icindekiler

(@] 0 =T Y2 7
] 11
l. KJSIM
YOLCULUGA HAZIRLIK
1. Boélim: EFT Kilo Vermenize Nasil Yardimci Olur? .... 23
2. Bélum: Hizh EFT Baslangi¢ Kilavuzu...........ccccureeenn. 33
3. Bolim: Panik Oriintiisiine Son Vermek .......cceeeveen. 55
. KISIM

ICERI BAKMAK

4. Bolium: Duygusal Yemek Yemenin
Ustesinden GelmekK ........ccocerviiiemrninnisse e sssssenennns 77

5. Bolim: Olaylar Kilo ve Beden Ozgiivenini
Nasil EIKIler? ... ssssss e 102

6. Bolim: inanglarn GUCH.....ccocceeeeeeeeeeeeererereeereeerenns 120
7. Bolim: Kilonun ArdindakKi ACI ....ccueeueiiiieeeeciiineannnnns 146

8. Bolium: Kadin Vicudunuzda
Ozgiliven HissetmeK ......ccccceviiiiiniciinmiree e 168



. KISIM

ILERLEMEK

9. Bélim: Egzersizde Keyif Bulmak..........ccceeemennnnnnen. 187
10. Balim: Yiyecekle ilgili Efsaneleri,

Gercgekleri ve Duygularn Agiga Cikarmak........ccccceeuee. 212
11. Béliim: Oz Bakim ve Keyif.......cccocceeeeeeueeeeerennene. 237
12. BOlim: Tam Gaz YolCuluK ........ccceevvrriciinnennnennnnns 266
SONUG ...ttt 285
TESEKKUN...iiiiiiicieerrr e 289
Yazar HakKinda........cccccoviviinmmmmescinnsssessss e 291
DiZiN e ———— 292



Onsoz

Bu kitap hayatima tam dogru zamanda, son kitabimin kapagi
icin fotograf ¢ekiminden bir ay once girdi. Yillardir fotograf
cekimleri yaparim ve her cekim yaklasirken dogru bedende
kiyafetlere sigma konusunda endise yasarim. Sonra hemen
sik1 bir diyete girerek ¢ekim giiniinde kiyafetlerime sigmay1
basaririm. Haftalarca dncesinden, kalorileri keser ve her giin
tartilirnm. Hatta yanimda tarti aletiyle gezerim. Bu yontem yil-
lardir ise yarardi. Ama en sonunda yaramaz oldu. Bir noktada
bedenim “Artik yeter” dedi. Her tiirlii kalori kisitlamasi veya
egzersiz artik ise yaramiyordu. Tartida ve beden olciilerimde
en kiiciik bir kipirdanma yoktu. Bunun biyolojik isleyise ters
diistiigiinii biliyorum ama durum buydu.

Durumun tuhafligimi fark etmemis degildim. Diger her a¢1-
dan saglik abidesi olan ben her sabah tartiya ¢ikiyor ve viicu-
dumun bana ihanet etmesini bekliyordum. Kilom s6z konusu
oldugunda, viicuduma her zaman siirekli gbzetim gerektiren
bir suclu gibi davranirim. Asir1 diyetin ¢ilginlik oldugunu bi-
liyordum ama Jessica’nin programindan 6nce, baska bir sece-
negin farkinda degildim.

Jessica’nin kitabi ilk elime gectiginde, bu programin ya
da EFT (Emotional Freedom Techinque- Duygusal Ozgiir-
liikk Teknigi) yonteminin benim veya viicudum i¢in herhangi
bir sey yapacagindan siipheliydim. Ancak okuyunca, EFT
yonteminin kortizol seviyelerini diisiirdiigiinii gdsteren aras-
tirmalar beni hemen etkiledi! Dogru, kilo artisina neden olan
stres hormonu sadece EFT ile azaliyor. Bu, gercek bir aydin-
lanmaydi.



