
DENGE ARAYIfiI
Sürekli bir kofluflturma içinde oradan oraya yetiflmeye çal›fl›yoruz. Hiçbir

fley için vakit bulam›yoruz: Sa¤l›kl› bir kahvalt› edip güne huzurlu
bafllamaya, ifllere ara verip iç sesimizi dinlemeye, sevdiklerimizle iki çift
laf edip bir fincan çay›n keyfine varmaya... Nedir bu acelemiz? Biraz

yavafllamak, bir nefes almak gerek... 

HH AA ZZ II RR LL AA YY AA NN ::   HH AA LL EE   SS OO FF II AA   SS CC HH AA TT ZZ
DD EE RR LL EE YY EE NN ::   SS UU ZZ AA NN   YY UU RR DD AA CC AA NN
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ünümüzde h›zla akan yafla-
m›n etkilerini hissetmeyen
var m›d›r? Çal›fl›yoruz, di¤er
insanlarla iletiflim kuruyoruz,

bir fleyler sat›n al›yoruz...  Her ne yap›yor-
sak hepsini eskisinden çok daha h›zl›, daha
k›sa sürede yapma telafl›nday›z. Bolca stres
yafl›yor, fazla adrenalin salg›l›yoruz. Yükü-
müz çok fazla. Bu h›za ayak uydurma ça-
bas› eflittir yine stres. Bir di¤er anlam› da fi-
ziksel ve ruhsal sa¤l›¤›m›z›n yara almas›.
Dünyan›n h›z›n› de¤ifltirmemiz mümkün
olmayabilir fakat 21. yüzy›lda bile h›z ve
stresle nas›l bafledebilece¤imize dair seçe-
neklerimiz var. Günlük ihtiyaçlar›m›z›n en
basiti ile bafllayabiliriz: Yediklerimizle.

Y›llarca bahçe ile ilgilenen bir insan ola-
rak tecrübelerime dayanarak ö¤rendi¤im
önemli bir fley var: Ne ekersen onu biçer-
sin. Sebzelere ve meyve a¤açlar›na do¤ru
toprak ve gübre verdi¤im zaman bahçem
de beni lezzetli, harika, sa¤l›kl› ürünlerle
ödüllendiriyor. Tam tersi, onu ihmal edip
sulamaya, biçmeye, ilgilenmeye vakit ay›r-
mad›¤›mda elde ettiklerim de ilgim kadar
zay›f ve c›l›z, lezzetsiz ve kuru ürünlerden
ibaret oluyor. Bahçe için geçerli olan insan-
lar için de do¤ru: Bir fleyi büyütmek için
önce onu beslemek gerek. Vücudumuzun
hayatta kalmak için her gün belirli miktar-
da kaloriye ihtiyaç duydu¤unu zaten bili-
yoruz. Sadece basit anlamda hayatta kal-
may› bir kenara b›rak›rsak, ne yedi¤imiz ve
kendimizi nas›l besledi¤imiz fiziksel ve
duygusal olarak nas›l hissedece¤imizi ve
enerjimizi belirler. 

SEÇ‹M YAPMA GÜCÜ 
Bu laf› duymuflsunuzdur, ne yersen sen o
sundur. Çok do¤ru. Ben ise bu sözü flöyle
de¤ifltirmek istiyorum: Siz neyseniz, yedik-
leriniz de o. Demek istedi¤im, insan belirli
davran›fllar›n› destekleyen g›dalar› tüketi-
yor. Örne¤in iflte ve evdeki fazla beklentile-
rin h›z›na ayak uydurmak için kafein, fleker
ve fast food gibi seçeneklerle “yak›t›n›” ta-
maml›yor. Günümüzün insan› ifle giderken
kahvalt› ve kahvesini eline al›p bunlar› yol-
da tüketiyor, ö¤le yeme¤ini ofisinde haz›r
bir fleylerle geçifltiriyor, ö¤leden sonra üze-
rine çöken yorgunluk ve enerji düflüklü¤ü
ile bafletmek için bol kahve ve kolal› içecek-
lerden medet umuyor, akflam ise ya bir lo-
kantada yiyor ya da eve dönüfl yolunda,
birkaç dakikada haz›rlanan yemekleri sat›n
al›yor. Bu bir k›s›rdöngü. H›zl› yiyeceklerle
desteklenen h›zl› hayatlar. Kontrolümünüz
d›fl›na ç›kan h›zl›, bereketsiz seçenekler. 

