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HOS GELDIN SONBAHAR

er sonbahar sayillarimizi hazirlarken cok ayri heyecan yasiyorum. Sezonun ilk dokunuslari, kis
mevsiminin habercisi, kiiltir sanat, konser, festival gibi tiim etkinlikleri karsiladigimiz bu aylar
bilinenin aksine cosku ile gelir benim icin.

Doga ashnda sonbaharda dinlenmeye gecer ve bir nevi kendini bulmaya baslar. Her ne kadar sararan bir
etki yaratsa da renklerin dansi ashinda tam anlamiyla yasanir dogada. Bu sezon nedense gecen yillardan
gelen burukluk devam mi ediyor? Saglhigimizi korurken bizleri bekleyen bilinmezlik icimize doniisiinii mii
hissettiriyor? Bilemedim ama hislerim sanirim bu yonde. Moda kendini her sezon oldugu gibi bu sezon
da tiim renkleriyle hatta dolu dizgin, tiim etkinlikler eski giinlerimizi yasayacagimizi hissettirir canlilikla
bashyor. Bu zorlu siirecte yasadigimiz bircok olumsuzluklara ragmen hayata bir kez daha sarilmamiz i¢in
adimlar1 atmaya basliyoruz. Kayiplarimiz, endiselerimiz, gelecegi soru isaretlerle dolu beklemek, elbette cok
zor. 2022 Yilini kargilarken tiim pozitif etkilerimi etrafima yansitmaya calismistim. Her ne kadar bir 6nceki
yilin etkilerini tasisa da bir nevi bazi olumsuzluklar: geri birakacagimizin sinyalini yasadik. Kendimizi tekrar
buluyor, umutlarimizin yeserdigi bir y1l yasamaya devam ediyoruz. Yeni baslangiclara siki siki sarilahm ve
her baslangc bir giizel yol acilimidir hissiyle karsilayalim.
Kapah havalar hiiztinden ¢cok dinlendirici etki yaratiyor tizerimde. Disarida yagmur, yanimda kahve, yaz
aylarimin hareketli etkilerini dinlenerek kisa hazirlanma asamasinda sanirim bu sonbahar daha dingin
yasayacagim bircok detaylari.

Her ne kadar yeniden dogusu hissediyorsak da moda, cilt bakimi, kadina yonelik tiim detaylara sikica bash

oldugumuzu biliyorum. Yaz mevsimini geride birakip yeni sezona goz atalim. Tasarimcilarin ahengine

g0z atalm ve moday1 her haliyle hissedip hissettirelim. Yaz aylarinda yipranan cildimize yeni dokunuslar
yapalim. Etkinliklerle ruhumuzu canlandiralim.

Her zaman yeni baslangiclarla ruhumuzu yenileyebilecegimize inaniyorum.

Yeter ki olumlu diisiinceleri bir kenara atmayalim...

§eéaf Toswn
Genel Yayin Yéonetmeni

@ sedef@msemedya.com
% @sheandgirls
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_ _Moda______

Egenin serin sularindan ilham alinarak
tasarlanan ve yaz mevsimine 6zgii hafiflik ve
rahatlik vaadiyle 6ne ¢ikan Slow Living, siklik ve
konforu bir araya getiriyor. Dogal kumaslardan
iiretilmis olan bu koleksiyon, sizi yaz aylarinda
ferah ve sik hissettirmeyi amaclhyor.

Uzun 6miirlii, zamansiz parcalariyla dikkat
ceken koleksiyon, siirdiiriilebilir bir yasam
tarzin1 benimseyenler icin ideal secenekler
sunuyor.

Koleksiyon hafif, nefes alabilen ve dogal
kumaslardan olusan parcalari, kalite ve

estetik vizyonunu yansitarak gardirobunuzu
zenginlestirecek. Yaz mevsimine 6zel bu
koleksiyon ile tarzi ve konforu bir arada yasayin.

10 | Eyliil www.sheandgirls.com
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KAPAK ROPORTAJI

“UMODERN KADINLARIN
ENERJISI”

Meslegine duydugu ask, tutku ve heyecan Recep Demiray’t ¢cok basaril,
tarunan bir moda tasaruncist haline getirdi.
Son yaptig is birligi ile Giorgina Ferri markasuun Kreatif
Direktorliigiinii iistlenen iinlii modact ile ¢ok keyifli bir roportaj yaptik.

QQ Giorgina Ferri’yi tek bir ciimleye sigdirmak miimkiin degil ama sunu
sayleyebilirim. “Modern kadinlarin enerjisini yansittyor: Giorgina Ferri. 99

Réportaj: Banu Celik
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KAPAK ROPORTAJI

ecep Demiray sektérde ta-
bii ki bilinen bir isim, sizinle
daha 6nce de ¢ok giizel ropor-
tajlar yaptik ama bilmeyen
okurlartmiz icin biraz kendi-
nizden bahseder misiniz?
Genc bir moda tasanmoci-
siyim. Liseyi Diyarbakir'da
Meslek Lisesi'nde Univer-
siteyl ise Hatay Mustafa Kemal Universitesi'n-
de Moda Tasanm Bolimu okuyarak bitirdim.
Universite bittikten sonra ise Diyarbakir'in Ozel
Dokuma pusilerinden hazirladigim mini bir ko-
leksiyonla ilk defilemi yaptim 29 Agustos 2015
tarihinde ise Istanbul Beylerbeyi Bosphorus Pala-
ce Hotel'de bir defilem oldu ve sektdre girmemde
en buytik etki yaratan bu defilemin bana vermis
oldugu biiyiik bir heyecan vard. Ilk showroomu-
mu memleketim olan Diyarbakir'da agtim ama
sonra tecribe kazanmak ve kendimi daha iyl
gelistirebilmek adina Istanbul’da olmam gerek-
tigini disindim bir¢cok moda okulunda egitim
alarak sektorde kendimi her zaman gelistirdim,;
Nisantasi'nda kendi showroomumu actim. Sim-
di ise cok harika bir sekilde emin adimlarla iler-
lemeye devam ediyorum.

e

QR Giorgina Ferri markast iiriinlerini inceledim. icime
cok sindi. Yumusak ve esnek dokusu insan viicuda
yakismast muazzamdi. Bu da beni ¢ok etkiledi. Ve

markann Kreatif Direktorliigiinii iistlendim. 99 "=

www.sheandgirls.com Eylal |13



Yakin zamanda Giorgina Ferri markasimin Kreatif
Direktorliigiinii iistlendiniz. Uzun soluklu olmasin
diledigimiz bu birliktelige nasil adim atildi? Bir araya
gelmenizin hikayesini sizden dinleyebilir miyiz?

Ben Uritnlerini begenmedigim ve benimseme-
digim hicbir marka ile calismam. Bu benim en
temel prensibimdir. Clinki insanlar bana gi-
venerek o urinleri kullanacaklar. Dolaysiyla
insanlan kandirmamak, onlann bana olan gu-
veninin yikmamak igin asla benimsemedigim
uUrtunlerin markas: ile el sikismam. Glorgina
Ferri markas: iriinlerini inceledim. icime cok
sindi. Yumusak ve esnek dokusu insan viicuda
yakismasl muazzamdi. Bu da beni ¢ok etkiledi.
Ve markanin Kreatif Direktorliguni Ustlendim.
Cok guizel bir gekilde yolumuza devam ediyoruz. ¥
Kisa siirede yurt icinde ve yurt diginda biiytiik bir

yol kat ettik. Dilerim bu yol uzun soluklu olur.

QR Tasarimeilarin en

biiyiik ozelliklerinden
bir tanesi de
kendilerini siirekli

olarak yenilemesidir.
Giyim stilleri siirekli
bir degisim icerisinde

Bu is birligiyle simdiye kadar hazirladiimz koleksi- ve modern caga ayak

yonlardan farkh bir konsepte imza attimz. Tasarim- uydurmak gerek. 99

lan yaparken odak noktamz neydi? Giorgina Ferri

kolleksiyonunu tek bir ciimleyle nasil tanimlarsimz?

Giorgina Ferri'yi tek bir climleye sigdirmak

mimkin degil ama sunu sdyleyebilirim. “Mo- i Giorging Forri oy
dern kadinlann enerjisini yansitiyor: Giorgina
Ferri.”

14 | Eylil www.sheandgirls.com



Bundan sonra sizi daha da farkh tasarimlar hazir-
larken gorebilir miyiz ne dersiniz?

Olabilir tabii ki neden olmasin. Tasanmecilarn
en buytik 6zelliklerinden bir tanesi de kendileri-
ni slirekli olarak yenilemesidir. Giyim stilleri sii-
rekli bir degisim icerisinde ve modern ¢aga ayak
uydurmak gerek.

Son olarak tecriibeli bir modaci olarak geng tasarim-
cilar i¢in olmazsa olmaz onerileriniz var mi?

Geng tasanmocilara en bliylk tavsiyem. Once bu
isin okulunu okusunlar. Egitim, her meslekte ol-
dugu gibi tasanmda da olmazsa olmaz. Egitim-
lerini tamamladiktan sonra kendilerini geligtir-
meye ve yeni fikirlere liretmeye gayret etsinler.
Gunlmuiz modasin siirekli olarak takip etmele-
11 gerekiyor.

-

4

—

QQUstanbul’'da olmam gerektigini diisiindiim bircok moda okulunda
egitim alarak sektiorde kendimi her zaman gelistirdim;

Nisantastnda kendi showroomumu actim. Simdi ise cok harika fifen Giorgina Fari G

bir sekilde emin adunlarla ilerlemeye devam ediyorum. 99
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KAPAK ROPORTAJI

ISIK VE YOL
ISIL FUSUN PEYNIRCIOGLU

TV Programcist, sunucu, yapunct, 6gretmen, yazarlik mesleklerini basar ile yiiriiten Isil Fiisun
Peynircioglu, 2000 yiinda Usui Reiki ile yollart kesisince tiim kartyerini bu alanda gelistirmeye
karar verdi. Enerji dalgalaruun tiim alanlarm kendi 15181 ve yolu altinda wygulayan Enerji Uzman
Isul Fiisun Peynircioglu’nu tanyyalim mi?

Buyurun sohbetimiz!

QQ Eril enerji, ahlak, tore, namus kavramlariyyla
karar verir, davranr. Disil ise sevgi bazl, sefkat
duyarak karar verir, davraniur. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

izi Tanyabilir miyiz?

Ben Isil Fiisun Peynircioglu 05.01.1972
tarihinde Almanya’'nin Winderberg
eyaletine bagl Bad Urach kasaba-
sinda dinyaya geldim. Cocuklugum
Almanya’da gecti. llkokul déneminde
Tiirkiye'ye ailece doéndiik. ilk, orta,
lise ve Universite egitimlerimi Iz-
mir'de tamamladim. Glizel Sanatlar
Fakiltesi El Sanatlarn bdlumi mezunuyum, Anadolu Uni-
versitesi Isletme Fakiiltesini bitirdim. 2000 ve 2005 yillan
arasinda 5 yil boyunca televizyon programciligl, sunuculu-
gu ve yapimciligl yaptim. 2006 yilinda kendi meslegim olan
ogretmenlik gorevini yaklasik 8 yil kadar yaptim. Narhidere
Ege Ordu Komutanhgi'na bagh Istihkam Egitim Merkez Ko-
mutanhgi'nda sanat egitmenligi yaptim. Ayrica uzun yillar
farkl gazetelerde de kose yazarhg olarak yazilanm maka-
lelerim yayinlandu.

