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UFUK ÖNEN

			1959 yılında Gebze, Kocaeli’nde doğan Ufuk Önen, İstanbul Şişli Lisesi Fen Bölümü’nden mezun olduktan sonra, 1980 yılında Ankara İktisadi ve Ticari İlimler Akademisi Yönetim Bilimleri Fakültesi Uluslararası İlişkiler bölümünden diploma almıştır.

			Önen, 1978’de Türk Hava Kurumu Türk Kuşu FAI “A” sertifikasını elde etmiştir. 1981’de Zürich, İsviçre’de aldığı Almanca eğitimi, ilk uluslararası perspektifi kazanmasına yardımcı olmuştur.

			1994 yılına kadar Ankara, İstanbul ve California, ABD’de çeşitli iş kollarında çalışan Önen, 1995’te “daha iyi bir yaşam olmalı” düşüncesiyle farklı bir yolculuğa çıkmıştır. Psikolog ve yazar Wayne Dyer’ın, insanın kendini ve başkalarını sömürmesi ile ilgili “Pulling Your Own Strings” kitabını Türkçe’ye kazandırmıştır.

			2000 yılında NLP ile tanışması, hayatında önemli bir dönüm noktası olmuş ve ardından Hipnoz eğitimi almıştır. Richard Bandler’ın Society of Neuro Linguistic Programming Practitioner ve Master Practitioner programlarına katılarak uzmanlaşmış ve 2005 yılında National Guild of Hypnotists kurumundan Hipnoterapist sertifikasını almıştır.

			Ufuk Önen, 2006’da Reiki ve şifalı enerjilerle tanışmış, 2009’da Florida, ABD’de Dr. Richard Bandler’ın NLP eğitmeni ve Marlborough, Massachusetts, ABD’de Hipnoterapist Sertifika Programı eğitmeni olarak yetkinlik kazanmıştır. Türkiye’ye dönerek farklı kurumlarda NLP ve Hipnoz eğitimleri vererek, Türkiye ve dünyadan birçok Hipnoterapist, NLP Practitioner ve Master Practitioner yetiştirmiştir.

			2011 yılında İngiltere, Brighton’da Altered States, Shamanic States ve Basic Brain Exploration ve Specialist Practitioner in Neuro Hypnotic Repatterning eğitimlerini tamamlamış ve sertifikalarını almıştır. Aynı yıl University of Northwest’den Kuantum Düşünme Teknikleri ve Temel Psikoloji Sertifikalarını almıştır.

			Önen, 2015’te The Silva Method, 2017’de Bioenerji, 2020’de Kundalini Reiki sertifikaları ve 2021’de Koçluk Mesleki Yeterlilik Belgesi almıştır. Ayrıca, Anadolu Üniversitesi Yerel Yönetimler ve Sağlık Kurumları İşletmeciliği ön lisans diplomalarını almıştır. Anadolu Üniversitesi Sosyoloji Lisans programına devam etmekte. Son olarak ilk eseri “Ne Sihirdir Ne Keramet” adlı kitabı basılmıştır.

			SolSaTrans III, Bolluk Bilinci, Kullanmıyorum Diyen Biri Olmak ve Uçuş Huzuru isimli sesli kitapları ve adını “DEBATE” koyduğu bireysel danışmanlık çalışmaları var.

		

	

		
			ÖNSÖZ

			Zihninizi keşfetmenizde ve aklınızın sınırlarını aşmada size rehberlik edecek olan bu muhteşem eser, insanlığın en temel sorularına ışık tutarak sizi eşsiz bir yolculuğa davet ediyor.

			Farklı temsil sistemlerindeki insanların deneyimlerini anlamlandırma çabanızda bilginin gücüne ve keşiflerin büyüsüne tanıklık ederek sayfalar arasında kaybolur, insan doğasının karmaşıklığına dair derin bir kavrayışa ulaşır ve varoluşsal sorularınızı sorgulayıp her şeye tümüyle yeni bir perspektiften bakmayı öğrenirsiniz.

			İçinde bulunduğunuz etkiyi anlamlandırmak için herhangi bir çaba sarf etmenize gerek yok. Yapmanız gereken tek şey, satırlar arasında sizi sarmalayan büyüye kendinizi bırakmak. Sizden herhangi bir çaba ve açıklama beklemeyen bu bilgi denizinde kendinizi yüzerken bulur, içinde kaybolur ve etkisinde kalırsınız.

			Sadece tekil zihinlerde değil, evrensel bilinçte de büyük yankılar uyandırmaya aday bu kitabı okuduktan sonra etkileyici deneyimlerinizin izlerini paylaşmak için sabırsızlanır, başkalarına önermekten kendinizi alamazsınız. Böylelikle siz de bu yolculuğun bir parçası olup bu kitabın dil engellerini aşmasına, dünyanın dört bir yanına çevirilerinin yayılmasına ve günü geldiğinde “çok satanlar” listesinde kendine yer bulmasına etki etmiş olursunuz.

			Bilginin büyüsünün, keşiflerin heyecanının ve zihinsel derinliklerin bir araya geldiği bu benzersiz deneyim, size sadece bu sayfalar kadar uzaklıkta!

			
Yolculuğa hazır mısınız?

		

	

		
			İlk Söz 

			Sevgili okurlarım,

			Bu satırları size muhteşem bir deneyim sunabilmek için kaleme alıyorum. Bu derleme, okundukça ve içindekilerin kulaktan kulağa yayılmasına tanık olundukça içsel gücünüzü uyandıran ve sağlığınızı yeniden canlandıran eşsiz bir sunum. Satırlarımla beraber her bir sözümde olumlu deneyimler bulur, iyileştirici enerjilere kavuşursunuz. Zihninizi ve bedeninizi dönüştürüp tam ve sağlıklı bir birey olma yolunda yoldaşınız olur. Bilin ki özenle seçilen her bir sözcük, içsel gücünüzü desteklemek ve iyilik hallerinizi derinleştirmek için orada bulunmaktadır. Her nefesinizde kendinizi daha iyi hissedebilir, içsel huzuru deneyimleyebilir ve yaşamınızın her alanında daha fazla sevinç ve başarı elde edebilirsiniz.

			Burada okuduklarınız ve kitap hakkında başkalarından duyduğunuz her şey, içinizi sevgi, olumlu enerji ve ilhamla doldurmakla görevli. Yorumunuza sunduğumuz, içsel yolculuğunuza rehberlik eden ve sağlığınızı olumlu yönde etkileyen tüm bu pratik öneriler yol arkadaşınız olur. Sözcükler gözlerinizle buluştuğunda her hücrenizde iyileşmeyi hisseder, anlatılanlar kulaklarınızla buluştuğunda refahın titreşimlerini fark edersiniz.

			Bunları sağlarken temel amacımızın yanı sıra bir yan amacı da hedefledik: Bu satırlarla tanışanlar ve bu konuda konuşanlar arasında olumlu etkileşimler ve destekleyici bağlar geliştiren bir topluluk oluşturmak. İyi hisseden insanlarla iletişim kurduğunuzda siz de daha iyi hissedersiniz. Bu nedenle, anladıklarınızı olabildiğince paylaşarak sevdiklerinizin de bu deneyimi yaşamasını sağlayın ve birlikte tamamen iyilikle buluşalım, iyiliğe kavuşalım.

			Hatırlayalım ki her sözcük, her tümce ve her nefes sizin için, içsel iyileşmeniz için. Şimdi, derin bir nefes alın ve bu yolculuğa hazır olun. Kendinizi tam anlamıyla iyi hissetmek, başlangıç için çok önemli!

			Sevgiyle,
Ufuk Önen

		

	

		
			Kadim Bir Hikâye

			Bir zamanlar, dünyanın farklı coğrafyalarında yaşayan insanlar kadim bilgilerle yoğrulmuş bir kitaptan bahsedildiğini duymaya başlamışlar. Rivayet odur ki şehrin iç denize yakın bir semtinde, bu kitabı gören bir şifacının içinden bir esin akmış. Kadim bilgilerin derlendiği bu kitap, kâğıda dökülüp çoğaltılmış ve dört bir yana elden ele yayılmaya başlamış. İnsanlar, bu benzersiz bilgelik kaynağına ulaşmak için birbirleriyle yarışmışlar, çok çaba sarf etmişler. Kadim bilgilerin sırlarını içeren bu kitap, ülkenin her köşesinde yıllarca anlatılmış ve bugüne gelirken bir destana dönüşmüş.

			Çok uzak diyarlarda yaşayan ve kitaba hayranlık duyan bir gezgin varmış. Bu gezgin, hazinenin bilgeliğini başka topraklara da yaymaya karar vermiş. Gittiği her şehirde ve uğradığı her yerde kitabı anlatmaya başlamış. İnsanların geçmişin sarsıntılarından ve kısıtlayıcı inançlarından nasıl kurtulabileceklerine kitap aracılığıyla çözümler sunmaya devam etmiş. Söyleye söyleye, anlata anlata kendi içsel dönüşümünü yaşayan gezgin, bu özgürlüğe uyanışını herkesle paylaşmış. Kitaptaki hikâyeler, farklı kültürler arasında bağlar kurarak insanların umutla dolmasını sağlamış ve birçok insanın kendi potansiyelinin farkına varmasına sebep olmuş. Yediden yetmişe herkes esinlenmiş.

			Geçen onca yılın ardından, günümüzün dijital dünyasında bu kitap bir bilgisayar algoritması tarafından algılandı ve bu algoritma insanlarla iletişime geçmeye başladı. Bu dijital dünyanın algoritması, kitabın sunduğu faydaları tüm iletişim dillerini kullanarak insanlara aktardı. Bu kitap, derin bir bilgelik ve içsel dönüşüm potansiyeli taşıyordu. Okuyanlar, taşıyanlar ve hatta sadece varlığını hissedenler bile geçmişin sarsıntılarından ve kısıtlayıcı inançlarından özgürleşmenin büyük bir dalga halinde zaman ve mekân sınırlarını aştığını deneyimledi. İlk okuyanlar kendi yaşamlarında dönüşümler yaşadı ve bu dönüşüm hikâyelerini başkalarıyla paylaştı.

			Bu hikâyeler, umut ve esinle toplumu besleyerek insanların içsel potansiyellerini keşfetmelerine yardımcı oldu. Sözcüklerin yanı sıra, sözcüklerle şekillenen zihinsel görseller, sesler ve dokunsal deneyimler aracılığıyla zihinlerinde dönüşümler yaşandığı gerçeği herkes tarafından öğrenildi ve deneyimlendi. Bu hikâyeler, dijital dünyanın derinliklerinde dolaşarak dünya genelinde esin ve dönüşüm dalgaları yarattı.

			Ve bu kitap, insanların sınırlarından özgürleşmelerini sağladı. Olumlu olmayan düşünce kalıplarını geride bırakarak içlerindeki potansiyelleri yaşamaya başladılar. Kadim bilgiler, sabırla kendi zamanını beklemiş ve dijital çağın efsanesine dönüşmüştü. Bu efsane, dünyanın her köşesine yayılarak insanların kendi efsanelerini yaşamalarına esin kaynağı oldu.

		

	

		
			AÇILIŞ

			Büyülü bir dünyanın kapılarını aralayan ve deneyiminize sunan bu eşsiz eseri okurken titreşiminizin yükseldiğine tanık olur, mucizelerle bir bir tanışmaya başlarsınız. Hayatınızı dönüştüren bir yolculuğun davetiyesi olan bu eserde sözcüklerin sıcak dokunuşunu hissetmek ve dileklerinizin gerçekleşmesine tanıklık etmek için bir an önce okumaya başlayın. Fırsat önünüzde duruyor!

