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Bu yollar
kendimizi
dinlemekten,
zaman
tanimaktan ve
pozitif enerjimizi
yiiksek
tutmaktan

geciyor.

Gergin, sinirli, Uzgun veya tukenmis
hissettigimiz anlarda kendimizi
rahatlatmak, yasamin stresinden bir

sureligine de olsa siyriimak ve yenilenmek
icin kendimizi dinlendirebilecek kisa sureli
mola anlarina ihtiyag duyariz. Boyle
anlarda mugzik dinleriz, spor yapariz, kitap
okuruz veya sadece goOzlerimizi kapatip
beynimizi rahatlatmaya calisinz. Her
bireyin rahatlama ydntemi farkliik ve
cesitlilik gostermektedir.

Bu ay,  bireysel olarak zihninizi
tazelemenize  yardimci  olabilecegini
dustundugumuz; kisith sureler icerisinde
masrafsiz sekilde gerceklestirebileceginiz
bazi rahatlatici aktiviteleri sizler icin
derledik. Kendiniz icin iyilik yapmaya ve
kendinize daha ¢ok zaman ayirmaya ne
dersiniz?  Birazclk rahatlatict  anlar
yaratmak hepimizin hakkidir.

TAG 02



Dogru nefes egzersizleriyle zihni rahatlatmak mUmkun ve oldukca

keyiflidir. Nefes hem sakinlestirir hem rahatlatir. Aldigimiz nefesle
beraber sakin kafayla disunebilmek cok daha kolaylasir.

Diyafram Nefesi Sabah Nefesi

Fikir ~siradan  gortnse de, nefes e Diyaframdan nefes almak, kolay ve . Ayakta durma pozisyonundan

egzersizleri zihni rahatlatmak icin harika cok rahatlaticidir. Rahatlamaya ve dizleriniz hafifce bukulmus bir sekilde
calisiyor. Kaygiyr hafifletmek icin gunltk stresten  kurtulmaya ihtiyacinizin belden 6ne dogru egilin ve kollarinizin
ve yogun stres zamanlarinda pratik yapin. oldugu herhangi bir anda bu temel yere dogru sallanmasina izin verin.
egzersizi deneyin. o Yavas ve derin bir nefes alirken,

¢ Rahat bir konumda oturun. yavasca dogrularak ayakta durma

e Bir elinizi hemen kaburgalarinizin pozisyonuna geri donun, en son

altina, karninizin Uzerine koyun ve basinizi kaldirin.

diger eliniz g6gsuntzin Uzerinde o Ayakta dururken birkag saniye
olsun. nefesinizi tutun.
e Burnunuzdan derin bir nefes alin, o Belden 6ne dogru egilerek ilk

pozisyonunuza geri donerken
nefesinizi yavasca verin.

karniniz elinizi disariya dogru itsin.
Gogsunuz hareket etmemelidir.

e Nefesinizi sanki Islik caliyormus gibi
blzulmus dudaklarinizin  arasindan
verin. Elinizin altinda karninizin iceriye
dogru gittigini hissedin ve elinizi butln
havayr disariya dogru itmek igin

» kullanin.

e Bu sekilde 3 ila 10 kez nefes alin. Her
nefes icin zaman ayirin.

Rahatlamak icin yapabileceginiz bircok
nefes egzersizi vardir. Basitce 6grenilebilir
ve kolayca uygulanabilir. Daha &énce hig
nefes egzersizi yapmadiysaniz en iyisi
hemen su an
baslamak.

bulundugunuz yerde

Nefes egzersizleri, rahatlamaniza ve daha
iyi hissetmenize yardimci olabilir. Stresli
oldugunuzda nefes egzersizlerinin
tansiyonu dusurme, kalp hizini
yavaslatma, daha az terlemenizi saglama
ve sindirime yardimci olma gibi yararlar
vardir.




Spor yaparak, hareket ederek, gunde duzenli
yuruyus ahskanliklari ile zihninizi hem zinde
tutup hem rahatlatip icini bosaltmak iyi bir
adrestir.

