NE DUSUNURSEK OYUZ!

"Ne disinirsek oyuz. Biz her neysek, distincelerimizden dogar. DisUncelerimizle biz,
dinyamizi yapariz. Bu da % 100 Dulslince gicU iddiasi ile degil bir adim daha 6tesine
giderek "Ne distnirsek oyuz." diyorum. Bunu gérmek aslinda ¢ok da zor degil, zihninizi
serbest birakin ve animsayin. Ne disirseniz o oldugunuzu apacik gorebileceksiniz. Bunu
basarabildiyseniz 6nemli bir adim attiniz demektir.

Alman dUsindr Arthur Schopenhauer'in dedigi gibi, tim gercekler (¢ adimda gelirler:

1. Once alay edilir.

2. Siddetle karsi cikilir.
3. Son olarak "Zaten belli olan bir sey" denir ve kabul edilir.

Hayattaki basar tecriibelerimizin diizeyi, "Siirekli ve Sonu Gelmez lyilestirmeler'e adanmislik diizeyimizle
dogru orantilidir. "Surekli ve Sonu Gelmez iyilestirmeler" gergek bir disiplindir. Arada sirada caniniz
isteyince uygulanabilecek birsey degildir. Eylemle desteklenmis strekli bir adanmislik olmak zorundadir.

"Siirekli ve Sonu Gelmez lyilestirmeler"in esasi, adim adimdir, ufacik ve stirekli iyilestirmelerdir, uzun
dénemde bunlar inanilmaz blyuklikte bir saheser yaratirlar. Cogu insanlar kendilerini hic glivende
hissetmezler, ¢linkl surekli olarak islerini kaybetmekten, ellerindeki parayi kaybetmekten, eslerini
kaybetmekten, sagliklarini kaybetmekten falan korkarlar. Hayattaki en gercek givenlik duygusu, her gin
kendinizi bir yonde iyilestirdiginizi bilmekten, kim oldugunuzun kalibresini ylkselttiginizi, sirketiniz igin,
dostlariniz ve aileniz icin degerli oldugunuzu bilmekten ileri gelir.

"Siirekli ve Sonu Gelmez lyilestirmeler" demek, hi¢ bir zaman karsiniza zorluklar ¢ikmayacak demek
degildir. Aslinda bir seyi daha iyilestirebilmek, onun tam istediginiz gibi olmadigini anlamakla mimkuandar.
O sey henliz sizin istediginiz dlizeyde dedildir.

"Sirekli ve Sonu Gelmez lyilestirmeler"in amaci, sorunlari daha olurken gorip, kriz haline gelmeden
caresine bakmaktir. "Surekli ve Sonu Gelmez lyilestirmeler"e kisisel adanmishigimin bir parcasi olarak,
hergliniin sonunda kendime su sorulari sorarim: Ben bugiin ne 6grendim? Ne gibi bir katkida bulundum ya
da neyi iyilestirdim? Neden zevk aldim? EJer hayattan zevk alma yetenedinizi her glin ve slirekli olarak
ylkseltirseniz, o zaman pekgok insanin hayal bile edemeyecegi bir zenginlik diizeyine ulasirsiniz. Unutmayin
ki basarinin sirri bir emin olma duygusu yaratmaktir. Sizi kisi olarak buyutecek, gerekli eyleme gecirip kendi
hayatinizi ve gevrenizdekilerin hayatini daha glzellestirmenizi saglayacak tirden inanglardir. Ek referanslar
edindikge inanglarinizin degisebilecegini anlamaniz sarttir. Su an icin 6nemli olan, simdiki inanglarinizin sizi
glglendiren tiirden mi yoksa zayiflatan tiirden mi oldugudur. Hemen simdi tiim inanglarinizin getirdigi
sonuglara odaklanma aligkanhigini gelistirmeye baglayin. Acaba bunlar sizi arzuladiginiz yénde eyleme
gecirerek gugclendiren seyler mi yoksa sizi geri mi tutuyorlar? Inanglar hakkinda pekgok seyi kesfettik, ama
hayatimizin kontrollini gercek anlamda elimize alabilmek igin, su anda bizi hangi inanglarimizin gattiguana
bilmemiz gerekir. Bu nedenle su anda ne yapiyorsaniz birakin, on dakika boyunca biraz eglenmeye kendinizi
hazirlayin. Sizi gliglendiren ya da glgsizlestiren tim inanglarinizi, akliniza geldigi gibi, liste halinde yazin.
Bu liste, 6nemi yokmus gibi gdziken kiclk inanclardan buytk fark yaratan global inancglara kadar hepsini
kapsamahdir.

