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Kilo bek­iliĵi  ñOMUZ VERMEKò demekmiĸ!  

Sel­uk ¦niversitesi Eĵitim Fak. ¥ĵretim Gºrevlisi  

Eĵitmen -  ñ¥ZE DOĴRUò Kitap Yazarēé                                  

15.8 Kg ZAYIFLAMA ve 34 cm ĶNCELME 

Neyiz biz, insan? Ķnsan m ēyēz ger­ekten? 

Ķnsan gibi konuĸabiliyor muyuz? yoksa sadece baĵērēyor muyuz, 

en b¿y¿ĵ¿m¿zden en k¿­¿ĵ¿m¿ze. 

Hayatēmēzda saygē var mē ger­ekten? ger­ekten birbirimizin 

yollarēnē a­ēyor muyuz, yoksa kendi yolumuzu kēsa vadelik 

a­mak adēna baĸkalarēnēn yolarēna taĸ koymayē kar mē 

sayēyoruz?  

Ķnsanca d¿ĸ¿n¿p insanca 

problemlerimize ­ºz¿m 

arayabiliyor muyuz?  

Ve é Biz, insanca 

yiyebiliyor muyuz?  

Yemek hakkēnda ne 

biliyoruz? Ķnsan elinin 

deĵmediĵi 

hayvanlarda, obezite 

diye bir hastalēk 

yokken, biz onlarēn 

d¿ĸ¿nemediĵini 

sºylerken ve 

hayvan diye  

aĸaĵēlarken onlar 

kadar bile, kendi 

bedenlerimiz hakkēnda 

d¿ĸ¿nmekten nasēl uzakta 

kalabiliyoruz?é Ķnsan olmak iddiamēz mē, yoksa gittik­e 

uzaklaĸēyor muyuz 

insanca yaĸamaktan? 

Bu kadar bilgi 

bombardēmanēnēn altēnda 

kendimiz hakkēnda hi­bir 

ĸey bilmeden nasēl 

yaĸayabiliyoruz? 

Kendimiz hakkēnda 

d¿ĸ¿nmekten ni­in bu 

kadar uzaĵēz? 

Teknoloji geliĸip hayatta 

ulaĸtēĵēmēz renkler 

­oĵaldēk­a kendi 

renklerimize ni­in bu 

kadar uzaklaĸēyoruz. 

Veében.. Okuyan, 

yazan araĸtēran bené 

D¿ĸ¿nen ve 

d¿ĸ¿nd¿klerini 

hayatēna 

ge­irebilmekle ºv¿nen 

ben...  Hayatēnda onlarca 

baĸarēya imza atmēĸ, 

kendini bildiĵini tanēdēĵēnē 

zannedip baĸkalarēna 

ders vermeye kalkan 

bené Eĵer ger­ekten 

bºyleysem neden 

ĸiĸmandēm o zaman. 

Kendi bedenini 

eĵitemeyen, kendine sºz 

ge­iremeyen baĸkalarēna 

nasēl sºz 
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ge­irir. ķiĸman olmayē kabullenmek bununla yaĸamayē se­mek 

bunu hoĸ gºrmek sadece bahanelerin arkasēna sēĵēnēp 

bedenini ºzg¿rce kullanmadan yaĸadēĵēnē yaĸamak 

saymak, yemekten baĸka bir ĸey d¿ĸ¿nmemek 

baĸladēĵēnda duramamak ve doymak i­in yemek, insanca 

mē ger­ekten?  Kimseyi yargēlamak i­in deĵil bunlar kendimi 

yatērdēĵēm ve didik didik ettiĵim ameliyat masasēnda 

kendimle ilgili gºrd¿klerimden bazēlarē sadece.  

 

Kēzgēndēm, korkaktēm. Yalnēzdēm, 

ruhum ºnden gidiyor ve zihnim 

kocaman d¿nyada keĸfe ­ēkēyor 

ama bedenim ona 

yetiĸemiyordu. ¥fkeleniyor, 

utanēyor ve ­ºz¿m 

arēyordum. Bir ­ºz¿m varsa 

bulurdum biliyordum. 

Buluyordum da. Bedenim 

inceldik­e ruhum acēkēyordu. 

Ruhumu doyurduĵum zaman 

bedenim geri ĸiĸiyordu. 

