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GIRis

Selamiin aleykiim, degerli okurlarim. Yeni bir kitapla, sizlere
duygu ve dustincelerimi aktarma imkéani veren Cenabi Allaha
sonsuz siikiirler olsun. Elinizdeki kitab: okuyup degerlendiren,
Vaiz Mustafa KULAHI Hocaefendi'ye, Doktor Mustafa AK-
CA’ya, Miidiir Mustafa GURSES’e ve Miidiir Yardimcist Mehmet
Akif Ozer’e, tegekkiir ederim. Allah (c.c.) hepsinden razi olsun

Toplumda, neredeyse herkes bir konu tizerinde ortak fikre
sahip: “Nasil zayiflayabilirim?” Kadinindan- erkegine, koyli-
sinden-gehirlisine, gencinden -yashsina, ilkokul mezunundan-
profesoriine, dindarindan -ateistine aklimiza hangi grup gelirse
gelsin, aralarinda mutlaka “Nasil zayiflayabilirim?” sorusunu so-

ranlara gahit olursunuz.

Milyonlarin hatta diinyay1 disiiniirsek, milyarlarin sordugu
bu soruya, on binlerce insan cevap veriyor. Bu cevaplarin biyiik
bir ¢ogunlugu yanlis, bu yanlis cevaplardan dolay1 nice insanlar,
birakin zayiflamay1 daha da sismanliyorlar. Hatta bazilar1 “zayaf-
layacagim” diye olityor.

Bu kadar insanin duygu ve diistinceleri, “Nasil zayiflayabili-
rim?” sorusunun cevabi iizerine yogunlagmis durumda. Temizlik
tiriinlerinin pazarlamasini yapan halamin kiz1 Sezanur’un anlatti-
g1 su hatira, konuya yeteri kadar agiklik getiriyor: “Firmamizi ara-
yan bir bayan, sinirli ve yiiksek ses tonuyla “Yag ¢oziiniizi bir haf-
tadir kullanryorum; fakat hicbir faydasini goremedim. der. Firma
yetkilisi ‘Hanimefendi tirtiniimiizii nasil kullaniyorsunuz?” diye

sorar. Bayan ‘Yemegin tizerine ii¢ gay kagig1 igiyorum; ama hala
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yaglarimda ¢6ziilme olmadi. Hal4 kilom ayni.” der. Duyduklarina
inanamayan yetkili ‘Hanimefendi siz ne yaptiniz? Uriinlerimiz,
temizlik tirtinleri. Yag ¢6ztimiiz, viicudun yagini ¢6zmiiyor, kirli
yuzeydeki yaglar1 ¢oziiyor. Allah korusun ya bagka bir yag ¢ozii
i¢seydiniz. Bogaziniz ve mideniz erirdi. der.”

Bu kadinin akly, siirekli zayiflamada olunca, “yag ¢6z”a “vi-
cuttaki yaglarin ¢oziilmesi” olarak algilamig ve i¢mis.

Bu hatiray1 anlatan Sezanur’a “Bir hafta ictigi halde nasil ol-
mus da bogaz1 tahris olmamis?” diye sorunca su cevabi aldim:
“Limonun ne kadar asitli oldugu biliyorsun. Kirli yere limonu sik,
orasi bembeyaz oluyor; ama biz limonu yiyoruz. Iste bu iiriinler
de 6zel bir bitkiden imal edildigi i¢in mideyi delmiyor.”

Diyet konusunda kitap yazacagim aklima dahi gelmezdi; fakat
toplumdaki nice insanlarin, zayiflamanin ¢ok kolay yolu varken,
zor yolu se¢meleri ve bunun sonucunda da zayiflayamadikla-
rin1 goriince bu kitabr yazmak zorunda kaldim. Psikolojisi nor-
mal olan bir insan, dogrulugundan emin oldugu bir isin, yanls
yapildigini gordiigii an miidahale eder; ¢linkii bagka bir insanin
tizillmesini istemez. Cevremde, yillarca diyet programlar1 yaptig:
halde sismanlayanlar var. Halbuki biitin bu diyet programlarin-
dan ¢ok kolay bir diyet programi var. Bunun da bir tek kurali var:
AZ YEMEK.

