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arattigy Global Wellness Day ile diinya capinda 4000

noktada insanlart iyi yasam felsefesi ile tamigtiran Aksoy

Group Yénetim Kurulu Uyesi ve Richmond International

Kreatif Direktorii Belgin Aksoy, simdilerde 10 Haziranda

Kiigiik Ciftlik Park’ta gergeklesecek olan etkinligin son

hazirhklariyla ugrasiyor. Belgin Aksoy ile Global Wellness
Day’in bagarisini ve bu yilki programini konugtuk.

Sizi, Global Wellness Day yaraticisi olarak ¢ok iyi tamyoruz. Peki,
saghkh yasam wellness ile ilk nasil tanishiniz?

Hep kendi ¢apimda saglikh besleniyor ve spor yapiyordum ama asil
farkindaligim 29 yasinda baslads. Bir rahatsizlik gegirdim. Buruk bir
baslangig yani... Buruk desem de negatif olan bir seyi ben pozitife
gevirebildigimi diigtiiniiyorum ve bu rahatsizhis bir hediye olarak kabul
ettim. Yasamimla ilgili degisiklikler yaptim. Tiroidim komple alindig1 igin
kilo alma riskim s6z konusuydu. flk 6nce olaya biraz kozmetik baktim. Kilo
almak benim igin korkutucuydu ama sonra saghgima odaklandim. Spor
yapma ve dogru beslenince kilo verme yaninda bonus oluyor.

Saglikh yasam son donemlerde herkesin ilgisini ¢eken bir konu
haline geldi. Yeterince bilingli miyiz peki?

Hala gok bilingli degiliz bence... Sadece Tiirkiye'de degil diinyada béyle.
Olay1 ¢ok kanisik hale getirdik. Aslinda ¢ok basit. Herkeste bir “Ne yiyelim?”
derdi var. Stirekli bagka bir uzman ¢ikip onu degil, bunu yiyin diyor. Ben bu
konunun uzmam degilim tabii ki ama ben ne yapiyorum niye sorarsaniz;
paketlenmis gidalardan uzak duruyorum, anneannelerimizin beslendigi
sekilde, miimkiin oldugu kadar topragin sundugu gidalarla besleniyorum, bol
swv1 aliyorum, uykuma dikkat ediyorum, egzersiz yapiyorum. Bence bundan
daha fazlasina ihtiyacimiz yok.

Diinyada birgok iilkede kutlanan olan Global Wellness Day sizin
eseriniz. ilk giinden bu giine kadar nasil bir siirec gecirdiniz?

Cok uzun ve yorucu... Ama tutkuyla cahgtigim bir proje oldugu i¢in

onun yorgunlugu da tath oldu. 2012'den bugiine kadar Global Wellness
Day’le ilgili olarak, ok seyahat ettim, ¢ok insanla konugtum sayisim
hesaplayamayacagim mail yazdim ve cevapladim. Birazcik kendi iyi yagam
kurallarimin digina .

¢tkmak zorunda kaldim. “H['/l)[ "N ('H\,_
Uykumdan 6diin verdim,
yemek yemeyi unuttum.
2012de diinyada tek bir
otelde kutlanan bir giin
iken, hizh bir gecis yapip
2017'ye geldigimizde
insallah 10 Haziranda 100 tlkede 4000den fazla noktada kutlanan bir giin
olacak. Ciddi bir yayilma oldu. Sanki evren “Belgin béyle bir giin yaratsa da
biz de bunu yaysak” diye bekliyormus. Bu da bana kismet oldu.

Bu gunin asil amaci nedir?

Wellness'in yani iyi yasamin herkesin hakk: oldugunu anlatmak... Wellness'in
bir liks olmadigini, herhangi bir sosyo-ekonomik diizeyden olan insanin
hayatina iyi yasgama mantigini kolaylikla katabilecegini anlatmaya ¢aligiyoruz.
Ciinkii dedigim gibi sadece Tiirkiye'de degil, diinyada béyle bir yanlis alg: var.
Wellness zaten sadece iyi beslenme ve egzersizden ibaret degil.
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OLMAYACAK BIR INSANTN HAYATINDA
BIR SEYLERT UFACIK DA OLSA

DEGIST IREBILDIGINIZI BIL MERK PAHA

Peki, iyi yasam felsefesini nasil hayatimiza kolaylikla sokabiliriz?
Biz 7 maddelik bir Global Wellness Day manifestosu hazirladik. Bu 7
maddelik manifestoyu hazirlarken de diinyanin herhangi bir yerindeki
herhangi bir sosyo-ekonomik simftan gelen insanin hayatina kolaylikla
alabilecekleri maddeler olsun istedik. Bunlarin yedisini de illa ki hemen
yapmak gerekmiyor. Belki bunlarin bir-iki tanesini bu sene hayatiniza
katarsiniz bundan sonraki seneler digerlerini ekleyebilirsiniz. Aslinda bu 7
maddeyle farkinda olmadan iyi alskanhg: edinmis oluyorsunuz.

