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ONSOZ

Duygusal Aglik, 6nlenemez yeme istekleri iizerine yillar-
ca yapilan bircok bilimsel, psikolojik ve metafizik arastirmay:
bir araya getiriyor. Bu kitabi, okuyucularin duygusalliga dayali
asir1 yemeyi yorumlayip kontrol altina alabilmesi i¢in yazdim.
Bu kitap, kilo vermek ve verdigi kiloyu istahi azaltmanin dogal
yontemleriyle muhafaza etmek isteyen herkese hitap ediyor.

Kilo ve beslenme tizerine egitimim, asir1 yemek yeme arzu-
suyla ilk elden yasadigim kendi deneyimlerime dayaniyor. Kilo
kaybini kalic1 kilmanin, i¢ huzuru belli bir seviyede muhafaza
etmeye bagl oldugunu yasayarak 6grendim. Ayrica diinya ¢a-
pinda sayisiz insanla ¢alisarak siirekli yeme ihtiyaglarini dogal
olarak azaltmalarina yardimci oldum.

Beslenme bilimiyle ilgilenmeye ilk olarak dondurma ve ek-
mek yeme istegiyle verdigim kendi miicadelemin sonucunda
basladim. Dindar bir anne ile sinirlar1 kabul etmemek hakkin-
da kitaplar yazan bir babanin kizi1 olarak, yaratanin kendi su-
retinde mitkemmel dogdugumuz, fiziksel ve ruhsal sorunlarin
psikolojik nedenlerden kaynaklandig: inanciyla biiyiittildim.
Yanlis inanglar, sevgisiz diisiinceler ve korkuya dayali beklen-
tilerin, rahatsizlik, hastalik ve kazalar1 dogurdugu anlayisiyla
yetistirildim.
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Doreen Virtue // Duygusal A¢lik

Dolayistyla, 20°li yaglarin basinda kendi istahim kontrolden
¢ikinca, dogal olarak bunun duygusal koklerini arastirdim. O
sirada yeme bozuklugu kitaplar1 veya destek gruplar: yoktu.
Asir1 derecede dondurma ve ekmek yeme istegimi bastirmak
i¢in yontemleri kendi kendime bulmak zorundaydim.

“lyilesecek hastanin hekim ayagina gelir” denir ya, benim
hekimim de bir hastanede madde ve alkol bagimlilig1 dokto-
ru olarak ¢aligirken ortaya ¢ikt1. Birinci Boliimde okuyacaginiz
tizere hastalarimin her birinin uyusturucu se¢iminin kisilikle-
rine benzedigini kesfettim. Eroin bagimlilari, esrar bagimlila-
rindan ¢ok farkliydi. Alkol bagimhlarinin karakterleri, kokain
bagimlilarindan tamamiyla farkliydi. Siirekli olarak, karakterle
madde se¢imi arasindaki iligkinin listesini yaptim.

Diger insanlar1 inceledigimi diisiinityordum, halbuki ken-
dimi arastirdigim aklimin ucundan bile gegmedi! Birkag eroin
bagimlisiyla ¢alisirken birden aklima geldi. O uyusturucunun
yakinina hi¢ gitmemis, hi¢ gormemistim, kars1 konulamaz ero-
in arzusunun nasil bir sey olduguna dair hi¢bir bilgim yoktu.
Ancak bagimlilar1 anlayabilmek i¢in onlar eroin arzusunun
nasil bir sey oldugunu izah ederken, kendi ¢ikolatali pasta ve
dondurma yeme arzumu diisiinmek zorunda kaldim. Bagim-
lilar bir siringaya dogru siiriiklenirken nasil ¢aresiz, yardima
mubhtag hissettiklerini tarif ediyorlardi. Ben de zihnimde eroin
resminin yerine ¢ikolatali pasta koydum. Bu yolla, hastalarimin
arzularini daha dogru bir sekilde iliskilendirebilirdim.