Sizlere sadece flunu hat›rlatmak istiyo-
rum: Bu günlük kaosun içinde bir denge
yakalayabilmek için nelerle beslenece¤imi-

zi, hangi yönümüzü nelerle destekleyebile-
ce¤imizi, neler yiyece¤imizi seçme flans›-
m›z var. Bunu çok basit, bir o kadar da çar-
p›c› bir öykü ile resmetmek mümkün: Yafl-
l› bir Amerikal› büyükanne, torunlar›na ha-
yat› anlat›yormufl. Onlara flöyle demifl:
“‹çimde bir kavga yaflan›yor. ‹ki kurt ara-
s›nda geçen ac›mas›z bir kavga. Kurtlardan
biri korku ve öfkeyi temsil ediyor, di¤eri
ise nefle, bar›fl ve sevgiyi. Bu kavga, siz da-
hil, her insan›n içinde sürüyor.” Çocuklar-
dan biri sormufl: “Peki bu kavgay› hangi
kurt kazanacak?” Bilge kad›n›n cevab›
“Hangisini beslersen” olmufl. 

Margrit tutkulu, h›rsl› ve rekabetçi bir
ifl kad›n›. Prestijli bir üniversitenin mezu-
nu. Finans sektöründe, yüksek bir mevkide
çal›fl›yor. Ailesi küçüklü¤ünden beri ba-
¤›ms›z olmas›n› teflvik etmifl. Bugüne ka-
dar hiç baflar›s›zl›¤› tatmam›fl. Çok çal›fl›-
yor. Gününün 12-15 saatini ofisinde geçiri-
yor. Bana gelmesinin sebebi, mükemmelli-
yetçi ve iflkolik tavr› yüzünden hayattan
zevk almaya çok az zaman ay›rmas›. Mar-

grit her ö¤ününde sadece haz›r g›daya za-
man› oldu¤una kendi kendini inand›rm›fl.
Hayat›ndaki en önemli fley ifli. O herfley-
den, yemek yemekten insan iliflkilerine ka-
dar, hepsinden daha önemli. ‹nsanlar onu,
hiç sorunlar› olmayan, baflar›l› ve çal›flkan
genç bir kad›n olarak görüyor.  Oysa ayn›
kad›n çok yaln›z ve depresif hissetti¤i için
her gece uykudan önce a¤l›yordu. Beslen-
me uzman› olarak tecrübelerime dayana-
rak flunu fark ettim ki, bu çevremde çok s›k
rastlanan bir durum. ‹nsanlar sürekli bask›
alt›nda: Baflarmak için yan›p tutufluyorlar,
en büyük tutku ve kararl›l›klar› bunun üze-
rine kurulu. Ayn› zamanda, hepsi de yal-
n›z, duygusal dünyalar›ndan kopmufl ve
depresif hissediyorlar. Profesyonel anlam-
da ve kiflisel geliflme pahas›na baflar›l› ol-
mak kabul görmüfl bir norm gibi oldu. Oy-
sa hayata karfl› güçlü kalabilmek için kiflili-
¤imizin tüm yönlerini besledi¤imize emin
olmal›y›z: Vücutlar›m›z›, duygular›m›z›,
zihnimizi ve ruhumuzu. Bu h›zl› tempo-
nun kendisini yok etti¤ini fark eden Mar-