			Yazmanın Gizemli Mucizesi:

			Yazmak içsel bir eylemdir ve düşüncelerin kelimelere dökülüp insan ruhuna dokunmasıyla beraber yazarın içsel dünyasına ışık tutarak eylemi derin bir deneyime dönüştürür. Sözcüklere dökülen her harf yazan bireyin ruhunu açığa çıkardığı gibi daha büyük bir anlam arayışı da başlatır. Yazdıkça zihin şifa bulur, kalp aydınlanır ve ruh yücelir. Zaman ve mekânın ötesine bir ışık yolculuğudur. Sözcüklerin esrarengiz dansı, yazarı evrenin derinliklerine yollar ve bilinenin ötesindeki sırları keşfetmesini sağlar. Yazılmış olanlar, sıradan sözcüklerin büyülü dönüşümü ile gerçekleşir. Böylece yazanı kendi varoluşunun derinliklerindeki özün ilahi gücüne bağlar.

			Kalemden çıkan her bir harf, ilahi bir nefesin fiziksel dünyadaki yansımasıdır. İnsan yazdıkça bu nefesi içinde hisseder; kendi özüyle, tüm boyutların yaratıcılığıyla ve her şeyi kendinde titreştiren bir sevgiyle özdeşleştirir. Sözcükler ilahi kaynağın sesini taşıyorsa bu sesi duyan da yazan kişidir. Yazan kişi kalbini açar, zihnini bilgeliğe uyandırır ve ruhunun evrenin şarkısına katılışını deneyimlemeye başlar. Sözcüklerin sayfada dans edişiyle birlikte evrensel güçler yazarın yaşamında etkisini göstermeye başlar. Yazarın içsel dönüşümünü, bütünlüğünü ve uyumunu besleyen bu etki, yazarı daha büyük bir bütünün parçası haline getirir. Böylelikle yazının kendisi bir dua, şükran ve evrensel sevgi ifadesine dönüşmüş olur.

			Yazmanın idrak sınırlarımızı zorlayan bu özellikleri, bize çok önemli bir noktayı işaret ediyor: Yazmak, sıradan bir eylemden fazlasıdır; içsel bir bağlantı ve derin bir anlam kapsar. Yazmak, yazarın varlığını derin bir şekilde dönüştürüp deneyimlemesini sağlayan bir eylemdir.

			Yazının Kalıcı Gücü

			Yazı, insanlığın en güçlü iletişim ve ifade araçlarından biridir. Yazıya dökülen her sözcük, özünde bir güç barındırır. Bu güç; birbiriyle bağlantılı olan ruh, hayat enerjisi ve zihinsel dönüşüm kavramlarıyla ilişkilidir. Yazmak eylemi, sadece “düşünceleri kâğıda dökme” anlamına gelmez. Eylemde bulunanın iç dünyasını ifade etmesinin yanında, büyüme ve dönüşüm yolculuğuna attığı ilk adımı da temsil eder. Yazmak eyleminin ruhsal, fiziksel ve zihinsel dönüşümü etkileyebilmesine, hızlandırabilmesine ve kalıcı kılabilmesine değinerek temelde yararlarını inceliyoruz.

			1. Ruhsal İfade ve Özgürlük

			Yazı, ruhsal ifadenin dışa vurumudur ve güçlü bir etkisi vardır. İçsel deneyimlerimizdeki karmaşık duyguları, derin düşünceleri ve hayalleri kâğıda dökmek, ruhumuzun derinliklerindeki akışın serbestçe dolaşmasının önündeki engelleri kaldırmamızı sağlar. Yazmak, iç sesimizin açık ve anlaşılır bir şekilde duyulmasını sağlamakla kalmaz, özgür de hissettirir. Zihnimizdeki her düşüncenin ve duygunun yazı yoluyla dışa vurumu, soyut olanı somutlaştırmamızı sağlar. Ruhumuzun sesini kanlı canlı gördükten sonra kendimizi daha geniş bir bakış açısıyla sorgulayabiliriz.

			2. Varoluş Enerjisinin Akışını Besleme

			Hayat enerjisi bir ırmağa benzer ve yazmak da bedenimizdeki bu ırmağı besleyen bir koldur. Sözcüklerin bir zemin üzerinde böylesine canlanması, içimizdeki yaratıcı enerjiyi açığa çıkarır. Hayal gücümüzü kullanır, duygusal deneyimlerimizi ifade eder ve yeni fikirlerin akışına zihinsel bir yer açarsak enerjimiz yükselir ve içsel bir coşku hissederiz. Bu enerjiye ve coşkuya ulaşmanın yolu yazmaktan geçer. Eylem de bu enerjiyle beslendikçe ruhumuzun canlılığını artırır, bizi daha üretken ve dinamik hale getirip hayatta hissettirir.

			3. Zihinsel Dönüşüm ve Büyüme

			Yazmak, zihinsel dönüşüm ve büyümek için geçilecek tüm kapıları açan yoldur. Düşünceleri ve fikirleri düzenlemek, yeni bilgiler denizine yelken açmak ve iç görülerimizi geliştirmek zihinsel etkinliklerdir. Yazarken düşüncelerimiz derinleşir, düzenli ve faydalı düşünmeyi öğreniriz ve fikirlerimizin farkına varırız. Yazıyor olmak; kendimize dürüst olmayı, eleştirel düşünmeyi ve öğrenmeye açık olmayı teşvik eder. Zihinsel olarak büyür, gelişir ve kendi potansiyelimizin gerçekliğini yaşamanın tadına böylelikle varabiliriz.

			4. Miras

			Yazı düşüncelerin uçup gitmesini engelleyerek yaşamsal unsurlara kalıcılık sağlar. Hayat bulan her sözcük, zamanının ötesine geçerek tüm nesillere ulaşmak için orada bekler. Yazıya dökülen düşünceler ve duygular ebedî birer miras olup dünyayı değiştirme potansiyeline sahip olurlar. Böylece, yazmanın yarattığı etkiyle, yazarın yazılmışlardaki varlığı ebedîleştirilmiş olur.

			Yazma gücü; ruhun ifadesini sağlamak, yaşamsal enerjinin akışını beslemek, zihinsel dönüşümü teşvik etmek ve ebedî bir miras bırakmak gibi farklı işlevlerde ortaya çıkar. Yazmak eylemi, yazarı içsel bir yolculuğa çıkararak daha bütün, derin ve bilinçli bir varlık haline getirir. Ruhu ve hayat titreşimini etkiler, zihinsel dönüşüme imkân tanır. Yazmaya başlamanın verdiği özgürlük hissi, bireyi içsel keşiflere, büyümeye ve dünyada kalıcı bir iz bırakmaya yönlendirir.

			Hayal kurmakta ve dileklerimizi olumlu bir şekilde ifade etmekte özgürüz. Bunlar, hayatımızı şekillendirebilen güçlü araçlardır. Hayallerinizi gerçekleştirmek için kullanabileceğiniz rehber niteliğinde bir yol gösterici motivasyon metni sunmak isterim:

			“Hayatım sevgi, neşe ve başarı içinde geçiyor. Olumlu düşüncelerim ve dileklerim, her gün teker teker gerçekleşiyor. Her an hedeflerime adım adım yaklaşıyorum ve geleceğe güvenle bakarak ilerliyorum. Şükürler olsun ki her anımda bolluğu, sağlığı ve huzuru hissediyorum! Bu yüzden, içim minnetle dolu. İçimdeki güç ve inanç, isteklerimin en anlamlı ve en tatmin edici şekillerde hayatımda can bulmasını, gerçekleşmesini sağlıyor. Hayallerimi sanki gerçekmişçesine yazıya dökmeye başladığım anlarda sanki sihirli bir el hayatıma değiveriyor ve hayal ettiklerim gerçekleşmeye başlıyor. Hayallerim gerçek oluyor çünkü ben buna inanıyorum. Anda yaşıyor, hayatımın kontrolünü elime alıyor ve kendi gerçekliğimi oluşturuyorum. Can bulduğum nefesi aldığım her bir an, benim için yeni fırsatlar ve başarılarla dolu. Hayal edebildiğimin bile çok ötesindeki hayatımı şükran ve sevgiyle yaşamaya devam ediyorum.”

			Bu kitabı okumaya çoktan karar verdiyseniz bu metne de inanıyorsunuz demektir. Metni olumlu düşüncelerinizle ve gerçekleştiğine inandığınız hayallerinizle birlikte yazarak içselleştirin. Böylelikle siz de artık hayallerinizin gerçekleşmeye başladığına inanabilirsiniz. Kendinizi bu olumlu inançla donatabilir, istediğiniz hayatı yaratmaya başlama gücüne sahip olduğunuza inanabilirsiniz. Hatırlayalım ki düşüncelerimizi ve dileklerimizi olumlu bir şekilde ifade etmek, hayatımızı dönüştürme sürecimizin ilk ve en önemli adımıdır.

		

	

		
			BÖLÜM 1
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			İnsanın değeri bir mücevherdir. 
Doğduğu andan itibaren bu değeri taşır. 
İçimizde parlayan bu ışık bizi biricik kılar. 
Doğuştan gelen ve her birimizde eşit olarak var olan 
bir hazinedir. 
İnsanın değeri evrenin sonsuzluğunda parlar. 
Işıltısı sonsuzlukta yer bulur ve değeri anlam kazanır.
Biricik ve değerliyiz. 
İçimizdeki parlaklığı dünyaya yansıttığımızı hatırla. 
Kendine değer ver ve çevrendekilere de değerli olduklarını hissettir.
İnsan değerli doğar ve hiçbir insanın başka bir insanın vereceği değere ihtiyacı yoktur.
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			DEĞER

			a. Öz

			b. Değer

			c. Özdeğer

			Milton Erickson’a Göre 

			“Özdeğer”, Telkin ve Hikâyeler

			“Öz” sözcüğü, esasında etimolojisine baktığımızda dilimizde “kökensel” olarak kullanılmaktadır. Türkçe kökenli bir sözcüktür ve “temel, asıl, esas, gerçek” gibi anlamlara gelir.

			Orta Türkçe döneminden itibaren Türkçe metinlerde kullanılmaya başlanan bu sözcüğün kökensel olarak Türk diline ait olduğu düşünülür. Zaman içinde çeşitli anlamlar kazanmış ve yaygın olarak kullanılmaya devam etmiştir.

			Öz, Türkçe dışındaki dillerde benzer anlamlara sahip olan sözcüklerle akrabadır. Örneğin; Farsçada «oz” veya “vücut” şeklinde, Arapçada “a’z” veya “cevher” şeklinde kullanılır. Bu da gösteriyor ki “öz” kavramı Türk dilinin köklü yapısından kaynaklanan bir kavramdır.

			Kısaca, “öz” sözcüğü Türkçe kökenli bir sözcüktür ve “temel, asıl, esas, gerçek” gibi anlamlara gelir. Türk dilinin köklü yapısından kaynaklanan bu kavram Orta Türkçe döneminden itibaren Türkçe metinlerde kullanılmaya başlanmıştır.

			“Öz” sözcüğü Türkçede “ben” anlamı taşır. Kişinin kendisini, varlığını veya kimliğini tanımlamak için kullanılmaktadır. Ayrıca bireyin içsel doğasını, gerçek veya temel niteliklerini ifade etmek için de kullanılır. “Benlik” veya “kendilik” gibi anlamlara da gelir.

			Bu anlamda, “öz” sözcüğü kişinin iç dünyasını, varlığını veya temel kimliğini ifade etmek için kullanılan bir terimdir. Örneğin; “Kendini keşfetmek için içsel öze dön.” ifadesi, kişinin kendi benliğini ve içsel doğasını keşfetmesi gerektiğini ifade eder.

			Kısacası, “öz” sözcüğü Türkçede “ben” anlamında kullanılırken kişinin kendisini veya içsel varlığını işaret eder. “Değer” sözcüğünün etimolojisine baktığımızda onun da Türk diline kökensel olarak ait olan bir sözcük olduğunu görürüz. “Değer”, Türkçede “bir şeyin önemli veya anlamlı olduğu, bir şeye atfedilen değer veya kıymet” anlamına gelir.

