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Her sabah, hayatin giinesle uyandigi saatte, terlemeye basliyorum. Belki de ilk kez gercekten
uyaniyorum diyebilirim. Daha 6nce sadece yari uyanik bir sekilde yasarken, simdi yasamin tam
merkezinde yer aliyorum. Degisimin ritmi, adeta yliregimin atislarina senkronize olmus gibi. Ve bu
degisimin odak noktasi, bedenimdeki déntisiim. Bugiin, 6zgiirliige adim attigim ilk haftayi geride
biraktim. Bundan tam yedi giin 6nce, tartida yiiz yirmi alti kilogrami gordiiglimde, hayatimin bliylk bir
degisime ihtiyaci oldugunu anladim. Aslinda beni takip edenler bilirler ki bunu bana bir yansimam
anlatmisti. Yalniz gercek su ki; viicudumun agirligi sadece fiziksel degil, ayni zamanda ruhsal bir yiik
olarak omuzlarimda birikmisti. Belki de bu sebeple, saglikli bir bedene kavusmanin i¢ huzurumu da
yeniden bulmami saglayacagini hissettim.

ilk adimim, yillardir beni esir alan seker, beyaz ekmek ve unlu mamullerden vazgecmek oldu. Her sabah
kahvalti soframi siisleyen beyaz ekmek dilimleri ve kahvenin yanina ilistirdigim tatli kurabiyelerle
vedalasmak kolay olmadi. Ancak, bu aliskanliklardan kurtulmanin 6zgirligun ilk adimi oldugunu
biliyordum. Beyaz ekmegin yerine tam tahilli ekmegi, rafine sekerin yerine dogal tatlandiricilari koymak,
viicuduma verdigim en degerli hediyeydi. ilk birkac giin sekerin eksikligini hissettim. Tatl krizleri, g6z
alici pastalarin hayali ve cayin yanindaki bosluk... Ancak, bedenim bu eksiklige uyum saglamaya
basladikca, zihnimde de bir ferahlik hissettim. Sekerden uzak durmak, sadece bedenimi degil, zihnimi de
temizlemisti. Unlu mamullerin hayatimdan cikisi, midemdeki hafiflikle birlikte ruhuma da huzur getirdi.
Beslenme diizenimi sadelestirdikce, kendimi daha huzurlu ve dingin hissetmeye basladim. Sabahlari
taze meyve ve yogurtla yaptigim hafif kahvaltilar, 6glenleri bol sebzeli salatalar ve aksamlari protein
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agirlikh dengeli tabaklar... Her 6glin, bedenime ve ruhuma bir nevi terapi oldu. Beslenme diizenimdeki
bu sadelik, hayatimin diger alanlarina da yansidi. Daha lretken, daha yaratici ve daha huzurlu bir yazar
oldum. Bir haftada verdigim (ic kilogram, sadece rakamsal bir degisim degildi; bu, yeni bir baslangicin
sembolliydi. Tartida gordigtim her eksilen gram, icimdeki agirliklardan da bir parca eksiltiyordu. Artik
daha hafiftim hem fiziksel hem de zihinsel olarak.

Gelecege dair umutlarim, hedefim olan yetmis dokuz kiloya ulasmanin hayaliyle daha da parladi. Bu
hedefe dogru attigim her adim, beni daha gliclii kiliyordu. Zaman zaman zorlandim, elbette. Eski
aliskanliklar pesimi birakmak istemedi. Ancak, her zorlandigim an, yeni hayatimin giizelliklerini
hatirladim. Daha hafif, daha enerjik ve daha huzurlu bir ben... Bu hayal, beni her seferinde motive

etti. Sporu hayatima dahil etmek de bu siirecin 6nemli bir parcasi oldu. Her sabah yaptigim kisa
ylrlyuUsler, bedenimi oldugu kadar zihnimi de canlandirdi. Adimlarim hizlandikca, icimdeki enerji de
artti. Her ter damlasi, eski yliklerden kurtulmanin sembolii oldu. Her adimda kendimi yeniden kesfettim.
Kilo verme sirecim, sadece fiziksel bir degisimden ibaret degildi. Bu surec, ayni zamanda kendimi
yeniden bulma, icsel huzuru yakalama yolculuguydu. Her giin, daha saglkl bir bedene ve daha huzurlu
bir ruha kavusmanin mutlulugunu yasadim. Sekerin, beyaz ekmegin ve unlu mamullerin hayatimdan
cikisl, sadece bedenimi degil, ruhumu da arindirdi. Kendimi daha 6zgtir, daha hafif ve daha huzurlu
hissediyorum.

Bu yolculukta, yazilarim da degisti. Daha icten, daha samimi ve daha derin yazilar yazmaya basladim.
icimdeki huzur, kalemime de yansidi. Her kelime, yeni hayatimin bir yansimasi oldu. Hedefim olan
yetmis dokuz kiloya ulastigimda, sadece fiziksel olarak degil, ruhsal olarak da yeniden dogmus
olacagim. Bu stlirecte 6grendigim en 6nemli sey, kendine inanmanin ve kararhlkla hedefe dogru
ilerlemenin gicil oldu. Her giin, yeni bir baslangic ve her adim, daha saglikli bir gelecegin habercisi... Bu
yolculukta kendime verdigim en bliylik hediye, icsel huzurumu bulmak oldu. Ve simdi, her gtin bu
huzuru kucaklayarak yeni giine basliyorum.

Hayat, bir sertivendir ve ben bu serlivenin kahramaniyim. Kilo verme slirecim, sadece bedenimi degil,
ayni zamanda ruhumu da besliyor. Her glin, yeni bir baslangica uyaniyorum ve kendi hikayemi
yaziyorum. Ve bu hikaye, cesaretin, kararliligin ve sebatin zaferini anlatiyor.

Bakalim bu serlivenin sonunda basariya ulasabilecek miyim?
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