Boylece siipheciligime ragmen programini denemeye karar
verdim; beni ve viicudumu doniistiirme hizi kargisinda hayrete
diistiim. Jessica ile ¢alisirken, iki sinirlayici inanca tutundu-
gumu fark ettim. Birincisi, bilingsizce kilo vermenin, egzersiz
yapmanin, dogru beslenmenin ve viicudumun i¢inde kendimi
iyi hissetmenin benim i¢in bir miicadele oldugu ve her zaman
olacag fikrine kapilmistim. ikincisi, kadin olarak degerimizin
kilomuzla yakindan iligkili oldugu yoniindeki kiiltiirel inanca
takilip kalmistim. Asla yeterince ince olamazdim; her zaman
verilmesi gereken iki-ii¢ kilo vardi. Kilo vermek séz konusu
oldugunda, “yeterli” asla yeterli olmuyordu ve bu da viicudu-
ma giivenmemi engelliyordu.

Jessica’nin rehberliginde, viicudumla iligkimi bozan endi-
seyi ortadan kaldirmak icin EFT yontemini kullaninca inang-
larim doniismeye basladi. ik ve en kayda deger degisiklik,
egzersizle ilgili hislerimdi. Cocuklugumdan beri, egzersizi
angarya olarak goriiyordum. Hatirlayabildigim neredeyse her
aile gezisi -4 yasindan itibaren- agir techizatla dag tirmani-
st icerirdi. Gercekten de daha 10 yasinda kar cizmeleriyle ve
kayaklarimi, sopalarimi ve sirt cantami tagiyarak Washington
Dagi’na tirmandim. Hayli eziyetliydi! O erken deneyimler
beni egzersizin asla keyif alamayacagim bir sey oldugu inan-
cina yoneltti; bu nedenle, bu programin sonucunda her sabah
kalkip egzersiz yapmak istedigimde sasirdim (ve mutlu ol-
dum!). Simdi viicudumu hareket ettirmeye can atiyorum. Eg-
zersiz benim i¢in gercek bir keyif kaynagina doniistii. Artik
zorunlu bir angarya degildi. Ne degisim!

EFT yontemini diizenli sekilde kullaninca, sok diyeti birak-
maya ve onun yerine kendimle ilgilenmekten keyif almaya ka-
rar verdim. Yiyeceklerimi kisitlamak ve tartilmak yerine, sevdi-
gim taze besinleri yedim ve viicudumu begenmeye odaklandim.

Peki, fotograf ¢ekimi icin arzu ettigim kiyafet bedenine s13-
dim m1? Evet! Giymeyi planladigim her elbisenin ve pantolo-
nun fermuarimi kolaylikla cekebildim. Yillardir ilk kez, fotograf
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cekimleri sirasinda giin boyu inanilmaz hissettim. Viicudum-
la ve kiyafetlerimle boylesine rahat olmak benim icin yeni bir
deneyimdi ve ne kadar muhtesem goriindiigiimle ilgili iltifatlar
havalarda ugustu. Biitiin bunlar ne muhtesem bir siirpriz oldu!

Kariyerimi, viicutlarimizin neye ihtiya¢ duyduklarini bil-
dikleri ve bize bunun ne oldugunu sdyleyecekleri inanci iize-
rine inga ettim. Simdi bu mesajlarin bulanik olabilecegini fark
ediyorum. Degerimiz, eksikliklerimiz ve yetersizliklerimiz
hakkindaki yanlis inan¢larimizla karartilmis olabilir. Dii-
zenli diyetler bu sinirlayicit inanglara dayanir. Viicutlarimizi
susturup kendimize kotii oldugumuzu sdylememize dayanir.
Diizenli diyetler viicutlarimiz: itaate zorlamakla ilgilidir ama
kabul edelim, ise yaramaz. Cok az yiyip ¢ok egzersiz yapti-
ginizda bile, diyetler her zaman ise yaramaz. Ben denedim.
Muhtemelen siz de denediniz. Cogumuz bazi hizli cevaplar
alir ama higbiri siirdiiriilemez ve sadece sizi viicudunuzun size
sOylemeye calistiklarindan biraz daha uzaklastirir.

