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% 100 Memnun Kaldēĵēmēzò...                                                          

Ben hi­ almamēĸtēm; bu bir ñĶlkòé 10 KG. 

 

 

Adē Soyadē  :    Deniz K¥SE -   ĶSTANBUL                   

Yaĸ -  Boy -  Ķlk Kilo :  39 -  1.65 ï ilk kg. 69  -   son kg. 59  

¥ĵrenim Durumu  -   Meslek  
Ķstanbul Teknik ¦niversitesi ï  

Elektrik -Elektronik Fak¿ltesi  -  M¿hendis  

 

 

Ķlk-Son Kilo ve cm Farklarē 9,7 kg  Bel: 6 cm  Bsn: 8 cm  Gĵs:10 cm 

T. Baĸarē Oranē (V.A. %' si) 14.06  7.50  7.55  10.75  

 

 
¦YENĶN PROGRAM SONRASI 
"KĶLOBEKCĶLĶĴĶ" YORUMU  

 

¢ocukluĵumun buruk vedalaĸmalarē geldi aklēma. Ķ­inde 

sadece ­ocuksu mutluluklarēn, ani heyecanlarēn, gizem, oyun 

ve maceranēn olduĵu ­ēkarsēz paylaĸēmlar sonra... Sevgiyle 

ēĸēldayan, kahkahayla ­ēnlayan, kimi zaman da gºzyaĸlarēyla 

ēslanan o en g¿zel zamanlara dºnd¿m. ¢ocukluĵum ve 

­ocukluk arkadaĸlarēmaé Babam memurdu benim; 

birka­ yēlda bir ev, okul ve ĸehir 

deĵiĸtirmek durumunda kalērdēk. En 

­ok da ayrēlēklar ¿zerdi beni, 

sevdiĵim arkadaĸlarēmdan kopuĸlar 

delerdi i­imi. Bu ergin yaĸēmda 

bºylesi karĸē konulmaz bir 

burukluĵu yaĸarken ĸimdilerde, 

tanētayēm istiyorum arkadaĸlarēmē; anlatayēm istiyorum 

ñgizem, heyecan, deĵiĸim, geliĸim, sevgi, merak, ilgi, 

destek ve anlayēĸòla ºr¿l¿ arkadaĸlēĵēmēzēé  

ñKilobe­isiò diyorlar kendilerine. Herkes gibi be n de 

yadērgadēm baĸlangē­ta, hatta soĵuk ve mesafeli buldum bu 

isimlendirmeyi... Daha ilk ñmerhabaòda ge­ti b¿t¿n 

kaygēlarēm. ¢ok nadirdir birka­ c¿mleden sonra kendimi 

ñsaygēn, g¿venilir, kendinden ve yaptēklarēndan emin, 

dostò insanlarēn i­inde hissettiĵimé  

¥yle ºnyargēlarla doluyuz ki, yaĸadēĵēmēz koĸullar bizi 

ºylesine g¿vensiz yapmēĸ ki ve hatta ger­ekten yapmak 

zorunda ki; ºncelikle ĸ¿pheyle yaklaĸēyoruz bilinmezliklere. 

Ķlk kez itiraf ediyorum, ben de ºnce inanmadēm. Ara sēra 

aklēma geldik­e, yeniyi ve ­ºz¿m¿ arayēĸta aynē 

kēsērdºng¿ye d¿ĸt¿k­e, ben de aylarca ziyaret ettim 
vucudunsifresi sitesini.  

 ñhadi canēm, olur mu bºyle bir ĸeyò dedim, ñmaddi 

beklentilerle, ­ºz¿m arayan insanlarē etkilemeye 

yºnelik yeni giriĸimlerdirò dedim.  
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Mantēĵēm bºyle bir sistemin varlēĵēnē; bu kadar ­ºz¿m odaklē iĸletilebileceĵini ve baĸarē 

garantisini kabul etmek istemiyordu bir t¿rl¿... O karar veremediĵim, iĸlerliĵinden emin 

olamadēĵēm aylarda ñteknoloji harikasēò diye baĸlayan bir s¿r¿ yeni bºlgesel zayēflama 

aleti denedim ve  hatērē sayēlēr paralar ºdedim. Sonu­ 

alamadēĵēm diyetleri yapmak bir 

iĸkence, egzersiz ise bir t¿rl¿ vakit 

ayēramadēĵēm bir faaliyet olmuĸtu 

benim i­in o dºnemler ­¿nk¿.Son 

denemem ger­ekten bir fiyaskoydu. 

