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KUTSAL DEGER

ayis ay1 tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de en degerli ay hissi uyandirir icimizde. Anneler icin tiim giinler
degerli ashnda ama mayis ayimin bir giiniiyle simgelesmesi sanirim bu hissi uyandiriyor. Yazimin tamaminm
annelere ayirmak istiyorum, bir anne olarak annelerimizin ne kadar KUTSAL bir deger olduklarmin duygusunu
yogun olarak hissederek. Belki klasik olacak ama toplumumuzda anne s6zii vardir “benim degerimi anne
olunca anlarsin”. Anne olunca elbette, hayatta en cok 6nemsedigimiz cocuklarimza kars: hislerimizin verdigi etkiyle
annelerimizi cok daha iyi anlariz. Ama bana gore annenin degeri ilk olarak ondan ayr1 yasamaya baslandig1 andan itibaren
anlagiliyor. Lise egitimime yatili olarak basladigim yillarda yani tam 14 yasimda anladim ilk olarak annemin varhgimin ne
kadar degerli oldugunu. Aslinda buna tam da séyle diyebiliriz; rollerim cesitlenince, yasamin sorumluluklarini tek basima
uistlenince. ‘Yapamam’ diistincesiyle tiim kisisel ihtiyaclarimi anneme yiikledigimi, sanki annelerin sadece bizim icin var
olduklarim biling altimda sekillendirip her tiirlii yiikten onu sorumlu tuttugumu, farkinda olmadan simardigim, yalniz
kalmca anladim ... Zaman ilerledikce ve bir giin ben de anne olunca ikinci kez hatta bu kez daha 6nce benim icin sadece
sozlerde kalan o duygunun sarsitisiyla yasadim. Belki annelik, annemin neden kutsal oldugunu daha net benimsetti
ama asil hayatimdaki 6nemini net bir sekilde vurguladi. Umarim kizimi bu degeri tastyacak biling ve hissiyatla yetistirme
sansim olabilir. Bu ctimlenin ummakla baslamasi belki sizleri sasirtmistir, “o hissi en etkili sen verebilirsin” yorumunuzu
duyar gibiyim. Elbette ben verebilirim ama bu tek basima ne kadar yeterli? Toplumun dayatma giicii, toplumsal hareketin
biitiinliigii sizce bur noktada etken degil midir? Bence oldukca etken. Bizler bircok degerleri toplumsal hareketlerle
daha da benimsedik ama bizden sonraki nesiller bunu ne kadar basarabilecek? Maddesel iliskilerin, yapay olusumlarin
tam da yogun yasandigi bir zaman dilimindeyiz. Sadece sevgi yeterli olabilecek mi? Belirli dayatmalarin yogun olarak
yasandi81 toplum, saygiy1 ayakta tutabilecek mi? Saygi olmadan sevginin 6nemi hangi noktaya kadar deger kazanabilecek
ve kazandirabilecek? Bu ve benzeri sorular sikga sorgulamak zorunda oldugumuz bir siire¢ yasiyoruz maalesef. Ailede
bityiikannelere gosterilen ilgi de aslinda sizin sonraki stirecte goreceginiz ilgi ile ok baglantili. Bu noktada ‘Bir cocuk
ailesinin aynasidir’ deyimini hatirlatmak isterim. Annelerimiz bizim en kiymetlilerimiz, onlar sadece bir giinle sinirh ilgiyi
degil bir omiir sevgiyi hak ediyorlar. Onlarin sefkatleriyle buyiidiik, sefkat sirasi bizde. Onlara gosterecegimiz her sevgi,
bizim neslimizin bizler gibi sekillenmesinin aynasidir. Unutmayalim neyi almak isterseniz onu vermelisiniz.
Sevgiden biiyiik ne bir gii¢ vardir ne de enerji...
Bu kadar duygusallik ve ahkam kesmek yeter degil mi sizce de?
Biraz da modadan, giizelligimize giizellik katmaktan bahsedelim. Eee onlarda icerde olsun ki sayfalari cevirmeniz icin
sabirsizligmz baslasin. Madem bir giin daha yogun ilgi gosterecegiz annelerimize onlara da hediyelerinizi kilavuzumuzda
secelim.
Tiim anneler ve anne adaylari, biz dilnyanin en degerli varliklari, KADINLAR.
Hepimizin Anneler Giinii kutlu olsun.
Keyifli okumalar,
Saghkla Kalin
Sevgiler,

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.
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Zumrut YAZI iSLERi SORUMLUSU
I§lltlSl Sidika Sarpen Pabuccu
sidika@msemedya.com
SIRRINTZI VE VAROLUSs
NEDENINIiZI ANLAYIN REKLAM VE PAZARLAMA
g, , DIREKTORU
Yagfl_nyKUg:L_t Yeliz Cmar‘. Bany Celik
. . ¥ i banu@msemedya.com
GUZELLIK VE

iLETiSIM VE REKLAM

inffo@msemedya.com

11  vasamsriti

MSE MEDYA ADINA
iMTIYAZ SAHiIBI
Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)

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

23 STIL

27 TOPLUMSAL HAFIZA DAGITIM: Dijital Yayin

Yasam

YAYIN TURU: Yerel, streli, ayhk
Araba Habercisi Dergisi,

TC yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Araba
Habercisi'nde yayinlanan
ilanlarin sorumlulugu ilan

sahiplerine aittir. Konular izinsiz

ESTETIK ve kaynak gosterilerek dahi

kullanilamaz.

En ozel cilt bakima:
GELIN bakimi
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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



Emporio Armani Giines Gazliigii
Michael Kors Tas Detayl Saat

~ Machka

ZUMRUT ISILTISI

Zumriit yesili son iki sezonda trend ¢itasim yiikseltip
miicevher isiltisi edasi yansitiyor. Aksesuarlarda
agirhkl olarak tercih ettigimiz ztimriit artik tiim
parcalarimizda. Oyle ki bu sezon bastan ayaga yesile
biiriinebilirsiniz. “Tek renk kombini coktan tarihe
karist1 diyenleri duyar” gibiyim. Sizi bilmem ama
sanirim ben o tarihi yasayacagim

Hazirlayan: Sedef Tosun

Network Ceket

Myyaz Siyah Askil Ganta

NUXE

Huile Prodigieuse

HUILE SECHE MULTI-FONCTIONS
VISAGE, CORPS, CHEVEUL
Kourrit, nipone, subdime

W s F bden wigi tales pricauze

HWULTI-PURPGSE DAY DIL

Ipekyol Pilili Elbise

FALCE, BOOY, HAIR
Noursdhes, repoki, beoulifes
o 'With ? precitus bossiosl sl

n s Pl st G2 IR

Giussepe Zanotti Dore Ayakkabi “ -

Nuxe Kuru Yag
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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
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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

www.sheandgirls.com

edebilmek inanilmazd1” diyor.

Leonie Hanne stilinin en begenilen kombinlerinden birkagina
birlikte goz atalim...
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_ Giizellik ve Yagam Stili

Cilt Bakim
Yagl: Ciltler Icin Bakum Rutini

gli cildi dengelemel: genellikle zordur. Agir
tirtinler cildi yagl gosterebilirken ¢ok hafif
tiriinler yeterince nemlendirmeyebilir. Dog-
ru tiriin se¢imi, bu noktada yagl ciltler icin
biiyiik fark yaratabilir. Cok adiml rutinler cildini-
zin tiriinleri kusmasina neden olabilir, bu sebeple

www.sheandgirls.com

sade bir rutin sizin icin daha uygun olacaktir. Bu
yazumizda size yagl ciltlerle etkili bir bicimde nasil
miicadele edebileceginizi en ince ayrintilarina ka-
dar anlatacagiz. Cildinizin ihtiyaglarina ses veren
bu rutini 6grenmek icin okumaya devam ediniz...

Yazi: Rojin Sevin Oztiirk
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Giinliik temizligi aksatmayin

Yagh ciltlerde, yiizii daha mat bir gériiniim elde etmek
icin cok sik yikamak, yapilan en yaygin hatalardan
sadece biridir. Mecbur kalmadikea cildinizi giinde iki

kez yikamayin, sadece sabah cildinizi su ile ytkamaniz
cilt bariyeriniz i¢in daha iyi olacaktir. Hafif, suda kolay
coziinen, jel formundaki temizleyiciler bu yolculukta

en biylik dostunuz olacak! Temizleyicinizin icerigini
dikkatle inceleyin, sodyum lauret siilfat (SLES) gibi tahris
edici maddeler iceren iirtinlerden uzak durun.

BHA veya salisilik asit iceren iiriinleri tercih edin

Yagh cilde sahip olanlar icin BHA ve salisilik asit harika
bir bilesenlerdir. Ancak asiriya kagmamakta fayda var,
s0z konusu {irtiniin icerdigi asit oranim kontrol edin.
Cilt bakim rutininizdeki bir adimda bu maddeleri iceren
bir iirtine yer vermeyi ihmal etmeyin. Salisilik asit,
gozenekleri tikayabilecek 6l cilt tabakasini cikarmaya
yardimei olur, akne olusumunu engeller.

isimsiz kahramanlar; tonikler

Tonikler, cildinizin toparlanmasina ve sikilasmasina
yardimei olur. Ozellikle peeling islemleri sonrasinda
acilmis olan gozenekleri tonik yardimiyla
sikilastirmanizda fayda var. Bunlarin yani sira, tonikler,
makyajinizin kalintilarimi iyice ¢ikarmamiza yardimer
olarak gozeneklerinizin tikanmasini engeller. Onlar i¢in
bu rutinin isimsiz kahramanlar1 diyebiliriz.

Yag bazh nemlendiricilerden kacinin

Yagh ciltlere sahip kisilerin sik yaptig1 bir diger hata

ise nemlendirme adimini ge¢mektir. Bu davranisin
altinda yanlis tirtin se¢imi yatiyor. Bu konuda bilmeniz
gereken en 6nemli sey nemlendiricilerin su ve yag

bazlh olarak ikiye ayrilmasi. Hyaluronik asit iceren jel
formundaki tirtinleri tercih etmelisiniz gozenekleri
tikamiyor veya agir bir his birakmamasimim yaninda
etkili miktarda bir nem saghyor. Bu adimi goz kreminizle
taglandirarak, ileride olusabilecek koyu halka ve kirisiklik
problemlerinin de 6niine gecebilirsiniz.

Sabah rutinini aksamdan ayiran o adim

Gunes kremi, yaslanmay: engellemek ve sivilcelerdeki
iltihaplanma riskini engelleme noktasinda hayati 6nem
tastyor. Yagh ciltler icin giines kremi se¢mek biiyiik bir
sorun, pek cogu parlama yapiyor ve ciltte beyazhklar
birakiyor. Sprey ve stick formundaki iiriinler sizin
kurtariciniz olacak, bu tipteki giines kremleri cildiniz
icin bi¢ilmis kaftan. Daha mat bir goriiniim elde

etmek istiyorsaniz transparan bir pudra ile T bolgenizi
gecebilirsiniz. Aksam rutininizde bu adimi lekeleriniz
icin iyilestirici bir serum kullanarak tamamlayabilirsiniz.

Yag emici kagit cantamizdaki vazgecilmez iiriin olacak

Matlastiric1 kagitlar ile, giin icerisindeki yaglanma
durumlarinda makyajinizi silmeden opak bir cilde
sahip olabilirsiniz. Kii¢ciik olmasi nedeniyle ¢cantada yer
kaplamayan bu kagitlar, makyajinizi oynatmadan olas1
yaglanmalardan sizi koruyarak kusursuz bir gériiniim
elde etmenizi saglayacaktir.

12 | Mayis 2023

Cosrx Low pH Good The Ordinary Avene Cleanance
Morning Gel Cleanser Solution Giines Kalkan
Arindiric1 Adim Leke Karsitt

SEBO BALANCE o :j
PAPERS :
AMVIETTE ummﬂnm .'j-
WITH GHEEN TEA/ CON TE VERDE i

l see =
COMBMNATION TO OLY KIN/ PELLE DA MISEA A GRASSA SR 1

- "a—

Kiko Sebo Balance Papers Yag kontrol

-8

CLINIQUE ¢ 1 =

f |
ICALIDALIES

moisture surge — |
100H 1ute roplonishing hycrator i |
500 guto-réfydratant 100H | g
B 088, ORI TRCARLLOTT o

Clinique Moisture Surge

Hafif Formiiller Caudalie Vinopure

Lotion Gozenek
Sikilastirict



Stil

Zaman Yolculugu

Bridgerton Ve Kostiimleri

Netflix'in en ¢ok izlenen donem dizisi Bridgerton Dizinin renkleri, kombinlerdeki romantik ve cekici
cesur sahneleri, eglenceli olay orgiisii ve kostiim- tonlar izleyenleri masals1 bir zaman yolculuguna
leriyle 6ne cikarak adindan soz ettirmeyi basardi. cikariyor.

Hazirlayan: Banu Celik

& 1R

j

Dizi “Regency Era” yani krallik doneminde geciyor. “19. ylizy1l Gossip Girl” sloganiyla yayin hayatina basla-
yan Bridgerton, bu iddiay: kostiimlerine de yansitiyor.

i |
|

I._I
1
[ ]

Dizinin kostiim tasarimecisi Ellen Mirojnick. Figiiranlar dahil tiim oyunculari ele aldigimizda sadece 1 sezon
icin yaklasik 7.500 parca kiyafet dikilmis ve bunun i¢in 238 kisilik bir ekiple ¢calisilmis. Gen¢ oyuncu Phoebe
Dynevor’un hayat verdigi ana karakter Daphne icin 104 parca tasarlanmas.
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Ellen Mirojnick verdigi bir réportajda Regen-
cy donemine ait bu kostiimleri yaratirken ana
referanslarindan birinin Londra’daki Christi-
an Dior: “Designer of Dreams” sergisi oldugu-
nu soyledi. Tasarimei icin amag kostiimlerin
tarihsel gercekeiligi yansitmasindan ziyade,
modern, genc, seksi ve eglenceli olmasi.

Haydi sirayla
ailelerin
kostiimlerine
bakaluim!

Bridgerton’lardan baslarsak aile olarak pastel renkler giyiyorlar. Aile rengi mavi, ayrica Daphnenin
rengi de mavi. Ailede erkekler, doneme uygun fakat renkli giyiniyorlar. Eloise ise en son sahnelere ka-
dar o donemin maskiilen giyinenlerinden.

14 | Mayis 2023 www.sheandgirls.com



Bridgerton ailesinin sekiz cocugu var ve isimleri al- Featherington ailesi genellikle sette Kraliyet Kardas-

fabenin ilk sekiz harfinden olusuyor. Sirasiyla “Ant-  hianlari olarak anihyorlar. Bridgerton ailesinin tersi-

hony, Benedict, Colin, Daphne, Eloise, Francesca, ne bir moda anlayisina sahipler. Ailenin annesi Por-

Gregory and Hyacinth.” tia Featherington parlak renkler kullanmaktan hic
geri durmuyor ve kizlarini da koyu pembeler, morlar,
yesiller ve sarilarla siisliiyor.
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Romanda Bridgerton erkeklerinin hepsi birbirine benzerken dizide tam tersi bir durum mevcut.

<5 3-':” &
Diziye girdigi andan itibaren en popiiler isim olan renklere kirmiz1 da ekleniyor. Inkar ettigi Hastings
Simon gecmiste yasadigi aile catismalarini ve zor soyuna da dizide yapilan kii¢iik bir atif olarak Si-
cocukluk yillarini temsilen koyu tonlar tercih edi- mon’y, kirmizi ve altin tonlarinin kullanildig: ceket-

yor. Ancak hayatina ask ve tutku girdikten sonra, bu lerle gormeye bashyoruz.

16 | Mayis 2023 www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI
]

SIRRINIZI VE VAROLUS
NEDENINIZI ANLAYIN

“Hangi ¢agda olursak olalun hayatin anlamint sorgulamamiz bitmemelidir. Su an en basta
kaybettigimiz sey hayatla olan iliskilerimizin giderek kopmast ve tamamen sanal ve mekanik bir
diinyaya evrilmemiz. O nedenle giiniimiiz felsefesi i¢in bu varolus sorgulamast da on planda olmali
diye diisiinityorum. Zaten spiritiiel alan ve yiikselen frekanslar sayesinde bu anlami bulmak, yani
insanun surre ve varolus nedenini anlamak bu kadar kolaylasmisken, bunun ele alinmast gerektigini
savunuyorum” diyerek, felsefenin hayatin her aninda énemi vurguluyor Yasam Kogu Yeliz Cinar.
Ozellikle kendini bil felsefesini derinlestirmenin, ruh saglhgumuzin anahtart oldugu yoniinde wyarida
bulunwyor. Yeliz Hanum ben size hayran kaldim umarun okuyucularumiz da sizinle bol bol sifalanurlar.