2000 yilinda ilk olarak Usui Reiki ile uyanisa gegtim bunun
yaninda enerji ile uyanisa gectigim andan itibaren Tibbi
Saghik uzmani; Fizyomedikal Terapist olarak ayn egitim
aldim. Yaklagik 5 yildan Kisisel Geligim ve Tibbi Saghk Uz-
manhg olarak dinyadaki bu sonsuz olasiliklar igerisinde
bir enerjisit olarak gorev yapmaktayim. Enerji anlaminda
bircok enerji sistemlerinin igerisinde yer aldim. Reiki, Te-
tahealing, Acess Consciousnes, Reikinin bltlin cesitleri,
Karuna, Imera, Kundalini 9.Isik Seviyesi, Numeroloji, Reg-
rasyon Sarkag, Yogi egitmenligi, Bio Enerji, Numerolojik
ongord, Tarot, Bilincalti okuma sistemi, bircok enerjinin
icerisinde hal olmus bir Isik iscisiyim ve ayrica Tibbi sag-
Iik uzmani; Fizyomedical Terapist olarak da Ozel seanslar
vermekteyim.

Spiritiializm Nedir?

Spritializm, ruhsal konularla ilgilenen bir felsefe, inang
veya yasam tarzidir. Spritlalizm, ruhun varhgini ve dlim-
den sonra yasamay! kabul eder. Aynca, ruhun gelisimi ve
ruhsal ilerleme i¢in firsatlar sunan bir dizi inanci ve uy-
gulamay icerir. Spritializmin koékenleri, 19. ylzyihin or-
talaninda Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya cikan bir
hareket olan medyumluk hareketine dayanmaktadir. Med-
yumluk hareketi, ruhlarla iletisim kurabilecegine inanan
insanlann bir araya gelmesiydi. Spritlializm, bu hareketten
dogan ve ruhsal konulara daha genis bir bakis acisi sunan
bir felsefedir.

Spritializmin temel inanglarini su sekilde ¢zetleyebiliriz:
Ruh vardir. Ruh, 6limden sonra da varhigini sirdurir,
Oliimden sonra yagam vardir. Ruh, 6limden sonra bagka
bir yere gider,

Ruh, gelisimine devam eder. Ruh, 6limden sonra da biiyu-
meye ve gelismeye devam eder.

Spritualizm, farkl sekillerde uygulanabilir. Bazi spritiialist-
ler, medyumluk gibi ruhlarla iletisim kurma yontemlerine
inanir. Digerleri, meditasyon, yoga veya dua gibi ruhsal uy-
gulamalara odaklanir. Bazilan ise spritializmi, kisisel geli-
sim ve farkindalk kazanmanin bir yolu olarak gorur.
Spritializm, cesitli sekillerde fayda saglayabilir. Spritia-
lizm, insanlann asagidaki konularda fayda gérmesine yar-
dima olabilir:

Ruhsal gelisime katk: saglamak,

Yagsam amacini bulmak,

Stres, kayg1 ve depresyon gibi sorunlarla bag etmek,

FP Marka Akademi olarak Kisisel Gelisimlerine Katki Sag-
lamak.

www.sheandgirls.com Eylal |17



€¢ Fizyoterapistlerin hastalik teshisi koyma
sorumluluklart yoktur. Tanist konulan hastaligin
tedavi siirecini yiiriitiirler.99




KAPAK ROPORTAJI
Spritiial Damgmanhk Nedir?

Sprituel damgmanlik, kisinin igsel yolculugunu kesfetmesine ve ruh-
sal gelisimine yardimei olan bir stirectir. Bu slirecte, danisman, kisi-
nin kendini daha iyi tanimasina, potansiyelini fark etmesine ve yasam
amacini bulmasina destek olur.

Spritiial damigmanlik, farkh yontemlerle uygulanabilir. Bunlardan bazilan
sunlardir:

Meditasyon: Meditasyon, kisinin i¢ diinyasina odaklanmasina ve farkin-
dahgini artirmasina yardimeci olan bir tekniktir.

Reiki: Reiki, ellerin enerji aktanimi yoluyla sifa saglamaya dayanan bir
enerji terapisidir.

Bioenerji: Bioenerji, kisinin enerji bedenini dengelemeye ve iyilestirmeye
yardimci olan bir enerji terapisidir.

Numeroloji: Numeroloji, sayilarnn anlamini kullanarak kisinin karakte-
rini, potansiyelini ve yasam yolunu anlamaya yardimci olan bir sistem-
dir.

Regresyon: Regresyon, kisinin ge¢mis yasamlarina veya bilingaltina yol-
culuk yapmasina yardimci olan bir tekniktir.

Spritiial Danismanliktan Kimler Yararlanabilir?

Spritial danismanliktan, asagidaki kisiler yararlanabilir:
Kendini daha iyi tanimak ve anlamlandirmak isteyenler,
Ruhsal gelisimine ¢nem verenler,

Yasam amacini bulmak isteyenler,

Stres, kaygl ve depresyon gibi sorunlarla bas etmek isteyenler,
Kisisel gelisimlerine katk: saglamak isteyenler,

Spritiial Damsmanlik Nasil Fayda Saglar?

Spritiial danigsmanlik, kisinin asagidaki konularda fayda gérmesine yardimc
olabilir:

Kendisini daha iyi tanimas ve anlamlandirmasi,

Ruhsal gelisimine katki saglamasi,

Yasam amacini bulmasi,

Stres, kaygi ve depresyon gibi sorunlarla bag etmesi,

Kisisel gelisimlerine katki saglamas,

Eril Enerji ve Disil Enerji Nedir?

Hayatimizin Dengesini Bulmak icin;

Oncelikle eril ve digil enerjiyi biraz daha detayli olarak anlatacak olur-
sam;

Her iki enerji de hem kadin hem de erkek bedeninde varolusun bir par-
gasl... Yin disil enerjiyi temsil eder. Yang ise eril enerjiyi... Eril enerji,
zihinsel glicli, mantigy, sol beyin islevini, savasgiligl, konusmayi temsil
eder. Eril enerji, atak, kontrolci, rekabet eden tarafimizdir. Disil enerji
ise tam tersi, kabulde olan ve izin verendir. Eril enerji nifuz eder, disil
ise alicidir ve yumusaktir. Eril enerji akli, mantig1 tistiin tutar. Yargila-
yicl, cezalandincl, suglayan tutumu yansitir. Disil enerji, duygularnn ve
sezgilerin yansimasidir. Hosgoru ve affedicilik hakimdir.

Eril enerjide detaylarla tek tek algilayis vardir. Disilde ise biitiinsel bir
fark edis. Eril enerji, kar zarar hesabi yapar, sebep sonug iligkisi kurar.
Disil ise hesap yapmadan, yasami, dogal bir akis i¢inde oldugu bilinciy-
le kabul eder. Eril enerji kuralci, disil enerji 6zglirlikctidur. Eril enerji,
distinmek, tartmak ister; disil ise sezgilerini, hislerini dinler. Eril enerji,
ahlak, tére, namus kavramlanyla karar verir, davranir. Digil ise sevgi
bazli, sefkat duyarak karar verir, davranir. Eril daha ¢ok hiizin, cid-
diyet ve cilecilikten beslenir. Disil kutlama, cosku, sevingle besler ve
beslenir. Giindiiz, glines eril; gece, ay disildir. Ve ikisi de gereklidir. Eril
enerjide ¢alisarak zorlayarak elde etme varken, disil enerji niyetin gi-
ciiyle tezahiir ettirir. Eril enerji hareketi olaylan baglatir. Ilk adimu atar.
Inisiyatif ve sorumluluk alir, ataktir. Sol beyni yéneten eril enerji “AN”
da kalmak yerine strekli analiz ederek, hesap yaparak farkindalig: ka-
cirabilir. Genelde ¢ogu seye karsi ¢ikar, giic odakhdir. Sugu hep bagka-
larinda arar, esnekligi yoktur. Degisimi, duygulan ifade etmeyi, sevgiyi
zayiflik olarak gorir. Eril enerji baskilandiginda agresiflik sergiler. Eril
enerjinin en biyuk 6zelligi kadin ya da erkek fark etmez, harekete ge-
cirmektir.

.sheandgirls.com Eylal |19




KAPAK ROPORTAJI

Disil enerji daha edilgendir, uyum saglar. Kolay inanir, ha-
rekete gegmek icin motivasyona ihtiyag duyar. izleyen ve
gozleyendir. Disil enerji sag beyni etkiler. Yaratici, 6zgurlige
digkin yonimuzdir. Tutkularn, hislerin, sanatin, estetigin,
yaraticl enerjinin kaynag: disil enerjidir. Bilge ve derin tarafi-
mizdir. Disil enerjisi yogun olan kisiler sevgi odaklidir. Hirstan
kagar. Disil enerji baskilandiginda yaraticilik dengesini kay-
beder. Savas, terdr ve kaos olur. Kadin erkek hepimizin igin-
de bu 6zellikleri sergilememize neden olan eril ve disil enerji
bulunuyor. kisi birbirini harekete geciriyor. Kadin olun, erkek
olun 6nemli olan; enerjinizin dengede ve uyumlu olmasidir.
Biri digerinden asla istiin ya da kot degildir. Her iki enerjinin
de glicli yonlerini beslemek, yagsamda daha dengeli olmamizi
saglar. Her iki enerjinin de dengesizligi hem kendimize hem
de biitline olumsuz etki eder.

Kundalini Nedir? Nasil Uygulanir?

Kundalini Sanskrit: Insan viicudunda bulunan gizemli evrim
enerjisi olup, insan organizmasinda uyuyan, hareketsiz po-
tansiyel bir gii¢ halindedir.

Kundalini’'nin uyandirilmasi: Kundalini; insan bedeninde kuy-
ruksokumunda yer alan Muladhara Cakra’da bulunan gizemli
bir enerjidir. Yagam enerjisi Prana’nin statik yontdir. Kunda-
lini enerjisinin uyandinlmas: insan bedeninin sinirsiz potan-
siyelinin agiga ¢ikmasini saglar.

Muladhara Kok Cakra’da uyur halde bulunan Kundalini ener-
jisinin uyandinlmasi igin 6ncelikli olarak Cakra merkezlerin-
den Kok Cakradan yilan gibi uyanisa gegerek, enerji kanalla-
nnin, daha sonra Ida ve Pingala enerji kanallannin ve daha
sonra da merkezi enerji kanal olan Susumna kanalinin Yoga
teknikleri ile tam aktif hale getirilmeleri gerekir. Ancak bun-
dan sonra Kundalini uyandinlip Susumna kanalindan yiiksel-
tilir. Kundalini enerjisi en alt ¢akra olan Muladhara Cakra dan
baslayarak sirasiyla tUm cakralardan gegirilerek Sahasrara
TAGC Cakra 'ya yUkseltilir. Kozmik Enerji ile baglant: kurulur.

Isil Fiisun Hamim Bir Giiniinii Nasil Gegirir?

Benim i¢in planl ve programl dengeli huzurlu dingin yasam
hayatimin bir parcasidir. Oglak burcu kadini oldugum igin siki
bir disiplinle ¢alisma hayatimin igerisinde varolus igerisinde-
yim. Bir giniime baslamadan once bir gin énceden planimi
ve programimi yapanm. Sabah uyandifimda dizenli nefes
egzersizlerim, olumlamalar ve ginlik meditasyonlanmla
ginime baglanm. Seanslar ve egitimlerim varsa onlarnn hep-
sini duzenli ve statik olarak giinliik rutin programimin igeri-
sine alinm. Sabahtan seanslanim varsa baslarim, her aksam
diizenli spor salonuna giderek sporumu yapanm, aksamlan
genellikle egitim programlarimla ile akig icinde olurum. Gece
yatmadan 6nce muhakkak kitap okurum. Ve uyumadan Niyet
Tevekkil, Zikir ve Meditasyon calismami tamamlayarak gu-
nimu sonlandinnm. Nefes almak ve dinlenmek istedigim za-
manlar Kiltir Turlan ile seyahat etmeyi seviyorum. Oglumla,
golden kopegimle, arkadaslanmla, dostlanmla bos zamanla-
nmda vakit gecirmek de en sevdigim zaman dilimleri.

