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H
ayatı boyunca kilolu olan ve birkaç 
bas.,ı,rısız diy~l glrisimlnl sonunda da. 
böyle mutlu olduğuna kendini k.ı.ndlnn.lS 
bir kadınm~ Ece. Bir gQn taroda, 

ÇQCUkJvk urkadasıyla arasında 20 kllo fark olduğunu 
görO.nce ilk keı korkup soluğu ~elisyc-n Simge 
Çıtak'ın yanında almış. "Onu bu1m&m kolay olmadı 
çünkü bu konulara hiç kafa yormamıştım" diyor. 
"Benim gibi 'ın1tcl takılan' kaduil.nrın k:ilolannı, 
giyim kusamların.ı önemsemesi pek hoş 
karsılanmazdı., hayatta daha ciddi işler vardı ... " 

Büyük bir yayı nevinde editör olarak ça11.$a.n Ece 
böylece. 10 seansıa 10 kilo vereceği bir moC()raya 
girişmiş. Uyguladığı OOSlc.nme. ve NLP programlan 
sayesinde 64 kiloya i.ndikten sonra da b..1:ska kadınlar 
da ı-ayıfl.ayabilsin diye hik,\yesini. diyetisyeni Simge 
Çıtak'la birlikte kittıpı.ıısunnıs. 

■;"Nasıl bir ben istiyorum'!" sorus u neyi deği.ştinli! 
J'QncG ,ada 4'0nc0 rand("\'1.Jda diyct3s;·cn1m bana 
bunu sordu, Ve ben, 31 y::ıstma knda.r nasıJ bir .kadın 
olmak istediğimi bilmediğimi anladım. Herkes 
kenclıne bu soru)'U sonnalı. Çünkü ya rck.lamJn.rda 
biıe hazır sunulan o plastik kadınlar gibi olmak için 
çabnhyoruz. ya do ba-ska öncelikleri hayalım~ 
ukısurıp kendimi2'.İ unutuyoruz. Bedc-ninlve ruhunu 
ıammnyan mutsı.ıı kadınlar oluyon.ıı. NLP 
c;.ılışmamızda. istl.'dit!;im ~•nin neye benzediğini 
c;iwim ve sonuca inanamadım~ O kadar ilmlsim ki o 
görO.ntOyll. \•arlıtından bile haberim yokmus. 
■ Besıc.ımlt ıırograını_ndlln g&zünüz k<>rktu ınu? 

.. Allah Allah böyle kilo verilir mi?" dedim. Ç0nkQ 
program 6nce karan12.dalu yanlı$ inançları sili,YOnju_ 
Az ye~em kilo veririm, -sunu yersem kiJo alının 
gibi ... Tamamen s.iz.in zevkinize ve yaşam şeklinize 
göre haıı;lnndığı için de uygulaması kolaydı. 
■ Ne gibi beslenme batala.n yapıyormuşsunuz! 

A<: değilk:<ın yiy0rdum ve n«ıen yediğimi 
bilmiyordum mesela. Çalışırken yon.ıldı.ıQ:umda ara 
vermek ve bu arayı uıatmak için de yemek 
yiyonnu$um. Şimdi anı verdigimde hambaıska 
şeylerle oyalıyorum kendimi . .. Sebze dışında ne 
yesem kilQ alınm" gfüi yanlı$ bir kodlamam vannı$. 
O,•sa programımda makama da var, kebap da, alkol 
de. Sevdiğiniz ylyeceklerl tamamen k~c-rsc-niz, rejiın 
bittiğinde koşarak bunlara geri dönüyor ve kilo.lan 
geri alıyorsunuz, 

' BEYNiMDE CiPSE FARKLI ANLAM YÜKLEDiM' 
■ Kllo 3.lmaııı:ıa yol açan yljeceklerl hayatınl%dan 
nasıl çıkardınız? 

Aslında. her scyi yiyebilirsiniz ama her gün için 
belirli haklarıntı var, &nimkl şc)yle; 7 e.kmek. 5 et. 4 
meyve, 3 yağ, 2sebze, 1.5 süt.Ama cipsi uımarnen 
hayat.undan (ıkardun. OnD! cipse y'ilklcd.lğim anlatru 
beynim.den sildim. Clps kaçamaktır,yasak 
olduğundan çekicidir. Bu kodlamayı silip yerine 
... cips makine ydğıdlr" kodunu yerleştirdim. Besinleri 
zihnimden uzaklaştıran NLP tekniği sayesinde, artJk 
cips görd.Qğllmde iğrenç bir(.-Urılk kokusu alıyorum 
ve bu yüzden canım hiç cips çekmiyor. NLP bir c,-eşil 
ikna tekniği. olaylara ve çevrenizdekilere bakısınm 
deği.şliripol.mru;ını istediğinit biçime sokuyor, 
■ Kilo vermek ıor mu? 