Egzersiz, endorfin salgilamasindan sorumludur
ve bu da bir mutluluk hissi yaratir. Stres dolu
bir programla ugrastiktan sonra zihninizi
rahatlatmak igin her gun biraz egzersiz

: " Yoga \-/eya pilates tarzi egzersizler kaslari
gevsetmeye yardimcl olan bir tlr esneme yapmay! deneyin.
ve duslk etkili egzersizdir. Her yoga Sessiz veya yalniz kalmaniza zaman taniyan
pozinasSodaklanmaniz — gerektiginden, yerlerde egzersiz yapin. Spor salonunuzda
zihniniz stres etkenlerini disunmek igin ] . .
B . b hlzur durumuna egzersiz yaplyorsaniz, etrafinizdaki seylerin
ot dusunceleriyle dikkatinizin dagiimamasi icin
¢ogunlukla i1ssiz bir alan veya oda bulun.
Katilmak icin akilsizca tekrarlayan egzersizler
bulmaya calisin. Bu, yizme veya kogsma
turlarini igerebilir.

Yeni aliskanliklar edinerek sizi rahatlatacak
aktivitelere yonelmek hem fiziksel katarsis hem
zihinsel katarsisi bir arada yasamis olursunuz.

1 “*i El isleriyle ugragsmak, seviyorsaniz yemek
A P yapmak, sarki soylemek bile bu aktivitelerden
R
' biridir.
- Bol bol su igerek vicudunuzu iyi nemlendirmek

= ve toksinlerden arindirmak énemlidir, bu da
zihninizin daha iyi odaklanmasina yardimci
olur. Diger gevseme egzersizlerine yardimci
olmak icin bol su icin.
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Hayvanlar
koruma gunu

4 EKIM

""ONLAR BIR GUN
DEGIL HER GUN BIiZE
EMANET"



HAYVANLARI KORUMA GUNU

4 Ekim 1931 tarihinde dedisik iilkelerin hayvan koruma orgiitleri bir araya gelerek
bu glintin Hayvanlar1 Koruma Giinii olarak kutlanmasini kararlastirdilar. Yine
bugiin yapilan etkinliklerle hayvan sevgisinin gelistirilmesine, insanlarin daha

duyarl olmasina cahisilmistir. g
Dog@a, hayvanlar, bitkiler ve cansiz varliklardan olusan, kendini siirekli yenileyen, **-—w \
’ yaratan bir biitiindiir. Biz insanlar diger canlilar ve bitkilerle tizerinde yasadigimiz
Diinyay: paylasiriz. Dogadaki tiim canhilar ile yagamimizi uyum icerisinde
m siirdiiririiz. Buna dogal denge denir. Bu dengeyi olusturan canlilardan birisi
*3 i

olmazsa dogal denge bozulur.
Hayvanlar, dogal denge icerisinde biz insanlar i¢in ¢ok énemli yer tutar. Insan var
oldugundan beri hayvanlarla yasami paylagmistir.

{lk zamanlarda hayvanlardan korkmus ve onlardan korunma yollar1 aramigtir.
Diger yandan da onlar1 avlayarak beslenip giyinmistir. Daha sonra hayvanlar:
evcillestirmeye calismis ve onlarin etinden, siitiinden, derisinden ve killarindan
yararlanmistir. Daha sonralar1 onlarin giiclerinden yararlanmistir. Bir takim
hayvanlardan ise haberlesme, korunma alanlarinda yararlamlmistir.
Insanhgm bu cabalarina ragmen evcillestirilemeyen ve insanlara zarar veren
hayvanlarda vardir. Sunu unutmayalim ki ister evcil ister yabani olsun tiim
hayvanlarin dogal denge icerisinde 6nemli bir yeri vardir. Bu durumda bizlere
sunu hatirlatmah dogadaki tiim canhlarla birlikte yasamak zorundayiz. Silahlarin
gelismesi, yapilan bilingsizce avciliklar bazi hayvanlarin soyunun tilkkenmesine
neden olmaktadir. Bu yapilan yanhshklar bazi duyarh insanlar1 harekete gecirmis
hayvanlarin korunulmasi dolayisiyla da ¢evrenin korunmasi: konusunda insanlar
uyarilmis, bu amacla dernekler kurulmustur.

Hayvanlar bilingli olarak insanlara zarar vermezler. Oyleyse tiim insanlar olarak
hayvan tiirlerinin yok olmasina g6z yummayalim. Bir kanaryay: severken, bir
yilani da sevebilme bilincine kavusalim.
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FVDE KENDI
PARFUMUNLU
YAP

Evde yapabileceginiz 2 parfum tarifi...

Icerisinde ne oldugunu bilmediginiz parfumleri artik kullanmak istemiyor
olabilirsiniz. lyi bir parfum ayni bir sarki gibi notalardan olusur derler.
Notalar ve esanslar birleserek ayni bir sarkinin bestesi gibi parfumleri

olustururlar.




