
emmuz say›m›zdan itibaren her
ay bizlere yaflamdaki önemli fley-
leri hat›rlamaya, bizi daha sa¤-
l›kl› beslenmeye, daha güzel ya-

flamaya, daha çok gülümsemeye, daha sa-
kin hareket etmeye ve kendimizi, di¤er in-
sanlar› ve hayat› daha çok sevmeye teflvik
eden Hale Sofia Schatz asl›nda böylece ba-
fl›na bir nevi bela ald› say›l›r. Çünkü o
yazd›kça, bunlar hoflumuza gittikçe ondan
daha fazlas›n› bekler olduk. Son olarak
kendisinden bir fley daha rica ettik: ELLE
okurlar›na özel bir detoks kitab› haz›rla-
mas›n›. 
EELLLLEE::  OOkkuurrllaarr››mm››zz  iiççiinn  öözzeell  bbiirr  kkiittaapp  hhaazz››rrll››--
yyoorrssuunnuuzz..  BBuu  ççaall››flflmmaann››zz››  bbiirraazz  aannllaatt››rr  mm››ss››--
nn››zz??
HHaallee  SSooffiiaa  SScchhaattzz::  Sa¤l›kl› detoks konulu
bir rehber haz›rl›yorum. Amac›m, insanla-

r›n beden, zihin ve ruhlar› aras›ndaki ba¤›
daha iyi anlamalar›n› ve bunlar aras›ndaki
dengeyi yakalamalar›n› desteklemek. Bu
konuda ne kadar çok fley ö¤renirsek, ken-
dimiz için en uygun seçimleri yapmam›z o
kadar kolaylafl›r. Detoks, bedenimiz için
çok uç uygulamalardan oluflmak zorunda
de¤il. Bu, günlük hayatta çok daha canl› ve

bütün olarak hissetmemizi destekleyen bir
program olmal›.
EELLLLEE::  SSaa¤¤ll››kkll››  bbeesslleennmmee  //  ssaa¤¤ll››kkll››  yyaaflflaamm  ggiibbii
mmeesseelleelleerree  iillggiinniizz  nneerreeddeenn  kkaayynnaakkllaann››yyoorr??  BBuu
iillggii  nnaass››ll  bbaaflflllaadd››??  VVee  bbeesslleennmmee  uuzzmmaann››  kkaarrii--
yyeerriinniizziinn  bbaaflflllaanngg››çç  nnookkttaass››  nneeddiirr??
HH..SS..SScchh..:: Her fley Türkiye’de do¤mam ve
ilk sekiz y›l›m› büyükannemi, teyzelerimi
ve kuzenlerimi de dahil eden kalabal›k bir
aile ortam›nda geçirmemle bafllad›. Henüz
3-4 yafl›ndayken çevremdeki insanlar›n ye-
diklerine dikkat etti¤imi ve bazen ayn› be-
sinleri almay› reddetti¤imi hat›rl›yorum.
Küçücükken bile et, tereya¤› ve makarna
yemeyi istemiyordum. Bu tutumum an-
nem ve büyükannemi alarma geçirmiflti
çünkü iyi beslenmedi¤imi düflünüyorlard›.
1958 y›l›nda Amerika’ya tafl›nd›¤›m›zda ve
1960’›n sonlar›nda üniversiteye bafllad›-
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Her ay dergimiz arac›l›yla sizlere ulaflan Hale Sofia Schatz, Ocak say›m›z için çok daha fazlas›n›
yapmaya haz›rlan›yor: ELLE okurlar› için özel ve kapsaml› bir detoks kitab› haz›rl›yor. Hale Sofia,
otuz küsur y›ll›k beslenme uzman›/dan›flman› ve uluslararas› yazarl›k deneyimlerini, yeni bir y›la

