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Yaratubigin en biyiik gizemi olan
: -‘u.-_b_ey.l"n ile paralel ¢aligan beden,
 bize yer yeryiiziinde verilmis

dege.rli hediyemiz! Marielle
rcadier bu degerli hediyeyi yillar
‘boyu kiigiik sihirli dokunuglarla
nasil koruyacagimizin en degerli
si. Dogal malzemeler ve
! hazirlayacagimiz
ve aromaterapi
| uzman olan
er’in ilham veren ciimleleri
_ﬁy!mlniayn hazir misiniz?

Marielle, sirdirdiigiin
oyunca nasil bir yolculuk

ni merak ediyoruz. Bize
¢miginden  bahsedebilir

- Fransa'da dogdum  ve
isindan fazlasini yurt
Yirmi iki senedir de
. Fransa ve Almanya'da
Jecme ve Avrupa Birligi
i egitim gordiim
lik yéntemlerine olan
yillannmda  baslayip
idi. Belki de bu
a dolu gegirdigim
: imden ileri
agir ilaglar

Dogal HARMON]

Marielle Mercadier

kullanmak zorunda oldugum igin,
yagadigam  saglhk sorunlarina dogal
goziimleraramayayéneldim. Ayricacok
sevdigim anneannemi geng sayilacak
bir yasta nedeni bilinmeyen ve tedavisi
olmayan bir otoimmiin hastaliktan
kaybertik. Bu hastaigin  karsisinda
ailece hissettigimiz garesizligi, derin
aci ve hiiznii hi¢ unutmayacagim.
Mevcut tip sisteminde gok biiyiik bir
eksiklik oldugunu hissediyordum ve
bu yiizden de arayiza gikom.,

seneler pek ok beslenme
tarzi,  detoks ve saglik
yéntemleri denedikten sonra 2000
ile 2007 yillar arasinda Fransa'nin
énde gelen naturopati uzmam Dr.
André  Passebecq'den  naturopati
ve aromaterapi konularinda  egitim
aldim. Naruropatik beslenme, ¢ig
beslenme, deraks, sifa orucu, ugucu
yaglar, beden ve nefes galismalari gibi
dogal jifa uygulamalanyla bedenin
dogal iyileririci glictini destekleme
yéntemlerini agrendim. Aynica Osho
Pulsation nefes terapisi, masaj terapisi,
Eden enerji ubbi ve kinezyoloji
konularinda egitim aldim. Almanya'da
kozmetik endiistrisinde ve Tiirkiye'de
urizm sektoriinde, thalassoterapi ve
spa merkezlerinde yoneticilik yapum.
Dogal 's;ghk egitmeni  ve beden

Uzun
dogal

raportaj & fotograf” Sinem Uysal

terapisti olarak gesitli merkezlerde
bireysel seanslar ve grup caligmalan

diizenledim. Dogal harmeni
programlari ile saghk, beslenme,
detoks ve aromaterapi hakkinda

bilgiler ve deneyimlerimi paylagmaya
devam ediyorum,

Hayat tarzinda degisiklik yapmak
isteyenler, sizin programlarinizla

beraber yasamlarinda nasil
farkindaliklar kazanmay: hedef-
liyor?

Dogal harmoni egitim programlan
beslenme ve hayar rtarzi konusunda
depisiklik yapmak ve daha saglikh ve
zinde bir yasam yaratmak isteyenleri
desteklemek
Béyle bir programa ilgi
ilk dnee yasadign kilo veya saghk
sorunlarina farkli, dogal ve biitiinsel
bir ¢éziim bulma arayisinda, Ornegin
daha 6nce diyer yapmis olabilic
ve aruk klasik bir diyer yapmak
istemiyor. Gergekten de uzun vadede
bedenini wve ruhunu besleyen bir
beslenme ve yasam tarzi yararmak
istiyor. Ayni zamanda kaulimet saglik
sorunlart yagayabilir,

lizere rasarlanmusur.

