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hoşgeldin! 
30'a girerken, 20'1i yaşları geride bıraktığımız için 
üzüntü duyarız. Ancak 30'u geçtikten sonra bu 
yaşlardan keyif almaya başlarız. İşte, 30'1u 

yaşların tadını çıkarmak için 11 pozitif öneri! 

20 'li yaşların bitişi, genç· 

likten, belki de çocuk· 

luktan yetişk inl iğe gi· 

ri şi, "büyük" olmayı 

sembol ize eder. Bu nedenle birçok kadın 

için depresyon sebebidir. Oysa ki , 30'1u 

yaşları bir devirdiniz mi, "İyi ki 30'umu 

geçmişim" dersiniz! Çünkü kadın iç in ha· 

yat, gerçek anlamda 30'1u yaşlardan son· 

ra başlar. 20'1ilerde olan dış görünüş, ka· 

riyer, aşk, seks kayg ıl a r ı sona ermiştir. Ar· 

t ı k daha bir ayaklar ı yere basan, ne isle· 

diğ i ni bilen, özgüvenli bir kadın vardır. Baş· 

kalarının ne dediğinin pek bir önemi yok· 

tur. Öneml i olan "benim" ne i sted iği mdir! 

Ancak bu bil geliğe ulaşmak o kadar da 

kolay değ il. Çetin yollardan geçip, birçok 

deneyim yaşadıktan sonra hayat ı özüm· 

semeye başlarız. Deneyimleri bir bir ce· 

be attıktan sonra, kadın olmak güzeldir, 

30'1u yaşlarda olmak güzeldir ... 

O halde bu sayı, 33. yaşımızın şerefi· 

ne, her kadının 30'1u yaş l ar ı nda bu bilge· 

liğe ulaşmak iç in yapması gerekenleri sı· 

ra laya lım. Hep birlikte öğrenelim , dene· 

yimleyelim, ayakları yere basan, kendine 

güvenen, hayata meydan okuyan, zorluk· 

lardan yılmayan, onlardan güç alan ka· 

dınlar olma yolunda ilk adımları atalım! 

Çok okuyan .c~c~il. 
çok gc z .n bılır 

Şu yaşınıza kadar Avrupa sınırınız Edir· 

ne'den ibaretse; kendinizi bir an önce yurt 

dışına atmaya bakın! Hayatın Türkiye dı· 
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şında ne menem bir şey olduğunu gör· 

mek istiyorsanız; en az üç farklı kıtayı gör· 

mekte fayda var. Hatta hiçbir kitapta oku· 

yamayacağınız bilgiler öğrenmek, farklı 

deneyimler biriktirmek istiyorsanız, bir 

müddet yabancı bir ülkede yaşayın. 

www.craiglist.com gibi inleme! sitelerin· 

de, dünyanın her yerinde kiralık evler, kü· 

çük pansiyonlar, farklı meslek kollarından 

işler bulabilirsiniz. 

Gezilip görülecek yerler listenizi Avru· 

pa ülkeleriyle başlatmak, en doğrusu. Ar· 

dından mutlaka Amerika'yı görmelisiniz. 

Bunun arkasından Uzakdoğu gelmeli. üç 

kıtayı da gördükten sonra daha rafine 

zevkler peşinde koşabilirsiniz. 

Artık her trendin peşinden gitmek yok! 

Geçen yaz karpuz kollar moda diye, artık 

tığ gibi olmayan kollarınızla o bluzları giy· 

diniz, ama artık buna bir son verin! Ayak· 

ıarınızın yere sağlam bastığını, giyimizle 

de göstermenin zamanı geldi. Öncelikli 

olarak vücut tipinize hangi kıyafetlerin 

yakıştığını belirleyin. Ardından buna gö· 

re bir gardırop oluşturun. Bu gardırobun 

illa ki "2 siyah pantolon, bir siyah elbise" 

gibi klasik parçalardan oluşması gerek· 

ı :ğcr stilinizi olu ·tun nc1ktc1 gCı ·lük 

c;cki 'OL cllllZ , prof 

miyor. Bohem tarzı kendinize yakıştırıyor· 

sanız, öyle giyinin. Gösterişli parçalara 

meraklıysanız, bunları kombinlemeyi öğ· 

renin. Moda bilincinizi geliştirmek için mo· 

da yayınlarını takip edip, intemetten fay· 

dalanın. Kendi stilinizi oluşturmakta zor· 

luk çekiyorsanız, bir stil danışmanından 

yardım almayı deneyin. 

