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SALGIN Oscar’da tarihi bir degi-
siklige neden oldu. Oscar’in 92 yil-
lik tarihinde ilk defa, sadece dijital
platformlarinda yayinlanan filmler
de gelecek yil yarisabilecek. Sine-
ma Sanatlar ve Bilimleri Akademi-
si tarafindan actklanan yeni kurala
gore filmler, 6nceden vizyon tari-

hi almissa herhangi bir platformda
yayinlanarak Oscar’a aday olabile-
cek. Bir filmin Oscar’a aday goste-
rilebilmesi icin en az bir hafta bo-
yunca Los Angeles kentindeki bir
sinemada gosterilmesi gerekiyor-
du. Akademi’'nin degistirdigi bu ku-
ral sadece bu y1l i¢in gecerli olacak.

* GUNES Sistemi'ndeki 2.4 km ca-

- pindaki ‘1998 OR2’ goktas! diin,

Diinya’nin 6.3 milyon kilometre
‘yakinindan’ gecti. Bugiine dek
tespit edilen en parlak
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GiGi BEBEK

ABD’li model Gigi Hadid ile sarkic1 sevgilisi
Zayn Malik bebek bekliyor. lliskilerine 2015
yilindan beri bir dargin bir barisik devam
eden ¢ift, aralik ayinda tekrar bir araya gel-

ve en biiyiik aste-
roidlerden biri-olan
‘OR2’,2079'da
tekrar gececek.

EVDE KALMAK ZOR

Ozellikle biiyiiksehirlerde karsi evin soguk duvariyla gz goze gelen bizler 6 haftadir evde,
sosyal karantinadayiz. Hele ki disarida bahar kendi hilkmiinii siirerken evde kalmak da zor-
lasiyor. Bu havada 1ay daha nasil evde kalacagiz? Var mi bu isin bir sirri? Uzmanlar yanitladi.

EVDE KALMAK iNSANIN

Yoga ve
meditasyon

DOGASINA AYKIRI

PSIKIYATRIST llker Ki-
ciikparlak: “Aslinda insan kendi

misti. Hafta basinda Zayn Malik ve kardesi Bella Hadid
ile birlikte 25’inci yasini kutlayan top modelin, yeni be-
lirginlesmeye baslayan karnini gizledigi belirtiliyor.
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dogaswyla hi¢ uyumlu olmayan

bir ortamda yastyor. Insanoglu
varatilis1 geregi denizi gérme,
dogayla ic ice olma 6zlemi
duyar. Her ne kadar sehirde
dogup biiyiimiis olsak da sehir

yasamu bizi zorlayan, sikistiran bir durumdur.
Simdi bu zorlanmay: daha ekstrem yasiyo-

ruz. Onceden kosusturmadan, yogun is
temposundan siyrildigimiz, nefes alabil-
digimiz hafta sonlan vardi. Artik o da yok.
Zorlanma daha da yogun hissedilmeye basland:.
Tiim doga uyanip yeniden canlanirken bize
‘Kipirdamak yok’ deniyor. O nedenle disariya
cikma 6zlemini daha baskin hissediyoruz.”

BU DA GELIR BU DA GECER

Psikiyatrist Kiictikparlak soyle devam ediyor:
“Tath yemeyi ¢cok seviyorsunuz ve diyelim ki bir
sebepten diyet yapmak zorundasimz. EGer tiim
giin TV'de oturur tatlh tarifi seyrederseniz, bu-
nun diyetinize pek faydasi olmaz. Yani, sartlar
zaten bu kadar zor ve sabir gerektirirken
kendinizi bahan hatirlatan uyaranlar-
dan uzak tutmamz gerekli. Mesela stirekli
balkon ya da pencerede oturmak yerine 1sik ve
perdeleme diizenini ayarlayarak iceriye bahar
havast dolmasini engelleyebilirsiniz. Dikkatini-
zi olabildigince baska seylere yoneltin. Ve
unutmayin. Elbet bu da gelip bu da gececek.”

