Zihin gucuyle
nasil zayiflanir?

ANKARA (A.A) - Cenk Kahvecioglu ''Psiko-
net” adli yeni kitabindatbir ¢ok kisinin sorunu
olan zayiflama ydntemlerine yeni bir bakis agst
getiriyor.

AA muhabirinin sorulanim yanitlayan Kahve-
¢ioglu, hem ideal kiloya ulasip hem de bilingal-
tinda biriken olumsuz diisiince ve duygulardan
kurtulmanin mitmkiin eldugunu ifade etti.

Ideal kiloya ulagmamn tek yolunun *’Aldigin-
dan daha fazlasimi yakmak'' oldugunu belirten
Kahvecioglu, 'Bunu hepimiz biliyoruz. Esas so-
run bunu nasil yapacadimiz. Bu fiziksel dengeyi
saglayacak milyonlarca diyet listesini her yerde
bulabilirsiniz. Bunlar sizi ideal kilonuza da ulagti-
rabilir ama sorun kalic: olup olmadiklanidir. Ya-
pilan bir ¢ok arastirma zorlanarak yapilan diyet-
ler sonucunda verilen kilolanin fazlasiyla geri
alindig vdniindedir. Bu noktadan hareketle ideal
kilomuza nasil ulasacagimizi bir kenara birakip
‘Nasil ideal kilomuzda kalabiliriz?' sorusuna ce-
vap bulmak gerekir'” diye konustu.

Kitabinda bu sorunun yamitini verdigini belir-
ten Kahvecioglu, ideal kiloya ulasmak icin dnce-
likle olmas:1 gerekenin, davranigsal ve duygusal
yeme edimine sebep olan psikolojik alanda degi-
siklik yapilmas oldugunun altint gizdi.

Davranissal alanda dodru yeme davramslarnim
kazanmarmin 8nemli olduguna dikkati ¢eken Kah-
vecioglu, "'Clinkii farkinda olmadan bu aliskan-
Iiklanmiz ¢ok hatal olabiliyor” dedi.

Duygusal yemelerin nedenlerini ¢6ziimleme-
nin de ¢ok dnemli olduguna isaret eden Kahve-
cioghi, style devam etti:

“'Cunkii ancak bundan sonra duygusal olarak
dikeli ve ya endiseli hissettigimiz anlarda yemek
yemek yerine bu duygularla basa ¢tkmay: becere-
biliriz. Bu calismalari tamamyla bir egitim ve 6§-
renme siireci olarak degerlendirmeliyiz. 'Yeni-
den darenmemiz gereken seyler' listesinin basla-
rnnda, acikh@imizi hissetmek. doydugumuzu an-
lamak ya da vicdani sebeplerden dolayi doyma-
miza ragmen tabadimizda birakamadigimiz ye-
mekleri birakabilmek geliyor. Bu gibi olumsuz
davramslardan dolay: kilo sorunu yasiyoruz. An-
cak bu gerekli degigimleri yaptiktan sonra kalict
ideal kilomuza ulagmak mimkiin oluyor.”

Daha 6nce zayiflamak icin birgok yéntem de-
nemis ancak yeme aliskanliklarim bir tiirlii degis-
tiremeyen kisiler fizerinde yaptigi gahsmalarnn
kalici olarak ideal kiloya ulasmayi mitmkiin kilde-
g dile getiren Kahvecioglu, bu sfirecte en
dnemli noktanin kisive gdre degisen bir zamami
icermesi oldugunu belirtti. Kenuya iligkin olarak
inan¢ duygusunun da énemli oldugunu anlatan
Cenk Kahvecioglu, “'Bu konunun basarili olaca-
gina inaniyersak bu yéntemlerle ulagtigimiz nok-
ta her zaman kalic ideal kilomuz oluyor. Hayati-
mzin geri kalaninda kilo sorunlarimdan tamamen
kurtulmus kisiler olarak ve yeniden yapilandinl-
mis duygusal diinyamizla birlikte yeni baslangig-
lar igin firsatlar yakaliyoruz’™ seklinde konustu.

Kisinin Ideal kilosunu korumas: siirecinde kul-
lanilan tekniklere de deginen Kahvecioglu, ¢ahs-
malarda bazen sadece hipnoz lekniklerini uygu-
larken bazen diger teknikierden yararlanmamn
da faydal ve gerekli hale geldigini ifade etti,
“'Ciinkti kisilerin yeme duygularimi tetikleyen bir
cok farkl sebep elabiliyor’™™ diyen Kahvecioglu,
sema terapi gibi bilissel teknikierin yam sira,
NLP (Neuro-linguistic programming} veya EFT
(Emotional Freedom Techniques) gibi yardimei
diger teknikleri de kullanmay: gereken zamanlar
oldugunu s#yledi. Kahvecioglu, ''Basariya ulag-
mak icin bu tekniklerin kisiye ve duruma gére
yogrularak kullaniimas1 esas dnemli kenudur”
dedi.
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