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trese uyum saglayin

j6zliken bir dneri, dyle dedil mi? ‘Stres’ ve ‘uyum
kelimeleri ayni cimlede kullanilamazmis gibi

Ikbasi@dbr.com.tr

1 Demirkan't Ce-
e okuyuculari,
erika'dan vazdid
tanmmsty.
1eredeyse ‘seven’
nkii ancak bu se-
nla basa gikabile-
ark etmis.

t@'da yasayan ve
gazine, Beyaz Sa-
Today gazetesi,
ve Amerikan Uni-
ide Yoga Based
inagement (Yoga
res yonetimi)

eren Elvan

1, 10 yilhk

ni kitaplastirdi.

la Miicadeleden
a Gegis” adindaki
. kisa bir stirede -
3'tincii siraya cik-

geliyor insana. Oysa sevgili
arkadasim Elvan
Demirkan, yeni cikan
kitabinda, stresi ginlik
hayata adapte edebilmenin
yollanni, en pratik haliyle
felsefeden uzak anlatiyor.
Mutlaka okuyun!

Her ne kadar bunu he-
niiz idrak edememis olsam
bile, insanlarin yazdiklarimi
hissedebilmelerine sasirmi-
yorum. Ciinkii yazdigim sti-
rece icimdeki enerijiyi ve bi-
rikimi, 6grendiklerimi, 6§-
rencilerimle paylastiklarimi
uyguladiklarimi resmen ka-
aida bosaltristim.

Bir seneyi buldu kitabi bi-
tirmem. Ozellikle nereden
baslayacaklarim bilmeyenler
icin ¢cok motive edici bir ki-
tap oldu.

Gegen yillarda izleyici ve
okuyuculardan ¢ok mail al-
mishim, Insanlann bana gii-
venip kendilerini paylasma-
lar, nereden baslayacaklari-
m bilememeleri ve gercek-
ten bir arayisin icinde olma-

HAYAT| A
MUCADE ¢ o
MAYA
GECis

atmalarim saglavacak balust

verebilmis olmam, kitabin
beni en tatmin eden yani.
Artik insanlar kendi
mutluluklan igin
baskalarnnin bir seyler
yapmasin beklemenin
anlamsizligini kavrivorlar.
Degisim efor sarf etme-

den gergeklesmiyor. Degis-
mek icin de secim kendi eli-
izd

. fen

10 sene dnce negatif,
memnunivyetsiz, hayat-
tan ne ﬁwﬂlgim bilme-

WMSandrm

Geg_ﬁﬂiglm ayriliklar,

kendi

potan: kesfetmemi
sagl bana sahip
olabi ii

sﬁyll.ty

Demirkan kendisinin
de enerji depolamaya
ihtiyaci oldugunu

Cogumuz icimizdeki
gliciin farkinda degiliz.
Hepimiz duygusal agidan
kontrolden ¢ikmanin ne
demek oldugunu cok iyi
biliyoruz. En ufak bir sikin-
tiya bile tahammiil
edememek, tiim imkanlara
ve hosnutluga kapah bir
goriis alam. Hep kendimize
yapttgmz basiularm sonug-

Elvan roportaj

M Ben kimsenin
hayatini degistirmeyi
vaat etmiyorum. Sadece
strese, kendimizle ve
baskalaryla olan
iliskilerimize bakis
seklimizi dedgistirebilecek
segenekler sunuyorum.

M Baskalannin kendi
hayatimiz: diizeltmelerini
beklemenin
anlamsizhgim
farketmemiz gerekiyor,
ancak o zaman
alternatiflerimize
goziimiizil acarnz.

M Otomatik pilotta

| aliskanlik haline gelmis

inanclarimiz, tepkilerimiz
ve vargilarimizla
yasiyoruz.

m Ozbenligimizden
kopuk, baskalarinin
dogrulanyla bir yasam
stirdiirmek ve stresten
saghksiz yollarla
kagmaya calismakla
problemlerimiz uzun
vadede iist tiste
yiikleniyor.

M Sonugcta ancak ha-
vatta kalmay: becerebili-
yoruz. Hayatimizi degil,
hayat sartlanimiz1 yasiyo-
ruz. Bilingli, daha anlam-
I ve kendi kontroliimiiz-

bi
de yasamaya gecmek bi-  ofoqj;