Balon gibi yaĸayan insan 

s¿r¿lerinin i­inde aciz bir 

zavallē olarak gºr¿yordum 

kendimi , bu ger­ekle 

y¿zleĸtik­e kendime saygēmē kaybediyor, 

baĸka ­ºz¿m arayēĸlarēyla o kapēdan bu kapēya koĸarken her 

ge­en g¿n umudumu ve inancēmē kaybetmiĸ olarak biraz daha 

mutsuz,  biraz daha i­inde b¿y¿tt¿kleri b¿y¿k, daha b¿y¿k biraz 

daha bezgin ve yorgun yaĸlanēyordum sadeceé 

 

Kilo bek­iliĵi bana sihirli bir deĵnekle deĵmedi. Hi­birini 

gºrmedim. Soyadlarēnē ve adreslerini bile bilmiyorum. Beni 

zayēflatan onlar deĵildi. Kilo bek­iliĵinin mucize re­eteleri 

yok.  Kilo bek­ileri sizden benden daha farklē olaĵan¿st¿ 

yaratēklar deĵil. Onlar siz bºrek baklava yerken yanēnēzda 

olup elinizden alamazlar.  Onlar yorulmayan uyumayan 

problemleri olmayan s¿per kahramanlar da deĵil. Herkesten 

farklē yºntemleri muhteĸem ­ºz¿mleri de yok.  

 

Peki neden baĸarēlēlar neden baĸarēyorlar, ne veriyorlar. Bu 

yaĸēma kadar okuyarak araĸtērarak ºĵrenerek ºm¿r harcayan 

ben ne buldum onlarda? Bana bilmediĵim neyi ºĵrettiler? 

Bana bilmediĵim hi­bir ĸeyi ºĵretmedileré Ben 

problemlerimin ¿st¿n¿ ºrt¿p yemeklerin arkasēna ka­arken dur 

ka­ma onlar senin problemlerin kendinden ka­amazsēn dediler ve  

kendimi keĸfe ­ēkarken 

onlar sakince sabērla 

omuz verdiler . 

Aĵladēĵēnēzda, 

¿z¿ld¿ĵ¿n¿zde, pes 

ettiĵinizde, 

yorulduĵunuzda, 

sēkēldēĵēnēzda, geri 

dºnmeye kalktēĵēnēzda 

oradaydēlar. Her 

zaman sayēsēz ama tek 

kiĸi gibiydiler, kalabalēk 

koronun tek sesiydiler, 

yºntemleri, enerjileri, 

yaklaĸēmlarē aynēydē. 

Hayatēnda destek 

olmamēĸ insanlar 

desteĵin ne olduĵunu 

anlayamazlar sanērēm. 

Ama desteĵin ne 

olduĵunu bilenler i­in 

sºyleyebilirim ki; 

hayatēm boyunca 

gºrd¿ĵ¿m en kararlē 

omuzdular...  

Yargēlamadēlar, 

eleĸtirmediler, yardēm 

ettiler, yardēm istediler, 

sabrettiler, dinlediler, 

gºremediĵim zaman 

gºrmemi dilediler 

¿z¿ld¿ler, 

 

Kilo bek­ilerinde ve 

sistemde ne buldum? 

Ni­in hala oradayēmé 

Ķ­inde akēl olduĵu i­in 

oradayēm. Ķnsana 

saygē olduĵu i­in 

oradayēm. Bana 

benden ­ok inandēklarē 

i­in oradayēm. merhaba 

dediĵim herkes beni 

tanēdēĵē i­in oradayēm. 
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Hayatēmda hi­ bu 

kadar kendimi 

dengeye yakēn 

hissetmedim. Hi­ 

bu kadar  dingin 

olmadēm. 

Yataktan 

kalkerken 

sanērēm ­ocukluk 

yēllarēmdaydē bu 

kadar enerjik 

olduĵum. Bir 

daha asla eskisi 

kadar ĸiĸman 

olmayacaĵēmē biliyorum. Bana oyunu ºĵrettiler. Sadece 

kurallarē kendinin koyabildiĵi harika bir oyun. Kendi hayatēnē 

­ocuk oyunu gibi ºzg¿rce yaĸamak. Sēnērlardan uzak, 

dengede kalma oyununu. Aslēnda hayēr, onlar ºĵretmediler, ben 

ºĵrenirken oradaydēlaré ¢¿nk¿ ger­ekten ºĵrenmek 

istemeyene onlar bir ĸey ºĵretemeyeceklerini biliyorlaré 

Kapēlarē a­ēp y¿r¿menizi y¿rekten diliyorlar. 

Hangisini saymalēyēm kié yēllardan beri ilk kez maĵazada bir 

kēyafeti ºzg¿rce giyinip aynaya bakarken yaĸadēĵēm 

duygularēn heyecanēnē, i­imde saklayamadēĵēmda her 

kelimemi anladēĵēnē hissettiren Ahmet, ­ocukluĵumda sevinirdim 

en son yeni bayram kēyafetlerime. Sen o akĸam bir ­ocuĵun 

bayram sevincine omuz verdin é Bunu kelimelerle nasēl 

anlatabilirim ki?  