ı\ )litiklik ct ınod 
si l nin 

Hepimiz Özal dönemi kuşağıyız. apoli· 

tik olmak genlerimizde vardı. Ancak gün, 

siyasetle yakından ilgilenme devri. Mut· 

laka her bilinçli vatandaş gibi oyunuzu 

kullanın, partilerin seçim politikalarını ya­

kından takip edin. Oyunuzun ne işe yara· 

dığını bilin, hükümetin çalışmalarını takip 

edin. Meclis'te hangi partinin kaç millet­

vekili var, bakanlar kurulu kimlerden olu· 

şuyor gibi bilgilere sahip olun. 
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nörtc.. "t ' , 
kırı tın 1avc1 "ha ır'' ! 

20'1i yaşlardayken size ilgi gösteren 

tüm erkeklere mavi boncuk dağıtmak ken· 

dinizi hoş hissettirirdi. Ama 30'unu geç· 

tiyseniz, artık bu durum "çaresiz kadın'" 

gibi görünmenize sebep olabilir. Siz, her 

erkeğin ilgisine aç, beğenilmeye muhtaç 

bir kadın değilsiniz! Kadınlığını oturtma· 

yan dişilerin davranış modelleri artık size 

uymaz. 30'u geçtikten sonra benzer şe· 

kilde davranıyor olmanız tatsız dedikodu· 

lara sebep verebilir. Kaç kişinin ilgisine ya­

nıt vermeye değer bulduğunuz önemli. Bu, 

sizin karakterinizi de tanımlar ... 

Bir bakıştc1 kaç karat 
oldu" 111 

30'unu geçmiş bir kadın, artık mücev· 

herden de anlamalı. Pırlanta takmak, ta· 



pozi tir yaşam 

bii ki zevk ve bütçe meselesı dir ama ilk 

bakışta arkadaşınızın parmağındaki söz 

yüzüğünün kaç karat olduğunu bilmelisi· 

niz. Sadece pırlantanın karalı değil, ren· 

gini ve kesimi de bilmelisiniz. www.pirlan· 

tadunyasi.com bu konuda iyi bir referans 

adresi. Diğer değerli taşları da tanımanız· 

da fayda var. Hangi taşların ne kadar na· 

dide olduğunu, hangilerinin ise daha sık 

rastlanır olduğunu her kadın bilmeli. Tüm 

bunlar ilgi alanınıza girmiyor olsa bile; hiç 

olmazsa lapisin mavi, ametistin mor ol­

duğunu bilin! 

Pi r ' İ e 
dö nı cJcı 

Göbeğinizi seksi gösteren ya da kaş 

üzerine yerleştirilen bir piercing, 30'1u 

yaşlarda cazibeli ve cooı değil, tapon ve 

sivri görünür. Ayrıca her ne kadar önyar· 

gılardan hoşlanmasak da profesyonel ya­

şamınızda eksi puandır. Çılgın gençlik dö· 

neminizden kalan aksesuarlarınızı geride 

bırakmanın zamanıd ır 1 

K narda köşede hep 
bir "B" )!anınız olsun 

Hayat, acısıyla tatlısıyla bizim. 30'u geç­

miş bir kadının lugatına "metanet" söz· 

cüğü girmelidir. Başımıza her zaman kon· 

!rolümüz dışında istemediğimiz olaylar 

gelebilir; işimizi kaybedebiliriz ya da tür· 

lü aksiliklerle karşılaşabiliriz. Aksilikler 

hep olacak, önemli olan onlarla başa ç ık · 

ma yöntemleriniz. öncelikle, başınıza is· 

76 

temediğiniz olaylar geldiğinde ruh ve be· 

den sağlığınızı koruyabilecek metanete 

sahip olmalısınız. Hayatın adaletsizliğini 

kendinizi cezaland ı rarak ortadan kaldıra· 

mazsınız. önce kendinizi korumalısınız ki 

savaşacak gücünüz olsun. Bir yandan da 

asla ve asla dokunmayacağınız birkaç ku· 

ru ş paranız, küçük de olsa bir yatırımınız 

olmalı. Daha iyisi tabii ki, her ay düzenli 

olarak kenara bir miktar para koymak. 