Ama giizel haberlerim var; neye inanirsaniz inanimn, bu
inanglar1 doniistiirmek ve sonugta biyolojinizi doniistiirmek
miimkiin. Seker bagimlisiysaniz, egzersizden nefret ediyorsa-
niz ya da viicudunuza giivenmenizin miimkiin olmadigini dii-
siiniiyorsaniz, ¢oziimiiniiz bu kitapta. Burada bulacaginiz bir-
cok EFT yontemi sayesinde dogustan hakkiniz olan bedensel
Ozgiiveninizi ve dirayetinizi geri kazanacaksiniz. Agir diyet
ve egzersiz ¢ilginligina son verip kendimizle, duygularimizla,
yiyeceklerimizle ve viicutlarimizla yeni bir iligki kurmanin ve
bu siirecte viicutlarimizi dogal ve keyifli sekilde doniistiirme-
nin zaman geldi.

EFT ile Kilo Vermek gercekten ise yariyor. Kesin ve net.
Biraz EFT deneyin. Kaybedecek bir seyiniz yok. Sadece bir-
kag kilo, birka¢ kohne inang ve bir siirii asir1 kortizol.

— DR. CHRISTIANE NORTHRUP



Giris

Yillarca kilo vermenin tiim sorunlarimin yaniti olduguna emin-
dim. O elbiseye ya da kot pantolona sigdigimda, mutlu olacak,
kariyerimde yiikselecek ve sevgili bulacaktim. Ama ancak kilo
verdikten sonra. Ancak artik hdyle goriinmedigimde.

O zamana kadar, biri resmimi ¢ektiginde, panikleyip elle-
rimi stratejik sekilde nefret ettigim yerlerime koymaya gayret
ederdim. Ya da ellerim o yerleri kapatacak kadar biiyiik degil-
se, resmi sadece yliziimiin goriinecegi sekilde kirpardim.

O zamana kadar, planlarimi iptal ederdim. Duygusal ac1-
dan ufalarak insanlarin kendimi fiziksel ag¢idan ne kadar bii-
yiik hissettigimi fark etmemesini saglardim. Kilo vermekle
ilgili kitaplar, egzersiz ekipmanlar ve diyet gidalar1 almaya
devam ederdim. Bir giin mutlu olurdum ama bugiin degil, bu
kiloyu verene kadar degil.

Tanidik geliyor mu?

Kilo vermek, milyar dolarlik bir sektére doniismesinden
de agikca goriilebilecegi gibi, kiiltiirel bir saplantiya doniis-
tii. Tahminlerime gore, bu kitab1 sectiyseniz, muhtemelen
kilo vermenize yardim edecek bir sey icin ilk kez para dde-
miyorsunuz.

Neden higbir sey ise yaramiyormus gibi goriiniiyor? Ne-
den, kilo vermeyi bdylesine siddetle arzu ederken, bir¢ok kilo
verme tesebbiisiiniiz yetersiz kaliyor? Kesinlikle eksik bir
seyler, gurur duyabileceginiz bir viicuda sahip olmanin bir
sirr1 var. Peki, ama ne? Daha fazla egzersiz yapmak m1 ya da
belirli tiir bir egzersizi yapmak mi1? Tamamen karbonhidrat
mi1 yemeliyiz, yoksa hi¢ karbonhidrat yememeli miyiz? Vegan
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mi olsak? Yiiksek protein? Sizi siirekli celigsen bilgilere bogan
bir diinyada, kilo verme ¢abanizda nihayetinde fark yaratacak
sey ne?

Tek kelimeyle dzetlenebilir: duygulariniz.

Duygulariniz, kendiniz, kilolarmiz ve degeriniz hakkinda-
ki inang¢larimizi kontrol eder. Ayrica eylemlerinizi de kontrol
eder. Saglikli beslenme plan1 yapip kendinizi bir kurabiye
kutusuna dogru gider ve bir yandan da bunu gercekten ve...
yine yapryor muyum diye diisiiniirken buldunuz mu hi¢? Duy-
gulariniz her eyleminizin ardindaki itici giictiir. Ne yapmaniz
“gerektigini” tam olarak bilebilirsiniz ama duygulariniz sizi
caydirdig1 i¢in yapmayabilirsiniz.