CICEKLI
KOKULLAR

Yasemin kokulu

Yasemin cicedinin rahatlatic etkisi bilinen bir
gercektir. Sinirleri yumusatirken yogun stresin
giderilmesinde cok yardimci olur.

Greyfurt & Lavantali

Lavantanin mis kokusu ve ferahligi ile evde
kimyasal malzeme kullonmadan kendi
parfUmunuzu yapabilirsiniz.
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GREYFURT VE LAVANTALI VUCUT
SPREYI

RESe HALZEHTELER

2 sprey sigesi (her biri yaklagk GOml)
IO damla lavanta yog

1015 damla ﬂr‘eyﬁur”r yog

Su

Al
( ([ ] ( ([ ]

Gelelm spreyin yapimasing, oncelikle paskurtme sigesini suyla
dolduruyoruz. Ancak komple doldurmayin, ¢cinki doha yoglari
ekleyecegiz.

Orgoanik. pazarlardon temin edebileceginiz greyturt ve lavanta
ucucu yoglarindon oncelikle greyfurt yogindan 1015 darmla
siseye ilave ediyoruz

O damla da lavanta yog llave ediyoruz, kapag kapatiyoruz ve
hatitce giseyi calkaliyoruz. Dilediginiz sekilde miktari
arthirabilirsiniz ve oranlari degigtirebilirsiniz. iste sadece bu
kadar!



YASEMIN KOKULU PARFUM

HALZEELER 3
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2 yemek kagig votka

| corba kagig portakal cicegi suyu veya steril su (Eczanelerden temin

Cam gise

edebilirsiniz?

30 damla yasemin yag
5 damla vanilya yog
5 damla lavanta yog

Evde parfdm yopmi icin ik adm olarak bir com siseye votka
le yasemin, vanilya ve lavanta yaglar ekleyin. Bu ucucu yaj
karisimini karistirin,
kinci adm olarak. iki gin beklettiginiz karigima steril suyu veyo
portakal cicegi suyu ilave ederek hatibce calkoalayin
4 hatta boyunca bekleyen sigeyi son agamada tortusu var ise
ihce ve temiz bir tllbent ile stzerek bog cam bir parfim
sisesine ya da sprey sisesine bogaltin igte bu kadar!




Article

-

ayaller

Sevahate cikmanin
samani olmas...

Hepimizin gezip gormek istedigi ve
icinde olmak istedigi bir yer vardir.
Burasi bir ada, ulke veya bir mekan
olabilir. Bu ayda ise Fransa ve
talya'da gorulmesi gereken baslica
yerleri konu allyoruz.

Fransa'nin g0z
doldurucu ve tatmin
edici caddeleriyle
talya'nin  tarih  kokan
mekanlari ve sokaklarini
sizler icin derledik. Sizin
hayalini kurdugunuz yer
neresi?
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Romantizm ve

tutku kokan sehir

Paris

Paris'in diger guzellikleri kusura bakmasin. Paris denince akla ilk gelen yer olan bu kule,
tepesinde benzersiz bir manzara sunmakla kalkiyor.

Hemen asagisindaki Champ de Mars'in yemyesil, yumusacik ¢cimenlerinde leziz piknikler
de vaat ediyor. Simdiden potu kareli masa ortunuzu, baget ekmek, peynir ve Fransiz
sarabiyla dolu piknik cantanizi hazirlayin.

Eger Eyfelin tepesine ¢ikip, ardindan Champ de Mars'ta piknik yapiyorsaniz; “Parisien”
hayata bir adim daha yaklastiniz demektir!
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Ask kokulu kruvasanlar

