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HOS GELDIN SONBAHAR

er sonbahar sayillarimizi hazirlarken c¢ok ayr1 heyecan yasiyorum. Sezonun ilk dokunuslari, kis mevsiminin
habercisi, kiiltiir sanat, konser, festival gibi tim etkinlikleri karsiladigimiz bu aylar bilinenin aksine cogku 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 aslinda tam anlamiyla yasanir dogada.
Bu sezon nedense gecen yillardan gelen burukluk devam mi ediyor? Saghgimizi korurken bizleri bekleyen bilinmezlik
icimize doniistinii mii hissettiriyor? Bilemedim ama hislerim sanirim bu yénde. 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 icin adimlar:
atmaya bagliyoruz. Kayiplarimiz, endiselerimiz, gelecegi soru isaretlerle dolu beklemek, elbette cok zor. 2022 Yilini
kargilarken tiim pozitif etkilerimi etrafima yansitmaya calismistim. Her ne kadar bir 6nceki yihin 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 sarilalim ve her baslangic bir giizel yol acilhmidir hissiyle
karsilayalhm.

Kapal havalar hiiziinden cok dinlendirici etki yaratiyor iizerimde. Disarida yagmur, yamimda kahve, yaz aylarinin
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 goz atalim 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 atmayahm...

Saglikla Kalin
Sevgiler,

§eéaf Toswn

Genel Yayin Yonetmeni
@ sedef@msemedya.com
% @sheandgirls
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Her gliin, medya verilerini ¢esitli
filtrelerden gecirip, anlamli ve

kullanilabilir bilgilere donustiriyoruz.

Medyanin mukemmel bir

bilgi kaynagi oldugunu biliyoruz.

SADECE TAKIP ETMIYORUZ,

FARK EDIYORUZ.

cIlll

bllg|5|

-'l 1 [ Eﬂ

L ,_ Lo rwhl.l._ J
[EL H!llllll'

. 3 v m el
™=
TR e ey .
i T

Medya Takip Merkezi

= Media Monitoring Center

ﬁ Facebook com/MTM MedyaTakipMerkezi

H Twitter.col miMTM_MedyaTakip

ﬁ Linkedin.com/company/mtm-medya-takip-merkezi

www. medyatakip.com



icindekiler
Eyliil 2023

7 TREND

ZAMANSIZ
KLASIK

MILENYUM YILDIZI
17 ~ANGELINA JOLIE

STIL

22 g SIK GIYINEN
INFLUENCER
LEONIE HANNE

45 DESEN KARMASI

48  CIiLT BAKIMI

www.sheandgirls.com

S H I,

&GIHLS

SHE AND GIRLS

YAYIN YONETMENI
Sedef Tosun
sedef@msemedya.com

KREATIF DIREKTOR
Eda Tanman
eda@msemedya.com

YAZI iSLERi SORUMLUSU
Sidika Sarpen Pabuccu
sidika@msemedya.com

REKLAM VE PAZARLAMA
DIREKTORU
Banu Celik
banu@msemedya.com

iLETiSIM VE REKLAM

inffo@msemedya.com

MSE MEDYA ADINA
iMTIYAZ SAHiIBI
Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)

MSE Medya Yeni Adresi ve
iletisim Bilgileri ydnetim yeri
Baris Mahallesi, Samsun
Caddesi, Makyol Yasam Evleri,
B4 Blok, Kat 10, Daire 65
Beylikdiizt istanbul.
iletisim: info@msemedya.com
Telefon: 0530 874 45 41

DAGITIM: Dijital Yayin

YAYIN TURU: Yerel, streli, aylik
Araba Habercisi Dergisi,
TC yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Araba
Habercisi'nde yayinlanan
ilanlarin sorumluludu ilan
sahiplerine aittir. Konular izinsiz
ve kaynak gosterilerek dahi
kullanilamaz.
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BAZI SEYLER
OLMASA DA OLU

'~ 7ma @pfm Ofmazsa 5//41”2

Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklar yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.

Darussafaka

186 8
CEMIYET



Ince Puantiyeli Elbise

Z.amansiz Klasik

1950’li yillardan giintimiize gelen ve bence modasi
hi¢ gecmeyen desen puantiye. Kombin secimlerine (LA
gore stillere kattig farkh tarziyla bir kez daha e
gardirobumuzun vazgecilmezi olmaya aday. Her ne ?
kadar farkh renklerde de karsimiza ¢iksa da bana gore e
onu klasiklestiren en 6nemli 6zelligi siyah ve beyazin A Top
biitiinliigi. -

Bu sezon karma renklerin dansiyla puantiye yine

karsimizda!

Hazirlayan: Sedef Tosun

Ic Camasin Seti

Transparan Gémlek Deri Ganta
Jakarl Gece Ayakkahisi

www.sheandgirls.com Eyliil2023 |7



GELENEKSEL VE DIJITAL MEDYA

TEK BIR TIKLAw
PARMAGINIZIN UCUNDA!

Ajans Press, markaniz hakkinda tium mecralarda yer alan
haberleri yapay zeka modiilleri ile takip ederek
her sabah size toplu haber sunumu yapiyor.

444 7 212
AJANS PRESS info@ajanspress.com.tr

medyadaki goziintiz €2 AjansPressMT @ I} AjansPress.Turkey




KAPAK ROPORTAJI

ZAMANSIZ PARCALARLA GUCLU
YONUNUNUZU KESFEDIN

“Insanlart fast-fashion gazabindan
kurtarmak istiyorum!”

Eneryisi, meslegine olan askt ve ben stilistim aurastyla Styling Deniz Kayaduman ile dobra dobra,
igten verdigi cevaplaryyla bize kendine hayran burakan bir roportaj gerceklestirdik. En ¢ok da
tiiketimin bu kadar hizli ve hoyrat¢a yasandigi bu dénemde, fast-fashion’a tamamen karst
oldugunu belirterek moda diinyasina gii¢lii bir ¢ikis yapan Styling Deniz’t yakindan tantyalun mui?
Buyurun sohbetimize!

Q@ Beni bir sosyal yasantimda gormelisiniz, bir de Sex and the City
sahnesi yastyormuscasina elimde kahvemle alisveriste... Enerjim
kypr kiprr, saatlerce dolagssam da giilen bir yiizle geziyorum. Cok

seviyorum. Giymeyi de giydirmeyide! 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Eylil2023 19



KAPAK ROPORTAJI

izi tantyabilir miyiz?

1 Temmuz 1997'de Istan-
bul’da dogdum. Bilgi Uni-
versitesi Uluslararast Ti-
caret ve Isletme bolimi
mezunuyum. Vakko Es-
mod’'da ¢okga egitim gor-
dim, stil danismanhgy,
moda tasanm vb. Profes-
yonel zarafet egitimi, diksiyon-etkili konugsma
egitimi ve aile danismanhg egitimleri aldim, al-
yorum. Kendime yenilikler katma pesindeyim.
Tekstilci babanin kiziyim dolayisiyla ¢ocuklu-
gumdan beri kiyafetler icinde biiyidim diyebili-
rim. Ozel Uretilmis trtnleri gdrmek beni en ¢ok
heyecanlandiran seylerdendi daha wufacikken.
Gizlice kendime kalp yaka mini bir siyah elbise
diktim mesela. Siyah boncuklar dagitmistim go-
gis kismina hi¢ unutmam... Su an stil danisman-
Iig1 yapiyorum. Styling diyebiliriz yani Ingilizce
olarak. Kisinin yasantisina, ruhuna, bedenine,
sosyal statiisiine bakanm, ev hammi, diplomat,
CEQ, influencer fark etmeksizin, kisiyl tamamen
inceler, yeri gelir bastan asagl dolabini diizenler,
yeri gelir tatil tarzini olustururum. Veya bir siya-
sinin imajini yaratir, bir doktorun giiven veren
tarzini olustururum. Zamansiz parcalarla kisinin
en glcld halini ortaya ¢ikartinm.

Styling olmaya nasil karar verdiniz?

insanlan fast-fashion gazabindan kurtarmak is-
tiyorum!

Stiyling, stil yaratma, yalnizca kiyafet tarz olus-
turmak ‘giydirmek’ degil ashinda, butintyle bir
tarz olusturmaktir. Kisiyi, bedeni, ruhu tanimak
bir noktada. Yedigimiz, i¢tigimiz, gezdigimiz, ta-
virla bir biitindiir stil. Hayattan ne bekliyoruz?
Nasil yagiyoruz? Ilgimizi ne gekiyor?... Gibi soru-
lar kisinin stilini olusturur.

Sorulur ya hani ‘Bir insanla tanistiginda ilk ne
dikkatini ceker?’... Benim cevabim kesinlikle “Ki-
yafetleri!” olmustur, her defasinda. Cocuklugum-
dan beri bu bdyledir. Tasarlanm, Uretirim, bir-
lestirir bambaska {iriinleri kombinlerim. Iste bu
ylUzden kiyafetlerle ugrasmak, “fast-fashion” kur-
bani olmayan ama trendden kaginmayacak, ruha
ve bedene hitap eden Urlinlerle karsilagmak beni
stil danigmanhgna iten noktalar olmustur. Cok
farkl zevkler, cok farkh yasayiglarla karsilasiyo-
rum ve bu benim ufkumu c¢ok aciyor bazen sok
edici matchlemelerle karsilagsak da... GUnln so-
nunda ylzlerde gérdigim mutluluk bana o guru-
ru yasatiyor. Verdigim hizmetle, danisanlanmda
gordigim hissettikleri 6zgliven, kendini oldukla-
11 halde giizel hissettirebilmek bu isteki en bliyik
motivasyonum.

Moda tarzinizi ve anlayiginizi nasil tarif edersiniz?
Degisken. Tek diyebilecegim bu aslinda. Hani bazi
insanlar vardir sadece dimdiiz basic elbiseyle gi-
yinir ve o kadar zengin durur... Ah... Bazisabahlar
o sakinlikle uyaniyorum iste. Ama bazi sabahlar
oluyor, ayna karsisinda, ‘Buglin prenseslik gini

10 | Eyliil 2023 www.sheandgirls.com
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et 2023 Sonbahar-Kis
sezonunda, haddinden
Jazla tas kullanimi ve
karman corman desenlere
bir bay bay deme vakti
artik oncelikle. Hos geldin
sade siklik. 99




KAPAK ROPORTAJI

Denizcim, hadil’ Ve iste tafta
etegim, tash tokalarim, belki
havali gomlegim belki sade-
ce diz bir tisortimle glinime
bashiyorum. Benim stilim di-
yebilirim ki, o an ruhum neye
yakinsa, modum hangi kiyafe-
time uygunsa odur. Ama gun
sonunda ne olursa olsun artik
2023 yihinin sonlannda ve ik-
lim krizinin bu kadar igindey-
ken “Fast-Fashion” irlnlerine
tahammlim yok diyebilirim.
flginctir ama ‘Gylesine’ veya
‘Bu benim igim!" Diye degil.
Kiyafetlerle hasir nesir olmak
cocuklugumdan beri tutkum-
dur. Beni bir sosyal yasantimda
gormelisiniz, bir de Sex and the
City sahnesi yasiyormusgasina
elimde kahvemle aligveriste...
Enerjim kipir kipir, saatlerce
dolagsam da giilen bir yiizle ge-
ziyorum. Cok seviyorum. Giy-
meyi de giydirmeyi de!

2023 kis trendleri ve moda
tercihinde nelerle karsilasacagiz?
Haddinden fazla tas kullanimi
ve karman corman desenlere
bir bay bay deme vakti artik
oncelikle. Hog geldin sade sik-
lik. Daha elegant bir gérunti
icin aza gitme vakti. Tamami
tas olan askili bir elbise veya
neon giydigin noktada bile
sade veya en sade oldugunu
disundigun parcalarla fazla
kagilabilir. Tanimak ve iyi ana-
liz etmek burada 6nemli konu.
Dengelemeyi bilmemiz gereken
bir donemindeyiz artik haya-
tin. Abarti sikliktan kacinmali.
En liks, en pahali artik avam...
Olay: DENGE!

Kisiler Gzel tasanmlar yapiyor
musunuz?

Styling basl basina kisisel bir
tasanmdir. Kisiyl tanimadan,
nasil yasadigini, neleri sevdigi-
ni bilmezsek yanhs olur. Egreti
durur... Oturmas! lazim tasa-
nmlarn kisi Ustiine. Ruhunu
yansitiyor mu? En Onemlisi
kendini o kiyafet i¢inde iyi his-
sediyor mu? Stil, yasam bigimi,
tarz, dig gorinis, ‘Hemen giy
cik’ veya Uzerinde saatlerce di-
siiniilmiis kombinler de olur, o
efekti verecek 6nceden lizerine
calisilmis.

12 | Eylil 2023 www.sheandgirls.com







KAPAK ROPORTAJI

Bir kadinin dolabinda mutlaka olmasi gereken
yegdne parcalar nelerdir?

Ipek beyaz gémlek

Siyah bilekte bir tafta etek

Kalib1 kusursuz bir ceket

Rengi fark etmeksizin iyl hissettiren bir
cift topuklu (tercihim Burada maalesef
Buyik markalardan yana olacaktir ¢inkd
baz1 kilt tasanmlann onine gecemezsi-
niz.)

Sizin goziiniizde sokakta gormek istediginiz
kadin ve erkekler nasil giyinmeli?

Esofmanla sokaga c¢ikilmasindan muz-
darip z kusagina c¢ok uzak bir nesil var
mesela. Bu ritmi yakalayamiyorlar artik.
Nasil gérmeli den ziyade ne gormek iste-
miyorum olabilir, bu soru aslinda. Mesela
proporsiyonunu bilmeden giyinmek beni
en rahatsiz eden seydir. Asla ‘kilolusun gi-
yemezsin’ denmesini kabul etmem ¢iinki
ben de zayif bir danisman degilim... Bede-
nine gore giyinmek ¢ok énemli ama. Ister-
sen tasanm 6dulld elbiseyi giy, olmuyorsa
olmaz... Iste burada tam olarak ben dev-
reye giriyorum. Nasiim? Ne giymeliyim?
Cevaplar bende...

Sokakta kim ne giyiyorsa giysin yeter ki
ruhunu katsinlar kombine. Tek diizelik
bana gore degil. Siyah esofman istiine gri
sweatshirt giyerek de cikabilirsin ama bir
dikis detayi, saatin, bilezigin, bir aksiyonu
olmali.

Sizin olmazsa olmaz dediginiz parcalar neler-
dir?

Stk bol paca fit bir jean

Mimkinse Chanel bir topuklu ayakkabi
Altin bir kolye

Koca incecik bir halka kiipe

Benim igin kumas ¢ok onemli o yilizden
son olarak kumas: guizel kaliteli bir beyaz
t-shirt.

Nasil stk olunur?

Zarafetle, cabasiz, zorlamadan, ruhunu
dinleyerek -dinlendirerek. Tabii bir de ins-
tagramdan benimle iletisime gecerek

Son olarak She and Girls dergisi okuyuculari-
na neler séylemek istersiniz?

Soylemek istedigim su ki, modanin baz
kurallan kaliplan var, evet. Ama kaliplar
hep degisir, sekillenir. Mutlu ve iyi insan
bir gekilde gliniin sonunda 1sildar. O yiiz-
den her seyden onemlisi, stil degisimine
ruhunuzu en kendi anina kavusturmakla
ve bedeninizi taniyip ona iyi gelmekle bas-
lanmali diye distniyorum. Clinku bence
insan mutluysa gevresindekiler de mut-
lu... Bulasia zehir gibi mutluluk. Ve mutlu
oldukca giizellesir insan. Ne giydiginden
ziyade ne hissettiginizle baslamalisiniz
diye distiniyorum.

Herkese sahane bir yasam diliyorum.

14 | Eyliil 2023 www.sheandgirls.com






QR 2023 yilinin sonlarinda ve iklim
krizinin bu kadar icindeyken
“Fast-Fashion” iiriinlerine
tahammiiliim yok diyebilirim.99
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_ Tkona Stili ______

Milenyum Yildiz
Angelina Jolie

Iste karsunizda porselen bir bebek. Adeta bir abide...

Yazi: Hatice Kiibra Erisir

www.sheandgirls.com

[ ]
lk gordiigiim andan bu yana onun
yuziine bakmak beni biiytilemistir.
Angelina Jolie’'de disiligin iki yonii-
nii, anag ve seksi kadin imgelerinin
karsimim gordiim hep. Onu dengede ki-
lan bir sey var.

Kisa moda tarihi sayfamda 20007 yil-
lar1 yazdim sizlere. Orada milenyuma
gelmisken, ikona stili sayfasinda da bir
milenyum yildiz1 agirlamak istedim. Jo-
lie, oyuncu olan ailesi vesilesiyle sektorle
erken tamisanlardan. Ancak yildizimin
parlamasi milenyuma denk geliyor.

Annesi ile babasinin ayrilmasi sonucu,
annesi ve kardesiyle yasamaya baglyor.
Iyi bir cocukluk gecirdigini soyleyen Jo-
lie'nin olduk¢a hizli bir ergenlik hayat
olmus. Beverly Hilsste bir liseye basla-
mis ancak kendini oraya pek de ait his-
sedememis. Minion ve gozliikli oldugu
icin dislanmis. Kendisi de ilging bir co-
cukmus gerci, evcil hayvanlar: bir yilan
ve kertenkele olan geng bir kiz.

Galiba onda hissettigim vahsi yan bu
olsa gerek. Bir kadin vahsi 6ziinden kop-
madigi stirece bireysel olarak gelisimini
siirdiirebilir. O, erken yaslarda ailesinin
evinden ayrilmis ve kendi bireysel ‘kah-
ramanin yolculugu’ sertivenine ¢ikmis.

Bu yolculuga c¢ikanlarin cogunda bir bii-
timlik, basarih isler gormek normaldir.
Kendi hayatini tasarlayanlar icin gecerli
olanyasa sonucu, eylemler canlihk kazanr.

Jolie, ilk oyunculuguna 93 yihnda ce-
kilen Cyborg 2 filmi ile profesyonel an-
lamda baglamms. Yiikselisi ise George
Wallace adindaki filmden sonra olmus.
Biyografik bir film olan bu filmde Jolie,
ABD bagkanm karisim canlandirmis ve
bu film ile elestirmenlerden aldigi 6v-
giilerin yani sira bir Altin Kiire 6diilii ve
Emmy Odiilii adayhig kazanmus.

Elestirmenler onun icin, “Diinyada her
yer giizel kiz dolu. Ama onlar Angelina
Jolie degil. Angelina eglenceli, duriist,
zeki, muhtesem ve olaganiistii yetenek-
1i” gibi betimlemelerle onurlandirmuslar.

Sanirim Jolieyi izlemeyen yoktur, mut-
laka bir filmine denk gelmissinizdir.
Benim izlemekten en cok keyif aldigim
film ise 2008 yapimu ‘Changeling’ filmi
olmustur. Dahi yonetmen Clint Eastwo-
od'un yonetmen koltugunda oturdugu
filmed, adeta milenyum yildizinin pa-
riltisma bir de 1920']i y1illarin ortaminda
eslik etmek, o muhtesem dekor ve kos-
tiimler icerisinde ayr1 bir zevk vermisti.

Eyliil 2023
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_ Tkona Stili ______

Jolie, bir¢ok film ve projede

yer almis basarili bir is kadim ;U
olmanin yani sira, anne ve yar-
dimsever kimligi ile de medya-
tik olanlardan biri. Brad Pitt
ile yaptig1 evlilikten ti¢ biyolo-
jik cocuk diinyaya getirdi ve ti¢
cocugu da evlat edindiler.

Yardim kurumlarinda ve faa-
liyetlerinde yer aldi, diinyanin
bir ¢ok iilkesinde miiltecilerin
sorunlarina dikkat cekmeyi
basardi. Belli fonlar olusmasi-
na vesile oldu. Gliindeme gel-
mesi ve goriiniir olmasi icin
yogun gayretler gosterdi.

Bu arada unutmamak gerekir
ki kendisi yonetmen koltu-
guna da oturmus ve “A Place
In Time” isimli bir belgesel
cekmistir. Dinyanin 27 farkh
yerinde aym1 zamanda yasa-
yan insanlardan olusan bir
kompozisyon iceren bu belge-
sel filmi, National Education
Association’a dagitilma ve ¢o-
gunlukla liselerde gosterilme
amaciyla tasarlamis. Sanirim,
genclik icin kendini borglu
hissetmis ve diinyanin cesitli
gercekliklerini genclere gos-
termek istemis.

-

Jolie'nin stiline ve bize kata-
cag1 ilhama gelecek olursak;
Kendisini filmlerde izliyoruz
ve genellikle 6zel davetlerde
goriiyoruz. Onu bircogumuz
kirmizi hali goriintiileriyle
anmimsar. 2013 yilinda Oscar
Odiil Toreni'nde giydigi siyah
derin yirtmach Versace imzal
o tanrica goriintimli muhte-
sem elbisesiyle mesela...

Jolie, porselen gibi bir tene
sahip oldugundan siyah ka-
dife kumas ile bulusunca tam
anlamiyla isini bilen bir stil
sikhgina kavusuyor. Ben bu
gortinimden ilham almadan
edemeyecegim. Bu kombini
bu yilin bahar aylarinin sik da-
vetlerine, ertelenen dugiin ve
kokteyl davetlerine bir hazir-
lik gibi diistiniin.

Umarim diinyaca bu virus sal-
gimindan bu y1l bir nebze olsun
gardimizi almay1 basaracagiz
ve sosyal yasamimiza geri do-
nebilecegiz.

O vakte kadar kendiniz ve sev-
diklerinizi korumaya devam.

Saghkl bir kis dilerim...
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_ Tkona Stili ______

Kirmzi1 Hah Stili

Stillerinde sadeligi tercih eden Angelina
Jolie, kirmiz1 halilarda sade ama zamansiz
secimleriyle her daim gozleri buytliiyor.
Aksesuarlarla hareket katan giizel oyuncu,
giizelligini bu tercihleriyle 6n plana
cikarmakta oldukca basarili. Sa¢ modeli,
makyaji ile uyumu sadelik uyumunda bence
onun gibisi yok.

I-Abiye Elhise
Z-Pirlanta Kiipe
3-Viiziik
4-Ayakkabi
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QR Thetahealing ile her konu iizerinde
calisabiliyoruz. Yasamda tikandigimiz

herhangi bir konu iizerinde calismak
miimkiin. 99

Aysegiil Erol kimdir?

17 Ekim 1992 yihnda Afyonkarahisar da dinyaya geldim.
2016 yilinda Karamanoglu Mehmet Bey Universitesi Ikti-
sadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Iktisat bolimtinden mezun
oldum. Kendi alanimdan cesitli sinavlara katildigim uzun
ve stresli bir siireg igerisine girdim. Sinavlara hazirlandigim
slire icinde 6zel sektodrde belli bir siire calistim ama eksik
bir seyler vardi “ben burada olmamaliyim” diye stirekli ken-
dimi sorgularken éniimde bir kap1 acildi ve kendimi hig dii-
sinmedigim bir is icerisinde buldum.

Thetahealing hayatiniza nasil girdi?

Ait hissedememe duygusuyla birlikte uyanisim baglamisti
ve kisisel gelisim Uizerine aragtirmalar yaparken ¢ok glizel
bilgiler ¢ikt1 karsima. Farklh hocalar farkli kitaplar videolar
derken farkindaligim gelisti.

flk olarak Reiki egitimiyle bagladim sonrasinda kargima bir
surl ogreti ve teknik ¢ikmaya basladi. Thetehealing ise si-
rekli duymaya basgladigim bir teknikti, bir stiire arastirdim
katilanlann yorumlanm dinledim kitaplanni aldim. The-
tahealing icin anda sifalanmak diye bahsediyorlardi, bunu
merak ediyordum ve egitime kaydoldum.

20 | Eyliil 2023

_ Roportaj

EN BUYUK MUCIZE
SENSIN

“Thetahealing bir¢ok alanda bakis acimi
degistirdi. Yaradan ile dua yoluyla baglantt
kurarken hep cekindigimi, istedigim seyin sanki
her zaman bana verilemeyecegini hissederdim,
isterken sucgluluk duyardim ama bu teknik ile
aslinda bunlarin bize kollektif aracilt ile aktaridmug
inanclar oldugunu fark ettim ve bunlar gibi bircok
inancinu doniistiirdiim” sozleriyle, uzmanlik
alanini net bir sekilde dzetleyen Thetahealing
Darmismant Aysegiil Erol ile ¢ok keyifli bir roportaj
gercelklestirdik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Thetahealing en ¢ok hangi konularda destek saghyor?

Burada bir konu ayirimi yok ¢linkli Thetahealing ile her
konu uzerinde caligabiliyoruz. Yasamda tikandigimiz her-
hangi bir konu Uzerinde ¢ahigmak mimkun, érnek vermek

liklar, korku yaratim, (;e§1th travmalar vb.

Sizin hayatinmizda ne gibi etkileri oldu?

En blylk etkisi yaradan ile baglanti kurmak, onun kosul-
suz sevgisini hissetmek, her an onunla baglanti kurabilece-
gimi, onunla bir ve biitiin oldugumu hatirlamak muhtesem
bir his.

Thetahealing bircok alanda bakis agimi degistirdi. Yaradan
ile dua yoluyla baglanti kurarken hep cekindigimi, istedi-
gim seyin sanki her zaman bana verilemeyecegini hisseder-
dim, isterken sucluluk duyardim ama bu teknik ile ashinda
bunlarnn bize kollektif aracili ile aktarilmis inancglar oldugu-
nu fark ettim ve bunlar gibi birgok inancimi déntstirdum.
Halen de belli zamanlarda belli inanclarimi tespit ettikce
doniistiriyorum. Talep etmeyi 0grendim, istemeyi 6gren-
dim ve kolaylikla nasil gergeklestigine defalarca kez sahit
oldum. Bu teknik ile daha egitim alirken yaptigimiz yaratim
meditasyonlan sayesinde ben su an buradayim, Thetahe-
aling Master Egitmeniyim ve hayat amacimi buldum sifac
olarak bu yolda ilerliyorum. Herkesin hayat amacini kolay-
likla bulmasini ashinda her geyin en icerde kendi i¢imizde
basladigini fark etmesini diliyorum.

Unutma yasamda var olan en biiyiik mucize SENSIN!

Seanslar sirasinda karsilastiginiz zorluklar nelerdir?

Ashinda karsilastigim bir zorluk yok teslimiyete gecip ya-
radan ile baglanti kurdugum an bilgiler akmaya bashyor
ondan talep edildigi an zaten o gosteriyor gormem gereken-
leri. Sadece 0 an ona glivenmeyi seciyorum ve sahit oluyo-
rum, aslinda 6zu bu kadar kolay.
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QQUslerin ters gitmesinin zorlasmasin
beklemeden frekanslart her zaman yiiksek
tutmak, isteklere ulasmak icin ¢ok krymetli.
Bunun icin destek almak ve bilincaltina
yolculugun deneyimlenmesini tavsiye
ederim. 99

Oncelikle sizi taniyalim? Didem Giinay Kimdir?