Bize Calisma Alanlarindan Bahseder misiniz?

FP MARKA Akademi olarak Genellikle insan saglig Gizerinde
4 beden tzerinde galismalar yapiyorum. Tibbi saglik uzmani
olarak genelde kaslar, eklemler, sinir sistemi, meridyen ka-
nallar, akupunktur noktalan ve enerji kanallan {izerine sifa
calismalarn ve Fizyomedical Terapist olarak tibbin yan dal
olan holistik sifa tizerine calismalanimla hizmet vermekte-
yim. Bunun yaninda Ayrica numeroloji, 6ngori, tarot agilim-
®Numeroloji, yasamin sayisal bir pusulast olarak lan, 6zel bakimlar ve ayrica reiki gesitleri, sarkag egitimleri,

taumlanur. Numerolojiye gore her birimizin adinda mekan temizligi, kisisel anindirma, dengeleme seanslari, egi-
gizli bir hikaye var ve bu da sayilarla anlatilyor. s timler ve seminerler de vermekteyim
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KAPAK ROPORTAJI
Fizyoterapi ve Fizyoterapist Nedir? )

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon olarak tamimlanan fizyoterapi, bi-
reyin giinliik yasaminda hareket etme ve fonksiyonel aktiviteler
gerceklestirme yeteneklerini simirlayan hastaliklan veya yaralan-
malar ele alan bilim dalina verilen isimdir. Fizyoterapi uygulayan
uzmanlara fizyoterapist ad1 verilir. Fizyoterapi normal sartlarda
tedavi surecinde fiziksel yontemler kullanir. Fizyoterapi slirecinde
dogru bir teshise ulasmak ve bireyin durumuna uygun bir yonetim
plani olusturmak igin bireyin tibbi ge¢misi, fizik muayene sonug-
lan ile gerekli oldugu vakalarda rontgen gekimi, BT taramasl veya
MR gorintileme bulgulan gibi gorintileme ¢aligmalan ve labo-
ratuvar testleri goz onlinde tutulur. Bazi vakalarda EMG ve sinir
iletim hiz1 testi gibi testler de géz oniinde bulundurulur. Amag
hastay: iyi tedavi yontemleriyle iyilestirmektir. Fizyoterapi yone-
timi genellikle 6zel egzersizler, manuel terapi ile manipilasyon,
traksiyon, 1s1, soguk, elektrik, ses dalgalar, radyasyon, yardimci
cihazlar, protezler, ortezler ve digerlerini iceren elektro fiziksel
yontemler gibi mekanik cihazlarn kullanimi bunlara yardim edil-
mesini igerir. Fizyoterapistler buna ek olarak bireyin daha saghkl
ve daha aktif bir yasam tarzi icin zinde ve saglikli yasam odakli
programlar gelistirirler. Bu programlar bireylerin ve toplumlarin
azami hareket ve iglevsel yeteneklerini gelistirmek, stirdirmek ve
eski haline getirmek icin hizmetler saglayabilir. Fizyoterapi siire-
cinde hareketlilik kaybimi ortaya ¢ikmadan 6nce dnlemek icin de
gerekli adimlan atmak igin bireylerle calismak mimkiindur. Bu,
yaglanma, yaralanma, hastalik veya cevresel faktorlerin hareket
ve iglevi tehdit ettigi durumlarda dogru ve gerekli tedaviyi sagla-
may1 igeren bir ¢calismadir.

Fizyoterapist Ne Is Yapar? Gérev ve Sorumluluklan Nelerdir?
Fizyoterapistin gorev tammi, ¢ogu kisi tarafindan “Fizik tedavi ve
rehabilitasyon uzmani” ile kanstinlmaktadir. Fizyoterapistlerin
hastalik teghisi koyma sorumluluklan yoktur. Tanisi konulan has-
taligin tedavi siirecini yUrutirler. Fizyoterapistlerin gdrev tanimi
su basliklar altinda toplanabilir;

Doktor ve hemsire gibi profesyonellerle birlikte ¢calismak,

Fiziksel egzersiz seanslan diizenlemek,

Egzersiz ve hareket hakkinda hastalara egitim ve tavsiye vermek,
Fiziksel sorunlan olan yaghlara yardimci olmak,

Travma hastalanna tekrar ylirimeyi 0gretmek; atel, koltuk degne-
&1 ve tekerlekli sandalye gibi ilgili ekipmanlan kullanabilmek,

Gug, esneklik, denge ve koordinasyon faktorleri ile musterilerin
saglikli yagam tarzini gelistirmesini tegvik etmek,

En iyi sekilde gelisme gdrmesine yardimci olmak igin tedavi sira-
sinda hastalan motive etmek,

Meslegin son gelismeleri ile ilgili bilgi sahibi olmak,

Tedavi slireci raporlamasini yapmak.

Size Gore Numeroloji Nedir?

Numeroloji, Okiiltizme bagh bir daldir. Okult, gizli bilgileri bilimsel
yolile arastinir. Okultizm ge¢mis an gelecek insan ve evren iligkileri
gibi konularda ezoterik gelenekler sayesinde 6grenilen derin bilgi-
ler butinidir. Sayilann gizemli dinyasina yolculuk yapmayi, bu
mistik uygulama, adiniz ve dogum tarihinizle iliskilendirilen sayi-
larnin analizi izerine kurulu bir dinyanin kapilarni aralar. Nume-
roloji, yasamin sayisal bir pusulast olarak tanimlanir. Numeroloji-
ye gore her birimizin adinda gizli bir hikaye var ve bu da sayilarla
anlatiliyor. Numerolojinin kokeni eski Hint, Babil, Misir Kiiltlirline
dayaniyor.

Numeroloji Ne Ise Yarar?

Niski kurdugunuz kisiler hakkinda 6n bilgi almanizi saglar,
Olumlu enerji ile dolu glintinliizi dnceden bilmenize yardim eder,
Glgsiz yonlerinizi fark etmenizi saglar,

Kisilik tipolojilerinizi 6grenmenize yardimci olur,

Yeteneklerinizi gelistirmenizi saglar,

Kisisel glin kisisel ay kisisel yilimizi bulmanizi saglar,

Hayat yolunuzun nasil tekamil edecegi hakkinda da bilgi verir, AN R R U
Dogustan degismeyen fitrat ozellikleri ile geldik hangl cakralar « Kundalini; insan bedeninde kuyruk
destekli hangilerinde blokajlar var. Hangilerinde ¢cakra bosluklari sokumunda yer alan Muladhara Cakra'da
ve ¢ukurlannin oldugunu mevcut bulmamizi saglar. S bulunan gizemli bir ene

Instagram: @ 1silfisun.peynircioglu
Youtube: @fisunpeynircioglu_6495
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_ Roportaj

RESIM YAPMAK
BENIM TUTKUM

Kiiciik yaslardan beri meslegine olan agkin
ictenlikle ifade eden, Ressam Sema Aydumanlt ile
muhtegem sanati hakkinda cok keyifli bir sohbet

gerceklestirdik.

Réportaj: Melek Senol

€& Dekoratif olmadigt yoniinde gelen
elestirilere ragmen bu sekilde resmetmeye ve
paylasmaya devam edecegim. 99

Kendinizi tanitabilir misiniz?

Ben SEMA AYDUMANLI. Kig¢ik yaslardan itibaren
baslayan resim yapma yolculugum, Roprodiksiyon
calismalar ve 2 aylhk Karakalem Kursu sonrasi
bugtinkl seviyeye geldi. Meslek olarak farkl bir is
yapsam da resim yapmak benim icin hem bir terapi
hem bir tutku.

Akrilik boya iizerine tekrar boya yapilabilir mi?
Astar boya veya istediginiz bir renkle zeminikapatip
tekrar boyama yapabilirsiniz. Bu sekilde benim de
birkac calismam olmustur.

Su anda sektériiniiz nasil ilerliyor?

Su anda cesitli sanat galerilerinin hazirladig karma
sergilere katiliyorum. Sosyal medya tzerinden
de 0zel siparis aliyorum ve ayni zamanda kendi
cizimlerimi de Instagram izerinden paylasip
sanatseverlere  sunuyorum. Internet  sitesi
calismalanm da devam ediyor.

Akrilik boya nasil kullanilir?

Akrilik boya kullamimi kolay bir boyadir. Su
bazli olmasi sebebiyle kullanimi, silinmesi se
temizlenmesi kolaydir. Yardimci sanatsal bir
malzemeye ¢ok gerek duymaz. Yapilan resimlerin
ustl verniklenmesiyle de herhangi bir silinme
yapmaz.

Son olarak...

Gerek kendi resimlerimde gerekse ROprodiiks,
yon calismalanimda insan yuzlerindeki ve
psikolojilerindeki yansimalann resmetmek c¢ok
gtizel. Dekoratif olmadig yoniinde gelen elestirilere
ragmen bu sekilde resmetmeye ve paylasmaya
devam edecegim.

Resimlerimi @Semartgaleri Instagram sayfamdan
takip edebilirsiniz.

e Gerek kendi resimlerimde gerekse Roprodiiks, yon calismalarunda insan yiizlerindeki ve
psikolojilerindeki yansimalart resmetmek ¢ok giizel. 92
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Kendinizden ve kariyerinizden bahsedebilir misiniz?
Merhaba ben Senem Dagoglu gokylzu asigl, merakh
bir astrologum. Bilkent Universitesi Turizm Otelcilik
mezunuyum. 26 yillik evliyim, 2 yetiskin oglum var
ve Bodrum’da yasiyorum.

Astroloji dncesinde cilt, viicut bakimlari, masaj, re-
iki, rune, kisisel gelisim ve yasam kog¢lugu egitimi
aldim. Pilates egitmeni oldum.

Karma astrolojiyle yolunuz nasil kesisti?

Astroloji, cocukken gazetelerde kogtan baliga buyuk
merakla okuyup tim tanidiklannmda sentezledigim
degismez zevkimdi. TV ve sosyal mecralardan rahat
erisimle once astroloji danisani sonra da astroloji
egitimi almaya karar verdim. Kiymetli hocam Ttur-
kan Aslan’dan 2020-2023 yillan aras: aldigim egitim-
ler sonrasi diinya ¢apinda karma astrolog oldum.
Instagram ve X'de Senem Dagoglu Astroloji, You-
tube’da Senem’le Astroloji olarak paylasimlar yapi-
yorum, tim astroloji severleri takip ve aboneligime
davet ediyorum.

Astrolojiyle ilgilenip de onu tanimayan var mi?

Sansi ve firsati olan herkesi astroloji 6grenmelerini
ya da en azindan danigsmanlik alarak kisisel dogum
haritalanim ¢ikarttirmalarnni biytk tavsiye ederim.
Dogum haritanz sadece size dzel, sizi fiziki ve ruhani
olceklerle tamimlayan kodlannmizdir. Dolayisiyla ken-
dimizi hiicrelerimize kadar taniyabileceg§imiz, goksel
hareketlerin yasamlanimizdaki etkilerini anlayabile-
cegimiz muazzam bilim bazh bir ilimdir.

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

KENDINIZI

HUCRELERINIZE KADAR

TANIYIN

Dogum haritasint ‘Kendinizi Hiicrelerinize Kadar

Tantyabilirsiniz’ ciimlesiyle, muazzam bilim bazli bir
ilim oldugunu vurgulayan Astrolog Senem Dagoglu ile

cok keyifli bir roportaj gerceklestirdik.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

e Sansi ve firsati olan herkesi astroloji
ogrenmelerini ya da en azindan danismanlik

alarak kisisel dogum haritalarm
cikarttirmalaruu biiyiik tavsiye ederim.??

