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TASSA Uyelerine
ozel faiz oranlariyla
avantajh krediniz hazir!
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TASSA Oyelerine fizel kred! bagvurularmiz
Florya Subesi veya istanbul Atatiirk Havali-
mani Subesi'neden yapabllirsiniz.

Isbu tablo esit taksitli kredi tutarlari icin Grnek olarak olusturulmustur. Sigorta bedeli Uzun Stireli Kredi Koruma Hayat Sigortas
primi olup police kredi vadesi boyunca gegerlidir; police primi misterinin yas), kredi taksit tutan, faiz orani, kredi vadesine gore
degisiklik gosterabilir. Efektif Ayhk ve Efektif Yillik Faiz Orani / Yillik Maliyet Oranina kredi tahsis ucreti ve yasal vergiler dahil
E;ﬁmisﬁ'r. Sigorta masrafi yillik maliyet arani hesabina dahil edilmemistir. TEB, kredi basvurulanni serbestce degerlendirme ve
uygun gormedigi basvurulan onaylamama hakkina sahiptir. TEB kampanya kosullanin degistirme hakkini sakl tutar. Giincel faiz
oranlan igin www.teb.com.tr. adresini ziyaret edebilir veya size en yakin TEB subelerine basvurabilirsiniz.

* 4.000TL kredi seceneginde sigorta bedeli Ferdi Kaza Sigortasi primi olup kredi vadesi boyunca gegerlidir.

SABIT COSKUN
TASSA YONETIM IKURULU BASKANI

Degerli Uyelerimiz,

Birlikte calistigimiz bu camianin essiz birer Uyesi ve bu
dederli mesledin en dzverili temsilcilerisiniz. Sizlerin bu
alandaRi tek temsilcisi olarak hissettigimiz sorumluluR
duygumuzla, gereR sizler gereRse camiamiz adina daha
iyiye giden bir yolculugun mimari olmaR igin var gicu-
muzle calisiyoruz.

Oldukg¢a yogun ve yipratici streglerin icerisindeyiz. Hem
bireysel hem de mesleRi pek ¢coR sorumlulugu, profes-
yonelliRle ve birbirimizi gliclt ve degerli Rilacak uygula-
malarla yerine getirmeR icin yogun ¢aba harciyoruz. Bu
ne sadece sizin ne de sadece bizim, bu hepimizin igcinde
bulundugu bir slire¢ ve hepimiz daha iyisini hak ediyoruz.

GereR birey gereRse toplum olarak daha iyiyi ve daha
gucluyu elde etmenin en temel yolu gelismeRtir. Egitim
de gelisim surecindeRi en dnemli aracimizdir. Hepinizin
bildigi Uzere uzun zamandir sizlere daha iyi olani sunmaR
icin calismalar yapmaRtayiz. Vizyonumuz, gelecekR
Rurgumuz, degerlerimiz, referans noRtalarimiz da dahil
olmaR Uzere pek ¢oR alanda Rendimizi guncelledik.
21yy. Rurgumuzu olusturduR.

En yalin ifadeyle TASSA olarak “Proaktif’ bir yasam
yolculugunu hedefledik. Bir baska deyisle enerjimizi ve
potansiyelimizi, Rendi gelisimimizi gl¢lendirmeR icin
Rullanmayi sectik. Sizler icin bu amacla pek ¢ok firsatlar
hazirladiR.

Bunlardan ilRi editim firsatl! Sizler icin gereR TurRiye'nin
gereRse dinyanin en onemli Gnuversiteleri listesinde yer
alan Kog Universitesi, Sabanci Universitesi ve Okan Uni-
versitesi "LisansUstu akademik programlar” ve "Yonetici
gelistirme programlari” birimleri ile protoRol imzaladiR.
Bu protoRoller ile Rabul edildiginiz YURsek Lisans ve
DoRtora programlarindan indirimli faydalanacaksiniz.
Ayrica size 6zel sertifika programlari olusturulmasini
talep edebileceRsiniz. Boylelikle hem mevcut mesleRi
donanimlarinizi uluslararasi diizeyde gecerliligi olan

belgeler ile gliclendirme hem de yeni ve farkli Ronu
alanlari diplomalarina sahip olma firsati yaRalayabile-
ceRsiniz... 56z Ronusu egitim firsatlarindan birinci derece
yaRinlarinizin da faydalanabilmesi icin gereRli detaylari
olusturmayi da unutmadiR. CoR yaRinda istanbul Univer-
sitesi ve Marmara Universitesi protokollerimizi size ilan
edecegimizin mujdesini de simdiden veriyoruz. Ayrica
egitim firsatlari icin sizin fiRirlerinizi Gnemsiyoruz. Bu
nedenle sizlere sms yoluyla bir anket hazirladiR. Bu an-
Retleri dolduraraR, ihtiya¢ duydugunuz egitim firsatlarini
bize ilettiginiz taRdirde, buyUR bir hizla sizlerin isteRlerini
yerine getirmeye calisacagiz.

TUm bunlara eR olarak TEB-TASSA is birligi stirecimi-

zi baslattiR. Sizler icin 6zel olaraR yapilan bu is birligi
protoRolu ile sizlere ayricaliRl bireysel Rredi cekme firsati
sunduR.

Ayrica Nef ile is birligi protoRolt imzaladiR. Sadece
TASSA uyelerimizin faydalanabilecegi ¢coR 6zel fiyat ve
seceneR avantajlari ile Nef projelerinden ev veya ofis
alma sansini sizlere sunuyoruz. Bu Ronuda sizlerin
taleplerini 6grenmekR ve ¢ok daha farkli avantaj secenek-
leri olusturabilmeR icin yine sms yoluyla anRet uygulaya-
cagiz.

Sizler icin hazirladigimiz tUm bu firsatlardan yararlanabil-
meR icin dogrudan bizimle iletisime gecebilirsiniz.

Sevqili Uyelerimiz, gerek birey gereR camiamiz gerek-

se toplum olaraR zor zamanlardan geciyoruz. Oturup
dertlenebilir, birlikte sdylenebilir ya da hem Rendimize
hem de cevremize RatRi saglayacak sureclerin bir parcasi
olabiliriz. Biz TASSA olarak varliginiz ve desteginizle daha
iyisi icin sizler icin yol almaya devam edecegiz cunRU
mesledimizle, sizlerle birlikte ¢alisiyor olmakla ve sizlerin
temsilcisi olmaRtan gurur duyuyoruz. Bize duydugunuz
guvenden aldigimiz ilham en buyuR gug¢ Raynagimiz.

Saygilarimla
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- Tohum Otizm Vakfi ziyareti

- THY ziyareti

- DerneR ziyareti

- Futbol turnuvasi

- Corbada Tuzun Olsun Dernegi

- TASSA-TurkR ERonomi BanRkasi (TEB) anlagsmasi
- Logomuz yenileniyor!

SYF.6

GEZi

Machu Picchu
SYF.14

HUIKUK

Son Yasal DedisiRliRler Isiginda
MusterekR Cocugun Ortak Velayeti

SYF. 22

SAGLIIK

Obezite Cerrahisi
SYF. 24

IKISISEL GELISIM

KKrizi cevhere dénustirme sanati
SYF. 26

PET

Kedi & RopeRlerde Zoonoz hastaliRlar
SYF.30

DANS

Uzun yasamanin en eglenceli yolu
SYF.32

PSIKIYATR
TaRintilari takmayin
SYF.36

COCUK

CocuRlarimizi cinsel istismara Rarsi nasil guclendirebiliriz?

SYF.38

BESLENME

ZayiflamaR
SYF. 46

LEZZET

Yoresel lezzetler
SYF.53

Yénetim Kurulu Bagkani: Sabit Cogkun

Idari Bagkan VeRili: Bulent Ersoy

Teknik Bagkan VeRili: Bahar GézuRizil

Genel Sekreter: Caglar Erakpinar

Genel Sekreter Yardimcisi: Birkan BayraRdaroglu
Egitim ve Tes. SeRreteri: Baran Bozar

Muhasip: ORay DémeRe

Yonetim Kurulu Uyesi: Yakup Karaoglu

Yoénetim Kurulu Uyesi: Deniz Yazicioglu

Denetleme Kurulu Bagkani: Erol Gezer
Denetleme Kurulu Uyesi: Ahmet CanRaya
Denetleme Kurulu Uyesi: Tevfik Can EsRicirakR
Denetleme Kurulu Uyesi: Ferdi ZeybeR
Denetleme IKurulu Uyesi: Ugur Gargul

TASSA Adina imtiyaz Sahibi
Sorumlu Yazi isleri Muduru
Sabit CogRun

Genel Yayin Yonetmeni
Sabit CosRun

Halkla iliskiler
Seyda ARar

Yayin Kurulu
Sabit CosRun
Bahar GozuRizil

Yénetim Yeri

TASSA Hava Yollari Kabin Memurlari Dernedi
Ata Sitesi 7-8-9-10.Kisim Defne SoRaR 1C/7
D:154 AtaRaoy, BaRirkéy/Istanbul

0212 66186 00

0212 66187 00

0212 6612415

Fax: 0212 6612416

www.tassa.org.tr

info@tassa.org.tr

HazirhR-Yapim

Umar lletisim Hizmetleri Ltd. Sti.
Harman SoR. No:31/1 34153 Florya/lstanbul
021257315 65

www.umariletisim.com
info@umariletisim.com

Baski )

Elma Basim Yayin ve lletisim San. Tic. Ltd. Sti.
HalRali Cad. No: 164 B-4 BloR Sefakoy,
KicuRgcekRmece/Istanbul

0212 697 30 30

6 ayda bir yayimlanir.

Dergimizde yayimlanan yazi ve fotodraflar izinsiz Rullanilamaz.
Yazilarin sorumlulugu yazarlarina, ilanlarin sorumlulugu
reRlam verenlere aittir.
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THY
ZIYARETI

30 OcakR 2018 tarihinde
THY Genel Mudurt

Sn. Bilal ERsi'yi TASSA
yonetimi ziyaret etti.

TOHUM OTiZM VAKFI
ZiYARET

29 AraliR 2017 tarihinde Yonetim Kurulu BaskRanimiz
Sabit CogRun ve Yénetim Kurulu Gyelerimiz sivil
toplum Rurulusu Tohum TurRiye Otizm ErkRen Tani ve
Egitim Vakfi'ni ziyarette bulunmustur.

Tohum Otizm Vakfi ile ortaR bir galisma yaptiR.
TUm Gyelerimiz adina TASSA olaraR, otistiR
cocuRlarimizin egitimi icin badista bulunduR.

FUTBOL
TURNUVASI

12 Mart 2018 tarihinde Uyelerimizden olusan
futbol takimimiz THY Spor KulibU’'ntn
duzenlemis oldugu futbol turnuvasina Ratildi.

DERNEK
ZIYARETI

5 Subat 2018 tarihinde THY Kabin
Hizmetleri BaskRani Nevin ColaR,
TASSA Yonetim Kurulumuzu
ziyaret etti.

CORBADA TUZUN
OLSUN DERNEGI

18 Subat 2018 TASSA bu ayRi sivil toplum RatRilarini
Corbada Tuzun Olsun Dernegi‘ne yapti.

Taksimde evsizlere masrafini dernek olarak Rargiladigi-
miz ve dagitimini yonetim Rurulumuz ve Gyelerimizle
birlikte gerceRlestirdigimiz akRsam yemedi ile desteR
verdiR.

TASSA-TURK EKONOMIi BANIKASI
(TEB)
ANLASMASI

2 Nisan 2018 tarihinden itibaren Gyelerimize 6zel
TarkR ERonomi BanRasi ile sifir faizli 4000 TL Rredi ve
diger firsatlar icin dernedimizle irtibata gecebilirsiniz.

5, QERKEL] “Clgy

LOGOMUZ
YENILENIYORI!

1965 yilinda Rurulmus, Rabin memurlarini temsil
eden tekR Hava Yollar Kabin Memurlari Dernedi-
TASSA olarak logomuzu yeniliyoruz.Yenilenen
Rurumsal yapimizi temsil edecek logomuzu
olusturmaR icin bu baglamda bir yarisma duzen-
lediR. Yarismamiza gosterdiRleri ilgi ve 6zverili
calismalarindan dolayi dederli Gyelerimize ve
Ratilimcilarimiza ¢cok teseRRUr ediyoruz. YakRinda
yeni logomuzla bizi gorebilirsiniz.
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Sabanci Universitesi Yonetici Gelistirme Birimi (EDU):
Yonetici Gelistirme Egitimlerinde éncd, yarattigi degerle dikRati ceken bir Rurum...

"Birlikte yaratmakR ve gelistirmeR" felsefesinden yola
¢IRaraR bir diinya Universitesi olmayi hedefleyen
Sabanci Universitesi, yonetici egitiminde pratik ve
teoriR bilginin, diinyadaRi en son gelismeleri gbzete-
reR, yerel degerlerle birlestirilip uygulanmasi Ronu-
sundaki acigi Rapatmak tzere 2002 yilinda Yonetici
Gelistirme Birimi EDU’yu faaliyete gecirdi. 16 yilda
alaninda TurRiye’'nin en yetRin Rurumlarindan biri
olan EDU, Rurumlara 6zel egitim tasarimlari sunar-
Ren, bireylere yonelikR genel Ratilma acik egitimlerle
de gelisimi ajandasindan ¢iRarmayan, Rariyerinde
ivmelenme yasamaR, bilgisini giincellemeR isteyen
tum cahisanlar icin gincel teoriR bilgileri, is dunya-
sindan uygulamalarla birlestirip sunan bir ‘platform’
haline geldi. Yonetici Egitimleri Ronusunda seRtoru-
niin énciisti Sabanci Universitesi EDU, Turkiye'nin ilk
500 sanayi Rurulusunun 200U ile Ruruma 6zel tasa-
rimlar ve farkRll Ronularda verdiRleri gelisim desteRleri
ile is birligi icinde ¢alisirken bugutin artiR farRli farkh
Ronularda ilan ettikleri Genel Katilima aciR egitimler-
de de ¢oR sayida bireysel basvuru aliyor.

Sabanci Universitesi Yonetici Gelistirme Birimi
EDU’yu diger egitim sirRetlerinden farkl Rilan en

dnemli 6zelligi ise gelistirdigi egitimlerin icerigidir. is
didnyasinda artan reRabet, her seRtérde degisen dina-
miRler, zorluRlar ve yarista bir adim énde RosabilmeRr
sureRli gelismeyi gereRtirir. IKisinin Rendine veya Ruru-
mun calisanlarina gelisim yatirnmi yapmasli uzun vadede
ayaRkta Ralmanin, hedeflere ulasabilmenin ve strdiri-
lebilir basarinin yol anahtarndir. EDU da hazirladigi coR
saylda egitim ve sundugu farkRh Rurum 6zelinde 6zelles-
tirilebilen programlar ile is dunyasinin gelisiminde éncu
rol oynuyor.

Kuruma 6zel editim tasarimlarda dncu ve yeniliRgi

EDU Rurumlarin farkRh ihtiyaglarina yonelik egitim tasa-
rimlari sunar. TurRiye’de Ruruma 6zel program tasari-
minda éncu bir Rurum olan EDU, ydnetsel yetRinliRlerin
gelisimi Uzerine farRli yonetsel veya islevsel Rademeler
icin de farRli 6grenme araclari Rullanarak farRli egitimler,
moduler programlar, Rurumsal akademiler tasarlyor.
Minimum 10, maksimum 20 Risilik gruplarin ihtiyacina
uygun editimleri, dUnyada Rullanilan en etkin 6grenme
metotlarl ve en niteliRli egitmenlerle bir araya getirir.
Bunun yani sira EDU Ruruma 6zel gelisim ihtiyag analiz-
leri, dedisim ve Rurum Rultard danismanlidi ile peR ¢oR

|
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Detayh bilgi ve kayit: acikegitimlerasabanciuniv.edu / (0216) 483 9688 / (0530) 885 7222

sirkRetin hedeflerine ulasmasi icin ivme Razanmasinda
onemli bir is ortagidir.

is diinyasinda pratik bilgi ile teorik bilgi is sonuclarina
yanslyacaR degisimler yaratacak bigcimde bir arada Rul-
laniimasi ¢oR dedgerlidir. EDU tasarladiRlari egitimler ile
bu 6nemli dederi gozetereR en guncel drneRler ve pratik
uygulamalarla birlikte sunar. EDU’'nun seRtérdeRi farRi
uzun yillardir peR ¢oR farkh seRtérden Rurumla yapti-

g1 isbirliRleri ve yonetici egitimlerinde dinyadakRi son
modelleri izleyen bilgi biriRimi ile tecriibesinde gizlidir.
EDU, is dinyasindaRi reRabeti ¢coR iyi taRip etmenin, Ru-
rumlarin degisen reRabet Rosullari icinde ihtiyacglari olan
yetRinliRleri iyi tanimlayip, en uygun ¢6zimda, en verimli
araclarla Rurumlara sunmanin avantajini is ortakRlarina
yansitir. Yonetici editimi Ronusunda dunyadaki en iyi or-
nek ydnetici gelistirme merRezleri ile yarisacak Ralitede
egitimler ve ¢6zumleri bunyesinde barindirir. Bir sirkRette
yonetici Rademesinden mavi yaRaya Radar her Rademe-
ye uygun gelisim ¢cozUmleri Greten EDU, her Rademeye
uygun editimler tasarliyor.

EDU’nun bireysel Ratilima agik programlari basladi...
EDU, Rurumsal alandaki bilgi biriRimini genele yaymak
ve bireysel olarak gelisimi hedefleyen Risiler icin de
‘genel Ratilima acik egitimler’ diizenleniyor. Kendilerini
gelistirmeR isteyen, Rariyerini degistirmeR veya iler-
letmekR isteyenler, bilgilerini giincellemeR isteyen ve
Rendi alaninda seRtérdeRi ve dunyadakRi son gelismeleri
izlemeR isteyenler EDU’'nun dlzenledigi Genel Katilima
AcIR egitimlere Ratilabilirler. Calisan sayisi goreceli az
oldugundan Ruruma 6zel egitim duzenlemekte Risitlari
olan KOBi'ler de EDU’nun genel Ratilima acik egitimleri
ve sertifiRa programlari sayesinde sinirli sayidaRi Rilit
calisanlarina gelisim yatirimi yapabilme firsatina sahip
oluyor. Son yillarda aile sirRetlerine yonelik programlari-
ni da artiran EDU, bu sayede aile sirRetlerini Rurumsal-
lasmalarina ve gelisimine de dogrudan desteR veriyor.
AnRara’da da bir ofisi bulanan EDU, sadece istanbul’da

yerlesiR olan degil, cok sayida Ruruma TurRiye'nin

dort bir yaninda egitimler veriyor. Katihmcilar egitimler
sonunda Sabanci Universitesi'nden aldiklari sertifikalar
ve Ratilim belgeleriyle Rariyerlerine degerli bir yatirrm
yapmis oluyorlar.
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Sabanci Universitesi Yonetici Gelistirme
Birimi DireRtoru
Dr. Clneyt Evirgen

TASSA ile yapilan bu is birligi Gyelerimiz icin ne gibi
RatRilar saglar?

Biz aRademiR bilginin is pratigine ve hayatin aRisina
dogru Roprulenmesine aracilikR yapiyoruz, dolayisiyla
gelisim firsati olarak arayista olan tim TASSA Uyeleri
calisanlari yoneticileri Rariyer hedefleri tercihleri dog-
rultusunda programlarimizdan faydalanabilirler, mes-
leRi anlamda yoneticiliRr liderlir gibi Rendi entelleRttel
gelisimlerine RatRi saglayacak farkl alanlarda olabilir.

Biriminizde hangi programlar var?

Bir tarafta liderlik ana baghdi altinda ¢ok programla-
rimiz var degisik seviyelerde belli deneyim gecmigle-
rine bagli olaraR yeni mezunlar veya yeni is hayatina
girenlerin ihtiyaglarndan ¢coR daha Ronuda deneyimli
Rigilerin liderliR Rariyerlerine RatRl yapacak programlar
var.

Bir tarafta iletisim zeRasi, proaktif satis gibi belli bir ala-
na dogru odaRlanan Risa programlarimiz var. IKurumsal
iletisim sertifika programi gibi daha uzun vadeli beceri-
sel bir mesleRi anlamda RatRi saglayabileceR program-
lar var veri analitigi bayuR veri teRnolojik trendler gibi
teRnolojik alanlara dogru ginimuzdeRi gelismeleri

.. Sabanct .
Universitesi

SABANCI
ONIVERSITESI

E DU =55

izleme sansi verip Razanimlari elde edebilecek program-
lar s6z Ronusu .isletme bransinin bilimin degisik brans-
larindaRi pazarlamadir finansidir tedariktir markRadir
butun bunlara dair programlar var olduR¢a genis bir trtin
portvoyU hizmet portvoyu s6z Ronusu.

Neden Sabanci Universitesi?

Sabanci Universitesi yillardir sanayi teknoloji bakanligi-
nin girisimcilik ve yeniliR¢ilik endeRsinde TurRiye'de bir
numara girisimci ve yeniliR¢i bir ruhla hizmetler sunulup
aRtariliyor her bir program profesyonelce yurGtullyor.
IKatilimcr acisindan 6grendigi bilginin yeniligi hemde
bunu yasadigi ortamdaki Razanimlar ve networkRden
edindigi Razanimlarla butlunleserek farki yarattigimizi
dasuntyoruz.

TASSA ve Sabanci Universitesi icin neler sdylersiniz?
TASSA ve Sabanci Universitesi Yonetici Gelistirme
birlikteligi bizi coR heyecanlandirdi, ¢iinkRl ¢oR genis bir
Ritleyle -gelisim arzusunda olan, bu RonudaRi taleplerini
ortaya Royan- bulugsmaR bize muthis heyecan Ratti. Tim
TASSA uyeleri ile gereR mesleRi gerek bireysel olarak
omuz omuza olmaya ve onlara gereRen tum destegi
vermeye haziriz.

T e

3 Proje Gellstime ve Danisman

Daire:4] Bahcelievler / Istanbul
Tel: 0212-6036124




——— |2-13 / Haberler

KOGC
UNIVERSITY
EXECUTIVE

Building Leaders Leading Ficure
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“>  UNIVERSITESI
ISLETME ENSTITUSU

Kog Universitesi Akademik Programlar Yoneticisi
Basak Yalman ve Kog Universitesi Isletme Enstitiisti
Egitim Uzmani Senem Kiziltan ile egitim programlian
hakkinda yaptigimiz séyleside en cok merak edilen
konular hakkinda konustuk.

Bu programa Rimler bagvurmali?