Ofke, korku, pismanlik ve sugluluk gibi en iyi niyetlerinizi
bastiran duygular sizi biyolojik diizeyde de derinden etkiler.
Bunlar, hi¢ yapmadigimiz temel bir konugsmanin konularidir.
Yediklerimiz ve egzersiz hakkinda ¢ok fazla sey duyuyoruz
ama peki ya “stres hormonu” olarak bilinen ve dogrudan ab-
dominal obeziteye, yani gobek yaglanmasina bagli olan korti-
zoliin agir1 liretimine ne demeli? Etrafta aragtirmalar var ama
kilo vermenin sadece dogru gidalar1 yemek ve daha fazla eg-
zersiz yapmakla ilgili olduguna inanmaya kosullandirilmisiz.
Bagsaramazsak, genlerimizi su¢luyoruz ya da daha kotiisii, do-
gustan bir bozuklugumuz olduguna inaniyoruz.

Yillarca siiren yo-yo diyetleri ve basarisizlikla sonuc¢lanan
kilomu diisiik tutma denemelerinden sonra, ben de bir bozuk-
lugum oldugunu hissediyordum. Bu duyguyu giiliimsemem
ve cevremdeki herkesi memnun etme arzumla maskeliyordum
ama kapal1 kapilarin ardinda temiz kagit havlulari burusturup,
¢Op kutusuna doldurarak az 6nce yedigim sayisiz sekerin am-
balajlarin1 saklamaya caligtyordum.

Viicutlarindan ve kilolarindan utan¢ duyan bir¢cok kadin
gibi, gizli bir duygusal yiyiciydim. Bu durum kiiciikliigiimde
baslad. Ilk solo tikinma macerami ¢ok net hatirliyorum. Sade-
ce yedi yasindaydim ve damla cikolatali kurabiyelerle tepeleme
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dolu koca bir tabakla kars1 karstyaydim. Merdiven altindaki se-
dire oturdum ve merdivenlerden kimsenin inmediginden emin
olmak i¢in dikkatle dinlerken, hepsini yedim. O kadar kiiciik-
ken bile utang verici bir sey yaptigima inaniyordum.

O kurabiye tabagi, cikolata ve diger sekerli ve zaman za-
man tuzlu ikramliklarla yillarca siiren bir agk/nefret hikayesi-
nin baglangiciydi.

Benim i¢in aclik krizleri, akil yiiriitme ya da son sefer mide-
min nasil bulandigin hatirlama kabiliyetimi aninda bastiran, son
derece gergek fiziksel duyumlardi. Aniden geliyorlardi ve tatmin
etmem gereken fiziksel bir ihtiyac gibiydiler. Bu aligkanlik beni
ergenlikte de takip edince, kendimi kilo alirken ve panikleyerek
caresizce kilo verme girigsimlerinde bulunurken buldum.

Kisa siirelerle, uyanik oldugum her saati diyete ve asir1 eg-
zersize ayirtyordum. Ac¢ kalmak ve egzersiz yapmak sisman
olmamin cezalariydi. Birkac kilo verdikten sonra, rahatlamaya
basliyordum. Sonra, unutkanlik ¢cekercesine, yemege geri do-
niiyordum. Oylesine iyiyim ki, bunu hak ediyorum, diyordum
kendime. Oylesine stresliyim ki, sunu yemeliyim, diyordum.
Cok gecmeden, kendimi yenilmis ve kalbi kirik, iistelik nefret,
hayal kiriklig1 ve 6fkeyle dolu bir halde aynadaki yansimama
bakarken buluyordum.

Einstein’1n iinlii sozii gibi, aptallik aym seyi tekrar tekrar
yapip farkli sonuglar beklemektir. Basitce ifade etmek gere-
kirse, ben aptaldim. Diyetlerim aptalcaydi. Kendimi kii¢clim-
semek, kendimden utanmak ve “hareketlerime ¢eki diizen ver-
me” ¢abasinda su¢lulugu kullanmak hep aptalcaydi.

