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KUTSAL DEĞER

Mayıs ayı tüm dünyada olduğu gibi ülkemizde de en değerli ay hissi uyandırır içimizde. Anneler için tüm günler 
değerli aslında ama mayıs ayının bir günüyle simgeleşmesi sanırım bu hissi uyandırıyor. Yazımın tamamını 

annelere ayırmak istiyorum, bir anne olarak annelerimizin ne kadar KUTSAL bir değer olduklarının duygusunu 
yoğun olarak hissederek.  Belki klasik olacak ama toplumumuzda anne sözü vardır “benim değerimi anne 

olunca anlarsın”. Anne olunca elbette, hayatta en çok önemsediğimiz çocuklarımıza karşı hislerimizin verdiği etkiyle 
annelerimizi çok daha iyi anlarız. Ama bana göre annenin değeri ilk olarak ondan ayrı yaşamaya başlandığı andan itibaren 
anlaşılıyor. Lise eğitimime yatılı olarak başladığım yıllarda yani tam 14 yaşımda anladım ilk olarak annemin varlığının ne 
kadar değerli olduğunu. Aslında buna tam da şöyle diyebiliriz; rollerim çeşitlenince, yaşamın sorumluluklarını tek başıma 
üstlenince. ‘Yapamam’ düşüncesiyle tüm kişisel ihtiyaçlarımı anneme yüklediğimi, sanki annelerin sadece bizim için var 
olduklarını bilinç altımda şekillendirip her türlü yükten onu sorumlu tuttuğumu, farkında olmadan şımardığımı, yalnız 
kalınca anladım … Zaman ilerledikçe ve bir gün ben de anne olunca ikinci kez hatta bu kez daha önce benim için sadece 

sözlerde kalan o duygunun sarsıntısıyla yaşadım. Belki annelik, annemin neden kutsal olduğunu daha net benimsetti 
ama asıl hayatımdaki önemini net bir şekilde vurguladı. Umarım kızımı bu değeri taşıyacak bilinç ve hissiyatla yetiştirme 
şansım olabilir. Bu cümlenin ummakla başlaması belki sizleri şaşırtmıştır, “o hissi en etkili sen verebilirsin” yorumunuzu 

duyar gibiyim. Elbette ben verebilirim ama bu tek başıma ne kadar yeterli? Toplumun dayatma gücü, toplumsal hareketin 
bütünlüğü sizce bur noktada etken değil midir? Bence oldukça etken. Bizler birçok değerleri toplumsal hareketlerle 

daha da benimsedik ama bizden sonraki nesiller bunu ne kadar başarabilecek? Maddesel ilişkilerin, yapay oluşumların 
tam da yoğun yaşandığı bir zaman dilimindeyiz. Sadece sevgi yeterli olabilecek mi? Belirli dayatmaların yoğun olarak 

yaşandığı toplum, saygıyı ayakta tutabilecek mi? Saygı olmadan sevginin önemi hangi noktaya kadar değer kazanabilecek 
ve kazandırabilecek? Bu ve benzeri soruları sıkça sorgulamak zorunda olduğumuz bir süreç yaşıyoruz maalesef. Ailede 

büyükannelere gösterilen ilgi de aslında sizin sonraki süreçte göreceğiniz ilgi ile çok bağlantılı. Bu noktada ‘Bir çocuk 
ailesinin aynasıdır’ deyimini hatırlatmak isterim.  Annelerimiz bizim en kıymetlilerimiz, onlar sadece bir günle sınırlı ilgiyi 

değil bir ömür sevgiyi hak ediyorlar. Onların şefkatleriyle büyüdük, şefkat sırası bizde. Onlara göstereceğimiz her sevgi, 
bizim neslimizin bizler gibi şekillenmesinin aynasıdır. Unutmayalım neyi almak isterseniz onu vermelisiniz. 

Sevgiden büyük ne bir güç vardır ne de enerji…  
Bu kadar duygusallık ve ahkam kesmek yeter değil mi sizce de? 

Biraz da modadan, güzelliğimize güzellik katmaktan bahsedelim. Eee onlarda içerde olsun ki sayfaları çevirmeniz için 
sabırsızlığınız başlasın. Madem bir gün daha yoğun ilgi göstereceğiz annelerimize onlara da hediyelerinizi kılavuzumuzda 

seçelim.
Tüm anneler ve anne adayları, biz dünyanın en değerli varlıkları, KADINLAR.

Hepimizin Anneler Günü kutlu olsun.
Keyifli okumalar,

Sağlıkla Kalın
Sevgiler,
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Banu Çelik
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İLETİŞİM VE REKLAM
info@msemedya.com

MSE MEDYA ADINA 
İMTİYAZ SAHİBİ 

Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)

MSE Medya Yeni Adresi ve 
İletişim Bilgileri yönetim yeri

Barış Mahallesi, Samsun 
Caddesi, Makyol Yaşam Evleri, 

B4 Blok, Kat 10, Daire 65 
Beylikdüzü İstanbul.

İletişim: info@msemedya.com
Telefon: 0530 874 45 41

DAĞITIM: Dijital Yayın

YAYIN TÜRÜ: Yerel, süreli, aylık
Araba Habercisi Dergisi, 

TC yasalarına uygun olarak
yayınlanmaktadır. Araba
Habercisi’nde yayınlanan 
ilanların sorumluluğu ilan 

sahiplerine aittir. Konular izinsiz 
ve kaynak gösterilerek dahi 

kullanılamaz.

TREND

içindekiler
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En özel cilt bakımı: 
GELİN bakımı

Yaşam

Zümrüt
Işıltısı

 GÜZELLIK VE 
YAŞAM STILI 

STIL

SIRRINIZI VE VAROLUŞ 
NEDENINIZI ANLAYIN
Yaşam Koçu Yeliz Çınar.



www.sheandgirls.com6    Mayıs 2023

Siz de annesi ya da babası hayatta olmayan,  
maddi olanakları yetersiz, yetenekli çocuklarımızın
eğitimine destek olun.

kizli ilanlar bayramsiz 210x295.indd   1kizli ilanlar bayramsiz 210x295.indd   1 19.08.2021   16:2719.08.2021   16:27
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Zümrüt yeşili son iki sezonda trend çıtasını yükseltip 
mücevher ışıltısı edası yansıtıyor. Aksesuarlarda 
ağırlıklı olarak tercih ettiğimiz zümrüt artık tüm 
parçalarımızda. Öyle ki bu sezon baştan ayağa yeşile 
bürünebilirsiniz. “Tek renk kombini çoktan tarihe 
karıştı diyenleri duyar” gibiyim. Sizi bilmem ama 
sanırım ben o tarihi yaşayacağım

Hazırlayan: Sedef Tosun

ZÜMRÜT IŞILTISI

Network Ceket

İpekyol Pilili Elbise

Nuxe Kuru Yağ

Michael Kors Taş Detaylı Saat

Myyaz Siyah Askılı Çanta

Emporio Armani Güneş Gözlüğü

Giussepe Zanotti Dore Ayakkabı

Machka

Siz de annesi ya da babası hayatta olmayan,  
maddi olanakları yetersiz, yetenekli çocuklarımızın
eğitimine destek olun.

kizli ilanlar bayramsiz 210x295.indd   1kizli ilanlar bayramsiz 210x295.indd   1 19.08.2021   16:2719.08.2021   16:27
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İlham Verenler
En Şık Giyinen 

Influencer LEONIE HANNE

 Stil   

Alman influencer ve sokak stili yıldızlarından Leonie 
Hanne moda haftalarını sosyal medyadan takip edenler 
tarafından iyi bilinen ve takip edilen bir isim.  Sokak 
stili fotoğraflarında rengarenk ve dinamik pozlarıyla 

takipçilerini kendine hayran bırakıyor. Üç ayrı daldaki lisans 

eğitiminin ardından kariyerine Almanya’nın en büyük online 
satış platformunda strateji danışmanı olarak başlayan Leonie 
Hanne, kendine ait giysileri kombinlediği ve sattığı blogunun 
gördüğü ilgiyle influencerlık macerasına başlamış. 

Yaklaşık 1 yıl önce İtalyan modaevi Valentino ile iş birliği 
yaptıktan sonra influencerlar arasında daha da öne çıkan Hanne; 
“Maison Valentino her zaman bir rüya marka oldu benim için. 
Birlikte çalışmak ve Valentino dünyasını farklı ülkelerde tecrübe 

edebilmek inanılmazdı” diyor.

Leonie Hanne stilinin en beğenilen kombinlerinden birkaçına 
birlikte göz atalım…

Hazırlayan: Banu Çelik

Maisonvalentino Balenciaga
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Prada

Versace

Robertocavalli

Albertaferretti
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 Güzellik ve Yaşam Stili   

Cilt Bakımı
Yağlı Ciltler Için Bakım Rutini

Y                ağlı cildi dengelemek genellikle zordur.  Ağır 
ürünler cildi yağlı gösterebilirken çok hafif 
ürünler yeterince nemlendirmeyebilir. Doğ-
ru ürün seçimi, bu noktada yağlı ciltler için 

büyük fark yaratabilir. Çok adımlı rutinler cildini-
zin ürünleri kusmasına neden olabilir, bu sebeple 

sade bir rutin sizin için daha uygun olacaktır. Bu 
yazımızda size yağlı ciltlerle etkili bir biçimde nasıl 
mücadele edebileceğinizi en ince ayrıntılarına ka-
dar anlatacağız. Cildinizin ihtiyaçlarına ses veren 
bu rutini öğrenmek için okumaya devam ediniz…

Yazı: Rojin Şevin Öztürk
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Günlük temizliği aksatmayın

Yağlı ciltlerde, yüzü daha mat bir görünüm elde etmek 
için çok sık yıkamak, yapılan en yaygın hatalardan 
sadece biridir. Mecbur kalmadıkça cildinizi günde iki 
kez yıkamayın, sadece sabah cildinizi su ile yıkamanız 
cilt bariyeriniz için daha iyi olacaktır. Hafif, suda kolay 
çözünen, jel formundaki temizleyiciler bu yolculukta 
en büyük dostunuz olacak! Temizleyicinizin içeriğini 
dikkatle inceleyin, sodyum lauret sülfat (SLES) gibi tahriş 
edici maddeler içeren ürünlerden uzak durun.

BHA veya salisilik asit içeren ürünleri tercih edin

Yağlı cilde sahip olanlar için BHA ve salisilik asit harika 
bir bileşenlerdir. Ancak aşırıya kaçmamakta fayda var, 
söz konusu ürünün içerdiği asit oranını kontrol edin. 
Cilt bakım rutininizdeki bir adımda bu maddeleri içeren 
bir ürüne yer vermeyi ihmal etmeyin. Salisilik asit, 
gözenekleri tıkayabilecek ölü cilt tabakasını çıkarmaya 
yardımcı olur, akne oluşumunu engeller.

İsimsiz kahramanlar; tonikler

Tonikler, cildinizin toparlanmasına ve sıkılaşmasına 
yardımcı olur. Özellikle peeling işlemleri sonrasında 
açılmış olan gözenekleri tonik yardımıyla 
sıkılaştırmanızda fayda var. Bunların yanı sıra, tonikler, 
makyajınızın kalıntılarını iyice çıkarmanıza yardımcı 
olarak gözeneklerinizin tıkanmasını engeller. Onlar için 
bu rutinin isimsiz kahramanları diyebiliriz.

Yağ bazlı nemlendiricilerden kaçının

Yağlı ciltlere sahip kişilerin sık yaptığı bir diğer hata 
ise nemlendirme adımını geçmektir. Bu davranışın 
altında yanlış ürün seçimi yatıyor. Bu konuda bilmeniz 
gereken en önemli şey nemlendiricilerin su ve yağ 
bazlı olarak ikiye ayrılması. Hyaluronik asit içeren jel 
formundaki ürünleri tercih etmelisiniz gözenekleri 
tıkamıyor veya ağır bir his bırakmamasının yanında 
etkili miktarda bir nem sağlıyor. Bu adımı göz kreminizle 
taçlandırarak, ileride oluşabilecek koyu halka ve kırışıklık 
problemlerinin de önüne geçebilirsiniz.

Sabah rutinini akşamdan ayıran o adım

Güneş kremi, yaşlanmayı engellemek ve sivilcelerdeki 
iltihaplanma riskini engelleme noktasında hayati önem 
taşıyor. Yağlı ciltler için güneş kremi seçmek büyük bir 
sorun, pek çoğu parlama yapıyor ve ciltte beyazlıklar 
bırakıyor. Sprey ve stick formundaki ürünler sizin 
kurtarıcınız olacak, bu tipteki güneş kremleri cildiniz 
için biçilmiş kaftan. Daha mat bir görünüm elde 
etmek istiyorsanız transparan bir pudra ile T bölgenizi 
geçebilirsiniz. Akşam rutininizde bu adımı lekeleriniz 
için iyileştirici bir serum kullanarak tamamlayabilirsiniz.

Yağ emici kağıt çantanızdaki vazgeçilmez ürün olacak

Matlaştırıcı kağıtlar ile, gün içerisindeki yağlanma 
durumlarında makyajınızı silmeden opak bir cilde 
sahip olabilirsiniz. Küçük olması nedeniyle çantada yer 
kaplamayan bu kağıtlar, makyajınızı oynatmadan olası 
yağlanmalardan sizi koruyarak kusursuz bir görünüm 
elde etmenizi sağlayacaktır.

Kiko Sebo Balance Papers Yağ kontrol

Cosrx Low pH Good 
Morning Gel Cleanser 

Arındırıcı Adım

The Ordinary 
Solution 

Leke Karşıtı

Avene Cleanance 
Güneş Kalkan

Clinique Moisture Surge 
Hafif Formüller Caudalie Vinopure 

Lotion Gözenek 
Sıkılaştırıcı
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Bridgerton Ve Kostümleri
Netflix’in en çok izlenen dönem dizisi Bridgerton 
cesur sahneleri, eğlenceli olay örgüsü ve kostüm-
leriyle öne çıkarak adından söz ettirmeyi başardı. 

Dizinin renkleri, kombinlerdeki romantik ve çekici 
tonlar izleyenleri  masalsı bir zaman yolculuğuna 
çıkarıyor.

Dizi “Regency Era” yani krallık döneminde geçiyor. “19. yüzyıl Gossip Girl” sloganıyla yayın hayatına başla-
yan Bridgerton, bu iddiayı kostümlerine de yansıtıyor. 
Dizinin kostüm tasarımcısı Ellen Mirojnick. Figüranlar dahil tüm oyuncuları ele aldığımızda sadece 1 sezon 
için yaklaşık 7.500 parça kıyafet dikilmiş ve bunun için 238 kişilik bir ekiple çalışılmış. Genç oyuncu Phoebe 
Dynevor’un hayat verdiği ana karakter Daphne için 104 parça tasarlanmış.

Stil
Zaman Yolculuğu

Hazırlayan: Banu Çelik
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Ellen Mirojnick verdiği bir röportajda Regen-
cy dönemine ait bu kostümleri yaratırken ana 
referanslarından birinin Londra’daki Christi-
an Dior: “Designer of Dreams” sergisi olduğu-
nu söyledi. Tasarımcı için amaç kostümlerin 
tarihsel gerçekçiliği yansıtmasından ziyade, 
modern, genç, seksi ve eğlenceli olması. 

Bridgerton’lardan başlarsak aile olarak pastel renkler giyiyorlar. Aile rengi mavi, ayrıca Daphne’nin 
rengi de mavi. Ailede erkekler, döneme uygun fakat renkli giyiniyorlar. Eloise ise en son sahnelere ka-
dar o dönemin maskülen giyinenlerinden.

Haydi sırayla
ailelerin 
kostümlerine
bakalım! 
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Bridgerton ailesinin sekiz çocuğu var ve isimleri al-
fabenin ilk sekiz harfinden oluşuyor. Sırasıyla “Ant-
hony, Benedict, Colin, Daphne, Eloise, Francesca, 
Gregory and Hyacinth.”

Featherington ailesi genellikle sette Kraliyet Kardas-
hianları olarak anılıyorlar. Bridgerton ailesinin tersi-
ne bir moda anlayışına sahipler.  Ailenin annesi Por-
tia Featherington parlak renkler kullanmaktan hiç 
geri durmuyor ve kızlarını da koyu pembeler, morlar, 
yeşiller ve sarılarla süslüyor.
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Diziye girdiği andan itibaren en popüler isim olan 
Simon geçmişte yaşadığı aile çatışmalarını ve zor 
çocukluk yıllarını temsilen koyu tonlar tercih edi-
yor. Ancak hayatına aşk ve tutku girdikten sonra, bu 

renklere kırmızı da ekleniyor. İnkar ettiği Hastings 
soyuna da dizide yapılan küçük bir atıf olarak Si-
mon’ı, kırmızı ve altın tonlarının kullanıldığı ceket-
lerle görmeye başlıyoruz.

