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Yaratilisin en biiyiik gizemi olan
ve beyin ile paralel galisan beden,
yer yeryiiziinde verilmisg
en degerli hediyemiz! Marielle
Mercadier bu degerli hediyeyi yillar
boyu kiigiik sihirli dokunuglarla
nasil koruyacagimizin en degerli
dgreticisi. Dogal malzemeler ve

bize

yontemlerle hazirlayacaginiz
naturopati ve aromaterapi
konularinda uzman olan

Mercadier’in ilham veren ciimleleri
arasinda kaybolmaya hazir misiniz?

Sevgili  Marielle, siirdiirdiigiin
yasam boyunca nasil bir yolculuk
yaptigini merak ediyoruz. Bize
biraz ge¢misinden bahsedebilir
misin?

Giiney  Fransada dogdum ve

hayaumin yarsindan fazlasini yurc
disinda gegirdim. Yirmi iki senedir de
Tiirkiye'deyim. Fransa ve Almanya'da
ekonomi, isletme ve Avrupa Birligi
Hukuku alaninda egitim gordiim
ama dogal saglik yéntemlerine olan
tutkum lise yillarimda  baslayip
hi¢ pesimi birakmadi. Belki de bu
tutku, hastaliklarla dolu gegirdigim
ileri

cocukluk ve gencligimden

geliyor. O dénemde agir ilaglar

Dogal HARMONI

Marielle Mercadier

kullanmak zorunda oldugum

saglik sorunlarina

igin,
yasadigim dogal
¢dziimler aramaya yoneldim. Ayrica gok
sevdigim anneannemi geng sayilacak
bir yasta nedeni bilinmeyen ve tedavisi
olmayan bir otoimmiin hastaliktan
kaybettik. Bu hastaligin  kargisinda
ailece hissettigimiz caresizligi, derin
act ve hiiznii hi¢ unutmayacagim.
Mevcut up sisteminde ¢ok biiyiik bir
eksiklik oldugunu hissediyordum ve
bu yiizden de arayisa giktim.

Uzun seneler pek ¢ok beslenme
tarzt, detoks ve dogal saglik
yontemleri denedikten sonra 2000

ile 2007 yillar arasinda Fransa'nin
onde gelen naturopati uzman: Dr.
André  Passebecq'den
ve aromaterapi
aldim.
beslenme, detoks, sifa orucu, ugucu

naturopati
konularinda egitim
Naturopatik beslenme, ¢ig

vaglar, beden ve nefes caligmalari gibi
dogal sifa uygulamalariyla bedenin
dogal iyilestirici giiciinii destekleme
yontemlerini dgrendim. Ayrica Osho
Pulsation nefes terapisi, masaj terapisi,
Eden enerji ubbt ve
konularinda egitim aldim. Almanya'da

kinezyoloji

kozmetik endiistrisinde ve Tiirkiye'de
turizm sekedriinde, thalassoterapi ve
spa merkezlerinde yéneticilik yapum.

Dogal saglik egitmeni ve beden

riportaj & fotograf Sinem Uysal

terapisti olarak cesitli merkezlerde
bireysel seanslar ve grup ¢alismalan

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

bilgiler ve deneyimlerimi paylasmaya
devam ediyorum.

Hayat tarzinda degisiklik yapmak
isteyenler, sizin programlarinizla

beraber yagamlarinda nasil
farkindaliklar kazanmay: hedef-
liyor?