\rada arkada -
de toksu a )ın 

30 yaşını geçmiş bir kadının "arkadaş" 

ve "dost" kavramlarını birbirinden iyi ayırt 

etmesi gerekir. üniversiteye giderken, 

part-time işlerde çalışırken, bir işten di· 

ğerine geçerken, zaman içinde bir bak· 

mışsınız ki, arkadaş listeniz uzamış da uza· 

mış! Oysa bunların kaçı gerçek arkadaşı· 

nız, kaçı sadece kırk yılda bir gördüğünüz 

arkadaşlarınız. Kırk yılda bir görüştüğü· 

Zihinsel detoks 
• Nefes terapisti Nevşah fidan "Nefes 
alış ım ızın derinl iğini, ritmini ve hızını 
değişti rmek suret iyle kimyamızı, 

duygularımızı, tutumumuzu ve hatta 
görünüşümüzü değişt i rebi l iyoruz." diyor. 
www.nevsahfıdan.com 

• NLP ile kişi nin yaşadığı sonuçların hangi 
süreçlerden ve strateji lerden etkilendiği 
bulunarak, korkuların ortadan kaldırılması 
mümkün oluyor. NLP Uzmanı Cengiz Eren'in 
sitesi www.erenlp.com 

• Veya NLP Academy Turkey www.nlpat.com 



zi ti f yasam 

nüz insanların da kuşkusuz hayatlarımız· 

da önemli yerleri var. Ancak her birine ay· 

rı ayrı zaman ayıracağım diye kendinizi 

heba etmeyin. Üstüne üstlü , bunlar ı n 

arasında "enerji vampirleri" tabir ettiği· 

miz, sürekli şikayet eden ya da eleştiren 

sinir bozucu tipler varsa, detokslayın git· 

sin! Çünkü artık zamanınız daha kıymet· 

li. Evdeki ve işteki sorumluluklarınız art· 

t ı. Arkadaşlarınızla geçireceğiniz vakit de 

kaliteli olmalı. Artık dostlarınızla buluş· 

madan dönerken, keyifli ve mutlu olma· 

lısınız, depresif değil! Eğer enerji vampir· 

ıerinden kurtulmayı başaramıyor ve hala 

kimseye "hayır" diyemiyorsanız, kişise l 

gelişim konusunda yardım alabilirsiniz. 

Dün ·1cta ıı I r 
olu - • • or. bilin -----

Şu anda lrak'ta neler oluyor? Borsa ne 

durumda? Ekonomik kriz, Türkiye'yi na· 

sıl etkileyecek? Bu gibi sorulara yanıt ve· 

rebiliyor musunuz? Yoksa ne söyleyece­

ğinizi bilemeden. donup kalıyor musunuz? 

Her alanda başarılı ve adından söz etti· 

ren bir kadın, bunların yanıtını bilmeli. 

Düzgün V 111 k 
1·1 )n1avı- ö 5r niıı! ----

Yemek derken, hazır çorba ya da ma· 

kamadan söz etmiyoruz. Kulal)a çok do· 

Ünlü şeflerden ders alın 

• Yemek yapmak için vaktim yok d iyorsanız 

Pırıl Aslan' ın hazırladığı inkı lap Kitabevi 
tarafından yayımlanan "Çalışan Kadının 

Yemek Kitabı" işinizi görecek. 

• lstanbul Culinary lnslitute hem amatör 
hem de profesyonel olarak yemek kültürüyle 
ilgilenenler için harika bir kaynak. 
Kurslardan gastronomik gezilere profesyonel 
olduğu kadar "amatör" aşçıla rın da 
aradıkların ı bulacakları bir adres. 
www.istanbulculinary.com 

• www.nepisirsem.com'da kolay üstelik 
resimli tarifler var. 

• www.sana.com.tr de pratik yemek bilgileri 
bulunuyor. 

mestik gelebilir ama yemek yapmayı bil· cak daha detaylı bilgi sahibi olmak için şa-

mek gerçekten de önemli. Kısa sürede rap kurs l arını tavsiye ederiz. Çok keyifli 

sofrada harikalar yaratan biri olmak, ile· 

ride çoluk çocuğa karışıp, bir yandan "şir· 

ket yönetirken" işinize çok yarayacak! üs­

telik yemek yapmanın çok iyi bir meditas­

yon yöntemi olduğunu da unutmayın! 

Öküzgözü\ le M rlot 
·1ra ınclaki farkı l ilin 

Kimse sizden deneyimli bir degusta· 

tör olmanızı beklemiyor ancak en azın· 

dan hangi şarabın, hangi üzümden yap ı l· 

dığını. en iyi zamanı gibi bilgileri ar t ık öğ­

renmelisiniz. Böylece şık bi r iş yemeğin­

de, şarap bilginizle puan toplayabileceği· 

nizden emin olabilirsiniz. Yazar Şeyla Er· 

genekon·un Remzi Kitapevi'nden çıkan 

"Şarapla Tanışma" ya da Mark Ewing'in 

Dünya Yayıncılık'tan çıkan "Amatörler için 

Şarap" adlı kitapları başlangıç iç in iyi. An· 
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geçen kurslarda ilginç insanlarla tan ı şma· 

nız da mümkün. ■ 
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