Neyse ki 2004’te en biiyiik agabeyim Nick Ortner beni
EFT olarak da bilinen ve akupresiir noktalarina hafifce vu-
rulmasini iceren stres giderme teknigi EFT ile tanistirdi. EFT
en sonunda o noktaya kadarki kilo verme ve beden 0zgiiveni
yolculuguma hakim olan aptalliga bir son verecekti. Gerg¢i,
diiriist olmak gerekirse, bu teknikle ilk tanistigimda, asil EFT
aptalca gelmisti.
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Nick bana EFT nin ne oldugunu ilk gosterdiginde, kotii bir
saka yaptigindan dylesine emindim ki, isbirligini reddettim. En
sonunda pes edip denedigimde, hizla sonug almak beni hayli sa-
sirtt. Sadece on dakikalik EFT sonrasinda, o sirada yasadigim
ve iki tam giin beni yatakta tutacak kadar siddetli gecen soguk
alginligim kayboldu. EFT sonrasi yeniden burnumdan nefes
alabilmemin beni soke ettigini hatirliyorum. Kiiciik bir muci-
ze gibiydi; fiziksel semptomlarimi-ve sonra kariyerimin hi¢cbir
yere gitmiyormus gibi goriinmesinden kaynaklanan stresim
ve hayal kirikligimi- EFT ile gec¢irdikten sonra soguk algimligi
semptomlar1 yok oldu. Duygularin ve stresin viicut iizerindeki
etkilerini siddetle kiiciimsedigimi ilk kez fark ediyordum.

Birkag yil sonra, Nickve en yakin arkadas1 Nick Polizzi ile
birlikte gercek insanlarin EFT sonuglarimi gosteren The Tap-
ping Solution (EFT Co6ziimii) adl1 belgesel filmimizi ¢ekmeye
basladik. Belgeselin yapimi sadece mali agidan biiyiik bir risk
olmakla kalmiyor, ayn1 zamanda siirekli olarak hayalimizin
giiclinii stn1yordu. Sifir film deneyimi ya da dis finansmanla,
ilerlememizin tek yolu, nelerin miimkiin olduguna dair en-
diselerimizi ve sinirlayici inanglarimizi yenmekti. Klise gibi
gelebilir ama EFT hakkinda bir film yapabilmeyi yolun her
adiminda kisisel olarak EFT kullanmamiza bor¢luyduk.

EFT tam olarak nedir? Okumaya devam ederseniz ileriki
sayfalarda ayrintilarina girecegim.

Yasamimin diger alanlarinda EFT ile biiyiik adimlar at-
makla birlikte, o ilk yillarda EFT yontemini cocuklugumdan
beri tiim yasamimi ve mutlulugumu kontrol eden tek sikintim
-kilom ve beden imgesi- iizerinde hi¢ kullanmadim.

Kilomla miicadelem kimligimin devasa bir boliimiinii olus-
turuyordu ama bu, ayn1 zamanda utan¢ duydugum ve her za-
man gizlemeye ¢alistigim bir konuydu. Haftalarca asir1 diyet
ve egzersizin ardindan kilo verdigimde bile, kafami tiim giin
kiloma ve yediklerim ya da yemediklerime takardim. “Siska”
sathalarimda bile huzurum yoktu, mutlu degildim.
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Daha sonra fark ettim ki, kilo saplantim beni yiizeyin altin-
da olanlar1 géremeyecek kadar kor etmigti. Simdi 6gretmenlik
ve kog¢luk yaptigim kadinlarin bircogu gibi, ben de kilo verme-
nin iradeyle ilgili olduguna inanmaya kosullanmistim. Yillarca
bu diinyaya siska insanlarin sahip oldugundan emin oldugum
iradenin bende olmadigina inanarak yasadim. Yillarca kisisel
gelisim egitimi aldiktan sonra bile, ancak nadiren duygularimin
kiloyla miicadelemi etkiliyor olabilecegini diisiindiim.

Sonra, 2008’de, beni bu cilginliga bir son verip kilomun
altindaki aciya ciddi sekilde bakmaya zorlayan bir sey oldu.