Quolistil: kocluk prosesi, danmisanin hayatina bu biitiinciil bakis acist
ile bakp, once kendini tamimast, iicgenin hangi késesinde neye
ihtiyact var bunun tespit edilmesi, sonrasinda da buralarda belli
tekniklerle doniistiiriilmesini hedefler. Bu farkl disiplinleri bilmeyi
ve ig birligi yapmayi da kapsar. § 9

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

ize kendinizden ve ¢alisma hayatiniz-
dan bahseder misiniz?

Merhaba ismim Yeliz Cinar. 36
yasindayim. Kimya Muihendisi ve
isletmeci olmamdan kaynakli, yil-
larca kurumsal firmalarda kalite
departmanlannda  yoneticilikler
yaptim. Birazdan anlatacagim se-
beplerden dolay1 da 5 yildir Pro-
fesyonel Yasam Koclugu catis1 altinda Holistik Kocluk,
Spiritiiel Rehberlik ve Sifacilik alanlarinda ¢alismalar ya-
pryorum.

Gocuklugumdan itibaren insanin dogasi ve ruhu her za-
man ilgimi cekmistir. Insanin hicbir zaman su an igin-
de bulundugumuz madde diinyasina ait oldugunu kabul
edemedim. Hep daha fazlasi olmasi gerektigi yontinde bir
distuncem vardi ve hayalim blylyunce filozof olmakti.
Filozof olabildim mi bilmiyorum ama bu ilgim beni yil-
larca, felsefe, psikoloji, sosyoloji, dinler tarihi, ezoterizm
ve spiritliel alanlarda okumalar yapmaya ve egitimler al-
maya yoneltti.

Su an zaten es zamanh olarak psikoloji ve sosyoloji oku-
yorum. Ve Ruhsal Arastirmalar Enstitisu daimi 6grenci-
siyim. Bu akademik alanlann yani sira yasam kocglugu,
NLP, EFT, regresyon, meditasyon, nefes, thetahealing ve
JAAS egitimleri aldim. Bazilannin egitmenliklerini de ya-
plyorum.

Hayat boyu 6grenme benim yasam felsefelerimden biri-
dir. Cunkd en iyi 6gretmen hayat boyu 6grenci olandir.
Ayrica ¢ok hizli degisen bir dinyada yasiyoruz ve cag
degisimi yaganilan bir stirecteyiz, bu nedenle kendimizi
diger insanlardan daha hizh glincellememiz gerekiyor ki,
rehberlik yapabilelim.

Galisma yoni olarak, son donemlerde egitimden ziya-
de holistik kogluga ve sosyal medya kanallanmdan bilgi
paylasmaya yoneldim. Ciinki, deprem sonras: ihtiyacin
bu yonde arttigini distniyorum. Herkes elinden geleni
yaptifl icin, benim de elimden gelenin bu olmasi nede-
niyle bir stredir bu gekilde ilerliyorum. Ayrica farkli pro-
jelerim var, bunlar i¢in zaman yaratabiliyorum.

Holistik yasam koglugu nedir?

Holistik ‘buttinciil’ demektir. Ben insanlara tek bir pers-
pektiften bakamiyorum. insan, ruh-beden-zihin tiggenin-
de varhgini siirdiirmeye calisan bir yapidir. Insanin sag-
likl1 olmas1 da bu t¢linin saglikli ve dengede olmast ile
miimkiin olabiliyor.

Holistik kocgluk prosesi, danigsanin hayatina bu butincul
bakis agisiile bakip, dnce kendini tanimasi, iggenin han-
gi kosesinde neye ihtiyaci var bunun tespit edilmesi, son-
rasinda da buralarda belli tekniklerle dontstirtilmesini
hedefler. Bu farkh disiplinleri bilmeyi ve is birligi yapmay1
da kapsar.

Benim Ozelimde, ben danisanlanimda kokli donisim-
ler yasatmay: hedefliyorum. Bu nedenle siire¢ tamamen
kiside calisilacak konuya, kisilik yapisina gore danisana |
6zel bir yol oluyor. Simdiye kadar bana danigsan kisiler '
tanigsa ve doniisim siireclerinde yasadiklarni ve birlikte
yaptigimiz calismalan konussalar muhtemelen ¢ok farkh
olduklarini gérip, sasiracaklardir. Gergekten herkes bi- |
ricik ve Ozeldir. Herkesin tekdmil yolu da kendine has-
tir, bu nedenle her yeni danigan benim i¢in bembeyaz bir
sayfadir ve bunu beni ¢ok heyecanlandinr.

Aldigim egitimlerin yam sira, bana en ¢ok ogreten sey
kogluk seanslarn oluyor.
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¢ Giiniimiizde ne eksik
olan sey felsefe. Gercekten
ama gercekten diisiinen
ve sorgulayan insan ¢ok
Jazla azaldu. Ciinkii bilgi
her yerde ve ¢cok kolay
bir sekilde ulasilabiliyor.
Bilginin giic¢ olmaktan
cikmasi ve bu kadar kolay
ulasilmast da felsefeyi

geriletmistir. 99 _ |




KAPAK ROPORTAJI

Hangi konularda Yasam Kocu destegi sarttir?

Yasam Koclugu alani aslinda isminden de anlagilacag gibi
yagsama dair her seydir. Konu olarak kisitlamak olmaz. Fakat
bu konuda koclar kendilerine alan belirleyip bazi konularda
uzmanlasabilirler. Ben de daha ¢ok ruhsal alanda uzmanlas-
mayl segiyorum.

Yasam koclugu destegi insanlan yargilamayan bir bakis agisi
ile danisanin kendini tanimasini, hayati igin yol haritasi ¢iz-
mesini, bu yoldaki engelleri nasil kaldiracagini yine kisinin
bulmasini saglayan bir sirectir. Hayatinda degisim ve doni-
siim isteyen, hedefleri olan veya olmasini isteyen herkese,
kendi alanlanna uygun bir koctan profesyonel destek alma-
sin1 dneririm. Hayatlanindaki degisime inanamayacaklardir.
Benim c¢alismalanm, insanlarn neden dinyada olduklarnni
hatirlatmak tzerine kurulu ilerliyor. Danigsanin tekamiil de-
recesine ve alg sistemine uygun sekilde, kendini bilmesi, ha-
yat amaci, hayat amacina uygun yasamasi ve sahip oldugu
sinavlan gecmesine yardimci olmak onceligim. Danisanlara
bu gozle yaklasiyorum.

Bu nedenle benim seanslanm toksik pozitiflikten uzak olu-
yor. Gercek 6ze ulasmak icin kabuklar sancili atiliyor, zorlu
yollar geciliyor ama sonunda yola baslayan kisi ile sondaki
kisi kendini gerceklestirmis oluyor. Tabii ki seanslara devam
edenlerde bu oluyor. Beklentisi sihirli degnek olan kigiler
maalesef sonu¢ alamiyor. Veya kendisi ile ylzlesmekten
korkan kisiler seanslara devam edemiyor.

Peki, sizden holistik kogluk ve sifa seansi almak isteyen kisiler icin
ne kadar seans oneriyorsunuz?

Bu ¢ok sorulan bir soru ama inanin net bir cevabi yok. Yine
daniganin donisim yasamak istedigi konu ve danisanin
buna ne kadar hazir oldugu ile ilgili bir stire¢. K6kld bir de-
gisim, kendini gerceklestirme ve manifest etme siirecinin
tamamlanmasi icin en az 8-10 seans devam edilmesini 6n
goruyorum.

Sifa seansi iginse -ayni konu icin- en fazla 2 seans yapiyo-
rum. GUnki sifayr Yaradan anda gerceklestirir biz sadece
kanal olur, taniklik ederiz. Anda yasanan degisim kuantum
alanda gerceklestigi icin maddeye tesiri siireg alabilir, yani
bizim zaman algimiza gére bdyle. Kuantum alandaki ‘an’
bizde bir zamana tekabil edebiliyor.

Manifest giinah mi? Manifest etmeyi biraz daha agabilir misiniz?
Manifest etmek tabii ki glinah degil. Manifest etmenin Tirk-
ce karsihg ‘yaratim yapmak’ oldugu icin bu gekilde diisini-
luyor. Fakat bu yaratim yapmayl anlamak zaten bir biling
seviyesidir. An be an hayatimizi secimlerimizle nasil yaratti-
gimiz1 idrak etmektir. Buradaki yaratmak yoktan var etmek
degildir elbette, iste karisan yer burasi. Bizim i¢cin yoktan var
edilmis gseylerin i¢inden yaptigimiz secimlerle kendi hayati-
miz1 yaratma Ozelligine sahibiz. Ben bunu ilk idrak ettigimde
gercekten tiim viicudum {rpermisti. Insanin sirlarindan biri
de budur iste. Bunu yapabilmek ve yapabildiginizi de idrak
edebilmek diger hicbir canlida yok.

Manifest etmek gercekten bliytk bir felsefenin icinden gec-
mek ile oluyor. Piyasada verilen kodlar, tekrar edilmesi gere-
ken cumleler ile katki alirsiniz ama nihai sonug elde etmeniz
cok olas1 degildir. Hayatta baskin dislinceniz ne ise enerjiniz
oraya akar. Bunu az ¢ok deneyimlemissinizdir diye umuyo-
rum. Iste yaratmin sim burada baghyor. Inanclanmiz ve
distncelerimizi degistirdigimizde davraniglanmizi da buna
gore ayarlarsak hayatimiza istedigimiz her seyi cekebiliriz,
yani o gercekligi hayatimizda var edebiliriz.

Burada aslhinda enerjimizi nasil kullanacagimizi dgrenerek,
bizim i¢in yaratilan yollardan en iyi versiyonumuzu bu ha-
yata ¢Okertmektir. Bunu kolayca yapabilmenin ilk sart1 da
iste kendini tanimak ve hayat amacini kesfetmekten gecer.
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Eger hayat amacina uygun ve kendine ait bir versiyonu
hayatina davet etmek icin ¢abalarsan o zaten kolaylikla
olacaktir. Zaten fiziksel dinyamizda olan biten her sey,
olaylar, durumlar, kisiler bizim i¢ diinyamiza ayna olur.
Bu yansimay1 degismek icgin, i¢sel siireclerini degistirmen
gerekir. Bunlar da inanclar ve diisiincelerdir. Belli pratikler
sonucu geligir. Iste biz rehberler bu pratikleri 6gretmek icin
varnz.

Simdi bu ctmleleri okuyan ¢ogu kisinin buna tepki goste-
recegini biliyorum. Clnku ben de dyleydim. Egomuzun ve
inanglannmizin kurdugu illizyonda yasiyoruz. Bunu anla-
mak ve kabul etmenin zor oldugunu biliyorum. Birgok seyin
bizim disimizda olan ve kontrolimiizde olmayan seylerden
kaynaklandigini ve dis diinyay1 sugladiginizi da biliyorum.
Amalanmiz ve bahanelerimiz hi¢ bitmedikce hakikati gor-
mekten uzaklaginz. Iginde bulundugumuz diinyanin so-
rumlulugunu almamiz gerekiyor. Bunu almadikca iste bir
biling sicrayisi yapamayiz ve bu gerceklige ulasamayiz.
Aslinda su an i¢inde bulundugunuz hayati da siz farkinda
olmadan kendi secimleriniz ile yarattiniz. Buna uyanmaniz
bile ilk adim igin yeterli olacaktir.

Su andan sonra 2 seceneginiz var, ya farkindaliksiz bir ge-
kilde inanclariniz ve baskin distinceleriniz ile simdiye ka-
dar yarattiginiz hayati yaratmaya devam edeceksiniz ya da
uzerinize disen igsel isi yaparak, donustiip, yasamak istedi-
giniz ve hakkettiginiz hayati manifest edeceksiniz.

Thetahealing hakkinda da kisaca bilgi alabilir miyiz?

Beynin teta frekans dalgasindayken, degisime ¢ok hizh tep-
ki verdigi bilimsel olarak kanitlanmigtir. Bir bilginin beyin-
de sinapslar olusturarak enerjisel ve maddesel bir alan ile
olustugunu biliyoruz. Bu bilgiyi degistirmek normalde 21
gun siirer ama teta beyin dalgasinda anda gerceklesiyor. Bu
da thetahealing tekniginin 6zudur. Fakat thetahealing ice-
riginde bu bilingalti inang degisimi ile sifa enerjisi kullanimi
da mevcuttur. Bir¢ok farkh teknigi ve konuyu iginde barin-
diran, kompleks halde mucizevi bir tekniktir. Bu nedenle
sifa seanslanimda en sik tercih ettigim yontemdir.
Thetahealing hakkinda glizel bir haberim daha var, yeteri
kadar uzmanlastifima inandigim icin egitmenligini de ya-
kin zamanda baslayacagim.

En cok ilgilendiginiz Egitim, Ezoterizm ve Spiritiializm, Thetahe-
aling, Yazarlik, Manifest Etme, Yasam Felsefesi oldugunu biliyo-
ruz Yeliz Hamm. Ozellikle yagam felsefesini sizin i¢in daha gekici
kilan seyler nelerdir? Bu alanla ilgilenmek isteyen geng felsefeci-
lere neler onerirsiniz?

GlUnumuzde ne eksik olan sey felsefe. Gergekten ama ger-
cekten distinen ve sorgulayan insan ¢ok fazla azaldi. Cin-
ku bilgi her yerde ve ¢ok kolay bir gekilde ulasilabiliyor. Bil-
ginin gli¢ olmaktan ¢ikmasi ve bu kadar kolay ulasilmasi da
felsefeyi oldukga geriletmistir.

Soyleyecegim sey sudur. Hangi cagda olursak olalim hayatin
anlamini sorgulamamiz bitmemelidir. Su an en bagsta kay-
bettigimiz sey hayatla olan iliskilerimizin giderek kopmasi
ve tamamen sanal ve mekanik bir dinyaya evrilmemiz. O
nedenle giinimz felsefesi i¢in bu varolus sorgulamasi da
6n planda olmali diye diisintiyorum. Zaten spiritiel alan
ve yukselen frekanslar sayesinde bu anlami bulmak, yani
insanin sirm1 ve varolug nedenini anlamak bu kadar kolay-
lagmisken, bunun ele alinmasi gerektigini savunuyorum.
Geng felsefeci arkadaglara Anadolu kiltiiriine uygun, varo-
lussal konulan ele alarak ¢ok giizel ufuklar agabilme yolun-
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da kendilerini yenilemelerini tavsiye edebilirim. Bu konu ile
onleri cok acik olacaktir. Ozellikle kendini bil felsefesini de-
rinlestirmek...

Seminerlere ve soylesilere katiltyor musunuz?

Evet katilmayl cok seviyorum. Ozellikle Universiteler ve
bazi liselerde konusmalara ve konferanslara katildim. Sim-
di teklif olursa online olarak yine yapiyorum.

Bazen de ¢alisanlannin kisisel gelisimine dnem veren sir-
ketler ile kocluk alaninda caligmalar yapiyorum. Ozellikle
NLP egitimi icin ¢ogu sirket tercih ediyor.

Insan olarak is ve 6zel hayatimzda hedeflerimize ulasmak konu-
sunda en cok nerelerde hata yapiyoruz?

flki hedefin kendisini belirlemekte hatalar yapiliyor. Hemen
cok buyuk hedef belirlenip, ona ulagilmak i¢in hizli davran-
maya caligsiyoruz ve sonug¢ hisran oluyor. Hedefimiz tabii
ki biyuk olabilir ama bliylik hedefi ulasilabilecek pargalara
ayirp, planlamak ve gerceklestirmek icin disiplinli bir se-
kilde eyleme gecmek gerekiyor. Eger disipline ve ¢alismaya
aliskin degilsek once bu yetkinlikleri kazanmamiz gereki-
yor.