Dogal harmoni egitim programlari
beslenme ve hayat tarzi konusunda
degisiklik yapmak ve daha saglikli ve
zinde bir yasam yaratmak isteyenleri
desteklemek  iizere
Béyle bir duyan,
ilk 8nce yasadigt kilo veya saglik
sorunlarina farkli, dogal ve biitiinsel

tasarlanmugtir.
programa ilgi

bir ¢éziim bulma arayisinda. Ornegin
daha diyet yapmus olabilir
ve artik klasik bir diyer yapmak
istemiyor. Gergekten de uzun vadede

dnce

bedenini ve ruhunu besleyen bir
beslenme ve yasam tarzi yaratmak
istiyor. Ayni zamanda kaulimer saglik
sorunlari yasayabilir.
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Bunun ¢o6ziimiinii dogal yollardan
¢ozmek  isteyebilir. Egitim
programlarinda kaulimcilarla beraber
saghk yolculuguna cikiyoruz ve
adeta birbirine kenetlenen bir takim
oluyoruz. Yeme, calisma ve yasam
aliskanliklarina bakiyoruz ve oradaki
aksaklilar1 gézlemliyoruz. Her bir
asamayi katilimeilarin ihtiyaglarina ve
hayat tarzina gére, tek tek ve her seyi
ortaya c¢ikarmak iizere diizenliyoruz.
Bilingli olarak hayatimiza
degisiklik  yapmak
ama bilin¢alumizda buna engel

isteyebiliriz

olabilecek bir siirii inang¢ kaliplart
olabilir. Ornek olarak derinlerde
saglikli olmayi layik olmadigimiz,
kilo vermek veya iyilesmek imkinsiz
oldugunu inanglara sahip olabiliriz.
Bu engellerle yiizlesip bizi kisitlayan
inan¢ kaliplari PSYCH-K gibi bir
yontemle déniistiirmek miimkiindiir.
Ayrica kilo ve saglik sorunlarimiz bize
hayatimiz hakkinda degerli mesajlar
iletir. Bu yiizden biz de beden-zihin-
ruh iligkisini aragurip, kilo ve saglik
sorunlarinin  daha derin anlamim
kesfediyoruz. Gergek su ki iyilesme,
degisim ve déniisiim; kendimizi ve
bedenimizi sevmek, bedenimizi ve
ruhumuzu dinlemek ile baglar.

Sizin uzmani oldugunuz yéntemler
neler? Hangi konular icin sizinle
iletisime gegebiliriz?
Dogal harmoni galismalar:
naturopati, aromaterapi, ve enerjetik
beden uygulamalarini kapsiyor. Dogal
harmoni kilo ve saglik sorunlarina
dogal ve biitiinsel bir ¢6ziim arayanlar
icin uygun bir yaklagim. Sagliginizin
sorumlulugunu kendi elinize almak,
kendiniz ve ¢ocuklarimiz icin kalict
saghgin temellerini atmak, saglikls
beslenmeyi ve yagamayi hayat
tarzi haline getirmek ve dogal sifa

yontemleriyle bedeninizin  dogal
iyilegtirici  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
gelir.Naturopati beslenme, detoks,
sifa orucu, dogal sifa yontemleri ve
saglikli yasgam prensiplerine dayanir.
Diinya capinda uygulanan ve Diinya
Saghk Orgiitii rarafindan taninan
bir dogal saglik/geleneksel tp

yontemidir.

Naturopati felsefesine gore, sagligin
temeli doga kanunlarina uygun bir
hayat siirmekte yatar. Kiiltiiriimiizde
genelde hastaliga olumsuz bir olay
hatta bir diisman gibi bakmaya alisuk.
Yani bir hastaliga “yakalaniyoruz”,
sonra onunla “miicadele ediyoruz”
veya “savastyoruz”. Bizi rahatsiz eden
semptomlar: bastirmaya veya orradan
kaldirmaya calisiyoruz. Naturopati
ise rahatsizligin  kok nedenlerini
kesfetmeyi ve kaldirmay: hedefliyor.
Naturopatinin temel amact bedenin
kendi kendini iyilestirme giictinii
dogal yollardan desteklemek.Yontem
olarak naturopatik beslenme,
detoks, sifa orucu, nefes egzersizleri,
dinlenme ve uyku, hareket ve
egzersiz, stres yonetimi ve gevseme
yontemleri, meditasyon, hidroterapi
(su ile terapi), helioterapi (giines ile
terapi), masaj terapisi, sifali bitkiler,
aromaterapi vb uygulanir.
Aromaterapi  denince  Tirkiye'de
herkesin aklina kokular ve masaj
geliyor. Oysa, aromaterapi kokularin
otesinde bitkilerin ¢icek, yaprak, kok,
odun, kabuk ve meyvelerinden elde
edilen ugucu yaglarin kullanildigi ok
yonlii dogal bir terapi yéntemidir.
Ucucu yaglar, 6z bitkisel yaglar,
esansiyel yaglar veya baska bir deyisle
aromaterapi yaglari bir bitkinin
yasam giiciinii biiyiik dlgiide igeren
son derece konsantre ve etkin
maddelerdir.