Hakané yazdēĵēm, bozduĵum, sildiĵim, karaladēĵēm, 

eskittiĵim bir defteri kapatērken ­ok ge­ saatlerde uykum 

ka­tēĵēnda benim i­in uykunu feda ettiĵinde bulduĵum 

omuzdun.  Ger­ekten senin deyiminle Kale gibié Bu 

baĸkalarēna nasēl anlatēlabilir ki... 

Merve, Sen, hani elini attēĵēnda ne sºyleyeceĵini bildiĵin 

ama orda olmasēnē ­ok istediĵin hep hayatēnda var olan en 

yakēn arkadaĸ, sērdaĸ dost omzuyduné. Rahat g¿venlié 

Ve Ayliné Nasēl ifade edebilirim kié Sen alēĸtēĵēm omuzdun. 

Bana bile aĵēr gelen baĸēmē taĸēmaktan yorgun d¿ĸmesinden 

korktuĵum omuz. K¿­¿kt¿n benden hem de ­ok. Ama sen 

g¿­l¿ ve saĵlam bir omuzdun. ¦rk¿tt¿ĵ¿m¿, korkuttuĵumu, 

yorduĵumu, sēktēĵēmē, buna lttēĵēmē bile bile bana g¿venen 

omuzdun.  

Ve Halil bey...  Nasēl omuz olunacaĵēnē ve nasēl durulacaĵēnē nasēl 

ve hangi yºntemle ºĵrettiniz. Aynē ruhu farklē bedenlerde 

taĸēyan onca kiĸiyi nasēl bir araya getirebildiniz? ¢¿nk¿ 

onlar bilmiyorlar onlar bunu yaĸēyorlar. Aslēnda her ge­en g¿n 

sizi tanēmayē daha ­ok istiyorum. Bu motivasyonu ve bu ekip 

ruhunu hangi d¿ĸ¿nce sistemiyle baĸardēĵēnēzēé Siz 

¿lkedeki en saĵlam omuzlardan birisiniz. 

Hani deriz ya, 

omuzlarēmda bir y¿k 

varé Evet, ĸiĸmansanēz 

omuzlarēnēzda deĵil 

hayatēnēzda y¿k var é 

Taĸēmanēza hi­ gerek 

olmayan ºzg¿rl¿kle 

aranēzdaki tek engelin siz 

olduĵu kendinizi esir 

ettiĵiniz y¿k. Kendimi 

¿niversite yēllarēndaki gibi 

hissediyorum. 

Merdivenleri ikiĸer 

ikiĸer ­ēkēp nefes 

nefese kalmadan 

yaĸamanēn tadēnē 

­ēkarēyorum. 

Hissettiĵimi planlēyor, 

d¿ĸ¿nceye aktarēyor, 

d¿ĸ¿ncelerimi hayatēma 

ge­irirken b¿y¿k 

porsiyonlarla deĵil tadēnē 

­ēkara ­ēkara k¿­¿k 

lokmalarla doyan 

bedenime rahat rahat 

eĸlik ediyorum 

Kilo bek­ileri kendini 

keĸfetmekten korkan, 

d¿ĸ¿nmekten ka­an, 

sorgulamayan emek 

­aba ve sabrē gºze 

alamayan,     
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kendi problemleri ve maskeleriyle y¿zleĸemeyen ve 

ĸiĸman olmayē kader sayēp, bahanelerin arkasēna sēĵēnan 

insanlara yardēm edemezler. Onlarēn omuzlarē ­ok yukarda 

kalēr ­¿nk¿é 

Onlar sizin baĸarēnēzla sizi y¿rekten alkēĸlayan elleri taĸēyan 

omuzlaré ve, onlar, o omuzlarēn ¿zerinde insana deĵer veren, 

saygē duyan, g¿venen, insanlēĵa gittik­e hasret kaldēĵēmēz 

bir d¿nyada inatla ºzveriyle insan baĸē taĸēyorlaré. 

Perihan Tun­ ï KONYA  

Konya Sel­uk ¦niv. ¥ĵretim Gºrevlisi-  Eĵitmen ve 

ñ¥ze Doĵruò kitap yazarē. 

 

2 - Mektup  

46 YAķ, BĶR AY 

VE ¥Z¦NE 

D¥NME 

PROGRAMI  

B¿t¿n hayatēm 

boyunca a­tēm. Ne 

yaparsam 

yapayēm i­imde 

kocaman bir kara 

delik vardē ve 

sadece istiyordu. 

