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KOLTUK KAOSU

efilelerde dyle savaslar var ki evlere senlik. En énemlisi en 6nde oturma senligi. Oyle ki size ayrilan en
D on siradaki koltuklarda bile oturamiyorsunuz. Adiniz da yazsa, ilgililer tarafindan yonlendirilerek

oturtulsaniz da degisen bir sey olmuyor. O siralar sov yapmak isteyenler icin 6zel olarak hazirlanmis
adeta. Nedense en 6nde oturarak kendilerini daha iyi gosterebileceklerine inanan bir kesim var.
Oysaki bu tarz davetlere olmasi gerektigi gibi yani tasarimlar: gormek ve izlemek icin katiliyoruz, kendimizi
gostermek icin degil. Bu amacla da davet ediliyoruz.

Cok uzun yillardir arkadasim olan biri ile tinlti bir tasarimeinin defilesine katildik. Davetiyedeki
koltuklarimiz arka siralardaydi. Oturdum ve bir anda yalniz kaldigimi fark ettim. Bir baktim ki bizim
arkadas en 6n sirada birilerini yakalamis ve sikistirmis kendini en 6n siraya. Aaaa, sasa kaldim! Hop bizimki
onde sikisik vaziyette defile izliyor. Sikismis olmak onu rahatsiz etmiyor yeter ki en 6nde olsun.

Bir bagka tasarimcinin defilesinde de adima en 6nde hazirlanan, tizerinde adimin yazildigi koltuktan
kovuldum. Yanhs okumadimiz KOVULDUM! Nasil olur demeyin, ¢cok da kolay oluyor kimilerine gore. Sozde
influencer’in biri neredeyse kolumdan tutup atacakti beni ki o rezaleti yasamamak icin ben kalktim. Bir
nevi asaletimi bozmadan, defileye golge diistirmeden, itiraz etmedim diyelim.

Sizler harika iceriklerle paylasilan ve yazili basinda yayinlanan defileleri keyifle izler ve okurken bizler
maalesef bu durumlarla karsi karsiyayiz. Katilmaya devam edecek miyiz? Elbette edecegiz. Ama markaya
golge diisiirmeden ve her seyi oldugu gibi yasayarak. Sadece isimiz ve marka icin orada oldugumuzu
hissettirerek. Savasmadan, hos iletisimlerle ve sadece siz degerli okuyucularimiza giizel
iceriklerimizi sunmak icin.

Bu savasi hi¢ vermedim vermeyecegim de. Vermeye calisacak hicbir isim de bu derginin ekibinde yer
almayacak. Markalasmak her ne kadar kurumlarla olussa da elbette ki kisi kendi markasini olusturacak
ama asla bu ve benzeri sekillerde degil. Ne mutlu bana ve ne mutlu tiim ekibimize ki her sayida
hazirladigimiz iceriklerimizle sizlerin goniillerini kazandik.

Peki sen savas veren. Sen hangi noktadasin?

Keyifli okumalar,

Saglikla Kalin
Sevgiler,

Genel Yayin Yonetmeni

@ sedef@msemedya.com
% (@sheandgirls

www.sheandgirls.com
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SOSYAL MEDYA GUZELLIK FILTRELERI,
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SHE AND GIRLS

YAYIN YONETMENI
Sedef Tosun
sedef@msemedya.com

KREATIF DIREKTOR
Eda Tanman
eda@msemedya.com

YAZI iSLERi SORUMLUSU
Sidika Sarpen Pabuccu
sidika@msemedya.com

REKLAM VE PAZARLAMA
DIREKTORU
Banu Celik
banu@msemedya.com

MODA EDITORU
Aylin Aykiri
aylin@msemedya.com

GUZELLIK EDITORU
HUma Kaya
Vildan Ozdek
huma@msemedya.com
vildan@msemedya.com

iLETiSIM VE REKLAM

inffo@msemedya.com

MSE MEDYA ADINA
iIMTiYAZ SAHIBI
Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)

MSE Medya Yeni Adresi ve
iletisim Bilgileri yonetim yeri
Baris Mahallesi, Samsun
Caddesi, Makyol Yasam Evleri,

B4 Blok, Kat 10, Daire 65
Beylikdiizti istanbul.

iletisim: info@msemedya.com

Telefon: 0530 874 45 41

DAGITIM: Dijital Yayin

YAYIN TURU: Yerel, sureli, aylik

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

sahiplerine aittir. Konular izinsiz

ve kaynak gosterilerek dahi
kullanilamaz.
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Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklar yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.
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_ Sul__

FEditoriin Yorumu

Yargici

(14 evsimim geldi” diyenler burada mi1? He ne
kadar kis mevsimini seviyor olsam da kabul
etmem gerekir ki yaz mevsimi bir baska. Hele
ki aksamlari, tadindan gegilmiyor. Ozgiirlitk

saciyor her seyden dnce bedenimize. Stilimizdeki degil
sadede renklerde de 6zgiiriiz. Ana moda renkleri her sezon
belirlense de biz ruhumuzun gotiirdiigii noktaya her rengi
harmanlayarak ilerliyoruz. Bunun adi yaz trendi olsa
gerek.

Vargici

www.sheandgirls.com Temmuz-Agustos 2023 Yaz Sayist | 7



Nocturne

Piskiili Hasir Orgii Ganta Vakko

Gicek Desenli Bustiyer

OH LA LA

Acihiyoruz, saciliyoruz, artik 6zguriz!

Ince kumaslar, tiril tiril elbiseler, rengarenk
desenler, daha ne giizellikler. Fazla soze gerek var

Vargici mu? Yaz mevsiminin coskusunu her seyden énce
tarzimizla karsiliyoruz. Moda elbette 6n planda
ama benim her zamanki modaya bakis acim
‘moday tarzinla harmanlamak’. ikon olmak zaten
béyle bir sey degil midir?

Nocturne
Biizgiilii Crop Top

Yazin bol alternatifli tasarimlariyla sen de ikon
olabilirsin!

Hazirlayan: Sedef Tosun

Vargici
Ince Dokulu Kazak

) George Hogg
Onii Kapah Terlik

Vargici
_ Hasir Espadil

Sudi Efuz X LGW
Bol Pagali Jean

Vakko
Gicek Desenli Etek

8 | Temmuz-Agustos 2023 Yaz Sayisi www.sheandgirls.com



_ Sul____
Ilham Verenler

YENI NESIL MODA IKONU ZENDAYA

Disney ile hayatimiza giren ve son giinlerde Spiderman
filmindeki rolii ile giindemde olan geng¢ oyuncu Zendaya, sokak
stili ve ctiretkar kirmizi hali sikhig ile yillardir alistigimiz moda
ikonlarindan farkli ve bir o kadar da cesur stili ile dikkatleri
uizerinde toplamaya devam ediyor.

Hic¢ kuskusuz Zendaya stilinin arkasindaki isim olan tinlii moda
tasarimcisi Law Roach’ in bunda etkisi biiyiik. Roach, Zendaya’
nin Hollywood tarafindan dayatilan biiyiik markalarin ¢ogunu
giymedigine dikkat cekiyor.

Verdigi bir roportajda bu konuyla ilgili sozleri soyle; Evet,
Valentino giydi ve o zamandan beri reklam kampanyalarinin
yuizii oldu ama yine de Chanel, Dior, Saint Laurent gibi biiytik
markalarim tasarimlarim giymedi. Bunun sa¢gmalik oldugunun
kaniti olmamizi istedim. O oldugu kisi oldu ve ben daha kii¢iik
markalar kullanarak oldugum kisi oldum.”

Son olarak 2021 yilnda CFDA Moda ikonu Odiiliiniin sahibi
olan ve tarzi ile moda dinyasinda saglam bir yer edinen
yeni nesil oyuncu Zendaya’ nin kirmizi hal stilini sizler i¢in
masaya yatirdik.

Hazirlayan: Banu Celik

www.sheandgirls.com
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Ralph & Russo elbisesi

ile Zendaya, Spider-Man:

Homecoming kirmizi
hahisinda.

10 | Temmuz-Agustos 2023 Yaz Sayis1

78. Venedik Film Festivali
“Dune” Promiyerinde
bir Fransiz markasi

olan Balmain’ in

deri goruntumlii elbisesi ile
oldukca zarif bir

goriintii sergiledi.

93. Oscar toreninde
sar1 renkli
Valentino marka
bir elbise tercih etti.

www.sheandgirls.com



Zendaya, 71. Emy odil

toreninde giydigi yesil

saten elbisesi ile basimin

Zendaya bu kez ilgi odagi oldu. Ol¢iilii

de Spider Man No dekolte ve transparan

Way Home filminin algis1 yaratan ancak

galasinda dayine transparan olmayan

Valentino tasarimi ve bu elbise Vera

filme olduca uygun Wang tasarimi.

ortiimcek ag1 desenli bir

elbise tercih etti.

25. Critics’ Choice Awards odul
torenine katilan Zendaya, bu sefer
kirmizi halida Tom Ford marka bir
elbise tercih etti ve oldukea farkl:
bu tarzi ile tiim dikkatleri tizerine
toplamay1 basamisti.

www.sheandgirls.com
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Zendaya, “Euphoria”
dizisinin ikinci sezon
promiyerinde bu kez
vintage bir Valentino
elbise giydi.

2021 CFDA Odiil
gecesindeki goriiniimiiyle
Zendaya “Yilin Moda
ikonu” 6diiliiniin hakkim
verdi. Torende giydigi
kirmizi Vera Wang marka
kisa bir tist ve hacimli bir
etekten olusan kiyafeti ile
kirmizi haliya ekstra bir
hava kattu.

2018 Met Gala'sinda
sovalyeleri andiran

Versace elbisesiyle
muhtesem bir gorintim
elde etmisti.

www.sheandgirls.com




KAPAK ROPORTAJI

PSIKOLOJIK DENGE VE
MUTLU YASAM MIMARI

“Insanlara umut olmak, herkesin isterse basarabilecegini ve basardigint gostermek, bana gelirken
umutsuz olan damsanlarimin mutlu ve umutlu insanlara doniismesine tantklik etmek. Bilingll,
hedefi olan, hedefe nasil yiiriiyecegini bilen, mutlu, huzurlu, saglikli ve dengeli ruh hali olan
insanlart aileye, topluma, sirketlere ve iilkeye kazandirmanin mutlulugunu yasamak meslegimin
en giizel taraft bence” sozleriyle, meslegine olan tutkusunu ve danwsanlare ile sagladige gii¢lii bag
sayesinde aldigt sonuglarin ona ne kadar ¢ok mutluluk verdigini ifade eden Psikolojik Danisman ve
Uzman Yasam Kocu Selale Unseli ile ¢ok keyifli bir riportaj yaptik.

Q@ Bu kadar kisa siirede verdiginiz enerji ile profesyonelliginiz
adwna sizi tebrik ediyorum. 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Temmuz-Agustos 2023 Yaz Sayis1 |13



KAPAK ROPORTAJI

elale Unseli kimdir? Nasil ¢ahsi-
yorsunuz neler yapiyorsunuz?

Psikolojik Danisman ve Uzman
Yagsam Kocuyum. Ayni zaman-
da Reiki Master / Egitmenim.
Psikolojik Danigsmanlik ve Ya-
sam Kocglugu konularinda ku-
rumlar ve bireyler icin online
ve yiz ylUze terapiler ve danismanlik hizmetleri
vermekteyim. Ayni zamanda ilgili uzmanlik konu-
lanmda egitim, seminer ve konferanslar ile annma,
ruhsal detoks kamplan ve atdlyeler de diizenlemek-
teyim.

Hizmet alanlarnniz hakkinda bilgi verir misiniz?
Calistigim ana tema kisilerin, aile, ¢ift veya kurum-
lann mental, duygusal ve ruhsal dengesinin sag-
lanmas: ve mutlu yasamlannin saglam yap: tas-
lannin kurulmasi, hayatlannin huzurlu ve pozitif
enerji ile efektif yasanmasina destek ve ivme ver-
mektir. Kendimi kisaca “Psikolojik Denge ve Mutlu
Yagsam Miman” olarak tanimlayabilirim. Psikolojik
Danigsmanlikta danigsanlanmin ihtiyaclann dogrul-
tusunda farkh terapi metodlan ve psikotestler de
uygulamaktayim. Psikolojik olarak destege ihtiyaci
olmayip sadece yasam ve kariyer yolunda istedikleri
dogrultuda ilerlemek isteyen danigsanlanma ise ge-
reken destek ve motivasyonu saglamak i¢in de kog-
luk hizmetleri vermekteyim. Kogluk hizmetlerimde
ozellikle mindfullness, terépatik art yasam kocglugu
dallaninda calismaktayim. Kogluk hizmetini ayrica
bircok metot ile desteklemekteyim. Bunlann baslh-
calari; Renk Terapisi, Reiki Terapisi, Aromaterapi,
Kristal Terapi, Mizik Terapi, Sanat Terapisi, Nefes
Egzersiz Teknikleridir. Reiki enerji terapileri konu-
sunda ise; 20. Seviye (Grand)MASTER & Teacher Un-
vanina ulastim.

IAOTH (Uluslararas1 Terapistler Birligi) Uyesiyim.
Aynica IAOTH tarafindan uzmanhk alamimdaki te-
rapiler konularinda uluslararas: akredite sertifika
verme yetkisine sahibim. Bu konulardaki yetkilen-
dirilme belgelerim ve iaoth Uyelik belgelerime iacth
resmi web sayfasindan ulasilabilmekledir.

Bir reiki seansinda insan ne hisseder?

Siiresi ne kadardir?

Reiki uygulanan kisi, genelde gevseme, rahatlama,
agnlarda azalma, baz1 noktalarda sicaklik veya so-
gukluk hisseder. Hicbir sey hissetmeyebilir de. Ki-
sinin rahatsizhginin basglangic asamasinda olusu
hissetmemesine, kroniklesmis olusu ise rahatsizlik
olan enerji akis noktasinda ¢dzllme ile sicaklik his-
sine, eger tikaniklik devam ediyorsa sogukluk/serin-
lik hissetmesine neden olabilir. Tam bir Reiki seansi
60 ila 90 dakika surer.

14 | Temmuz-Agustos 2023 Yaz Sayisi www.sheandgirls.com



Q@ PDR alamindaki
calismalarundaki en genel
amag tiim bireylerin her acidan
saglikli, kendilerinden ve
yasamlarindan doyum alan
bireyler olmalarmna yarayacak

gelisimi desteklemektir.99




KAPAK ROPORTAJI

o | Bir Kog olarak kendinize idol, mentér guru gordiigiiniiz
\ - isimler var mi?
— Dinya genelinde, herkesin yasaminda olumlu etki

yaratmay1 bagaran, Robin Sharma, Christine Hass-
ler, Jason Goldberg, Dr. Maria Nemeth'i sayabiliriz.

Gelecegin meslegi olarak gérdiigiiniiz bir

'~ meslek var mi?

iklimsel degisimler hatta krizlerin 6zellikle iklimsel
degisimleri ve olasi krizleri yonetebilecek iklim ve
yazilim uzmanlanna ihtiya¢ doguracagina inani-
yorum. Bir de tabii ki otomasyonun artmasi ve ro-
botlann bircok alanda kullanilmaya basglamasi ile
| robotik teknoloji uzmanlan, yazilimcilarn ve teknik
personele de ihtiyac olusacaktir. Ancak bunlarnn
hepsi icin enerji ihtiyaci olusacagindan, yenilenebi-
lir enerji konusunda da teknoloji gelistirecek yazi-
lim, donanim uzmanlanna da ihtiya¢ olacagindan
bu mesleklerin revacta olacagini digintiyorum.

Azerbaycan’da en basarili yasam kocu 6diiliine layik
gériildiiniiz, neler diisiiniiyorsunuz?

Azerbaycan’da bu o6duile layik gorilmekten cok
onur duydum. Odul organizasyonu CEO ‘su arayip
bana Pesekar (uzman/profesyonel) Yasam Kogu
Odultu vermek istiyoruz dedi. Nedenini de soyle
actklady; Azerbaycan'da yasam koclugu cok de-
gerlidir, yasam koglan hem psikoloji alaninda uz-
manliklan olur, hem yasam koclugunda farkh tek-
nikleri kullanir, hem de enerji saghg konularinda
uzmanlig1 olur. Siz bu ozelliklerin hepsini sagladi-
g1z icin sizi sectik dediler. Odul téreninin oldu-
gu otelde doktorlar, hastane sahipleri beni kapida
karsiladilar. Geleceginizi duyduk tanigsmak istedik
dediler. Kullandigim tekniklerin ¢ogunu merak et-
tiklerini Azerbaycan’da egitim ve konferanslar ile
de aktarmami rica ettiler. Cok gurur duydum.

Mesleginizin ugrasmaktan en ¢ok hoslandigimz tarafi
nedir?