Çok 1.evkll bir mac,.:ı-r-a_ Ama bedenir\.İı.ln ve 
ru.hı.ınuzun gcroekterı ne istediğini lekrar tekrar 
sormanız gerekiyor. Eee kac; kilo olmak istiyor? Nasıl 
bir kadın olmak istiyor! Bunu su an gerçekten 
yemek istiyoT mu? Kulağınw t,ıkamazsamz zor değit 
■ Diyetisyeninizle birlikte bir kitap yazma fikri 
b~1an beri ald.ınııda \"ar mıydı! 

Simge Çıtak, danısanlarının gQnlQk tutmasını 

istiyor. Ben de neredeyse h~r şeyi sürekli yazdım. 
Zorlandığım zam::ınlnn, mutlu oldutum y::ı da 
çı.ldırdıg-ırn arıları kaydı:=ttim. Diyetisyenimle beraber 
okuduk ve gördük ki, yasadı{lım süreçleri başkaları 
da okursa kilo venne sQ.rec::inde çok yararlı olur. 

Diyeti bozacak tek şey korku 
•Besinlerden korkmamıza, onlan suçlamamıza ge<ek yok. Ne pasta, ne hDrobufver ne çikolata suçlu. 

Yetort.ı miktarda )le<som diyetimi asla ooz.maztar. Eskidoo biı' lokma aknca bit daha ~~im 
korkusuyla kıtlıktan çıkmışa dônef, 'Battı bal.ık yan gider' hissiyatıyla ıepmi Q6pe atardım. 

Sonra mt.r1,uzluk, plşmarıhk ... Oysa yediQimden koı1urıaısam gOc:O elime geçtiıim; 
bogOn ll<i kaş,k alır, 4-5 gOn soıva b1f daha ylyebiJeceOlml dOşOnOp abartmam. Fll2la 

)'M'l~m. gurı ;çln<ıe bit baŞka şey, azattıM'I ve kıto almam. Bu kadat basit.• 

•••••••••••••••••••••••• 

Ece, 10 seansta 1 O kilo vererek 
daha mutlu, daha neşeli, adeta 
bambaşka bir kadın oldu. Giyimi 
güzelleşti, eşiyle seks hayatı 

renklendi. NLP adlı zihin kodlama 
tekniğinden faydalanan diyetisyeni 

Simge Çıtak ile bir araya gelerek o süreci anlattığı, 

'Acil Kilo Veriyorum' adlı bir de kitap yazdı ... 

: Kilo verdim 
terfi ettim 
■ Yeni Ecıa ile esk i Eoe'nin gOrünümleri 
farklı . Aralannda başka ne farklar var? 
Yenl Ec.e çok daha mutlu. Daha enerjik, daha 
saksi, daha sosyal... Artık daha ı.evkli bir 
insan#TI, moda anlayışım çağ atladı. Artık 
v0cudum4ı vakit geçirmekten kaçmıyorum; 
onu gOzel glysıl8'1e, kremterle 
ödü11~irrnekten utanmıyorum. Ne kadar da 
zevkliymiş.! Kendi bedeninizde bir şeyi 
başarmak insanı çok gOçKl k.ılıyor. Eski Ece 
terli is-t8'yel'n6Zdi. şimdiki Ece istedi ve aktı! 

) 1~ 

AC\L K\LO 
VER\YORUM 

Eşimle seks hayatımız güzelleşti 
■ Es iniz, arkada.slarıruz "yen i siz"i nasıl karşıladı? 

Tahminimden çok d~ha iyl kan;ıladılar. Eşim de 
kiloludur. Eve saçma sopan yiyecekler çok az girmeye 
başladığından, o da kilo vc:rdJ. Birlikte spora başladık. 
isten sonra televl7..yon 0nüne ı;;ökme ritüelimiz azoJdı, 
daha sosyaliz. Kendimi seksi bulup giyim tarzımı oğlan 

çocuğundan ca:dbeli bir kadın.a d0nüstürüncc. seks 
hayatın-uz çok daha g(j:ı:el oldu. 
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