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Olliimiine Zayiflik tipik bir kisisel kurtulus hikayesi degildir.
Bayan Gilbert kisisel deneyimlerinden yola ¢ikarak tiim hayat
boyunca asirt yeme dongiisiinden mustarip olan bizlere pra-
tik ¢éziimler sunuyor. Onun hikéyesi bir erkek olarak benim-
kinden tamamen farkli olsa da duygulart ve diisiinceleri tam
olarak benimki gibidir. Oliimiine Zayiflik ile terapi ve kisisel
gelisim kitaplari arasindaki fark, hikiyenin duygulariniza ni-
fuz etmesidir. Gilbert, nasil hissettiginizi ve 0 magaradan nasil
ctkacaginizt biliyor. Kitabi, bir 6gleden sonra elimden hig bi-
rakmadan okudum. Kolaylikla okuyabileceginiz, tekrar tekrar
not alma istegi yaratan bir kitap sizleri bekliyor.

Brian Boyd

Hikéyesini bizimle paylastig1 icin Noelle’e tegekkiir ederiz!
Bulimiasinin distincelerini, iliskilerini ve hayatini nasil etki-
ledigi hakkinda bize fikir vermesi hosuma gitti. Noelle’i tiste-
sinden geldigi her sey icin, hayatini kontrol altna almak i¢in
gicinti kullandigs icin takdir ediyorum. Yeme bozuklugu ile
ilgili kisisel deneyimim olmamasina ragmen, bulimianin tste-
sinden gelmenin adimlari acik, takip etmesi basit ve siirdiir-
mesi kolaydi. Oliimiine Zayifliktan aldigim en biiyiik ders, izin
verdigimiz fikirlerimize ve dustincelerimize dikkat etmemiz
gerektigi. Negatif bir zihniyete sahip olursak o negatif sey ke-
sinlikle gerceklesecektir. Noelle bana gergekten aklin her seyin
tistiinde oldugunu gosterdi.

Dawnae Baldwin
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GIRIS

Sirtmi mutfak tezgdhina dayamis bir sekilde duruyordum.
Bankadan Bobbie arad: ve hesabimla ilgili bir sorun oldugunu
soyledi. Fonlarim disiiktii ve kredili mevduat hesap zamanim
gelmisti. Paraya normalden daha sikisikeim. Isim tehlikedeydi;
is performansim 6nemli 6l¢iide diisiiyordu. Is programima uy-
mak gittik¢e zorlagtyordu.

Bosanmadan bu yana o kadar ¢ok abur cubur yiyordum
ki ise odaklanmakta, hatta umursuyormus gibi yapmakta bile
zorlaniyordum. Hayatm pargalara ayrilip ¢oziiliirken bagkalar:
icin nasil sefkat duyabilirdim? Hemsirelige askla bagl degil-
dim. Bu is benim tutkum degildi, tatmin edici degildi. I¢in-
de bulunduklart ¢ikmazdan kendilerini kurtarmak istemeyen
hasta insanlar icin sabit ve istikrarli bir figiir olmak ¢ok yo-
rucuydu. Ancak her seyden ¢ok sevdigim birka¢ hasta devam
etmemi sagliyordu. Bulimia kontroli ele gegiriyordu. Bir has-
tayt evinde ziyaret eder, bir fast food paket servisine kosar ve
sonra yemegi sindirmeden 6nce bagka bir hastayr gormeye ca-
lisirdim. Yemegin ¢ok uzun siire midemde kalmasina izin ver-
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me korkusu her zaman aklimin bir késesindeydi. Bu distince,
cilgin bir endiseye ve ¢ikaracak bir yer bulma aciliyetine neden
olurdu. Cok beklersem kusamazdim. Bagka bir ziyareti aceley-
le yapar, hastayr degerlendirirken acinasi bir is ¢ikarir, sonra
seyyar tuvaleti olan en yakin parka veya santiyeye hizla gider
ve miimkiin oldugunca ¢ok yiyecek kusmaya calisip sadece bir
saat sonra tekrar yemek yeme arzusuyla dolardim.