duyan,
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Bunun ¢oziimiinii dogal yollardan
gozmek  isteyebilin Egitim
programlarinda kaulimailarla beraber
saghk  yolculuguna
adeta birbirine kenetlenen bir rakim
oluyoruz. Yeme, ¢aligma ve yasam
aliskanliklarina bakiyoruz ve oradaki
aksakhlari gozlemliyoruz. Her bir
agamayi kauhmailarin iheiyaglarina ve
hayar tarzina gére, tek tek ve her geyi
ortaya gikarmak lizere diizenliyoruz.
Bilingli olarak hayatimiza
degisiklik  yapmak  isteycbiliriz
ama bilingalumizda  buna  engel
olabilecek bir sirii inang kaliplan
olabilir. Ornek olarak derinlerde
saghkli olmay: layik olmadigimia,
kilo vermek veya iyilesmek imkinsiz
oldugunu inanglara sahip olabiliriz.
Bu engellerle yiizlesip bizi kisitlayan
inan¢ kaliplann PSYCH-K gibi bir
yontemle déniigtiirmek mimkiindiir.
Ayrica kilo ve saglik sorunlarimiz bize
hayaumiz hakkinda degerli mesajlar
iletir. Bu yiizden biz de beden-zihin-
ruh iliskisini aragunp, kilo ve saphk
sorunlarinin  daha derin  anlamini
kesfediyoruz. Gergek su ki iyilesme,
degisim ve doniigim; kendimizi ve
bedenimizi sevmek, bedenimizi ve
ruhumuzu dinlemek ile baslar,

gikiyoruz  ve

Sizin uzmani oldugunuz yéntemler
neler? Hangi konular igin sizinle
iletigime gegebiliriz?

Dogal harmoni caligmalan
naturopati, aromaterapi, ve encrjetik
beden uygulamalarini kapsiyor. Dogal
harmoni kilo ve saghk sorunlarina
dogal ve biitiinsel bir ¢éziim arayanlar
icin uygun bir yaklagim. Sagliginizin
sorumlulugunu kendi elinize almak,
kendiniz ve gocuklanimz igin kalici
saghgin temellerini atmak, saglikli
beslenmeyi ve yagamayr  hayat
tarzs haline gerirmek ve dogal jifa

yontemleriyle bedeninizin  dogal
iyilestirici  giicinii  desteklemek
istiyorsaniz benimle iletigime
gegebilirsiniz.

Naturopati ve Aromaterapi

konularindan pek  bilgi  sahibi
degiliz. Bize bu konular hakkinda
agilim yapabilir misiniz?

Naturopati “doganin yolu” anlamina
gelic Naturopatri  beslenme, detoks,
sifa orucu, dogal sifa yénremleri ve
saglikli yagam prensiplerine dayanir.
Diinya gapinda uygulanan ve Diinya
Saghk Orgiicii rarafindan  taninan
bir dogal saghkigeleneksel up

- yantemidir, i

Naturopari felsefesine pore, saghipin
temeli doga kanunlarina uygun bir
hayar stirmekre yarar. Kiiltiirimiizde
genelde hastaliga olumsuz bir olay
hatra bir diisman gibi bakmaya alisuk.
Yani bir hastaliga “yakalamiyoruz”,
sonra onunla “miicadele ediyoruz”
veya “savagiyoruz’. Bizi rahatsiz eden
sempromlari bastirmaya veya orradan
kaldirmaya calisiyoruz. Naturoparti
ise rahatsizhfin  kék nedenlerini
kesfetmeyi ve kaldirmayi hedefliyor,
Naturepatinin temel amaci bedenin
kendi kendini iyilestirme giiciinii
dogal yollardan desteklemek.Yéntem
olarak naturopatik beslenme,
detoks, sifa orucu, nefes egzersizleri,
dinlenme wve uyku, hareket ve
egzersiz, stres yonetimi ve gevseme
yontemleri, meditasyon, hidroterapi
(su ile terapi), helioterapi (giines ile
terapi), masaj terapisi, sifali bitkiler,
aromatetapi vb uygulanir,