Romanda Bridgerton erkeklerinin hepsi birbirine benzerken dizide tam tersi bir durum mevcut.
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SIRRINIZI VE VAROLUŞ 
NEDENİNİZİ ANLAYIN

“Hangi çağda olursak olalım hayatın anlamını sorgulamamız bitmemelidir. Şu an en başta 
kaybettiğimiz şey hayatla olan ilişkilerimizin giderek kopması ve tamamen sanal ve mekanik bir 

dünyaya evrilmemiz. O nedenle günümüz felsefesi için bu varoluş sorgulaması da ön planda olmalı 
diye düşünüyorum. Zaten spiritüel alan ve yükselen frekanslar sayesinde bu anlamı bulmak, yani 
insanın sırrı ve varoluş nedenini anlamak bu kadar kolaylaşmışken, bunun ele alınması gerektiğini 
savunuyorum” diyerek, felsefenin hayatın her anında önemi vurguluyor Yaşam Koçu Yeliz Çınar. 

Özellikle kendini bil felsefesini derinleştirmenin, ruh sağlığımızın anahtarı olduğu yönünde uyarıda 
bulunuyor. Yeliz Hanım ben size hayran kaldım umarım okuyucularımız da sizinle bol bol şifalanırlar. 

KAPAK RÖPORTAJI

Holistik koçluk prosesi, danışanın hayatına bu bütüncül bakış açısı 
ile bakıp, önce kendini tanıması, üçgenin hangi köşesinde neye 

ihtiyacı var bunun tespit edilmesi, sonrasında da buralarda belli 
tekniklerle dönüştürülmesini hedefler. Bu farklı disiplinleri bilmeyi 

ve iş birliği yapmayı da kapsar.

Röportaj: Melek Şenol
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ize kendinizden ve çalışma hayatınız-
dan bahseder misiniz?
Merhaba ismim Yeliz Çınar. 36 
yaşındayım. Kimya Mühendisi ve 
işletmeci olmamdan kaynaklı, yıl-
larca kurumsal firmalarda kalite 
departmanlarında yöneticilikler 
yaptım. Birazdan anlatacağım se-
beplerden dolayı da 5 yıldır Pro-

fesyonel Yaşam Koçluğu çatısı altında Holistik Koçluk, 
Spiritüel Rehberlik ve Şifacılık alanlarında çalışmalar ya-
pıyorum.
Çocukluğumdan itibaren insanın doğası ve ruhu her za-
man ilgimi çekmiştir. İnsanın hiçbir zaman şu an için-
de bulunduğumuz madde dünyasına ait olduğunu kabul 
edemedim. Hep daha fazlası olması gerektiği yönünde bir 
düşüncem vardı ve hayalim büyüyünce filozof olmaktı. 
Filozof olabildim mi bilmiyorum ama bu ilgim beni yıl-
larca, felsefe, psikoloji, sosyoloji, dinler tarihi, ezoterizm 
ve spiritüel alanlarda okumalar yapmaya ve eğitimler al-
maya yöneltti. 
Şu an zaten eş zamanlı olarak psikoloji ve sosyoloji oku-
yorum. Ve Ruhsal Araştırmalar Enstitüsü daimi öğrenci-
siyim. Bu akademik alanların yanı sıra yaşam koçluğu, 
NLP, EFT, regresyon, meditasyon, nefes, thetahealing ve 
JAAS eğitimleri aldım. Bazılarının eğitmenliklerini de ya-
pıyorum.
Hayat boyu öğrenme benim yaşam felsefelerimden biri-
dir. Çünkü en iyi öğretmen hayat boyu öğrenci olandır. 
Ayrıca çok hızlı değişen bir dünyada yaşıyoruz ve çağ 
değişimi yaşanılan bir süreçteyiz, bu nedenle kendimizi 
diğer insanlardan daha hızlı güncellememiz gerekiyor ki, 
rehberlik yapabilelim. 
Çalışma yönü olarak, son dönemlerde eğitimden ziya-
de holistik koçluğa ve sosyal medya kanallarımdan bilgi 
paylaşmaya yöneldim. Çünkü, deprem sonrası ihtiyacın 
bu yönde arttığını düşünüyorum. Herkes elinden geleni 
yaptığı için, benim de elimden gelenin bu olması nede-
niyle bir süredir bu şekilde ilerliyorum. Ayrıca farklı pro-
jelerim var, bunlar için zaman yaratabiliyorum.

Holistik yaşam koçluğu nedir?
Holistik ‘bütüncül’ demektir. Ben insanlara tek bir pers-
pektiften bakamıyorum. İnsan, ruh-beden-zihin üçgenin-
de varlığını sürdürmeye çalışan bir yapıdır. İnsanın sağ-
lıklı olması da bu üçünün sağlıklı ve dengede olması ile 
mümkün olabiliyor. 
Holistik koçluk prosesi, danışanın hayatına bu bütüncül 
bakış açısı ile bakıp, önce kendini tanıması, üçgenin han-
gi köşesinde neye ihtiyacı var bunun tespit edilmesi, son-
rasında da buralarda belli tekniklerle dönüştürülmesini 
hedefler. Bu farklı disiplinleri bilmeyi ve iş birliği yapmayı 
da kapsar.
Benim özelimde, ben danışanlarımda köklü dönüşüm-
ler yaşatmayı hedefliyorum. Bu nedenle süreç tamamen 
kişide çalışılacak konuya, kişilik yapısına göre danışana 
özel bir yol oluyor. Şimdiye kadar bana danışan kişiler 
tanışsa ve dönüşüm süreçlerinde yaşadıklarını ve birlikte 
yaptığımız çalışmaları konuşsalar muhtemelen çok farklı 
olduklarını görüp, şaşıracaklardır. Gerçekten herkes bi-
ricik ve özeldir. Herkesin tekâmül yolu da kendine has-
tır, bu nedenle her yeni danışan benim için bembeyaz bir 
sayfadır ve bunu beni çok heyecanlandırır.
Aldığım eğitimlerin yanı sıra, bana en çok öğreten şey 
koçluk seansları oluyor.

KAPAK RÖPORTAJI
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Günümüzde ne eksik 
olan şey felsefe. Gerçekten 

ama gerçekten düşünen 
ve sorgulayan insan çok 
fazla azaldı. Çünkü bilgi 

her yerde ve çok kolay 
bir şekilde ulaşılabiliyor. 

Bilginin güç olmaktan 
çıkması ve bu kadar kolay 

ulaşılması da felsefeyi 
oldukça geriletmiştir.
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KAPAK RÖPORTAJI
Hangi konularda Yaşam Koçu desteği şarttır?
Yaşam Koçluğu alanı aslında isminden de anlaşılacağı gibi 
yaşama dair her şeydir. Konu olarak kısıtlamak olmaz. Fakat 
bu konuda koçlar kendilerine alan belirleyip bazı konularda 
uzmanlaşabilirler. Ben de daha çok ruhsal alanda uzmanlaş-
mayı seçiyorum.
Yaşam koçluğu desteği insanları yargılamayan bir bakış açısı 
ile danışanın kendini tanımasını, hayatı için yol haritası çiz-
mesini, bu yoldaki engelleri nasıl kaldıracağını yine kişinin 
bulmasını sağlayan bir süreçtir. Hayatında değişim ve dönü-
şüm isteyen, hedefleri olan veya olmasını isteyen herkese, 
kendi alanlarına uygun bir koçtan profesyonel destek alma-
sını öneririm. Hayatlarındaki değişime inanamayacaklardır.
Benim çalışmalarım, insanların neden dünyada olduklarını 
hatırlatmak üzerine kurulu ilerliyor. Danışanın tekâmül de-
recesine ve algı sistemine uygun şekilde, kendini bilmesi, ha-
yat amacı, hayat amacına uygun yaşaması ve sahip olduğu 
sınavları geçmesine yardımcı olmak önceliğim. Danışanlara 
bu gözle yaklaşıyorum. 
Bu nedenle benim seanslarım toksik pozitiflikten uzak olu-
yor. Gerçek öze ulaşmak için kabuklar sancılı atılıyor, zorlu 
yollar geçiliyor ama sonunda yola başlayan kişi ile sondaki 
kişi kendini gerçekleştirmiş oluyor. Tabii ki seanslara devam 
edenlerde bu oluyor. Beklentisi sihirli değnek olan kişiler 
maalesef sonuç alamıyor. Veya kendisi ile yüzleşmekten 
korkan kişiler seanslara devam edemiyor.

Peki, sizden holistik koçluk ve şifa seansı almak isteyen kişiler için 
ne kadar seans öneriyorsunuz?
Bu çok sorulan bir soru ama inanın net bir cevabı yok. Yine 
danışanın dönüşüm yaşamak istediği konu ve danışanın 
buna ne kadar hazır olduğu ile ilgili bir süreç. Köklü bir de-
ğişim, kendini gerçekleştirme ve manifest etme sürecinin 
tamamlanması için en az 8-10 seans devam edilmesini ön 
görüyorum.
Şifa seansı içinse -aynı konu için- en fazla 2 seans yapıyo-
rum. Çünkü şifayı Yaradan anda gerçekleştirir biz sadece 
kanal olur, tanıklık ederiz. Anda yaşanan değişim kuantum 
alanda gerçekleştiği için maddeye tesiri süreç alabilir, yani 
bizim zaman algımıza göre böyle. Kuantum alandaki ‘an’ 
bizde bir zamana tekabül edebiliyor.

Manifest günah mı? Manifest etmeyi biraz daha açabilir misiniz?
Manifest etmek tabii ki günah değil. Manifest etmenin Türk-
çe karşılığı ‘yaratım yapmak’ olduğu için bu şekilde düşünü-
lüyor. Fakat bu yaratım yapmayı anlamak zaten bir bilinç 
seviyesidir. An be an hayatımızı seçimlerimizle nasıl yarattı-
ğımızı idrak etmektir. Buradaki yaratmak yoktan var etmek 
değildir elbette, işte karışan yer burası. Bizim için yoktan var 
edilmiş şeylerin içinden yaptığımız seçimlerle kendi hayatı-
mızı yaratma özelliğine sahibiz. Ben bunu ilk idrak ettiğimde 
gerçekten tüm vücudum ürpermişti. İnsanın sırlarından biri 
de budur işte. Bunu yapabilmek ve yapabildiğinizi de idrak 
edebilmek diğer hiçbir canlıda yok.
Manifest etmek gerçekten büyük bir felsefenin içinden geç-
mek ile oluyor. Piyasada verilen kodlar, tekrar edilmesi gere-
ken cümleler ile katkı alırsınız ama nihai sonuç elde etmeniz 
çok olası değildir. Hayatta baskın düşünceniz ne ise enerjiniz 
oraya akar. Bunu az çok deneyimlemişsinizdir diye umuyo-
rum. İşte yaratımın sırrı burada başlıyor. İnançlarımız ve 
düşüncelerimizi değiştirdiğimizde davranışlarımızı da buna 
göre ayarlarsak hayatımıza istediğimiz her şeyi çekebiliriz, 
yani o gerçekliği hayatımızda var edebiliriz.
Burada aslında enerjimizi nasıl kullanacağımızı öğrenerek, 
bizim için yaratılan yollardan en iyi versiyonumuzu bu ha-
yata çökertmektir. Bunu kolayca yapabilmenin ilk şartı da 
işte kendini tanımak ve hayat amacını keşfetmekten geçer.
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Manifest etmenin Türkçe karşılığı ‘yaratım 
yapmak’ olduğu için bu şekilde düşünülüyor. 

Fakat bu yaratım yapmayı anlamak zaten 
bir bilinç seviyesidir. An be an hayatımızı 
seçimlerimizle nasıl yarattığımızı idrak 

etmektir. Buradaki yaratmak yoktan var etmek 
değildir elbette, işte karışan yer burası.
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Benim çalışmalarım, insanların 
neden dünyada olduklarını hatırlatmak 

üzerine kurulu ilerliyor. Danışanın 
tekâmül derecesine ve algı sistemine 
uygun şekilde, kendini bilmesi, hayat 

amacı, hayat amacına uygun yaşaması 
ve sahip olduğu sınavları geçmesine 

yardımcı olmak önceliğim. Danışanlara 
bu gözle yaklaşıyorum.

Eğer hayat amacına uygun ve kendine ait bir versiyonu 
hayatına davet etmek için çabalarsan o zaten kolaylıkla 
olacaktır. Zaten fiziksel dünyamızda olan biten her şey, 
olaylar, durumlar, kişiler bizim iç dünyamıza ayna olur. 
Bu yansımayı değişmek için, içsel süreçlerini değiştirmen 
gerekir. Bunlar da inançlar ve düşüncelerdir. Belli pratikler 
sonucu gelişir. İşte biz rehberler bu pratikleri öğretmek için 
varız.
Şimdi bu cümleleri okuyan çoğu kişinin buna tepki göste-
receğini biliyorum. Çünkü ben de öyleydim. Egomuzun ve 
inançlarımızın kurduğu illüzyonda yaşıyoruz. Bunu anla-
mak ve kabul etmenin zor olduğunu biliyorum. Birçok şeyin 
bizim dışımızda olan ve kontrolümüzde olmayan şeylerden 
kaynaklandığını ve dış dünyayı suçladığınızı da biliyorum. 
Amalarımız ve bahanelerimiz hiç bitmedikçe hakikati gör-
mekten uzaklaşırız. İçinde bulunduğumuz dünyanın so-
rumluluğunu almamız gerekiyor. Bunu almadıkça işte bir 
bilinç sıçrayışı yapamayız ve bu gerçekliğe ulaşamayız. 
Aslında şu an içinde bulunduğunuz hayatı da siz farkında 
olmadan kendi seçimleriniz ile yarattınız. Buna uyanmanız 
bile ilk adım için yeterli olacaktır.
Şu andan sonra 2 seçeneğiniz var, ya farkındalıksız bir şe-
kilde inançlarınız ve baskın düşünceleriniz ile şimdiye ka-
dar yarattığınız hayatı yaratmaya devam edeceksiniz ya da 
üzerinize düşen içsel işi yaparak, dönüşüp, yaşamak istedi-
ğiniz ve hakkettiğiniz hayatı manifest edeceksiniz.

Thetahealing hakkında da kısaca bilgi alabilir miyiz?
Beynin teta frekans dalgasındayken, değişime çok hızlı tep-
ki verdiği bilimsel olarak kanıtlanmıştır. Bir bilginin beyin-
de sinapslar oluşturarak enerjisel ve maddesel bir alan ile 
oluştuğunu biliyoruz. Bu bilgiyi değiştirmek normalde 21 
gün sürer ama teta beyin dalgasında anda gerçekleşiyor. Bu 
da thetahealing tekniğinin özüdür. Fakat thetahealing içe-
riğinde bu bilinçaltı inanç değişimi ile şifa enerjisi kullanımı 
da mevcuttur. Birçok farklı tekniği ve konuyu içinde barın-
dıran, kompleks halde mucizevi bir tekniktir. Bu nedenle 
şifa seanslarımda en sık tercih ettiğim yöntemdir.
Thetahealing hakkında güzel bir haberim daha var, yeteri 
kadar uzmanlaştığıma inandığım için eğitmenliğini de ya-
kın zamanda başlayacağım.

En çok ilgilendiğiniz Eğitim, Ezoterizm ve Spiritüalizm, Thetahe-
aling, Yazarlık, Manifest Etme, Yaşam Felsefesi olduğunu biliyo-
ruz Yeliz Hanım. Özellikle yaşam felsefesini sizin için daha çekici 
kılan şeyler nelerdir? Bu alanla ilgilenmek isteyen genç felsefeci-
lere neler önerirsiniz?
Günümüzde ne eksik olan şey felsefe. Gerçekten ama ger-
çekten düşünen ve sorgulayan insan çok fazla azaldı. Çün-
kü bilgi her yerde ve çok kolay bir şekilde ulaşılabiliyor. Bil-
ginin güç olmaktan çıkması ve bu kadar kolay ulaşılması da 
felsefeyi oldukça geriletmiştir. 
Söyleyeceğim şey şudur. Hangi çağda olursak olalım hayatın 
anlamını sorgulamamız bitmemelidir. Şu an en başta kay-
bettiğimiz şey hayatla olan ilişkilerimizin giderek kopması 
ve tamamen sanal ve mekanik bir dünyaya evrilmemiz. O 
nedenle günümüz felsefesi için bu varoluş sorgulaması da 
ön planda olmalı diye düşünüyorum. Zaten spiritüel alan 
ve yükselen frekanslar sayesinde bu anlamı bulmak, yani 
insanın sırrı ve varoluş nedenini anlamak bu kadar kolay-
laşmışken, bunun ele alınması gerektiğini savunuyorum.
Genç felsefeci arkadaşlara Anadolu kültürüne uygun, varo-
luşsal konuları ele alarak çok güzel ufuklar açabilme yolun-

da kendilerini yenilemelerini tavsiye edebilirim. Bu konu ile 
önleri çok açık olacaktır. Özellikle kendini bil felsefesini de-
rinleştirmek…

Seminerlere ve söyleşilere katılıyor musunuz?
Evet katılmayı çok seviyorum. Özellikle üniversiteler ve 
bazı liselerde konuşmalara ve konferanslara katıldım. Şim-
di teklif olursa online olarak yine yapıyorum. 
Bazen de çalışanlarının kişisel gelişimine önem veren şir-
ketler ile koçluk alanında çalışmalar yapıyorum. Özellikle 
NLP eğitimi için çoğu şirket tercih ediyor.

