
Zihin gücüyle 
nasıl zayıflanır? 
ANKARA (A.A) - Cenk Kahvecio!llu "Psiko­
nel" adlı yeni kitabındatbir çok kişinin sorunu 
olan zayıflama yöntemlerine yeni bir bakış aç.sı 
getiriyor. 

AA muhabirinin sorularını yanıtlayan Kahve­
cioğlu, hem ideal kiloya ulaşıp hem de bilinçal­
tında biriken olumsuz düşünce ve duygulardan 
kurtulmanın mümkün olduğunu ifade etti. 

İdeal kiloya ulaşmanın tek yolunun "Aldığın­
dan daha fazlasını yakmak" olduğunu belirten 
Kahvecioğlu, "Bunu hepimiz biliyoruz. Esas so­
run bunu nasıl yapacağımız. Bu fiziksel dengeyi 
sağlayacak milyonlarca diyet listesini her ye.rde 
bulabilirsiniz. Bunlar sizi ideal kilonuza da ulaştı­
rabilir ama sorun kalıcı olup olmadıklarıdır. Ya­
pılan bir çok araştırma zorlanarak yapılan diyet­
ler sonucunda verilen kiloların fazlasıyla geri 
alındı!'.fı yönündedir. Bu noktadan hareketle ideal 
kilomuza nasıl ulaşacağımızı bir kenara bırakıp 
'Nasıl ideal kilomuzda kalabiliriz?' sorusuna ce­
vap bulmak gerekir'' diye konuşlu. 

Kitabında bu. sorunun yanıbnı verdiğini belir­
ten Kahvecioğlu, ideal kiloya ulaşmak için önce­
likle olma·sı gerekenin, davranışsa! ve duygusal 
yeme edimine sebep olan psikolojik alanda de!'.fi­
şiklik yapılması olduğunun altını çizdi. 

Davranışsa! alanda doı:)ru yeme davranışlarını 
kazanmanın önemli oldu!'.funa dikkati çeken Kah­
vecioğlu, ·'Çünkü farkında olmadan bu alışkan­
lıklanmız çok halalı olabiliyor" dedi. 

Duygusal yeinelerin nedenlerini çözümleme­
nin de çok önemli oldu�una işaret eden Kahve­
cioglu, şöyle devam etti: 

"Çünkü ancak bundan sonra duygusal olarak 
öfkeli ve ya endişeli hissettigimiz anlarda yemek 
yemek yerine bu duygularla başa çıkmayı becere­
biliriz. Bu çalışmaları tamamıyla bir e!!itirn ve frğ­
renme süreci olarak değerlendirmeliyiz. 'Yeni­
den öğrenmemiz gereken şeyler' listesinin başla­
rında, acıktığımızı hissetmek. doyduğumuzu an­
lamak ya da vicdani sebeplerden dolayı doyma­
mıza rağmen tabağımızda bırakamadığımız ye­
mekleri bırakabilmek geliyor. Bu gibi olumsuz 
davranışlardan dolayı kilo sorunu �ıyoruz. An­
cak bu gerekli değişimleri yaptıktan sonra kalıcı 
ideal kilomuza ulaşmak mümkün oluyor." 

Daha önce zayıflamak için birçok yöntem de­
nemiş ancak yeme alışkanlıklarını bi( türlü değiş­
Liremeyen kişiler üzerinde yaptığı çalışmaların 
kalıcı atarak ideal kiloya ulaşmayı mümkün kıldı­
ğını dile getiren Kahvecio!;ilu, bu süreçte en 
önemli noktanın kişiye göre değişen bir zamanı 
içermesi olduğunu belirtti. Konuya ilişkin olarak 
inanç duygusunun da önemli olduğunu anlatan 
Cenk Kahvecioğlu, ''Bu konunun başarılı olaca­
ğına inanıyorsak bu yöntemlerle ulaştığımız nok­
ta her zaman kalıo ideal kilomuz oluyor. Hayatı­
mızın geri kalanında kilo sorunlarından tamamen 
kurtulmuş kişiler olarak ve yeniden yapılandırıl­
mış duygusal dünyamızla birlikte yeni başlangıç­
lar için fırsatlar yakalıyoruz" şeklinde konuştu. 

Kişinin ideal kilosunu koruması sürecinde kul­
lanılan tekniklere de değinen Kahvecioğlu, çalış­
malarda bazen sadece hipnoz lekniklerini uygu­
larken bazen diğer tekniklerden yararlanmanın 
da faydalı ve gerekli hale geldi�ini ifade etti. 
· 'Çünkü kişilerin yeme duygularını tetikleyen bir 
çok farklı sebep olabiliyor" diyen Kahvecio!1lu, 
şema terapi gibi bilişsel tekniklerin yanı sıra, 
NLP (Neuro-llnguistic programming) veya EFT 
(Emotional Freedom Techniques) gibi yardımcı 
diger teknikleri de kullanmayı gereken zamanlar 
olduğunu söyledi. Kahvecioglu. "Başarıya ulaş­
mak için bu tekniklerin kişiye ve duruma göre 
yo!1rularak kullanılması esas önemli konudur" 
dedi. 
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