I¢inizden “Bu diyeti ben de biliyorum; fakat uygulayamiyo-
rum.” dediginizi duyar gibiyim. Bu kitab1 okuduktan sonra irade-
nize hakim olacaksiniz ve yediklerinizi azaltacaksiniz. Iradenize
héakim olamazsaniz bile, gergekleri bu kadar net gordiikten sonra,
lokmalar bogazinizda diigiimlenip kalacak yutkunamayacaksi-
niz. Cok a¢ oldugumuz bir zamanda, oniimiize ¢ok giizel bir ke-
bap gelse, kebab1 agzimiza gotiirecegimiz sirada, kulagimiza bir
ses “Onu yeme; ciinki zehirli, olirsiin.” dese, biz yine o lokmay1
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agzimiza gotiirmeye devam eder miyiz? “Kesinlikle hayir” degil
mi? Kulagimiza gelen o sesle birlikte, nefsimizi aklimizin emrine
vererek, o kebab1 yemiyorsak; Allah'in izniyle de bu kitab1 oku-
duktan sonraki hayatimizda da nefsimizi aklimizin emrine vere-
rek, hicbir seyi fazladan yiyemeyecegiz; ciinki fazladan yedigi-
miz her ey bizi madden ve manen 6liime gétiiriiyor.

[k defa tattigimiz ve hosumuza giden bir yiyecegin tarifini he-
men aliyoruz. Sokakta yiiriirken kokusuna dayanamadigimiz gesit
gesit yiyecekleri yemenin yollarini aninda buluyoruz. Televizyon-
da gordigiimiiz yemegi bir giin sonra yemeyi hayal ediyoruz. So-
nugcta nefsimizin ¢ektigi herhangi bir yiyecegi bogazimizdan agag:
indirmeden, psikolojik olarak rahat bir nefes alamiyoruz. Indirdik-
ten sonra da biyolojik olarak rahat bir nefes alamiyoruz. Yani, yiyen
sismanlar, sismanlayan kiside de hastaliklar baglar. Bir 6miir boyu
biyolojik olarak nefes alamamaktansa birka¢ dakika psikolojik ola-
rak nefes almayalim. Nefsimize, irademize hakim olmanin yollarin
ogrenelim. Elinizdeki kitab bitirdiginizde, eskiye gore iradenize
bir puan da olsa katki saglayacagimiza inaniyorum.

Kitabin tamamini okuyanin “Zayiflama konusunda farkli bir
kitapmuis. Diisiincelerimin bu kadar degisebilecegini beklemiyor-
dum.” diyecegine inaniyorum; ¢iinkii kitabr okuyan, iradesinin
saglamlastigina hayretle sahit olacak ve artik bundan sonra faz-
la bir sey yiyemeyecek. Yiyemediginden, ilk 6nce sismanlamas:
duraklayacak sonra da zayiflamaya baslayacak. Giris kapisinda
beklemeyin, litfen igeriye buyurun.






BIRINCI BOLUM

NICIN DIYET YAPMALIYIZ?






SON KARARIM:
YARIN DIYETE BASLIYORUM

Yaklagik ii¢ aydir hemen hemen her giin, geceleri yatagina yat-
tiginda “Tamam bugiin de fazla kagirdim; ama kendime s6z veri-
yorum, yarin az yiyecegim. Bir daha bu sekilde sismis bir karinla
yataga uzanmayacagim.” diyordu.