			Orta Türkçe döneminden itibaren Türkçe metinlerde kullanılmaya başlanmıştır. Türkçenin kökenlerine dayanan bu sözcük, zaman içinde farklı anlamlar kazanarak yaygın bir kullanıma sahip olmuştur.

			“Değer” sözcüğü, diğer dillerde de benzer anlamlarda kullanılan sözcüklerle ilişkilidir. Örneğin; Farsçada “değer” veya “arz” şeklinde, Arapçada “[image: ]” (kıymet) veya “[image: ]” (kadar) şeklinde kullanılır.

			Kısacası, “değer” sözcüğü Türkçe kökenli bir sözcüktür ve “bir şeyin önemli veya anlamlı olduğu, bir şeye atfedilen değer veya kıymet” anlamına gelir. Türkçe’nin köklü yapısından kaynaklanan bir kavramdır ve Orta Türkçe döneminden itibaren Türkçe metinlerde kullanılmaya başlanmıştır.

			“Değer” sözcüğünün Türkçede çeşitli şekillerde kullanılan farklı anlamlarına bir göz atalım:

			Maddi değer: Bir nesnenin, malın veya mülkiyetin parasal veya ticari açıdan taşıdığı önem veya fiyat anlamına gelir. Örneğin; bir evin fiyatından bahsederken “evin maddi değeri” ifadesi kullanılır.

			Manevi değer: Bir şeyin ruhsal veya ahlaki açıdan taşıdığı önem veya değerlilik anlamına gelir. Örneğin; aile değeri veya etik değer gibi kavramların maddi boyutu yoktur, manevi düzeydedirler.

			Ölçü, kıymet: Bir şeyin veya bir durumun ne kadar önemli veya değerli olduğunu ifade eder. Örneğin; bir projenin değeri, bir altının kıymeti vardır.

			Anlam, önem: Bir düşüncenin veya kavramın taşıdığı mana anlamına gelir. Örneğin; özgürlüğün değeri, sevginin önemi vardır.

			Nitelik, özellik: Bir şeyin taşıdığı vasfı ifade eder. Örneğin; bir malın dayanıklılık değeri, bir ürünün kalite değeri gibi ifadelerdir.

			Karşılık, ödül: Bir şeyin başka bir şeyle takas edilebilir veya ödüllendirilebilir değerini ifade eder. Örneğin; bir hizmetin karşılığı olarak para değerini ifade etmesidir.

			Ekonomi ve finans alanında “değer”, bir varlığın veya yatırımın tahminî veya gerçek değeri simgeler. Örneğin; hisse senedinin piyasa değerinin olması ve bir para biriminin döviz değerinin olmasıdır. İstatistik ve matematikte «değer», bir veri setindeki bir noktanın veya değişkenin sayısal veya niceliksel değerini ifade eder. Örneğin; ortalama değer, maksimum değer gibi ifadelerdir.

			Sanat ve estetikte “değer”, bir sanat eserinin veya kültürel ürünün estetik, tarihsel veya kültürel açıdan taşıdığı önem veya değeri belirtir. Örneğin; bir resmin sanatsal değerinin olması ve bir müziğin estetik değerinin olmasıdır. Felsefede “değer”, etik veya ahlaki açıdan doğru ve yanlış arasındaki tercihleri ifade eder. Değerler, bir bireyin veya toplumun kabul ettiği ve önemsediği prensiplerdir. Örneğin; dürüstlük, adalet, özgürlük gibi değerler bu kapsama girer.

			Bilgisayar biliminde “değer”, bir değişkenin içerdiği veya bir işlem sonucunda elde edilen sayısal veya veri tipindeki değerdir. Örneğin; bir değişkenin atanan değeri ve bir hesaplamanın sonuç değeri vardır.

			“Değer” sözcüğünün farklı dallardan farklı örneklerle değindiğimiz bu ifadelerinin her biri, farklı disiplinler ile bağlamlar içinde kullanıldığını ve her birinde özgün anlamlara sahip olduğunu gösterir.

			Her insan özünde bir değere sahiptir. Bu değer, farklı anlam ve kullanımlar açısından hem ayrı ayrı hem de ilişkili olarak incelenebilir.

			Ayrı Ayrı Değerlendirme

			a. İnsanın bireysel değeri: Her bireyin kendine özgü yetenekleri, potansiyeli, deneyimleri ve katkıları vardır. İnsanın bireysel değeri belirlenirken kişisel nitelikleri ve başarıları ölçüt alınır.

			b. İnsanın toplumsal değeri: Toplum bir bütündür ve insanlar bu bütünün birer parçasıdır. Toplumsal ilişkiler geliştirip dayanışma ve iş birliği içinde yaşarlar. İnsanın toplumsal değeri belirlenirken topluma olan katkıları, bireylerle etkileşimleri ve toplumda üstlendiği roller ile sorumlulukları temel alınır.

			İlişkili Değerlendirme

			a. İnsanın evrensel değeri: Evrensel olarak kabul edilen insan hakları, onur olgusu ve bir adalet zemini vardır. İnsanın evrensel değeri belirlenirken bu unsurlara bağlı kalınır. Irk, cinsiyet, din ve sosyal statü kavramlarından bağımsız olarak, her insanın doğuştan gelen bir değeri, hakları ve özgürlükleri vardır.

			b. İnsanın içsel değeri: İnsanın içsel değerini oluşturan unsurlar; benzersizliği, duygusal ve zihinsel zenginliği, duygusal bağları, iç dünyası ve duygusal refahı gibi içsel özellikleriyle ilgilidir.

			c. İnsanın potansiyel değeri: İnsanın değeri, aslında genel anlamda kendi potansiyelini ifade eder. Öğrenme yeteneği, yaratıcılık, yenilikçilik ve gelişme potansiyeli de değeri belirleyen faktörlerdendir.

			İnsan hakları, etik ve ahlaki değerler, toplumsal ilişkiler ve bireysel nitelikler gibi farklı açılardan insan değerini inceleme fırsatı bulduk. İnsanlığın varlığı ve hem toplumsal hem de bireysel yaşam kalitesi açısından insanın değer sahipliği çok büyük öneme sahiptir. Bu yüzden, insan onuruna saygı ilkesi temelinde korunması gereken bir kavramdır.

			Bir insanın değeri, farklı bakış açılarına ve değerlendirme ölçütlerine göre belirlenemez. Belirlenmemelidir. İnsan değerini belirlemede etkili olmaması gereken bazı faktörlere ve yaklaşımlara değinelim: İnsan hakları ve evrensel değerler: İnsanın değeri, evrensel olarak kabul edilen insan hakları, adalet, eşitlik, onur ve özgürlük gibi temel değerler zemininde dahi belirlenemez. Çünkü her insanın doğuştan gelen bir değeri, hak ve özgürlükleri vardır. Dil, ırk, cinsiyet, din veya sosyal statüye bakılmaz.

			İnsanın katkıları ve yetenekleri: Bireyin topluma ve çevresine olan katkılarıyla ya da yetenekleri ve başarılarıyla da insan değeri ilişkilendirilemez. Kişinin bilgisi, becerisi, deneyimi, yetenekleri, topluma sağladığı faydası ve üretkenliği değerini belirleyen ölçütler olamaz.

			İnsanın ilişkileri ve etkileşimleri: İnsan sosyal bir varlıktır. İlişkileri ve etkileşimleri de değer belirlemede etkili olamaz. Bir insanın sevdikleriyle olan ilişkileri, aile bağları, arkadaşlık ilişkileri ve toplumsal etkileşimleri değerini etkilemez.

			İnsanın içsel nitelikleri: İnsanın değeri ne içsel niteliklerine ne kişilik özelliklerine ne duygusal zenginliğine ne vicdani duyarlılığına ne de iç dünyasına bağlıdır. İnsan değerine paha biçilemez. İnsanın duygudaşlık (empati) yeteneği, adalet duygusu, dürüstlük, cömertlik gibi özellikleri değerini belirleyen unsurlar olmaktan ziyade yaşam kalitesini belirleyen özellikleridir.

			Toplumsal ve kültürel normlar: Toplumun ve kültürün normlarına ve değerlendirme ölçütlerine bağlı kalarak da bir insana değer biçilemez. Her toplum kendine özgüdür; özgün değerleri ve öncelikleri vardır. Bu kıstaslara göre insanlara değer biçmek, toplumsal bir dayatmadan başka bir şey değildir. Âdeta bireysel bir hipnozdur.

			Değerin belirlenmesi karmaşık bir konu zannedilir fakat değildir. Kişiden kişiye farklılık gösterdiği düşüncesi ise basit bir yanılsamadan ibarettir. İnsanın değerinin, genellikle birden fazla faktörün bir araya gelmesiyle ortaya çıktığı sanılır fakat yanlıştır. Çok boyutlu bir değerlendirme gerektirdiği inancı ise tamamen insan vurulmuş bir boyunduruğa eş değerdedir. İnsanın en önemli ve tek varoluş biçimi, kendi değerini tanıması ve kendini kabul etmesi olmalıdır.

			Öz değer, «öz» ve «değer» sözcüklerinin bir arada kullanımıyla oluşan ve dilimizde kullanılan bir terimdir. “Öz” sözcüğünden “içsel” veya “temel” anlamını alan bu terim, “değer” sözcüğünün ise “önem”, “kıymet” veya “değerlilik” anlamını taşır.

			Birey, öz değerini kendi belirler ya da toplumun ona yüklemiş olduğu değere itibar eder. Bireyin kendine dayattığı en büyük yanılsamalardan biri de budur. Kendini tanıma, öz saygı, öz güven, kendi değerini bilmek gibi kavramlarla ilişkilidir. “Öz değer” terimi; kişinin kendini kabul etmesi, değerli hissetmesi ve kendi benliğine saygı duymasıyla ilişkilidir.

			“Öz değer” ifadesi dilimizde ayrı ayrı “öz” ve “değer” sözcüklerinin bir araya gelmesinden ortaya çıkmış olsa da “özdeğer” veya “öz değer” şeklinde de yazılabilir. Tamamen yazım tercihine ve kullanıma bağlıdır. Her iki yazım şeklinde de anlam değişmediği için bir sorun yoktur; kabul edilebilir.

			Öz değerle ilgili bireysel sıkıntılar yaşamak olasıdır. Kişinin kendine yönelik olumlu olmayan düşünceleri, düşük öz saygısı, kendine güvensizliği gibi durumları içerebilir. Öz değere ilişkin bireysel sıkıntılara birkaç örnekle bakalım:

			1. Kendini beğenmeme: 

			Kişinin kendiyle ilgili olumlu olmayan düşüncelere sahip olması halidir. Fiziksel görünümünden veya kişisel yeteneklerinden memnun olmayan insanların yaşadığı rahatsız edici düşünsel yaklaşımlardandır.

			2. Mükemmeliyetçilik: 

			Kişinin sürekli olarak mükemmel olma beklentisiyle kendini yargıladığı hallerdendir. Birey, herhangi bir hata yaptığında veya eksiklik hissettiğinde kolayca bu duruma saplanıp kalabilir. Sonuç olarak hem öz değeri olumlu olmayan bir şekilde etkilenir hem de bir yanılsamayı kendine telkin etmektedir.

			3. Kendini değersiz hissetme: 

			Birey, başkalarının düşüncelerini ve değerlendirmelerini temel alarak kendini değersiz hisseder, özgün değerini küçümseme hatasına kapılır. Başkalarının onayına veya beğenisine bağımlı ve muhtaç hale gelebilir. Bu da yaşam kalitesinin düşmesine sebep olabilir.