Bu programa gerceRten Rendini gelistirmek isteyenler
basvurmali. "1-2 sene isletme 6grenmeR istiyorum ve
ileride Rariyerimde farRliliR yaratmaR istiyorum" diyen
Risiler geliyor. Bir ydneticinin bilmesi gereRen isletme-
deRi RompakRt Ronulari 6grenebilmeR icin bu alani tercih
ediyorlar. CoR dedisik bilgiler 6greniyorsunuz. Muhase-
be, pazarlama, finans ve operasyon yonetimi var. Bunlari
nasil Rullanacaginizi da bilmeR 6nemli.

MBA programlarinin Rapsamini nasil belirliyorsunuz?
Ozel sektorle coR yakin calisiyoruz. Bizim uluslararasi
ortaR Universitelerimiz var ve uluslararasi networRlerin
parcaslyiz. Biz bu Universitelerin ne yaptiRlarini coR
yaRindan inceliyoruz. GerceRten neler yapiliyor, ne gibi

yeniliRler var, onlari biz buraya nasil dahil edebiliriz ona
baRiyoruz.

Dunyada bir ilRti Rullandigimiz MBA programi, bunu da
Universite icinde miUhendislik faRultesi ile birlikte gelistir-
dikR. MUhendislir faRUltesindeRi hocalar, MBA programi-
nin icinde ders veriyorlar. Son teRnolojiler icerisinde egi-
tim alan 6drenciler ilerde is hayatini nasil etRileyecegini
calisiyorlar bu gerceRten yeniliRgi bir program simdilerde
yavas yavas yurt disinda da ¢iIRmaya basladi ama bizimRi
Radar degisiR bir tanesi yoR

IKo¢ Universitesi'nin yarattigi en biiyiR fark nedir?

Biz TurRiye'deRi en global isletmeyiz. CoR uluslararasi or-
takRliIRlarimiz var ve biz bunlara ¢coR deger veriyoruz. Ayni
seRilde akreditasyonlar icinde ¢oR calisiyoruz. IKendimizi
didnyadaki en iyileri ile gormemizi sadliyor ve bu bize
gerceRten gurur veriyor

TASSA-Kog Universitesi is birligi icin neler
soyleyeceksiniz?

Biz coR sevindiR. Programlarimiza TASSA'dan 6drencileri
beRliyoruz.

Kog Universitesi Gelistirme Programi Egitim Koordinatérii
Zeynep Ergin

KKog Universitesi'nin Yonetici Gelistirme Programlarindan
bahseder misiniz?

IKo¢ Universitesi isletme Enstitiisii adi altinda faaliyet
gosteren birimimiz ¢oR fazla seRtérde ¢oR farkli Ridemler-
deRi yoneticilere egitimler duzenliyoruz. Egitimler yone-
tici becerilerini gelistirici egitimler oluyor. Liderlik finans
pazarlama degisim yonetimi gibi basliRlardan olusuyor.
Bunun yani sira sirRetlerin 6zel ihtiyag duydugu Ronular-
da da egitimler planlayabiliyoruz muhendislere yonelikR
pazarlamacilar ve finanscilara yonelik editimler oluyor.

SertifiRa programlariniz 6grencilerinize ne gibi Rath
sagliyor?

Cok degerli bir Ratki sagliyor. Katilanlar tekrar Kog Uni-
versitesi 6grencisi oluyorlar ama tabi Ri biz onlarin yone-
ticilik becerilerine yoneliR, tamamen is hayatina yonelik
egitimler veriyoruz. ARademik programlardan ayiran bu
ozelliktir. Bu sertifiRayl Rendi is hayatlarindakRi mesleRleri-
ni daha ileri gétirmeR icin Rullanabilirler veya yeni Rariyer
firsatlari yeni Rapilar agabilir.

Degisim yonetimi sertifika programindan

bahseder misiniz?

AmeriRa'nin 6nde gelen degisim yonetimi egitimleri
veren bir Rurulusu pronsay ile ig birligi halinde bu egitimi
veriyoruz. %4100 ingilizce gereRtiren, tamamen uygulama-
ya déniiR 3 giin cok yodun gecen bir egitim istinye’deRi
Rampusumuzde gerceRlestiriyoruz. Katilimcilar burada
bir degisimin bir proje olarak nasil ele alinacagini bastan
sona bir degisimin insan boyutu ile nasil ele alinip nasil
yonetilmesi gereRtigini 6greniyorlar. Degisim sancih bir
surecg icinde direncg var iletisim zorluRlari var Rriz var ve
bunlarin her safhada nasil yonetilmesi gerektidini ve insa-
ni duygularla yonetilmesi gereRtigini anlatmaya calisiyo-
ruz. Egitimleriniz cok basarili geciyor.

IKatiimcilardan ne gibi geri bildirimler aliyoruz?

Daha 6nce farkina varmadigim pek ¢oR sorunun su
anda daha fazla farRina variyorum diyenler oluyor din-
yadan en guncel érneRleri verdigimiz icin Risiler Rendi
icinde bulunduRlari sektora firmayi ve Rendi pozisyon-
larini disari ile Riyaslama ve Rendilerine disardan bakRma
imRani buluyorlar bu bizim igin cokR 6nemli.Bunun yani
sira buradaRi her egitim basRka bir ilham Raynagdi biz
burada 6n yargilar Rinyoruz buradaRi her sey diinyanin
su anda ihtiyag¢ duydudu niteliRli insan gictune hizmet
eden bagliRlar ve bunlari Ratilimcilardan duymak bizleri
mutlu ediyor.

iRi giinliik bir egitim bireyde ne gibi fark yaratabilir ki?
Bunun birkag boyutu var aslinda. Oncelikle bizim egitim-
lerimizde birkRag asama oluyor. Egitime gelmeden 6nce
egitime hazirlamaR igin 6n okumalar génderiyoruz. Ki-
tap RaynaRlari dneriyoruz, cevrimici ve basili RaynaRlar
onlarin hayatinda sadece bir fitili atesliyor ve ondan
sonrasinda Risiler burdan aldiRlari ilham la devamini
Rendileri getiriyorlar. Uzun uzadiya egitim alacak bircoR
yoneticinin vaRti olmadidi icin, aslinda tam da tersi
insanlar bole Risa sureli etRili egitimlere ihtiyag duyuyor-
lar. Bizler de bu ihtiyaca yanit veriyoruz. Bu yluzden za-
mani dar, az zamanda ¢oR is basarmak isteyen Risilere
¢oR yarari olacagini disundyorum, geldiRlerinde zaten
Rendileri de etRiyi goreceRlerdir.

TASSA uyelerine bir mesajiniz var mi?

Olmaz mi :) Her guin bir yerlerden bir yerlere uguyoruz ve
yerden binlerce metre yuRarida bize Rendimizi evimizde
hissettirmeR icin olaganustl caba sarfeden Rabin eRip-
lerimizi biz agirlayacadiz, bundan cok mutluyuz. inani-
yoruz Ri, onlar da stresli ve yogun oldugunu tahmin etti-
gimiz is hayatlarinda bizim egitimlerimiz sayesinde yeni
pencereler acacaklar hayatlarinda. Yalnizca is hayatlarini
degil, sosyal hayatlarini da uyarlayacaRlar. Bu yuzden
biz simdi sizleri agirlayacagimiz icin cokR mutluyuz.



—— 4-15 / Gezi

_________

Bulutlann ustunadeki senhir

MACHU PICCHU

Bulutlara yukaridan bakan bir sehir dustiniin; zamanin étesinde, bilmedigimiz tdrden bir sehir.
Ddzeyi artik sadece teknolojiyle olctilen uygarligimizin Relepcelerinden Rurtulmaya calisin,
guinesin imparatorlugunun gékyuziyle bulustugu bu tas kRalede varliginizin anlamini,
tum hdcrelerinizde yeniden sorgulayin.




| L
Unes Tapinagi

IKayip sehir Machu Picchu’ya ulasmak icin Rullanilan
uzun, dik patiRa, sadece UstU ot burimus basit bir yol
degil; boyutlar arasinda yolculukR yapmaR icin Rulla-
nilan bir ara¢ sanRi. Atilan her adim bilinen dinyanin

Gliney Amerika bélgesinde konusulan Quechua dilinde

74

hu Picchu, “yasli zirve” ya da “yash dag” anlamina geliyor.

sinirlarindan uzaRlasip yabanci, esrarengiz bir mabede
tasiyor bizleri.

Peru’nun Cucho sehrinin yaRlasikR 70 Rilometre
RuzeybatisindakRi Machu Picchu daginin zirvesinde
insa edilmis bu gizemli sehir, aRla hemen hemen her
masalda Rarsimiza ¢iRan ‘IKaf Dagi'ni getiriyor. Yerden
gorunmesi imRansiz tas yapllar, burasinin neden yuz-
yillar boyunca Rimse tarafindan bulunamadiginin en
acliR Ranitlarini gosteriyor.

Dagin zirvesine yaptigimiz, zorlu ama bir o Radar da
Reyifli ylrGylsin sonunda gerceRten inanilmaz bir
manzara Rarsiliyor bizleri. TUm yapilar tabiatla o Radar
ic ice Ri sanRi evren bu sehri Rendi Rendine insa etmis.
Bir gdkRdelen edasiyla gdége tirmanan taracalar, hig
siva Rullanilmadan sasmaz bir inceliRle yapilmis evler,
tapinaRlar... imparatorluR mezarhgi bu degisik RUlti-
rdn ipuclarini hemen Rulagimiza fisildamaya basliyor,
diRRatle incelendiginde blyuR Rayanin tGzerine Razin-
mis figUrlerin inka uygarhigindaki (ic asamali varolus
surecini anlattidi anlasiimakta. Yilan sembolu birinci
asama olan yeraltini; yani dogumu ve 6lumu simge-
lemeRte. iRinci asama olan yasam, jaguar sembolii
olarak Razinmis tas duvara. Son ve en ylce asama
olan ruhani hayat, tanrilarin Ratinda yeniden varolus
ise, daglarin zirvelerinden sonsuza dogru Ranat ¢irpan
aRbaba ile tasvir edilmis. Yerden binlerce metre yuR-
sekte, bulutlarin arasindayRen, hi¢ tanimadigimiz bir
uygarhgin bilgeleri, bize bir Rere daha dusundurtyor
yasam dongusund...

icimizi Raplayan Grperti attigimiz her adimla biraz daha
artiyor, biz de manyetik agidan dunyanin Rose tasla-
rindan biri olduguna inanilan bu bélgenin etRisinde
Rallyoruz. Astronomi uzmani olan inRalar, takvimlerini
inanilmaz bir mimari beceriyle, tag bina ve anitlardan
olusturmus. Yilin sadece belirli ginlerinde, belirli nok-
talari aydinlatan pencereler, saatlerdeRi akrep ve yelRo-
vanlari olusturuyor aslinda. GUney yariRUre i¢in yazin
sefRatli glnlerinin bitip, Risin zalim sogugunun basla-
masi anlamina gelen Ris déndmd, yani 21 Haziran gund,
bilge rahipler, intiwatana yamacindan attRlari bir diskle
gunesi saygiyla ugurlar, bir sonraki yaz yeniden gelmesi
icin dualar oRurmus...

Bir merdiven gibi goRylzune dogru basamak basamak
tirmanan taracalar, sarp bir dagda tarim yapmaR icin
gelistirilmis en mikRemmel yontem belRi de. Tabiatla
beraber yagsamak yerine ona sahip olmaR adina gtzel
dinyamizi nasil acimasizca Ratlettigimizi dusunmeden
edemiyoruz, bu basit faRat verimli teRnigi gorince.

Bu noRtada, sadece tabiati dedil, yasam tarzlarina veri-
len zarar diistinliyoruz ister istemez. Acimasiz ispanyol
somurgecilerin, okyanusun diger tarafindan hicbir seRil-
de haberi olmayan bu 6zgln Rultdrd, ne Radar bencilce
ve vahsice yoR ettiRlerini bir Rez daha hatirliyoruz.

ispanyollardan kacmak icin bu bélgeye gelen inRalar,
aslinda daha 6nce bir bagka uygarligin da yasam alani
olarak sectigi bolgenin misafirleri olmuslar. Machu
Picchu’'nun ilkR saRinlerinin Rim oldugu halen bir sir,
R6Reni binlerce yil 6ncesine dayanan ¢oRk daha esRi bir
medeniyet, bu gizemli dagin ilR yerlesimcileri olmus.
Anadolu’da da CatalhdyulR, AlacahdyuR gibi bélgelerde
goérdigumuz bu ¢ok Ratmanli 6zellir, bélgenin esrarini
bir Rat daha artiriyor.
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Machu Picchu o Radar iyi Ramufle edilmis bir bolge Ri
sémurgecilerin buray! bulduguna dair hig bir Ranit yoR.
Aslinda, 1911 yilinda Yale Universitesi profesérii Hiram
Bingham tarafindan Regfedilinceye Radar bir hayalet
sehir olarakR Ralmig burasi. Hiram Bingham, yaptigi
calismalarla bu gérkemli dlinya mirasini bize ulastirarak
yaRaladigl buyuR basariyi, burada buldugu paha bicil-
mez eserleri yaninda goturereR leRelemis ne yaziR Ri.
Bu antikR RompleRsteRi dikRat ¢ceRici bagka bir yapl ise
bir su Remeriyle birbirine baglanmis 16 adet térensel
banyo. Yerlesim bélgesinin su ihtiyacini RarsilamaR igin
RullandiRlar bu sistemi tamamlayan en énemli parca ise
yagmur sularinin icinde biriRtigi havuz...

Basit fakat ince bir teknik ve Rusursuz bir zekRa gerek-
tiren bu ¢éziimler, inRalilarin 'dag basinda’ tim gerek-
sinimlerini Rarsilayabilmelerine olanak saglamis. Hem
gundeliR hayatlarini, hem de dini inanglarini tam olarak
organize etmis olan bu insanlar, Rendi Rendilerine yete-
bilmeyi ustaca basarmislar. Ansizin yanimizda beliren
bir lama, tim diRRatleri Gstlne ¢eRiyor. Taze otlarla
Rendine nefis bir ziyafet ceRen bu sirin canliya hem me-
rakR hem sevgiyle baRarken, yuzlerce yil 6ncesini hayal
ediyoruz. Bir lama yavrusuyla neseyle oynayan ¢ocuRla-
r, yemyesil taracalarda 6zenle yetistirdiRleri sebzelerini
zevRle toplayan geng erReR ve Radinlari, ocagin basinda
aksam icin birbirinden lezzetli yemeRleri yapan buyuR
anneleri...

ArtiR oradan ayrilma vaRtinin gelmis olmasi, bizi olduR-
¢a Uzuyor, fakRat glinesin batisini bu dogal gokdelenden
izlemeR tarifsiz bir Reyif veriyor hepimize. Bir alev topu
gibi yanaraR alcalan glines, daglarin arkRasinda yavas
yavas RaybolurRen, bu gérkemli manzarayi belRi de bir
daha géremeyecek olmanin buruRlugunu yasiyoruz;
tim Ralbimizle.

Inti Watana

o e

MeraR ve RorRuyla tirmandigimiz merdivenlerden artiR
derin bir hayranliR ve sonsuz bir huzurla inmeye basliyo-
ruz. Ve soruyoruz Rendimize, acaba tekRnoloji sayesinde
hayatimizi daha mi RolaylastirdiR, yokRsa Rendi yaptigi-
miz bir maRinenin parcalari olmaya baslayarak 6zimuz-
den mi uzaRlastiR...

Tassa Uye ve Yakinlarina
Ozel Indirim!

Hizmet bedelimizden 0/025 indirimli faydalanin!

Ligarba

Turizm Seyahat Acentasi

- GIN; SCHENGEN VE TUM DUNYA VIZELERI ,3
- CIN'FUAR VE KULTUR TURLARI -
*YURTDISI/YURTICI UGAK BILETI
“CINICHATUCAKBILETLERI
SOIELFREZERVASYONLARI
JIKSIGORTAS]
“TRANSFER HIZMETLERI

@ & f v

—

VALIAT. ~
SEYA N N

FIE 002122917373 |
OFye

istanbul Bagkonsolosluiju ‘
Cin Vizesi Yetkili Acentasidir.

| PNRGG&X

www.ligarbatravel.com

£33

@,

AN

\ 28

Tassa Uye ve Yakinlarina
Ozel Indirim!
it izden o Q' i
Tum hizmetlerimizden 70 indirimli faydalanin!
,//
1" - CINCE KURSLARI
+ KABIN MEMURLARI VE PILOTLAR iCIN
OZEL CINCE EGITiM PROGRAMLARI
- CIN’'DE EGITiM DANISMANLIGI
+ CINCE TERCUMANLIK
« CIN ASTROLOJISI, FENG SHUI,
AKAPUNKTUR AKTIVITELERI
« CIN’DE TERCUME VE ASISTANLIK HiZMETI
- FUAR, FABRIKA VE TICARi GORUSMELER

- WEB SITESI, KATALOG VE BELGELERIN
CINCE’YE TERCUMESI

el 4

@ & f v ©

www.cinkultur.com Cince Kursudur.

E-ﬂg +90 212 291 45 30 Tiirkiye’nin ilk Resmi ‘ g&%
i




Cin Astrolojisi

[ Sl

Ceren SaRin

Ic Mimar

Feng Shui ve Cin Astrolojisi
Uzmani

(TarR Cin Kultar Dernegi)

Her yil bagslamadan bir heyecan baslar ve o yilin ne
yeniliRler getireceR meraRla beRlemeye baslariz.
Yilin son yorgunlugunu atarkRen yeni yil ile tahminleri
dinlemeye bagslariz. PeRi 2018 yil, Cin TakRvimine gére
IK6peR yili, bize neler vaad ediyor?

Her sey aleni ama asabi bir yil bizi beRliyor...

2017 yilinda olan bir ¢coR olayi ne yaziR Ri bu sene su
yUzUne ¢iRacaR olarak gézukRmeRle birlikte Rimsenin
gizlisi saRlisi Ralamayacaga benziyor ¢cinRU bu sene
Gin metafizik sistemine gére Yang TopraR yili.

Yang Toprak nedir?

Cisim olarak daga benzetilir. Dag gibi agir, gucld,
sabit ve diinyevidir. inatci degildir ama baski uygu-
layabilir ve esneRligi azdir. Toprak elementi olmasi

2018 Yih Cin Takvimine gore Kopek burcu ve
/; Yang TopraR Elementidir...

sebebiyle, Raslari ve mideyi temsil eder ve bu kRonulari
gundeme getirtir. GenelliRle Rilo RontrolU etmesi gere-
Ren Risiler icin oldukcga zorlayici bir senedir ciinRU istah
acici bir yildir. Taninmig insanlarin arasinda Hilary Clin-
ton Yang Toprak guntinde dogmus olup bu 6zelliRleri
Risilik 6zelliRleri olarak da géstermeRtedir.

PeRi asabiyet nereden gelmekRtedir? Cin takRviminde bir
yerde bir de géRte element vardir. YerdeRileri burg olarak
da biliyoruz ama her bir yerde bulunan burcunda kRen-
dine ait elementi bulunmaktadir. Ornegin, 2017 yilinda
goRte Yin Ates, yerde ise Yin Metal Horoz bulunmakRtay-
di ve bu iRi element birbiri ile uyum icerisinde dedildi. Bu
sene ise goRte Yang Toprak, yerde de Yang TopraR KKo6-
peR burcu bulunmasindan dolayl daha uyumlu bir tablo
cizmeRtedir. Ancak ne yazik Ri hem yer hem goR Yang
TopraR oldugundan Fai Kong adi verilen bir 6zellige de
burinmekRtedir bu elementler. Bu da Cin halRi arasinda
hayaleti bile RorkRutabileceR ve ddvebilecek Radar guglu
anlamina gelir. Fai IKong gunlerinde dogan sporculardan
ornekR olarak: Maria Sharapova ve Tiger Woods bulunur.
Bu Risiler hakRRinda; RazanmakR icin ne Radar azimli ve
disiplinli olduRlarindan bahsedilir. Fai Kong insanlari
basari Uzerine ciddi bir yatinm yaparlar. Yani bu sene

evet dengeli, aleni ama ayni zamanda bir hayaleti bile
RorRutabilecek Radar gucld, asabi ve hirsli olarak adlan-
diriyoruz.

Cin takvimine gore Subat ayinda yeni yilin enerjisine
tam olarakR girmis bulunmaktayiz ve sizler de goRkten ge-
len bu azim ve asabiyetten simdiden payinizi almissini-
dir diye dlistnUyorum ¢UnRU 6zelliRle Subat ayi oldukga
yipratici ve alevli bir aydi.

IKazalara DikRat!

KépeR burcunun en buyudR siRintis1 “Roruyucu melegi”
olmayan burclardan biridir! TopraR elementini de temsil
ettigi icin bu sene RopekR burcu ile catismasi olan Risiler
yani Yang TopraR Ejderha burclari topraktan uzaR dur-
malari tavsiye edilir. Ornegin; daga cilkmamali, eRstrem
sporlar yapmamali (hatta araba Rullanirken bile dikRatli
olmali) ve olabildigince diyetine dikRRat etmelidir cinRU
bu sene ¢IkRan sorunlarda Rorunma 6zelligi olmayaca-
gindan dolayi yaralanmalarin ¢coR agir olmasi muhte-
meldir. Bunlardan RorunmaR icin catismasi olan Risilerin
tavsan sembolUnu Uzerlerinde tasimalarini tavsiye
ederim.

Ayni zamanda bu toprak ¢atismasi yuzunden bu sene
dogal afetlerin toprakRtan gelmesi beRlenir. Her sene
geldigi bir yon vardir, 6rnegin 2017 senesinde yangin
felaketleri ve bicaklanmalar beRledigimiz gibi bu sene
de toprak felaketleri olan deprem, volRan patlamasi,
heyelan gibi afetlere maruz Ralabiliriz.

Biraz da guzel seylerden bahsedelim. Mesela 2018'de
AsR;

Ciftler veya romantik bir iligskRi arayisinda olanlar, cocuR
sahibi olmaR isteyenler, bu sene agRk enerjisi gliney-

den geliyor. Evinizin bu yénundeRi bélumlere akRsesuar
olarak Rirmizi renRte cift objeler Roymak ya da Mandarin
ordeRleri Roymak burayi aktive edeceRtir. Ayni zamanda
senenin gok elementi olan Yang Toprak elementi Yin Su
gunlerinde doganlar icin asRi ve evliligi mujdeliyor. Yin
Su gunitnde dodan Risiler icin bu sene evlilir ihtimaliniz
olduRca gucli gozuaRuyor. Ciftler icin ise Reyifli ve uyum-
lu bir sene olacagini soyleyebiliriz.

2018'de iste basari gostereceRler

Kisilerin 6zel haritasinda ay hanesinde tavsan burcu
olanlar. Bu sene is yerlerinde yeni firsatlar ¢iRacagini
ve beRlenmediR terfiler alarak guzel bir yil gecgireceRle-
rini soyleyebilirim. Ayni zamanda element dongusune
gore agag elementini temsil eden seRtordeRiler gecen
senenin akRsine para RazanacakR gibi gézuRuyorlar. Kim-
dir bunlar? TeRstil, yayin Ruruluglar, medya, i¢ mimari,
peyzaj ve yiyeceR seRtorudur.