Insanlara umut olmak, herkesin isterse basarabi-
lecegini ve bagsardigimi gostermek, bana gelirken
umutsuz olan danisanlanmin mutlu ve umutlu
insanlara dontismesine taniklik etmek. Bilincli, he-
¥ defi olan, hedefe nasil ylrlyecegini bilen, mutluy,
huzurly, saglikh ve dengeli ruh hali olan insanlan
aileye, topluma, sirketlere ve tlkeye kazandirma-
nin mutlulugunu yasamak meslegimin en glzel
tarafi bence.

® Azerbaycan’da
En Basarili Yasam
Kocu adiiliine layik
goriilmekten cok
onur duydum.99
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PDR de alanla ilgili yaptiginiz ¢calismalardan
bahseder misiniz?

PDR alanindaki calismalannmdaki en genel
amag tum bireylerin her agidan saghkli, kendi-
lerinden ve yasamlanndan doyum alan bireyler
olmalarina yarayacak gelisimi desteklemektir.
Bireylerin problemlerinin ¢6ziimiinde yol gos-
terici olarak ¢alismak boylelikle kendilerini ta-
nimalarnni saglamaya yardimer olmaktir. Kisi-
lerin kendi kendine yetebilir bagimsiz bir birey
olmalan, segimler yapabilmeleri konusunda
ugras gostererek bireyin ilgi, yetenek ve kapa-
sitesini fark etmek ve kendisinin fark etmesini
saglamak icin calismaktir. Bu nedenle de 6g-
renci daniganlanma farkl testler uygulayarak,
yetenek ve kapasitelerini gdrmelerine de destek
oluyorum.

Bu béliimde egitim goren 6grencilere verebileceginiz
tavsiyeler nelerdir?

Psikolojik danigsman olarak calismak bircok
alanda yeterli olmay: gerektiriyor. Bu anlam-
da zor bir meslek aslinda. Alanla ilgili yeterli
kuramsal bilgi ve uygulama deneyimi yaninda
ojektif projektif testler, zeka testleri gibi tek-
niklerin ve eft gibi terapi metotlarnin ek serti-
fikasyon kurslanni alip kullanacaklan bilgi ve
becerileri zenginlegtirmeleri gerekiyor. Bir PDR
Ogrencisinin kuramsal temeli iyi olmal ve ge-
rekli uygulamalan da belli bir diizeyde gercek-
lestirmis olmali. Derslerinde basarli, gayretli
ve ¢abalayan birisi olmasi gerekir ama sadece
ders gecmek amaciyla degil de olabildigince cok
sey alarak mezun olma anlayigina sahip olmali.
Bu slirecte kendini gerek alan i¢i gerekse alan
dist kitaplan okuyarak yetistirmeye calismasi
cok 6nemli.

Var olan egitim sistemi nedeniyle cocuklar hangi
psikolojik sorunlarla kars1 karsiya kalabiliyor?

Psikososyal gelisim, ¢ocugun cevresiyle etkile-
sim kurmasiyla birlikte oncelikle aile iligkileri
icinde basglar. Ancak, erken yaslardan itibaren,
okul ortami, psikososyal gelisimin temel bag-
lamlarnindan biri halini alir. Dolayisiyla okul or-
tami ve bu ortam igerisinde sunulan egitimin
cocuklann psikososyal gelisimine etkisi gz
ardi edilemeyecek derecede buyuktur. Ozellikle
Corona salgin stirecinden itibaren stirekli degi-
sen egitim sistemi (online veya sik stk kapan-
ma acgillma vb.) cocuk tarafindan benimsenis
ve bugiine kadar 6gretilen degerler ve bilgilerle

yasananlann farklilasmasi, hatta ¢atismasi vb. PSikOleik Damgman ve Uzman Ya§am
cocuk acisindan gevrenin glivenirligini azaltma ,Koguyum Aym ~amanda Reiki Master

tehlikesi yaratti. Bu da ¢ocuklarda, kontrol duy- e g c o
gusunun kaybolmas: ile kayginin artmasi ve Eg itmenim. P SlkOIOJ ikD anl'gmanhk W

Ogrenilmis caresizligin gelismesi gibi psikolojik a_§am K(’.Ql.ugu knonular l"nda_'kur umla."' ve
sorunlarla karsi karsiya kalmalan riskini olduk- ’ lreyler icin online ve yuz yuze terapller

ca arttirdu. ve damismanlik hizmetleri vermekteyim. 99
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_ _Moda______

Aksesuar

Yazin gorkemli trend aksesuarlari

Her aksesuarin abartist moda

“Talasiz kadin olur mu sorusuna hayir diyerek” yeni ~ gibi denize girerken bile takabilecegimiz aksesuarlarimiz

Bu yaz en sik, abarti ve salas aksesuarlar moda olacak. olmazsa olmazimiz olan, onlarsiz disari cikamayacagimiz
fikirlerle karsinizdayim. Kolyeler, yiiziikler, kiipeler ~ bizi yapraksiz olmayan bir agac gibi dolu dolu gosterecek.

Hazirlayan: Aylin Aykiri

Kol Bilezigi

Yazin sikca karsimiza ¢ikacak olan kol bilezikleri, en ¢ok
da tatillerde kullanabileceginiz seksi bir goriiniim veren
birazcik da Eski Babil Asma Bahceleri'nde kadinlarmn
taktig1 aksesuarlar animsatan bir tarz.

Kol Bilezikler

Viicut Aksesuar

Son zamanlarin en trendi, her kadina yakisacak olan viicut
aksesuarlari bu yaz da trendler arasina girmeyi basardi.
Elbiselerin altina, isterseniz de yanik bronz teninizle
cok giizel bagdasacak bikinilerin altina da giyebilirsiniz.
“Sizi ¢ok seksi gostereceginden eminim plajda bir aksam
yemegine gidermis havasi katabilirsiniz.”

_.M
Jlo Halka Kiipe
P ;

Viicut Kolyesi

Ekstra Biiyiik Halka Kiipeler

Plajdan cikip odamiza geliyorsunuz, temiz bir
dusun ardindan sizi en heyecanlandiracak
kisma geldiginizde. Yanimizda getirdiginiz
aksesuarlarinizdan yazin en trend kiipeleri,
biiyiik halka kiipeler. Sizin olmazsa olmaziniz
olacak. Ciinkii saciniza at kuyrugu sekli verseniz
ya da diiz olarak da tercih etseniz, bu kiipelerle ¢ok sik bir
goriiniim verebilirsiniz. Her modele can veren aksesuar.
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3D Yiiziik

“Dua Lipa yazin trend aksesuarlarini
bizden 6nce gormiis ve takmaya baslamis
bile.” Yazin trendlerine giren plastik {i¢
boyutlu yiiziikler en ¢ok genc kizlarm elinde
gorecegimiz yeni tasarimlar arasinda. Her
cesit rengi ve tasl olmasi biz kadinlarin daha
cok mutlu edecegi tarzda yeni bir tasarim.

Plastik Yiiziik Dua Lipa

Robert Downey Renkli Camh Gézlitk

. Balmain Choker

Kalin Choker

Busenenin en bityiik esyalar: Balmain’de.
Balmain’in tasarimeisi, Olivier
Rousteing choker’dan, ayakkabiya
kadar biiyiik tasarimlariyla 6nde olan
yazin trendini chokerlarla patlatmis.
Hic eskimeyen bu tasma modeli
yeniden bu yaz da trendler arasinda.

Camlart Renkli Giines Gozliikleri

Dikkat ceken renkli giines gozliikleri yazin yeniden trendler arasinda. Bu yaz her seyin renklisi moda olacagi bir
yaz sezonuna giriyoruz. Camlari ve gerceveleri renkli olan bu tarz gozliikler, tinliilerin tercih ettikleri arasinda.
Tercih eden inliiler: Johnny Deep, Robert Downey, Dua Lipa.
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Piiskiil Detayli Kyyafetler

Kendinizi kus gibi hissedeceginiz tarzlar yeniden
moda oldu. Her seyin abartiisi demistik,
pantolonlarin pacalarinda, elbiseler de tiiyler ya
da tash puskiller tam bir salas model oldugu i¢in
yazin trendleri arasinda. “Puskillit Pantolon”,
“Kylie ve Kendall Piiskiil Detay”







KAPAK ROPORTAJI

DURUGORU
ENERJISIYLE GELEN SIFA

Yunus Emre’nin de dedigi gibt “Yaratilant sev, Yaradan’dan otiirii” ciimlesini hayatun diistur
edinmis ancak bunu diistur edinirken bu sevgiyi iliklerine kadar tiim hiicrelerinde yasayan, hayat
yolculugunda insanlarin iyilesmesini, degisimini ve doniisiimiinii rotast olarak belirlemis Bir Garip
Yolcu, Bir Cilgin Yazar olarak kendini ifade eden ve bu gii¢lii kalp bagun roportaj esnasinda bana
yansitan sevgili Sifa Uzmarni Ayten Boz’dan Durugérii, Spiritiiel Yasam, Retki ve daha nice sifa
alanlaruu dinledik.
Sifa uzman olarak adlandirtyorum ¢iinkii bu kadar ¢ok alanda darmisanlarina hizmet veren Ayten
Hanum benim i¢in tam bir sifact. Okuwyunca siz de benimle ayni kamda olacaksiniz. Buyurun
sohbetimize!

Q@@ Benim icin her seyden énce SEVMEK gelir. Rabbimin bizi yaratirken
kendisinden en cok verdigi ve bu sifatiyla é6ziimiizii yogurup bizleri var
ettigi sevgi “Vedud” sifati benim icin varolusun nedeni temel amacidur. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

yten hanim, sizi daha yakindan
taniyabilir miyiz?

Ayten Boz kimdir? Nasil bir
hayat goriisiine sahiptir? Size
biraz bunlardan bahsetmek is-
tiyorum.

Ayten Boz; Yunus Emre’'nin de
dedigi gibi “Yaratilani sev, Ya-
radan’dan otird” cimlesini ha-
yatini distur edinmis ancak bunu distur edinirken
bu sevgiyi iliklerine kadar tim hicrelerinde yasa-
yan, hayat yolculugunda insanlann iyilegsmesini,
degisimini ve donisimuni rotas: olarak belirlemis
Bir Garip Yolcu, Bir Cilgin Yazar olarak da adlandi-
rabilir. Benim i¢in her seyden dnce SEVMEK gelir.
Rabbimin bizi yaratirken kendisinden en ¢ok verdi-
g1 ve bu sifatiyla 0zUimuizi yogurup bizleri var ettigi
sevgi “Vedud” sifat1 benim i¢in varolusun nedeni te-
mel amacidir. Bakin hepimiz hayatta hayatimizla il-
gili bircok seyi ¢ozlimleyebilirken is kalbe; sevmeye
ve sevilmeye gelince her sey degisir. Cinki buras:
hepimizin bam telidir, hassasiyetidir. Bunun nedeni
hepimiz en 6zde ondan ibaretizdir de ondan.

iste tam da bu sebepten Rabbimin yarattig) her seyi
tim kalbimle, tim ruhumla tUm bedenimle seven
bir kadinim. Bir Durugdrir, Bir Spritiel Danigman,
Bir Enerji Terapisti, Bir Reiki Master, Yazar ve Egi-
timci olarak Ayten Boz'un hayatinda bunlarin hep-
si oldukc¢a 6nem arz eden ve birbirini tamamlayan
unsurlardir.

Oncelikle sizlere biraz egitim hayatimdan bahset-
mek istiyorum. Cocuk edebiyati ve psikolojisi tize-
rine uzun yillar ¢calisma yapmis, 50 adet cocuk ki-
tab1 olan egitimci bir yazanm. Bir yazar olarak ve
onlann gelisimlerinin ilerlemesi ve ilerde saglkh
bireyler olabilmesi adina elinden gelen her seyi yap-
mis hem egitimci hem yazar hem enerji terapisti
olan bir kadin. Edebiyat 6gretmenligi mezunuyum.
Turkge Anabilim Dalinda yuksek lisans yapmis ayni
zamanda da psikoloji 3. Sinif 6grencisi olan; cocuk-
luk dénemi travmalan ve ¢ocuk psikolojisi lizerine
calismalar yapmis, 50 tane ¢ocuk kitabi ve Engelli
Bireyler i¢in Turkiye’'deki ilk isaret dili hikaye serisi-
nin- Bilge Horoz Serisi ve Masallarda Amasya hikaye
serilerinin- sahibiyim.

On bir yildir enerji alanlan iizerine bir¢ok ¢calismam
bulunmakta, ¢alistigim alanlar birbiriyle ilintili as-
linda. Yaptigim calismalar cocuk psikolojisi, cocuk-
larin anlamasi, anlamlandirmasi, cocukluk donemi
ile 1lgili calismalan yirdttim. Bu kitaplar ¢ocukla-
rin erken dénemde her seyi 6grenebilmeleri, anlam-
landirabilmeleri ve severek ¢grenmeleri ile ilgiliydi.
Biliyorsunuz ki psikolojide hep dyle bir bahis vardir
bir sorun oldugunda deriz ki ¢ocukluguna inelim,
hakikaten bu ¢ok onemli bir tabirdir bir¢cok proble-
mimizin bircok sikintimizin biling alttmizdaki kod-
lar, inanclar ve biz de var olan cocukluk travmalan
ile ilgili oldugunu yaptigimiz birgok calismada gor-
mekteyiz.
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Q@ Reiki ile cakralarinizi
dengeleyebilir, bolluk
bereketinizi arttirabilir, .
iliskilerinizi sifalandwrabilir  ; ™
ya da artik hayatimizda
istemediginiz, size zarar veren
_ insanlarla bag kesme calismast
yaparak onlart hayatmizdan
ctkartabilirsiniz. 99

o

-




KAPAK ROPORTAJI

* % Bununla birlikte artik biliyoruz ki bilimin de ka-
"‘N nitladig1 tzere, bizler sadece biling altimizda ya
se oe . 2? Tt _‘ da buginkii hayatimizda mevcut degiliz, bizim

te Durugoruy g Sahlp Q,la" l{l.§l, bir - aile kodlanmiz genetik ve bilingsel aktanimlarn-
duvar ln.a':'kaSlnl gor ebllll", QOk | miz, olusturdugumuz bilingalti kodlan ve anlam-
uzaktaki bir yerin gorintiisiinii landirmalar, enerji bedenimiz bizim hayatimizda
~ihninde canlandlrabilir, bircok alami olusturan, sekillendiren, yon veren

3 o o1e . a2 unsurlardir. 2014 yihinda bu ¢alismalara basladim
uzaktaki sesleri duy abllll", bir ve hayatimin yaklasik 11 yillik donemini igeren bir

hasta ile ilgili viicut taramast siirecten bahsediyorum ki 6zellikle 2017 ve sonrast
yaptlgmda hastallgma dair daha yogun bir sekilde enerji bedenlerimizin insan

detavli bilai verebilir: zihin psikolojisi ve bunun hayatimizdaki etkileri Gizerine
y 9 4 calisarak buglin tim alanlarda enerji ¢alismalar,

Okuy abilir ayni zan:car.ld'a bilingalt: soy bag gibi ¢calismalarla bircok ruha ya-
akasa kayitlarmn bilgisine sam koclugu ve rehberlik yapan bir DURUGORU-

ulasabilir. 99 A ROM.

- Durugorii nedir? Durugorii yetenegine sahip oldugunu-
zu nasil anlarsimz?

Durugory, kisinin kendi benliginin disinda ge¢mis,
su an ve gelecek hakkinda gorsel, isitsel veya du-
yusal bilgl edinmesini saglayan enerjetik bir agihm
ve kanalliktir.

Durugérurler, 6lim, ruhlar veya evrensel kayitlar
dedigimiz akasa kayitlarindaki bilgi ve mesajlar
icin kanallik yapar ya da bir bagka deyisle “okuma-
lar” yaparlar.

Bu okuma esnasinda tim olaylan birebir gorebilir,
konusmalara vakif olabilir, zihin okuyabilir, hasta-
lik taramasi yapabilir, biitin durumlar, vizyonlar
seklinde gorebilirler... Durugérur olmak hem ¢ok
keyifli ve 6zel bir durum hem de oldukga sorumlu-
lugu yiksek olan bir yetidir.

Durugdririn vizyonlarn gérmesini onlarn bir sine-
ma filmi izliyormus gibi seyretmesini saglayan Du-
rugdriniin kaynagi epifiz bezi ve tim benligimizin
parmak izi niteligindeki DNA'mizdur.

Antik ve mistik diinyada ¢ok énemli olan epifiz be-
zine t¢lincl goz ya da kalp gozi adi da verilmek-
tedir. Yiksek biling diizeylerine erismede bu ¢ok
onemlidir, Durugéri dedigimiz uzakgoriyi, sez-
glyi, 6ngéruyl yapabilmemiz igin adeta ruhsal bir
anten gorevi gorir epifiz bezi.

Sofizmde vahdet-i viicut ‘dur.