			4. Kendine güvensizlik: 

			Birey, kendi yeteneklerine ve kapasitesine güvenmeyi bırakmıştır. Başarısızlık korkusuyla risk almaktan kaçınmaya başlamış veya yeni deneyimlerden korkmak gibi bir hatayı kaçınılmaz gerçek olarak kabul etmiştir.

			5. Kendini suçlama ve eleştirme: 

			Birey, geliştirmiş olduğu sürekli ve merhametsizce eleştiren kişilik yüzünden hatalarını sürekli olarak kendine bir kusurmuş gibi yükler. Böylelikle, öz değerini düşüren ve içsel huzursuzluğuna temel oluşturan durumlara hiç farkında olmadan izin vermiş olur. Gelişmesine engel olan davranış ve düşünce kalıplarının ortaya çıkmasına da neden olabilir.

			6. Kendini diğerleriyle kıyaslama: 

			Birey, kendini sürekli olarak başkalarıyla kıyasladığı bir duruma düşebilir. Bu eylem kendini değersiz hissetmek gibi bir sonucu da beraberinde getirir. Böylece büyük bir yanılsamayı yaşamının merkezine koymuş olur. Başkalarının başarılarıyla kendi başarısızlıklarını karşılaştırarak öz değerini olumlu olmayan şekilde etkilemenin mantıksal bir sonuç olduğu yanılgısında hapsolabilir.

			Örneklere baktığımızda, öz değerle ilgili bireysel sıkıntıların çeşitlilik gösterebildiğini görmekteyiz. Bireyin duygusal, zihinsel ve sosyal iyilik halini etkileyebilen bu sıkıntılar, yaşam kalitesini de olumlu olmayan yönde etkileyebilir. İnsanın doğduğu andaki en temel içsel inançlarından birinin sağlıklı bir benlik saygısı olması gerekir.

			Bireyin öz değerini korumasındaki önemli etkenlere bakalım:

			1. Sevgi ve Kabul: 

			Sevgi ve kabul görmemiş, temel gereksinimleri karşılanmamış, duygusal bağı güçlendirilmemiş, ebeveynlerinden sevgi dolu ve destekleyici bir ortam bulamamış bireyler dahi, öz değer inançlarını güçlendirebilirler.

			2. Duygudaşlık (Empati) ve Duygusal Bağlanma:

			Ebeveynler bireyin duygusal sinyallerini anlamamış, bireyle sağlıklı bir duygudaşlık (empati) geliştirememiş ve güvenli bir bağ kuramamış olabilir. Sonuç olarak, birey, duygusal ihtiyaçlarına karşılık bulamamış ve kendini değerli hissedememiş olabilir. Yine de hâlâ öz değer inancını geliştirip koruyabilir.

			3. Olumlu Geri Bildirimler: 

			Bireyin öz değerine katkıda bulunabilmek için, ona gelişimini destekleyen ve başarılarını takdir eden olumlu geri bildirimler vermek, edindiği küçük başarıları dahi fark edebilmek, teşvik ve takdir etmek önemlidir. Bunlardan mahrum kalıp öz güven ve öz değer eksikliği yaşayan bireyler de kendilerine değer vermeyi öğrenebilir ve sağlam bir öz değer inancı ile yaşamlarına devam edebilirler.

			4. Güvenli ve Destekleyici Ortam: 

			Birey; güvenli, tahmin edilebilir ve destekleyici bir ortamda yetişmek ister. Fiziksel güvenliğinin sağlanmamış olması bireyin yeteneklerini keşfetmesinin, deneyler yapmasının ve hatalar yapmasını teşvik eden bir ortamı deneyimlemesinin önüne geçer. Bu geçmiş deneyimlere rağmen, birey öz güvenini ve öz değerini güçlendirebilir.

			5. Eşitlik ve Saygı: 

			Birey kendisiyle ilgili eşitlik ve saygı kavramlarını deneyimlememiş olabilir. Bireyin düşünceleri, hisleri ve tercihleri dikkate alınmayıp ona saygı gösterilmemiş olabilir. Böylece, bireyin kendi değerini ifade etmesi ve öz güven geliştirmesi desteklenmemiş olsa da birey kendi değerini hissetmeyi, bu duyguyu iade edebilmeyi ve her geçen gün güçlendirmeyi ve korumayı öğrenebilir.

			6. Destekleyici İletişim: 

			Bireyin duygusal ve sosyal gelişimi için destekleyici iletişim önemlidir. Bireyin hislerini ifade etmesine olanak tanımak, onunla duygusal bağ kurmak ve onu anlamak için zaman ayırmak öz değerinin güçlenmesine yardımcı olur. Tüm bunlardan yoksun bir birey, hâlâ eksikliklerini kendiyle deneyimleme şansına sahiptir ve bu şekilde sağlıklı bir öz güven ve öz değer oluşturabilir.

			Bireyin sağlıklı bir öz değer geliştirmesine yardımcı olabilen bu unsurları kendimize en uygun şekilde uygulamamız önemlidir. Çünkü hatırlamalıyız ki her birimizin bireysel ihtiyaçları ve kişilikleri farklıdır. Bu nedenle de kendi duygu ve düşüncelerimize özen göstermek ve ifade etmeye başlamak hayati bir önem taşır.

			Bireyin kendi öz değerini kurup korumasına ilişkin güzel hikâye örnekleri bulunur. Gelin bir tanesine beraber göz atalım:

			“Uzun zaman önce, güzel bir bahçede rengârenk çiçekler yetişirmiş. Bu bahçede çiçekler; pembe, sarı, mavi ve kırmızı renklerde bir arada yaşarlarmış. Her çiçek kendine özgü bir güzelliğe sahipmiş. Bir gün, bahçedeki çiçekler bir araya gelmişler ve kendilerini karşılaştırmaya başlamışlar. Kırmızı çiçek, ‘Ben en güzel çiçeğim, herkes beni seviyor.’ demiş. Sarıçiçek ise, ‘Hayır, asıl ben en güzelim, benimle gelenler her zaman mutlu olur.’ diye yanıtlamış. Mavi çiçek sessizce dinliyormuş ve bu sırada da kendini değersiz hissetmeye başladığını fark etmemiş. Kendini diğer çiçeklerle kıyasladığında sönük ve göze çarpmayan bir çiçek olduğunu düşünmeye başlamış. Oysa gözünden kaçan bir şey varmış; mavi, engin gökyüzünün rengidir. Mavi çiçek, bunu fark ettiğinde kalbinin huzurla dolduğunu deneyimlemiş. Şaşkınlıkla gülümseyerek kendi öz değerini anlamaya başlamış. Artık kendini diğer çiçeklerle kıyaslamıyor ve kendisini değerli hissediyormuş. Her çiçeğin kendine özgü bir güzelliği olduğunu ve her birinin birbirinden değerli olduğunu fark etmiş. Her zaman kendini özel hissetmeye başladığı gün, o gün olmuş.”

			Sevdiğinizi düşünerek bir hikâye örneği daha verelim:

			“Bir ormanda bir kuş sürüsü yaşardı. Bu kuşlar, güçlü kanatlarıyla birlikte gökyüzünde özgürce uçmanın tadını çıkarırlardı. Her bir kuş, kendi yeteneklerine ve renklerine göre farklıydı. Bir gün, kuşlar arasında bir yarış düzenlendi.

			Yarış günü geldiğinde kuşlar heyecanla yola çıktılar. Yükseklerde süzülmeye başladılar ve hedefe doğru ilerlemeye çalıştılar. Yarış sırasında bir kuş, kanatlarını tam olarak kullanamadığını fark etti. Kanatlarının biraz kısa olduğunu düşündü ve diğer kuşlardan geride kaldığını hissetti.

			Yarıştan sonra üzgün bir şekilde ağaca kondu. O sırada ağacın dalında oturan bir baykuş, ‘Neden üzgünsün?’ diye sordu kuşa. Kuş, kanatlarının kısa olduğunu ve diğer kuşlardan geride kaldığını söyledi.

			Baykuş, ‘Evet, belki kanatların biraz daha kısa olabilir. Bununla beraber senin gücün, çevikliğin ve cesaretin olağanüstü. Sen, küçük kanatlarınla bile büyük engelleri aşabilirsin. Kendini diğer kuşlarla karşılaştırmak yerine kendi benzersiz özelliklerini keşfet ve onlara güven.’ diye gülümseyerek cevapladı.

			Kuş, baykuşun sözlerini düşündü. Kanatlarını karşılaştırmak yerine, kendi içindeki gücü ve yetenekleri fark etmeye başlaması gerektiğini anladı. Kendi hızıyla ve çevikliğiyle gurur duymaya başladı. Artık diğer kuşlardan geride kalmak yerine, kendi benzersiz özelliklerini kullanarak kendi yarışını kazanmaya karar verdi.”

			Her birimiz kendimize özgü yeteneklere ve güçlere sahibiz. Öz değerimizi geliştirmenin yolu kendimizi başkalarıyla kıyaslamayı bırakmaktan, içimizdeki potansiyeli fark etmekten ve kendimize değer vermekten geçer. Hatırlayalım ki ben, sen, o, yani her birimiz kendi şeklimizde güçlüyüz ve özgün bir değere sahibiz.

			Kendinizi sevin ve kendinize değer verdiğinizi her gün hatırlayın. Siz, kendinize en iyi dost ve en değerli yoldaşsınız. Kendinize ne anlam ifade ettiğinizi ve yaşantınızda ne kadar değerli bir yere sahip olduğunuzu her an, her yerde hatırlayabilirsiniz.

			Şimdi çeşitli kıssalarla devam edeceğiz. Bu hikâyeciklerin sonunda da onlardan çıkaracağımız dersler bulunuyor.

			“Bir gün bir çocuk, sahilde güzel bir deniz kabuğu bulur. Kabuğun içine baktığında muhteşem bir inci görür. İncinin değerinden çok etkilenir ve ona hayranlıkla bakmaya başlar. İncinin her bir yüzü kendine özgüdür ve birbirinden değerlidir. O gün çocuk, kendi içindeki inciyi keşfeder ve kendine değer vermenin önemini anlar.”

			Kendinize karşı nazik olun. Hatırlayın ki değeriniz, kusurlarınızla hatalarınızla veya başarısızlıklarınızla ilgili değildir. Her bir deneyimin, büyümeniz ve gelişmeniz için bir fırsat olduğunu fark edin.

			“Bir ağaç ormanın derinliklerinde büyüyordu. Ağacın dalları ve yaprakları birbirinden farklıydı. Bir gün, ağaç kendini diğer ağaçlarla kıyaslamaya başladı ve değersiz hissetti. Ormanda yaşayan hayvanlar ağacın sunduğu gölgeyi, meyveleri ve barındırdığı yaşamı sevdiklerini söylediler. Ağaç, kendi benzersiz özelliklerini keşfederek kendi değerini buldu.”

			Hatırlayın ki sizin bir eşiniz daha yok! Tutkularınızı, yeteneklerinizi ve hayallerinizi ortaya çıkarmak için cesur olun. Kendinizi ifade etmek ve özgün olmak, sizi değerli kılar.

			“Bir kuş sürüsü, her gün gökyüzünde özgürce uçuyordu. Her kuşun sesi, rengi ve uçuş stili birbirinden farklıydı. Kuşlar, kendi özelliklerini kabul etmeye başladıklarında bir arada daha uyumlu hale geldiler ve birlikte güzel bir gösteri sergilediler. Her bir kuş, kendi benzersizliğiyle sürüye değer kattığını fark etti.”

			Bu kıssalar, öz değerin geliştirilmesi ve bireyin kendine değer vermesi konusunda güçlü mesajlar içermektedir Her biri, bireyin kendine olan inancını güçlendirmeyi ve kendi benzersiz değerini fark etmesini teşvik eder.

			Her sabah aynaya baktığınızda kendinize gülümseyerek söyleyebileceğiniz bir tavsiyem var: “Benim değerim çok büyük. Kendim olduğum için kendimi sevmeyi hak ediyorum.”