İnsan olarak iş ve özel hayatımızda hedeflerimize ulaşmak konu-
sunda en çok nerelerde hata yapıyoruz?
İlki hedefin kendisini belirlemekte hatalar yapılıyor. Hemen 
çok büyük hedef belirlenip, ona ulaşılmak için hızlı davran-
maya çalışıyoruz ve sonuç hüsran oluyor. Hedefimiz tabii 
ki büyük olabilir ama büyük hedefi ulaşılabilecek parçalara 
ayırıp, planlamak ve gerçekleştirmek için disiplinli bir şe-
kilde eyleme geçmek gerekiyor. Eğer disipline ve çalışmaya 
alışkın değilsek önce bu yetkinlikleri kazanmamız gereki-
yor.
Hedef ile ilgili bir diğer önemli husus, hedefi kendi isteğimiz 
dışında, toplumun, ailenin, medyanın vs. beğenilme arzusu 
veya tamamen bilinçsizce belirlemektir. Burada kendini ta-
nımak ve hayat amacını bilmek yine devreye giriyor. İçsel 
süreçlerimiz bize her zaman ipucu verir. Hedefinin altını 
güçlü duygular ile doldurmalısın. Bu güçlü duygular seni 
hayata bağlayan, sevecen ve temiz hisler olmalıdır. Hırs, 
ego, beğenilme arzusu gibi duygular yanlış yönlendirir ve 
sonuçta ya hedefe ulaşılamaz ya da ulaşılan hedef tatmin 
etmez.
Her şeyin sonu kendini bil felsefesine çıkıyor.

Hayata geçirmek istediğiniz projeleriniz nelerdir?
Aslında birden fazla ama beni en çok heyecanlandıran 2 
projem var. İlki kitap yazıyorum. Sanırım 2024 Yılı başla-
rında basılmış olacaktır. 
İkincisi de ve en çok heyecanlandığım kısım ise bir okul 
kurma üzerine çalışıyorum. Ezoterik ve spiritüel bilgilerden 
ve röportajın başından beri konuştuğumuz diğer tüm bilgi-
lerle harmanlayarak, oluşacak bir müfredat içeren bir okul. 
Alanın artık böyle bir şeye ihtiyacı olduğunu düşünüyorum. 
Çok fazla bilgi var ve hepsi dağınık, hepsini toparlayıp, ger-
çek ve işin manasını anlayan spritüalistler yetiştirmek he-
defliyorum. 
Son olarak paylaştığım içerikleri ve bu gelişmeleri takip et-
mek isteyen herkesi sosyal medya hesaplarıma davet edi-
yorum. Instagram ve Youtube da beni @yelizcinarofficial 
olarak bulabilirler.
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Fransız Stil Rehberi
 Stil   

Fransız kadınları, söz konusu tarz ve güzellik seçimleri 
olduğunda her zaman eforsuz şıklıktan yanadır. Anlık 
trendlerden uzak, işlevsel ve klasik parçalara yatırım 
yapan Fransızlar, iddialı kırmızı rujları, Mary Jane 

ayakkabıları ve hasır çantaları ile popüler kültürde adeta bir 
ikon haline gelmiştir.

Hayranlık uyandıran Fransız modası tüm dünyada klas ve zarif 
bir tarz olarak bilinir, Fransızların deyimiyle je ne sais quoi yani 
ne olduğunu gerçekten tarif edemediğimiz o şey. Evden çıkarken 
son anda giyilmiş bir ceketin zahmet sizliği, ancak bir o kadar da 
şık oluşu gibi.

Büyük bir döneme damgasını vuran Parizyenler, kendilerine 
özgü stilleri ile birçok modern tasarımcı ve model için inanılmaz 
bir ilham kaynağı olmuştur. Kayıtsızlıkla gizlenen her estetik, 
Paris’in zarif şıklığını Fransız kadınlarıyla birleştirmeyi başarır. 
Seksi, rahat, zarif ve aynı zamanda iddialı giyimleriyle, Fransız 
kadınlar her zaman izleyenleri şaşırtmayı başarmıştır. Modanın 
en beğenilen kadınlarının görünümünü yakalamak için işte bu 
adımları uygulayın!

Hazırlayan: Rojin Şevin Öztürk
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Aksesuarların önemi
Bir Parisli gibi giyinme arayışında aksesuarları unutamayız. 
Aksesuarlar bir görünümü tamamlayan küçük ama hayati 
ayrıntılardır. Hiçbir şey basit bir kıyafeti, incilerin veya altın takıların 
dramatik bir dokunuşu kadar yüceltemez. Fransız kadınları, 
aksesuarların bir kıyafet üzerindeki gücünü iyi bilir.

İmza Parfüm
Ekran ikonu Marilyn Monroe, 1952’de verdiği bir röportajda, 
yatakta beş fıs Chanel No. 5 sıktığını ve başka hiçbir şey giymediğini 
söylemişti. Bu sözüyle stoklardan silinen bu ünlü parfüm pek çok 
Fransız kadınının imza parfümü olmakla beraber, yeni nesil daha 
modern klasiklere yöneliyor. Hafızalara kazınacak o kokuyu bulun!

Trençkot, trençkot, trençkot
Trençkot kesinlikle Fransız gardırobunun temel parçalarından 
biridir. Zamansız detayları ve nötr renk paleti sayesinde klasik bej 
trençkot, modası asla geçmeyecek bir parçadır. Ayrıca trençkot, basit 
bir dış giyimden çok daha fazlasıdır. Suya dayanıklı yapısı nedeniyle 
baharın yağmurlu günleri için bir stil tercihi olan bu mont, hemen 
hemen her durumda, her mevsimde size eşlik edecek!

Kırmızı Dudaklar
Kırmızı rujların pek çok alt tonu vardır, nokta atışı yapmak için 
cildinizi iyi tanımalısınız. Açık tenlilerin genellikle pembe tabanlı 
bir alt tonu vardır, cilt tonunuzu tamamlamak için mavi alt tonlu 
kırmızıları seçmelisiniz. Soğuk kırmızılar gülümsemenizi patlatacak! 
Orta tenlilerin ise daha sıcak kırmızıları kullanması tavsiye edilir. 
Sıcak kırmızılar, bronz cildinizi tamamlayacak ve teninize parlak bir 
görünüm kazandıracaktır.

Bu Stil Önerileri Paris’teymiş 
Gibi Yaşamanıza Yardımcı 

Mini Siyah Elbise
Mini siyah elbise Fransız kadınlar için bir zarafet 
üniforması haline gelmiştir. Her Parizyen, uzun ve eski 
moda elbiselerden ziyade modern ve şık bir değişiklik için 
tasarlanmış küçük siyah bir elbiseye sahiptir. Tüm vücut 
tiplerine uyabilecek sayısız formu vardır. Bu çeşitlilik, 
klasik şıklıktan daha asi ve dramatik bir kesime, hatta derin 
bir dekolteye kadar uzanabilir.
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Bebekler doğumlarından itibaren desteklenmeye 
ihtiyaç duyarlar. Örneğin; gazlı ya da kolik bir 

bebek sallanarak uykuya geçtiğinde rahatlar. Ya 
da yeni doğan bir bebek annesinin memesinde, 

annesinin kokusu ile sakinleşerek uykuya geçer. 
Çoğu zaman uyku alanında çalışan uzmanlar 

bunları ‘’hatalı ebeveyn davranışı’’ olarak niteler. 
Maalesef bu çok büyük bir yargı ve bunları hatalı 

davranış olarak nitelendiremeyiz. 
Uzmanlık alanı Uyku Danışmanlığı olan sevgili 

Burçin Özer, çocukların uyku gelişiminde 
toplumda önyargılı davranışlar konusunda 

ebeveynleri uyarıyor. Doğru bildiğimiz yanlışlar 
söyleşimizin tamamında. Buyurun sohbetimize!

Burçin Özer’i tanımayanlara nasıl anlatırsınız?
1996 yılında Edirne’de doğdum. İstanbul Aydın Üniversitesi 
psikoloji mezunuyum. Ağırlıklı olarak çocuk ve ergenlerle 
çalışıyorum. Psikoloji eğitimlerimi tamamlarken bir yan-
dan da uyku danışmanlığı eğitimi aldım. Süpervizyon kap-
samında ilk danışanlarımı aldığımda bu alana olan ilgim 
arttı ve bu alanda çalışmaktan çok keyif aldım. Yaklaşık 
iki senedir de uykusuzluktan tükenmiş anne ve bebeklere 
yardımcı oluyorum. İnsanlara, hayvanlara tüm canlılara 
dokunmayı, fayda sağlamayı hep çok sevdim. 
Sallayarak, emzirerek, emzikle uyutulan bebekler için ne dü-
şünüyorsunuz?
Bebekler doğumlarından itibaren desteklenmeye ihtiyaç 
duyarlar. Örneğin; gazlı ya da kolik bir bebek sallanarak 
uykuya geçtiğinde rahatlar. Ya da yeni doğan bir bebek an-
nesinin memesinde, annesinin kokusu ile sakinleşerek uy-
kuya geçer. Çoğu zaman uyku alanında çalışan uzmanlar 
bunları ‘’hatalı ebeveyn davranışı’’ olarak niteler. Maalesef 
bu çok büyük bir yargı ve bunları hatalı davranış olarak ni-
telendiremeyiz. 
4. Ay bittikten sonra bu desteklerle uyuyan bir bebek, gün-
düz çok kısa uykular yapıyorsa, gece sık sık uyanıyorsa 
anne de bebek de uykusuzluktan tükendiyse bu noktada 
müdahale edilmesi gerektiğini düşünüyorum.

Bebeklerde uyku düzeni uyku eğitimi nasıl verilir?
Öncelikle bebeklerin aylarına göre uyku aralıklarına ve 
gündüz uyumaları gereken saatlere dikkat ederek bir dü-
zen oluşturulur. Aynı zamanda uykulardan önce rahatlatıcı 
uyku rutinleri oluşturulur.

Bebeğin sık sık uyanmasına sebep olan destekler yavaş ya-
vaş azaltılır ve bu destekler azaltıldıktan sonra bebek ya-
tağında uykuya dalması için desteklenir. Son aşamada da 
yatakta verdiğimiz minik destekler bırakılır. Bebek tüm des-
teklerin kalkmasına hazır değilse yatağında minik destek-
lerle de uykuya geçebilir. Her bebek bağımsız uykuya hazır 
değildir, yatağında küçük desteklerin sakıncası yoktur. 
Bir çocuk uykusunu alamazsa ne olur?
Eskilerin söylediği ‘’Uyusun da büyüsün.’’ cümlesi boşuna 
söylenmemiştir. Uyku beden ve beyin gelişimi için en te-
mel fizyolojik ihtiyaçlardan biridir. Büyüme hormonu ço-
ğunlukla bebeğin derin uyuduğu evrede salgılanır. Uyuyan 
bebek daha sağlıklı gelişim gösterir, uyku kilo alımını da 
olumlu yönde etkiler. Uykusunu alamayan bebek gün için-
de huzursuzdur.
Bebek ve çocukların uyku ihtiyaçlarını önemsiyor muyuz?
Uyku eğitimi batıda 1970’lerden beri kullanılıyor ancak ül-
kemizdeki geçmişi oldukça yeni. Bunun sebebi de diğer kül-
türlerde öncelik çocuğun bireyselleşmesi. Kendisi yemeğini 
yesin, kendisi uyusun, kendi kıyafetini kendisi giysin gibi. 
Bizim kültürümüzde daha çok ebeveyne bağlılık söz konu-
su.
Ancak son yıllarda bu konuda ilerleme kaydettiğimizi, be-
bek ve çocukların uyku ihtiyaçlarını geçmiş yıllara göre 
ebeveynlerin daha çok önemsediğini düşünüyorum. Bunda 
da popüler kültürün ve sosyal medyanın etkisi çok büyük.
Nasıl bebeğimiz yemek yemediğinde bunu önemseyip çö-
züm üretiyorsak, uykunun da beslenme kadar önemli oldu-
ğunu unutmamalı ve önemsemeliyiz.

UYKU BESLENME 
KADAR ÖNEM 

TAŞIYOR

 Röportaj   

Bebeğimiz yemek 
yemediğinde bunu önemseyip çözüm 

üretiyorsak, uykunun da beslenme 
kadar önemli olduğunu unutmamalı ve 

önemsemeliyiz

Bebeklerin aylarına göre uyku 
aralıklarına ve gündüz uyumaları 
gereken saatlere dikkat ederek bir 
düzen oluşturulur. Aynı zamanda 
uykulardan önce rahatlatıcı uyku 

rutinleri oluşturulur.

Röportaj: Melek Şenol
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“Hayatta ne istediğinizi ne yapmak istediğinizi iyi 
bilin ki hedefleriniz olsun. Hedefi olmayan insanı 

rotasız kaptana benzetirim. Insanın kendine hedef 
koyması ve zaman içerisinde küçük adımlarla 
hedefe ulaşmaya çalışması kişiyi motive eder, 
yaşama bağlar, ulaşmak istediği şeye planlı, 
programlı bir şekilde ulaşmasında yardımcı 
olur” sözleriyle, hiçbir şeyin zor olmadığını 

hedeflenen amacın peşinden gitmeyi öneren terapi 
uzmanı Günel Kudretli ile çok keyifli bir röportaj 

gerçekleştirdik. Buyurun sohbetimize! 

Kendinizden biraz bahseder misiniz? 
Merhaba, öncelikle ince davetiniz için müteşekkirim size. 
Ben Günel Kudretli 1987 yılında Azerbaycan’da doğdum. 
Lise eğitimim sonrası evlendim ve 2011 yılında İstanbul’a 
taşındık. 12 yıl sonra Üniversite sınavına girdim ve Eğitim 
fakültesinin Psikolojik Danışmanlık ve Rehberlik bölümünü 
kazandım. Üniversite sürecinde birçok eğitimler almaya ça-
lıştım. Bunların yanı sıra birçok konferanslara, seminerlere 
katıldım, gönüllü staj yaptım. Şu an Sistemik Psikoterapi 
eğitimi almaktayım. Eğitim uzun soluklu olduğu için halen 
devam ediyor. Bunun yanı sıra Mindfulness eğitimi almak-
tayım. Bu eğitim sayesinde danışanlarıma farkında olmak, 
anda kalabilmek, doğru nefes alıp vermek konusunda yar-
dımcı olarak daha kaliteli bir hayat yaşamalarına yardımcı 
olmaktır. Şu an bireysel olarak hem online hem de yüz yüze 
terapi sağlamaktayım. 

Bireysel terapi nasıl yapılır? 
Kişinin ruh sağlığının iyileştirilmesi için bireysel terapi ile 
çözüme kavuşturulabilir. Bireysel terapide depresyon, pa-
nik atak, kaygı bozukluğu, iletişim kuramama, geçmişte 
yaşamış olduğu olumsuz yaşam olayları, travma, öz güven 
eksikliği ve birçok problemlerin iyileşmesi için terapi yapı-
lır. Kişinin hem kendisi ile hem de çevresiyle iletişiminin 
iyileştirilmesi, psikolojik anlamda daha iyi hissedebilmesi, 
iyi oluşunun sağlanması, kendisini bulması hedef alınır. 

Bireysel terapi ne kadar zaman alır? 
Terapi süresi kişiden kişiye de değişebilmektedir. Bazen 
danışanlar getirmiş olduğu problem üzerine konuşulunca 
birçok şeyin hızlı bir şekilde farkına varabilmekteler ve iyi-
leşme de hızlı oluyor. Bazen de danışan iyileşmek için di-
renç gösterebiliyor. Yüzleşmesi gereken konularda yüzleş-
mekten kaçınıyor, bazen danışmanla terapötik ilişki sağlam 
kurulamıyor ve terapi süreci uzayabiliyor. Özellikle travma 
yaşayan danışanlarda iyileşme süreci uzun sürebilmekte-
dir. Burada en önemli konu danışanın iyileşmek için terapi 
sürecine isteyerek katılım sağlaması ve danışmanla bera-
ber iş birliği içerisinde olmasıdır. 