1982 Izmir dogumluyum. Ik meslegim muhasebe ancak
artik yapmiyorum. Her zaman gelisim odakli olumlu degi-
simlere gonully, ¢6zum odakly, 1yl bir dinleyici, okuyucu ve
olumlu taraftan bakmayi tercih ederim.

Aldigim egitimler; Spiritiellik, gold seviyesinde Bioenerji ile
bilincalti temizliginde uygulayici ve egitmen, Numeroloji,
Sarkag, enerjisel davranis uzmanhg egitimi, bolluk bilinci
egitimi, Access Bars ve Jean Adrienne Arinma (Jass) egitim-
leri aldim uygulayic1 olarak. Ancak bu bitmeyen bir yolcu-
luk yani daha gidecek ¢ok yolum var.

Bioenerjiden, Kisisel Gelisimden bir¢cok alandan danisanlari-
mza bircok dalda etkin rol oynuyorsunuz. Bize biraz ¢alisma
alanlarinizdan bahseder misiniz?

Insanlar hayatlannin her alaninda kendilerini yorgun, mut-
suz, 6fkeli, yetersiz, huzursuz sevilmiyormus gibi hissettik-
lerinde, iligkilerinde igler ters gitmeye basladiginda ya da
hayatlaninda karsilanna dogru insanlar gikmiyorsa, isleri
hep bir noktaya gelip tikaniyorsa kisirdongude yasanan her
sey ve kendilerini hicbir yere ait degilmis gibi hissettikle-
rinde, bolluk alanlannin kapal ttkanmis oldugunu disin-
duklerinde, disil ve eril enerjinin dengesizliginde yaptigimiz
calismalarla kisiyi bedensel zihinsel dengeye getirerek bir
nevi akort yapmak gibi aslinda farkindalik yaratarak zaran
ve yan etkisi olmayan ve tibbi tedavi icermeyen yontemler-
le yasamlanmni kolaylastiniyoruz.

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

EVRENDEKI
HER SEY
ENERJIDIR

Hayatimizin her alaninda kendinizi yorgun,
mutsuz, dfkeli, yetersiz, huzursuz sevilmiyormusg
gibi hissettiginizde, iliskilerinizde igler ters
gitmeye basladiginda ya da hayatinizda karsiniza
dogru insanlar ¢ikmtyorsa, isleriniz hep bir
noktaya gelip tikaniyorsa Bioenerji uygulamast
tam size gore. Bu alanda uzman isim olan Didem
Giinay ile uygulama sonrast degisecek tiim
dengeleri ve olumlu etkilerini konugtuk. Buyurun
sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Bioenerji’nin faydalan nelerdir?

Evrendeki her sey bir enerjidir ve biz hangi frekansta titre-
sim yayiyorsak hayatimiza onlan gekiyoruz. Seanslarnmiz
ile danisanlan sonsuz olasiliklara kolayliklara ve giizellik-
lere agiyoruz.

Uzaktan bioenerji calismasi yapilabiliyor mu?

Elbette yapilabilir birebir yaptigimiz seanslar ile hicbir far-
k1 olmadan galismak mumkun. Acikgas: bu da hayatimiz
planlarken hafif hissettiriyor.

Son olarak okurlarimiza ne séylemek istersiniz?

Insanlar kendilerinin iradeleri ve istekleri dogrultusunda
yagadiklanna inanir. Ancak bilingli hareket glicimiz %5'lik
bir orana sahip. Bu sebeple illaki iglerin ters gitmesinin zor-
lagmasini beklemeden frekanslarni her zaman yiiksek tut-
mak, isteklerine ulagmak icin ¢ok kiymetli. Bunun igin des-
tek almalanni ve bilingaltina yolculugu deneyimlemelerini
tavsiye ederim.

e Evrendeki her sey
bir enerjidir ve biz
hangi frekansta

titresim yaytyorsak
hayatuniza onlart
cekiyoruz.yy
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_ Sul___

Ilham Verenler
En Stk Giyinen
Influencer LEONIE HANNE,

Iman influencer ve sokak stili yildizlarindan Leonie
Hanne moda haftalarini sosyal medyadan takip edenler
tarafindan iyi bilinen ve takip edilen bir isim. Sokak
tili fotograflarinda rengarenk ve dinamik pozlariyla
takipcilerini kendine hayran birakiyor. Ug¢ ayr1 daldaki lisans

egitiminin ardindan kariyerine Almanyanin en biiyiik online
satis platformunda strateji danismani olarak baslayan Leonie
Hanne, kendine ait giysileri kombinledigi ve sattig1 blogunun
gordigii ilgiyle influencerlik macerasina baglamis.

Hazirlayan:

Banu Celik

Yaklagik 1 yil énce italyan modaevi Valentino ile is birligi
yaptiktan sonra influencerlar arasinda daha da 6ne ¢ikan Hanne;
“Maison Valentino her zaman bir riiya marka oldu benim icin.
Birlikte calismak ve Valentino diinyasini farkh tilkelerde tecriibe

Maisonvalentino

22 | Eyliil 2023

edebilmek inanilmazd1” diyor.

Leonie Hanne stilinin en begenilen kombinlerinden birkagina
birlikte goz atalim...

ll -

ﬂBa[enciaga



Versace
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KAPAK ROPORTAJI

KALITE ASLA
TESADUF DEGILDIR

Cocukken bagslayan meslek askint profesyonel hayatina tasimak
icin bivyiik hayallerini kiigiik ve disiplinli adimlar atarak zirveye
oturan makyaj ve sag artisti Semra Sahin (diger adi Semy) ile
basarisuiuin surrine ve 2023 makyayj trendlerini konustuk.

Bu hikaye beni ¢ok etkiledi eminim hedeflerinize ulasmakta
sizlere de kilavuz olacaktur. Buyurun sohbetimize!

€ Her isi herkes ogrenip yapabilir,
ama riske girmeyi herkes goze alamaz.

Réportaj: Melek Senol ® Fotograflar: Emine Colak
°

o lilbise: Milla Nova- Mara Madi Bridal  Sa¢ ve Makyaj: Semra Sahin
e Aksesuar: Daphne Shop
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KAPAK ROPORTAJI

akyaj ve Sa¢ Sanatcist Semra
Sahin’i tantyabilir miyiz?
Merhaba giizel insanlar,
ben Semra Sahin bircogu
Semy diye tamr. 1985 Al-
manya dogumlu, Stuttgart
bolgesinde biiyliyen Afyon-
lu bir Aslan kadini. Makyaj
ve sag sevgisi 6 yasinda
kendi sagimi kesme cesaretiyle baglayip, Barbie
bebeklerimden, kendimden kii¢cik kiz kardegle-
rimden, arkadaslarimdan ilk misterilerime kadar
ilerleyen bir sag, makyaj, moda yolculugu benim-
kisi. Hayalim Moda Tasanmecisi olmakti, olmazsa
Moda dalina her tirld ulasmay: hedefliyordum.
Boblingen sehrinde 2 senelik ticari meslek okulu
okurken, arada bir arkadasglannmin okudugu ku-
aforlik meslek okulunu ziyaret ederdim, ilgi ve
merakimdan. Ticari Meslek okulunu bitirdikten
sonra Bad Cannstatt da Johannes Gutenberg mes-
lek okulunda fotografcilik okudum. Sonrasinda
hedefime ulasmak igin farkl yerlerde calistim.
Moda danismani olarak, giyim, kozmetik, gelinlik
magazasl ve kuaforde. Diger yandan ¢evremdeki-
lerin elbiselerini dikip degistirmekle, kazandigim-
la kendime sa¢ aletleri, makyaj malzemeleri alir-
dim. Dolayisiyla kendimi ve tarzimi Stuttgart’ta
duyurabilmeyi bagarmistim. Sokak roportajlarn-
dan, TV reklamlarninda birgok kez yayinlanmistim
ve git gide musteri kitlem de geniglemisti. O sira-
lar 17/18 yaslanindaydim. Kendime has giydikle-
rim, sa¢ ve makyajim her zaman ilgi ¢ekmistir.
2007 yihinda evlendim ve Almanya/Isvicre simirina
tasindim. Cevremdeki insanlar yenilige acik ol-
mayan insanlardi. Bunu kirabilecegime emindim.
Ne kadar zor olsa da kendimce bir cevre edindim
ve hedeflerime devam ettim. 2015 yilinda sag ta-
sanm ve makyaj egitimleri vermeye bagladim ve
2018 de Almanya Stuttgart’'ta ilk Masterclass egi-
timini yani hayallerimden birini gerceklestirdim.
Birkac unld isimlerle calismishgim da dahil. Daha
oncesi is birligi yaptigim makyaj egitim platfor-
mundan gelen teklif ile Aralik 2021’de en blylk
Uluslararast Online Makyaj Masterclass egitimi-
mi gerceklestirdim. Bu Platformda ilk Tirk Mak-
yaj Uzmani olarak Almanya’y1 ve Tirkiye'yi tem-
sil etmenin gururunu yasiyorum.

Bu meslekte en ‘mutlu’ hatiramz nedir?

En mutlu ve en gurur duydugum hatiram. Elimde
olmayan imkanlarla, azim, ¢abayla ve kendime
sonsuz inancimla 2018 Stuttgart'ta ilk Masterc-
lass'imi1 gerceklestirdigimdi. O kadar ¢cok marka-
lara mailler attim ki sponsorluk destegi igin, hep-
sinden ret geldi ama asla vazge¢cmedim. Kendi
Urtnleri ile destek vermek isteyen meslektaslan-
ma kendini tanitma amacl ve ¢ocukluk arkada-
sitmin maddi katkis: ile katilimcilara hediyelikler
ekledik. Hicbir kazancaim olmayacagini bile bile
egitimde hicbir seyi eksik etmemeye gayret gos-
terdim. Aksilikler oldu tabii ki ama bundan ders
cikarnp bir sonraki Masterclasslan daha da glizel-
lestirdik ve glzellestiriyoruz.
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KAPAK ROPORTAJI

e Markami ve ismimi daha da
globallestirmek ve tanitmak
adwna ilk adimun atmak
lizereyim ve fazlastyla
heyecanliyun.99

www.sheandgirls.com

Sa¢ ve Makyajda son zamanlardaki
trendlerden bahsedebilir misiniz?

Son Zamanlarda dogal, 1s1ltili ve
sade makyajlar 6n planda. Seftali
ve pembe tonlardaki alliklar, par-
lak dudaklar, 1s1ltili ve canli bir ten
makyaji. Kaslar ise dogal ve yukan
taranmis sekilde tercih ediliyor. Kir-
pikler de ise ,Kedi Gozl “dedigimiz
trendde ilerliyor. Birkag sene on-
cesine nazaran, kadinlarimiz daha
sade ve belirgin olmayan makyajlar
tercih ediyorlar, Sa¢ tasanmlanmiz
da bu sekilde ilerliyor, gosterisli
saclardan ziyade daha sade sag ta-
sanimlan tercih ediliyor.

Bana gore sadelik, zarafet ve asilliktir.

Sizce marka yaratim siirecinin en
onemli adimi nedir?

Kisisel markalasma, yani kisinin
kendi farkinin bilincine varmasi,
degerini bilmesi, kendini tanimasi
ve tanitmasi ile baslar. Sonrasinda
marka vizyonunun ve misyonunun
belirlenmesidir.

Basarn Nedir?

Kime gore neye gore degisir ta-
bii ki. Benim i¢in basari hayalleri-
mi gerceklestirmektir. Hayalleri-
ne ulasmaya c¢alistifin yol senin
potansiyelini ortaya c¢ikanr, seni
heyecanlandinr, O&zgurlestirir ve
nihayetinde mutlu eder. Kendini
her defasinda yeniden kesfetmeni
saglar. Bir seyi bagarmak istiyorsan
once hayalini kur, kalben inan, son-
ra da harekete gec. Basaracaksin!
Daha yaganacak bir siiri hayal var.

Farkl olmayr goze alabilir misiniz?
Farkiniz ne?

Kesinlikle.

Farkli ol, farkli diisiin, fark edil.

Her isi herkes ogrenip yapabilir,
ama riske girmeyi herkes goze ala-
maz.

Soyle ki her sektérde oldugu gibi
isini iyi ve farkli yapanlan taklit
ederler, belki kazanc elde ederler
ama sadece bir noktada kalip gelise-
mezler. Onlar icin baskalarinin de-
nenmis yollarindan gitmek glivenli
geliyor. Bu ylzden bu sektdrde ba-
sanlh olmak istiyorsan suriiden ay-
nlmahisin. Kendi farkimi yaratacak
yenilikler denemelisin. Farkli olmak
bence insanin Aurasina da bagh bir
durum ayrica cesaret ve disiplin ge-
rektirir. Benim farkim bagkalanni
taklit etmekte degil her daim ken-
dim olmamdadir. Ozgliven, 6zde-
ger, yetenek, beceri, tecriibelerim
ve hayallerim.
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KAPAK ROPORTAJI

Kisisel gelisim, egitim, alanlarda uzmanliklari-

mz bulunmakta. Bu alanlar hakkinda okurlari- &
miza neler séylemek istersiniz? @ Uzmanlik alanlarum almis oldugum

Uzmanlik alanlarm almis oldugum egi- egitimler ve yillarin getirmis oldugu
timler ve yillann getirmis oldugu tecriibe- tecriibeler ile edindim. Dogru eg“itimler

ler ile edindim. Dogru egitimler verebilmek 5 5 g 5 &
icin kendimi fazlasiyla gelistirdim, gelisti- verebilmek wem kendlmlf aZIaSly la

riyorum bana giivenen Sgrencilerim bun- gelistirdim, gelistiriyorum bana giivenen
lann en gizel kaniti. Egitimlerim verdigim (')'g"rencilerim bunlarm en guzel kal’lltl. 9

Masterclasslar ile bitmiyor. Her daim 6g-
rencilerim ile yakin bir bag igerisindeyim ve
her zaman bilgi aligverisimiz devam ediyor.
Bu da isin sum tabii ki. Kendinizi taniyin
ve fark edin, degerinizi bilin, hedefleriniz
olsun, asla 6grenmekten vazgecmeyin ve
kendinizi her daim gelistirin.

Hayatimizda olumsuz ve zorlu anlarla kar-
silagabiliriz, karsilagsmaliyiz ki gliclenebile-
lim, kendimizi gelistirebilelim.

Unutmayin ki pirlanta da baski altinda
olusur.

Mesleginizi icra ederken en dikkat ettiginiz
konu nedir?

Hijyen, hosgori, komiinikasyon, pratik ve
temiz ¢alismak, zihni saglam tutmak. Belki
ilk zamanlarda kazang elde edemeyeceksi-
niz ama hangi isi yaparsaniz yapin ister zor
ister kolay, yaptiginiz isi temiz yapin, 6zen
gosterin ve yeniliklere acik olun. Bu mes-
lekte her tirli durumu yasayabilirsiniz,
sanatsal bir meslek oldugundan her zaman
her sey yolunda gitmeyebilir. Zamanla ya-
nstiginiz anlar, sorunlarda pratik ¢ézuimler
uretebilmek, kritik anlarda musteriye psi-
kolojik destekleme ve bunu demeden ge-
cemeyecegim, onca malzeme, onca yuk ile
Rocky Balboa filmindeki gibi merdivenler-
le karsilagsma. Bu da meslegimizin fiziksel
zorlandig) anlardan bir tanesi.

Kadinlanin makyaj yaparken en sik yaptiklari
yanhs nelerdir?

-Cildi dogru veya hi¢c nemlendirmemek
-Yanlig Giriin se¢imi ve kullanimi
-Fondoten seciminde triind elinde veya yi-
zinde denemek

-Dagitilmamis toz Urunler (Far, Kontlr vs.)
-Yogun ve yanls pudra kullanimi

- Gerektiginden fazla Uriin kullanimi
-Uyumadan 6nce makyajin silmeyip yika-
mamak

Insanlar neden Semra Sahini tercih etmeli?
Clinki kalite asla tesaduf degildir.

Gelecekteki hedefleriniz nelerdir?
Gergeklestirmek istedigim ve gergeklesti-
recegim ok hedeflerim var. Uzun suredir
uzerinde c¢alistigim, beni yansitan ve yap-
tigimla gurur duydugum iddiali bir calisma
ile karsiniza ¢ikacagim. Markami ve ismimi
daha da globallegtirmek ve tanitmak adina
ilk adimimi atmak Uzereyim ve fazlasiyla
heyecanhyim.
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Q@ Kigisel markalasma,

yani kisinin
kendi farkiin
bilincine varmast,
degerini bilmesi,
kendini tanmimast
ve tanitmast ile
baslar. Sonrasinda
marka vizyonunun
ve misyonunun
belirlenmesidir. 99



_ Sul__

Doume
DOVME MODASI

Doévmenin (Dek) Tarihsel Gelisimi

Dévme, giiniimiizden yiizyillarca éncesine dayanan bir sanat dahdir. insanlarin kendini ifade etmek i¢cin kullandiklar: “simgesel” bir
yoldur. Dévme, “viicut derisinin igne gibi sivri bir aracla cizilerek icine renk veren maddelerin konulmasi yoluyla yapilan cikmaz yazi
ya da resim” anlamina gelir. (TDK Tiirkce Sozliikk) Antropolojik ve sosyolojik olarak “dévme”, “cizgiler ve resimlerle deriyi stisleme
adeti” ya da “ilk (s)el topluluklarda dini inanclara bagh olarak gelisen yiize ve viicudun bir¢ok yerine damgalamak suretiyle baz

totem resimlerinin kazdirilmasi islemi” olarak anlasilmaktadir.

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com
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nadolu cografyasinda yasayan baz1 topluluklarda bir

gelenegin simgesi haline gelen dévme o toplulugun

dikkat ceken isaretidir. Yapilan dévmeler kisilerin bir

inanca dayanan bagliligini, bir gruba olan aidiyetini
veya sosyal kimlik ifadelerinin disa vuran izleridir. Dévme
kisilerin bagh bulundugu asiret, tarikat gibi inan¢ veya etnik
grubu belirtmek igin de kullamlmistir. Dé6vime/dek, sessiz mesaj
olarak da kullamilan icerdigi giizellik ve estetik kavramiyla
biitiinlesmis kiiltiirel zenginliklerdendir.

Gunumiizde kendini ifade sekli haline gelen dovmeler, gecmiste
farkl bir amag i¢in kullanilmaktaydi. Dini inanclar cevresinde
gelisen dovme sanati, yuzyillar icinde degisim ve doniisiime
ugranmustir. Bir “moda” olarak bile goriilebilmektedir. Dévme,
farkh kultiirlerde degisik anlamlar tasiyordu. Hindistanlilar,
Japonlar, Amerika Yerlileri ve Afrika’daki baz1 kabileler
dovmeyi bir siis olarak kullanirken Anadolu ve cevresinde
yer alan kabillerin ¢ogu dovmeyi koruyucu bir gii¢ olarak
gormustir. Vicutlarina yaptirdiklar1 dovmeler ile kotu
ruhlardan ve hastaliklardan korunacaklarini, sans ve berekete
kavusacaklarim diistiniiyorlardi.

Diinyanin bilinen en eski dovme; Alp Daglar’’'ndaki buzullar
arasinda 1991'de bulunan ve Otzi olarak anilan mumyalasmis
erkegin viicudundaki dovmelerdir. En eski dévme 5300 yil
onceye kadar gidiyor. Otzi, buzullar arasinda M.0. 3300
civarinda donarak 6lditkten sonra buzullarla kaplanan bedeni
bozulmadan kalabilmistir. Otzi’'nin elbiseleri, ayakkabilari ve
torbasindaki bitkisel ilaclar: giintimiize ulastig: gibi viicudunda
da 61 adet dévme oldugu goriilmiistii. O déonemlerde, dovmenin
giintimiizdeki gibi gorsel amach olmadig: biliniyor. Otzinin
dovmelerinin bel, bilek, dirsek, ayak bilegi ve dizde oldugu
belirlendi.
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Dovme insanligin var oldugu giinden beri, Mezopotamya, Misir,
Kuzey ve Orta Avrupa, Amerika, Yunanistan, Anadolu, Asya,
Okyanusya ve Japonya olmak iizere diinyanin dort bir tarafina
yayillmis tim kiiltiirlerde kendini cesitli sekil ve motifler ile
yiizyillarca siirdiiriilen bir gelenek olmustur. Dévme MO 1400
yillarinda Tevrat (Musevilerin kutsal kitabi)’da Roma ve Yunan
donemi bilginleri ve tarihcilerince giintimiize kadar gelmis olan
el yazmalarindan gorillmustur.

Diinyaninilk (bilinen) kadin dévme sanatcisi
Maud Wagner'dir.

Maud Wagner (daha sonra Stevens) 1877’'de Kansas'ta dogdu.
Sanat kariyerine bir sirk icin trapez sanatcisi bagladi. 1904’te
Gus Wagner ile tanist1, Amerika’daki en dovmeli erkeklerden biri
olarak bilinirdi. Gus, Maud’a dévme yapmayi 6gretti. Maud, ilkel
ve geleneksel olarak bilinen “el yapimi” teknikle dévme yapmaya
basladi. Miirekkeple 1slatilmis igneyi deriye batirma yoluyla
kullanilan bu teknik ¢ok can yakiciydi. Bu eski teknikler dovme
yapmak icin, diinyadaki eski kabileler tarafindan da kullanilirdu.
Gus, Maud’a dévme yapmay1 6gretirken, onun viicudunu da
dovmeyle kaplamay: ihmal etmedi. Bdylece “diinyada en ¢ok
dovmesi olan kadin sovu” i¢in bir cazibe haline geldi.
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€@ (ncelikli hedefim daha biiyiik bir kitleye
kendimi, “ecemceastroloji’yi” tanitmak,
edindigim bilgi ve birikimlerle daha ¢ok

insana dokunmatk, kendini tanmimaswmnda,
hayat planlarinda, nagizane yol
gostermede, farkindalik olusturmada
Jaydaliolabilmek. 99

Ecem Hamim kendisini bize nasil anlatir?

Merhabalar, 31 yagindayim, Hacettepe Universitesi Ede-
biyat Fakiiltesi Sanat Tarihi bolimi mezunuyum. Anka-
raliyim, 6 yillik evliyim, 5 yasinda ¢ok tath bir oglum var.
Oldukca duygusal ve hayata kars: iyimser bir bakis agim,
neseli bir yapim var. Klasik olacak ama kiclk ve manevi
olarak iyi hissettiren seylerle mutlu olabilen, ani deger-
lendirmeyi, arastirma yapmayl, yazmayl, tasanmlar yapip
dikis dikmeyi, seyahat etmeyli, yizmeyi ama en ¢ok da ast-
roloji denizinde ylizmeyi ve her glin yeni bir sey 6grenmeyi
seven bir insanim.

Astroloji konusunda dogru bilinen yanhslar nelerdir?
Oncelikle astroloji bir ilimdir. Asla ve asla fal degildir. Maa-
lesef bu yonde genel bir kani var bu durumun bilgisizlikten
ya da az bilmekten kaynakh oldugunu distinliyorum. Ast-
roloji bir nevi istatistik bilimidir. Tarihin tekerrirden ibaret
olmas: gibi yasanilan olaylann etkilerinin deneysel olarak
incelenmesi ve ongdri yapilirken olasiliklann hesaplana-
rak kullanilmasidir. Astrolojik degerlendirme yaparken
hissiyattan bahsedemeyiz, gecmis gezegen hareketleri bun-
lanin gézlemlenmis etkilerl goz onunde bulundurularak
olasiliklara gore degerlendirme yapilir. Altinci his, metafi-
zik ve kisinin kanaati gibi 6znel durumlann 6ngori yapar-
ken kullanimi s6z konusu degildir.

Burg yorumlarin okurken &zellikle yiikselen burcun okun-
mas! bize gelecek temalar hakkinda daha gicli fikir ve-
rebilir. Clinkl bu yazlar olusturulurken astrolojik harita
uzerinde yukselen bur¢ konumlandinlarak degerlendirme
yapilir.

34 | Eyliil 2023

_ Roportaj

[STATISTIK
BILIMIDIR
“Astroloji bir ilimdir. Asla ve asla fal degildir.
Maalesef bu yonde genel bir kani var bu
durumun bilgisizlikten ya da az bilmekten
kaynakli oldugunu diisiiniiyorum. Astroloji bir
nevi istatistik bilimidir. Tarihin tekerriirden
ibaret olmast gibi yasanilan olaylarin
etkilerinin deneysel olarak incelenmesi ve
ongorii yapuirken olasiliklarin hesaplanarak
kullamilmasidir” diyerek, astrolojiye karst bakig
agtlarini netlestiren Astrolog Ecem Yagmur
Huyut ile astrolojinin dogru bilinen yanliglarin

ve 2023 yilinin son yarisint konugtuk. Buyurun
sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Bir diger yanlhs da 30 yasindan sonra burcumuzun yukse-
len burcumuza gecis yaptigl iddiasidir. Bu bilgi dogru degil-
dir. Ancak ikincil progres gibi ilerletilmis tekniklerde Glineg
burcumuzun ilerledigini, bur¢ degistirdigini gériiriiz ama
yine kendi burcumuzun golgesinde bu degisimleri hissederiz.

2023 igin neler én goriiyorsunuz?

Bu yil, Ay diglimlerinin burg degistirmesi, Satirn’in Balik
burcuna, Pliton’un Kova burcuna gecis yapmasi 2023 yili-
nin 6nemli astrolojik olaylandir.

Ay digumlerinin Terazi-Kog¢ hattina gegmesi “ben” ve “biz”
kavramlannin dengesinin onem kazanacag, saghkli ben-
cillik gelistirmemiz, kendi hedeflerimize, bireyselligimize
yogunlasmamiz gereken bir slireci, iliskiler, hukuk, hak,
adalet, uyum, kadinlar, liderler ve micadele konularni
vurguluyor. Haritamizda Terazi-Ko¢ hatti oldugu evleri-
mizde etkilerini hissedecegiz.

Saturn’iin Balik burcuna gegis yapmasiyla maneviyat, din,
hastaneler, hapishaneler, korkular, maddi-manevi varlik
temalan ve bulundugu ev konulanyla birlikte ne kadar
caba, sabir, emek gosterdigimiz; korkularnimizla ytizlesmek-
te, sinavlan kolay atlatmamizda onemli faktor olacak.
Pluton’un Kova burcuna gecisi tim diinyada pliitonik konu-
larda yani doniisim, ¢irimis olanin yikiip yenilenmesi,
gug, iktidar, faydasi azalmis tim guiglerin kdkten degisimi
ve teknolojik olarak tahmin edilemeyecek seviyede buyik
buluslann gerceklesmesi, astronomi, astroloji, uzay bilim-
leri konulannda ciddi hareket, toplumsal yarar saglayacak
distnceler, himanizm diinyanmin her yerinde uzun vadede
ciddi énem kazanip Ust boyutlara tasinabilir.

