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ÖZE DÖNÜfi
Çocuklu¤umda zaman›m›n ço¤u mutfakta, aile ve
yemeklerle iç içe geçti. ‹lerleyen y›llarda hep o küçük,
mutlu Hale’yi özledim. Onu mutlaka bulmak için uzun bir
“eve/özüne dönüfl” yolculu¤una ç›kt›m. fiimdi de sizi ELLE
sayfalar›nda, keyifli yolculuklara birlikte ç›kmaya ve
sa¤l›kl› beslenmekten sa¤l›kl› yaflamaya kadar birçok
ilginç konuyu keflfetmeye davet ediyorum.
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enç k›zl›¤›mdan beri yemek be-
ni hep cezbetmifltir. Ömrünün
ilk sekiz y›l›n› ‹stanbul’da ge-
çirmifl bir insan olarak, bu fle-

hirle ilgili tüm an›lar›m bafldöndürücü ko-
kulara, bolca seslere, ilginç görüntüler ve
tad› damakta kalan farkl› lezzetlere dair.
Emeklemeye bafllad›¤›mdan beri ço¤u za-
man resmen mutfakta yaflad›m. Böylece
sürekli annem, büyükannem, teyzem ve
benden yaflça büyük kuzenlerimin gözleri
önündeydim. Oturdu¤um yerden, ailesini
doyurmak için yemek haz›rlayan bu kad›n-
lar›n bafldöndürücü ve flimdi art›k nostaljik
olan hareketlerini izleyebiliyordum. 

Çocukken yeme¤i Türkler’e has bu çok
özel flekliyle tan›ma f›rsat›m oldu. Bana ö¤-
retilen, yeme¤in hayat›n kayna¤›ndan gel-
di¤i idi, böylece hayat veren özelliklerini
anlamam çok zor de¤ildi. Gayet sezgisel,
yeme¤in besleme özelli¤inin hayatta kal-
man›n çok ötesinde bir anlam tafl›d›¤›n› id-
rak ediyordum. Yemek aileyi bir araya ge-
tirme, toprak ve gezegenimizin döngüleri
ile ba¤ kurmama yard›m edecek,  tüm duy-
gular›m› besleme gücüne sahipti.

Çocukken mevsimlere bay›l›yordum,
her y›l sebze ve meyveleri karfl›ma ç›karan
do¤an›n bu çark›n dönüfllerini seviyor-
dum. En sevdi¤im meyve, ilkbahar›n son-
lar›na do¤ru ortaya ç›kan küçük, yeflil erik-
ti. Her defas›nda bu lezzetli, ekfli ve yerken
kütür kütür ses ç›karan ve tam da minicik
ellerimin avucuna göre olan erikleri bekler
oldum. May›s sonuna kadar sabretmek zo-
rundayd›m: O zaman bu erikler aniden ve
y›¤›nla evden okuluma giden yolun üze-
rindeki manavda ortaya ç›k›yordu. Ailem
Amerika’ya tafl›nd›¤› 1958 y›l›ndan bugüne
kadar bu eriklerin tad› dama¤›mdad›r ve
haf›zamdaki canl›l›klar›n› hep korudu. Be-
nim için bu lezzetli ekfli-kütür erikler Tür-
kiye’de b›rakt›¤›m çocuklu¤umun tad›yd›. 

‹lerleyen y›llar içinde, tek bafl›ma veya
daha sonra eflim ve çocuklar›mla, Türki-
ye’ye defalarca geldim fakat hiçbir zaman
yeflil erik zaman›n› tutturamad›m. Ta ki bu
y›la kadar. Mart ay›nda, 30 küsur y›ld›r
Amerika’da yürüttü¤üm beslenme progra-
m›n› Antalya ve ‹stanbul’a tafl›y›p ilkbahar
ar›nma ve yenilenme dersleri için tekrar
buraya gelene kadar. 