Online terapilerde süreç nasıl işliyor? Seanslarınızın detayla-
rını öğrenmek isteriz. 
Online terapi ihtiyacı olan kişilere belirli platformlar üze-
rinden sağlanmaktadır. Aynı bireysel terapide olduğu gibi 
burada da süreç aynıdır. Kişinin ihtiyacına göre haftada 
bir ya da iki, bazen de 15 günde bir olmakla online terapi 
sağlanmaktadır. Yüz yüze terapilerde gizliliğin ihlal edil-
memesi konusunda olduğu gibi online terapilerde de hiçbir 
şekilde görüntü ya da ses kaydı alınmamaktadır. Danışanla 
göz temasına, başka şeylerle uğraşmamaya dikkat etmek 
gereklidir. Aynı zamanda danışan da terapi sırasında kim-
senin onu duymaması, rahat bir mekânda olması konusun-
da önceden haberdar edilmelidir. 

Son olarak okurlarımıza ne söylemek istersiniz? 
Hayatta ne istediğinizi ne yapmak istediğinizi iyi bilin ki 
hedefleriniz olsun. Hedefi olmayan insanı rotasız kaptana 
benzetirim. İnsanın kendine hedef koyması ve zaman içe-
risinde küçük adımlarla hedefe ulaşmaya çalışması kişiyi 
motive eder, yaşama bağlar, ulaşmak istediği şeye planlı, 
programlı bir şekilde ulaşmasında yardımcı olur. Başarıya 
ulaşmak bazen güç olabilmektedir fakat hedefe ilerlerken 
yürünen yolda edinilen tecrübe, yaşamınıza kattıklarınız ve 
olmasa da iyi ki denedim diyebilmek bile insana kendini iyi 
hissettirir. 

HEDEFİ OLMAYAN 
İNSAN ROTASIZ 

KAPTANDIR

 Röportaj   

Danışanlarıma farkında olmak, 
anda kalabilmek, doğru nefes alıp 

vermek konusunda yardımcı olarak 
daha kaliteli bir hayat yaşamalarına 

yardımcı olmaktır. Şu an bireysel 
olarak hem online hem de yüz yüze 

terapi sağlamaktayım.

Röportaj: Melek Şenol
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Toplumsal Hafıza
Yaşam

Masallarda duyduğumuz krallar, kraliçeler, prensler, 
prensesler ve diğer soylular günümüz Avrupa’sında 11 
ülkede monarşi yönetimiyle varlıklarını sürdürüyorlar. 

Resmi olarak “krallık” olmasına rağmen parlamenter 
monarşiyle yönetildiği için kraliyet ailesi üyelerinin yönetimde 
sembolik olarak ya da çok az söz hakkı bulunuyor. Bu nedenle 
de masallarda duyduğumuz, kraliçeler ve prensesler hala 
gerçek manada varlar. Kırmızı elmayı cadının elinden yiyerek 

kurtarılmayı bekleyenler gibi de değiller elbette. Türkiye 
halkının da çok sevdiği Prenses Diana da o prenseslerden biri. O 
aşık olduğu adamla evlenip prenses unvanına sahip oldu. Sonra 
aşkının gözünü kör etmesine izin vermeyerek bütün haklarından 
feragat edip boşanarak gönüllerin prensesi haline geldi. 36 yıllık 
kısa hayatında sanırım en zevk alarak yaptığı şey çocuklarıyla 
vakit geçirdiği zamanlardı. Çocuklarıyla olduğu bütün fotoğraf 
karelerinde bu mutluluk gözlerinden de belli oluyor.

Yazı: Sıdıka Sarpen P.sarpen@gmail.com

Kraliyet Anneleri
Lady Diana ve gelinleri

Galler Prensesi Diana 
(Princess of Galler)
“Ben insanların kalbindeki kraliçe olmak istiyorum, 
bir ülkenin kraliçesi değil.” Lady Diana tam da 
söylediği gibi gönüllerin kraliçesi oldu ve onun 
gibisi bir daha kraliyet ailesine gelir mi, bilinmez. 
Ölümünün üzerinden 25 yıl geçmesine rağmen 
kraliyet ailesi ile ilgili bir şey yazılacağı zaman 
akla gelen ilk isim onunki. Prens William ile Prens 
Harry’nin annesidir. 1 Temmuz 1961 doğumlu olan 
Diana ilk oğlunu henüz 21 yaşındayken kucağına 
aldı. Oğulları da verdikleri bir röportajda şunları 
söylüyorlar: “Annem Galler Prensesi değil, sadece 
anne olabileceği anları her zaman takdir etti. Ne 
olursa olsun büyümemizin zorlukları ne de halkın 
ilgisi ne olursa olsun normal bir hayatımız olacağına 
karar verdi. Ve bizi hamburger yemeye, bir film 
seyretmeye ya da bizi eski BMW’mizde Enya’nın 
şarkılarına götürmeye götürmek anlamına gelse 
bile … Tanrım, harikaydı.” 

Kensington Sarayı’ndaki bir tutsaktı ve prangala-
rından kurtulması gerekiyordu. Çocuklarının da 
onun gibi hissetmesini istemiyordu. Ruhunu ara-
yan güzel bir kalpti o tüm dünya için. Ve oğulları 
için de dünyanın en eğlenceli annesiydi. Çocukları-
nın eş seçimi de aşktan yana olmuş gibi görünüyor.
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Sussex Düşesi Meghan 
(Duchess of Sussex)
Kraliyet ailesinin aykırı gelini, Megan’dan 
bahsedelim mi? Prens Harry ile 2016 yılında 
tanıştılar. Amerika’da dizi oyunculuğu yaparken 
birden hayatı tamamen değişti ve 2018 yılında 
evlendiler. Her şeye rağmen evlendiler desek 
doğru olur. Çünkü Kraliçe II. Elizabeth’ in 
yönettiği kraliyet ailesine ikinci defa yapılan bir 
darbeydi bu evlilik. Birincisi Prens William’ın 
soylu olmayan biriyle evlenmesiydi tabii ki. 
İkincisi ise Prens Harry’nin hem siyahi hem de 
soylu olmayan biriyle evlenmesi oldu. Kral ve 
kraliçe olmaları taht sıralamasına göre çok uzak 
bir ihtimaldi. Onlar da özgür olmayı seçerek, 
krallıktan ayrıldılar ve şimdi Amerika’da 
yaşıyorlar. Annesinin intikamını bütün 
krallıktan almış gibi de gelmiyor değil.

1981 doğumlu olan Meghan ilk çocuğunu 37 
yaşında kucağına aldı. Çiftimiz çocukları tahtın 
yedincisi varisi olan Archie Mountbatten-
Windsor isimli oğullarını 2019’da tahtın sekizinci 
varisi olan Lilibet Mountbatten-Windsor isimli 
kızlarını 2021’de kucaklarına aldılar.

Cambridge Düşesi Catherine 
(Duchess of Cambridge)
Kocası, Cambridge Dükü Prens William, Birleşik 
Krallık taht sıralamasında ikinci sırada yer alıyor 
ve bu durum Catherine’i gelecekteki kraliçe 
yapıyor. 1982 doğumlu olan düşes ilk çocuğunu 31 
yaşında kucağına almıştır.

Çiftin çocukları- Prens George, Prenses Charlotte 
ve Prens Louis - sırasıyla Birleşik Krallık taht 
sıralamasında üçüncü, dördüncü ve beşinci 
sırasındadır.

Prens William annesinin sözlerini dinlemiş ve 
aşkın yolunu takip etmiştir. Üniversitede tanışıp 
bir dargın bir barışık yaşadıkları 10 yıllık ilişkinin 
sonrasında 2011 yılında evlendiler. Üç çocuklarını 
da aynı sevgi sarmalında büyütmeye çalışıyorlar 
tabii ki kraliyet prosedürleri el verdiği müddetçe. 
Katıldığı bir programda söylediği şu sözler ise 
bütün ebeveynlere hitap eder nitelikte: “En önemli 
şey, çocuklarla geçirilen kaliteli vakit… Her sabah 
okula siz götürmeyebilirsiniz, her an yanlarında 
olamayabilirsiniz ama beraber olduğunuz anları 
iyi değerlendirmek gerekiyor.” 
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 Röportaj   

Çocuğunuz olduktan sonra tamamen farklı bir 
hayata evriliyorsunuz, onun için nefes alıyor onun 
için yaşıyorsunuz ve bu dünyanın en güzel hissi...

Cemiyet hayatının sevilen isimlerinden Aslı 
Sarar Aydın ile annelik üzerine keyifli bir sohbet 

gerçekleştridrik…

ANNELİK EŞSİZ BİR 
DUYGU VE HER KADIN 

BUNU HAKEDER

Röportaj:  Banu Çelik
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Aslı Sarar Aydın ismi özellikle cemiyet hayatında olduk-
ça bilinen bir isim. Sizi tanımayan okuyucularımız için 
kendinizi kısaca tanıtabilir misiniz? 

Tabii ki; Ben Aslı Sarar Aydın Kocaeli’nin şirin bir kasaba-
sında doğdum, lisans dahil olmak üzere eğitimimin tama-
mını çok sevdiğim Kocaeli’de tamamladım. Kocaeli’nde 
aşık oldum, evlendim, çocuğumu kucağıma aldım.  Derken 
eşimin işi ve benim de dostlarımın bu tarafta ağırlık kazan-
masıyla hayat bizi 2014 yılından beri İstanbulda ağırlıyor. 
Sizi birçok derneğin ve vakfın davetlerinde sıklıkla görüyoruz. 
Bize biraz yardım faaliyetlerinizden bahseder misiniz? 
Ben bir dernek ya da vakıfta üyelik yahut yöneticilik yap-
madığım dönemlerde de her zaman her türlü yardım faali-
yetlerinin içinde olmaya özen göstermiş biriyim ve bu bana 
huzur veriyor. Dernekler ve vakıflarla iş birliği yapmaya 
başladıktan sonra bu profesyonel bir hal aldı ve bu sayede 
daha çok hayata dokunabildiğim için çok mutluyum. 
Malum mayıs ayı içinde bir de Anneler Günü gibi özel ve güzel 
bir gün var. Bildiğimiz kadarıyla bir oğlunuz var. Annelik na-
sıl bir duygu, anne olduktan sonra hayatınızda neler değişti? 
Aslında birçok annenin vereceği bir cevabı vereceğim size 
hayat ikiye ayrılıyor; oğlumdan önce ve oğlumdan sonra. 
Tamamen farklı bir hayata evriliyorsunuz, onun için nefes 
alıyor onun için yaşıyorsunuz ve bu dünyanın en güzel his-
si. Tabii artık büyüdü eskisi kadar bana ihtiyaç duymuyor 
ama sevgimiz baki. 
Sizce her kadın anne olmaya yatkın mıdır? Yoksa bu durum 
bebeği dünyaya geldikten sonra mı ortaya çıkar? 
Bence her kadın anne olmaya yatkındır. Biyolojik sebeplerle 
anne olamayacak kadınlar bile anneliğe yatkındır, annelik 
eşsiz bir duygu ve her kadın bunu hakeder. 
Şöyle bir düşündüğünüzde annenizle sizin anneliğiniz arasın-
da farklar var mı? Varsa neler? 
Sevgi anlamında hiçbir fark göremiyorum, sadece dönem-
sel ve imkanlar olarak farklılıklar olabilir. Mesela biz 3 kar-
deştik benim oğlum ise tek çocuk, bu farklar dışında aile 
bağımızda hiçbir fark yok. 
Çocuğunuzun size verebileceği en güzel anneler günü hediyesi 
ne olabilir? 
Beni dışarıda bir yere kahve içmeye götürmesi ve benimle 
dertleşmesi olabilir. Onun varlığı her zaman hediye oldu, 
özel bir beklentim yok. 
Peki sizin annenize aldığınız en güzel anneler günü hediyesi 
neydi? 
Annem tam bir çiçek hastası olduğundan ona her seferinde 
farklı çiçekler alırdım. 
Ben annem gibi yapmam deyip de kendinizi aynısını yaparken 
bulduğunuz şeyler var mı? 
Annem bazen koruma iç güdüsüyle üstümüze fazla titrerdi 
biz ise bunalırdık. Sanırım ben de bazen oğluma bunu ya-
pıyorum. 
Günümüzde anne olmak ve yeni nesile ayak uydurmak olduk-
ça zor. Yeni anne olacaklar ve anne adayları için tavsiyeleriniz 
nelerdir? 
Aslında zor olduğunu düşünmüyorum, biz bize öğretilen-
leri uyguladık çocuklarımızda biraz eski yöntemlere bağlı 
kalmalılar diye düşünüyorum. 
Bundan on yıl sonraki anneliğinize bir mesaj gönderme imka-
nınız olsaydı nasıl bir mesaj göndermek isterdiniz? 
10 yıl sonra oğlumun çocuklarıyla vakit geçirmeyi düşün-
düğüm için o zamanki halime bol bol oyuncak al demek 
isterim😊

Bence her kadın anne olmaya yatkındır. 
Biyolojik sebeplerle anne olamayacak 

kadınlar bile anneliğe yatkındır, annelik 
eşsiz bir duygu ve her kadın bunu hakeder.

Dernekler ve vakıflar sayesinde daha 
birçok hayata dokunabildiğim için çok 

mutluyum.
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Boyner Ayakkabı&Çanta Günleri ile 
Herkesin Havası Değişiyor

 Moda   

Dünyaca ünlü moda markalarının en özel seçkilerine 
yer veren Boyner’de Ayakkabı ve Çanta Günleri 
başladı. Bu baharda herkesin havasını değiştirecek 

sezonun en yeni ve ilgi çekici modelleri 24 Nisan tarihine 
kadar ayrıcalıklı fiyatlar ve avantajlı bir kampanya ile 
sunuluyor.

Boyner-Les Visionnaires Boyner – Hoff

Aksesuar

Boyner- Guess
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Yeni mevsime giriş yaparken baharın renkli 
enerjisi herkesi sarıyor. Gardıropları yeni 
mevsime hazırlarken Boyner’in heyecanla 
beklenen Ayakkabı ve Çanta Günleri de 
başladı. 

Gösterişli adımların simgesi stilettolar, 
günlük giyimin en rahat ikonik sneaker 
modelleri ve baharın canlı renkleriyle 
tasarlanan baget çantalar ulaşılabilir ve zarif 
tasarımları tercih edenler için Boyner’de 
yerini alıyor. Stilini rahat giyim kodlarıyla 
tamamlamak isteyenler ise hasır detaylı 
ve nötr tonların hakim olduğu ayakkabı ve 
çanta modellerini tercih ediyor. 

Dünyaca ünlü markaların özel tasarımları 
Boyner’de
Boyner seçkisinde bulunan Aeropostal, 
Armani Exchange, Calvin Klein, Camper, 

Chiara Ferragni, Fabrika, Guess, Hoff, Les 
Visionnaires, Superga, Tommy Hilfiger gibi 
dünyanın önde gelen moda markalarının 
kadın ve erkek koleksiyonları bu baharda 
güncel bir stil sunuyor. Sandaletlerden 
terliklere, sırt çantalarından portföy’lere 
kadar en seçici modeller bu yaz gündüzden 
geceye herkesin şıklığını tamamlıyor. Sadece 
Boyner’de yer alan özel tasarım çanta ve 
ayakkabılar ise yükselen modanın öncüsü 
oluyor. 

Boyner, Ayakkabı ve Çanta Günleri’nde 
Hopi uygulamasıyla yapılan 2.000 TL ve 
üzeri ayakkabı ve çanta alışverişine 300 TL 
indirim, 5.000 TL ve üzeri ayakkabı ve çanta 
alışverişine ise 1000 TL indirim kampanyası 
sunarak herkesi mağazalarına, boyner.com.
tr ve Boyner uygulamasına bekliyor.

Boyner- Versace Jeans CoutureBoyner- Guess
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Hayatınızdaki yaşanmışlıklar ve 
edindiğiniz tecrübeler sizin bu meslekte 

başarılı olmanızı sağlayan en önemli 
unsurlardandır.

“Bu alanda hizmet verirken danışanlarla kurulan iletişim 
çok önemlidir. Yaşam koçu olmak öncelikle sabır ve özveri 

ister. Danışanı anlayabilmek ve ihtiyacı olan yaklaşımı ona 
sağlayabilmek gerçekten gereklidir ve bunun için empati 

yeteneğinizin üst seviyede olması gerekir ve ihtiyacı olduğunda 
daima ulaşılabilir olmalısınız. Dış görünümün ve diksiyonun 

düzgün olması, ses tonunun da karşı tarafı rahatlatan bir 
tonda olması oldukça değerlidir. Hayatınızdaki yaşanmışlıklar 

ve edindiğiniz tecrübeler sizin bu meslekte başarılı olmanızı 
sağlayan en önemli unsurlardandır. Son olarak da şunu 

söyleyebilirim ki maksimum fayda sağlayabilmek için bir yaşam 
koçu sürekli yeniliklere açık olmalı ve kendini geliştirmelidir” 

diyerek mesleğine gösterdiği saygıyı üst düzeyde yaşayan Yaşam 
Koçu sevgili Hatice Özdemir ile çok keyifli bir röportaj yaptık. 