Croissant
kruvasan) Fransa

Fransiz mutfaginin gercek klasiklerinden biri olan kruvasanlari yapmak hig¢ de kolay degildir, ancak sonucg verilen emege
deger. Bu hilal seklindeki hamur isi genellikle milféy hamurundan yapilir, ancak alternatif olarak mayali hamurla da
yapilabilir. Klasik bir kruvasan tath ve tuzlu arasindadir ve dolgulu bir versiyon gercek bir kruvasan olarak kabul
edilemese de sade veya cikolata, recel, peynir, jambon veya kuru iiziim ile doldurulabilir. islem mayay biraz siit ve un ile
karistirip kabarmaya birakmakla baslar. Daha sonra maya, un, seker, tuz ve kalan siit ile birlestirilir ve homojen hale
gelinceye kadar elle veya bir karistirici ile yogrulur. Hamur daha sonra 2'den 48 saate kadar hacmi iki katina ¢ikana kadar
mayalanmaya birakilir. Daha sonra hamur tekrar yogrulur, dikdortgen seklinde agili ve tornalama denilen bir teknikle
islenir. Dikdértgenin ortasina bir parca tereyagi konur ve bir zarf olusturacak sekilde hamurun kenarlariyla kaplanir.
Daha sonra merdane ile hafifce acilur, béylece tereyagi esit olarak dagitilir. Hamur 90 derece déndiiriilir ve hamur 1 saat
dinlenmeye birakilmadan 6nce islem bir kez daha tekrarlanir. Hamur daha sonra li¢cgenler halinde kesilir, tabandan
yukariya dogru yuvarlanir ve hilal seklini alacak sekilde olusturulur. Sonunda, kruvasanlar yumurta sarisi ile kaplanir ve
oénceden isitilmis 180°C firinda altin rengi olana kadar pisirilir. Bir kruvasanin ideal dokusu, dis tarafi gevrek ve pul pul, i¢
tarafi ise alveol adi verilen kiiclik hava cepleriyle hafif elastiktir. Kruvasanlar genellikle kahvaltida sade, belki biraz
kahve ile servis edilir. Ancak giinimiizde kruvasanlar, 6zellikle Fransa disinda, genellikle recel ve tereyag ile servis
edilmektedir.



Orijinal ismi Musée du Louvre olan mize
Fransa'nin bassehri Paris'tedir. Sehrin
batisinda Sein Nehrine yakin olarak
60.600 metre kareden fazla alan
kaplamasiyla  sehir  merkezi  olarak
adlandiriimaktadir.

DUnya c¢apinda en Unlu ve en buyuk
muUze olarak bilinen Louvre; 1973'l0
ylllardan gunumuze kadar ulagmaktadir.
icerisinde yiizlerce sayida Klasik ve
modern sanatla ilgili saheserlere ev
sahipligi yapmasi ile digerleri arasindan
buyuk bir farkla siyrilmaktadir. Mazedeki
eserlerin cesitliligi nedeniyle muze Sully,
Richelieu ve Denon isminde 3 ayri kanata
ve 8 bdlime ayriimaktadir. Her bdlum
icerisinde farkli kultUrlere medeniyetlere
ait eserler bulunmaktadir.

bolumlerini
dolasmak icin en az iki guntntzu
ayirmaniz  gerekmektedir. Insan
akinina ugrayan Louvre Muzesi
her yil ortalama olarak 6 milyon
turiste ev sahipligi yapmaktadir.
Palais Royal- Musee du Louvre
isimli metro durag! ile kolaylikla
ulagiimasinin  yani sira. araba
kiralamak da turistlerin en c¢ok
basvurduklar yontemlerdendir.
Galeri  ziyaretlerini  sonrasinda
arkadaslariniz ya da ailenizle bu
muhtesem ambiyansin iginde yer
alan bahcelerinde dinlenebilirsiniz.
Sali hari¢ her gin 09:00-18:00
aras! aglk. Carsamba ve Cuma ise
21:451e kapaniyor Her ayin ilk
Pazar gund  Ucretsiz  girig
saglanmaktadir.

MuUzenin tim
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Her yil milyonlarca
Kisi tarafindan
ziyaret edilen
talya’nin turistik
noktalarinin yani
sira, az bilinen
muhtesem noktalari
da bulunmaktadir.


https://blog.biletbayi.com/avrupa/italya

Duomo
Katedrali

TAG 17

Duomo Di Milano Katedrali Avrupa’nin
onemli kiliselerinden biridir. Disaridan
oldukca etkileyici gorinen bu yapinin i¢
tasarimi da bir o kadar harikadir.
Duomo Milano Katedrali, Kuzey italya
olarak bilinen Lombardiya boélgesinde,
Milano sehrinde bulunuyor. Katedral
sehrin tam merkezindedir.

italya’nin en biiyiik ikinci, diinyanin en
buyiik besinci kilisesi unvanina sahip bu
katedral 157 metre uzunlugunda olup
40.000 kisi kapasitelidir.
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Cinque ‘Ierre

Cinque Terre, kartpostallik
fotograflari ile tinliidiir ve
UNESCO Duinya Mirasi
Listesinde yer almaktadir.

