
. aınak • için aklınızı kul1la __ ,_ .. 
Kilo vermek isteyenlerin çoğu. yıllarca haptan, 
oUan, çeşıt çeşit diyetleri , korseleri, 
kremlerı...hatla bıçak altına yatmayı bile dene­
ınlştır. Bu yöntemlerle kilo verme oraru çok 

' düşül<tür. Kiloyu verd1kten sonra koruyanların 
oranı ~~e ~•Jk daha düşüJ..."1.Ür, 

Yanlış anlaşılmasın ben bu yöntemlerin kilo 
verdirmeyeceğini söylemiyorum, ancalc ldşi 
öncelikle zllınJnde zayıflamayı başaramamışsa 
bangı yönteml denerse denesin zayıflayamaz, 
zayı(lasa da kalıcı olmaz. Kalıcı zayıflamak; 
yaşam tarzınızı değlştlrmck demektir. ZUllnde 
zayıflamak; kendini ince görebilmek (zihin 

gözüyle) ve bunun olacağına Lnanmal< demektir. 
Bedene yansıyan olumsuz düşünce ve duyguları 
değiştirmek demektir. 
Hep düşlediğiniz o lqeal kilonuza ulaşmak ve 

, bunu bir yaşam tarzı haline getirmek için 
düşüncelerınızı. lnançlannızı değlşlirmellslnlz . 

Düşüncelerınızı değlştlrdJğlıılz de bedenınız de 
dcğışecektlr. Yapmanız gereken bilinçaltında sızı 
otamaUk oJaral< yöneten düşüncelerin farkına 
vannak ve bunları değlştlrmekUr. 

Kendin.iz! yenilemek için ihtiyacınız olan güç 
içlnlzdedir. Neyi başarma!< ıstersı:nız isteyin 
önce onu lçseJJeştırmenlz , zUıninizde onunla 
bütünleşmeniz gerekir. 
Kilo konusunda: söylediklerinizi, işkence gıbı 
diyetleri, sevmedlğinlz sporlan. llaçlar-1.,_ 
menapozu, aıle genetiğini ... bildiğiniz tüm 
bahaneleri unutun. Sadece neye inanmaya, neyi 
düşünmeye llıtıyacıruz var onu düşünün. 
Yememeniz gereken pastayı düşünerek. aç 
kalmayı düşünerek ya da üaçlann size kllo 
aldırdığına lnanarak zayıflayamazsınız. 
Kilo vermek için önce kendi üzerinizde farkın­

dalık kazanmalısınız . Kiloyla ugııı . yamckle ilgili 
düşünceleriniz, alışkanlıklarınız, inançlarınız 

neler? Zayıflamayla Jlgill giZli kor lrulannız 

□eler? Kendinlzı nasll sabote ediyorsunuz? .. gibi 
pek çok ](Onu üzerinde farkındalık kazanarak 
lhtıyacınız olan yenı düşünce ve alışkanlıklarla 
yer değiştlrebillrsinlz . Ancalt zUınlnlZI yeniden 
programlayarak s izi forma sokacak ve formda 

• tutacal, yeni bir yaşam tarwu benlmscyc­
billrslnlz .Yazılanmda sık sık kiloyla ugı.u , 

düşünce 

ve alışkanlıklarınız 
ilZerlnde farkındalık kazanabileceğ1ııiz konulara 
ve kendi kendinize uygulama yapabileceğiniz 
NLP tcknlklcrlne yer vereceğim. Tabii ki her 
zaman söylediğim gtbl," sadece okuyucu dcğU 
ayw zaı:rıanda uygulayıcı olursak bilgi işe yarar." 