G
Mutlu ve sa¤l›kl›
olmak hayat›n
tad›na
varmaktan
geçiyor. Sadece
çal›flmak için
yeterli zaman
buluyorsan›z
eninde sonunda
mutsuz olmaya
mahkumsunuz.
Bunu önleyin.
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grit flu anda profesyonel ve özel hayat› ara-
s›nda dengeyi yakalaman›n peflinde. Çün-
kü daha dolu bir yaflama sahip olma arzu-
su duyuyor. Tüm d›fl etkenler ve bask›lara
ra¤men kendi dengesini bulma konusunda
baflka seçenekleri oldu¤unu keflfetti. Mar-
grit dengeyi kurmak için d›flar›da yemek
yemekten vazgeçmesi gerekti¤ini
biliyordu.  Güne bafllamak için kah-
valt›n›n ne kadar önemli ol-
du¤unu bildi¤imden kendi-
sine öncelikle bu ö¤ünde de-
¤ifliklik yapmakla bafllama-
s›n› önerdim. Margrit art›k
evden d›flar›ya f›rlarken her
zamanki gibi bir fincan kah-
ve ve muffin’i kap›p ofise
koflmak yerine evde rahat
ve besleyici bir kahvalt› için
zaman ay›r›yor. Kahvalt›
çok zor, zahmetli ve büyük
bir ö¤ün olmak zorunda de-
¤il. Önemli olan huzur için-
de tüketilen güzel ve hatta
gözünüzü de okflayan bir
yemek olmas›d›r. Dahas›,
Margrit h›zl› temposuna ara
vererek ö¤lenleri ofisin çev-
resinde k›sa yürüyüfllere de
bafllad›. Böylece k›sa bir ara
verme ve yeni enerji depola-
ma ve kendi ritmini bulma
f›rsat›n› yakal›yor. Kahvalt›-
n›z›n tad›na varabilmek için
ay›rd›¤›n›z fazladan birkaç
dakika ya da gün ortas›nda
verdi¤iniz k›sa mola size ay-
n› zamanda buna ne kadar
de¤er oldu¤unuzu da hat›r-
lat›yor. Yeri gelmiflken si-
zinle Margrit’e faydas› do-
kunan üç basit fakat bir o
kadar da güçlü yöntemi
paylaflmak istiyorum.

YAVAfiLAMAK
Sürekli kofluflturuyor ve s›k s›k “Hiç

zaman›m yok!” ifadesini kullan›yorsan›z
çok h›zl› gidiyorsunuz demektir. Bir gün
her zaman 24 saatten oluflur. As›l fark› ya-
ratan bizim bu 24 saate yaklafl›m›m›z. Da-
ha önce de söyledi¤im gibi, sabah güne
bafllama fleklimiz günün  gidiflat›n› da be-
lirliyor. Margrit gibi davran›yor, ifle son
dakikada kofluflturuyor, “kendinizi besle-
mek” için yeterli vakit ay›rm›yorsan›z, za-
man sizi s›k›flt›rmaya ve k›s›tlamaya de-
vam eder. Di¤er taraftan, al›flverifli veya
yemek piflirmeyi önceden planlamak daha
az stres yaflaman›z› sa¤lar. Yavafllay›nca
neler tüketti¤inize fark etmeye bafllar,

bunlar›n size iyi gelip gelmedi¤ine karar
verirsiniz. En son ne zaman yedi¤iniz ye-
me¤in tad›na vard›n›z, her lokmay› a¤›r
a¤›r çi¤neyip yavaflça midenize inmesine
izin verdiniz ve doydu¤unuz an bunu fark
edip durmas›n› bildiniz? Unutmay›n, fast-
food (yani “h›zl›” g›dalar) h›zl›, aceleci ve

telafll› yaflamlar›n göstergesi.
Enerjinizi art›ran, sizi iyi hissetti-

ren g›dalar›n listesini yap›n ve bunu buz-
dolab›n›za yap›flt›r›n ki bunlar her zaman
gözünüzün önünde bulunsun.