O y¿zden 

hamileliklerimde 

40ôar kiloyu a­ 

kalarak al mēĸtēm. Geriye kalan t¿m zamanlarēm; ya diyet, ya 

diyete hazērlēk ya da diyet sonrasēé Koca bir obur olduĵumu 

saklamak i­in ºyle m¿thiĸ sosyal maskelerim vardē kié 

Neleri denemedim, piyasada var olan t¿m diyet programlarē 

¿r¿nleri ve yēllarca kēsēr dºng¿leré Vermeler, almalaré.Baĸa 

dºn¿ĸleré. 

Bir g¿n internette gezinirken k¿­¿k reklamlardan birine tēkladēm. 

Ķlgimi ­ekti ve gidip kitabē satēn aldēm. Hemen okumaya 

baĸladēm. Gece g¿nd¿z demeden iki g¿nde okudum, 

sonlarēna doĵru sarsēla-sarsēla aĵlamaya baĸladēm . ¢¿nk¿ 

kitap ruhen -bedenen ve zihnen b¿t¿n h¿crelerimle 

kendine inanmam gerektiĵini sºyl¿yordu. Aĵlēyordum, 

­¿nk¿ inanmēyordum. Gºzyaĸlarē i­inde oturup siteye mail 

yazdēm. Ne yazdēĵēmē hatērlamēyorum. Hatērladēĵēm tek ĸey ­ok 

­ok yorgun olduĵumdu. Denemelerden yorgundum.  

¥ĵleden sonra bir telefon aldēm. Sedefôim arēyordu. O 

teknolojiyi aĸarak denizin dalgalarēnēn coĸkusu, masum bir 

­ocuĵun sonsuz 

umuduyla kērk yēldēr 

beni tanēyormuĸ gibié 

O d¿nya tatlēsē i­imi ēsētan 

sese, bir yerlerde yēllar 

ºnce bir tatlēcē arabasē 

yanēnda bēraktēĵēm 

annesinin on kuruĸu 

olmadēĵē i­in tatlē 

yiyemeyen , ama 

umudunu kaybetmemiĸ 

olarak hala orada duran 

altē yaĸēnda ­ocuk cevap 

verdi.    

 

 

Ben inanmēyordum, 

hem de hi­é Ama o 

bana inanēyordu; nasēl 

bilmiyorum, inanmaya 

ºyle ­ok ihtiyacēm 

vardē kié. 

Sonra Alpôle, muhasebe 

ile tanēĸtēm ve sordum 

sizi oraya nasēl aldēlar 

diye... Muhasebecisinden 

evrak takibe herkes 

ama herkes 

karĸēsēndakini 

anlamaya 

programlēydē.  
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B¿t¿n hayatēm boyunca ºzlemini duyduĵum ve toplumumun en 

­ok ihtiyacē olan ĸeyé Ger­ek sosyallik, karĸēdakinin 

duygularēnē anlamaké Sordum; ósizi oraya nasēl aldēlar?, 

cevap basitti;  se­ereké 

Programa baĸladēm inanmayē ­ok isteyerek, ama i­in i­in 

inanamadané Aylinôle tanēĸtēk. Ķlk g¿n yeĸil fasulye piĸirmiĸtim 

ama yiyemeyec ektim. ¥yle m¿thiĸ bir baĸ aĵrēsē yaĸadēm ki 

bilgisayarēn baĸēna oturdum. Kilobek­im vardē, ne yapēyorsun 

dedi. óMutsuz mutsuz su ­iĵniyorumô dedim, ónedenô dedi 

ófasulye!ô dedim. óAllah Allah, alēverseydin ya iki ­atalô dedi. O 

anda sanal duvarlarēm yēkēldē. Ama korkularēm su y¿z¿ne 

­ēktē. Herkeste iĸe yarayabilir ama bende yaramaz. Bu 

d¿ĸ¿nceyle baĸa ­ēkamēyordum. 

¥yle zor bir ay ge­irdim ki; toplumda    

belirli bir kariyeri ve stat¿s¿ olan, 

aklē baĸēnda, dengeli, saĵlēklē olan 

ben;  her ge­en g¿n zayēflēklarēmē, 

piĸmanlēklarēmē, akēlsēzlēklarēmē 

gºr¿yordum. Kilo bek­im Aylin, 

herkese 46 yēl boyunca 

gºsterdiĵim beni deĵil, óger­ek 

benôi tanēyordu. O ĸekilde 

tanēmasēnē istemiyor ama 

saklanamēyordum. Bir an dibe 

vuruyor, beĸ dakika sonra 

sē­rayēĸlar yapēyordum.  Aylin 

sabērla anlamaya ­alēĸēyordu. Ben 

gel - gitler, med cezirler 

yaĸēyordum. Bir ay bitti ben kilo 

vereceĵime inanmēyor, her g¿n 

Aylinôe biraz daha 

y¿kleniyordum. Bir ay bittiĵinde ­ok 

ºnemli bir sēnavēm vardē, sēnava giderken bir fotoĵraf ­ektirdim. 