Aromaterapinin ¢ok yonlii, pratik
ve etkin bir dogal sifa ydntemi
oldugundan bahsediyorsunuz. Bu
yontemi herkes uygulayabilir mi?
Nasil bir egitim siirecinden gegmek
gerekiyor?

Ugucu yaglar giiclii ve etkin maddeler
olduklarindan onlari ¢ok dikkatli ve
bilingli bir sekilde kullanmak gerekir.
Her alanda oldugu gibi kurallani
bilmek ve ona gére davranmak
gerekir,
giivenlik 6n planda. Givenli ve

Egitimlerde benim igin

etkin aromarterapi uygulamalan igin
kaulimcilarla  gerekli bilgileri ve
ipuclart paylagiyorum. Bazi ucucu
yaglarin kontra-endikasyonlar:
var. Yani hamilelik ve c¢ocukluk
déneminde cok hassasiyet gostermek
gerekir. Genel olarak hem giivenli
hem de cok etkili, yetiskinlere ve
cocuklara uygulanabilecek ugucu
vaglara odaklaniyorum. Egitimlerin
amaci aromaterapi konusunda olasi
uygulama hatalar1 6nlemek ve saglam

bir temel olugturmak.

Egitim teori ve pratikten olusuyor.

Katulima  hem  ugucu  yaglan

kesfediyor, kokluyor ve kendi
tizerinde etkisini hissediyor
hem de kullanmay1 ve cesitli

karigimlar  hazirlamayr  8greniyor.
Katulimeilarla ¢ok sayida karigim
tarifleri paylagiyorum. Ayni zamanda
karisimlarin ve uygulamalarin altinda
yatan manugini anlauyorum ki,
katlimcilar evde kendi karigimlarini

yaratmak icin donatilmis olsun.

Doga ile uyum i¢inde yasamak nasil
miimkiin olabilir?

Doga ile uyum icinde yasamak icin
doganin icinde olmak sart degil...
Tabii ki yasasak gok giizel olur, g¢ok
yardimct olur ama biiyiik sehirde
yagtyorsaniz bile doga ile uyum iginde
yasamak mimkiin. Dogada veya
sehirde ayni sekilde giines doguyor
ve bauyor. Gece-giindiiz ritmi var,
degisiyor.
doganin bir pargasi olarak da her

mevsimler Bedeniniz
an yaninizda ve onun kendine 6zgi
ritimleri ve gereksinimleri var (saglikls
beslenme, dinlenme, uyku, hareket,
1stk, giines, hava, su vb.). Bence
doganin ve bedeninizin ritimlerine
saygt duyarak yagamak, doga ile uyum
icinde yasamak demektir. Mesela
mevsim sebze ve meyveleri titketebilir,
beslenme  biciminizde mevsimlere
gore ayarlayabilirsiniz. Her giin yaz-
kis demeden giin 1s1§1nda disarida en
az bir yarim saat gegirebilirsiniz ki,
hormon dengesi i¢in bu ¢ok énemli.
Aksam saatlerinde ise melatonin
salgisini  desteklemek i¢in  evde
isiklarinizt azaltabilirsiniz. Arada bir
parkta, agaclarin oldugu bir alanda
veya sahilde zaman gecirebilir; bir
agaca dokunabilir veya yaslanabiliriz.
Giizel havalarda ciplak ayaklarla
cimlerde yiiriiyebilirsiniz. Bunlar ¢ok
basit ama énemli seyler. O kadar basit
ki, bunlarin énemini ve sagligimizin
tizerindeki etkisini gozden kagirmaya

egimliyiz.