Yakin zamanda nasil projeleriniz var bizimle paylasir misi-
nz?

Oncelikli hedefim daha biiyik bir kitleye kendimi, “ecemce-
astroloji'yi” tanitmak, edindigim bilgi ve birikimlerle daha
cok insana dokunmak, kendini tanimasinda, hayat planla-
rinda, nacizane yol géstermede, farkindalik olusturmada
faydal olabilmek. Sonrasi igin farkh planlanm elbette var
su an oncelikli olarak hedefim bu yoénde. Sorulanniz ve ilgi-
niz icin ¢ok tesekkiir ederim Melek Hanim.
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Elif Sarikaya kimdir? neler yapar?

18 yillik 6gretmenim. Ama oldugum yer hicbir zaman bana
yetmedi. Lisede felsefe ve edebiyata ilgim iyice artinca bir-
cok dergi ve yerel gazetede yazilanm yayinlandi. 16 senedir
de evliyim. Hayatimdaki degisimi pandemide yasadim. Ziil
Celali Vel lIkram... Her sikintida bir ferahlik vardir. Pande-
mi donemi ¢ok degerli hocalardan ki; hala egitimler devam
ediyor, ders aldim. Hakan Menglg, Ferhat Atik, Cemal nur
Sargut, Sinan Yagmur gibi isimlerden aldigim dersler ha-
yatimi degistirdi. Sufizm ve kisisel gelisim 8 Ay, tasavvuf
dersleri 2 yil, olarak aldim ama hala devam ediyor. Esma
Egitimi, Mizag egitimi ve Bioenerji gibi egitimlerim var. Su
anda da hem hocalanmin a¢tify Mega verse platformunda
egitmenlige baslayacagiz hem de kendim Kelebek Akademi
binyesinde canlara tasavvuf, kisisel gelisim ve salanlarin-
da atdlyeler agiyoruz.

Giinliik Hayatta Sufi ve Tasavvuf Ogretileri Nelerdir?
Maddeler halinde yazalim.

1.Dinlemektir: Mesnevi” Dinle” ile baglar. Dinlemek ve an-
lamak, idrak etmek... Empati yapmak gerekir. Dinlemeyen-
ler bilemezler. Bilemeyenler anlayamazlar anlayamayanlar
olamazlar.

2.Sabir: Sabir Oyle bir iptir ki demis Sems Tebrizi:” Sen ko-
pacak sanirsin daha da guglenir, sen bitecek sanirsin daha
da ¢ogalir. “

3.Her sitkintida bir glizellik oldugunu anlamak: “Zil celali
vel ikram “esmasi rabbimin 99 isminden biridir. Her sikinti-
da bir ferahlik aramak.

4.0lumu disinmek: Her ne olursa olsun agzimizdan ve
kalbimizden giizel s6z gegmesi. Guzel S6z sadakadan daha
kiymetlidir. Olumlu disiince ilk bag beyni, sonra kalbimi-
zi kandinir. Olumlu her distince bize mutlaka geri doner.
(Yeni ¢ikacak Askolsun adl kitabimda bu konudan ayrnntil
bahsettim)

5.Kader ve teslimiyet: Kader ciizi ve kiilli kader seklinde iki-
ye aynlir. Clizi kader elimizde olan kendi irademizle olus-
turdugumuz kaderdir. Killi kader ise Yiice Allah'in yazdig
kaderdir. Onun iradesi Ustunde hicbir irade yoktur. Clizi
iradeyle elimizden geleni yapip ona birakmak teslimiyettir.
Teslimiyetin sonucu bagimiza gelen ise Kaderdir. Ama tes-
limiyet gergekten Allah’a teslimiyet sikintilarla bas etmek,
sabretmek, sikretmek ve her seyin Allah’tan oldugunu bil-
mektir.
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SU GIBI OLUN

“Bir mum digerini tutusturmakla isigindan bir sey
kaybetmez, karanliklari da aydinlatir.” Mevlana’nin bu

soziinii amag ve yol haritast edinen, Tasavvufve Sufi Uzmani
Elif Sartkaya, “‘amacim gtk olmak, nagizane karanliklart
aydinlatmak” diyerek, bag koydugu bu yolda emin adimlarla

ilerliyor. Su gibi olun, yolunuz aydinlansin!

Réportaj: Melek Senol

6.Takva: Peygamber efendimiz en giizel takva ehlidir. Glizel
sz soylemek, ibadetleri yapmak, nafileleri yerine getirmek,
farzlan yerine getirmek, yoksulu, yetimi diigkliini korumak,
sadaka vermek gibi... Ve Allah1 ¢cok¢a anmak.

7.Z1thklan da kabul etmek: Hayatta hicbir sey diiz degildir.
Iyi, kotd, glizel, cirkin hepsi bir aradadir. Sikinti mutluluk
uzunti, keder, hiizln, inigler ¢ikiglar hepsi bizim icindir.
Buna ornek kalp ekosunu bilirsiniz... Olgerken ekranda diiz
bir grafik varsa kalp durmustur. Eger zigzagh bir sekildeyse
yasiyor demektir yani bu bir yasam belirtisidir.

8.Denge: Her seyin fazlasi zehirdir. Hayatimizda her konu-
da fazlaliklan atmaliyiz. Para, sevgi, agk, ailebaglan, mal
milk yapilan iyiliklerde bile 6l¢tili olmali ve dengede kal-
maliy1z. Sirati mistakim az uyu, az ye ve konus... Killeti
manam, killeti kelam, killeti taam...

9.Hoggoru ve affetmek: Yaratilan her seyi yaratandan otira
hos gormek, kabullenmek. Her yaratilanda da hayatimiza
giren her sey de de iyi ya da kot rabbimin parcasini, esma-
sin1 gormek. Bunu idrak ederek sakin ve makul davranmak.
10.Su gibi akmak: Sufiler “Su gibi aziz ol “derler... Su felsefe-
si tasavvufun en 6nemli kavramlarnindandir...

Son olarak okuyucularimiza neler séylemek istersiniz?

Ik amacimiz hizmet ve sohbettir. Ikinci olarak Alma-Ver-
me dengesini korumak ve yaptifimiz isin ne olursa olsun
hakkini vermektir. Bu yolda bana destegini esirgemeyen
basta hocalanim olmak tzere herkese tesekkiir ediyorum.
Allah razi olsun. Mevlana’nin ¢ok glizel bir sézU vardir: “Bir
mum digerini tutusturmakla 1s1gindan bir sey kaybetmez,
karanliklan da aydinlatir.” Amacimiz 151tk olabilmek. Nagi-
zane karanliklan aydinlatmak. Bana da bu firsat1 verdiginiz
icin derginizde size, Seyfi Beye ve Sedef Hanima emegi ge-
cen herkese tesekkir ediyorum ...Yeniden gorusmek dile-
Siyle ...

SU GiBi OLUN...

€Bu yolda bana destegini esirgemeyen basta
hocalarun olmalk: iizere herkese tesekkiir
ediyorum.9?
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KAPAK ROPORTAJI

KENDI HAYATINIZA
ODAKLANIN

Aile Dizimi ile kendi hayatiniza
odaklanin!

Astroloji, Theta Healing, Aile Dizimi alanlarinda uzmanliguu basare ile siirdiiren Nevide Esin
Dogus ile bu alanlarn tiim detaylarint konustuk. Ozellikle aile dizimini vurgulamak istedim ¢iinkii
bu alanda merak edilen ¢ok detay ve Nevide Hanum bizleri ¢ok giizel aydinlatyyor.

“Aile dizimi ¢alismast yaptigimizda ise kisinin bilingaltina bu olumsuz 66zellikler olmadan da bu
glizellikleri edinebilecegini ve yine ailesine ait olabilecegini tanitiriz. Ayni zamanda kisinin kendi
hayatina odaklanmasina da yardunct oluruz” diyerek de hayatunizdaki giizelliklerin suursiz
oldugunu bizlere hatirlatyyor. Gelin bu harika alanlart yakindan tanvyalim!

Qe Aile dizimi ile her tiirlii konuya calisdabilir. Ancak sunu her zaman
hatirlaywn ki para, saglik, bolluk, bereket, ask, is ve anne, baba
konulari, kokleri en derinde olan konulardir, bu yiizden de genelde
bu konular iizerine birden fazla seans almak gerekebilir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

orularnma baslamadan &nce
biraz Yeditepe Universitesi’n-
deki yillarimzdan kisaca bah-
setmek ister misiniz? Yeditepe
Universitesi size neler ¢cagrgti-
riyor?

Yeditepe Universitesi dedi-
gimiz zaman bana c¢agns-
tirdigy bircok anlam var: Bi-
rincisi, ortaokul hazirliga girdigimden beri hedef
olarak aklimda yer eden bir okul oldu. Ortaokul
hazirlik sinifinda iken Yeditepe Universitesi daha
yeni kurulmustu 1996 yilinda ve ben 1996’da IS-
TEK Vakfi Ozel Kemal Lisesi'nde egitime bagladim.
Anadolu Liseleri ve Ozel Okullar sinavlarnna o za-
manlarda ilkokul besinci simiftayken giriyorduk
ve benim 0Ozel okullar sinavina girdigim okul, is-
TEK Vakfi Ozel Kemal Lisesi olmugtu. Okulun gi-
zelligine ve enerjisine hayran kalmistim ve daha
sinava girdigim glin o lisede okumay hedefledigi-
mi hatirliyorum. Bunun ardindan da okula basla-
digimda Yeditepe Universitesi ile ilgili reklamlar
yapilmaya baglanmisti. Okulda “Bakin vakfimizin
bunyesinde bir Uiniversitemiz var artik” geklinde
reklamlan yapiliyordu, okulun sagladigr muhte-
sem egitim dlizeyi ve imkanlar anlatibyordu ve il-
ging bir sekilde o yillarda ileride okumak istedigim
Universitenin Yeditepe olmasini diledigimi hatirli-
yorum. Ben Yeditepe Universitesi'ne iki kere gir-
dim, yani iki kere iiniversite sinavina girdim ve
ikisinde de birinci siraya yazmigtim ve birinci sira-
daki tercihim olarak girdim. O kadar 6zel bir yeri
vardir bende. ilkinde Iktisat bolimini yazmis-
tim, annemin yolundan gitmek istemistim ¢Un-
ki annem Istanbul Universitesi Iktisadi ve Idari
Bilimler Fakiiltesi mezunudur; fakat bu bolimun
benlik olmadigina karar verip iki sene sonrasinda
biraktim ve tekrar Universite sinavina girip Ingiliz
Dili ve Edebiyati bolimuni yazarak birinci sira-
dan bu bolume girdim, dort sene icinde okuyup
tamamladim. fkincisi ise Hollanda’'da Master ya-
pacak cesareti ve destegi veren hocalarimi, Yedi-
tepe Universitesi biinyesinde tanidim. Daha nasil
olacagini distnirken hem Turk hem yabanc
hocalanm bana master yapmanin ve bunu baska
bir tilkede yapmanin getirecegi faydalardan bolca
bahsetmislerdi, okul basvurulaninda géndermem
gereken tavsiye mektuplanm: hazirlamislard.
Uctincti olarak da hayatimdaki en kaliteli arka-
dagliklanmi edindigim yillar Yeditepe Universite-
si'nde olmustur. Halen o zamandan beri devam
eden, diinyamn dort bir yanina yerlesmis harika
iligkiler kurdugum dostlara sahibim. Sezgisel bir
yonim oldugunu da orada okurken fark etmistim.
O yiuzden benim i¢in Yeditepe'nin yeri ¢ok farkli-
dir. Yani sezgisellik derken aslinda gelecekte ne-
ler yasayabilecegimi ongorip ona gore sinavlara
hazirlaniyordum. Hatta birlikte ders ¢caligtigim ar-
kadaglanmla hangi dersten kag puan alacagimiza
kadar ongoru yapmaya ve ona gore ders ¢alisma-
ya kadar gidiyordu konular. Ona gore de ders ve
Ogretmen seciyorduk. Mesela baz1 6gretmenlerle
neden ¢ok iyi anlastigimi ve derslerine neden ke-
yifle ¢alisarak sinifi gectigimi de su anda anliyo-
rum ¢unki enerjimiz birbirini tamamliyormus.

www.sheandgirls.com Eyliil2023 137



€€ Cocuklugumdan beri
bu konularm icindeyim
desem dogru olur. Ben
hem anne hem baba

tarafinda kahinler ve
sifacllar bulunan bir
kadinim. 99

i

"

/

E‘a‘:}'.%{'{ I E{a’ﬁ

T_"""-
o o

LTI ] 18}




www.sheandgirls.com

KAPAK ROPORTAJI

Astrolog olmak isteyen bir geng ne
yapmali, nereye gitmeli, nasil bir
egitim almah?

Astrolog olmak isteyen bir geng
oncelikle sezgisel bir yonu ol-
dugunu kabul etmeli. Sezgisel
yoniimuzi kabul ettigimiz za-
man onu nasil yonlendirece-
gimizi de ¢ok daha iyi anlanz.
Sezgisel olmak demek insanla-
ra kafadan tahminler yapip on-
lann maniptile etmek demek de-
gildir, astroloji boyle bir seyden
gok daha kadim bir ogretidir.
Astroloji matematik hesabi-
dir, ister egitimini aldigimz bir
matematik bilginiz olsun ister
olmasin. Bu basit gériinen ince
detaylarla dolu hesaplamalan
ogrenmeye gonilli olmak gok
degerli. Astroloji ile ilgilenen
bir gencin okumaya da meraki
olmali, ¢unki astroloji konu-
sunda hem yerli hem yabanci
bir sirti kaynak var. Isimiz gok-
yluzindeki gezegenlerin yildiz-
larn ve diger gok cisimlerinin
enerjetik alanini 6grenmek ve
bunlann bizi nasil etkiledigini
anlamak. Bununla beraber gok-
ylUzlne ve yildizlara merak ¢ok
6nemlidir. Ornegin; ben ¢ocuk-
lugumdan bu yana gokyuzini
seyretmekten ve ayin evreleri-
ni, yildizlarin gegisini ve takim
yildizlanin gokyuzinde nerede
gorildiklerini inanilmaz me-
rak eden bir insan olmusum-
dur. Nereye gitmeli ve nerede
egitim almali konusunda ise
her 6grencinin kalbinin ¢ekildi-
&1 bir ekol mutlaka vardir ister
Tirk olsun ister yabanci olsun.
Ama burada benim tercihim
her zaman Tirk kaynaklardan
baglamaktir clinki tlkemizde
astroloji isini layikiyla yapan
ve kaliteli kehanet konusunda
dinya ¢apinda Ogrenci yetisti-
ren muhtesem astrolog hoca-
lanmiz var. Ulkemizin toprak-
larinda da muazzam verimli
enerjilerin oldugunu hatirlayip
bu topraklardan c¢ikan ¢zel bil-
gilerin degerini bilmeliyiz. Ayrn-
ca astrolog olmay1 secen geng
arkadaglanmiz  her =zaman
hatirlasinlar ki ogrenci hazir
oldugunda Ogretmen de karsi-
sina ¢ikar, egitimin parasi da
hazir olur, o ylizden igleri rahat
olsun.
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_ siirer, giinler, aylar, yu
4 siirer o kadar cok ko
/-f var ki altinda... Ama a
olarak en cok ask, is, pi

ve saglik konularinda
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KAPAK ROPORTAJI

Aile dizimi nedir, kimler yararlanabilir? Aile dizimi hangi konu
baglhklarn igeriyor?

Aile klanimizda olusan birtakim problemlerden kaynakh
olarak hayatimizda yasadifimiz sorunlann nereden gel-
digini gdrmemizi saglayan bir enerjetik sifa ¢alismasi di-
yebiliriz. Her bir aile birer kabile gibidir, birer klan gibidir.
Hepimizin aile yapisinda ister yakin ister uzak nesillerde
olsun mutlaka problemler yasanmistir ve biz bu dinyaya
geldigimizde oncelikli olarak ait olmak amaciyla ailemiz-
le bir ve bltln oluruz. Ama aidiyet konusu acildiginda
kliglicik yaslanmizda oyle derin gbzlemler yapanz ki, ai-
lemizde 6zdeglestigimiz bircok insanmin giizel ozelliklerini
kendimize alirken ayni zamanda guizel olmayan 6zellikle-
rini de almamiz gerektigini saninz. Aile dizimi ¢alismasi
yaptigimizda ise kisinin bilingaltina bu olumsuz ézellikler
olmadan da bu giizellikleri edinebilecegini ve yine ailesi-
ne ait olabilecegini tanitinz. Ayni zamanda kisinin kendi
hayatina odaklanmasina da yardimc: oluruz. Farkinda
olmadigimizda biz diger aile Uyelerinin glzel ozellikleri-
ni alacagiz derken onlara ebeveynlik yapmaya calisirnz,
ama buyuklerimize ebeveynlik yapmak bize ¢ok agir gelir.
Bu, ebeveynlere maddi olarak destek olmak ya da manevi
olarak destek olmaktan ¢ok ¢ok farkli bir seydir. Dolay1-
styla biz kisiyi bilyUklerine ebeveynlik yapma zorunlulu-
gundan da aile dizimi yardimiyla 6zglrlestiririz. Aile di-
zimi ¢alismalannda aile bireylerinin enerjetik alanlarni
temsilen roller olusur ve bu rollerin hissettirdigi enerjileri
gozlemleriz. Ayni zamanda danisanin hayatindaki blo-
kajlan temsil eden igsel pargalann enerjilerini de goz-
lemleriz, drnegin yalniz hisseden parcga gibi. Aile dizimi
ile her tirld konuya ¢alisilabilir. Ancak sunu her zaman
hatirlayin ki para, saglik, bolluk, bereket, ask, is ve anne,
baba konular, kokleri en derinde olan konulardir, bu yiz-
den de genelde bu konular tizerine birden fazla seans al-
mak gerekebilir. Yani bir kere aile dizimi alip bu konular-
da inanilmaz acihmlar yasayan insanlar da oluyor, ama
uzerinde ¢alisilan bir konu tekrar ediyorsa bunun tizerine
tekrar calisilmasi kisi icin ¢cok daha verimli olacaktir.

Aile Diziminin, Theta Healing’in, Astrolojinin son zamanlarda
popiiler olmasini nasil degerlendiriyorsunuz?

Bu islerin poptler olmas: agtkcast ¢ok hosuma gidiyor
cuinkd yillar boyunca biz sadece dinyadaki fiziksel ya-
samdan ibaret oldugumuzu saniyorduk. Ruhsallifimizi
hatirlamadigimiz icin de insanlik olarak bu durum bizi
yillarca buhrana ve strese stiriikledi. Dliinya tzerinde bu
ve benzeri sistemler yuzyillarca gizlendi ve halklardan
saklanarak sadece belli kesimlere acildi. Simdi ise du-
rum cok daha farkli. Bu sistemler bize her birimizin ve
evrendeki her seyin de birer ruhu oldugunu, enerji yapi-
s1 oldugunu ve hepsinin birbirini etkileme potansiyelinin
oldugunu gosterdi. Ayni1 zamanda yasadigimiz sorunlara
ylUzeysel bakmay1 birakmamizi da sagladi. Yani ylizey-
sel bakmak derken mesela hasta oldugumuzda ilag alinz
oyle degil mi? flacin bize tedavimize yardimar oldugunu
biliriz. Ama ilac1 alan kisi iyilesmeyi de se¢melidir, bu
sekilde o ilactan fayda saglayabilir. Ancak o hastalifin
ortaya ¢tkmasinin altindaki bilingalti sebeplerini de bu
sistemler sayesinde kegfediyoruz. Bu geleneksel tiptan
uzaklagsmak demek degildir sakin yanlis anlasilmasin.
Aile dizimi, ThetaHealing ve Astroloji gibi konular ile il-
gilendigimizde, bu rahatsizliklann altindaki sebepleri ko-
layca fark ederiz ve bu da aldifimiz tedaviden ¢ok daha
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yuksek verim almamizi saglar. Bu ylizden de her zaman
onceligimiz geleneksel tiptir ve geleneksel tibbin verdigi
nimetlerin daha verimli olmasini saglamanin yollar da
enerjetik bilincalti caligmalandir.

Astroloji hangi konu bagliklarindan besleniyor?

Astrolojinin biitin konularini sayarsak saatler stirer, glin-
ler, aylar, yillar siirer o kadar ¢ok konu var ki altinda...
Ama ana olarak en ¢ok agk, is, para ve saglik konulannda
danmismanliklar veriyoruz. Astrolojik sisteme gore konu-
sacak olursak da bir dogum haritasinda, 12 farkli burg ve
12 farkh ev vardir. Dolayisiyla 12 gesit konuyu dinliyoruz
diyebiliriz ve bu 12 cesit konunun alt basliklan da vardir.
En poptilerleri olan Merkiir'den bahsedelim: retrosu gelir
ayn bir konu olur, retrodan ¢ikar ayn bir konu olur. Ve
Merkiir Ikizler burcu ve Basak burcunu yoneten bir ge-
zegendir. ikizler burcu tzerinden Merklr'i incelersek:
Ikizler burcunun konulan pratik ve gunluk iletisimdir,
sehir ici ya da yakin sehirlere tilke ici yolculuklardir, ana
konumuz iletisim oldugu icin ilkogretime kadar olan egi-
tim Ikizler burcu ile ilgilidir, kitaplar defterler kalemler
gozliikler fkizler burcuyla ilgilidir, iletmek baghgina baka-
cak olursak faturalar da Ikizler burcuyla ilgilidir. Clinkii
mesela telefonla konuguyoruz, iletisim sagliyoruz veya
elektrigi kullanarak bir iletisim saglyoruz; iletisim konu-
suna elektrigin iletimi diye bakacak olursak da en basi-
tinden Ikizler burcunun konulanndan birisi bu diyebiliriz.
Gergl isin igine elektrik ve teknoloji girdiginde biraz da ko-
nuya Uranis gezegeni geliyor ¢unki teknolojik atilimla-
nn ve sira dig1 olaylarin gezegeni de Uraniis'tiir. Ilging bir
sekilde konu iletisim oldugunda Merkir’e kiicik kardes,
Urantis’e ise buyik kardes diyebiliriz. Merkiir daha yakin
gelecekteki iletisimle ilgilidir, Uraniis daha uzak gele-
cekteki iletisimle ilgilidir. Merkiir pratik zekadir, Uranis
dehadir. Daha neler neler var konugsmaya devam etsek,
gtnlerce konusuruz o kadar keyifli ki!

Kag yildir egitimler icindesiniz?

Aslinda ¢ocuklugumdan beri bu konulann igindeyim de-
sem dogru olur. Ben hem anne hem baba tarafinda ka-
hinler ve sifacilar bulunan bir kadinim. Dolayisiyla benim
bildigim anne tarafindan en az dort nesildir, baba tara-
findan da en az bes nesildir, bu igleri yapan ailelerin ¢o-
cuguyum diyebiliriz. Ancak bu igleri profesyonel olarak
yapmaya 2017 yilinda basgladim. Bu iglerin icine girme-
me sebep olan olay ise 2016 yilinda babacigimin vefati
oldu. Hayatimin en giicli déniim noktasiydi diyebilirim.
Babam bir anda ellerimden kayip sonsuzluga gitti gibi
hissetmistim ve fiziksel olarak gittigi i¢in tamamen yok
olup gitti sanrisina girmistim. Yagamayi, 6limd, dinya-
y1, evreni, Yaratan, kaderi, aileyi, bir¢ok seyi derinden
sorgulamama sebep olan inanilmaz bir olaydi. Babami ol-
dugu haliyle kabul etmek, onun sadece bedenen gittigini
ve halen benim bir babam oldugunu kafamda oturtmak,
yagadiklanmin anlamini arastirmak, kendimi toparla-
mak ve hayata devam etmek icin bagladigim bu bilgi dolu
yolculuk beni bugilinlere getirdi. O glinlerde inanilmaz ¢a-
resiz, mutsuz, yorgun ve kizgin olan halimin beni daha
neseli, daha heyecanli, daha banggil ve daha anlayigh
olan bugunki halime getirecegini aklimin ucundan bile
gecirmezdim.
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ik nerede basladi?

En basta nerede bagladi dersiniz, daha anaokuluna bile
gitmezken anneannemin evinde teyzemin astroloji der-
gilerini karistinnrken basladi. O zamanlarda gazetelerin ve
dergilerin arka sayfalarinda glnlik burg yorumlan aylk
bur¢ yorumlarn bulunurdu. Ayrica bazi dergilerin arka say-
falaninda bir Zodyak ¢emberi nasil incelenir, iste nasil do-
gum haritasi okunur, hangi act ne anlama gelir gibi ¢cok ce-
sitli bilgiler vardi. Ben de bunlan heniiz okuma bilmedigim
zamanlarda, sanki ¢ok iyl anliyormusum gibi okuyormus
taklidi yapardim ve aileme sanki bir 6gretmenmisim gibi
anlatirdim. Tabii sonradan insan anliyor ki zaten genetik
seviyeden, soydan boyle bir bilgi gelmis ki ben de ¢ocukken
bunu oyun haline getirmisim.

Bir kisi neden astroloji egitimi almah?

Bir kisi 6nce kendi hayatini kesfetmek ve kaderini sekillen-
dirmeyi se¢mek icin astroloji egitimi almali. Hayatimizda
iki gesit kaderimiz vardir: Birincisi degistirilemeyen kader,
digeri de degistirilebilen kaderimizdir. Degistirilemeyen
kadersel konulardan birisi dis gorintisimizdir yani din-
yaya dogdugumuz halimiz anlaminda dis goriinisimuz-
dur. Digeri igine dogdugumuz ailedir. Bir digeri evlilikler
mimizdir, kaderde gidebilecegimiz en Ust noktadir. Bu ana
basliklar bizim sonradan tzerine gekillendirmeler yapabi-
lecegimiz ama tamamen degistiremeyecegimiz kadersel
ogelerdir. Mesela dogdugunuzdaki sag rengi, goz rengi, dis
gorinis, derimizin rengi, tirnaklanmizin sekli, ailemizdeki
insanlar ve onlann yapilari, icine dogdugumuz konulardir
ve bunlarn sonradan bir yere kadar sekillendirebiliriz. Ne
yapariz mesela gideriz saclanmizi boyatinz, kestiririz ya
da uzatinz, tirnaklanmizi sekillendiririz, boyanz ya da bo-
yamaylz, uzatinz ya da kisaltinz; ya da estetik operasyon-
lar ameliyatlar oluruz. Ailemize yakin oluruz ya da onlar-
dan uzaklaginz ama yine onlar bizim k&éklerimizin oldugu
yerdir gibi. Degistirilebilen kader ise dogum haritasindaki
diger evlerle baglantili seylerdir. Yani dogum haritasindaki
bu dort evi degistiremeyiz ancak geri kalan sekiz evle ilgili
cesitli degisimler yapabiliriz. Mesela, kariyer konusunda
ne olmay: sectiginiz bellidir, 6rnegin ben kendimi bildim
bileli 6gretmen olmak istemisimdir. Ama bu &gretmenligi
nasil yapacagimi, hangi konularda yapacagimi, sadece 0g-
retmenlikle mi yoksa bunun yaninda baska seylerle veya
kendime bir seyler ogreterek mi para kazanip kazanama-
yacagimi ya da ne kadar kazang saglayacagimi diledigim
gibi sekillendirebilirim. Yani ben 6gretmenligi bir okulda
da yapabilirim, ya da masa basinda, kendi ofisimde, kendi
sectigim konulan anlatarak da yapabilirim gibi diigtinebi-
liriz.