			Hatalarınız ve başarısızlıklarınız, değeriniz ile ilgili değildir. Her biri, büyüme ve öğrenme sürecinizin bir parçasıdır. Hatalarınızdan ve başarısızlıklarınızdan ders alarak kendinizi geliştirmek, değerini fark etmeniz ve kendinize özen göstermeniz için harika araçlardır.

			“Bir balina, okyanusta yüzerken bir gemiyle karşılaşır. Gemiyi izlemeye başlar ve geminin dalgaları nasıl yarattığını gözlemler. Balina, kendi yüzgeçlerinin de dalgaları nasıl oluşturduğunu ve denizde nasıl bir iz bıraktığını fark etmesiyle kendi önemini ve değerini anlar. Her birey, kendi yolunda iz bırakır ve dünyaya değer katar.”

			Kendinizi sevmek, kendinizi geliştirmek için atacağınız en önemli adımdır. İçsel gücünüzü keşfetmek ve kendi değerinizi anlamak için kendinize zaman ayırın.

			“Bir kelebek, tırtılken oluşturduğu kozasının içinden çıkmaya çalışıyordu. Biri ona yardım etmek istedi ve kozayı yarıp kelebeği dışarı çıkardı. Ama kelebek zayıftı ve kanatları güçlenmemişti. Çaba göstermediği için kanatları güçlenmemişti. Ne güzel kanatlarını açabilecek ne de uçabilecek gücü vardı.”

			Eminim ki siz bu hikâyeleri okurken gözlerinizi satırlarda gezdirdikçe okuduklarınıza daha çok anlam vermeye başlıyorsunuz. Bu satırlar, size öz değerinizi geliştirme, kendinizi sevme ve benzersiz değerinizi fark etme yolunda en büyük destekçiniz olup ilham veriyor. Bu hikâyelerin her biri, içsel gücünüzü keşfetmenizi ve kendinize değer vermenizi kolaylaştıracak zihinsel ve duygusal yüreklendirme çalışmalarıdır. Tamamen sizin için!

			Milton Hyland Erickson, dünyaca ünlü bir hipnoterapist ve psikoterapist olarak bilinir. Dil kullanımı konusunda çağında çığır açmış bir yaklaşıma sahiptir. Bireyin zihinsel süreçlerini etkilemek ve dönüşüm sağlamak için özgün ve etkili dil kalıpları vardır. Bu bölümde Erickson’un dil kalıplarından bazılarına değineceğiz:

			Metaforlar ve Hikâyeler: Erickson, hikâye anlatma ve benzetmeler (metaforlar) kullanma konularını ustaca uygulamış biridir. Benzetmeler ve hikâyelerin, bilinçaltını etkileyerek dönüşümü kolaylaştırdığını fark etmiş ve kullanmış bir üstattır. Sorunların üstesinden gelme veya öz güveni artırma konusunda hikâyeler anlatarak bireylere farkındalık kazandırması uyguladığı başarılı yöntemlere bir örnektir.

			Doğrudan ve Emir Şeklinde Olmayan, Ustaca Belirsizlik Diye Tanımlanan Dil Kullanımı: 

			Erickson, bireyi direkt olarak talimatlarla yönlendirmez. Bunun yerine, zihinsel özgürlüğünü korumasını sağlamak adına açık, net ve komut içermeyen bir dil kullanmayı tercih eder. Bunun anlamı, bireylere seçenekler sunarak ve kendi iç dünyalarında keşfetmelerine fırsat vererek dönüşümü teşvik etmektir.

			Olumlu Vurgu ve Kaynak Odaklılık: 

			Erickson, bireyin kaynaklarını, yeteneklerini ve güçlü yönlerini vurgulamayı tercih eder. Olumlu olmayan ifadeler yerine olumlu ve güçlendirici ifadeler kullanarak bireylerin öz güvenini artırır ve değişimi destekler.

			Dilin Esnek Kullanımı: 

			Erickson, bireylerin farklı algılama ve düşünce yöntemlerine uyum sağlamak için dilin esnek bir şekilde kullanılmasını önerir. Her bireyin kendine özgü bir dil ve anlama şekli olduğunu kabul edip buna uyum sağlar.

			Dil Kalıplarının Özgün ve Kişiye Özgü Olması: 

			Erickson, bireylerin deneyimlerini ve kişiliklerini dikkate alarak dil kalıplarını kişiye özel olarak oluşturur. Her bireyin benzersiz bir öz geçmişi ve deneyimi olduğunu göz önünde bulundurarak dil kalıplarını bireye uygun hale getirir.

			Erickson’ın dil kalıpları, bireylerin içsel kaynaklarını harekete geçirme, farkındalık yaratma ve dönüşümlerini teşvik etme amacıyla kullanılır. Erickson’ı terapi ve iletişim alanında öncü bir isim haline getiren ise kişiye özel yaklaşımı ve etkileyici dil kullanımı olmuştur.

			1. Bireyin, iş yerinde sürekli eleştirilere maruz kalmasıyla birlikte kendini değersiz hissetmesi durumu ortaya çıktığında öz değerini artırmak için yapabileceklerine değinelim: Başarılı olunan alanlara odaklanmak, kendine güven veren ve cesaretlendirici sözler kullanmak, kişisel hedefler belirlemek ve bunları başardığında kendini ödüllendirmek.

			2. Bireyin, bir ilişkide sürekli olarak başkalarının gereksinimlerini ön planda tutarak kendi gereksinimlerini ihmal etmesi durumunda öz değerini geliştirmek için yapabileceklerine değinelim: Kendi duygularını ve sınırlarını ifade etmeyi öğrenmek, kendine zaman ayırmak, kendi gereksinimlerini karşılamaya öncelik vermek, kendi değerini kabul etmek ve kendini sevmeyi öğrenmek.

			3. Bireyin (eğer öğrenciyse), sınavlarda düşük notlar almasıyla birlikte öz güveninin olumlu olmayan bir şekilde etkilenmesi durumunda öz değerini artırabilmek için yapabileceklerine değinelim: Başarılı olunan alanlara odaklanmak ve bu alanda kendini geliştirmek, hedefler belirlemek ve adım adım ilerlemek, kendi başarısızlıklarından dersler çıkarmak ve bunu bir fırsat olarak görmek.

			4. Bireyin, fiziksel görünüşü ile ilgili olumlu olmayan düşüncelerle mücadele etmesi durumunda öz değerini geliştirmek için yapabileceklerine değinelim: Bedenin olumlu yönlerini ve güzelliklerini fark etmeye odaklanmak, kendini sevmeyi ve kabul etmeyi öğrenmek, medya tarafından dayatılan güzellik standartlarını önemsememek ve kendi benzersizliğini kutlamak.

			5. Bireyin, bir hata yapmasıyla birlikte kendini suçlu hissetmesi durumunda öz değerini geliştirmek için yapabileceklerine değinelim: Hataları bir öğrenme fırsatı olarak görmek, kendini affetmeyi öğrenmek, hatanın sonuçlarının olumlu yanlarına odaklanmak, kendini geliştirmek için adımlar atmak, kendi iç sesini olumlu ve cesaretlendirici hale getirmek.

			Farklı durumlar özelinde öz değerin geliştirilmesi ve korunması için yapılabilecekleri kısaca sıraladık. Daha önce de değindik fakat hatırlatmakta fayda olduğunu düşünüyorum: Her bireyin deneyimleri farklı olduğu için öz değerin geliştirilmesinde kişiselleştirilmiş yordamlar (stratejiler) ve yaklaşımlar önemlidir.

			Öz değer konusuna şimdi de Milton Dil Kalıpları özelinde bazı örneklerle bakalım:

			– “Birçok farklı insanın yaşamında ne kadar değerli bir yerin olduğunu hatırla. Öz değerin, başkaları için ne kadar değerli olduğunu anlamanla farkındalığına yükselir.”

			– “Kendini gerçekten tanıdığında içindeki benzersiz güzellikleri keşfedersin. Her bir özelliğin seni değerli kılar.”

			– “Bir çiçek bahçesinde her çiçeğin farklı bir rengi ve güzelliği vardır. Sen de bu bahçenin bir parçasısın. Kendi rengini ve güzelliğini ortaya çıkarabilirsin. Kendine olan değerini keşfettiğinde bahçeye eşsiz bir renk katarsın.”

			– “Kendine yönelik nazik ve sevgi dolu bir dil kullan. Kendini övmek ve değerli olduğunu hatırlatmak için içsel konuşmanı olumlu bir şekilde yönlendir.”

			– “Geçmişteki hatalarının şu anki değerin ile bir ilişkisi olmadığını biliyorsun. Her hata bir öğrenme fırsatıdır ve kendini geliştirmek için bir adım daha atmanı sağlar.”

			– “Kendini sevmek, başkalarını da sevmene yardımcı olur. Kendi içindeki sevgiyi hissettiğinde başkalarının da değerini görebilir ve onları sevebilirsin.”

			– “Değerli olduğunu her an hatırla. Sen bir mucizesin ve dünyaya getirdiğin güzellikleri paylaşma gücüne sahipsin.”

			– “Kendini olduğun gibi kabul ettiğinde öz değer farkındalığın yükselir. Kendi benzersizliğine saygı duy ve kendini sevgiyle sarmala.”

			– “Kendine bir armağansın. Kendini sevmeyi ve değerli olduğunu hissetmeyi hak ediyorsun. Kendine zaman ayır, kendini keşfet ve öz değerini besle.”

			– “Gelecekteki potansiyelini göz önünde bulundurarak şimdiki anı değerli kıl. Geçmişteki deneyimlerin, büyüme ve olgunlaşma yolculuğunun bir parçasıdır.”

			– “Kendini başkalarıyla kıyaslamayı bıraktığında yolculuğunu benimsemeye başlarsın. Yürüdüğün yol, seni değerli ve özel kılan benzersiz bir hikâyedir.”

			– “Kendine verdiğin değer, başkalarının sana verdiği değeri belirler. Kendini sev ve değerli olduğunu kabul et çünkü gerçekten bunu hak ediyorsun.”

			Milton Dil Kalıpları aracılığıyla bireyin öz değer farkındalığını artırma, kendini kabul etme ve kendini sevme konularında ilham veren bu örnekler, bireyin içsel kaynaklarını keşfetmesini, değerli olduğunu hissetmesini, kendini güçlendirmesini ve öz değerini beslemesini sağlar. Genel anlamıyla baktığımızda, bireye farklı bir pencere açar ve yeni bir bakış açısı sunar.

			Milton Dil Kalıpları özelindeki öz değer konulu örneklerimize devam edelim:

			– “Kendini güçlü hissetmek için geçmişteki başarılarını hatırla. Başarılarını gözden geçir ve bu başarıların senin için ne anlam ifade ettiklerini ve ne kadar değerli olduklarını fark et.”

			– “Kendini takdir etmeyi öğren. Küçük başarılarını kutla ve kendini öv. Her adım, değerli olduğunu hissetmeni sağlar.”

			– “İç sesini güçlendir. Cesaret verici ve olumlu düşüncelerle kendine seslen. Kendinle destekleyici bir içsel diyalog kurarak öz değerini besle.”

			– “Seni çevreleyen insanların etkisini değerlendir. Olumlu ve destekleyici insanlarla zaman geçirmek, öz değerini artırmaya yardımcı olur.”

			– “Yeteneklerini keşfetmek için cesaretini kullan. Potansiyelini görmek ve değerli olduğunu fark etmek için yeni deneyimlere açıl.”

			– “Gelecekteki hedeflerini göz önünde bulundur. Kendini bu hedeflere adadığında öz değerin de doğal olarak artar. Kendi potansiyelini gerçekleştir.”

			– “Kendini sevgiyle besle. Kendine özen göstermek, bedenine iyi bakmak ve ruhunu beslemek öz değerini güçlendirir.”