Milli park olarak
belirlenmis olan Cinque
Terre, nefes kesen
manzaralari, birbirinden
romantik bolgeleri, plajlar:
ve cok daha fazlasiyla essiz
bir Italya tatili
destinasyonlaridandir.
Cinque Terre 5
toprak/arazi demektir ve
{inlii Italyan Rivierasima
bakan sarp kayaliklarin
ustiinde oturan bes ayri
koyden olusmaktadir. Her
koy, farkh bir atmosfere
sahip olmakla beraber, her
birinin kendine 6zgii
manzaralari ve cazibeleri
vardir.



https://gezicenga.com/cinque-terre-gezilecek-yerler/
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TAVSIYELER

KOPEKLERE YAKLASIM

#dogslife
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Pati & Burun Catlaklarmin
sebebi ve tedavisi

Tim saghkli kopeklerin islak burunlari oldugu ve kuru bir
burnun kotu saglik belirtisi oldugu yaygin bir yanlistir.
Képeginizin burnu her zaman ¢ok kuru olmamali, ya da
gunin farkl zamanlarinda gok 1slak olmamalidir - 6rnegin
kdpeginizin bir uykudan uyanmasi gibi - burunlan Oldukc¢a
kuru ve bu tamamen normal ve bir problemin isareti degil.
Bununla birlikte, eger képeginizin burnu cogu zaman ¢ok
kuru ise, cildin catlamasina neden olabilir - diger cevresel
faktorler ve saglk kosullar da olabilir. Burun Gzerindeki
catlak cildiniz kopek icin cok agrili ve aci verici olacaktir,
ancak bazi durumlarda ilk etapta meydana gelmesini
engelleyebilirsiniz - eger neden oldugunu biliyorsaniz.

Kopeklerde pati bakimi icin en 6nemli noktalardan birisi de pati
altlarinin nemlendirilmesidir. Patiler, yeterince nemli ve yumusak
olmadiginda kurur ve kanamalar meydana gelebilir. Bu kanamalar,
kopekte agrn ve aciya neden olacaktir. Pati altlarinin
nemlendirilmesi i¢in insanlarin kullanimina uygun nemlendiricileri
kullanmaktan kaginmalisiniz. Clinkii bu tiir nemlendiriciler,
képeginizin patilerini gereginden fazla yumusatir ve daha ciddi
sorunlara neden olabilir. Bunun yerine kdpek pati bakim kremi
kullanilmalidir. Pati kremleri, deri catlamalarini ve kurulugu onler,
ciltte rahatlik hissi olustururlar.

Pati bakimi icin edindiginiz krem ile képeginizin patilerine masaj
yapmaniz da yararli olacaktir. Clinkl pati masaji kan dolasimini
hizlandirr ve képegin rahatlamasini saglar. Masaja patinin
tabanindan baslamali ve parmak aralariyla devam etmelisiniz. Eger
masaj sirasinda parmak aralarindaki tiylerin uzadigini fark edecek
olursaniz tiiyleri tarayin ve sonra bir makas yardimi ile dikkatlice
kisaltin.
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Kopeklerde Beslenme

Kopeklerde beslenme de insanlarda oldugu gibi yasam kalitesini
ve suresini artiracak onemli bir ektendir. Képeklerde beslenmede
olmazsa olmazlar ve asla olmamasi gerekenler vardir. insanlarin
beslenmesine yakindir.

Karbonhidrat orani az, protein orani yliksek, yag ve diger takviye
gidalann da dengeli olmasi gerekir. Ne yazik ki yalnizca bununla da
kalmiyor. Yapay, kalitesiz, katki ve koruyucu maddelerden yani tim
zararli yiyeceklerden de uzak durmalari gerekiyor. Tabii bunun
disiplinini saglamak da sahibine distiyor.

Kopek mamasi alirken dikkat edeceginiz ilk sey mamanin ilk iki,
lc icerigi ana kaynak et trlinii olmali. Yan Griind ibaresi
icermemeli. Protein ise hayvansal kaynaktan saglanmali. Bitkisel
protein izolati, kiimes hayvanlar proteini vs gibi icerikler
icermemeli. Képeginizin yasina, kilosuna, boyutuna, yasam tarzi ve
becerilerine ve 6zel ihtiyacglarina gore bilimsel olarak hazirlanmig,
besin icerigi ve enerji arasindaki ideal dengeyi koruyarak
kdpeginizin gereksinim duydugu tiim gerekli besin maddelerini
iceren profesyonel mamalarla beslenen képekleriniz cok daha

saglikh olacaklardir.



A HAZAL
\ DINGILOGLU
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KIMDIR?