Herkes Uygulayic olabilir mi?

Kalben niyet eden herkes uygulayici olabilir ama sunu
her zaman bilin ki her is emek ve gonil ister. Kader gay-
rete asiktir diye cok giizel bir s6z vardir. Dolayisiyla siz
kaderinizi sekillendirmeye gayret ettikge hem uygulayic
olursunuz hem de merakinmz varsa bu islerin 6gretmeni
olursunuz ve kendi hayatiniza ve digerlerinin hayatina
muhtesem faydalar saglarsiniz.

Size ulagsmak isteyenler nasil ulasabilirler?

Bana ulagmak isteyenler Instagram hesabim olan @gokyu-
zundesifavar sayfasindan, esindogus.com web sitemden,
esindogusiletisim@gmail.com adresinden ve 0 543 237 63
47 no’lu WhatsApp hattimizdan mesaj géndererek ulasa-
bilirler.
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Mu wrntaset

€@ Diinya iizerinde bu ve
benzeri sistemler yiizyillarca
gizlendive halklardan
saklanarak sadece belli
kesimlere acildi.99




_ Trend

MIMARI ETKI

anatsal dokunuslar bu sezon modaya damgasin

vurdu!

Hemen hemen her sezon tasarimlarda

karsilastigimmiz geometrik desenler bu sezon karma
birlesimle mimari etkisini olusturdu. Maskiilen tarzini
yansitmasi elbette ki ilk etkilerden biri. Ancak bu sezon
feminen tasarimlar daha 6n planda. Kombinlerinizin
sadece aksesuar seciminde bile mimari dokunuslar
olusturmamz miimkiin. Sanati modayla bulusturan
tasarimeilarin, olusturduklar1 zamansiz parcalarla uzun
yillar ilham alacaklar: kesin.

44 | Eyliil 2023 www.sheandgirls.com



www.sheandgirls.com A r ma”l Exchange

Glamira

Bottega Veneta

Desen Karmasi

Her sezon eserleriyle goz kamastiran tasarimeilar
her gecen giin ilham kaynaklarina bir yenisini
daha ekleyerek yaraticiliklariyla ses getiriyorlar.
Sanatin her tasarimda ve anlamda yer
alabileceginin kamti adeta. Giindiiz ve gece
kombinlerini ayirmayan, her animizda stillerimizi
kolaylikla olusturabilecegimiz ve sikligimiza
siklik katacak bir sanat tasarimi daha bizlerle.
Geometrik desenlerin karmasi.

" Blamira

loya <>

Hazirlayan: Sedef Tosun

Alexander Mc(Queen
George Hogg Bylilzon |45



Bize kendinizden bahseder misiniz?

Kariyerinize nasil bagladimz?

Psikoloji lisans egitimimi tamamladiktan sonra ¢ok ara ver-
meden bir 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezinde calig-
maya basladim. Orada konusma bozuklugu olan bireylerle
yaklasik 2 yil kadar ¢alistim. Daha sonra birgok egitim ku-
rumunda idarecilik pozisyonunda gérev yaptim. O sirada
cesitli futbol kuliiplerinde profesyonel sporcular ile moti-
vasyon ve performans gelistirme Uzerine bir siire calistim.
Bir dénem pilates egitmenligi de yaptim. Biitin bunlar olur-
ken yiksek lisansimi da tamamladim. Uzun slredir kendi-
me ait olan klinigimde danisan kabulini saglamaktayim.

Hava Uzuner psikoloji merkezinde kimlerle ¢calisiyorsunuz?
Ankara Eryaman bolgesinde bulunan psikoloji merkezimiz-
de iki uzman olarak calismaktayiz. Psikolog Gamze Dere-
koy ile birlikteyiz. Ikimizin de uzmanlik alanlarn farkl.

Hava Uzuner psikoloji merkezinde hangi alanlarda hizmet ve-
riyorsunuz?

Hava Uzuner Psikoloji Merkezinde, cocuk, ergen, yetigkin ve
ciftlerimize danismanlk vermekteyiz. Calisma alanlanmi-
z1 detayl incelemek isteyenler icin bilgiler web sitemizde
yer almaktadir. Benim en ¢ok kullandigim tekniklerden biri
EMDR terapidir. EMDR, “Eye Movement Desensitization and
Reprocessing” kelimelerinin bas harfi ile isimlendirilen bir
terapi yontemidir ve Tirkceye “G6z Hareketleri ile Duyar-
sizlagtirma ve Yeniden isleme” olarak cevrilmistir. EMDR
terapisi yasadigimiz ve etkisinden kurtulamadigimiz ra-
hatsiz edici olay, an1 ve huzursuzluklan anlamlandirarak
etkisinden gikmamizi ve rahatlamamiz saglayan bir yon-
temdir. EMDR bir psikoterapi gesididir, bu terapi boyunca
zihnimizde yer alan anilarimiza ait bilgileri yeniden isleriz.
Damisanlardaki rahatsizligin nedeninin, olumsuz ve kotd
olarak depolanmis hafiza ve anilar oldugunu belirten ve
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_ Roportaj

DIGERLERINI VE
KENDINIZI TANIYIN

“Insanin, icinde bulundugu ortam, digerlerini ve
kendini tantyip, anlamast onemlidir. Giiniimiizde
psikolojik sagligin 6nemi her gegen giin daha
da iyi anlasimaktadur. Psikolojik destek
almak icin hayatimizda zorlu bir sey yasamis
olmamiza gerek olmadan, bu alanda destek
almanin da “tam bir saglikli olma hali” igin bir
gereklilik olmasini temenni ediyorum” dilegiyle,
psikolojinin énemini vurgulayan Psikolog Hava
Uzuner ile ¢cok keyifli bir sohbet gerceklestirdik.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

tedavide adaptif (uyumsal) bilgi isleme modelinin reh-
berliginde bu kot anilan degistiren bir psikoterapidir.
Travmatik yasantilar ve fobiler gibi alanlarda ¢aligildi-
ginda ciddi basarnlar elde ediyoruz.

Gelecege dair planladiginiz bagka projeleriniz var mi?
Gelecekte biiylik ve kapsamli bir merkez a¢gmak istiyorum.
Ozellikle, bir konuda alanda ¢ok bliylk bir eksiklik var. Ozel
gereksinimli ¢ocuk ve bireyler igin ve onlann aileleri igin
gerekli destek saglayan kuruluglar ne yazik ki tlkemizde
yok. Hangi bireyin, hangi alanlarda desteklenmeye ihtiyaci
varsa, bununla ilgili birgok egitimi kapsayan ve keyifli za-
man gegirip, bircok sosyal beceri de kazanacaklan bir mer-
kez diistinlin. Zaten zorlu olan bu stirecleri, bir de nereden,
nasil egitim alacaklarim bilememe durumuyla birlesince
icinden ¢ikilmaz bir hal aliyor. Yillardir gozlemledigim ve
oldukga igerledigim bu probleme umarnm biraz da olsa ¢6-
zUm sunabilirim.

Son olarak neler séylemek istersiniz?

Insanin, i¢inde bulundugu ortamz, digerlerini ve kendini ta-
niylp, anlamasi énemlidir. Giniimuzde psikolojik saghigin
Onemi her gegen giin daha da iyl anlasilmaktadir. Psikolojik
destek almak icin hayatimizda zorlu bir sey yasamis olma-
miza gerek olmadan, bu alanda destek almanin da “tam bir
saglikli olma hali” igin bir gereklilik olmasini temenni edi-
yorum.

QR Gelecekte biiyiik ve kapsamli bir
merkez acmak istiyorum. Ozellikle, bir
konuda alanda c¢ok biiyiik bir eksiklik

var. Ozel gereksinimli cocuk ve bireyler
icin ve onlarin aileleri icin gerekli
destek saglayan kuruluslar ne yazik ki
iilkemizde yok.99

www.sheandgirls.com



Biraz kendinizden bahsedebilir misiniz?

Sakarya Universite'nde maliye bolimunti bitirdikten sonra
aile sirketimizde muhasebe ve finans departmaninda ¢alig-
maya bagladim. Ayn1 zamanda kundalini reiki ve jaas da-
nismanhg) da veriyorum. Bir yandan yasam koglugu egiti-
mim devam ediyor. Bu ay igerisinde de litoterapi ve sarkag
egitimi almaya hazirlaniyorum. Yani bir yandan muhasebe
ve finans alaninda ¢alisan bir beyaz yakali iken, diger yan-
dan da spiritiel alanda gesitli danmismanliklar veriyorum.

Neden spiritiiel alan?

Kendimi bildim bileli, sezgilerim hep ¢ok kuvvetliydi. Ama
asil, Universiteye giderken kegfettim bu alana olan ilgimi.
Pandemi, sinav donemleri, bitmeyen 6devler, bir yandan
akip giden ama bir tirll yetisemedigim hayatimdan kay-
nakli yasadigim ruhsal sorunlanmi ¢oézmeye calisirken,
sound healing ile tanistim. YouTube’'dan yaptigim sound
healing meditasyonlar ile kendimin bambasgka bir versiyo-
nunu kesfetmeye basladim ve bu alana olan ilgim boylelik-
le artt1. Hayatin maddeden ibaret olmadigini, aslinda gorii-
nenin ¢ok daha otesinde varliklar oldugumuzu 6grendim.
Kendi yasadigim guizel deneyimleri, yaptigim her spirttiel
galigma sonrasinda olumlu sonuglan gordukge, herkes bu
glizel deneyimleri yasasin istiyorum. Iste bu ylizden spirQ-
tlel alanda hizmet veriyorum.

Spiritiiel alan kapsaminda verdiginiz hizmetler neler?
Aslinda, yolun basindayim diyebiliriz. Su an igin sadece
jaas ve kundakini reiki seanslan veriyorum. Bu ay, sarkag
ve litoterapl egitimim var. O egitimleri de tamamlar ta-
mamlamaz litoterapi ve sarka¢ danismanliklan da vermeye
baslayacagim. Bir de ayni zamanda yasam kogu olmak tize-
reyim ve mindfulness egitimi de aldim. Ilerleyen sirecte,
aldigim ve alacagim tim bu egitimleri harmanlayarak ¢ok
daha kapsaml hizmetler vermeyi planhiyorum.
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_ Roportaj

HAYAT GUCLU
BIR DENEYIM

“Hayat, goriinenin cok dtesinde bir deneyim. Ruhsal
varliklariz ve ruhumuzun neye ihtiyact varsa,
ruhumuzda neyi gérmeyi 6teliyorsak onunla ilgili
deneyimler sunuyor bize. Karsimiza ¢tkan insanlar,
glin icinde yasadigimiz olumlu olumsuz her tiirlii
deneyim de dahil olmak iizere, her sey ¢cok daha biiyiik
bir plana hizmet ediyor. Her gey bizim i¢in. Aslinda
her ne oluyorsa, olmast gereken o oldugu icin oluyor
da diyebiliriz. Bizlere diigen ise neyin neden oldugunu
anlamaya calismak, ruhumuzun ihtiyaglarina kulak
vermel ve en iyi versiyonumuz icin stirekli kendimizi
gelistirmek” sézleriyle, ruhumuzun hep ileriye doniik
ilerlemesi igin yola ¢iktigint bize ifade eden Spiriitiiel
Danigmant Merve Yanik ile spiriitiiel iizerine sohbet
ettik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Damiganlarinizla iliskileriniz nasil?

Daniganlanm ile seanslarimiz sirasinda bir biitiin oldu-
gumuzu disuniyorum. Kundalini reiki ile enerji goénderir-
ken ya da bir daniganima jaas dosyasi agarken danisanlanm
ile aramizda empatik bir rezonans oldugunu hissediyorum.
Seans sirasinda onlann neler hissettigini hissedebilmek ¢ok
ilging bir deneyim. Seans bittikten sonra danigsanlanmin
ylizlerinde kocaman bir giilimseme ile “Sen bana ne yap-
tin, bu nasil bir seydi, su an kendimi harika hissediyorum.”
seklindeki dontislerini almak ise muhtegsem. Ve aslinda en
guzeli, seanslardan sonra gozlemledigimiz donigumler.
Calistigimiz konular hakkinda ¢6zilim aldikca danisanla-
nmin bana hayatlarinda neler degistigini yazmalan bana
her daim “iyi ki bu alandayim.” dedirtiyor.

Son olarak, She and Girls Dergisi okuyucularina neler soyle-
mek istersiniz?

Hayat, gérinenin ¢ok Otesinde bir deneyim. Ruhsal varlik-
lanz ve ruhumuzun neye ihtiyaci varsa, ruhumuzda neyi
gbrmeyi Oteliyorsak onunla ilgili deneyimler sunuyor bize.
Kargimiza cikan insanlar, giin icinde yasadifimiz olum-
lu olumsuz her turld deneyim de dahil olmak tzere, her
sey cok daha blyuk bir plana hizmet ediyor. Her sey bizim
icin. Aslinda her ne oluyorsa, olmasi gereken o oldugu igin
oluyor da diyebiliriz. Bizlere diisen ise neyin neden oldu-
gunu anlamaya ¢alismak, ruhumuzun ihtiyaclanna kulak
vermek ve en iyl versiyonumuz igin surekli kendimizi ge-
listirmek.

€@ Calistigumiz konular hakkinda
coziiliim aldik¢a damisanlarimin

bana hayatlarinda neler degistigini
yazmalarit bana her daim “iyi ki bu
alandayun.” dedirtiyor. 99
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_ Cilt Bakimi_—_____

 FLORMAR FONDOTENLERI ILE
CILDINDEKI DEGISMEVEN MUTLULUK
“SIMDI YENI AMBALAJINDA”

Flormar'in cok sevilen ve yiiksek performanslar: ile makyaj
severlerin vazgecilmezi olan fondoten serilerinin ambalajlar:
yenilendi!

Tiirkiye'nin en ¢ok satan fondoteni* unvanina sahip olan Perfect
Coverage, Perfect Coverage Mat Touch ve Invisible Cover HD
fondGten serileri uzun siireli puriizsiiz kapaticiliklari, hafif ve
konforlu dokular: ve tiim cilt tonlarma uygun renk secenekleri
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ile farkh ihtiyaclara uygun ¢oziimler sunarak cildine mutluluk
katmaya devam ediyor.

Yiikksek performansh makyaj triinlerini mutlu fiyatlarla
makyaj severlerle bulusturarak modlarmi yiikselten Flormar'in
cok sevilen fondoten serileri yepyeni ambalajlar: ile makyaj
severlerle bulusuyor.

www.sheandgirls.com



Tiirkiye'nin en cok satan fondoteni* “Flormar
Perfect Coverage”

Agirhk yapmayan ytksek kapatict formiilti, 12 saate varan
kaheihgy, SPF 15 giines korumast ile giin boyu nemli ve konforlu
bir cilt gorimiimii sunan Perfect Coverage fondoten Tiirkiye'nin
en cok satan fondéteni* unvanim gururla tasiyor. Fondétende
dogal ve saglikh gorintim tercih edenlerin favorisi Perfect
Coverage yeni ambalaji ve 16 renk secenegi ile seninle!

Piiriizsiiz mat goriiniim icin “Flormar Perfect
Coverage Mat Touch” Fondoten

Etkisi 24 saat siiren Perfect Coverage Mat Touch fonddten
ile cilt tonunu esitleyerek kusurlarini mitkemmel bir sekilde
kapatmakla kalmayacak, aynmi zamanda dogal mat bitisiyle
cildinde piiriizsiiz bir gériiniim elde edeceksin! 24 saate kadar
dayanikli formiilii ile giin boyu parlamay kontrol altina alan bu
irtin 17 renk secenegi ve yeni ambalaji ile sevenleriyle bulusacak.

Cildinde filtre etkisi: Flormar Invisible Cover HD
Fondoten

Isig1 yansitan 6zel formiili ile cildinde piiriizsiiz bir goriniim
yaratirken SPF 30 giines koruma faktoriiyle de giinesin zararh
etkilerinden korunacaksin. Saten mat bitisi ve ince kremsi
dokusu ile dikkat ¢eken Invisible Cover HD fondotenin 9 farkh
renk secenegi bulunuyor.

Flormar Perfect Coverage Fondéten: 469,99 TL

Flormar Perfect Coverage Mat Touch Fondoten: 469,99 TL
Flormar Invisible Cover Hd Fondo6ten: 469,99 TL

“Kozmetik” ana kategorisinin “fond6ten” alt kategorisinin adet
bazinda %3,7’sini ve hacim bazinda %9,7’sini olusturan “Fondéten”
alt segmentindeki markalarin Siipermarketler ve Key Account
Parfiimeri Toplaminda, Haziran 2022 ile baslayan ve Mayis 2023
itibariyla sona eren son 12 aylik donemde ve toplaminda hacim
bazindaki degerlerine gore (Copyright © 2023 Nielsen Consumer
LLC)
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KAPAK ROPORTAJI

INANIRSAK BASARIRIZ

Insaat sektoriinde basart adimlarim: hizla atan, on yildur bu sektérde zirvede olmayt basaran
bir kadin olarak ‘kadinlarin inanmalart halinde her seyi basarabileceklerinin’ altint ¢izen
Miige Tiirkmen Akkus ile sektorii ve basardaruun surruu konustuk.

Kadinlara da ayrica mesaji var; “inamwrsak basaramayacaguniz sey yok.
Sadece bunun farkina varalun. Biz ¢ok gii¢lityiiz.”

QO Biz kadinlar inamirsak basaramayacagumiz sey yok.
Sadece bunun farkina varalim.
Biz cok giicliiyiiz. ) ) J

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

ize kendinizden, finans sektoriinde
bulunma hikayenizden bahseder mi-
siniz?

Merhaba...Ben Mige Tirkmen Ak-
kus. 36 yasindayim, evliyim, bir
cocuk annesiyim. Okul bittikten
sonra galisma hayatina basladim.
10 yildir DKY Ingaat biinyesinde ca-
lisiyorum. Calismayi ¢ok seviyorum. Bana iyi hissettiren
bir duygu. Mutlu oldugum, aile dedigim bir holdingde ¢a-
lisiyorum. Dolayisiyla calismak eziyet degil keyif oluyor
bu anlamda benim i¢in.

Calisan kadinlar fikrinin ortaya cikis hikayesini anlatir misi-
mz?

Aslinda Mustafa Kemal Ataturk’in zamanindan beri bu
tlke simirlan cizilirken kadinlar hep cok 6nemli roller
ustlendiler. Yani caligmak bizim genlerimizde var. Gerek
ev hamimhi$ gerekse mavi yaka ya da beyaz yaka. Her
alanda her ig sahasinda yer aliyor almaya da devam ede-
cektir kadinlar. Savas donemi mermi tasiyan kadinlann
torunlariyiz ne de olsa.

Kadinlarn giiclenmesi bir toplum i¢in neden 6nemli?

Kadinlann ozgiveninin glglenmesi, refah seviyesinin
artmasl demek ulkenin kalkinmasi demek. Bir gcocugun
gelecegdi ve iilkeye katacaklannin zemini anne karninda
bashyor. Dolayisiyla cagdas bir toplum, gugli bir toplum
istiyorsak kadina her alanda yatinm yapmaliyiz. Son yil-
larda artik her meslekte ve her alanda kadinin giicti ha-
kim. Umuyorum ki artarak devam edecek.

Calisan kadinlar seriiveninde nasil duraklar olacak, hayalle- |
riniz nedir?

Ulkemizde ve diinyada bu konu baghginda bircok tez ya-
zilmistir. Hayallerimiz kariyer adimlanni hizla tirman-
mak ve diger hemcinslerimize yeni istthdam saglamak,
bir diger taraftan da basarli olarak onlara drnek olmak,
onlara da yapabileceklerini gostermek.

Miige hamim DKY insaat sektoriin 6nde gelen ingaat sirketle-
rinden bir tanesi. DKY ingaat sirketinizi daha yakindan tani-
mak isteriz.

Tesekklr ederiz. DKY insaat 1961 yilinda ingaat sekto-
rinde faaliyete bagladi. 2013 yilinda yeniden yapilan-
maya giderek “DKY Insaat”, DKY Kentsel ve DKY Sigor-
ta” olarak, catis1 daha gigclu bir sekilde yoluna devam
etti. Gayrimenkul sektoérinin onci firmalanndan DKY
Ingaat, 60 yillik tecriibesi, dinamik, kaliteli ve yenilik-
¢l yapisiyla konut ve ticari alanlar insa ediyor. Bugline
kadar 17.000’'in tizerinde konut ve igyeri tamamlanarak
sahiplerine teslim edildi. DKY Kartal, DKY Business Kar-
tal, DKY Sahil devam eden , Lokum Evler, DKY Cadde ve
DKY On Kagithane DKY Insaat'in biten projeleri arasinda.
DKY insaat onliimuzdeki 5 yil icinde 2 milyon metreka-
relik yeni yasam alani insa etmeyi hedefliyor. Hedefine
ulagmak i¢in keyifle ve hizla calismaya devam ediyoruz.
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€& Biiyiik hedeflerin her
zaman zorlu tarafi vardur.
Her proje lansmaninda
bir oncekine gore daha
Jazla heyecanlantyoruz.
Daha fazla ne yapabiliriz
diye kendimizi
sorguluyoruz. Siirekli
kendimizi gelistirmek
zorunda olmak bazen
yorucu olabiliyor. 99
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g

Finansal yonetim nedir?

Bir igletmenin faaliyetlerini devam ettirebil-

| mesi, yeterli finansmani bulmasi, basaril

bir finans yonetimi ve yeterli karhihg elde
etmesi ile dogrudan iliskilidir. Ginimuzde
piyasalarda meydana gelen degisimler fi-
nans sektoriint de karmasiklastirmistir ve
finans yonetimi her igletme icin bir zorunlu-
luk halini almigtir.

Diinyada liderligi tamimlayan insanlardan biri-
siniz. Liderlik nasil bir sey?

Blyik hedeflerin her zaman zorlu tarafl
vardir. Her proje lansmaninda bir dnceki-
ne gore daha fazla heyecanlaniyoruz. Daha
fazla ne yapabiliriz diye kendimizi sorgu-
luyoruz. Surekli kendimizi gelistirmek zo-
runda olmak bazen yorucu olabiliyor. Ama
s6z konusu liderlik olunca yorgunluk glice
dontsiyor. Harika bir ekiple, harika igler ¢i-
kartmay: degismeyen hedef haline getiriyor-
sunuz. Ve ortaya daima “ basan” ¢ikiyor. Ba-
sarnsiz oldugumuz aksaklik olan zamanlar
olmuyor mu? Elbette oluyor, liderlik ve ekip
ruhu bunu en iyi sekilde toparlayabilmekten
geciyor. Bu anlamda kisisel olarak da sansh
oldugumu diigtiniiyorum

Su ana kadar aldiginiz en iyi tavsiye hangisidir?

En iyl bilemem ama en ¢ok aldigim tavsiye;
“saghgina dikkat et” . Bazen bu kosturma-
canin icinde kendimize dikkat etmeyi fazla-
siyla unutuyoruz. Ama isleri koydugumuz
hedefler dogrultusunda yaptigimiz sirece
zaten saghgimiz bozulmus olsa bile kendili-
ginden yerine geliyor...

Tiirk is diinyasina liderlik anlaminda ne tiir
ogiitler verebilirsiniz?

Benden ¢ok daha fazla tecriibeli biiytkleri-
miz var. Onlann soylediklerini ve tavsiyele-
rini muhakkak takip etsinler oncelikle. Bu
farkl sektorlerdeki liderler, tecriibeli isimler
de olabilir. Clinkd her tecriibe ve her lider
farkli seyler katar. Benim kisisel tavsiyem-
se ekip ruhu. Ekip ruhu bagarnin en 6nemli
sirlarindan biri bence. Ve tabi ki kadin istih-
daminin arttinilmasi. Kadin ince ve pratik
distnen bir varlik yapis itibanyla, is din-
yasinda buna ihtiyag var.

Is diinyasindaki kadmnlar icin 6neriniz?
Inanirsak bagaramayacagimiz sey yok. Sa-

dece bunun farkina varalim. Biz ¢ok glicli-
yuz.
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€@ Aslinda Mustafa Kemal Atatiirk’iin
zamanmndan beri bu iilke stnirlar:
cizilirken kadwnlar hep cok onemli
roller iistlendiler. Yani calismak bizim
zde var. Gerek ev hanumligu
gerekse mavi yaka ya da beyaz yaka.99




_ Roportaj

SEVGI KARIN
DOYURUR

“Yiyecekler ruh halimizi etkiliyor, ruh halimizde
yeme arzularumizt etkiliyor. Istahimizi iyi
yonetemedigimiz takdirde bu gruplarda fazla
yemek, yeme dengesini sasirarak yemek hem
bedenin hem de ruhun dengesini zamanla
bozmaya basliyor. Beden yalnizca fiziksel bir
varlik degil ayrica ruhsal bir varliktir. Yedigimiz
hersey bizim ruh halimizi etkiler” sozleriyle, yeme
bozuklugunun ruh sagligimiza etkisinin 6nemini
vurgulayan Beslenme Psikolojisi Danigsmant
Verda Cakan ile dogru beslenmeye yénelik sohbet

€€ Sevgi Karin Doyurur’ isimli kitabun ve
‘Duygusal Beslenme’ isimli podcast serilerim
ile bircok kisinin beslenme konusunda aradigt
sorularin yanitlarmi veriyorum. Simdi ikinci
kitabin hazirliklarint yapiyorum.yy

Verda Cakan kimdir?

Verda Cakan, Beslenme Psikolojisi Danigmani. Verda Cakan
Lise 6grenimini Amerika’nin Florida eyaletinde tamamla-
diktan sonra, Amerika ‘da Tampa Universitesi Iletigim fa-
kiltesinden mezun oldu. Cesitli gazete ve dergilerde editor-
lik yaptiktan sonra beslenme ve yani sira psikolojiye olan
tutkusunu profesyonel anlamda yapabilmek i¢in dinyanin
seckin Universitelerinden uzmanlik egitimleri alarak danis-
manlik ve seminerler vermektedir. ‘Sevgi Karn Doyurur’
isimli kitabin yazan aynca ‘Duygusal Beslenme’ isimli po-
dcast serilerini yaparak bir¢ok kisinin beslenme konusun-
da aradig1 sorulann yanitlanni veriyor. Ikinci kitabl yolda,
kasim ayinda anti-aging beslenme ve yeni nesil beslenme
seminerinerlerinin hazirhiklarini yapiyor. Ayrnca slrpriz bir
youtube kanalin hazirliklan igerisinde.