Iste, bugiin de yataga uzandiginda yine ayni seyleri diigiinii-
yordu; ¢tinkii bugiin de fazla kagirmisti. Yemekten sonra iki sise
maden suyu ictigi halde, yine midesinin sigkinliginden rahatsiz-
di. Bu aksam, bacanagina yemekli misafirlige giderken kendi ken-
dine “Ug lahmacundan fazlasini yemeyecegim. Bacanak ne kadar
wsrar etse de” demisti. Corbasini i¢ip tizerine de ti¢ lahmacunu
yedikten sonra “Elhamdiilillah” deyip sofradan kalkmaya niyetle-
nirken, yaninda istahlalahmacunlari gotiiren bacanagy, koluna ya-
pisarak “Bak bacanak, inan giicenirim. Kirk y1lda bir evime yeme-
ge geliyorsun, onda da agzina lokmay1 koymadan ‘Elhamdiilillah’
diyorsun. O zaman yemekli gelmeseydin. Kesinlikle olmaz. Sen
normalde on lahmacun yiyorsun. Hadi doktorun hatirina birini
yeme. Ama sana dokuz tane yedirmeden seni ayaga kaldirmam.”
diyerek agirligin1 koymustu. Halbuki ortalama her ay birbirlerine
yemekli misafirlige giderlerdi. Bacanag: kendisini ¢ok sevdigin-
den, yedirmek i¢in “kirk yilda bir” demisti. Nasil da haniminin
keskin bakiglarin1 gormezden gelerek, biraz da i¢inden sevine-
rek alt: lahmacunu bir anda gotiirivermisti. Bacanagina durumu
izah edebilirdi. Sanki bacanagi bagina silah m1 dayamigti?
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Iginden “Hadi dokuz lahmacunu yedin. Peki arkasindan ne-
yine giivendin de o kadar gayi, yas pastay1 ve meyveyi midene
indirdin? Tamam, bugiintin bir mazereti var. Yemezsek ay1p ola-
bilirdi, bacanak giicenebilirdi ya diger giinlerin? Ug ay boyunca
sana hangi giin kim 1srar etti? Ustelik bacanagin 1srar edince, ic-
ten ice de sevinmistin. Bir tiirlii, su kahrolasi nefsine hakim ola-
muyorsun. Yemekleri karsinda goriiverince bitiin iraden gevseyi-
veriyor, frenler tutmuyor. Daha gegen ay doktorun, iizerine basa
basa ‘Iki aydan beri kilon ayn1. Hig kilo vermedin. Az yiyeceksin,
¢ok yuriiyeceksin. Kalbin yaglarin arasinda sikismis kalmus, da-
marlarin iyice daralmus. Kilo vermedigin takdirde kalbin bir anda
durabilir belki de felg gegirebilirsin, bundan sonraki hayatini ya-
talak devam ettirmek zorunda kalabilirsin.” dememis miydi? Sen
de doktora “Tamam doktor bey, bundan sonra irademe hikim
olacagim, ¢ok az yiyecegim. diye s6z vermemis miydin? Tamam,
yarin diyete yiizde yiiz baglayacagim, ayni zamanda perhize tam
uyacagim. Hig bir gii¢, bu konuda bana geri adim attiramayacak.
Buna en fazla esim sevinecek. Sagligim icin siirekli beni takip
eder. Bu aksam, kag lahmacun yedigimi tek tek saydi. Miidahale
etmesine ragmen yine de yedim. Misafirlikten eve gelince de bir
suri tartigtik. Zavalli kadin, benim az yemem igin elinden gelen
her seyi yapiyor. Hasta olmadig: halde, ben alisayim diye, benim
i¢in yemekleri tuzsuz yiyor. Ben de bir ¢ocuk gibi ona gésterme-
den gizlice yemeklere tuz atryorum. Halbuki kendimi kandiri-
yorum. Tamam, bu oyun bugiine kadardi. Yarin yeni bir hayata
baslayacagim.” diisiinceleri gecti. Kendine kesin s6z verince, 6z-
guveni arttr. Bundan sonra iradesine s6z gegirecegini hissedince
psikolojik olarak rahatlad: ve bu rahatlamayla birlikte uyku mo-
duna girmeye baglad1.

