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“fnsamin kendini éldiirmesi icin, silah ile
yiyecek arasindaki tek fark, segilen yontemin
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ONSOZ YERINE

Ben Zehra. Dlinyada yasayan ylz milyonlarca obez insandan biri-
yim. Obez insanlarin cocukluklarindan itibaren nasil bir ayrimcil-
ga ugradigini ve bunun onlarin ruhunda nasil bir yaralanmaya se-
bebiyet verdigini uzun uzun anlatip sizleri yormayacagim. Zaten
her glin o kadar cok yorucu hikaye dinliyor ve izliyoruz ki yeni bir
dramatik hikaye duymaya hi¢birimizin ihtiyaci yok. Ben de kendi
hikayemi yeniden duymak istemiyorum. O kadar cok psikologa
gittim ve hikayemi o kadar ¢cok anlattim Kki.

Her ne kadar hikayemi anlatmak istemesem de, sizlere yine de
obeziteyle ilgili bazi tespitlerimi aktarmak istiyorum. Obez oldu-
gunda toplumun her kesiminde, her yas grubunda ve hatta kendi
cekirdek ailende bile devamli elestirilen, klictk gorilen ve disla-
nan biri oluyorsun. En temel ihtiyacin olan yemegi yerken kendini
bir suclu gibi hissediyor ve mimkiinse bu sucu insanlardan gizli
islemek istiyorsun. icinde bulundugun durum &yle vahim ki sana
gercek anlamda hi¢ kimse sahip ¢cikmiyor. Normalde her zaman
ezilen azinhklarin yaninda olanlar bile, seni bilerek ya da bilmeye-
rek asagiliyor. Bazi insanlar obez olmakla siyahi olmanin benzer
seyler oldugunu distnseler de ben dyle oldugunu disinmdiyo-
rum. Evet, siyahi insanlar da toplum tarafindan ayrimciliga ug-
ruyorlar ama hicbir siyahi kendi ailesi tarafindan siyahi oldugu
icin bir ayrimciliga ugramiyor. Siyahiler kendilerini en azindan aile
icinde ve diger siyahilerle birlikteyken giivende hissediyor. Ayrica
siyahilere ayrimcilik yapan insanlar toplumun ezici bir cogunlugu
tarafindan elestiriliyor. Ama s6z konusu obezler oldugunda btln
koruma ve korunma olanaklari devre disi kaliyor. Obez bir insan
olarak annen, baban, kardeslerin, arkadaslarin ve diger herkes
tarafindan ayrimciliga ugruyorsun. Annen ve baban kendileri de
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obez olsalar dahi sana zayiflaman icin baski yapiyorlar. En yakin
arkadasin, kendisi obez olsa dahi seni obez oldugun icin klicim-
sUyor. Kisacasi hi¢ kimse senin hakkinda olumlu disinmuyor, sen
de kendin hakkinda olumlu distinmuyorsun.

Her obez gibi ben de hem bu baskilardan kurtulmak hem de ken-
dimi daha iyi hissedebilmek icin bircok zayiflama metodunu de-
nedim. Zayiflama sertvenim ilkdnce diyetlerle basladi. Gittigim
diyetisyenlerin hepsi yeme bagimlisi oldugumu soéyleyip, iradeli
davranmam gerektigini telkin ettiler ve bana uymam gereken bir
liste verdiler. Mutsuz olmak pahasina olsa da bu listelere her za-
man uydum ve her zaman kilo verdim. Ama verdigim bu kilolari
her zaman daha fazlasiyla geri aldim. Kilolarimi fazlasiyla geri al-
mam herkesin gézinde iradesiz oldugumu bir kere daha kanitli-
yordu. isin en korkunc tarafi, benim de kendim hakkinda digerleri
gibi disinmemdi.

Diyetlerden umdugumu bulamadim ama buna ragmen yine de
pes etmedim. O dénemler ¢cok moda olan zayiflama kamplari
vardi. ilkénce istanbul’daki kamplardan birine, sonra da Avus-
turya ve Almanya’daki kamplara gittim. Bu kamplar da bir nevi
diyet kamplariydi; oralara gittigimde de cok fazla kilo verdim ve
verdigimden daha fazlasini geri aldim. Belli ki kamplar da irade-
mi glclendirmiyordu. Kendimi ¢ok sucluyordum ve zaman za-
man umudumu tamamen yitiriyordum. Bu dlinyada benim gibi
ylUz milyonlarca insan vardi ve tuhaf bir sekilde hepimiz bize
“saglik otoritelerinin” dediklerini yapiyor, yaptikca da daha faz-
la sismanliyorduk. Beynimiz iradesiz oldugumuz konusunda o
denli yikanmisti ki hepimiz, yani ytz milyonlarca insan uygulanan
metotlari sorgulamak yerine kendimizi sorguluyor ve kendimizi
sucluyorduk. Ve cark bdyle devam ediyordu, béyle isliyordu ve
iradesiz olan biz obezler blyUk bir iradeyle zayiflama ve gizellik
enduUstrisinin kasasini doldurmaya devam ediyorduk. Ve bu beyin
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yikama o denli mikemmel tasarlanmisti ki genelde her corbada
bir kil gbren solcu ve aydin kesim bile bu kilo diktatorliginin
etkisi altina girmisti. Nitekim gittigim kamplarda bircok muhalif
ve hatta sosyalist insanla karsilasmistim.