Metal elementine ait seRtorler ise bu sene tarafindan
¢oR desteRleniyor ama ne yaziR Ri bu desteR is ve per-
formans anlaminda olup, sonuc icin biraz beRlemeleri
gereReceR. Evet, coR yogun calisacaRlar ve desteRle-
neceRler ama paraya donmesi icin biraz vadeye ihtiyag

duyacaRlar. Bu seRtorler; muhendisliR, bilgisayar,
otomotiv ve banRacilik.

Ates elementine ait seRtorler icin de aynisini diyebi-
liriz cUnRU ates elementi de toprak elementini des-
teRler. Dolayisiyla bu sene ile pozitif bir etRilesimleri
vardir. CoR ¢alisacaRlarini ve aktif olacaRlarini soy-
leyebiliriz ama ayni metal elementi gibi naRite cevir-
meleri bir stire¢ alacaktir. Bu seRtorler, borsa, finans,
Rimya, eglence ve enerji seRtorleridir.

iRi ayni elementin yanyana gelmesi rakip anlamina
geleceginden toprak elementinin seRtortindeRiler
c¢oR raRip ortamina maruz RalacaRlardir. Bu sebeple
Rar béliinecekR diyebiliriz. insaat, madencilik, otelcilir,
gayrimenRul gibi.

Geriye Ralan seRtorler ise ne yaziR Ri ¢cok desteRlene-
miyor. Bu sene bazi Rayiplar ve zorlanmalar yasaya-
bilirler.

Feng Shui Rime bereket getirecekR?

Bu sene bereRet Rapisi; glineydogu yonine bakan-
lardan yana. Ornegin salonunuz gibi evinizin sik
Rullanilan bolumleri (giris Rapisi, mutfak) gineydogu
yonundeyse ve 6nu de acIR ise bereRet sizinle olacakR
demektir. Tuvaletlere geliyorsa malesef bu sene bere-
Ret sizden yana degil demekRtir ve bunu énlemeR igin
mutlaRa uzman destedi almalisiniz.

ERonomi ve politikada neler olabilir?

Cin Metafizigi 12 burg ve 5 elementten olusmasindan
dolayi 60 yillik dénguler yapar. Dolayisiyla biz de 60
yil dnce UlRemizde ve dlinyada neler olmusg baRip bu
senenin Raderi hakRRinda yorumlar yapabiliriz. 1958
yilinda ne yaziR Ri TurRiye'nin eRonomisi ¢oR iyi du-
rumda dedildi ve dolarin 3 liralardan 9 liralara Radar
c¢IRugina taniRliR edilmisti. Dis ticarette acIR vardi ve
borclanmalar artmisti. Dinya’da ise Vietham savasi
strmeRteydi.

Dolayisiyla bu sene baslayan dolarin ytRselisinin
devam etme olasiligini géz dnunde bulundurmakta
fayda. KorRularimiz biraz 6n plana ¢iRabilir ve esnek
davranamayabiliriz. Bir Ra¢ senenin enerjisi bu yonde
olsa da unutmayin bu sene her sey aleni gerceRlesi-
ceR, sinsi hig bir sey yoR, bu yuzden gérdtigunuze ve
duydugunuza inanin ve onun dogrultusunda yon alin
derim.

Kisisel haritanizi cikartmalisiniz

Butdn bunlarin detaylarini ve hayatinizdaRi agR, sag-
lIR, para dongusunu tam olaraR 6grenmeR icin mutla-
Ra Risisel haritanizin detayli incelenmesi gerekmeRk-
tedir. Dilerseniz 0212 291 45 30 numarali telefondan
randevu alabilirsiniz.

KépeR Yiliniz Kutlu Olsun!
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Musterek Cocugun Ortak Velayet

A

Av. Kadan Yigit

Velayet muessesi 4721 sayili medeni Ranunumuzca di-
zenlenmis bulunmaktadir. Ginimuzde ve gidereR artan
oranlarda evlilir birliRleri bozulmakRtadir.

Taraflar evlenmeye nasil 6zgir iradeleriyle Rarar verdi-
lerse hayatlarini da ayirmaya oyle Rarar verebilmeRte
iRen mulsterek ¢ocuRlar icin bunu séylemekR maalesef
mumRUdn olmamaktadir.

insanligin bu soruna hukuki diizlemde bulabildigi care-
ler velayet huRuku Rurumunu olusturmaktadir.

Velayet HaRRi Nedir?

Velayet yasi Rugugun medeni yetRilerinin evliliR birligi
icerisinde esler tarafindan mustereR olarak Rullaniimasi
diyereRk tanimlanabilir. Eslerin mustereR cocuR tzerinde
sahip oldugu, eslerin sahsina siRi siRlya bagh bir mutlak
haktir. Velayet sadece bir hak degildir. icesinde birden
¢coR yetRi ve yURUmIUIGRIer barindirmaRtadir.

Velayetin IKapsami Nedir?

"Velayet HaRRI" mustereR cocugun, baRimi, genel ve
mesleRi egitimi, bedensel, zihinsel, ruhsal ve ahlaki ge-
lisimi ile dini egitimi Ronularinda ¢cocuRla ilgili alinacak
Rararlarda s6z sahibi olmayi ayrica cocugun yasal tem-
silcisi olup huRuRi islemlerde cocugun temsil edilmesi
yetRisini de Rapsamaktadir.

Velayet HakRRI ayni zamanda yuRumlultRlerde barindirir.

Ebeveynler velayet hakRRinin Rendilerine sagladigi yetRi-
leri mustereR cocugun ruhsal, fiziksel, zihinsel gelisimi-
ne uygun Rullanmalilardir. Medeni Ranunumuz uyarinca
cocuR ergin oluncaya Radar Rural olarak ana ve babanin
velayeti altinda bulunmaktadir.

Ortak Velayet Nedir?

Medeni Ranunumuzda yer alan duzenleneme, evlilik
birliginin ortadan Ralkmasi yani taraflarin bosanmasi
halinde velayet hakRRinin eslerden sadece birinin Rulla-
nilmasina izin verir durumdadir.

HuRuR ve huRuR Rurallari toplumlarin gelismeleri,
dedismeleri veya gerilemeleri ile birlikte dizenlenir. Bir
anlamda bireylerin bir arada yasam seRillerini duzenle-
yen Rurallar toplumu olan huRuR. bireylerin ve toplumun
gelismesine de tepRisiz Ralamamaktadir.

Her ne Radar medeni Ranun da ortak velayete ilisRin bir
didzenleneme bulunmasa da TurkRiye Cumhuriyeti'nin
taraf oldugu uluslararasi s6zlesmeler bulunmaktadir. Bu
sézlesmeleri en dnemli olani AHIM yani Avrupa insan
haRlar sézlesmesidir. Anayasamizin 90ninci maddesi
"UsulUne goére yururlige Ronulmus milletlerarasi anlas-
malar Ranun hiilkmiindedir. Temel Hak ve OzgdirliiRlere
iliskin Ronularda anlasma hikRumleriyle Ranun madde-
lerinin farkRh hiRUmler icermesi halinde milletlerarasi
anlasma hudRumleri esas alinir."

Anayasamizin bu amir hURmU sebebiyle tarafi oldugu-
muz milletlerarasi s6zlesmeler Ranun sayilmaRtadir.
Avrupa insan HaRlari Sézlesmesi ER 7 numarali proto-
RolUn onaylanmasiyla TlrRiye'de de OrtaR velayet t yolu
acilmis, protoRol de yer alan hURUm artik TurRiye de
Ranun hukRminde olmustur.

Protokollin 5. maddesine goére

"Esler evlilik baRimindan, evlilik stresince ve evliligin
bitmesi halinde, Rendi aralarinda ve ¢ocuRlariyla olan
ilisRilerinde, 6zel huRuR niteligi tasiyan haR ve sorumlu-
luRlar agisindan esittir. Bu madde, devletlerin cocuRlar
yararina gereRen tedbirleri almalarina engel degildir."
Bu maddeyi de iceren protoRol TurRiye Cumhuriyeti
Devleti tarafindan onaylanmis ve 24.03.2016 tarihinden
itibaren yurarlaRtedir.

Ulkemizde aile mahRemeleri Rararlarinin incelendigi
Yargitay 2. HuRuk Dairesinin 20.02.2017 tarih 2017/15771
E sayili Rararinda ortaR velayetin uygulanmasinin gerek-
liligine vurgu yaparak emsal bir Rarar vermistir.

Sonug olarak 6zetle eslerin esitligi ilkesi geregince

nasil Ri evlilik birligi icerisinde iRen mUstereR cocugun
mustereR cocugun, bakimi, genel ve mesleRi egitimi, be-
densel, zihinsel, ruhsal ve ahlaki gelisimi ile dini egitimi
Ronularinda ¢ocuRla ilgili alinacak Rararlarda ortak s6z
sahibi olmayi ayrica cocugun yasal temsilcisi olup hu-
RuRi islemlerde cocugun temsil edilmesi yetRisi birlikte
Rullaniliyorsa bosanma sonunda da musterekR cocugun
veRaleti her eg tarafindan Rullanilabilecektir.
Uygulamada henuz ¢oR yeni bir dizenleme olmasi
sebebiyle henlz olumsuz sonuclarinin neler olabilecedi
Ronusunda tam bir agciRIR bulunmamakla birlikte Rana-
atimce ¢cocudgun yuRseR menfaati ilkesi geredince ortak
velayet Rurumunun bulunmasi sosyal bir gereRliliRtir.
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Uygulanan tedavi ve diyet programlariyla Rilo vermeyi
basaramayan, Beden Kitle indeksi (BKIi) 40’dan yiiksek
ya da BKI'i 35'den yiikseR ve Rronik bazi hastaliklari
bulunan ve bu nedenle 6nemli sagliR sorunlari yasa-
yan Risilere tedavi amacli uygulanan cerrahi girisimlere
“Bariatrik Cerrahi” ya da "Obezite Cerrahisi" adi veril-
meRtedir. Obezite tedavisinde dnemli bir yere sahip
olan obezite (bariatriR) ameliyatlar ile hastalar normal
Rilolarina donebildigi gibi bu Risilerde obeziteyle iligRili
hastaliRlarin gérulme siRligI da azalmaRtadir. Kapali
cerrahi yontemiyle (laparoskRopiR) yapilan obezite ame-
liyatlari sayesinde ise hastalarin iyilesme sureci Risal-
makRtadir. Kilo vermeR icin obezite (bariatriR) ameliyati
olmus hastalar arasinda yapilan arastirmalar obezite
ameliyatl olmus Risilerin, olmayanlara Riyasla, daha
dusuR oranda obeziteyle iliskili Ranserlere yaRalandigini
ortaya Roymustur. Bunun nedeni sadece diyet ve spor
ile hedeflenen Rilo Raybi girisimleri vicutta %7-10°luR bir
Rilo Raybiyla sonuclansa da, obezite (bariatriR) ameliyat-
lar, gereRli hayat tarzi degisiRleriyle desteRlendiginde, ilR
yilda %80 oraninda Rilo Raybini saglamaktadir.

Kimler ameliyat olabilir?

Obezite cerrahisi 6ncesi hastanin yeme-icme 6zelliRleri,
diyabet ve yasam tarzi, diger hastaliRlarin durumu g6z
onune alinir. Cerrahi, genelliRle 18-60 yas arasinda uy-
gulanabilir. Hastaya cerrahi islem uygulanabilmesi icin
bazi sartlar gereRlidir.

- RS
[ Op. Dr. Mehmet Toprak
[ Mehmet Toprak Hospital

" Yonetim IKurulu BasRani & Kurucusu

Bunlar;

* VUcut Ritle indeRsinin 40"In Uzerinde veya obeziteden
RaynaRlanan hastaliRlari bulunan 35-40 arasi hastalar.
* En az 5 yildan bu yana tedavi edilemeyen obezite has-
taliginin bulunmasi.

* Bir yilliR ilag ve diyet sonucunda hastaligin seyrinde
degisim olmamasi.

* EndoRrinolojiyi ilgilendiren hastalikRlarin bulunmamasi.
* Asiri alRol veya uyusturucu madde bagimlisi olunma-
masil.

* Hastanin anlama ve uyum Rabiliyetinin tam olmasi ve
operasyon sonrasi obezite eRibiyle esgudumlu olabil-
mesi.

» Ameliyata engel bir durumunun olmamasi.

Obezitenin cerrahi tedavisinde hangi ameliyatlar
uygulanmaktadir?

Gunumuzde obezite ameliyatlari Rapali yontem ile ya-
pilmaRta ve boyleliRle hastanin iyilesme sureci Risal-
makRtadir. Obezite icin yapilan ameliyatlarda belli bash 3
yontem izlenmeRtedir:

* [Kisitlayici ameliyatlar

* Besin emilimini bozucu ameliyatlar

* [Kisitlayici ve besin emilimini bozucu ameliyatlar
GastrikR band uygulamasi gibi bazi Risitlayici operas-
yonlar etRinligini yitirmistir. Besin emilimini bozucu
operasyonlarin etRisi yuRseR olmaRla birlikte yan etRileri
¢oR fazladir. Ginumuzde, obezite cerrahisinde en etRin

yontem, Risitlayici ameliyatlar Rapsaminda olan lapa-
rosRopik (Rapali yontem) sleeve gastreRtomi (ttip mide)
denilen operasyonlardir.

Tap Mide Ameliyati

TUup mide ameliyati midenin
yaRlasiR %80'liR Risminin
cerrahi olaraR ¢iRariimasiyla
gerceRlestirilen bir obezite
ameliyatidir. Birden fazla
meRanizmayla hastanin Rilo
vermesini saglamakRtadir.
OnceliRle, yeni olusturulan
mide normal mideye gore
belirgin derecede azalmis
hacmi nedeniyle daha az
gida ve boylece daha az
Ralori alinmasina neden olur.

Sleeve GastreRtomi
(Tap Mide).- -

AncaR asil etRisinin gida alimini RisitlamaRtan 6te mide
bagirsak sistemindeRi 6zelliRle acliR, toRIuR ve Ran se-
Reri RontrolinU saglayan hormonlar tGizerinde meydana
getirdigi degisimdir.

Kisa dénem sonuclarina baRildiginda tip mide ameli-
yatl, daha esRi olan gastriR bypass Radar hem hastanin
Rilo vermesi hem de diyabet gibi metaboliR bozuRIuRla-
rin tamamen duzeltilmesinde veya iyilesmesinde etRili
bir ameliyattir. Ayrica bu metaboliR etRisi aynen bypass-
taRi gibi hastanin Rilo vermesinden bagimsiz olarak
gerceRlesmeRtedir. Hasta ameliyattan coR Risa bir stre
sonra heniiz daha Rilo vermeye baslamadan diyabete
bagh yliRseR Ran seReri duzeylerinin normale dogru
yonelmesi, diyabet icin Rullanilan ilaglarin ve insulinin
tamamen veya Rismen biraRilmasi s6z Ronusudur.
Ayrica tip mide ameliyati gastriR bypass ameliyatina
gore daha az RompliRasyonun goruldtugu bir ameliyattir.
Yontem; Risitlayici bir ameliyat olmasi, fazla Rilolarin
%50-60’InIn Risa sUrede RolayliRla verilmesini sagla-
masi, yabanci bir cismin viicuda adapte edilmek zorun-
da olunmamasi, mide bagirsak sisteminde gida gecis
guzergahinda bir degisiRIiR gereRtirmemesi, hastanede
Ralis suresinin daha Risa olmasi, mide bagirsaR sis-
temindeRi acliR, toRIuR ve Ran seReri duzenleyici hor-
monlara olumlu yénde etRilerde bulunmasi bakimindan
ayricaliRhdir.

Gastrik Bypass

Gastrik Bypass diger obezite cerrahi yéntemlerine gore
daha esRi bir ameliyat turadir. Bu nedenle dinyada
gunumuze Radar en fazla yapilmis obezite cerrahi
yontemi olaraR sayilabilir. Birinci asamada 30 mililitre
hacminde RUgUR bir mide olusturulur. Bunun icin yemeR
borusu mide bileskResine yakRin mide dokRusu Rullanilir.
Yeni olusturulan bu RU¢UR mideye ince bagirsaRlar belli
bir mesafeden baglanir. iki tiir bypass vardir. Bir tiiriinde

ince bagirsaRlar hic ayriima-
dan bir halkRa seRlinde getiri-
lereR mideye baglanir. Buna
"Mini Gastrik Bypass” denir.
Diger turde ise, ince bagirsakR
ayrilir ve bir ucu mideye diger
ucu ise yine ince bagirsaga
ancak belli bir mesafeden
sonra baglanir. Buna da "Roux
en Y Gastrik Bypass" adi
verilir. IKU¢UR teRniR farRlar
disinda bu iRi yébntem de yaRin
cerrahi sonuclar vermeRte-

dir. BuradaRi meRanizma

tip midede oldugu gibi hem
Risitlayicidir yani hasta daha sinirh gida miktar ttiRete-
bilir hem de gidalar oniRiparmak bagirsagina doRulen
safra ve panRkreas enzimleri ile olmasi gereRen yerden
¢oR daha uzak ince badirsaR bolimlerinde Rarsilasir.
Boylece gidalarin pargalanmasi ve emilmesi zorlasir ve
buna bagli emilimi bozucu bir mekRanizma eRlenmis olur.
Hasta Risaca az yer ve yediginden az yararlanir. Burada
mide badirsaR sistemi hormonlarindaRi degisim tlip mi-
deye oranla daha belirgin olur. Buna bagli olaraR da acliR

Mini Gastrik Bypass
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hissi azalir, toRIuR hissi artar
ve Ran seReri daha dizgin
seyreder. Avantajlari arasin-
da fazla Rilolarin %60-80'ini
hasta verebilir. Gida alimini
Risitlayici bir yontemdir. Mide
bagirsak sistemi hormonlari
daha belirgin etRiler. TUp mide — 4
ameliyatina gére geri donu- { 3
sUmlu bir islemdir. 4 (———
Diger operasyonlar—-duodenal C
switch- uygulanan grup ve
uygulama azligina baRildiginda
¢oR 6zel operasyonlar olarakR

Roux en Y Gastrik Bypass

RalmaRtadir ve her hasta icin
merRezlerce degerlendirilmesi uygun olacakitir.

Ameliyat sonrasi yasam

Burada hastalarin bilmesi gerekRen bir diger dnemli noR-
ta ameliyattan sonra Rendilerini bambasRa bir hayatin
beRledigidir. Beslenme ve diyet uzmani rehberliginde
dusuR Rarbonhidrat-ylikRseR proteinli bir diyet uygulan-
masi, ufak porsiyonlarda daha fazla sayida ogunlerin
duzenlenmesi, iyi cigneme alisRanliginin Razanilmasi,
gunliR multivitamin, Ralsiyum ve d vitamini takviyesinin
yapilmasi, fizikR egzersizlerin buna eRlenmesi buyuk
onem tasimaRtadir. Ameliyat sonrasi hastalar RUcuR
porsiyonlarla doyabildigi icin yeni hayatlarina alismada
sorun yasamamakRtadir.

Sevgi ve saygilarimla, sagliRla Ralin.
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Resilience, TurRge Rarsilidi ile “PsiRolojik DayaniRIilR",
hayatin stresli ve zorlayici deneyimleri Rarsisinda ruh
saghgimizi Roruyabilmek anlamina gelir. S6zctugun
Latince RoReni “EsneRliR” demektir. TipRI bURUIdUgU za-
man esneyen (dedisim geciren) ancak eski formuna geri
donebilen elastik bir materyal gibi, bizler de Rriz durum-
larinda yeni durumun etRilerini yasariz. Bazilarimiz esRi
formuna geri donerkRen bazilarimiz Ririlir, 6rselenir.
Arastirmalar gosteriyor Ri psiRolojik dayaniRIiliR, yeni
dodganin annesi ile Rurdugu baglanma ilisRisinden
itibaren hayatinin her alaninda destekRlenmesi gerekRen
hayati bir 6zellirtir. AncakR ¢cocuRIuR caginda desteRlen-
meyen rezervler, hayatin her caginda farRindalik calis-
malari ve alistirmalar araciligiyla 6grenilebiliyor.
Psikolog Emmy Werner, 1955 yilinda dogan ve yoRsul-
IuR, istismar, travma gibi radiRal Rriz durumlari yasamis
olan 700 Hawai'li bireyi 40 yil sureyle izlemisti. Bu
insanlardan bazilari, psiRolojikR dayaniRhliR agisindan
digerlerine gore daha gucluydu. Bu carpici sonug, “hangi
ozellikRler bizi dayaniRIli Rilar?” sorusunu sormaya ve
izleyen yUzlerce arastirmanin etRili veriler ortaya Royma-
sina imRan verdi.

PsiRolojik DayaniRliligin=7 Anahtari
=1 Kabul

=2 GerceRgi lyimserlik

=3 EtRi Edebilme inanci

= SorumluluR Alma

=8 Baglantilardan Yararlanma

=6 C6zUm OdaRhhR

=7 GeleceR OdaRliliR

il

KRIZI
V4 CEVHERE
DONUSTURME SANATI

Bu 7 anahtar beceriye sahip olmakR icin gereRli olan 6n
Rosullara aslinda cocuRluRta Ravusuruz (ya da Ravusa-
mayiz):

=e YaRin duygusal baglanma (guvenliR ve sevgi veren en
az 1 yaRin)

=e ArRadas canlisi, iletisime acIR oldugumuzda Rabul ve
saygl gormeR

=e DesteRk gérmeR (yapip ettiRlerimizde bize yardim
edenler olmasi; akranlar, 6gretmenler, deneyimli insan-
lar, Romsular vb.)

Iy
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=e Bir cogumuzun “RegRe” ile baglayan climleleri olmus-
tur. Bu cimleler, yanls Rararlar vermis oldugumuzu, san-
simizin yeterince iyi olmadigini vurgular. Ancak ge¢cmis
geri getirilemez. Var olani Rabul etmeR, yolumuza devam
etmenin anahtaridir. DedisiRliRleri ve Rrizleri birer imkRan
olarak degerlendirebilmek 6nemlidir. CoR fazla guvenliR,
bizi degisiRliRlere Rarsi Rati ve direngsiz hale getirir. Bu
esneRligi Razanirken, gegmiste bizi onarmis olan gucli

yanlarimizdan yararlanmamiz gereRir.

=e [Kendinizi baski altinda hissedince, RorRuyu tanim-
lamaya ve Rabul etmeye calismak énemlidir. Cogu
gundelikR Rorkumuz gerceR¢i dederlendirmelerden coR
daha fazlasini icerir. “Worst-Case Senaryo TeRnigi“ni
Rullanarak RorRtugunuz durumlar yeniden degerlendir-
meniz mumRuanddr. “En R6td olasiliRla ne olabilir?” diye
disunmeye basladiginizda, durumun basa ¢iRilabilirliR
derecesine iligkin yeni ve daha gerceRgci bir baRis agisi
edinirsiniz.

