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tiniimiizde hizla akan yasa-
min etkilerini hissetmeyen
var midir? Calistyoruz, diger
insanlarla iletisim kuruyoruz,
bir seyler satin aliyoruz... Her ne yapiyor-
sak hepsini eskisinden ¢ok daha hizli, daha
kisa siirede yapma telasindayiz. Bolca stres
yastyor, fazla adrenalin salgiliyoruz. Yiikii-
miiz ¢ok fazla. Bu hiza ayak uydurma ca-
bast esittir yine stres. Bir diger anlamu da fi-
ziksel ve ruhsal saghgimizin yara almasi.
Diinyanin hizim degistirmemiz miimkiin
olmayabilir fakat 21. ytizyilda bile hiz ve
stresle nasil basedebilecegimize dair sege-
neklerimiz var. Giinliik ihtiyaglarimizin en
basiti ile baslayabiliriz: Yediklerimizle.
Yillarca bahge ile ilgilenen bir insan ola-
rak tecriibelerime dayanarak 6grendigim
onemli bir sey var: Ne ekersen onu biger-
sin. Sebzelere ve meyve agaclarma dogru
toprak ve giibre verdigim zaman bahgem
de beni lezzetli, harika, saghkli tirtinlerle
odiillendiriyor. Tam tersi, onu ithmal edip
sulamaya, bicmeye, ilgilenmeye vakit ayir-
madigimda elde ettiklerim de ilgim kadar
zayif ve ciliz, lezzetsiz ve kuru tirtinlerden
ibaret oluyor. Bahge icin gegerli olan insan-
lar igin de dogru: Bir seyi biiyiitmek igin
once onu beslemek gerek. Viicudumuzun
hayatta kalmak igin her giin belirli miktar-
da kaloriye ihtiya¢ duydugunu zaten bili-
yoruz. Sadece basit anlamda hayatta kal-
may1 bir kenara birakirsak, ne yedigimiz ve
kendimizi nasil besledigimiz fiziksel ve
duygusal olarak nasil hissedecegimizi ve
enerjimizi belirler.

SECIM YAPMA GUCU
Bu lafi duymussunuzdur, ne yersen sen o
sundur. Cok dogru. Ben ise bu sozii soyle
degistirmek istiyorum: Siz neyseniz, yedik-
leriniz de o. Demek istedigim, insan belirli
davranislarini destekleyen gidalar tiiketi-
yor. Ornegin iste ve evdeki fazla beklentile-
rin hizina ayak uydurmak igin kafein, seker
ve fast food gibi seceneklerle “yakitini” ta-
mamliyor. Giintimiiziin insan1 ise giderken
kahvalt: ve kahvesini eline alip bunlar1 yol-
da tiiketiyor, 6gle yemegini ofisinde hazir
bir seylerle gegistiriyor, 6gleden sonra tize-
rine ¢oken yorgunluk ve enerji diistikligi
ile bagetmek i¢gin bol kahve ve kolali igecek-
lerden medet umuyor, aksam ise ya bir lo-
kantada yiyor ya da eve doniis yolunda,
birkag dakikada hazirlanan yemekleri satin
aliyor. Bu bir kisirdongii. Hizli yiyeceklerle
desteklenen hizli hayatlar. Kontroliimiiniiz
digina ¢ikan hizli, bereketsiz segenekler.
Sizlere sadece sunu hatirlatmak istiyo-
rum: Bu giinliik kaosun iginde bir denge
yakalayabilmek i¢in nelerle beslenecegimi-

Mutlu ve saglikl
olmak hayatin
tadina
varmaktan
gegiyor. Sadece
calismak icin

yeterli zaman
buluyorsaniz
eninde sonunda
mutsuz olmaya
mahkumsunuz.
Bunu onleyin.

zi, hangi yéniimiizii nelerle destekleyebile-
cegimizi, neler yiyecegimizi segme sansi-
miz var. Bunu ¢ok basit, bir o kadar da car-
pic1 bir 6ykii ile resmetmek miimkiin: Yas-
L1 bir Amerikali biiytikanne, torunlarmna ha-
yati anlattyormus. Onlara soyle demis:
“I¢imde bir kavga yasantyor. Tki kurt ara-
sinda gegen acimasiz bir kavga. Kurtlardan
biri korku ve ofkeyi temsil ediyor, digeri
ise nese, baris ve sevgiyi. Bu kavga, siz da-
hil, her insamin iginde siiriiyor.” Cocuklar-
dan biri sormus: “Peki bu kavgay: hangi
kurt kazanacak?” Bilge kadimnin cevabi
“Hangisini beslersen” olmus.