Tahmin edeceginiz Uzere diyet kamplari da benim icin blytk bir
hayal kirikligi olmustu. Haftalarca giinde sadece 700-800 kalori
tUketip, deli gibi spor yapip onlarca kilo vermis ve yine kisa bir
sire icerisinde fazlasiyla geri almistim. Ustelik gittigim kamplar-
da uzmanlar tarafindan maruz kaldigim asagilanmalar da zaten
diusik olan 6z-deder duygumu daha da yerle bir etmisti. Ozellikle
bize “balinalarim” diye hitap eden doktorun sesi hala zaman za-
man kulaklarimda ¢inliyor ve bazen onu yumrukladigimi ve yizU-
nd gézand dadittigimi hayal ediyorum. Ve isin en tuhafi bu asa-
gilanmalara hicbirimizin karsi koymayisiydi. Gruptaki son derece
dominant ve is hayatinda dnemli basarilara imza atmis insanlarin
dahi sesi solugu ¢cikmiyordu. Belli ki biz de kendimiz hakkinda bizi
kictmseyen doktorlarin distndtklerini dastntyorduk. Velhasil
kamplar da isime yaramamisti ve daha sert yollara basvurmam
gerektigini dustiniyordum.

Ben sert yollara basvurmayi distindigim siralarda henliz mide
ameliyatlari giinimizde oldugu kadar populer degdildi. Daha
poptler olan ve bircok insanin basvurdugu yéntem yag aldir-
ma, yani “liposuction”di. Bir¢ok insan gibi ben de o dénemlerde
umudumu bu ydnteme baglamistim ve gittigim doktor beni he-
men ikna etmisti. Bu yontemin de ise yaramadigini alti ay iceri-
sinde anlamistim. Yaglar vicudumdan cekildikten kisa bir slre
sonra eski yeme aliskanliklarima geri dénmus ve yagdlari fazla-
styla geri almistim. Bundan sonra yaptirdigim mide kelepcesi,
mide balonu ve mide botoksu maceralarima da deginip sizleri
daha fazla stkmak istemiyorum. Zaten hepsi birbirinin ayni ve
son derece sikicl hikayeler. En son mide botoksundan da hayal
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kirikligiyla ciktiktan sonra artik kendimi kilolarimla birlikte ka-
bullenmeye ve bir daha hicbir sey yapmamaya karar vermistim.

Hayatinin buyik bir bdlimand obez olarak gecirmis insanlarin
cok iyi bildigi Gzere insan ne kadar micadeleyi biraktim dese de
aslinda hicbir zaman birakmaz. Ben de artik biraktim ve kendi-
mi kabullendim desem de muicadeleyi birakamamistim ve vyilla-
rin aliskanhgiyla gérdigim her yeni metot hakkinda bilgi edini-
yordum. Evet aktif olarak uygulamiyordum ama bilgi toplama-
ya devam ediyordum. Nitekim bu arastirmalarimin birinde bir
psikologun yeme bagimliligiyla ilgili yazdigi bir makaleye denk
gelmistim. Uzman psikolog yeme badimhlidr diye bir bozukluk-
tan bahsediyor ve kisilere bu bagimhlklarindan kurtulmalari icin
psikoterapi yapmalari gerektigini 6neriyordu. Uyguladigim hicbir
fiziksel midahaleden istedigim sonucu almamis biri olarak, “Bari
bir de bunu deneyeyim” mantigiyla bir psikologla calismaya ka-
rar vermistim.