bafllarken, hayat›nda yeni bir sayfa açmak isteyen herkesle paylaflmaya haz›rlan›yor. 
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Kendi deyimi ile y›l›n
üçte birini Türkiye’de
geçiren Hale Sofia
Schatz burada detoks
ve sa¤l›kl› beslenme ile
ilgili e¤itimler veriyor.
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¤›mda ise bu konulara olan ilgim daha
nüksetti. Sa¤l›k, oruç tutma ve bilinçli bes-
lenme gibi meselelerle ciddi bir flekilde ilgi-
lenmeye bafllam›flt›m. O zamanlar çok il-
ginç fleyler ö¤rendim ve kendi yaflad›kla-
r›mdan da çok faydal› dersler ç›kard›m. O
noktadan itibaren, bugüne kadar otuz kü-
sur y›ld›r bu konudaki çal›flmalar›m ve da-
n›flmanl›k hizmetlerim Boston’da devam
ediyor. Bu deneyimlerim
hakk›nda daha fazlas›n›
ö¤renmek istiyorsan›z
“Buda Size Yeme¤e Gelse”
bafll›kl› kitab›m› okumal›-
s›n›z.
EELLLLEE::  ‹‹llggiinnçç  bbiirr  iissmmiinniizz  vvaarr,,
HHaallee  SSooffiiaa......  BBuu  aadd››nn  aarrkkaa--
ss››nnddaakkii  ggiizzeemm  nneeddiirr??
HH..SS..SScchh..::  Hale ailemin ba-
na verdi¤i isim. Sofia ise
ruhani ismim. Sofia, dün-
yadaki kad›n bilgeli¤ini
ifade ediyor. Kendimi bu
isme çok yak›n hissediyo-
rum çünkü yapt›¤›m ifl
binlerce y›ll›k derin ger-
çeklere dayan›yor.
EELLLLEE::  ÇÇooccuukklluu¤¤uunnuuzzaa  aaiitt  eenn
ddee¤¤eerrllii  aannllaarrddaann  bbiirriissiinnii  aann--
llaatt››nn  ddeesseekk..
HH..SS..SScchh..::  Türkiye’de geçen
çocuklu¤uma dair birçok
güzel an›m var. Fakat en yo-
¤un hat›rlad›¤›m fley, sokak kedi-
lerine çok üzülüp onlar› besleme-
ye ve her defas›nda bir kaç tanesi-
ni eve getirmeye çal›flmama dair.
Bizimle birlikte oturan büyükan-
nem kedilerden nefret etti¤i hal-
de yeflil gözlü harika bir tekiri eve
almama izin vermiflti. 
EELLLLEE::  OOkkuurrllaarr››mm››zz  iiççiinn  hhaazz››rrllaadd››¤¤››--
nn››zz  kkiittaabbaa  ggeerrii  ddöönneecceekk  oolluurrssaakk;;  BBuu
ttüürr  kkoonnuullaarraa  nneeddeenn  bbuu  kkaaddaarr  ççookk  öönneemm  vveerrii--
yyoorrssuunnuuzz??  DDaahhaa  ddaa  öönneemmlliissii,,  bbuunnuu  ddii¤¤eerr  iinn--
ssaannllaarrllaa  ppaayyllaaflflmmaayy››  nneeddeenn  uummuurrssuuyyoorrssuunnuuzz??
HH..SS..SScchh..::  As›l iflimin Do¤u ve Bat›’n›n bil-
geli¤ini birlefltirmek oldu¤una inan›yo-
rum. Buna ilaveten, Türkiye’de yaflayan in-
sanlara, do¤a ile olan ba¤lar›m›z› ve bunun
bize neler kazand›rd›¤›n› hat›rlatmaya, ya-
ni bunu unutturmamaya çal›fl›yorum. Do-
¤u ve Bat› aras›nda bir köprüyüm. Kültür-
ler aras› bir ba¤ kurmak, t›pk› bir ar› gibi
çapraz tozlaflma yapmak için çabal›yorum. 
EELLLLEE::  KKiittaapp  yyaazzmmaa  dd››flfl››nnddaa  bbuu  kkoonnuullaarrddaa  bbaaflfl--
kkaa  nneelleerr  yyaapp››yyoorrssuunnuuzz??
HH..SS..SScchh..:: Ar›nma ile ilgli e¤itim programla-
r› veriyorum. Dünyan›n de¤iflik yerlerinde
workshop’lar düzenliyorum. Ayr›ca Bos-
tan’da ve telefon arac›l›yla uluslararas› çap-