Bu bir kisir déngiiydii. Merhametsiz bir kisir dongii. Aklim
ve bedenim ara vermek icin ¢iglik atana kadar bu tekrar tek-
rar devam etti. Giin gegtik¢e hayatm altiist oluyordu. Ya fa-
turalarimi 6deyemezsem? Ya isimi kaybedersem? Evimi satmak
zorunda kalirsam? Eski esim ¢ocuklarimi elimden alir miyds?
Cocuklar... Ah benim giizel bebeklerim, vahsi bir firtnanin
ortasinda sugsuz yere sirilsiklam olmuglardi. Onlar agladigimi,
bagirdigimi, icimde kendime karst olan tutamadigim 6fkemin
¢ogu zaman onlarin kiigitk mitkemmel diinyalarina sigradigini
hatrlarlar miyds? Ya onlara bakamazsam?

Rehabilitasyona gitmem gerekir miydi? Kaliforniyada hak-
kinda harika seyler duydugum bir yer var. Bir tiir holistik
inziva. Ya igimle ilgili biiyiik bir hata yaptiysam? Lisansimi
kaybeder miydim? Bes yil ve 35 bin dolar heba mi olacak? Ya
kusmugumdaki asit yemek borumu agindirmaya devam eder-
se? Dislerimi yok eder mi? Dis hekimim minemin ince olma-
st ve dis etlerimin agir1 derecede iltihapli goriinmesi hakkinda
bazi yorumlar yapmisti zaten. Yemek borum ‘kusmak ya da
kusmamak’ maskaraligina devam edemiyordu. Bogazim hep
agriyordu. Ve sag kaburgalarimin alunda keskin bir agr1 vard.
Bu benim safra kesem miydi? Belki de, tas diisiiriiyordum. Ul-
serim mi vardi? Bu diisiinceler zihnimi harap ettiginde, genel-
likle, kafam digkiyla kapli bir seyyar tuvaletin derinliklerinde
veya 1ssiz bir bélgede bir agacin arkasinda oluyordu.

Simdiye dénelim. Telefonu kapatip buzdolabina dogru yiirii-
diim. Onu a¢tim ve orada uyusmus bir sekilde durdum. Ger-
cekten yemek istiyor muydum? Buzdolabinin i¢ine uzanmadan
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once bir an i¢cin durdum. Kendimi eylem sirasinda, yani eylem
oncesi yakaladim. Kendi kendime “A¢ bile degilim. Neden ye-
mek istiyorum?” diye diisiindiim. Aklim bana yalvariyordu.

Buzdolabini kapattim ve bir an ne hissettigimi desifre et-
meye ¢alismak icin kanepeye oturdum. Neden birdenbire ye-
mek yeme, tikanircasina yeme diirtiisit gelmisti? Bu diirtiintin
geri gelmesinin lizerinden aylar ge¢misti. Hangi duygular
hissediyordum? Bu duygular: su an agzima bir seyler koyma-
dan nasil tatmin edebilirdim? Yiyecek kullanmayacagim. Bu
sefer kendime hissetmek icin izin verecektim; bastirilmislik,
hayal kiriklig1, ofke, sikilganlik... “Yemek yemeyi kullanma.”
Sinirlenmeye baglayana kadar bu distince aklimda tekrar
tekrar oynadi. Sinirli. Ofkeli. Konusamayan, hissedemeyen,
nefes alamayan, akil ya da manuk yiirtitemeyen, hayatim-
da bana varligimi siirdiirmek igin enerji kirmulari vermekten
baska hicbir 6nemi olmayan bir seyin beni alt etmesine izin
veremezdim. Yiyeceklerden nefret ediyordum. Bunu defalarca
diisiindiim. Su anda bundan bagska hi¢bir kelime benim mut-
lak 6ftkemi tatmin edemezdi. Yiyeceklerden nefret ediyordum!
Ciglik atmak istedim. Tezgiha dogru uzanip kahve kremasi
sisesini firlatmak istedim. Yillardir gecenin bir yarist sevgiyle
tizerine fistik ezmesi serptigim piring gevreklerini dolaptan at-
mak istiyordum. Bos pizza kutusunu ¢opten ¢ikarip sekilsiz ve
burusuk héle gelene kadar yumruklamak istiyordum.