Hedef ile ilgili bir diger 6nemli husus, hedefi kendi istegimiz
disinda, toplumun, ailenin, medyanin vs. begenilme arzusu
veya tamamen bilingsizce belirlemektir. Burada kendini ta-
nimak ve hayat amacini bilmek yine devreye giriyor. icsel
siireclerimiz bize her zaman ipucu verir. Hedefinin altini
glcli duygular ile doldurmalisin. Bu gii¢li duygular seni
hayata baglayan, sevecen ve temiz hisler olmaldir. Hirs,
ego, begenilme arzusu gibi duygular yanls yonlendirir ve
sonucta ya hedefe ulasilamaz ya da ulasilan hedef tatmin
etmez.

Her seyin sonu kendini bil felsefesine ¢ikiyor.

Hayata gegirmek istediginiz projeleriniz nelerdir?

Aslinda birden fazla ama beni en ¢ok heyecanlandiran 2
projem var. Ilki kitap yaziyorum. Saninm 2024 Yili bagla-
nnda basilmis olacaktir.

fkincisi de ve en ok heyecanlandigim kisim ise bir okul
kurma tizerine ¢alisiyorum. Ezoterik ve spiritiiel bilgilerden
ve roportajin basindan beri konustugumuz diger tim bilgi-
lerle harmanlayarak, olusacak bir mufredat igeren bir okul.
Alanin artik boyle bir seye ithtiyaci oldugunu disiniyorum.
Gok fazla bilgi var ve hepsi daginik, hepsini toparlayip, ger-
cek ve isin manasini anlayan spritialistler yetigtirmek he-
defliyorum.

Son olarak paylastigim igerikleri ve bu gelismeleri takip et-
mek isteyen herkesi sosyal medya hesaplanma davet edi-
yorum. Instagram ve Youtube da beni @yelizcinarofficial
olarak bulabilirler.

€@ Benim calismalarum, insanlarin
neden diinyada olduklarim hatirlatmak
iizerine kurulu ilerliyor. Damigsanin
tekamiil derecesine ve algt sistemine
uygun sekilde, kendini bilmesi, hayat
amact, hayat amacina uwygun yasamast
ve sahip oldugu sinavlar: ge¢cmesine
yardimet olmak onceligim. Damisanlara
bu gozle yaklastyorum. 99
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Fransiz Stil Rehbert

ansiz kadinlari, s6z konusu tarz ve glzellik secimleri
oldugunda her zaman eforsuz sikhiktan yanadir. Anlik
trendlerden uzak, islevsel ve klasik parcalara yatirim
yapan Fransizlar, iddiah kirmizi rujlar, Mary Jane

www.sheandgirls.com

ayakkabilar1 ve hasir cantalar: ile popiiler kiiltiirde adeta bir
ikon haline gelmistir.

Hazirlayan: Rojin Sevin Oztiirk

Hayranlik uyandiran Fransiz modasi tiim diinyada klas ve zarif
bir tarz olarak bilinir, Fransizlarin deyimiyle je ne sais quoi yani
ne oldugunu gercekten tarif edemedigimiz o sey. Evden ¢ikarken
son anda giyilmis bir ceketin zahmet sizligi, ancak bir o kadar da
sik olusu gibi.

Biiyiik bir doneme damgasim vuran Parizyenler, kendilerine
ozgii stilleri ile bircok modern tasarimei ve model icin inanilmaz
bir ilham kaynag1 olmustur. Kayitsizlikla gizlenen her estetik,
Paris’in zarif sikhgim Fransiz kadinlariyla birlestirmeyi basarir.
Seksi, rahat, zarif ve ayn1 zamanda iddiah giyimleriyle, Fransiz
kadinlar her zaman izleyenleri sagirtmay1 basarmistir. Modanin
en begenilen kadinlarinin goriiniimiinii yakalamak icin iste bu
adimlar1 uygulayn!
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Bu Stil Onerileri Paris teymis
Gibt Yasamaniza Yardimct

Aksesuarlarin 6nemi

Bir Parisli gibi giyinme arayisinda aksesuarlari unutamayiz.
Aksesuarlar bir gorintimii tamamlayan kiicik ama hayati
ayrintilardir. Hicbir sey basit bir kiyafeti, incilerin veya altin takilarin
dramatik bir dokunusu kadar yiiceltemez. Fransiz kadinlari,
aksesuarlarin bir kiyafet tizerindeki giiciinii iyi bilir.

Imza Parfiim

Ekran ikonu Marilyn Monroe, 1952’de verdigi bir roéportajda,
yatakta bes fis Chanel No. 5 siktigini ve bagka hicbir sey giymedigini
sOylemisti. Bu soziiyle stoklardan silinen bu tnlii parfiim pek ¢ok
Fransiz kadininin imza parfimii olmakla beraber, yeni nesil daha
modern klasiklere yoneliyor. Hafizalara kazinacak o kokuyu bulun!

Trenckot, trenckot, trenckot

Trenckot kesinlikle Fransiz gardirobunun temel pargalarindan
biridir. Zamansiz detaylar1 ve nétr renk paleti sayesinde klasik bej
trenckot, modasi asla gecmeyecek bir parcadir. Ayrica trenckot, basit
bir dis giyimden ¢ok daha fazlasidir. Suya dayanikh yapisi nedeniyle
baharin yagmurlu giinleri icin bir stil tercihi olan bu mont, hemen
hemen her durumda, her mevsimde size eslik edecek!

Kuwrmizt Dudaklar

Kirmizi rujlarin pek cok alt tonu vardir, nokta atisi yapmak icin
cildinizi iyi tanimahisimiz. Acik tenlilerin genellikle pembe tabanlh
bir alt tonu vardir, cilt tonunuzu tamamlamak i¢in mavi alt tonlu
kirmizilari se¢gmelisiniz. Soguk kirmizilar gillimsemenizi patlatacak!
Mini Siyah Elbise Orta tenlilerin ise daha sicak kirmizilar1 kullanmas tavsiye edilir.
Sicak kirmizilar, bronz cildinizi tamamlayacak ve teninize parlak bir
Mini siyah elbise Fransiz kadmlar icin bir zarafet goriiniim kazandiracaktir.
tiniformasi haline gelmistir. Her Parizyen, uzun ve eski
moda elbiselerden ziyade modern ve sik bir degisiklik i¢cin
tasarlanmus kiictik siyah bir elbiseye sahiptir. Tiim viicut
tiplerine uyabilecek sayisiz formu vardir. Bu cesitlilik,
klasik sikliktan daha asi ve dramatik bir kesime, hatta derin
bir dekolteye kadar uzanabilir.
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QQ Bebeklerin aylarmna gore uyku
araliklarma ve giindiiz uyumalart
gereken saatlere dikkat ederek bir

diizen olusturulur. Ayni zamanda
uykulardan énce rahatlatict uyku
rutinleri olusturulur. 99

Burgin Ozer’i tammayanlara nasil anlatirsiniz?

1996 yilinda Edirne’de dogdum. Istanbul Aydin Universitesi
psikoloji mezunuyum. Agirlikli olarak cocuk ve ergenlerle
calisiyorum. Psikoloji egitimlerimi tamamlarken bir yan-
dan da uyku damismanlhig egitimi aldim. Stipervizyon kap-
saminda ilk danmisanlanmi aldigimda bu alana olan ilgim
artti ve bu alanda calismaktan c¢ok keyif aldim. Yaklagik
iki senedir de uykusuzluktan tikenmis anne ve bebeklere
yardimael oluyorum. Insanlara, hayvanlara tim canllara
dokunmayi, fayda saglamay: hep ¢ok sevdim.

Sallayarak, emzirerek, emzikle uyutulan bebekler icin ne dii-
siiniiyorsunuz?

Bebekler dogumlarnindan itibaren desteklenmeye ihtiyac
duyarlar. Ornegin; gazli ya da kolik bir bebek sallanarak
uykuya gectiginde rahatlar. Ya da yeni dogan bir bebek an-
nesinin memesinde, annesinin kokusu ile sakinleserek uy-
kuya gecer. Cogu zaman uyku alaninda ¢alisan uzmanlar
bunlan “hatali ebeveyn davranisi” olarak niteler. Maalesef
bu ¢ok blyik bir yarg: ve bunlarn hatal davranig olarak ni-
telendiremeyiz.

4. Ay bittikten sonra bu desteklerle uyuyan bir bebek, giin-
duz cok kisa uykular yapiyorsa, gece sik sik uyaniyorsa
anne de bebek de uykusuzluktan tikendiyse bu noktada
mudahale edilmesi gerektigini disiniyorum.

Bebeklerde uyku diizeni uyku egitimi nasil verilir?

Oncelikle bebeklerin aylarina gore uyku araliklanna ve
giindliz uyumalan gereken saatlere dikkat ederek bir di-
zen olusturulur. Ayni zamanda uykulardan o6nce rahatlatici
uyku rutinleri olusturulur.
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_ Roportaj

UYKU BESLENME
KADAR ONEM
TASIYOR

Bebekler dogumlarindan itibaren desteklenmeye
ihtiyag duyarlar. Ornegin; gazli ya da kolik bir
bebek sallanarak uykuya gegtiginde rahatlar. Ya
da yeni dogan bir bebek annesinin memesinde,
annesinin kokusu ile sakinleserek uykuya gecer.
Cogu zaman uyku alaminda ¢aligan uzmanlar
bunlart “hatali ebeveyn davranigt” olarak niteler.
Maalesef bu ¢ok biiyiik bir yargt ve bunlart hatali
davranis olarak nitelendiremeyiz.
Uzmanlik alant Uyku Danismanlig olan sevgili
Burgin Ozer, cocuklarin uyku gelisiminde
toplumda onyargili davranislar konusunda
ebeveynleri uyartyor. Dogru bildigimiz yanlslar
soylesimizin tamaminda. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Bebegin sik sik uyanmasina sebep olan destekler yavas ya-
vag azaltilir ve bu destekler azaltildiktan sonra bebek ya-
taginda uykuya dalmasi igin desteklenir. Son asamada da
yatakta verdigimiz minik destekler birakilir. Bebek tiim des-
teklerin kalkmasina hazir degilse yataginda minik destek-
lerle de uykuya gegebilir. Her bebek bagimsiz uykuya hazir
degildir, yataginda kiiclik desteklerin sakincas: yoktur.

Bir cocuk uykusunu alamazsa ne olur?

Eskilerin sdyledigl “Uyusun da buyUsun.” ciimlesi bosuna
soylenmemistir. Uyku beden ve beyin gelisimi icin en te-
mel fizyolojik ihtiyaclardan biridir. Biylime hormonu co-
gunlukla bebegin derin uyudugu evrede salgilanir. Uyuyan
bebek daha saglikh gelisim gosterir, uyku kilo alimini da
olumlu ydnde etkiler. Uykusunu alamayan bebek giin igin-
de huzursuzdur.

Bebek ve ¢ocuklarin uyku ihtiyaclarini 6nemsiyor muyuz?
Uyku egitimi batida 1970’lerden beri kullaniliyor ancak wl-
kemizdeki ge¢misi oldukga yeni. Bunun sebebi de diger kiil-
tirlerde 6ncelik gocugun bireysellesmesi. Kendisi yemegini
yesin, kendisi uyusun, kendi kiyafetini kendisi giysin gibi.
Bizim kultirimizde daha cok ebeveyne baglilik s6z konu-
Su.

Ancak son yillarda bu konuda ilerleme kaydettigimizi, be-
bek ve gocuklann uyku ihtiyaglann gegmis yillara gore
ebeveynlerin daha gok énemsedigini distiniyorum. Bunda
da popiiler kiiltirun ve sosyal medyanin etkisi ¢ok biiytk.
Nasil bebegimiz yemek yemediginde bunu 6nemseyip ¢6-
zUm uretiyorsak, uykunun da beslenme kadar énemli oldu-

gunu unutmamall ve dnemsemeliyiz.

e Bebegimiz yemek
yemediginde bunu 6nemseyip coziim

iiretiyorsak, uykunun da beslenme
kadar onemli oldugunu unutmamali ve
énemsemeliyiz 99
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Q@ Danisanlarima farkinda olmak,
anda kalabilmek, dogru nefes alip
vermek konusunda yardimet olarak
daha kaliteli bir hayat yasamalarina
yardimct olmaktir. Su an bireysel
olarak hem online hem de yiiz yiize

terapi saglamaktayun. 99

Kendinizden biraz bahseder misiniz?

Merhaba, oncelikle ince davetiniz icin miitesekkirim size.
Ben Ginel Kudretli 1987 yilinda Azerbaycan’da dogdum.
Lise egitimim sonras:i evlendim ve 2011 yilinda Istanbul’a
tagindik. 12 y1l sonra Universite sinavina girdim ve Egitim
fakiltesinin Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik bolimint
kazandim. Universite stirecinde bircok egitimler almaya ca-
listim. Bunlann yani sira bir¢ok konferanslara, seminerlere
katildim, goniilld staj yaptim. Su an Sistemik Psikoterapi
egitimi almaktayim. Egitim uzun soluklu oldugu i¢in halen
devam ediyor. Bunun yani sira Mindfulness egitimi almak-
tayim. Bu egitim sayesinde danisanlanma farkinda olmak,
anda kalabilmek, dogru nefes alip vermek konusunda yar-
dima olarak daha kaliteli bir hayat yasamalarina yardime:
olmaktir. Su an bireysel olarak hem online hem de yuiz ylize
terapi saglamaktayim.

Bireysel terapi nasil yapilir?

Kisinin ruh saghginin iyilestirilmesi icin bireysel terapi ile
cozime kavusturulabilir. Bireysel terapide depresyon, pa-
nik atak, kayg bozuklugu, iletisim kuramama, ge¢miste
yasamis oldugu olumsuz yasam olaylari, travma, 0z giiven
eksikligl ve bircok problemlerin iyilesmesi igin terapi yapi-
hir. Kiginin hem kendisi ile hem de cevresiyle iletisiminin
iyilestirilmesi, psikolojik anlamda daha iyi hissedebilmesi,
iyl olusunun saglanmasi, kendisini bulmasi hedef alinir.
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HEDEFI OLMAYAN
INSAN ROTASIZ
KAPTANDIR

“Hayatta ne istediginizi ne yapmak istediginizi iyi
bilin ki hedefleriniz olsun. Hedefi olmayan insant
rotasiz kaptana benzetirim. Insanin kendine hedef
koymast ve zaman igerisinde kiiciik adimlarla
hedefe ulagmaya calismast kisiyi motive eder,
yasama baglar, ulasmak istedigi seye planli,
programli bir sekilde ulagmasinda yardimet
olur” sézleriyle, hicbir seyin zor olmadigini
hedeflenen amacin pesinden gitmeyi éneren terapi
uzmani Giinel Kudretli ile cok keyifli bir roportaj
gerceklestirdik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Bireysel terapi ne kadar zaman alr?

Terapi siresi kisiden kisiye de degisebilmektedir. Bazen
danisanlar getirmis oldugu problem Uzerine konusulunca
bircok seyin hizli bir sekilde farkina varabilmekteler ve iyi-
lesme de hizl oluyor. Bazen de danigan iyilesmek igin di-
reng gosterebiliyor. Yuzlesmesi gereken konularda yiizles-
mekten kaginiyor, bazen danigmanla terapétik iligki saglam
kurulamiyor ve terapi stireci uzayabiliyor. Ozellikle travma
yasayan damsanlarda iyilesme sireci uzun sirebilmekte-
dir. Burada en onemli konu danisanin iyilesmek icin terapi
siirecine isteyerek katihm saglamasi ve danismanla bera-
ber ig birligi icerisinde olmasidir.

Online terapilerde siire¢ nasil isliyor? Seanslarinizin detayla-
rin1 6grenmek isteriz.

Online terapi ihtiyaci olan kisilere belirli platformlar tize-
rinden saglanmaktadir. Ayni bireysel terapide oldugu gibi
burada da slre¢ aynidir. Kisinin ihtiyacina gore haftada
bir ya da iki, bazen de 15 giinde bir olmakla online terapi
saglanmaktadir. Yiiz ylze terapilerde gizlili§in ihlal edil-
memesi konusunda oldugu gibi online terapilerde de hicbir
sekilde gorunti ya da ses kaydi ainmamaktadir. Daniganla
g0z temasina, bagka seylerle ugrasmamaya dikkat etmek
gereklidir. Ayni zamanda danigan da terapi sirasinda kim-
senin onu duymamasi, rahat bir mekanda olmasi konusun-
da 6nceden haberdar edilmelidir.