ta, küçük bir müflteri grubuna dan›flmal›k
hizmeti veriyorum. 
EELLLLEE::  DDee¤¤iiflflmmeekk,,  ffaarrkkll››  bbiirr  iinnssaann  oollmmaakk  kkoollaayy
mm››??  BBuu  kkoonnuuddaa  bbiirrkkaaçç  yy››lldd››rr  bbiirr  flfleeyylleerr  yyaappmmaa--
yy››  ddeenneeyyeenn  bbeenn  aarrppaa  bbooyyuu  kkaaddaarr  aazz  yyooll  aalldd››mm
ssaayy››ll››rr..  SSiizzccee  vvaazzggeeççmmeellii  mmiiyyiimm  yyookkssaa......  ??
HH..SS..SScchh..::  De¤iflmek kolay de¤il. Hayat›m›-
z›n amac› komple de¤iflmekten ziyade, ger-
çekte oldu¤umuz insana en çok yaklafl-

makt›r. Bunu nas›l yapt›¤›m›z da önemli.
Gerçek benli¤imizi bulmak bir süreçtir. Bu
bazen bir ömür boyu sürer; ve de¤iflime
do¤ru ufak ad›mlar atarak gerçe¤i kendi-
mize ça¤›rmaktan oluflur. Bazen bu ailemi-
zin, arkadafllar›m›z›n veya ifl arkadafllar›-
m›z›n bask›lar›na direnmekten geçer. Bunu
yapabilmek çok cesaret ister.
EELLLLEE::  BBeesslleennmmee  kkoonnuussuu  bbuu  kkaaddaarr  öönneemmllii  mmii  vvee
hhaayyaatt››mm››zz››nn  üüzzeerriinnddee  bbuu  kkaaddaarr  eettkkiillii  mmii??  
HH..SS..SScchh..::  Evet, evet ve tekrar evet! Fakat
bunu hayat›n›n neredeyse 40 y›l›n› buna
adayan bir insana sordu¤unuzu unutma-
y›n. Fast food, ifllenmifl g›dalar›n ço¤almas›
ve stres kat seviyesi artan hayat tarzlar›m›z
yüzünden nas›l beslendi¤imiz gittikçe da-
ha çok önem kazan›yor. Toprak ile olan
ba¤lar›m›z ise zay›fl›yor. Bu ba¤› yitirdi¤i-

mizde bafl›m›z belada demektir. Bunun
oluflunu Amerika’da gözlemledim. G›da-
lardaki kimyasallar› art›rd›kça, bunlara da-
ha fazla hormon yüklendikçe ve g›dalar›n
üzerindeki genetik deneyler ço¤ald›kça
Türkiye’nin de bu yönde ilerledi¤ini görü-
yorum. Bunlar›n yaratt›¤› sa¤l›k sorunlar›
da ço¤al›yor.
EELLLLEE::  BBiirraazz  aaiilleenniizzii  aannllaatt››rr  mm››ss››nn››zz??  OOnnllaarraa  flflii--

kkaayyeettççii  oolldduukkllaarr››  ((bbeesslleennmmee  iillee  iill--
ggiillii))  kkuurraallllaarr  ddaayyaattmmaayyaa  ççaall››flfl››yyoorr
mmuussuunnuuzz??  ‹‹yyii  bbiirr  aaflflçç››  mm››ss››nn››zz??
ÇÇooccuukkllaarr››nn››zz  ffaasstt  ffoooodd  yyiiyyoorr  mmuu??
HH..SS..SScchh..:: 33 y›ld›r evliyim ve
üç yetiflkin çocu¤um var. En
büyük o¤lum 30 yafl›nda, or-
tanca o¤lum 27, k›z›m ise 22
yafl›nda. Üçü de harika birer
aflç› ve fast food tüketmiyorlar.
Yafllar› küçükken hepsine karfl›
çok daha kat›yd›m. Yafllar› iler-
ledikçe onlar› daha özgür b›-
rakt›m. Ortanca o¤lum hep s›k›
bir vejetaryen idi (anne karn›n-
da geçirdi¤i zaman dahil ol-
mak üzere). K›z›m bir y›l önce-
sine, yani Çin’e tafl›nana kadar
vejetaryendi. fiimdi art›k et yi-
yor. En büyük o¤lum ise 16 ya-