Gittigim psikolog son derece yumusak, empati glici yiksek ve
zeki bir kadindi. Ancak yaptigimiz asadi yukari on goérisme bo-
yunca benim ciddi bir sevgi ihtiyacim oldugu ve bu ihtiyacimi
yemekle giderdigim savindan vazgecmiyordu. Belli ki inandidi
teoriye gore sevgi acligi hisseden insanlar bu acligi fazla yemek
yiyerek gidermeye calisiyorlardi ve kendisi Israrla bu teoriyi be-
nimle uyumlu bir hale getirmeye calisiyordu. Evet, cocuklugum-
da cok fazla sevgi gérdigimu iddia edemezdim. Ama az sevgi
gdren herkes obez mi oluyordu? Ya da cok sevgi gérmek obe-
ziteyi engelleyen bir faktér miydu? Psikologlarin her seyi israrla
cocukluga baglamalarina oldum olasi ¢ok karsiyimdir. Madem
fazla yemek sadece kisinin cocuklugunda yasadiklariyla ilintili,
o0 zaman neden dlnyada obezlerin sayisi giin gectikce artiyor?
1960’l yillarda insanlarin sevgi ihtiyaci yok muydu? O zamanlar
insanlar neden sevgi ihtiyaclarini yemekle gidermiyorlardi? Nite-
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kim qittigim psikologda da istedigim sonuca ulasamadim. Son-
rasinda baska psikologlari da denedim ama ¢ asadi bes yukari
benzer deneyimler yasadim. Bu deneyimler arasinda en ilginci de
gecmis yasam terapileri yapan bir terapistti. Analitik psikoterapi
yapan uzmanlar nasil her sorunun kaynagdinin ¢cocuklukta yapilan
deneyimler oldugunu distnlyorsa, gecmis yasam terapistleri de
benzer bir mantikla bu sorunlarin gecmis enkarnasyonlarda ya-
pilmis deneyimlerden kaynaklandigini distndyorlar. Onlara gore
kisi yasadidi sorunun gecmis yasamlardaki kaynagina inerse var
olan sorununu ¢dzebilir.

Gecmis yasam terapistimle yaptigimiz seanslarda bir 6nceki
yasantimda kitlik yasanan bir Ulkede dogdugumu ve ¢cok ac-
lik cektigimi bulmustuk. Terapistim gecmis yasamda yasadidim
bu durumun simdiki yasantimda ihtiyacimdan fazla yememe
yol actigina inaniyordu. Bu sonucu bir arkadasima anlattigim-
da cok gllmustik. Arkadasim buna benzer bircok hikaye duy-
dugunu, obez insanlarin bazilarinin da kendilerinin bir dnceki
enkarnasyonda Nazi kamplarinda olduklarina inandigini séyle-
misti. Ayrica bu yasamda capkin olan biri genelde bir dnceki
yasaminda rahibe, bu yasamda cinsel olarak tutuk biri ise bir
onceki yasaminda fahise oldugunu hatirliyormus. Siz ne demek
istedigimi cok iyi anladiniz, konuyu fazla uzatmaya gerek yok.
Bu deneyimden sonra bu konuyla ilgili ne bir psikoterapiste ne
de herhangi baska bir terapiste gitmemeye karar verdim. Yok-
sa daha aile dizimi, transformal nefes, varolus slreci, psych-K,
NLP, EMDR, Sema Terapisi, Ayahuasca Terapisi ve daha onlarca
terapi metodunu denemis olurdum. Zaten ginimuz psikoterapi
pazarinin diyet pazarindan hicbir farki yok. Nasil diyetleri gelis-
tirenler size kisa bir sire icerisinde cenneti vaat ediyorlarsa, bu
psikoterapi metotlari da ayni seyi yapiyor. Ve bu tuzagda dusen
insanlar sertivenin sonunda yorgun ve bitkin dtstyorlar.
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Psikoterapi hayal kirikligini da basariyla tamamladiktan sonra
her seyden elimi etegimi ¢cekmis, sadece isime gidip geliyor ve
canimin istedigi her seyi yiyordum. Her ne kadar elimi etedimi
cektim desem de, yine de yillarin verdigi aliskanlikla gazetelerde
ve sosyal medyada devamli zayiflama ile ilgili yazilar okuyor ve
yeni metotlari merak ediyordum.

Artik tamamiyla pes ettigimi disindigim bu dénemde bir ar-
kadasim bana Uzman Psikolog Zaza Yurtsever ve Prof. Dr. Yu-
nus Yavuz’'un dizenledigi saglhk orucu kamplarindan bahsetti.
Bu kamplarin diger kamplardan ¢ok farkh oldugunu, uzmanla-
rin konuya yeme bagimhhigr olarak degil seker bagimhhgr olarak
yaklastigini ve amaclarinin insanlari zayiflatmak degil, seker ba-
gimlihgindan arindirmak oldudunu anlattl. Arkadasimin anlat-
tiklarindan etkilenerek saglik orucuna katilmaya karar verdim.
ilkénce uzmanlarin kendi kisisel sayfalarini ve saglik orucu say-
fasini (www.lifefasting.com) inceledim ve ikna olduktan sonra da
kampa kaydoldum.

