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Gazodast
Sevdiderinizin
latlandkiar
fedakirlic

yetmezmit

Aliskanlii, belasiy

Hayatnzi cehenneme ceviren huylarmzdan dirt adunda kurtdun

erkesin mutlaka birkag ahiskaniga var...
taniyanlarin, enaz birkag ta

Konus
i dahers

1z isteki terfi sansiniza ve basarimz erkileyebilir ya

I tm }mm‘ yakinmaniz insanlarin sizden
buldu ronikve
baska bir isc yaramaz. Bir scyleri degistirip gereksizliski sorunlarina da neden olabilir ve mutlulugunuzun

hayatimzan daha gzl e yasanhr bir hafalmassnt saglamak e ine geqebili. Belki hi kullanmadhgoniz s

sevdiklerinizin sikiyeerinden kurtulmak aruk elinizde. hmunukh\nd.n.mlk\u"u lisiniz.Simdi cger siz

Biitiin ahiskanliklarinizi korumamz sart degil. Bzt durumlarda liskanliklard: ve benim

aliskanliklarmizdan vazgegmeniz gerckebilir. Mesela cok bigbir eyim ok, diyorsaniz bir de cevreniz sormays deneyin.

K21 MATUIYIGIT FOTOCAA CORBIS/IMAJGALERI

Bakalm onlar ne cevap verecck
Diriist bir sekilde disiincelerini
sizinle paylasmalarini soyleyin
cgeronlarlaayn fikirdeyseniz

3. Adim: Uyaricilar
yénetin

Tetikleyiciler aliskanliklarimizin
tavan yapmasina sebep olan

vazgegmek igin birkag adim
atmiyorsunuz? Sonrasinda neler

olacagini asla bilemezsiniz. Ama bu

may ctrafinizda
oldugu siirece bu durumu
atlatmamz daha uzun siirecektir. O
yiizden bilingli bir sekilde,

g olan

sizi ziyaret
deceinide bilmlisini

uyaricilarla bas edin. Bunlarin

aliskanlik nast
vazgegmek de zam

acakur.

1. Adim: Aliskanhiginizin
Kkétiiligiini kabullenin
Builk adim, bilyiik bir tophuluk
oniinde konusmakla cs degerdir ve
problemin kabuli demekir.
Farkina varmak olayin doni
noktasidir, gozlerinizin agildign
andir. Genel olarak aliskanliklar
Kontroliiniizden gikmis ve kendi
voluna giden durumlars tanimlar.
Buyiizden bir ahiskanlikian
vazgeemek icin odaklandiginiz

alanlart daraltmaya baslamalisinz
Durumunuzu enine boyuna

yin, sadece kendinizin bildigi
rintlara dikkat edin ve bunlart
aliskanhiktan va,
Kullanin.

2. Adim: Aliskanhginizi
izleyin
Alskanhginizn kendine ait bir

aklivar; biranda parlayip kendi
istedigini yapmaya bashyor. Mesela
biranda beyaz yalanlar soylemeye
bashyorsunuz, dudaklarinizt
wsiriyorsunuz, gevrenizdeki
insanlar hakkinda konusmaya
bashyorsunuz. Bu beklenen bir
durumama kendinizi izlerseniz
bunu kontrol cumeyi de
ogrenebilirsiniz. Ayrica tetikleyici
ctkenleri de dikkate
almalisiniz. Hangiolay g
veaktiviteler
durumunuzu etkiliyor?
Bir sey okurken mi
urnaklariniz
yorsunuz? Telcfonla
uzun konusunca m
sigara igmeye
bashyorsunuz? Bunlart
tespit cumelisiniz ve
kien ciziime gide
yolda hizli admlarla
ilerlemeli

cogu gorsel s
Kolaylaridir. Mescla suand
iilkemizde de olan sigara yasagini
ditsiinelim: eger sigaray: birakmak
istiyorsamz ortada kiillik
brrakmayun, yaninizda cakmak
tagimayin ve sikinuya girmekien
Kurtulup kendi isteginizle sigarayt
brrakin. Buyontem daha ctkilive
Kolaydir. Eger fiziksel olarak
ortadan kaldinilacak seyler yoksa o
zaman disiince giiciniizle onlart
yok edin. Biraz kurgusal
gorindigiinin farkindayizama
bunu yapabilirsiniz, sadec
caba sarfedin

biraz

4. Adim: Pozitif bir
ahskanhik edinin
Sonadim olarak akviye bir terapi

Kahve igmek yerine bir meyve
yiyebilirsiniz. Biraliskaniikian
Kurtulmak igin bu son adun
uygulamak her zaman zorunlu
degil. Amact sadece sizi kiii
aliskanliklarinizdan kurtarip iyi
birinsan yapmak. Ama iyi bir insan
olmak zorunda degilsiniz.
amacimiz sadece yasamimzin daha

kolay ve kaliteli olmasini saglamak.
Iyisanslar...
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Kazanova

Bitdiginz yataklars tamamen

unutturacalbirtasaran harikas

sanm glginlig artik hayatmizin
er alanina yayimis durumda,
Mobilyalardan mimariye,

aksesuarlardan kiyafetlere kadar her
yerde karsimiza cikyor.

Bazlarinin gerekl, baziarnin
‘gereksiz oldugunu distinebilrsiniz ama
Karim Rashid'n The Sphere adini
verdigiyatak tam da capkin erkeklerin
ihtiyac olacak tarzda gazikiiyor

Karim Rashid yatak odasi yasantisina
Yepyeni bir boyut getirmis. Bu zel
yatak, gelismis uyku sisteminin yani sira
oldukga konforlu ve masa uyumiu
olaraktasarlanms.

Kipkirmiz rengiyle olduksa kiskirtic
veyrtia gorinen ve ismiyle uyurmiu
olarak kiire sekiinde tasarlanan
Spherede ses sistemi secenekli 32
ekrantelevizyon, basucunda
5klandirma, tavaninda ayna ve
sampanya tutacag), halihazirda
kullaniimak izere sizleri bekiyor,
Istediginiz renk ve materyal seciminde
bulunabiliyorsunuz ama higbirinin,
Krmizinin yerinitutabilecegini
sanmiyoruz.

Gizel bir aksam yemeginden sonra
sevgiiizle sampanya eslginde sinema
keyfiyasayp yataginizin rahatigi
doyasiya gkartmanz tavsiye ederiz.
Mamkiinse kimsenin hayrr
diyemeyeceg| buyatakta fazla
yaramazlk yapmayn.
wwwhollandiainternational.com

vFvuus i nnn

Do
(S