Buyurun sohbetimize!

Hatice Özdemir kimdir?
1981 Kayseri doğumluyum. 20 yıllık evliyim. İki tane kız 
evladım var. İşletme, Büro Yönetimi ve Çocuk Gelişimi bö-
lümlerinden mezunum. 3 yıl sağlık sektöründe hizmet ver-
dim, bir dönem de anaokulu öğretmenliği yaptım. Uzun bir 
süre çocuklarımı yetiştirmek üzere çalışma hayatıma ara 
verdim. Bu süreçte kişisel gelişim üzerine birçok araştır-
malar yaptım ve kendimi yetiştirdim. Aynı zamanda kişisel 
gelişim ve psikoloji alanında uzman birçok değerli hoca-
mızdan da çok sayıda eğitimler aldım ve öğrenmenin hiçbir 
zaman sona ermeyeceği bilinci ile de yoluma yeni alanlarda 
eğitimler alarak ve kendimi geliştirerek devam etmekteyim. 
Bir buçuk yıl önce de Kayseri’de HEY! Yaşam ve Eğitim Da-
nışmanlığı Merkezi’ni kurdum. Şu an yaşam koçluğu ala-
nında ve bilinç altı – travmalar üzerine danışanlarıma hiz-
met vermekteyim.
Herkes Yaşam Koçu olabilir mi?
Bu alanda hizmet verirken danışanlarla kurulan iletişim 
çok önemlidir. Yaşam koçu olmak öncelikle sabır ve özve-
ri ister. Danışanı anlayabilmek ve ihtiyacı olan yaklaşımı 
ona sağlayabilmek gerçekten gereklidir ve bunun için em-
pati yeteneğinizin üst seviyede olması gerekir ve ihtiyacı ol-
duğunda daima ulaşılabilir olmalısınız. Dış görünümün ve 
diksiyonun düzgün olması, ses tonunun da karşı tarafı ra-
hatlatan bir tonda olması oldukça değerlidir. Hayatınızdaki 
yaşanmışlıklar ve edindiğiniz tecrübeler sizin bu meslekte 
başarılı olmanızı sağlayan en önemli unsurlardandır. Son 
olarak da şunu söyleyebilirim ki maksimum fayda sağlaya-
bilmek için bir yaşam koçu sürekli yeniliklere açık olmalı ve 
kendini geliştirmelidir.

Neden bu mesleği yapıyorsunuz?
Bu mesleği tercih etmemin en önemli sebebi yaşanmışlıkla-
rımdır. 41 yıllık hayat tecrübem, yaşadığım birçok zorluğun 
üstesinden gelmeyi başarabilmem; bana bu mesleği yapa-
bilme konusunda cesaret verdi ve bu tecrübelerimi insan-
lara da aktararak faydalı olmak ve yaşamlarına rehberlik 
yapmak istedim.  
Hangi alanlarda hizmet veriyorsunuz?
Bu yola; yaşam koçluğu, eğitim koçluğu, psikoloji ve bun-
larla ilgili bazı teknikler üzerine eğitim alarak girdim. Son-
rasında da bilinçaltı ve travmalar üzerine çok sayıda eğitim 
alarak çalışma alanımı genişlettim. Şu anda fiziksel ve ruh-
sal rahatsızlıklarda yetişkin ve çocuklar ile çalışmaktayım. 
Hizmet verdiğim alanlar ve uyguladığım teknikler; yaşam 
koçluğu, eğitim koçluğu, bilinçaltı-travmalar, tüm fizik-
sel-ruhsal rahatsızlıklar, kendi geliştirdiğim teknik olan 
Formatlife, access bars , regresyon, spiritüel ameliyat, ve-
kaleten çalışma, fısıldama tekniği, fotoğraf çalışması, siga-
ra bırakma, kilo verme, time line, kuantum, kör terapi, bağ 
kesme tekniği, çoğaltma tekniği, eft tekniği. Uyguladığımız 
bu teknikler sonrasında mucize diyebileceğimiz sonuçlar 
almaktayız.
İlerideki hedefleriniz nelerdir? 
Başladığım günden itibaren hızlı bir şekilde hayal ettiğim 
birçok hedefimin gerçekleşmiş olması beni yeni hedefler 
için oldukça fazla motive etmekte. Verdiğim seminerler, 
sosyal medyadaki yayınlarım, farklı mekanlarda düzen-
lediğimiz etkinlikler, dergilere verdiğim röportajlar ve TV 
yayınlarım bu hedeflere daha hızlı ulaşmamı sağladı. Bu 
bağlamda en önemli sermayenin insan ilişkileri olduğunu 
düşünüyorum. Bundan sonraki hedeflerim yeni ve tüm 
dünyada uygulanan alanlarda çalışmalar yapmak, eğitim 
verdiğim alanları artırmak ve kitaplar yazarak birikimimi 
kayıt altına alıp insanlarla paylaşmaktır.

HAYATTAKİ EN 
ÖNEMLİ SERMAYE 

İNSAN İLİŞKİLERİDİR

 Röportaj   

Bu mesleği tercih etmemin en  önemli sebebi 
yaşanmışlıklarımdır. 41 yıllık hayat tecrübem, 
yaşadığım birçok zorluğun üstesinden gelmeyi 

başarabilmem; bana bu mesleği yapabilme 
konusunda cesaret verdi ve bu tecrübelerimi 

insanlara da aktararak faydalı olmak ve 
yaşamlarına rehberlik yapmakistedim.  

Röportaj: Melek Şenol
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Yıllar süren arayışım ve ihtiyacım olan huzuru, dinginliği, 
benden bana olan yolculuğumu, farkındalığımı, dengeyi ve özetle 
hayatı farklı yerden okuma kazanımını bana getiren nefesi, şimdi 

herkese öneriyorum. ‘Anahtar da sensin kilit de ‘sözünü yaşayarak 
deneyimlemiş ve ruhsal bir şifalanma, aydınlanma yaşamış biri olarak 

‘kendi hakikatini arayan herkesle bir gün nefes seansında buluşuruz 
‘diyoruz. 

Nefes ile dönüştürücü yaşam koçu uzmanı sevgili Kıvanç Hickey, bu 
cümleleriyle mesleğine olan aşkını çok içtenlikle bize aktardı. O aşkı 

herkese yansıtman ve yaşatman dileğiyle söyleşimize geçiyorum. 
Buyurun sohbetimize!

Kıvanç Hickey kimdir?
Geçmişte yaptığı meslek olan bankacılıkta kendini mutlu 
hissetmediğini fark ettikten sonra mesleğini bırakıp, kişi-
sel gelişim ile ilgilenen, bir dönem yoga yapan, sonrasında 
ihtiyacı olan kişisel gelişim, farkındalık, dinginlik, huzur ve 
mutluluğu nefeste bulan, nefes ile dönüştürücü yaşam ko-
çudur.
Nefes danışmanlık merkezinde hangi alanlarda hizmet ve-
riyorsunuz?
Nefes seansı, NLP ile bilinçaltı dili programlama koçluğu, 
kuantum alana danışma koçluğu yapıyorum. Ayrıca danı-
şanlarıma soru koçluğu, çekirdek inanç, the work gibi çalış-
malarla da katkıda bulunuyorum.
Eğitimlere kimler katılabilir?
Nefes seanslarına 12 yaş ve üzeri herkes katılabilir. Daha 
küçük yaştaki çocukların nefesleri anne-baba ile senkro-
nize olduğu için ebeveyn ile çalışıyoruz. Sadece bipolar, 
şizofreni, duygu durum bozukluğu gibi ruhsal hastalıkları 

olanlar ve kanser hastalığı olup kemoterapi sürecinde olan 
kişiler ile çalışamıyoruz.
Doğru nefes almanın önemi nedir?
Nefer seansı, nefes tekniği ya da doğru nefes aldırmaya yö-
nelik bir seans değildir. Terapik seanslardır.
Bizim yönergemizle belirli bir döngüde ağızdan alınıp veri-
len karın nefesi ile bilinç ve bilinçaltı aynı anda aktive dur. 
Her seans kendine özgü deneyimlenir ve kişi o seanstan ih-
tiyacı olanı alır.
Eklemek istedikleriniz?
Yıllar süren arayışım ve ihtiyacım olan huzuru, dinginliği, 
benden bana olan yolculuğumu, farkındalığımı, dengeyi ve 
özetle hayatı farklı yerden okuma kazanımını bana getiren 
nefesi, şimdi herkese öneriyorum. ‘Anahtar da sensin kilit 
de ‘sözünü yaşayarak deneyimlemiş ve ruhsal bir şifalan-
ma, aydınlanma yaşamış biri olarak ‘kendi hakikatini ara-
yan herkesle bir gün nefes seansında buluşuruz ‘diyoruz.

ANAHTAR DA 
SENSİN KİLİT DE

 Röportaj   

Nefes seanslarına 12 yaş ve üzeri herkes katılabilir. 
Daha küçük yaştaki çocukların nefesleri anne-baba 

ile senkronize olduğu için ebeveyn ile çalışıyoruz. 
Sadece bipolar, şizofreni, duygu durum bozukluğu 

gibi ruhsal hastalıkları olanlar ve kanser 
hastalığı olup kemoterapi sürecinde olan kişiler ile 

çalışamıyoruz.

Bizim yönergemizle belirli bir döngüde 
ağızdan alınıp verilen karın nefesi ile 

bilinç ve bilinçaltı aynı anda aktive dur. 
Her seans kendine özgü deneyimlenir ve 

kişi o seanstan ihtiyacı olanı alır.

Röportaj: Melek Şenol
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BÜYÜLÜ ANLAR
Hayatınızın en büyülü günlerinizden biri olan düğün gününüzde tüm 
gözler sezonun en trend tasarımlarıyla elbette sizin üzerinizde olacak. 
Özel anlarınızı en özel kılan her detay büyüsüyle herkesi etkileyecek.

 Stil   
Özel Günler

Hazırlayan: Sedef Tosun
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Six Senses SPA İstanbul 
   Gelin Hamamı

PRENSES EDASI
Büyük günün sihirli havasıyla bir prensesi andırmak her kadının 
hayalini süsler. En özel günde her detay en küçük ayrıntılarıyla 

işlenir. En tatlı ve en detaylı koşuşturmacada sizlere kılavuz 
olmak istedik. Prenses edası ile muhteşem yürüyüşünü yaparken 

unutma ki bu özel günün çok özel masal kahramanısın.  Tüm 
gözler şimdiden üzerinde!

NG Phaselis Bay Antalya
Balayı Tatili

Grand Hyatt İstanbul   Nikah Düzeni

Lizay Pırlanta
    Sıralı Taşlı Yüzük

Lizay Pırlanta Salkım Küpe

Mach&Mach
   Pembe İncili Ayakkabı

Rowley Hesselballe

Bobbi Brown Crushed Creamy Color Victoria’s Secret Bridal Koleksiyonu
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“Astrolojinin belli bir süre içerisinde tüm dünyada çok daha 
fazla ilgi ve kıymet görüp daha fazla öğrenileceği ve yol 
göstericiliğinin tüm dünyada çoğalacağına inanıyorum. 

Plüto Kova çağına girmişken, tüm dünyanın bu ilmin ışığı 
ile aydınlanacağından eminim. Çünkü Astroloji dediğimiz 

alan, kişinin duygusal ve psikolojik bilgileri ile tüm yaşamını 
kolaylaştırıcı bir sistemdir ve bizler tüm sektörlerde ve 

hayatın her alanında bu bilgileri kullanmalıyız diye 
düşünüyorum. Ve ben hayatta en sevdiğim şekilde aldığım 
bilgileri kıymetli danışanlarımla paylaşmaktan mutluluk 

duyuyorum.”
Astroloji dalının kişinin psikolojik gelişiminde ne kadar çok 
önem taşıdığını bu cümleleriyle ifade eden Astrolog Özlem 
Akpolat ile çok keyifli bir röportaj yaptık. Buyurun keyifli 

sohbetimize!

Özlem Akpolat kendini nasıl tanıtır? 
Özlem çalışmayı çok seven; kendini çalışırken, öğrenirken 
daha mutlu hisseden, öğrendiklerini de kollektife açmayı 
ve paylaşmayı seven biridir. Çünkü paylaştıkça çoğalır, bü-
yür bilgiler ve iyi olan ne varsa büyüsün, gelişsin. Yıllardır 
çalıştığım diğer alanım olan tekstil sektöründe, yoğun çalış-
malarım sayesinde her zaman ileriyi görüp kendimi geliş-
tirdim. Halen aktif olarak bu işimi de devam ettirmekteyim. 
4 yıl önce hobi olarak başladığım astroloji alanında Karma 
Astrolojiyi seçerek hedef belirledim ve Aile Dizilimleri eği-
timleri ve açılımları yaparak her iki alanı birbiri ile birleştir-
dim. Şimdilerde tam bir şifacı ve tamamlayıcı olarak yaşa-
mıma devam ediyorum. 

Çalışmalarınız nasıl başladı? 
Çalışmalarım, yıllar öncesinden sürekli alıp okuduğum ki-
taplar ile merakımı gideremeyeceğimi anlayınca, kız karde-
şimin de Astrolojiye teşvik etmesi ile başladı ve hızlanarak 
çoğaldı. Başlangıçta haftada bir aldığım dersler süreç içe-
risinde artarak haftanın her gününe yayıldı ve programlı, 
tam kapasiteli bir eğitim konseptine evrildi. Şimdi biliyo-
rum ki, Astroloji sınırı olmayan bir evren. Kendini ne kadar 
geliştirirsen bu ilmi o kadar seviyor ve ait hissediyorsun. 

Solisluna adını verdiğiniz bu sistem nasıl ortaya çıktı?
Solisluna, aslında gelmesini beklediğim ve doğru zamanı 
kolladığım bir şifa kanalı ve markadır. Solis Güneş, Luna 
ise Ay demektir. İkisi birlikte Allatra sembolünü oluşturur. 
Diğer bir anlatımla, yuvarlak kısım yaradanın yaratma gü-
cünü, hilal de arınmış insanı sembolize eder. Solisluna bir 

şifa kanalı olacağı için içinde her şey mevcuttur. Danışan-
lara iyi gelecek sembolleri uyumlayarak satışları ve kendi 
üretimimiz saf gül suyu satışları da bu sistemin içerisinde 
yerini almaya başlamıştır. 

Size daha çok kimler geliyor ve hangi sorunlarla? 
Benim danışanlarım her çevreden, dünyanın her yerinden 
kendini seven, kendini daha çok tanımak isteyen, aile kar-
masını da temizleyerek mevcut veya gelecekteki evlat ve 
torunlarına şifa aktarmak isteyen çok değerli insanlardır. 
Sorundan ziyade kendilerini bilerek, yaşadıkları bu hayatta 
dünyaya geliş amaçlarını ve yürüdükleri yolu kolaylaştırıcı 
bazı bilgileri almak için gelir ve aldıkları bilgilerle de kendi-
lerini iyi hissederler. 

Son olarak eklemek istediğiniz nedir?
Ben astrolojinin belli bir süre içerisinde tüm dünyada çok 
daha fazla ilgi ve kıymet görüp daha fazla öğrenileceği ve 
yol göstericiliğinin tüm dünyada çoğalacağına inanıyorum. 
Plüto Kova çağına girmişken, tüm dünyanın bu ilmin ışığı 
ile aydınlanacağından eminim. Çünkü Astroloji dediğimiz 
alan, kişinin duygusal ve psikolojik bilgileri ile tüm yaşa-
mını kolaylaştırıcı bir sistemdir ve bizler tüm sektörlerde 
ve hayatın her alanında bu bilgileri kullanmalıyız diye dü-
şünüyorum. Ve ben hayatta en sevdiğim şekilde aldığım 
bilgileri kıymetli danışanlarımla paylaşmaktan mutluluk 
duyuyorum. 

Instagram: @solisluna.astroloji

ASTROLOJİ SINIRI 
OLMAYAN BİR EVREN

 Röportaj   

Röportaj: Melek Şenol

Solisluna, aslında gelmesini beklediğim ve doğru 
zamanı kolladığım bir şifa kanalı ve markadır. Solis 

Güneş, Luna ise Ay demektir. İkisi birlikte Allatra 
sembolünü oluşturur. Diğer bir anlatımla, yuvarlak 
kısım yaradanın yaratma gücünü, hilal de arınmış 

insanı sembolize eder.

Ben hayatta en sevdiğim şekilde aldığım bilgileri 
kıymetli danışanlarımla paylaşmaktan mutluluk 

duyuyorum.  
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“Yanlış beslenme alışkanlıklarını düzeltmeye başlamalı, 
popüler fikirlerden olduğunca uzak durmalı ve sizin için 
en doğru olan ve yaşam boyu sürdürebileceğiniz kişisel 

bir beslenme tarzı oluşturmalısınız” uyarısıyla beslenme 
alışkanlıklarında doğru bilinen yanlışlar konusunda önemli 

bilgiler veren Diyetisyen Yasemin Çalışır ile çok keyifli bir 
röportaj yaptık. Unutmayın besinler ilacımızdır! 