fl›ndan beri et tüketiyor. Eflim ise sa-
dece ara s›ra tavuk eti ve bal›k yiyor.
Ben yaklafl›k 40-45 y›ld›r hiç et yemi-
yorum. Menopoza girdi¤imden beri
ise bal›k tüketiyorum. Harika bir aflç›
oldu¤umu söyleyebilirim. Baflkalar›
için yemek haz›rlamaya bay›l›yo-
rum. Bu en büyük zevklerimden biri.
EELLLLEE::  SSoonn  yy››llllaarrddaa  iinnssaannllaarr  bbeesslleennmmee
kkoonnuussuunnddaa  ddaahhaa  bbiilliinnççllii  ggiibbii..  DDüünnyyaa
ççaapp››nnddaakkii  aaflflçç››  JJaammiiee  OOlliivveerr,,  ‹‹nnggiillttee--
rree’’ddeekkii  ookkuullllaarr››  kkaappssaayyaann  ““FFeeeedd  mmee
bbeetttteerr””  ((BBeennii  ddaahhaa  iiyyii  bbeessllee))  kkaammppaann--
yyaass››  bbaaflflllaatttt››  vvee  ççookk  bbaaflflaarr››ll››  oolldduu..  ‹‹nnssaann--

llaarr››  bbuu  kkoonnuuddaa  ““uuyyaanndd››rraann””  vvee  yyeeddiikklleerriinnii
ggöözzddeenn  ggeeççiirrmmeelleerriinnii  ssaa¤¤llaayyaann  nneeddiirr??
HH..SS..SScchh..:: ‹nsanlar birçok konuda, yani bir-
çok düzeyde bir uyan›fl yafl›yor. (Bu arada
Jamie Oliver ile New York’taki yay›nc›m›z
ayn›.) Hayat çok h›zl› gelifliyor. Bu konuda
bilinçlenmemiz flart. Asla yemek olarak ad-
land›rmamam›z gereken ürünlerle kendi-
mizi zehirliyoruz. Ebeveyn olal›m/olma-
yal›m, hepimiz gelecek nesillere karfl› bü-
yük bir sorumlulu¤umuz var. Hem çocuk-
lar›m›z› hem de kendimizi daha iyi besle-
meliyiz.
EELLLLEE::  DDee¤¤iiflfliimmee  bbaaflflllaammaann››nn  iiddeeaall  yyaaflfl››  ((vvaarrssaa))
nneeddiirr??  BBuu  kkoonnuuddaa  ““ggeeçç  kkaallmmaakk””  ddiiyyee  bbiirr  flfleeyy
ssöözz  kkoonnuussuu  mmuu??
HH..SS..SScchh..:: Asla “geç kalmak” diye bir fley
yok! 80 yafl›ndaki insanlarla çal›flt›¤›m ol-
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du. Hepsi de sa¤l›klar› konusunda ve ya-
flam tarzlar›nda çok güçlü de¤iflimler yafla-
d›. Hepimizin bunu isteme zamanlar›m›z
farkl› olabilir. ‹flin s›rr› bu: Bu konuda bafl-
kalar›n› de¤il, kendi sesimizi dinlemeliyiz.
Bir insan de¤iflmeyi gerçekten çok arzu edi-
yorsa bunu yapman›n zaman› gelmifl de-
mektir. 
EELLLLEE::  BBiizzee  ssaaddeeccee  kkeennddiinniizziinn  yyaa  ddaa  ssiizzee  eenn
yyaakk››nn  iinnssaannllaarr››nn  bbiillddii¤¤ii  bbiirr  flfleeyylleerr  ssööyylleeyyiinn..  FFoo--
bbiilleerriinniizz,,  kkoorrkkuullaarr››nn››zz  vvaarr  mm››??
HH..SS..SScchh..::  Kapal› yerlerde klastrofobim tu-
tar. K›fl›n bile pencerem aç›k uyurum. Tüp-
le dalmak fikri çok korkunç geliyor. finor-
kelle dalmak/yüzmek ise yüzeye yak›n ol-
du¤u için ürkütmüyor. Küçük bir k›zken
kalabal›kta kaybolmaktan korkuyordum. 
EELLLLEE::  TTüürrkkiiyyee’’yyee  nnee  ss››kkll››kkttaa
ggeelliiyyoorrssuunnuuzz??  
HH..SS..SScchh..:: Türkiye’ye y›lda
iki defa, ilkbaharda ve son-
baharda iki ayl›¤›na geli-
yorum. Yani y›l›m›n üçte
birini burada geçiriyorum.
Bundan çok hofllan›yorum.
Birçok insan›n hayat›na bu
kadar güçlü ve olumlu bir
flekilde dokunabilme flans›na sahip oldu-
¤um için kendimi ayr›cal›kl› hissediyorum.
Tüm bu yolculuklar süresince birçok fley
ö¤renmeye, Türkiye’nin de¤iflik gelenek ve
kültürlerini araflt›rmaya devam ediyorum.
Türkçemi de ilerletiyorum!
EELLLLEE::  BBuu  ddüünnyyaaddaakkii  eenn  sseevvddii¤¤iinniizz  yyeerr  nneerreessii??
MMüükkeemmmmeell  bbiirr  ggüünnüü  ttaarriiff  eeddeerr  mmiissiinniizz??
HH..SS..SScchh..:: En sevdi¤im yer 3000 feet yüksek-
likte, Maui, Hawaii’de Haleakala yanarda-
¤›d›r. Havas› tatl›, do¤as› yemyeflil, Pasifik
Okyanusu ise hemen alt›nda. Mükemmel
bir gün, güneflin do¤uflu s›ras›nda bahçem-
de oturup uzun uzun kahvalt› ederken ke-
dilerimin etraf›mda olmas›d›r. Günlük yaz›