Harvard Certificate Program Healthy Eating

Harvard Certificate Program Cognitive Fitness

Stanford Univesity Extension Food and Health

UCLA Extention in Nutrition

Recall Healing Module Ibizcon Academy Holistic Nutrition
Diet and Eating Disorders Training

Opal Success London Emotional Eating and Binge Eating
Specialist

Edinburg University Understanding Obesity Program

Opal Success London Anti-Aging Nutrition Program

Yiyecekler ruh halimizi etkiliyor mu?
Yiyecekler ruh halimizi etkiliyor, ruh halimizde yeme arzu-
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gerceklestirdik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

lanmiz1 etkiliyor. Istahimizi iyi yonetemedigimiz takdirde
bu gruplarda fazla yemek, yeme dengesini sasirarak yemek
hem bedenin hem de ruhun dengesini zamanla bozmaya
basliyor. Beden yalnizca fiziksel bir varlik degil ayrica ruh-
sal bir varliktir. Yedigimiz hersey bizim ruh halimizi etkiler.
En basit haliyle anlatmak gerekirse ¢ok tath yemek bir anda
enerji ve mutluluk hissi uyandirmis gibi olsa da 20 daki-
ka sonra ruh halinizde diistise sebep olur.Tam tersi olarak
saglikli secimler yaptigitmizda mesela; koyu yesil yaprakh
bir sebze yemeginde ise asin bir mutluluk salgilamazsiniz
ancak dengede kalirsiniz bu da sizi ashnda uzun vadede
mutlu kilar. Distince olarak saglikli bir yiyecek tuketttigi-
nizi biling bilir ve bunu bilingaltinizi da kodlar.

Duygusal kahve icme bagimlihgini nasil engelleyebiliriz?
Kahveyl birakmak diger yiyeceklerl birakmaktan zor ola-
bilir. Onemli olan ilk 6nce kisinin kendini tanimasi. Kisilik
olarak ya hep ya hig olan bir yapiniz mi1 var yoksa adim
adim yavas yavas birakan bir yapi mi1. Eger ya hep ya hig ise
bir stire yalnizca kahve igilen ortamlardan uzak durmakta
fayda var. Evde kahve bulundurmamakta, ilk zamanlarda
kafeinsiz kahveler tiiketmek, tarcinl ve bir iki adet kahve
cekirdekli su tiketmek faydali olacaktir. Yesil cay tiikete-
rek de kafein bagimhiliginmiz biraz dengeleyebilirsiniz.

Siirekli yeme kisitlamast duygusal yemeyi tetikler mi?
Kesinlikle evet. Ik baglarda ise yarnyor gibi gdziikebilir, an-
cak uzun vadede surekliligi saglanamaz. Kiside kithik bilinci
olusmaya baglar. Beden kitlik ¢ektigi icin ayrica kisi yedik-
lerini depolamaya baslar.

Duygusal yeme, icme ile bas etmenin yollar nelerdir?
Duygusal yeme buzdaginin gérinmeyen yiiziidir, o yizden
kisinin danismanlik alarak beslenme terapisi ile beden ve
zihni dengede tutabilecegi bir beslenme programinin yani
sira danigmanlik alarak takip edilerek yeni beslenme alig-
kanliklan ¢alisilmast yapilabilir.
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_ Sag¢bakmn

Ashley Joy Sac Bakim Maskeleri Ile
Yeni Sezona Giizel Bir Baslangic

Sa¢ bakiminda tercihini dogalhktan yana kullananlarin
vazgecilmezi olan Ashley Joy, bitkisel iceriklerin yer aldig
ozel formulla, %100 yerli tiretim bakim triinleri ile ilgili
gormeye devam ediyor. Her sa¢ tipine ve ihtiyaca uygun
cesitlilik sunan Ashley Joy, vegan sertifikasi ve dogaya saygili
tavr ile de fark yaratiyor. “Herkes En lyisini Hak Ediyor”
mottosu ile tiriin cesitliligini incelikli bir sekilde gelistirmeye
devam eden Ashley Joy, yorgun saclarimizi eskisinden de
giiclii hale getirerek ihtiyag duydugu yogun bakim essiz
uriinleriyle saghyor.

Bitkisel ve vegan icerikleriyle doganin 6ziinden ilham alarak
sac guzelligini en saf ve en etkili sekilde destekleyen Ashley
Joy, saclarmizin maruz kaldigi yaz mevsiminin olumsuz
etkilerinitek kullammdabileyok edecekyenilikciveetkileyici
ariinleriyle yeni sezonda da adindan oldukca s6z ettirecek.
Kendi alaninda ¢igir acan Ashley Joy, sa¢ bakim ritiielinizi
adeta sifalandiracak. Ashley Joy Sa¢c Bakim Maskesi, yazin
kurutucu etkilerine meydan okurken sa¢ tellerinizin
kaybettigi nemi derinlemesine geri kazandiracak. Yogun
Onarici Bakim Maskesi ise saclarimza adeta bir canlanma ve

gii¢cvererek, mat ve cansiz goriintiyiiunutmamzisaglayacak.
Mor Sa¢ Bakim Maskesi ile saclarmiza deniz tuzu, klor gibi
etkilerin neden oldugu istenmeyen ton degisimlerine veda
edecek ve saclarmizin tonunu yeniden kesfedeceksiniz.
Banana Sa¢ Bakim Maskesi ise yaz aylarinin yipratic
etkilerine meydan okuyarak saclarmzin uzamasimn tesvik
edecek ve aym zamanda giiclii bir goriiniim kazandiracak.

Saclarimizin fhtiyact Olan Nem Bakimi: Ashley Joy Sac
Baskim Maskesi

Ashley Joy Sa¢ Bakim Maskesi, sa¢ sagliginda en biiyiik
etkenlerden biri olan nemsizligin yol actigy kirilma ve
koparak dokiilme sorunlarmma kars etkili bir ¢oztim sunuyor.
Saclarm elastikiyetini yitirmesi, bu iki problemle miicadele
ederken karsilasilan zorluklar1 artirabilir. Ashley Joy Sac
Bakim Maskesi icerigindeki zengin argan yag sayesinde
saclari nemlendiriyor, koruyor ve giiclendiriyor. Ozellikle
asirt kuru ve nemsiz saclara yonelik derinlemesine bir
bakim sunarak, saclar: canlandiriyor. Her sag tipine uygun
olarak tasarlanan bu 6zel formiil, nemsizlikten kaynaklanan
problemlere karsi etkili bir ¢bziim sunuyor.

Eyliil 2023
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Saclarmiz Boyadan Yipranmasin!

Ashley Joy Mor Sa¢ Bakim Maskesi, sar1 ve agartilmis
sa¢ renklerinin en sik karsilastigi sorunlardan biri olan
turunculasmayr etkili bir sekilde notrleyen 6zel bir
ariindiir. Tonlama pigmentleri ile zenginlestirilmis bu mor
sa¢c maskesi, sa¢ renklerinin istenmeyen donustimlerini
diizeltirken, aym1 zamanda sagin derinliklerine inen bir
beslenme ve bakim saglar. Uriiniin icerdigi aminoasit
kompleksi, saca gereken besin maddelerini kazandirarak
sacin canlih@ini ve parlakligim artirir. Dogal yaglar arasinda
yer alan Hindistan cevizi, argan, avokado ve shea yag gibi
ozel bilesenler ise saci nemlendirirken ayn1 zamanda boyali
saclarin giiciinii destekleyerek saclarmiza yeniden canhlik
ve giizellik kazandiriyor.

Kokten Uca Yogun Balkim ve Onarim

Ashley Joy Yogun Onaric1 Sa¢ Bakim Maskesi, islem gormiis
ve yasam giiciinii kaybetmis saclar icin 6zel olarak formiile
edilerek saclara derinlemesine canlihk kazandiriyor. Icerdigi
Sodyum PCA ile saci dogal nem dengesini korurken, yesil
cay ve at kuyrugu bitkisinin yogun nem depolama ozellikleri
sayesinde saclarin ihtiyac duydugu nemi saglamada etkili
cozim sunuyor. Biotin, keratin ve argenin gibi giicli
bilesenler ise saclara saghk ve elastikiyet kazandirirken, aym
zamanda koparak kirilmalar1 engelliyor. Yogun Onarici Sag¢
Bakim Maskesi, saclarimiza verdigi destek ile yeniden canhlik
ve dayanikhlik kazandirmak icin etkili bir ¢6ziim sunuyor.

Cok Yonlii Bir Sa¢ Bakimu...

Ashley Joy Banana-Sa¢ Maskesi, sa¢ giizelligine onemli
bir katki_saglayan 6zel bir iirtin olarak dikkat cekiyor.
Iceriginde bulunan Hindistan cevizi yagi, avokado yagi, argan
yagi ve E vitamini saclar1 derinlemesine nemlendirerek
canlandiriyor. Bu etkileyici sa¢ maskesi, saca parlaklik ve
dokunulabilir yaomusakhk kazandirmanm yam sira, sagin
dayanikhhgim, elastikiyetini ve dolgunlugunu artirarak daha
151l 151l gortimmesini sagliyor. Muz 6zleri sayesinde saclar
donukluktan kurtararak ipeksi bir yumusaklik kazandiriyor.
Muzun iceriginde bulunan potasyum, karbonhidrat, dogal
yaglar ve vitaminler, saci nemli tutmanm yam sira sag¢
elastikiyetini artiric1 etki gosterirken, sa¢ uzamasmm da
destekliyor. Ayrica, kivircik, sekil almayan ve cansiz saclarin
gortintimiinii diizeltme konusunda da yardimei olan bu tirtin
saclarin dogal giizelligini 6n plana ¢ikarmak ve saclarmiza
gereken bakimi saglamak isteyenler icin etkili bir ¢oziim
sunuyor.

Ashley Joy Sa¢ Bakim Maskesi (200 ml) 284,90 TL
Ashley Joy Mor Sa¢ Bakim Maskesi (200 ml) 284,90 TL

Ashley Joy Yogun Onarici Sa¢ Bakim Maskesi
(200 ml) 284,90 TL

Ashley Joy Banana Sa¢ Maskesi (200 ml) 284,90 TL



KAPAK ROPORTAJI

MULTIKULTUREL BIR
KADIN IS DUNYASINDA

Liderlik, Strateji ve
Otantiklik Yolculugu

Is diinyasuun siirekli degistigi, degisimin tek sabit oldugu bir ortamda, bir zamansiz gercek her
zaman degismez bir sekilde kalir: Her isletme, boyutu veya endiistrisi ne olursa olsun, bir strateji
gerektirir. Bir geminin yolculuk yapmast igin bir rota gerektigi gibi, bir bulmacanin montajin
yonlendirmek igin bir resim gerektigi gibi, bir isletmenin de pazarin karmagikliklari yonlendirmek
icin bir stratejiye ihtivact vardur. Iste bu stratejive ihtiya¢ duydugunuz anda Inovasyon Lideri
Meriem Falah-Morali sizlerin yamunda. Basart merdivenlerinizde atabileceginiz adunlart Meriem
Hanundan dinleyelim mi?

Q@ Benzersiz ve ilgi cekici bir gecmise sahibim ve is diinyastnin zorlu
diinyasindaki deneyimlerimi paylasmaktan heyecan duyuyorum.
Umarun goriislerim size diisiinme firsati sunar ve belki de degerli

ilham kaynaklari bulmanmiza yardimci olur. 99
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KAPAK ROPORTAJI

asanlh bir is kadimi olarak,
cok kulturli bir gecmise
sahip olmanin avantajla-
nndan faydalandigim ki-
resel i3 deneyimlerimde
ise yarayan bazi tavsiyeleri
paylasmak istiyorum. Bir
kadin olarak, ana hedefi-
mizin ig-yasam dengesini
yonetmek ve stirdirmek oldugunun farkindayim.
Bu dengeyi saglamak igin liderlik katilimi ve glic-
14 bir varlik gereklidir; bunlar sorumluluk alma,
etkili iletisim ve hedefe yonelik liderlik de dahil
olmak Uzere igerir.

Ben Meriem Falah-Morali'yim ve aile girketimizin
inovasyon sektoriindeki lideriyim. Bu rolde, mii-
hendisler, teknisyenler ve farkli bakis acilarina,
hedeflere ve kisisel ilgi alanlarnina sahip bireylerle
yakin ¢alisiyorum.

Lideri oldugum orta o&lgekli kiiresel bir sanayi
sirketi ve start-up sirketlerinin girisimcisi olarak
kisisel yolculugumu paylasiyorum. 2019 yilinda
Alman ve Orta Dogu sirketleri arasinda ig iliskileri
kurmay: ve gelistirmeyi amaclayan bir start-up
sirketi kurdum. Ayrica, tutkulu girisimcilerin yeni
igler baglatmalan veya mevcut iglerini geniglet-
meleri konusunda akilli kararlar almasina destek
olan “Ticaret Dlnyas1” adli markay1 olusturdum.
Cesitli sorumluluklarimin olmasina ragmen, ha-
yal kurmay: ve is hedeflerimi takip etmeyi higbir
zaman birakmadim. Dogal olarak, her giin siirp-
rizler, zorluklar ve beklenmedik senaryolarla do-
ludur. Basglangicta, ozellikle mitkemmeliyetcilik
buylk bir engel olabilir. Ben hala mikemmeliyeti
hedeflemeye devam ediyorum, ancak sonugcla-
nmda memnuniyet bulmay1 ogrendim. Bu, fark-
i yasam alanlannmizda dengeyi siirdirmek icin
yetistirebilecegimiz bir beceridir, bunlar zihinsel
durumumuz, sosyal etkilesimlerimiz, fiziksel sag-
hgmiz ve hedeflerimiz de dahil olmak tzere.

Bu son derece degerli sayiyi, kendi islerini kurma-
ya istekli kadinlan, zihinlerini iggal eden birgok
zor senaryo hakkinda hala korkulan olan kadin-
lan ilham vermek icin baglatmak isterim ve bunu,
girisimei yolculugunuzda kritik ilk adimi atmani-
za veya yakin zamandakileri gozden gecirme fir-
sat1 olarak disunln. Bu, tutum seviyesinde bile
degerlendirmenize ve bilyimenize yardimci ola-
bilecek pratik bir rehber sunma firsatinizdir.

e Net bir hedef nasil belirleyebilirim?

e Zamanimi nasll etkili bir sekilde yonetebilirim?
e Agimin degerli kisilerle nasil baglanti kurabili-
rim?

e is-yasam dengesini saglamak i¢in baz ipuglan
nelerdir?

Litfen ek sorularniz veya bu distinsel yolculuk-
ta daha fazla rehberlige ihtiyacimiz varsa bana
ulagmaktan ¢ekinmeyin.
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€ Tavsiyeniz cok yerinde.
 Hedef kitlenize ulasmanin
- birden fazlayol
oldugunda sadece sosyal
medyaya giivenmek
bilgece bir hareket
olmayabilir. 99
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KAPAK ROPORTAJI

JEE

Basarinin Semasi
Is diinyasinin strekli degistigi, degisimin tek sabit
oldugu bir ortamda, bir zamansiz gercek her zaman
degismez bir sekilde kalir: Her isletme, boyutu veya
| endistrisi ne olursa olsun, bir strateji gerektirir. Bir ge-
| minin yolculuk yapmasi icin bir rota gerektigi gibi, bir
| bulmacanin montajini yonlendirmek icin bir resim ge-
rektigi gibi, bir igletmenin de pazarin karmagikliklarmn
i yonlendirmek igin bir stratejiye ihtiyaci vardir. Once-
b likle size duiirtist olmak isterim. Bir strateji olusturmak,
=y | b : . - ozellikle anlik eylem gerektiren durumlarda sahip
; olabilecegimiz zaman ve caba gerektirebilir. Buna ek
4 olarak, isletmemizin yasam doénglsi boyunca gorev-
& leri yonetmek, stratejiyi parcalara ayirma ve gunlik
operasyonlara uygulama dahil olmak Gzere biiytk bir
sorumluluktur. Kendi girisimeci yolculuklanm sirasin-
da, kaynaklar dahil olmak Uzere zaman, finans, bilgl
ve uzmanlik gibi mevcut kaynaklara gore ayarlanabilir
ve optimize edilebilir esnek bir yaklasim olan taktikler
icin glicli bir savunucu oldum.

Duran ve Diisiinme Zamani!

ey oU anki cabalarinizda son derece etkili olan hangi tak-
-/| tiklerin kendini kamtladigini diigtiniin.

~ lyiisleyen seyleri durdurup not almak énemlidir.

| Simdi, bu basanh taktikleri daha kapsaml bir strateji-
- | ye nasil donustiirebileceginizi kegfetmek isteyelim.

' Bunu basarmak icin herhangi bir fikriniz var mi?

.. Bir strateji, ¢zellikle teknolojiyi benimsemek ve avan-
| tajlanndan yararlanmanin hayati énem tagidigl gu-
- nimuz dinyasinda, uzun vadeli i gelisiminin temeli
€8 olmalidir. Sadece caligkanlik degil, bilgece diigiinin.
Bir stratejiyi is yolculugunuzda sizi yonlendiren bir yol
haritas1 olarak hayal edin. Yeteneklerinizi degerlen-
dirmek ve miisterilerinizin faydalanabilecegi degerli
bilgilere doniustirmek icin zaman ayirin. Her zaman
unutmayin, otantiklik bir zayiflik degil, insanhgn te-
mel bir yonidur. Ve en 6nemlisi, taktiklerden stratejik
i diistnceye gecise odaklanin, planlamanin glicind ser-
~# best birakmak, sorumluluklan devretmek ve is basan-
" s1i¢in ekiplerinizi motive etmek icin yogunlasin.

Akila Diigiince: Karar Verme Siirecinin Ne, Neden, Nasil,
Kim, Ne Zaman ve Nerede Oldugu

¢ Ne yapmaliyim?

¢ Neden yapmaliyim?

¢ Nasil yapmaliyim?

¢ Kim yapmali?

' Ne zaman yapllmali?

¢ Nerede yapilmali?

| Bu sorulan yanitlamak icin zaman ayirdiginizda, is
4 yolculugunuzun net bir anlayigina sahip olacaksiniz.
Her basit soru, girigsimcilik yolculugunuz igin degerli
bir rehber gorevi gorur. Bu sorulan derinlemesine keg-
fetmek ve sizin i¢in en uygun sekilde notlar almak igin
zaman ayinn. Kisisel olarak, iPhone’'umdaki Notlar
uygulamasini kullanmay1 uygun buluyorum, bdylece
¢ fikirlerime her zaman erisebilir ve giincelleyebilirim.
™ Secim sizin!
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Benzersiz ve ilgi gekici bir ge¢mise sahibim ve i dinyasinin
zorlu dinyasindaki deneyimlerimi paylagmaktan heyecan
duyuyorum. Umanm gorislerim size disinme firsati sunar
ve belki de degerli ilham kaynaklan bulmaniza yardimci
olur. Daha 6nce de belirttigim gibi, bircok sorumlulugu olan
bir kadinim ve bu sorumluluklan gercekten keyifle ve dene-
yimlerin zenginligi icin takdir ediyorum. Gelistirdigim temel
yeteneklerden biri, hatta en basit gorevlerde bile mutluluk
bulma yetenegidir. Bu, kendinize sunlan sdylemeyi iceren
bir seydir: “Buradayim, cocuguma hizmet etmek ve bu kiy-
metli zamanin her animin tadini ¢ikarmak igin,” veya “Ben
bir liderim, ekibim i¢in sorumluyum, ihtiya¢lanm karsila-
mak ve ortak hedeflerimize ulagsmak.” Alternatif olarak, es
olarak, sevgili esimle anlan degerlendirmek ve bu anlam-
1 deneyimler i¢in minnettar olmak olabilir. Tim bu roller
organizasyonu, etkili yonetimi ve dncelikleri net bir sekilde
anlama ve zaman yonetimini gerektirir.

Anahtar, su anda ne yaptiginiza odaklanirken diger sorum-
luluklan g6z ontnde bulundurmanmzdir. Tavsiye deger-
li olabilir ve bazi durumlarda sorunlan onleyebilir, ancak
kendi temponuzu bulmak ve hedeflerinize baghh kalmak
onemlidir. Ne istediginizi bilmeli ve onu takip etmekte ka-
rarli olmalisiniz. Sevinci ve Amag1 dengeleyerek yolculugu-
nuzu keyifli hale getirmeniz gerekmektedir.

Sosyal medya platformum “Ticaret Diinyasi” iizerinde aldigim en
yaygin sorular, iki ana temanin etrafinda doniiyor:

E-Ticaret Firsatlarim Kesfetme: Bircok kisi, hangi tir ticarete
girebileceklerini merak ediyor ve bir e-ticaret isi nasil bagla-
tilacag konusunda bilgi almak istiyor.

Online Iginizi Genigletme: Bunun yani sira, iriin veya hizmet
ne olursa olsun, mevcut bir isi nasil online olarak buyutebi-
leceklerini 6grenmeye bliyiik bir ilgi var.

Kadinlar olarak, ilgi ve tutkulanniza uygun bircok is firsati
oldugunu unutmamaniz onemlidir. Hobilerinizi kesfetmek
ve gercekten tutkulu oldugunuz gorevleri belirlemek icin
zaman ayinn. Bu alanlar, sizi profesyonel gelisim ve uygula-
ma yolunda rehberlik edebilir. Sosyal medya platformlarmni
kullanmak, hizmetlerinizi sunmak ic¢in biyuk bir firsattir.
Boylece degerli geri bildirimler toplayabilir ve ciddi mali-
yetler olmadan deneyim kazanabilirsiniz. Sosyal medyanin
glcund girisimcilik yolculugunuz icin kullanma sansini ya-
kalayin.

“Marie Kondo’yu tantyor musunuz?”

Marie Kondo'yu taniyorum, unld Japon dizen danismani
ve yazandir. Insanlara egyalanni azaltmalanna ve yasam
alanlann dizenlemelerine yardimci olan KonMari yontemi

olarak bilinen yéntemiyle taninir. Gocuklugumu diigiintir- ™
ken, annemin ne kadar dizenli oldugunu canl bir sekilde JlI_"-
hatirhyorum, buyuk bir aile ve simirh kaynaklarnn zorlukla- i
nna ragmen. Ona surini sordugumda, her seyin bir sistem il

olusturmakla ilgili oldugunu soyledi. Siz ve benim gibi ka-

dinlar i¢in farkh degil. Gorevlerimiz ve sorumluluklarimiz . f

ne olursa olsun, bize uygun iyi tanimlanmig bir sistemden €@Belki de kadinlarin L v

biiyiik élglide faydalanabiliriz. Bunu bagarmak, net hedef- karsilasabilecegi zorluklarin k

ler belirlem(?kle_ba?{ar ve kendimizi asin yiiklgmede_n nasil bir 6zetini sunmak (')'nemlidir, My

takip edecegimizi 6grenmekle devam eder. Bir sey ise ya- sxellikle d ikle decieileri < T
ramazsa, oturup dilsinmek ve tekrar denemek Snemlidir. 0ze "l e . € genetiikte aegerteruu ek
Hatalardan ogrenmek ve sakinligi korumak, yetistirilmesi stirekli kamitlamak zorunda i
gereken degerli becerilerdir. olduklarinda.99
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Hayallerinize odakh kalmaya yardimc olacak sadece birkag arag:

Hedef Belirleme: Cabalarniza yon vermek igin hedeflerinizi
net bir sekilde tanimlayin.

Zaman Yonetimi: Zamaninizi etkili bir sekilde yoneterek gii-
niniizden en iyi sekilde yararlanin.

Gorev Yonetimi: Gorevlerinizi etkili bir sekilde yoneterek dii-
zenli kalin.

Daha o6nce bahsedilen becerilerin yani sira, liderlik yete-
neklerini 6grenmeyi ve gelistirmeyi, zihinsel egitim ve spor-
lara katilmayi, problem ¢ozme tekniklerini 0grenmeyi ve
periyodik degerlendirmeler yapmay1 tesvik ediyorum. Liit-
fen bana herhangi bir soru sormaktan ¢ekinmeyin; hatta
olumlu elestirileriniz bile hog kargilanir. Ben de sizinle 6g-
reniyorum.

Is diinyasinda kigisel baglantilar kurmak ok énemlidir!

Bu baskiy1 kapatmadan 6nce, kisisel pazarlama becerilerini
O6grenmenin ve uygulamanin 6nemini vurgulamak istiyo-
rum. Bu, bazi killtiirlerde “az daha fazladir” yaklasimi nede-
niyle goz ard edilebilir, ancak is dinyasinda her sey “Beni
nasil hizmet edebilirsiniz?” sorusuna doniisiir.

Marka kimligi, pazarlamada kritik bir rol oynar. Miisteriler
genellikle Uirlin veya hizmeti disinmeden 6nce markanin
arkasindaki kisiye gtivenirler. Eger triininiizli temel olarak
pazarliyorsaniz, daha kisisel bir diizeyde iletisim kurmaniz
tesvik ederim. Hedef kitlenizi belirleyin ve onlann begeni-
lerini ve begenmeme nedenlerini anlamaya ¢aligin. izleyici-
lerinizle kisisel bir bag kurmak, Griiniintizi tanitmak kadar
onemli olabilir.

www.sheandgirls.com

Belki de kadinlann karsilasabilecegi zorluklarin kisa bir
dzetini sunmak onemlidir, 6zellikle de genellikle degerlerini
surekli kanitlamak zorunda olduklarnnda.

Bir ig yolculuguna bagladiklannda, kadinlar siklikla finans-
mana ihtiyag duyabilir, cinsiyet dnyargisiyla karsilagabilir-
ler, i ve kisisel yasami dengelemek stirekli bir gorev olabi-
lir. Calisma-yasam dengesini yonetme konusunda yukarnda
bazi ipuglanmni paylastim. Finansman konusunda ise genel-
likle kiicik baslamak ve kontroli kaybetmeden hedefleri-
nize uygun topluluklar olusturmak {izerine odaklanirken
cesitli yollan kesfetmek faydali olabilir. Bircok kadin, toplu-
lugu nasil etkili bir gekilde yoneteceklerini bilmediklerinde
kontrolu kaybedebilir ve sonugta yetismekte zorlanabilir-
ler. Cinsiyet 6nyargisi, tum kadinlann Ustesinden gelmeye
hazir olmalan gereken bir engeldir. Kisisel olarak, bu zor-
layict ve beklenmedik durumlarla yuzlesmeyi 6grendim
ve bunlan giicli yanlanmi sergileme firsatlarina donis-
tirdum, bagkalanyla kiyaslamadan. Neden bu yaklagimi
savundugumu? Cunku her bireyin guglu yonleri ve gelis-
tirilmesi gereken alanlar vardir ve bu tamamen normaldir.
Anahtar, etkili, agik ve hedefe yonelik iletisim sanatini us-
talasmaktadir, bu yetenek bircok basanl girisimin temelini
olusturan bir beceridir.