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

Saglik denince aklima bir yapboz
geliyor. Bir siirii farkli pargalar var
ama tek bir parca eksikse resim tam
olamiyor ve bir seyler eksik kaliyor.
Bir 8nceki soruda saydigim etkenler
mesela sagligimizi korumakta énemli
bir rol oynuyor. Beslenme, yasam
tarzi ve stres ydnetimin yani sira
sevgi, iligkiler, kendimizle olan iligki,
duygusal ve inan¢ kaliplarimiz, is
hayaumiz, ¢evremiz, sosyo-politik
etkenler, yasadigimiz yer, hava
kirliligi, her alanda maruz kaldigimiz
kimyasallar da c¢ok énemli. Bu
parcalar:
etkiliyor, elimizden geldigi kadar her

yapbozun birbirlerini
parcayla ilgilenmek gerekiyor. Ciinkii
tek bir parcaya odaklanmak bizi
istedigimiz yere gotiirmiiyor. Ornegin
stres alundaysak sindirim sistemimiz
zaten optimal bir gekilde galisamiyor
ve bedenimiz en kusursuz beslenme
bi¢iminden tam
Naturopati bu yapbozun beslenme,

faydalanamiyor.

sindirim sistemi, yasam tarz1 ve stres
yonetimi  parcalarina odaklaniyor.
Naturopatiye gore saglikli beslenme,
saghkli bir sindirim sistemi ve
bagirsak florasi bedensel, zihinsel ve
ruhsal sagligin temelini olusturur.
Hipokrat “Biitiin hastaliklar
bagirsaklarda baglar” demisti. Bu da
giincel tip aragtirmalart bu deyimin
ne kadar yerinde oldugunu gésteriyor.

Bodrum Yalikavak'ta dogayla ig ice
yasadiginiz bir eviniz var. Bize biraz
yasadiginiz yerin enerjisinden, bu
lokasyonu se¢cme sebeplerinizden
bahseder misiniz?

Bu evi kendim segmedim. Egimin
yirmi sene dnce bir mimar olarak
biiyitk bir ask ve rtutkuyla inga
ettigi tag evde yagiyoruz. Ama itiraf
etmeliyim ki, yillardir hayalimde,
vahsi bir portakal bahgesinde bir tas
evde yasamak vardi. Oyle de oldu!
Tabii kiigitk bir farkla. Bahgemizde
tek bir portakal agacimiz var. Ama bol
bol mandalina agaglarimiz var, limon,
turung, defne, nar ve zeytin agaclan
da bulunuyor. Arazide yesillik cok
bol ama ¢im yok. Her sey oldugu gibi
dogal halinde. Isigi, giinesi, rizgir,
sicakligy, serinligi hissedebildigimiz,
giin batimini, denizi ve inanilmaz
renk senliklerini izleyebildigimiz,
baharda yasemin, limon ve mandalina
ciceklerin muhtesem kokusunu doya
doya igimize gekebildigimiz bir yer
burasi.

Saglhikli beslenme bizim énem
verdigimiz konulardan biri. Sizin de
mutfakta ¢ok sik vakit gecirdiginizi
de tahmin ediyoruz. Bize saglikls
bir tarif vermeniz miimkiin olur
mu? :)