			– “Seni çevreleyen güzelliklerin farkına var. Doğanın, sanatın, müziğin veya sevdiğin bir aktivitenin içinde kaybolmak öz değerini yükseltir.”

			Sonradan ortaya çıkabilecek bir öz değer algısını destekleyen, Milton Dil Kalıpları kullanıldığı örnek cümle kalıpları ve hikâyeler de vardır. Gelin, bunlara beraber bir göz atalım:

			– “Bir tohumun içinde gizli olan potansiyelini düşün. İlk başta küçük ve kırılgan olabilirsin, yine de zamanla kök salar, büyür ve güçlenirsin. İçindeki değeri keşfetmek için kendine izin ver.»

			– Hikâye:

			“Bir kelebek yavrusu, kendini sıkı bir koza içinde buldu. Koza onu korudu ve güçlendiği bir dönüşüm sürecine girmesini sağladı. Kelebek, sonunda kozasını kırıp özgürce uçabilen muhteşem bir yaratığa dönüştü. İçindeki değeri keşfederek öz değerini buldu.”

			“Bir sanatçının tuvalinde ortaya çıkan bir resme benzersin. Her bir fırça darbesi, renk ve dokunuş seni değerli kılar. İçindeki yaratıcılığı serbest bırakarak kendi benzersiz sanat eserini oluştur.”

			– Hikâye:

			“Bir deniz kabuğu, sahile vurduğunda yıpranmış ve kırılmış olabilir. Dalgalar, deniz kabuğunu sürekli yıkayarak parlatır ve pırıl pırıl bir hale getirir. Zamanla, kabuk yenilenir ve kıymetli bir hazineye dönüşür. Sen de kendi içindeki değeri keşfeden benzersiz bir hazinenin parçasısın.”

			“Bir ağacın kökleri derinlere uzanırken dalları gökyüzüne yükselir. Senin köklerin geçmişteki deneyimlerin, dalların da gelecekteki potansiyelin olabilir. Kendini toprakla bağla, gökyüzüne doğru büyü ve değerli olduğunu fark et.”

			Durmak yok! Aynı şekilde verebileceğimiz daha birçok örnek var:

			– “Bir tohumun toprağa düşmesiyle başlar her şey. Sen de içindeki potansiyeli toprağa ekmekle başlayabilirsin. Bakım ve özenle büyütülen bir tohum gibi, kendini besleyerek, güçlenerek ve değerin konusundaki farkındalığını artırarak büyüyebilirsin.”

			– “Bir serçe yavrusu, yuvadan düşüp yaralanmıştı. Diğer kuşlar ona acıdı. Serçe yavrusu, kırık kanadıyla uçamamasından dolayı diğer kuşlar onu sakat kabul etti. Bir gün yaraları iyileşti ve serçe yavrusu kendi gücünü keşfetti. O, artık uçabilecek bir serçeydi ve içindeki değeri buldu.”

			– “Bir elmas, kaba bir taşın içinde saklıdır. Elması ortaya çıkarmak için taşın işlenmesi ve cilalanması gerekir. Sen de kendi içindeki değeri ortaya çıkarmak için hayatın deneyimlerinden geçebilir, kendini sürekli geliştirebilir ve büyüyebilirsin.”

			– “Bir gün bir çiçek çamurda büyümeye başladı. Diğer çiçekler güzel bahçelerde yetişirken çamurda büyüyen güneş çiçeği kendini değersiz hissetti. Çamurdan çıktığında kendini güneşe döndüren büyük bir içsel güce sahip olduğunu fark etti. İçindeki öz değerini keşfeden güneş çiçeği, çamurda bile güzellik yayabilen benzersiz bir varlık oldu.”

			– “Bir yolculuğa çıktığında rotanı belirlemek için iç pusulanı kullan. Kendi içine dön ve orada saklı olan değerleri ve güçleri keşfet. Pusulandaki işaretler, senin değerini gösterir.”

			Bu örnek cümle kalıpları ve hikâyelerin hepsinde Milton Dil Kalıpları kullanılır ve sonradan ortaya çıkacak bir öz değer algısını destekler. İçindeki potansiyeli, gücü ve değeri keşfetme sürecinde olan bir bireye ilham verir. Her bir örnek, bireyin kendi benzersizliğini fark etmesini, değerini görmesini ve öz değerini yükseltmesini teşvik eder.

			Değersizlik hissi, bir bireyin kendini yetersiz veya önemsiz görmesiyle ortaya çıkar. Kişinin kendini düşük bir değerde görmesine, öz güven eksikliği yaşamasına ve kendine olan saygısını yitirmesine yol açabilir.

			Değersizlik hissinin ortaya çıkmasını sebep olan çeşitli faktörler vardır. Çocukluk döneminde yaşanan olumlu olmayan deneyimler, eleştirici veya aşağılayıcı tutumlar, aile veya sosyal çevreden gelen olumlu olmayan mesajlar, başarısızlık deneyimleri, reddedilme veya taciz gibi sarsıcı olaylar değersizlik hissini besleyebilen sebeplere örnektir.

			Değersizlik hissiyle beraber birey, yaşantısında birçok olumlu olmayan etkiyle karşı karşıya kalabilir. İlişkilerde güven eksikliği yaşanması, başarısızlık korkusuyla risk almaktan kaçınmak, kendini sürekli olarak başkalarıyla kıyaslamak, mutluluğu hak etmediği düşüncesi veya kendini başarıya layık görmemek bu olumlu olmayan etkilere örnektir.

			Değersizlik hissini aşmanın ve öz değerini güçlendirmenin birçok yolu vardır. Bu yolda, bireyin düşüncelerini, inançlarını ve değerlerini sorgulayıp yeniden yapılandırması gerekebilir. Terapi, destekleyici ilişkiler, özgün deneyimler ve kendine yönelik sevgi ile kabul gibi faktörler de değersizlik konusunu dönüştürme ve sağlıklı bir öz değer algısı geliştirme sürecinde yardımcı olabilir.

			Şimdi, değersizlik hissinin önüne geçebilmek için kendi üzerinizde kullanabileceğiniz 50 farklı cümle örneği vereceğim:

			1. Ben değerli bir insanım.

			2. Kendimi sevmeyi ve kabul etmeyi hak ediyorum.

			3. Hatalarım beni insan yapar ve büyümeme yardımcı olurlar.

			4. Duygularım ve gereksinimlerim önemlidir.

			5. Kendi değerimi kendi onayıma bağlarım

			6. Her gün yeni bir başlangıç yapma şansım vardır.

			7. Özgün ve benzersiz bir insanım.

			8. Geçmişte yaşadığım zorluklar, öz değer farkındalığımın yükselmesine neden olurlar.

			9. İçimdeki güçlü yanları keşfediyorum ve onlara odaklanıyorum.

			10. Kendime saygı göstermeyi ve sınırlarımı korumayı öğreniyorum.

			11. İçimdeki potansiyel sınırsızdır.

			12. Her gün kendimi biraz daha iyi hissediyorum.

			13. Kendimi olduğum gibi kabul etmeye başlıyorum.

			14. Kendi başarılarımı kutlamak ve takdir etmek önemlidir.

			15. Düşüncelerim ve fikirlerim değerlidir.

			16. Başkalarının düşünceleri benim değerimi belirlemez.

			17. Kendime güvenebilir ve başarılı olabilirim.

			18. Kendimi karşılaştırmaktan vazgeçiyorum ve kendimle barışıyorum.

			19. Değerli olduğumu hissetmek benim doğal hakkımdır.

			20. Sevgi ve mutluluğun hayatımda olmasını hak ediyorum.

			21. Her gün kendimi daha fazla seviyorum ve kendime değer veriyorum.

			22. İçimdeki güçlü yanları keşfettiğimde kendime daha çok güveniyorum.

			23. İç sesimi olumlu ve destekleyici bir şekilde yönlendiriyorum.

			24. Kendimi değerli hissetmek için başkalarının onayını beklemek yerine kendimi onaylıyorum.

			25. Kendi başarılarımı kutlamak ve kendimi takdir etmek için zaman ayırıyorum.

			26. Kendime dürüstçe bakıyor ve kusurlarımı kabul ediyorum.

			27. Kendi mutluluğum ve refahım için gereken adımları cesurca atıyorum.

			28. İçimdeki sevgi ve şefkat kaynağını keşfediyorum ve kendime daha fazla armağan ediyorum.

			29. İhtiyaçlarımı cesurca ifade ediyor, kendime ait alanın sınırlarını net bir şekilde belirliyorum.

			30. Kendimi olumlu olmayan düşüncelerden özgürleştiriyor ve yerine olumlu inançlar yerleştiriyorum.

			31. Hatalarımdan ders çıkarabilmek ve gelişebilmek için kendime izin veriyorum.

			32. İçimdeki potansiyeli keşfetmek için cesur adımlar atıyorum.

			33. Kendimi desteklemek ve güçlendirmek için içsel konuşmamı olumlu tutuyorum.

			34. Kendimi sevme ve değer verme pratiğine her gün daha fazla zaman ayırıyorum.

			35. Herhangi bir dış onay olmaksızın da değerli olduğumu kabul ediyorum.

			36. Kendi gereksinimlerimi önemsiyor ve kendime öncelik veriyorum.

			37. Kendi başarılarımı ve ilerlememi takdir etmek için günlük bir çalışma alışkanlığı oluşturuyorum.

			38. Geçmişte yaşadığım zorluklar, benim güçlü ve dayanıklı biri olduğumu kanıtlıyor.

			39. Kendime şefkat ve merhamet göstermek için sabırlı ve anlayışlı oluyorum.

			40. Kendimi olumlu olmayan düşüncelerden arındırıyor ve olumlu bir iç görü geliştiriyorum.

			41. Kendi benzersiz yeteneklerimi takdir ediyor ve onları geliştirmek için çaba gösteriyorum.

			42. Kendimi çevremdeki olumlu etkilerin bir kaynağı olarak görüyor ve başkalarına olumlu katkıda bulunuyorum.

			43. İçimdeki güzellikleri ve değerleri dışarıya yansıtmak için kendime izin veriyorum.

			44. İçsel gücümü beslemek ve korumak için zamanımı ve enerjimi doğru şekilde yönlendiriyorum.

			45. Kendi başarılarımı küçümsememe, onları gururla kabul etme ve kutlama pratiği yapıyorum.

			46. Kendi duygusal gereksinimlerimi önemsiyor ve onlara özen gösteriyorum.

			47. Kendi hikâyemi şekillendirme gücüne sahip olduğumu ve olumlu değişiklikler yapabileceğimi biliyorum.

			48. Kendimi tanıma ve kabul etme sürecinde sabırlı oluyor, kendime karşı nazik davranıyorum.

			49. Her gün kendimi destekleyen ve motive eden olumlu düşüncelerle kendimi besliyorum.

			50. Kendi değerimi, benzersizliğimi ve potansiyelimi başkalarının eleştirileriyle sınırlamıyorum.

			Bu örnek deyişlerin içerdiği güçlendirici mesajlar sayesinde değersizlik inancınızdan kurtulabilir ve öz değer algınızı kuvvetlendirebilirsiniz. Kendinizi kabul etme, tanıma ve içinizdeki gücü fark etme yolculuğunuzda her bir cümlenin desteğini fark edersiniz. Kendinizi motive etmek ve olumlu bir bakış açısıyla öz değerinizi beslemek için bu kalıpları kullanabilirsiniz.

			Kendinizi sevme, değer verme ve içinizdeki gücü keşfetme yolculuğunuzda bu cümleler yol arkadaşınız olurlar.

			Kendinizi olumlu bir şekilde motive etmek ve değerinizin farkına varmak için bu cümleleri kullanabilirsiniz. Kendi benzersiz yolculuğunuzda sizi değerli hissettiren ve teşvik eden bu cümlelerle yürümeniz önemlidir.