Simyada felsefe tasinin Reis’e déniismesi,
Islamiyet'te kalp gz,

Glordano Bruno’'nun panteizmi,

Belki zamani ge¢cmis bir metafor ama gérme 6ziirld
Neo'nun matriksi denen sey aslinda epifizdir.
Buda'nin alnindaki nokta epifizi temsil eder.
Sumer tabletlerindeki kozalak sembolleri epifizi
igsaret eder.

~ Ayni zamanda auranin merkez noktasidir.
Mitolojide Ra ve Horus'un gozil olarak da bilinir.
Bilincli olarak beynimizin gérmedigi, duyamadigy,
distinemedigi seyleri o gorir, duyar, bilir ve his-
seder.

Iste bir Durugérii, Durugdriir yapan da tim bunla-
nn kalbini merkez alarak ilerlemesidir.
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Durugorii yetenegine sahip oldugunuzu nasil anlarsimz?
Durugori yetenegi dogustan gelebilir ya da sonradan ge-
listirilebilir.

Durugériiye sahip olan kisi, bir duvann arkasini gore-
bilir, ¢cok uzaktaki bir yerin gérintiisini zihninde can-
landirabilir, uzaktaki sesleri duyabilir; bir hasta ile ilgili
vlcut taramasi yaptiginda hastaligina dair detayh bilgi
verebilir; zihin okuyabilir ayn1 zamanda akaga kayitlan-
nin bilgisine ulasabilir.

Eger Durugori yetenegine sahipseniz; renkler, gdrinti-
ler, vizyonlar, riyalar ve semboller araciligiyla sezgisel
bilgiler alabilirsiniz. Bu “i¢sel gdrme” ¢ogu zaman ¢ok
incedir ve genellikle zihnimizin géztinde gerceklesir.
Peki bir kisinin Durugdri yeteneginin sahip olduguna
dair isaretler nelerdir? Simdi sizlere alt1 tane madde sa-
yacagim. Bunlardan biri ya da birkagina sahipseniz bilin
ki sizler birer durugoriir olabilirsiniz demektir.

1.Durugori yetenegi olan kisiler insanlarnn aura renkle-
rini gorebilirler

2.Riuyalar haberci riyalar seklindedir.

3.Durugdri sahibi insanlar, her seyin birbiriyle uyumu-
nun farkindadir

4 Imgeleme yetenekleri ¢ok giiclidiir, hayal kurmakta
gok yeteneklidirler.

5.Yon duygular cok gelismigtir

6.Sezi 6. Hisleri oldukca gicludur.

Kag yildir bu alanla ilgileniyorsunuz?

Aslinda bu soruya su sekilde cevap vermek daha dogru
olacak; Sifaci bir ailenin ¢ocugu olarak diinyaya geldim.
Ailemde herkesin sifacilik ve ilgili farkh yetenekleri bu-
lunmakta aileden aldigim “ocak enerjisi” ya da bir baska
tabirle “el alma” dedigimiz sifa enerjisine sahip olarak
dinyaya gelmis sansh bir kisi olarak adlandirnyorum
kendimi. Ozellikle biytik anneannem rahmeti bol olsun
“Findik Kadin” diye de bilinen koyUn sifacisiymis. Koyde
herkes bir hastalign oldugunda k&t bir durumla karsi-
lastiginda blylk anneanneme gelirmis. Onun yanina
gelenle yanindan c¢ikan ayni insan olmazmis, hep boyle
bahsedilir bliylikk ananemden, annem sen de ayni Findik
ebeme benziyorsun der bana. Ben sekiz ¢ocuklu bir ai-
lenin yedinci cocugu olarak diinyaya geldim. Aile iginde
derin sifacilik yetenegi olan aile fertlerinden biriyim do-
layisiyla ailemden gelen bir altyap: var zaten.

Eski tilsimlar, dualar, dzellikle de Tesbihatlar (esmalar),
ile nasil birini sifalandiracagima dair temelden gelen bir
bilgi birikimi, tesbihatlann ¢zel uygulamalan (terkipleri)
ve eski tilsimlar dedigimiz uygulamalar bunlar benim
ailemde ¢ok genis yer tutan aile kiltirimiizden gelen
bir mirastir. Peki tam olarak ben profesyonel anlamda
buna nasil basladim kismina gelecek olursak benim ha-
yatimda bunlann profesyonellesmesi 2014 yili ve son-
rasl. O donemde artik egitimleri hayatima kattigim bu
alanda egitimler alarak-degisim donisim sireclerime
yeni alanlar katmaya baslattigim bir donemdir.
Yaklasik on, on bir yildir bu alanin igerisinde ciddi an-
lamda yol kat ettim ve 2017 yili sonrasinda ise profesyo-
nel anlamda bireysel ve grup calismalar, egitim calig-
malarn igerisine girdim.
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Su anda da bircok alanda hem bireysel, hep grup calis-
malan yapmakta ve egitimler vermekteyim. Su anda Lil-
yum Farkindalik Atdlyesi (reiki_mucizesi) olarak sevgili
okurlar beni sosyal medyada bulabilirler.

Bunlann neler oldugundan bahsedecek olursam ¢zellikle
Durugoru,

Reiki,

Bilincalty,

Aile dizimi,

Hipnoz,

Tesbihatlann ozel terkipleri olarak sdyleyebilirim.

TUm calismalanmda, bu teknikleri cok yogun bir sekilde
uygulamaktayim ama sorarsaniz bunlann iginde sizin
kalbinizin en ¢ok hangisine yakin oldu diye?
Durugéri-Reiki-Tesbihatlar derim. Cinkd bu ¢ alan
benim i¢in hi¢bir zaman birbirinden bagimsiz olmayan,
birbirini tamamlayan, muazzam biutinlik olusturan bir
sifalanma alani meydana getirmekte bir Durugérir, Al-
lah’'in izin verdigi Slgilerde sizinle ilgili her seyi gorip,
sezer ve isitir.

Reiki ise her seyin Allah'in sevgi enerjisi ile sifalandig
bir alandir ki muazzamdir iyilestirici etkileri ve tabi ki
tesbihatlar herkes bir dogum esmasi ile bu diinyaya gelir
ve bu Esma onun hem hayat yolculugu hem de sifasidir.
Sunu hep derim, bizler diinyaya gelirken Rabbimin her
bir sifatt yani Allah'in isimleri olarak bildigimiz her bir
sifatini icimizde barnndirarak geldik ve bunlann bizim
hayatimizdaki yeri ve etkisi ¢cok farklidir. Onlann hepi-
miz i¢in ayn ayr acgilimi bulunmaktadir, o ylizden bu Ug

alan benim icin ¢ok 6zeldir caligmalarimda.

Ama sunu diyemem ki sizlere bir aile dizimi, bir bilincal-
t1 ya da hipnoz birbirinden bagimsizdir. Kesinlikle hepsi
farklh bir anlamda muazzam agilimlar ve gifalanmalar
saglayan farkh farkl tekniklerden ki bu tekniklerin hep-
sini hemen hemen bitiin ¢calismalanimda uygulanm.

Bu 6zelliginizi ilk defa nasil fark ettiniz?

Benim bir yetenegimin oldugunu ilk kez ortaokuldayken
fark ettim.

O zamanlar gérdigim bitin riyalar gercek oluyordu,
ruyamda ne gorsem giinlik hayatta onun bir kesitini
yasiyordum ve sonralan ruyalanmi yazmaya bagladim.
Riya defterim vardi ve o deftere yazdigim her seyin en
gec 2 yil icinde gerceklestigini gordim. Tabii o zaman-
lar bunun ne oldugun anlayamiyordum, sonralan lise
déneminde insanlann ellerini okumaya basladim ve
Universite yillarimda asil agilim geldi. Biri bana bir sey
sordugunda bir anda donup kaliyor ve onunla ilgili bir
siru goruntiler gérmeye bashyordum. Sonrasinda ona
bunlardan bahsettigimde bunlan nasil bildigime ¢ok
sasintyorlardi. O zaman anladim ki ben insanlann ha-
yatlan ile ilgili vizyonlara, gérme yetisine sahiptim. Bu
bazen ge¢miste yasanmis bir an bazen gelecek bazen de
anda olan seylerden gelen vizyonlardi. Ve bu vizyonlarin
gergeklikleri %100’ ve ben sonrasinda bununla ilgili ne
yapmaliyim diye arastirmalara basladim. Bu arastirma-
ya basglayip Allahim nasil yaparim diye sorup bu yolcu-
luk ile ilgili aray1s igine girince bana bir rehber génderildi
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ve boylece durugdri benim hayatimda yerini almis oldu.
Bugiin Durugdri ile bir¢ok hastaya problemin kaynagini
ve sebebini séyleyebiliyor, insanlarin hangi konularda
hangi alanlarda sifalanmalan gerektiginin bilgisini on-
lara verebiliyorum. Ve en dnemlisi benim gibi spiritiel
alanda insanlara sifa ¢alismasi yapan durugériirler ye-
tistiriyorum. Hatta 11 Temmuz'da Durugéri egitiminde
yaklasik 40’a yakin durugdrir yeni ders donemine bag-
layacak. Bu da bir stirl insana sifa olacak alanda mu-
azzam sifalanmalara vesile olacak, 40 tane glizel ruhun
bu alanda calismaya baslamasi demek. Bu benim igin
cok biiyiik bir gurur ve ¢ok bilytk bir mutluluk, umanm
biitine katki olur, her sey biitiiniin hayn icin daima...

Peki ben Durugdrii yetenegi nasil kazandim?

Aslinda bir 6nceki yazimda da bahsettigim gibi benim
durugori yetenegim sevgili atalanmdan aldifim muh-
tesem bir miras, onlara bunun icin sonsuz minnet du-
yuyorum.

Tabii ki hep bu sekilde tim alanlarda vizyonlan canh
canl yasayacak sekilde degildi ilk zamanlarda. Ancak
bunu gelistirmek icin ¢aligmalar yaptim mi kismina ge-
lince giinliik bircok zikir calismas: yapmaktayim. Bunun
yaninda reiki kanalliklanm da durugérimu gi¢lendiren
kaynaklardan bir tanesi ve son olarak da ne yaparsam
yapayim daima niyetim butinin hayn adina galisma
yapmak oldugu i¢in ben bu hediyeye sahibim, bunun
icin Yaradan’a sonsuz sikurler olsun.

Birgok alanda ¢aligmalarimiz bulunmakta, reiki ile tanigsma
hikayeniz nasil basladi?

Oncelikle bu soruyu yanitlayabilmem igin size reikinin
ne oldugunu anlatmam gerekir. Reiki Japonca ‘da koz-
mik yasam enerjisi anlamina gelir, daha anlasilir bir
tabirle Reiki evrensel yasam enerjisidir. Evrensel enerji
herkeste bulunur ancak bunu dogru bir sekilde kanalize
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edip kullanabilmek i¢in reikiye ihtiyacimiz vardir. Reiki
hayatimizdaki olaylann akiglanni ve olusumlarnni et-
kiler ve sizler de- reikiyi glindelik hayatimiza etkin bir
sekilde kullanabilirsiniz. Peki bu nasil oluyor? Biyolojik
bedenimiz diginda bir de enerjiden olusan bir bedenimiz
var ve bu bedenin saghg biyolojik bedelimizin sagligi ka-
dar 6nemlidir. Dogdugumuz andan itibaren yasadigimiz
iyl ya da koti yasanti ve tecriibelerin hepsi bu enerji be-
deninde birikiyor. Biz de bu etkileri Reiki yoluyla tekrar
eski saghigina kavusturmaya yardimec: oluyoruz, diyebi-
liriz. Bu nasil oluyor derseniz?

Enerji bedenimiz 7 ana ¢akradan olusur. Enerji bede-
nimize bu c¢akralardan giris yapar. Reiki hayatimiz1 ko-
laylastinnp glizellestirir ve bizi sevgi frekansinda tutar
diyebilirim. Reiki ile ¢akralarinizi dengeleyebilir, bolluk
bereketinizi arttirabilir, iligkilerinizi sifalandirabilir ya
da artik hayatimzda istemediginiz, size zarar veren in-
sanlarla bag kesme galismasi yaparak onlan hayatimiz-
dan cikartabilirsiniz. Benim en sevdiklerimden biri olan
ve ¢ogu kadinin hayat kosullarindan dolay: azalan disil
enerjisi yukseltme ¢aligmasidir ki sadece bu bahsettigim
kisimlar reikinin muazzam enerjisinin size sagladigl si-
falanmalardan birkaci, emin olun. Buras: derya deniz,
sadece icine giren bilir, uygulayan da ruh ve bedenin
uyumunu...

Reiki ile tamsma hikayemi sormusgtunuz. Inanin insan
birilerine iyl gelmeden 6nce o yollan yurimesi gereki-
yor, ben hayatimin bir déneminde o kadar inisli ¢ikish
o kadar zor zamanlar gegirdim ki iste o donemde bana
kurtaricl olan beni sifalandiran hayatimdaki sifa alan-
larini bulmama yardim eden reiki enerjisi oldu. Bdylece
once sifalandim sonra egitimler alip ben sifalandiysam
herkes sifalanir diyerek bu alanda hem bireysel ve grup
calismalan hem de egitimler vererek bir siirl insana
katki olmaya bagladim.
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Reikiyi giindelik yasantimiza nasil uyarlanz?

Cok glizel bir soru aslinda. Reiki egitimleri alip kanallik
dedigimiz insiye islemi (el verme) tamamlandiktan sonra
reiki hayatimizin her alaninda, her konu igin uygulayabi-
lir, sifalanabilir ve buradaki iyilesmeleri kendi goziiniizde
gorebilirsiniz.

Yaptigimz isin zorluklari var mi?

Tabii ki her isin oldugu gibi bu isin de zorluklan var. Yap-
mis oldugumuz bu isin ¢ok farkli baglayici unsurlarn var.
Sonucta insan hayatina dokunuyorsunuz, ¢ok farkl ra-
hatsizliklarla size geliyor insanlar. Ruhsal, bedensel ve
psikolojik rahatsizliklar, enerjetik varliklar, aile ve ilis-
ki sorunlarn, kanser gibi agir hastaliklar ve bunun gibi
daha bircok problemle geliyor danisanlariniz. Her seyden
onemlisi size geldiginde bu insanlar bircok kez bir siirii
seyi denemis ve iyilesme saglayamamis oluyor ve bu nok-
tada bu kisiler icin dogru tespit ile dogru alanda ¢alisma
yapmak ve sorununa ¢are olabilmek, uzun ve megakkatli
bir stire¢. Bu sire icerisinde danigsaninizla her yaptigini,
yasantisini paylasiyorsunuz ve bu siire¢ sizi duygu ve
enerji olarak yorabiliyor. Ancak tim bunlara ragmen sa-
bahlan WhatsApp ya da Instagram’dan sevgi dolu sikran
bildiren ylzlerce mesajla uyanmanin verdigi mutluluk
tarif edilemez ve paha bigilemez bir mutluluk benim icin.

Seanslar sirasinda basiniza muhakkak ilging seyler gelmistir,
birkag tanesini anlatir misiniz?

Gogumuz genellikle basimiza gelen olaylarin, gelecekte
hayatimizi ne kadar gok etkileyebilecegine dair bir fikre
sahip olamayiz ama hi¢ hatirlamadigimiz anilar ve on-
lann olusturdugu travmalar bizi ¢cok fazla etkiler, hayat
akisimizi her seyimizi tamamen degistirebilir. Bana ilging
gelen seanslardan birisi; ¢ok sevdigim bir danisanimin
kilo problemi vardi. 20-30 kilo kadar ama bunu bir tir-
14 veremiyordu. Bilingaltina girip hastaliginin sebebine
baktigitmizda ¢ok kiiciikken ugradigy bir taciz ylziinden
bedenine baskalan bakmasin, ona zarar vermesin diye
bedenini deformasyona ugratmasiydu.

Kimsenin bir daha ona o gbzle bakmamasi i¢in bedenini
deforme etmek adina siirekli geceleri kalkip yemek ye-
meye basladi ve daha sonra da bunu hastaliga tasidigini
gorditk. Bu alani sifalandirdigimiz zaman fazla kilolarnni
verdi ve “o kadar hafiflemis mutlu hissediyorum bdyle bir
seyin olabilecegine inanamiyorum” dedi. Sonrasinda 25
kilo vererek muhtegem bir iligkiye bagladi.

Aslinda bu soruya verilecek o kadar ¢ok cevabim var ki,
o kadar enteresan seanslarla ve o kadar muazzam sifa-
lanmalarla karsilasiyorum ki, sizlere anlatamam. Bun-
lann ¢ogunu Instagram sayfamda (reiki mucizesi) da-
niganlanmla ve takipcilerimle paylasiyorum. Clinkd bu
mucizeleri herkesin gdrmesi gerektigini bu déntstimleri,
degisimleri, sifalanmalan herkesin bilmesi gerektigini
distinliyorum. Bu nedenle burada sadece sizlere bir ta-
nesinden bahsedip gerisini merak edenlerin Lilyum Far-
kindalik Atdlyesi'nin sayfasindan okuyabileceklerini be-
lirtmek istiyorum sevgilerimle...