Is kurma, is fikrinizi test etme, geri bildirim alma ve 8jrenme
siirecinizi gelistirme konusunda bazi son tavsiyeler sunlardir.
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Gergekten de i fikrinizi test etmek icin sosyal medya uy-
gun ve maliyet etkin bir platform sunar. Ancak bunu di-
sinilmus bir planla ele almak ¢ok énemlidir. Marka varligi
olusturma, talebi degerlendirme, hedef kitlenizin ve sosyal
medya Uzerindeki potansiyel izleyicilerin gesitli ihtiyagla-
nni anlama bu suirecin temel adimlandir. Bu yaklasim, is
planinizi 6nemli finansal yatinm gerektirmeden, cogunluk-
la zaman ve caba gerektiren bir sekilde keskinlestirmenize
buyuk o6lcliide yardimcr olabilir. Neyse ki, etkili bir sekilde
sosyal medya stratejinizi yonetmenize ve optimize etmeni-
ze yardimal olacak birgok lcretsiz ara¢ mevcuttur.

Tavsiyeniz ¢ok yerinde. Hedef kitlenize ulasmanin birden fazla
yol oldugunda sadece sosyal medyaya giivenmek bilgece bir ha-
reket olmayabilir.

Bu temas noktalarinmi tanimlamak ve bunlar Gizerinde es-
nek, hedeflenmis iletisim stratejilerini ustalagsmak bagan
icin hayati onem tasir. Kisisel bir marka olusturma kavra-
mi, sizin Urdn oldugunuz ve kisisel imajinizin ¢ok onemli

g g —

@ Kadnlar olarak, ilgi ve
tutkularimiza uygun birgok is firsati
oldugunu unutmamaniz énemlidir.
Hobilerinizi kesfetmek ve gercekten

tutkulu oldugunuz gorevleri

belirlemel: icin zaman ayirin.99
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oldugu bir yaklasimdir. Buyik vaatlerde bulunmak yerine,
etkilesimlerinizde duristligl, acik iletisimi ve otantikligi
onceliklendirin.

Bu yaklasim, gliveni tesvik eder ve izleyicilerinizle kurdugu-
nuz baglan giglendirir, bu da daha stirdirilebilir ve etkili
bir strateji yapar. Isletmenizin biiylimesine katkida buluna-
bilecek ig birliklerini ararken dikkatli olmak cok énemlidir.
Toplulugunuza herhangi bir is ortagini énermeden once,
onlan dikkatlice degerlendirmekle sorumlusunuz. Kisisel
markanizin degerli bir varlik oldugunu unutmayin ve onu
korumak ve gelistirmek ¢ok onemlidir. Basarnl bir is birligi,
varliginizi azaltmak yerine artirmahdir.

Potansiyel igbirlikcilerini dikkatlice inceleyerek, degerleriniz, he-
defleriniz ve topluluk beklentilerinizle uyumlu olup olmadiklarin
saglamak, kisisel markamzn biitiinliigiinii korumaniza yardim-
c olabilir hem taraflar hem de izleyici kitleniz icin faydah is bir-
likleri kurabilirsiniz.
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Cosmed All-in-One
Discoloration Blend’

Bes Farkli Etki Tek Uriinde
Birlesti

Cosmed All-in-One Discolora-
tion Blend, bes farkl etkiyi bir
araya getiren formiiliiyle parlak
bir cilde giden yolu agiyor. Leke
karsit1 etki, ton esitleyici, ay-
dinlatici, nemlendirici ve an-
ti-aging ozelliklerine sahip 6zel
formiiliiyle cildi koruma altina
alan tirtin, ttim cilt tiplerinin
kullanimina uygun. Diizenli
kullanimimda cilt tizerindeki
lekeleri azaltan, ton esitsizlik-
lerini gideren ve daha parlak
bir cilt elde edilmesini saglayan
urin, cilt bakim rutininin vaz-

gecilmezleri arasinda yer aliyor.

All In One Discoloration Blend,
30 ml, 599,90 TL

COSMED

SERMEEEUTICALS
ANATOLLA

SKINOLOGIST

Giizellik ve Bakim

GUZELLIK ETR

Giizellik Analizi

Cosmed Mandelic Fluid
Saglikh Cildin Vazgecilmezi

Cosmed’in giiclii ve etkin iceriklerin harmanlandig yiiksek
performansh peeling tiriinii, ‘%5 Mandelic Fluid,’; ‘man-
delik asit’, ‘bakuchiol’ ve ‘beta-glucanin’ uyumlu kombi-

nasyonuyla cildi 6lii hiicrelerden arindiriyor. Ciltteki ince
cizgi goriiniimiiniin azalmasin ve gozeneklerin minimize
edilmesini destekleyen iiriin, diizenli kullanimda lekelerin
azaltilmasini ve cilt dokusunun iyilestirilmesini de saglh-
yor. Hassas ciltler dahil olmak tizere tiim cilt tiplerine uy-
gun olarak formiile edilen iirtin, farkh cilt yapilarina sahip
kisilerin kullanimina uygun yapisiyla dikkat cekiyor.

5% Mandelic Fluid 30 ml, 599,90 TL
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Cosmed Moisturizing Vanilla Mask
Essiz Vanilya Esansiyla Parlak ve Esnek Bir Cilt

Vanilya esansiyla zenginlestirilmis Cosmed Moisturizing Vanilla Mask, cildi
derinlemesine beslerken nemlendirici etki de saglayarak parlak ve esnek bir
cilde ulasilmasini saghyor. Vanilyanin biiyiileyici kokusuyla kullananlara
unutulmaz bir deneyim yasatan maske, 6zel formiilii ve bitkisel 6zlerin essiz
karisimiyla yorgun ve mat goriinen cildi canlandirarak yogun bir nem saghyor.
Zengin ve kremsi dokusuyla ciltte kadifemsi bir yumusaklik birakan tiriin,
tazelenmis bir cilde sahip olunmasini saghyor. Haftada bir ya da cildin neme
ihtiyaci oldugu anlarda kullanilabilen maske, cilt bakim rutininde ilk siralarda
yer aliyor.

Moisturizing Vanilla Mask, 75 ml, 349,90 TL

LIERAC

Detoks Etkili ve Isilt1 Veren, Yenileyici Serum

Lierac Supra Radiance Detox Serum, cilt tonunun esitlenmesine ve kirisiklik
goriiniimiiniin azalmasina yardimei olurken; icerigindeki kara 1sirgan otu ile
——— cilt kalitesinin artmasina destek olur. Icerisindeki hyalu-3 konsantresi ile cilt-

——

- te yogun yaslanma karsiti aksiyona, goji berry meyvesi ile antioksidan etkiye

CAEERATOIREY

LIER AC  veyaban mersini ekstresi ile cilde 1s1lt1 vermeye yardimei olur. Supra Radian-

aRATE

ce serum; detoks etkisi saglayarak, cildin daha geng, canli bir gértiniime ve

supra papianee  dogaligiltisina kavusmasina destek olurken, piirtizsiizliik etkisi ile daha esit

e bir cilt tonuna kavusmasina yardimei olur.

Kullanim: Sabah ve/veya aksamlar1 g6z cevrenize gelmeyecek sekilde

N, aks: ¢ gelm
N uygulayin. Giinliik kreminizin altina uygulayabilirsiniz.

S Lierac Supra Radiance Detox Serum: 1,129 TL

HARREM

Leke Onleyici ve Yaslanma Karsiti Bakim Bir Arada

Harrem Glutatyon Beyazlatic1 Serum, %4 glutatyon, kolajen, hyaliironik
asit, C vitamini ve D5 vitaminli icerigiyle yaslanma karsit1 bakim yaparken
cilt tonunu acarak 3 haftada gozle goriliir sekilde lekeleri azaltiyor. Ta-
mamlayict bakim kremi olarak kullanilan Harrem Glutatyon Beyazlatici
Krem ise glutatyon temelli formiiltine ek olarak icerdigi piring 6zii, aloe
vera, kolajen, cam yag1 ve melisa ile cilt hiicrelerinin gelismesi ve onarilma-
sinda rol aliyor. Bilesenlerinde yer alan hyaliironik asit sayesinde cildi nem-
lendirerek daha siki ve genc¢ goriinmesini saglarken, cevresel faktorlerden
koruyarak akne ve sivilce olusumunu da engelliyor.

Vegan icerige sahip olan c¢inko, paraben icermeyen ve dermatolojik olarak
test edilmis olan Harrem Beyazlatici Serum ve Krem, tiim cilt tiplerinin
kullanimia uygundur.

Harrem Glutatyon Beyazlatic1 Serum: 259,90 TL
Harrem Glutatyon Beyazlatici Krem: 349,90 TL
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GELECEGE
GUVENLE BAKIN

Nefesini degistir hayatin degigsin!

“Nefes alig ve nefes veris seklimiz kaliteli yagsam ve kaliteli
uyku icin en onemli faktorlerden biridir aslinda. Diizenli ve
dogru solunum ile kalp ritmi diizenlenir, kan baswnct kontrol
altina alinir, sindirim kolaylagr, tiim organ ve i¢ salgt bezleri
saglikli calisir, uykunuz kaliteli olur ve en 6nemlisi ruhsal
ve fiziksel olarak zindelik ve iyilik hali meydana gelir.” Nefes
egzersizlerin tanimini bu ciimleleriyle net agiklayan Nefes
Kocu Dr. Mergiil Rodoplu ile bu muhtesem egzersizlerin
kisilere kattigt sihri konustuk. Buyurun sohbetimize!

€€ Nefes acilinca daha pozitif, yasam sevinci
yiiksek, kosulsuz sevgi, anda olma, i¢sel
huzur ve denge hali olur. Olumsuzluklara
tutunma siiresi kisalir, ‘bu da gecer
diyebilme’ ve gelecege giivenle bakabilme
ise en yararl doniisiimlerdir. ¥?

Mergiil Rodoplu kimdir?

1969 Komuniga Bulgaristan dogumluyum. Egitim hayatima
hemsirelik boliminden mezun olduktan sonra Filibe Tip
Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesine giris yaptim. 1992 y1-
linda Istanbul Universitesi Dig Hekimligi Fakiiltesine gecis
yaparak 1995 yilinda mezun oldum ve kendi muayeneha-
nemde dis hekimi olarak hizmet vermeye basladim. Yurtici
ve yurt dis1 ¢ok sayida kurs, kongre ve egitimlere katilarak
mesleki gelismeleri hep yakindan takip ettim. Toplum Ag1z
Dis Saghgr komisyon uUyesi ve egitmen dis hekimi olarak
cesitli sosyal projelerde ve okul egitimlerinde yillarca aktif
rol Ustlendim. Kisisel gelisimime de oldukc¢a 6nem verdigim
icin nefes koglugu, uluslararas: onayl hipnoterapi ve NLP
egitimleri aldim. Simdilerde bireysel nefes calismalar, ne-
fes seminerleri ve nefes kamplan diizenlemekteyim.

Iyi bir uyku ve nefes arasindaki baglant1 nedir?

Nefes alis ve nefes veris seklimiz kaliteli yasam ve kaliteli
uyku icin en onemli faktorlerden biridir aslinda. Diizenli ve
dogru solunum ile kalp ritmi diizenlenir, kan basinci kont-
rol altina alinir, sindirim kolaylasir, tim organ ve i¢ salgl
bezleri saglikli ¢alisir, uykunuz kaliteli olur ve en 6nemli-
si ruhsal ve fiziksel olarak zindelik ve iyilik hali meydana
gelir. Uyku bozukluklarinda (apne) ve strese bagl diizen-
siz uyku durumlarinda ise nefes yiizeysel hale gelmistir
ve hatta belirli araliklarla nefes alma durur ve bu sebeple
viicuda giren oksijen miktan azaldig) i¢in sabahlan yorgun
uyanma, dikkatsizlik, sinirlilik, uykuyu tamamen alamama
ile sonuclanir. Nefes calismalar ve nefes egzersizleri ile ne-
fes alis ve veris sekli tekrar diizene getirilerek bu tur du-
rumlarda iyilesme saglanir.

www.sheandgirls.com
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Dogru nefes almay1 6grenmek ne kadar zamanimizi
alr?
Nefes alma sekli kisilere gore farklilik gosterir. Bu,
herkesin hayatta farkli deneyimler yagamasina ve
yasadigl olaylara farkli anlam katmasina baghdir.
Bebeklikte nefes alma gekli tamamen dogaldir; ka-
nnlan siger ve iner (diyafram kasi kullanilir). 4-5
yasindan sonra yavas yavas nefes alma gsekli de-
gismeye ve 10-12 yasindan sonra da limitlenmeye
baslar. Kisiler yasadig negatif durumlarda nefesini
tutar, bilincaltinda kayit olusur ve daha sonra ben-
zer olaylar yasandiginda nefesimizi otomatik olarak
kisith alinz. Boylece yanlhs ve kisith nefes alma alig-
kanlhg yerlesir. Aslinda bu normal nefes alma sekli
gibi yerlesir ve kisiler ¢cogunlukla farkinda degildir.
Nefes aligverisi tekrar dogal sekline doniismesi igin
yaptigimiz nefes calismalarnn sayisi kisinin nefes
aliskanhgina gore belirlenir. Bazen ¢ok hizli bazen
de daha uzun stirede dogru aligkanlik kazanihir. O
- nedenle belirli araliklarla tekrar edilmesini oneririz.
Il Nefesin degisimi ile kisinin hayatinda da buytk de-
=" gisimler olur. Nefes agilinca daha pozitif, yagsam se-
vinci yiksek, kosulsuz sevgi, anda olma, i¢sel huzur
ve denge hali olur. Olumsuzluklara tutunma suresi

S l.]_ S kisalir, ‘bu d diyebilme’ lecege glivenl
ml e tuo K/ 1salir, ‘bu da gecer diyebilme’ ve gelecege glivenle

bakabilme ise en yararh dontisimlerdir.

Yeni projeler var mi?

Nefes calismalanna basladigim giinden itibaren her
seminer, her kamp bir sonrakini doguruyor. Yapilan
galigmalann etkisiyle ve katilan kigilerin enerjisi ile
yeni fikirler olusuyor. Ozellikle de insanlarda gor-
digim degisim ve dénlsumler beni ¢ok etkiliyor ve
cok mutlu oluyorum. Tabii ki karsimizdaki degisim-
ler bizim de degisimimize ¢ok katki oluyor. Yani ha-
yat yolculugunda kendimizi kesfetme devam eden
bir siire¢. Her bir katilimcida kendinizden bir sey-
ler gorilyorsunuz. Bu da her yeni etkinlikte beni gok
heyecanlandiniyor. Ilerleyen zamanlarda tlkemizin
degisik bolgelerinde ve yurt disinda farkh tlkelerde
etkinlikler gerceklestirmeyi planhiyorum. Farkl in-
sanlan farkh kiltirleri birlestiren sey aslinda nefes.
Nefes olmadan yasam olmaz.

She and Girls Dergisi okurlarina ne séylemek istersi-
niz?

Kendi hayatlanni ele almak istiyorlarsa ge¢misten
bilincaltina yerlesmis kodlarnn yasamlarm yanlis
yonlendirmesini engelleyerek, travmalann etkisini
ve izini ortadan kaldirarak, daha saglikli, enerjik,
gecmige takilmayan, suglama enerjisinden cikip
sikretme enerjisine gegebilen, andan keyif alan
bireyler olabilmek icin kendilerine verebilecek en
giizel hediyeyi yani nefes ile bulusmalarini, nefes
calismalanna katilmalanni ve bu sayede de kendi
Ozlerine donmelerini kalpten tavsiye ediyorum. Ne-
fes ile kendi 1g1iklanni parlatsinlar, sartlann ve gev-
renin uygun gordigi hayat: degil de kendi yasamak
istedikleri hayat icin nefes ile adim atsinlar.
Nefesini degistir hayatin degissin!

W-' "1 ‘

€€ (zellikle de insanlarda gérdiigiim degisim
ve doniigiimler beni ¢ok etkiliyor ve ¢ok
mutlu oluyorum. Tabii ki karsumizdaki
degisimler bizim de degisimimize ¢ok katki
oluyor. Yani hayat yolculugunda kendimizi
Lkesfetme devam eden bir siirec.?
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HER SEY SENSIN

“Tiim yolculuk senden sana diye bir séziim var. Kesinlikle de doniisiim ve rahatlama bizden
baslyor. Yegane olan bizleriz... HER SEY SENSIN...”

Tasavvuf yoluna kendini adamus, danisanlarina bu miithis 118t yansitarak doniisiimlerine sahit
olmaruin kendini ne kadar mutlu ettigini bizlere i¢tenlikle aktaran, Yasam Kogu ve Spiritiiel Uzmant
Elvan Safak Dogan ile harika bir tasavvufi sohbet gerceklestirdik. Isiginize canlandirin!

“Bir isik enerjisini yaydiginda aslinda stk biiyiiyor ve her sey daha da giizellesiyor. Kendini bulan
insan bu diinyada cenneti de bulur etrafina muazzam ik yayar...”

Q@ Bir 151k enerjisini yaydiginda aslinda isik biiyiiyor ve her sey daha
da giizellegiyor. Kendini bulan insan bu diinyada cenneti de bulur
etrafina muazzam sk yayar... 99

Réportaj: Melek Senol
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asam Kocu ve Spiritiia-
lizmle tanisma hikayeniz
nasil basladi?

Yasam koclugu ve spi-
rittalizm alam aslhinda
bende yeni olusan bir
durum degil. Cocuk-
lugumdan beri derin
bir insandim. Enerjim
hep diger insanlardan farkliydi. Insanlara iyi
gelmeyi segen bir yanim hep oldu. Zor du-
rumlar yasayan insanlann hep yaninda ol-
mayl se¢tim. Her zaman insanlann hayatina
dokunan mucize kadin olmak benim yasam
amacimdi. Beni tamidiklanindan sonraki ha-
yatlarinda dontigsmelerine sahitlik ettim.
Bunu gordikce beni daha da bu alana itti.
Gevremden hep “Sen bana ¢ok iyi geliyorsun
“ sdziinli duymusumdur. Insanlara iyi gel-
mek bana mutluluk veriyor. Bu durtiilerle
yillar i¢inde sayisiz egitim aldim. Kendi so-
runlanimi dontstirdim. Cevreme daha da
iyl gelmeye basladim. Bu alanda kendimi
gelistirdim. Bir 151k oldum ve etrafimi aydin-
lattim. Bliylidiim VE BUYUDUM... KENDIMI
BULDUM...

“Bir 151k enerjisini yaydiginda aslinda 1s1k bi-
yuUyor ve her sey daha da giizellegiyor. Ken-
dini bulan insan bu diinyada cenneti de bu-
lur etrafina muazzam 151k yayar...”

Son dénemde konusulan disil enerji nedir? Nasil
yiikseltilir?

Disil enerji, yaraticilik, Uretkenlik, bolluk,
bereket sevgi, sefkat ve nezakettir. Sade-
ce kadin olmak demek degildir disil enerji.
Sofraniz1 ciceklerle donatan bulundugu yeri
glizellestiren nese katan isgte o enerjidir. Igi-
mizde hem agk hem nefret gibi hem eril hem
de disil enerji vardir, siz hangisini beslerse-
niz o bliytyecektir.

Disil enerjiyi buyuttiginizde kendiniz olur-
sunuz. Etrafimz1 aydinlatirsiniz. Kendinizin
farkina vanrsiniz. Kendinin farkinda olan bir
kadin kendini en iyi versiyonuna donisti-
rir.

Disil enerjimizi glclendirmek zorundayiz.
Gunkd disil enerji var olusun temelidir. Keza
erkekler icin de eril enerji dyle...

KENDINiZzi EN IYi VERSIYONUZA DONUSTU-
RUN... BUGUN... HEMEN...!

Disil enerjiyi artirmak icin yapilabilecekler;

- Hobilerinizin, yeteneklerinizin Ustiine gi-
din,

- Dans edin,

- Seyahat edin,

- Renkli kiyafetler giyin,

- Dogal kokular kullanin,

-Negelenin, giiliin, eglenin

-Kendinize cicekler alin,

- Ve en 6nemlisi Parlamaniza izin verin
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Bu konuda bir olumlama 6nermem gerekirse; “En iyi, en
Ust versiyonumla bulusmaya hazinm. En disil yanim
ve bereketli yanimla bulusmaya hazinm. Kendimi se-
viyor ve onayliyorum. Parlamama izin veriyorum. Bu
konudaki tim onyargilanm ve blokajlanmu iptal edi-
yorum...”

Anne ve babamizi affetmenin hayatimizdaki yeri nedir?
Affetmek, samldigy gibi hesaplasmanin bitmesi sade-
ce affettim climlesinin sdylenmesi degildir. igimizdeki
duygu yogunlugunu temizlemektir aslinda. Herkesi af-
fetmek 6nemli fakat anne ve babamiz affetmek daha
da o6nemlidir ¢linkl babasini affetmeyen bir kisinin
iligkileri dizelmez. Babasinin karmasi ile hayatina de-
vam eder ve olmazlann icinde bulur kendini. Annesini
affetmeyenin parasal bereketi bollugu olmaz.

Bu dunyaya gelmeden once karsilasacagimiz ruhlarin
hepsi ile tanisiyoruz. Levh-i mahfuzda yapilan ilahi
anlagmamiz geregi bu kisileri de biz seciyoruz. Anne
ve babamizin bu dinyadaki rehberlerimiz olmasini isti-
yoruz. Aslinda tim hikaye burada baghyor. Biz, kendi
secimlerimizin igindeyiz. Farkh sartlarda, farkh aile-
lerde dogmus olabiliriz. Bize gore katlanmasi zor bir
yasam ve aile formunun iginde bulabiliriz kendimizi
ya da anne ve babamiz ¢lmiis ya da su an bu diinya-
da olmayabilir yine de affetmek mimkin. Bu konuda
danigsmanlik almanizi o6neririm. Aslinda bu duygular
kendi i¢imizde banndirdigimiz duygularla ilgili. Bu
duygularn bizden kaynaklandiginin sorumlulugunu
alip bu duygu alanin temizlersek énemli bir annma
gerceklestiririz.

Burada tavsiye edebilecegim Joe Vitale’nin bir teknigi var.
Bu teknigin adi ho’oponopono teknigi.

Ho’oponopono ciimlelerin giiciiyle ‘magic’ etkisi yaratir.
Affetmek istegimiz ya da dengelemek istedigimiz du-
rumlar icinde bulundugumuzda o olguyu ya da kisileri
hayal edip su climleleri “Seni seviyorum, oziir dilerim,
{ beni affet, tesekkiir ederim” bu dort cumleyi kullanarak
bilincaltindaki anilanmiz sifirlanir ve olumsuz olan
1 alan diizelir.

Bu teknik esnasinda kisi pismanliklarindan ve nefre-
tinden kurtularak gelecege umutla bakmas: saglanir.
Tum duygu yogunlugu kaybolur. Tabii ki inanarak ve
diizenli yapilmasi gerekmektedir.

| “Hayatimizda bliylik degisimler istiyorsak igimizde ki-
litlenmis duygulan temizlemeliyiz.”

Karma nedir? insanlar neden karmaya inanir? Karma ya-
sast bireysel midir?

KARMA; Sankritge’de “eylem” anlamina gelir. Birgok
dinde ve Anadolu Samanizmde de karma felsefesi kar-
simiza ¢ikar. Bugln yaptigimiz eylemlerin sebep ve
sonuclarn karmay1 dogurur. Bu yizden davraniglanmai-
za ve karsimiza ¢ikan insanlara dikkat etmeliyiz. Higbir
kargilagma tesadiif degildir. llahi nizam kargimiza cani-
miz1 yakan durumlar ve olgular da dahil olmak tzere
ihtiyacimiz olan insanlan ¢ikanr. Bu karsilagsmalar ile
ilahi sinavlar gerceklesir ve karma yaratanlar cezalan-
dinhr. Haksizifa ugrayan insanlar ise “kendini bulur
ve donugurler”. Aslinda bu dongt icinde kim ne yapar-
sa kendine yapiyor ¢liinku bizler birbirimize gdrinmez
iplerle bagh gibiyiz. Karma yaratan insanlar er geg be-
delini 6duyor...
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“Bugiin sizin yolunuza tas koyanlar yarin biiyiik kayalara denk v | l
gelecek... Yolunuza cigek koyanlarn yolu da gigek bahgelerine gi-

kacak...”

Karma bireysel oldugu gibi kolektifi de etkiler. Soyle ki; dini
ve ebedi birgok hikayede biiylk topluluklara karma yaratan
insanlann ibretlik hikayesi anlatilmaktadir. islamiyet’te de
bu biling vardir kot davranis ve eylemlerden aslinda o ytz-
den af dilemek, tévbe ve helallik istenilir. Clinkd yapilan her ' »
eylem bir sonucu dogurur. Diinyada nihayeti olmayan hic- .
bir sey yoktur. Karmadan korunmanin tek yolu insan-1 ka-
mil olmaya gayret etmektir. Insani yargilamadan, yadirga-
madan, degistirmeye ¢alismadan oldugu haliyle sevmektir.
Biz buna sevgi frekansina olmak diyoruz. Ayrica Astrolojiile
deilgilenen birisi olarak sdyleyebilirim ki Satlirn retro déne-
mindeyiz. Bu donem karmik karsilasmalarn getirir. Karma
yaratanlann nihayetlerini bu siirecte daha hizh gorebiliriz.
Karmayi su ciimlelerle 6zetleyebilirim; “Aym sey sana yapila-
na kadar birine ne kadar zarar verdigini asla anlamayacaksin ve
hayat bumerang gibidir, her yaptigin sana geri déner.”

flahi Adalet var midir?

flahi adalet muazzamdir ve mutlaktir. Allah isimlerinden
olan “El-Adl” esmasi ifade eder. Allah’in, adaletin sahibi
oldugunu en kesin gekilde gosterir. Adalet enfist degildir,
afakidir. Insanlar arasinda hakliy1 haksizdan ayiran stan-
dartlann konulmasin ifade eder. Bu ylzden ilahi adalet
stiphesizdir.

Birine yapilmig haksizlik er ge¢ anlasilir. flahi adaleti derin-
den yasamis ve sonuglarini gormus biri olarak soyleyebili-
rim ki:

“ILAHI PLANINIZA GUVENIN... KALBINIiZDE IYILIK VARSA
ODULLERINI ALACAKSINIZ... “

Sizin goziiniizden siiri anlatir mistmz? Nicin siir kitab1 cikarmak
istiyorsunuz?

Siir, benim icin sihirli bir diinyaya gecmek gibi... Iginizde
duygu yogunlugu olmadan siir yazamazsiniz. Tum sehir
uyudugunda bir otel odasinin penceresinden bakip bir sark:
dinlemek gibidir siir. Siir benim igin tutku. Ilkokul cagimdan
beri hep bir seyler yazanim. Hatta mektuplasip siir yazdigi-
miz edebi yoni yiksek ¢ok arkadasim oldu. Hayatta ger-
ceklestirmeden gitmek istemedigim seyler arasinda bir siir
kitabi da var. Bugiine ve yanna ulasmak, glizel hatirlanmak
icin... Umanm yakin bir gelecekte kitapcilann raflarinda
hayat bulur siirlerim. Eylil sayisinda yer alacagim igin siz-
lere ve okurlarnniza ozel bir siir yazdim.