Beslenme hakkında daha fazla bilgi sahibi olmak için @
healthybodywithyase instagramdan ulaşabilirsiniz.

Doğru bilinen beslenme yanlışları nelerdir?

Sabahları aç karnına limonlu su içersem yağ yakarım / Yanlış
Yağ kaybı için mucize bir besin bulunmamaktadır. Yağ 
kaybı ancak beslenme tedavisi ve fiziksel aktivitenin arttı-
rılması ile mümkün olacaktır. Limonlu su içmek C vitami-
ni alımına destek olabilir. Ancak aç karnına içtiğinizde asit 
düzeyinden dolayı mide hassasiyetine yol açabilmektedir.

Öğün atlayarak ve kendimi aç bırakarak daha hızlı kilo ala-
bilirim / Yanlış
Sanılanın aksine öğün atlamak ve aç kalmak kilo alımı ile 
sonuçlanabilir. Çok düşük kalorili beslenme metabolizma-
yı yavaşlatır, tartıda görülen kilo kaybı yağdan değil, kas 
ve sıvı kaybı olmaktadır. Normal beslenme düzenine geri 
döndüğünüzde verdiğiniz kiloları misliyle geri almak kaçı-
nılmaz sondur. 

Sağlıklı beslenirken asla ekmek tüketmemeliyim / Yanlış
Sağlıklı beslenmeye başlayan birçok kişi ilk olarak ekme-
ği beslenmesinden çıkartmaktadır. Fazla kalori sadece 
karbonhidrattan gelmez, suçlu ekmek değildir. Beslenme 
programlarınızda ekmeğe yer verebilirsiniz, burada dik-
kat etmeniz gereken ekmeğin çeşidi ve ihtiyacınıza uygun 
olarak miktarıdır. Tam buğday, tam tahıl, çavdar unundan 
yapılmış ekmekleri günlük almanız gereken kaloriye uygun 
miktarlarda beslenmenize ekleyebilirsiniz.

Çay, kahve suyun yerini tutar / Yanlış
Çay-kahve tüketiminin su yerine geçtiği düşünülmektedir 
ancak durum tam tersidir. Çay-kahve gibi içecekler vücut-
tan su atımına sebep olmaktadır. Günlük su tüketiminin ge-
rekenden az miktarda olması, çok fazla çay-kahve tüketimi 
vücutta ödem problemi yaratabilir. Bu nedenle mümkünse 
her çay-kahve tüketimi sırasında bir bardak su içilmelidir.

Sağlıklı tatlı ne demek?
Karbonhidrat ve yağ içeriği sağlıklı gıdalardan oluşan kalo-
risi düşük, hafif atıştırmalıklara sağlıklı tatlı diyoruz. Sağ-
lıklı beslenmeye çalışıyorum ama tatlısız yapamıyorum 
diyenleri yedikten sonra pişman etmeyen sağlıklı tatlılar 
sıklıkla tercih edilmekte.

Sağlıklı tatlı yapmanın püf noktaları nelerdir?
Sağlıklı tatlılarınızı daha lezzetli hale getirmenizi sağlayan 
püf noktalardan biri rafine şeker yerine doğal şeker içeren 
ürünlerin tercih edilmesi oluyor. Özellikle tat ve kıvam için 
olgunlaşmış muz, hurma, bal, pekmez, meyve gibi ürünler 
kullanabilirsiniz. Tarifi hazırlarken sütlü çikolata yerine 
bitter çikolata kullanabilirsiniz. Tariflerinize sağlıklı bir do-
kunuş yapmanızı sağlayacak bir diğer nokta beyaz un ye-
rine yulaf, badem unu, karabuğday unu kullanımı olarak 
biliniyor. 

Bizimle kendi beslenme alışkanlıklarınızı ve rutinlerinizi pay-
laşır mısınız?
Sağlıklı bir vücuda sahip olabilmek ve kendimi zinde his-
sedebilmek için kendimi yormadan rutinler oluşturdum. 
Uyanır uyanmaz bir bardak su içerim. Güne kahvaltı ile 
başlarım kahvaltımı atlamamaya özen gösteririm. Vazge-
çilmezim olan Türk kahvesi ve filtre kahveyi ara öğünleri-
me dahil ederim. Bol su tüketmeye ve fiziksel olarak aktif 
olmaya çalışırım. Gün sonuna doğru vücudumu gevşetebil-
mek için yoga yapmaya çalışırım. Uyku düzenime dikkat 
ederim.

BESİNLER İLACINIZ 
OLSUN

 Röportaj   

Röportaj: Melek Şenol

Sağlıklı beslenmeye başlayan birçok kişi ilk 
olarak ekmeği beslenmesinden çıkartmaktadır. 

Fazla kalori sadece karbonhidrattan gelmez, 
suçlu ekmek değildir.

Çay-kahve tüketiminin su yerine geçtiği 
düşünülmektedir ancak durum tam tersidir. 
Çay-kahve gibi içecekler vücuttan su atımına 

sebep olmaktadır.
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Anneler Günü
Hediye

KRALİÇEMİZE SEVGİLERLE

Hayatımızın en büyük değeri annemiz.  “İyi ki varsın ve 
iyi ki senin kızın olmuşum “ dediğimiz kraliçelerimiz 
için aslında her gün ‘Anneler Günü’. Eminim hepimiz 
annelerimize bu hislerle değerini hissettiriyoruz ama 

yine de bir güne sığdırılan bu özel günü es geçmiyoruz. Rutin 
koşuşturmalarımızda annemize her gün yansıtamadığımız his-

lerimizi bu özel günde hem hediyelerimiz hem sevgimizi göster-
mekle hissettirebiliyoruz. Tüm annelerin çocuklarına verdikleri 
sevgi ve şefkati, onlardan da görmesi dileğiyle, kraliçelerimizin 
‘Anneler Günü’ kutlu olsun.

Hazırlayan: Sedef Tosun
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Güzellik

1

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

4
5

8

3
2

Tüm annelerin kendilerine özel 
kokuları çocukları için çok değerlidir. 

Göğsüne yattığımızda hissettiğimiz 
koku paha biçilemez değerdedir. Ona 
seçeceğiniz parfüm ile özel kokusunu 
harmanlayıp her daim hissedeceğiniz 

ölümsüz bir koku oluşturabilirsiniz. 

7

Kokusunu ölümsüzleştirin

Parfüm

6
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5

Yaşam

En değerli anlar

1-Linens Tepsi
2-Tchibo Çelik 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 Meşrubat Bardağı Seti

2 1 3

6

7

Annelerimizle birlikte geçirdiğimiz 
zamanlar en değerli zamanlarımızdır. 

En güzel sohbetlerimizi yaptığımız 
kahvaltılarımız, çay ve kahve saatlerinin 
keyifleri unutulmaz. Bu değerli zamanları 

hediyelerimizle taçlandıralım mı?4

8

Keyif



www.sheandgirls.com42    Mayıs 2023

Stil

Tarzı ile büyülesin
Evlerde vakit geçirdiğimiz bir yılı 

geride bırakırken, umutla tekrar eski 
rutinlerimize kavuşmak için gün 

sayıyoruz. Annelerimiz bu süreçte 
tarzlarını belki de bir süreliğine 

oluşturmamış olabilirler. Biz de annemize 
yeniden tarzlarını oluşturabilmeleri için 

hediyelerimizle kılavuz olabiliriz. Yeniden 
annemiz tarzı ile herkesi büyülesin!

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

3

4

5

7

8

9
2

Moda
6

1
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Stil

Birlikte geçirdiğiniz zamanları her 
daim anımsayacağınız bir hediyeyle 

annenizle zamanlarınızı değerli 
kılın.  Her anında sizi yanında 
hissedebileceği aksesuarıyla, 

annenizin sadece kalbinde değil her 
anında yanında olun.

Raymond Weil 

Tommy Hilfiger

Versace 

Boss 

Guess 

Emporio Armani 

Bernhard H. Mayer Thalia

Skagen 

Zamanınızı değerli kılın

Saat
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 Estetik   

En özel cilt bakımı: 
GELİN bakımı

Düğün sezonu yaklaşıyor… Hayatlarının en özel gününde muh-
teşem görünmek isteyen gelin adayları bu yoğun dönemde ciltle-
rine gerekli özeni göstermeyi ihmal ediyorlar, ayrıca bu dönem-
deki stres ve uykusuzlukta ciltte bazı problemlere yol açabiliyor.  
Dr. Yasemin Savaş Kaliteli Yaşam Kliniği Medikal Estetik Hekimi 
Yasemin Savaş, düğün öncesi estetiği için en uygun mevsimde 
olduğumuzu ve bu tarz girişimlere en az 3-4 ay öncesinden baş-
lamak gerektiğini; gelin adaylarının düğün gününde özgüvenli, 
çekici, kusursuz ve daha güzel görünmeleri için çok sayıda uy-
gulama olduğunu, öncelikle konusunda uzman bir doktora da-
nışılması gerektiğini ve cildin ihtiyacına göre gereken tedavinin 
planlanıp uygulamaya başlamaları gerektiğini söylüyor.

Dr. Yasemin Savaş, büyüleyici görünüme sahip olabilmek için 
düğün öncesinde yapılabilecek medikal estetik ve bakım uygula-
maları hakkında şu tüyoları verdi;

Düğüne 8 ay kala;

Gelinliğinizin içinde fit görünün 
Dr. Yasemin Savaş, özellikle gelin adaylarının düğün öncesinde 
zayıflamak istediklerini, selülitlerinden kurtulmak istediklerini, 

bu sürecin kontrollü olması gerektiğini, beslenme ve diyetin vü-
cudumuz için öneminin anlaşılması ve beslenme ve diyet konu-
sunda kulaktan dolma yöntemler yerine bu konuda eğitim almış 
profesyonel beslenme ve diyet uzmanlarından/ekiplerinden des-
tek alınması ayrıca medikal cihazlar ile birlikte kombin tedaviler 
oluşturulması gerektiğini de ekliyor.

Düğüne 6 ay kala;

Pürüzsüz bir cilt için lazer epilasyon unutulmamalı
Evlenmeden önce pürüzsüz bir cilde sahip olmak için lazer epi-
lasyon son derece pratik bir çözüm sağlıyor. Yüz, kol altı, geni-
tal bölge, bacak ve kollar veya bedenin neresinde istenmeyen 
tüyler varsa, kalıcı bir şekilde yok edilebilir ya da sarartılabilir. 
Planlanan düğün tarihinden kısa bir süre önce yapılacak olan 
lazer epilasyon istenmeyen tüyleri yok eden en başarılı yöntem. 
Gelinler için standart haline gelen bu uygulama, artık erkeklerin 
de vazgeçilmezi. Özellikle düğün töreni öncesinde istenmeyen 
detaylarla uğraşmamak için damat adayları 15 dakikada koltuk 
altı, yanak, kulak çevresi, elmacık ve boyun bölgelerindeki tüyle-
rinden kurtulabiliyor.
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Saçlarınızı canlandırın
Kök hücre tedavisi ile uyuyan saç kökleri uyarılarak saçların sağ-
lıklı bir şekilde büyümesi, güçlenmesi ve dökülmenin durması 
sağlanabilmektedir. Ayrıca kök hücre tedavisi uygulanan bölge-
de yeni hücrelerin oluşması ve hasarlı olan hücrelerin tamirini 
sağlamak mümkündür. Kendi dokusundan elde edilen enjeksi-
yon sonrasında, yeni ekilen saç kökleri daha hızlı büyür, saçlar 
daha canlı, kalın, dolgun-gür ve daha sağlıklı bir şekilde çıkar. 

Düğüne 1 ay kala;

Cilt tedavileri ile kusursuz ve parlak bir cilt
Bir gelinin güzelliğini vurgulayan nokta, onun doğal ışıltısıdır. 
Cildin sağlıklı ve bakımlı görünmesi için bakım şart. Küçük ve 
doğal dokunuşlar ile daha canlı, daha gergin, doğal ve daha par-
lak bir cilt yapısına sahip olmak mümkün. Bu noktada öneri-
lebilecek pek çok tedavi yöntemi var. Düğün öncesi daha canlı, 

daha gergin, doğal ve parlak bir cilt yapısına sahip ol-
mak için cildin ihtiyacına göre vitamin enjeksiyonları, 
akne, nem bakımı, akıllı bakım ve thulium bakımdan 
oluşan komple bakım kürleri bulunuyor. Bu bakımlar 
ince kırışıklıkların iyileştirilmesi, akne oluşumlarının 
engellenmesi, cildin nemlenmesi, cilt parlatma, anti-a-
ging amaçlı cilt yenileme, cilt tonunu düzenleme, cilt 
gevşekliği, gibi sorunlara çözüm sunan tedavi yöntem-
leridir, uygulama süreleri kısa, ağrısız ve acısızdır. Özel-
likle daha parlak, canlı, dolgun ve eşit tona sahip bir cilt 
isteyen gelin adayları için thulium bakım tercih etmele-
ri gereken bir tedavi seçeneği.

Düğün gününde pürüzsüz bir cilde sahip olmak iste-
yenler için karbon peeling uygulaması da sıklıkla tercih 
ediliyor. Bu uygulama ile ciltteki lekeler, büyümüş gö-
zenekler, yağlanma düzensizliği, sarkmalar tedavi ede-
biliyor. Ağrısız ve enjeksiyonsuz oluşu ayrı bir avantaj 
sunuyor. Uygulama sonrasında lekeler giderilmiş, göze-
nekleri küçülmüş, gerginliği artmış, kırışıklığı azalmış 
bir cilt ortaya çıkıyor çıkabiliyor.

Düğünde, balayında terleme, kabusunuz olmasın!
Dr. Yasemin Savaş, bu sorundan kurtulmada bo-
toksun tedavi yöntemlerinden olduğunu, özellik-
le  koltuk altı terlemesinde uygulandığını belirti-
yor. Bu teknik ile hastanın koltuk altı terlemesini 
engellemek için botulinum toksini enjeksiyonu kul-
lanılır. Botoks tedavisi ile koltuk altı ter bezlerinin ça-
lışması yavaşlatılarak kişinin aşırı terlemesi azaltılır.  
 
Koltuk altına yapılan enjeksiyonların etkisi ortalama 15 
gün içinde ortaya çıkar. Botoks uygulamasının vücuda 
herhangi bir yan etkisi yoktur. Koltuk altlarına botoks 
tedavisi uygulayan kişiler operasyonun sonuçlarından 
son derece memnun kalır. İşlem son derece basittir ve 
ağrısızdır. Koltuk altı terlemesi %80 oranında azalır.  

Yorgun görünüme ve morluk tedavisine göz altı Işık dol-
gusu 
Bu dönemde yorgunluktan göz altında çökmeler mey-
dana gelebilir. Estetik kaygı oluşturan bu durum kişi-
nin yorgun ve hasta görünmesine sebebiyet verir. Göz 
altındaki çökmeler, morluklar, kahverengi halkaları yok 
eden; yorgun, hüzünlü yüz ifadesinden kurtulmanızı 
sağlayan göz altı dolgusu işlemi ayrıca kırışıklıklarınızı 
da giderir.  Göz altı ile yanak arasında bulunan çökük-
lükler, oluklar kısa sürede ağrısız ve acısız bir şekilde 
tedavi edilebiliyor. Protein, vitamin, antioksidan ve 
mineraller ile gözaltı morlukları da belirgin oranda yok 
oluyor.

Çok hafif bir dokunuşla uygulanacak gelin botoxu ile 
gözlere canlılık, hafif çekicilik ve aydınlık vermek de mümkün.

Dudak ve burna dolgu
Dudaklarının biraz daha diri ve belirgin olmasını sağlamak, dol-
gu uygulamalarıyla mümkün. Dolgular ayrıca dudaklara nem 
takviyesi de yaptığından pürüzsüz, canlı ve taze bir görüntü sağ-
lar. Dolgular ayrıca geniş kullanım olanaklarından dolayı, özel-
likle burun görüntüsünü sevmeyen gelinler için de faydalı. Bu-
run dolgusuyla burun ilizyonel bir etki ile küçük gösterilebilir. 
Cerrahiden korkan veya düğün öncesinde cerrahinin risklerini 
göze alamayanlar için pratik bir çözüm sağlar. Düğün öncesinde 
özellikle fotoğraflarda daha bütünsel bir görünüme sahip olmak 
için ameliyatsız burun estetiğine başvuran gelin ve damat adayı 
sayısı da oldukça fazla. Burun bölgesinin orantısı özellikle fotoğ-
raflarda güzel çıkmak için önemli. Gelin ve damat adayları ame-
liyat istemedikleri zaman bu uygulamayı tercih edebiliyorlar. 
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Sohomanje’nin Rafine Estetik 
Anlayışı Beymen.com ile Buluşuyor  

  Dekorasyon   
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Sohomanje’nin yaşam alanınızın enerjisini de-
ğiştirecek el yapımı bahçe mobilyalarından de-
koratif aksesuarlara, aydınlatmadan özgün de-
senleriyle dikkat çeken paravan ve şezlonglara, 
Beymen.com için özel tasarladığı koleksiyon, 
mevsimin en şık iş birliği niteliğinde. 