° Eder soyle olursa-bdyle olur tirinden inanclara bir 6rnek: "Surekli olarak elimden geleni
yaparsam, basarili olurum. " Ya da "Bu kisiye tim arzumu goésterirsem beni terkeder" gibi
seylerdir. )

° Global inanglar'a gelince, onlara da sdyle érnekler verilebilir: "Insanlar esas olarak iyidir." "Batin
kadinlar/erkekler kétudar" gibi.

Yazacaginiz inanglar kendinizle ilgili, firsatlarla ilgili, zamanla ilgili, kitlik ve bollukla ilgili inanglar olabilir. On
dakika boyunca bunlardan akliniza geldigi kadarini yazin. Litfen kendinize, bunu hemen yapma armaganini
sunun. Bu is bitince, gliglendirici inanglarinizi nasil daha saglamlastiracaginizi, glicsizlestiricileri nasil
ortadan kaldiracaginizi size gésterecegim. Haydi, yapin!! Her iki listeyi yazabilecek kadar zamaniniz oldu
mu? Olmadiysa geri donlin ve simdi bitirin! Bunu yapmakla neler 6grendiniz? Simdi bir an durun,
inanclarinizi gézden gecirin. Listenizdeki en glclendirici (i inancin hangileri olduguna karar verip bunlari
yuvarlak igine alin. Bunlar sizi nasil gi¢lendiriyor? Bunlarin sizin Gzerinizdeki olumlu slireg etkisini dasunun.
Birkag ay 6nce ben bdyle bir liste yaptim. Sonra o listenin ¢ok degerli oldugunu gérdim, ¢link( yeterince
kullanmadigim bir inancim oldugunu kesfettim. "Kendimi adarsam, olaylari tersine cevirmenin bir yolu
mutlaka vardir", seklinde bir inancti. Listemi okurken distindim. "Bu guglendiriimesi, imana ¢evrilmesi
gereken bir inanc¢" dedim kendi kendime. Bunu yaptigima dyle memnunum ki! Clinkl ¢ok fazla bir zaman
bile olmadan o iman benim hayatimi kurtardi, en zor dénemimin icinden beni gekip ¢ikardi. Cinkl o zaman
etrafimdaki her sey bana ¢ok kétl ve anlamsiz gérintyordu. Bu iman; yalniz ruhuma canlilik vermekle
kalmadi, karsima ¢ikan birgok kisisel zorlugu da yenmemi sagladi. Bu bir tek inang, bu emin olma duygusu,
herkesin birsey yapilamaz dedigi durumda, gidisi tersine ¢cevirme glicinl bana verdi. Bunu siz de
yapabilirsiniz!! Listenizi gdézden gecirin, duygusal yogunlugunuzu gigclendirin, emin olma duygunuzu arttirin,
bu inanglarin dogru ve gercek olduguna, size gelecekteki davranislarda rehberlik edecegine givenin. Simdi
biraz sinirlayici inanglara bakalim. Bunlari gézden gegirirken, bu inanglarin getirdigi bazi sonuglarin neler
oldugunu disunin. En ¢ok glgsizlestiren iki inanci segip yuvarlak igine alin. Bu inanglarin hayatiniza
ylkledigi maliyeti artik tasimak istemediginize hemen simdi karar verin. Unutmayin ki bu inanglardan kusku



duymaya baslar, gegerli olup olmadiklarini sorgularsaniz, bunlarin referans ayaklarini sallamaya baslarsiniz,
artik o inang sizi etkilemez olur.

Gulgsuzlestiren inanglarin altindaki emin olma ayaklarini bir tekmede atmak igin kendinize su sorulari sorun:
° Bu inan¢ neden guling ya da sagma?
®  Buinanci 6grendigim insan, bu alanda model olarak alinmaya deger miydi?
° Bu inangtan kurtulmazsam, sonunda bana duygusal olarak, iliskilerim agisindan, fiziksel agidan,
parasal agidan, ailem ve sevdiklerim agisindan nelere mal olur?