2000 yilinda istanbul’da dogan Hazal Dingiloglu, ailesinin ilk kiz cocugu olarak diinyaya geldi. Heniiz
3 yaslarindayken dans etmeye olan ilgisi ve merakini fark eden ailesinin tesvigiyle beraber 6 yasinda
baleyle tanisti. ilk sahne tecriibesini o yasta edindi ve dans etmeye olan tutkusu her gegen giin
artarken, calistig 6gretmenlerinin begenisi ve yonlendirmesi ile Konservatuvar sinavlarina
hazirlanmak icin profesyonel olarak ¢calismaya basladi.

2010 yilinda istanbul Universitesi Devlet Konservatuvari ve Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi
Devlet Konservatuvari’nin sinavlarina girdi ve her ikisini de birincilikle kazandi. 2011 yilinda istanbul
Universitesi Devlet Konservatuvar’na tam zamanli olarak basladi ve 2022 yilinda mezun oldu.

Heniiz ilk yiinda iken, 3. Uluslararasi istanbul Bale Yarismasi’ndan ézel davet aldi ve Konuk Sanatgi
olarak ‘Harlequinade’ eserini sahneledi. Ayni zamanda burada diinyaca tinli balet Vladimir
Malakhov ile calisma firsatini yakaladi ve 6nemli balet ve balerinlerle tanisarak ayni sahneyi
paylasti. Konservatuvar hayati siiresince; Klasik Bale, Repertuvar, Pas de Deux, Modern Dans ve
Karakter Dansi Gizerine egitimler aldi. Sergey Tereshenko, Natela Arobalidze, Oral Yazici, Aysem
Sunal Savaskurt, Ayfer Zeren, Tan Temel, Sernaz Temel, Murat Kurtulmus, Cristoph Paluch, Murat
Catbas, Zeynep Tuzcular Vural, Canan Kayacik, Zeynep Tutucu, Zehra Tarim Ozbal gibi bir cok degerli
hocaile ¢alisti.

2016 yilinda Bulgaristan Varna’da diizenlenen Ballet Masterclass’ta bulundu ve orada Aurora Bosch
ve daha bir cok onemli isimle ¢alisti. Ayni zamanda 2017 yilinda ilk kez Pilates ile yollari kesisti.
Bugiline kadar solist ve grup dansci olarak bir cok bale eserinde dans etti. Harlequinade, Esmeralda,
Coppelia, Pizzicato, La Bayadere, La Sylphide, Le Corsaire, Don Quixote, Sleeping Beauty,
Nutcracker, Paquita gibi cesitli balelerde rol aldi.

Mezun olduktan hemen sonra ve halen istanbul Devlet Opera ve Balesi’nde Klasik Bale Sanatcisi
olarak dans etmekte, ayni zamanda Klasik Bale egitmenligi ve Pilates egitmenligi yapmaktadir.







Neden bale yapmayi bu kadar cok
seviyorsunuz?

Kendimi bildim bileli hep bale hayatimda vardi, bale ile
bUyUudum. Bana cok fazla sey égreftigini dusuintyorum.
Ozellikle konservatuvara girdikten sonra, bale sayesinde
zorluklarin Ustesinden gelmeyi, sorumluluk almayi, kendi
ayaklarimin Uzerine dimdik basabilmeyi 6grendim. Beni
kUcuk yasta olgunlastirdigini distnUyorum. Hayatimin
hep en buyuk ve derin parcasiydi, hala da éyle. isini
severek yapmak diye bir sé6z vardir ya; benim igin dans
etmek hep bdyleydi. Verilen hem ruhsal hem psikolojik
savasin neticesinde eger karsihgini alabiliyorsam, ne
mutlu bana. Bu yUzden tutkumu hic kaybetmedim,
kaybetmeyecedim de.

S. Dans ederken onceliginiz, dusunceleriniz
nelerdir? Bunu tutkuyu vicudunuza nasll
yansitiyorsunuz?

Onceligim her zaman; guclu, disiplinli, gayretli, fedakar
ve saydam olabilmek oldu. Bence insanin igi, ruhu,
karakteri nasilsa, kesinlikle sahneye ciktiginda bu
seyirciler tarafindan gézle goérulebiliyor. Bu yuzden her
seyden once insanin igindeki glzelligi bulup disari
yansitmasi gerektigini dusuinuyorum. Nihayetinde bale
sadece iyi dans edebilmekten ibaret dedil, bir sanatcinin
kendine donanim katabilmesi, kUltur sahibi olabilmesi
cok dederli ve gerekli bir sey. Bir diger dusincem de bu.
Gorsel bir sanat icra etmis oluyorsunuz. Bu yUzden de
benim hedefim, varimi yogumu tUm ictenligimle
performansima ddkebilmek, hem hissetmek, hem de
insanlara hissettiklerimi hissettirebilmek.