Biline ki; “Bir ben var benden igeri, yaratilan her seyi severim
Yaradan’dan 6tiirii” diyerek, tiim kalbimle bu réportaji oku-
yan giizel ruhlara sevgilerimi yolluyorum.
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@ Tiim calismalarimda, bu
teknikleri cok yogun bir sekilde

uygulamaktayum ama sorarsaniz
bunlarm icinde sizin kalbinizin

en cok hangisine yakin oldu diye?

Durugorii-Reiki-Tesbihatlar derim.
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— Giizellik ve Yasam Stili

Makyaj

Makyajimzin Kalicihgini
Arttirmanin Ipuclar

Yaz aylari yaklasirken sevdigimiz piifiir piifiir elbiselerimizi giymemize sayili giinler kald.
Sicak havalarda uygulamasi zor en zor giizellik adumi makyajunmizin fresh goriinmesini
saglarken bir yandan da kalicihigin arttirmak.

Yazi: Vildan Ozdek

az aylarina ter, 1s1, toz gibi agresif hava kosullar

ile makyajimiz kolayca bozulur. Kahciligi sagla-

mak adina yapilan en biiyiik yanhs olan cilde kat

kat makyaj malzemesi uygulamak ise ciltte korku-
lan cakey goriintimiine sebep olur. Bu sezon en sevdiginiz
drtunleri ytiziinuize uygularken de benzer endiseleriniz
varsa, yaz makyajini 6ne ¢ikarmak icin size bazi ipuclar
vermek icin buradayz.

www.sheandgirls.com

Makyaj adim adim bir igslemdir ve birden fazla tirtiniin
arka arkaya uygulanmasini gerektirir. Ancak is yaz mev-
simine geldiginde kural minimumda tutmaktir. Temeli
atlaym ve sadece kapatici kullanin. Gériiniimii tamamla-
mak i¢in renkli bir nemlendirici ve bazi ¢iplak ruj tonlar
kullanin. Ne kadar az {iriin kullanirsaniz, titkenme olasi-
lig1 o kadar az olur.
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Giines kremi sart

Yaz aylarinda sert giines 1sinla-
r1 cildimizi yakabilir. Herkesin
her mevsim uymasi gereken bir
kural giines kremi kullanmak-
tir. SPF 30 veya tizeri giines ko-
ruyucu krem kullanin. Sadece
glinesten korumakla kalmaz,
ayn zamanda terle 1slanma-
masl icin makyajiniz i¢in bir
baz da saglar.

W,

Piriltili degil bronzlastirici ile parlatin

Ekstra parlak goriiniim icin 1siltil iriin-
lerden kacinin. Simli veya sedefli iirtinler
goriinimiiniize 1silt1 katar ancak ylzii-
niiziin terle daha da parlamasim saglar.
Bunun yerine ciltle biitiinlesen, ter ve si-
cakhga dayanabilen pudra bronzlastirici-
lar tercih edilmelidir.

Simya Evi, Gunes Kremi
Shiseido, Sports BB Krem
Benefit, Hoola Bronzer
Huda Beauty, Sabitleme Spreyi
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Su gecirmez uiriinleri tercih edin

Ter, makyaji1 bozmanin en 6nemli
nedenlerinden biridir. Goriinii-
minizi bozmamak icin tere
dayanikl, su gecirmez tiriinleri
tercih etmelisiniz.

’ Daima sabitleme spreyi kulla-
nin

Cakey ve rahatsiz edici olma-
dan uzun siire kalic1 bir mak-
yaj istiyorsaniz, sabitleyici bir
sprey kullanmalisiniz. Makyaji
yerinde tutar ve zamanla mak-
yajin yikanmasini saglama ola-
sihigr diistiktiir.
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KAPAK ROPORTAJI

HER COCUK DRAMA
EGITIMI ALMALI

“Guiglii bir 6grenci ve ogretmen tiskisindeki birinci basamak giivendir. Cocuklarin
ogretmene olan giivent, ogrenct ve ogretmen tliskisindeki en temel faktordur Bir
cocuk ogretmenme giivenirse, onun verdigi egitimi de kolaylikla alir. Bir 6grencinin
ogretmeni hem sevmest hem saymast biitiin egitim sistemini kolaylasturur ve bu sekilde
de giiglii ogrenciler yetistiriir” sozleriyle ¢ocuklarla olan giigli bagint igtenlikle
ifade eden onlart en derin yénleriyle ¢ok iyi anlayarak meslegml icra eden Drama
Ogretmeni ve Yazar Yasemin Aykol ile ¢cocuklarin saglikle gelisimini konustuk.
Buyurun sohbetimize!

Q@ Kitaplarum; Gélge Diinya, Afacanlar, Macera Pesinde, Bilinmeze
Yolculuk, Kahraman Korkuluk, Cikmaz Sokak, On Ada Krallig:,
Davetsiz Misafir, Huysuz Coban, Kiiciik Pilot, Her Seyin Bir Tarihi Var, 99
Kagat Ucak.

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

en sizi 6gretmen, yazar
ve drama lideri olarak
tamiyorum. Siz kendi-
nizi bize tamtir misi-
mz?

Oncelikle bir anne-
yim, 3 tane oglum,
3 tane de yegenim
kocaman bir ailem
var. Drama o6gretmeniyim. Su anda Koza
flkégretim Okulu'nda aktif olarak cals-
maktayim. Ayni zamanda da yazanm,
50’den fazla hikayem var. Hayata bakisim
hep farkli olmustur. Cocuklar kirmizi ¢iz-
gimdir. Benim dinyam farkli, oncelikle-
rim farkli, hayat felsefem farkl kendi dog-
rulanmin, mantigimin ve kalbimin ikna
olmadig1 her sey bana yalan gelir. Kogul-
suz guvendigim Allahim ve aynada gor-
digimdur.

Drama 6gretmeninin gorevlileri nelerdir? Ne
is yapar?

Bir drama 8gretmenin gorevi; ¢cocuklarin
sosyal gelisimlerine katk: saglayacak, ba-
sitten karmasiga, yakindan uzaga, cocuk-
lara hem fiziksel hem de zihinsel egitim
veren kisidir. Deneyimlerden yola gikarak
dogaclama, rol oynama gibi tekniklerden
yararlanarak olaylan canlandinr. Cocuk-
lara anlatmak istedigini onlann dilinden
onlara aktanr.

Giiclii bir dgrenci dgretmen iliskisi nasil ku-
rulur?

GUgclu bir dgrenci ve ogretmen iligkisinde-
ki birinci basamak guvendir. Cocuklann
Ogretmene olan glveni, 6grenci ve dgret-
men iligkisindeki en temel faktordir. Bir
cocuk 6gretmenine glivenirse, onun ver-
digi egitimi de kolaylikla alir. Bir 6grenci-
nin dgretmeni hem sevmesi hem saymasi
bitin egitim sistemini kolaylastinr ve bu
sekilde de glclu dgrenciler yetistirilir. Be-
nin fikrim bu yénde.

Ogrencilerin sorunlari oldugunda, onlarla na-
sil bir yol izliyorsunuz?

Ogrencilerimle nasil bir yol izliyorum. lk
derslerimde isledigim konulardan bir ta-

nesi empati duygusudur. Bir cocuk empati : Y
duygusunu 6grendikten sonra arkadasla- eeGiiclii bir i . Saret :
riyla problemini daha kolay cézer. Ken- uctu owr ogrenct ve ogretmen

diyle ilgili bir sorun oldugunda sakin bir iligkisindeki birinci basamak
sekilde konusarak oyunlarla dogaclama giivendir. rouklarm ('jgretmene

k 0 1 .End li o b oo . oo o
yaparak onu ¢ozmeye ¢alisinz. En éneml olan giiveni, 6grenci ve ogre tmen

unsurlardan bir tanesi de 6gretmene yani s of . Sy |
bana sorununu dile getirmesidir. Sorun- lll§lelndekl en temel falitOI" diir.?

dan daha cok bu benim icin 6nemlidir.
Sorunu her tirlt ¢ozeriz.
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®Bir drama ogretmenin gorevi;
cocuklarin sosyal gelisimlerine
katki saglayacak, basitten
karmasiga, yakindan uzaga,
cocuklara hem fiziksel hem de
zihinsel egitim veren kisidir.”?

1 1




KAPAK ROPORTAJI

Dramanin okuldaki 6nemi nedir?

Okuldaki drama dersi ¢cok 6nemlidir. Kesin-
likle her okulda olmas1 gereken bir derstir.
Drama tiyatro degildir, drama her yastaki
cocugun kendini ifade edebilmesi i¢in almasi
gereken ¢ok 6nemli bir egitimdir.

Eder yazar olmasaydimz hangi isle mesgul ol-
mak isterdiniz?

Yazarlik benim keyif alamim, farkli diinyam.
Ogretmenlikle birlegince icimdeki kiz cocu-
gunu da mutlu ediyorum. Yazar ve 6gretmen
olmasaydim kesinlikle psikolog olurdum.
Ama psikolog da olmak istemezdim, ¢linki
oglumun bana her zaman soyledigi bir soz
var “anne dinyay: sen kurtaramazsin.” Gin-
ki bu kadar ayrnntici olmam beni yoruyor.

Hangi kitaplan yazdimz?

Golge Diinya, Afacanlar, Macera Pesinde, Bi-
linmeze Yolculuk, Kahraman Korkuluk, Cik-
maz Sokak, On Ada Kralligy, Davetsiz Misafir,
Huysuz Coban, Kiicik Pilot, Her Seyin Bir Ta-
rihi Var, Kagit Ucak.

En son hangi kitabi okudunuz?

Sol ayagim Christy Brown beni ¢ok etkileyen
bir kitap oldu. Herkese tavsiye edebilecegim
bir kitap, her zaman herkesin her seyi yapa-
bilecegini gdsteren bir kitap.

Yazarken sizi en ¢ok zorlayan sey nedir?

Elimde bir stiri malzeme olup kafamin karn-
siyor olmasi beni ¢ok zorluyor. Clinkl evim-
de gocuklanm ve yegenlerimle yasadigimiz
keyifli saatler, 0grencilerimle yasadiklanm,
her imzaya gittigimde, farkh sehirlerde farkh
cocuklarla yasadifim anlar. Kisacasi okya-
nus kadar biylk bir hayal dinyasina sahip
olup bunu bir havuza sigdinyor olmak agik-
gas1 beni zorluyor.

En sevdiginiz yazar sorsam kim diye cevaplar-
dimz?

Kesinlikle yavuz abi, Yavuz Bahadiroglu. Ve-
fat etmeden Once tanigsma ve sohbet etme
firsatim da oldu. Bu ylizden kendimi ok
sansli hissediyorum. Hayata bakisi goriisi
ve fikirleri benim icin ¢ok kiymetli, hiirmetle
aniyorum.

€€ Drama dgretmeniyim. Su anda
Koza Ilkogretim Okulu’'nda
aktif olarak calismaktayun.
Ayni zamanda da yazarun,

50’den fazla hikayem var. 99
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_ lyiYasam

Sogukkanliliginiz

Korumanin 6 Yolu

Islerin kontrolden ¢iktigini hissettiginiz zaman sakinliginizi
korumakta zaman zaman zorlanmaniz oldukca olasidir. Ancak
sizin i¢in derledigimiz 6 yontemden birini kullanarak bununla

kolaylikla bas edebilirsiniz.

Yazi: Hiima Kaya

e
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+
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kanlihgimiz kaybeder, panige kapilir ve sakin kalmakta

zorlaniriz. Bizi endise ve panige sevk eden sebepleri tes-
pit etmek icin psikolojik danismanhk yardimi almak ¢oziime
odaklanmak adma en dogru karardir, ancak bazen sebebi ve
¢oztimii bildigimiz halde kendimize hakim olamaz ve duygu-
larimzi kontrol altinda tutamayiz. Bunun i¢in nefes egzersi-
zinden refleksoloji seansina kadar farkli rahatlama yéntemle-
rini hayata dahil edip i¢ huzurunuza yeniden kavusabilirsiniz.

: :aman zaman olaylar veya siirecler karsisinda soguk-

Bilincli nefesler alin

Cok yaygin bir meditasyon yontemi olarak nefesinize odak-
lanmak gerginliginizin hizla azalmasma yardime: olur. Bu-
nun i¢in gogsiiniize ve karniniza derin bir nefes alin ve nefesi-
nizi yavasca verin. Nefesinizi farkinda olarak ve odaklanarak
sorunlarimizdan uzaklagirsiniz. Viicudunuzda daha fazla ok-
sijen dolagsmasi bu rahatlamay pekistirecektir.

Viicudunuza kulak verin

Kendinizi zor bir durumda hissettiginizde viicuduna odak-
lanin ve nasil hissettiginizin farkinda olun. Viicudunuzun
neresinde gerginlik seziyorsunuz? Cenenizde, boynunuzda,
omuzlarmizda veya karmmizda m? Viicudunuzun hangi
bolgesinde, nasil hissettiginize odaklanin. Gergin bolgelere
dikkat edin ve rahatlayabilmeniz icin kaslarimizi gevsetmeye,
viicudunuzu serbest birakmaya bedeninizdeki agirhiklardan
kurtulmaya cahsin.

Yaratici olun

Bir sanat aktivitesinde bulunmay1 deneyin. Bu resim yapmak da
olabilir, duygularimizi kdgida dékmek, 6rgii 6rmek veya seramik-
le ilgilenmek de siz hangisinden zevk aliyorsanz. Yaraticilik ge-
rektiren bir aktivitedeyken zihnen tamamen calistiginiz ise kon-
santre olur ve sizi endiseye stiriikleyen diistincelerden kurtulur,
kendinizi 6zgiir birakirsiniz. Bu yontemi daha da derinlestirmek
isterseniz sanat terapisi atdlyelerini arastirabilirsiniz.
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Yoga veya Tai Chi’yi deneyin

Tai Chi ve yoga gibi kadim medite yontemler, bilingli farkinda-
lik ve iyi yasami tesvik eder. Durus, teknik, nefes ve harekete
odaklanmanz zihin-beden-ruh biitiinliigii ile daha uyumlu hale
gelmenizi saglayabilir, gerginliginizin viicudunuzun neresinde
hissedildigini farkina varabilir, fiziksel
rahatlamanin yaninda zihnen 6zgiir-
lesebilir ve rahatlayabilirsiniz.

Dogayla kucaklasin

Kuslarin civiltisini dinlemek, yemyesil
bir parkta dinlenmek veya masmavi
denizdeki dalgalari izlerken sahilde
yuriimek dinginlesmenin en keyifli
yollarindandir. Dogayla i¢ ice olmanin
yatistirica etkisi uzun zamandir bili-
nen bir gercek. Kendinizi daha iyi his-
setmeye ihtiya¢c duydugunuz zaman-
larda doga ananin kollarina kosmanin
rahatlatic1 etkisini fark edeceksiniz.
Bu iyilestirici iliskiyi yasam alanimiza
tasimak isterseniz bitki yetistirmek ve
toprakla ugrasmak gibi hobiler edine-
bilirsiniz.

Refleksolojiden ilham alin

Birer saatlik diizenli refleksoloji se-
anslariyla kendinizi simartin. Orne-
gin tath badem yagi, lavanta yag ve
papatya esansiyel yagindan olusan bir
karisimla ayaklariniza masaj yapabi-
lirsiniz. Enerjik olarak bas ve boyun
bolgesini temsil eden ayak baspar-
magimiza masaj yaparak gevseyebilir,
farkl yontemler 6grenmek icin arama
motorunuzu kullanabilir veya reflek-
soloji atdlyelerine katilabilirsiniz.
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Biisra Nil kimdir? Sizi biraz tantyalm mi?

Blsra Nil, cekirdek bir ailenin tek kizi, kiymetli bir torun ve
ayni zamanda bir kedi- kopek annesi, spor ile i¢ ice biiyu-
mus biri :)

Eskisehir dogumluyum ancak melez kdkenliyim. Yaklagik 3
yildir Eskisehir’de yasamaktayim. Uluslararast Iligkiler alanin-
da yuksek lisans yapmaktayim ayni zamanda 8 yildir spor-
egzersiz sektoriinde egitimler alarak egitmenlik yapmakta-
yim. Mevcutta kendi home- stlidyom var ve Eskisehir'de bu
sektorde oldukga kiymetli bir salonla galismaktayim.

Kag yildir bu meslegin icerisindesiniz? Sizi bu meslege yonlen-
diren seyler nelerdir?