Nedir bu maddeler?

Mesela ilk maddemiz; ‘Giinde bir saat yiirt’. Giinde herkes bir saat

her yerde, her yasta yiiriiyebilir. Bu yiiriiyiis sizin kilo vermenizi saglar

ve kilo vermek de sizi motive eder. Kilo verdikge de beslenmeye daha
fazla dikkat edilir. Ikinci maddemiz; ‘Daha fazla su i¢’. Daha fazla su
ictiginizde daha az zararl igecek titketirsiniz. ‘Plastik sise kullanmayin’
maddemiz i¢in Japonyadan bu yil mail aldik. “Biz biitiin plastik siseleri
geri déniisiimden gegiriyoruz neden bu maddeyi kullandiniz” demisler.
Burada sunu kagiriyorlar; belki gevreye dikkat etmisler ama plastik

olan her ey kendi saghgimiza da ciddi anlamda zararlan var. ‘Organik
gidalarla beslenin’ maddemiz de vejeteryan mi olmaliyrz fikrini yaratiyor.
Bu bambagka bir boyut... Sadece paketli gidalarla beslenmeden topraktan
ne ¢ikiyorsa onunla beslen diyoruz. ‘Ailenizle yemek yiyin'; benim en
sevdigim maddelerden bir tanesi. Yeni jenerasyon ailesiyle yemek yeme
aliskanhgindan ciddi anlamda uzaklagmig durumda. Aragtirmalara gore
ailesiyle birlikte yemek yiyen cocuklara gore obezite oram, tek bagina
yemek yiyen cocuklarla karsilastiginda daha az. Midelerinin agliklarim
degil, sevgi achklarini doyurmak i¢in daha fazla yemek yiyorlar. ‘iyﬂjk
yapin, diger sevdigim maddelerden biri. Kargindaki insan o iyilikten bir
fayda saglayacak ama ona yaptigin iyilikten manevi bir tatmin alacaksin.
Art1 ben size bir iyilik yaptigimda siz kendinizi iyi hissedeceksiniz,
karginizdaki insanlara pozitif enerji vereceksiniz. Burada karl ¢ikan bir
insan degil, belki de tek bir iyilikten dolay: yedi sekiz insan ashinda pozitif
yonde etkilenmis olacak. Son maddemiz herkesin biraz sagirdigs bir
madde; ‘Saat 22.00'de uyw’. Bunu séyleyince kaslar biraz kalkiyor, Ozellikle
Ispanyada gok garipseniyor. Onlar o saatte daha yemek yerler (gitliiyor).
Uyku sadece yoruldugumuz igin yapugimiz bir islem degll uykunun ¢ok
ciddi gorevleri var. Viicudumuzda hiicre yenilenmesinin olugmast, biiyime
hormonunun salgilanmasi saat 23.00 ile 03.00 arasi gergeklesiyor. Eger siz
01.00de yatip, 07.00de kalkiyorsamz, sadece iki saat biiyiime hormonunu
salgiliyorsunuz. Dolaysiyla daha az sayida hiicre yenilenmis oluyor. Kag saat
uyudugumuzdan ok, saat kagla kag arasinda uyudugumuz énemli...

Yabanc iilkelerden béyle bir ilgi gérmek nasil bir his?

Miithis bir duygu... Diinya ¢apinda 86 el¢imiz var onlardan gelen raporlara
gore 250 milyon kigiye ulastik bugiine kadar. Bakalim 2017'de neler olacak...
Sizden ¢ikan fikir sayesinde hi¢ tamimadigimiz bir insanin hayatinda bir
seyleri ufacik da olsa degistirmis oldugunu bilmek hakikaten paha bigilmez.

BICILMEZ”
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Ayrica, Global Wellness Zirvesi‘nde wellness-spa sektériiniin

en prestijli 8diilii olan ‘Leading Woman in Wellness - Wellness
Sektoriinin Lider Kadini’ 8diiliine layik gériildiiniz...

Gergekten beklemiyordum. Verildigi konferansta diillerin agiklanacag:
zamanla benim ugaga gitmem gereken zaman arasinda dakikalar yargiyordu.
Acaba kim alacak diye de merak ediyorum. “Bir dakika daha oturayim da
kimin alacaginin anonsunu duyayim” dedim. Tabii ki cok mutlu oldum.

Global Wellness’in bu kadar basarili olmasini bekliyor muydunuz?
Belkdiyordum ama bu kadar hizli olmasini beklemiyordum. Yabanci basina
verdigim ilk réportaj da “90 yasima bile geldigimde diinyada kutlanan bir
giin olarak goriirsem mutlu bir kadin olarak 6liiriim” demisim... Saniyorum
o kadar uzun beklememe gerek kalmayacak, su an 100 iilkede kutlaniyor.
Amacimiz bunu Birlegmis Milletler'in takvimine aldirmak. Bu oldugunda
Belgin'in yarattigs bir giin olmakran ¢ikap, Birlesmis Milletler'in resmi
takvimine girmis bir giin olacak.
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Bu arada kisa siire nce evlendiniz. Sizin isin hem yepyeni hem de
yogun bir dénem. Hepsine nasil yetisiy 1z?