Bir giin katildigim bir konferansta, yanima beni tanityan bir
kadin gelerek hemen caligmalarimi dvmeye basladi. Bu nokta-
da, film yaymlanmis ve binlerce insan ¢evrimici roportajlarimi
duymustu. Ik kez bir hayramimla Kisisel olarak karsilastyor-
dum; bu nedenle bdylesi olumlu geribildirimler duymak beni
heyecanlandirmigti. Ancak kadin beni 6vgii yagmuruna tuttuk-
tan sonra bomba gibi diisen bir yorum yapti. “Diisiindiigiimden
daha irisiniz” dedi beni tepeden tirnaga siizerek. Iste boylece
mutluluk ve heyecandan iimitsizlik ve kedere gecis yaptim.

Yillar icinde insanlarin kilomla ilgili yaptiklari bir¢cok
yorumdan biriydi ve en sonunda yeni bir yaklagima ihtiyag
duydugumu kabul etmek zorundaydim. Kadinin yargisi beni
derinden yaralamisti; ¢iinkii ben de siirekli kendimi yargili-
yordum. Viicudum ve kilomla iliskime daha derinden bakma-
min zamani gelmisti ama niyetim bagkalarini memnun etmek
degil, kilomun arkasina gizledigim aciy1 ele almakti. O kon-
feranstan sonra eve dondiigiimde, yiizlerce EFT uzmanindan,
kigsisel gelisim gurusundan ve goriistiigiim psikiyatr ve psiko-
loglardan 6grendiklerimi bir araya getirmeye ve kendime uy-
gulamaya basladim.

EFT yontemini yeni bir kilo verme deneyimi yaratmak i¢in
kullanmaya baglamadan ©nce sadece birka¢ kural koydum:
Diyet yapmama ya da kendimi asir1 egzersizle cezalandirma-
ma izin yoktu. Ikisi de gegmiste igime yaramamisti ve tekrar o
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yoldan gitmeyecektim. Ayrica artik kilomu mutlu olmamanin
ya da hayatta istediklerimin pesinden gitmemenin bahanesi
olarak kullanamazdim. Bu da ise yaramamaisti.

Viicudum, yemek ve egzersizin yam sira cinsel yakinlik,
zevk ve miikemmellikle ilisgkime bakmaya basladim ve bende
bir bozukluk olmadigimi fark ettim. Rahatlamak icin yemege
basvurmazsam hayatin dayanilmaz oldugunu hissettiren inang
katmanlarim varda.

Birden dank etti; nefret ettigim bir seye iyi bakmak nere-
deyse imkansizdi. Viicudumdan o kadar uzun zaman nefret
etmigstim ki, kendime ya da viicuduma nasil saygi duyacagimi
ve bakacagimi bilmiyordum. Dig goriiniisiime bu kadar ¢ok
odaklanarak, sadece zayifliga takintili bir kiiltiirel giizellik
standardin1 karsilamadigim icin, kendimden kendimi ve vii-
cudumu iyi hissetme firsatin1 ¢almistim. Bunun yaratti81 stres
kilo vermemi ve mutlu olmami engellemisgti.

EFT beni yumusatarak siirece devam edebilmemi ve bu ka-
dar zaman beni kendine mahkiim eden duygular1 ve inanglar
ele almami sagladi. Ayrica stresimi dindirdi ve viicudumun en-
dise ve strese takilip kalmasina yol agan duygusal yiikii kaldirdi.

EFT sayesinde biitiin o stres ve duygusal yiik yavas ya-
vas kaybolurken, en sonunda viicudumun gelismeye ihtiyaci
oldugunu hissedebildim. Sagligimi1 ve sihhatimi destekleyen
gidalar se¢mek -ve bunlari yemekten gercekten zevk almak-
manilmaz derecede Ozgiirlestiriciydi. Ayrica hayatimda ilk
kez viicudumu hareket ettirmek icin can atmaya bagladim.

Viicudumu oldugu gibi begenip sevdik¢e, onunla ilgilen-
mek kolaylasti. Ayrica kendime daha kilo vermeden basari-
larimi takdir etme, keyif alma ve kendimi giizel hissetme izni
de verdim. EFT kullanarak, en sonunda hayatim1 yasamaya ve
giiciimii devreye sokmaya baslayabildim. Bunu yaptikca, kilo
vermek o kadar kolay ve zahmetsiz oldu.