Margrit tutkulu, hirsh ve rekabetci bir
is kadini. Prestijli bir tiniversitenin mezu-
nu. Finans sektoriinde, ytiksek bir mevkide
calisiyor. Ailesi kiigiikliigiinden beri ba-
gimsiz olmasin tesvik etmis. Bugiine ka-
dar hi¢ bagarisizligr tatmamus. Cok ¢aligi-
yor. Gliniiniin 12-15 saatini ofisinde gegiri-
yor. Bana gelmesinin sebebi, miikemmelli-
yetci ve iskolik tavri yiiziinden hayattan
zevk almaya ¢ok az zaman ayirmasi. Mar-

.

grit her 6giiniinde sadece hazir gidaya za-
mant olduguna kendi kendini inandirmus.
Hayatindaki en 6nemli sey isi. O hersey-
den, yemek yemekten insan iliskilerine ka-
dar, hepsinden daha énemli. Insanlar onu,
hi¢ sorunlar1 olmayan, bagaril ve ¢aligkan
geng bir kadin olarak goriiyor. Oysa aymn
kadin ¢ok yalmiz ve depresif hissettigi icin
her gece uykudan énce agliyordu. Beslen-
me uzman olarak tecriibelerime dayana-
rak sunu fark ettim ki, bu ¢evremde ¢ok sik
rastlanan bir durum. Insanlar siirekli bask
altinda: Basarmak icin yanip tutusuyorlar,
en biiyiik tutku ve kararliliklar1 bunun tize-
rine kurulu. Aymi1 zamanda, hepsi de yal-
niz, duygusal diinyalarindan kopmus ve
depresif hissediyorlar. Profesyonel anlam-
da ve kisisel gelisme pahasina basaril ol-
mak kabul gormiis bir norm gibi oldu. Oy-
sa hayata kars: giiclii kalabilmek icin kisili-
gimizin tim yonlerini besledigimize emin
olmaliyiz: Viicutlarimizi, duygularimizi,
zihnimizi ve ruhumuzu. Bu hizli tempo-
nun kendisini yok ettigini fark eden Mar-
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grit su anda profesyonel ve 6zel hayat ara-
sinda dengeyi yakalamanin pesinde. Ciin-
kii daha dolu bir yagama sahip olma arzu-
su duyuyor. Ttim dis etkenler ve baskilara
ragmen kendi dengesini bulma konusunda
baska segenekleri oldugunu kesfetti. Mar-
grit dengeyi kurmak icin disarida yemek
yemekten vazgecmesi gerektigini

biliyordu. Giine baglamak i¢in kah-
valtinin ne kadar 6énemli ol-
dugunu bildigimden kendi-
sine oncelikle bu 6gtinde de-
gisiklik yapmakla baslama-
sin1 6nerdim. Margrit artik
evden digartya firlarken her
zamanki gibi bir fincan kah- [
ve ve muffin’i kapip ofise
kosmak yerine evde rahat
ve besleyici bir kahvalt: igin
zaman ayirtyor. Kahvalti
¢ok zor, zahmetli ve biiyiik
bir 6giin olmak zorunda de-
gil. Onemli olan huzur igin-
de tiiketilen giizel ve hatta
goziintizii de oksayan bir
yemek olmasidir. Dahas,
Margrit hizli temposuna ara
vererek Oglenleri ofisin gev-
resinde kisa ytirtiytislere de
baslad1. Boylece kisa bir ara
verme ve yeni enerji depola-
ma ve kendi ritmini bulma .’
firsatin1 yakaliyor. Kahvalti-
nizin tadina varabilmek igin
ayrrdiginiz fazladan birkag
dakika ya da giin ortasinda
verdiginiz kisa mola size ay-
n1 zamanda buna ne kadar
deger oldugunuzu da hatir-
latiyor. Yeri gelmigken si- 2§
zinle Margrit'e faydas: do-
kunan ti¢ basit fakat bir o
kadar da giliclii yontemi
paylasmak istiyorum.

. Onu sik

tempoyu

=y

YAVASIAMAK

Stirekli kosusturuyor ve sik stk “Hig
zamanim yok!” ifadesini kullaniyorsaniz
¢ok hizl gidiyorsunuz demektir. Bir giin
her zaman 24 saatten olusur. Asil farki ya-
ratan bizim bu 24 saate yaklasimimiz. Da-
ha once de soyledigim gibi, sabah giine
baslama seklimiz giiniin gidisatin1 da be-
lirliyor. Margrit gibi davraniyor, ise son
dakikada kosusturuyor, “kendinizi besle-
mek” igin yeterli vakit ayirmiyorsaniz, za-
man sizi sikistirmaya ve kisitlamaya de-
vam eder. Diger taraftan, aligverisi veya
yemek pisirmeyi énceden planlamak daha
az stres yasamanizi saglar. Yavaslayinca
neler tiikettiginize fark etmeye baslar,
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“Hic zamanim
yok” ctimlesini
&% sizin icin bir

« uyari 1s1g1 olmal.

kullaniyorsaniz

"2 distirme vakti
i geldi demek.