Son olarak okurlarimiza ne séylemek istersiniz?

Hayatta ne istediginizi ne yapmak istediginizi iyi bilin ki
hedefleriniz olsun. Hedefi olmayan insani rotasiz kaptana
benzetirim. Insanin kendine hedef koymas: ve zaman ice-
risinde kii¢ik adimlarla hedefe ulasmaya galismas: kisiyl
motive eder, yasama baglar, ulasmak istedigi seye planl,
programl bir gekilde ulasmasinda yardimci olur. Basanya
ulasmak bazen gii¢ olabilmektedir fakat hedefe ilerlerken
yUrtnen yolda edinilen tecriibe, yagaminiza kattiklariniz ve
olmasa da iyl ki denedim diyebilmek bile insana kendini iyi
hissettirir.
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Toplumsal Hafiza

Yasam

Kraliyet Anneleri

Lady Diana ve gelinleri

prensesler ve diger soylular giiniimiiz Avrupasinda 11

iilkede monarsi yonetimiyle varhklarini stirdiiriiyorlar.
Resmi olarak “krallk” olmasma ragmen parlamenter
monarsiyle yonetildigi icin kraliyet ailesi tiyelerinin yonetimde
sembolik olarak ya da cok az s6z hakki bulunuyor. Bu nedenle
de masallarda duydugumuz, kraliceler ve prensesler hala
gercek manada varlar. Kirmizi elmayr cadinin elinden yiyerek

Masallarda duydugumuz krallar, kraliceler, prensler,

kurtarilmayi bekleyenler gibi de degiller elbette. Tiirkiye
halkinin da ¢ok sevdigi Prenses Diana da o prenseslerden biri. O
asik oldugu adamla evlenip prenses unvanina sahip oldu. Sonra
askinin goziinii kor etmesineizin vermeyerek biitiin haklarmdan
feragat edip bosanarak goniillerin prensesi haline geldi. 36 yillik
kisa hayatinda samirim en zevk alarak yaptig sey cocuklariyla
vakit gecirdigi zamanlardi. Cocuklariyla oldugu biitiin fotograf
karelerinde bu mutluluk gozlerinden de belli oluyor.

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com
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Galler Prensesi Diana
(Princess of Galler)

“Ben insanlarin kalbindeki kralice olmak istiyorum,
bir iilkenin kralicesi degil.” Lady Diana tam da
soyledigi gibi goniillerin kralicesi oldu ve onun
gibisi bir daha kraliyet ailesine gelir mi, bilinmez.
Olimiiniin {izerinden 25 yil gecmesine ragmen
kraliyet ailesi ile ilgili bir sey yazilacagi zaman
akla gelen ilk isim onunki. Prens William ile Prens
Harry'nin annesidir. 1 Temmuz 1961 dogumlu olan
Diana ilk oglunu heniiz 21 yasindayken kucagina
aldi. Ogullar da verdikleri bir roportajda sunlar
soyliiyorlar: “Annem Galler Prensesi degil, sadece
anne olabilecegi anlar1 her zaman takdir etti. Ne
olursa olsun biiyiimemizin zorluklar: ne de halkin
ilgisi ne olursa olsun normal bir hayatimiz olacagina
karar verdi. Ve bizi hamburger yemeye, bir film
seyretmeye ya da bizi eski BMW'mizde Enyanin
sarkilarina gotirmeye gotiirmek anlamina gelse
bile ... Tanrim, harikaydi.”

Kensington Sarayrndaki bir tutsakti ve prangala-
rindan kurtulmasi gerekiyordu. Cocuklarinin da
onun gibi hissetmesini istemiyordu. Ruhunu ara-
yan giizel bir kalpti o tiim diinya icin. Ve ogullar:
icin de diinyanin en eglenceli annesiydi. Cocuklari-
nin es secimi de agktan yana olmus gibi goriiniiyor.
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Cambridge Diisesi Catherine
(Duchess of Cambridge)

Kocasi, Cambridge Diikii Prens William, Birlesik
Krallik taht siralamasinda ikinci sirada yer aliyor
ve bu durum Catherine’i gelecekteki kralice
yapiyor. 1982 dogumlu olan diiges ilk cocugunu 31
yasinda kucagma almigtir.

Ciftin ¢ocuklari- Prens George, Prenses Charlotte
ve Prens Louis - sirasiyla Birlesik Krallik taht
siralamasinda {giincii, dordiincii ve besinci
sirasindadir.

Prens William annesinin sozlerini dinlemis ve
askin yolunu takip etmistir. Universitede tamsip
bir dargin bir barisik yasadiklar: 10 yillik iliskinin
sonrasinda 2011 yilinda evlendiler. U¢ cocuklarimi
da aym sevgi sarmalinda biiylitmeye calistyorlar
tabii ki kraliyet prosediirleri el verdigi miiddetce.
Katildigr bir programda soyledigi su sozler ise
biitiin ebeveynlere hitap edernitelikte: “En 6nemli
sey, cocuklarla gecirilen kaliteli vakit... Her sabah
okula siz gotiirmeyebilirsiniz, her an yanlarinda
olamayabilirsiniz ama beraber oldugunuz anlar:
iyi degerlendirmek gerekiyor.”

Sussex Diisesi Meghan
(Duchess of Sussex)

Kraliyet ailesinin aykir1 gelini, Megan’dan
bahsedelim mi? Prens Harry ile 2016 yilinda
tamstilar. Amerika’da dizi oyunculugu yaparken
birden hayat1 tamamen degisti ve 2018 yilinda
evlendiler. Her seye ragmen evlendiler desek
dogru olur. Ciinkii Kralice II. Elizabeth’ in
yonettigi kraliyet ailesine ikinci defa yapilan bir
darbeydi bu evlilik. Birincisi Prens William'm
soylu olmayan biriyle evlenmesiydi tabii ki.
ikincisi ise Prens Harry'nin hem siyahi hem de
soylu olmayan biriyle evlenmesi oldu. Kral ve
kralice olmalar: taht siralamasina gore cok uzak
bir ihtimaldi. Onlar da 6zgiir olmay: secerek,
kralliktan ayrildilar ve simdi Amerika’da
yasiyorlar.  Annesinin  intikamimi  butin
kralliktan almis gibi de gelmiyor degil.

1981 dogumlu olan Meghan ilk ¢ocugunu 37
yasinda kucagina aldi. Ciftimiz ¢cocuklar1 tahtin
yedincisi varisi olan Archie Mountbatten-
Windsorisimli ogullarin12019’da tahtin sekizinci
varisi olan Lilibet Mountbatten-Windsor isimli
kizlarini 2021’de kucaklarina aldilar.
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Roportaj

- :

ANNELIK ESSIZ BIR
DUYGU VE HER KADIN
BUNU HAKEDER

Cocugunuz olduktan sonra tamamen farkl bir
hayata evriliyorsunuz, onun i¢in nefes alyyor onun
icin yastyorsunuz ve bu diinyanin en giizel hissi...
Cemiyet hayatinin sevilen isimlerinden Asli
Sarar Aydin ile annelik iizerine keyifli bir sohbet

gerceklestridrik... '

Réportaj: Banu Celik y
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ca bilinen bir isim. Sizi tanimayan okuyucularimiz igin

kendinizi kisaca tanitabilir misiniz?
Tabil ki; Ben Ash Sarar Aydin Kocaeli'nin sirin bir kasaba-
sinda dogdum, lisans dahil olmak lzere egitimimin tama-
minl ¢ok sevdigim Kocaeli’de tamamladim. Kocaeli'nde
asik oldum, evlendim, cocugumu kucagima aldim. Derken
esimin isi ve benim de dostlanmin bu tarafta agirlik kazan-
masiyla hayat bizi 2014 yilindan beri Istanbulda agirhiyor.
Sizi bircok dernegin ve vakfin davetlerinde siklikla goriiyoruz.
Bize biraz yardim faaliyetlerinizden bahseder misiniz?
Ben bir dernek ya da vakifta Uyelik yahut yoneticilik yap-
madigim donemlerde de her zaman her turlii yardim faali-
yetlerinin iginde olmaya 6zen gdstermis biriyim ve bu bana
huzur veriyor. Dernekler ve vakiflarla is birligi yapmaya
basladiktan sonra bu profesyonel bir hal aldi ve bu sayede
daha ¢ok hayata dokunabildigim igin ¢ok mutluyum.
Malum mayi1s ay1 icinde bir de Anneler Giinii gibi 6zel ve giizel
bir giin var. Bildigimiz kadariyla bir oglunuz var. Annelik na-
sil bir duygu, anne olduktan sonra hayatinizda neler degisti?
Aslinda bir¢ok annenin verecegi bir cevabi verecegim size
hayat ikiye aynlyor; oglumdan o6nce ve oglumdan sonra.
Tamamen farkli bir hayata evriliyorsunuz, onun i¢in nefes
aliyor onun igin yasiyorsunuz ve bu diinyanin en giizel his-
si. Tabii artik buiytidi eskisi kadar bana ihtiya¢ duymuyor
ama sevgimiz baki.
Sizce her kadin anne olmaya yatkin midir? Yoksa bu durum
bebegi diinyaya geldikten sonra mi ortaya ¢ikar?
Bence her kadin anne olmaya yatkindir. Biyolojik sebeplerle
anne olamayacak kadinlar bile annelige yatkindir, annelik
essiz bir duygu ve her kadin bunu hakeder.
Soyle bir diisiindiigiiniizde annenizle sizin anneliginiz arasin-
da farklar var mi? Varsa neler?
Sevgi anlaminda hicbir fark géremiyorum, sadece dénem-
sel ve imkanlar olarak farklhiliklar olabilir. Mesela biz 3 kar-
destik benim oglum ise tek cocuk, bu farklar disinda aile
bagimizda hicbir fark yok.
Cocugunuzun size verebilecegi en giizel anneler giinii hediyesi
ne olabilir?
Beni disanda bir yere kahve igmeye gétiirmesi ve benimle
dertlesmesi olabilir. Onun varligi her zaman hediye oldu,
ozel bir beklentim yok.
Peki sizin annenize aldiginiz en giizel anneler giinii hediyesi
neydi?
Annem tam bir ¢icek hastasi oldugundan ona her seferinde
farklh cigekler alirdim.
Ben annem gibi yapmam deyip de kendinizi aynisini yaparken
buldugunuz seyler var mi1?
Annem bazen koruma i¢ gidisliyle Ustimuze fazla titrerdi
biz ise bunalirdik. Saninm ben de bazen ogluma bunu ya-
plyorum.
Giiniimiizde anne olmak ve yeni nesile ayak uydurmak olduk-
ca zor. Yeni anne olacaklar ve anne adaylari icin tavsiyeleriniz
nelerdir?
Aslinda zor oldugunu disinmuyorum, biz bize 6gretilen-
leri uyguladik cocuklannmizda biraz eski yontemlere bagh
kalmalilar diye distintiyorum.
Bundan on yil sonraki anneliginize bir mesaj génderme imka-
mniz olsaydi nasil bir mesaj gondermek isterdiniz?
10 yil sonra oglumun ¢ocuklariyla vakit gecirmeyi distin-
digim igin o zamanki halime bol bol oyuncak al demek
isterim

Ash Sarar Aydin ismi 6zellikle cemiyet hayatinda olduk-

€€ Bence her kadin anne olmaya yatkindur.
Biyolojik sebeplerle anne olamayacak

kadwnlar bile annelige yatkindwr, annelik
essiz bir duygu ve her kadin bunu hakeder.??
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€€ Dernekler ve vakiflar sayesinde daha
bircok hayata dokunabildigim icin cok
mutluyum.
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_ Moda______

Aksesuar
Boyner Ayakkab1&§Canta Giinleri ile
Herkesin Havasi Degisiyor

iinyaca tinlimoda markalariin en 6zel seckilerine sezonun en yeni ve ilgi ¢ekici modelleri 24 Nisan tarihine
yer veren Boyner'de Ayakkab1 ve Canta Giinleri kadar ayricalikh fiyatlar ve avantajh bir kampanya ile
bagladi. Bu baharda herkesin havasini degistirecek  sunuluyor.

4 N a

Boyner-Les Visionnaires Boyner — Hoff

Boyner- Guess
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Yeni mevsime giris yaparken baharin renkli
enerjisi herkesi sariyor. Gardiroplar: yeni
mevsime hazirlarken Boyner’in heyecanla
beklenen Ayakkab1 ve Canta Giinleri de
basladi.

Gosterisli adimlarin simgesi stilettolar,
giinlik giyimin en rahat ikonik sneaker
modelleri ve baharin canh renkleriyle
tasarlanan baget cantalar ulasilabilir ve zarif
tasarimlar1 tercih edenler icin Boyner'de
yerini aliyor. Stilini rahat giyim kodlariyla
tamamlamak isteyenler ise hasir detayh
ve notr tonlarin hakim oldugu ayakkabi ve
canta modellerini tercih ediyor.

Diinyaca tnlii markalarin 6zel tasarimlar:
Boyner’'de

Boyner seckisinde bulunan Aeropostal,
Armani Exchange, Calvin Klein, Camper,

4 N

Boyner- Guess
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Chiara Ferragni, Fabrika, Guess, Hoff, Les
Visionnaires, Superga, Tommy Hilfiger gibi
diinyanin 6nde gelen moda markalarinin
kadin ve erkek koleksiyonlar1 bu baharda
giincel bir stil sunuyor. Sandaletlerden
terliklere, sirt cantalarimdan portfoy’lere
kadar en secici modeller bu yaz giindiizden
geceye herkesin sikligini tamamhyor. Sadece
Boyner’de yer alan 6zel tasarim canta ve
ayakkabilar ise yiikselen modanin 6nciisii
oluyor.

Boyner, Ayakkab1 ve Canta Giinlerinde
Hopi uygulamasiyla yapilan 2.000 TL ve
tizeri ayakkabi ve canta alisverisine 300 TL
indirim, 5.000 TL ve tizeri ayakkab1 ve canta
alisverisine ise 1000 TL indirim kampanyasi
sunarak herkesi magazalarina, boyner.com.
tr ve Boyner uygulamasina bekliyor.

Boyner- Versace Jeans Couture
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Q @ Bu meslegi tercih etmemin en onemli sebebi
yasanmigliklarimdur. 41 yillik hayat tecriibem,
yasadigun bircok zorlugun iistesinden gelmeyi

basarabilmem; bana bu meslegi yapabilme
konusunda cesaret verdi ve bu tecriibelerimi
insanlara da aktararak faydali olmak ve
yasamlarwmna rehberlik yapmakistedim.99

Hatice Ozdemir kimdir? _

1981 Kayseri dogumluyum. 20 yillik evliyim. Iki tane kiz
evladim var. Isletme, Bliro Yonetimi ve Cocuk Gelisimi bo-
limlerinden mezunum. 3 y1l saglik sektdriinde hizmet ver-
dim, bir dénem de anaokulu ¢gretmenligi yaptim. Uzun bir
slire ¢ocuklanmi yetistirmek Uzere ¢alisma hayatima ara
verdim. Bu sirecte kisisel gelisim lizerine bircok arastir-
malar yaptim ve kendimi yetistirdim. Ayni zamanda kisisel
gelisim ve psikoloji alaninda uzman bircok degerli hoca-
mizdan da ¢ok sayida egitimler aldim ve 6grenmenin higbir
zaman sona ermeyecegl bilinci ile de yoluma yeni alanlarda
egitimler alarak ve kendimi gelistirerek devam etmekteyim.
Bir buguk yil dnce de Kayseri'de HEY! Yagam ve E§itim Da-
nismanhg Merkezi'ni kurdum. Su an yasam koclugu ala-
ninda ve biling alt1 — travmalar tizerine danisanlanima hiz-
met vermekteyim.

Herkes Yasam Kocu olabilir mi?