Eve geldim, fotoĵrafa baktēm ve de bir ay ºnceki 

fotoĵrafēma... Aĵa­ta kayēsē toplayan bir ­uval vardē ilk 

fotoĵraftaé Bir ay sonraki fotoĵrafta ise harika bir kadēn. 

Ķnanamēyordum, Bir tayyºr¿n bana bu kadar yakēĸabildiĵine, bu 

kadar zinde, enerjik ve mutl u gºr¿nd¿ĵ¿me inanamēyordum. Kat 

kat korseler i­indeydim sanki. Bu ben olamazdēm, óBenô 

zayēflamamēĸtēm sankié O fotoĵraftaki kadēn ­ok ama ­ok 

olaĵan¿st¿ gºr¿n¿yordu, incecikti.  

Aylinôe inanmadan bu hale geldim, bir de inansaydēm dedim. 

Teknolojiye raĵmen biz o g¿n kilometreler ºtesinde 

kucaklaĸtēk. 

Ve bittié ķimdi korkmadan kara deliklerimle y¿zleĸiyorum. 

Gºzyaĸlarēmē saklamēyorum, bērakēyorum maskelerim beni 

teker -teker terk etsinleré Bir, bilemedin bir bu­uk porsiyonla 

tēka basa doyacakken 5 - 6 porsiyonl a a­ kaldēĵēm g¿nler i­in 

ºnce kendimi anlamaya ­alēĸēyor, sonra da affediyorum. Bir 

insanēn kendine nasēl bu 

kadar zulmedebildiĵine 

inanamēyor, acizliklerime 

ĸaĸērēyor, kēzēyor 

ºfkeleniyor ve 

affediyorumé Her 

y¿zleĸmede canēm acēyor, 

i­imden gºzlerime doĵru 

bir nehir boĸalēyor ve 

hafifliyorum é 

¥zg¿rleĸiyor, 

dinginleĸiyor; ruhen, 

zihnen ve bedenen 

inceliyorum .  

Halil Karguluôyu bu 

modern ­aĵēn óDon 

Kiĸotôunu tanēmak 

istiyorum. Ķnsan aklēnēn 

sēnērlarēnēn olmadēĵēnē, 

dengeyle yaĸamanēn 

hayatēn ºz¿ olduĵunu 

far k eden , ama kēlēcēyla 

deĵil, bir ºzlem ve 

hayalin peĸinden 

giderek , emeĵiyle 

kurduĵu ger­ek bir aile 

bilincine sahip olan, 

Omderôde mevcut olup 

da g¿n¿m¿z ailelerinde 

bile maalesef olmayan 

duygusal baĵlēlēk ve 

saygēyē nasēl kēlē­tan daha 

etkili kullanabildiĵini 

yakēndan gºzlemlemek 

istiyorum.  

Ve teĸekk¿r ediyorum 

Sedefôe; l¿tfen orada kal. 

Senin sesin, selam 

veriĸin, t¿m teknolojilere 

meydan okuyor.  

 Hayatēmda bundan daha 

canlē bir merhaba 

duymadēmé  

Sen olmasaydēn, ben 

orada olmayacaktēmé Ve 

kilobek­im; yēktēĵēn 

sanal duvarlarēm 

i­in...  Merveôye, ­ok 

ihtiyacēm olduĵunda 
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gºnl¿n¿n kapēlarēnē a­tēĵēn i­iné Alpôe; zarafetin, inceliĵin i­iné 