Cok kolay degil tabii... Giinii dogru programlayarak, erken kalkarak
dengeliyorum. Kardiyo yaparken giinii planlamay: ve notlarumi almay:
seviyorum. ‘Multi-tasking’, yeni ¢ok gorevli olmak bitiin kadinlarin 6zelligi.
O kadar ¢ok sapkamiz var ki onlarin birbirine karigmayip, ahenkle dans
edebilmesi igin ayn1 anda gok is yapabiliyor olmak gerekir. Aslinda ayni anda
ok is yapabiliyor olmak bir marifet degil, bunu zorunlu oldugumuz igin
yapiyoruz. Beyni bogaltacak zamam kendimize veriyor olmamiz gerekiyor
yoksa bir yerden sonra beyin yaniyor. Biraz meditasyon, biraz kendinle
kalma, giinde 5 dakika da olsa oturup igeriye dogru bakabilme, hig zor
degil... Hepimizin hayatimiza sokabilecei seyler, sadece bunu yapmak
gerektiginin farkina varmak gerekiyor.

Esiniz Murat Berkin bale sanatcisi, eminim o da iyi yasam
konusunda sizin gibi diisiiniyordur...

Murat’in hayat disiplin iginde gegmis... O yiizden o da ¢ok disiplinlidir.
Ciftlerden bir taraf fazla disiplinli olup, bir taraf olmadiginda birbirine
yorabiliyor. Tkimizin de biyle olmasi aslinda bir avantaj. Cok ortak yoniimiiz
var. Wellness onun hayatinin

ortasindaydi, zaten aym zamanda e o .
pilates egitimcisi oldugu igin. Hem HEMINTY 1\5}\1\[ L \ K
spor hem saglikli beslenme isinin HEM DEIYI BIR
M. FIKIR BULMAK

Bu yil neler olacak Global ) ,[\()l LAY AN Lj}
Wellness Day’de? KOLAYA U L. \;\\L\I\
10 Haziran Cumartesi glinii, gegen BASI ’1‘- DEGIL.

yil oldugu gibi Kiigiik Ciftlik HERKESIN COK
Parki’nda diizenleniyor. Gegen yil BN i i .
7 bin kisi katilds bu {:ﬂ yald§§1ky10 FIKRT VAR AT CA K
bin kisi bekliyoruz. Gelenler ¢ok ONEMLI OLAN
memnun ayrildilar, bu yil memnun BUNLARI HAYATA

olanlar yaninda bir arkadagini S T
getirse bu sayrya rahatlikla ulagiriz. (IE(s‘ IRMEK.

1 Haziran'da Romanyadan bir

maraton kosucusu kogmaya

baglayacak ve 10 Haziranda Kiigiik Ciftlik Parki'na gelecek, heyecan verici bir
detay bu da. Etkinlikte Aret Vartanyan'in yagam atélyesi var, Dilara Kogak,
Dr. Murat Aksoy var. Eser Mutlu, kahkaha terapisi yapacak, Aysegiil Zorlu
zumba yapacak. Cem Akgan yoga, esim Murat Berkin pilates dersi verecek

ve wellness konusunda birgok isim daha olacak. Sabah 10.00'da baglayip,
16.00’ya kadar devam edecek bir etkinlik halka agik ve tamamen tcretsiz.
Hem igeriye girig iicretsiz hem de etkinlikler ticretsiz. Global Wellness Day
higbir kar amaci giitmeyen bir sosyal sorumluluk projesi...

Gelecekte Global Wellness disinda yapmay diisiindiiniiz baska
projeler var mi?

Yine Global Wellness'la ilgili olarak ¢ocuklara birazcik daha 6nem
vermek istiyorum. Ciinkii “Aga¢ yasken egilir”, gercekten ¢ok dogru bir
deyim. Cocuklarin dogru algkanliklar edinerek biytimelerini saglamak
ikinci hedefim su anda. Bu 7 maddelik manifestonun benzerini ¢ocuklar
igin hazirliyorum. Teknoloji, yeni neslin hayatinin tam ortasinda... Biz

bu jenerasyon gibi elimizde iPad’lerle biyiimedik. Tabii ki art: taraflar
var ama birgok seyden de mahrum kaliyorlar. O ylizden de arzu ettigim
sey, egitim bakanliklarina ulagabilecegim bir sistem yaratmak. $oyle ki;
ozellikle anaokulu ve ilkokul 1-2-3 siniftaki kiigiik cocuklara okullarda
uygulanabilecek bir iyi yagam programi. Cok basit adimlar var. Programin,
Harvard Universitesi'nin ¢ocuk béliimiinden bir onay almas: igin
caligiyorum. Onaylan alma agamasindayim su an.
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