Kilom yiiziinden mutlulugumu beklemeye alarak gecirdi-
gim on y1l1 agkin siireden sonra, en sonunda siireci geriye dog-
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ru yasadigimi gorebiliyordum. Kilo vermek size daha fazla
giiven kazandirmaz; ozgiiven kilo vermenizi ve daha giiclii,
daha saglikli bir viicut kazanmanizi saglar. Benim ve son yil-
larda birlikte ¢alistigim binlerce danisan ve 68renci icin, kilo
vermek ve beden 0zgiiveni kazanmak asla yagla ilgili degildi.
Her zaman kendimizi nasil gérmeyi sectigimiz ve diinyada
nasil bir durus sergiledigimizle ilgiliydi.

Kendimize diiriist oldugumuz ve birden her seyi daha net
gorebildigimiz anda farkindalik biiyiik bir gii¢ verir. Ancak
tek basina farkindalik genellikle yeterli degildir. Bilingli ola-
rak bizi neyin alikoydugunu bilebiliriz ama yine de diisiince-
lerimiz ve eylemlerimiz arasinda bir kopukluk yasariz. EFT
iste burada devreye girer. Sadece bende degil, filmimiz The
Tapping Solution (EFT Coziimii), cevrimi¢i programlarimiz
ve yillik EFT Diinya Zirvesi ile dokunmaktan onur duydugum
yiiz binlerce yagamda dogurdugu sonuglara sasirmaya devam
ediyorum.

“Her seyi denedim” ve “hicbir sey ise yaramadi” sikayet-
leriyle ¢cok zaman harcadim. Denedigim tek sey, kendimi sev-
mek ve takdir etmekti. EFT bunu miimkiin kild1 ve sonrasinda
bedenimde ve yasamimda inanilmaz sonuglar geldi.

Bu Kitap Hakkinda

Bu kitabi yazmam ilk istendiginde, mutfagimda yere oturup
hickirarak agladim. Yolculugu bdylesine alenen paylasma fik-
ri beni soka ugratti. Ayrica birgok ornekte kadinlarin kendile-
rini kotii hissetmesinden yararlanan kilo verme sektoriiniin bir
parcasi olarak goriinmek istemiyordum. Ben bdyle biri degi-
lim ve boyle bir kariyer istemiyorum.

En sonunda yazmayi kabul etmemin nedeni, paylasmak
istediklerimin standart bir kilo verme kitabinda bulacaginiz
seyler olmadigim1 bilmemdi. Diyet yapmaya inanmiyorum
ve sizin i¢in izleyeceginiz bir egzersiz planim yok. Bunlarin
yerine, kadinlar1 benim de yaptigim ve binlerce danigan ve
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ogrenciye rehberlik ettigim ayn1 kendini bulma ve kesif yol-
culuguna ¢ikarmak istiyordum.

“Kilo verme” terimi bu kitabin ve cevrimi¢i kursumun
adinda yer alsa bile, gercek su ki -kilonun saghginiza zarar
vermemesi kaydiyla- tek bagimna kiloyla ilgilenmiyorum. Be-
nim i¢in, kilo vermek kendinizi sevmenin ve kendinizi bedeni-
nizde daha giiclii ve giizel hissetmenin mutlu bir yan etkisidir.
Kadinlarin bu yolculuga ¢iktiklarinda bunu yasayacaklarini
umuyorum; ¢iinkii boyle seyler hissettiginizde, tiim yasaminiz
acilir. Birden i¢ ve dis gercekleriniz gasirtici ve ilham verici
bicimde degisirken, hayalleriniz gercege doniismeye baglar.

Komik olan, kilo vermek asla en biiyiik onceligim degil-
ken, 6grencilerim ve danisanlarimda kilolar tekrar tekrar her
sekilde ve cok tutarli olarak gitti. Bu, kesinlikle bu siirecin
mucizesiydi. Bu inanilmaz sekilde gii¢lii aract —EFT- stresi
gidermek, duygular1 ve inanclar1 sinirlandirmak icin kulla-
narak, sizin ve bedeninizin gercekte ihtiyac duyduklarmizla
hizla baglant1 kurabilirsiniz. Sonrasinda duygulariniza ve be-
deninizle iligskinize daha fazla, gergek kilo kaybiniza daha az
odaklanabilirsiniz. Kulaga ne kadar tuhaf gelirse gelsin, iste o
zaman danigsanlarim ve 6grencilerim kilo verebiliyor ve dogal,
hatta zahmetsiz sekilde koruyabiliyorlar.