SEZG‹LER‹N‹ZE GÜVENMEK
fiehir ortam›nda, hayatta kalmak için

çok az›m›z sezgilerine baflvurmak zorunda
kal›r.  Neyse ki, duyular›m›z ifllemeye de-
vam eder. Koku alma duyunuz sizi hiç ya-
n›ltt› m›? ‹¤renç kokan bir yeme¤i ›srarla
yemek istediniz mi? Büyük ihtimalle hay›r.
Her gün bu befl duyumuza güveniriz - gör-
mek, duymak, tat almak, dokunmak ve
koklamak. Ben bunlara bir alt›nc›s›n› kat›-
yorum, sezgilerimizi. Hiç uzun zamand›r
görmedi¤iniz bir arkadafl›n›zdan aniden
telefon ya da mesaj ad›n›z m›? ‹flte buna
sezgi denir. Taze, canl›, sa¤l›kl› besinler al-

d›¤›m›zda vücut iyi yeme¤i, yani size iyi
gelen yemek konusunda seçici olmay› ö¤-
renir. Ayn› mant›kla, ifllenmifl flekerli, tuzlu
ya da tüketime haz›r g›dalar tükettikçe hep
daha fazlas›n› isteriz çünkü bunlar bizi bir
türlü tatmin etmez ve doyurmaz. ‹nsanlara
hep, yiyecek sat›n al›r, piflirir ve yerken ko-
ku duyumlar›na kulak vermelerini tavsiye
ederim. Olgun ve taze bir dilim meyve ya

da bir parça köy peynirinin pa-
ketlenmifl bir sandviçle k›yaslan-
mas› mümkün mü? 

NE KADAR BAS‹T O KADAR ‹Y‹
Basit ö¤ünler, basit günlük

program, basit ev ortam›... Bun-
lar› ne kadar sade tutarsan›z ha-
yat›n›zdaki dengeyi korumak da
bir o kadar kolaylafl›r. Sade de-
mek s›k›c› ve s›radan demek de-
¤ildir. En doyurucu yemekler sa-
de olanlard›r. Taze meyve sebze-
leri ya da taze  bal›¤›  lezzetli bir
ö¤üne dönüfltürmek gerçekten
fazla çaba ve ilave gerektirez.
Haz›r g›dalar sat›n al›rken her
zaman etiketlerini incelerim.
Aralar›ndaki en sade içeri¤i olan›
seçerim. Çünkü ne kadar basit o
kadar iyi. 

Birçok insan için yemek ye-
mek birçok farkl› ve kar›fl›k çefli-
din ayn› anda tüketilmesi anla-
m›n›  tafl›r. Ülser, reflü, kab›zl›k,
hepsi vücudunuz size gönderdi-
¤i “bunlar bana çok fazla” uyar›-
s›d›r. Bu yaflam›m›z›n her alan›
için geçerli. Abartmak her zaman
daha fazla stres demek. Bundan
nas›l kurtuluruz? Hayat›m›z› na-
s›l sadelefltiririz? ‹lk defa dene-
mek isteyenler için en kolay
ad›m önce tek bir ö¤ünü basitlefl-

tirmektir. Ya da evindeki bir oday› temizle-
mek, fazlal›klardan kurtulmakt›r. Bir arka-
dafl›n›zla çay içmeye vakit bulmak... 

Vücudun do¤al e¤ilimi canl› iyi hisset-
mektir. Ve kendi do¤al bilgeli¤ini, dengeyi
yakalamaya çal›fl›r. Ne kadar güzel bir fley! 

iinnffoo@@hheeaarrttooffnnoouurriisshhmmeenntt..ccoomm
wwwwww..hhaalleessooffiiaasscchhaattzz..ccoomm

ÖÖnneemmllii  nnoott:: Hale Sofia Schatz,
Eylül'de ‹stabul'da, Ekim ve Kas›m
aylar›nda ise HillsideSU/Antalya'da
verdi¤i e¤itim programlar› için
Antalya'da olacak. Program hakk›nda
daha fazla bilgi ve di¤er kiflisel
sorular›n›z için irtibat telefon ve adresi:
(0212) 352 93 50 ve
ay@aydanismanlik.com.
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DENGE
ARAYIfiI

“Hiç zaman›m
yok” cümlesini
sizin için bir
uyar› ›fl›¤› olmal›.
Onu s›k
kullan›yorsan›z
tempoyu
düflürme vakti
geldi demek. 
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