Aromaterapi  denince  Tiitkiye'de
herkesin aklina kokular ve masaj
geliyor. Oysa, aromaterapi kokularin
aresinde bitkilerin gicek, yaprak, kok,
odun, kabuk ve meyvelerinden elde
edilen ugucu yaglarin kullanildig: gok
yonli dogal bir terapi yéntemidir.
Ugucu yaglar, oz bitkisel yaglar,
esansiyel yaglar veya baska bir deyisle
bitkinin
yasam giiciinii biiyiik 8l¢iide igeren
son derece
maddelerdir.
Aromaterapinin ¢ok yénli, pratik
ve etkin bir dogal sifa yéntemi
oldugundan bahsediyorsunuz. Bu
yontemi herkes uygulayabilir mi?
Nasil bir egitim siirecinden gegmek

aromaterapi yaglani  bir

konsantre ve e(kil’l

gerekiyor?

Ucucu yaglar gliclii ve etkin maddeler
olduklarindan onlan ¢ok dikkartli ve
bilingli bir sekilde kullanmak gerekir.
Her alanda oldugu gibi kurallar
bilmek ve ona pgire davranmak
gerekir. Egitimlerde
glivenlik 6n planda. Giivenli ve

benim icin

etkin aromaterapi uygulamalan igin
kaulimeilarla  gerekli  bilgileri  ve
ipuglart paylasiyorum. Bazi ugucu
yaglarin kontra-endikasyonlari
var., Yani hamilelik ve cocukluk
déneminde cok hassasiyer gostermek
gerekir. Genel olarak hem giivenli
hem de ok eckili, yeriskinlere ve
cocuklara
yaglara odaklaniyorum. Egitimlerin
amaci aromaterapi konusunda olasi

uygulanabilecele  ugucu

uygulama hatalan énlemek ve saglam
bir temel olugturmak,

Egitim teori ve pratikien oluguyor,

Kaulimei  hem  ugucy yaglar
kegfediyor,  kokluyor  ve kendi
tizerinde etkisini hissediyor

hem de

karisimlar

kullanmay:  ve cegilj

hazirlamay; dgreniyor,
Kauhmeilarla ok sayida karisim
tarifleri paylasiyorum. Ayni zamanda
karigimlarin ve uygulamalarin altinda
yatan  manugini  anlauyorum ki,
kauhimeilar evde kendi karisimlarin

varatmak igin donatilmis olsun,

Doga ile uyum iginde yasamak nasil
miimkiin olabilir?

Doga ile uyum icinde yasamak icin
doganin icinde olmak sarc degil...
Tabii ki yasasak ¢ok giizel olur, cok
vardimai olur ama biiyiik schirde
yagiyorsaniz bile doga ile uyum iginde
yasamak mimkiin. Dogada veya
sehirde ayni sekilde giines doguyor
ve banyor. Gece-gindiiz ritmi var,
mevsimler  degisiyor.  Bedeniniz
doganin bir parcasi olarak da her
an yanimizda ve onun kendine dzgi
ritimleri ve gereksinimleri var (saglikh
bCSICnmEr di"lcnmc. Ll}r’k_ll. harfkﬂ'r..
1gik, giines, hava, su vb.). Bence
doganin ve bedeninizin ritimlerine
saygl duyarak yasamak, doga ile uyum
icinde yasamak demekrir. Mesela
mevsim sebze ve meyveleri titkerebilir,
beslenme  biciminizde mevsimlere
gore ayarlayabilirsiniz. Her giin yaz-
kis demeden gln 11ginda disanida en
az bir yarim saat gecirebilirsiniz ki,
hormon dengesi icin bu cok Gnemli.
Aksam  saatlerinde ise melatonin
salgisini  desteklemek  ig¢in  evde
igtklarinizy azalwabilirsiniz. Arada bir
parkta, agaclarin oldugu bir alanda
veya sahilde zaman gegirebilir; bir
agaca dokunabilir veya yaslanabiliriz.
Giizel havalarda ciplak ayaklarla
gimlerde yiriyebilirsiniz. Bunlar ¢ok
basit ama dnemli seyler. O kadar basit
ki, bunlarin énemini ve saghgimizin
tizerindeki etkisini gézden kagirmaya
egimliyiz.