=2 =FYEEMESEEREEEK

=e Pozitif dislince biciminin pembe gozltRler RullanmaRk
olmadigini artiR biliyoruz. GergeRgi iyimser duslince,
uzun bir zamandir psikoloji arastirmalarinin Ronusudur;
Ustelik Roruyucu ruh sagligi teRniRlerinin temelini olus-
turur. Bardagin yarisinin dolu mu yoksa bos mu oldugu-
nu disunmeRten ote, bardagi bir bltln olarak gérmeRle
ise baslamaR gereRir. Ardindan bos bélumun nasil
doldurulacagini disunmek ve son olarak her zaman bog
Ralacak bélumu RabullenebilmeR...

=e Pozitif diisiinme stratejileri, psikolojinin 6nemli bir
bilgisini Rullanmaktadir:

“Dusuncelerimiz, duygularimizdan once gelir.” Bunun
anlami, disunce yapimizdaRi bir degisiRligin dogru-
dan duygularimizi etRileyebilmesidir. Oyleyse bilissel
hatalarimiz (Bilissel Hatalar Ravraminin temeli unlu
psikolog BecR'in calismalarina dayanmaktadir. Orne-
gin “siyah-beyaz” dUsinme hatasinda bireyler, an-

cak Rusursuz sonugclarin Rendilerini mutlu edecegine
inanirlar. “Bu sinavda ya birinci olacagim ya da tama-
men cuvallayacagim.”gibi. “Kisisellestirme™ hatasinda
ise bireyler, yeterli Ranit:olmamasina ragmen olumsuz
durumlari Gzerlerine alinma egilimindedirler.) Uzerinde

yeniden dusinmeRk/gereReceRtir.

=e En glzel anilarimizi hatirlarken nasil peR ¢oR duygu
tetiRleniyorsa, olumsuz dustincelerde de slreg ayni
seRilde ilerler. “IKesin basaramayacagim” disuncesi
zihnimizin basarisizliRla ilgili tiim bilgi ve deneyimlerini
tetiRler ve Rendimizi coRtan basaramayacak gibi hisse-
deriz.

=e Broaden-and-Build-Theory (Barbara Frederickson):
Pozitif ve negatif duygular beynin farkl bolgelerinde
islenir ve farRll yogunluRlarda tetiRlenir. Olumlu duy-
gularin etRisi daha Risa surerkRen, olumsuz duygular
yogun yasanmaya ve Ralici olmaya daha egilimlidir. Bu
nedenle 1 negatif duyguya Rarsi 3 pozitif duygu yasa-
makR arastirmalarla Ranitlanmis bir pozitif etRidir. GUnlUR
hayatinizda Rarsilastiginiz stresli ya da moral bozucu bir
durum oldugunda, ayni gunun icinde pozitif deneyimler
yasamaya odakRlanmaniz ruh saglginizi Rorumada son
derece etRili bir yontemdir.

BIREYSEL iYi OLUS
ILISKIDE iyi OLUS
EKIP ICINDE iYi OLUS
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=e [yimser insanlar; olumsuzluRlari bir epidemi gibi giin-
IUR hayatlarina yaymaR yerine, durumu loRalize etmeye
odaRlanirlar.Ornegin is yerinde yasadiginiz olumsuz bir
durumu 6zel yasaminiza tasimamaR i¢in cabagdstere-
bilirsiniz. Daha da ileri gidereR, bir bireyle yasadiginiz
moral bozucu bir durumun, isinizden aldiginiz Reyfi

bozmamasi Ronusunda caligabilirsiniz.

* lyimserler ayrica, olumsuz durumlari sabit degil, de-
giseceR olan surecler olarak gorurler. Ornegin: “Gune
istedigim gibi baslayamadim ama guizel gecmesi icin
elimden geleni yapacagim.”

=3 =S-0=-REIEMELELEEUEK

=e insanin yasamis oldugu durum icin sorumluluk Gst-
lenmesi olduRga guclendiricidir. EtRi edebilme inanciyla
(self-efficacy) da badlantl olarak, Rendi alin yazimizi,
onemli 6lctide alin terimizle olusturabilecegimize dair
inancin altini cizmeR gereRir.

=e PsiRoterapist Ben Furmann soyle demisti: “Mutlu bir
¢ocuRIUR icin hicbir zaman ¢oRk ge¢ dedildir.” IKusRusuz
cocuRlugun olduRca orseleyici deneyimleri s6z Ronusu
olabilir. AncaR bu s6z, baRisimizin yeniden yapilandirila-
bilir oldugunu ve gelecege yonelmemiz gereRtigini
vurguluyor.

e [<onuyla ilgili olaraR Victor Frankl'in insanin Anlam
Arayisi isimli o hariRulade Ritabini 6nermeR isterim.

=e FarRindaliR sorulari: Hayatimda su anda hosnut
olmadigim ne var? Kendimi ya da baskalarini sugluyor
muyum? Kim neyi dedistirmeli? Bu durumda nasil dav-
rantlyorum? Cevrem nasil reaRsiyon gosteriyor? Simdi
duruma disaridan bakRan biri olarak Rendimi izliyorum.
Hangi baRis acilarini Resfedebilirim?

B=-BA-GLANTELAR =O-L-U-S-T-U-R-M-A-K

=e Cocugunuzun okul ortaminda deneyimleyecedi Pozitif
akran iletisimi ve dayanismasi psiRolojiR olarak daya-
niRIIR gelistirmesi acisindan vazgecilmezdir. YetisRin
bireyler olarak siz de ilisRiler aginizi yeniden gdézden ge-
cirereR, uzun zamandir gérismediginiz insanlara zaman
ayirmayi deneyebilir, ortak yonleriniz olan arRadaslari-
nizla farRl etRinliRler dizenleyebilirsiniz.

=e Dayanisma icinde bulunmaR (yardim almak ve ver-
meR), insanlarla Rurdugumuz bagi gliclendirereR hem
daha mutlu hissetmemizi saglar hem de ihtiyacimiz
oldugu durumlarda aldigimiz destedin sayisini ve Ralite-
sini yuRseltir.

=5 =C-0-Z-lEM=0-D-AKLELEEK

=e Zamani verimli bir bicimde gecirebilmeR ve aRip giden
saatler Uzerinde etRimiz oldugunu hissetmeR, hayati
daha Rontrol edilebilir algilamamiza yol acar: Onemli ve
acil islerinizi hemen halledin. Onemli ama acil olmayan-
larl bagka bir zamana planlayin. Acil ama énemli olma-
yanlari hizli ve Ronsantre olaraR yapip bitiriverin. Ne acil
ne de énemli isleri ¢cop Rovasina génderin.

=e CocuRlarnn basaril olduRlari bir nokRtada dvguyu zeRa
ve yetenege degil cabalarina ve sUrece yoneltmeR, onla-
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rin hayata etRi edebilme inanclarini besler. Bdylece sabit
ozelliRlerinin etRisine glivenereR pasif Rararlar vermeR
yerine, emeR ve ¢aba yoluyla, etRin bir bicimde hayatlari-
ni yoluna RoyabileceRlerini bilirler.

=e Motivasyon psikRologu Steve Reiss, hayatta ulasilmaR
istenen amaclari arastirmistir:

- GU¢ elde etmeR (etRi etme ve yapilandirma istegi)

- Kendi Rararlarini verme (6zgur ve bagimsiz olma)

- MeraR (yeni seyler arastirmak ve 6grenmeR)

- Aidiyet (gorulmeR ve Rabul gormeR)

- Duzen (iyi organize olmaR, yapilandirilmis bir geleceR)
- BiriRim (rezervler ve biriRimler yapmaR)

- Prensiplilik

- Adalet (esitlikR ve denge saglamaR)

- lliskiler (arkRadaslik ve cevre edinme)

- Sevgi (aile, aRraba, arkadas)

- Basari, Razanmak daha iyi olmaR

- Keyif ve hayatin tadi

- Ruhen ve fizikRen aRtif bir hayat

- Huzur, gevseme, ering vb.

Bunlardan 10 tane secin. Onem sirasina Royun. iclerin-
den 3 tanesini detaylandirarak hayatiniza adim adim
nasil dahil edebilecedinizi planlayin.

=6 <GESEE-CE-GE=O-DANKEEEEK

=e PsiRolojiR olarak dayaniRIli olan insanlarin énemli bir
6zelligi de bagslarina gelen olay ne Radar Uzucu ve 6rse-
leyici olursa olsun, ilR travmayi atlattiRtan sonra gelece-
gin daha iyi olacagl yénundeRi inanclarini guc¢la tutma-
landir. Bu inang da “Resilience” alaninin altin anahtari
olan “etRi edebilme inanci” ile yaRindan baglantilidir.

=7 =HANVATA ETKC] <E=D=E=B-F-1-MEE SENSAENSCET

S(cSSE=EF <EF-FICACY)

=e AsadidaRi dusUnce yapisina sahip olan bir bireyin,
Rendi hayatina etRi edebilecegine inandigi soylenebilir:
- Isler zorlastiginda, mucadele etmeR icin yollar bulurum.
- Caba gosterdigimde, bir problemin ¢6zumunt bulabi-
lirim.

- Hedeflerimi gergeRlestirebilirim.

® - o

L

- BeRlenmedik durumlarda hangi adimi atmam gereRti-
gini bilirim.

- Surprizli durumlarda bile olayin Ustesinden gelebilece-
gime inanirim.

Sosyal ortam icin:

- Digerleriyle ayni fiRirde olmasam da fikrimi soylerim.
- Yeni bir ortamda bile Rolayca arkRadas edinirim

- Biri bana haRsizca davrandiginda bile Rendimi savuna-
bilirim.

- Biri beni Rizdirsa bile, sakin davranabilirim.

=e EtRi etme inancina sahip Risiler:

1- Beceri ve deneyimlerine

2- Hedef ve amaclarina guvenirler.

=e Banduraya gore etRi edebilme inanci, bireylerin
muhtemel durumlardabasa ¢iRabilmeR icin gereRli olan
eylemleri ne Radar iyi yapabildiRlerine dair inanctir. Bu
nedenle ¢cocuRlarin dogru mentorlarla Rendi gl alan-
larini Resfetmeleri ve farRli zorluR duzeyi iceren farRli
deneyimler yasamalari coR dnemlidir.

=e EtRi edebilme inancinin RaynaRlart:

- Deneyimler

- Diger insanlarin basari érneRleri

- Cevreden gelen geribildirimler

Sevgiyle, sevecenliRle Ralin...

Emniyetli ucuslar dilegiyle

IKaynaRcga: DergiparR/ARademiR/Nazar Tiysuzoglu

Ceren Uner
IHDS SertifiRali Rehber

IKaynagini guiines sistemimizdeRi yildizlardan alan tril-
yonlarca nétrinodan olusan siRisIR bir nétrino denizinin
icinde yasiyoruz. Tum varliRlar, bu battincil nétrino de-
nizinin bir pargasi ve suUreRli olaraR birbirleriyle ve onlari
cevreleyen dinya ile etRilesim halindeler. Bu da demeR
oluyor Ri birbirimizden ayri varliRlar degiliz; tam aRksine
bir batdnun parcalarlyiz ve butine bu RugucUR parga-
ciRlarin tanimladigi eleRtromanyetikr alanlar araciligiyla
bagliyiz. Eger Rendimizi buttinden ayri bir varliR olarak
gorurseR, yani digerleriyle olan etRilesim ve iletisimimi-
zin bizim Rontrolimiz altinda oldugunu veya bizim ira-
demize gore gerceRlestigini zannederseR, aldigimiz her
Rarari cevremizden bagimsiz seRilde Rendi irademizle
aldigimiz sanrisini yasar ve bunun sonucunda hisrana,
tatsizliga, 6fReye veya hayal RiriRligina ugrayabiliriz, Ri
dldnyaya baRtigimizda bunun yansimasini gormemeR
mUmRan degil!

Hayatimiz, yaptigimiz -ve yapmadigimiz- secimler sonu-
cunda 6numuzde acgilan yéringedeRi yolda yuruduRge
seRilleniyor ama dodru secgimler yapip yapmadigimizi
nasil bilecegiz? IKedi yavrulariyla buylimus bir RopeR
yavrusunun Rendisini Redi zannetmesinde oldugu gibi,
bize 6zgu, sabit ve sureRli olan, guvenebilecegimiz
ozelliRlerimizin farkinda degilken ve bize ait olana ¢o-
gunluRla guvenmemisken, zihnimize ve/veya Rendimiz
disindaRilere glivenerek yasam enerjimizi olmadigimiz
bir sey olmaya calisarak harcamissak bunun sonucun-
da hisrana ugramamiz, icerlememiz, 6fkRelenmemiz
veya hayal RirikRlidina ugramamiz ¢ok dogal. Burada
otoritemizi annemize, babamiza, esimize, dostumuza,
¢ocugumuza, patronumuza, topluma Risacasi Rendimiz
disindaRi bir digerine vermis olmamiz s6z Ronusu.

Bizi, olmamiz gereRen anlarda, olmamiz gereRen yerlere
gotureceR, tanismamiz gereken insanlarla yollarimizin
Resismesini saglayacaR, bizim icin dogru olanaRlari bize
getireceR Rararlar almanin, yani hayatimizi 6z benligimi-
ze uygun yasamanin ve bu Dunya'ya gerceRlestirmeR
icin gelmis oldugumuz yasam amacimizin, en yuRseR
potansiyelimizin icinde uyanmanin yolunu goésteren bir
harita, bir Rullanim Rilavuzu oldugunu séylesem size?
Ra Uru Hu'nun 1987 yilinda mistiR denebileceR bir Rarsi-

lasma sonucu cagri borusu olarak yapilandirip gelistirdi-
gi bir sistem olan Human Design’in en sevdigim ve bana
en yaRin gelen tanim) “KENDIMIZ| DIGERLERINDEN AY-
RISTIRMANIN BILIMI”. Her birimiz batindn pargalariyiz
ama ayni zamanda da her birimiz teR ve essiziz. Kendi
dogamiza uygun seRilde islerlik gostermeyi 6grendigi-
miz an, hangi ilisRinin, hangi Rariyerin veya yasanacaR
yerin bizim icin dogru oldugunun Rararini zihnimizle
degdil Rendimizi bedenimizin bilgeligine birakRarak almayi
idrak ettigimiz andir. Kendimizi oldugumuz halimizle
Rabul etmeye basladikR¢a da bize ait olani, yani Rendi-
mizi bir butln olarak sevmeyi 6greniriz. Nasil Ri cocuRlu
yolcularin ugaRtaRi bir acil durum halinde Rabin oRsijen
masResini 6nce Rendisine sonra cocuguna takmasi
gereRirse, ayni mantikla 6nce Rendimizi bilmemiz ve
Rendimizi sevmemiz sonra bunun icin enerjimiz varsa
yasam enerjimizi dideri icin sarf etmemiz esastir.
Human Design Sistemi, bu U¢ boyutlu materyal duinya-
da yonumuzu nasil bulacagimiza ilisRin essiz derinliRte
bir anlayis sunar ve zihnimizle bedenimizin sentezini

bir iRilik eRseninde anlattigi gibi Rendisi de geleneksel
yani mistik olanla modern bilimin bir sentezidir. Gele-
neRsel unsurlarini, beden grafiginin hesaplanmasinda
Rullanilan astroloji, enerjinin akisini anlatmasi acisindan
benzerlik gosterdidi icin Hindu-Brahmin ¢akra sistemi,
Ranal ve Rapilarin agiRlamalarinda temel alinan IKabala
ve hepsinden 6nemlisi binlerce yil dnce Cin‘de bulunan
Radim bir bilgelik metni olan Degisimler Kitabi- | Ching
olusturur. Bilimsel unsurlarini ise Ruantum fizigi, biyo-
Rimya ve 6zelliRle genetik Rodumuzun oRunabilmesi
acisindan modern biyoloji olusturur.

Ben dilinde anlatmam gereRirse, neyin -hangi RorkRunun,
hangi duygunun, disiincenin, sorunun, cevabin, s6zun,
Rararin- bana, 6z benligime uygun oldugunu ve nelerin
basRalarina ait oldugunu gérmeye basladigimda 6nce
¢oR buyUR bir hayret ve sonrasinda buyuR bir rahatlama
hissettigimi netliRle hatirllyorum. Sonunda Rendim ola-
bilmenin ve Rendimi farRhliRlarimla Rabul edip sevmenin
rahatligl. Her birimiz birbirimizden farRliyiz. CoR stRur!
O Radar farRlyiz Ri, ancak hepimiz bir araya geldigimiz-
de bir ve bltln olan, bir Risi olmasa eRsik Ralan bir yap
boz var ortada. Bir gun her birimiz 6z benligimize uygun
davranmaya basladigimizda, Rendimiz oldugumuzda,
bu DUnya’ya gelme amacimizin icinde uyanma potansi-
yeline sahibiz ve bunun icin de hi¢bir seye inanmamiz
gerekRmiyor; Rendimiz disinda. Human Design’in benim
icin en guzel yanlarindan biri de burada yatiyor; tecribe
etmeR ve ise yarayip yaramadigini gdormeR bilimsel bir
deney ve tamamen Risinin Rendisine bagli.
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Vet. HeRimi Alpay Madak
Atakoy Veteriner Poliklinigi

Veteriner Saghk Hiz. Ltd. Sti.

Kedl & Kopeklerde
ZOONOZ
HASTALIKLAR

Mantar Hastaligi Belirtileri & Teshis & Tedavi Yontemleri

Kedi ve RopeRlerde mantar hastaligi deri, Ril ve tirnakR
gorulen mantar enfeksiyonlaridir. KedilerdeRi mantar
enfeksiyonu Micosporium Canis ve Micosporium Felis,
Micosporium Canis ve Micosporium Gypseum en siR
gorulen mantar tdrleridir.

Uzun tayll Redilerde mantar enfeRsiyonu ¢oR sikR go-
ralar. BagisiRlidi zayif olan Redi ve RopeRlerde mantar
daha yodgun gorulmeRtedir. Kedilerde derinin yuzeysel
Risminda hastalik yapan mantar ve yapmayan mantar
etRenlerinin bir Rismi Redinin dogal florasinda olan
miRroorganizmalardir ve bunlarin bir zarari yoRtur.
Diger bir Rismi da derinin yuzeysel mantar enfeRsi-
yonlarini meydana getirir. Bu mikRroorganizmalarda
trikofiti olarak ortaya ciRar. Kedi ve RopeRlerde bulu-
nan mantar enfeRsiyonlarindan alinan Razinti érneRleri
alinaraR laboratuvar ortamlarinda 21 glin icerisinde
eRim yapilarak teshis Ronulur. MikroskRobik baRi ile
de %10 KOH solusyonuyla bakilaraR rahatliRla mantar
sporlari gorulur.

IKedi ve RopeRlerde mantar enfeRsiyonlari ya direR
RontaR yoluyla ya da kRullanilan malzemelerle Ronta-
minasyon yoluyla bulasir. Kedilerde en duyarli irk iran
Redileridir. iran Redileri bu mantar etkenleri icin 6zel
bir rezervuar olustururlar. IKedilerin genel durumlarin-
da bozuRIuR, badisiRIiR sisteminin zayiflamis olmasi,
baska enfeRsiyon gecirmis olmalari, mantar etkReniyle
Rontamine olmus mama Rabi, Rum Rabi, oyuncaR,
taraR, maRas ve suluRlar vasitasiyla bulasir. Bunlarin
yani sira hormon tedavileri, stres, zayiflik ve beslenme
bozuRluRlari da etRenler arasindadir. IKedi ve RopeRler-
de tedavi edilen mantar enfeRsiyonlari tekrar Risa bir
sure sonra nuRs etmekR ihtimali vardir.

KopeRlerde mantar enfeRsiyonu Redilere oranla daha
az gorulmeRtedir. Ayirici tanida diger deri hastaliRlariy-
la Rarisabilirler. Pyoderma, bagisiRlR sistemi hastalik-
lari, uyuz, derde RepeRlenme, enjeRsiyon sonrasi bol-
gesel ty doRumu, Redilerde psikolojik dermatit, pire
Isiridl, yalama dermatitisi, neoplazmalarla Rarisabilir.
Tani Ronulmasinda Dermatofit testi, Razinti alinaraR
RUltdr analizi, Wood lambasiyla yesil-sari flourasan
verir. Wood lambasinin Raranlik bir ortamda 5 daRiRa
boyunca tutulmasiyla pozitif veren Rillar yesil floura-
san renk vermesiyle en hizli seRilde teshis Ronulmusg
olunur. Bu yolda veteriner heRim igin tedaviye geciste
vaRit Razanimina yardimci olur.

Mantar, Redi ve RopeRlerde dedisiR Rlinik belirtilerle

ortaya clIRar. Belirtiler; bas, boyun, Rulak bdlgesi, patiler
ve vicudun muhtelif bolgelerinde goruilebilir. Meydana
gelen lezyonlar genelde daire seRlindeRi tly dokRulme-
leri seRlinde goruldr.

Zamanla tly doRulme bolgeleri genigler ve birbirleriyle
birlegir. Tiy doRulmelerinin yaninda deride Rasinti ve RI-
zariRlIR gézlemlenir ve hizli bir seRilde yayilir. KopeRler-
de urnaRlarda Ruruma ve doRUIme, RulaR icinde enfekR-
siyon ve RabuRlanma gorulur. KopeRlerde nadirde olsa
mantar ve uyuz etkReni ayni anda gorulur. Bu tar durum-
larda da RompliRe bir tedavi yolu izlenmesi gereRir. IKedi
ve RopeRlerin Rulak Ranalinda da olduRc¢a sik rastlanan
bir lezyondur. Ozellikle diisiik Rulakl RépeR irklarinda
(Coccer, K.Charles Cavalier, Beaggle) Rulak ici yeterince
hava almadigindan ve nemli ortam oldugundan dolayi
mantarin tremesi icin sevdigi Rosullar saglanmis olur.
Bu tdr durumda da RulaRtan pis RoRu, aRinti, adri, Rasinti
ve Rafasini o tarafa dogru egme gibi semptomlarla sey-
reder.

TEDAVi

Kedi ve RopeRlerde mantarin tedavisi olduRg¢a zordur.
IKompliRe bir tedavi yolu icin ilR yapilacak islem bulun-
dugu ortamin dezanfekRsiyonunun yapilmasidir. Bunun
yani sira gereR goruldugu takdirde tras ve ilagh banyo
yapilabilir. ilach banyo uygun mantar sampuaniyla hafta
bir veya iRi Rere yiRanabilir. Mantarli bdlgenin yerine
gore yaRaliR taRilarakR yalamasi engellenir. Veteriner
heRim tarafindan 6ngorulen pomad ve spreyler uygu-
lanabilir. Generalize durumlarda 15er gin arayla 3 Rez
Biocan M enjeRsiyonu yapilabilir.

