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"Alýþkanlýklar hayatýmýzýn her döneminde var olmuþtur. Bu alýþkanlýklar tiryakiliðe dönüþtüðünde tehlikeli
hale gelmiþtir." Alýþkanlýklarý býrakmak önce, niyeti ve düþünceyi deðiþtirmekle baþlar. Çünkü tüm
alýþkanlýklar önce düþünceyle oluþur.







Ýyi alýþkanlýklar da týpký kötü alýþkanlýklar gibi baðýmlýlýk yapar. Kötü alýþkanlýklarý býrakmanýn en kolay
yolu, yerlerine iyi alýþkanlýklarý getirmekle mümkün olur& Aksi taktirde kötü alýþkanlýklarýn yerini
boþ býrakýp terk etmeye çalýþtýðýnýzda , baþarýlý olmak pek mümkün olmayacaktýr& Ve en kýsa zamanda boþ
kalan yere, eski alýþkanlýklarýnýzla doldurmanýz yeniden kaçýnýlmaz hale gelecektir.
Alýþkanlýklarýn yarýsý psikolojiktir 







�Tekrarlanan her davranýþ bir tür alýþkanlýktýr.� Bunun için de yapýlmasý gerekenlerin baþýnda düþünceyi
deðiþtirmek gelir& 







Bir düþünelim: En basit davranýþlarý dahi tekrarladýðýmýzda, iki gün içinde alýþkanlýk haline
getiriyoruz. Örneðin her gün ayný çekmeceden aldýðýnýz taraðýnýzýn yerini deðiþtirdiðinizde, önce ne
yapýyoruz? Yýllardýr koyduðunuz eski çekmeceyi açýyoruz. Ve bu durum üç dört gün, beyin yeni
çekmeceyi bilinçaltýna muhafaza edene kadar sürüyor... Bu süre sonunda beyin artýk eski yerini
unutup yeni yere alýþmýþtýr bile& Ýþte tüm alýþkanlýklar da aynen böyledir. Bir süre nefsinizle ve
iradenizle mücadele edersiniz. Deðiþtirmek istediðiniz her ne ise býkmadan, sýkýlmadan
tekrarlarsanýz; göreceksiniz sonunda siz kazanacaksýnýz.







�Yapýlmasý gereken tek eylem, eski ve zararlý alýþkanlýklarý býrakýp, yerine yeni ve saðlýklý
alýþkanlýklarý koymaktýr.�







Örneðin sigara ve uyuþturucularý býrakmak için, mutlaka yerine koyacaðýnýz iyi bir alýþkanlýk
olmalýdýr. Ayrýca alýþkanlýklarýn içinde býrakýlmasý en zor olaný da �sigara alýþkanlýðýdýr.� Çünkü sigara her
yerde kolayca bulunup, neredeyse her ortamda rahatlýkla içilebilen zararlý bir maddedir.







Sigarayý býrakýrken edinilecek iyi alýþkanlýklar neler olabilir?







Ýyi alýþkanlýklara þöyle bir göz atarsak: Sýcak içecekler olabilir. Kuru yemiþ, sakýz ve benzeri
gýdalar olabilir ( bir süre unutana kadar her çeþit aðýz oyalayýcýlar kullanýlabilir& ) Kilo
alacaðým korkusuna kapýlmadan, ilk dönemlerde de bol -bol yemek yiyerek psikolojik alýþkanlýðý
geçirebilirsiniz. 







El alýþkanlýðý için, bir süre elinizde kalem ve benzeri þeylerle el alýþkanlýðýyla baþ edebilirsiniz&
Daha sonra psikolojik ve biyolojik sisteminiz yeni düzene kendiliðinden adapte olacaktýr& 
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Çünkü beynimize neyi komuta edersek o bize aynýsýyla cevap vermek ve hafýzada muhafaza etmek
üzere yaratýlmýþtýr. 







Edindiðiniz bu yeni alýþkanlýklarla da, keyif verici olarak belki de sadece çay ve kahveyle
hayatýnýzý devam edeceksiniz&







Gün içinde mutlaka keyif aldýðýnýz bir içeceðe ayýrdýðýnýz zaman olmalý. Bunu kendinize verilmiþ bir ödül
olarak görebilirsiniz. Çok fazla yasaklarla yaþamak, sevdiðiniz yiyeceklerden kilo alacaðým
korkusuyla kaçmak insana daha çok sýkýntý verebilir. Dozunu kaçýrmadan her þeyden çok az bence
yenebilir. Yani �keyif verici gýdalardan tadýmlýk, faydalý gýdalardan doyumluk� yediðimizde, çok
daha saðlýklý ve güzel bir hayatýmýz olabilir. 







Bu gýdalarý bir hatýrlayalým: 




Zararlý, keyif verici ve lezzetli gýdalar: 







Çay, kahve, çikolata, kola, asitli içecekler, beyaz ekmek, kek, poðaça, börek, tatlý çeþitler,
dondurma, salam, sosis, kýrmýzý et, tere yað, yaðlý peynir, kaymak, turþu, patates kýzartmasý ve
tüm yaðda kýzaranlar ve mayonez gibi gýdalarý sadece tadýmlýk yediðimizde, hayat boyu hem
kendimizi bu lezzetlerden mahrum etmeyiz, hem de keyif alýrýz. 







Faydalý ve çok fazla keyif vermeyen gýdalar: 







Su, maden suyu, ýhlamur çayý, bitki çaylarý, açýk çay, sütlü çay, yaðsýz süt, yoðurt, saf meyve sularý,
meyve, sebze, kepek veya çavdar ekmeði, yaðsýz tavuk, hindi eti, ýzgara balýk, zeytin yað ve
zeytin, fýndýk yaðý, sütlü tatlýlar, meyve tatlýlarý.







Bunun yanýnda spor çok önemlidir: Mutlaka sevdiðiniz sporu yapmalýsýnýz. En azýnda günde 35- 40
dakika tempolu yürümelisiniz. Bir süre size alýþkanlýðýnýzý hatýrlatacak durumlardan uzak olmalýsýnýz.







Sigarayý kolay býrakmak için birkaç örnek: 







-Sigarayý býraktýysanýz, tüm kül tablalarýný gözden uzak yerlere koymalýsýnýz. 







-Uyku saatlerinizi daha erkene almalýsýnýz. 
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-Hayatýnýzda köklü deðiþim yapmalýsýnýz. 







-Tüm dostlarýnýza sigarayý býraktýðýnýzý söylemelisiniz. 







- Hatta önceden önemli bir tarihi sigarayý býrakma tarihi olarak çevrenize ilan etmelisiniz. 







Çünkü bu sesleniþle beraber, siz farkýnda olmadan bilinçaltýnýzda, sigarasýz yaþama hazýrlýklarý da
baþlar. 







Bu yöntem tüm alýþkanlýklar için geçerlidir. 


bguner.com

http://www.bguner.com Joomla! ile Güçlendirilmiþtir Oluþturan: 5 September, 2010, 12:19