——

bunlarin size iyi gelip gelmedigine karar
verirsiniz. En son ne zaman yediginiz ye-
megin tadina vardiniz, her lokmay1 agir
agir ¢igneyip yavasca midenize inmesine
izin verdiniz ve doydugunuz an bunu fark
edip durmasim bildiniz? Unutmayin, fast-
food (yani “hizli” gidalar) hizli, aceleci ve
telashh ~yasamlarin gostergesi.
Enerjinizi artiran, sizi iyi hissetti-
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ren gidalarin listesini yapin ve bunu buz-
dolabimniza yapistirin ki bunlar her zaman
goziiniizlin 6ntinde bulunsun.

SEZGILERINIZE GUVENMEK

Sehir ortaminda, hayatta kalmak igin
¢ok azimiz sezgilerine bagvurmak zorunda
kalir. Neyse ki, duyularimiz islemeye de-
vam eder. Koku alma duyunuz sizi hig ya-
ittt mi? igreng kokan bir yemegi 1srarla
yemek istediniz mi? Biiyiik ihtimalle hayur.
Her giin bu bes duyumuza gtiveniriz - gor-
mek, duymak, tat almak, dokunmak ve
koklamak. Ben bunlara bir altincisini kati-
yorum, sezgilerimizi. Hi¢ uzun zamandir
gormediginiz bir arkadasmizdan aniden
telefon ya da mesaj adimiz mi1? Iste buna
sezgi denir. Taze, canli, saglikl1 besinler al-
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digimizda viicut iyi yemegi, yani size iyi
gelen yemek konusunda segici olmay1 6g-
renir. Ayni mantikla, islenmis sekerli, tuzlu
ya da tiiketime hazir gidalar tiikettikge hep
daha fazlasin isteriz ¢iinkii bunlar bizi bir
tiirlii tatmin etmez ve doyurmaz. Insanlara
hep, yiyecek satin alir, pisirir ve yerken ko-
ku duyumlarina kulak vermelerini tavsiye
ederim. Olgun ve taze bir dilim meyve ya
da bir parga kdy peynirinin pa-
ketlenmis bir sandvigle kiyaslan-
mas1 mimkiin mii?

NE KADAR BASIT O KADAR IYi

Basit ogtinler, basit giinliik
program, basit ev ortamu... Bun-
lar1 ne kadar sade tutarsamz ha-
yatinizdaki dengeyi korumak da
bir o kadar kolaylasir. Sade de-
mek sikici ve siradan demek de-
gildir. En doyurucu yemekler sa-
de olanlardir. Taze meyve sebze-
leri ya da taze balig1 lezzetli bir
ogline dontistiirmek gercekten
fazla caba ve ilave gerektirez.
Hazir gidalar satin alirken her
zaman etiketlerini incelerim.
Aralarindaki en sade igerigi olan1
secerim. Ciinkd ne kadar basit o
kadar iyi.

Bircok insan igin yemek ye-
mek birgok farkli ve karisik gesi-
din aym1 anda tiiketilmesi anla-
muim tasir. Ulser, reflii, kabizlik,
hepsi viicudunuz size génderdi-
g . §i “bunlar bana ¢ok fazla” uyari-
sidir. Bu yasamimizin her alam
icin gegerli. Abartmak her zaman
daha fazla stres demek. Bundan
nasil kurtuluruz? Hayatimizi na-
 sil sadelestiririz? Ik defa dene-
mek isteyenler i¢in en kolay
adim once tek bir 6gtinii basitles-
tirmektir. Ya da evindeki bir oday1 temizle-
mek, fazlaliklardan kurtulmaktir. Bir arka-
dasinizla gay icmeye vakit bulmak...

Viicudun dogal egilimi canli iyi hisset-
mektir. Ve kendi dogal bilgeligini, dengeyi
yakalamaya calisir. Ne kadar giizel bir sey!

info@heartofnourishment.com
www.halesofiaschatz.com

Onemli not: Hale Sofia Schatz,
Eyliil'de Istabul'da, Ekim ve Kasim
aylarinda ise HillsideSU/ Antalya'da
verdigi egitim programlari igin
Antalya'da olacak. Program hakkinda
daha fazla bilgi ve diger kisisel
sorulariniz i¢gin irtibat telefon ve adresi:
(0212) 352 93 50 ve
ay@aydanismanlik.com.