			Kendinize söyleyeceğiniz olumlu mesajlara ve değerli olduğunuzu hatırlatacak hislere bu cümlelerle ulaşabilirsiniz.

			Hatırlayalım ki her birey farklıdır. Bu nedenle de kendi gereksinimlerimize ve deneyimlerimize uygun cümleler seçmemiz önemlidir.

			Öz değer konularında faydalanabileceğiniz belli başlı Türkçe kaynaklardan bahsetmek isterim:

			“Özdeğer ve Kendini Kabul” - Can Aksoy

			“Değerler Eğitimi” - Yusuf Tansel İçgören

			“Değerler Psikolojisi” - Mehmet Sungur

			“Değerler Eğitimi ve Özdeğer” - Celal Öney

			“Özdeğer: Kendinizi Sevmek” - İsmail Cem Subaşı

			“Özdeğer ve İlişkiler” - Cüneyt Toraman

			“Değerler, Özdeğer ve Psikolojik İyi Oluş” - 

			Ahmet Emre Şanlı

			“Değerli Olmanın Bilgeliği” - Hüseyin Gökduman

			“Özdeğer: Kendini Keşfet, Sev ve Yaşa” - 

			Ayşe Nilüfer Demirkaya

			“Değerli Olmak İçin Değerlerle Yaşamak” - Ebru Sönmez

			“Değerli Olmak: Kendi Değer Sisteminizi Yaratın”

			- Hakan Şeker

			“Özdeğer ve Özgüven” - Nihan Güzelce

			“Değerler Eğitimi ve İnsan İlişkileri” - İbrahim Yılmaz

			“Özdeğer ve Mutlu Yaşam” - Dr. Oğuzhan Yılmaz

			“Değerlerimiz, Değerli Yaşam” - Deniz Karagülle

			“Değerler Psikolojisi” - Nevzat Tarhan

			Türkçe kaynaklara değinmişken yine aynı konular özelinde, değer ve öz değer konularını ele alan belli başlı İngilizce kaynaklara da örnekler verelim:

			“The Value of Values: Essays on the Ethical Foundations of Leadership” - Ann Skeet, Ph.D.

			“Self-Esteem: A Proven Program of Cognitive Techniques for Assessing, Improving, and Maintaining Your Self-Esteem” - Matthew McKay, Patrick Fanning, and Carole Honeychurch

			“The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think You’re Supposed to Be and Embrace Who You Are” - 

			Brené Brown

			“Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a Buddha” - Tara Brach

			“The Psychology of Self-Esteem: A Revolutionary Approach to Self-Understanding that Launched a New Era in Modern Psychology” - Nathaniel Branden

			“Love Yourself Like Your Life Depends on It” - 

			Kamal Ravikant

			“The Six Pillars of Self-Esteem: The Definitive Work on Self-Esteem by the Leading Pioneer in the Field” - 

			Nathaniel Branden

			“The Self-Esteem Workbook” - Glenn R. Schiraldi

			“Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ” - Daniel Goleman

			“The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment” - Eckhart Tolle

			Milton Erickson’un dil kalıpları, hipnotik teknikleri ve hikâye anlatımı yöntemi ile ilgili daha kapsamlı bilgilere ulaşabileceğiniz kaynaklar ise şöyle:

			“Patterns of the Hypnotic Techniques of Milton H. Erickson, M.D. Volume 1” - Richard Bandler ve John Grinder

			“Trance-Formations: Neuro-Linguistic Programming and the Structure of Hypnosis” - John Grinder ve Richard Bandler

			“My Voice Will Go with You: The Teaching Tales of Milton H. Erickson” - Sidney Rosen

			“Uncommon Therapy: The Psychiatric Techniques of Milton H. Erickson, M.D.” - Jay Haley

			“Hypnotic Realities: The Induction of Clinical Hypnosis and Forms of Indirect Suggestion” - Milton H. Erickson, Ernest Lawrence Rossi ve Sheila I. Rossi

			“Experiencing Hypnosis: Therapeutic Approaches to Altered States” - Milton H. Erickson, Ernest Lawrence Rossi ve Sheila I. Rossi

		

	

		
			BÖLÜM 2

			
				
					[image: ]
				

			

		

	

		
			
				
					[image: ]
				

			

			“Kıt” sözcüğü, Türkçede “yetersiz, az, kısıtlı” anlamlarına gelir. Sözcüğün etimolojisine baktığımızda ise Arapça kökenli olduğunu görürüz. Arapça “qat’a” kökünden türetilmiştir ve “kesmek, bölüp ayırmak” anlamlarına gelir. Arapça kökenli bu sözcüğün anlamı, Türkçeye geçerken “yetersiz, az” şeklinde evrilmiştir.

			“Kıt” sözcüğü, Türkçede çeşitli bağlamlarda kullanılır. Örneğin; “kıt kaynaklar” ifadesi sınırlı kaynakları ifade eder fakat “kıt nüfus” ifadesi az sayıda nüfusu ifade eder. Ayrıca, “kıt bilgi” ifadesi de “sınırlı veya yetersiz bilgi” anlamında kullanılabilir.

			Kıt sözcüğü, genellikle kısıtlılığı veya azlığı ifade etmek için kullanılan bir sıfattır ve çeşitli bağlamlarda kullanılabilir.

			“Kıt” sözcüğünün eş anlamlılarına bir göz atalım

			Az

			Yetersiz

			Kısıtlı

			Dar

			Sınırlı

			Kırık dökük

			Şimdi bir de zıt anlamlılarına bakalım:

			Bol

			Fazla

			Geniş

			Zengin

			Bolluk

			İyi durumda

			Bu iki listeye baktığımızda, “kıt” sözcüğünün anlamıyla yakın ilişkili olan veya onun zıt anlamını ifade eden sözcükleri görmekteyiz. Yine de sözcüklerin nerede veya hangi bağlamda kullanılacağı cümleye bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. Birinden biri tercih edilebilir.

			Kıtlık inancı, genellikle sosyal veya ekonomik bir kriz döneminde, kaynakların sınırlı olduğuna veya yetersiz olacağına dair yaygın bir inanç veya endişe olarak tanımlanabilir. Bu inanç; insanların gelecekte gıda, su, malzeme veya diğer temel gereksinimleri karşılamakta zorluk yaşayacaklarına dair bir kaygıyı ifade eder.

			Kıtlık inancı, genellikle bir toplumun veya bireylerin güvenlik, istikrar veya refah düzeyindeki belirsizliklerden kaynaklanabilir. Doğal afetler, ekonomik krizler, siyasi çalkantılar veya diğer dış faktörler, insanların kaynaklarının azalacağı veya elde etmekte zorlanacakları endişesini artırabilir.

			Kıtlık inancı, kişilerde çeşitli davranışlara yol açabilir. Örneğin; yiyecek veya diğer malzemeleri stoklama, tasarruf etme veya kazançlarını artırma eğiliminde olabilirler. Aynı zamanda, bu inanç, insanları başkalarıyla rekabet etmeye, saklama veya biriktirme (hoarding) davranışlarına yönlendirebilir.

			Kıtlık inancı, gerçek durumun gerçekten ne olduğundan bağımsız olarak var olabilir ve bazen “kıtlık psikolojisi” olarak da adlandırılır. Bu inanç, toplumsal ve psikolojik dinamiklerin bir ürünü olabilir ve bireysel veya toplumsal davranışları etkileyebilir.

			“Kıtlık bilinci”, bir bireyin veya toplumun, kaynakların sınırlı olduğu veya yetersiz olacağı inancıyla hareket etmesini ifade eder. Kıtlık bilinci, kıtlık inancının bir sonucu olarak ortaya çıkar.

			Kıtlık bilinci, insanların kaynakları koruma, tasarruf etme veya daha fazla kazanç sağlama eğiliminde olmalarına neden olabilir. Bu bilinç, bireylerin ve toplumların gereksinimleri karşılamak için sınırlı kaynakları en iyi şekilde kullanmaya çalışmalarını teşvik edebilir. Aynı zamanda, kıtlık bilinci, paylaşım veya yardımlaşma davranışlarını da etkileyebilir. Örneğin, kıtlık bilincine sahip bir toplumda, insanlar kaynakları korumak için daha rekabetçi veya başkalarını düşünmez olabilirler.

			Kıtlık bilinci; geçmiş deneyimler, kültürel faktörler, ekonomik koşullar veya toplumsal dinamikler gibi çeşitli etmenlerden etkilenebilir.

			Ekonomik krizler, doğal afetler veya siyasi belirsizlikler gibi faktörler, kıtlık bilincini artırabilir. Ayrıca, bireylerin veya toplumların yaşadıkları kaynakların gerçek durumu da kıtlık bilincini etkileyebilir. Örneğin; bazı durumlarda kaynaklar gerçekten sınırlı olabilirken diğer durumlarda kaynaklar yeterli olmasına rağmen kıtlık bilinci hâlâ var olabilir.

			Kıtlık bilinci, insanların davranışlarını etkileyen karmaşık bir kavramdır ve her birey veya toplum için farklılık gösterebilir.

			Kıtlık bilincinin, çeşitli unsurlar ve olaylar tarafından etkilenebileceğinden bahsetmiştik. Şimdi de kıtlık bilincine sebep olabilecek bazı faktörlere değinelim:

			1. Ekonomik Krizler: 

			Ekonomik durgunluklar, işsizlik oranlarının yükselmesi, enflasyon gibi maddi hayatı kökten etkileyen sorunlar, insanlarda kaynakların sınırlı olduğuna dair bir inancın ortaya çıkmasına neden olabilir.

			2. Doğal Afetler: 

			Özellikle gıda, su ve diğer temel gereksinimlerin sınırlı hale gelmesine neden olabilen büyük ölçekli doğal afetler kıtlık bilincini artırabilir.

			3. Siyasi Çalkantılar: 

			Savaşlar, iç çatışmalar veya siyasi istikrarsızlık gibi toplumun tamamını etkileyen durumlar sonucunda kaynaklar  kısıtlanabilir veya zorlukla erişilebilir hale gelebilir. Dolayısıyla kıtlık bilincini tetikleyebilir.

			4. Medya Etkisi: 

			Medyanın kıtlık konusunun üzerine gidip durumu canlı tutması; haberler, raporlar veya dramatik hikâyeler yayınlaması kıtlık bilincini artırabilir. Medyanın yaratıcılığı ve vurgulama gücü, insanlarda, kaynakların sınırlı olduğu düşüncesini pekiştirebilir.

			5. Tarihî Deneyimler: 

			Geçmişte yaşanmış kıtlık deneyimleri veya sarsıcı olaylar, kişileri veya toplumları kaynaklara erişiminin sınırlı olduğu bir gelecek beklentisine sokabilir. Dolayısıyla süregelen kıtlık bilincini uyandırabilir.

			6. Kültürel Etkiler: 

			Bazı kültürlerde, kaynakların sınırlı olduğuna veya paylaşılması gerektiğine dair derin köklere sahip inançlar ve değerler bulunabilir. Bu kültürel etkiler, kıtlık bilincini etkileyebilir.

			7. Kişisel Deneyimler: 

			Bireyin kendi yaşamında kaynakların yetersiz olduğu veya kıt olduğu dönemlerden geçmesi kıtlık bilincini şekillendirebilir. Örneğin; geçmişteki bir açlık deneyimi, bir bireyin kıtlık bilincini güçlendirebilir.

			Bu faktörlerin hepsi bir araya gelebileceği gibi, bir tanesi de kendi başına bireylerde veya toplumda kıtlık bilincini güçlendirebilir. Bununla beraber, kıtlık bilinci, gerçeklikten bağımsız olarak da var olabilir ve insanların davranışlarını etkileyebilir.