Bu alanda hizmet verirken danisanlarla kurulan iletisim
cok onemlidir. Yasam kocu olmak dncelikle sabir ve dzve-
11 ister. Danigan: anlayabilmek ve ihtiyaci olan yaklagimi
ona saglayabilmek gercekten gereklidir ve bunun igin em-
pati yeteneginizin Uist seviyede olmasi gerekir ve ihtiyaci ol-
dugunda daima ulagilabilir olmalisiniz. Dig gériniimin ve
diksiyonun dizgin olmasi, ses tonunun da kars: tarafi ra-
hatlatan bir tonda olmasi oldukca degerlidir. Hayatinizdaki
yasanmisliklar ve edindiginiz tecriibeler sizin bu meslekte
basanl olmanizi saglayan en énemli unsurlardandir. Son
olarak da sunu sdyleyebilirim ki maksimum fayda saglaya-
bilmek i¢in bir yagam kocu stirekli yeniliklere acik olmal ve
kendini gelistirmelidir.

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

oo L]

INSAN ILISKILERIDIR
“Bu alanda hizmet verirken danmisanlarla kurulan iletigim
cok énemlidir. Yasam kogu olmak oncelikle sabir ve 6zveri
ister. Danisant anlayabilmek ve ihtiyact olan yaklasimi ona
saglayabilmek gercekten gereklidir ve bunun i¢in empati

yeteneginizin iist seviyede olmast gerekir ve ihtiyact oldugunda

daima ulasiabilir olmalisiniz. Dig goriiniimiin ve diksiyonun

diizgiin olmast, ses tonunun da kargt tarafi rahatlatan bir
tonda olmast oldukea degerlidir. Hayatimzdaki yaganmigliklar
ve edindiginiz tecriibeler sizin bu meslekte bagarili olmanizt
saglayan en onemli unsurlardandir. Son olarak da sunu

soyleyebilirim ki maksimum fayda saglayabilmek i¢in bir yagam

kogu stirekli yeniliklere agik olmali ve kendini gelistirmelidir”
diyerek meslegine gosterdigi sayguyt iist diizeyde yasayan Yagsam

Kocu sevgili Hatice Ozdemir ile cok keyifli bir roportaj yaptik.

Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Neden bu meslegi yaptyorsunuz?

Bu meslegi tercih etmemin en 6nemli sebebi yaganmiglikla-
nmdir. 41 yillik hayat tecribem, yasadigim bircok zorlugun
Ustesinden gelmeyi basarabilmem; bana bu meslegi yapa-
bilme konusunda cesaret verdi ve bu tecriibelerimi insan-
lara da aktararak faydali olmak ve yasamlarina rehberlik
yapmak istedim.

Hangi alanlarda hizmet veriyorsunuz?

Bu yola; yasam koglugu, egitim koclugu, psikoloji ve bun-
larla ilgili baz1 teknikler tizerine egitim alarak girdim. Son-
rasinda da bilingalt1 ve travmalar Uizerine ¢ok sayida egitim
alarak calisma alanimi geniglettim. Su anda fiziksel ve ruh-
sal rahatsizliklarda yetiskin ve ¢ocuklar ile ¢calismaktayim.
Hizmet verdigim alanlar ve uyguladigim teknikler; yasam
koglugu, egitim koglugu, bilincalti-travmalar, tim fizik-
sel-ruhsal rahatsizliklar, kendi gelistirdigim teknik olan
Formatlife, access bars , regresyon, spiritiel ameliyat, ve-
kaleten caligma, fisildama teknigi, fotograf ¢alismasi, siga-
ra birakma, kilo verme, time line, kuantum, kor terapi, bag
kesme teknigi, cogaltma teknigi, eft teknigi. Uyguladigimiz
bu teknikler sonrasinda mucize diyebilecegimiz sonuclar
almaktayiz.

[lerideki hedefleriniz nelerdir?

Basladigim gilinden itibaren hizh bir sekilde hayal ettigim
bircok hedefimin gerceklesmis olmasi beni yeni hedefler
icin oldukga fazla motive etmekte. Verdigim seminerler,
sosyal medyadaki yayinlanm, farkli mekanlarda diizen-
ledigimiz etkinlikler, dergilere verdigim roportajlar ve TV
yayinlanm bu hedeflere daha hizli ulasmam sagladi. Bu
baglamda en 6nemli sermayenin insan iligkileri oldugunu
distunidyorum. Bundan sonraki hedeflerim yeni ve tim
dinyada uygulanan alanlarda ¢alismalar yapmak, egitim
verdigim alanlan artirmak ve kitaplar yazarak birikimimi
kayit altina alip insanlarla paylasmaktir.

L { { Hayatimizdaki yasannusliklar ve
edindiginiz tecriibeler sizin bu meslekte

basarui olmanizi saglayan en onemli
unsurlardandwr. 99
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Kwang Hickey kimdir?

Gegmiste yaptign meslek olan bankacilikta kendini mutlu
hissetmedigini fark ettikten sonra meslegini birakip, kisi-
sel gelisim ile ilgilenen, bir donem yoga yapan, sonrasinda
ihtiyaci olan kisisel gelisim, farkindalik, dinginlik, huzur ve
mutlulugu nefeste bulan, nefes ile doniistirticii yasam ko-
cudur.

Nefes danismanlik merkezinde hangi alanlarda hizmet ve-
riyorsunuz?

Nefes seansi, NLP ile bilingalt1 dili programlama koglugu,
kuantum alana danigsma kog¢lugu yapiyorum. Ayrica dani-
sanlanma soru koclugu, cekirdek inanc, the work gibi calig-
malarla da katkida bulunuyorum.

Egitimlere kimler katilabilir?

Nefes seanslarna 12 yas ve uzeri herkes katilabilir. Daha
kiicik yastaki cocuklarin nefesleri anne-baba ile senkro-
nize oldugu igin ebeveyn ile ¢alisiyoruz. Sadece bipolar,
sizofreni, duygu durum bozuklugu gibi ruhsal hastaliklan

_ Roportaj

ANAHTAR DA
SENSIN KiLIT DE

Yillar siiren arayigim ve ihtiyacim olan huzuru, dinginligi,
benden bana olan yolculugumu, farkindaligumi, dengeyi ve ozetle
hayati farkl yerden okuma kazanimini bana getiren nefesi, simdi

herkese dneriyorum. Anahtar da sensin kilit de ‘soziinii yasayarak
deneyimlemis ve ruhsal bir sifalanma, aydinlanma yagamus biri olarak
‘kendi hakikatini arayan herkesle bir giin nefes seansinda bulusuruz

diyoruz.

Nefes ile déniistiiriicii yasam kocu uzmani sevgili Kivang Hickey, bu
ciimleleriyle meslegine olan agkini ¢ok igtenlikle bize aktardi. O aght
herkese yansitman ve yasatman dilegiyle sGylesimize geciyorum.

Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

olanlar ve kanser hastalig1 olup kemoterapi stirecinde olan
kisiler ile caligamiyoruz.

Dogru nefes almanin 6nemi nedir?

Nefer seanst, nefes teknigi ya da dogru nefes aldirmaya yo-
nelik bir seans degildir. Terapik seanslardir.

Bizim yonergemizle belirli bir dongtide agizdan alinip veri-
len karn nefesi ile biling ve bilingalt1 ayni anda aktive dur.
Her seans kendine 6zgli deneyimlenir ve kisi o seanstan ih-
tiyaci olani alir.

Eklemek istedikleriniz?

Yillar siiren arayisim ve ihtiyacim olan huzuru, dinginligi,
benden bana olan yolculugumu, farkindahigimi, dengeyi ve
0zetle hayati farkl yerden okuma kazanimini bana getiren
nefesi, simdi herkese 6neriyorum. ‘Anahtar da sensin kilit
de ‘sozlinl yasayarak deneyimlemis ve ruhsal bir sifalan-
ma, aydinlanma yasamisg biri olarak ‘kendi hakikatini ara-
yan herkesle bir giin nefes seansinda bulusuruz ‘diyoruz.

€& Nefes seanslarina 12 yas ve iizeri herkes katilabilir.
Daha kiigiik yastaki ¢cocuklarin nefesleri anne-baba
ile senkronize oldugu icin ebeveyn ile calistyoruz.
Sadece bipolar, sizofreni, duygu durum bozuklugu
gibi ruhsal hastaliklar: olanlar ve kanser
hastaligi olup kemoterapi siirecinde olan kisiler ile
calisamiyoruz.99

= -

€@Bizim yionergemizle belirli bir déngiide
agizdan alinip verilen karwn nefesi ile
biling ve bilincalti ayni anda aktive dur.
Her seans kendine 6zgii deneyimlenir ve
kisi o seanstan ihtiyact olani alir. 99
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BUYULU ANLAR &

Hayatuuizin en biiyiilii giinlerinizden biri olan diigiin giniiniizde tiim
goszler sezonun en trend tasarunlaryla elbette sizin iizerinizde olacak.
anlarmzt en ozel kilan her detay biiyiisiiyle herkest etkileyecek.

Hazirlayan: Sedef Tosun
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ee Solisluna, aslinda gelmesini bekledigim ve dogru
zamant kolladigun bir sifa kanali ve markadur. Solis
Giines, Luna ise Ay demeltir. Ikisi birlikte Allatra
semboliinii olusturur. Diger bir anlatimla, yuvarlak
kisum yaradanin yaratma giiciinii, hilal de arinnusg
insani sembolize eder.99

Ozlem Akpolat kendini nasil tanitir?

Ozlem calismay1 ¢ok seven; kendini ¢aligirken, 6grenirken
daha mutlu hisseden, ogrendiklerini de kollektife agmay1
ve paylasmay1 seven biridir. Glinki paylastikca ¢ogalir, bu-
yUr bilgiler ve iyi olan ne varsa buiyusun, gelissin. Yillardir
calistigim diger alanim olan tekstil sektoriinde, yogun calig-
malanm sayesinde her zaman ileriyi gérip kendimi gelis-
tirdim. Halen aktif olarak bu igsimi de devam ettirmekteyim.
4 y1l 6nce hobi olarak bagladigim astroloji alaninda Karma
Astrolojiyi secerek hedef belirledim ve Aile Dizilimleri egi-
timleri ve agilimlan yaparak her iki alani birbiri ile birlestir-
dim. Simdilerde tam bir gifac1 ve tamamlayici olarak yasa-
mima devam ediyorum.

Calismalarimz nasil bagladi?

Galismalanm, yillar 6ncesinden siirekli alip okudugum ki-
taplar ile merakimi gideremeyecegimi anlayinca, kiz karde-
simin de Astrolojiye tesvik etmest ile bagladi ve hizlanarak
cogaldi. Baslangicta haftada bir aldigim dersler siireg ice-
risinde artarak haftanin her giinline yayild1 ve programl,
tam kapasiteli bir egitim konseptine evrildi. Simdi biliyo-
rum ki, Astroloji sinint olmayan bir evren. Kendini ne kadar
gelistirirsen bu ilmi o kadar seviyor ve ait hissediyorsun.

Solisluna adini verdiginiz bu sistem nasil ortaya ¢ikt1?

Solisluna, aslinda gelmesini bekledigim ve dogru zamani
kolladigim bir sifa kanal ve markadir. Solis Gines, Luna
ise Ay demektir. Ikisi birlikte Allatra sembolini olusturur.
Diger bir anlatimla, yuvarlak kisim yaradanin yaratma gi-
ctnd, hilal de arinmis insani sembolize eder. Solisluna bir

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

ASTROLOJI SINIRI
OLMAYAN BIR EVREN

“Astrolojinin belli bir siire icerisinde tiim diinyada cok daha
Sfazla ilgi ve kiymet goriip daha fazla 6grenilecegi ve yol
gostericiliginin tiim diinyada ¢ogalacagina inantyorum.
Pliito Kova cagina girmisken, tiim diinyanin bu ilmin 151Gt
ile aydinlanacagindan eminim. Ciinkii Astroloji dedigimiz

alan, kisinin duygusal ve psikolojik bilgileri ile tiim yasamini
kolaylastirici bir sistemdir ve bizler tiim sektorlerde ve

hayatin her alaninda bu bilgileri kullanmaliyiz diye

diisiiniiyorum. Ve ben hayatta en sevdigim sekilde aldigim
bilgileri kryymetli damisanlarimla paylagsmaktan mutluluk

duyuyorum.”

Astroloji dalimin kiginin psikolojik geligsiminde ne kadar ¢ok
onem tagidigini bu ciimleleriyle ifade eden Astrolog Ozlem
Akpolat ile ¢cok keyifli bir réportaj yaptik. Buyurun keyifli

sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

sifa kanal olacag icin icinde her sey mevcuttur. Danigan-
lara iyi gelecek sembolleri uyumlayarak satislan ve kendi
Uretimimiz saf gl suyu satiglan da bu sistemin igerisinde
yerini almaya baglamigtir.

Size daha ¢ok kimler geliyor ve hangi sorunlarla?

Benim danisanlanm her ¢evreden, dinyanin her yerinden
kendini seven, kendini daha ¢ok tamimak isteyen, aile kar-
masinl da temizleyerek mevcut veya gelecekteki evlat ve
torunlanna sifa aktarmak isteyen cok degerli insanlardir.
Sorundan ziyade kendilerini bilerek, yasadiklar bu hayatta
diinyaya gelis amaglanni ve yirtudukleri yolu kolaylastinic
bazi bilgileri almak icin gelir ve aldiklan bilgilerle de kendi-
lerini iyl hissederler.

Son olarak eklemek istediginiz nedir?

Ben astrolojinin belli bir siire igerisinde tim diinyada ¢ok
daha fazla ilgi ve kiymet goriip daha fazla ¢grenilecegi ve
yol gdstericiliginin tim diinyada ¢ogalacagina inaniyorum.
Pliito Kova cagina girmigken, tim dinyanin bu ilmin 15181
ile aydinlanacagindan eminim. Cinkl Astroloji dedigimiz
alan, kisinin duygusal ve psikolojik bilgileri ile tim yasa-
mini kolaylastiricl bir sistemdir ve bizler tim sektorlerde
ve hayatin her alaninda bu bilgileri kullanmaliy1z diye di-
sinlyorum. Ve ben hayatta en sevdigim sekilde aldigim
bilgileri kiymetli danmisanlanmla paylasmaktan mutluluk
duyuyorum.

Instagram: @solisluna.astroloji

€€ Ben hayatta en sevdigim sekilde aldigim bilgileri
kiymetli damisanlarimla paylagsmaktan mutluluk
duyuyorum. 99
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_ Roportaj

BESINLER ILACINIZ
OLSUN

“Yanlis beslenme aligkanliklarin diizeltmeye baglamali,
popiiler fikirlerden oldugunca uzak durmali ve sizin igin
en dogru olan ve yasam boyu siirdiirebileceginiz kigisel
bir beslenme tarzi olusturmalistniz” uyaristyla beslenme
aliskanliklarinda dogru bilinen yanlislar konusunda 6nemli
bilgiler veren Diyetisyen Yasemin Calisir ile ¢ok keyifli bir
roportaj yaptik. Unutmayn besinler ilacinuzdir!
Beslenme hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak icin @

ee Saglikli beslenmeye baslayan birgok kisi ilk
olarak ekmegi beslenmesinden cikartmaktadr.
Fazla kalori sadece karbonhidrattan gelmez,
suclu ekmek degildir. 99

Dogru bilinen beslenme yanhslari nelerdir?

Sabahlar a¢ karnina limonlu su icersem yag yakarim / Yanls
Yag kaybi icin mucize bir besin bulunmamaktadir. Yag
kayb1 ancak beslenme tedavisi ve fiziksel aktivitenin artti-
rnilmasi ile mUmkin olacaktir. Limonlu su i¢cmek C vitami-
ni alimina destek olabilir. Ancak a¢ karnina ictiginizde asit
dizeyinden dolay1 mide hassasiyetine yol acabilmektedir.

Ogiin atlayarak ve kendimi ag birakarak daha hizh kilo ala-
bilirim / Yanhsg

Sanilanin aksine 6giin atlamak ve a¢ kalmak kilo alimi ile
sonuclanabilir. Cok diisiik kalorili beslenme metabolizma-
y1 yavaslatir, tartida gorulen kilo kayb: yagdan degil, kas
ve siv1 kaybi olmaktadir. Normal beslenme diizenine geri
déndiginizde verdiginiz kilolan misliyle geri almak kagi-
nilmaz sondur.

