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Agrinizi kontrol

VUCudunuzu
agnlara karsi daha
kuvvetli hale
getirebilir, dikkatinizi
baska yone
cekerek bir
*“farkindalik oyunu"
oynayabilirsiniz.
Béylece dayanma
guicliniz artacaktir

alternui_if VASAM ... oxomse

1999 Exial sonunda gegirdifiim ajr
trafik kazas, vilcudumla fiskimi de-
stiren, kendimi asmami saglayan bir
tecribedir. Kaza am ile lgili hanrks-
digsm, carpismanin verdigi korkung
bir s, arabadan gkan duman,
hiva vastugain halkon  gibi sincrck
Deziibiigid ve malvonlarca cum king.,
Bu sahneyl Sldigiml zannederck,
vidcudisrmdan vikseben rabammun gir-
dugind sanmigtim. Yogadigam Bk
ettiren, belimden wsafn dofru inen
korkung bir sancivds, Akordeon hali-
ne gelen arbamm igne skep kal-
magtam. Yarcim ekiplerinin sieenderi-
ni hayal meval hatrlvorum. Biwle bir
sy benim bagma gelnor olimagd,
Kabos. goedagime kendimi mondir-
mak, highar ey olnumay gibi kapo
agp virimek stivordum, Ambamm
Kopasan ve st kv keserek: bent
Kurtnermalan bir saati abmas. Hostane-
we girisimi hatirlamiyorum..

ARTIK YURUYEMEYEBILIRDIM

Aginddan pefes. alamvordum, Wicu-
dumun her kisesinin rontgenini gok-
wiler ve sonunda agn kesicivi verdiler,
Kakam kndmsh ve ertesi sabah bir
dizi amelivatin ilking vapacakianm
sowlewip baskn bir apklama vapmach-
lar, Binderee som kafamila sitrekli do-
Bansvordu. Bacsgem m kiybedecek-
tim?. Kitikrdm mil kalacaktim? Enesi
ka4 sante yakan siren amelyatm ar-
dindan doktorumun verdigi hilg e
vice umudum kinlmist, En a2 bir sc-
ne pormal yirlyemeyecektim. Tents,
kogmak giby aktil bar spom belka do
hayatim bovunes vapamavacaktm. O
zamana kadar sadece entelektie] ol
rak ihglendigim “farkimba vasaoman®
hayatimm parges haline getirecek fr-
saf, ben istemeden dogmugiy,

3wl bovunca ikinet bir smeliyat, fi-
ik bedavi ve sanclarls yagadim, Beni
ayakia mian tek scy, Ofreocilerimden
Akdifem olafanistd destek ve Kuam
Mira"men yanimdan bir dakika bile ay-
nimak istememes idi. Kazadan ki ay
sonr, doktorumu dinfemeyip koltuk

A detneklen ile ders vermess hasindnm

pazar SABAH

Efforinizi sandalyoye koyarak bag, kedlay ve péviion mimidn olfufunca yene parded,
;yuu Frizapn gotinn, GOu pavasca pore dode bautmcken, feguklamu pesdlan
vmadan kalcafarme jukan dogru gekin, Kollann, pedenin, becaifans iw belis

a:t‘dﬁ,"lw npdesmizie Miagid,
ve gabytm. Kakamdaks agriva karsa
nefesimi kullanmay, viscudumun di-
fer biloelening thIJ.I[HhJ}I {ifimen-
him. Tomadekd r\'lla.sml: eqnensinm bi-
yitkligi beni icte ook kvedlendinds
Zor arilara, kendime olan innitor-
ve problembere balagm kikten
defismeye hagladi. 5 yal soara dokto-
rum gelismisyl mucize olarak goedyor-
du Adrm sitarap cekimedsin yasamay,
olabikdifince hoayatinnn bir pancas
haliné petirdim,
VUCUDUNLUZU YONLENDIRIN

Eendimi wikcudumcdan asm gondi-
Jim strece agrm daha kelay yasyor-
dum. Ben v agryan vicuckam.., Bu
sekilde sancryn karg daha kinvetli his-
sedivordum. Kontrel elimdeydi, Nefe-
s izbeverek, iginde bulundujium an
yagamaya programlanmistim. Agrinm
yogunlufuna karp koymak yerine,
kendimi - brakrvordum. Kara kivdu-
jomu ve kendimi kastim fark et
fim anda “pefesime” peri ddaivor-

whioen Hir albee @nmmm disibneemi oo

“farkmidahk ovunu” slskan)
meye basladh. Simdive kadar kazands-
fm en gikred aligknnhk. Hivnta tekrar
dirt elle sanimanm, daks anleml vi-
sarmaumi Sa@lavin alrskanld
BEL AGRISI DURUSLA fLGiL
Kronik afn viskmanankar, stkpntem-
e yaptiginge her gev nasl ellabedsgi-
i andayamaekar, Ginder, haftalar, ay-
lawr, Wazen willanca siiren bel, diz, be,
baovun, omiue agnlan, eklem problem-
Ter, s umutsuziastinp deprosyo-
na sokar, Bu duram sadece o Kisiyi
el etrafmdakilent de ctkiler, Was-
hington D{de eyl hastanclerde
kromik agnlan olanlara kendilering &-
te ve dista kuvwvetlendirmelering sagl.
yacak “restopative yoga” Ofrctiyo-
rum. Aldeimmaz sonuglar gok ofumbe
Mesela bel afrmuan glcstiz, gergin
kndca, kasik ve habifir Kadanndan ve
ket durugtan kaynaklanms gok do-
gl Fotodraftanda vislere pistendifim
ki durey bedemnm esemesine ve
binasr thenmiedne

wirelis ol

Teriun rm!n-'um-.
ovuyneak wddknp l‘ﬂ;.u_n'

ARAUK aynda Tutheya've gelyo
rum. Myl bonimie arsabilmelk i
foyen okurlanmia ke ylize gebsbiloce:-
i barkosg irban yoatabakfim: el
girkallordokl saminarksnmin vy s,
btantad e L' ditzenloyecsfom
calsmalarda kablemcilar glinkisk siroy
lorine yuddagmlanne dedpslmebilocek
bals  ecnen haranscallar, WOoutls

sayfa

ebilirsiniz

v kendi vicuthnnn gind(f0 memn
drverril dhelide arainbilacek tekniden
"o balkey acouni ddeenmis olacakdsr, |-
gitonenier agsdpdakl oyl irtbee
ta

gocedifirier

11 Aralik Lemir Crowme Plaza
Agamemnon Termal Spa&Wel-
ness Center Tel: 0 232 232 1332
(Mgl kisi Asuman Helvacogiu)
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