Cocuklugumda zamanimin ¢ogu mutfakta, aile ve -~ ##
yemeklerle ic ice gecti. llerleyen yillarda hep o kiigik, &= =5
mutlu Hale'yi zledim. Onu mutlaka bu|m:£ icin uzun bir.
“eve/&ziine donis” yolculuguna ciktim. Simdi de sizi,
sayfalarinda, keyifli yolculuklara birlikte cikmaya ve

saglikl beslenmekten saglikl yasamaya kadar birgok

ilging konuyu kesfetmeye davet ediyorum.
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eng kizligimdan beri yemek be-

ni hep cezbetmistir. Omriiniin

ilk sekiz yilim Istanbul’da ge-

¢irmis bir insan olarak, bu se-
hirle ilgili tiim anilarim bagdondiiriicii ko-
kulara, bolca seslere, ilging gortintiiler ve
tadi damakta kalan farkli lezzetlere dair.
Emeklemeye basladigimdan beri ¢ogu za-
man resmen mutfakta yasadim. Boylece
stirekli annem, biiyiikannem, teyzem ve
benden yasga biiytik kuzenlerimin gozleri
ontindeydim. Oturdugum yerden, ailesini
doyurmak i¢in yemek hazirlayan bu kadin-
larin bagdondiirticii ve simdi artik nostaljik
olan hareketlerini izleyebiliyordum.

Cocukken yemegi Tiirkler'e has bu ¢ok
ozel sekliyle tanima firsatim oldu. Bana 6g-
retilen, yemegin hayatin kaynagindan gel-
digi idi, boylece hayat veren 6zelliklerini
anlamam c¢ok zor degildi. Gayet sezgisel,
yemegin besleme 6zelliginin hayatta kal-
manin ¢ok Stesinde bir anlam tasidigini id-
rak ediyordum. Yemek aileyi bir araya ge-
tirme, toprak ve gezegenimizin dongtileri
ile bag kurmama yardim edecek, tiim duy-
gularimi besleme giictine sahipti.

Cocukken mevsimlere bayiliyordum,
her y1l sebze ve meyveleri karsima ¢ikaran
doganmn bu carkin déntislerini seviyor-
dum. En sevdigim meyve, ilkbaharin son-
larina dogru ortaya gikan kiigiik, yesil erik-
ti. Her defasinda bu lezzetli, eksi ve yerken
kiittir kiitiir ses ¢ikaran ve tam da minicik
ellerimin avucuna gore olan erikleri bekler
oldum. Mayis sonuna kadar sabretmek zo-
rundaydim: O zaman bu erikler aniden ve
yiginla evden okuluma giden yolun {tize-
rindeki manavda ortaya gikiyordu. Ailem
Amerika'ya tasindigi 1958 yilindan bugiine
kadar bu eriklerin tadi damagimdadir ve
hafizamdaki canhliklarini hep korudu. Be-
nim i¢in bu lezzetli eksi-kiittir erikler Ttir-
kiye’de biraktigim ¢ocuklugumun tadiydu.

Herleyen yillar iginde, tek basima veya
daha sonra egim ve g¢ocuklarimla, Tiirki-
ye'ye defalarca geldim fakat hicbir zaman
yesil erik zamanini tutturamadim. Ta ki bu
yila kadar. Mart aymda, 30 kiisur yildir
Amerika’da yiiriitttigiim beslenme progra-
mini Antalya ve Istanbul’a tasty1p ilkbahar
arinma ve yenilenme dersleri igin tekrar
buraya gelene kadar.

Antalya Hillside Su $efi ile arma mo-
niistinii hazirlarken kendisine yesil erikleri
sordum. Mevsimi miydi? Nereden satin
alabilirdim? Detoks yemekleri konusunda
mucizeler yaratan Ercan Usta ilkbahar
arinma programi sona ermeden eriklerin
cikacagr konusunda beni rahatlatti. Fakat
program bitti ve ben yine tek bir erik tada-
madan Istanbul’a geri dondim.