EYLUL’U HATIRLA

Kendini yalniz hissettiginde

Eylil't hatirla. ..

Riizgar saglarnni oksadiginda

Eylil't hatirla. ..

Yataginda uzandiginda, aklin bagka yerlerde dolastifinda
Eylil't hatirla. ..

Glnes her seyi altin rengine boyadiginda

Bir sarki anilan geri getirecek

QR “Bugiin sizin yolunuza ta$
Ve ben o Eyliil yaninda olacagim. koyanlar yarwn biiyiik kayalara
denk gelecek... Yolunuza ¢icek
koyanlarmn yolu da cicek
bahcelerine cikacak...”99

Elvan Safak Dogan
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Hatirladigimz ilk affetme ammz?

flk affetme amm belki ¢ok kiiclik yas-
larda kalbimi kiran bir arkadasim olabi-
lir. Fakat profesyonel anlamda affetme
calismalarnni egitimler alarak elbette ki
ilk olarak kendi hayatimda uyguladim.
Bazen bilmeden birilerini kirabiliriz.
Ya da kinlabiliriz. Bu alanlann ahlann
temizlenmesi icin affetmek onemlidir.
Ho’oponopono ciimlelerin gliclyle bu
déniistimi yasadim. Insan énce kendi-
ni affetmeli ashina bakarsak. Nasil dedi-
§inizi duyar gibiyim. Soyle ki dis diinya,
biz izin verdigimiz kadar bize miidahale
edebilir ve tizebilir. Kime fazla olduk ya
da bizi Uzmelerine izin vererek kendi
kul hakkimiza girdik. Buralan bulup af-
fetme calismalan yapilmas: gerektigini
dusinutyorum. Bu konuda mutlaka da-
nigmanlik almanizi éneririm.

Tudm yolculuk senden sana diye bir so-
zim var. Kesinlikle de donliisim ve ra-
hatlama bizden basghyor. Yegane olan
bizleriz... HER SEY SENSIN...

Bu ciimleleri kendinize séyleyin: SEVGILI
KENDIM SENI COK SEVIYORUM, SENIN
KUL HAKKINA GIRDiGIM NOKTALAR
ICIN SENDEN OZUR DILERIM, BENi AF-
FET... TESEKKUR EDERIM.

Medyada yer almak hakkinda ne diistinii-
yorsunuz? Gelecekte bunlarla ilgili baska
projeleriniz var midir?

Medyada diizglin projelerde yer almak
isterim. Bununla ilgili hayallerim var
ve zaman iginde gerceklestirecegimi
distuniyorum. Kendime 6zgl teknikle-
rim var. Bunlann patentini alarak yola
devam etmek, glzel insanlarla giizel
soylesilerde olmak istiyorum. Insan bu
dinyada hayallerinin pesinden gitme-
li...

Sizinle calismak isteyen okurlarimiz igin
iletisim bilgilerinizi paylasir misimz?

Tabii ki bilgilerimi paylasinm. Ins-
tagram adresimde zaman igerisinde
Ucretsiz uygulamalar ve paylasimlar
yapmay1 planhyorum. Sevgili okurlari-
niz takibe alirlarsa ¢ok mutlu olurum.
Guzel enerjiler katlanarak buylir ve
yayilir. Emegi gecen herkese tesekkir
ederim. Ozellikle Melek Hanim size,
beni kesfettiginiz ve desteginiz icin gok
tesekkiirler...

Yeni sayilarda yer almak umuduyla...
ELVAN SAFAK DOGAN

@ Hayatimizda &iiyiik degisimler
Instagram  hesabim:  Herseyyolun- istiyorsalk icimizde kilitlenmis

da_777_520

Mail: herseyyolunda77520@gmail.com duygularl temlzlemellylz. ””
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SAC DOKULMESI ICIN
TEDAVI YONTEMLERI

Sag dékiilmesinin sebepleri ve tedavi yontemleri
konusunda Trikolog Sa¢ uzmani Dr. Aytekin
Quliyeva She and Girls Dergisi okuyucularina ¢ok
onemli bilgiler verdi.

Réportaj: Melek Senol

Sac¢ dokiilmesinin tanisi nasil konulur?

Oncelikli olarak; bir Trikoloji uzmanina muayene
olunmasi ve sa¢ dokiilmesine neden olan faktorlerin
dogru bir sekilde belirlenmesi gerekir. Bu asamadan
sonra size en uygun tedavi plani doktorunuz tarafin-
dan olusturulacaktir.

Sag¢ dokiilmesi nasil onlenir?

Sac¢ dokllmesi olan kisilerin; sac ve sa¢ derisine za-
rar1 olacak sa¢ bakim urtnlerinden kaginmalan ge-
rekmektedir. Ozellikle; protein ile zengin beslenme
dizenine gecilmesi oldukca 6nemlidir. Eger; sa¢ do-
kiilmesinin nedeni, vitamin eksikliginden kaynakla-
niyor ise eksik vitaminler i¢in mutlaka takviye alin-
malidir. Ama; sa¢ dokilmesinin nedeni tiroit ya da
farkl bir hastalik ise oncelikli olarak bu hastaliklann
tedavisi yapilmalidir.

Sa¢ dokulmesinin 6niine ge¢cmek icin gesitli tedavi
yontemleri vardir. Ilag tedavisi ve sa¢ mezoterapisi,
bu tedavi yontemlerinden yalnizca iki tanesidir.

Ilag tedavisi

Sa¢ dokiilmesinin onlenmesi ve var olan sac¢ kok-
lerinin kalinlasmasi icin; FDA onayl ilaglar, doktor
kontroliinde uygulanabilmektedir. Ila¢ tedavisi; sac-
lann incelerek zayifladig bolgelerde ve hentz yeni
baslamis hafif ve orta dereceli sa¢ dokllmeleri icin
oldukca faydahdir. llac tedavisinin sagladig1 faydalar
sunlardir:

-Sag koku sayisini artinr.

-Incelmis sac tellerini kalinlastinr.

-Saclann daha fazla dokiilmesini engeller.

Basin on ve ist bolgelerinde meydana gelen tim
sa¢ kayiplan icin, ilag tedavisinin etkisi yok denecek
kadar azdir. Cinku; tam sag kayiplannda, sag¢ koku
hiicreleri 61digu igin yeni sag kokleri iretemez. Dola-
yisiyla; ila¢ tedavisinden beklenilen sonug alinamaz.
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Sa¢ mezoterapisi

Sa¢ mezoterapisi, sa¢ dokilmesi icin oldukca sik ter-
cih edilen ve ok etkili olan bir tedavi yontemidir. Bu
yontem; sagin saglikli biyuyerek gelisebilmesiigin ih-
tiya¢ duyulan; vitamin, antioksidan, mineral ve dola-
sim duzenleyici maddelerin, mikro igneler yardimiy-
la sag derisine enjekte edilmesi islemidir. Ortalama
1 santimetre mesafeler ile enjekte edilir. Takiben ise
sa¢ derisine masaj yapilarak, esit bir sekilde yayilma-
s1saglanir. Sa¢ mezoterapisi, erkek ve kadin bireylere
rahathikla uygulanabilir. Ortalama 8 ila 8 seans, 7-10
gin araliklarla yapilir ve iglem esnasinda hicbir agn
hissedilmez. Her yil bir kuir seklinde yapilan sa¢ me-
zoterapisi, sa¢ dokllmesini gozle fark edilir gekilde
azaltir. Boylece; yeni sa¢ koklerinin daha guglu ¢ik-
masl saglanmis olur.

PRP Tedavisi

Bircok hastaligin tedavisinde kullanilan PRP yonte-
mi sa¢ dokllmesi, yaralann iyilesmesi ve ortopedik
hastaliklarda oldukga etkilidir. PRP yontemi kisinin
kendisinden alinan kanin plazmasinin ayrilmasi igin
yapilan Ozel bir islemdir. Plazma ayirma isleminden
sonra sorunlu alanlara enjekte edilerek tekrar viicu-
da geri gonderilir. Plazma hiicrelerinin bu kadar etkili
olmasindaki ana neden icerisinde yer alan platelet
hicrelerinin zenginligidir. Platelet hiicreleri icerisin-
de yer alan buylmeye yardimc faktorler sag dokul-
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mesinin durmasini saglamaktadir. Eger sa¢ dokilme-
sinin altinda genetik faktorler yatiyor ise PRP yontemi
uygulanmaktadir. PRP yontemi ile mezoterapi tedavi-
si yapilabilmektedir.

Dermapen Tedavisi

Dermapen tedavisi de bir diger yontemdir; bu yon-
temde mikro igneler bulunan Dermapen cihazi, sag
derisinin orta katmanina etkide bulunur. Bu orta kat-
mana girip hizli bicimde ¢ikan ignelerin neticesinde
bolgede bircok ufak kanal agilir. Bu oldukga kiciik
kanallar sag derisi tarafindan onarnlmasi gereken bir
tlr yara biciminde algilanir. Bunun sonucunda ilgili
bolgede onanct hucreler aktive edilir; aynca elastin
ve kolajen uretiminde onemli bir artis saglanir. Ciltle
ilgili bircok sorunun giderilmesinde uygulanan Der-
mapen, sa¢ i¢in uygulandiginda, sa¢ folikilleri aktif-
lesir ve canlanir, bu sayede yeni saglar cikmaya bas-
lar. Bu tedavi sa¢ mezoterapisi veya PRP tedavisi ile
eszamanli olarak uygulanabilmektedir. Sorunun bu-
yukligline gore ayda 1 veya 2 defa uygulanabilir.

Trikolog Sa¢ uzmani Dr. Aytekin Quliyeva
+994706295104

+994776295104 (WhatsApp)
Www.trixolog.az

@dr. _trixoloq_sac_xestelikleri

www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

PUSULANIZI YENILEYIN
GERCEK SENI KESFETME ZAMANI

“Spiritiiel bir Bioeneryist olarak amacun, insanlarin igsel potansiyellerini kegfetmelerine ve
ruhsal dengeyt saglamalarina yardunct olmaktir. Bioeneryi ile ¢alisarak, bedensel, zihinsel ve
duygusal diizeylerde enerji akisini dengeleyerek, insanlarin saghigint ve mutlulugunu arttirmaya
odaklantyorum. Insanlarin yasam kalitesini arttirmast benim igin ¢cok degerlidir” sézleriyle,
meslegine duydugu derin sayguy tiim danisanlarina igtenlikle yansittigint ifade eden Bioenerji
Uzmani Elif Camas Ozatik ile Bioenerji iizerine her seyi konustuk. Gelin hep birlikte bu harika
alant kendisinden dinleyelim.

QQ  Spiritiializm, her seyin birbiriyle baglantili oldugu ve evrensel bir
enerji akistnin var oldugu fikir alamidir. Bu baglanti, insanlarin
birbirine empati duymasu ve digerlerine yardim etmeyi énemli kilar. ¢ ¢

Réportaj: Melek Senol
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lif hamim, sizi tantyabilir miyiz?

Merhabalar ben Elif Camas
Ozatik. Yiksek Mimar ve Ener-
ji Egitmeniyim. Yasam enerjisi
ve igsel potansiyelin insanlar
tarafindan kesfedilmesini ve
gelistirilmesini saglamak igin
tutkulu bir sekilde calismala-
nmi stirdirmekteyim. Bu alanda uzun yillardir pek
cok bireyin yasamlannda olumlu degisimler goz-
lemlemek benim en biylik motivasyon kaynagim.
Enerjinin beden, zihin ve ruh arasindaki etkilegsimini
anlamak ve bu bilgileri pratik becerilerle birlestire-
rek insanlann yasamlannda doniisiimler yaratmak
benim i¢in gercek bir tutku haline geldi.
Seminerlerimde, katthmecilanmin giivenli bir ortam-
da ogrenmelerini ve deneyimlemelerini saglamak
icin 6zen gosteriyorum. Empati ve anlayisla, her
bireyin benzersiz ihtiyaclarina odaklaniyor ve on-
lan1 kendi igsel gugleriyle baglanti kurmaya tesvik
ediyorum. Ozellikle beni digerlerinden farkh kilan
sey, uygulamalarnmi bilimsel aragtirmalarla ve gele-
neksel bilgelikle desteklememdir. Enerji ¢alismalarn,
insanlann bedenleri, zihinleri ve ruhlan arasindaki
baglantiy1 anlamamiza yardimc: olurken, modern
bilimsel ¢aligmalar da bunu desteklemekte ve yon-
temlerimizin giivenilirligini kanitlamaktadir.
Daniganlanimla calisirken, onlann benzersiz ihti-
yaglanni anlamak ve potansiyellerini ortaya gikar-
mak i¢in kisisellestirilmis bir yaklasim benimsemeyi
onemsiyorum. Onlarn cesaretlendirir ve iclerindeki
giicli kesfetmeleri i¢in desteklerim. Bu, benim icin
en degerli ve ¢dullendirici yonlerden biridir; bagka-
lannin hayatlannda déntsimlerine gahit olmak ve
onlarin potansiyellerini gerceklestirmelerine yar-
dimci olmak benim i¢in inanilmaz bir duygu. Ayrica,
stirekli olarak kendi bilgi birikimimi ve yéntemlerimi
giincellemek icin egitimlere ve seminerlere katilarak
kendimi gelistirmeye 6zen gosteririm. Boylece dani-
sanlanma her zaman en yeni ve etkili bilgileri suna-
bilir, onlann kisisel ve ruhsal biiylimelerine katkida
bulunurum.

Spiritiializmin bircok alanina hakimsiniz. Bize biraz bun-
lardan bahseder misiniz?

Spiritlializm, her seyin birbiriyle baglantili oldugu ve
evrensel bir enerji akisinin var oldugu fikir alanidir.
Bu baglanti, insanlarin birbirine empati duymasi-
n1 ve digerlerine yardim etmeyi ¢nemli kilar. TUm
yasam formlan ve evren birbiriyle baglantilidir. Bu
baglanti, her seyin enerji ve bilingle dolu oldugu di-
stincesiyle iligkilidir. Ornegin, doga ile daha derin bir
baglanti kurmak, insanlarn kendilerini daha bitiin-
sel ve anlamli hissetmelerine katki saglar. Bu alanda
Meditasyon gibi pratikler ruhsal gelisime katk: sag-
layacag gibi, zihni sakinlestirip i¢ huzuru artirarak
daha yiiksek farkindaligi ve kendini kegfi destekle-
meyi de saglar. Ornegin, denizin yuizeyi sakinlegtikce
altindaki derinliklerin daha net goriiniiyor olmasi
gibi, meditatif alan da bu baglamda zihindeki giril-
tlyl yatistirarak igsel gergekligi gormeyi kolaylasti-
Tir.
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€ Amacum, spiritiiel diinyay bilimle
birlestirerek, insanlarin hayatlarinda
somut degisimler yaratmaktir. Bu
misyonla calismalarimda tutkulu ve
kararli olmam, digerlerinin dikkatini
cekmeme yardimei oluyor. 99




KAPAK ROPORTAJI

Spiritializmde, beden fiziksel varlikken ruh bedenin icgin-
de bulunan manevi varliktir. Ruh, bedenin Otesinde, beden
oliurken, varhgini siirdirmeye devam eder. Benzer sekilde,
ruhun bedenle etkilesimi, yasam deneyimlerimizde ve kisisel
gelisgimimizde ¢nemli bir rol oynar. Ornegin, saglikli bir be-
den ve ruh uyumu insanlann daha mutlu ve dengeli olmala-
rina yardimci olur. Spiritiiel olarak, beden 6liimsiiz bir ruha
sahiptir ve bedenimiz yaslanip 6lim olgusunu tadarken ruh
sonsuz yolculuguna devam eder. Sonug olarak Spiritializm,
ruhun fiziksel bedenlerin 6tesinde var oldugu bir iletisim sis-
temidir.

Galisma alanlaninizdan Bioenerji’den bahsedecek olursak, sizden
egitmenlik hizmeti almak isteyen danisanlanniz igin siire¢ nasil
isliyor?

Bioenerji egitimi, ruhsal ve enerjetik alanlarla ¢alismay:
amaclayan bir siirectir. Insanlann enerji alanlanni anlama-

’..{th.':ﬁ & Skl lan ve kullanabilmeleri igin bu egitim oldukca faydal olabilir.
et _'5,‘ e Bu egitimi almak isteyenler icin siire¢ dncelikle bilinclendir-
- % 3 "‘; 5 me ile bashyor. Egitimin ne anlama geldigini, neler igerdigi-

R ni ve size nasil fayda saglayacagini anlamak icin kaynaklan
B B : incelemek dnemlidir. Bu slirecte, egitim veren kurumlann ve

egitmenlerin givenilirligini kontrol etmek de 6nemlidir. Egi-
timi alacaginiz egitmen veya egitim merkezi secimi oldukca
kritik bir adimdir. Alaninda deneyimli, nitelikli ve glivenilir
bir egitmenle ¢calismak, size daha kaliteli bir 6grenme dene-
yimi saglayacaktir. Referanslan incelemek, ¢nceki danisan
yorumlanni gézden gecgirmek ve egitmenin sertifikalann
kontrol etmek iyi bir baglangi¢ olacaktir.

Bioenerji egitimi genellikle temel ve ileri diizey olmak tize-
re iki asamada verilir. Temel egitim programlannda, enerji
calismalan icin temel bilgiler, enerji meridyenleri, cakra-
lar, aura gibi kavramlar anlatilir. Aynca, enerjiyi algilama
ve yonlendirme teknikleri 6grenilir. Egitim sirasinda teorik
bilginin yamn sira pratik uygulamalara da onem verilir. Bio-
enerji calismalanmn gerceklegtirebilmek icin cesitli teknik-
ler uygulanir ve bu teknikler Gizerinde uygulamalar yapilir.
Egitiminizi gliclendirmek ve deneyim kazanmak igin dlizenli
pratik yapmak onemlidir. Bioenerji egitimi, sadece enerji ¢a-
lismalanni 6gretmekle kalmaz, ayni zamanda kisisel gelisim
ve farkindalig artirmay: da hedefler. Kendinizi daha iyi anla-
mak, enerjinizi dengelemek ve baskalarinin enerjisini etkile-
me konulannda bilinglenmek bu stirecin bir pargasidir. ESi-
tim siireci bittikten sonra da destek alabileceginiz bir ortam
saglanmalidir. Baz1 egitmenler veya kurumlar, mezunlarina
duzenli pratik gruplan, atdlyeler veya danismanlik hizmet-
leri sunabilir. Bu destek, 6grendiklerinizi pekigtirmenize ve
gelistirmenize yardimecl olacaktir. Bioenerji egitimini aldik-
tan sonra enerji calismalarni kendi hayatinizda veya bagka-
lanyla uygulama firsatlan bulmalhisiniz. Pratik yapmak, de-
neyim kazanmak ve slreci yasayarak daha fazla ogrenmek
onemlidir.

pada ;?-}‘}b&'u?q,
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Enerji egitmeni ve uygulayicist alaminda da damsanlariniza hiz-
met vermektesiniz. Enerji egitmeninin kisiye olan faydalar neler-
dir?

Bilinglenme ve farkindalik gelisimi saglar, danisanin i¢ din-
yasina odaklanarak onun bilin¢lenmesini ve kendisiyle daha
derin bir baglanti kurmasini saglar. Boylece danigan, kendi
disunceleri, duygulan ve davramslan Uizerinde daha fazla
farkindalik gelistirir. Stres ve anksiyete durumlannda, dani-
sana stresle bag etme ve anksiyeteyi hafifletme yontemleri
sunar. Meditasyon, nefes ¢alismalan ve rahatlama teknikleri
gibi araclarla danisanin i¢ huzurunu ve dengeyi bulmasina
yardimci olabilir.
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Enerji dengelemesi adina, danisanin enerji merkezlerini
(cakralan) dengelemesine yardimei olur. Enerji akisin-
daki blokajlann giderilmesi ve enerji dengesinin sag-
lanmas, fiziksel ve duygusal saghg artirabilir. Olumlu
diglnce ve yagsam tarzi degisiklikleri icinse, danigsanin
olumlu disiince kalplan gelistirmesine ve olumsuz
inanglarindan kurtulmasina yardimai olabilir. Bu da da-
nisanin daha saglikl ve dengeli bir yasam tarzina yo-
nelmesine katkida bulunabilir. Iliski ve empati beceri-
lerinin gliclenmesi adina, daniganin empati ve anlayig
yeteneklerini giiclendirmesine destek olabilir. Bdylece
danisan, iligkilerinde daha anlayish ve sevgi dolu bir
yaklasim gelistirebilir. Spiritiiel anlamda gelisim ve bu-
ylme saglamak adina, danigsanin spiritiel yolculugunda
rehberlik ederek onun spiritliel gelisimini destekler. Ki-
sisel degerlerin ve yagam amacinin daha net anlagilma-
s1, danigsanin ruhsal biyUmesine katkida bulunur. Ya-
samin anlami ve amacini danisanin sorgulamasina ve
kesfetmesine yardimcl olabilir. Boylece danisan, daha
tatmin edici ve anlaml bir hayat siirebilir.

Spiritiiel alan egitiminizi nerden aldinz?

Diunyada 14, Tirkiye’ deki tek Global Gold Master Tra-
iner olarak tim Diinyaya egitim veren Sevgl Keles'in
Sevgi Otesi ekolindenim. Kendisi Misur, italya, Fransa,
Hindistan, Tibet, Rusya, Macaristan ve Dubai gibi dnem-
1i yerlerde egitimler verdi, gectigimiz yil her yil da ver-
meye devam etmektedir. Bu alanda Turkiye'nin en iyi
Enerjisti’ nin ekolinde bulunmak benim igin ayn bir
onurdur.

Hayatimizda hep spiritiiel var miydi?

Evet kiiciik yaslardan bu yana i¢inde bulundugum bu
alanla ilgili farkh 6gretileri inceleyerek ve gesitli kaynak-
lardan arastirarak, kendi kendimi gelistirmeyi bagardi-
gim bir slireg oldu. Kitaplar, seminerler, online kaynak-
lar ve deneyimlerim tiizerinden farkindaliklanmi idrak
yoluna aktarmayi basardim. Kendi i¢sel deneyimlerim,
meditasyon ve kendini kesfetme ¢aligmalan da spiritiel
gelisimimde 6nemli bir rol oynadi. Bu yollan kullanarak
kendimi daha iyi anlamay1 ve ruhsal olarak blyiimeyi
basardiktan sonra ylregimin derinliklerine dokunan
bilgeler ile karsilasmaya basladim. Bunlardan ilki medi-
tasyon rehberim, ikincisi gokylzU rehberim, ticlinciisii
yasam rehberim ve pek tabi ekoliinde beni onurlandiran
Sevgi Otesi rehberim. Yol sonsuz ve bu sonsuzluk dén-
giistinde Bilge ruhlar olarak Hakikatin 6niindeki duvar-
lan hep birlikte asacagimiza olan inancim da tam.

Verdiginiz diger hizmetler nelerdir?
Bioenerji Temel ve Master
Kozmik Enerji Temel ve Master
Enerjisel Davranis Uzmanlhg
fliski ve Agk Enerjisi

Bolluk ve Servet Enerjisi

Pozitif Enerji Egitmenligi

NLP Temel ve Master

Spiritiiel Danigsmalik

Enerji Numerolojisi

Eft Uygulayicithid

Sarkag Uygulayicilign

Nefes Koclugu

Yuz Yogasi

Aile Terapistligi Danismanlig :
Mimari Danigsmanlik b
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Bioenerji ¢alismalanyla sifalandirma

lr’l‘;i‘t‘;ar":’e::e:;‘;§1“”"12da elestirdiginiz Q@ Bioenerji, insan viicudu ve enerji

Bu alanda calisan meslektaslanmin alanlarl.araSlndakl etklle'?lme .
enerji calismalarna olan inanclarnn: odaklanan bir alan olarak kabul edilir.
takdir ediyorum. Her birinin sifaya Bioenerjistler, enerji sistemlerini
olan katkilan onemli ve degerlidir. anlamak, dengelemek ve iyile§tirmek
Ancak, baz1 meslektaglanmizin teda- . v .

vi sureclerini tibbi calisma gibi gos- cm enerji gah'?malarl yap arlar. ) )

termesi, insanlarin beklentilerini ve
sonuclan dogru sekilde anlamalan
acisindan 6nemli bir konu. Bioener-
ji ve tp, farkh alanlardir ve tedavi
yontemleri arasinda belirli farkhlik-
lar vardir. Bu tir durumlarda, net ve
seffaf bir iletisimle danigsanlarimizin
ne bekleyebilecegi hakkinda gercekci
bilgiler vermek oOnemlidir. Aym za-
manda, tibbi danismanlik almak icin
uygun uzmanlara yonlendirmek de
dogru bir yaklagim olabilir. Ozellikle
saglik konularinda, danisanlanmizin
dogru bilgilere sahip olmalarini ve bi-
lingli kararlar vermelerini saglamak
icin daha dikkatli olmaliyiz. Birbiri-
mizin deneyimlerinden &grenerek ve
acik bir iletisim kurarak, bu alanda
etik ve glivenilir bir sekilde hizmet ve-
rebiliriz.

Herkes Bioenerjist olabilir mi?

Herkes bioenerjist olabilir, ancak bu
yetenegin gelistirilmesi ve uygulan- .
mas1 kisiden kisiye degisebilir. Bio- &
enerji, baz1 kisilerde dogustan var
olabilirken, digerleri bu alana ilgi
duyarak ve cesitli ydntemlerle ¢alisa-
rak bu yetenegi gelistirebilirler. Bioe-
nerji, insan vlicudu ve enerji alanlan
arasindaki etkilesime odaklanan bir
alan olarak kabul edilir. Bioenerjist-
ler, enerji sistemlerini anlamak, den-
gelemek ve iyilestirmek icin enerji
caligmalan yaparlar. Bu tiir enerji ga-
lismalarn, gesitli tekniklerle yapilabi-
lecek bir dizi farkli uygulamay igerir.
Bunlar arasinda Reiki, prana, gi gong,
akupunktur gibi ydéntemler de yer alir.
Bioenerjist olmak isteyen kisilerin,
bu alanda egitim almasi, c¢alisma-
lar yapmas1 ve pratigini gelistirmesi
onemlidir. Aynca, empati yetenegine
ve pozitif bir niyete sahip olmak, bi-
oenerji ¢caligmalannda daha etkili ol-
malarina yardimci olabilir. Ancak, su
da unutulmamaldir ki, bioenerjistlik
veya herhangi bir spiritiiel alan, tibbi
bir uzmanlk veya resmi bir meslek
degildir. Bu nedenle, bioenerji calis-
malan bir saglik durumunu teshis et-
mek veya tedavi etmek icin bir alter-
natif olarak kullanilmamalidir. Tibbi
sorunlar icin her zaman lisansh tibbi
uzmanlara danismak onemlidir.
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Eklemek istedikleriniz?