Anilar pesimdeydi; sayisiz kere Jack in the Boxa bityiitk Oreo
kurabiyeli milkshake almak i¢in araba stirmigtiim. Bu genellikle
otuz bin kalorilik ttkinmalarimin son duragtyd:. Birgok yénden
agir, lezzetge zengin ve igrencti. Kusmasinin kolay oldugundan
bahsetmiyorum bile. Kremali vanilyali olanlardan birini i¢tikten
sonra saatlerce stiren kusmuk gazini haurlayabiliyordum. Ah,
midem tiksintiyle bulandi. Defalarca arabamin camindan yari-
st icilmis milkshake atugimi hatrliyorum. Onlardan nefret edi-
yordum. Kokusu, tadi, parlak kirmizi gdriiniisii tistiinde aldatict
bir sekilde mitkemmel goriinen Maraska kirazi. “Yiyeceklerden
nefret ediyorum.” Tek diistinebildigim buydu.
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Yani neden olmasin? Neden disari ¢ikip yiyecekleri bir yer-
lere firlatmiyorum? Yillardir beni riiyalarimdan uyandirip bana
musallat olan bu nesneye neden kizmayayim ki? Hayatumi mah-
vetti; saghigimi, cocuklugumu, evliligimi, iliskilerimi, kariyeri-
mi... Neden bir beyzbol sopasi, tornavida ya da ona benzeyen
sivri uglu bir kalem alip sirf icimde tasidigim nefreti salmak i¢in
onu krem peyniri dolu ¢éregin kalbine saplamiyorum ki?

Clinkii yemek diisman degildir. Bu sorunun nedeni ya da
simdiye kadar yasadigim herhangi bir sorunun ¢6ziimii degil-
di. Evet, degildi. Olmamali da. Neden yiyecekleri etiketledim?
Lanet olsun, onlart sevdim. Yemekle, gece giindiiz demeden
her saat igren¢ bir iliskim vardi. Tim bunlart disiiniirken
mutfakta duruyordum. Sinirli ve tizgiin bir sekilde. Ulagabile-
cegim herhangi bir seyi tika basa yemek istiyordum. Ah, uyus-
mus hissetmek. Yukari ¢ikip yatagima uzandim. Birkag derin
nefes aldim. “Hissetmene izin ver,” diye tekrarladim. Kendi
kendime ne kadar harika oldugumu hatirlatum. Ne kadar yol
katetmistim. Kendimi hi¢ bu kadar giiclii hayal etmemistim.
Bunca zamandir i¢imde yasayan seytani yenecek, onu fethede-
cek bir giice sahip oldugumu hi¢ bilmiyordum. Yillardir acikli
bir sekilde giicsiizdiim. Her ayartmaya teslim oldum. Zayif-
lik anlarint nasil da sabirsizlikla bekledim. O anlar benim ¢i-
kistmdi; benim acinast bahanem. Hepsini bos ver ve kalbinin
hasta arzularina kapil dememin bir yolu: Costco keki, ranch
sosuna batrilmis biiyiik bir pizza, tam yagl siit ve akcaagag
surubu ile tarcinli tost ezmesi, sosisli ve peynirli makarna, te-
reyaglt ve cilek regelli kabarik kruvansanlar, kremal: peynire
batirilmis her sey ama her sey...