123 ELLE



ELLEsaghk

Istanbul’da Istiklal Caddesi iizerindeki
bir manava girdigimde nihayet ¢ocuklugu-
mun meyvesine rastladim. Degerli erikleri-
mi satin alip, arkadasim Ayca'nin Tak-
sim’deki evine dondim. Kigiik bir kizin
heyecan ile hepsini 6zenle yikayip kiigiik
bir cam kaseye doldurdum, sonra oturup
hepsini yedim. Ve sevdigim bu meyve beni
kesinlikle hayal kirikhigina ugratmadi, tadi
kesinlikle yaklagik elli y1l éncesinde hatir-
ladigim gibiydi! Her bir sulu 1sirik o ana
kadar 6miir boyu i¢cimde biriken 6zlemi gi-
derdi. Nihayet eve dénmiistiim.

Uluslararasi bir yazar ve beslenme egit-
meni ve danisman olarak bu 30 yil iginde
Boston’da bir¢ok insanla ¢a-
listim. Bir miisteri ile ilk de-
fa bulustugumda genelde
oturur birlikte cay icip soh-
bet ederiz. Her zaman aym
soruyu sorarak baslarim:
Kendini en son ne zaman
bir biittin, kendinle barisik,
kendi kabugunda/evinde
hissettin? Her miisterim en
az bir tane Oyle bir zaman
dilimi hatirhyor, belki ¢ok kisa da
olsa bir biittinliik an1 var. Cogu
insan da yine mutlu, huzurly, :
dengeli ve gercek oncelikleri ko-
nusunda bir netlik hissedecekleri
o "kendinle evde" durumunu yi-
ne yakalamak icin btiytik bir 6z-
lem duyduklarm dile getiriyor-
lar. Evimize giden yolda, i¢ bii-
tiinltigtimiizii yakalamak igin ge-
nelde gercek merkezimizden bizi
alikoyan davranis ve aliskanlikla-
rdan kurtulmamiz gerekiyor.

Bunu hedefleyerek insanlarin
bu degisiklikleri yapmalarini
destekleyen biitiinleyici ve bes-
lenme odakli arinma programini
gelistirdim. Saglikli beslemeye
yonelik disiplinli bir yaklasim benimsene-
rek bedenin, zihnin ve duygularin toksin-
lerden kurtulmas: saglaniyor. Boylece
program insanlarin daha enerjik, daha he-
define odakli, net olabilmelerini ve kendile-
rini ve de bagkalarini daha ¢ok sevmelerini
miimkiin kiliyor. Yemek yeme aliskanlikla-
rimizin gergekte kim oldugumuz tizerinde
ne kadar cabuk etki ettigine her zaman sa-
sirmigimdir.

Bircok insan Hillside Su ilkbahar Arin-
ma programina birkag kilo veririm diistin-
cesi ile katilmisti. Fakat ¢ogu kisa siirede
sunu fark etti: Hayat katmanlarinin altinda
bastirilmis kalan gercek kimliklerinin pe-
sindeydiler. Program stiresince agir agir sa-
dece kilolarindan degil, acilarindan, hii-

Kendinizi en son
ne zaman bir
bitin, kendinizle
barisik, kendi
kabugunuzda/
evinizde iyi ve
mutlu, konforlu
hissettiniz2 Bunu

demektir.
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zlinlerinden, 6fkelerinden, gozyaslarindan,
yalnizliklarindan ve korkularindan da kur-
tulmaya basladilar. Negatif duygularindan
ve fiziki fazlaliklarindan kurtuldukca daha
net diisiinmeye bagladilar ve ruhlar tekrar
parlamaya basladi.

iki cocuklu bir anne, birkac kilo verme
takintisinin arkasinda daha fazlasimin ol-
dugunu goérdii. Tatmin edilemeyen "daha
fazla" duygusu onu g¢ocuklarini asir1 dere-
cede beslemeye itmis boylece onlar da bir
stirli yemek alerjisi gelistirmisti. Anne ise
alisverislerde aymi tirtiniin birkag degisik
rengini satin almay1 aliksanlik edinmisti.
Armma programinin bir giinii onun igin
dontim noktasiydi. Bu onun uyanstydi.