Butan bunlarin yani sira bazi mantar suslari insanlara
da bulasabilir. Bunun icinde gereRli dezanfeRsiyonun
yapilmasi gerekmeRtedir. insanlarda da sagliRli ciltlere
bulasma ihtimali olduRc¢a zordur.
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4+ Kendine zaman yarat,
“kendini'yiicelt, sev, iyi bak, mutlu et

. ¢Unki bagka bir hayat daha
~yagayacak misin bilmiyoruz!

Batan canlilar yasamakR icin Rendilerine faydali ve
gereRli bir takRim eylemleri dogal olarak uygulama yetisi
ile dogmuslardir. “icgiidi” adini verdigimiz bu duygu,
bizim sadece yasamamizi strduren dedil dogru ve sag-
lIRI Rullanilirsa daha Raliteli ve hatta uzun yasamamizi
saglayan bir davranis bi¢imidir. Dans iste bdyle birsey-
dir; bir iggududir. Dinyaya geldigimiz anda, muzige
verdigimiz en dogal tepkidir. insanoglunun dogustan
sahip oldugu, yaratip, gelistirip, mikRemmel formlara
ulastirdigi en esRi sanattir. Bu yeteneR ile dogdugumu-
zu dusundrseR eger; varhgimizi huzurlu, mutlu ve sag-
lIRI bir seRilde sUrdlrebilmemize yardimci en dnemli
ihtiyaclardan biridir.

Dans; beden, zihin ve ritimin senRronize calistigi ciddi
bir faaliyettir. Ona spor demeR, onu spordan ayiran sa-
yisiz artilarini gdzardi etmeR olur. Hele Ri bir dans turu-
ne goénul verdiginizde, benliginizin onu 6grenmeR igin
gosterdidi Gstun fiziksel ve zihinsel faaliyete sasirabilir
ve ona hayran Ralabilirsiniz. Vicudunuzun goésterdigi
bu ¢aba ve basari, Rendinize olan 6z saygi ve guvenin
cemberini muthis genisleteceRtir. Dans ve spor ile ne-
fesimizi gerceRten hisseder, Ralbimiz cok daha guglu
atar, bedenimiz oRsijenle dolar, ¢calismis ve esnemis
olan butun Raslarimiz, Ronsantre ve farRindaliga ulas-
mis zihnimiz ile glinln Razanani oluruz. IKaydoldugu-
nuz bir¢oR Rursta amatér dansci Rabul edilirsiniz ve her
dansci gibi vicudunuz 1sinma, hizlanma ve yavaslama
hareRetleri ile bir motor gibi calistirilir.

O gin Rendinize vaRit ayirdiginiz, Reyifli bir derse

imza attuginiz ve varhiginizi ydcelttiginiz icin huzurlu ve
haR edilmis bir seRilde yataga uzanabilirsiniz. YiRseR
oranda salgiladiginiz seratonin hormonu ile uzandigi-
nizda hissettiginiz o tatli yorgunluR herhangi bir ginlaR
yorgunluRtan biraz farRli dedil mi? Esneyen bagdlariniz,
daha 6nce hissetmediginiz ve uzayan Raslariniz, yu-
rirRen, otururkRen ve RalRarRen sizi gulduren agrilariniz
ve dovulmus bir et gibi gevsemis buttin viicudunuz ile
dans ve sporun size yarattigi iRinci Reyif asamasina
gecmis olursunuz.

Dans; iletisimin dinlenesi ve seyri en guzel hallerinden
biridir. Sosyallesirsiniz, cimlelere ihtiya¢ duymadan
anlatabilir ve butin dinyanin Rullandigi evrensel bir
dili grenirsiniz. Depresyondan uzak Ralir ve sizin gibi
hisseden ve ayni salonu paylasan insanlarla ve hatta
sonrasinda duygularini ylizlerce insana ifade edebile-
ceR platformu size yaratir.

Dans; gunlUR hayatin yipratici batln etRilerine Reyif-
li ve faydali bir bariyer. Yogun gecen gununuizun, is
stresinizin, yollarda ve masa basinda gecen hayatlari-

mizin en guzel finali; Reyif veren, sizler icin ve yaptiginiz
dans icin secilmis 6zel ritimler ve muziRler esliginde tam
bir desarj olmadir. ileri, geri, capraz adimlar, dénusler,
akislar, Rapanmalar, acilmalar, ziplamalar, durmalar ve
bir anda hizlanmalar, yiRselmeler ve alnimizda olusan
damlaciRlar. insanoglunun Rendi bedeniyle liretebilecedi
en somut enerjidir ve ginun negatif ve pozitif enerjisini
vUucudumuzdan disariya aRisidir.

Dans ederken bedeninizin sinirlarini Resfeder, ruhunu-
zun 6zune inersiniz. Dans salonun IsiRlarina, egitmenini-
ze, beraber dans ettiginiz ve sizi izleyen herkRese rag-
men, Risinin aslinda Rendisiyle bas basa Raldigi, daimi i¢
sesini dinledigi, duydugu muhtesem muziRler ve 6gren-
digi hariRa figurler ile batin duygularini disa vurdugu

ve en temelinde Rarsi Royamadigi bir davranis bigimi
yani hepimize iyi geleceR olan faydali ve taRip etmemiz
gereRen bir icgtidu diyebiliriz.

Spor dallarinda oldugu gibi Rendiniz icin en dogru dansi
buldugunuzda vicudunuz haRimiyeti size gecer, Ruvvet-
lenir, savasmayi ve iyilesmeyi 6grenirken ruhunuz doyar,
beslenir ve Rendinizi ve basRalarini daha bir baska
sevmeye ve takRdir etmeye baslarsiniz. Kendi bedeniniz,
ic dUnyaniz ve cevrenizle olan bu huzur ve baris ortami
hayatin tadini daha bir Reyifle sirmenize sebep olacak-
tir. Dogal bir ilag olan bu gudu, varligimizda mutluluk ve
sagliR yaratir ve en guzeli bir salgin gibi sizden bagRala-
rina yayilir.

BUYUKLERIN BALESI
IK6Rleri coR esRilere dayanan
bale sanati, sinirlarini coRtan
genisletti ve ginimizin en
populer sporlarindan biri
oldu. AmeriRa ve Avrupa'yi
coRtan ele gecirmis olan
yetisRin balesi, artik
TurRiye'de de spor yap-
maya alternatif arayan
bircoR bireye ulasmis
durumda. GUnumuzde
bale studyolarinin ¢o-
gunda taze bir program
olaraR yerini alan hobi
bale, diger spor dallarin-
dan daha ¢oR fonRksiyona
sahip olmasi sebebiyle coR
talep almakRta ve raRipsiz
bir program olma yolunda
hizla ilerlemeRtedir.
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. 0 izlemekten ¢ok zevk aldiginiz
SN buyulu dunya
_l artik sizin de yasaminizda!

Ulkemizde heniiz sadece kRadinlarin ragbet gésterdigi
blyuURlerin balesi, diger GlRelerde coRtan erkReRlerin
favorisi olmustur. UlReler arasindaki Riiltirel farkliliRlar,
bakis acilari ve geleneRler, erkekR adam bale yapar mi?
- diyen insanimizin hobi baleye yani yetisRinlerin balesi-
ne baRis agisini simdilik belirlemis durumda.
HalbuRi AmeriRa ve Avrupa’ya baRtigimizda bu sporun
yetisRinlerin arasina yayilmasi, bircok erkRegin de icinde
olan bale tutkRusunu ve bale teknigi ile spor yapma an-

layisina guclu bir seRilde inanmis olduRlarini gosteriyor.

Her zaman ¢oR degerli sayilan, hazine degerinde

Ri erkek danscilarin bu derslerde yer almasi, dersin
motivasyonunu, hareRetlerin gicinin artmasin,
ziplamalarin daha sinirlari zorlayan ve donuslerin daha
fazlalasmasini ve en 6nemlisi “pas de deux” yani Radi-
nin ve erkRedin beraber dans edereR carpici liftlerin ve
gorkRemli pozlarin verildigi calismalarin yapilabilir hale
gelmesini sagliyor.

PEKi BUYUKLER BALESI KIMLER iCiIN UYGUN?
“Benden artik gecti, bu yastan sonra bale mi olur
canim, RicURRen hep hayalimdi ama gidemedim, coR
esRiden biraz yapmistim ama sonra birakRtim ve Reske
hi¢ birakRmasaydim” diyenler.. Hobi bale bitin hayal
RiriRhRlariniza, pismanliRlariniza, ic ceRmelerinize ve
sorulariniza son noRtayi Royuyor. Kiziniza o sahane
islemeli, nefis renRlerdeRi g6z alici tutileri giydirirken,
0zendigimiz o sIRI balerin topuzlarini yaparken ve
saclarina bir ciceR veya tag taRtigimizda hissettigimiz
her duyguyu bizim de tatmamiz icin var.

VAKIT AYIRIN!

ArtiR ertelemeR icin bahanemiz Ralmadi! Kendimize
bir hosluR yapmanin, siRi bir viicuda yatirim yapmanin,
Risisel baRimimizin, ruhumuzu beslememizin, Risacasi
fiziksel ve zihinsel terapinin en anlamli metodu icin
vaRit ayirin.

TeRnigin detaylarina baRinca bale, en agir sporlardan
biri. Goriindugu gibi feminen, pembe ve yapmasi Ro-
lay, ugusan, yumusaciR bir dinya olmamaRla beraber

ciddi bir Ras Ruvveti, esneRligi, butiin vicudun Roordi-
nasyonu, ritm duygusu, Rombinasyon hafizasi, artistik
deder ve daha neler neler gereRtirir. “Yeterince esnek
olmadigim icin bale yapmiyorum” asla bir sebep olamaz
cunRuU buyuRler balesinin amaci yapamadiginiz her seyi
ve yuRarida belirttigimiz bunca beceriyi belirli bir yastan
sonra yapmanizi saglamakitir.

GOZUNUZ HiC KORKMASIN...

Hobi bale aslinda viicudunuzdan olabileceginiz en iyi
sizi ¢cIRarir. MURemmel balerin viicuduna sahip olama-
sak bile mikemmele yaRin vicudun sirrini ¢6zmus ve
bu yolda saglam ve etRili bir adim atmis oluyoruz. BircoR
bireysel girisimlerde oldugu gibi Rendinizle ylizlesmeR
Rolay ve hizli bir sUreg degil. Boylesine genis bir bilgi ve
beceri vaadeden bu spora, Raosa yakin yasanan hayat-
larimizda ayirabildigimiz az bir zaman, bizim giunimuzu,
zihnimizi aydinlatmaya yeteceR ve Rendimiz icin muh-
tesem muziRlerle donatiimis Reyifli bir hobi edinmenin
huzurunu yasariz.

2006 yilinda TurRiye'de ilR tohumlarini attigimiz hobi
bale (BuyuRlerin Balesi), su anda birgoR Rursun prog-
ramina dahil edildi. Baleyi en dogru seRilde 6grenmeR,
olasi saRatliRlari en aza distrmeR icin dogru adres-
leri bulmaya calisin ve hemen simdi su anda, Rilonuz,
boyunuz ne olursa olsun giyin mayolarinizi, taytinizi ve
patiginizi cinkRU muziR bashyor!

Dans Reyiftir, tanisin...
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Bazen Rendimizi bir takRim davranislari tekrarlarken
buluruz. Ellerimizin yeterince temiz olmadigini disundar,
sIR sIR ellerimizi yiRariz. CocuRlarimizi merak eder, bas-
larina bir sey gelmesin diye arka arRaya arariz. Simetriyi
sever, her seyimizin duzenli olmasini isteriz. Bir yere
girdigimizde egri duran bir tablo varsa i¢cimizden dlzelt-
me istegdi gelir. Kimseye belli etmeden duizeltiriz. Butin
bunlar belirli bir seviyeyi asmadigi surece gayet normal
davranislardir. Hatta olmamasini garip Rarsilariz.

TaRintilar Rimi zaman RisilikR 6zelligi olabildigi gibi Rimi
zamanda bir hastaligin, saplanti zorlanti bozuRlugu
denen hastalidin belirtisi olabilir. Takintili Risilik yapi-
sinda olan Risiler bir takim takintilari olan ama bunlarin
yasaminl ¢coR zorlastirmadidi Risilerdir. Temiz ve tertipli
Risiler olup, miRemmeliyetcidirler. Kontrol etmeyi se-

verler. Kafalarina taRilan Ronulari siR siR teyit edebilirler.

SIR sIk basRalarina giydiRlerinin yaRisip yakismadigini
sorabilirler. Caliskandirlar. Verilen gorevleri eRsiksiz
yapma gayreti icindedirler. ERsiR yapmaktan RorRarlar.
AncaR erteleme huylari fenadir. StreRli erteleme dav-
ranislarini gosterebilirler. YapabildiRleri son gline Radar
ertelediRlerini gorebiliriz.

Son gune biraRuRIari igin siRinti yasarlar. IKarar verme-
leri zordur. Bir tarlt Rarar veremezler. SureRli olarak
RararsizliR ¢eRerler. Bunlarin disinda Retum insanlardir.
DediRodu yapmazlar. Cok Ronusmazlar. BilerekR Rim-
seleri incitmezler. Bir insani Uzdulerse Rendileri iclerine
dert ederler. IKavga etmeRten Racinirlar. Ylzlerinden
duygularini oRumaR zordur. O ylizden duygusuz olmak-
la suclanabilirler. BagRalarinin Rendileri ile paylastiRlari
sirlarini tutarlar. Kimseye anlatmazlar.

Guvenilir insanlardir. Yalan séylemeRten Racinirlar. Top-
lumda sevilen, caliskRan, basarili insanlardir. Ancak bu
RisiliR 6zelliginde Ri insanlarin zaman zaman taRintilari
artabilir. Bir Ronuya tzulduRlerinde yada stres altinda
bazen de hig bir sey olmadan taRintilar baslayabilmeRte
ve Risinin yasamini zorlastirabilmeRtedir.

TaRinti bozuRlugunun iRi yonu vardir bir tanesi dustnce
dldzeyinde yasanan taRintilar, iRincisi ise bu taRintilarin
sonucunda yasananlardir. DUsunce olaraR taRintilar
coR fazla gesitte olabilir. BagkRalarindan mikrop Rapma
taRintisi, istemeden bagRalarina zarar verme taRintisi,
erReRlerde 6zelliRle ergenlik yaslarinda yasanan acaba
homoseksuel miyim taRintilari, banyo yaparken temiz-
lenmedim taRintilari, yeni dogum yapan annenin ya
istemeden cocuRlarima zarar verirsem taRintilar sikR gor-
digumuz taRintilardir. Bunlarin disinda en siR rastladiR-
larimizdan bir tanesi de aklimi oynatip deli olur muyum
taRintisidir. Bana basvuran danisanlarimin arasinda
temizliR taRintisindan sonra nerede ise en ¢oR goruleni
bu aRlimi oynatir miyim taRintisidir.

TUrRgeye saplanti zorlanti bozuRlugu olaraR cevrilen
obsessive compulsive bozuRluRta taRintilar bir taRim
notralize edici davraniglara donusebilir. KirlilikR taRintilari
varsa sureRli olaraR ellerini yiRayabilir, cocuRlarina zarar
vermeRten RorRuyorsa cocuRlarindan uzak durabilir,
homoseRsuel deneceR diye RorRuyorsa asiri masRku-

lin tavirlar besleyip Rendisini asiri erkReRsi gosterebilir.
BasRalarina zarar vermeRten RorRuyorsa Rendisini
sureRli denetim altinda tutmaya calisir. BUtin bunlar
Risinin yagsamini zorlagtiran davraniglardir. Hele hele
Rimi zaman ufaR bir sakanin bile insan hayatini zora
soRtugunu dusunursek gerceRten ¢oR aci verir. AlRol
aldigi bir gece arkRadaslarinin sana RotuluR ettiR de-
diRleri bir geng erRek o giinden sonra artiR tim émru-
nu, bana ROtUlUR ettiler de ben fark etmedim mi, artiR
homoseRsutel mi oldum, RorRulari ile gegirmeye basla-
makta, sureRli olarak yaptgi her hareReti ben farRinda
miyim degil miyim, farRindaysam bunu da fark ederdim,
dedilsem bunu da farkR etmezdim diyereR her bir yaptigi
hareReti saniyesi saniyesine hatirlamaya calismakRtadir.
Mikrop Rapar miyim taRintisi olan bir Risi ¢6p bidonlari-
nin yanindan gecerken miRrop Rapip hasta olur muyum
diyereR tedirgin olmakta, hatta ¢6p bidonunun yanindan
gectim oradan mikrop bulasmistir diyereR saatlerce
evde yiRanabilmeRtedir. El yiRama ve yiIRanma temizlik
taRintisi olan Risilerde coR ileri boyutlara varabilmeRte-
dir. Saatlerce ellerini yiIRamaRta, yiIRanmakRta, tam artiR
yeter deyip ¢IRarRen Ustune bir damla su si¢rasa teRrar
girip yiIRanabilmeRtedirler. CocuRlarda goruruz cizgilere
basmakRtan Racginabilirler, bu aslinda ¢ocuRIuRk ¢aglarin-
da da gorulebilen takintih bir yapinin habercisi olabilir.
Cizgilere basarsam annem 6leceR RorkRusu yasayip,
yolda giderkRen cizgilere basmamaya calisan ¢ocuRlar
haline gelebilirler. TaRintilar bu seRilde noétralize edici
davranislar ile ortadan Raldiriimaya calisildiginda daha
da ¢oR eziyet verici hale gelebilirler.

TaRintilarda baslica 4 6zelliR vardir. Kontrol etme, suphe-
cilir, temizliR, yavasliR temel 6zelliRleridir. StreRli Ront-
rol edebilirler. Yapi olarak Rontrolct insanlar olduRlari
gibi hastalik nedeniyle de sureRli Rontrol ederler. Evden
¢IRmadan havagazini, eleRtriRleri, musluRlari Rontrol
edebilir. IKaplyl RapadiRtan sonrg, itip ¢eRip Rontrol ede-
bilir. Hatta acip, Rapayip, teRrar acip RapayaraR, Rapatip

RapamadiRlarini Rontrol edebilirler. Stiphecilikte fazladir.
Bu stphecilikR bazen paranoya derecelerine varabilir.
YaRinlarindan stiphelenebilirler. Dogru soylemediRlerini
diistinebilirler. Ozellikle bu durum asiri Riskancliga vara-
bilecek seRilde sevdiRleri insanin tim yasamini Rontrol
etme durumuna donebilir. Kiminle Ronustu, nereye

gitti. IKacta gitti, ben yokRkRen Riminle yazisti. Sevgilile-
rinin, eslerinin, telefonlarini Raristirir, en ufak bir siphe
duyduRlarinda artiR defalarca sorar, sorar sorarlar. Niye
yazdin, o Rimdi, niye seni aradi. Bu durum ayriliRlara
Radar gidebilir. TemizliR taRintisi da her seylerinin temiz
olmasi, bedenleri, esyalari, odalari, evleri her seyin temiz
olmasini isterler. Bazen ¢oR asiri gidip dis temizliginde
disleri yara oluncaya Radar dislerini fircalayabilirler.
TaRintil Rigilerin yavasliRlari da ¢oR dikRRat ¢eRicidir.
Acele etmeden davranirlar. IKarar almalari, uygulamalari,
hareRet etmeleri yavastir. Cevrelerinde Ri insanlar onlari
agir Ranl bulabilirler.

Saplanti zorlanti bozuRlugu zor bir hastaliktir. insanin
yasaminl Rabusa cevirebilir. Disardan baRan bir insan
icin son derece anlamsiz geleceR davranislar onun
gunundn tamamini isgal edebilir. Bu davranislarini

terk etmiyor diye tepRiler alabilir. Aslinda Rendi de ¢oR
sacma oldugunu biliyordur ama bir tirlt yapmaRtan
vazgecemiyordur. Ornegin elleri yara oldugu halde belRi
ellinci Rere elini sabunluyordur. Ellerinin RipRirmizi olu-
sundan onlarin ellerini ¢coR yiRadiRlarini anlayabilirsiniz.
YapmadiRlarinda siRinti yasadiRIlarini soylerler, sirf bu
siRintidan dolayi teRrar teRrar yiRarlar. Yepyeni aldiRlari
Riyafetleri Rirlendi diye ¢Ope atabilirler. disari coR ¢IR-
makR istemezler. Yasantilarini Risitlayarak bu davranisla-
rini azaltabileceRlerini digundrler . baslangicta ise yarar
ama uzun vadede siRinularini arttirir. Onlari yalnizliga
surdRler.

TaRintl insanlar aslinda zekRa dluzeyi yuRseR insanlardir.
Bu hastalik onlarin yasantisini zorlastirmasina ragmen
tedavi edilebilir bir hastaliRtir. Ancak tedavinin sadece
ilacla oldugu durumlarda taRintilar gegebilir ama bir sure
sonra teRrar bagRka taRintilar ile gene ortaya ¢iRabilir. Bu
yuzden tedavide psiRoterapilerin buyuR 6nemi vardir.
Ozellikle bilissel terapiler taRintilarin tedavisinde yiikseR
basari saglayan terapilerdir. Tedavide ilaclar %60 etRiliy-
Ren, terapiler %40 etRilidir. Bu yuzden ilag ve terapiler ile
en yuRseR basari elde edilmekRtedir.
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CocuR istismari, insanlik tarihi boyunca her Rultirde

ve UlRede var olagelmis, cocugun buyUime ve gelisimi-

ni olumsuz etRileyen fiziksel cinsel duygusal her tirla
davranis olarak tanimlanmakRtadir. CocuR cinsel istismari
dunyanin her yerinde gérulebilmeRte ve Ronu agiga ¢IR-
tiIkga sikRhiginin oldukga fazla oldugu anlasiimaktadir. Co-
gunluRla gizli Ralan cinsel istismar eylemi cocuRta Risa
ve uzun donemde bedensel psiRolojik yonden 6nemli
hasarlara neden olabilmekRtedir. Cocugun cinsel istismar
Ronusunda ebeveynlerin bilgi sahibi olmasi ve ¢cocuRlari-
ni dogru bilgilendirmeyi yapabilmeleri gerekmekRtedir.

Bu anlamda en 6nemli adim ¢ocuRlarimizi cinsel istis-
mara Rarsi bilgilendirereR gu¢lenmelerini desteRlemek-

CocuR ve Ergen PsiRiyatristi ve PsiRoterapisti
Cerrahpasa Tip. FaR. CocuR ve Ergen Ruh

tir. Bilindigi Uzere cinsel istismar uygulayan Risilerin
sadece %10’u cocuga yabanci Risilerdir, geri Ralan
oranda ise, cocugun tanididi, etrafinda her gin goérdugu
Risilerden birisidir. Tabii Ri cocuRlarimizi eve RapataraR,
arRadaslarindan izole edereR dis diinyadan ayiraraR
cinsel istismara Rarsi Roruyamayiz. Fakat onlari Rurban
olmakRtan Roruyacak bazi bilgilerle donatabiliriz ve guli¢-
lendirebiliriz.