Uluslararasē literat¿re girmiĸ, 

hem RF  (radyo frekansē), hem 

Laser, hem de Lenf Drenaj 

masajē yapan bir aletle sºz¿m 

ona iki beden incelme 

saĵlanacaktē. Sunulan b¿y¿k 

vaatlere aldan  arak, yaklaĸēk iki ay 

boyunca haftada ¿­ g¿n devam 

ettiĵim seanslara ciddi paralar 

ºdemiĸtim. Sonu­ta 69 kg. olarak 

baĸladēĵēm programē 70 kg. olarak tamamladēm.  

¥l­¿m sonu­larēna gºre sadece iki bacaĵēm arasēndaki 1 

cm.lik fark yok ol  muĸtu, ñneyseki cihazēn en azēdan bir 

faydasē olduò diye sinirden kºt¿ espriler yaptēm oradaki 
gºrevliye. G¿ler misiniz, aĵlar mēsēnēz? 

Her ĸey bir yana, bir yerlerde ciddi bir hata yaptēĵēm 

aĸikardē. Son birka­ yēlda zayēflama ve bºlgesel incelmeye 

yºnelik neredeyse bilinen t¿m yºntemleri denemiĸ ve ñbir arpa boyuò kadar bile yol 

alamamēĸtēm. O dºnem www.vucudunsifresi.com  sitesinde H alil Kargulu Beyôe ait 

merakla okuduĵum makalelerde, benim de dºn¿p dolaĸēp geldiĵim noktadan; mevcut 

sistemlerdeki hata ve kēsērdºng¿lerden bahsediliyordu. Diĵer konu baĸlēklarēnē ve 

i­eriklerini de okudum defalarca. T¿m anlatēlanlar yadsēnamayacak kadar doĵru 

olduĵu halde neydi beni ñkilobek­iliĵiò sistemine karĸē tutan, elimi kolumu 
bºylesine baĵlayan? 

ñBaĸaranlarò kēsmē sayfanēn en sēk incelediĵim bºl¿mlerindendi. Farklē yaĸ, cinsiyet, 

k¿lt¿r, iĸ, eĵitim ve ­evreye mensup bir s¿r¿ ¿yenin mektuplarēyla doluydu. Her birinin 
ortak yanē; 

ñminnetò duygusuyla yazēlmēĸ ve s¿recin ñbaĸarēlmēĸò olmasēydē; ve hatta 

ñbaĸartēlmēĸò é  

Minnet duygusundan bahsedeyim ºnce; sºzl¿k 

anlamēna gºre minnet veya ĸ¿kran; ñbir insanēn 

aldēĵē yardēmdan dolayē duyduĵu hoĸnutluk 

d uygusudur , genellikle teĸekk¿r etme yoluyla 

ifade edilen bir duygudur.ò 

Psikologlara gºre kiĸinin duyduĵu minnet 
duygusunun miktarē aĸaĵēdaki unsurlara baĵlēymēĸ:  

Alēnan yardēmēn, yardēmē kabul eden kiĸi 
a­ēsēndan ºnemi,  

Yardēmēn, yardēmē yapan kiĸiye maliyeti,  

Yardēmēn zorunluluk olmadēĵē halde verilmiĸ 
olmasē,  

BdLdRdM Kd BEN;  

dMKANSIZLA BA ¤LAYAN HER 

CÜMLEDE,  

YENd BdR K E¤dF DAHA 

YAPILMAK ÜZERED dR. 

BEKLER dMé 

dNANIRIMé 

BULURUMéHK.  
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Kabul edelim ki bu ¿cretli bir yardēm. Ben ñprofesyonel danēĸmanlēk hizmetiò olarak 

nitelendiriyorum. Aldēĵēmēz hizmetin deĵeri manevi olarak ºl­¿lemez ama maddesel 

karĸēlēĵēnēn kēsmen de olsa ºdendiĵi bir sistem. Program bitiminde kendime ­ok sordum, 

ºyle farklē alanlarda hizmet alēyoruz ki bedelini ºdeyerek g¿nl¿k yaĸamlarēmēzda; para 

