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BASLAMADAN

Madde manadan ayrilmaz! Ruh bedenden ayri tutulamaz...

Saglik; ruh, zihin ve bedenin birlikte iyi olma halidir. Be-
denin sagliksizsa ruhunu; ruhun sagliksiz ise bedenini eninde
sonunda hasta edecektir. Bu kitapta ikisini de daha iyi hale ge-
tirebilmen ve hayata kars1 motivasyonunu yiikseltebilmen i¢in
tityolar bulacaksin.

Ben bu kitab1 “erkekler duysun, kadinlar uysun” diye yaz-
dim. Herkes okusun ama oOzellikle kadinlar okusun isterim.
Clinkii bizler bastirilmaya ¢alisildigimiz bir toplumda sirf var
olmak i¢in bile miicadele veriyoruz. Yarigmaya, savagmaya o
kadar alistik ki birbirimizi de ezip ge¢cmeye firsat kollar olduk.

Ustelik evde, iste, annelikte, yatakta, her yerde mitkemmel
olmamiz bekleniyor. Oysa mitkemmel olmak zorunda degiliz.
Bizler mutlu olmanin yollarini bulmak zorundayiz. Mutlu bir
aile, mutlu iilke, mutlu ¢ocuklar ve mutlu bir toplum yaratma
glicli, Yaradan tarafindan kadina verilmistir. Bu yiizden kadin-
larin bu giicti disarida aramak yerine iglerine doniip kendile-
rinde bulmalari gerekiyor. Kendine, bedenine ve ruhuna ok iyi
bakman gerekiyor. Yasin kag olursa olsun o yasinin en giizel, en
saglikli hali olabilmek yani kendinin en iyi versiyonunu yarat-
mak senin elinde!

Ben bazi seyleri fark edebilmen i¢in sadece hatirlatmak
istedim; ozellikle kendini degersiz hissettiginde, kayboldum
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ya da bedenimi sevmiyorum dediginde bu kitab1 acip bir-
kag sayfa oku. Biliyorum, insanlar genelde kitaplar1 uyumak
icin okur; fakat bu sefer bir degisiklik yapip bu kitab1 “hayata
uyanmak” i¢in okumani diliyorum...
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Bedenin ruhunun
giysisidir ve
ikisine de iyi bakmak
Yaradan a tesekkiir
etmenin en gtizel

yollarindan biridir!






KENDINE SOR:
BEDENININ ICINDE MUTLU MUSUN?

34 ya da 36 beden olmak zorunda misin gergekten? Kim
getirdi bu mecburiyeti acaba? Kim karar verdi bunun harika
ve giizel olduguna? Magazin programlar1 mi1 karar verdi, yoksa
erkek arkadasin mi, esin mi?

Toplum ve gorsel medya ne yazik ki manken gibi olmay1
bize dikte ediyor. Zayif olmalisin yoksa giizel olamazsin. Aka-
binde yemek yedikten sonra artik kusmaya ¢aligan kadinlar mi1
dersiniz ya da pamuk yutup ¢abuk doymaya ¢alisanlar mi?

Ozellikle kadinlar diyorum, ¢iinkii nedense erkekler kilola-
rindan ¢ok sikayetci degiller. Onlar1 kilolu da olsa sevecek ka-
dinlarin varligindan emin olduklari i¢in de olabilir tabii bu.

Sana hatirlatayim; 80’lerde bir dirhem et, bin ayp Orterdi.
90’larda genis kalgali kadinlar pek begenilirdi. 2000’]i yillarda ise
zayiflik moda oldu. Hepsi toplumun belirledigi kriterlere gore yani.

Peki, kimin neyi begendigi ger¢ekten 6nemli mi?

Sen aynaya baktiginda gordiigiin bedenden mutlu isen ve
daha 6nemlisi saglikliysan, 34 ya da 36-40 beden olmak zorun-
da degilsin. Hele ki biri seni boyle istiyor, toplum boyle begeni-
yor diye 6yle olmak zorunda HIC degilsin!

Bu beden senin, bu hayat senin. Ister saglarini kazitir ister
pembeye boyatirsin; istersen gogiislerini biiyiitiir, istersen
kiigiiltiirsiin; ister kilo alirsin, istersen de verirsin! Bu beden
senin! Senin bedenin, senin kararlarin ve senin hayatin!

-13-



Aysegiil Demirsoy // Beden Benim Karar Benim

Ama mutlu degilsen, fazla kilo sebebi ile sagligini yitiriyor-
san ve bedeninde hastalik canlar1 ¢aliyorsa iste o zaman yola
¢ikma ve degisimi yaratma zamani gelmis demektir.

Bunun i¢in sana yardim edebilirim; kisisel egitmenin, bes-
lenme uzmanin olabilir, motivasyon anlaminda psikolojik des-
tek verebilirim. Ama unutma ki biz sadece sana o yolda eslik
edebiliriz. Yolda kalmak ve basarmak, senin bir seyleri ne kadar
istedigin ile alakalidir. Degisimi ne kadar kafana koydugun ile
ilgilidir. Kendine deger veriyorsan, degisiklige karar verdiysen
hemen kararlarini uygulamaya basla. Pazartesiyi beklemeden,
simdi basla.

Sen kendine deger vermiyorsan bagkasinin sana deger ver-
mesini de ne olur bosuna bekleme. Sen kendine zaman ayirmi-
yorsan bagkasinin sana zaman ayirmasini da bekleme.

Korkma, dyle ¢ok biiyiik adimlar ile baslamana da gerek
yok; insanlik i¢in kii¢iik, senin i¢in biiytik adimlar olsun yeter!

Sen iste, adim at, yeter. Mesela bugiin biraz fazla su ig, biraz
daha saglikli beslen, biraz daha fazla giiliimse. Ciinkii zaman
kiymetli ve her giin hizla gegen, azalan zaman degil, aslinda se-
nin 6mriin. Onu bosa ve bos insanlara harcama!
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NEDEN KILO VERMEK ISTIYORUM?

Kilo vermek istiyorum diyorsan liitfen bu sayfaya bes neden
yaz. Sonra bu listeyi kontrol et; ger¢ekten senin istegin mi yoksa
birilerinin beklentisi i¢in mi istiyorsun, bunun tizerine diisiin.

Unutma! Bu senin bedenin ve sen bu diinyaya kimsenin
beklentilerini karsilamak i¢in gelmedin. Kilonun ka¢ olacagi,
eteginin boyu da bedeninin 6l¢iisii de tamamen senin kararin
olmal1!

A
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