Sohomanje’nin yaratıcısı ve kreatif direktörü Ali 
Meriç tarafından Beymen.com için özel olarak 
tamamen doğal malzemelerle tasarlanan Bey-
men.com X Sohomanje koleksiyonunda ahşap, 
deri, mermer ve hazeran yaratıcı tasarımlara 
hayat veriyor. Doğal malzemelerin kendine has 
dokusu, izleri ve ton farkları gibi özgün detaylar 
incelikli el işçiliğiyle buluşuyor, böylece birbirin-
den farklılaşan tasarımlar sahibi için özel üretil-
miş bir ürün mertebesine yükseliyor.

Mevsimin en güzel günlerini geçirdiğiniz bahçe-
niz, terasınız ve evinizin her köşesi için özel bir 
parça sunan Beymen.com X Sohomanje koleksi-
yonunda mobilyadan aydınlatmaya, aksesuar-
dan paravan ve şezlonglara 30’u aşkın tasarım 
bulunuyor.

Markanın yaratıcısı ve kreatif direktörü Ali Me-
riç’in kendi evinin dekorasyonu için hayal ettiği 
tasarımları üretmeye karar vermesiyle doğan 
markanın koleksiyonlarında konforun yanı sıra 
iki özellik öne çıkıyor: Parçaların bulunduğu or-
tamda tüm dikkatleri üzerine çekerek adeta bir 
sanat eseri hissi yaratması ve üretim aşamasın-

da her türlü suni materyalden ve fabrikasyon iş-
lemden uzak durulması. 

Sohomanje’nin Beymen.com için özel olarak ha-
zırladığı bu seçkiyi incelemek ve yaşam alanınızı 
bu stil sahibi tasarımlarla güncellemek için Bey-
men.com’u ziyaret edin. 

Moda ve kozmetiğin yanı sıra Ev & Mobilya, Anne 
& Bebek & Oyuncak, Spor & Outdoor, Teknoloji 
ve Yaşam kategorileriyle hayatınızın her alanı-
na hitap eden lüks bir seçki sunan Beymen.com, 
800’den fazla marka ve 36.000’den fazla ürünüy-
le keşfedilmeyi bekliyor.
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Baharın sinsi hastalığı 
“YEME BOZUKLUĞU”

Yaz mevsiminin kapıya dayanmasıyla başla-
yan kilo verme telaşı, çoğu kişiyi bahar ay-
larında sağlığı tehdit eden şok diyetlere yö-

neltebiliyor.

 Kilo verme baskısı ile aşırı kısıtlayıcı diyetlere 
ve aşırı egzersize başvurmanın, yeme bozukluğu 
davranışlarından biri olabileceğini belirten Psi-
kolog Dr. Feyza Bayraktar, kısıtlama arkasından 
gelen yeme atakları ve senelerce süren kilo alıp 
verme döngülerinin de iradesizlikten ziyade, kö-
keni birçok psikolojik sebebe dayanan yeme bo-
zukluğu belirtileri arasında sayılabileceğini vur-
guladı.

Yasaklarla dolu kısıtlayıcı diyetler, kontrolden 
çıkınca hissedilen suçluluk duygusu ve kilo alma-
ya dair duyulan yoğun kaygı ile seyreden sürecin 
arka planında birçok psikolojik etkenler yer alı-
yor.’ Fazla yeme-kısıtlama’ döngüsü içinde kendi-
ni ‘iradesiz’ olarak nitelendiren birçok kişi, aslın-

da yeme bozukluğundan muzdarip olabilir.

Ergenlik döneminde başlayıp ömür boyu 
sürebilir

Kilo almakla ilgili yoğun kaygı hissetme, sıkı di-
yetler yapma ya da çok fazla yeme, sık sık tartıl-
ma ya da tartılmaktan korkma, sürekli aynaya 
bakma ya da aynaya bakmaktan kaçınma, yemek 
olan ortamlarda gerginlik hissetme ve yiyecekler 
karşısında kontrolü kaybetme endişesi gibi çok 
sayıda etmen, yeme bozuklukları belirtileri ara-
sında sıralanıyor. 

Yemek bozuklukları, genellikle ergenlik döne-
minde başlar ve erken müdahale edilemezse bir 
ömür sürebilir. Özellikle insanların belirsizlikte 
kaldığı, günlük rutinindeki stres yönetme bece-
rilerini kullanamadığı ve sosyalleşemediği pan-
demi dönemi, birçok kişide yeme bozuklukları 
ortaya çıkmasına sebep oldu. 

  Psikoloji   
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Psikolojik problemler, yeme bozukluğu şeklinde 
ortaya çıkabilir

Kişinin beden şekli ve kilosuna olması gerektiğin-
den daha fazla önem vermesinin altında çok sa-
yıda psikolojik nedenler yer alıyor. Sıkı diyetlerin 
beraberinde, kilo verme isteğinin kişinin neredey-
se hayatının odak noktası haline gelmesi ve kilo 
almaya dair yoğun kaygı hissetmesi, yeme bozuk-
luğu belirtisi olabilir. Tüm bu problemler, Ano-
reksiya Nervoza, Bulimiya Nervoza, Tıkınırcasına 
Yeme Bozukluğu ve Gece Yemek Yeme Bozukluğu 
gibi birçok farklı yeme bozukluğu şeklinde orta-
ya çıkabilir. Çocukluk çağında akran zorbalığına 
maruz kalmak, kontrolcü ya da ihmalkar ebevey-
nler tarafından büyütülmek, fiziksel ya da psiko-
lojik şiddet görmek, cinsel tacize uğramak, ani 
hayat değişimleri, hastalık ve kaza gibi travmatik 
deneyimler yaşamak, yeme bozukluklarını tetik-
leyen sebepler arasında sıralanabilir. 

Sıkı diyetler, yeme ataklarını tetikliyor

Kontrolsüz ve hekim kontrolünde olmadan ya-
pılan sıkı diyetler, yeme ataklarını tetikleyebilir. 
Çok kısıtlayıcı diyetler, psikolojik olarak da aşer-
meye sebep olabileceğinden, kişinin çok daha faz-
la yemesine yol açabilir. ‘Diyete başlamam gerek’ 

düşüncesinin yarattığı baskı, bu baskıyla birlik-
te diyet yapmayı erteleme hali, kişinin kendine 
koyduğu yasakları delerek yememesi gerektiğini 
düşündüğü yiyecekleri tüketmesi ve ardından ge-
len suçluluk duygusu ile çok daha fazla yemesi de 
bozuk yeme davranışları örnekleri arasında sayı-
labilir. 

Mutlaka uzman desteği alınmalıdır

Yeme bozukluğunun türü ne olursa olsun, kişi-
nin mutlaka bir hekim tarafından görülmesi ve 
sağlık kontrollerinin yapılması gerekir. Yeme bo-
zukluğu tedavisi sürecinin olumlu sonuç vermesi 
adına, psikolojik desteğin aksatılmaması gere-
kir. Uzun seneler kilo alıp verme döngüsü içinde 
olup kontrolsüzce yiyen ve ardından sıkı diyetler 
yapan kişiler, iradesiz olmaktan yakınıp diyet 
yapamadığını düşünse de bu kişilerde yeme bo-
zukluğu olma ihtimali oldukça yüksektir. Bu dön-
güden muzdarip olan kişilerin hızlı sonuç almaya 
odaklanmak yerine, psikolojik destek almak için 
bir uzmana başvurmaları gerekir. Bu süreçte psi-
kolojik desteğin yanı sıra, hekim kontrollerine 
devam edilmesi ve gerekli olduğu durumlarda 
beslenme uzmanı desteğinin de alınması oldukça 
önemlidir.
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 Seyahat   

Adana Portakal Festivali
Nisanda Adana’da sloganıyla başlatılan Adana Portakal 
Çiçeği Festivali, son yılların en gözde yerel karnavalı ola-
rak öne çıkıyor. Her sene Nisan ayının ilk haftasında ger-
çekleştirilen festivale, çevre illerden ve uzak şehirlerden 
önemli bir katılım sağlanıyor. Adana’nın en güzel zama-

nı olan nisan ayında bu şehrin tüm sokakları portakal 
çiçeği kokuyor. Ne çok sıcak ne de çok soğuk olan nisan 
ayı, Adana turu yapmak için en ideal zaman olarak öne 
çıkıyor. Pek çok şehirden düzenlenen turlar ile Adana’ya 
gelen insanlar, Adana lezzetlerini doyasıya tadarken, 
Adana turistik noktalarında keyifli bir gezintiye çıkıyor 
aynı zamanda renkli karnaval ile doyasıya eğleniyor.

Seyahat edebileceğiniz en güzel 
BAHAR ROTALARI

Yılın yorgunluğunu atmak isteyenler, 
baharın gelişi için ilkbaharın en güzel 
yaşandığı ülkelerdeki en keyifli tatil ro-
taları, seyahat, uçak ve otobüs bileti plat-

formu olan obilet.com tarafından belirlendi.

Türkiye, coğrafi konumu ve iklimi ile her mevsi-
me özel farklı rota seçeneklerini bir arada sunu-

yor. Her mevsim başka bir güzelliğe ev sahipliği 
yapan Türkiye’de, havaların ısınması ile farklı 
şehirlere doğru keşfetmek için rotalarınızı oluş-
turma zamanı geldi. Kışın sakin atmosferini or-
tadan kaldıran ilkbahar aylarında ülkenin pek 
çok noktasına geziye çıkabilirsiniz. Türkiye’nin 
farklı bölgesinde, birbirinden renkli ilkbahar ro-
taları obilet.com tarafından belirlendi.
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Kapadokya
Peri bacaları ve balonlarıyla ünlü olan Kapadokya, 
ilkbahar için ideal tatil destinasyonları arasında 
yer alıyor. Binlerce yıllık medeniyet izlerini bura-
da görmek mümkün. Rengarenk balon turları ile 
ziyaretçilerine keyifli manzaralar sunan Kapa-
dokya, trekking turlarıyla da ziyaretçilerini mace-
raya davet ediyor.

Alaçatı Ot Festivali
Her yıl düzenlenen ot festivaliyle de adından söz 
ettiren Alaçatı, baharı karşılamak adına tercih 
edilebilecek eşsiz adreslerden biri. Bu yıl doku-
zuncusu düzenlenecek Ot Festivali’nde, Alaça-
tı’nın rengarenk sokaklarını gezebilir, saklı kö-
şelerinde anılarınızdan silinmeyecek fotoğraf 
kareleri çekebilir, festival alanında enfes otlarla 
pişirilen lezzetleri keşfedebilirsiniz. Doğa aşıkla-
rını ve gurmeleri bir araya getiren festival, kısa 
bir süreliğine de olsa şehirden uzaklaşıp baharı 
karşılamak için mükemmel bir fırsat sunuyor.

Şirince-İzmir
Yazın yoğun sezonunda oldukça kalabalık olan 
Şirince, baharda tam bir huzur bölgesidir. Es-
kiden bir Rum köyü olan Şirince, tatilseverlerin 
bahar rotasında yerini alıyor. Hem kafa dinle-
mek hem de kültür gezisi yapmak istiyorsanız, 
eski Rum kiliseleri, tarihi sokaklar ve birbirin-
den lezzetli meyve şarapları sizleri bekliyor.
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Lezzetli
Glutensiz
Tarifler

www.arzuylatatlitelas.com
İnst. arzuyla_tatli_telas
Facebook. arzuylatatlitelas
Tel: 0535 668 14 44

  Yemek Tarifi   

Glutensiz beslenenler için hazırladığımız birbirinden 
lezzetli tariflerimizle sofralarınıza hem çeşit hem de 
lezzet katacaksınız.

Hadi tariflere geçelim.

KURU MEYVELİ KEK
MALZEMELER:
3 adet yumurta
1 su bardağı tozşeker
1 çay bardağı yoğurt
1 çay bardağı sıvıyağ
8 adet küp küp doğranmış kuru kayısı
8 adet küp küp doğranmış kuru incir
1 çay bardağı kuru üzüm
1 limon kabuğu ince doğranmış (Rendenin ince yerinden)
1 vanilya
1 kabartma tozu
1 su bardağı badem unu
1 su bardağı ince kıyılmış ceviz

YAPILIŞI:
Yumurta ve şekeri beyazlaşana dek çırpalım. Sıvıyağ ve yoğurdu 
ekleyip alttan üste söndürmeden karıştıralım. Diğer malzemeleri 
de ekleyip yavaşça karıştıralım. Yağladığımız kalıba döküp 
önceden ısıtılmış 170 derece fırında pişirelim.
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MERCİMEKLİ KÖFTE 
(Bulgursuz)
MALZEMELER:
2 çay bardağı kırmızı mercimek
1 orta boy patates
2 adet soğan
Yarım tatlı kaşığı biber salçası
Yarım tatlı kaşığı domates salçası
1 çay kaşığı kimyon
1 çay kaşığı yenibahar
1 çay kaşığı nane
1 çay kaşığı tuz
Yarım çay bardağı sıvıyağ
3-4 dal ince doğranmış 
maydanoz
3-4 dal ince doğranmış dereotu
2 çorba kaşığı nar ekşisi
1 diş sarımsak

YAPILIŞI:
Kırmızı mercimeği yıkayıp az suda 
haşlayalım. Patatesi haşlayıp rendeleyelim. 
Soğanları ince küpler halinde doğrayıp 
sıvıyağda kavuralım. Salçayı ve ince 
doğranmış sarımsağı ilave edip karıştıralım ve 
ocaktan alalım. Diğer malzemelerle karıştırıp 
yoğuralım. Tuzunu ve ekşisini damak tadınıza 
göre arttırabilirsiniz.

SEBZELİ YEŞİL 
MERCİMEK 
EKMEĞİ
MALZEMELER:
1 su bardağı yeşil mercimek
2 yumurta
1 çay bardağı bardağı yoğurt
Yarım su bardağı sıvıyağ

1 tane kırmızı biber
3 yemek kaşığı lor peyniri
Kıyılmış maydanoz
1 tatlı kaşığı tuz
1 paket kabartma tozu
1 çay kaşığı karbonat
1 su bardağı mısır unu 
(Kıvamına göre arttırılabilir)
Üzeri için: Çörek otu

YAPILIŞI:
Yeşil mercimeği haşlayıp 
suyunu süzelim. Kırmızı 
biberi ince doğrayalım 
ve diğer malzemelerle 
karıştıralım. Yağladığımız 
tepsiye ekmeği koyup 
üzerine çörek otu serpelim. 
180 derece önceden ısıtılmış 
fırında pişirelim.