8. Yilim bitirecegim. Pilates ve Welles egitmenligi yaninda
fonksiyonel antrenman ve fitness, kondisyon- koordinas-
yon ve stretching dersleri de vermekteyim. Hem yetigkin-
ler hem de ¢ocuklarla ¢alismaktayim. Spor ve egzersiz ile
i¢ ice olan ve beni de stirekli gesitli aktivitelere yonlendiren
bir ailede buytudum. Sevgili annem step- aerobik derslerine
giderken beni de yaninda gotiurirdu. 3-4 yaslanmda step
tahtalan Uzerinde uyudugum giinler oldu. Sevgili babam
ise uzun yillardir dovils sanatlanyla ilgili. Kigukligimden
bu yana beni bu noktada tesvik eden aileme minnettanim.
Okul yillanmda dans- basketbol- voleybol ve kick boks ile
ilgilendim. Universiteden 6nce ise pilates ile tanigtim. Spor
ve egzersiz benim icin her zaman hayatimin bir pargasiydi
ve sonrasinda ¢ok severek icra ettigim meslegim haline gel-
di. Bu disipline kendi hayatinizda sahip olmadan bu mesle-
&1 hakkiyla yerine getiremezsiniz.

Pilates ve Wellness nedir? Mesleginizin zorluklar1 var mi?
Pilates, bir fizik tedavi yonteminden gelistirilen, prensip-
leri geregince beden ve zihin blitlinligl temelinde; vicut
kaslanni gliglendirmek, dogru ve saglikl bir postiir olugtur-
mak, denge ve koordinasyonu gelistirmek ve kondisyonu
arttirmay: hedefleyen bir egzersiz sistemidir.

Wellness ise ruhsal, fiziksel ve sosyal agidan refah duru-
mudur. 3 yasindan 93 yasina kadar olan her bireyi kapsar,
onlarin yasam kalitesini iyilestirmeyi hedefler. Dolayisiyla
wellness, spor ve egzersizi de kapsayan bir sistem diyebi-
liriz.

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

PILATES HAYATINIZDA
MUTLAKA OLMALI!

Cocuklugundan beri sporla i¢ ice yasam stiren yetiskinlik
doneminde aldigi hatirt sayilir egitimlerle bu ilgisini
taglandiran pilates ve welles egitmeni Biigra Nil Eyigiin ile
spora dair her seyi konugtuk.

“Pilates kiginin bedeni icin welles ise daha ¢ok ruhsal ve
sosyal yonden kisi i¢in bir sihir gibidir” sozlerini de bir
kenara not altyoruz. Sporun giiciinii tiimiiyle hissetmeye

var misiniz?

Réportaj: Melek Senol

Yoran demeyeyim ama uzen kismi da henliz sporu- egzer-
sizi Ozellikle pilatesi yeterince anlatmay: basaramadik. In-
sanlar sporu- egzersizi hala bir likks olarak gériyor ya da
herhangi bir yerde ders almay tercih ediyorlar.

Pilates ve Wellness neden hayatimizda olmali?

Hangi spor/ egzersiz daliyla ugrasiyor olursaniz olun pila-
tes hayatinizda mutlaka olmali. Basta size dogru ve gicli
bir postur saglayarak 6zgliveninizi arttirir. Diger yandan bu
zamana kadar hissetmediginiz her kas grubunu calistira-
rak sizi gliclendirir. Daha esnek daha glicli, daha fit bir go-
rinlime sahip olursunuz. Pilates kiginin bedeni i¢in welles
ise daha ¢ok ruhsal ve sosyal yonden kisi igin bir sihir gibi
aslinda )

Sosyal medya hesabim; busranil.e bana buradan ulasip ders-
lerimle ilgili detayh bilgi alabilirler.

Basta Melek Hanim olmak Uizere tim She and Girls ailesine
emeklerinden dolay: tegsekkir ederim :)

Q@ Hangi spor/ egzersiz daltyla ugrastyor olursaniz olun
pilates hayatinizda mutlaka olmali. Basta size dogru

ve giiclii bir postiir saglayarak é6zgiiveninizi arttirir.
Diger yandan bu zamana kadar hissetmediginiz her
kas grubunu calistirarak sizi giiclendirir. 99
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_ Roportaj

BEDEN
FARKINDALIGINIZI
ARTTIRIN

Ozel gereksinimli cocuklarimizla calisirken, ézellikle
de deprem gibi bir afet yasamislarsa, o anda sadece
onlarla oldugumuzu onlara hissettirip, herhangi bir
basart kaygist icerisinde olmadan, kosulsuz, goniilden
baglanarak iletisime gecilmesi gerektigini vurgulayan
Cocuk Yoga Egitmeni Ela Kizildel ile ¢ok keyifli bir roportaj
gerceklestirdik. Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

€@ Diizenli olarak yapilan yoga egzersizleri
sonucunda stres ve kaygt seviyeleri azalir
ve bu da zihnin sakinlesmesine, daha kolay
odaklanmaswna yardunct olur.9?

Bize kisaca yogaya baslama hikayenizden ve kendinizden
bahseder misiniz?

Yoga ile tanismam ilk olarak 2006 yilinda oldu. Yogaya olan
ilgim ve sevgim beni, 2009 yilinda 200 saatlik yetiskin yo-
gas1 egitmenlik egitimi, sonrasinda da yine ayni yil, gocuk
yogasl egitmenlik egitimi almaya yonlendirdi. Cocuk yogasi
beni en ¢ok cezbeden oldu ve bu dogrultuda 2019 yilina ka-
dar bircok egitime katildim ve kreslerde yoga dersi verdim.
Ama yoga ile ilgili olarak esas donim noktam, 2019 yilinda
aldigim bir egitim sirasinda 6zel gereksinimli cocuklar ile
tanismamla oldu. Halen bu konuda Ingiltere’de bulunan
Special Yoga UK'in kurucusu Jyoti Jo Manuel ile egitimlerim
devam ediyor.

Sizin uzmanlik alammz nedir?
Daha 6nce de belirttigim gibi 2006 yilindan beri yoga yapi-

yorum ve 2009 yil itibariyle Yoga Alliance onayl yetiskin €€ Son 1 senedir ise aldigum egitimler
yogasl egitmeniyim. Fakat egitmen olarak cocuklarla calis- sonucunda Gélbasrnda bulunan Beyaz
mak benim hep onceligim oldu ve bu dogrultuda kreslerde - .. , v 1l e

cocuk yogasi dersleri verdim. Son 1 senedir ise aldisim egi- Koza Ozel Egitim Okulw’nda 6zel ihtiyaglart
timler sonucunda Ankara Golbasi'nda bulunan Beyaz Koza olan ¢ocuklara yoga dersi veriyorum. 99

Ozel Egitim Okulu'nda &zel ihtiyaglan olan gocuklara yoga
dersi veriyorum.

Ozel gereksinimli afetzede cocuklar ile nasil iletisim kurmaliyiz?
Uzmanlik alanim travma yogasi veya terapisi olmasa da
0zel gereksinimli cocuklanmizla calisirken, ozellikle de
deprem gibi bir afet yasamislarsa, o anda sadece onlarla
oldugumuzu onlara hissettirip, herhangi bir basan kaygisi
icerisinde olmadan, kosulsuz, gonilden baglanarak iletisi-
me gecmeliyiz.

Yoganin ¢ocuk iizerinde zihinsel etkileri nelerdir?

Duzenli olarak yapilan yoga egzersizleri sonucunda stres
ve kaygl seviyeler1 azalir ve bu da zihnin sakinlesmesine,
daha kolay odaklanmasina yardimc: olur. Konsantrasyonu
arttinr. Sag sol beyin dengelenmesine yardimai olur. Beden
farkindalig arttinr ve en ¢nemlisi cocugun kendine olan
glivenini gelistirir.

Galismalarimzi takip ermek isteye anne, babalar size nasil
ulasabilir? Instagram sayfaniz var mi?

Evet, Instagram’da bulunan specialkidsyoga.tr hesabimdan
bana her turld ulasabilirler.
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__ Psikoloj

Sosyal Medya Glizellik Filtreleri,
Kendi Beden Algimiza Karsi

Gun gegmiyor ki sosyal medya platformlarinda yeni bir daha ince, cildi piril piril geng, gozleri iri parlak, ¢ekik ve
giizellik akimi baslamasin... dudaklar:1 dolgun hale getiriyor; yani kisa yoldan sahte es-
tetik operasyon bir nevi...
Yeni makyaj yontemleri, estetik cerrahi operasyonlari,
“kiigiik dokunuslar”, en yeni modeller, modellerin sabah O halimizi gériip bir giizel fotograflar ¢cekiyoruz veya cek-
uyandiklari o anda bile o muhtesem tigimiz fotograflara artik ¢ok kolay 1-2 uygulama ile in-
halleri vs. vs. cecik bacaklar, iceri ¢ekilmis bir gobek, piirtizsiiz bir ten
Guniimizde gorsel imaj bombar- yaratmak ¢cocuk oyuncag!
dimanina ne kadar ¢ok maruz kali-
yoruz ve bunun tizerimizdeki etkisi
gercekten nedir? Bunu tam olarak
anlayabilmeniz icin, giinlitk birkac
saatlik bile sosyal medya detoksu
yapmaniz yeterli ashnda...

Pelii ya sonra?

| JAMA Facial Plastic Surgery isimli bir tip dergisi, bu filt-
relerin ve diizeltme uygulamalarimin yayginlasmasinin
“Beden Dismorfik Bozuklugu” sorunlarini arttirdigina y6-
_ nelik bir rapor yayimlad.

i . Beden Dismorfik Bozuklugu olan kisiler, kendi gercek
Peki bu gorsel uy aran bo'_nba,r di- il “" bedenleri ile hayali olan arasindaki sinir1 olusturmakta
mant kargisinda insan zihninde — Uzm. Psk. zorlanirlar. Artik kendi gercekliklerini de karistirir, ken-
neler oluyor? Aysegil Soysal Tasg: dileri ile mutlu olamazlar.

ik 6ncele1:i keyifli hatta komik blll Ornegin; ne kadar zayif olsalar da, gercek dis1 bir sekilde
dugumuz instagram, snapchat gibi sosyal medya uygula- 151014 goriirler kendilerini...
malarinmn filtreleri, uzun vadede kendi gorintiimiizden Simdi artan bu bozukluk halinin, sizi hi¢ etkilemedigini

hosnutsuz olmamiza sebep oluyor. diisiinebiliyor musunuz gercekten?
Neredeyse bu filtrelerin hemen hepsi, yiizii oldugunda ¢cok
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Gelin cok basit bir egzersiz yapalim;

Takip ettiginiz 5 tane giizellik, moda, fit modellik vs. tema-
lar1 iceren hesap secin.

Bu hesaplarin sayfalarina bakmaya baslamadan 6nce na-
sil hissediyorsunuz, bedeniniz ve kendi hayatiniz ile ilgili
nasil duygular icindesiniz gozlemleyin, hatta hissettiginiz
duyguya 0-5 arasi bir puan bile verebilirsiniz.

Simdi de, bu hesaplarda yarim saat gecirdikten sonra ayni
sorulara yanit vermeye calisin... Neler degisti?

Size bombardiman halinde alisveris, giizellik algisi, belli
viicut olgiileri dayatan sosyal medya hesaplarinin icinde
nasil hissediyorsunuz? Kendiniz ile ilgili diisiinceleriniz
neler? Hayatimiz ile ilgili ne diisiiniiyorsunuz ve nasil duy-
gular besliyorsunuz? Mutlaka “sunu degistirmeliyim...” ,
“keske benim de olsa...” dediginiz oldu mu?

Hi¢ maruz kalmadan 6nceki haliniz ile sonraki haliniz
arasindaki farklari resmen gorebiliyorsunuz degil mi?
Peki ya bu bombardimanla biiyiiyen gencler nasil bas ede-
cek bu gordiikleri ile?

Bir arastirma sonucuna gore, instagram’da bir tirtin gor-
diitkten sonra moda, stil ve giizellik endiistrisi ile ilgili bir
iirtin satin alan kisilerin orani %72.

Nasil biiytik bir oran!

Peki ya kendinizi diistiniin simdj, siz kac kere “yukar1 kay-
dir” hikayelerinden aligveris yaptimiz? Hem de biiyiik ihti-
mal 6ncelik veya gercekten gerekli olmayan seylerde...
Hem satin alma giictintizii siirekli sorgulatan, hem de ken-
dinizi begenmemeniz tizerine kurulu bir diinya icinde ya-
styoruz maalesef...

Artan depresyon oranlari, madde kullanimi, beden dis-
morfik bozuklugu, yemek bozukluklar: bu maruz kalma-
larin en biiyiik 6rnegi ve artik bircok arastirma ile de ka-
nitlaniyor bu durum.

Pelii ne yapabiliriz?

Kendimizi tipk: bir atesten, tehlikeli kisilerden korudugu-
muz gibi; zihnimizi, algimizi, kendi psikolojimizi de koru-
yabiliriz!

Hangi hesaplara maruz kalmak istedigimizi secebiliriz.
Yukarida anlattifim egzersizi uygulayarak, sonrasinda
kendinizi iyi hissettirmeyen hesaplari takipten ¢ikabiliriz.
Instagram gibi sosyal medya mecralarinda giinliik gecire-
cegimiz siireyi sinirlandirabiliriz.

Hayatin i¢inden, gerceklerinden paylasimlar yapan he-
saplar: takip etmeye agirhk verebiliriz.

Stirekli alisveris dayatan kisisel veya marka hesaplarinin
gercekten hangilerini tutmak istedigimize karar verebili-
riz.

Sosyal medyada goziiken, paylasilan seylerin, cogunlukla
ashm yansitmadigini kendimize hatirlatabiliriz.

Kendi bedenimiz ile kendi i¢imiz ile gercek bir bag kurma-
nin yollarim arastirabiliriz.

Kendimizi kabul etme ve 6z sefkat gosterme egzersizleri
yapabilir, bu konuda okumalar yapabiliriz.

Kendimizi bu mecralar icinde korumak, iyi hissetmek,
kendimize iyi gelmek bir yetiskin olarak bizim sorumlulu-
gumuzda ve her zaman baska bir secenek miimkiin, bunu
kendinize sik sik hatirlatmanizi dilerim.

Sevgilerimle
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Hayatini degistirmek icin sihirli bir
degnege ihtiyacin yok... Sihir zaten sensin.

Kisaca kendinizden bahseder misiniz?

30 yagindayim. Izmir Ekonomi Universitesi Uluslararasi
Ticaret ve Finans bolimi mezunuyum. Mezun olduktan
sonra kurumsal bir sirkette satig departmaninda uzun yil-
lar calistim. Calisma hayatim esnasinda da yiiksek lisans
isletme MBA yaptim. Hayatimiza gelen her deneyim ve ki-
siler bambagka tecriibelere taniklik etme firsati sunuyor.
Yeni insanlarnn olmasi hayatimda yeni ogreti ve yasama-
dan anlatilanlarla gérebilecegim birgok deneyim demekti.
Bu deneyimlerin icinde yon bulmak, kendi bakis agim ve
ongoriilerimle hayatimdaki insanlara yon vererek dokunus
yapmaksa en ¢ok keyif aldifim durum haline geldi. Her-
kesin hayatina dokunmaya ¢alisan yol gésterici, hepimizin
aslinda bildigi Glizin abla statiisine ulastim. Su an hem
sezgisel terapisttim hem de egitmenim.

Sizin hikdyeniz spiritiiel konularla nerede basladi?
Kendimde bana ait olmayan farklilar gézlemlemeye basla-
dim. Aynaya baktigimda hem fiziksel hem de ruhsal olarak
aynadaki kisi ben degildim. Stirekli negatiflikten ve sikayet
enerjisinden beslenen, kaygili, takintili kaldigim durumlar
ve olaylar yasadigimi fark ettim. 2022 agustos ayinda bu
durumu degistirmeye, kendimi degistirmeye karar verdim.
Seanslar, egitimler almaya bagladim. Ilk olarak Access The
Bars uygulayicisi oldum. Sonrasinda bilingalti sembol dili
egitmeni ve Rune sembolleri egitmeni oldum.

Her zaman soyledigimiz bir cimle var, sen degisirsen din-
ya degisir.

Hayatinizda spiritiiel diinya hep var miydi?
Gocuklugumdan beri sezgilerim ve rilyalanm hep ok giic-
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_ Roportaj

SEN DEGISIRSEN
DUNYA DEGISIR

“Bilmeden ciktigim bu yolculukta bu siirecin
nastl isledigini ve degistigini sorarsaniz
diyebilecegim tek sey mucizelere taniklik

ettim. Yaradan'in beni desteledigini ve 6niime
sundugu her seyi teslimiyette kalarak alip
kabul ettim” sozleriyle uzmanlik alaninin ne
kadar sihirli ve degerli oldugunu ifade eden
Thetahealing Egitmeni Biisra Sarwaslan,
Thetahealing hakkinda tiim detaylart anlatt.

Buyurun bu sihri hissetmeye!