Hangi astroloji uygulamalar: 6neriyorsunuz?

Bat1 (klasik), Dogu (vedik), Gin, Hint, Islam astroloji-
leri arasinda ben karma ve ezotorik astrolojiyi segtim
ki bu klasik astroloji kokenli gegmis yasam deneyim-
lerini ele alan bir ilimdir.

Astroloji uzaktan egitimle 6grenebilir mi?

Son olarak astroloji dinyadaki tim yasam ve canli-
lanin goksel yansimalarla
alabilecekleri etkiyi okuma
ilmidir. Teknoloji destegiyle
online egitim alabilir ya da
ilginizi cezbeden astrolog-
lan takip firsatlanyla ken-
dinize deger katabilirsiniz.
Sosyal mecralarimdan
bana rahatlikla ulagabilir,
severek verdigim bilgiler-
den faydalanabilirsiniz
Sevgi, sohbet ve muhab-
betle herkese glizellikler
dilerim.

Karma Astrolog

Senem Dagoglu

Instagram: @senemdagog-
luastroloji

YouTube: @senemleastroloji

€€ Dogum haritaniz sadece

size dzel, sizi fiziki ve ruhani élceklerle
tamumlayan kodlarvmizdur. 99
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_ Giizellik ve Bakim

Yeni NIVEA Luminous630 CC
Krem ile koyu lekelere elveda!

Leke karsit1 bakim ve renkli kozmetik Yeni NIVEA
LUMINOUS630° 3'ii 1 Arada CC Krem’de birlesti.

Yeni NIVEA Luminous630 3'ii 1 Arada CC Krem,
aninda etkisi ile koyu leke gorintiimiinii kapatirken,
Luminous630 teknolojisi ile 2 haftada lekeler tizerinde
gozle goriiliir aydinlanma saghyor. SPF30 icerigi ile
cildi ginesin zararli UV isinlarma karsi koruyor.

CC KREM ELIED)
3101 ARADA ETK
1. Aminia koyu ieae gosird mdini kapatr
2, Ko ke crianiemil peindied
halfteda gale gielbar etki saflr
3. Glaeg sebebiyle oéugen oy lekelers
ka5 WU sadban

ACIK TOM |

RENE
l SoMErRTLIE \‘_' 0

En etkili leke karsitt icerik™!

Kapatir:  Mikro-kapsiillenmis renk pigmentleri
uygulandiginda cilt tonuna uyum saglayarak, ttim cilt
tonlarina kusursuz kapaticilik sagliyor.
Azaltir:  Patentli Luminous630 icerigi ile leke
goriiniimiinii azaltmaya yardimei oluyor.

Korur: SPF30 iceren formiilii ile cildi yeni leke
olusumuna ve giinesin sebep oldugu erken cilt
yaslanmasina karsi koruyor.

ACIK TOM

CCKREM EEED

NIVEA Luminous CC Fluid light FoBo 989,90 TL
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Beaulis’ten yeni guzel lik tirtinleri Yeni neslin makyaj trendlerine yon veren markasi Be-

aulis, makyaj tutkunlarim heyecanlandiracak iki yeni
Gratis'in ikoniklesen makyaj markasi Beaulis, yaz ay-  Uriiniinii satisa sundu. Beaulis'in yaza 6zel hazirladig
larma 6zel olarak hazirlachg: yeni iiriinleri Cover It Ka- ~ Yeni trtmleri Cover It Kapatici ve Spin It Stik Goz Fari,

patici ve Spin It Stik Goz Farlarini satisa sundu. yiiksek performanslari ve pratik kullanimlariyla dik-
kat cekiyor.
Beaulis Spin It Stik Goz
Beaulis Cover It Kapatici 249,00 TL Far1185,00 TL
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Beaulis Spin It Stik Gz Fart

Her makyaj cantasinin olmazsa olmazlar1 arasinda
yerini alacak Beaulis Spin It Stik G6z Far1, yaumusak ve
kremsi dokusuyla g6z kapaklarina kolayca uygulana-
rak homojen bir dagihm saghyor. Yogun pigmentleri
sayesinde tek siiriiste belirgin renkler elde edilmesini
saglayan Beaulis Spin It Stik Goz Fari, giin boyu kah-
ciligm koruyor. Pratik uygulama saglamasiyla dikkat
ceken Beaulis Spin It Stik Goz Far, diger goz farlariyla
kolayca karsarak farkli ve 6zgiin goruniimler elde edil-
mesini sagliyor. 5 farkli renk secenegi ile hem gece hem
giindiiz makyaj stillerine uyum saglayan Beaulis Spin
It Stik Goz Fari, 185 TL'den satisa sunuluyor.

Beaulis Spin It Stik G6z Far1 185,00 TL
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Beaulis Spin It Stik G6z Far1 185,00 TL

Beaulis Cover It Kapatict

Makyaj uygulamalarmim vazgecilmezi olacak Beaulis
Cover It Kapaticy, siinger uclu aplikatoriiyle kolay uygu-
lama ve yiiksek kapaticilik saghyor. Hafif ve kremsi do-
kusuile ciltte agirhk yapmadan dogal bir goriiniim elde
edilmesini saglayan Beaulis Cover It Kapatici, siinger
uclu aplikatorii ile fazla miktarda tirtin kullanmadan
etkili bir kapaticihik elde edilmesine yardimer oluyor.
Beaulis Cover It Kapatic: ayn1 zamanda kontiir uygula-
masi icin de kullanilabiliyor. 4 farkh renk secenegi ile
giin boyu taze ve canh bir goriiniim saglayan Beaulis
Cover It Kapatici, 249 TL'den satisa sunuluyor.

Beaulis Spin It Stik G6z Far1 185,00 TL

www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

YALNIZ OLMADIGINIZI
HISSEDIN

“Eskiden kadinlar ¢esme baslarinda, su kenarlarinda belli zamanlarda toplanir hem
islerini halleder hem de kendilerini rahatlatmanin, eglenmenin, sohbet etmenin bir
yolunu bulurlarmus. Bu fikirden esinlenerek, benzer stkintilart yasayan diger kadinlarla
bir arada, kadin zinciri ve kiz kardeslik bilinciyle kadinlaruniza kendilerini nasil
daha iyt hissettirebilirim diye diisiindiim ve istedim ki; kadinlarumiz oncelikle ne kadar
degerli ne kadar 6zel olduklarint bir hatirlasinlar. Herkese her seye yetismeye ¢alisirken
kendini tiiketen kadinlarumizin, kendileri icin ayurdiklart bu 6zel zaman diliminde
hem ruhunu hem bedenini nasi dinlendirebilirim diye diisiindiim ve Pediaterapi’yi
tasarladun.”

Ilk etapta pozitif ayrumedigu ilke edinerek ¢iktigi bu yolda, énce kadinlarumizin ruhuna
hitap ederek sifalanmalarint ve bununla birlikte etraflarina stk sagmalarin saglayarak
herkesin yalniz olmadigun hissettiren Pediaterapi’nin formiilasyon ve tasarun
kendisine ait olan

Uzm. Fcz. Oznur Yeniel ile bu muhtesem PEDIATERAPI seriivenini konustuk.

Yeniye yer acmak icin ilk once isimize yaramayan, bize hizmet etmeyen tiim

Jazlaliklardan kurtulmak gerekli.

QR Pediaterapi piramidlerinin her bir cesidi, kisiye ézel enerjisel sifa
Jrekans uyumlama calismast yapidigu icin, kisi otomatik olarak
ihtiyaci olan pediaterapi cesidine cekilecektir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

Bize kendinizden bahseder misiniz?

1978 Karaman dogumluyum. ilk, orta ve
lise Ogrenimimi Karaman'da tamamla-
dim. 1995 yilinda kazandigim Anadolu
Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'ni 1999 bi-
rincilikle bitirdikten sonra, Farmakognozi
anabilim dalinda aromatik sular ve kim-
yasal bilesimleri tizerine yiksek lisans ve
ayni bolimde asistanlik yaptim. Doktora
yeterliligi asamasinda 2003 yilinda esimin gorevi nedeniyle Uini-
versitedeki asistanlik gérevimden ayrnlarak Saglk Bakanligi'na
bagh hastanelerde (Corum, Van ve Ankara) eczacilik ve bas ecza-
clik gorevlerinde bulundum. 2010 yilinda Saglik Bakanlhigi'ndan
istifa ederek, Ankara’da sahibi ve mesul mudiru oldugum La-
rende Eczanesi'nde serbest eczacilik yapmaya bagladim. Mesle-
gimde kendimi daha da gelistirmek adina Naturapati, Fitoterapi,
Aromaterapi, Mineral terapi, Dogal kozmetik ve Tibbi bitki yetis-
tiriciligi egitimleri aldim. Biitincil tip yaklasimlan gercevesinde
Thetahealing basic DNA, Thetahealing ileri seviye, Thetahealing
derin kazma, Thetahealing sen ve yaradan, Thetahealing game
of player, Thetahealing diinya iligkileri ve koc¢luk egitimlerini ta-
mamladim.

Pediaterapi nedir?

Pediaterapi sadece bir Urlin degil, Gilkemizde ve diinyada benze-
11 olmayan, fonksiyonel, biitlinsel bir tip teknigi olarak literatiire
girmeye aday emsalsiz bir SIFA SEANSI'dir. Latince, “AYAK” an-
lamina gelen “podiatri” “pes” ve “podex” kelimelerinden esinle-
nerek tiretilmis ve ayaklardan baglayarak tim viicuda ve ruha
yayilan bir terapi sistemini tanimlar. Ayak tabanlanndan emilim
ve atilm prensibi ile ¢alisir ve naturapati, fitoterapi, aromaterapi,
refleksoloji, hidroterapi, miizik ve meditasyon tekniklerinin har-
manlanmasiyla gelistirilmis fonksiyonel bir tip teknigidir. PEDIA-
TERAPI, Icerigindeki mineral tuzlar, aromaterapi yaglan, bitkisel
droglar, 6zel frekans mizik ve thetahealing meditasyon ses kay-
diyla hem ruhsal hem de bedensel detoksu ayni anda yapabilen
bir gifa seansidir.

Pediaterapi’yi nasil tasarladiniz? Nereden akliniza geldi?

