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ULSERATIF KOLIT

Trevor Moore, Kanada

19 Mayis 2021
“GNM bana hayatimi geri verdi”

Kolit belirtilerim Haziran 2020’de bagladi. Tuvalete daha sik ¢ikmak zorunda kaldigimi fark ettim.
Baslangicta yalnizca ishaldi fakat zamanla ¢ok daha sik olmaya ve kanli olmaya basladi. Yanlig olan
seyin ne oldugunu anlamiyordum gercekten. Cogdu insan gibi beslenme diizenimle ilgili oldugunu
disindUm. Fazlasiyla enerji icecegi ve kahve tukettigimi, web sitesi ve uygulamalar kursumda ¢ok
fazla ev 6devim oldugundan ve kesintiye ugratmak istemedigimden hazir yemeklerden gokga yedigimi
kabul ediyorum.

Kanli ishalim artik kontrol edilebilir olmaktan ¢iktigi zamana kadar 3 ay devam etti. Artik digskimi
tutamiyordum ve bu da benim hayatimi etkiliyordu. Doktora gittim ve kolonoskopi yapildi. Henliz kolit
orta derecedeydi ve bir ay denemem icin Mezalamine fitilleri verdiler. Gayet iyiydi. ilaglarim bittiginde
belirtilerim tamamen gegmisti. Ancak 2 hafta sonra belirtiler yeniden geri geldi. Bu sefer on kat daha
kétliydl ve ben yine beslenmeme bagladim. Ondan sonra enerji iceceklerini ve kahveyi biraktim. Daha
iyi yemek yemeye basladim ama ise yaramadi.

O sirada online okula devam ediyordum. Dolayisiyla evde kalabiliyordum ancak durumum ¢ok kétiydu.
Oyle cok sancim vardi ki, bilgisayarimin basina online bir ders icin oturamiyordum. Sirekli tuvalete
gidiyor, ellerimi yikayip geri geliyor ve yeniden bu tura devam ediyordum. Giinde 30-60 kez tuvalete
gittigimi s6ylesem abartmis olmam. Bu sirada sanci artik dayaniimazdi. Fazlasiyla kilo vermigtim.
Sonunda hastaneye gittim ve bana Prednizon verdiler. iki doz Mezalamine fitili ve 40 mg. Prednizon
yazdilar. Ayrica bir diyetisyenle goristirduler. Bir gastroenterologa da telefonla gériisme igin
ybnlendirdiler. Bir¢cok doktorla géristim, ilaglari kullandim ve énerdikleri diyeti uyguladim. Bunlarin
hicbiri ben GNM'’i buluncaya kadar ise yaramadi.

Sonbaharin sonuna dogru bir giin baskalarinin da benzer sorunlari olup olmadigini arastirirken Mike’in
“Heal Your Gut Guy” sitesine denk geldim. Bir konuguyla kendi mide-bagirsak sorununu ve GNM’i nasil
uyguladigini anlatiyordu. Hikayesi tipki benimkine benziyordu ve merak ettim. Beni ¢carpan sey, GNM’e
gbre kolite sebep olanin beslenme ya da “yanlis gida” olmadigi, sadece duygusal stres veya bir
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“catisma soku” olduguydu. LearningGNM web sitesine girdim ve okuyabildigim kadar fazla sey okudum.
Daha fazla 6grendikge kendimi daha iyi hissettim.

Soylemekten nefret ediyorum ama saghgim igin gergekten aceleci davrandim. GNM’i bir teste tabi
tutmak istedim. Blyik bir sosili pizza siparis ettim, bir Starbucks Macciato séyledim ve bir paket
dondurma yedim. Kim bilir daha baska neler. Hig olamayacagini sandigim bir sey oldu. lyiydim! Benim
gibi 2 yudum kahve alip sonu yatakta berbat agrilarla ve kanamayla gelen biri icin bu kigik bir zaferdi.

Ne yazik ki hikaye burada bitmedi. Bir hafta kadar sonra belirtiler geri geldi ve aslinda belki de ilaglarin
iyi geldigi ve GNM’in aslinda ise yaramadigina dair sinsi kuskularim basladi. Sonugta Subat 2021°de
Caroline Markolin’le online gériisme randevusu aldim ¢iink( derinlerde bir yerde GNM benim igin bir
anlam ifade etmisti. Caroline’le konustuktan sonra gergekten ¢ok etkilenmistim. Konugsmamiz sirasinda
“Ulseratif koliti” GNM bakis agisindan bana agikladi ve belirtilerimin bir “hazmedilemez lokma
catismasini” ¢dzmis oldugumun gdéstergesi oldugunu belirtti. Hemen 2020 baharinda yasadigim “iflas
lokmasini” ve finansal stresimi hatirladim. Gergekten de Haziran 2020’de finansal durumum dizelmigti.
Tam o sirada da kolit olmustum.

LearningGNM web sitesini okudugumdan, kronik ishalin sebebinin “yollar” oldugunu zaten biliyordum.
Dolayisiyla Caroline ile iletisime gegcmemin sebebi bu yollari bulmama yardimci olmasi ve daha iyi
gelisme goésterebilmem icin bundan kurtulmak Uzere neler yapmam gerektigini 6grenmekti. “Yatirm”
konusunun bir yol oldugunu bulduk. Dolayisiyla yapilabilecek en iyi sey, 6zellikle internette bu konudan
uzak durmakti. Farkina varmam gereken sey bu finansal stresi 2020 baharinda yasamis oldugum ve
gecmise ait bir sey oldugu, artik ilgisinin olmadigini anlamakti. Caroline bu “olay1” birakmami, simdiki
anda yasamaya ¢alismami ve hayatima dyle devam etmemi 6nerdi. Ayrica dnemli bir baska konuya da
dikkatimi ¢ekti. Beslenmemizin kolit gibi mide-bagdirsak hastaliklarinin sebebi olduguna inandiridigimiz
icin, yedigimiz her bir gidaya olumlu bir anlam vermemi, yani “beni ishal yapiyorsun” yerine “seni
hazmedebilirim!”, “benim igin yararlisin!” gibi sézler kullanmamin da esas oldugunu anlatt.
Bilingaltimiza (psise) yedigimiz gidalarin artik bir “tehlike” olmadigini séyledigimizde, bilingaltimiz bu
yollari birakacak ve ishal duracaktir.

GNM &devlerimi yaptiktan sonra simdi higbir belirtim yok. istedigim her seyi ishal olmaksizin yiyip
icebiliyorum. GNM bana hayatimi geri verdi. Dr. Hamer, kesifleriniz icin tesekk(r ederim! Caroline,
GNM bilgisini herkes icin ulasilabilir kilmana tesekkir ederim! Mike, insanlara dogru yolu gésterdigin
icin tesekklr ederim!

Ceviren: Nermin Uyar

Kaynak: www.LearningGNM.com
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