Réportaj: Melek Senol

liydd. Ailemin ve ¢evremin yasadiklarini hep hissederdim.
Tabi o zamanlar boyle bir yetimin var oldugunu bilmiyor-
dum. Hayatimizda belirli yas dongllerinde degisimler ve
biling sicramalarnnin oldugunu 6grendim. Kendi gicimu-
zUin, sifacithgimizin fark edemedigimiz dénem 30 yasina
kadar olan ki stirec. Ilk farkindalik ise 30 yasinda basghyor.
Gordigim ve hissettigim seylerde 30 yagima kadar hicg ya-
nilmadim. Sadece merakla tamamen kendimi degistirmek,
distncelerimi, bakis agimi ve yeniden bir ben yaratmaya
calisirken aldigim her egitimde aslinda sezgisellik glicimu
gelistirdigimi gordim. Varolus amacimi 6grendim ve asil
icimde kalbimde gizli sakl olan cevheri ortaya ¢tkarmama
vesile oldu. Ve su anda da sezgisel terapist olarak strece
devam ediyorum.

Hayatiniza Thetahealing nasil girdi? Neleri degistirdi?
Kasim ayinda merakla Thetahealing in ilk modilini al-
dim ve hayatimin déntim noktasi oldugunu bilmiyordum.
Thetahealing egitimlerini aldikca her sey bambaska bir
hale evrildi. Inanglanm, blokajlanm, yasadigim deneyim-
lerin hepsini degistirmeye bagladim. Hayatimin alti Uste
ustl alta gecti ve buglin bambagka bir yerde varolusu ya-
siyorum. Tum bu slrecin sonunda Thetahealing egitmeni
oldum. Bilmeden ciktigim bu yolculukta bu siirecin nasil
igledigini ve degistigini sorarsaniz diyebilecegim tek sey
mucizelere taniklik ettim. Yaradan'in beni desteledigini ve
onlme sundugu her seyi teslimiyette kalarak alip kabul
ettim.

€ Her zaman soyledigimiz bir ciimle var,

sen degisirsen diinya degisir. 99
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Hikayenizle baslamak isterim, kendinizden biraz bahseder
misiniz?

Merhaba, 1998 yilinda Hatay'da dogdum. 2017 yilinda bas-
ladigim Istanbul Aydin Universitesi Beslenme ve Diyetetik
bélimiinden mezun oldum. 2021 yilinda kendi klinigimi ag-
tim. Klinigimde yiiz ylze ve yurt i¢i/yurt disi online danis-
manlik vermeye basladim.2022 yilinda Online Uluslararas:
Spor Beslenmesi Uzmanlik Sertifika Programina katilarak
Sporcu Beslenmesi Uzmanhgimi aldim. Ayrica su an Eskige-
hir Anadolu Universitesinde Ascilik bélimu 6grencisiyim.

Oncelikle 6dem nedir?

Vicudumuzun %55-60 1 sudan olusmaktadir ve vicutta
dokular arasinda dolasir. Odem, fazla sivinin viicudunu-
zun baz1 dokulannda tutuldugu ve diizgin sekilde tasin-
madiginda ortaya cikiyor. Yani damar icerisindeki sivinin
damarlann disina sizmasi sonucunda doku ve cilt altinda
birikmesi olarak tamimlanabilir. Seyahat doénuslerinizde
tartiya ciktiginizda kilo almadiginiz halde ¢ikan sonug sizi
sasirtiyorsa, elleriniz, ayaklanniz sisiyor ve ayakkabilanniz
giymekte zorlaniyorsaniz bu 6dem olabilir.

Viicuttaki 6demin nedenleri nelerdir?

Hormon dengesinin degisimine bagh olarak gebelik
doneminde

Kadinlanin menstrasyon donemlerinde

Hareketsizlik nedeniyle kan dolasimin azalmasi sonucu
Uzun seyahatlerden sonra

Fazla kilo ahminda

Sicak havalar ve mevsim degisikliklerinde

Baziilaglann (kortizon gibi) kullanimi

Yeterli su tiketilmemesi

Diizensiz uyku

Fazla tuz tiketimi

Asin kafein tiketimi

Yeterli protein ve lif alinmamasi sonucu olusabilir.

Odem olugsumunun diger nedeni ise bazi hastaliklardir
(bobrek yetmezligi, karaciger hastaliklarn, artirit, kalp has-
taliklan, alerji) bu durum ciddi boyutlara ulasabilmektedir.
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_ Roportaj

ODEM AZALTMAK ICIN
NELER YAPMALIYIZ?

“Odemi tedavi etmenin ilk adimi 6deme neden olan faktérii
bulmak olmalidir. Altta yatan bir saglik problemi varsa
mutlaka doktorunuza danigmaniz gerekir” sézleriyle,
viicutta olusan 6demin altinda ciddi saglik sorunlart
yatabilecegi konusunda uyarida bulunan Diyetisyen
Gizem Aslanytirek ile 6deme dair her seyi konustuk.

Bazen basit olarak gordiigiimiiz her belirti ciddiyete
gidebilir, aman dikkat!

Réportaj: Melek Senol

€ (dem atmanin en énemli kural
yeterli su icmek. Ozellikle sicak
havalarda ve st kaybuizin daha
Jazla oldugu giinlerde giinliik 2.5-3
litre su tiiketimine ézen gésterin. 9

Odemi azaltmak icin neler yapmahyiz?

Odemi tedavi etmenin ilk adimi 6deme neden olan fakts-
rd bulmak olmalhdir. Altta yatan bir saglik problemi varsa
mutlaka doktorunuza danigmaniz gerekir.

Odem atmamnin en 6nemli kurah yeterli su igmektir. Ozellik-
le sicak havalarda ve siv1 kaybinmizin fazla oldugu giinlerde
giinlik 2.5-3 litre su tiketimine 6zen gosterin. Mineral kay-
bini da 6nlemek igin glinde 1-2 sise maden suyu tiketebilir-
siniz. GUnlik tuz tiketimi azaltabilirsiniz (5-6 grami agma-
mak gerekir). Baharat kullanarak yemeklerinizin lezzetini
artirirsiniz ve tuzun eksikligini farkina varmazsiniz. Rafine
karbonhidratlara dikkat! Karbonhidrat tiiketimi, kan sekeri
ve insllin seviyelerinde hizli artiglara sebep olur. Yiksek
insiilin seviyeleri, bobreklerdeki sodyumun emilimini arti-
rarak vicudunuzun daha fazla sodyum tutmasina neden
olur. Viicutta sodyumun artigi daha ¢ok sivi hacmi ve 6dem
sorunlanna yol agabilir. Karbonhidratlan tam tahilhilarla
degistirmek, ddem sikayetinizin azalmasina yardimci ola-
caktir. Lifli besinlerin tiketimini artirarak kan dolagimini
hizlandinr ve 6demin azalmasina yardimci olursunuz. Hig-
bir besinin mucizevi olmadigini hatirlatarak, ananas, may-
danoz, kiraz, salatalik, yogurt, yesil cay tiketerek odem
sikayetlerinizi azaltabilirsiniz. Asin ¢ay, kahve ve alkol
tiketimi 6dem olusumuna neden oldugu igin tiketimleri
simirlandinlmalidir. Fiziksel aktivite yapilmas: kan dolagi-
mini hizlandinp 6deminizin azalmasina yardimci olacaktir.

Odem atmaya yardima bir tarif verebilir misiniz?

1 ananasin kabugu, ortasi ve yapraklan

Yanm yesil elma

Yarim limon

1 cubuk tarcin

1ltsu

1 sise maden suyu

Maden suyu disindaki bitiin malzemeleri kaynattiktan
sonra 1limasini bekliyoruz ve maden suyu ile kanstinyoruz.
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____ Kiltir Sanat

20. Yiizyua Damga
Vurmus En lyi 5 Film

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com

0. yiizyila damgasini vurmus en iyi bes yapimi  zihnimizde yer almis filmlerden birkaci. Siz de kendi ilk
siralamis olsam da ‘su film de cok iyiydi’ dedigim  besinizi yapip yeniden izlemeye ne dersiniz? “Every man
pek ¢ok film var aklimda. “Hayat Guizeldir”, “Forest ~ dies. Not every man really lives.” Hangi filmde geciyordu
Gump”, “Cesur Yiirek”... listede yer almasa da hatirlayan var mi?

The Godfather “Baba” (1972)
IMDb: 9,2

Baba, 40’lar ve 50’lerin Amerika’sinda, bir italyan
mafya ailesinin destans1 6ykiisinii konu aliyor. Don
Corleone’nin kizi Connie'nin digiiniinde, ailenin en
kiiciikk oglu ve bir savas gazisi olan Michael babasiyla
barisir. Bir suikast girisimi, Donu artik isleri
yonetemeyecek duruma dusiriince, ailenin basma
Michael ve agabeyi Sonny gecer. Damismanlar1 Tom
Hagen’in de yardimlariyla diger ailelere savas acan
Corleone ailesi, eski moda yontemleri de degistirmeye
baslar. Mario Puzo'nun cok satan kitabindan Puzo ve
yonetmen Francis Ford Coppola tarafindan sinemaya
uyarlanan film o y1l En lyi Film, En Iyi Erkek Oyuncu ve
En Iyi Uyarlama Senaryo dallarinda Oscar kazanmistir.
Yapilan arastirmalar sonucu Tirkiye’de en fazla izlenen
ve satilan film olma 6zelligi de tagir.

The Matrix (1999)
IMDb: 87

Bir yasanan gercek vardir, bir de yasananin 6tesinde olan
gerceklik... Biri riiya, digeri ise Matrix! Neo, son derece
tehlikeli bir adam olan Morpheusun gercegi bildigine
inanmaktadir. Bir gece Neo, kendisini bagka bir diinyaya
goturebilecek giizel yabanci Trinity ile tamsir. Bu kizin
gotuirecegi diinyada, Neo Morpheusu bulacak ve Matrix
hakkinda bir seyler 6grenecektir. Neo, tam olarak
kavrayamadigi seylerin yasamini kontrol ettigini biliyor...
Nedir bu Matrix?

www.sheandgirls.com Temmuz-Agustos 2023 Yaz Sayis1 | 45



The Shawshank Redemption “Esaretin
Bedeli” (1994)

IMDb: 9,3

Esaretin Bedeli, Andy ve Red isimli iki mahkumun
parmakliklar ardinda kurduklar1 diinyanin hikayesini
anlatiyor. Andy Dufresne, genc ve basarili bir bankerdir.
Karisin1 ve karisinin sevgilisini 6ldiirmek sugundan
yargillanir ve omiir boyu hapis cezasi alir. Shawsank
Hapishanesinde dayak, iskence, tecaviiz, her tirla
durum yasanmaktadir fakat Andy gene de hayata bagh
ve iyimserdir. Bu tutumu etrafindakileri de etkiler. Andy
umutlu bakis acisiyla cevresindeki tiim mahkumlar,
parmakliklar arkasinda bile 6zgiir bir yasam olabilecegine
inandirir. Andy’nin bu ¢abalarina ortak olacak bir arkadasi
da olacaktir: Red. Bir Stephen King uyarlamasi olan
filmde Morgan Freeman ve Tim Robbins basrolde. Film,
1995te, aralarinda en iyi film adayhg da olmak tizere tam 7
dalda Oscar-a aday gosterildi.

Star Wars (1977)
IMDb: 8,6

Luke Skywalker, galaksiyi imparatorlugun diinyay1 yok
eden savas istasyonundan kurtarmak icin kendini begenmis
bir pilot olan Jedi Knight, Wookiee ve iki droid ile giiclerini
birlestirirken; Prenses Leiay1 gizemli Darth Vader’den
kurtarmaya calisiyor.

The Green Mile “Yesil Yol” (1999)
IMDb: 8,6

Yesil Yol, bir hapishane gorevlisi ile bir mahkumun
oyktustint anlatiyor. Paul Edgecombun hapishanedeki
gorevi, idama mahkum edilen mahkumlar1 son
yolculuklarina ugurlamaktir. Cahstigr yillar icerisinde
yuzlerce mahkumu idam etmistir. Bir giin John Coffey
isimli korkutucu gorinimli bir adamla tamsgir.
Ancak Coffey’in bu trkiitiici goriiniminin altinda
oldukca saf bir ruh yatmaktadir. Coffey, iki kiciik kiz
cocugunun katil davasinda yargilanmaktadir. Coffey’in
giinden gime giin yluzine cikan diinya otesi gucleri,
karakteri hakkinda yeni ipuclarimi anbean ortaya
cikaracaktir.

Kaynakca: onedio.com
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_ Roportaj

NEUROCOACHING ILE
KARIYERINIZI
GUCLENDIRIN

Uzmanlik alanini “Neurocoaching, insanlarin
beyinlerinin nasil calistigini anlamalarina yardimet
olur ve bu anlayigt kullanarak, kigilerin 6zgiivenlerini
artirmak, stresle baga citkmak, odaklanmak, hedeflerini
belirlemek ve basarmak igin stratejiler gelistirmelerine
yardimet olur. Bu kogluk yontemi, bircok farkli konuda
kullanilabilir. Ornegin, kariyer gelistirme, kisisel
gelisim, liderlik becerileri, zaman yonetimi, yaraticilik
ve yenilikcilik gibi konularda kisilere rehberlik edebilir”
seklinde tanimlayan Neurocoaching uzmant Sevcan

€€ Benim yaklasumim ve felsefem, her
bireyin benzersiz oldugu ve kendi icindeki

potansiyeli kesfedebilecegi inancina dayanur.
Herkesin kendi hedeflerine ve degerlerine
uygun bir yasam siirmesi onemlidir. 99

Sevcan Karadag kimdir? Neler yapar?

Merhaba, ben Sevcan Karadag. Okul 6ncesi mezunu olma-
ma ragmen, ogretmenlik yapmadim ve 24 yildir perakende
sektortiinde magaza yoneticiligi yapiyorum. Bu siire boyun-
ca birgok deneyim kazandim ve perakende sektorindeki
kariyerime devam ettim.

Gegen yil ise ikinci bir iniversite olarak Laborant ve Vete-
riner Saghk bolimunit okumaya bagladim. Bu alanda bilgi
ve becerilerimi gelistirmek amaciyla egitim aliyorum. 2023
Ocak ayinda ise Acik Beyin Akademi’den Neurocoaching
egitimi tamamladim ve mezun oldum. Su anda aktif ola-
rak kogluk yapmaktayim. Hem online seanslar diizenliyor
hem de farkindalik grup egitimleri veriyorum. Ayrica yakin
zamanda Aile Danigmanlig) egitimine basladim.

Neurocoaching hayatiniza nasil girdi?

Neurocoaching hayatima, insanlarin distnce kaliplanm
ve davranislanni degistirebilecegi ve daha iyi sonuglar elde
edebilecegi fikriyle girdi. Beyin plastisitesi ve néroplastisi-
tesi konusundaki aragtirmalar, dikkatimi cekti ve bu alan-
da uzmanlasmaya karar verdim. Insanlarin potansiyelle-
rini kesfetmelerine ve hedeflerine ulasmalarna yardimci
olabilecek bir yontem oldugunu gérdim.

Neurocoaching nedir neye yarar?

Neurocoaching, kisilerin beyin islevleri ve davranislar ara-
sindaki iligkiyi anlayarak, bireylerin kisisel ve profesyonel
hedeflerine ulagsmalarnna yardimc: olmak igin gelistirilmis
bir kogluk yaklagimidir.

Neurocoaching, insanlann beyinlerinin nasil ¢alistigini
anlamalarnna yardimci olur ve bu anlayis: kullanarak, ki-
silerin 6zglvenlerini artirmak, stresle basa ¢ikmak, odak-
lanmak, hedeflerini belirlemek ve basarmak icin stratejiler
gelistirmelerine yardimci olur. Bu kogluk yontemi, birgok
farkh konuda kullanilabilir. Ornegin, kariyer gelistirme, ki-
sisel geligim, liderlik becerileri, zaman yonetimi, yaraticilik
ve yenilik¢ilik gibi konularda kisilere rehberlik edebilir.
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Karadag ile cok keyifli bir roportaj gerceklestirdik.
Kariyerinize enerji katmaya var mistniz?

Réportaj: Melek Senol

Yaklasimimiz ve felsefeniz nedir?

Benim yaklasimim ve felsefem, her bireyin benzersiz oldu-
gu ve kendi icindeki potansiyeli kesfedebilecegi inancina
dayanir. Herkesin kendi hedeflerine ve degerlerine uygun
bir yasam sirmesi onemlidir. Bireylerin i¢ motivasyon-
lanni ve glcli yanlanni kesfetmelerine yardime olmak,
benim yaklasimimin temel bir parcasidir. Insanlan des-
teklemek ve onlann kendilerine giivenmelerini saglamak,
basanya giden yolda énemli adimlardir.