ve çal›flmalar›ma bafllama-
dan önceki birkaç saatimi
bahçede de¤erlendirmeyi
seviyorum. Dengemi ko-
ruyabilmek için düzenli
olarak topra¤a dokunmak ihtiyac› hissedi-
yorum. Asl›nda bitkilerimden ö¤rendikle-
rimi hastalar›ma aktar›yorum. Yaflam gücü
ile ba¤lalar›m›z› güçlendirmek iyileflmenin
parças›.
EELLLLEE::  GGeelleecceekk  pprroojjeelleerriinniizz  nneelleerr??  
HH..SS..SScchh..:: Seyahat etmeyi seviyorum. He-
nüz görmedi¤im birçok yer var. fiubat
ay›nda Sydney’de e¤itim program› verece-
¤im. Oralara kadar gitmiflken Kunming,
Çin’deki k›z›m› ziyaret etmeyi düflünüyo-
rum. Hatta Vietnam, Laos ve Tayland’a da

gitmeyi umuyorum.
Foto¤raf çekmekle de
ilgileniyorum. Uzun
y›llar hayalini kurdu-
¤um ve son birkaç y›l-
d›r üzerinde çal›flt›¤›m
bir foto¤raf projem var.
Tamam›n› erdirmek ye-
di y›l›m› daha al›r gibi
geliyor. 