Pediaterapi aslinda benim kendimi, kigisel gelisim yolculugumu
temize ¢cekme hikayemin bir Uriind. Biraz pozitif aynmcilik yap-
mis olacagim ama “KADIN IYILESIRSE DUNYA IYILESIR” diyerek
ciktigim bu yolda, dogal kozmetikler, aromaterapi, naturapati ve
thetahealing egitimlerini tamamladiktan sonra, bunlarnn hep-
sini igeren ve bir egitimden ziyade sohbet havasinda zoom {iize-
rinden gerceklestirdigimiz bir atélye tasarladim. ‘BIR INCI OLMA
YOLUNDA UYANIS' atolyesi, 6 boyutlu atélye diyorum ben ona.
Cunki atolye 6ncesinde katilimcilara, kadinlara ¢zel aromaterapi
yag kangimi, aromatik mum, pediaterapi, doga§ pe3mE@ARkrem,
gl cayy, inci bileklik ve kinadan olusan bir aromaterapi paketi
gonderiyoruz. Atolye sirasinda yeri geldikce bu aromaterapi mal-
zemelerini, Ozellikle aromaterapinin koku hafizasi ve epifiz bezini
uyaran etkisinden faydalanarak, thetahealing teknigi ile his yiik-
lemeleri ve gapalamalar yapiyoruz. Eskiden kadinlar cesme bas-
larinda, su kenarlannda belli zamanlarda toplanir hem iglerini
halleder hem de kendilerini rahatlatmanin, eglenmenin, sohbet
etmenin bir yolunu bulurlarmis. Bu fikirden esinlenerek, benzer
sikintilan yasayan diger kadinlarla bir arada, kadin zinciri ve kiz
kardeslik bilinciyle kadinlannmiza kendilerini nasil daha iyi his-
settirebilirim diye disindum ve istedim ki; kadinlanmiz once-
likle ne kadar degerli ne kadar 6zel olduklarini bir hatirlasinlar.
Herkese her geye yetismeye calisirken kendini tiiketen kadinla-
nmizin, kendileri i¢in ayirdiklan bu 6zel zaman diliminde hem
ruhunu hem bedenini nasil dinlendirebilirim diye disindim ve
pediaterapi'yi tasarladim.
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¢ Atilyede Pediaterapiyi deneyimleyen
kadwnlarunmiz Pediaterapinin her yasa
ve her bireye iyi gelebilecegini cok hizli
bir selkilde kanitladilar. Pediaterapi’yi
yediden yetmise her yas grubu, kadmnlar
ve erkekler kullanabilir.??

www.sheandgirls.com

Yeniye yer acmak i¢in ilk 6nce isimize yaramayan, bize
hizmet etmeyen tUm fazlaliklardan kurtulmak gerekli.
Pediaterapi ile de hem bedendeki toksik madde ve agir
metallerden, hem de ruhumuzu zihnimizi yoran toksik
disuncelerden kurtuluyoruz. Atdlye sonunda tim ka-
dinlar ashinda kendi ev ortaminda, ayaklari, igerisine
pediaterapi piramidlerini attiklann bir kap suda, ama
sanki bir suyun kenarnda hep beraber yan yana oldu-
gumuzu hayal ederek thetahealing teknigi ile yaptirdi-
gim meditasyon ile hem ruhsal hem de bedensel olarak
rahathyorlar, yalmz olmadiklannin bilinciyle ve atdlye-
de edindikleri farkindaliklarla hayatlarina daha umutla
bakabiliyorlar. Varolus amaclanmizi gerceklestirmek
niyetiyle de elimize kina yakarak ve kiz kardegligimizin
simgesi olan inci bilekliklerimizi takarak atdlyeyi biti-
riyoruz, ancak olusturdugumuz WhatsApp grubu aktif
olarak devam ediyor ve kiz kardesler hayati paylasmaya
devam ediyor.

Neden piramid seklinde?

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi piramidinden ilham
aldik. Yeme, igme barinma, guvenlik, aidiyet, saygin-
lik ve kendini gerceklestirme seklinde ylkselen Mas-
low’un ihtiyaglar piramidi bir nevi hiyerarsiyi simgeler.
Pediaterapi piramidleri ile biz bu hiyerarsiyi ortadan
kaldinyoruz. Farkhh zamanlarda, farkli sartlarda, farklh
ihtiyaclarla, Maslov'un Thtiyaglar piramidinin farkh ba-
samaklarinda olabiliriz...

PEDIATERAPI piramidini bir kap suda erittigimizde; HE-
PIMIZ ESITIZ ve her birimizin hakk: olan aym saghk ve
konfora sahibiz.

Pediaterapi’nin cesitleri var m1? Hangisini kullanacagimz
nasil belirliyoruz?

Pediaterapi simdilik 4 cesit.

Gul-tir ‘h pediaterapi seratonin-mutluluk hormonu sal-
gilanmasina yardimci olur.

Kahve-tarcin'li pediaterapi antioksidan etkisi ile enerji-
nizin yenilenmesine tazelenmensine yardimei olur.
Lavanta'li pediaterapi, huzurlu ve dingin bir ruh haline
ve rahat bir uykuya yardima olur.

Portakal’ll pediaterapi, halsizlik, bitkinlik gibi durum-
larda enerjinizi yikseltmeye yardimci olur.
Pediaterapi'nin tim cesitleri ruhsal ve bedensel detok-
sun yaninda, bakimli ve uzun suire yumusactik ayaklara
sahip olmanizi da saglayacak, ayak kokusu, ayak man-
tarn, nasir gibi problemlerinizin ¢ézimune destek ola-
caktir. Pediaterapi piramidlerinin her bir ¢esidi, kigiye
0zel enerjisel sifa frekans uyumlama ¢alismasi yapildig
icin, kisi otomatik olarak ihtiyaci olan Pediaterapi gesi-
dine gekilecektir. Mesela uyku problemleri olan, huzur-
lu bir zihne ihtiyact olan kisi se¢im yaparken lavantal
olana yonelecektir.

Pediaterapi kutusu altinda bulunan QR kodunu akilli telefon-
la okutunca agilan bir meditasyon ses kaydi var demistiniz.
Bahsettiginiz enerjisel sifa uyumlamasi bu ses kayd: ile mi
ilgili?

Evet. Ayak banyosu ile es zamanl dinlenen ThetaHea-
ling teknigi ile enerjisel alan temizligi yapan meditas-
yon ses kaydi, Pediaterapi'yi sadece bir Girin olmaktan
ziyade, sifa seansi olma boyutuna tasiyan ozelligidir.
Ayak banyosu sirasinda ayak tabanlarindan emilim ve
atilm teknigiyle viicuttaki toksinler ve agir metaller ati-
hirken, es zamanl dinlenilen meditasyon ses kaydi ile
zihindeki toksik diisincelerden de kurtuluruz. Bunu da
ThetaHealing teknigi ile yapiyoruz.
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Peki nedir ThetaHealing? Kisaca ondan da bahseder mi-
siniz?

Thet.a healing, 1994 yilinda Vianna Stibal tarafindan P'IR "INCI# C)I_ P\Jla'“\ \'7()1 Ler_‘}J\

olusturulmus, kuantum ilkeleriyle ve psikoenerjik
sekilde calisarak, bize hizmet etmeyen duygu, du- uv
since, davranig ve kok inancglan degistirmeye ya-

rayan bir tekniktir. Vianna Stibal Theta Healing'i ;
fiziksel, duygusal ve ruhsal dinginlik felsefesi olarak eateriom © j jr PN ¢ 1 ohelcine
tamimlamaktadir. Kuantum fiziginin ve cekim ya- £
sasinin tezahir ettirme ilkeleriyle, odaklanmis bir
zihinle ve derin meditatif halde, bir nevi olmasini is-
tediklerimizi, olmus gibi hayal etme ve gdzlemleme
eylemidir.

“Bir seyi odaklandigin siire boyunca eger on yedi sa-
niye odaklanirsaniz hayatinizda onu kendinize dog-
ru gekersiniz.” diyor kurami ortaya atan Abraham
Hicks

Aragtirmalara gore,17 saniyelik saf pozitif digliince
enerjisinin 2.000 “adam-saat” ¢alismaya esit olacagy,
soyleniyor, bu da yaklasik bir yillik caligma stiresine = i
denk geliyor. Tabii gercekten odaklanabilirsek. Gin- LZNLECZ, OZNUR YENIEL
lik hayatin cogunda beta beyin dalgasinda oluruz ve ONLINE ATOLYE
beta beyin dalgas: bilingli zihnin ¢ok aktif oldugu bir ]
haldir. Bu ytzden dénlsime direng daha fazladir.
Alfa ve theta gibi daha odakh ve sakin beyin dalga-
larinda bilingalt1 kayitlara ulagsmak ve dontstiirmek
daha kolaydir. Theta Healing ¢calismas: da theta be-
yin dalgasinin bu dénlsum igin ideal ¢zelliginden
yararlanarak yapilir. Iste biz de Pediaterapi'yle The-
ta Healing teknigini kullanarak hem kisiye 6zel ener-
jisel sifa uyumlamasi yaptik hem de sizlere evinizin
konforunda SPA etkili bir sifa seansi sunmus olduk.
Pediaterapiyi sadece kadinlar mi kullanabilir?
Pediaterapi’'nin hikayesini anlatirken, haklisiniz, hep
pozitif aynmeilik yaptik once kadinlar dedik, ama
kadinlanmiz bir seylerden fayda gorduiginde sizce
ne yapar? Kendine mi saklar? Tabii ki haywr. Eger
bir anneyse dnce gocugu icin sonra esi igin, ailesi ve
dostlan igin kullanacaktir. Atdlyede Pediaterapiyi
deneyimleyen kadinlanmiz Pediaterapinin her yasa
ve her bireye iyi gelebilecegini ¢ok hizli bir sekilde
kanitladilar. Pediaterapi'yi yediden yetmise her yas
grubu, kadinlar ve erkekler kullanabilir.

Pediaterapi, bu kadar kisa zamanda nasil bu kadar sevil-
di? Hatta 6diil bile aldi degil mi?

Tekrar altim1 ¢izmek isterim ki, Pediaterapi sadece
bir Urlin degil ayni anda hem bedensel hem de ruh-
sal detoks yapan bir sifa seansidir ve iilkemizde ve
dinyada bu bir ilk J

GuUnumiuzdeki hastaliklanin ¢ogunun nedeni stres
ve yorgunluktur. Stresin temelinde genellikle deger-
sizlik duygusu ve yorgunlugun temelinde ise kisi-
nin yetersizlik hissi ve viicutta biriken toksinler ve
agir metaller vardir. Pediaterapi ile 20 dk kendinize
zaman aylrmakla hem kendinize ne kadar degerli
oldugunuzu hatirlatmis olursunuz hem de viicudu-
nuzdaki toksinlerden ve agir metallerden kurtulmus

Emine Taskaya

olursunuz.

Dinya Saglik érgiitiniin saglk tanimlamasina gore; b Qe «p: i odakl o ire b

saglik hem bedensel hem ruhsal hem de sosyal tam Bir seyi odaklandign siire boyunca
vek bug{un bilr1 i}éﬂjk halidir. Bu tam.mlar{(labdin yola eger on yedi saniye odaklanwrsaniz
cikarak tasarladigimiz PEDIATERAPI ayak bakim te- . o <

rapisi hem ruhunuza hem bedeninize hitap eder ve hay C.ltl-nlfd(.l onu kendinize dog ru
herkes kendi evinin konforunda ayni hizmete kolay- | gekersmlz. dlyor kurami ortaya atan
likla ulasabildiginden sosyal bir esitlik duygusu da Abraham Hicks.??

sunmaktadir.
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Pediaterapi;

Saghk bakanhig Urtin takip sisteminde
(UTS) kayithdir.

GMP (iyi Uretim uygulamalarn) kalite stan-
dartlarinda tretilmektedir.

Organik sertifikali standardize hammadde-
ler kullanilmaktadir.

ISO9001 Kalite Yonetim Sistemi belgesine
sahiptir.

Orijinal patentli eczaci formulasyonudur.
Hand made tretimdir.

Koruyucu ve katki maddesi icermez.

Gida boyast ile renklendirilmistir.
Uriinlerin ENERJISEL ALAN TEMIZLIGI ve
KISIYE OZEL SIFA ENERJI FREKANS UYUM-
LAMA galigmas: yapilmistir.

Pediaterapi, tiim bu 6zellikleri ve “BIR INCI
OLMA YOLUNDA UYANIS” atdlyesine kati-
lan kadin zincirlerinin enerjisi ve cesaret-
lendirmesiyle bugiin bu seviyelere geldi.
Hatta tlkemizde 14.’sti diizenlenen bircok
is insani ve sanatginin katildigy ALTIN ME-
LEK ODUL TORENI'nde yilin EN BASARILI
BUTUNSEL SAGLIK KURU odiiliine layik
goruldu.