Aldigimz egitimler ve deneyimleriniz nelerdir?
Neurocoaching alaninda uzmanlagmak icin Acik Beyin
Akademiden ICF onayli Neurocoaching egitimi aldim, 2015
yilinda Assessment System Yonetici Gelistirme 2023 Tecri-
be Akademi’'den Aile Danismanlgl, Egitim Koglugu, Egitici-
nin Egitimi, Yasam Koglugu ve Oyun Terapisi egitimleri ali-
yorum. Norobilim konusunda Sinan Canan’dan egitimler
aldim ve bu alanda kendimi gelistirmeye devam ediyorum.
Bu egitimler hem teorik bilgimi gelistirmemi sagladi hem
de pratik deneyimler kazanmama yardimci oldu. Farklh
bireylerle ¢alisarak Neurocoaching yontemlerini uygulaya-
rak Danigsanlanma daha etkili bir sekilde rehberlik etmeye
calisiyorum. Bu deneyimler, benim strekli 6grenmeye ve
kendimi gelistirmeye olan bagliligimi destekledi. Mevcutta
Online seans ve Farkindalik Grup egitimleri yapiyorum

€€ Neurocoaching, kisilerin beyin islevleri ve
davranmslart arasindaki iliskiyi anlayarak,

bireylerin kisisel ve profesyonel hedeflerine
ulasmalarma yardimei olmak icin
gelistirilmis bir kocluk yaklasimidur. 99
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Migren Icin Dogal Tedavi Yéntemi:
Su Detoksu

Stirekli ya da tekrarlama egilimi gosteren migren agrisi;
stres, uykusuzluk, aghk, diizensiz beslenme gibi bir¢ok
nedene bagli olarak gelisiyor. Ense, sakak, g6z cevresinden
baslayarak siddetli agriya sebep olan migren, cogu zaman
kisilerin yasam kalitesini diisiiriiyor. Ergenlik dénemin-
den yasamin herhangi bir doneminde ortaya cikabilen
migren, tedavi edilmediginde ise dayanilmaz agrilara se-
bep oluyor.

Bu kapsamda 30 giinliikk su detoksu tedavisi ile migren
ataklarinin sona erdiginin altini ¢izen Kardiyoloji Uzma-
nt Dr. Hamit Celik, “Migren genellikle genclik yaslarin-
dan itibaren baglar. Viicuttaki agir metaller, toksinler ve
bakterilerin birikmesi damarlarin genislemesine sebep
oluyor. Beyin damarlarindaki genislemeye bagh olarak da
siddetli agrilar olusur. Ancak viicutta biriken atik madde-
lerin bir ya da {i¢ aylik su detoksu tedavisi ile temizlenmesi
miimkiin. Dolayisiyla su detoksu ile migren ataklar: orta-
dan kaldirilabilir.” dedi.
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Stres, kaygi, diizensiz beslenme, uyku gibi etkenlerin mig-
reni tetikledigini belirten Kardiyoloji Uzmani Dr. Hamit
Celik, migren ataklarim ortadan kaldirmak icin uygula-
nan ‘Su Detoksu’ diger bir adiyla ‘Su Diyeti’ ve migren ilis-
kisi hakkinda 6nemli bilgiler paylasti.

Viicuda Detoks Uygulamak Gerekiyor

Kadinlarda erkeklere oranla daha sik goriilen migren, sid-
detli bas agrisinin yam sira bulanti, kusma, 1s518a duyarh-
ik, istahsizhk, konsantrasyon bozukluguna sebep oluyor.
Bu ylizden migren ataklarin tetikleyen besinlerden uzak
durulmasi gerektigini belirten Dr. Hamit Celik, “Migren-
den sikayet eden hastalar uzun yillar boyunca bu agriy1
cekiyor. Dayanilmaz ataklarin sayisini ve siddetini artti-
ran besinlerden uzak durmak, hastanin yasam kalitesini
yukseltiyor. Bu ytizden viicuda uygulanan detoks ile mig-
ren ataklarini ortadan kaldirabilmek doktor kontrolii esli-
ginde gerceklesen su diyeti ile miimkiin hale geliyor” dedi.
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%100 Basar: Oram Miimkiin

Su diyeti ile migren ataklarinda yiizde yiiz basar1 oram
saglandigim belirten Dr. Hamit Celik, “Migren sikayeti
olan hastaya su detoksu uygularken, susadig1 kadar su
ve yaninda tiiketebilecegini bir besin veriyoruz. Bu besin
haslanmis yumurta, patates ya da bal olabiliyor. Belirli bir
stire sadece bu besinin tiiketilmesini éneriyoruz. 30 giin
boyunca uygulanan bir tedavi de viicutta birikmis olan
maddelerin atilmasini saglaniyor. Hasta kilo verdigi icinde
viicut hacmi azahyor. Dolayisiyla damarlarda eski yapisi-
na donmeye baslhyor. Boylelikle migren ataklari kalic1 ola-
rak geciyor. Bu tedavi yontemin diizenli gerceklestiginde
yiizde yiiz basar1 saglamak miimkiin.” dedi.

Yasam Kalitesini Diisiiriiyor

Beyindeki sinirler ve kan damarlarinda olusan degisiklik-
ler sonucu ortaya cikan ve dayanilmaz hal alan migren,
kisilerin hayatini olumsuz bir sekilde etkiliyor. Bu yiizden
tedavi planinin hastanin belirtilerine, saghk durumuna
bagh olarak degisiklik gosterebilecegini belirten Dr. Ha-
mit Celik, “Migren genellikle genclik yasindan baslar. Iler-
leyen yasla birlikte artan agrilar cekilemez hal alir. Kimi
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zaman tiiketilen besine, strese ya da dis faktorlere gore
belirti gosteren siddetli agrilar kisinin giinliik aktivitele-
rinde de olumsuz etkiler. Bu yiizden migren tedavisi has-
tanin yasina, atak sikligina, saglik durumuna bakilarak
uygulanir” diye belirtti.

Migreni kontrol altina almak icin diizenli
su titketimi sart

Her yas grubunda goriilen migren, daha énce bas agrisi
goriilmemis bile olsa aniden ortaya c¢ikabiliyor. Migren
ataklarmi beyin damarlarindaki genislemeye bagh ola-
rak olustugunu belirten Dr. Celik, “Beyin damarlarinin
genislemesinin sebebi viicuttaki agir metaller, toksinler,
bakteriler ve parazitlerin birikmesi damar ¢apinin artma-
sina ve dolayisiyla beyin dokusuna zarar vermesiyle ken-
dini gosteriyor. Cok fazla aci biber tiiketen kisinin baginin
agrimasinin sebebi de beyin damarlarinin genislemesin-
den dolay kaynaklanir. Bu yiizden uygulanan su diyeti ile
toksin ve bakteriler viicuttan atiliyor. Bu siirecte doktor
takibi ile hastay1 yonlendirmek gerekiyor. Ayrica hastanin
yogun 1siktan uzak durmasi ve uyku diizenine dikkat et-
mesi de gerekiyor” ded.i.
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_ EvYasam

™ Yasam Alanlarimiza
Sicakligt Yansitin

Hazirlayan: Sedef Tosun

Ilkbahar Sofralarimizi Hazirlayin

flkbaharm gelisi civil civil sofralarin dogal tasarimlar ile
hazirlanmaya baslamasi demek. Chakra'nin dogalligi 6n planda
tutan adeta ilkbahari sofralariniza tasiyacak olan sofra iiriinleriyle
giizel sohbetlerin eslik edecegi masalar kurmanin tam zaman.
Sofralarmiza ilkbahari yansitacak masa ortiilerinden birbirinden
farkh koleksiyonlara, aksesuarlardan bardak ve kiselere kadar tiim
ayrintilari sizin icin tasarlayan Chakra, sofra ve mutfak iirtinleriyle
eviniz i¢in en dogru adres olacak.

Giiclii Bagisiklik

Mutfaginizin en biiyiik yardimeisi Arzum’un sizler icin tasarladigi,
Meyvix Kat1 Meyve Sikacag1 dort mevsim vazgecilmeziniz

olacak. Meyvix, kisin zorlu soguklarinda vitamin destegi ve
bagisiklik siteminizi giiclendirici icecekler hazirlarken hayatinizi
kolaylastiracak. Meyvix ile mevsimine uygun meyve ve sebzeleri
saghkli iceceklere doniistiirebilirsiniz. 1000 watt giictindeki
motoru ile her tiirlit meyve ve sebzenin suyunu sikabilir, kendinize
vitamin, mineral ve demir bakimindan zengin karisimlar
hazirlayabilirsiniz.

-

Tersten Cam

Boyama

[ Balkonlarda
Pasabahce Magazalari, Kevif

Kadinlar Giini’'nde, e
sevdikleriniz icin Koza Home Keyf
cok ozel bir hediye serisinin bahce,
alternatifi sunuyor. teras ve balkonlar
Antik bir el sanati olan icin tasarladigi
“tersten cam boyama koltuk, kirlent ve
teknigi” ile tasarlanan kilim takimlariyla
Granada uriinleri zarif | bu bahar baska

bir secenek olarak _“. Ty giizel gececek.
dikkat cekiyor. B ks ¢
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Evlerde Bahar Havasi

Evinizi bahara hazirlanirken, Bella Maison’'un

ev diizenleme kategorisindeki birbirinden giizel
iiriinlerini kesfederek hayalinizdeki diizene kavusun.
Dekoratif sepetler, duvar tipi organizerlar, camagir
sepetleri ve tasarimiyla farklilasan bir¢ok alternatiften
zevkinize uygun olani secerek diizenli evinizin keyfini
cikarabilirsiniz. Evinizi diizenlerken fonksiyonel tiriinleri
ve tercih ediyorsaniz, Bella Maison'un ev diizenleme
kategorisi tam size gore!

bulabiliyor.

Anlambh s Birligi

“Tasarladik ve irettik’ mottosuyla porselene yeniden
hayat veren sektoriin 6ncii markasi Porland, KEDV ile
baslattig is birligi kapsaminda, kadinlarin ekonominin
aktif katilimeilar: olmalarina destek olacak. Porland
tarafindan ozel olarak tasarlanan ve Porland magazalar:
ve web sitesi tizerinden satisa sunulmaya baslanan
kadin figiirlii 6zgiin tasarima sahip tabak, ikili kahve
fincan1 takimi ve kupalarin satisindan elde edilecek kar
KEDV’e aktarilacak.
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Misir Mimarisi

Eski Misir ve mimarisinden ilham alan Thomas Bastide'nin
tasarimmi olan Baccarat «Louxor» vazo, her bir buketi
olaganiistii bir kompozisyona doniistiiriiyor. Pirlanta kesimi
olan kristaller giindiiz ve gece farkl 1sik oyunlar: yaratarak
ambiyansin enerjisini degistirmenize yardimei oluyor.

Farkli renk ve modellerini Etiler’de bulunan BMS DESIGN
CENTER’da inceleyebilirsiniz.

3

k.

Rafine Sikhik

Doganin uyanisini simgeleyen bahar ay, verdigi enerjiyle tiim
yasan alanlari etkisi altina ahyor. Yeni bir mevsim, yeni bir
yatak odasi diyenler; evlerinin dekorasyonu icin TAC'1n yeni
sezon koleksiyonunda her stile uygun nevresim takimlari




Beslenme ________

Saclariniz inceliyorsa nedeni
bu besinler olabilir!

ac dokiilmesi, kadin erkek demeden he-

men herkeste kacinilmaz bir hal almaya

basladi. Sorun, erkeklerde daha yaygin

olarak goriilse de kimi zaman ilerleyen
yas ile kadinlarda da siklikla goriiliiyor. Ancak
yasam tarzi, uygulanan diyetler, ilaclar, stres
gibi bircok etken sa¢ dokiilmesine neden olur-
ken, tiiketilen bazi besinler siddetli sac kayipla-
rina sebep oluyor.

Global Hair Medikal Direktoriu Berkant Dural,
saghkh saclara sahip olmak icin beslenme ve ba-
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kim 6nerilerine dair aciklamada bulundu.
“Yagl Besinler Sacin Incelmesine Sebep Oluyor”

Giiniimiizde giderek artan ve erken yaslarda da siklikla
goriillen sa¢ dokiilmesi 6nemli bir hastalik haline geldi.
Ozellikle diizensiz ve sagliksiz beslenme tarzinin sa¢ sag-
ligini olumsuz etkiledigini belirten Global Hair Medikal
Direktorii Berkant Dural, "Yagh gidalarin yer aldigi diyet-
ler saglik sorunlarina sebep olmakla beraber sa¢ kokiinii
de etkiliyor. Islenmis ve kizartilmis besinlerin tiiketilmesi
sac saghgina zarar verirken, incelme ve dokiilme gibi se-
bepleri de beraberinde getiriyor” dedi.
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“Yagl Gudalar Sag Biiyiime Evresini Bozuyor”

Sag follikiilleri sach deride kendi iclerinde ayri bir buyii-
me evresi izler. Bu siire¢ anagen, katagen ve telogen ol-
mak iizere 3 doneme ayrilir. Sa¢ kilinin uzamasimin ise
beslenme, protein ve vitaminlere bagh olarak hizlandigim
belirten Berkant Dural, “Obezite ve stres dolayisiyla sa¢
yapisinin bozulmasi ve dokiilmesi, sa¢ koktiniin biiytime
evresine de etki eder. Bu sebeple yagh, paketli gidalarin
tiikketilmesi sa¢ kokiiniin bozulmasina ve sac¢in incelmesi-
ne neden olur. Ancak somon, findik ve avokado gibi besin
degeri yiiksek yag iceren besinlerin ise sa¢ sagligi tizerinde
olumlu etkileri bulunuyor” dedi.

Yas Ilerledikce Dokiilme Artiyor”

Yapilan arastirmalar, sagliksiz beslenmenin neden oldugu
sa¢ dokiilmesinin, yas ilerledikge daha da arttigini goste-
riyor. Bu kapsamda beslenme diizeninin sa¢ saghginda
biiyiik etkiye sahip oldugunu belirten Berkant Dural, ©
Protein, sebze, baklagilleri iceren bir diyet sa¢ saghgini ko-
rumanin anahtarlarindan birini olusturuyor. Ayrica diye-
tin yani sira stres seviyesinin de normal diizeylerde olmasi
saca etki eden bir diger faktorii olusturuyor’ 'dedi.
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“Sac Bakwn ihmal Edilmemeli”

Canl ve giir saclara sahip olmak icin diizenli sa¢ baki-
minin yapilmasi gerektiginin altim ¢izen Dural, “Giinde
ortalama 4 dakika sa¢ derisine masaj yapmak kil folikiilii-
niin etrafindaki kan akisini uyarir. Giigsiiz ve ince saclara
uygulanan sa¢ mezoterapisi gibi yontemler de kisa siirede
sac¢ saghgimin onarilmasina imkan sagliyor” dedi.
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Yemek Tarifi

leziz

Pankek
Tarifleri

Kahvalti sofralariniz siisleyecek birbirinden lezzetli
ve cesitli pankek tarifleriyle sizlerleyiz. Hadi hep
beraber mutfaga!

MUZLU PANKEK
MALZEMELER:

1adet yumurta

1adet olgun muz

2 yemek kagig1 yulaf unu ya da tam bugday unu
1 cay kagig1 kabartma tozu

Uzeri i¢in: Bal ve frambuaz |

YAPILISI:

Biitiin malzemeleri derin bir kapta yogun kek kivami olacak
sekilde iyice ¢irpalim. Yagladigimiz kizgin tavaya kiiciik
kepceyle hamurdan koyup alth iistlii pisirelim. Servis esnasinda
pankeklerin arasina bal dokiip frambuazla stisleyelim.

www.arzuylatatlitelas.com
Inst. arzuyla_tatli_telas
Facebook. arzuylatatlitelas
Tel: 0535 668 14 44
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SUT BURGER PANKEK
MALZEMELER:

2 Adet yumurta

Yarim ¢ay bardagi siviyagi
Yarim cay bardag: seker
2 su bardag siit

1paket vanilya

1paket kabartma tozu
2,5 su bardagi un
Kremasi icin:

200 ml krema

1 paket toz kremsanti
1yemek kagig1 bal

Uzeri icin:

100 gr. Bitter cikolata

SAGLIKLI PANKEK

MALZEMELER:

ladet yumurta

1 ¢cay bardag: yarim yagh siit
1yemek kasig1 pekmez

4 yemek kasig1 tam bugday unu
1 cay kasig1 kabartma tozu

Ara katlari ve iizeri icin:

ladet muz

Tahin

Ahududu
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YAPILISI:

Hamuru i¢in olan malzemeleri bir kapta
yogun kek kivami olacak sekilde iyice
cirpalim. Tavay1 yaglayip kiiciik kepceyle
pankek hamurundan kii¢iik daireler
seklinde koyup pisirelim. Hamurdan kii¢iik
kiiciik patlakliklar ¢ikinca ters gevirip
diger tarafini pisirelim. Kremasi i¢in biitiin
malzemeleri bir kaba koyup iyice cirpalim.
Pisen pankeklerden bir tane alip kremadan

uizerine siirelim diger pankeki iizerine koyup
hafif bastiralim. Biitiin pankekleri bu sekilde

yapip servis tabagina alahm. Benmari usulii
erittigimiz cikolatay iizerinde gezdirip
stisleyelim. Uzeri kapali olacak sekilde
buzdolabinda bekletelim.