Muhasebeye; bug¿ne kadar tanēdēĵēm en hassas, en d¿ĸ¿nceli ve 

en nazik muhasebe olduĵu i­iné Aylinôe; omuz verdiĵi i­iné 

Her aĵladēĵēmda orada olduĵu, kendimle kavgalarēmla baĸa 

­ēkmaya ­abaladēĵē i­in. Sevgili Aylin, l¿tfen beni affet. ¢¿nk¿ 

seni o i­imdeki ­ocuk, annesi yerine koydu ve her 

aĵladēĵēnda emzik vermeni bekledi. Sen bu d¿nyada, beni bu 

ĸekilde tanēyan tek insansēn sanērēmé Maskesiz, kendim 

olarak. Korkularēm, kaygēlarēm, umutlarēm ve 

umutsuzluklarēmlaé Hayal kērēklēklarēm, gºzyaĸlarēmlaé 

Halil Bey; teĸekk¿r ediyorum. Bu teĸekk¿r sadece kendim i­in 

deĵil. Bu teĸekk¿r¿ insan olmanēn bilinci ile bir insan 

olarak insanlēk i­in ediyorum. Bir g¿n ºz¿ne y¿r¿meyi 

hak edenler ve ºz¿ne y¿r¿menin dēĸēnda bir yol 

olamayacaĵēnē bilenleri, aklēnē kullanmaya karar 

verip yeterli ­abayē ve emeĵi vermeyi gºze alanlarē 

cesaretle orada bekliyor olacaĵēnēz i­iné 

ķimdiéEvet, inceliyorumé Artēk bunun bir ºnemi yok. Artēk 

maskelerimin altēndan ­ēkan y¿z¿m¿ seviyorum. Kendimi 

seviyorum, g¿l¿mseyiĸimi seviyorum. Artēk kabuklarēmēn, 

y¿klerimin altēndan ­ēkan óbenôi seviyorum. Ben insan 

olmayē seviyorum, insan olmanēn olaĵan¿st¿l¿ĵ¿n¿ seviyorum. 

Sakin, dingin, sadece insan olaraké Yaĸamayē seviyorum ve 

ºz¿me y¿r¿yorum; dengeyle, insancaé  

PERĶHAN TUN¢. KONYA 

 

3. Mektup.       

   Programēm biteli neredeyse iki ay oldué 

Bir alēĸveriĸ merkezinin en ¿st katēnda, onlarca insan 

arasēnda, yanēnda kocasē ama yapayalnēz bir kadēn yemek 

yiyordu. Uzun s¿ren bir kētlēk sonrasēndaymēĸ gibi, g¿nlerce 

oru­muĸ ve yiyecek bir ĸey bulamamēĸ gibi, sºyleyemedikleri 

aĵzēndan ­ēkmasēn diye adeta yiyeceklerle  bastērēyormuĸ gibi, 

tēkēnērcasēna, intikam alērcasēna, d¿nyayē, hayatē kendini her ĸeyi 

unuturcasēnaéééé yemek mi yiyordu?  

   Ķ­im sēzladēé ¢¿nk¿ bir ºm¿r yiyordu.Bir daha asla 

bulamayacaĵē, bir baĸkasēnē satēn alamayacaĵē bir 

ºm¿r.Kimseninkiyle deĵiĸemeyeceĵi, geriye saramayacaĵē bir 

ºm¿r.. 

Dakikalarca saplandēm kaldēm. Bu filmi gºrm¿ĸ gibiydim 

milattan ºnce aynada. 

 

Anladēm kié.  

Ruh beden ve zihin 

dengede olmadan 

saĵlēk olmuyor 

Anladēm kié.. ¦st¿nde 

d¿ĸ¿nmeden denge 

kurulmuyor  

Anladēm kié.. Saĵlēk 

olmadan huzur 

olmuyor é 

Anladēm kié Huzur 

olmadan neĸe olmuyor 

Anladēm kiéé. Neĸe 

olmadan lezzet 

olmuyor  

Anladēm kié..é Lezzet 

yeme kte  deĵiléé 

Nasēl  unuttuk  kendimizle 

yaĸamak zorunda 

olduĵumuzu, kendimizi 

­irkinleĸtirerek g¿zel bir 

hayat yaĸayabileceĵimize 

nasēl inandēk? Yemeklerin 

arkasēna saklanarak 

kiminle oyun 

oynadēk?Aslēnda kimden 

ka­ēyorduk?. 

Eĵer ĸiĸmansa insan 

durup bir d ¿ĸ¿nmeli deĵil 

mi? Neden? Bºyle 

yaĸamak zorunda mēyēm 

diye, sormamalē mē 

kendine, é 

Ger­ekten baĸaramaz mē 

insan... Ne yediĵimizden 

ºte artēk nasēl yediĵimiz 

korkutuyor beni. 

Saldēran, savaĸan, 

boĵuĸan, yok olan, 

ĸiĸtik­e eriyen insan 

¿z¿yor benié 

BAķARMAK  

CESARET ĶSTER 
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Programēm biteli neredeyse iki ay oldu. T¿m diyet 

sonralarēmda baĸa saracaĵēnē d¿ĸ¿nd¿ĵ¿m film baĸa sarmadē. 