Baglangigta, eroin bagimlilarini biraz yargiladigimi kabul
etmeliyim. Oysa ne kadar da ikiyiizliymisiim! Géniilla gel-
misler, danigmanlik aliyorlar, tedavi oluyorlardi, oysa ben her
aksam hastaneden ¢ikip, dosdogru en yakindaki dondurmaciya
gidiyordum! Kendimle yiizlestigim an, “Sen yeme bagimliligin-
la hala debelenirken, hastalarin bagimliliklarindan kurtulmak
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icin yardim aliyor!” dedim ve artik geri doniisii yoktu. lyiles-
mekten baska secenegim olamazdi.

Ondan sonraki 11 yil iyilesme, bilgi ve hayallerin farkina
varmamla gecti. Neden devamli aglik hissettigimi anlamaya
bagladim: I¢giidiilerimden korkuyordum. I¢cimden gelen ses
bana evliligimde ve kariyerimde degisiklik yapmami soylii-
yordu ama ben duyduguma inanmaya korktum. Basarisiz
olacagimi diisiindiim! Dolayisiyla da igsesimi yiyeceklerle
bastirdim.

Nihayetinde i¢sesimi, yemekle bogup dldiirmek yerine, onu
dinleyince, hayatim tamamiyla degisti. Kendimi hayatinda az
para ya da az agk olan sisman, mutsuz bir kadindan, bol arka-
dast olan, sevgi dolu, maddi durumu yerinde, fazlaliklar: kir-
pilmis bir psikoterapiste doniistiirdiim. Boylece igsesimizin bizi
asla basarisizliga ugratmayacagini, icgiidiilerimizin erdemine
kulak asmayip rehberligine giivenmeyenin kendimiz oldugunu
ogrendim.

Ondan sonra, yeme bozukluklar: ve siirekli yeme isteklerine
sebep olan psikolojik sorunlar1 aragtirmaya kendimi adadim.
Uyusturucu bagimlis1 hastalarimda oldugu gibi, her yeme arzu-
su da belli bir tiirde kisilige ve duygusal soruna karsilik geliyor-
du. Yeme arzumun yorumlarini kayda deger sonuglariyla se-
miner izleyicileri ve hastalarimla paylasmaya basladim. Ciinkii
bir duygusal sorunu ortaya ¢ikarmak igin saatler, giinler, aylar
harcamak yerine, yeme arzusunun yorumlarini kullanmanin
hastalarin savunma mekanizmalarini pas gegerek, dogrudan
sorunun merkezine gitmemi sagladigini fark ettim.

Aragtirmamin tiim sonuglar1 simdi sizin elinizde. Belli yi-
yecekleri neden arzuladiginiza dair, kendinize kars1 gercekten
diirtist olmaniz gereken bilgileri burada agikliyorum. Ayrica
asir1 yemeye mani olmak, duygusal yemeyi azaltmak ve dengeli

-13-



Doreen Virtue // Duygusal A¢lik

bir istaha tekrar kavusmak i¢in bir¢ok tavsiye ve faydali 6neriye
de yer verdim.

Gereginden fazla yemekten normal yemeye gegme yolculu-
gu kolay degil ama bu bir gereklilik. Benim i¢in bu, bir “yag
hiicresi” i¢cinde hapsolmak ile hafif bir beden ve genis bir ruhun
icinde 6zgiir olmak arasindaki bir se¢imdi. Umarim, siz de be-
nim yaptigim gibi yag hiicrenizden kurtularak 6zgiir kalmayi
secersiniz!

Doreen Virtue

Hawaii
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BIRINCI KISIM

ICGUDULERINIZE
GUVENIN



Not: Bu kitabin yaziminda bagka bir arastirmaciun bulgu-
larindan her bahsettigimde sayisal dipnotlary [1] kullandim.
Bu dipnotlarin, kitabin EK boliimiindeki “Notlar” listesinde
karsiligy bulunmakta. Herhangt bir ek bilgi icermeyen bu dip-
notlar, bahsedilen konuda daha fazla bilgi edinmek isterse-
niz basvuru kaynagr olmast amacvyla verildi. Eger okurken
bu dipnotlart dikkate almazsamiz da, kitaptaki herhangt bir

anlami ya da mesaji kagirmazsiniz.