CIKOLATALI
TEREYAGLI PANKEK

MALZEMELER:

2 adet yumurta

2 yemek kagig1 seker

3 yemek kagig1 erimis tereyagi
Yarim bardak siit

Yarim paket kabartma tozu
1.5 su bardagi un

Madlen ¢ikolata

YAPILISI:

Hamur i¢in olan malzemeleri yogun

kek kivami olacak sekilde iyice ¢irpalim.
Yagladigimiz kizgin tavaya kii¢iik kepgeyle
hamurdan koyup alth tistlii pisirelim. Muzu

dilimleyip pankeklerin arasina muz ve tahini

paylastirarak tist iiste dizelim. Ahududuyla
suisleyelim.

YAPILISI:

Cikolata hari¢ biittin malzemeleri yogun
kek kivami olacak sekilde iyice ¢irpalim.
Yaglanmis kizgin tavaya bir kasik dokiip
uzeri kopiuk kopiik olunca bir parca ci-
kolatayr bastiralim ve iizerini kapatacak
sekilde 1 kagik hamur ekleyelim. Biraz 1s1-
ninca ters cevirip diger tarafi kizarana dek
pisirelim.
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Stranger Things

[ ] [ ] [ ]
bitti mi?
Stranger Things dordunci
sezonu bekledigimize degdi
diye dusiintiyorum. ilk bas-
ka iki kisma ayrilmis olmasini
sevmemistim. Cunku tipik bir
sekilde uzun bir ara verilerek
yayinlanacagini  dusiniyor-
dum. Ancak Netflix bu sekilde
yapmadi ve ¢ok fazla ara ver-
meden ikinci kismi da yayin-
ladi. 4. sezonu izlemeyenler
olabilir diye spoiler vermek
istemiyorum. Ancak izlemedi-
yseniz kesinlikle izlemelisiniz.
Cok iyiydi ve her bolim bir-
er film gibiydi. Ozellikle ikinci
kissm gercekten muthis. Tum
ekip nefis oynamis ve roll-
erinin hakkini sonuna kadar
vermisler. Ekibe yeni katilan
oyunculara da hi¢ yabancihk
cekmiyorsunuz.

Neyse,  dordiinci  sezon
muthis. Ama benim merak et-
tigim 5. sezonun olup olmaya-
cagiydi ve hemen arastirmaya
basladim. Evet, simdilik besin-
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ci sezon olacak gibi ama dizi
bu sezonla birlikte final yap-
acak. Bu arada yapimcilarin
dizinin 5. sezon c¢ekimlerinin
ne zaman baslayacagina karar
vermediklerini soylemeleri de
kafalarin karismasina neden
oluyor. Bakalim gelecekte ne
olacak ama bu dizi devam etsin
istiyorum. Okullar acgilana ka-
dar hepimiz bol bol dinlenelim.
Tatilin keyfini ¢ikarahm. Clinku
okul zamani buna c¢ok ihti-
yacimiz oluyor. Kendinize ¢ok
ama ¢ok iyi bakin.

ISIK ELA TOSUN
@ ellawhyy




SAM SMITH VE
MADONNA'DAN
YEPYENI IS BIRLIGI:

“VULGAR”

Sam Smith & Madonna - “VULGAR”

Sam Smith ve Madonna’nin yeni sarkis1 VULGAR,
UMBG etiketiyle yayinlandi.

ILYA, Cirkut, Ryan Tedder, Omer Fedi, Jimmy
Napes, Sam Smith ve Madonnanin vokal
prodiiktorii ve mithendisi Lauren Delia tarafindan

tamamen bir gece kuliibii sikligiyla iretilen
‘VULGAR; korkusuz, cesur bir mars.

‘VULGAR, iki sanatginin vahsi bir sekilde

birlestigi, vahsi zihinlerin ve estetigin bulustugu,
doguya 0zgii bir dize arasina yerlestirilen, yikici
baslarla desteklenen bir sarkidir. Bu, baskilara
kars1 bir tokat gibi, saygi talebidir.

Sam Smith, bu parcada tiim zamanlarin en ¢ok
satan kadin sanatcist olan Madonna ile sinirlari
zorlamaya ve Kkiltirii donistirmeye devam
ediyor.
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SOPHIE AND THE GIANTS
& PURPLE DISCO
MACHINE’DEN YEPYENI BiR
HiT: “PARADISE”

Sophie and the Giants & Purple Disco Machine -
“Paradise”

Listeleri alt iist eden iki par¢anin ardindan
yeniden bir araya gelen Sophie and the Giants
ve Purple Disco Machine ikilisi, UMG etiketiyle
yayinladiklar1 yeni single’lar1 Paradise ile geri
dondii. Paradise, ikilinin Onceki uluslararasi
hitleri olan “Hypnotized” ve “In the Dark’taki
ortak ¢aligmalarinin devami niteliginde.

Sophie bu kez, sarkiy1 vyazdiktan sonra,
Paradise’in kuliipleri kasip kavuran potansiyelini
gerceklestirmeye yardimei olabilecek tek bir kisi
oldugunu fark etti; o da arkadasi Purple Disco
Machine, nam-1 diger Tino Piontek'ti.

Sophie yeni single i¢cin “Bu sarkiyr klasik bir
dans pisti hiti olarak yazdim, sizi cennetime
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davet ediyorum” diyor. “O kadar hipnotik ki sizi
dans pistine ¢ekecek ve pisman olacaginiz seyler
yaparken sozleri haykirmak isteyeceksiniz.”

Parildayan synth’ler, karsi konulmaz bir disko
soundu ve Sophienin sarmalayan vokalleri
tarafindan yonlendirilen “Paradise”, neon 1siklar1
ve titresen flaslardan olusan bir manzaraya kagist
cagristiriyor ve sarki dans pistinde akip giderken
bedenleri ve zihinleri biiytilityor.

Sophie, “Umarim Paradise insanlara kendilerini
tamamen Ozgiir ve ozgiirlesmis hissettirir, sanki
bu andan bagka hicbir seyin 6nemi yokmus gibi”
diyor. “Kim olursaniz olun, sizi asag1 ¢eken seyleri
unutun, birini 6piin ve viicudunuzu bu sarkiyla
hareket ettirin!”



Lvbel C5’in
Yeni Albumu
“BABA”
Yayinda!

Rap sahnesinin en iddiali isimlerinden Lvbel C5’in,

yeni albiimii “BABA” Universal Music Tiirkiye etike-
tiyle bugiin yayimladi. Albiim, gii¢lii altyapisi ve vu-
rucu sozleriyle dikkat ¢eken sekiz sarkidan olusuyor.

Gegtigimiz donemde yayimlanan hit sarkilar1 “GAZ
PEDAL” ve “DACIA” ile listelerde 6nemli basarilar
yakalayan geng¢ sanat¢inin ikinci albiimii “BABA,
kendinden beklendigi gibi son derece iddiali bir al-
biim olarak dinleyiciyle bulusuyor.

Kendine 6zgii tarziyla isminden sikga soz ettiren

Drill miizigin son donemde en dikkat ¢eken geng
isimlerinden Jeff Redd, yeni teklisi “Taycan” Univer-
sal Music Tiirkiye etiketiyle yayimladi.

Son donemdeki bagaril ¢ikislariyla Drill miizigin
dinamik dogasini bagariyla yansitan Jeff Redd, “Tay-
can” isimli parcasinda farkl: tiirleri de ustalikla bir
araya getiriyor. Parcanin s6z ve bestesini kendisi

Lvbel C5’in ikinci albiimiiyle ayni ismi tagtyan ¢ikis
pargas1 “BABA”, Melih Kun yonetmenliginde ¢ekilen
video klibiyle yayinda!

J
Single’lr “Taycan”
Yayinda!

tistlenen Jeff Redd, aranjesini ise Nuri Halil ile ger-
ceklestirdi.

Jeff Redd’in “Taycan” isimli par¢asinin eglenceli bir
klibi de bulunuyor. Klibin yonetmenligini ise Batu-
han Incesu iistlendi.
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Kaan Dinc¢’ten Yeni Single!
“Biri Var”™

Yerli Alternatif Pop sahnesinden Kaan Ding¢’in
yeni single’1 “Biri Var”, Universal Music Tiirkiye
etiketiyle tiim dijjital platformlarda yerini aldu.

Oniimiizdeki dénemde yaz giinlerinin keyfini
yansitacak olan “Biri Var”, Kaan Ding¢’in 6zgiin
ve canli miizik tarzinin en iyi 6rneklerinden bi-
risi. Sicak gitar tonlar1 ve hafif ritimlerle bezeli
“Biri Var’, dinleyicileri duygu dolu bir diinyaya
tastyacak.
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TREND
COLIN’S ELBISELERI

RENKLERIYLE MEVSIME
NESE KATIYOR

COLIN'S 1sinan havalari rengarenk ve enerjik modelleriy-
le karsiliyor. Moda renk ve desenlerin yani sira siyah, be-
yaz, gri gibi zamansiz renkleri ve jean kumasli modelleri
de barindiran elbiseler yaz giinlerinin vazgecilmezleri
arasinda yer alacak. COLIN'S'in elbiseleri ve jean tulum-
lari Anneler Giini'nde onlar mutlu edecek hediye sece-
nekleri olmaya aday gosteriliyor.

Farkli temalarin goze carptigi modeller, 90’larin retro
esintileri ve dokuma desenleriyle dogaya donisu sim-
geleyen natirel ve toprak tonlarda elbiseler ile farkli yas
gruplarina sesleniyor. Bahar mevsiminden ilham alan
turuncu ve sar ¢icekler, klasik marin detaylarin 6ne ¢ik-

t1§1 mavi ve beyaz renklerin hakim oldugu modeller g6z
dolduruyor. Bahar ve yaz aksamlarinda kullanilabilecek
romantik elbiseler ise mevsimin dikkat c¢ekici parcalari
oluyor.

Koleksiyonlarda yer alan bazi modeller bahar dallari ve
kir cicekleri ile nese sacarken, cizgili detaylara sahip mo-
deller daha formal bir goriintli sunuyor. Duz renkli ve
cesitli dikis ve kesim tekniklerine sahip modelleri iceren;
digme ve bel kusagi detaylariyla cesitlendirilen koleksi-
yonlar Anneler Glni i¢in de hediye alternatifi sunuyor.
COLIN'’S, moda severleri tim modelleriyle COLIN'S ma-
Jazalarinda ve www.colins.com’da bekliyor.
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Her bir Grinuna gucli ve uzun arastirmalar
sonucunda, diinya standartlarinda ureterek
eczaci ve dermatologlarin tavsiyeleriyle son
kullaniciya ulastiran COSMED Cosmeceu-

ticals, tum cilt tiplerine 6zel
sundugu ¢oziumlerle saglikli
bakimi herkese ulastiriyor. Mar-
ka, bu yaz da ‘Purifying Facial
Cleanser, ‘Matifying Rebalan-
cing Cream’ ve ‘Dry Touch Cre-
am Gel'ile saglikli ve glvenilir
¢O6zlimler sunuyor.

Osmanli’nin guzellik sirr olan,
harem kadinlarinin parlak ve
purlzsiz bir cilt elde etmek
icin kullandiklar Cigdem Cicedi
ile formule edilmis dermokoz-
metik vegan markasi COSMED,
diinya standartlarinda urtnler
gelistirmeye devam ediyor.

Sicaklarda parlamaya son

‘Purifying Facial Cleanser;, yagl
ve akne egilimli ciltler icin 6zel
olarak formuile edilmis yapisi
ve derinlemesine temizleyici

ozellikleri sayesinde ciltte biriken fazla se-
bum ve kirleri etkili bir sekilde temizliyor.

COSMED

Sun Essential Dry touch
cream gel spf50,
40 ml, 229,90 TL

Gozenekleri derinlemesine arindirarak cilt-
teki siyah nokta ve akne olusumunu azaltan
temizleyici, yag dengesini saglayarak cildi
matlastiriyor ve tahrisleri yatistiriyor. Uriin,

ayni zamanda dogal bile-
senleriyle cildi temiz, taze
ve saglkh tutmaya da yar-
dimci oluyor.

Yagl karma ve akne egi-
limli ciltler icin 6zel olarak
gelistirilmis bir matlastinc
ve dengeleyici‘Matifying
Rebalancing Cream, hafif
ve yagsiz formull sayesin-
de cildi aninda matlastiri-
yor ve parlama problemini
azaltiyor. icerigindeki aktif
bilesenlerle cildin yag den-
gesini duzenleyip gozenek-
leri sikilastiran krem, cildi
derinlemesine nemlendirir-
ken yumusaklik da sagliyor.
Akne olusumunu dnlemeye
yardimci olurken mevcut
aknelerin gorinimun
azaltan ‘Matifying Rebalan-

cing Cream;, antiseptik ozellikli bilesenleri
sayesinde cildi bakterilerden de koruyor.
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Yagli ve akne egilimli ciltlere 6zel mat bitisli
glnes kremi

Yagli ve akne egilimli ciltler icin ytksek gu-
nes korumasi saglamak Uizere tasarlanan
‘Dry Touch Cream Gel SPF 50; hafif formuli
ve mat bitisli yapisiyla cilde aninda niifuz
ediyor ve yagh bir his birakmadan ciltte
mat bir goriiniim saghyor. Gicli SPF 50+
korumasiyla, cildi glinesin zararli UVA ve
UVB isinlarindan etkili bir sekilde koruyan
drtin, akne olusumunu dnlemeye de yar-
dimci oluyor. Glinlik makyaj bazi olarak da

Complete benefit purifying facial
cleanser, 200 ml, 199,90 TL

.........

aplete besesi
FYIRG: FAL

ULEANSER
i Visdge Puril

L Trrwasadd
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kullanima uygun olan ‘Dry Touch Cream
Gel SPF 50, yeni nesil filtreler ile ylksek gu-
nes korumasi sagliyor. Uriin, mat bitisli for-
mullyle cildi matlastirirken ayni zamanda
ciltte var olan nemi de koruyor.

COSMED Cosmeceuticals'in uluslararasi
standartlardaki gtivenilir trtinleri; yetkili
eczaneler, sephora.com.tr ve Watsons ma-
Jazalarinda satisa sunuluyor.

www.cosmed.com.tr

instagram.com/cosmedcosmeceuticals/

Complete benefit matifying
rebalancing cream,
40 ml, 235,00 TL
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FLORMAR “OPEN UP MASCARA”
ILE GOZLERINI MUTLULUGA AC]

Yelpaze gibi agilan belirgin kirpiklerin ve
etkili bakiglarinla bu yaz modunu yiikselt-
mek istiyorsan Flormar'in yeni maskarasi
"OPEN UP", High Definition ve Waterpro-
of segenekleriyle giin boyu akmadan, dagil-
madan seninle!

Yiiksek performansli makyaj iriinlerini
mutlu fiyatlarla makyaj severlerle bulustu-
rarak modlarini yiikselten Flormar, bu yaz

A g

YAanraiin

yelpaze gibi tek tek ayrilmig kir‘pikle'r ve
etkili bakiglar igin yeni OPEN UP Mascara
ile seni gozlerini mutluluga agmaya davet
ediyor. Kirpiklerleri tek tek ayiran "High
Definition” ve "Waterproof” segenekleri
bulunan Flormar OPEN UP Mascara, bu yaz
glinlik hayatinda, havuzda ve denizde giin
boyu seninle!
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Yeni Flormar "OPEN UP High
Definition Mascara”

Kirpikleri yelpaze gibi tek tek
ayirarak belirginlestiren "OPEN
UP High Definition Mascara” 24
saat akma, dagiima yapmayan for-
mild ile simsiyah kirpiklere sahip
olmani saglayarak gtinlik makyaji-
nin vazgegilmezi olacak.

Suya Dayanikli "OPEN UP
Waterproof Mascara”

Gozlerdeki yelpaze etkisini, neme,
tere ve bulagmaya dayanikl formiille
birlestiren "OPEN UP Waterproof
Mascara” yaz boyu denizde ve
havuzda belirgin kirpiklerin keyfini
¢tkarmani saglayacak.

Flormar OPEN UP Mascara ¢esitleri-
ne tim Flormar magazalarindan,
yetkili satig noktalarindan ve
flormar.com.tr'den ulagabilirsin.

Flormar Open Up High Definition
Maskara: 219,99 TL

Flormar Open Up Waterproof Maskara:
219,99 TL
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