Saghgimizi  nasil  koruyabiliriz?
Verebileceginiz kiigilk anekdotlar
bizi ¢ok mutlu eder.

Saghik denince aklima bir yapboz
geliyor. Bir siirii farkli pargalar var
ama tek bir parga eksikse resim tam
olamuyor ve bir seyler eksik kaliyor.
Bir &nccki soruda saydigim etkenler
mesela saghigimizi korumakea dnemli
bir rol oynuyor. Beslenme, yasam
rarzi ve stres yOnerimin yani sira
sevgi, iligkiler, kendimizle olan iliski,
duygusal ve inang kaliplarimiz, is
hayatimiz, gevremiz, sosyo-politik
etkenler, yasadigimiz  yer, hava
kirliligi, her alanda maruz kaldigimiz
kimyasallar da gok o6nemli. Bu
yapbozun  parcalari  birbirlerini
etkiliyor, climizden geldigi kadar her
pargayla ilgilenmek gerekiyor, Ciinkii
tek bir parcaya odaklanmak bizi
istedigimiz yere gotiirmiiyor. Ornegin
stres aluindaysak sindirim sistemimiz
zaten optimal bir sekilde calisamiyor
ve bedenimiz en kusursuz beslenme
bigiminden rtam faydalanamiyor.
Narturopati bu yapbozun beslenme,
sindirim sistemi, yasam tarzi ve stres
pargalarina odaklantyor.
Naturopatiye gére saghkli beslenme,
saghkli  bir
bagirsak florasi bedensel, zihinsel ve
ruhsal saghgin temelini olusturur,
Hipokrar “Biiriin hastaliklar
bagirsaklarda baglar” demisti. Bu da
giincel tup arastirmalart bu deyimin
ne kadar yerinde oldugunu gosteriyor.

yonetimi

sindirim sistemi wve

Bodrum Yalikaval'ta dogayla ig ige
yagadiginiz bir eviniz var. Bize biraz
yagadigimiz yerin enerjisinden, bu
lokasyonu segme sebeplerinizden
bahseder misiniz?
Bu evi kendim segmedim. Esimin
yirmi sene Once bir mimar olarak
biiyiik bir ask ve rutkuyla -i.nsa
ettigi tas evde yastyoruz. Ama itiraf
etmeliyim ki, yllardir hayalimde,
vahsi bir portakal bahgesinde bir rag
evde yasamak vardu. Oyle de oldu!
Tabii kiigiik bir farkla. Bahgemizde
tek bir portakal agacimiz var. Ama bol
bol mandalina agaglarimiz var, limon,
turung, defne, nar ve zeytin agaclari
da bulunuyor. Arazide yesillik gok
bol ama gim yok. Her sey oldugu gibi
dogal halinde. Iy, glinesi, riizgin,
sicakligy, serinligi hissedebildigimiz,
giin batimini, denizi ve inanilmaz
renk  genliklerini  izleyebildigimiz,
hiharda yasemin, limon ve mandalina
- gigeklerin muhtesem kokusunu doya
{r!.m}?g igimize gekebildigimiz bir yer

el e

Saghkli beslenme bizim &nem
verdigimiz konulardan biri, Sizin de
mutfakta cok sik vakit gegirdiginizi
de tahmin ediyoruz. Bize saglikh
bir tarif vermeniz miimkiin olur
mu? ;)