BIRINCI BOLUM

GIRIS:
SISMANLIK RUHSAL BIiR SORUNDUR

ticudunuzun her bir béliimiiniin kusursuz ve saglikli,

Vi§tah1nlzm yerinde olmasi da sira dig1 bir durum degil.
Onlenemez yeme isteginiz ve doymak bilmez istahiniz saghgi-
nizin iyi olmadig1 veya herhangi bir yerinizin hastalikli oldugu
anlamina gelmez. Aksine, istahinizin aynen planlandig: gibi ol-
dugunu gosterir.

Istahiniz da dahil olmak {izere bedeniniz, i¢ huzur diizeyini-
zi yansttir. Istahiniz, bir ucagin gosterge tablosu gibi, ruhsal ve
duygusal yakitiniz azaldiginda sizi uyaracak ozelliktedir. Aglik,
adeta yanip sonen bir kirmizi 151k gibi, “Daha fazla i¢ huzura

1”

ihtiyacim var!” sinyalini verir.

Hayvanlar fazladan kilo alarak kis uykusuna hazirlanir. Faz-
la kilolu insanlar ise gercek potansiyellerini uyusturan ruhsal
bir kis uykusundadir. Dogrusunu isterseniz, kilo, giivenli ve
rahat bir diinyada, algilanan tehlike ve yoksunluklara kars1 en-
gel islevi goriir. Fazla kilo ve asir1 yemenin agir ve yorucu kig
uykusundan kalkma zamani geldi de gegiyor bile. Karanlik ma-
garadan giin 15181na ¢iktiginizda, aslinda yaraticilik, bagar1 ve
enerjiyle dolu sonsuz bahari hissedeceksiniz!
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Gegmiste, perhizler, haplar ve tozlar gibi harici yontemlerle
istahiniz1 dizginlemeyi denemis olabilirsiniz. Gordiigiintiz gibi,
o harici yontemler uzun vadede pek ise yaramadi. Onun yerine,
i¢sel bir yontem kullanarak istahinizin iyilestirilmesi gerek. Iste
bu kitapta size 6nerilen yontem de tam olarak budur.

Belli bir anda belli bir yiyecegi yemeyi asir1 arzulamaniz
tesadiif degil. Ne de olsa i¢ huzur verecegini umdugumuz yi-
yecekleri yemeyi arzulariz. Asir1 yeme duygusu, iki nedene da-
yanir: Duygusal agidan daha iyi hissetme arzusu ya da ener-
ji diizeyimizi degistirme istegi. Daha canli, daha sakin, daha
glivende, daha kendine giivenen, daha az ofkeli ya da daha az
korkmus hissetmek isteriz.

Her canli yiyecek, su, dinlenme, barinma ve i¢ huzur gibi
temel ihtiyaglarini gidermeye ¢alisir. Sayet bu ihtiyaclardan biri
kargilanmazsa, bedeniniz durumu diizeltmeniz i¢in sinyal ve-
rerek sizi uyarir. Viicudunuz ve zihninizde rahat ve saglikli bir
denge saglamanin bu siirecine homeostaz denir.

Homeostatik diirtii, igiiyiince ceketinizi giymenizi, susayin-
ca su igmenizi, yorulunca uyumanizi sdyler. Huzurunuz kagin-
ca, i¢sesiniz rahatsizlik veren sorunu ¢dzmeniz igin sizi hareke-
te gegmeye yonlendirir. Harekete gegmezseniz, depresyon gibi
olumsuz bir duygu hissedersiniz. Buna ragmen, viicudunuz
homeostaz halini stirdiiriir ve bu arada farkli bir yonteme bas-
vurur. Istahiniz, arzuladiginiz duygu ve enerji durumuna geri
donmenizi saglayacak besinleri bilir, ancak onlar size gegici bir
i¢ rahatlig1 verecektir.

Onlenemez yeme istegi duydugunuz her besin maddesi, ruh
haliniz ya da enerji seviyenizi degistirerek, sizi gecici homeos-
taz durumuna dondiirecek ozelliklere sahiptir. Burada okuma-
ya devam ettikge, viicudunuzun dogal zekasinin fevkaladeligini
goreceksiniz.
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