Ebeveynler cocuRlariyla beden gtivenligi Ronusunda faz-
la Ronusmazlar. CocuRlarinin bunu Ronusmak igin ¢oR
ufak oldugunu dusunturler. Asadida siralayacagimiz 10
madde ile cocuRlarimiza cinsel istismara Rarsi gliclendi-
rebiliriz ve onlari bu tehliReye Rarsi Roruyabiliriz.

® CocuRlarimizin beden bélgelerini mimRiin
oldugunca erken donemde isimlendirilmeli ve
onlarla bedenimiz Gizerine mutlaka Ronugalim.
Bu beden bolumlerini isimlendirirken uygun Re-
limeleri secelim. Bu Relimelerin dtzenli Rullanil-
masi cocuRlari rahatlatir ve uygunsuz bir durum
oldugunda bu Ronu hakRRinda sizinle rahatca

Ronusmanin yollarini agar.

® CocuRlara bazi beden bélgelerinin 6zel oldugu-
nu mutlakRa ogretin.

Ozel beden bolgeleri herkRese gdsterilemeyecedi
icin 6zeldir. CocuRlariniza anne ve babanin onlari
ciplak gorebileceRlerini ama ev disindaRi Risilerin

onlari sadece giysileri ile gorebileceRlerini anlatin.

® CocuRlariniza bedenlerinin sinirlarini 6gretin.
Cocugunuza Rimsenin onlarin 6zel bolgelerine
dokRunamayacaRlarini anlatin. Ayni zamanda
diger insanlarin 6zel bolgelerinin de doRunulmaz
oldugunu bildirin. Unutmayalim Ri cinsel istismar
¢ogu zaman basRa birisine dokRunmaya zorla-

maRla bagsliyor.

® Cocugunuz da bedenle ilgili sirlarinin normal
olmadigini 6gretin.

Cogdu istismarcl istismarin gizli Ralmasi icin ¢cocu-
gu zorlar. Bunu sevecen bir seRilde yaparlar 6rne-
gin; “seninle oynamakRtan ¢oR hoslaniyorum ama
bunu baska birisine anlatirsan benim seninle oy-
namama izin vermez” gibi veya tehditRar olabilir-
ler; “bu bizim sirrimiz, eger birisine anlatirsan ben
de onlara bu oyunun senin fiRrin oldugunu soyle-
rim ve sonra sana Rizarlar” gibi. CocuRlariniza ne
olursa olsun beden sirlarinin dogru olmadigini ve
birisi cocugunuzu buna zorlarsa hemen anne ve
babasina haber vermesi gereRtigini anlatin.

® Cocugunuz da 6zel bélgelerinin hicbir seRilde
fotografini ceRilmemesi gerektigini séyleyin.
Sosyal medyada maalesef cocuRlarin resimlerini
ceRen ve bunlari ticari amacgla yaymaya calisan
pedofillerin de bulundugunu unutmamak gereRir.
Bu ¢oR yaygin bir sorundur ve sizin cocugunuz
da belRi risk altinda olabilir. CocuRlarimiza higbir
zaman 6zel bolgelerinin resimlerini ceRtirmeme-
lerini ve bunu sosyal medyaya Roymamalarini

tembihleyin.

® Cocugunuza uygunsuz veya Rorku dolu
durumlardan nasil Rurtulacagini 6gretin.
Bazi cocuRlar erisRinlerde veya Rendisinden

blyUR ¢ocuRlara hayir demekten ¢eRinirler. Onlara
buyuRlerine HAYIR diyebileceRlerini, uygunsuz,
hoslarina gitmeyen bir durum sezdiRlerinde hayir

diyebileceRlerini anlatin.

® CocuRlariniza uygunsuz bir durumda Rullanabi-
leceRleri bir anahtar Relime belirleyin.

GocuRlar biraz daha buyuduRlerinde Rullanabi-
leceRleri bir anahtar Relime belirleyin ve evde,
yabancilarin yaninda Rendilerini glvende hisset-
mediRleri anda size durumu haber vermeR Uzere
Rullanmalarini isteyin.

® CocuRlariniza bedenleri ile ilgili bir sir verdik-
lerinde bunun cezalandirici bir durum olmadigini
soyleyin.

Godu zaman ¢ocuRlar, zor durumda RalmamaR
icin Rimseye birsey anlatamadiRlarini séyler-
ler. Cogu zaman istismarci bu RorRuyu Rullanir.
CocuRlara bedenleri ile ilgili bir sir verdiRlerinde
baglarinin hicbir seRilde belaya girmeyeceRlerini
anlatin.

@ Fiziksel dokunmanin-gidiRlanmanin bazen
hoslarina gidebilecegini séyleyin.

Burada anlatilanin gizli doRunmalar oldugunu
ozellikRle belirtin.

® Tim bedene dokunma Rurallarinin tanidik Risiler
icin de gecerli oldugunu bildirin.

Annen ve baban olarak biz senin 6zel bolgelerine
temizlik amaci ile doRunabiliriz fakat bizim
disimizda Rimse doRunamaz.

v Bilgi gliclendirir; tabii Ri yukarida anlattigimiz 10
noRta ile cinsel istismar 6nlenemez ama en
azindan cocuRlar ile bu noktalar etrafinda
konusulabilir. Ozellikle yatak saatlerinde veya
banyo saatlerinde bu Ronu Ronusularak
cocuRlarimizi duyarli hale getirebiliriz.
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Yerylzunden goRyuzune bakRtigimizda gezegenler saat
yonunun tersine hareRet ederler. Bu durum gezegenle-
rin direRt hareRetidir, normal seyridir. Ancak eger saat
yonunde hareRet etmeye baslayan bir gezegen gézlem-
lerseR, bu durumda gezegen “RETRO" yani geri hare-
Rettedir. GergeRte hicbir gezegen geri gitmez, sadece
biz yerylUzinden gozlemledigimizde bu durum olusur.
Gunes ve Ay disinda her gezegenin retroda Raldigi
zaman araliRlari vardir. Sattrn 140, Jupiter 120, Mars

80, Venus 42 ve MerRur 24 gun retro yapar. AstrolojiR
olarak bu durum gezegenlerin enerjilerini gdsteremeye-
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cedine isaret eder. Disa donuR etRilerden maruz Ralinir
ve yeryuzundeRi canlilarin da enerjilerini ice dondurur.
YaRin zaman araliginda t¢ 6nemli gezegen retrosu
yasayacadiz. MerRur Kog¢ burcunda 23 Mart 2018-14
Nisan 2018 arasi, Jlpiter ARrep burcunda 9 Mart 2018-
12 Temmuz 2018 arasi, Saturn ise Oglak burcunda 18
Nisan 2018-8 Eylul 2018 arasi geri hareRetinde olacak.
Yani retro tarihleri araliginda MerRur, JUpiter ve Satlrn
Rendi olmasi gereRen enerjilerini gosteremeyecek ve
bizim i¢sellestirmemiz gerekRen Ronularin altini gize-
cek. Bahsi gecen gezegenlerin ifade ettigi alanlara
diRRat Resilmemiz gereRecek.

MERKUR NELERI IFADE EDER?

Haber tanrisi Hermes, astrolojide MerRiir'dir. iletisim-
den sorumlu gezegen. ARIl, zihin onun islevindedir.
Yunanlilar, goRylzinde MerRur't sabah yildizi olaraR
goérduigunde Hermes, aksam yildizi olarakR goérdugunde
ise Apollon olarak tanimlamislar. Gines ego, MerRur

ise iletisimdir. Birbirlerinden en fazla uzakRliRlari yirmi
seRiz derecedir. Bu yUzdendir Ri; ego ile zihin her daim
beraber calisirlar. Zihin daima egoyu etRileyeceR. Bu
sebeple, MerRUr'an hareRetleri bizim aldigimiz
aRsiyonlara her zaman hizmet edecek.

MerRUr Rendi hizinda gittiginde, bulundugu burcun
dzelliklerine gore Giines’e aksiyon aldinir. Once fiRir akla
gelir, sonra ziRrederiz. FiRir ne ise ziRir o dur hesabindan,
birbirleriyle olan iletisimleri sayesinde aRar gideriz. Ve
fakat, ne zaman Ri; goRyluzunln yaramaz ¢cocugunun
dinlenesi gelir, hizini yavaslatir iste o zaman ego alistigi
hizdan yoRsun olacagindan siRintilar baglar. Retro
demeR, bizim aldigimiz aRsiyonlarda hata yapma
olasiligimizin tam da bu ylizden artmasi demeR.
Astrologlar MerRur Retro zamanlarini dnemserler,
uyarida bulunurlar. Durum, hayatin durmasi gerek anla-
mi asla tagsimaz. Sadece dinya hizinda dénmeye devam
ederkRen ve MerRUr'an hiziyla da aralarinda senRronize
bir iletisim varkRen, MerRir'Gn yavaslamasi dunyanin da
elini ayagini Raristirabilir.

MERKUR RETROYKEN NELER OLUR?

FiRir ile beden senkronizasyonu bozulacadi icin, hizl al-
mamiz gerekRen Rararlari alamayabiliriz. Ya da alinz fakRat
hata yapabiliriz.

MerRur her turla iletisim aracini temsil ettiginden, tele-
fon, internet, teknik aracglar, arabalar, elektronik ev alet-
leri gibi esyalardan verim alamayabiliriz. Bozulan aletler,
tamir edilmesi gerekRen esyalar 6nimuze gelir.

Retro gecmigle ilintili bir Ravramdir ve ge¢cmiste aslinda
¢6zulmemis, ekRsik Ralmig Ronulari fark edebilir, tekrar
ele alabiliriz.

MerRur gencliRtir ve gecmis zaman odur Ri neleri yapa-
bildiR, neleri yapamadiRk Ronular zihne diser ve zararin
neresinden donerseR Rardir hesabiyla bu durumu
pozitife cevirebiliriz.

S6zI0 ve yazil her tarld iletisimimizden sorumlu MerRur,
imzalari, anlagmalari da anlatir. Retro zamanlarinda al-
mamiz gerekRen Rararlara eRstra dikRRat etmemiz gereRir,
zira dinya hizinda ilerlerken MerRur yavastir, géztimuz-
den Racgan detaylar olabilir, hatali islere imza atabiliriz.
isler agir ilerler ve bu yavaslik bizi gerebilir. Devam ede-
memeR hissiyatiyla negatif enerjide oluruz ve basimiza
olmaz isler gelebilir.

MerRuUr zihindir dediR ve dolayisiyla sinir sistemimiz de
onunla birliRtedir. Kendisi habercidir, mitolojide yeraltin-
dan da haberleri getiren Tanri'dir ve dolayisiyla bilingal-
timizdan haberleri yuRari tagiyandir. Bu sebeple bir¢o-
gumuz, Rendi Gzerinde bilingalti calismalari yapabiliriz,
bunun icin Merkur Retro zamanlari fevkaladedir.

MerRur Rardegleri, yakin akraba ve oRul arkRadaslarini da
anlatir. Bu Rigilerle bu ddnemde aranizda bazi anlasmaz-
liIRlar olabilir. Bu gerginlirten dogan duygusal durumu-
nuz size yanhs Rararlar aldirabilir, sakin olun. MerRur

Retro’ya baglayin.

MerRur 23 Mart-14 Nisan arasi IKo¢ burcunda retro
hareRette olacadi icin dogum ani haritalarimizin IKog
ile ilgili yerinde bazi aksamalar gorulebileceRtir. IKog
burcu oldukga gudusel ve aRlina geldigi gibi hareRet
etmeR isteyen bir yapiya sahiptir. Siz icinizden hemen
aksiyon almakR isteyebilirsiniz, risk almaya da gonullt
olabilirsiniz ancak MerRur'Gn geri hareRette olmasi

sizi engelleyeceRtir. Her seye ragmen yine de Israrla ve
inatla alacaginiz aksiyonlar da olabilir faRat sonradan bu
aksiyonlarda bazi hatalar yaptiginizi gézlemleyebilirsi-
niz. Bu sebeple, 6zellikle Merkur'tin anlattigi Ronularda
gezegenin duz hareRete dénmesini beRlemeR dogru
olacaRuir.

JUPITER NELERI IFADE EDER?

Mitolojide Tanrilarin Tanrisi Zeus unvanini almistir
Jupiter. Astrolojide buyuR iyicil olarak anilir ve sans,
firsatlar, bolluR-bereket, adalet gibi Ronularda gelisme
potansiyeli vaat eder. GoRylzundeRi en buyUR gezegen-
dir. Dogum ani haritalarimizda bulundugu yeri genisletir,
hem fiziksel hem de ruhsal olaraR birgoR firsatla Rarsi-
lasmamiza sebep olur. lyi Ronumda insanlara nese, etik
degerler, ylRseR idealler, iyicil 6zelliRler RatacaRtir. Diger
yandan abartilara da acIR hale getirebilir, riskli Rararlar/
adimlar atmamiza sebebiyet verebilir, her seyi buyttebi-
lir, fanatiRlestirebilir.

Jupiter'in bir burctaRi seyahati yaRIlasiR olarak 1 yildir ve
bulundugu burcun Ronularinda hepimize buyume/gelis-
me/zenginliR Ratar. Jupiter IKasim 2017°den beri ARrep
seyahatinde ve Kasim 2018’e Radar da bu seyri devam
edeceR. Dogum haritalarimizda bulundugu ev Ronu-
larina gére bize gértinenin arkRasini arastirma meraRli
vereceRtir. TutRulu bir arayisla, derinlere indireceRtir.
FarRinda Risilerin bu pozisyonu Rendilerine yeni hayat
felsefesi RataraR, bilgelesereR, yeni prensipler edinereR
blyumeleri mUmRuUn olabileceRtir.

JUupiter Retrosu yaRlasiR olarak 4 ay surer. Bu dénem
genelliRle Rendimize olan inancimizi sorgulamakRla ge-
cer. Negatif dusinme egilimimiz nesemizi Risitlayabilir.
Maddi ve manevi firsatlar peR gorinir olmaz. Kisitlayici,
geciRtirici etRiler s6z Ronusu olabilir.

JUPITER RETRO'YKEN NELER OLABILIR?

JUupiter inanma ihtiyacindadir ve bu inang olmadiginda
Rendi 6zgurligumuzle sinanabiliriz. Retro dénemlerin-
de inancimizi Raybettigimiz Ronularin altini desmemiz
gereRebilir, nedenlerini sorgulamaR igin iyi bir donemdir.
Maddi Ronularda bir daralma yasamamiz s6z Ronusu
olabilir. AlacakRlarimiz geciRebilir, evdeRi hesap carsiya
uymayabilir.

Jupiter sosyal bir gezegendir ve bu ddnemde icgldusel
olaraR RalabaliRlardan Ragmak, yalniz Ralip Rendimizi
degerlendirmeR isteyebiliriz.
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Kendimize yeni bir yasam felsefesi Ratabilir, ilgilendi-
gimiz Ronulari derinlemesine arastirabilir, psikRolojik
olaraR i¢csel blyuimemize daha fazla 6nem verebiliriz.
Kendimizi sanssiz hissedebiliriz, bu sebeple de firsatlari
Racirabiliriz. AncakR ge¢cmiste Racirdigimiz firsatlarin da
yeniden 6ntimuze dismesi muhtemeldir. Her durumda
yeniden degerlendirmek dodru olacaktir.

lyimserligimizi Raybedebiliriz bu sebeple bize de iyimser
yaRlasilmayabilir.

Yatirimlarimizi, yeni baslangiclarimizi retro déneminde
yapmaR, hak edilen Rarsiligi alamayacagimizi ya da
bunun gecikmesi neticelerini dogurabilir.

OzelliRle yabancilarla, yurt disi-uluslararasi islerle ilgili
Ronularda siRintilar bas gosterebilir, isler tahmin edilen-
den ¢oRk daha yavas ilerleyebilir.

Dini temalar asirilastirilabilir, inang sistemleri sorgulana-
bilir.

JUpiter, 9 Mart-12 Temmuz arasi ARrep burcunda retro
yapacadi icin, dogum ani haritalarimizin AKREP alani
Ronularinda mutlaka bir ice dénus yasanacaktir, blyu-
me icten gergeRleseceRtir. ARrep’in donusum temalarini
derinden hissedebilecegimiz bir donemden geciyor
olacadiz. Kilo almalar goérulebilir. Fiziksel olarak, uyRu-
suz Ralma ya da ¢oR fazla uyuma, asiri riya goérmeler
olabilir. Bu dénemi herkesin Rendi icinde ruhsal calisma-
lar yaparaR, saRin ve Rendi i¢sel blUyUmesini dinleyereR,
Rendisini gozlemleyerek gegirmesi dogru olacakuir.

SATURN NELERI IFADE EDER?

Mitolojide Zaman Tanrisi Kronos olarak anilan Sattrn,
astrolojide blyUR Rotucul olaraR bilinir. Temel prensibi;
sinirlandirmak, Risitlamak, sinavlardan gecirmeR, ders
vermeR, sabir testlerine maruz birakmak, yapilandirmak
ve sorumluluk aldirmaktir. Dogum ani haritalarimizda
bulundugu alandakRi Ronularla ilgili Risitlayici bir eneriji
vermesinin yani sira, bu alanda zamanla, gecikmeler/en-
geller olsa da gliclenebilecedimizi de ifade edecektir.
Satdrn’ln bir burgta ortalama Ralma suresi 2,5 yildir.
Agir ilerlemesi, yasadigimiz problemleri ciddiye almami-
zI ifade eder. CogunluRla depresif etRiler yaratir. Glineg’e
en uzak gezegen oldugundan enerjimizi limitleyebilir,
1s1gimizi séndurebilir. BUyUR 6dretmen olmasi, bize bu-
yUR dersler verecegi anlamini tasir. 2017 AraliR ayindan
beri guclu yerlesimde oldugu OglaR burcunda seyahat
ediyor ve Risisel haritalarimizin Oglak alaninda bize
sorumluluR Ratma gorevi gortyor.

Saturn Retrosu yaRlasiR olarak 5 ay surer. Her gezegen
retrosunda oldugu gibi, enerjisini ice dondurur ve bu
donemde RorRularimizla micadele etmeR durumunda
Raliriz. Her tiirlii direng bize negatif etki eder. icinde
bulundugumuz durumu Rabul etmemiz zaman alabilir
ve ruhsal siRisIRIIR s6z Ronusu olabilir. Herhangi bir seyi

yapilandirirken verdigimiz emeRlerin Rarsiligini alamadi-
gimizi gorebilir, hayatin coR zevRksiz ve Reyifsiz oldugu-
nu ddsunebiliriz. Retro doneminde Rendi yeterliligimizi
gelistirmek adina guzel bir donemde oldugumuz inan-
cini benimsemeli, sabretmeliyiz. Sabrin sonu selamettir
bilinciyle hareket etmeR, buyURk gug olacakRtir.

SATURN RETRO'YKKEN NELER OLABILIR?
Korkularimizla ytzlesmeR zorunda Ralabiliriz. Bunu
yaparken yalnizlasmak mimRindir. icimizden izole bir
hayata ¢eRilmeR gelebilir.

SorumluluRlarnmiz fazlaca bogucu gelmeye baslayabilir.
Bas etmesi zorlasabilir ve bizi hayatin glzel taraflarin-
dan mahrum biraRabilir.

Olumsuz dislncelerden Rendimizi alamayabiliriz, neti-
cesinde psikolojik problemler bas gosterebilir.
CevremizdeRi otoritelerle anlasmazliRlar yasayabilir.
Destek goremeyebilir, Rendi isimizi Rendimizin yapmasi,
her zamanRinden fazla emeR vermemiz gereRebilir.
Kisisel olarak degisime hazir olmamak, olani RorumaR,
blylmeyi reddetmeR gibi direncler sebebiyle yorgun-
luR/bitRinlik ve depresyona egilim hissedilebilir.
Kendimizi savunamayacak Radar enerjimiz disuR olabi-
lir. isteRsizlik bas gosterebilir.

Kendimize glvenimizi yitirdigimiz dlisincesinden Ren-
dimizi alamayabiliriz, acimasizca elestirebilir, hatalarimi-
za geredinden fazla anlam yuRleyebiliriz.

Yeni bir yapi insa etmeden 6nce gecilmesi gereRen bir
dénemdir, tim detaylari ¢oR siRI Rontrol edebilir, Rendi
Uzerimizde calismalar yapabiliriz.

Satiurn 18 Nisan-8 Eylul arasi Oglak burcunda retro yapi-
yor olacak ve hepimizin RorRulariyla ytizlesme dénemi
olacaktr. Gogus Rafesinizden iceri sizan RorkRularimizi
saRinlikle Rarsilamamiz gereRecek. icimizdeRi enerjinin
ceRildigini gozlemleyebiliriz. Bu donemleri Rorkulari-

ni donlUstirmeR icin firsat olarak gorenler elbette bir
adim 6nde olacaRlardir. Glvenli bélgeyi Rorumak adina
vereceginiz miucadelenizde ¢oRga engellerle Rarsilasi-
labilir. Yilmadan, cesaretle ve golgelerimizle baris icinde
ilerlemeliyiz.

Herhangi bir gezegenin retro seyirde olmasi aslinda
RorkRutucu gibi géztiRse de Rendi i¢sel glicimuizu ge-
listirmemiz icin firsat olarak gérebiliriz. Ozellikle ruhsal
gelisimimiz icin olduk¢a 6nemlidir. Bilingalti RorkRularimi-
z1 ylzeye ¢iRarmaR icin fevkRalade zamanlardir. Zaman
zaman durmak, icinde bulundugumuz Ronular Gzerinde
daha derin arastirmalara girmeR Ruskusuz bize iyi gelir.
PsiRolojir etRiler degerlidir ve bu etRilerin ortaya ¢iRardi-
g1 sonuclarla ne isteyip ne istemedigimizi de netlestire-
biliriz. Unutmayalim, olan her sey daima dogru zamanda
gerceRlesir.