Oncelikle bu glizel réportaj igin tegekkiir ederim. Spiritiel
bir bioenerjist olarak amacim, insanlann igsel potansiyel-
lerini kesfetmelerine ve ruhsal dengeyi saglamalarnna yar-
dimci olmaktir. Bioenerji ile ¢calisarak, bedensel, zihinsel ve
duygusal dizeylerde enerji akisini dengeleyerek, insanlann
saghgin ve mutlulugunu arttirmaya odaklaniyorum. In-
sanlarnn yasam kalitesini arttirmasi benim igin ¢ok deger-
lidir. Ancak, basanlanmin altinda yatan en onemli etken-
lerden biri, mitevazi olmaktir. Her zaman Ogrenmeye ve
kendimi gelistirmeye acik olmam, yeni teknikler ve bilgiler-
le donanmam, danisanlarima daha iyi hizmet verebilmem
agisindan hayati 6neme sahiptir. Bunun yani sira, danisan
memnuniyetini en Ust dizeyde tutmaya Ozen gosteriyo-
rum. Onlann ihtiyaglann anlamak, empati kurmak ve on-
larla samimi bir bag kurmak benim igin ¢ok 6nemlidir. Bu
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sekilde, her bir danisanimin benimle calismaktan mutluluk
duymasini sagliyorum. Amacim, spiritiiel diinyay: bilimle
birlestirerek, insanlann hayatlarinda somut degisimler ya-
ratmaktir. Bu misyonla ¢alismalanmda tutkulu ve kararh
olmam, digerlerinin dikkatini ¢ekmeme yardimec: oluyor.
Sosyal medya platformlarinda bilgi paylagimlanm ve dani-
sanlanmin yasam deneyimlerini anlatmalarina izin verdi-
gim referanslanm, beni daha genis bir kitleye ulagtinyor.
Sonug olarak, spiritiel bir bicenerjist olarak basarimi en
cok etkili kilan sey, kisilere deger katmak ve onlarnn yasam-
lanni olumlu yénde degistirmektir. Insanlann benimle olan
deneyimlerinin akillarinda kalici bir etki birakmasi, benim
icin gercek basarinin isaretidir.

ELIF CAMAS OZATIK ' '
YUKSEK MIMAR / BIOENERJI GLOBAL TRAINER
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Sizi biraz yakindan tantyabilir miyiz?

Kimdir Esin Kaya?

Gocuklugumun ilk kismi kiictik bir ilge olan Akse-
hir'de gecti, ufak ilcede dogmanin avantaji givenli
bir ortamda bliyimus olmakti. Yazlan kéyde ve ¢ift-
likte kislarn ise genelde ablamla beraber oyun oyna-
yarak gecti. Gorece daha sakin bir cocukluk... Daha
sonra ailevi bir durum sebebi ile bir bagka ilce olan
Silifkeye tasinmak zorunda kaldik ve hayatimin en
mutlu ve ilging donemlerini orada gecirdim. Akse-
hir'de ortalama gelirin oldugu bir okuldan ve tutucu
bir mahalleden, Silifke de daha diisiik gelir seviyesi
ve egitimi olan bir okula ve daha rahat bir mahalleye
gecis yaptim. Bu degisim, belki de beni ben yapan
seydi geriye doniip bakinca. Bazen hayatta anlik
olumsuz gibi goriinen olaylar, ilerleyen zamanlarda
olumlu sonugclara yol agabiliyor. Geng yasta farklh
ortamlara girmek, konfor alanindan ¢ikmak zorunda
kalmak, bana her ortama uyum saglama yetenegi ve
6zguven kazandirdi. Bu sayede sanatin butin dallan
ile hayatimin bu donemimde ilgilendim diyebilirim.
Dans,resim,miizik,tiyatro.....

Universite tercihimde aile dostumuz olan bir ec-
zacinin majistral ilaglarla nasil insanlara yardimci
oldugunu gormek, meslek secimim konusunda bana
ilham verdi ve ilk tercihim olan Ege Unv. Eczacilik
fakiltesine yerlestim. Mezun oldugumda ise uzun
bir siire bir ilge devlet hastanesinde eczacilik yaptim.

Ephesus Natural Care markasinin kurucususunuz.
Kendi markanizi yaratma fikri nasil olustu? Size bu
konuda ilham veren neydi?

Oncelikle markanin kurucusu olarak degil, daha ¢ok

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

ANTIK KENT EFES'TEN

GELEN GUZELLIK
FORMULU

Ephesus Natural Care iiriinlerinde hicbir yapay
koku maddesi bulunmaz. Bunun yerine, taze ve
canlandirict kokulart dogal ¢icek 6zlerinden elde

edilir. Uriinlerimizi gelistirirken hem etkinliklerini
hem de genis bir kullanict kitlesine uygun olmalarint

saglyyoruz. Kendisini markanin kurucusu olarak
degil, daha ¢ok onun formiilatérii ve hikayesinin

anlaticist olarak tanimladigini soyleyen Esin Hamum’ la

rdportajimiza buyurun...

Réportaj: Banu Celik

onun formiilatori ve hikayesinin anlaticisi olarak ta-
nimliyorum kendimi. Ephesus Natural Care’'in ortaya
cikigl tamamen bir ekip ¢alismasinin trini. Her biri-
miz, kendi rolimiizi en iyi sekilde yerine getirmeye
calisiyoruz. Biz eczacilar aslinda lisans egitimimizde
urin formtle etmeyi 6greniyoruz fakat mezun ol-
dugumuzda bir cogumuz egitim aldigimiz alanda
kendimizi geligtiremiyoruz. Farmasotik teknoloji
anabilim dalindaki kozmotoloji dersinde, laboratu-
varda tum kozmetik Giriinlerinin yapimini detayl bir
sekilde 6greniyoruz. Ben sadece diger meslektaslari-
ma gore daha hayalperest ciktim diyebilirim. Devlet
hastanesinde calisirken maasimin yarsini kozmetik
hammadde teminine harcayip kendi kozmetik triin-
lerimi kendim icin retmeye basladim. Bunlara cilt
bakimi, sag¢ bakimi ve rimel ruj gibi renkli kozmetik
urtnleri dahil. Bu siirecte yurt igindeki biitiin koz-
motoloji ders notlarnni bulup okudum. Hatta buna
Amerika’daki cogu tiniversiteler de dahil. Fakat

urin Uretecek miktarda hicbir birikimim ya da aile
sermayem yoktu. Bu sebeple bende farkli bir ¢c6ziim
uretmek zorunda kaldim. Edindigim bilgilerle online
bir egitim seti hazirladim ve pandemi déneminde
bunu ilgili kisilere sundum. Neredeyse Avrupa’'nin
hemen hemen biitliin tilkelerinden 6grencim oldu
diyebilirim. Hatta beg 6grencim de kendi markalarnni
kurdu. Buradan elde ettigim sermaye ile de sonunda
kendi hayalimi gerceklestirmek igin Izmir'den Istan-
bul’a tasindim. Hatta markanin ismi de Izmir'den
basladigimiz ve en sevdigim antik kent olan Efes’ten
gelmekte...
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Sizi diger dermokozmetik iiriinlerinden farklilastiran 6zellik-
ler nedir?

Urtinlerimizin arkasindaki temel felsefe, dogalligi 6n plan-
da tutmaktir. Cogu marka genellikle belli bagh aktif bile-
senlere odaklanirken, bizim Urun formulasyonlanmizda
aktif bilesenlerin yayinda etkinligi bilimsel olarak kanit-
lanmis dogal bilesenler bulunmaktadir. Bu dzellik, trtiinle-
rimizin cilt izerinde hem etkili olmasini sagliyor, hem de
kullanicilara daha kapsamli bir bakim olanag: sunuyor.
One ¢ikan bir diger farkimiz, Grtinlerimizde birden fazla
aktif bilesenin bir arada bulunmasidir. Diger markalar
genellikle bir veya en fazla iki-ii¢ aktif bilesen icerirken,
Urunlerimizde 6-8 adede kadar etkinligl bilimsel olarak
kanitlanmis dogal ve aktif bilegsenler bulunmaktadir. Bu
kombinasyon, Urinun genel etkisini artinyor ve kullani-
cilara tek bir tirinle ¢ok yonli faydalar sunuyor. Ornegin;
bazi markalar retinol, kolajen ve hyalturonik asiti farkh
urlinlerde sunarken, biz bu etkili bilegsenleri tek bir irin-
de topluyoruz, tiuketicilere hem maliyet hem de uygulama
kolayhg agisindan avantaj saghyor. Ayrica Urunlerimiz-
de hicbir yapay koku maddesi bulunmaz. Bunun yerine,
taze ve canlandinc: kokulanni dogal cicek 6zlerinden elde
ediyoruz. Son olarak, bizim icin dermokozmetik Gretimi
sadece 1gerige degll, dis ambalaja da odaklanmay1 gerek-
tiriyor. Hedefimiz, A'dan Z'ye en yuksek kalitede Uriind,
ulasilabilir fiyatlarla tiketiciye sunmak. Bu nedenle, urtin
formulasyonlanmizin yani sira ambalaj tasanmlanmaiza

da buytk bir 6zen gésteriyoruz. Elegant ve gik bir tasanim €& [riinlerimizin arkasindaki
anlayisini benimseyerek, ambalajlanmizin sektorde hem temel felsefe, dogalligi on planda
estetik hem de ekolojik agidan dne cikmasini hedefliyoruz. tutmaktur. 99

Ancak ambalaj se¢imimiz sadece bir tasanm tercihi degil,
ayni zamanda etik bir karar. Bu ylzden, ambalajlannmizda
sadece gerl donusturulebilir malzemeleri tercih ediyoruz.

Bize iiriin portfoyiiniizden bahseder misiniz? icerikleri itiba-
riyle her cilt tipine uygun mu?

Urlin yelpazemizdeki ana odak, cilt tiplerine spesifik de-
gil, daha ok gesitli cilt sorunlanna ¢ozimler sunmaktir.
Cildin karsilastig1 yaygin sorunlara - lekelenme, yaslanma
belirtileri, sivilce ve kuruluk gibi - yanit olabilecek Girinler
geligtirdik. Ozellikle cilt lekelerine yonelik olarak kapsam-
1 ve tUm aktif bilesenleri iceren bir setimiz var. Bu setin
tasanminda, her cilt tipinin farkh ihtiyaglarim ve hassa-
siyetlerini gozeterek, en genis kullanici kitlesine uygun
olacak sekilde formiile edildi. Sonug¢ta amacimiz, her cilt
tipine ve yas grubuna hitap eden, guvenilir ve etkili der-
mokozmetik ¢ozimler sunmak. Dolayisiyla, Urinlerimizi
gelistirirken hem etkinliklerini hem de genis bir kullanici
kitlesine uygun olmalanni saghyoruz.

Son olarak yakinda portféyiiniize eklenecek yeni bir iiriin
serisi olacak mi?

Baslangicta, cilt bakim kategorisine odaklanarak piyasa-
ya adim attik. Ancak vizyonumuz, her yil farkh bir ka-
tegoriyle Urun yelpazemizi zenginlestirmek. Sac¢ bakimy,
vicut bakimi ve renkli kozmetik gibi farkh alanlarda da
tuketicilere hizmet vermek istiyoruz. Bu dogrultuda, yakin
gelecekte yeni ve heyecan verici irtin serilerini musterile-
rimizle bulusturmayi planhyoruz. Her yeni urunde, kalite
ve kullanict memnuniyetini 6ncelikli tutuyoruz, bu ne-
denle bizi takip etmeye devam edin!
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MAKYAJ SANATCISI
IMAJ OLUSTURMA
UZMANIDIR

Cocukluk hayalini sadece hayalde birakmadan, ¢ok calisarak ve emek vererek
profesyonellige tastyan Makyaj Artisti ve Influencer Giilsah Oztiirk ile makyajin
tiim piif noktalarin ve yiin trendlerini konustuk. Buyurun sohbetimize!

Q@ Saglikli bir cilt cildin piiriizsiiz olmast ve uygun
sac rengi ve yapist da giizelligi tamamlayandir.99

Réportaj: Melek Senol
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izi tantyabilir miyiz? '
Merhaba ben Giilsah, 28 yasin- , — .
dayim Istanbul'da dogdum, gi- | 4

zellik uzmaniyim ve son 1 yildir
instagramda influencerim. Ig
hayatima 13 yasinda basladim,
giizellik konusu olunca merakim
hep vardi. Kendimi gelistirmek
icin egitim almaya bagladim egi-
timimi tamamladiktan sonra giizellik sektoriine gecis
yapmaya karar verdim. Ayrica trendlere her zaman
ilgi duyuyorum ve kendimi gelistirmeye odaklaniyo-
rum. Yeni bir kariyer igerisindeyim, ilginiz i¢in tegsek-
kir ederim.

Bir giizellik uzmani olarak size gore giizellik nedir?
Saglikli bir cilt cildin plrizsiz olmasi ve uygun sag
rengi ve yapist da guzelligi tamamlayandir.

Ne tiir uygulamalar yapiyorsunuz bahseder misiniz?
Yiz sekillendirme ve aydinlatma Gizerine makyaj vide-
olan cekiyorum.

2023 ilkbahar yaz 2023 makyaj trendleri nelerdir?

90’lar son yillarda makyaj trendlerini en ¢ok etkileyen
dénemlerin basinda geliyor. Gz makyajinda ¢ne ¢ikan
sicak kahverengi tonlan dahil ediyor. G6z makyajini
dengelemek icin dudaklarda seffaf dudak parlaticis
surilmis one cikiyor.

Sizin favori 2023/ilkbahar /Yaz 2023 makyaj trendi nedir?
Yokmus gibi ten makyaji, ciltte yokmus gibi duran,
cildin saghikh gériinmesini saglarken varlig bile belli
olmayan ten Urunleri kullanmak.

Pudra kadinlarina bu yaz icin hangi makyaji 6nerirsiniz?
Yazin verdigl bronzlukla birlikte seftali tonlarinda ha-
fif aydinlatic1 bir makyaj 6neririm.

Makyaj sanatcihgi nedir? Nasil makyaj sanatcisi olunur?

Bir makyaj sanatgisi kozmetik urinleri kullanarak
makyaj yardimu ile bir kisinin imajini olugturma konu-
sunda uzmandir. Makyaj sanatgisi olmak igin birgok
sehirde resmi olarak taninmig ve Milla Egitim Bakanli-
81 onayl serfika verebilen bir okuldan egitim almalilar.

Yiiz sekillerine gore nasil makyaj yapilir?

Yuz sekline gore verebilecegim ilk 6neri allik Uizerine.
Bitiin yuz tiplerinde allik 6nce elmacik kemiklerinden
uygulanmaya baglamalidir. Oval ytizlerde dogal bir go-
riniim elde etmek icin allik sadece elmacik kemiklere
surilmelidir. Uzun yUzlerde kulaklara dogru, kare su-
ratlarda ise allik sakaklara dogru yayilmalidir.

Neden bu meslegi sectiniz? Bir hikayesi var mi?

Gocukluk yasimdan beri makyaja ilgim vardi, hayalim
taninmig bir makyoz olmakti. Ashinda kiicik yasta ca-
lisma hayatina atildim, kendimi hep egitimlere ada-
dim, bunun i¢in hala calismaktayim. Inanmiyorum ki
giizel yerlere gelecegim.

Eklemek istedikleriniz?
Severek yaptigim bu iste daha basarnli olarak ilerlemek
istiyorum.
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€€ Cocukluk yasimdan beri makyaja
ilgim vardi, hayalim taninmas bir
makyoz olmakti. Aslinda kiiciik yasta
calisma hayatina atildim, kendimi hep
egitimlere adadum, bunun i¢in hala
calismaktayim. Inantyorum ki giizel
yerlere gelecegim. 99




€t Bir makyaj sanatgist kozmetik
tiriinleri kullanarak makyaj yardimi
ile bir kisinin imajuu olusturma
konusunda uzmandir.99
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QR Yiiz sekline gire verebilecegim ilk oneri
allik iizerine. Biitiin yiiz tiplerinde
allik once elmacik kemiklerinden
uygulanmaya baslamalidir. 99
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OZGUN TASARIM MIMARI
GOZDE ISBILIR

Kisive ézel ve tamamen swra dist tasarunlaryla adindan soz ettiren Tasarunct Géozde Isbilir,
“tasarumlarun begenen kisiler genellikle modern, sira disi, dikkat ¢ekici ve kendisini biiyiileyici
gormek isteyen kadwinlar oluyor” sozleriyle, bityiileyici i¢ diinyasiin ne kadar gii¢lii bir sekilde

yansidigune belirtiyor. Gelin kendisinden tiim diinyasunu dinleyelim!

Q@ Tasarumlarum begenen kisiler genellikle modern, sura disi, dikkat
cekici ve kendisini biiyiileyici gormel: isteyen kadinlar oluyor.99

Réportaj: Melek Senol
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ize kendinizden ve giyim
markast hikayenizden
bahseder misiniz?
Nevsehir'de dogdum
ve biyldim. Lisans ve
ylUksek lisans slrecimi
tamamladiktan sonra fa-
aliyet gostermekte oldu-
gum markami kurdum.
Haute Couture alaninin 6l¢ulu stil bashg: al-
tindan degerlendirilebilecek, kendi i¢ diinyam-
dan izler tasiyan, 6zglin tasanmlarin yaninda
kendi ismimi tasiyan “Gozde Isbilir’ markamin
adi altinda glinlik sikhig yansitan koleksiyon-
larnimi sunmaya basladim.

2023 kadin modast ile ilgili tiiyolar alabilir miyiz?
2023 kadin moda diinyasinda genis pagali pan-
tolonlar, midi ve ipek elbiseler, neon renkler ve
dogadan ilham alan desenler ¢n plana gikiyor.

2024’te Gozde isbilir markasinda neler olacak?
2024 Gozde Isbilir koleksiyonunda agir igleme-
li takim elbiseler, pelerinli elbiseler, hacimli
etekler, uzun kuyruklar, tivit ceket elbiseler,
tiyld giysiler, buyuk boy firfirh yakalar ve
daha net tasanmlar géze garpacak.

L

e e
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Tasarnim yapmaya nasil karar verdiniz?
Kigukligimde hazir satilan hicbir drint giy-
mek istemezdim. 9 yasindan itibaren kendi
cizdigim tasanmlanmi annemin hazirlamasini
isterdim. Bu hazirhik asamasinda dikis maki-
nesinin sesi bana ¢ok biiyuk keyif verirdi. Yani
bu tasanm merakimin kiigik yastan geldigini
soyleyebilirim.

Yeni tasarim yaparken gecmis tasarimlarinizdan
etkileniyor musunuz?

Gecmiste yaptigim tasarimlanmdan etkilen-
memeye calisiyorum. Her zaman igin daha
farkl tasanmlar yapmay: hayal ediyorum.

Kisiye 6zel tasannmlar yapiyor musunuz?
Kisiye Ozel ve karaktere ¢zel tasanmlar yapi-
yorum.

Tasarimlarimz ile ulasmay1 amagladiginiz hedef
kitleniz nedir?

Ben kendimi kategorize etmeyi pek sevmi-
yorum. Ben igimden gelen, 6zglin tasanmlar
yaplyorum. Tasanmlanm: begenen, onlarn
kendisini ifade ettigini dislinen herkesin ta-
sarimlanmi tagimasini isterim. Tasarmlarnmi
begenen kisiler genellikle modern, sira dig,
dikkat cekici ve kendisini buyuleyici gdrmek
isteyen kadinlar oluyor.
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eli
yiseler,
klar,
plii giysiler,

ik boy furfirl alar ve daha
net tasart arpacak.99
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Erkekler icin tasarim yapmay diisiiniiyor musunuz?
Su anigin erkek tasanmlanmda bulusmak benim igin hayal
olan konulardan biri.

Sizin goziiniizde sokakta gérmek istediginiz kadin ve erkekler
nasil giyinmeli?

Dengeli ve uyumlu bir gérinim igin ilk etapta buyuk marka
logolanndan, kalabalik, kansik biiyik desenlerden kaginin.
Diz, sade kumaslar ve temel renkler her zaman iyidir. Can-
11 renkler secerken bir tane odak noktasi olusturmaya 6zen

102 | Eyliil 2023

gosterin. Geri kalan renkleri sade ve nétr tutun. Bununla
birlikte kiyafetin tizerine oturmasi da ¢ok ¢nemlidir. Ozel-
likle s6z konusu ceket ve takim elbise vs. ise.

Ve belki de en dnemlisi i¢ginde kendinizi 6zgivenli, rahat ve
kendiniz gibi hissetmediginiz hicbir kiyafeti tercih etmeyin.

Tasarimlarnnizi satin almak isteyenler nereden ulasabilirler?
Atolyemi ve beni ziyaret ederek ya da dijital platformlar
lizerinden bana ulasabilirler.
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YOGA ZIHIN VE BEDEN
[CIN BUTUNDUR

“Yoga fiziksel egzersizleri iceren bir disiplindir ve bedeni gii¢lendirmeyt, esnekligi artirmayt ve
nefes kontroliinii 6gretmeyt amaclar. Meditasyon ise zihinsel bir wygulamadir ve odaklanma, igsel
huzur ve zihinsel dinginli/c Sag“lama)l hedefler” sozleriyle, yogarun sadece bir spor olmadigin,
bedenin tiim fonksiyonlart igin 6nemli bir denge sporu oldugunu vurgulayan Yoga Egitment Perlsu
Yusufzadeh, Yoga ile ilgili tiim detaylarz anlatti. Buyurun Sohbetzmlze’

€Q Yoga, sporcular icin esneklik, kas dayanikhiligi, denge ve
konsantrasyonu artirabilir. Aynt zamanda yaralanma riskini
azaltabilir ve stresi azaltarak spor performansini
olumlu yonde etkileyebilir. 99

Réportaj: Melek Senol
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Yoga ve Meditasyon Arasindaki Fark

Yoga fiziksel egzersizleri igeren bir disiplindir ve bedeni gliclendir-
meyi, esnekligi artirmay ve nefes kontrolinu 6gretmeyi amaglar.
Meditasyon ise zihinsel bir uygulamadir ve odaklanma, igsel huzur
ve zihinsel dinginlik saglamayi hedefler. Ug yil énce, bir kadinin
su Ustunde yoga yaparak kolayca ve kendine glivenerek gorinti-
lendigi bir videoyu goérdim ve Stand-up Paddleboard (SUP) yoga
dersleri almaya bagladim. Ancak amacim, kendimi her agidan ge-
listirmek, sonra dinya genelinde deneyimlemeyen ve korkan tim
kadinlara deneyim ve yasam firsati sunmakti. Boylece onlar da su
ve toprak arasinda bir bag kurabilir, sikisip kalmazlar ve ev, ara-
ba, cocuk gibi faktorlerden bagimsiz olarak yasayabilirler.

Sporcu Olmasaydiniz Hangi Spor Brangi Sizi Gekerdi?

Muhtemelen ylizme veya dagcilik gibi doga sporlanmni tercih eder-
dim. Doga ile i¢ ice olmay1 ve fiziksel agidan zorlu aktiviteleri se-
viyorum.

Su anda kadinlara farkli yoga, Qi-gong, paddleboard, yiizme,
duzeltilmis hareketler ve meditasyon dersleri veriyorum ve bu
egzersizlerle hem zihinlerini hem de bedenlerini ayni anda ¢a-
listinyorum. Bu nedenle yoga, Qigong, SUP board ve meditasyon
egzersizleri, zihinsel analiz dersleri vb. farkh yerlerde uyguluyo-
rum.

Yoganin Faydalar

Yoganin sagladify faydalar cesitlidir. Esnekligi artirmanin yani
sira, stresi azaltir, zihinsel dengeyi tegvik eder, kaslan giiclendirir
ve beden farkindahigini artinr. Ayrica i¢sel huzur ve dinginlik sag-
lama potansiyeline sahiptir.

Meditasyon Teknikleri

Meditasyon deneyimleri kisisel tercihlere baglidir, ancak baslan-
g1¢ icin mindfulness (bilingli farkindalik) meditasyonu veya odak-
lanmis meditasyon teknikleri 6nerilebilir. Herkesin meditasyonu
farkl sekillerde deneyimledigini unutmamak dnemlidir.

Yoga Beden ve Zihin Igin Bir Biitiindiir

Yoga yapmanin bircok nedeni vardir: Esnekligi artinr, stresi azal-
tir, zihinsel dengeyi saglar, beden farkindaligini gelistirir ve i¢sel &
huzur saglar. Her nefes, yeni bir baslangictir ve yavasca ilerlemeyi
iceren sabirl bir siirectir. Baglangicta temel pozlarla baslamak,
bedeninizi dinlemek ve rahatlamak icin zaman ayirmak iyi bir
baslangictir. Uzman bir egitmenle ¢calismak da onerilir. Unutma-
yin, yoga, bedeninize ve zihninize derin bir saygi gdstermenin en
guzel yollarindan biridir. Ginimuzin hizli tempolu yasaminda,
yoga bize bir mola verme sansi sunar ve i¢sel huzur ve dengeyi
tesvik eder.

Yeni baslayanlar icin tavsiyeler
Yoga yapmaya yeni baglayanlar icin bazi tavsiyeler:

. Yavasg baglayin ve viicudunuzu dinleyin.

. Duizenli olarak pratik yapin.

. Bir yoga 6gretmeninden ders alin veya cevrimici derslere
katihin.

. Nefesinizi unutmayin; dogru nefes, yoga pratiginin 6nem-
li bir parcasidir.

. Sabir gosterin ve kendinize acimayin. Yoga stirekli bir 6g-

renme siirecidir ve herkes farkl bir hizda ilerler.
Sayfam: https://www.instagram.com/parisa.retreats /
Instagram: @parisa.retreats
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€ Meditasyon deneyimleri
kisisel tercihlere bagldur, ancak
baslangi¢ icin mindfulness (bilingli
Jarkindalik) meditasyonu veya

odaklannus meditasyon teknikleri
onerilebilir. Herkesin meditasyonu
Jarkl sekillerde deneyimledigini
unutmamak énemlidir. 99
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@ Unutmaywn, yoga, bedeninizeve zihninize derin
bir saygt gostermenin en giizel yollarimndan biridir.
Giiniimiiziin hizli tempolu yasaminda, yoga bize bir
mola verme sansi sunar ve. i¢sel huzur ve dengeyi
tesvik eder. 99
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€@ Yoganin sagladigi faydalar cesitlidir. Esnekligi
artirmamn yani sira, stresi azaltir, zihinsel
dengeyi tesvik eder, kaslart giiclendirir ve beden
Jarkmdaliguu artirwr. Ayrica icsel huzur ve
dinginlik saglama potansiyeline sahiptir. 99
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