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U zman p ikolog Zaza Yurtsever geçtiğimiz ay 
itibanyla yeme bozukluklarının tedavisi, 
yeme alı kanlıklarınm değiştirilme i ve kilo 

verme konu unda' P ve Hipnoterapi ' teknikleriyl 
Türkiye'de ilk defa Nişantaşı Sculpture'da grup 
sean ları düz nliyor. Kenctisiııden bu konuda bilgi 
ald ı k : "Eğer güne tartıya çı knıak.la başlıyorsanız, 

aynaya baknıamaya özen gösteriyorsanız, 
vücudunuza aldığınız kalorileri sayıyor aruz, devamlı 
yeni yeni diyetler uyguluyorsamz, ne kadar yemeniz 
gerektiğini takıntı l ı. bir şekilde biliyorsamz ve 
sevdiğiniz yiyecekleri n redeyse hiç yemiyorsanız 
tüm bunlara rağm n zayıfladıktan onra herşeyin 
daha iyi olacağına, daha az sorununuz olacağına, 
güzel ve imr nil cek biri olacağınıza, herke in izden 
ho nut olacağına ve her eyi başaracağınıza 
ınanıyorsanı z, o zaman profesyonel yardım almanız: 
gerekir, zira öz konu u olan masum bir zayıflama 
isteğinden çok bir yeme bozukluğu . Özellikle 
gelişmiş ve gelişmekte olan ülkelerde hakim olan 
güzelli k idealinin yeme bozukluklarının o l.uşwnda 

etkisi oldukça büyük. Bu ül.kelerde ideal ölçülere 
sahi p olmak ile ç kiciJi.k, mutlul uk ve başarı 
neredeyse aynı anlama gelmekte. Bundan dolayı 

insan lann birçoğu özgüven sorunlarını ideal ölçü lere 
uyarak d ngelemeye çalışıyor. " 

YEME SORUNUNDA CiNSİYET VE YAŞ AYIRIMI YOK 
"Geçmi yıllarda yeme bozuklukları genelde 
kadınlarda görülürken, günümüzde artık erkeklerde 
de ıkça görülüyor. Ayrıca daha önce çoğunlukla 
ergenlik çağındaki kızlarda görülen yeme 
bozuklukları günümüzde artık 50 yaşındal<l 
insanlarda da görülmeye ba lamış. Yeme 
bozuklukları yakından ıncelendiğinde genelde 
neredeyse her zaman yapılan sıkı diyetlerden sonra 
ortaya çıktığı farked il iyor. Kişileri n obsessi.f bir 
şekilde yemek ile ilgili düşünmeleri, varolan diğer 
psikoloj ik d inamiklerin yanı sıra , uzwı vadede yeme 
bozu kluğuna yol açıyor" diyen Zaza Yurtsever şöy le 

devam ediyor: 
"Bir örn k verir ek, hayahmzdaki olumsuz 
gelişmelerden (ayrılık, iş iz kalma, doğum, boşanma, 

ölüm vs. v .) dolayı on bir yıl içirıde 15 kilo aldınız . 

Bu kiloları vermek içın iki yolunuz var. Birincisi; bir 
beslenme uzmanıyla çalışarak, sağlıklı bir be lenme 
biçimi belirleyerek, bedeninizi yeterince hareket 
ettirerek, yeteri miktarda u içerek ve ödem çözücü 
yöntemlerden faydalanarak (LPG) sağlıklı bir ş kild 
zayıflayabilirsiniz. Sağlıklı bir şekilde zayıflamak 
burada her eyden önce kişinin aldığı kiloları uzun 
vadede vermesi. Mesela söz konusu olan 15 kiloyu 
bir yılda aldıy anız aym şekilde bir yılda vermeniz en 
sağlıklı yold ur. (Ayda 1-2 kilo) İklııci yola başvuran 
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Her pazartesı dryete başlama karan alıp günü geldiğinde 
erteleyenlerdenseniz, bır kılo alıp bır verryorsanız, bir turlu ıdeal kilonuza 

ulaşamadığınızı düşünüyorsanız veya kilo vermek için her şeyi denemenize 
rağmen başaramadığınızı düşünüyorsanız bu yazı~ okumanızda fayda var. 