ºdediĵimiz halde ñminnetò duyduĵumuz, ñdostane baĵlarla sēmsēkē sarēldēĵēmēzò, 

ñinandēĵēmēzò, ñg¿vendiĵimizò, ñneticesinden %100 memnun kaldēĵēmēzò ve 

sonu­larēnda ñdeĵiĸim, geliĸim, baĸarē ve ºzg¿venò hazzē yaĸadēĵēmēz ka­ tane hizmet 

aldēk ĸimdiye dek? Ben hi­ almamēĸtēm; bu bir ñĶlkòé 

¦ye olmaya bir t¿rl¿ karar veremediĵim o son g¿nlerde 

Halil Beyôin bir yazēsēnda bahsettiĵi ñruhen doymakò 

kavramē dikkatimi ­ekmiĸti. Biraz da felsefi bir 

yaklaĸēmla ñhi­ olmazsaò demiĸtim, ñhi­bir ĸey 

olmazsa, ruhen doymak neymiĸ belki ºĵrenirim.ò 

Ve ºyle baĸladē ser¿venim. Saĵolsun onu da ºĵretti 
arkadaĸlaré  

Bir ayrēlēk mektubu yazmaya baĸlamēĸtēm ilk 

satērlarēmda. Kimden, nasēl, neden derken yaĸadēĵēm 

s¿reci ºzetleyegeldim. Biliyorum benden ºnce de ­ok 

duydunuz benzeri sºzc¿klerié Sizi son kez 

selamlamadan ºnce, bir kez de ben sunmak 

istiyorum hepinize minnetimi, sevgimi ve 

g¿venimié  

 

 

 

 

 

 

 

Sen deĵerli dostum Kilobek­im; bilginle, y¿reĵinle, 

deneyimlerin, i­tenliĵin ve t¿m nezaketinle bana 
ñyol gºstericiò oldun, en ­ok seni ºzleyeceĵimé  

Sevgili Oya Hanēm, ¿ye olmaya karar verdikten 

sonra uygulamaya koyduysam eĵer, bu sizin 

baĸlangē­taki sēcak ilginizle oldu. ñiyi ki oldu ò, ­ok 

saĵolun...  

Kendimi ­ok kºt¿ hissettiĵim bir gecede bana ne 

kadar b¿y¿k bir iyilik yaptēĵēnēn farkēnda bile 
deĵildin Eyl¿l; ñiyi ki oradaydēnòé  

Doĵum g¿n¿m¿ Kilobek­im ile kutlamēĸtēnēz 

sevgili Aylin , n e kadar mutlu olmuĸtum, Nºbet­i 

olduĵunuz bir gecede deĵerli yorumlarēnēzla 
i­imi aydēnlattēnēz, Biliyorum siz de ñvazge­ilmezlerdensinizò. 
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Hakan Bey, sizi ñzeytin hikayesiò ile anēmsayacaĵēm daha ­ok; baĸlangē­ aĸamasēnda olan 

bir ¿ye i­in daha g¿zel bir anekdot olamazdē. Net tavrēnēz ve ºzg¿veninizle moral 
verdiniz, motive ettiniz.  

Elif, sen de daha fazla tanēmak istediĵim ancak sadece 

birka­ kez karĸēlaĸtēĵēm o ­ok ºzel insanlardansēné 

Ķlginle baĸlangē­ telaĸlarēmē, sabērsēzlēĵēmē 
yendim.  

Ve siz Halil B eyé sºyleyecek sºzc¿k bulmakta 

ger­ekten zorlanēyorum. Yaklaĸēm tarzēnēz, ilginiz 

ve cesaretinizle bence en zor savaĸē siz verdiniz. 

Bºylesi ºzel bir sistem geliĸtirerek ve bunu m¿kemmel 

ĸekilde iĸleterek, ­ok ºnemli bir sorunun ­ºz¿m¿ne 

yºnelik d¿nyada bir ilki ger­ekleĸtirdiniz. 

ñKilobek­iliĵiò kavramēnēn ¿lkemizden t¿m d¿nyaya 

yayēlmasē en az sizin kadar benim de hayalim ve 
gururum olacak.  

Yaĸamēma katkēlarēnēzē hi­ unutmayacaĵēm. ñĶyi ki 

varsēnēz!òé Sonraki dºnemlerde kendimi ve dostluĵumuzu tazeleyeceĵimiz yeni k¿rlerde 

buluĸmak dileĵiyle... 