“Turk kadini, dinyanin en muinevver, en
faziletkar ve en agir kadini olmahdir...”
“Kadinlanmiz icin asil mticadele alani, asil
zafer kazanilmasi gereken alan, bigcim ve
kilikta basarndan ¢ok, 1s1kla, bilgi ve kiiltiir-
le, gercek faziletle siislenip donanmaktir.”
Gazi Mustafa Kemal Atatirk’in sozlerinin
15181nda, Ulkemizde ve diinyada bir ilk olan
ayni anda bedensel ve ruhsal detoksu bir
arada yapabilen formiilasyon ve tasanmi
bana ait olan PEDIATERAPI ile ALTIN ME-
LEK 2024 YILIN EN BASARILI BUTUNSEL
SAGLIK KURU’ ODULU’ nii almis olmaktan
dolayr bir TURK KADINI olarak onur du-
yuyorum. Pediaterapi'nin énce tlkemizde
sonra da tim dinyada yayginlagmasi icin
calismalanimiz hiz kesmeden devam edi-
yor. Simdilik fason {iretici ile calisiyoruz
ancak hayalimiz kendi tdretim hanemizi ve
hatta biitunsel saglik felsefesiyle calisan
kendi sifa koyUimiizi kurmak ] Dogadan
gelen sifa ile gifalanip, tim insanhiga sifa
dagitmak...

Bu siirecte tizerimde emegi olan tim hoca-
lanima, destekleri icin sevgili aileme, dost-
lanma ve en gilgin fikirlerin daimi destekgi-
si, PEDIATERAPI'nin isim babas1 ve iiretim
ve dagiim sorumlusu Sistem Mihendisi
sevgili esim Tamer YENIEL' e cok tegekkiir
ediyorum.

Ve Barig abiye tegekkirler... -Ustat Barg
MANCO- O’'nun sarkilanyla motive olup,
O'nun sarkilanndan ilham aliyoruz, O'nun
sarkilanni dinlemeden c¢aligamiyoruz ]
Ruhu Sad olsun...

Hayallerimin Otesini yasatan, var olan her
seyin yaraticisi olan YUCE ALLAH’ a sonsuz
stiktrler olsun....

Instagram: @pediaterapicom

www.sheandgirls.com Eylal |31



* Pediaterapi’yi yediden yetmige her yas grubu, kadinlar ve erkekler kullanabilir.”
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KAPAK ROPORTAJI

HAYAT NEFES ILE BASLAR

“Pvrendeki titresimin kendist oldugumu fark etmemle basladi hikaye.
Oysaki sadece ¢ocuktum, sinavlarum basladiginda o zamanlarda bilemezdim
hikayemin bu sekilde evrim gegirecegini, kesfetme yolcugu oldugunu.”

Yasam Kogu Selma Doruk Cura ile hayat ve kogluk yolculugunu konustuk.
Kiiciik yastan beri kendisini bugiine getiren ve ko¢lugu aslinda hayatuun her evresinde
hisseden Selma Hanun'in hikayesini kendisinden dinleyelim mi?

Q€@ Bu cagrim hepimize; Yeterli yetkinlige sahip olmadan ve siireci
yonetememe versiyonlaruu diisiinerek emin oldugunuz zaman
deneyimleyiniz. Bu destegi baskalarindan alma durumunda ise

yeterlilik belgelerini isteyiniz. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

1saca egiti-
minizden, .
kendiniz-
den bahse-
der  misi-
niz?
Evrendeki
titresimin
kendisi
oldugumu fark etmemle bagladi
hikaye. Oysaki sadece gocuktum,
sinavlanm basgladiginda o zaman-
larda bilemezdim hikayemin bu
sekilde evrim gecirecegini, kesfet-
me yolcugu oldugunu.

1974 Manisa dogumluyum. Yagam
hikayem igerisinde, 8 vyasindaki
kictk bir kiz ¢ocugunun baba-
s1 eve geldiginde zarar vermeden
uyumasl igin doktorun verdigi ila-
c1igmek icin cebinde uyku ilaciyla
babasini bekleyen ve fark etme-
den adimlanni atarken buldugum
hayatim. Cocuklugundan itibaren
hi¢ hayatindan taviz vermeyen,
okuma yazmasi bile olmadan
yasam savagina eslik ettigim an-
nemden aldigim gl ile var olma
hikayesiydi bu glnlere gelen bir
yasanmiglik hikayesi.

Ve bugin...

Ben olmamda eslik eden anneme
en buyuk tesekkirim.

1992 Yilinda Liseyi bitirdikten
sonra ¢alisma hayatima, Turizm
Otelcilik sektérinde devam etme
karan aldim ve Antalya bolgesin-
de farkh otellerde yaklasik 10 yil
streyle gorev yaptim.

1992 yihinda kazandifim univer-
siteye gidemedim ve sonrasinda
Anadolu Universitesi Kamu Y6-
netimi Bolimu'ni 2. sinif sonrasi
yanm biraktim. 2000 yilinda Ikti-
sadi idari Bilimler Fakiltesi ‘nden
mezun oldum. Yagsamimda, hep
savagsmanin ve tek basina miica-
delenin c¢ocuklugundan itibaren
tim zorluklarni yasarken yogun
sinav trafiginden sonra 2002 Yilin-
da Bodrum ‘a gelme karari aldim.
Turizm Otelcilik muhasebe ala-
ninda gesitli isletmelerde basarny-
la isminden sz ettiren biri iken
gorev yaptigim isletmelerde ve bu
stire zarfinda hayatimda hep basa
doénislerin oldugu farkindahgim
kesfettim. Kendimi gliclid kilmak
adina yasamin her turld donisi-
mi ile kendimi iyilestirmeye ve
kendime adim atmaya bagladim.
Psikoloji lisans ve yiksek lisans
okumaya devam ediyorum.
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Nefes ve yasam koglugu nedir?

Nefes ve Yasam Koclugu 'nu degerlendirme-
den nefes nedir? Yasam deneyimlerimizde nasil
fonksiyonel degisimler yasariz ona deginmeliyiz
sanirm.

Hayat Nefes ile baslar.

1800 ‘14 yillarda kuantum fizikcilerinin yasayan
her formun enerji formu oldugu bilimsel olarak
kanitlanmigtir. Ben ve bu alandaki tim profes-
yoneller calismalarinda kuantum felsefesi ile
yola gikanz. Bedeninizdeki enerji merkezlerinde
(akupunktur merkezleri) yasamsal alanda ev-
rendeki manyetik enerjiyi bu enerji merkezle-
11 vasitasiyla alir ve verir. Bu enerji merkezleri
dinyaya geldigimiz andan itibaren yasam igeri-
sinde yasadigimiz tim deneyimler fonksiyonel
calistiginda, saghikli, mutlu, huzurlu bireyler
olarak yasam igerisindeki varligimizi devam
ederiz. Yasam deneyimlerimiz Ofke, stres ener-
jisiyle devam ettiginde ise biriktirdigimiz duygu-
lar ile fiziksel bedenimize ve bu enerji merkezle-
rimize birer ¢akil tasi sikistirdigimizi disinun.
Nefes aligkanliklanmiz da bu yasam deneyim-
lerimize gore s1g, duragan veya hizli olabilmekte
ve bu gekilde insan yasamindaki birikimlerini
deneyimlenebilmektedir. Nefes ko¢lugu ve Ya-
sam Koc¢lugu ayr ayr degerlendirilmelidir.

Yasam Koglugu ise bugline kadar getirdiginiz
tim inang kaliplarinizi ve farkindaliklarinizi do-
nistirmenizi ve kendinize yeni bir bakig agisi ve
farkindalik kazanmanizi destekleyicidir. Kendi-
nize gelecekteki yasam farkindahiginizi kazan-
maniza yeni hedefler belirlemenizi ve odagini-
71 netlestirmenizi saglayicidir. Nefes ve Yasam
Koclugu ise bu ¢alisma siirecini yoneten profes-
yonellerdir.

Kogluk meslegi 22.07.2015 tarihinde “Mesleki
Yeterlilik” kriterleri MYK (Mesleki Yeterlilik Ku-
rumu) tarafindan onaylandi. Kogluk mesleginde
calisan kimselerin resmi anlamda mesleklerini
yapabilmeleri de saglanmis oldu.

Uyari olarak iletmeliyim ki;
Rahatsizliklannmizda oncelikle doktorlarimiza
bagvurmaliyiz. Bu calismalar hicbir sekilde TIBBI
TEDEVI YERINE GECMEZ.

Neden yasam kogu olmalyim?

Kendi yasaminizdan baslayarak tim sevdikleri-
nizde saglkl iletisim kurabilmek, daha saglhk-
hi daha giiven igerisinde bir yasamin kapilanni
kendiniz ve c¢evreniz icin aralayabilmek, fark
yaratabilmek adina dontsimler saglamanizi
destekleyecek olaylara ve durumlara daha bi-
lingli yaklasim gostermenizi saglayabileceginiz
farkindahga sahip olabilirsiniz.

! r %} \ ke Yasam Koglugunun ana amaci nedir?
€& Kocluk calisr R 8-12 yas aralig : Yasam koclugu calismalannda 0-6 yag arali-
¥ i itibari ile yapilabilmekte ve gindan itibaren yasam deneyimlerinizden yola
gelisiminde '«h biiyiik des cikilarak biriktirdiginiz deneyimler sonucu olu-
oldu ~lenmektedir. san inang kaliplarimiz dogrultusunda farkinda-
4 — hiklaninmizda doéntstimleri kegfetmeniz saglana-
rak yeni hedef farkindalifiniza gecis yapmaniz
kolaylastiran bir bakis agist kazanmanizi sagla-

maktir.
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KAPAK ROPORTAJI

€ Yasam deneyimleriniz icerisinde sizi etkileyen durum, olaylar ve
bunlarda olusturulan inang¢ kaliplarvz iizerinden yol aliniz.99

™ e

Yasam Kocgu ile ne konusulur?

Yasam deneyimleriniz igerisinde sizi etkileyen durum,
olaylar ve bunlarda olusturulan inang kalplanniz Gizerin-
den yol aliniz.

Kendi kendime seans ne zaman yapabilirim?

Yeterli egitimler alimip kendi farkindahgimz kesfetme si-
recinde yeterli bilgi ve tecriibeye sahip olunmaldir, bir okul
gibi distuniilmelidir.

Bu ¢agnm hepimize;

Yeterli yetkinlige sahip olmadan ve slreci yénetememe
versiyonlanni diisiinerek emin oldugunuz zaman deneyim-
leyiniz. Bu destegi baskalanndan alma durumunda ise ye-
terlilik belgelerini isteyiniz.

Nefes calismalarinda herhangi bir yas grubu var mi?

Kocluk caligmalanni 8-12 yas araligy itiban ile yapilabil-
mekte ve kiginin gelisiminde ¢ok buiyiik destegi oldugu goz-
lenmektedir.
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Nefes seanslan ne kadar siiriiyor?

Kisilerdeki duruma gore 1 saat-1,5 saat araliginda siirebil-
mektedir.

Sizinle gorismek isteyenler size nasil ulasabilirler?
Instagram: @selmadorukcura

Web: www.dorukkristalyasam.com

Tel:05354676988

Son olarak She and Girls okuyucularina mesajlarimzi alabilir
miyiz?

Yasam bugiindir. Anin farkina varamadifimizda yasamin
her anini, yaninini da degistiremiyoruz.

Yasam ve Degisim;

iceride ne varsa disanda o vardir.

Evrensel yasasina gore tasarlanmistir. Kendi yasaminda-
ki kurguyu c¢ozumleyebilmek icin evrendeki matematiksel
kurguyu da fark etmek gerek.

Hepimiz blitinln pargalanyiz.