Antalya Hillside Su fiefi ile ar›nma mö-
nüsünü haz›rlarken kendisine yeflil erikleri
sordum. Mevsimi miydi? Nereden sat›n
alabilirdim? Detoks yemekleri konusunda
mucizeler yaratan Ercan Usta ilkbahar
ar›nma program› sona ermeden eriklerin
ç›kaca¤› konusunda beni rahatlatt›. Fakat
program bitti ve ben yine tek bir erik tada-
madan ‹stanbul’a geri döndüm. 
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‹stanbul’da ‹stiklal Caddesi üzerindeki
bir manava girdi¤imde nihayet çocuklu¤u-
mun meyvesine rastlad›m. De¤erli erikleri-
mi sat›n al›p, arkadafl›m Ayça’n›n Tak-
sim’deki evine döndüm. Küçük bir k›z›n
heyecan› ile hepsini özenle y›kay›p küçük
bir cam kaseye doldurdum, sonra oturup
hepsini yedim. Ve sevdi¤im bu meyve beni
kesinlikle hayal k›r›kl›¤›na u¤ratmad›, tad›
kesinlikle yaklafl›k elli y›l öncesinde hat›r-
lad›¤›m gibiydi! Her bir sulu ›s›r›k o ana
kadar ömür boyu içimde biriken özlemi gi-
derdi. Nihayet eve dönmüfltüm. 

Uluslararas› bir yazar ve beslenme e¤it-
meni ve dan›flman› olarak bu 30 y›l içinde
Boston’da birçok insanla ça-
l›flt›m. Bir müflteri ile ilk de-
fa bulufltu¤umda genelde
oturur birlikte çay içip soh-
bet ederiz. Her zaman ayn›
soruyu sorarak bafllar›m:
Kendini en son  ne zaman
bir bütün, kendinle bar›fl›k,
kendi kabu¤unda/evinde
hissettin? Her müflterim en
az bir tane öyle bir zaman
dilimi hat›rl›yor, belki çok k›sa da
olsa bir bütünlük an› var. Ço¤u
insan da yine mutlu, huzurlu,
dengeli ve gerçek öncelikleri ko-
nusunda bir netlik hissedecekleri
o "kendinle evde" durumunu yi-
ne yakalamak için büyük bir öz-
lem duyduklar›n› dile getiriyor-
lar. Evimize giden yolda, iç bü-
tünlü¤ümüzü yakalamak için ge-
nelde gerçek merkezimizden bizi
al›koyan davran›fl ve al›flkanl›kla-
rdan kurtulmam›z gerekiyor. 

Bunu hedefleyerek insanlar›n
bu de¤ifliklikleri yapmalar›n›
destekleyen bütünleyici ve bes-
lenme odakl› ar›nma program›n›
gelifltirdim. Sa¤l›kl› beslemeye
yönelik disiplinli bir yaklafl›m benimsene-
rek bedenin, zihnin ve duygular›n toksin-
lerden kurtulmas› sa¤lan›yor. Böylece
program insanlar›n daha enerjik, daha he-
define odakl›, net olabilmelerini ve kendile-
rini ve de baflkalar›n› daha çok sevmelerini
mümkün k›l›yor. Yemek yeme al›flkanl›kla-
r›m›z›n gerçekte kim oldu¤umuz üzerinde
ne kadar çabuk etki etti¤ine her zaman fla-
fl›rm›fl›md›r. 

Birçok insan Hillside Su ‹lkbahar Ar›n-
ma program›na birkaç kilo veririm düflün-
cesi ile kat›lm›flt›. Fakat ço¤u k›sa sürede
flunu fark etti: Hayat katmanlar›n›n alt›nda
bast›r›lm›fl kalan gerçek kimliklerinin pe-
flindeydiler. Program süresince a¤›r a¤›r sa-
dece kilolar›ndan de¤il, ac›lar›ndan, hü-

zünlerinden, öfkelerinden, gözyafllar›ndan,
yaln›zl›klar›ndan ve korkular›ndan da kur-
tulmaya bafllad›lar. Negatif duygular›ndan
ve fiziki fazlal›klar›ndan kurtuldukça daha
net düflünmeye bafllad›lar ve ruhlar› tekrar
parlamaya bafllad›. 

‹ki çocuklu bir anne, birkaç kilo verme
tak›nt›s›n›n arkas›nda daha fazlas›n›n ol-
du¤unu gördü. Tatmin edilemeyen "daha
fazla" duygusu onu çocuklar›n› afl›r› dere-
cede beslemeye itmifl böylece onlar da bir
sürü yemek alerjisi gelifltirmiflti. Anne ise
al›flverifllerde ayn› ürünün birkaç de¤iflik
rengini sat›n almay› al›kflanl›k edinmiflti.
Ar›nma program›n›n bir günü onun için

dönüm noktas›yd›. Bu onun uyan›fl›yd›.