Kamp gercekten de diger katildigim kamplara hi¢c benzemiyordu.
Her seyden &nce uzmanlar bize son derece insani yaklasiyor ve
herhangi bir ayrimciliga izin vermiyorlardi. Konuya bir kilo so-
runu ya da yeme bagimlihdi olarak degil, bir madde bagimliligi
(seker) perspektifinden yaklasiyor ve hem bedenimizi hem de
ruhumuzu bu badimhliktan arindirmak icin ¢ok etkili bir kamp
yapiyorlardi. Her giin saat 06.00°da kalkiyor, bir bardak bitki cayi
ictikten sonra saat 06.30°da grupla birlikte meditasyon yapiyor-
duk. Meditasyondan sonra tekrar yarim saatlik bir mola veriyor ve
ardindan saat 07.30-09.30 arasinda sabah ylriydsd yapiyorduk.
09.30-10.30 arasinda dinlendikten sonra gunlik yoga calisma-
miz basliyor ve saat 12.00’de bitiyordu. Yoganin hemen ardin-
dan da bir saatlik 6glen meditasyonu geliyordu. Saat 13.00’e ilk
69Unimaz bir kase smoothie’yi aldiktan sonra saat 18.00’e kadar
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dinleniyor, glinesleniyor, ylzyor, sehre iniyor ya da fiziksel arin-
mamiz icin gerekli olan bazi islemleri uyguluyorduk (karaciger/
bagirsak/cilt detoksu, masaj, sauna). Saat 18.00’de tekrar grup
halinde bir araya geliyor ve grup hipnozu seansina katiliyorduk.
Bu seanslarda da odak yine kilo degdil seker bagimhligiydi. Her iki
aksamdan birinde de hipnoz yerine seker bagimlilidina yénelik
grup terapileri yapiliyordu. Aksam saat 19.00°da ise bir kase seb-
ze corbasi iciyorduk. Corbadan sonra da herkes istedigi sekilde
vakit gecirebiliyordu.

Hic tereddit etmeden bu kampin hayatimi degistirdigini soyle-
yebilirim. Her seyden énce kendi sorunuma bakis acim tamamen
degisti. Bu kampla birlikte disiplinsiz ve iradesiz bir insan dedil,
sadece seker bagimlisi oldugumu 6grendim. Nasil sigara bagim-
lisi insanlarin &zellikle akcigerleri, alkol badimlilarinin da karaci-
Gerleri zarar goriyorsa, seker bagdimlilari da sismanliyordu. Yani
sismanlamak bir bagimliigin sonucuydu ve muidahale sonuca
degil, sebebe yonelik olmaliydi. Yunus Yavuz ve Zaza Yurtsever
dizenledikleri kamplarla tam da bunu yapiyorlardi. Katilimcilarin
kilolariyla ilgilenmiyor, seker bagdimliligina odaklaniyorlardi. Ve
her seyden dnemlisi insani kamp sonrasinda da yalniz birakma-
vIp, seker bagimlihdi terapilerini grup terapileri seklinde devam
ettiriyorlardi.

Kamptan ayrildigimda hem seker bagimliligimdan arinmis hem
de bir haftada 5 kilo vermistim. Kendimi ¢cok uzun yillardir his-
setmedigim derecede iyi hissediyordum ve bir sonraki kampa da
mutlaka katilacaktim. Kamptan hemen sonra aralikli oru¢ bes-
lenme bicimine gectim ve Zaza Yurtsever esliginde strdtrtlen
grup terapilerine basladim. Her hafta yapilan bu terapiler (¢ saat
sUrQyor. Katihmcilar ilk iki saatte hafta icinde yaptiklari deneyim-
lerini anlatiyor, son saatte ise bir toplu hipnoz seansi gercekles-
tiriliyor. Toplamda bes aydir hicbir sekilde rafine seker ve rafine
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un drtnlerine dokunmadigim gibi, paketlenmis herhangi bir gida
tlketmedim. Toplamda 15 kilo verdim ve cok dogru ve saglikli bir
yolda ilerledigimi distntyorum.

Yunus ve Zaza Beyler seker bagimlihgiyla ilgili bir kitap yazdik-
larini kampta séylemislerdi ama benim de bu kitaba bir katkim
olacagini belirtmemislerdi. Nitekim iki hafta 6nce bana kitabi bi-
tirdiklerini ve klasik bir 6nséz yazmaktansa bir katilimcinin dene-
yimlerini paylasmasini istediklerini sdylediklerinde cok heyecan-
lanmistim. ilkdnce ne ve nasil yazacagimi bir tirli kestiremedim.
Defalarca yazip yazip sildim ve sonradan kendi kisisel hikayemi
yazmaya karar verdim. Gerci biraz uzun oldu ama sanirm guzel
de oldu.
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