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“Gazeteciler, Pentagon
calisanlarindan daha stresli”

# Klamler geliyor derslerinfze?
USA, Today | Gannett grubu yinetim kurulu Gyelerinden biri mesela.
Burndaki pek ¢ok garetec, editor, kise yuzan, gazctc geliyor.
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Ogrencimi kaybettim. O sabah Pentagon'da dersim vards. Dersime iki saat
kala televizyondn 'a ugak distiigind d

ele pelen bir knrv-kocs vardy, Kachn bu sefer yalmordy. 1k defa kocas
olmadan dersime.

= Hayli havah bir sey olsa gerek oralarda ders vermek!
{Gilliyor) ik zamanlar kabul edildigimde benim igin do gok
Ama ¢ok uzun uman oldu, Pentagon'da 1999'dan beri ders
veriyorum mescla, Tabii askeri binalar ve hitldimet binalannem ok keyifli

zorundssnez. Bir de gazetecilerin
méskekerinden dtir dogal olarik cok yikseliyor. Siz
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iy, insam gok biyiik bir psikolojik bualima
ken asinda kendinden kagmak istiyor ama o zaman- = Peki siiyler misiniz stres idaresi ne
lar henie bunun farkinda degsl. Amerika’ya gidigor sm-ﬁuumwmmmm
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A asil byitk dintistm Washingon'da gegir- :
diﬁimﬁkbmﬁnmlm Biitin kemiklen =T ; -
i by i o dnems sy bt 1y akmor b, EIvan Demiirkan evlenip gittigi Amerika‘da bilyak bir kaza gecirdi. Artik hicbir zaman eskisi gibi olamayacakt:.
e enc O dénemde kendi bedeninde stres ve agn konusunda ilging kesifleri oldu. Simdi Beyaz Saray, Pentagon ve
i v by p s b e S gt ; :
Wm S, Time Dergisi calisanlarina p',rgulamalt stres idaresi” dersleri veriyor. Deneyimlerini anlattig: bir de kitabi ¢ikti
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ken buluyor, Butuna da kakoyor, Pentagon'ds, B Bonais adupira e b s bt
3’“5"'1'"":?!'1“"*""!*“’ - m&wﬁuﬁ:m Ne olduguns bile
k' me“ ww ‘m“m" bilmiyorum. Ama devam ettikpe hayanmda degisk-
Ve bikdikierini daha cok kisiyle paylasmak iin bir k-

np yazyor,
is™ bu hafta Remei Kitabevi'nden gkt Cilar cremaz.
da en qok sutantar arasma girdi. Elvan Demirkan k-
sa bir sdre igin Thrki-
yo'deydi. Kibcik tath k-
th‘mbhihehm-
disini Pentagon's ghiti-
ren macerasn andath,
Bu arada soyach tansdik I8

cabgyordum. 25
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lar omda byice su yikdine qkt. Eviilifim de bu du-
rumdan etkileniyordu. Komm dogdu ams onon do-
Fumu da beni olomiu etkilemedi. O boghagumun ve
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kenldhramamayn bagladm, Keondi
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tomi, fizyolofi deesteri aliyoruz. Asinda baskall bir or-
tam. Gittiim piinden itibaren oradan da kncmak -
tiyorum. Ama soaunda
kirrst koymak yerine ken-
dimi berakmay deniyo-
rum lse yamyor. sertifika
igin egitimlere devam

kazas! 1999dn Washingion'da aksam saoileri, Tek
hagima arabanmn igindeyim. Karpdan gelon araba ba-
A GArprOr. Mmm'umhm

s, o agald
canf ey bilyik depisiklikler oluyor. Kendime givenimi ka-
= Kazayla keadine given ara-
n sanda nasil bir iighd var?
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= Agrilar ya da stresi yok edebilecedinizl mi iddia ediyorsunue? L ve yagnchigien stresle ligkim dedi-
Boyle bir kkdiam yok. Ben sadece kendi tecrlibelerimi nw.thmmddﬂmkjbl

anlatryoruim., Strese adapte olmamn yollanm dfretmeye caligyonm rine kabulleniyorum. Meseka Hr|

insanlara. Afnilar ve sires icin de baz hareketler yapmatarm yeriniz acichfimda dislerinizi slar, |

dmeriyorum, Korku, endige, agnyla iligkinkz konusunda dnerilerde .

bulusuyorum. Yaptifim iy bu. Karadan sonra sancinm yoflunbofo daba da ey,

Sfirendiklerimlc yoga
temelli stres idaresi derslen vermeye bastadum. Kiss sirede adim
duyaldu. Amerilon Oniversitesi'nde kredili olarak bu dersi vermieye
bagladim, m&mﬂwwwdwﬂmm

m Buralara nasil kabul pozen kastifine dfer yerlerind
Hep tvsiye dstilne, mummmm serbest birakarsanes dayanma tole-
garetecilere ders vermeye bagladm., Gazeteci ransinz artiyor. Doktorlan bile sa-
tavsiyesiyle Pentagon’a kabul edildim. 1999'dan beri Pentagon’da wriacak hieda fyileghyorum. Bu po-

ders veriyorem. Bonun disnda IMF, Amerikan Ticaret Bakanhj,

‘Time dergisd de var...