EELLLLEE::  HHaayyaatt  ffeellsseeffeenniizz  nneeddiirr??    
HH..SS..SScchh..:: Hayat›, bir gün de¤erli bir tafla
dönüflmemize f›rsat veren bir süreç olarak
görüyorum. Tüm s›k›nt›lar›m›z, tüm inifl
ç›k›fllar›m›z, yaflad›¤›m›z tüm ac›lar bizi
buna götürüyor. Gülümsedi¤imiz, bafl›m›-
za gelenleri kabul edebildi¤imiz ve kendi-
mize güvendi¤imiz sürece hayat›m›z gü-
zelleflir. 
EELLLLEE::  KKööttüü  vveeyyaa  kkööttüümmsseerr  hhiisssseettttii¤¤iinniizzddee  tteekk--
rraarr  iiyyii  hhiisssseettmmeekk  iiççiinn  nneelleerr  yyaappaarrss››nn››zz??
HH..SS..SScchh..::  Daha geçen gün, 12 saatlik bir ‹s-
tanbul – New York uçuflunun ard›ndan
tam 18 saat JFK Havaalan›’nda mahsur kal-
d›m. Havaalan›nda yerde uyumak zorun-

da kald›m. Bitkin, k›zg›n, endifleli ve öfke-
liydim. Evime ulaflt›¤›mda, s›cak bir dufl
al›p kendi yata¤›mda sa¤lam bir uyku ile
geçirdi¤im gecenin ertesi gününde, ne ka-
dar flansl› oldu¤umu hat›rlad›m ve tüm bu
olumsuzluklar bana önemsiz gelmeye bafl-
lad›. Bir konuda endiflelendi¤imde ya da
sab›rs›zland›¤›mda, olaylara “üstten” bak-
maya çal›fl›yorum. Her fleyi bir deneyim,
beni olgunlaflt›ran fleyler olarak görmeyi
tercih ediyorum. Sahip olduklar›m için
flükretmek ise her zaman ifle yar›yor. 
EELLLLEE::  YYeennii  bbiirr  yy››ll  ggeerrççeekktteenn  hhaayyaatt››mm››zzddaa  yyeennii
bbiirr  ssaayyffaa  aannllaamm››nnaa  ggeelliiyyoorr  mmuu??
HH..SS..SScchh..:: Baz› kültürlerde yeni y›l farkl›
günlerde kutlan›r. Fakat tümünde yeni y›l
kavram› vard›r. Yenilikler hayat›m›zda
önemlidir. Hayat bafllang›çlar ve sonlardan
ibaret. Bu hep böyledir. Yeni bir gün, yeni
bir hafta, yeni bir ay, yeni bir mevsim...
Bundan daha önemlisi, hayat›m›zdaki bu
dönemleri nas›l de¤erlendirdi¤imizdir. Bu
konuda ne kadar istekli olup ne kadar çok
çabalarsak, fark yaratma olas›l›¤›m›z da o
derece artar.
EELLLLEE::  HHaallee  SSooffiiaa  SScchhaattzz  kk››ssaaccaa  kkiimmddiirr??
HH..SS..SScchh..:: Ben bir fleyler yetifltirmeye, bir
fleyleri büyütmeye çal›flan bir “yaflam bah-
ç›van›y›m”. Dünyada bu kadar farkl› kül-
türlerin, dillerin, görsel imge, tat, ses ve do-
kular›n olmas› çok hofluma gidiyor. Yaflam
dedi¤imiz fleyin sürekli de¤iflmesi ve bü-
yümesi beni büyülüyor. Bu bütün içindeki
insanlar› desteklemek ve cesaretlendirmek,
onlarla ilgilenmek mutlulu¤umu art›r›yor.
Hale Sofia Schatz’a ulaflmak için
www.halesofiaschatz.com adresine
girebilirsiniz. Yazar›n “BUDA Size
Yeme¤e Gelse” adl› kitab›n›n Türkçesini
bütün kitapç›larda bulabilirsiniz. ■■
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HAYATI, B‹R GÜN
DE⁄ERL‹ B‹R TAfiA
DÖNÜfiMEM‹ZE

FIRSAT VEREN B‹R
SÜREÇ OLARAK
GÖRÜYORUM.

Hale Sofia Schatz,
yaflam›ndaki
dengeyi, çal›flmaya
bafllamadan önce
her gün birkaç saat
toprak ve bitkilerle
ilgilenmeye borçlu
oldu¤unu söylüyor.  

ELLEbeslenme
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