Bu sorulara cevap vermek igin zaman ayirdiysaniz, inanglarinizin bu sorular karsisinda buyuk élcade
zayifladigini géreceksiniz.

Simdi bu inanglarin size nelere mal olmus oldugunu ve degismezlerse, gelecekte getirecekleri maliyetleri
distnip o konuya tam anlamiyla baglanin. Buna 6yle yogun duygular baglayin ki, bu inanglardan ebediyen
kurtulmanizi saglasin, Ustelikte bunu hemen yapmaya karar verin.

Son olarak bir modeli birakmak igin yerine mutlaka bir yenisini koymak gerektigini de hatirlamak gerekir.
Simdi hemen, sectiginiz iki sinirlayici inang yerine koyabileceginiz yeni inanclari yazin. Ornek: "Kadin
oldugum icin asla basariya ulasamam" biciminde bir inanciniz varsa, yeni inanciniz, "Kadin oldugum igin,
hicbir erkegin aklina bile gelmeyecek kaynaklarim var!!" bigiminde olabilir. Bu fikirden emin olmak igin onu
referanslarla destekleyin. Hayatinizda istediginiz sonuclari elde edemiyorsaniz, kendinize su soruyu
sormanizi 6neririm: "Bu noktada basarili olmak igin neye inanmam gerekirdi?" Ya da soyle bir soru: "Bu
alanda su anda basari gosteren kimler var? Herseyin mimkin oldugu konusunda onlarin benden farkli
inanglari neler?" O zaman sizin gézden kagirdiginiz kilit inanci kesfedebilirsiniz.

Eger aci cekiyorsaniz, kendinizi zorlukla ylz ylize, caresiz ve 6fkeli hissediyorsaniz, kendinize sunu
sormalisiniz: "BOyle hissetmek igin neye inaniyor olmam gerek?" Bu basit srecin mucizesi, sahip
oldugunuzun farkina bile varmadiginiz bazi inanclari su yliziine cikarmasidir. Ornegin kendinizi sikkin ve
lzgin hissediyorsaniz, sdyle sorarsiniz: "Bu depresyonu hissetmek icin benim neye inanmis olmam gerek?"
Herhalde séyle birsey bulursunuz: "Isler hic diizelmeyecek" Ya da "Umut yok" Bu inancglar kelimelendirilmis
halde duyunca, belki de "Ben buna inanmiyorum! Su anda kétl hissediyorum ama bunun ebediyen
slirmeyecegini biliyorum. Bu da gececektir." Diyebilirsiniz. Ya da belki, sorunlarin kalici oldugu inancinin
timayle yikici bir sey olduguna bunu bir daha asla dislinmek istemediginize karar verebilirsiniz. Bu
sinirlayici inanclari incelerken, duygularinizin nasil dedismekte olduguna dikkat edin. Anlayin, inanin ve
glvenin ki, zihninizdeki herhangi bir olayin anlamini degistirdiginiz zaman, neler hissettiginiz ve neler
yaptiginizda hemen degissin, boylelikle eylemlerinizi degistirip kaderinizi farkllastirmaya dogru
gidebilesiniz. Birseyin ne anlama geldigini degistirmek, vereceginiz kararlar degistirecektir. Unutmayin ki
hayatta hic birseyin, sizin verdiginiz anlamdan baska bir anlami yoktur. Bu ylzden, bilingli olarak, kendinize
sectiginiz kaderle uyumlu olan anlamlari segip yiikleyin. inanglarin yaratma ve yikma potansiyeli
korkunctur. Ta ylreginizde, yapabileceginizin en fazlasindan daha azina razi olmamaya karar verdiginiz igin
bu satirlari okuyorsunuz. Riyalarinizi bosa ¢ikarmak yerine, istediginiz vizyonu yaratacak glict
kosumlandirmay gercekten istiyor musunuz? O zaman sizi gl¢lendirecek inanclari segin, iginizdeki en
ylksek niteliklere seslenen bir kadere dogru yiritecek inanclar yaratin. Aileniz, isiniz, cevreniz ve dlinya,
bundan azina layik degildir.