Kilo vermek sagirtici olsa da beni en ¢ok kadinlarin duy-
gularindaki ve yasamaya basladiklar1 hayatlarindaki degisimi
gormek heyecanlandirtyor. Daha kilo vermeden, kadinlar sak-
lanmaktan vazgeciyorlar; kendilerine asik oluyor, iligkilerin-
de ve kariyerlerinde biiyiik atilimlar yapiyorlar; giizelliklerini
kutsuyorlar ve bunu sadece tartida ya da dolaplarinda gordiik-
leri bir say1 icin degil, kendilerini giizel hissettikleri i¢in ya-
piyorlar.

Coktan tahmin edebileceginiz gibi, bu kitapta paylastigim
stire¢, kadinlara 6zel olarak hazirlandi. EFT her iki cinsiyette
de kilo vermede etkili olsa da kadinlar kilo ve beden 6zgiive-
ninde benzersiz bir deneyim yasarlar.
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Bu kitaptaki yontemleri 6grencilerim i¢in yarattim ve sii-
re¢ boyunca ilerlerken onlara 6grettiklerim, onlarla kurdugum
etkilesimler sayesinde ¢ok sey 6grendim. Kitap boyunca en
yaygin sorularindan ve sorunlarindan bazilarimi ele almaya
calistim. Simdi sayfalarda ilerlerken 6greneceklerinize hizla
bakalim.

Kitabin 1. Kisminda, size EFT yonteminin temelleri-
ni 0greterek, ne oldugunu ve nasil isledigini gosterecegim.
Sonra size bu teknigi bircok insanin karsilastigi ilk engeli
—panigi- agsmak icin kullanmay1 68reterek kilo verme ve be-
den ozgiiveni yolculugunuza ¢ikmaniza yardimei olacagim.
II. Kisimda, sizi “sogan soyma” siirecinden gecirerek, kilo
ve beden 0zgiiveni miicadelelerinizin daha derin yonlerine
bakmanizi saglayacagim. Bu da ge¢miste kilo vermenizi en-
gelleyen eski kaliplar1 ve duygulari serbest birakmaniza ve
temizlemenize gercekten yardimci olacak. III. Kisimda da
yemegin yani sira egzersizle de daha gii¢lendirici bir iligki
kuracak ve kisisel bakimi1 yasaminizda nasil uygulayacagi-
niz1 6greneceksiniz.

Bu kitab1 okur ve siireci yasarken, egzersizlerin tiimiinii
yapmanizi ve EFT meditasyonlarmin tiimiinii kullanmanizi
oneririm. Cogu boliimiin sonunda bulacaginiz EFT meditas-
yonlarim, boliimde 6grendiklerinizi 6ziimsemenize yardimci
olmak amaciyla tasarlanmigtir. EFT yapmaniz hayatidir. EFT
olmadan, bu siire¢ size kiloyla neden miicadele ettiginizi gos-
terebilir ama EFT nin saglayacagi uzun vadeli kilo verme ve
beden 6zgiivenini saglamayacaktir.

Kitabi bir kez biitiin olarak okumanizi ve sonra sizde yanki
uyandiran boliimlere geri donmenizi 6neririm. Bu kitaba her
ihtiya¢ duydugunuzda geri doneceginizi umuyorum. Yolculu-
gunuz boyunca yol arkadasiniz olsun.

Bu siireci sizinle paylagsmaktan inanilmaz derecede onur
duyuyor ve bunun her giin i¢tenlikle sevdiginiz ve begendi-
giniz saglikl1 bir bedene sahip olma yolculugunuzun baglan-
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gict olacagini umuyorum. Daha onemlisi, bunun kendinizi
inanilmaz ve biiyiileyici bir kadin olarak gercekten sevme
ve kabullenme yolculugunuzun baslangici olacagini umu-
yorum. Bu noktadan sonra, bu diinyadaki gercek degerinizi
gorebilirsiniz.
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