NOHUT MÜCVER
MALZEMELER:
200 gr haşlanmış nohut
1 yumurta
2 dal ince doğranmış yeşil soğan 
250 gr haşlanmış mısır
Yarım su bardağı nohut unu
Yarım çay bardağı mısır unu
2-3 dal maydanoz
Yarım çay kaşığı yenibahar
Tuz
1 çay kaşığı karbonat

YAPILIŞI:
Nohutu çatal yardımıyla irili ezelim ve di-
ğer malzemeleri de ekleyip iyice yoğura-
lım. Kuru olduysa 2-3 yemek kaşığı sütle 
yumuşatabiliriz. Cevizden biraz büyük 
toplar alıp düzleştirelim. Sıvıyağda önlü 
arkalı kızartalım. Peçete serilmiş tepsimi-
ze dizelim. Sarımsaklı yoğurtla sıcak servis 
edelim.
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MÜZİK HABERLERİ

BADE’DEN YEPYENİ ŞARKI 
“EVDE YOK”
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Künye:
Söz & Müzik: Bade
Düzenleme: Zeki Arkun &    
Kaan Hacısüleymanoğlu
Yaylılar: İstanbul Strings
Mix & Mastering: Buğra Kunt
Kapak: İdil Tavşanlı
Fotoğraf: Kadir Arslan
Styling: Mert Yemenicioğlu
Makyaj: Ege Eryalaz
Saç: Barış Aytemiz
Menajer: Armin Farzini
Yapımcı: Kenan Doğulu
Yapım: Doğulu Music
Dağıtım: Eğlence Fabrikası
 
Prodüksiyon: fam°
Konsept & Yönetmen: Ali Demirel
İllüstrasyon: Dilara Akbal
Animasyon: Mert Bilgin
 
BADE - EVDE YOK
 
Gel
Gel de isyan etme
Görmezden gelmek bu kadar kolay mı
 
İçimde
Hep yanan bir şey var
Elden ne gelir deyip susmak da vardı
 

Sazını çalanı saymaz insandan
Sözünü söyleyene hayat zindan
Biz nereye koyalım başımızı
 
Halden anlayan hain oldu
Sevmek ne zaman suç oldu
Biz nereye koyalım başımızı
 
Zordur burada yaşamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok
 
Zordur burada yaşamak 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
Kaç kişinin gençliği soldu
Hakkını ararken canından oldu
Neden gezer bükük boynu

Anlam veremem duyduklarıma
Nefes almak bile ateş pahasına
Canına kast edenler dışarıda
Elini kolunu sallaya sallaya
 
Sazını çalanı saymaz insandan
Sözünü soyleyene hayat zindan
Biz nereye koyalım başımızı
 
Halden anlayan hain oldu
Sevmek ne zaman suç oldu
Biz nereye koyalım başımızı
 
Zordur burada yaşamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok
 
Zordur burada yaşamak zor
Derdini dert edecek kimse yok
Seslendim evde yok
 
Yok
Evde yok
Kimse yok
Evde yok
 
Yok
Evde yok
Kimse yok
Evde yok

 İlk teklisi “Fragile” ile dünya listelerine giren 
genç şarkıcı Bade, yeni şarkısı “Evde Yok” ile 
geri dönüyor. Şarkı, Doğulu Music etiketiyle 
28 Nisan Cuma günü tüm dijital platformlarda 
dinleyicilerin beğenisine sunuluyor.
 Kendine özgü tarzı, etkileyici sesi ve yorumuyla 
dikkat çeken yetenekli sanatçı Bade, yeni şarkısı 
“Evde Yok”u dinleyiciyle buluşturuyor. Sözü ve 
müziği kendisine ait olan parçanın yapımcılığını 

başarılı müzisyen Kenan Doğulu üstleniyor. 
Sözlerinde bizleri ileriye taşıyacak değerlerin 
beraberlik ve dayanışma olduğundan bahsedilen 
şarkının aranjesi ise genç prodüktörler Zeki 
Arkun ve Kaan Hacısüleymanoğlu imzası taşıyor. 
 Bade’nin yeni şarkısı “Evde Yok” 28 Nisan 
Cuma günü Doğulu Music etiketiyle tüm dijital 
platformlarda yayınlanıyor. 
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Global Sahneden En Yeni 
Çıkışlar
Ice Spice & Nicki Minaj – ‘’Princess Diana’’

Ice Spice ve Nicki Minaj’ın beklenen “Princess Dia-
na” teklisinin remiksi 4 Nisan’da piyasaya sürüldü.

Yayımlanmasından bu yana, “Princess Diana” şar-
kısı dijital platformlarda “Hip-Hop Kraliçesi” Nicki 
Minaj’ın Ice Spice’ı “Hip-Hop Prensesi” olarak taç-
landırması gibi pek çok dedikoduya yol açtı. Şarkı, 
yalnızca 6 günde Spotify’da 10 milyondan fazla din-
lenme elde etti ve resmi müzik videosu da sadece 
7 günde 19 milyon görüntüleme sayısına ulaştı. Bu 
hafta “Princess Diana” şarkısı Billboard Hot 100 liste-
sine #4 numaradan giriş yaptı.

Stephen Sanchez – ‘’Only Girl’’

 Nashville merkezli şarkıcı ve şarkı sözü yazarı Step-
hen Sanchez, Universal Music Group aracılığıyla 
“Only Girl” adlı yeni teklisini duyurdu. Şarkıcı, “Only 
Girl”de müziğinin arkasında yarattığı dünyada var 
olan iki karşıt karakter arasında bir diyalog yaratı-
yor. Sanchez, Only Girl ile geleneksel romantizmden 
yeterince yoksun olduğuna inandığı bir aşk temasını 
günümüz dünyasına dahil etmeyi umuyor.  

Stephen Sanchez, bahar turunu tamamlamış ve 
“Until I Found You” parçası Billboard Hot Rock & 
Alternative Songs listesinde 1 numaraya yükselmişti. 
Şarkı aynı zamanda Spotify’da 1 milyarın üzerinde 
dinlemeye ulaştı.

Jessie Ware – ‘’That! Feels Good!’’

 Jessie Ware merakla beklenen yeni albümü “That! 
Feels Good!”u UMG etiketi ile yayımladı. Albüm, 
beğeni toplayan “Free Yourself ”, “Pearls” ve “Begin 
Again” teklilerini de içeriyor.

 Jessie Ware’ın yeni albümü “That! Feels Good!” öz-
gürlüğün ve özgürleşmenin güçlü hissini yansıtıyor. 
Kendini özgür bırakan ve eğlenen bir kişinin duygu-
larını temsil ederken diğer insanları da aynısını yap-
maya teşvik ediyor. 

Jessie albümü hakkında, “Her şeyden önce yapmak 
istediğim albümü ve kiminle çalışmak istediğimi 
biliyordum. Yıllarca süren kaygılarımı ve yetersizlik 
hissini bir kenara bıraktım. Bugün kendimle ve yap-
tığım müzikle tamamen mutlu ve rahat hissettiğim 
bir noktadayım.” diyor.

Summer Walker – White Tee

Son zamanlarda TikTok kullanıcılarının favorilerin-
den “White Tee’’parçasının sahibi Summer Walker, 
şarkıyı UMG etiketiyle 2020 yılında yayımlamıştı.

Yayımlanmasının üzerinden yaklaşık 3 yıl geçen 
“White Tee” , 250 binden fazla TikTok içeriği ile plat-
formda hakimiyetini sürdürmeye devam ediyor. Yeni 
EP’si “CLEAR 2: SOFT LIFE EP”nin 19 Mayıs tari-
hinde yayımlanacağını duyuran sanatçı, yıl boyunca 
katılacağı festivallerle adından uzunca bir süre daha 
bahsettirecek gibi görünüyor.
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Kendimden Hallice’den 
Yepyeni Bir Single:  
“Yüzümün İzlerini Takip 
Et”
Son dönemde hayran kitlesini önemli ölçüde 
genişleten, Alternatif Rock sahnesinin başarılı 
grubu Kendimden Hallice, yeni teklileri “Yüzü-
mün İzlerini Takip Et”i Universal Music Türkiye 
etiketiyle yayımladı.  

Kendimden Hallice, ocak ayında “Üstü Kalsın” 
isimli parçalarıyla müzik listelerinde yakaladık-
ları ivmeyi, yeni parçaları “Yüzümün İzlerini Ta-
kip Et” ile sürdürecek. Parçanın söz ve bestesini 
grubun vokalisti Ozan Özalp üstlenirken davulda 
Buğra Özdemir yer alıyor. Parçanın aranjmanın-
da ise Kendimden Hallice’ye prodüktör Sercan 
Samet Türksal eşlik ediyor.
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Idyl’den Yeni Bir Hit! 
“Acımam”
Idyl’in electropop, rap ve slap house janrları arasında gezindiği 
yeni dans parçası “Acımam”, Universal Music Türkiye etiketiyle 
tüm dijital platformlarda yerini aldı.

Geçtiğimiz yıl Kool Jane ile yayınladıkları “ÖZGÜRLÜK” isimli 

parçayla, Spotify’ın güçlü kadın vokalleri derlediği EQUAL 
Global listesinin kapağında yer alan Idyl, bu önemli başarı 
sonrası ilk parçasını yayımladı. 

Idyl, “Acımam” isimli parçanın sözlerini Kool Jane ile kaleme 
alırken aranjmanda Ateş Berker Öngören imzası bulunuyor. 
“Acımam”ın tüm dijital platformlarda yerini almasıyla birlikte 
parçanın animasyon klibi de YouTube’da yayına girdi.
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İZLEYİN
Mustang (2015) filmi; 
toplumsal bir eleştiri
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Toplumlar, yoğunlukta ataerkil bir yapı ile yaşar. 
Kadınların görüşlerine daha az değer verildiğine 
pek çok zaman şahit oluruz, bu da genellikle ka-
dınların ayrımcılığa uğradığı ve daha az değer 
verildiği coğrafyalarda yaşanır. Ataerkil yapı cin-
siyet rollerini de etkiler. Toplumsal cinsiyet rolleri 
küçük yaşlardan itibaren öğrenilir ve insanlar rol-
lerine uymaya teşvik edilir. Bu roller aile, okul ve 
medya tarafından gösterilmektedir. Bu toplumsal 
cinsiyet rollerinin yaratılmasında ve yeniden yara-
tılmasında kitle iletişiminin rolü büyüktür diyebiliriz. 
Türk sinemasında, kadınların her zaman erkeğe 
yardımcı bir rol oynadığı ve nadiren bağımsız baş 
karakterleri oynadığı bilinen bir gerçek. Bu yazı-
mızda cinsiyet rolleri fikrini ve filmlerde kadın rol-
lerinin önemin doğruladığı için çarpıcı bir film olan 
‘Mustang’i (2015) inceleyeceğiz. 

Mustang filmi Türkiye’nin bir taşra kasabasında 

yaşayan, hayatlarını baskı altında yaşayan ve ba-
ğımsızlıkları için mücadele etmenin çeşitli yollarını 
arayan beş kız kardeşi konu alıyor. Yetim kızların, 
bir plajda masumca erkeklerle oynarken görül-
mesi üzerine zorla evlendirilmeye kadar giden bir 
skandalı seyirciye aktarıyor. Yönetmenliğini Deniz 
Gamze Ergüven’in üstlendiği yapımda genç kızla-
rın bastırılan duygularının yankılarına birebir şahit 
oluyoruz.

Ergüven’in ilk uzun metrajlı filmi Mustang, mayıs 
ayında Cannes’da gösterime girdi ve Europa Ci-
nemas Label Ödülü’nü kazandı. Aynı zamanda 
Akademi Ödülleri’nde en iyi yabancı film dalında 
Fransa’nın adaylığına hak gördü. Filmin konusu 
sinir bozucu görünse de kızlar fiziksel ve psikolojik 
özgürlüklerini kaybederken birbirlerine sımsıkı tu-
tunuyorlar. Bastırılan bir kadının kurtarıcısı yine bir 
başka kadın oluyor.
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Farklı Coğrafya Benzer Kaderler
Mustang, haklı olarak Sofia Coppola’nın ilk 
filmi The Virgin Suicides’e benzetildi.1999’da 
vizyona giren The Virgin Suicides ve 2015’te 
vizyona giren Mustang, bu derin kişisel müca-
deleyi araştıran iki film. Her ikisi de davranışla-
rı, özellikle de cinsellikleri nedeniyle incelenen 
beş genç kız kardeşin reşit olmalarını konu 
alan, kadınlar tarafından yönetilen, eleştirmen-
lerce beğenilen dramalardır. Ve her iki filmde 
de kızların baskıya tepkisi, kontrolü yeniden 
kazanmak için başvurduğu umutsuz önlemler, 
arzuladıkları özgürlüğün kendilerine verilmiş 

olmaması sonucu önlenebilecek bir trajedinin 
faciasıyla sonuçlanıyor. Temel unsurlar kulağa 
benzer gelse de The Virgin Suicides ve Mus-
tang, onları yaratan kadın yönetmenlerin farklı 
tarzları nedeniyle öne çıkıyor.  Dünyanın dört 
bir yanındaki kadınların benzer ağrılar yaşadık-
larını gözlemliyoruz. Ergenlikten olgun bir kadın 
olmadaki o zorlu geçişi hisseden ve toplum ta-
rafından bir anda farklı algılanmanın etkilerine 
maruz kalan her kadın, bu filmlerde kendinden 
bir parça bulacak. Her iki filmi de listenize ke-
sinlikle eklemelisiniz!
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TREND

Spordan aldığı ilhamla yaşam tarzı ürünler sunan ünlü 
spor markası PUMA, eklektik moda stillerini benimseyen 
İspanyol markası PALOMO ile ikinci kez bir araya geldi 
ve İlkbahar/Yaz 2023 sezonu için sörf temasıyla kapsül bir 
koleksiyon hazırladı. 

60’lar ve 70’lerin sörf kültürüne atıfta bulunan PUMA x 
PALOMO Koleksiyonu; o döneme özgü macera ve özgürlük 
hissini, heyecan veren yenilik duygusunu, yine o döneme ait 
rahat bir estetikle buluşturuyor ve ortaya iddialı ve genç bir 
ruha hitap eden ürünler koyuyor. Kapüşonlu sweatshirtler, 
bomber ceketler, kargo pantolonlar, t-shirtler, çanta ve 
ayakkabılardan hazırlanan tasarımlar; neşeli baskıları, 
eğlenceli grafikleri ve yaz mevsimini yansıtan renkleriyle 
cinsiyetsiz bir kapsül koleksiyon oluşturuyor. Su yeşili, 
ekru, mavi, pembe, beyaz gibi renkler öne çıkarken sörf 

sporunu yansıtan baskılarla tasarlanan t-shirtler ise yaz 
mevsiminin enerjisini tam olarak sokak modasına taşıyor. 
PUMA’nın Slipstream model ayakkabısının yorumlandığı 
bu koleksiyonda pembe ve su yeşili kullanılıyor. Bağcıklı ve 
cırtcırtlı olarak iki alternatif sunan modeller, konforu üst 
seviyeye taşıyan kullanım sağlıyor. Aksesuar kategorisinde 
yer alan sırt çantası ise 60’ların stil ikonunu yansıtıyor.

PUMA Global Tekstil Kreatif Direktörü Nils Moersch bu 
iş birliğini şöyle yorumladı: “Sörf kültürü PUMA’nın daha 
önce hiç denemediği bir dünyaydı. PALOMO Spain’in 
hassas, couture dünyasından ilham alan yorumuyla bu 
koleksiyon birdenbire heyecan verici, yenilikçi bir bakış 
kazandı. Bütün taşlar adeta yerine oturdu. Bu projede 
mükemmel bir sinerjiyle çalıştık. Zamanla büyüyüp gelişen 
yaratıcı ortaklığımızın gerçek bir meyvesi oldu.”

Sörf kültürüne retro dokunuş:
PUMA x PALOMO
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GÜZELLİK
Flormar’dan Modern 
Tasarım & Mükemmel Doku
Flormar, pudra, allık, far ürünlerinin ambalajlarını 
ve formüllerini yeniledi. %90’a varan doğal kaynaklı 
bileşenler ve yüksek performanslı pigmentlerle cilde nefes 
aldıran konforlu dokuların yanı sıra çevre dostu modern 
tasarımlı şık ambalajları ile dikkat çeken seride yüzlerce 
renk seçeneği bulunuyor.

Yüksek performanslı makyaj ürünlerini mutlu fiyatlarla 
makyaj severlerle buluşturarak modlarını yükselten 
Flormar; Baked Powder, Compact Powder, Bronzing 
Powder, Illuminating Powder, Set & Go Fixing Powder, 

Baked Blush On gibi çok sevilen yüz grubu pudra 
ürünleri ile, Mono Eyeshadow, Baked Mono Eyeshadow 
göz farlarının ambalajlarını ve formüllerini yeniledi. 
%90’a varan doğal kaynaklı bileşenler ve yüksek 
performanslı pigmentlerle formüle edilen ürünlerde 
kalıcılık sağlayan konforlu dokular cilde nefes aldırıyor. 
Zengin pigmentasyon ve trend renkleri bir arada sunan 
allık ve göz farları ise capcanlı renkleri, kadifemsi ve 
pürüzsüz dokuları ile öne çıkıyor. Çevre dostu modern ve 
şık tasarımlı ambalajları ile dikkat çeken seride yüzlerce 
farklı renk seçeneği bulunuyor.
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Yalnızca Gratislerde yer alan Bee Beauty’nin yeni krem 
deodorant serisi 3 farklı seçeneğiyle tüketicilerin beğenisine 
sunuldu. 
El, vücut ve cilt bakım ürünleri ile beğeni toplayan Bee 
Beauty, ürün yelpazesine krem deodorant serisini de ekledi. 
Cildin doğal ter dengesini etkilemeden ter kokusunun 
önlenmesine yardımcı olan Bee Beauty krem deodorant 

serisinde Freshy, Classy ve Softy olarak 3 farklı ürün yer 
alıyor. Panthenol ve çinko oksit içeren formülü ile cildin 
tahriş edilmeden kuru kalmasını sağlayan ürünlerde, 
alkol ve paraben bulunmuyor. Böylece ciltteki gözenekler 
kapanmadan cildin nefes alması sağlanarak ter kokusu 
önleniyor. Bee Beauty’nin krem deodorant serisinde yer 
alan ürünler, 79 TL’den satışa sunuluyor.

Bee Beauty’den yeni krem 
deodorant serisi

Classy Krem Deodorant 79 TL

Freshy Krem Deodorant 79 TL

 Softy_Krem Deodorant 79 TL
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