O gün mutlu olmak için nelerin yeterli ol-
du¤unun fark›na vard›. Ayn› zamanda 9
kilo da verdi fakat bundan da önemlisi ço-
cuklar›na ve efline yine sayg› duymaya ve
kendi kabu¤unda iyi hissetmeye bafllad›. 

Ayn› programda 33 yafl›nda bir mü-
hendis de vard›. Kendisi 10 kilo verdi. Ki-
lolarla birlikte öfkelerinden ve kendisi ve
baflkalar› ile ilgili sab›rs›zl›¤›ndan da kur-
tuldu. Bu adam tipik bir agresif ve kaba
bir Türk araba sürücüsüydü. Hayat›n› da
ayn› araba sürdü¤ü gibi yafl›yordu. Öfke-
sinden ar›nd›kça h›z›n› azaltt›. fiimdi art›k
çok daha dikkatli bir sürücü. Hatta di¤er
sürücülerden azar ifliten, eskisinden çok
daha nazik bir sürücü. Ayn› zamanda ha-
yat›n›n›n trafi¤ini de art›k daha dikkatli

yönlendiren bir insan. 
De¤iflim korkusu o kadar güçlü ki ço¤u

zaman bizi hayat›m›zda yeni ad›mlar at-
maktan al›koyar. Al›flk›n oldu¤umuz dü-
flünme, yaflama, di¤er insanlarla iletiflim
kurma ve hatta beslenme tarz›m›za o kadar
sar›lm›fl vaziyetteyiz ki baflka bir yaflam
tarz›n› düflünemeyiz bile. ‹flte bu yüzden
beslenme al›flkanl›klar›m›z› de¤ifltirdi¤i-
mizde, s›rf birkaç günlü¤üne bile olsa, ha-
yat›m›zda baflka de¤ifliklikleri de berabe-
rinde getiren bir zincirleme reaksiyona se-
bep olur. Örne¤in, günlük karbonhidrat,
yani makarna, ekmek, hamur ifli tatl›lar,  al-
kol ve pilav tüketiminizi s›n›rlad›¤›n›zda
neler hissedece¤inizi kendi kendinize so-

run. Bunun düflüncesi bile sizi pa-
nikletiyorsa bu g›dalar büyük ihti-
malle sizi beslemiyor. Asl›nda bun-
lar sizi kendinizle olan sa¤l›kl› bir
iliflki kurman›zdan al›koyuyor ola-
bilir.

Yedi¤imiz yemeklerde sa¤l›kl›
beslenmeye dair de¤ifliklikler yap-
t›¤›m›zda yeni yönler buluyor ve
yeni potansiyeller ortaya ç›k›yor.
Bu kadar basit mi diyeceksiniz ama
insanlar kendilerini daha sevgi ve
özenle beslemeye bafllad›klar›nda,
hayatlar›n›n tüm di¤er alanlar›na
da bu sevgi ve özeni tafl›maya bafl-
lad›klar›n› gözlemliyorum. Yeni
bir beslenme tarz› ile olmas› gere-
ken de¤iflimlere karfl› daha duyarl›
ve kendi özümüze dönme yolculu-
¤unda daha cesaretli olmam›z› sa¤-
l›yor. 

Bana gelince, Türk ve Amerika-
l› yar›mlar›m aras›nda bir denge
kurma aray›fl›mda bazen kendimi
bir lastik gibi hissettim: Gerilen,
tekrar eski flekline dönen, yine ge-
rilen bir lastik. Tüm bunlar bana
daha esnek ve de¤iflimlere daha

aç›k olmam gerekti¤ini ö¤retti. Eninde so-
nunda zaten hayat da bu, sürekli de¤iflim-
lerin yafland›¤› bir sistem. Bu de¤iflimlerin
merkezinde, denge ve huzura da yer var.
Bu kalbimizin gerçek ritminde att›¤› yerdir.
Bunun için baflka bir isim de buldum, ben
buna "eve dönüfl" diyorum. 

Beslenme ve bedenimizi, zihnimizi, ru-
humuzu, dünya ve çevremizi daha iyi bes-
leme ile ilgili konular› birlikte keflfetmek
üzere sizlerle her ay bu sayfalarda bulufl-
may› bekliyorum. ■
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Kendinizi en son
ne zaman bir
bütün, kendinizle
bar›fl›k, kendi
kabu¤unuzda/
evinizde iyi ve
mutlu, konforlu
hissettiniz? Bunu
hat›rlam›yor ya da
özlüyorsan›z, öze
dönüfl vakti gelmifl
demektir. 


