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Giinliik hayatimizda diisliniirken ya da konusurken cogumuz kelime se¢imlerimize

cok az dikkat eder ve genellikle olumsuz kaliplarla konusuruz.

Zihnimizde siirekli tekrarlanan diisiinceler, bizden ¢ikarak zihin yasasina girer ve

yasam deneyimi olarak bize doner.

Soyledigimiz sozler Diisiincelerimizin uzantisidir.

Diisiincelerinizi ve sozlerinizi izlemeye baslayin, olumsuz ya da sinirlayict sozleri
stk sik tekrarliyorsaniz onlar1 degistirmeye calismm. Olumsuz bir hikaye
dinlediginizde bunu herkese anlatmayin. Her anlattigimizda bunu tekrar tekrar
onaylamig olursunuz. Olumlu bir hikdye dinlediginizde ya da yasadigiizda ise

herkesle paylasin.

Cevrenizdeki insanlarin neyi nasil sdylediklerine dikkat edin. Soyledikleri seylerin

hayatta deneyimledikleriyle ilgili olup olmadigina bakin.

Bir¢ok kisi hayatin1 “meli-mal1” kaliplarina bagli olarak yasar. Bu zorunluluk
kaliplarini diisiince tarzinizdan ve soézliigliniizden ¢ikarmamiz ¢ok énemlidir. Bunu

yaptigimizda kendimize yiikledigimiz baskidan biiyiik Ol¢lide kurtuluruz.

“Ise gitmek zorundayim, sunu yapmak zorundayim, bunu yapmak zorundaymm...”

dedikce kendi lizerimize korkung bir baski yiikleriz.

Bunun yerine “yapmay1 seciyorum” kalibin1 kullanalim. “Ise gitmeyi segiyorum,

clinkli harcamalarimi ve faturalarimi 6dememi sagliyor”.



Zorunda olmak yerine “yapmay1 se¢ciyorum” kalib1 hayatimiza ¢ok farkli bir bakis

acis1 kazandirir.

Bircogumuz “ama” kelimesini ¢ok sik kullaniriz. Climlemize olumlu bir ifade ile

baslar sonra da “ama” diyerek bilingaltimiza ¢eligkili ifadeler gondeririz.

Konugurken “ama” kelimesini ne kadar siklikta kullandiginiza dikkat edin. Olumlu

climlelerinizi “ama” ile sonlandirmayn.

Glin i¢inde diisiincelerinizi ve sozlerinizi izleyin. Kullandiginiz kelimeleri farkina
varmaya baglayacaksiniz. Bir seyi {i¢ kereden fazla soylediginizi duyarsaniz hemen
not edin, ¢linkli bu bir kaliptir. Baz1 kaliplar olumlu ve destekleyici olabilir ama

stirekli tekrarladiginiz ¢ok olumsuz kaliplariniz da olabilir.

Gece uykuya dalmadan 6nceki son diisiincelerinize dikkat edin. Giigsiizlestirici ve
olumsuz disiincelerden uzak durun. Uyumadan 6nce geleceginizle ilgili mutlaka
olumlu seyler diisiiniin ya da hayal kurun. Sabah yataktan kalkmadan 6nce de ayni

seyleri yapin.

Hayatiniz boyunca simdiye kadar deneyimlediginiz biitiin olaylar ve yasam
deneyimleriniz ge¢misten kaynaklanan kendi disilinceleriniz ve duygulariniz

tarafindan yaratild1.

Sorumlu aramayin, hayatimizin sorumlulugu elimizde. Bu hem iirkiitiicii hem de

muhtesem bir sey.

Gegmisi sevgiyle serbest birakin ve sizi bugiinkii farkindaliginiza tasidigi i¢in ona
minnet duyun. Su anda yaptigmmiz sey disiincelerinizle ve duygularinizla
yarminizin zemini hazirlamaktir. Yarin da bir sey yapamayiz ve gecmis i¢in de

yapabilecegimiz bir sey yoktur.



Hayatimizla ilgili seyleri sadece “bugiin” yapabiliriz.

Asil 6nemli olan, su anda neyi diisiinmeyi, neye inanmay1 sectigimizdir.

Diisiincelerinizin ve duygularimizin kontroliinii ele aldigimizda hayatinizin

kontroll de elinize geger. Zihninizin kontroll sizdedir.

Siz, yasamin harika sevgi dolu bir ifadesi olmak flizere yaratildiniz. Yasam
kendinizi ona a¢manizi bekliyor; sizi bekleyen giizelliklere kendinizi layik
hissetmenizi bekliyor.

Evrenin bilgeligi ve zekas1 onu kullanmaniz i¢in bekliyor.

Kendi i¢inize yonelin ve kim oldugunuzu kesfedin.
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