Saglikli beslenirken asla ekmek tiiketmemeliyim / Yanls
Saglikli beslenmeye baslayan bircok kisi ilk olarak ekme-
g1 beslenmesinden ¢ikartmaktadir. Fazla kalori sadece
karbonhidrattan gelmez, suclu ekmek degildir. Beslenme
programlannizda ekmege yer verebilirsiniz, burada dik-
kat etmeniz gereken ekmegin ¢gesidi ve ihtiyaciniza uygun
olarak miktandir. Tam bugday, tam tahil, cavdar unundan
yapilmis ekmekleri giinlik almanmz gereken kaloriye uygun
miktarlarda beslenmenize ekleyebilirsiniz.

Cay, kahve suyun yerini tutar / Yanhs

Gay-kahve tiikketiminin su yerine gectigi distintlmektedir
ancak durum tam tersidir. Gay-kahve gibi icecekler viicut-
tan su atimina sebep olmaktadir. Giinliik su tiketiminin ge-
rekenden az miktarda olmasi, ¢ok fazla cay-kahve tilketimi
viicutta 6dem problemi yaratabilir. Bu nedenle miimkinse
her cay-kahve tiketimi sirasinda bir bardak su icilmelidir.

38 | Mayi1s 2023

healthybodywithyase instagramdan ulagabilirsiniz.

Réportaj: Melek Senol

Saghkl tath ne demek?

Karbonhidrat ve yag icerigi saglikhi gidalardan olusan kalo-
risi disuk, hafif atistirmaliklara saglhkh tath diyoruz. Sag-
likli beslenmeye calisiyorum ama tatlisiz yapamiyorum
diyenleri yedikten sonra pisman etmeyen saghkh tathlar
siklikla tercih edilmekte.

Saghkh tatli yapmanin piif noktalari nelerdir?

Saghkl tathlannizi daha lezzetli hale getirmenizi saglayan
puf noktalardan birl rafine seker yerine dogal seker iceren
urunlerin tercih edilmesi oluyor. Ozellikle tat ve kivam igin
olgunlasmis muz, hurma, bal, pekmez, meyve gibi Uriinler
kullanabilirsiniz. Tarifi hazirlarken sitli c¢ikolata yerine
bitter ¢ikolata kullanabilirsiniz. Tariflerinize saglikli bir do-
kunus yapmanizi saglayacak bir diger nokta beyaz un ye-
rine yulaf, badem unu, karabugday unu kullanimi olarak
biliniyor.

Bizimle kendi beslenme aligkanliklarinizi ve rutinlerinizi pay-
lagir misimz?

Saglikli bir viicuda sahip olabilmek ve kendimi zinde his-
sedebilmek icin kendimi yormadan rutinler olusturdum.
Uyanir uyanmaz bir bardak su icerim. Glne kahvalt ile
baslanm kahvaltimi atlamamaya 6zen gosteririm. Vazge-
cilmezim olan Turk kahvesi ve filtre kahveyi ara 6gunleri-
me dahil ederim. Bol su tiketmeye ve fiziksel olarak aktif
olmaya calisinm. Gin sonuna dogru vicudumu gevsetebil-
mek i¢in yoga yapmaya ¢alisinm. Uyku dizenime dikkat
ederim.

e Cay-kahve tiiketiminin su yerine gectigi
diisiiniilmektedir ancak durum tam tersidir.
Cay-kahve gibi icecelkler viicuttan su atimina

sebep olmaktadir. ??
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Anneler Giinti

Hediye

KRALICEMIZE SEVGILERLE

ayatimizin en bilyiik degeri annemiz. “Iyi ki varsin ve lerimizi bu 6zel giinde hem hediyelerimiz hem sevgimizi goster-
iyi ki senin kizin olmusum “ dedigimiz kralicelerimiz mekle hissettirebiliyoruz. Tiim annelerin cocuklarma verdikleri
icin aslinda her giin ‘Anneler Gunii. Eminim hepimiz  sevgi ve sefkati, onlardan da gormesi dilegiyle, kralicelerimizin
annelerimize bu hislerle degerini hissettiriyoruz ama ‘Anneler Giinii’ kutlu olsun.

yine de bir giine sigdirilan bu 6zel giinti es gecmiyoruz. Rutin

kosusturmalarimizda annemize her giin yansitamadigimiz his-

Hazirlayan: Sedef Tosun /




Giizellik

Parfiim

Kokusunu oliimsiizlestirin

Tiim annelerin kendilerine 6zel
kokulari gocuklarti icin ¢ok degerlidir.
Gogsiine yattigimizda hissettigimiz
koku paha bicilemez degerdedir. Ona
secece(iniz parfiim ile 6zel kokusunu
harmanlayip her daim hissedeceginiz

oliimstiz bir koku olugturabilirsiniz.

1-Harrem for Women, 2-Avon Eve Prive EDP, 3-INITIO Musk Therapy, 4-Tom Ford, 5-Juliette Has a
Gun, 6-Victoria’s Secret, 7-Ormonde Jayne, 8-Yves Saint Laurent
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Yasam

Keyif

- En degerli anlar
k\\ Annelerimizle birlikte gecirdigimiz
: zamanlar en degerli zamanlarimizdur.

b\ /78 En giizel sohbetlerimizi yaptigimiz
4 kahva?tllarlmlz, cay ve kahve saatlerinin
keyifleri unutulmaz. Bu degerli zamanlart
ediyelerimizle taglandwralim mi?

| 1-Linens Tepsi

2-Tchibo Celik Termos
3-BMS Poltrona Koltuk
4-Atelier Rebul Oda Kokusu
5-Arzum OKKA Kahve Makinesi

6-Maji Atelier Eos

7-Camper Sandalet

8-LAV 18’li Mesrubat Bardagu Seti |
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~
Tarzuile biiyiilesin
Evlerde vakit gecirdigimiz bir yili
geride burakirken, umutla tekrar eski
rutinlerimize kavusmak i¢in giin
sayryoruz. Annelerimiz bu siirecte
tarzlarini belki de bir siireligine
olusturmanus olabilirler. Biz de annemize
yeniden tarzlarini olusturabilmeleri icin
hediyelerimizle kilavuz olabiliriz. Yeniden
annemiz tarzi ile herkesi biiyiilesin!

<o

1-United Colors of Benetton, 2-Four Sisters Handame Hasir Canta, 3-Ferruccio Vecchi, 4-Academia,
5-Beymen Collection, 6-Beymen Collection, 7-Fidelle, 8-Beymen, 9-Beymen Club
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Emporio Armani

Zamaninizi degerli kilin

Birlikte gecirdiginiz zamanlart her
daim animsayacaguiz bir hediyeyle
annenizle zamanlariiz deg“erl%)
kilin. Her aninda sizi yaninda
hissedebilecegi aksesuartyla,
annenizin sadece kalbinde degil her
aminda yaninda olun.

Versace
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_ Estetik

En ozel cilt bakima:
GELIN bakimi

Diigiin sezonu yaklasiyor... Hayatlariin en 6zel giiniinde muh-
tesem goriinmek isteyen gelin adaylar1 bu yogun dénemde ciltle-
rine gerekli 6zeni gostermeyi ihmal ediyorlar, ayrica bu dénem-
deki stres ve uykusuzlukta ciltte bazi problemlere yol acabiliyor.
Dr. Yasemin Savas Kaliteli Yasam Klinigi Medikal Estetik Hekimi
Yasemin Savas, diigiin 6ncesi estetigi icin en uygun mevsimde
oldugumuzu ve bu tarz girisimlere en az 3-4 ay 6ncesinden bas-
lamak gerektigini; gelin adaylarmm diigiin giiniinde 6zgiivenli,
cekici, kusursuz ve daha giizel goriinmeleri icin cok sayida uy-
gulama oldugunu, éncelikle konusunda uzman bir doktora da-
nisilmasi gerektigini ve cildin ihtiyacina gore gereken tedavinin
planlanip uygulamaya baslamalari gerektigini soyliiyor.

Dr. Yasemin Savas, biiylileyici gortiniime sahip olabilmek icin
diigin 6ncesinde yapilabilecek medikal estetik ve bakim uygula-
malar1 hakkinda su tiiyolar: verdi;

Diigiine 8 ay kala;

Gelinliginizin i¢cinde fit goriiniin

Dr. Yasemin Savas, ozellikle gelin adaylarinin diigiin 6ncesinde
zayiflamak istediklerini, seliilitlerinden kurtulmak istediklerini,
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bu siirecin kontrollii olmas gerektigini, beslenme ve diyetin vii-
cudumuz icin 6neminin anlagilmasi ve beslenme ve diyet konu-
sunda kulaktan dolma yontemler yerine bu konuda egitim almis
profesyonel beslenme ve diyet uzmanlarindan/ekiplerinden des-
tek alinmasi ayrica medikal cihazlar ile birlikte kombin tedaviler
olusturulmasi gerektigini de ekliyor.

Diigiine 6 ay kala;

Piiriizsiiz bir cilt i¢in lazer epilasyon unutulmamalt
Evlenmeden dnce piiriizsiiz bir cilde sahip olmak i¢in lazer epi-
lasyon son derece pratik bir ¢éztim sagliyor. Yiiz, kol alt1, geni-
tal bolge, bacak ve kollar veya bedenin neresinde istenmeyen
tityler varsa, kalic bir sekilde yok edilebilir ya da sarartilabilir.
Planlanan diigiin tarihinden kisa bir stire 6nce yapilacak olan
lazer epilasyon istenmeyen tiiyleri yok eden en basarih yontem.
Gelinler icin standart haline gelen bu uygulama, artik erkeklerin
de vazgecilmezi. Ozellikle diigiin téreni éncesinde istenmeyen
detaylarla ugrasmamak icin damat adaylar1 15 dakikada koltuk
alt1, yanak, kulak cevresi, elmacik ve boyun bolgelerindeki tiiyle-
rinden kurtulabiliyor.
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Dr. Yasemin Savas
Medikal Estetik Hekimi
KALITELI YASAM KLINiGi

Saclarinizi canlandirin

Kok hiicre tedavisi ile uyuyan sag kokleri uyarilarak saclarin sag-
likh bir sekilde biiytimesi, giiclenmesi ve dokiilmenin durmasi
saglanabilmektedir. Ayrica kok hiicre tedavisi uygulanan bélge-
de yeni hiicrelerin olusmasi ve hasarh olan hiicrelerin tamirini
saglamak miimkiindiir. Kendi dokusundan elde edilen enjeksi-
yon sonrasinda, yeni ekilen sa¢ kokleri daha hizh biiytir, saclar
daha canly, kalin, dolgun-giir ve daha saglikli bir sekilde cikar.

Diigiine 1 ay kala;

Cilt tedavileri ile kusursuz ve parlak bir cilt

Bir gelinin giizelligini vurgulayan nokta, onun dogal 1siltisidir.
Cildin saglikli ve bakimh goriinmesi icin bakim sart. Kiigiik ve
dogal dokunuslar ile daha canli, daha gergin, dogal ve daha par-
lak bir cilt yapisia sahip olmak miimkiin. Bu noktada oneri-
lebilecek pek cok tedavi yontemi var. Diigiin 6ncesi daha canl,
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daha gergin, dogal ve parlak bir cilt yapisina sahip ol-
mak icin cildin ihtiyacina gore vitamin enjeksiyonlari,
akne, nem bakim, akilli bakim ve thulium bakimdan
olusan komple bakim kiirleri bulunuyor. Bu bakimlar
ince kirisikhklarm iyilestirilmesi, akne olusumlarimin
engellenmesi, cildin nemlenmesi, cilt parlatma, anti-a-
ging amacl cilt yenileme, cilt tonunu diizenleme, cilt
gevsekligi, gibi sorunlara ¢éztim sunan tedavi yontem-
leridir, uygulama siireleri kisa, agrisiz ve acisizdir. Ozel-
likle daha parlak, canli, dolgun ve esit tona sahip bir cilt
isteyen gelin adaylari i¢in thulium bakim tercih etmele-
ri gereken bir tedavi secenegi.

Diigiin giintinde piiriizstiz bir cilde sahip olmak iste-
yenler icin karbon peeling uygulamasi da siklikla tercih
ediliyor. Bu uygulama ile ciltteki lekeler, biytimiis go-
zenekler, yaglanma diizensizligi, sarkmalar tedavi ede-
biliyor. Agrisiz ve enjeksiyonsuz olusu ayr1 bir avantaj
sunuyor. Uygulama sonrasinda lekeler giderilmis, goze-
nekleri kiictilmiis, gerginligi artns, kirisikhig azalmis
bir cilt ortaya cikiyor ¢ikabiliyor.

Diigiinde, balaywmnda terleme, kabusunuz olmasin!

Dr. Yasemin Savas, bu sorundan kurtulmada bo-
toksun tedavi yontemlerinden oldugunu, o6zellik-
le koltuk alti terlemesinde uygulandigim belirti-
yor. Bu teknik ile hastanin koltuk alt1 terlemesini
engellemek icin botulinum toksini enjeksiyonu kul-
lanilir. Botoks tedavisi ile koltuk alt1 ter bezlerinin ¢a-
lismasi yavaglatilarak kisinin asir1 terlemesi azaltilir.

Koltuk altma yapilan enjeksiyonlarim etkisi ortalama 15
giin icinde ortaya cikar. Botoks uygulamasinin viicuda
herhangi bir yan etkisi yoktur. Koltuk altlaria botoks
tedavisi uygulayan kisiler operasyonun sonuclarindan
son derece memnun kalir. Islem son derece basittir ve
agrisizdir. Koltuk alt:1 terlemesi %80 oraninda azalr.

Yorgun goriiniime ve morluk tedavisine goz alti Istk dol-
gusu

Bu dénemde yorgunluktan goz altinda ¢kmeler mey-
dana gelebilir. Estetik kaygi olusturan bu durum kisi-
nin yorgun ve hasta gortinmesine sebebiyet verir. Goz
altindaki ¢cokmeler, morluklar, kahverengi halkalar: yok
eden; yorgun, hiiziinlii yiiz ifadesinden kurtulmanizi
saglayan goz alt1 dolgusu islemi ayrica kirisikliklarimiz
da giderir. Goz alt1 ile yanak arasinda bulunan ¢okiik-
liikler, oluklar kisa siirede agrisiz ve acisiz bir sekilde
tedavi edilebiliyor. Protein, vitamin, antioksidan ve
mineraller ile gozalti morluklar1 da belirgin oranda yok
oluyor.

Cok hafif bir dokunusla uygulanacak gelin botoxu ile
gozlere canlilik, hafif ¢ekicilik ve aydinlik vermek de miimkiin.

Dudak ve burna dolgu

Dudaklarinin biraz daha diri ve belirgin olmasini saglamak, dol-
gu uygulamalariyla miimkiin. Dolgular ayrica dudaklara nem
takviyesi de yaptigindan piiriizsiiz, canh ve taze bir goruntii sag-
lar. Dolgular ayrica genis kullanim olanaklarmdan dolay, 6zel-
likle burun goruntustinii sevmeyen gelinler i¢in de faydali. Bu-
run dolgusuyla burun ilizyonel bir etki ile kiiciik gosterilebilir.
Cerrahiden korkan veya diigiin éncesinde cerrahinin risklerini
goze alamayanlar icin pratik bir ¢6ziim saglar. Diigiin 6ncesinde
ozellikle fotograflarda daha biitiinsel bir gorintime sahip olmak
icin ameliyatsiz burun estetigine basvuran gelin ve damat aday1
sayisi da oldukea fazla. Burun bolgesinin orantisi 6zellikle fotog-
raflarda giizel ¢itkmak i¢in 6nemli. Gelin ve damat adaylar ame-
liyat istemedikleri zaman bu uygulamayi tercih edebiliyorlar.
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_ Dekorasyon

Sohomanje’nin Rafine Estetik
Anlayis1 Beymen.com ile Bulusuyor

=1
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Sohomanje’'nin yasam alanimizin enerjisini de-
gistirecek el yapimi bahce mobilyalarindan de-
koratif aksesuarlara, aydinlatmadan 6zgiin de-
senleriyle dikkat ceken paravan ve sezlonglara,
Beymen.com icin 6zel tasarladigi koleksiyon,
mevsimin en sik is birligi niteliginde.