Alēĸveriĸ merkezinin ¿st katēnda yemek yiyen o kadēn aynada 

deĵil karĸē masadaydēé Kimse olmazsa gene yerim dayanamam 

dedim kendi k endime, duygusal a­lēk krizlerimle kendim 

y¿zleĸemem belki, belki de bir arkadaĸ toplantēsēnda 

dayanamam  pastalara bºreklere belki bir tatilde a­ēk b¿fede 

kaybederim kendimié 

Ama ºyle olmadē. Kilo vermeye devam ettim. soracak 

kimse yok ama sporu da bērakamadēm. Ka­ kilo verdiĵimi 

bilmiyorum tartēya gerek yok artēk, iĸimde yok zaten, aynalar ve 

gºrenler yetiyor bir de bollaĸan kēyafetler. 

Nasēl baĸardēm, sakin ve sabērla yemeyi, nasēl baĸardēm kendi 

kendime yola devam edebilmeyi, pastalar, bºrekler, baklavalar, 

­ikolatalar, tatlēlar, kavurmalaré Daha ne eklemek isterseniz 

listeye, buyuruné Bir ka­ tane de siz ekleyin fark etmez, ­¿nk¿ 

yasak yok. Diyette deĵilsiniz. Buyurun yiyin, elinizden alan 

yokéééé Yiyebiliyorsanēz eĵer , 

Beynime ne zaman format atēlmēĸ, hangi ara? Korkular kaygēlar 

nereye kaybolmuĸ?  Ķ­imde hi­bir yiyeceĵe ºzlem yok; ­¿nk¿ 

yiyemediĵim hi­bir yiyecek yok. 

Artēk baĸarēp baĸarmamak deĵil mesele, baĸaramamak 

m¿mk¿n deĵil ki sizinleéé  Teĸekk¿r ederim, beni 

eĵittiĵiniz i­in. Bir eĵitimci olarak biliyorum ki size 

ger­ekten ihtiya­ varé Hem de ­ok 

 

Ben sizi ºzledim sadeceé ¢ok yoĵun ve ­ok meĸgul¿m. Aslēnda 

vaktim bile yok ama ºzledim iĸte.. 

Perihan Tun­ 

 

Anladēm kié  

Ruh beden ve zihin dengede olmadan saĵlēk olmuyor 

Anladēm kié.. ¦st¿nde d¿ĸ¿nmeden denge kurulmuyor  

Anladēm kié.. Saĵlēk olmadan huzur olmuyoré 

Anladēm kié Huzur olmadan neĸe olmuyor 

Anladēm kiéé. Neĸe olmadan lezzet olmuyor 

Anladēm kié..é Lezzet yemekte  deĵiléé 

 

 

Program ºncesi 

yazēlmēĸ; V¿cudun 

ķifresi Kitap Yorumu; 

Tesad¿fen internette 

gºrd¿ĵ¿m sitede, noter 

tasdikli ve kēsa s¿rede 

sizde baĸarabilirsiniz 

diyen yaklaĸēm ilgin­ 

geldi. Hemen gidip kitabē 

satēn aldēm. kitap 

poĸetteydi, yani a­ēlēp 

karēĸtērēlamēyordu. 

Ger­ekten merak 

ediyorsunuz. Kitabē 

okurken bir mucize 

aradēm, satēr satēr. 

Kitabēn b¿y¿k bir bºl¿m¿ 

sektºrden, benimde ­ok 

iyi bildiĵim bir sektºrden 

bahsediyordu. Aaaa oda 

mē bºyle hissetmiĸ, baĸka 

biride varmēĸ, yalnēz 

deĵilmiĸim, herkes aynē 

durumdaymēĸ diyorsunuz. 

Ve mucize aramaya 

devam ediyorsunuz, 

satērlar arasēnda. 

Rakamlar  ñson alēnan 

gēdanēn beyindeki 

elektrokimyasal 

etkisineò dikkat ­ekiyor. 

V¿cudun son alēnan 

gēdanēn enerjisini 

kullandēĵēnē sºyl¿yor. 

Bunu o kadar satēr arasē 

sºyl¿yor ki, nasēl 

sorusunu sormadan 

edemiyorsunuz. Sektºre 

hasbel kader 

bulaĸmēĸsanēz, deyim 

yerindeyse inek gibi 

saĵēldēĵēnēzē 

anlēyorsunuz. Siz artēk 

sigara baĵēmlēsē gibi 

sektºr baĵēmlēsēsēnēz. 