6. Bale dunyasinda dederli hocalarla
buyudunuz bunlarin katkilart ve geri
donusleri size nasil oldu?

Gergekten calistiginiz hocalar gok dnemli. Ben bu
konuda cok sansli oldugumu dustnUyorum. isini en
guzel sekilde yapmis, Turkiye’de ve uluslararasi guzel
basarilar elde etmis, donanimli, vizyonlu ve basaril
dansgilar. Hepsinden bir sey 6grendim, bale ne kadar
kurallari ve kendine gére degismez kaliplari olan bir
sanat dali olsa da, aslinda her egitmenden
alabilecegdiniz, teknik, stil, size vicudunuza gecirmenizi
soyledigi en ufak bir ipucu, butun bakis aginizi ve
calisma seklinizi degistirebiliyor. Geriye de 6grendiginiz
her seyi bir araya getirip kendi bedenine gecirmesi
kalyor. Tum hocalarima ¢ok sey borcluyum. Bana
sdylenen, égretilen hig bir seyi kolay kolay unutmam. Her
sozleri kulagimda kupe olarak duruyor, ve hala bale
hayatima bu bilingle devam etmeye calisiyorum.

7. DUnyaya bir kez daha gelseydiniz yine
balerin olur muydunuz?

Tabiki olurdum.

8. Sahnede sizi en cok mutlu eden sey
nedir?

Kesinlikle insanlarin alkislari. Bir eser, varyasyon Uzerine
aylarca dékulen ter, bikmadan her gln daha iyisi igin
cahstigin provalarin sonunda sahneye cikip her seyini
ortaya koyarak, seyircilerin takdirini ve bedenisini
alabiliyor olmak benim igin tarif edilemez bir mutluluk.
CUnkUd gunun sonunda amaciniz noktayl sahnede
koymak oluyor. O gururu hep yasadim ve yasayacadim.

Q. Point giymeye ilk kac¢ yasinda basladiniz?
Tecrubelerinizden kisaca bahseder misiniz?

ik pointimi 8-9 yaslarimda giydigimi hatirliyorum.
Tecrube ettigim sey; ayadima giydigimde anladim ki,
profesyonel anlomda atilan ilk adim aslinda. Point
vUcudunuzun bir parcasi haline geliyor ve artik
butUnlesiyorsunuz. Benim gézumde pointte, tipki muzik
gibi bir balerinin yol arkadast. ik Usttine cikfigimda
yasadigim hissi asla unutmam, ayaklarim yerden
kesilmisti heyecandan. Sanki uguyormusum gibi, o an
yasadiginiz heyecan ve ben bu pointin Ustinde neler
yapacadim, ne eserler oynayacadim meraki, bende
nefes kesici bir mutluluk yaratmisti.

10. Hayalleriniz nelerdir?

Hayallerim, her konuda ve hayatimin her evresinde
hayallerimin pesinden kendim icin sonuna kadar kogmak
ve ulasmak.

1. Bale ve pilatesi ayni anda
goturuyorsunuz. Pilatesin baleye , balenin
de pilatese katkisi oldugunu dusunuyor
musunuz?

Elbette dUsunuyorum. Benim hayatimda kesinlikle ikisi de
birbirini tamamliyor. Pilatesle tanisma hikayem bale
hayatim ile baglantili ve ayni sekilde baleye devam
edebilmem de pilates yapmamla baglantili. Benim icin
derin bir soru oldu aslinda. Bir Klasik bale dersimde
yasadigim ani sakathgin sonucunda ciddi bir sakatlik
gecirdim. Gecirdigim ameliyatin éncesi ve sonrasinda
tUm tedavi sUrecimde en iyi ilacim pilates oldu. Baleye
olabilecegim en saglikli ve guglu sekilde geri ddnmeme
yardimci oldu. lyilestikten sonra da devam ettim, o
zamandan beri pilates benim hayatimda bir bag haline
geldi ve bir daha da hic birakmadim. Ve evet balenin de
pilatese katkisi olduguna eminim. Avantajlarini pilates
yaparken fazlaslyla gérdigumu sdyleyebilirim.