Sohomanjenin yaraticisi ve kreatif direktori Ali
Meric tarafindan Beymen.com i¢in 6zel olarak
tamamen dogal malzemelerle tasarlanan Bey-
men.com X Sohomanje koleksiyonunda ahsap,
deri, mermer ve hazeran yaratici tasarimlara
hayat veriyor. Dogal malzemelerin kendine has
dokusu, izleri ve ton farklari gibi 6zgiin detaylar
incelikli el isciligiyle bulusuyor, boylece birbirin-
den farklhilasan tasarimlar sahibi icin 6zel tiretil-
mis bir iriin mertebesine yiikseliyor.

Mevsimin en giizel giinlerini gecirdiginiz bahce-
niz, terasimiz ve evinizin her kosesi icin 6zel bir
parca sunan Beymen.com X Sohomanje koleksi-
yonunda mobilyadan aydinlatmaya, aksesuar-
dan paravan ve sezlonglara 30'u askin tasarim
bulunuyor.

Markanin yaraticisi ve kreatif direktorii Ali Me-
ri¢’in kendi evinin dekorasyonu icin hayal ettigi
tasarimlar: iiretmeye karar vermesiyle dogan
markanin koleksiyonlarinda konforun yani sira
iki 6zellik 6ne ¢ikiyor: Parcalarin bulundugu or-
tamda tiim dikkatleri tizerine cekerek adeta bir
sanat eseri hissi yaratmasi ve tiretim asamasin-

da her tiirlii suni materyalden ve fabrikasyon is-
lemden uzak durulmasu.

Sohomanje’nin Beymen.com i¢in 6zel olarak ha-
zirladig1 bu seckiyi incelemek ve yasam alaninizi
bu stil sahibi tasarimlarla giincellemek icin Bey-
men.com’u ziyaret edin.

www.sheandgirls.com

Moda ve kozmetigin yani sira Ev & Mobilya, Anne
& Bebek & Oyuncak, Spor & Outdoor, Teknoloji
ve Yasam kategorileriyle hayatimizin her alani-
na hitap eden liiks bir secki sunan Beymen.com,
800’den fazla marka ve 36.000’den fazla tirtiniiy-
le kesfedilmeyi bekliyor.
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_ Psikoloji
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Baharin sinsi hastaligi
“YEME BOZUKLUGU”

yan kilo verme telasi, ¢cogu kisiyi bahar ay-
larinda saghgi tehdit eden sok diyetlere yo-
neltebiliyor.

‘- /az mevsiminin kapiya dayanmasiyla basla-

Kilo verme baskisi ile asir1 kisitlayic1 diyetlere
ve agir1 egzersize basvurmanin, yeme bozuklugu
davranislarindan biri olabilecegini belirten Psi-
kolog Dr. Feyza Bayraktar, kisitlama arkasindan
gelen yeme ataklar1 ve senelerce siiren kilo ahp
verme dongiilerinin de iradesizlikten ziyade, ko-
keni bircok psikolojik sebebe dayanan yeme bo-
zuklugu belirtileri arasinda sayilabilecegini vur-

guladu.

Yasaklarla dolu kisitlayic1 diyetler, kontrolden
cikinca hissedilen sucluluk duygusu ve kilo alma-
ya dair duyulan yogun kaygi ile seyreden siirecin
arka planinda bircok psikolojik etkenler yer ah-
yor.’ Fazla yeme-kisitlama’ dongiisii icinde kendi-
ni ‘iradesiz’ olarak nitelendiren bircok kisi, ashn-

48 | Mayis 2023

da yeme bozuklugundan muzdarip olabilir.

Ergenlik doneminde baslayyp émiir boyu
siirebilir

Kilo almakla ilgili yogun kayg: hissetme, siki di-
yetler yapma ya da cok fazla yeme, sik sik tartil-
ma ya da tartilmaktan korkma, siirekli aynaya
bakma ya da aynaya bakmaktan kacinma, yemek
olan ortamlarda gerginlik hissetme ve yiyecekler
karsisinda kontrolii kaybetme endisesi gibi cok
sayida etmen, yeme bozukluklar: belirtileri ara-
sinda siralaniyor.

Yemek bozukluklari, genellikle ergenlik done-
minde baslar ve erken miidahale edilemezse bir
omiir siirebilir. Ozellikle insanlarin belirsizlikte
kaldig1, giinliik rutinindeki stres yonetme bece-
rilerini kullanamadig1 ve sosyallesemedigi pan-
demi donemi, bircok kiside yeme bozukluklar:
ortaya cikmasina sebep oldu.

www.sheandgirls.com



Psikolojik problemler, yeme bozuklugu seklinde
ortaya cikabilir

Kisinin beden sekli ve kilosuna olmasi gerektigin-
den daha fazla 6nem vermesinin altinda cok sa-
yida psikolojik nedenler yer aliyor. Siki diyetlerin
beraberinde, kilo verme isteginin kisinin neredey-
se hayatinin odak noktasi haline gelmesi ve kilo
almaya dair yogun kaygi hissetmesi, yeme bozuk-
lugu belirtisi olabilir. Tiim bu problemler, Ano-
reksiya Nervoza, Bulimiya Nervoza, Tikinircasia
Yeme Bozuklugu ve Gece Yemek Yeme Bozuklugu
gibi bircok farklh yeme bozuklugu seklinde orta-
ya cikabilir. Cocukluk caginda akran zorbaligina
maruz kalmak, kontrolcii ya da ihmalkar ebevey-
nler tarafindan biiyiitiilmek, fiziksel ya da psiko-
lojik siddet gormek, cinsel tacize ugramak, ani
hayat degisimleri, hastalik ve kaza gibi travmatik
deneyimler yasamak, yeme bozukluklarim tetik-
leyen sebepler arasinda siralanabilir.

Sk diyetler, yeme ataklarwn tetikliyor

Kontrolsiiz ve hekim kontroliinde olmadan ya-
pilan siki diyetler, yeme ataklarim tetikleyebilir.
Cok kisitlayici diyetler, psikolojik olarak da aser-
meye sebep olabileceginden, kisinin ¢ok daha faz-
la yemesine yol acabilir. ‘Diyete baslamam gerek’

diisiincesinin yarattig1 baski, bu baskiyla birlik-
te diyet yapmayi erteleme hali, kisinin kendine
koydugu yasaklar: delerek yememesi gerektigini
diisiindiigii yiyecekleri tiiketmesi ve ardindan ge-
len sucluluk duygusu ile ¢cok daha fazla yemesi de

bozuk yeme davranislar: 6rnekleri arasinda say1-
labilir.

Mutlaka uzman destegi alinmalidwr

Yeme bozuklugunun tiirii ne olursa olsun, kisi-
nin mutlaka bir hekim tarafindan goriilmesi ve
saglik kontrollerinin yapilmasi gerekir. Yeme bo-
zuklugu tedavisi siirecinin olumlu sonu¢ vermesi
adina, psikolojik destegin aksatilmamasi gere-
kir. Uzun seneler kilo alip verme dongiisii icinde
olup kontrolsiizce yiyen ve ardindan siki diyetler
yapan Kkisiler, iradesiz olmaktan yakimip diyet
yapamadigini diisiinse de bu kisilerde yeme bo-
zuklugu olma ihtimali oldukea yiiksektir. Bu don-
giiden muzdarip olan kisilerin hi1zl sonuc almaya
odaklanmak yerine, psikolojik destek almak icin
bir uzmana basvurmalari gerekir. Bu siirecte psi-
kolojik destegin yani sira, hekim kontrollerine
devam edilmesi ve gerekli oldugu durumlarda
beslenme uzmani desteginin de alinmasi oldukca
onemlidir.

www.sheandgirls.com
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_ Seyahat

Seyahat edebileceginiz en giizel
BAHAR ROTALARI

ilin yorgunlugunu atmak isteyenler,
baharin gelisi icin ilkbaharin en giizel
yasandig iilkelerdeki en keyifli tatil ro-
talari, seyahat, ucak ve otobiis bileti plat-
formu olan obilet.com tarafindan belirlendi.

Tiirkiye, cografi konumu ve iklimi ile her mevsi-
me 6zel farkli rota seceneklerini bir arada sunu-

yor. Her mevsim baska bir giizellige ev sahipligi
yapan Tiurkiye'de, havalarin 1sinmasi ile farkh
sehirlere dogru kesfetmek icin rotalarimiz olus-
turma zamani geldi. Kisin sakin atmosferini or-
tadan kaldiran ilkbahar aylarinda iilkenin pek
cok noktasina geziye ¢ikabilirsiniz. Tirkiye'nin
farkli bolgesinde, birbirinden renkli ilkbahar ro-
talari obilet.com tarafindan belirlendi.

Adana Portakal Festivali

Nisanda Adana’da sloganiyla baslatilan Adana Portakal
Cicegi Festivali, son yillarmm en gozde yerel karnavah ola-
rak one cikiyor. Her sene Nisan aymin ilk haftasinda ger-
ceklestirilen festivale, cevre illerden ve uzak sehirlerden
onemli bir katilim saglaniyor. Adana'nin en giizel zama-
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n1 olan nisan ayinda bu sehrin tiim sokaklari portakal
cicegi kokuyor. Ne cok sicak ne de ¢ok soguk olan nisan
ayl, Adana turu yapmak icin en ideal zaman olarak 6ne
cikiyor. Pek ¢ok sehirden diizenlenen turlar ile Adana’ya
gelen insanlar, Adana lezzetlerini doyasiya tadarken,
Adana turistik noktalarinda keyitfli bir gezintiye ¢ikiyor
ayni zamanda renkli karnaval ile doyasiya egleniyor.
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Alacat1 Ot Festivali

Her yil diizenlenen ot festivaliyle de adindan s6z
ettiren Alacati, bahar1 karsilamak adina tercih
edilebilecek essiz adreslerden biri. Bu y1l doku-
zuncusu diizenlenecek Ot Festivali'nde, Alaca-
trnin rengarenk sokaklarim gezebilir, sakh ko-
selerinde anilarinizdan silinmeyecek fotograf
kareleri cekebilir, festival alaninda enfes otlarla
pisirilen lezzetleri kesfedebilirsiniz. Doga asikla-
rin1 ve gurmeleri bir araya getiren festival, kisa
bir siireligine de olsa sehirden uzaklasip bahari
karsilamak i¢in mitkemmel bir firsat sunuyor.

Sirince-Izmir

Yazin yogun sezonunda oldukca kalabalk olan
Sirince, baharda tam bir huzur bélgesidir. Es-
kiden bir Rum kéyii olan Sirince, tatilseverlerin
bahar rotasinda yerini aliyor. Hem kafa dinle-
mek hem de kiiltiir gezisi yapmak istiyorsaniz,
eski Rum kiliseleri, tarihi sokaklar ve birbirin-
den lezzetli meyve saraplari sizleri bekliyor.

Kapadokya

Peri bacalari ve balonlariyla iinlii olan Kapadokya,
ilkbahar icin ideal tatil destinasyonlar1 arasinda
yer aliyor. Binlerce yillik medeniyet izlerini bura-
da gormek miimkiin. Rengarenk balon turlar: ile
ziyaretcilerine keyifli manzaralar sunan Kapa-
dokya, trekking turlariyla da ziyaretgilerini mace-
raya davet ediyor.
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Yemek Tarifi

B [czzetli
Glutensiz
Tarifler

Glutensiz beslenenler icin hazirladigumiz birbirinden
lezzetli tariflerimizle sofralariniza hem cesit hem de
lezzet katacaksiniz.

Hadi tariflere gegelim.

.

<R .

bl

KURU MEYVELI KEK
MALZEMELER:

3 adet yumurta

1su bardag: tozseker

1 cay bardag: yogurt

1cay bardag siviyag

8 adet kiip kiip dogranmis kuru kayisi
8 adet kiip kiip dogranmis kuru incir
1 cay bardagi kuru tiziim

1limon kabugu ince dogranmis (Rendenin ince yerinden)
1vanilya

1kabartma tozu

1su bardagi badem unu

1su bardagi ince kiyilmis ceviz

YAPILISI:

Yumurta ve sekeri beyazlasana dek ¢irpalim. Siviyag ve yogurdu
ekleyip alttan iiste sondiirmeden karistiralim. Diger malzemeleri
de ekleyip yavasca karistirahm. Yagladigimiz kaliba dokiip
onceden 1sitilmis 170 derece firinda pisirelim.

www.arzuylatatlitelas.com
Inst. arzuyla_tatli_telas
Facebook. arzuylatatlitelas
Tel: 0535 668 14 44
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MERCIMEKLI KOFTE ~ YAPILISI:
B 1 ) Kirmizi mercimegi yikayip az suda
( u gUI'SUZ haglayalim. Patatesi haslayip rendeleyelim.
Soganlari ince kiipler halinde dograyip

MALZEMELER: siviyagda kavuralim. Salcay1 ve ince

2 cay bardagi kirmizi mercimek dogranmis sarimsagl ilave edip karistiralim ve
1 orta boy patates ocaktan alalim. Diger malzemelerle karistirip

2 adet sogan yoguralim. Tuzunu ve eksisini damak tadiniza
Yarim tath kagsig1 biber salcasi gore arttirabilirsiniz.

Yarim tath kagigi domates salcasi

1 cay kasigi kimyon

1 cay kasig1 yenibahar

1cay kasig1 nane

1 cay kasig1 tuz

Yarim ¢ay bardag siviyag

3-4 dal ince dogranmis

maydanoz

3-4 dal ince dogranmis dereotu

2 ¢orba kasig1 nar eksisi

1dis sarimsak

SEBZELI YESIL 1tane kirmizi biber YAPILISI.

3 yemek kasig1 lor peyniri ; g
MERCIMEK Ki’ e % anog Y Yesil mercimegi haslayip
o YL may suyunu siizelim. Kirmizi
EKMEGI 1 tath kasigs tuz biberi ince dograyalim

1 paket kabartma tozu ve diger malzemelerle
MALZEMELER 1 cay kasig1 karbonat karistiralim. Yagladiginiz
1subardag yesil mercimek  1su bardagi misir unu tepsiye ekmegi koyup
2 yumurta (Kivamina gore arttirilabilir)

B o valiie st tizerine ¢orek otu serpelim.
1cay bardag) bardagi yogurt Uzeri icin: Corek otu 180 derece 6nceden 1sitilmis
Yarim su bardag siviyag

firinda pisirelim.

NOHUT MUCVER YAPILISI:

Nohutu c¢atal yardimyla irili ezelim ve di-

MALZEMELER: ger malzemeleri de ekleyip iyice yogura-

Iim. Kuru olduysa 2-3 yemek kasig siitle

200 gr haslanmus nohut yumusatabiliriz. Cevizden biraz biiytuk
1yumurta .. - L
. - . toplar alip diizlestirelim. Siviyagda onli
2 dal ince dogranmus yesil sogan Y L
arkah kizartalim. Pecete serilmis tepsimi-
250 gr haslanmigs misir

ze dizelim. Sarimsakl yogurtla sicak servis

Yarim su bardagi nohut unu edelim.

Yarim ¢ay bardagi misir unu
2-3 dal maydanoz

Yarim cay kasig1 yenibahar
Tuz

1 cay kagig1 karbonat
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g MUZIK HABERLERI

BADE’DEN YEPYENI SARKI
“EVDE YOK™




Ik teklisi “Fragile” ile diinya listelerine giren
genc sarkici Bade, yeni sarkisi “Evde Yok” ile
geri doniiyor. Sarki, Dogulu Music etiketiyle
28 Nisan Cuma giinii tiim dijital platformlarda
dinleyicilerin begenisine sunuluyor.

Kendine 6zgii tarzi, etkileyici sesi ve yorumuyla
dikkat ¢ceken yetenekli sanat¢1 Bade, yeni sarkisi
“Evde Yok™u dinleyiciyle bulusturuyor. S6zii ve
miizigi kendisine ait olan par¢anin yapimciligini

basarili miizisyen Kenan Dogulu {istleniyor.
Sozlerinde bizleri ileriye tasiyacak degerlerin
beraberlik ve dayanigma oldugundan bahsedilen
sarkinin aranjesi ise gen¢ prodiiktorler Zeki
Arkun ve Kaan Hacistileymanoglu imzasi tagiyor.

Badenin yeni sarkisi “Evde Yok” 28 Nisan
Cuma giinii Dogulu Music etiketiyle tiim dijital
platformlarda yayinlaniyor.