Fakat o depresif, asir1 kilolu, giigsiiz kiz bir siiredir 6litydii.
O benim ilgimi bile ¢cekmiyordu. Beni o kadar geri ¢evirdi ki
birkag dakikaligina ugramasi bile benim midemi bulandirtyor-
du. Aruk hos kargilanmiyordu. Niiksetmesine sebep olamazd:.
Bana seslenir seslenmez, kulaklarima tatlt yalanlar fisldamaya,
kafami anlik zevkler ve fikirlerle doldurmaya baglar baglamaz
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onu sustururdum. Soziinii keserdim. “Hayir,” demenin verdigi
glic mutluluk vericiydi. Zayif bir hayir degil, kuvvetli, giiclen-
dirici bir hayir. Hayir demem hayal edebilecegim herhangi bir
ukinmadan daha ozgiirlestiriciydi. Kendime anlik duygularin
gecici oldugunu hatrlattum. Yiyecekler ilk birkag isirtkta mut-
luluk veriyordu. Herhangi bir lokmanin tadi sadece birkag sa-
niyeligine cennet gibiydi fakat ondan sonra bu bir iskenceye
dénistiyordu. Mide bulandirictydi. Bir ukinma sirasinda di-
stincesizce yemek yiyordum, yiyordum, yiyordum... Peki ama
neden yemek yiyordum?

Nedenini sik stk unutuyordum. A¢ degildim. Duygularim.
Evet, duygularim. Onlarla yiizlesmek istemiyordum.

Siirekli tikinan o kisi gitti ama onun gitmesini ne kadar
cok istedigimi anlamak icin yirmi yillik gergek bir aci ve dibe
vurug gerekiyordu. Onu siirgiin ettigimden beri hayaum hig
bu kadar harika olmamigti. Aklim bagimdaydi. Viicudum zay:f
ve saglikliydi. Aruk ‘sismanlama’ korkusuyla kendimi cezalan-
dirmiyordum. Arada bir kendime eskiden oldugum kisiyi ha-
trlatmaliyim. I¢imde bastirilamaz duygulara sahip bir canavar
vardi. Hayatla bas edemeyen biriydim; duygular: ile basa ¢i-
kamayan, hissetmenin ne kadar kolay oldugunu anlamayan ve
diirtist olmak gerekirse duygularini yasamasina izin vermekten
cok korkan biri.

Bulumik, evet, bulumik biriydim. Yillarca beni tiiketen tek
sey, icimde hissettigim en ufak kotii duyguyu yemek yiyerek
hissizlestirme istegi ve umudu, ardindan fazla yedigim yemek-
lerden kurtulma istegiydi. Fakat ger¢ekten derinlere indigimde
kendimi o6ldiirdiigimii biliyordum. Hissetmek, kendimi sev-
mek ve affetmek i¢in liiyordum, zayif olmak icin 6liiyordum.



“Hicbir insan bir bagimllikla yasamak istemez. Hicbir insan
dis bir nesne tarafindan kontrol edilmek istemez. Hepimiz
dlstincelerimizde ve eylemlerimizde 6zgur ve huzurlu olmay
diliyoruz. Dustincelerimizin, yemeklerimizin, yikici aliskanlik
ve davranislarimizin kélesi olmak, yasamak degildir.”

Kendinizi, hi¢ diglinmediginiz anlarda bir seyler yerken buldunuz
mu? Geceleri durmadan buzdolabina mi gidiyorsunuz? Istahla
yedikten sonra kusma isteginin sizi ele gecirdigi oldu mu?

Noelle Gilbert, yirmi yili askin bir sire bulimia ile micadele
ettikten sonra, yeme bozukluguyla yasamanin yol actigi zihinsel
ve fiziksel zorluklarin Ustesinden gelmeyi basardi. Oliimiine
Zayiflk'ta Noelle, kendinizle ve yiyeceklerle saglikli bir iligki
kurmaniza yardimci olurken zamaninizi, enerjinizi ve iliskilerinizi
donustlirmeniz icin gereken destedi sunuyor.

Bu kitapta yer alan stratejilerle, yasadiginiz zihinsel ve fiziksel
esaretin farkina varacak, bulimia ile ilgili kafanizi siklikla
mesgul eden asadidaki sorularin cevaplarini bulacaksiniz:

Tikinma ve kusma dongusunu nasil durdurabilirim?
Fiziksel ve zihinsel sagligimi nasil iyilestirebilirim?

Geleneksel tedaviler simdiye dek neden ise yaramadi?
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