Bunu fark ettigimizde yasam bize dogru kendiliginden ak-
maya baslayacaktir.
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HAVATINIZDAKI
FIRSATLARI
DEGERLENDIRIN

Pilates, Yoga, Fitness Antrenirliigii, NLP, Bio Eneryi, Hipnoz, Numeroloji, Astroloi,
lleri Seviye Yasam Kogu, Dogum Kogu ve aktif olarak Noro Doniisiim teknigi
wygulayan Esra Cesmect ile tiim bu uzmanliklar hakkinda konustuk.
“Hayat, bazen énceden tahmin edilemeyen zorluklar ve engellerle dolu bir yolculuk
olabilir. Kendi deneyzmlerzmden yola ¢ikarak soyleyebilirim ki, her zorlugun
arkasinda gii¢lii bir 6grenme firsatt yatyyor. Ilste yasam koglugu, bu flrsatlarl en iyt
sekilde degerlendirmenize yardumct olan bir rehberlik sunar.

tYasam koclugu, hayatinizin her alaninda daha fazla netlik,
tatmin ve basart elde etmenizi saglayan giiclii bir aractir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

Roportajimiza gegmeden once sizi biraz taniyabilir
miyiz?

Mimar Sinan Universitesi, istanbul Devlet Kon-
servatuarl, Bale Ana Sanat Dali mezunuyum.
1994 senesinde gecirdigim bir trafik kazasi so-
nucu kisa siireli bir 6lim yasadim, sakat kaldim.
Bu sakatliktan sonra %50 is glici dismistir ra-
poru verildi. Agik¢as: sakat kalmig raporuydu ve
bundan sonrasinda epey bir tedavi siireci basla-
di, iyilesemeyince Amerika'da Nevada Universitesi'nde hareket ana-
tomisi okudum. Daha sonra uzunca bir siire egzersizler yapmaktan
kagindim. Sadece brans 6gretmenligi, etkinlik koordinatorligi gibi
koreografi, yaptim. Ancak bir sekilde pilates, yoga, fizik tedavi, sakat-
liklarla ugragsmaya basladim. Biitiin gelismeler beni bu yola dogru itti.
Ben bir gekilde sakatliklarla ilgileniyor, egzersizler yaptiniyor, Pilates,
Yoga, Fitness antrenorliigii derken NLP, Bio Enerji, Hipnoz, Numero-
loji, Astroloji, Ileri Seviye Yasam Kogu ve Dogum Kocu egitimlerini
tamamlayip halen aktif olarak Noéro Donusim teknigi uygulayarak
calismalar yapmaktayim.

Neden yasam koglugu?

Hayat, bazen onceden tahmin edilemeyen zorluklar ve engellerle
dolu bir yolculuk olabilir. Kendi deneyimlerimden yola ¢ikarak soyle-
yebilirim ki, her zorlugun arkasinda gli¢li bir 6grenme firsati yatiyor.
Iste yagam koclugu, bu firsatlan en iyi sekilde degerlendirmenize yar-
dimct olan bir rehberlik sunar.

Kendi Potansiyelini Kegfetmek: Yasam koclugu, bireylerin kendi potan-
siyellerini kegfetmeleri ve bu potansiyeli en iist diizeyde kullanmalan
icin bir yol haritas: sunar. Herkesin benzersiz yetenekleri ve giicli
yonleri vardir; yasam koglugu, bunlan tanimaniza ve gelistirmenize
yardimct olur.

Hedeflere Ulagmak: Bircok insan, hayatlarnnin farklh alanlarinda belir-
ledikleri hedeflere ulagmakta zorlanir. Yasam koclugu, bu hedeflere
ulagmak igin gerekli olan netligi, motivasyonu ve stratejileri saglar.
Kogunuz, sizi adim adim hedeflerinize yaklastinr ve bu slregte yani-
nizda olur.

Zorluklarla Basa Gikmak: Hayatin getirdigi zorluklarla basa ¢ikmak
her zaman kolay degildir. Yasam koglugu, bu zorluklarla basa ¢itkma
becerilerinizi gelistirir, stres yonetimini 6gretir ve duygusal dayanik-
hhginizi artinr. Bu sayede, karsiniza gikan engelleri daha glicli ve bi-
lingli bir gekilde asabilirsiniz.

Daha lyi Kararlar Vermek: Yagam koclan, size daha net bir bakis aci-
s1 kazandirarak, daha bilincli ve saglikh kararlar almaniza yardimci
olur. Kendi i¢sel rehberliginizi ve sezgilerinizi gliclendirerek, yasami-
nizda daha bilin¢li adimlar atabilirsiniz.

Kendini Tanima ve Kisisel Gelisim: Yasam koclugu stureci, kendinizi
daha derinlemesine tanimanizi ve kisisel gelisiminizi destekler. Bu
slireg, yasaminizin gesitli alanlaninda daha fazla farkindalik, denge
ve tatmin elde etmenizi saglar.

Giiclii Bir Destek Sistemi: Yasam kocunuz, sizi destekleyen, cesaret-
lendiren ve gerektiginde meydan okuyan bir muttefiktir. Bu destek
sistemi, yalnizca hedeflerinize ulasmaniza degil, ayn1 zamanda bu
yolculukta kendinizi daha gugli ve kararl hissetmenize de yardima
olur.

Daha Anlamli Bir Yasam: Yasam koclugu, sadece hedeflere ulasmakla
ilgili degildir; ayn1 zamanda hayatiniza daha fazla anlam ve tatmin
katmakla ilgilidir. Yagaminizin her alaninda daha fazla mutluluk,
denge ve uyum bulmaniza yardimci olur.

Sonug olarak, yasam koglugu, hayatimizin her alaninda daha fazla
netlik, tatmin ve bagari elde etmenizi saglayan gliclii bir aractir. Ken-
di yolculugumdan ogrendigim gibi, zorluklar karsisinda bliylimek ve
gelismek icin bazen dogru rehberlik ve destek gereklidir. Iste bu ne-
denle, yasam koclugu herkesin kendi en iyi versiyonunu bulmasina
ve yasamlarimin her anini en iyi sekilde degerlendirmesine yardimci
olabilir.
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Yasam Kocu Nedir, Ne Degildir?

Rehber ve Destekleyici: Yasam koclari, bireylerin kigisel veya
profesyonel hedeflerine ulagmalarina yardimci olan rehber-
lerdir. Bu hedefler kariyer, saglik, iliskiler veya kisisel geligsimle
ilgili olabilir.

Farkindalik ve Motivasyon: Kisilere kendi potansiyellerini kes-
fetmeler i¢in farkindalik kazandinr ve motive eder. Bireylerin
kendilerini ve amagclarini daha iyl anlamalanna yardime olur.
Strateji ve Planlama: Hedeflere ulasmak icin stratejiler ve plan-
lar gelistirilmesine yardima olur. Koglar, kisilerin adim adim
ilerlemelerini saglayacak eylem planlan olusturmalanna des-
tek olur.

Dinleyici ve Soru Soran: Yasam koclari, iyi birer dinleyicidir ve
giicli sorular sorarak bireylerin derin diginmelerine ve kendi
cevaplarni bulmalanna yardima olur.

Objektif Bir Perspektif: Kisilerin durumlarina tarafsiz bir bakis
agisiyla yaklasir. Bu, bireylerin sorunlarina ve firsatlarnna yeni
bir perspektiften bakmalarnni saglar.

Ozgiiven ve Kisisel Giiclendirme: Bireylerin 6zglvenlerini artir-
malarina ve kendi yeteneklerine giiven duymalarina yardimci
olur.

Yasam Kocu Ne Degildir?

Terapist veya Psikolog Degildir: Yasam koclari, psikolojik sorun-
lan tedavi etmez. Terapistlerin veya psikologlarin aksine, gec-
mis travmalan veya psikolojik rahatsizliklan ele almazlar.
Danisman veya Uzman Degildir: Belirli bir alanda uzmanlik ge-
rektiren konularda dogrudan tavsiye vermezler. Onlarnn gorevi,
kigilere kendi ¢6ziimlerini bulmalan icin rehberlik etmektir.
Karar Verici Degildir: Kisilerin hayatlanyla ilgili kararlan onlar
adina vermezler. Bireylerin kendi kararlanini almalanna yar-
dimci olurlar.

Problem Coziicii Degildir: Yasam koclar, bireylerin sorunlarni
dogrudan ¢ozmezler. Sorunlann ¢ozimine giden yolda kisile-
rin kendi yollarini bulmalanna rehberlik ederler.

Direktif Veren Bir Kisi Degildir: Kisilere ne yapmalan gerektigi-
ni sdylemektense, onlann kendi yol haritalann ¢ikarmalanna
yardimci olurlar.

Mucizevi Coziimler Sunan Bir Figiir Degildir: Hizl1 veya mucizevi
cozimler vaat etmezler. Degisim ve gelisim slireclerinin zaman
ve caba gerektirdigini vurgularlar.

Ozetle, yagam koclugu, bireylerin kendi potansiyellerini gergek-
lestirmelerine ve hedeflerine ulagmalanna yardimci olan bir
rehberlik ve destek siirecidir. Bu sureg, bireyin igsel kaynaklan-
n1 kesfetmesi ve kendi ¢c6ziimlerini bulmasi tizerine odaklanir.

Dogum Kogu Nedir?
Hamilelik Déneminde:

- Anne adaylanna dogum stiiregleri hakkinda bilgi vermek.

- Dogum planlan olusturmalarina yardimci olmak.

- Gebelik siirecindeki fiziksel ve duygusal ihtiyaclan karsila-
yacak destek saglamak.
Dogum Sirasinda:

- Dogumun tim asamalarinda anneye siirekli destek sunmak.

- Rahatlatia teknikler, nefes egzersizleri ve masaj gibi yon-
temlerle anneye fiziksel rahatlama saglamak.

- Anne ve dogum ekibi arasinda etkili iletigimi tegvik etmek ve
gerektiginde yonlendirmeler yapmak.

- Anneye ve partnerine duygusal destek saglamak.
Dogum Sonrasinda:

- Yeni annenin iyilesme slirecinde destek olmak.

- Emzirme konusunda yardimci olmak ve bilgi vermek.

- Yeni dogan bebegin bakimi konusunda aileye rehberlik et- e Bu y(')'ntemlerle gall§lrken, her
mek. . . . o . e .

- Annenin ve ailenin duygusal ihtiyaclarini karsilamada des- blreym kendine o=gu lhtlyaglarlnl ve
tek sunmak.

hedeflerini goz oniinde bulundurmak
onemlidir.»”
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Dogum Kocunun Faydalari:

Destek ve Gliven: Dogum siirecinde profesyonel bir destekci, annenin
kendini daha glivende hissetmesine yardimci olur.

Bilgilendirme: Anne adaymin dogum siireci hakkinda bilinglenmesi-
ne yardimeci olarak, daha iyi kararlar almasini saglar.

Rahatlama ve Konfor: Dogum sirasinda rahatlama teknikleri ile fizik-
sel ve duygusal rahatlama saglar.

Duygusal Destek: Anne adayinin kendini duygusal olarak desteklen-
mis hissetmesini saglar.

Dogum Kogu Nelere Destek Olur?

Dogum koclan, tibbi miidahale yapmazlar, ancak annenin ihtiyag
duydugu anda tibbi profesyonellere yonlendirme yapabilirler. Cogu
zaman dogum koglar, dogumun daha olumlu ve tatmin edici bir de-
neyim olmasina katkida bulunur.

Néro Déniisiim Nedir? Néro Doniisiimden Kimler Faydalanabilir?

Noro donusim, genis bir yelpazede bireylerin faydalanabilecegi etki-
li bir tekniktir. Iste kimlerin Néro déniisiimden yararlanabilecegine
dair bir genel bakis:

Stres ve Anksiyete Yasayanlar: Ginlik yasamin getirdigi stres ve kay-
gidan kurtulmak isteyenler, zihinsel rahatlama ve duygusal denge
arayanlar.