Bunu nasēl 

baĸarabildiklerini dehĸetle 

gºr¿yorsunuz. Kitap 

insanēn kendine 

inanmadan 

baĸaramayacaĵēnē 

sºyl¿yor, bana gºre 
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kitabēn ve v¿cudun en ºnemli ĸifresi buydu. Baĸaracaĵēna 

inanmak. Kitabēn sonlarēna doĵru kitap elimden d¿ĸt¿ ve 

hē­kērarak aĵlamaya baĸladēm. Son on yēldēr oradan oraya 

koĸarken bir g¿n bile baĸaracaĵēma inanmamēĸēm. 

Ķnanmadēĵēm i­in baĸaramamēĸēm. 

Artēk o kadar g¿venimiz kaybolmuĸ ki, herkes baĸarabilir ama 

ben baĸaramam diyorsunuz. Kitap destekten bahsediyor. 

ºzetle belirtmem gerekirse; 

 

1 -Ķnsanēn beden, ruh ve zihin olduĵunu yani bir b¿t¿n 

olduĵunu iyice d¿ĸ¿nmek 

2 -Baĸaracaĵēna t¿m organlarēnla inanmak 

3 - Karar vermek  

4 - Hedef e kilitlenmek  

5 - Disipline olabilmek  

6 - Emek vermek  

7 -Yēllardēr koĸtuĵunuz uzun maratonu y¿z metreye 

d¿ĸ¿r¿rken, teknik direktºr ve antrenºrden 24 saat taktik 

ve destek alacaĵēnēzē biliyor olmak. 

 

Kitap bunlarē sºyl¿yor, kitabē okuduktan sonrada insan bunlarē 

yapabilirse baĸarabilir. Ama bu kitabē eline alan kimse 

muhtemelen baĸaracaĵēna inancēnē kaybetmiĸ oluyor. Kitap 

s¿re­te destek verilmesinin ne kadar ºnemli olduĵunun altēnē 

­iziyor. 

Ben kitapta bug¿ne kadar yaptēklarēmēn, d¿ĸ¿nd¿klerimin ve 

hissettikle rimin ve bildiklerimin a­ēlēmēnē buldum. Bug¿ne kadar 

bende kimsenin baĸaramadēĵēnē, siz mi baĸaracaksēnēz dediĵim 

noktada, i­imde bir yerlerde altē yaĸēndaki ­ocuk ortaya ­ēktē 

(onunla zayēflamak i­in gittiĵim hipnoz seansēnda tanēĸmēĸtēm) 

Ķnanēyor ve denemek istiyordu. Oturup bir mail yazdēm ĸu an ne 

yazdē-ĵēmē 

hatērlamēyorum nasēl 

yazdēĵēma gelince gºz-

yaĸlarē i­inde yazdēm. 

Ķ­imde bir yerlerde 

Hala umut var diyen 

bir ­ocuk haykērēyordu. 

Bir ka­ saat sonra bir 

telefon aldēm. O kadar 

kendimi kapatmēĸēm, 

okadar duygularēmē bas-

tērmēĸēm, o kadar y¿k¿m¿ 

kendim taĸēmēĸēm ki, ben 

kontrol¿ elden bērakmaz-

dēm herhalde. Ama hi­ 

beklemediĵim bu telefona 

i­imdeki o ­ocuk b¿t¿n 

samimiyeti ve coĸkusuyla 

cevap verdi. Ben 

baĸaramazdēm. M¿thiĸ bir 

duygu patlamasē yaĸadēm 

Ķ­imdeki o b¿t¿n inan­-

sēzlēk duvarlarē yēkēldē 

Baĸarēsēzlēk ve hayal 

kērēklēĵē flulaĸtē. Yerini 

umut aldē. 

Daha sonra bunu nasēl 

baĸarabildiklerini, nasēl 

kabuklarē kērabildiklerini, 

hi­ bir tuzaĵa d¿ĸ-

memeye bu kadar 

yeminli olan bana , nasēl 

yeni bir en erji y¿klemeyi 

baĸarabildiklerini sordum. 

Cevabē bulduĵum yer ­ok 

ilgin­ti. Bir g¿n bir 

ºĵrencim bana óhocam 

sizi neden ­ok 

seviyorum biliyor 

musunuz, tek ºĵren-

ciniz benmiĸim gibi 

hissettiriyorsunuz' 

demiĸti. Ben bºyle 

yapmak i­in uĵraĸmēyor-

dum. Ger­ekten onunla 

olduĵum konuĸtuĵum 

s¿re i­inde tek ºĵrencim 

oydu. Adēyla soyadēyla, 

duygularēyla, her ĸeyiyle 

ben onun ºĵretmeniydim. 

¢¿nk¿ iĸimi bedenimle, 

kalbimle, ruhumla, 