MAVI Yoga
ve Holistik Yasam
Merkezi'nden yoga
egitmeni Aysu
Akcali: “Bir siire
eve ve dogaya
kendini kapatarak,
insanlardan uzak
gecirilen zaman-
lar, bir mahkémi-
vet gibi goziikse
de aslinda bizlere
hakiki bir arinma
firsat: veriyor. Ye-
ter ki farkina varn.
Aslinda sessizligin
ne oldugunu 6gren-
digimiz an ‘gercek-
ten’ dinlemeye ve
duymaya baslariz.
Avdinlanma, iceri-
den disaniya dogru
baslar derler. O ne-
denle evde kaldigimiz
bu siirec neden bir
inzivaya dontisme-

& destegi alin

sin? Biitiinsel sifaya
ulasmak ve kendi
ruhumuzu kesfetmek
amacwyla disarida
olup bitenlerden
uzaklasarak ve dik-
kati iceri alarak, yani
sessizleserek, kendi
potansiyellerimizi
aciga cikartiyoruz.
I¢inde bulundugumuz
slirec, bu anlamda
gercekten de cok
kiymetli. Mevcut olan
durumun meyvele-
rini toplayabilmek
icin ‘Ama disarida
hava giizel’ diye
stirekli sikayet eden
zihni susturmak sart.
Yoga, nefes ve me-
ditasyon ¢alismala-
rindan destek almak,
icindeki ilahi sesi
duymana da yardim
edecektir.”

Siirecin
gegm

unutmaym'

ANTALYA Bilim Universite-
si'nden uzman psikolojik danisman
Ayca Terzioglu: “Yasadigimiz duy-
gunun farkinda olmak, psikolojimizi
korumak icin ihtiyacimiz olan temel
yollardan biridir. Balkona cikip,
‘Ah simdi disarida olsaydim’
hayiflanmasi yerine ‘Su an icinde
bulundugum ana odaklanmip
keyfini siirmeliyvim’ diyerek kendi-
mize telkin verebilir, bunun ‘gecici’
oldugunu hatirlatabiliriz. Kuslarin
cavildadigi, doganin yesile don-
diigii bovlesi giinesli giinlerde
evde kalmay1 basarmanin sirr
6z kontrolii saglamaktan gecer.
Oz kontrol ise 6grenilebilen bir
yetenektir. Kaslarimiz gibi diistiniin.
Egzersiz yaparak nasil kaslarimizi
gelistiriyorsak 6z kontroliimiizii de
gelistirmek miimkiin. Peki nasil?

KARANTINADAYIZ,
EGITiM KAMPINDA DEGIL!

Yapilmasi gereken ilk ve en énemli
sey kendinizi tanimaktir. Ahiskanlik-
larimiz ve rutinlerinizi gézden gegirin.
Giinliik bir planlamaniz olsun.

Zihin genellikle ‘huysuzdur’. Belirli
bir diistinceden ne kadar kacinirsaniz
hayal giiciiniizde o kadar yer bulur.

O nedenle sizi endiselendiren seyleri
diistinmeyi bir kenara birakin.

Unutmayin! Karantinadasiniz. Egi-
tim kampinda degil. Yalmz kalmanin,
hicbir sey yapmadan sirtiistii uzanip
hayal kurmanin zevkine varin. Kendi-
nizi kesfetmeye, tammaya odaklanin.

Zihin-beden baglantisin1 gevseme
ve meditasyon teknikleri ile gticlen-
dirin. Ornegin gdzlerinizi kapatin.
Derin nefeslerle 10’a kadar sayip
kendinizi sakinlestirin.

Sanat1 yok saymayin. Sanatla
ilgilenmek ve sanattan beslenmek ruh
saghgimiza iyi gelir.

Aile ve arkadaslarla iletisimi artirin.
Bu sayede empati becerinizi de artti-
rabilirsiniz.”

KOBI'LERIN
YANINDAYIZ

~ HEPBIRLIKTE
USTESINDEN GELECEGIZ

Turkiye’nin sahibinden.com’u olarak

var glicimuzle calismaya ve

bu donemde de kurumsal Gyelerimize

destek olmaya devam ediyoruz.

Nisan ayi icin hayata gecirdigimiz

“Yaninizdayiz” kampanyamiza,

Mayis ayinda da devam ediyor;

kurumsal Uyelerimize,

Mayis aylik 6demeli magaza faturalarini

%750 indirimli 6deme ya da

indirim yerine Mayis fatura 6demelerini

2 ay erteleme secenegi sunuyoruz.

Hep birlikte bu surecin

Ustesinden gelecegimize ve

guzel gunlere

kavusacagimiza inaniyoruz.

sahibinden.com