Fiziksel ve Ortopedik Sorunlarla Miicadele Edenler: Kronik agrilar,
kas-iskelet sorunlan veya iyilesme siireclerini hizlandirmak isteyen-
ler. Noro dontislim, fiziksel sorunlann arkasindaki zihinsel ve duygu-
sal engelleri ¢6zmeye yardimei olabilir.

Kronik Hastaliklarla Yasayanlar: Uzun siireli saglik problemleri olan
ve bu durumlarla basa ¢ikma yollan arayan bireyler. Noro doniisum,
vlicudun kendini iyilestirme potansiyelini artirarak bu slirecte destek
saglar.

Travma veya Psikolojik Sorunlar Yasayanlar: Ge¢miste yasanan trav-
malann veya duygusal problemlerin Ustesinden gelmek isteyenler.
Bu teknik, bilingaltinda yer alan olumsuz etkileri ¢ozerek bireylerin
zihinsel sagliklarni iyilestirir.

Kisisel Gelisim ve Potansiyelini Kesfetmek isteyenler: Kendini daha iyi
tanmimak, kisisel hedeflerine ulasmak ve potansiyellerini tam anla-
miyla kullanmak isteyen bireyler i¢in Noro doniisim etkili bir aragtir.
Davranigsal ve Aliskanlik Sorunlart Olanlar: Sigaray: birakma, kilo
kontroly, saglikli aligkanliklar gelistirme gibi konularda destek ara-
yanlar. Noro donlisim, bu tir davranig degisikliklerini destekler.
Performansimi Artirmak Isteyen Profesyoneller ve Sporcular: Is yasa-
minda veya sporda daha ylksek performans sergilemek isteyenler.
Noéro donlisim, odaklanmayi, motivasyonu ve dayanikhilig1 artirabi-
lir.

iligki Sorunlan Yasayanlar: Iliskilerinde daha saghkl iletisim ve anla-
y1s gelistirmek isteyenler icin de faydaldir.

No6ro dontisim, farkh yas gruplarindan ve yasamin farkli kesimlerin-
den gelen bireylere hitap edebilir. Bu yontem, herkesin kendi zihin-
sel, duygusal ve fiziksel sagligini optimize etmesine yardimci olabilir.

Noéro Doniigiim ile Neyi Amagliyorsunuz?

No6ro doniistim ile hem zihinsel hem de fiziksel saglik alaninda kap-
samli bir dontisim saglamay: amacliyorum. Noro déniisim, birey-
lerin zihinsel ve duygusal potansiyellerini en iist seviyeye ¢ikarmayi
hedeflerken, ayni zamanda fiziksel ve ortopedik problemlerle basa
cikmalarina da yardimct olur. Bu teknik, beynin noro plastisite ye-
tenegini kullanarak, bireylerin olumsuz dustnce kaliplanni ve si-
nirlayicl inanglan yeniden sekillendirmelerine olanak tanir. Ayrica,
fiziksel agrilarnin, kronik rahatsizliklann ve ortopedik sorunlarn ko-
keninde yatan zihinsel ve duygusal faktorleri ele alarak, iyilesme si-
recini hizlandinr. Amacimiz hem zihinsel hem de fiziksel saghkta ka-
lic1 ve derinlemesine degisiklikler yaratarak, bireylerin daha saglikli,
dengeli ve tatmin edici bir yasam silirmelerine destek olmaktir. Bu
yaklagim, Noro donlisiimin sadece zihinsel ve duygusal iyilesmeyi
degil, ayni zamanda fiziksel saglik ve rehabilitasyon strecini de kap-
sayan genis bir yelpazede doniisim saglar.
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Pilates, Yoga, Fitness, Medikal Egzersizlerin Hayatimiza
Katkilar1 Nelerdir?

Gug ve Esneklik: Pilates, kas glicini ve esnekligi artti-
rarak viicudun dengeli bir sekilde gliclenmesini saglar.
Fitness genel kas kuvvetini ve kardiyovaskiiler saghg:
lyilestirir. Yoga ise hem gii¢ hem de esneklik kazandi-
rarak posturi duizeltir.

Durus ve Postiir: Pilates ve yoga, durusu diizelterek
omurga saghigini korur ve sirt agnilarnini azaltir. Fitness
egzersizleri de kas dengesizligini onler.

Agn Yonetimi: Medikal egzersizler, kronik agnlarn hafif-
letmek ve rehabilitasyon strecinde iyilesmeyi hizlan-
dirmak icin kullanilir.

Metabolizma ve Kilo Yonetimi: Fitness ve pilates, meta-
bolizmay1 hizlandirarak kilo kontroliine yardimai olur.
Stres Azaltma: Yoga ve pilates, meditasyon ve nefes
teknikleri ile stresi azaltir. Fitness egzersizleri endorfin
salgisini artirarak ruh halini iyilestirir.

Odaklanma ve Zihinsel Berraklik: Bu disiplinler, zihinsel
konsantrasyonu artinr ve zihnin netlesmesini saglar.
Uyku Kalitesi: Diizenli egzersiz, daha derin ve kaliteli
bir uyku saglar.

Duygusal Denge: Yoga ve pilates, beden-zihin baglanti-
sin1 glglendirerek duygusal dengeyi saglar. Fitness ise
genel olarak stres ve anksiyeteyi azaltir.

Oz Farkindalik: Yoga ve pilates, kiginin kendi bedeniy-
le olan baglantisini derinlestirir ve kendini tanimasina
yardimect olur.

Néro déniisiim icinde Kullammlar:

Zihin ve Beden Uyumunu Saglama: Noéro dénisim
teknikleri, bedenin zihinle uyumlu ¢alismasini tegvik
eder. Pilates, yoga ve medikal egzersizler, bu uyumu
fiziksel ve zihinsel diizeyde destekler.

Noral Yollarin Giiglendirilmesi: Noro donisim, yeni du-
sunce ve davranis kaliplan olusturmak igin beyinde
yeni noral yollar yaratmay1 amaclar. Egzersizler, bu
siirecte bedenin yeni yollar ve aligkanliklar kazanma-
sina yardimci olur.

Stres Yonetimi ve Gevseme: Pilates, yoga ve nefes egzer-
sizleri, stresin fiziksel ve zihinsel etkilerini azaltarak
bireyin daha rahat ve odaklanmis olmasina yardimci
olur. Noro dontisimde bu, negatif disiince kaliplarini
dontstirmek icin kritik bir adimdair.

Fiziksel ve Zihinsel Esneklik: Noro doniisim, bireyin
diglince ve davranislarindaki esnekligi artirmay: he-
defler. Egzersizler, fiziksel esneklik kazandirarak bu
stirecte destekleyici bir rol oynar.

Enerji Akisim Optimize Etme: Pilates, yoga ve nefes ca-
ligmalan, enerji akisini diizenleyerek bedenin ve zih-
nin optimal ¢alismasini saglar. Néro déniisimde bu,
enerji dengesizliklerini diizeltmeye yardimci olur.
Sonug olarak, pilates, fitness, yoga ve medikal egzer-
sizler, néro dontisim streclerinde beden-zihin uyu-
munu saglamak, yeni aliskanliklar olusturmak, stres
yonetimi ve enerji akigini optimize etmek icin énemli
araclar olarak kullanilir.

€ \jro doniisiim sadece zihinsel
ve duygusal iyilesmeyi degil,
aym zamanda fiziksel saglik ve

rehabilitasyon siirecini de kapsayan
genis bir yelpazede doniisiim saglar.99
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Nlp Biling Dis1 Kodlama ile Degisim Doniisiim Miimkiin mii-
diir?

NLP (No&ro-Linguistik Programlama), biling dis1 kodlama,
hipnoz ve néro-doniisim teknikleri genellikle zihinsel ve
duygusal degisiklikler yaratmak igin kullanilir. Iste bu tek-
niklerle nelerin amaclandigl ve degisim ile doniisimin na-
sil miimkiin olabilecegi hakkinda baz ana noktalar:

NLP (Né6ro-Linguistik Programlama):

Amac: Insanlann disiince siireclerini, dil kullanimim ve
davranislanni inceleyerek bunlan olumlu yonde degistir-
mek. NLP, kisinin algilarini ve tepkilerini yeniden sekillen-
direrek daha verimli ve tatmin edici bir yagam siirmelerine
yardimci olur.

Degisim/Dontsum: NLP, bireylerin olumsuz disiince kalip-
lann ve davraniglanini degistirerek olumlu aligkanliklar ve
perspektifler gelistirmelerine olanak tanir.

Biling dist Kodlama:

Amac: Kiginin bilincaltinda sakl olan potansiyeli ortaya
citkarmak ve bunu ginlik yasamda daha etkili bir gekilde
kullanmak. Bu teknik, gegmis deneyimlerden ve 6grenilmis
davranislardan gelen engelleri agmay hedefler.
Degisim/Déniisiim: Bilincaltinda var olan sinirlayici inang-
lar ve negatif kodlamalar yeniden programlanarak kisinin
daha 6zgur ve etkin bir yagam stirmesi saglanir.

Hipnoz:

Amag: Hipnoz, bilingaltini dogrudan etkileyerek degisim ve
doniisim stirecini hizlandirmak icin kullanilir. Derin bir ra-
hatlama durumunda, kisinin zihinsel ve duygusal blokajla-
11 agmasi daha kolay hale gelir.

Degisim/Déniisiim: Hipnoz, aligkanliklan degistirmek, stres
ve anksiyeteyl azaltmak, Ozgliveni artirmak gibi birgok

ili oTab
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Noro-Doniisiim:

Amag: Beynin yapisini ve igleyisini yeniden diizenlemek ve
optimize etmek. Bu teknik, noro plastisite (beynin kendini
degistirme yetenegi) prensiplerine dayanir ve kisinin dav-
ranigsal ve duygusal tepkilerini olumlu yonde degistirmeyi
hedefler.

Degisim/Doniisiim: Noro-donuslim teknikleri, yeni sinir
baglantilarinin olusumunu tegvik ederek kalici degisimler
yaratir. Bu, daha olumlu disiince ve davranis kaliplarina
yol acabilir.

Degisim ve Dontisimin Mimkunlugu:

Noro plastisite: Beynin kendini yeniden yapilandirma yete-
negi olan noro plastisite, degisim ve déniisim siireclerinin
bilimsel temelini olusturur. Bu, yeni diisiince kaliplan ve
davraniglarnn olusturulmasini mimkun kilar.

Bilingalt1 Potansiyeli: Bilincalt, davraniglanmizin ve disiin-
celerimizin bliyuk bir kismini etkiler. Bilingaltindaki olum-
suz kodlamalarn yeniden programlanmasi, olumlu degi-
siklikler yapmada glicli bir aragtir.

Psikolojik ve Fizyolojik Uyum: Insanlar, zihinlerinin ve be-
denlerinin uyumunu saglayarak degisim sureclerini daha
etkili hale getirebilirler. Bu, olumlu dustince kaliplannin
benimsenmesi ve saglikli yasam aliskanlhiklannin gelistiril-
mesi anlamina gelir.

Bu teknikler bir arada kullamildiginda, bireylerin zihinle-
rinde ve yasamlarinda anlamli ve kalici degisiklikler yap-
ma potansiyeli tagir. Bu yontemlerle ¢alisirken, her bireyin
kendine 6zgti ihtiyaclarini ve hedeflerini goz 6ntinde bulun-
durmak onemlidir.

Instagram: @esracesmeci_noro_donusum
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= “Amacuniz hem zihinsel hem
de fiziksel saglikta kalict ve
derinlemesine degisiklikler
yaratarak, bireylerin daha
saglikli, dengeli ve tatmin
edici bir yasam siirmelerine
destek olmaktur.”
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