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[ Giris

Aliskanliklar: degistirmek cogu kisi tarafindan zor olarak algilanmaktadir. Ciin-
kit alistigimiz yasam diizeninden ¢ikip yeni saglikli bir yasam tarzi olugturmak
caba gerektirir. Cabalar basarisizlikla sonuglandiginda ya da belli bir yol katedi-
lip eski kilolara geri doniildiigiinde zor algisi katlanarak artar. Ancak dogru yon-
temleri kullanarak, cabalarimizi bosa harcamadan zor olarak atfedilen davranis
degisikligi kolaylastirilabilir. Kitabin bu béliimiinde bilimsel olarak kanitlanmig
cesitli davranis degisikligi olusturma, saglig1 gelistirme modellerinden yararla-
nilarak kilo verme siirecini kolaylastirma yontemlerinden bahsedilecektir.

Kolay ve Zor

Kolay ve zor. Birbirinin zitt1 olan iki basit kelime. Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde
kolay kelimesinin anlami; “sikinti ¢ekmeden, yorulmadan yapilabilen, emek-
siz, zahmetsiz, gii¢ ve zor karsit” olarak tanimlanmaktadir. Zor ise “sikint1 ve
glicliikle yapilan, kolay karsit” olarak tanimlanmaktadir. Kelime anlamlar dii-
stintildiigiinde gayet agik anlasir olan bu iki kelimenin insanlar i¢in ifade ettigi
anlamlar ise ¢ok degiskendir. Hatta bu kavramlar olay, eylem, durum, yer ve
zamana gore bile degiskenlik gosterebilir. Ciinkii bu kavramlar algilarimiz ile
sekillenir ve anlam kazanir.
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serseniz kilo vermenin zor olmadigini anlarsiniz. Bu sizin amaciniza ulagsmak
i¢in verdiginiz savaginizdir. Hedeflerinize ulagsmak i¢in yagam aligkanliklarinizi
degistirebilmenizi saglayan tek giic sizin i¢inizdedir. O zaman kalkip kendiniz
i¢in bir seyler yapma vaktiniz gelmedi mi?
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