Kis mevsimi igin pancar kovasi
hazirladim. Bu Rusya'da geleneksel
probiyotik icecegi olarak kullaniliyor.
Tarifi ¢ok kolay. Biiyiik bir kavanozda
200 gram biiyiik kiip halinde kesilmis
pancar  (organik ise soymadan
temizlemek yeterli olabilir), bir
litre su ve iki tath kasig1 deniz veya
kaya tuzu eklenir, kavanozun kapag:
kapatilir. 3-7 giin oda sicakhiginda
kavanozu  karanhk  bir  yerde
bekletildikten sonra pancar parcalari
siiziiliir ve kalan sivi kapali kavanozda
buzdolabinda saklanir. Cok kiiciik
bir miktar ile baglanmay1 6neririm.
Birka¢ giin bir tath kasigi soguk
veya ilik bir sivi ile birlikte tiiketilir.
Yavay yavas miktarlar artunlic ta ki
sabah-aksam yarim bardak icilene
kadar. Probiyotik yemegi olarak
fermente kirmizilahana ve fermente
havug seviyorum ama bir siirii farkh
karisimlar da yapilabilir.

Hayatimizdaki  kasir

kirmak adina nasil farkindalik

déngiileri

kazanabiliriz?

Bu ¢ok derin bir konu ve bu
konuya tabii ki ¢ok farkli agilardan
yaklagilabilir. Ben genelde kendi
deneyimlerinden  yola  ¢ikarak
paylagmay: tercih ediyorum.
Yirmi yaslarimda diyet ve yeme
krizleri kisir déngiisiinde bes sene

takilip  kaldim. Geriye déniip
bakugimda adim adim nasil ondan
dzgiirlesebildigimi  gérebiliyorum.

{lk 6nce bir kisir déngiisiinde takilip
kaldigimi ve bir sorun yasadigimi
kabul ettim. Sonrasinda da ilk defa
bunu bir arkadasgimla paylasum.
Ciinkii  yeme  krizleri
bir sird;, hayaumda hi¢ kimseyle
paylagmamistum. O arkadasim beni
yargilamadan oldugum gibi kabul
etti ve bu da beni tesvik etti. Ben de

yagamam

kendimi oldugu gibi kabul etmeye
ve kucaklamaya, kendime sefkat,
merhamet ve sevgi gdstermeye
bagladim. Bu da tabii ki bir siiregtir.
Sonra ne, olursa olsun iyilesmek ve
kisir déngiisiinden ¢ikmak icin niyet
ettim ve karar verdim. Ama bazen bir
kisir déngiiyii kirmay: tek basimiza
bagaramayabiliriz, o zaman en iyi
¢oziim destek ve yardim almak.

Naturopati  iizerine  kendimizi
geligtirebilecegimiz ~ bir  kitap
tavsiyesinde bulunabilir misiniz?
Maalesef Tiirk¢e olarak naturopati
hakkinda bir kitap bulunmuyor.
Naturopati konusunda Fransizca ve
Almanca kaynaklari kullandim hep.
Hocam André Passebecq cok sayida
kitap yayinlamigt1 (Fransizca bilenler
“Introduction a la santé integrale”
ile baslayabilir). Daniel Kieffer ve
Christopher Vasey'den giizel kitaplar
da var. Tiirkce dilinde ise Chritopher
Vasey'den “Size ozel detoks” kitab:
bulunuyor.

sayidaki
konseptimiz botanik. Yani dogayla
i¢ ice oldugumuz bir sayi! Dogaya,
sehirde yasayan bizlerden daha
yakin biri olarak bize ileteceginiz

Biliyorsunuz bu

bir mesaj var m1?

Osho’'nun ~ "Beden iles——iriling
Dengelemek”  kitabinin  8nséziinii
cok seviyorum ve sizinle paylasmak
istiyorum:

“Beden ve ruh hig ayrilmaz, birbirinin
parcasidir, bir biitiiniin parcalaridir.
Bedeni  kabullenmelisin,  bedeni
sevmelisin, bedene saygi duymalisin,
bedene  minnettar  kalmalisin...
Hayranlik duymaya kendi bedenin
ile basla, ciinkii sana en yakin olan:
o. Doganin en yakinina geldigi,
varolusun en yakinina yanasug yer
bedenindir. Bedeninde okyanusun
sulari var, bedeninde yildizlarin ve
giinesin atesi var, bedeninde hava var,
bedenin topraktan yogrulmus.”

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







