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İSTEĞİ İHTİYACA DÖNÜŞTÜRME 

HEVESİ HEDEFE DÖNÜŞTÜRME TEKNİĞİ 

Sigarayı bırakmak, kilo vermek, evlenmek, eş bulmak vb.

Sorun : Kilolu olmak olsun.

GÜÇLÜ SORULAR SORARAK İLERLE

*Kilo vermenin sana faydaları ne olacak?
*Fazla kilonun sana zararı nedir?
*Kilo verdiğinde nasıl hissedeceksin?
*Kilo verdiğini imgelediğinde bir heyecan oluşuyor mu?
*Hafiflemek için neye ihtiyacın var?
*Zayıf olursan hayatın ne eksik olur ?
*Kilo verme isteğini canlı tutarak neyden korunuyorsun?
*Şu an ki kilondan neden memnun değilsin?
*İdeal kilon ne olmalı?
*Kilolu kalarak hangi hissi muhafaza etmek istiyorsun?

*İSTEĞİNİN DEĞERLERİNLE EŞLEŞTİR
Güzel ve estetik görünmeyi ilk 5 değerinden en az biriyle eşleştirmelisin. 
 
Örneğin; Değerlerim;  Sağlık, başarı, para, kişisel gelişim, aile vb olsun...
 





BUNUN İÇİN YENİ CÜMLE KUR
İstediğim kiloda olduğumda, daha uygun fiyatlara kıyafet bulacağım ve daha sağlıklı hissedeceğim vb.

(SAĞLIK VE PARA değerlerimizle eşleştirmiş olduk)


ZİHNE İDEAL KİLONUN SENİN İÇİN GÜVENLİ  VE KEYİFLİ OLDUĞUNU BİLDİREN BİR CÜMLE KURARAK YENİDEN ÇERÇEVELE.

Kilolu olmak artık bana fayda sağlamıyor. 62 kiloda olmak ve kilomu korumak benim için daha güvenli ve daha  keyifli bir süreçtir. 

İdeal kilomda olmak ve hayatın farklı lezzetlerini tatmak için kendime izin veriyorum...

İMGELEYEREK ZİHNE SIZ
62 kilo olduğundaki görüntünü imgeleyerek zihne ödülü göster. Kendine bir ödül koy… 
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