Yas Sadece Bir Sayi

YILMAZ

Hayatimin cok biytk bir béliminde kilolu bir adamdim. Gecen sene Mayis ayinda tam 117 kiloyla
basladigim bu yolculukta bugiin aynaya baktigimda 79 kiloluk, enerjik ve hayatin ritmini yeniden
yakalamis bir adam goriiyorum. 45 yasinda, evli ve bir ergen babasi olarak cogumuzun distigl o
"bizden gecti artik" tuzagina ben de dusebilirdim. isin, gliclin ve aile sorumluluklarinin arkasina siginarak
gecen yillarin ardindan, radikal bir karar alip sporu hayatimin merkezine koydum. Bugiin geriye doniip
baktigimda verdigim 38 kilonun sadece fiziksel bir hafifleme olmadigini, asil hafiflemenin ruhumda ve
zihnimde gerceklestigini cok net gorebiliyorum.

Sporun hayatima olan etkisi gercekten fevkalade oldu. Eskiden gliniin yorgunlugunu tasimakta
zorlanirken, simdi oglumla ayni enerjiyi paylasabilen, hayata daha pozitif ve dinamik bakan bir babayim.
Spor salonunda akittigim her damla ter, bana sadece kas ve kondisyon olarak geri dénmedi; ayni
zamanda ginlik stresle basa cikma glici, sarsilmaz bir disiplin ve hangi yasta olursak olalim yeniden
baslanabilecegine dair miithis bir 6zgliven kazandirdi. Rutinlerimizin icine sikisip kalmisken kendimize
ayiracagimiz o bir-iki saatin, hayatin geri kalan tiim saatlerini nasil daha kaliteli hale getirdigini
yasayarak tecriibe ettim.

iste bu yiizden, bu satirlari okuyan tiim dostlarima, benden genc kardeslerime, yasitlarima ve hayat
tecriibesiyle bizlere yol gosteren benden bliyliklere seslenmek istiyorum: Kendinizi ertelemeyi birakin.
Degisim ve daha saglikli bir yasam icin hicbir zaman gec degil; yasiniz kac olursa olsun o ilk adimi atmak
icin mucizevi bir ani beklemenize gerek yok. Sporu bir zorunluluk degil, kendinize verdiginiz en glizel
deger ve geleceginize yaptiginiz en bliylik yatirim olarak goériin; buglin kendiniz icin bir iyilik yapip o ilk
adimi atin. Zira spor yapmak icin hicbir zaman gec degildir. Hareketsiz kalmak, her hiicresi akip giden bir
nehir gibi yasamak icin tasarlanmis olan insan viicuduna, kendi elleriyle durgun bir su muamelesi
yapmaktir; bu, dogamiza ve bize bahsedilen cana en sessiz ihanettir.
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