-

SiMDi 17 ILDE TEMA MUTLU GUN PANOSU SiPARISi VEREBILIRSINiz
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On bin metrede tim misafirleriniz huzurla ve mutluluRla
hatirladigi bir yolculuk en buyuR amaciniz. Her an on-
larla oldugunuzu hissettirmeniz, evinizdeRi misafir gibi
agirlamaniz ve diger yandan ugus sirasinda yapmaniz
gereRen diger isleriniz var. Her ugusa buyuR 6zenle, sIR
bir sekRilde hazirlanmaniz, misafirlerinizin Rorkularini
yenerRen yaninda olmaniz, iRramlarini sevgiyle yapma-
niz, zamanla yarismaniz gerekli degil mi? isinizi tim
profesyonelliginizle yaparken, yasadiginiz sikintilari-

niz akliniz hasta cocugunuzda olsa da hissettirmeden
sureRli gulumseyerek her Rosulda iletisim Rurmalisiniz.
BelRi de aRliniz bir sonraki RonakRlamali ugus hazirlikla-
rinda, takRip etmeniz gereRen bir is programiniz ve tabii
bir de 6zel hayatiniz var. Ugcagin ve Rendinizin hijyenine,
ddzenine, hazirliRlara odakRlanmali, Rabin gorevlisi ola-
raR ayrica Rendinize de 6zen gostermelisiniz. Evinizden-
sevdiRlerinizden ayrildiginiz uzun uguslarda 6zleminizi
bastirmall, 6zel iligRilerinizi yuritmeniz icin ¢caba harca-

BUGUN KENDIN
ICIN NE YAPTIN?

mali ve tabii Ri, uyRusuzluR ve jet-lagla da bas etmelisi-
niz. is hayatiniz yogun, gecesi giindiizii yok ve coR yo-
rucu ama eminim hepiniz severeR yapiyorsunuz isinizi.
IKadin Rabin memurlarinin isi erkReRlere gére biraz daha
zor. Calisma saatleri degisken ve bu duzensizliRr icinde
sureRli planh olmak zorundasiniz. Her ugus sonrasi Risa
sUrede yapmaniz gereRenleri 6ncesinde planlayip, bir
sonrakRi ugus icinde hazir olmaniz gereRiyor. Sabahin er-
Ren saatlerinde eve dénuUs yolunda evdeRi gereRliliRleri
duasunlyorsunuz; yemeR, cocuRlarin oRulu, temizliR, Gta
vb. Bu islerin yaninda sosyal cevrenize, aRrabalariniza
da zaman ayirmaniz gereRiyor. Kendine zaman ayirmak
buyulR IURs haline geliyor. Zaman o Radar Riymetli hale
geliyor Ri, parayla satilsa alir miydiR veya satin almaya
glcuimuz yeter miydi acaba?

ArRadaslariniz ise giderRen siz eve daha yeni geliyorsu-
nuz. is ve 6zel yasam dengelemeye calisirken cok daha
fazla enerji harciyorsunuz. Ozel yasaminda mutlu olan,

is hayatinda da mutlu oluyor bu bir gerceR. Calisan Ra-
dinlar olarak hem is hayatinda basarili olmakR hem de iyi
bir anne&es olmak icin caba harciyoruz. is-6zel yasam
dengesini RurabilmeR is yerindeRi performansi etRiledigi
gibi 6zel yagsamda da mutlulugu getiriyor.
Danisanlarima sunu hep sorarim “Bugin-Rendiniz icin
ne yaptiniz?” Bu Radar Risith ve degerli zaman arasinda
Radinlar olarak hi¢ Rendinize zaman ayirip ayirmadigi-
nizi distinduntz mu? Neye ne Radar zaman ayiriyorsu-
nuz? Isleriniz dogru bir sekilde énceliklendirip yapacak-
lariniza dair listenizi Risaltabiliyor musunuz?

+ Oncelikle isten ciRip eve geldiginizde is hayatiniza
dair sapRanizi evin disinda birakin, evde isinizi dusun-
meyin. Anne-es-birey ve Rendinize ait sapRanizi takin.
Evde isi dislUnurseniz bu sizi yorar ve yipratir. Biliyorum
tekRnoloji ve Rurum Rultdrleri buna izin vermese de bunu
minimize etmeR sizin elinizde. Telefonlar, e-postalar; acil
ve onceliRli islerinizi taRip edebilirsiniz rnegin.

+/ Yapmak zorunda olduRlarinizi, Reyif aldiginiz veya
alabileceginiz aktiviteleri belirleyin. Aile ziyaretleri,
sosyal ziyaretleri vb. Hepimizin yapmasi gereRli 6zel
hayatimizda da isler var. Hafta icin teR bos guiniintiz ve o
gun ¢aRisan programlariniz var. Ayni anda hem gocu-
gunuz icin doRtorda, diger ileriniz icin ise bankRada veya
markette olamazsiniz. GereRtiginde desteR almaRtan ce-
Rinmeyin. BelRi aileniz, belRi esiniz belRi de bir yardimci.
Yardima ihtiyaciniz oldugunu séylemezseniz bu gerceR
bilinmez, yine siz yorulursunuz.

v/ GUnunuzu mutlaRa planlayin, yapacaRlarinizi listele-
yin. Hangi isi- yapmaR icin ne Radar zamana ihtiyaciniz
var, belirleyin. Keyif aldiRlarinizi da sakin atlamayin. Ev
isleri, cocuRlarin 6devleri, yemeR yapmak bunlarin yani-
na bir hobi-ve sosyal cevrenizle yapacadiniz aRtiviteleri
de eRlemelisiniz. Kendinize ayirdiginiz vakti periyodiR
olarak bu listeye eRlemeyi unutmayin. Zaman Risith olsa
da en azindan bir yarim saati mutlaRa Rendinizi ayirabi-
lirsiniz. BelRi sevdiginiz bir yazarin Ritabini oRuyabilir, bir
film seyredebilir veya gidip bir Rafede Rahve icebilirsiniz
sevdiginiz bir yerde.

v* En onemliden en 6nemsize bu listeyi onceliRlendirin
ve Rendinize haksizliR etmeden zamana yayin bazi isle-
ri. En-onemliler ilR siralar alirken aciliyeti olmayan isleri,
arRa plana ataraR gereRtiginde Rendinizi rahatlatin.

v Neye ne Radar vaRit ayirmaniz gereRtigini biliyorsu-
nuz degil mi? Yapmaniz gereRn isleri taRvimlendirin.
TaRviminize isleyin, bir not Ragidina yazaraR sureRli go-
recediniz bir yere asin. Ornegdin buzdolabi Rapadi veya
maRyaj masasi aynasi olabilir. Profesyonel hayatta nasil
is planiniz ile zamaninizi planhyorsaniz, 6zel hayatiniza

ait niye bir is_plani olmasin? ARlinizda yeteri Radar yuR
varkRen bir de bu listeyi zihninizde saklamaya calisma-
yin, bir miiddet sonra yorucu olmaya baslar. Telefonlari-
nizdaRi takRviminizi etRin Rullanabilirsiniz, hayat Rurtari-
yorlar. Zaten hep.yanimizdalar.

v Bu planlara uymaya calisin Ri Rendinize de daha coR
vaRit ayirin. Islerinizi delege edin, teRnolojiyi Rullanin.

v Kendinize saygl duyun, duyulmasini saglayin, talep
edin. Bazen istemeden de olsa sevdiRlerinize hayir
demeR, evet demeRten daha hayirli-olabilir. Siz teR gu-
nuntzde zamanla yarisirken Rirmak istemeyebilirsiniz
ama sonra getirecegdi yUR sizi daha ¢coR yorabilir, strese
soRabilir.

v/ En 6nemlisi yetismeyeceR endisesinden Rurtulun.
“"hurry sickness" acelecilikR hastaligi diye her isi hizlica
¢6zmeR, fazla is edinmeR ve sonrasinda nasil Ustesin-
den gelecegini bilmemeR durumuna duisebilirsiniz. Bu
durumda yine siz stres yuzunden gerginlesirsiniz.
Bunlar bir 6érnekR. Dlnya bir tiyatro sahnesi ve hepimizin
rolt ayri. Bu drneRleri Rendi hayatiniza gére uyarlayabi-
lirsiniz. Ama lttfen her glin Rendinize “Bugilin Rendim
icin ne yapsam?” sorusunu cevaplayin.

CIRIn arRadaslarinizla birkag saatligine disari ve Rahve-
nizi Reyifli bir ortamda dostlarinizla gecirin, sevdiginiz
Ritabl oRuyun veya Risisel gelisiminiz icin egitimlere
Ratilin. Evde Radinlarin sorumluluRlari daha fazla. Hem
calisip eve maddi RatRi saglarkRen, hem de dizeninden
sorumlular. Beylerin eslerini mutlu etmesi cok 6nemli,
mutlu anne - mutlu es, mutlu bir aile - mutlu bir yuva
anlamina geliyor. ErkeRler esglerini mutlu ettiklerinde
aslinda geleceRlerine ve Rendi 6zel yasamlarina da
yatinnm yapmis oluyorlar, bu maddi Razangtan daha da
onemli bence.

Haftanizi planlarkRen Rendinize vaRit ayirmayi! unutma-
yin.'Yasadidiniz her andan Reyif alip, is hayatina taptaze
devam etmeniz dilegiyle...

IKariyeriniz Parlasin
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" Moda ve saglik sekitorii
uyaran tarafindan

‘wwuw.beslenmekocu.com.tr
Fazla Rilolar bedende tasimak elbette saglikRsiz, yiR
cunRu. Bedeni her anlamda yoruyor! ERsiR Riloyla
yasamaR da sagliRsiz, o da bir yerlerde dengenin
bozuldugunun gostergesi. ideal olani bedenin ihtiyaci
Radari... Hala incecikR bedenlerde manRken gibi olma
hayali Ruran ya da Rasl vUcutlarla Radinlari daha fazla
etRileyecedine inanan erkReRler cokRsa da yavas yavas
insanlar sagliRl bir yasam icin “ideal Rilo"” gercedine
dogru yol aliyorlar.. Glzellige dair en dnemli Rriter;
bedenin nasil gérundugu degil, goézlerin nasil 1sildadig.
Sanal guzelliRler var etme cabasi bir siireden sonra
hem yorucu hem tat vermiyor. BirRag gunligtine buyuR

asRlar, sonra hep husran... GlilerkRen gézlerinin ici gulen
guzelden ise vaz gecilemiyor...

ZaylflamaR, bedende fazla Rilolar varsa dnemli... Ay-
nada gordugumuzin bize iyi hissettirmesi ise paha
bicilemez. Omriim{iziin sonuna Radar bizimle beraber
olacaR tek sey bedenimiz. O nedenle de harikRa gérun-
sun istiyoruz. Bu hariRa gereRgemizle de daha hariRa
bir bedene giden yollar artlyoruz. Nereye gidilecegi belli
ama yol belirsiz iste bazen. Normal. Ogrenilenler var,
aliskRanliRlar var, dogru bilinen yanlislar var, etrafta ¢coR

Ece Benligiray -
Gida Mtihendisi / Biitiinsel Beslenme Kocu

bagta olmak iizere pek cok

bilgi var. IKarisiyor insan. Ne yesem? Ne zaman yesem?
Ne Radar yesem? Neden yesem? Hi¢c mi yemesem?
Sorular tdrld tarld...

Hepsine de cevap veriyor uzmanlar, bilim istatistikRler-

le calisiyor ve sizi de o istatistiRlerin icinde bir yerlerde
dederlendiriyor. Ortalama bir aralik tespit edip, bu ara-
liIgin icin de bulunmaniz ihtimalinden yola ¢iRaraR size
onerilerde bulunuyorlar. PeRi ya nedir istatistikR? Verileri
toplama, analiz etme ve ¢iRarimlarindan 6ngérimde bu-
lunma bilimi. Cok degerli.. iIk defa Hitler tarafindan bilim
olaraR degerlendirildigi sdyleniyor. Bir bagkRa baRis acgisi
da "RakRamlarla yalan sdyleme sanati diyor” ya da “Ra-
Ramlar yalan séylemez, yalancilar raRam soéyler”... Esprili
bir yorum da “BiRinili Radina” benzetilmesi, yani asil go-
rilmeR isteneni saRlayip, diger her seyi aciRliRla herseyi
g6z 6nldne sermesi.. Neden bu yorumlar? CUnRU “given
araligl” ve “hata payi” var. Verileriniz; aldiginiz éneri icin
guven araliindaysaniz mesele yoR, ama ya hata payina
dusuyorsaniz...

Bir ornekten yola ¢ciRalim; Sogan. A, B, C vitaminleri, fos-
for, iyot, potasyum, RURUrt gibi mineralleri icerir. Yetisme
Rosullarina gére Rompozisyonu farRIiliR gosterebilir. ayni

zamanda icerdigi polifenollerin antiokRsidan gibi davran-
masilyla serbest radiRallere Rarsi vicudu Rorur. Antibiyo-
tiR niyetine sogan dnerenler coRtur.

istatistiRi verilere gére sogan saglik acisindan oldukca
yararl bir gidadir. Eger “guven araligi” icinde yer aliyor-

saniz. Ya degilseniz?...

Daha da ileri gidip Su’yu ele alalim. Yasamsal en 6nem-
li ihtiyacglardan biri oldugu Resin, anne sutunun bile
yaRlasiR %901 su. istatistiklere gére yetiskin bir insanin
ihtiyacli ginde ortalama iRi litre. Guven araligi icinde yer
aliyorsaniz tamam. Ama ya dedilseniz??

Ben adina “Butltinsel Beslenme” diyorum ya da “Beslen-
me Bilgeligi” iRisi de ayni Rapiya ¢iRiyor.. Bedenin bilgeli-
ginin, iRinci beynimiz bagirsaRlarin, dogru beslenmedeRi
oneminin farkRina varmis durumda olan bilim, hentz bir
isim Roymadi. Ve tartisiyoruz hala... Aslinda tartisilacaR
bir durum yoR da, bize empoze edilenin disinda bilgiler

bunlar.

CUnRU cocuRRen; “bitmeyen yemegin arRamizdan agla-
digina”, “tam oyunun en heyecanl yerinde aciRtigimiza“,
“RoRusundan nefret ettigimiz o yemedin saglikh oldugu-
na”, “uyRumuz gelmedigi halde uyumamiz gereRtigine”,
“tuvalet ihtiyacimizi her zaman gideremeyecedimize”,

“canimiz her istediginde ortaliR yerde Rosamayacagimi-

za" bizi ikRna ettiler...

Bedenimiz bebeRlikten baslayaraR tum ihtiyaglarini
fark edebileceR ve giderilmesini talep edeceR zekaya ve
donanima sahipti aslinda.. O Radar da aRilli olmadigina
inandirldiR.. Bir nevi RandirildiR diyelim. Dogruyu yap-
maR adina yapilan hatalar..

Bilgi bastan beri bedende degil de zihinde olsa ne
olurdu? Bir bebegi dustinelim, somut dlslinceye gecene
Radar aciktigini, uyumasi gereRtigini bilemezdi. Ama
oyle mi? Dogdudu ilR andan itibaren ne istedigi Ronu-
sunda son derece bilingli ve ifadeci. Hayatta Ralmasi
birincil zorunluluR ¢tinRU. Ve hayatta Ralma denRleminin
icinde, her biri esit 6hem derecesinde beslenmeR, hare-
Ret etmeR, uyumak ve glvende hissetmek var. Hepsi de
bebeR icin ulasilabilir.

Bir yetiskin oldugumuzda da hayatta Ralma denRlemi-
miz dedismiyor aslinda, denRlemdeRilere verdigimiz
onem oranlari dedisiyor. Beslenmeye, hareRete uyuma-
ya daha rahatlRla ulasilabildigi icin dnemini yitirirken,
guvende olmaR gidereR ulasilmaz hale geliyor ve 6nemi
artiyor. Givende olma ihtiyaci; sevilmeR, deger gormeR,
saygl duyulmaR, taRdir edilmeR, Raygisiz olmaR vs gibi
peR ¢oR ihtiyacin harmani haline geliyor buyudukge de.

ihtiyaclarin cogunun basRalari tarafindan Rarsilandigini
odrendigimiz (dogal sureg) icin de sureRli arayista ve
gizli gizli ya da alenen talep eder durumda oluyoruz.
(Ozgiiven, 6zdegder, Rendini Rosulsuz sevme hikayelerin-
de anlatilan, bu ihtiyaci 6z RaynaRlarimizdan giderebil-
me becerisi bir taraftan baRinca.)

Hayatta Ralmanin denklemi belli demistiR, beslenme,
uyRu, hareRet, gtiven. Guven’e ulasamadigimiz (sevil-
medigimiz, takdir gérmedigimiz, Raygilandigimiz, strese
girdigimiz) durumlarda elimizin altindaRi diger Ralem-
lere baRiyor ve en Rolay ulasabildigimizle eRsik olani
tamamliyoruz. Bu gida da olabilir, uyRu da... HareRet,
genelliRle iRincil derecede tercih ettigimiz. Bilingli segim-
lerde hareRet birincil tercih oluyor.

Neticede; bedenin bilgeliginin yerini zihnin bilgicligi ah-
yor. GerceR ihtiyaci tamamlamaRtan yoRsun Ralan zihin,
alternatif yollarla bedeni hayatta tutma cabasina giriyor.

' O zamana Radar yapilan hatali secimlerle beden de

bilgeligini bazen gerceRten Raybediyor (seRer hastaligi,
uyRu problemleri vs 6rneR).

Biyolojik donguye baRtigimizda hersey denge Uzerine
Rurulu. Beden; ihtiyaci Radar yememizi saglayacak Ro-
lesistoRinin, gluRagon like peptid-1 (GLP-1) ve peptid YY
(PYY) gibi hormonlarla ihtiyacini séyltyor bize, ihtiyag
Rarsilandiginda ise grehelin salgilayaraR “yemeyi biraR”
diyor. Susuz Raldiginda bobreRlere gonderdigi antiditre-
tik hormon-ADH, bobreRlerin idrardaRi suyu geri ceR-
mesini saglayarak ani susuzluRtan 6lmemizi engelliyor,
ayni hormon tURGruR bezlerimizi de durdurarak agzi-
mizin Rurumasinda rol oynuyor. Tum sistem muthis bir
zeRa ile yonetiliyor 6zetle.

Ama modern Dunya‘da bizler bu muthis zeRayi gor-
mezden geliyor, istatistikRlerin 6nimuze serdigi veriler
Uzerinden bedenimizi seRillendirmeye, ihtiyaglarini Rar-
silamaya ve mutlu/sagliRl olmaya calisiyoruz.

Sonug; Elde edilen, ama bir suire sonra Raybedilen zayif-
lama hiRayeleri, “bir yerlerde birsey eRsik ama ne?” duy-
gusu, “diyetle yasamakRtan artiR ¢coR yoruldum” ifadeleri..
Dogal olmayan yollardan giderek alinan dogal sonuglar...
TUm bunlarin isiginda en umut verici olani sona sak-
ladim. Bilgeligi gérmezden gelinmis olsa da bir vakte
Radar, Raybedilen yetenegimize yeniden RavusmaR
mumRUn. HarikRa bir bedende, bilgece beslenereR yasa-
maRk mimRiin.. Once bilgiyi almak, sonra bilingli uygula-
mak ve son olarak da yasayarak deneyimlemeR formdl.
Sonrasi ise teR Relimeyle hariRa...

Beslenme Bilgeligine giden yolda, onceliRle bilingli se-
cimlerde bulusalim...

Hadi o zaman 3)
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Pod. Uzm. Banu Eren
Mehmet TopraR Hastanesi

Dogdugumuz ginden itibaren batln yiRuimuzu ¢cekRen
ayaRlarimiz, bir 6mur boyunca gereR dis nedenlere ge-
reRse i¢ nedenlere bagli olarak hayatimizin izlerini tasir.
EsRitbir deyise gére "AyaRlar saghgin aynasidir’. SeRer
hastahgi, dolasim bozuRIluRlari, bazi Ran hastaliRlari,
norolojik've romatizmal hastaliRlar gibi sistemik bazi
hastaliRlara ait iIR bulgular ayaRkta ortaya ciRar.
VicudumuzdaRi RemiRlerin dértte birinin bulundugu
ayaRlarimizda 26 RemiR, 33 eRlem, 107 ligament ve 19
Ras var. IRi ayadimizda birden toplam 250.000 terbezi
olup, ginde ceyreR litre Radar ter Uretirler.

Hayatimizi sureRli bir Rogusturmaca icinde surdurlrRen,
ayaRlarimiza 6nemli bir yuR duser. Bir gun aniden ayaR-
larimizdaRi degisiRliRleri farRediveririz. Ama bircoR ayaR

yak Saglige

problemi bir gecede ortaya ¢iIRmaz, yillar icinde yavas
yavas birikereR olusurlar.

Bazi nadir hastaliRlar disinda, hemen hemen tim
bebekRlerin bir ayaR problemi yoRtur. Dogumda sagliRl,
yumusaR, pembe renRli, RoRmayan ayaRlar ylirimeye
baslayinca dedismeye baglar. Bir insanin guinde orta-
lama 8000-10000 adim attigi géz énune alinirsa, bir
omur boyu 115.000 mil ya da dinyanin ¢evresini 4 Rez
dbéneceR Radar yuradagunu goésterir. Ayrica, yasimizla
beraber dedisen beslenme ve sagliR durumumuz da tim
doRularimizi etRiledigi gibi butiin yuRUmuzuU taslyan ve
yorulan ayaRlarimizi da elbette etRiler. Bunun sonucu
olarak ayaRlarimizin sagligi bizim saglimizin da bir gés-
tergesi haline gelir.

"AyaRlar saghgin aynasidir”

EsRi bir deyise gore "AyaRlar saglidin aynasidir".
SekRer hastaligl, dolasim bozuRluRlari, bazi Ran hasta-
liRlari, nérolojik ve romatizmal hastaliRlar gibi sistemik
bazi hastalikRlara ait ilk bulgular ayaRta ortaya ciRabilir.
Bunlar deri Ruruludu, tirnak renk ve yapi degisiRliRleri,
yanma-Rarincalanma, soguRIuR, Recelesme, deride
renk ve doRu degisiRliRleri ile Rasinti seRlinde olabilir.

Ayrica yasla beraber olan Rilo degisimleri de Remik

ve baglarda yapisal dedisiRliRlere yol acarak ayakR
yapisinda deformasyon yapabilir. Yine RemiR erimesi,
Rronik 6dem gibi nedenlere badli olarak anatomikr
ilisRilerin degisimi ile de ayakRabi numarasi degisim-
leri olabilir. Ayrica, bu anatomiR iligRilerin dedgismesine
baglh olarak yUrUyUs dedismesi de ayaRta travmaya
neden olan faRtorlerdir.

IKalp yetmezligi, omurga ve eRlem rahatsizlari ile obe-
zite de Rimi zaman Risilerin egilmelerine ve ayaRlarina
uzanmalarina engel olur. Bunun sonucunda, hatalar
Rendi ayak bakimlarini dizenli ve uygun bir seRilde
yapamayabilirler.

TUm bu nedenlere bagl olarak "yash ayaklarimizda"
nasirlar, mantar ve benzeri bakteriyel enfeksiyonlar,
tirnak mantarlari, RoRu, Rasinti, agr ve yaralar ortaya
ciRabilmektedir.

IKaliteli ve bagimsiz bir hayat icin ayak saghgi
Yasimizin artmasina ve birtakim sagliR sorunlari
ortaya ¢iRabilmesine ragmen, tatminRar ve Raliteli bir
yasam icin hareRet edebilmek ¢oR dnemlidir.