Sevgiler -  Deniz Kºse               

ĶSTANBUL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ba ĥarĔsĔnĔ bu g¿ne 
kadar yüzlerce 

ilgilendi øi üyelerde, 

farklĔ ¿yelik 

seçeneklerinde 

kanĔtlamĔĥ bir 

anlayĔĥ. 
 

En yüksek mü ĥteri 

memnuniyeti  

sunabilen alternatifsi  

tek adres.  HK.  
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 ( 2. Mektup )                              ñdayanēĸmaòé  

Tek kelimeyle ifade etmem gerekseydi sistemi, se­eceĵim sºzc¿k bu olurdu.  

Programa baĸlayalē yaklaĸēk beĸ hafta olmuĸtu. iĸim gereĵi genelde ofis dēĸēnda oluyordum. 

­ok sēk haberleĸemesek de  bulabildiĵim t¿m fērsatlarda bana  destek olma misyonunu 

¿stlenmiĸ, deneyimlerini ve bilgilerini paylaĸmak i­in can atan  ñkilo bek­isiò diye 

birdenbire hayatēma giren inanēlmaz nazik ve anlayēĸlē, yepyeni bir arkadaĸla temasta 

olmaya ­alēĸēyordum.  

 

Merak ettiĵim, bilmediĵim, ºĵrenmek istediĵim bir 

s¿r¿ soru vardē kafamda. ñruhen doymakò meselaé  

 

Halil Beyôin makalelerinden birinde okumuĸtum. Okur 

okumaz da ka fama dank etmiĸti. gºr¿nen; daha 

ºnceki sistemlerden sonu­ alamama sebebimdi. ama 

daha da ºnemlisi ñhayattan tat alamama 

noktasēna gelmiĸò benliĵimdi.  

 

Bir yerlerde bir ĸeyler eksikti, biliyordum; ancak ne 

bu eksikliĵi nasēl giderebileceĵimi, ne de 

yaĸamēmda yaptēĵē tahribatē nasēl ºnleyebileceĵimi 

bilmiyordum.  

 

Programa baĸlamama en ºnemli gerek­edir; 

ñruhumu doyurma ser¿venine ­ēkmakòé ilk 

g¿nlerde bu y¿zden biraz panikledim. hemen 

bana yaĸamla ilgili  o muhteĸem sērrē -eĵer 

varsa -  o ºĵretiyi versinler  ve ben de ñtokò 

olayēm istiyordum. 

 

ñruhumu doyurayēm, daha mutlu 

olayēmòé 

 

sabērsēzdēmé 

meraklēydēmé 

hem nasēl olacaktē bu. yazēĸarak terapi mi 

yapēlacaktē, sērdaĸ ya da arkadaĸ mē 

olunacaktē? teorik bilgiler mi, yoksa 

deneyimler mi aktarēlacaktē? okuyarak mē 

ºĵrenecektik, yoksa ­alēĸarak mē? 

ya da yaĸayarak?... 

 

Peki biz bunlarēn pek ­oĵunu g¿nl¿k hayatēmēzda zaten baĸka baĸka 

insanlarla yapmēyor ya da yaĸamēyor muyduk? ni­in baĸarēlē olamēyorduk peki?  

on -line alēnan bir danēĸmanlēk hizmetinin, hi­ gºrmediĵimiz, bilmediĵimiz insanlarēn  

farkē ne olabilirdi ki? 

 

programa baĸladēĵēmēn beĸinci haftasēydē. danēĸmanēm, yani kilo bek­im son durumumla 

ilgili deĵerlendirmeler yaparken hissettim ilk o sēmsēkē ñdayanēĸmaò g¿c¿n¿. 

 

Sºz konusu olan ñbenò deĵildim. ñbizò diké daha yapacaklarēmēzdan, baĸaracaĵēmēz 

hedeflerden sºz ediyordu. mutluluĵumu ve baĸarēmē;  

bu kadar i­tenlikle,  

bu kadar yapmacēksēz,  

bu kadar karĸēlēksēz 

ve bu kadar inanarak  

bir tek ailem istemiĸtir.  

 

yaĸamēmēzdakiler; iĸ, aĸk, dostluk ya diĵer iliĸkilerimizdeki kiĸiler her zaman bu kadar yalēn 

olabilir mi?   