hatirlamiyor ya da
ozliyorsaniz, 6ze |
ddniis vakti gelmis

O giin mutlu olmak igin nelerin yeterli ol-
dugunun farkina vardi. Ayni zamanda 9
kilo da verdi fakat bundan da 6nemlisi ¢o-
cuklarina ve esine yine saygi duymaya ve
kendi kabugunda iyi hissetmeye bagladi.
Ayni programda 33 yasinda bir mii-
hendis de vardi. Kendisi 10 kilo verdi. Ki-

lolarla birlikte 6fkelerinden ve kendisi ve
bagkalari ile ilgili sabirsizigindan da kur-
tuldu. Bu adam tipik bir agresif ve kaba
bir Tiirk araba stirtictistiydii. Hayatin1 da
ayni araba siirdiigii gibi yastyordu. Ofke-
sinden arindik¢a hizini azaltti. Simdi artik
¢ok daha dikkatli bir stiriicii. Hatta diger
stirtictilerden azar isiten, eskisinden ¢ok
daha nazik bir stirticii. Ayn: zamanda ha-
yatinmun trafigini de artik daha dikkatli

yonlendiren bir insan.

Degisim korkusu o kadar giiglii ki cogu
zaman bizi hayatimizda yeni adimlar at-
maktan alikoyar. Aliskin oldugumuz di-
stinme, yasama, diger insanlarla iletisim
kurma ve hatta beslenme tarzimiza o kadar
sarilmis vaziyetteyiz ki baska bir yasam
tarzini diistinemeyiz bile. Iste bu ylizden
beslenme aliskanliklarimizi degistirdigi-
mizde, sirf birkag gunliigiine bile olsa, ha-
yatimizda bagka degisiklikleri de berabe-
rinde getiren bir zincirleme reaksiyona se-
bep olur. Ornegin, giinliik karbonhidrat,
yani makarna, ekmek, hamur isi tathlar, al-
kol ve pilav tiiketiminizi simrladiginizda
neler hissedeceginizi kendi kendinize so-
run. Bunun diistincesi bile sizi pa-
nikletiyorsa bu gidalar biiyiik ihti-
malle sizi beslemiyor. Aslinda bun-
lar sizi kendinizle olan saghkli bir
iliski kurmanizdan alikoyuyor ola-
bilir.

Yedigimiz yemeklerde saglikli
beslenmeye dair degisiklikler yap-
tigimizda yeni yonler buluyor ve
yeni potansiyeller ortaya gikiyor.
Bu kadar basit mi diyeceksiniz ama
insanlar kendilerini daha sevgi ve
ozenle beslemeye basladiklarinda,
hayatlarinin tiim diger alanlarina
da bu sevgi ve 6zeni tasimaya bas-
ladiklarini goézlemliyorum. Yeni
bir beslenme tarzi ile olmasi gere-
ken degisimlere karsi daha duyarh
ve kendi 6ziimiize dénme yolculu-
gunda daha cesaretli olmamizi sag-
liyor.

Bana gelince, Tiirk ve Amerika-
i yarimlarim arasinda bir denge
kurma arayisimda bazen kendimi
bir lastik gibi hissettim: Gerilen,
tekrar eski sekline donen, yine ge-
rilen bir lastik. Tiim bunlar bana
daha esnek ve degisimlere daha
actk olmam gerektigini 6gretti. Eninde so-
nunda zaten hayat da bu, stirekli degisim-
lerin yasandig bir sistem. Bu degisimlerin
merkezinde, denge ve huzura da yer var.
Bu kalbimizin gercek ritminde attig1 yerdir.
Bunun i¢gin bagka bir isim de buldum, ben
buna "eve doniis" diyorum.

Beslenme ve bedenimizi, zihnimizi, ru-
humuzu, diinya ve gevremizi daha iyi bes-
leme ile ilgili konular1 birlikte kesfetmek
tizere sizlerle her ay bu sayfalarda bulug-
may1 bekliyorum. |
Dabha fazla bilgi igin:
info@heartofnourishment.com
www.halesofiaschatz.com
Hale Sofia Schatz’in kitabi "Buda Size Ye-
mege Gelse" tiim kitapgilarda mevcut.