Kalbinin miithis sekilde sikistigini nefes alamadigini hissetti.
Sanki kalbinin iizerine tonlarca agirlik konulmustu. Sol kolundan
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omzuna dogru miithis bir agr1 vardi. Alninda soguk terler birik-
misti. Viicudundaki biitiin sinirler adeta uyusmustu. Kalp krizi
gecirdigini anladi. Biitiin giiciinii kullanarak, ayagiyla hanimin
uyandirmay1 basarabildi. Kocasinin ayak vurmasiyla ilk defa kar-
silagsan hanimi, olaganiistii bir seylerin oldugunu sezdi. Uyanma-
styla, yatagin tizerinde oturmasi bir oldu. Kocasina “Hayirdur, bir
sey mi oldu?” demesine kalmadan, esinin hiriltili sesini duydu.
Yiizii de hafiften morarmisti. Esinin kalp krizi gecirdigini anladi.
Hayatinda daha hi¢ bu kadar heyecanlandigini hatirlamiyordu.
Hemen eline telefonu aldi ve hizli bir sekilde 1-1-2 tuglarina basti
ve gikan gorevliye, evinin adresini verdi. Gorevliye aglayarak “Ne
olur ¢abuk yetisin, esim kalp krizi gegiriyor. Ne olur hemen ge-
lin” diye yalvardi. Evleri hastaneye yakindi. Simdiye kadar, siren
seslerinden rahatsiz olurdu; ama simdi “lyi ki evimiz hastaneye
yakinmis.” der demez siren sesi apartmanin oniine gelmisti. He-
men dis kapry1 agmak icin diigmeye bast1. Zaten birinci kattaydi-
lar. Asag1 dogru “Hemen iist kat.” diye seslendi. Iki gorevli kapida
ayakkabilarini cikaracaklarken “Kesinlikle ¢ikarmayin, hemen
miidahale edin.” diyerek yatak odasini gosterdi. Gorevliler nabzi-
na baktilar ve kalbine baktilar. Kalbin durdugunu anlayimnca sok
uyguladilar. Kalbi ¢alismaya baslayinca gorevli, “Yasiyor” diyerek
miijdeyi verdi. Yiiz kilodan fazla olan hastay, iki gorevli sedye-
ye kaldiramadi. Ust komsu Ilker Bey, siren sesiyle uyanip asag
kata inmigti. Onun da yardimiyla hastay: sedyeye koydular; fa-
kat sedye yan durdugundan gorevlilerin bir anlik dalginhgiyla,
hasta diger tarafa yuvarlaniverdi. Kocasinin yuvarlandigini géren
kadin, gorevlilere “Esimi burada 6ldiireceksiniz.” diye bagirdi.
Halbuki gorevlilerin bunda fazla bir sucu yoktu. Kocasi yemek-
ten top gibi olmustu. Birakilan yerde durmuyordu, yuvarlanive-
riyordu. Bu sefer daha dikkatli bir sekilde sedyeye koydular ve
hemen bagladilar. Merdivenlerden zorlanarak indirip, ambulansa
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koydular. Esi de ambulansin sofér mahalline bindi. Hastane ya-
kin oldugundan ¢abucak geldiler. Acilden giris yaptilar. Gorevli
“Hastanin kalbi yine durdu. Yol agin yol agin.” diyerek hastay1 acil
miidahaleye aldilar. Esine iceri girmenin yasak oldugunu, kapida
beklemesini soylediler.

Esi kapinin arkasindan adeta digleriyle dudagini yiyordu.
Aradan bir saat ge¢mesine ragmen hald kocasinin kalbinin ye-
niden ¢alisip calismadigini 6grenememisti. Kag kisiye sormus,
“Gorevliler sizi bilgilendirirler, az sabredin.” demislerdi. Sabrin
da bir sonu vardi. Sabir bardag: tam tasacakken, acil miidahale-
nin kapisi agild1 ve bir gérevli kendisine dogru tizgiin bir ¢ehreyle
yaklagti, “Takdir-i Ilahi, kurtaramadik. Sesini duyunca bir anda
hastane koridorlarinda miithis bir ¢iglik koptu: “Mehmeeeeeee-
eet! Yaktin beni Mehmeeeeeet!”

Bu yiiksek sesle uyanan kocasi, hanimini diirterek uyandirds
ve “Hayirdir hanim, sen de mi benim gordugim riiyay: goriiyor-
dun?” der demez, hanim esinin kalbinin tizerine bagin1 koyup,
hem higkira higkira agliyor hem de “Sen sagsin degil mi? Kalbin
atryor degil mi? Konusuyorsun degil mi?” diyordu.

Mehmet Bey’in kulagindan, esinin hastane koridorundaki
feryad: hig gitmiyordu. Cenabi Allah ikisine de ayni anda aym
rityay1 gostermisti. Esinin kendisini bu kadar sevdigini bilmiyor-
du. Bundan sonra, kendisi igin degil esi i¢in, saghgina ¢ok daha
fazla dikkat edecekti.

Degerli okurlarim, buna benzer olaylar her giin ¢evremizde ya-
sanmiyor mu? Birgok insan, bogazina yani nefsine hdkim olamadi-
gindan dolay1 en yakinlarini bu sekilde “yakarak” birakip gitmiyor
mu? Ne hakkimiz var, sevdiklerimizi nefsimiz ugruna yakmaya?

Bir rehber 6gretmenin bununla ilgili hatirasina dikkatinizi
cekmek istiyorum:



