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BAŞLAMADAN

Madde manadan ayrılmaz! Ruh bedenden ayrı tutulamaz...
Sağlık; ruh, zihin ve bedenin birlikte iyi olma halidir. Be-

denin sağlıksızsa ruhunu; ruhun sağlıksız ise bedenini eninde 
sonunda hasta edecektir. Bu kitapta ikisini de daha iyi hale ge-
tirebilmen ve hayata karşı motivasyonunu yükseltebilmen için 
tüyolar bulacaksın.

Ben bu kitabı “erkekler duysun, kadınlar uysun” diye yaz-
dım. Herkes okusun ama özellikle kadınlar okusun isterim. 
Çünkü bizler bastırılmaya çalışıldığımız bir toplumda sırf var 
olmak için bile mücadele veriyoruz. Yarışmaya, savaşmaya o 
kadar alıştık ki birbirimizi de ezip geçmeye fırsat kollar olduk.

Üstelik evde, işte, annelikte, yatakta, her yerde mükemmel 
olmamız bekleniyor. Oysa mükemmel olmak zorunda değiliz. 
Bizler mutlu olmanın yollarını bulmak zorundayız. Mutlu bir 
aile, mutlu ülke, mutlu çocuklar ve mutlu bir toplum yaratma 
gücü, Yaradan tarafından kadına verilmiştir. Bu yüzden kadın-
ların bu gücü dışarıda aramak yerine içlerine dönüp kendile-
rinde bulmaları gerekiyor. Kendine, bedenine ve ruhuna çok iyi 
bakman gerekiyor. Yaşın kaç olursa olsun o yaşının en güzel, en 
sağlıklı hali olabilmek yani kendinin en iyi versiyonunu yarat-
mak senin elinde!

Ben bazı şeyleri fark edebilmen için sadece hatırlatmak 
istedim; özellikle kendini değersiz hissettiğinde, kayboldum 
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ya da bedenimi sevmiyorum dediğinde bu kitabı açıp bir-
kaç sayfa oku. Biliyorum, insanlar genelde kitapları uyumak 
için okur; fakat bu sefer bir değişiklik yapıp bu kitabı “hayata 
uyanmak” için okumanı diliyorum...



Bedenin ruhunun 
giysisidir ve  

ikisine de iyi bakmak 
Yaradan’a teşekkür 

etmenin en güzel 
yollarından biridir!
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KENDİNE SOR:
BEDENİNİN İÇİNDE MUTLU MUSUN?

34 ya da 36 beden olmak zorunda mısın gerçekten? Kim 
getirdi bu mecburiyeti acaba? Kim karar verdi bunun harika 
ve güzel olduğuna? Magazin programları mı karar verdi, yoksa 
erkek arkadaşın mı, eşin mi?

Toplum ve görsel medya ne yazık ki manken gibi olmayı 
bize dikte ediyor. Zayıf olmalısın yoksa güzel olamazsın. Aka-
binde yemek yedikten sonra artık kusmaya çalışan kadınlar mı 
dersiniz ya da pamuk yutup çabuk doymaya çalışanlar mı?

Özellikle kadınlar diyorum, çünkü nedense erkekler kilola-
rından çok şikâyetçi değiller. Onları kilolu da olsa sevecek ka-
dınların varlığından emin oldukları için de olabilir tabii bu.

Sana hatırlatayım; 80’lerde bir dirhem et, bin ayıp örterdi. 
90’larda geniş kalçalı kadınlar pek beğenilirdi. 2000’li yıllarda ise 
zayıflık moda oldu. Hepsi toplumun belirlediği kriterlere göre yani.

Peki, kimin neyi beğendiği gerçekten önemli mi?
Sen aynaya baktığında gördüğün bedenden mutlu isen ve 

daha önemlisi sağlıklıysan, 34 ya da 36-40 beden olmak zorun-
da değilsin. Hele ki biri seni böyle istiyor, toplum böyle beğeni-
yor diye öyle olmak zorunda HİÇ değilsin!

Bu beden senin, bu hayat senin. İster saçlarını kazıtır ister 
pembeye boyatırsın; istersen göğüslerini büyütür, istersen 
küçültürsün; ister kilo alırsın, istersen de verirsin! Bu beden 
senin! Senin bedenin, senin kararların ve senin hayatın!
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Ama mutlu değilsen, fazla kilo sebebi ile sağlığını yitiriyor-
san ve bedeninde hastalık çanları çalıyorsa işte o zaman yola 
çıkma ve değişimi yaratma zamanı gelmiş demektir.

Bunun için sana yardım edebilirim; kişisel eğitmenin, bes-
lenme uzmanın olabilir, motivasyon anlamında psikolojik des-
tek verebilirim. Ama unutma ki biz sadece sana o yolda eşlik 
edebiliriz. Yolda kalmak ve başarmak, senin bir şeyleri ne kadar 
istediğin ile alakalıdır. Değişimi ne kadar kafana koyduğun ile 
ilgilidir. Kendine değer veriyorsan, değişikliğe karar verdiysen 
hemen kararlarını uygulamaya başla. Pazartesiyi beklemeden, 
şimdi başla.

Sen kendine değer vermiyorsan başkasının sana değer ver-
mesini de ne olur boşuna bekleme. Sen kendine zaman ayırmı-
yorsan başkasının sana zaman ayırmasını da bekleme.

Korkma, öyle çok büyük adımlar ile başlamana da gerek 
yok; insanlık için küçük, senin için büyük adımlar olsun yeter!

Sen iste, adım at, yeter. Mesela bugün biraz fazla su iç, biraz 
daha sağlıklı beslen, biraz daha fazla gülümse. Çünkü zaman 
kıymetli ve her gün hızla geçen, azalan zaman değil, aslında se-
nin ömrün. Onu boşa ve boş insanlara harcama!
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NEDEN KİLO VERMEK İSTİYORUM?

Kilo vermek istiyorum diyorsan lütfen bu sayfaya beş neden 
yaz. Sonra bu listeyi kontrol et; gerçekten senin isteğin mi yoksa 
birilerinin beklentisi için mi istiyorsun, bunun üzerine düşün.

Unutma! Bu senin bedenin ve sen bu dünyaya kimsenin 
beklentilerini karşılamak için gelmedin. Kilonun kaç olacağı, 
eteğinin boyu da bedeninin ölçüsü de tamamen senin kararın 
olmalı!

1. ...
2. ...
3. ...
4. ...
5. ...