Kiinye:

S6z & Miizik: Bade
Diizenleme: Zeki Arkun &
Kaan Hacisiileymanoglu
Yaylilar: Istanbul Strings
Mix & Mastering: Bugra Kunt
Kapak: Idil Tavsanh
Fotograf: Kadir Arslan
Styling: Mert Yemenicioglu
Makyaj: Ege Eryalaz

Sag: Barig Aytemiz
Menajer: Armin Farzini
Yapimc1: Kenan Dogulu
Yapim: Dogulu Music
Dagitim: Eglence Fabrikasi

Prodiiksiyon: fam®

Konsept & Yonetmen: Ali Demirel
Mlliistrasyon: Dilara Akbal
Animasyon: Mert Bilgin

BADE - EVDE YOK

Gel
Gel de isyan etme
Gormezden gelmek bu kadar kolay m1

Icimde
Hep yanan bir sey var
Elden ne gelir deyip susmak da vard:

Sazini galani saymaz insandan
Soziinii s6yleyene hayat zindan
Biz nereye koyalim bagimizi

Halden anlayan hain oldu
Sevmek ne zaman sug oldu
Biz nereye koyalim bagimizi

Zordur burada yasamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok

Zordur burada yagamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok

Yok

Evde yok
Kimse yok
Evde yok

Yok

Evde yok
Kimse yok
Evde yok

Uyan

Sen uyurken neler oldu

Kag kisinin gengligi soldu
Hakkini ararken canindan oldu
Neden gezer biikitk boynu

Anlam veremem duyduklarima
Nefes almak bile ates pahasina
Canina kast edenler disarida
Elini kolunu sallaya sallaya

Sazini galani saymaz insandan
Soziinii soyleyene hayat zindan
Biz nereye koyalim bagimizi

Halden anlayan hain oldu
Sevmek ne zaman sug oldu
Biz nereye koyalim bagimizi

Zordur burada yasamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok

Zordur burada yasamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok

Yok

Evde yok
Kimse yok
Evde yok

Yok

Evde yok
Kimse yok
Evde yok
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Global Sahneden En Yeni
Cikislar

Ice Spice & Nicki Minaj - “Princess Diana”

Ice Spice ve Nicki Minaj'in beklenen “Princess Dia-
na’ teklisinin remiksi 4 Nisanda piyasaya siiriildii.

Yayimlanmasindan bu yana, “Princess Diana” sar-
kis1 djjital platformlarda “Hip-Hop Kraligesi” Nicki
Minaj’1in Ice Spice’1r “Hip-Hop Prensesi” olarak tag-
landirmast gibi pek ¢cok dedikoduya yol agt1. Sarki,
yalnizca 6 giinde Spotifyda 10 milyondan fazla din-
lenme elde etti ve resmi miizik videosu da sadece

7 giinde 19 milyon goriintilleme sayisina ulagti. Bu
hafta “Princess Diana” sarkisi Billboard Hot 100 liste-
sine #4 numaradan giris yapt1.

Stephen Sanchez - “Only Girl”

Nashville merkezli sarkici ve sarki sozii yazar Step-
hen Sanchez, Universal Music Group araciligiyla
“Only Girl” adl1 yeni teklisini duyurdu. Sarkici, “Only
Girl"de miiziginin arkasinda yarattig1 diinyada var
olan iki karsit karakter arasinda bir diyalog yarati-
yor. Sanchez, Only Girl ile geleneksel romantizmden
yeterince yoksun olduguna inandig1 bir agk temasini
gliniimiiz diinyasina dahil etmeyi umuyor.

Stephen Sanchez, bahar turunu tamamlamais ve
“Until I Found You” pargas: Billboard Hot Rock &
Alternative Songs listesinde 1 numaraya yiikselmisti.
Sarki ayni zamanda Spotifyda 1 milyarin iizerinde
dinlemeye ulastu.

GIRLS&SHE MAYIS 2023

Jessie Ware — “That! Feels Good!”

Jessie Ware merakla beklenen yeni albiimii “That!
Feels Good!”u UMG etiketi ile yayimladi. Albiim,
begeni toplayan “Free Yourselt”, “Pearls” ve “Begin
Again” teklilerini de igeriyor.

Jessie Ware'in yeni albimii “That! Feels Good!” 6z-
glrliigiin ve 6zgiirlesmenin giiglii hissini yansitiyor.
Kendini 6zgiir birakan ve eglenen bir kisinin duygu-
larini temsil ederken diger insanlar1 da aynisini yap-
maya tegvik ediyor.

Jessie albiimii hakkinda, “Her seyden 6nce yapmak
istedigim albtimii ve kiminle ¢alismak istedigimi
biliyordum. Yillarca siiren kaygilarimi ve yetersizlik
hissini bir kenara biraktim. Bugiin kendimle ve yap-
tigim miizikle tamamen mutlu ve rahat hissettigim
bir noktadayim.” diyor.

Summer Walker - White Tee

Son zamanlarda TikTok kullanicilarinin favorilerin-
den “White Tee”par¢asinin sahibi Summer Walker,
sarkiy1 UMG etiketiyle 2020 yilinda yayimlamasti.

Yayimlanmasinin iizerinden yaklagik 3 yil gegen
“White Tee” , 250 binden fazla TikTok igerigi ile plat-
formda hakimiyetini siirdiirmeye devam ediyor. Yeni
EP’si “CLEAR 2: SOFT LIFE EP”nin 19 Mays tari-
hinde yayimlanacagini duyuran sanatgi, yil boyunca
katilacag festivallerle adindan uzunca bir siire daha
bahsettirecek gibi goriiniiyor.



Kendimden Hallice’den
Yepyeni Bir Single:
“Yhazimudn Izlerini Takip
Et!!

Son dénemde hayran kitlesini 6nemli 6lgiide
genisleten, Alternatif Rock sahnesinin basarili
grubu Kendimden Hallice, yeni teklileri “Yiizii-
miin Izlerini Takip Et”i Universal Music Tiirkiye
etiketiyle yayimladi.

Kendimden Hallice, ocak ayinda “Ustii Kalsin”
isimli parcalariyla miizik listelerinde yakaladik-
lar1 ivmeyi, yeni parcalar1 “Yiiziimiin Izlerini Ta-
kip Et” ile stirdiirecek. Parcanin s6z ve bestesini
grubun vokalisti Ozan Ozalp iistlenirken davulda
Bugra Ozdemir yer aliyor. Parcanin aranjmanin-
da ise Kendimden Hallice’ye prodiiktér Sercan
Samet Tiirksal eslik ediyor.
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5 - - - parcayla, Spotify’in giiclii kadin vokalleri derledigi EQUAL
I dy I’den Yeni Bir Hit! Global listesinin kapaginda yer alan Idyl, bu 6nemli basar1
“Acimam?” sonrast ilk parcasini yayimladi.

Idylin electropop, rap ve slap house janrlar1 arasinda gezindigi ~ 1dyl, “Acimam” isimli par¢anin sdzlerini Kool Jane ile kaleme
yeni dans parcasi “Acimam”, Universal Music Tiirkiye etiketiyle ~ alirken aranjmanda Ates Berker Ongdren imzasi bulunuyor.
tiim dijital platformlarda yerini aldu. “Acimam’mn tiim dijital platformlarda yerini almasiyla birlikte

L par¢anin animasyon klibi de YouTubeda yayina girdi.
Gegtigimiz yil Kool Jane ile yayinladiklar: “OZGURLUK” isimli
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Mustang (2015) filmi;
toplumsal bir elestiri

CHARLES GILLIBERT
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Toplumlar, yogunlukta ataerkil bir yapi ile yasar.
Kadinlarin géruslerine daha az deger verildigine
pek cok zaman sahit oluruz, bu da genellikle ka-
dinlarnin aynmcihga ugradigi ve daha az deger
verildigi cografyalarda yasanir. Ataerkil yapi cin-
siyet rollerini de etkiler. Toplumsal cinsiyet rolleri
kicuk yaslardan itibaren 6grenilir ve insanlar rol-
lerine uymaya tesvik edilir. Bu roller aile, okul ve
medya tarafindan gdsteriimektedir. Bu toplumsal
cinsiyet rollerinin yaratiimasinda ve yeniden yara-

tiimasinda kitle iletisiminin rolt bayuktdr diyebiliriz.

Turk sinemasinda, kadinlarin her zaman erkege
yardimci bir rol oynadigi ve nadiren bagimsiz bas
karakterleri oynadigi bilinen bir gercek. Bu yazi-
mizda cinsiyet rolleri fikrini ve filmlerde kadin rol-
lerinin 6Gnemin dogruladigi i¢in ¢arpici bir film olan
‘Mustang’i (2015) inceleyecegiz.

Mustang filmi Turkiye’nin bir tagra kasabasinda

yasayan, hayatlarini baski altinda yasayan ve ba-
gimsizliklari igin micadele etmenin cesitli yollarini
arayan bes kiz kardesi konu aliyor. Yetim kizlarin,
bir plajda masumca erkeklerle oynarken goérul-
mesi Uzerine zorla evlendiriimeye kadar giden bir
skandali seyirciye aktariyor. Yénetmenligini Deniz
Gamze Erguven’in Ustlendigi yapimda geng kizla-
rin bastirilan duygularinin yankilarina birebir sahit
oluyoruz.

Ergiven’in ilk uzun metrajli filmi Mustang, mayis
ayinda Cannes’da gbsterime girdi ve Europa Ci-
nemas Label Oduli’ni kazandi. Ayni zamanda
Akademi Odiilleri’nde en iyi yabanci film dalinda
Fransa’nin adayligina hak gérdi. Filmin konusu
sinir bozucu goérunse de kizlar fiziksel ve psikolojik
Ozgurluklerini kaybederken birbirlerine simsiki tu-
tunuyorlar. Bastirilan bir kadinin kurtaricisi yine bir
baska kadin oluyor.
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Farkli Cografya Benzer Kaderler

Mustang, hakli olarak Sofia Coppola’nin ilk
filmi The Virgin Suicides’e benzetildi.1999’da
vizyona giren The Virgin Suicides ve 2015’te
vizyona giren Mustang, bu derin kigisel mica-
deleyi aragtiran iki film. Her ikisi de davranigla-
ri, 6zellikle de cinsellikleri nedeniyle incelenen
bes genc kiz kardegin resit olmalarini konu
alan, kadinlar tarafindan yénetilen, elestirmen-
lerce begenilen dramalardir. Ve her iki filmde
de kizlarin baskiya tepkisi, kontroll yeniden
kazanmak i¢in bagvurdugu umutsuz énlemler,
arzuladiklar 6zgurlugin kendilerine verilmis
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olmamasi sonucu énlenebilecek bir trajedinin
faciasiyla sonuclaniyor. Temel unsurlar kulaga
benzer gelse de The Virgin Suicides ve Mus-
tang, onlari yaratan kadin yénetmenlerin farkli
tarzlari nedeniyle éne ¢ikiyor. Dunyanin dért
bir yanindaki kadinlarin benzer agrilar yasadik-
larini gézlemliyoruz. Ergenlikten olgun bir kadin
olmadaki o zorlu gecisi hisseden ve toplum ta-
rafindan bir anda farkli algilanmanin etkilerine
maruz kalan her kadin, bu filmlerde kendinden
bir parca bulacak. Her iki filmi de listenize ke-
sinlikle eklemelisiniz!




COMIH IR GROUF . €6 INEME

A film by DENIZ GAMIE ERGUVEN
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Sorf kultrtne retro dokunus:
PUMA x PALOMO

Spordan aldig: ilhamla yagam tarzi {iriinler sunan {inli
spor markast PUMA, eklektik moda stillerini benimseyen
Ispanyol markast PALOMO ile ikinci kez bir araya geldi
ve Ilkbahar/Yaz 2023 sezonu igin sorf temastyla kapsiil bir
koleksiyon hazirladi.

60’lar ve 70’lerin sorf kiiltiiriine atifta bulunan PUMA x
PALOMO Koleksiyonu; o doneme 6zgii macera ve 6zgiirlitk
hissini, heyecan veren yenilik duygusunu, yine o déneme ait
rahat bir estetikle bulusturuyor ve ortaya iddiali ve geng bir
ruha hitap eden iiriinler koyuyor. Kapiisonlu sweatshirtler,
bomber ceketler, kargo pantolonlar, t-shirtler, ¢canta ve
ayakkabilardan hazirlanan tasarimlar; neseli baskilari,
eglenceli grafikleri ve yaz mevsimini yansitan renkleriyle
cinsiyetsiz bir kapsiil koleksiyon olusturuyor. Su yesili,
ekru, mavi, pembe, beyaz gibi renkler 6ne ¢ikarken sorf

sporunu yansitan baskilarla tasarlanan t-shirtler ise yaz
mevsiminin enerjisini tam olarak sokak modasina tastyor.
PUMAnin Slipstream model ayakkabisinin yorumlandig:
bu koleksiyonda pembe ve su yesili kullaniliyor. Bagcikli ve
crrteirth olarak iki alternatif sunan modeller, konforu st
seviyeye tastyan kullanim sagliyor. Aksesuar kategorisinde
yer alan sirt ¢antast ise 60’larin stil ikonunu yansitiyor.

PUMA Global Tekstil Kreatif Direktorii Nils Moersch bu
is birligini soyle yorumladi: “Sorf kiiltiirii PUMAnin daha
once hi¢ denemedigi bir diinyaydi. PALOMO Spain’in
hassas, couture diinyasindan ilham alan yorumuyla bu
koleksiyon birdenbire heyecan verici, yenilik¢i bir bakis
kazandi. Biitiin taslar adeta yerine oturdu. Bu projede
miitkemmel bir sinerjiyle ¢alistik. Zamanla biiytiyiip gelisen
yaratici ortakligimizin gergek bir meyvesi oldu.”
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Flormar’dan Modern
Tasarim & Mukemmel Doku

Flormar, pudra, allik, far tiriinlerinin ambalajlarini

ve formiillerini yeniledi. %907 varan dogal kaynakl
bilesenler ve yiiksek performansl pigmentlerle cilde nefes
aldiran konforlu dokularin yani sira ¢evre dostu modern
tasarimli g1k ambalajlari ile dikkat ¢ceken seride yiizlerce
renk secenegi bulunuyor.

Yiiksek performansli makyaj iirtinlerini mutlu fiyatlarla
makyaj severlerle bulusturarak modlarini yiikselten
Flormar; Baked Powder, Compact Powder, Bronzing
Powder, Illuminating Powder, Set & Go Fixing Powder,

WET & DEY
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Baked Blush On gibi ¢ok sevilen yiiz grubu pudra
tirtinleri ile, Mono Eyeshadow, Baked Mono Eyeshadow
goz farlarinin ambalajlarini ve formiillerini yeniledi.
%90’a varan dogal kaynakli bilesenler ve yiiksek
performansli pigmentlerle formiile edilen iiriinlerde
kalicilik saglayan konforlu dokular cilde nefes aldiriyor.
Zengin pigmentasyon ve trend renkleri bir arada sunan
allik ve goz farlar1 ise capcanli renkleri, kadifemsi ve
piiriizsiiz dokulari ile 6ne gikiyor. Cevre dostu modern ve
sik tasarimli ambalajlari ile dikkat ¢eken seride yiizlerce
farkli renk secenegi bulunuyor.



Bee Beauty’den yveni krem
deodorant serisi

Yalnizca Gratislerde yer alan Bee Beauty’nin yeni krem
deodorant serisi 3 farkli secenegiyle tiiketicilerin begenisine
sunuldu.

El, viicut ve cilt bakim {driinleri ile begeni toplayan Bee
Beauty, tiriin yelpazesine krem deodorant serisini de ekledi.
Cildin dogal ter dengesini etkilemeden ter kokusunun
onlenmesine yardimci olan Bee Beauty krem deodorant

Freshy Krem Deodorant 79 TL

LB

serisinde Freshy, Classy ve Softy olarak 3 farkl {iriin yer
aliyor. Panthenol ve ¢inko oksit igeren formiili ile cildin
tahris edilmeden kuru kalmasini saglayan iriinlerde,
alkol ve paraben bulunmuyor. Boylece ciltteki gozenekler
kapanmadan cildin nefes almasi saglanarak ter kokusu
onleniyor. Bee Beauty'nin krem deodorant serisinde yer
alan tirtinler, 79 TLden satisa sunuluyor.

Classy Krem Deodorant 79 TL

Softy_Krem Deodorant 79 TL
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