Çünkü artık NLP ve Hipnoterapi ile kilolannızdan kurtulma şansınız var. 

insanlar aldıkları 15 kiloyu hemen bir an önce 
vermek ister. Dolayısıyla da SLkı bir diyete başlar. 
ıkı bir diyete başlamak demek, kişiniı1 bütün gün 

yemek düşünme i anJamma geLir ki, bu da yeme 
bozukluğu noktasında ahlmış en sağlam 
dımlardan biri oltu. Bütün gününü yemek 
üşünerek, kalorileri sayarak ve devamlı tartılarak 

geçiren kişi bu ürecin onW1da 15 kiloyu belki 
üç-beş haftada verir. Ama daha sonra ı tam bir 
kabu haLine dönüşür. Ya devamlı diyet yaparak 
anorexia ha talığına yakaJanır yada kil kontrolünü 
yediklerini ku arak çözmeye çalışarak butirrua 
astalığma yakalanır. Fazla kilolanru verctikten 

sonra daha önceki yeme biçimlerine dönenleri ise 
başka bir kabu bekJer. O kabus da en uç durumda 

bezite! Kişinin üç-beş haftada 15 kilo verctiği ve 
adını ctiyet koyduğu bu travmaya bed n kendi 

el dilinde kıtlık admı koyar. Ve kişi tekrar 
ormal yemek yeme biçimine döndüğünde kıtlık 
eneyimi yaşamış olan beden verdiği ki lodan üç­

beş kilo daha fazla alır ki, bir sonraki kıtlık 
dönemine hazırlıklı olsun. 15 kilo fazlayla aşın 
diyet yapan kişinin uzun vadede 20 kilo fazla l ığı 

!ur. Kişi bir onrak.i yaz döneminde de aşırı bir 
ctiyetle bu 20 kiloyu verdiğinde bir onraki 
dönem 25 kilo fazla ı olur. Bu duruma 
ti teratüı-de, 'yoyo-efekt' adı verilir." 

YIFLAMAYI Ö~RENMEK GEREK 
Zayıflamak isteyen insanların her şeyden önce 
zayıflamayı öğrenmeleri gerekiyor. "NLP'de bu 
araba kullanmaya benzetilir. a ıl araba kullanmak 
için bir ehliyete ihtiyaç duyuyorsanız, zayıflamak 
için de bir ehLiyet edinmelisiniz. Yani bilinç]j bir 
;;,ekilde ve beyin gücünü kullanarak uzun vadede 
zayıflamayı öğrenmeniz gerekiyor" diyen Yurtsever 

devam ediyor:" işanta ı Sculpture'da başlayacak 
olan zayıflama programı kişilerin uzuıı vad de ve 
sağlıklı bir şekilde zayıflamalarını hedefliyor. 
Yapılan ağlıkb beslenme planları, ödem abcı 
yöııt mler, LP ve Hipnoz il kişiler uzun vaded 
faz la kilolarından kalıcı bir şekilde kurtulabi liyorlar. 

LP ( euro-Linguistic-Programming) 1970'li 
yıllarda Richard Bandler ve John Crinder tarafından 
geliştirilmiş bir terapi metodu ve Türkçe'ye 'Sinir 
Dili Programlaması' olarak çevrilrruş. Bu metotla 
kişiler değişim süreçlerinde beynin ve bilinçaltının 
gücünü kullanmayı. öğreniyorlar. Alışılagelmiş 
yöntemlerle zayıflayan insanların verctil<leri kiloları 
t krar g ri almaları beynin ve bilinçaltının gücünü 
kullanmamalarından kaynaklanıyor. Çünkü kişi 
yalnızca alışılagelmiş metotlan uyguladığında 
bedeni zayrflar ama beyin daha önceki kiloya 
ulaşmaya çalışır. Yani O kiloda bir insan 70 kiloya 
inmeye çalışırken beyin keneli hafıza ındaki 80 
kiloya çıkmaya çalışu ve buna yönelik açlık ve 
tokluk sinyalleri gönderir. Diyet yapan insanlal'ın 
yeme nöbetleri geçirmelerinin altında yatan da bu 
olgudur. Dolayısıyla kilo orunu yaşayan insanlarda 
kilo meselesi kontrolden çıkmaz aksine tamamen 
be nin kontrolünde. LP ile tam da bu alana 
müdahale ediliyor." 
Bilinçaltının insan bedenine hükmebnede son 
derece önemli o lduğunu hepimiz biliyoruz. Ne 
diyeyim nefes alma bozukluklarından, uyku 
bozu..klukJanna, belenme alışkanJıklarınuzdan, 

kötü alışkanlıklarımıza ve tresle mücadele 
yeteneğimjze kadar her anlamda bize destek olacak 
olan LP'den bu kez de kilo ermede yardım 
alacağız ... 
Her şeyi denediğini düşünen ler, kilo vermedeki bu 
son yeniliği de denediniz mi? 
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