BircoR hastalikta egzersizin 6nemi vurgulanmakta ve
en ¢oR yuruyus onerilmekRtedir. Bizlere hareket imRani
saglayan ayaRlarimiz ve bacaRlarimizin saghgi da bu
yUzden ayrica 6nem tasimakRtadir.

AyaR sagligini Rorumak, yasla beraber ortaya ¢ikRabi-
lecek cesitli sistemik hastaliRlara Rarsi uyaniR olmak
ve bunlara ait RompliRasyonlardan RorunmaR, agrisiz
ve bagimsiz olaraR degisen sartlari ile gunluR hayata
daha guzel ve Raliteli olaraR'uyum saglamayi getire-
ceRtir.

AyaRlarda énlenebilir sorunlar

Duazenli olaraR ayakR muayenesi ve ayaR bakimi ile
bircoR sorun‘daha ortaya ¢iRmadan ¢6zulebilir.
SeRer hastaligi ve dolagsim bozuRlugu olan Risilerde
deri beslenmesinin bozulmasi nedeniyle travma ile
Rolay yara acilabilecegi ve yara iyilesmesinin geci-
Rebilecegdi g6zonune alinarakR, bu Risilere travmadan
Rorunmalari Ronusunda egitim verilmeRtedir.

Ayrica yas ilerlediR¢e ayakR numarasindaRi degisimler
unutulmamali, ayaRRabi numarasi siR siR olcltlereR
uygun ayaRRablilar giyilmelidir.

Ayak saglidi icin ipuclari

# Her gun ayaRlarinizi Rontrol edin. En ufak supheli bir
degisiRliRte ayaR sagligi uzmanina basvurun.

& Her zaman rahat ayakRRabi giyin. AyaRRabinizin sik-
mamasl ve vurmamasi gereRlidir.

# Yas ile beraber ayakRRabi numaranizin dedisebilecegi-
ni unutmayin. Yilda bir Rez ayakRabi numaranizi Rontrol
edin.

# Ayadin Rendisinde olusabileceR deformasyonlar
nedeni ile 6zel ayakRRabilar gereRebilir. Bunun igin bir
ortopediste danismak uygun olacaktir.

& PamuRlu coraplari tercih edin. SiRi lastiRleri olan sen-
tetik coraplardan saRinin.

& TirnaRlarinizi duzenli olaraR Risa ve Rut Resin. Sertle-
sen tirnaklariniz icin bir ayak sagligi uzmanina danisin.
# Deniz Renari ve bahge gibi yerlerde asla ¢iplak ayaRla
dolasmayin, ayaRlarinizi travmalardan Roruyun.

& AyaRlariniz 1sitmak icin 1s1 RaynakRlarini (sicak su,
soba, Ralorifer gibi) Rullanmayin. Masaj ile Ran dolasi-
mini hizlandirmak ve Ralin coraplar giymeR, ayaRlarinizi
Isitmak icin en uygun yoldur.

# AyaRlarinizda sertlesmis doRular, nasirlar veya tirnakR
batmaniz varsa bunlari Rendiniz Resmeye, Razimaya
calismayin; zarar verebilirsiniz. Ne yapmaniz gerekRtigini
bir ayak sagligina danisin.

& YUrUyUs yapin ve bunun-icin uygun ayakRabilar giyin.
# AyaR saghginizin sizin sagliginizin bir aynasi oldugu-
nu unutmayin.

SaghRli gunler diliyorum.
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Yoga Relimesi diinyanin en esRi ve en guzel dillerinden
birisi olaraR Rabul edilen SansRritce’den gelmekte-

dir. Kelime RoReni Birden gelmeRte olup; bir olmak,
birlestirmek demektir. Evrende bulunan canli ve cansiz
tum varliRlarin tek olmasi ve bir diger anlami ile de
buttnlesmesini icerir. Yoga spirituel bir felsefedir.
Amaci zihin ve beden uyumunu Rontrol etmekRtir. Daha
coR iyi bir insan olma yolunda secilen, erdemli ilReleri
icsellestiren yasam seRlidir. Yoga 6gretisi R6keni M.O.
5000 yillarina dayanir. Tarihi strecinde uzunca bir
sure RulaRtan Rulaga ogretilen bilgiler bizlerin bildigi
genel seRlini Patanjali'nin 196 sutrayi iceren 8 asamall
olarak anlatmasiyla metne doRulerek son halini almis-
tir. Hemen hemen Rarsimiza ¢ikRan her RaynaRta Yoga,
sanilanin aRsine Asana (durus) tarif ve iceriginden ¢oR,
bilin¢ yapisini ve yuRseR bir bilince ulasma surecini
islemeRtedir.

Yoga turleri

1- Felsefe ve bilgelirR

2-KarsilikRsiz sevgi

3-Zihin ve Fiziksel Rontrol

4-KarsliliR beRlemeden yapilan eylem
Alunda dort ana grupta toplanir.

Yoga Rendi icerisinde 8 basamagi iceren bir yol izler.
Kisinin bu yolu taRip etmesi;

1-Onun dis dinya ile olan eylemlerini

2-Kendisi ile olan i¢sel eylemlerini

3-Bedensel durus tekniRlerini

4-Solunum ve enerji calismalarini

5-Duyularinin Rontroltint

6-Ronsantrasyon ve odakRlanma tekniRlerini
7-Meditasyon (zihinsel derinliR Razanma)***
8-Evrenle butln olma basamaklarini olusturmaktadir.

Kisiler Yoga’da negatif olandan pozitif olana yonelmeyi;
evrende uUst bir gelisim ve dedisim icin evrimlesmeyi
amac edinereR; dusuncelerinde, sdzlerinde ve eylem-
lerinde bir arinma halini secerler. Yoga duruslarinda

ise amacg zithRlar birlestirmek ve dengede Ralmaktir.
Bedenin Rontroll zihin ile uyumlu olarak hareRet etmesi
yogada ilerlemenin en temel uygulamalarindan birisi
oldugu icin genel olarak oturus ya da cesitli duruslar
insanlarin 6zdeslik RurduRlari Ravramlarda ilR sirada yer
alir. Bu duruslarin gesitliliRleri ; tarlt pratiRlerle Risilerde
Uzerinde etRili sonuglar olusturur.

Bunlann bazilarnin:

+ AyaRta yapilan duruslarin bedeni canlandirdidi, aRtifliR
guc ve enerjinin artmasini sagladigi

+ Oturularak yapilan duruslarin insanlari saRinlestirdigi

* Donuslerin, egilmelerin insanlari arindirdigi ve
rahatlattigi

» Bedenin sirtustl duruslarda enerjisini atarak dinlendigi
* YUzustU duruslarda ise enerji toplayarak canlandigi

» Ters duruslarin zihin gicunt artirdigi

» Denge duruslarinda bedenin agirligindan arinarak
hafiflemesi saglandigi

« Geriye dogru yapilanlarin ise zindelik ve gug
Razandirmasidir.

Nefes, en 6nemli dinamiRlerden birisidir. Yoga’da dogru
nefes almak ve vermek ve bunun Rontroli altinda tut-
maR igin yapilan calismalar butlinu zihninde Rarmasik-
ligini almaR icin ve de sagliRli bir hayat icin son derece
onemlidir.

Yoga uygulamalarindan biri de meditasyondur. Medi-
tasyonda asll sart ise o an icerisinde RalmaRtir. Zihinde
bir derinliR ve odaRhlik bitin bir farRindalik ile streRliliR
Razanir. Zihnin rahatlamasi ve bedenin gevsemesi huzur
mutluluR gibi birgcoR olumlu hissi ve beraberinde getirir.

Merhaba, ben ORtay Derici. 1980 yili dogumluyum.
iIRoRul orta ve lise egitimimi Karadeniz Eregli‘de, Uni-
versite ve yuRseR lisans egitimlerim birgcoR hayalimi
gerceRlestiren istanbul’da tamamladim. ORulumun ilk
senesinde part-time olarak 1999 yilinda basladigim Ra-
bin memuru goérevine halen Sorumlu IKabin Amiri olaraR
devam etmeRteyim. 2005'den beri amator olarak spo-
run bircoR daliile ilgilendim. Yoga o zamanlar hep ilgimi
ceRse de deneyimim spor salonlarindaRi grup dersinden
ibaretti. Her zaman yurtdisinda birbirinden dedisiR ilgi
alanlari olan arkRadaslarimla gérev yaptim. FotografciliR,
dans, spor gibi bircoR alanda derinlesen Risilerin mes-
legimizde de daha verimli olduRlarini gézlemledim. Her
zaman diyet spor ile Rontrol altinda tutmaya calistigim
Rilo duzenimi bir hayat seRli haline getirmeye Rarar ver-
digimde benim icin Rapilar agildi. Yurtuyus Rosu yuzme
fitness derken spor merakRim gunden gtine seRillendi.
FaRat bu da beraberinde cesitli saRatlRlar, agrilar ve
zorlanmalari beraberinde getirdi. O zaman su an Ri bilin-
cime tam erisemesem de birseylerin ters gittigi hissine
Rapilmam beni bir yenilige daha dogrusu yapilandirma-
ya yonlendirdi.

Gitgide yas aldiR¢a da yapabilecegim ve hig bir harici
esyaya ihtiya¢ duymayacadim bir spor arayisi basladi.
Yoganin su an da en sevdigim yanlari sadeligi ve o sa-
deliR icinde Ri gesitliligi ve yogunlugu sanirim. YaklasiR
1 saatinizi Rendime ayirdigim gunun o dilimi benim'igin
hemen hemen geri Ralani ile Rargilastirilamaz anlamlar
barindiriyor. Son iRi yildir yoga grup derslerine Ratiliyo-
rum. Daha ilk defa bir stiidyo ortaminda ders aldigimda
spor salonlarinda yapilan ders ile arasindaRi farRlar beni
coR etRiledi.

Ucus personelinin en 6nemli Ronusunu olusturan “za-
man” dinamigdi yogaya devam etmem icin en belirleyici
faRtord olusturdu. Bos vakRitlerimiz cogu zaman dinle-
nereR ya da Risisel ihtiyaclarimiz icin degerlendirilereR
gecer. Hafta ici normal mesai saatlerinde calisan insan-
lar icin dUzenlenen Rurs egitim ve devam gerekRtiren
bircoR aRtivite bize uymaz. Yoga studyolarinda ise genel
olarak sabahtan aksama Radar belirli seviyelerde dersler
mevcut. Ders programlari haftalikR aylik ve yilliR olarak
sabit. Ki¢uR degisiRlik ve dizenlemeler internet ortami
Uzerinden yapildigindan Rolaylikla takip edilebiliyor.

Bir dersin baslangig ve bitis saati Resin olaraR belli Ri bu
bizler gibi daRiRalarl 6Gnem tasiyan ucus personeli icin
en tercih edilir yani. Ugus 6ncesi ve sonrasinda dersin
ne zaman baslayacagini ne zaman bitecegini bilmekR ve
stidyoda Rullanacaginiz malzemelerin temin edilebil-
mesi bizim gibi mobil ve pratiR bir mesleR grubu igin cok
avantajli. Yillarca spor salonlarina uguR Ucretler 6deyip
villiR aboneliRlerle ayliR haftaliR sonrasinda glnlUR per-
formanslara disen zaman Raybindansa aylik serbest bir
secim sansi yaratan bir yoga uyeligi benim icin cok daha
disiplinli ve sistemli oldu.

ORudugum okRullardan galistigimiz Ruruma Radar hep
aidiyet aile olma bir parcasi gibi hissetme Ronularina
Rargi baghligim beni yogada da yine beraber oldugum
birbirinden tatl pozitif ve giizel insanlarla birlikte yol
almaya yonlendirdi. Hem Rendim hem de cevrem igin
daha bilin¢li hareket edebilmek adina 2016 yilinda
egitmenlik programina dahil oldum. Benim 9 haftalik bu
egitimi tamamlamis olmam benden sonra da ilgi duyan
bircoR arRadasimi bu anlamda yénlendirdi. Halen egi-
timlerime de devam ediyorum.

Temel egitimin yani sira hamak egitmenligi diger mat
yogasi modulleri, beslenmeye dair workshoplar, anato-
mi desteRli programlara RatilaraR, cesitli sertifiRalarla
Rendimi gelistirmeye ve aktif tutmaya davet ediyorum.
2017 den beri aldigim editimler dogrultusunda 6zel ve
grup derslerim devam ediyor. CoR mutluyum... Hep hayal
ettigim ilgi alanlarimi birlestirebildigim Rendimi tamam
hissettigim bir yerdeyim. Hep hareRetli sosyal ve ener-
jiIR oldum. Cevremde maymun istahli tabir edilebileceR
Radar bir coR Ronu ile ilgilendim. Kafam hep mesgul
islerim hep yarim bilgim hep eRsiRti.

Simdi bu yogunluguma insanlar sasirsalar da aslinda
esRisine gore hayatim hafifledi ve rahatladi. GereRsiz
olanlar gitti RalabaliRlar azaldi fazlaliRlar eRsildi herseyin
yerini guzel ve asil olanlar aldi. Ve sanirim bu sadelik

ve saRinliRte islerim Rolaylasti. Bana soruldugunda en
sevdigim his “durmaR” yogada matiniza gectiginizde

0 zamanin size ait olmasi ve o dinginligin hazzini tarif
edemem ama her ucus personeline bu fiRrin nasil cazip
gelebilecegdini rahatliRla tahmin edebilirim.
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Bazen dinlenmeR icin bile derse gittigim ya da enerji
depolamak igin pratiR yaptigim oluyor. Evimin Rullan-
madigim bir odasini sadece Rendim icin duzenledim

ve yoga calismalarima ayirdim. Kalan her vaktimi de
buna ayirarak calisiyorum. SaglRla ilgili Rismi en 6nemli
bolim tabii Ri. Dlizgln nefes almak ve vermeR daha ilR
asamada sifalanmak demek.

SureRli yatak yastiR degistirmemiz, agir malzemeler
tasimamiz, Raldirmamiz ugus cantamiza ilave basing

ile biz ugucularin omurga bas, boyun, ayaR, varis, Ralp,
migren gibi rahatsizliRlari hi¢ bitmez. Ama yoga sizi not-
ral duruslara yonlendirmesi hizalamasi esneRlik ve glg
Razandirmasi ile benim icin recete gibi oldu. Agrilarim
gecti enerjimi gicumu ve bedenimi dogru Rullanmamla
birlikte is verimim artti.

En blyulR faydasi da zihnimin rahatlamasi ve odaRlan-
mamdaRi artis. SanRi hersey Rolaylasti ve rahatladi.
Sistemli gitmeR, teRk tek harekRet etmeR, zihnimi Rontrol
altinda tutaraR yavaslatmak ve hareRetlerimle dlislnce-
lerim arasinda uyum yakalamaR beni de Rontrol altin-
da tutuyor. Hep duydugumuz, anda Ralmak - Rendine
deger vermeR- olumlu distinmeR -gibi tabaninda bircoR
pozitif yonlendirmeyi icinde barindiriyor. Sizi her an iyi
bir insan olmaya dogru tesvik ediyor. Sanilanin aRsine
de bunu son derece canli enerjiR ve ¢oRk yonlu bir seRil-
de yapiyor.

Ucus personeli olmaR bizlere hep degisik sorulari da
beraberinde getirir. Normalden farRli bir is yapiyor oldu-
gunuzun dusuncesi insanlarl meraR, ilgi ve heyecanla
cesitli sorulara yonlendiriyor. Bizler bunlara gllereR ve
aramizda da saRalasaraR yaRlasirz. Yoga ile ilgilenmeR
benim bu anlamda iRinci sinavim oldu. Yine normal spor
ya da odretilerden farRli gérilmesi vejeteryanlikRtan bir
matin Uzerinde bagdasta oturup Ralmaya farkli gorigsle-
rin oldugu yogaya dair sorular da yoga Ronusu acildigin-
da hemen pesi sira geliyor.

Ego hirs 6fRe gibi negatif Ronulardan uzakRlasabilmeR
bedenimi sagliRl tutmak en iyisini hedeflemek ama en
iyi olmayi Rétu bir hale donustirmemeR 6ziinde safliga
sadelige yonlendiren bu yolda sadece bende adim adim
yurdyorum.

Uyesi oldugum derneginizde ve Reyifle takip ettigim
derginizde boyle bir bolum ayrilmasina ¢ok tesekRRur
ederim. EmeR verdigim meslegim ve ugrasimin burada
birlesmesi benim icin de ¢coR Riymetli.

HerRese emniyetli uguslar ve gtizel enerjiler dilerim :)

Namaste

Hamak Yogasi (Aerial Yoga)

Bu uygulama geleneksel yoga ile akRrabotiR aerial sana-
tinin birlesmesinden olusmus 6zel bir turddr. Tavana asi-
lan hamadin Rumasi hem dayaniRli hem de yumusaktir.
GereR yerde gerekRse havada yapilan akrobatiR hare-
Retlerin sayesinde dnemli ve temel yoga duruslarinda
gelisme saglanir. Yeni baslayanlardan ileri seviye yoga
yapanlara Radar yavas dinlendirici calismalardan guglu
ve tempolu derslere Radar genis bir yelpazesi vardir.
HamakRtaRi ilerlemenin en blyUR etRisi Risilerde duygu-
sal anlamada gelisme 6zgulvenin artmasi glig¢lenme ve
birakma duygusunun égrenilmesidir. Calismalar huzur
duygusunu peRistirir. Ayni zamanda ¢ocuRlar gibi neseli
hissettiren mutlu bir uygulamadir.

Derslerde motivasyon amach olarak muazik Rullanilir.
Enerjik bir calismadir. Kiyafetlere 6zen gosterilir viicu-
du saran Roruyan uzun Rollu ve tayt gibi ya da Rapall
pacali esofmanlar tercih edilir. YedeR Riyafet muhakRaR
getirilmelidir. MaRyaj hamada zarar vereceginden yapil-
maz. Taki ve aRsesuar hamaga ve Risinin Rendine zarar
verebilecedinden alyans dahil Rabul edilmez.

Corbadan, ara sicaga, ana yemekRten, pilava...
Soframizi renklendiren, yemesi ayri Reyifli,
izlemesi apayri zevRkli yemeRlerimiz...

MALZEMELER

Bulguru bir tencereye

300 gr. Réfelik ince bulgur Royun, Gzerine sicaR

250 ml. sicak su

TarRiye’nin dort bir yanindan lezzetlerle

derlenmis bu essiz mentniin yapmasi Rolay,
tadi nefis. Unutmayin, mutfakta sef sizsiniz!

MALZEMELER

1 demet Raralahana

200 gr haslanmis Rurufasulye
2 sogan

4 su bardadi su

1 su bardagi tane misir

1 su bardagi yarma

1 yemeR Rasigi tereyadi

1 yemeR Rasigl zeytinyadi

2 yemeR yasigi misir unu

1 yemeR Rasigi salca

HASLAMAK ICIN
2,5 litre su
1 cay Rasigi tuz

SOSUICIN

100 gr. tam bugday unu
2 silme cay Rasigi Rimyon i > ]
1 silme ¢ay R. Rarabiber, tuz ¢eRmesini beRleyin. Di-

suyu eRleyin. Tencere-
nin Rapadini Rapatip 20
daRikRa bulgurun suyunu

dger Rofte malzemelerini
tencereye eRleyereR iyi-
ce yogurun. Hamurdan
findiRtan biraz buyuR
parcalar Ropararak yu-
varlayin. YuvarladiRtan

1 tath Rasigi toz zerdecal
1 yemeR k. domates salcasi Pir gURUr agin. SeRillen-
1 tath Rasigi biber salgasi
3 dis rendelenmis sarimsak Uste gelmeyeceR geRil-
1/2 su bardadi sicak su

parmaginizla bastirarak
dirdiginiz Rofteleri Gst

de bir tepsiye dizin.

Haslama suyunu tuzla birlikte tencerede Raynatin.
IK6fteleri Raynayan suya Royarak yumusayana Radar
20-25 daRika civarinda pisirin. K6fteler yumusayinca
tencerenin altini Rapatin ve bir sUzgeg yardimiyla
Rofteleri alin. Bir sos tenceresinde zeytinyadi ve
zerdecali 1sitin. Salgalari ve sarimsadi eRleyip Raristi-
rarak Ravurun. Salca RavrulduRtan sonra sicak suyu

eRleyin, sosu Roftelerle Raristirin ve ocagi Rapatin.

IKaralahanalari iyice yikRayin ve su-
larini stzduruan. Ardindan ince ince
dograyin. Dogradiginiz Raralahana-
lari bir muddet suyun icinde beRletin
ve sularini iyice stizdurun. Soganla-
rin RabuRlarini soyun. MiniR Rupler
halinde yemeRliR olarak dograyin.
Tencerenizin icine tereyadi, sivi yag,
dogranmis soganlari ve salcayi eRle-
yereRk Ravurun. IKavrulan soganlarin
Uzerine yarmalari ve Raralahanalari
ilave edin, birkag defa daha Ravur-

duRtan sonra suyunu ilave edin.
Yarmalar ve Raralahanalar yumusa-
maya basladiginda haslanmis Ruru
fasulyeleri ilave edin. Ardindan ba-
harat ve tuzunu ilave edereR pisme-
ye birakin. Corbanin suyundan bir
miRtar alarak misir unuyla ayr bir
yerde Raristirin ardindan azar azar
icerisine ilave edin. Tum malzemeler
pistiginde ve corba Rivam aldiginda
ocaktan alin ve servis edin. Uzerini
1-2 adet Rirmizi aci biberle susleyin.
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145T1'ye varan Bonus ve
daha bircok ayricalik
TEB'de.
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PEUGEOT SUV 3008
HICBIR SUV BU KADAR ILERI GITME

38 uluslararasi odiiliin sahibi,
Auto Motor Sport Turkiye okuyucularinin o
‘Best Car 2018’ yarismasinda kompakt SUV .
kategorisinde Yilin En iyi Otomobili!
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YENI NESIiL PEUGEOT i-COCKPIT®
FULL DiJITAL GOSTERGE PANELI

PANORAMIK SUNROOF -

.,.:_ =

_ILER_{SG?U‘S'S‘UVENLIK SISTEMLERI

MOTION &« EMOTION

Peugeot SUV 3008 1.6 BlueHDi 120 S&S EAT6 karma yakit tiiketimi 4.2 L/100km, ortalama CO, emisyon degeri 108g/km’dir. ilanda kullanilan gdrsel, Tiirkiye driin
gami ile farklilik gosterebilir.
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M E PA 444 6372 www.mepaotomotiv.com www.facebook.com/PeugeotMepa

ikitelli Plaza Tel: (0212) 698 44 44 Halkali Hasar Servis Tel: (0212) 698 22 22 www.twitter.com/PeugeotMepa