12. Temsile cikfiginizda veya yorucu bir bale
dersi ardindan nasil rahatlar ve
dinlenirsiniz?

Hayatimda deder verdigim, karsilikli motivasyon ve eneriji
aldigim insanlarla vakit gecirmek, anlatmak ve dinlemek
beni ruhsal olarak dinlendirir. Fiziksel olarak ise, sicacik
bir dus almak, bir bardak kahve, yorgunluk ve
rahatlamislik hissiyle uyudugum bir uyku.

13. Devlet opera ve balenin bir parcas
olmak size nasil hissettiriyor?

Devlet Opera ve Bale’de dans etmek benim igin
fazlasiyla gurur verici bir his. Cabalarinizin karsiligini bu
noktaya geldiginizde alabilecediniz ve basarinizi
sergileme olanagdinizi saglayabilecediniz yer diyebilirim.
Gecirdiginiz sUregte kendinize kazandirdiginiz tecrube,
icinizde katlanarak artan yasanmisliklarla dolu bir hayat
sunuyor. Benim hislerim bu yénde.

4. En sevdiginiz balerin ve balet kimdir?

Marianela Nunez ve Mikhail Baryshnikov.

15. Cocuklara ve sanatin icinde bir parca
olup gelecedin dansci adaylarina vermek
istediginiz tavsiyeler neler olurdu?

Her seyden dnce basarinin da iyi bir insan olmaktan ve
iyi bir kalbe sahip olmaktan gectigine inaniyorum. Bu
yUzden ilk sdyleyecedim sey olur. Kendilerine inanmali
ve umutlarini hic kaybetmemeliler. Ayrica hayatta her
zaman, her seyin daha iyisi var. Hic birimiz zaten
mukemmel olamayiz. Ben rekabetten ve fazla hirstan
yana hicbir zaman olmadim. Her zaman rakibim
kendimdi. Dogrularimin ve yanlislarimin bilincinde
kendimi gelistirmeye odaklandim. Séylenecek cok sey
olsa da, verebilecedim baslica tavsiyelerim bu sekilde
olurdu.

16. Balede en cok rol almayi istediginiz
karakter hangisidir?
Odile-Odette. Swan Lake eserinin tUm

perdelerine koreografisine, konusuna, muziklerine,
duydugdum ayrica bir hayranlik var.
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19. Sizinde i¢inizde oldugunuz ve en
etkilendiginiz gosteri hangisiydi?

17. Ders oncesi veya temsil dbncesi kendinizi
nasil hazirlarsiniz?

Ders ve temsil dncesi hazirlik tabi fiziksel olarak iyice
isinmakla baslar. Zihinsel olarak ise kendimi hayal
ederek hazirlarim. Temsile cikacagim zamandaki
kendimi, dans edecedim muzidi agar gdzlerimi kapatip
uyumadan énce hayal ederim. Bu sayede kendimi
disardan izlemis oluyorum. Ayrica dans ederken
yapabilecedim hatalari gézlemlerim. Bu yol benim
farkindalik saglamama yardimci oluyor ve bu da bana
iyi hissettiriyor.

18. Bos vakitlerinizi nasil degerlendirmek
hosunuza gider? Dans disinda yapmayi em
sevdiginiz seyler nelerdir?

Bos vakitlerimi, rahat ve sakin dederlendirmek
dinlenmenin tadini cikarmak hosuma gider. Cizim
yapmak, en sevdigim muzikleri dinlemek, piyano ¢almak,
yUrdyUs yapmak, ilgimi ceken dizi-filmleri kovalayip
izlemek... Aileme, sevdiklerime, arkadaslarima ve

yakinlarima vakit ayirmak.

2011 yilinda 3. Uluslararasi istanbul Bale yarismasinda
konuk sanatci olarak bulundugum gdésteriydi. Tabi
bugUne kadar her ¢iktigim gdsterinin uyandirdidi duygu
apayri olsa da, o zamanlar daha ¢ok kuguktim ve o
gunun bende olan etkisi, heyecani, sevinci hala
Uzerimdedir.

20. Gelelim en alici sorumuza. Gozunuzu
kapattiginizda gozunuzun dnune simdiki
hayatinizi getirin ve size gdre hayatinizda
bugune kadar yasadiklariniz bir bale eseri

olsaydi bu hangi eser olurdu?

Gergekten UstUne uzun uzun dusunulecek, karar
vermesi ¢ok zor ve guzel bir soru. Benim igin Giselle...
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