Kis mevsimi igin pancar kovasi
hazirladim. Bu Rusyada gelencksel
probiyotik igecegi olarak kullaniliyor.
Tarifi gok kolay. Biiyiik bir kavanozda
200 gram biiyiik kiip halinde kesilmis
pancar  (organik ise
temizlemek  yeterli

soymadan
olabilir), bir
litre su ve iki tath kagigi deniz veya
kaya tuzu eklenir, kavanozun kapag
kapatillir. 3-7 giin oda sicakliginda
kavanozu  karanlik  bir  yerde
bekletildikten sonra pancar parcalan
stiziiliir ve kalan sivi kapali kavanozda
buzdolabinda saklanir. Cok kiiciik
bir miktar ile baglanmayi dneririm.
Birkag giin bir tach kasigi soguk
veya tlik bir sivi ile birlikte tiiketilir.
Yavas vavay mikearlar arurthic a ki
sabah-aksgam yarnim bardak igilene
kadar. Probiyotik yemegi olarak
fermente kirmizilahana ve fermente
havug seviyorum ama bir siirii farkh

karisimlar da yapilabilir.

Hayatimizdaki  kisir  déngiileri
kirmak adina nasil farkindahk
kazanabiliriz?

Bu ¢ok derin bir konu ve bu
konuya rtabii ki gok farkli agilardan
yaklagilabilir. Ben genelde kendi
deneyimlerinden  yola cikarak
paylagmayi tercih
Yirmi yaslannmda diyer ve yeme
krizleri kisir dongiisiinde bes sene
rakilip  kaldim. déniip
bakugimda adim adim nasil ondan
dzglirlesebildigimi gorebiliyorum,
11k 8nce bir kisir déngiisiinde takilip
kaldiggm1 ve bir sorun yasadigimi
kabul etcim, Sonrasinda da ilk defa
bunu bir arkadagimla paylagom,
Ciinkii ~ yeme krizleri
bir sirdi, hayaumda hig kimseyle
paylagmamigtim. O arkadasim beni
yargilamadan oldugum gibi kabul
etri ve bu da beni tesvik etti, Ben de
kendimi oldugu gibi kabul etmeye
ve kucaklamaya, kendime gefkat,
merhamet ve sevgi  gostermeye
bagladim. Bu da cabii ki bir siireguir,
Sonra ne olursa olsun iyilegmek ve
kistr déngisiinden gikmak igin niyet
ettim ve karar verdim, Ama bazen bir
kisir dongiiyii lkarmayi rek bagmul':.a.
bagaramayabiliriz, o zaman cn 1yl
¢bziim destek ve yardim almak.

ediyorum.

Geriye

yagamam

Naturopati  iizerine kendimiz;
geligtirebilecegimiz  bir
tavsiyesinde bulunabilir misin
Maalesef Tiirkee olarak naturopagj
hakkinda  bir kitap bulunmuyer
Naturopati konusunda Fransizcs \-'t.f
Almanca kaynaklar kullandim hep.
Hocam André Passebecq cok sayida
kitap yayinlamigt (Fransizea bilt-'nltr
“Introduction 3 la santé integrale”
ile baslayabilir). Daniel Kieffer ve
Christopher Vasey'den giizel kitaplar
da var. Tiirkge dilinde ise Chritopher
Vasey'den “Size ozel deroks” kicab,
bulunuyor.

kilap

izi

Biliyorsunuz bu sayidaki
konseptimiz botanik. Yani dogayla
ig ige oldugumuz bir sayi! Dogaya,
sehirde yasayan bizlerden daha
yakin biri olarak bize ileteceginiz
bir mesaj var ms?

Osho'nun  "Beden ile  Zihni
Dengelemek”  kitabinin ~ énséziini
gok seviyorum ve sizinle paylasmak
istiyorums:

“Beden ve ruh hig ayrilmaz, birbirinin
parcasidir, bir biitiiniin parcalaridir.
Bedeni bedeni
sevmelisin, bedene saygi duymalisin,
bedene  minnettar
Hayranlik duymaya kendi bedenin
ile basla, ciinkii sana en yakin olam

kabullenmelisin,

kalmalisin...

0. Doganin en yakimina geldigi,
varolusun en yakinina yanasugi yer
bedenindir. Bedeninde okyanusun
sulart var, bedeninde yildizlanin ve
glinesin atesi var, bedeninde hava var,
bedenin topraktan yogrulmus.”

Bedeninize ve rubunuza iyi bakin,
saglik ve sevgi ile kaln. ..
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