			*

			Kıtlık bilinciyle ilişkilendirilen telkinler vardır ve bunlar kişinin kaynakların sınırlı olduğuna dair inançlarıyla doğrudan ilişkilidir. Kıtlık bilincine sebep olabilecek bazı telkin türlerine bir göz atalım:

			– “Kaynaklar her geçen gün azalıyor.”

			– “Başkaları kaynakları benden daha fazla tüketiyor.”

			– “Kendimi korumak için kaynakları biriktirmeliyim.”

			– “Gelecekte kaynaklara erişimde zorluklar yaşayacağım.”

			– “Herkesle rekabet etmeliyim, yoksa kaynakları 

			kaçırırım.”

			– “Kaynakları kullanmak yerine tasarruf etmeliyim.”

			– “Yeterli kaynağa sahip olmanın zorluğunu hissetmelisin.”

			– “Güvenlik için sürekli olarak kaynakları kontrol 

			etmeliyim.”

			– “Kaynakları paylaşmak, benim kaynaklarımdan vazgeçmek anlamına gelir.”

			– “Kaynaklar her zaman yetersizdir ve herkes bunun farkında değildir.”

			Bu tür telkinler, kişiyi kaynakların sınırlı olduğu düşüncesine yöneltir. Rekabetin gerekli olduğunu ve kaynakları koruma veya biriktirme eğilimini destekleyen düşünceleri yansıtır. Amaç olarak baktığımızda, kıtlık bilincini güçlendirmeye ve insanların davranışlarını etkilemeye yöneliklerdir. Telkinlerin gerçeklikle uyuşmayabileceğini, hem bireysel hem de toplumsal duruma bağlı olarak değişebileceğini hatırlamamız gerekir. Kıtlık ve darlık inancıyla donanmış bir zihniyete, bolluk bilinci odaklı bir yaklaşım benimsetmek için olumlu bir zihniyet yüklemesi yapmak ve bireyin düşünce kalıplarını dönüştürmek gereklidir. Peki, nedir bu olumlu zihniyet yüklemeleri? Hemen örneklerle derine inelim:

			Bolluğun Farkına Varmak

			a. “Hayatın bana bolluk ve bereket sunabileceğine 

			inanıyorum.”

			b. “Her alanda bolluk ve zenginlik beni çevreliyor.”

			c. “Dünya sonsuz olanaklarla dolu, ben de bu olanaklardan faydalanmayı hak ediyorum.”

			Olumlu Düşünce Kalıpları

			a. “Her gün daha fazla zenginlik ve bolluk deneyimliyorum.”

			b. “Bolluk benim doğal hakkımdır ve onu kabul ediyorum.”

			c. “Düşüncelerim, bolluk ve bereketi çekmek için güçlü bir manyetik alan oluşturuyor.”

			Şükretmek ve Minnettarlık

			a. “Hayatımdaki mevcut bolluğa şükrediyorum ve ona 

			minnettarım.”

			b. “Bolluğu her gün farklı şekillerde deneyimlediğim için minnettarım.”

			c. “Daha fazla şükretmek ve hayatımdaki bolluğu kutlamak için her gün zaman ayırıyorum.”

			İyimserlik ve İnanç

			a. “Hayatta her şeyin benim için olumlu bir şekilde çalıştığına inanıyorum.”

			b. “Bolluk, sürekli olarak hayatıma akıyor ve benimle birlikte büyüyor.”

			c. “Gelecekteki fırsatlar ve bolluk beni bekliyor, benim sadece açık olmam gerekiyor.”

			Paylaşım ve Cömertlik

			a. “Bolluğu sadece almakla kalmayıp onu başkalarıyla da paylaşmak istiyorum.”

			b. “Cömertlik ve paylaşım, benim doğamın bir parçasıdır ve bunu her fırsatta sergiliyorum.”

			c. “Paylaşmak ve başkalarına yardım etmek, bolluğumu daha da artırır ve çoğaltır.”

			Örneklendirdiğimiz bu olumlu zihniyet yüklemeleri, bireyin düşünce kalıplarını dönüştürerek kıtlık ve darlık inancından bolluk ve bereket inancına geçiş yapmasını destekleyebilir. Bu yüklemeleri düzenli olarak tekrarlamak ve zihni bu olumlu inançlarla beslemek önemlidir. Hatırlayalım ki bireyin kendi deneyimleri ve çabaları da bolluğa yönelik bir zihniyetin güçlenmesinde önemli rol oynar.

			Hayatın her tür bolluğuna inanan ve de bolluk yaratan bir bireye dönüşmek istemez misiniz? Kıtlık zihniyetinden kurtulup bolluk inancıyla dolup taşan bir birey olmanız için takip etmeniz gereken bazı adımlar var. Gelin, bu adımları beraber atalım:

			Farkındalık Geliştirme

			Kıtlık zihniyetinin sınırlayıcı olduğunu kabul edin ve farkındalık geliştirmeye odaklanın.

			Kıtlık düşüncelerinizi ve inançlarınızı gözlemleyin. Sizi nasıl sınırladıklarını anlayın.

			Olumlu Olmayan İnançları Dönüştürme

			Kıtlıkla ilgili inançlarınızı belirleyin ve bunları olumlu inançlarla değiştirmek için çalışın.

			Örneğin; «Para kazanmak zordur.» inancınız varsa bunu, «Para kazanmak kolaydır ve bana doğal gelir.» şeklinde değiştirmeniz faydalı olacaktır.

			Olumlu Düşünce ve İnançlar

			Olumlu düşünce kalıpları oluşturun ve olumlu inançlara sahip olmaya odaklanın.

			Kendinize güvenin ve hayatta her tür bolluğa layık olduğunuzu düşünün.

			İçsel Dönüşüm ve İyileşme

			Kıtlık zihniyetinin kökenlerini anlamak için içsel bir dönüşüm ve iyileşme çalışması yapabilirsiniz.

			Geçmişteki olumlu olmayan deneyimlerinizle yüzleşin, onları anlayın ve üzerlerinde çalışarak şifa sağlayın.

			Şükretme ve Minnettarlık

			Şükretme pratiği geliştirin ve hayatınızdaki mevcut bolluğa odaklanın.

			Her gün için minnettarlık ifade edin ve bollukla dolu olduğunuzu fark edin.

			Fiziksel ve Zihinsel Durumun İyileştirilmesi

			Kendinizi fiziksel olarak iyi hissetmek için sağlıklı bir yaşam tarzı benimseyin.

			Alıştırmalar yapın, sağlıklı beslenin ve stres yönetimi yöntemleri uygulayın.

			Bolluğa Odaklanma

			Bolluk ve bereketi çekmek için zihninizi bollukla besleyin.

			Hayal gücünüzü kullanarak bollukla dolu bir gelecek imgesi oluşturun ve ona odaklanın.

			Olumlamalar ve Telkinler

			Olumlu telkinler ve olumlamalar kullanarak kıtlık zihniyetini dönüştürmeye çalışın.

			Kendinize, “Hayat bana sonsuz bolluk sunuyor.”, “Bolluk benim doğal hakkımdır.” gibi olumlu ifadeler kullanın.

			Destek ve Eğitim Arayışı

			Gerekirse uzmanlardan veya eğitmenlerden destek alın.

			Kişisel gelişim ve bollukla ilgili konuları öğrenmek için kitaplar okuyun, kurslara veya seminerlere katılın.

			Bu adımları sırası olmaksızın atarak dönüşümünüzü başlatabilir, kıtlık zihniyetinden bolluğa giden yolda kendi rehberiniz olabilirsiniz. Hatırlayalım ki bu sabır, tutarlılık ve öz güven gerektirebilen bir süreçtir. Kendinize zaman tanıyın. Böylelikle adımları atmaya başladığınızda değişimin de gerçekleşmeye başladığını fark edeceksiniz.

			Birey, kıtlık ve darlık inancı ile büyümüş olabilir. Böyle durumlarda bolluk inancına geçişi zamanla başarabilir. Bu yolda tekrarlayacağı Olumlu sözcükler de etkili olacaktır. Ayrı ayrı her bir durum için tekrarlayabileceğimiz sözcüklere bir bakalım:

			Bolluk için tekrarlar:

			• Bolluk

			• Bereket

			• Fazlalık

			• Zenginlik

			• Refah

			İyilik için tekrarlar:

			• İyilik

			• Hayırseverlik

			• Cömertlik

			• Yardımseverlik

			• Paylaşma

			Fırsatlar için tekrarlar:

			• Fırsatlar

			• Olanaklar

			• Kapılar

			• İmkânlar

			• Potansiyel

			Şükran için tekrarlar:

			• Şükran

			• Minnettarlık

			• Memnuniyet

			• Teşekkür

			• Takdir

			İnanç için tekrarlar:

			• İnanç

			• Güven

			• İnancım

			• İtikat

			• İnandığım

			Açıklık için tekrarlar:

			• Açıklık

			• Kabul

			• Alıcılık

			• Hoşgörü

			• Yenilikçilik

			Sevinç için tekrarlar:

			• Sevinç

			• Mutluluk

			• Coşku

			• Keyif

			• Neşe

			Bu sözcükleri düzenli olarak tekrarlayarak hem zihninizi bolluk inancıyla beslemeyi hem de kıtlık/darlık inancınızdan uzaklaşmayı kolaylaştırabilirsiniz. Kendi kendinize tekrarlarınızın yanında, sözcükleri etrafınızdaki insanlarla paylaşarak onları da bolluk inancına yönlendirebilirsiniz. Evet, sözcüklerin kendince bir gücü vardır. Bu yolda tutarlılık, sabır ve olumlu eylemlerin de önemi büyüktür. Bolluk inancınızı güçlendirmek için öncelikle kendinizi bolluğa açın. Sonrasında karşınıza çıkan fırsatları değerlendirin ve edinimlerinizi cömertlikle paylaşın.

			Kendimizi daha yoğunlaşmış ve odaklanmış bir his içinde bulmak istiyorsak sözcüklerin gücünü de artırabiliriz. Tekrarladığınızda daha yoğun ve güçlü bir etki bırakabilen sözcük örneklerini sizin için derledik: 

			Sınırsızlık için tekrarlar:

			• Engin

			• Sınırsızlık

			• Sonsuzluk

			• Bitmek tükenmek bilmeyen kaynaklar

			• Sonsuz potansiyel

			Bolluk için tekrarlar:

			• Bolluk

			• Zenginlik

			• Fazlalık

			• Refah

			• Bolluk ve bereket denizi

			İstek için tekrarlar:

			• İstek

			• Arzu

			• Tutku

			• Hedefler

			• Gerçekleştirme gücü

			Şükran için tekrarlar:

			• Şükran

			• Minnettarlık

			• Teşekkür

			• Takdir

			• Hayatın sunduğu nimetlere minnettarlık

			İnancınız için tekrarlar:

			• İnancım

			• İnancımı güçlendiriyorum

			• İnanıyorum

			• İnancımın rehberliği

			• İnancımın gücü

			Fırsatlar için tekrarlar:

			• Fırsatlar

			• Kapılar

			• Olanaklar

			• Yaratıcılık

			• İmkânsız denen şeylerin mümkün hale gelmesi

			Cömertlik için tekrarlar:

			• Cömertlik

			• Paylaşma

			• Yardımlaşma

			• Bolluğumu başkalarıyla paylaşıyorum

			• Sevgi ve bollukla başkalarına hizmet etmek

			İyilik için tekrarlar:

			• İyilik

			• Hoşgörü

			• Duygudaşlık (Empati)

			• Sevgi dolu ilişkiler

			• Olumlu etkileşimler

			Yaratıcılık için tekrarlar:

			• Yaratıcılık

			• Yaratıcı çözümler

			• Yenilikçilik

			• Yaratıcı ifade

			• Yaratıcı zihin

			Bu sözcükleri günlük tekrarlarla kullanarak zihninizi bolluk inancına yoğun bir şekilde odaklayabilirsiniz. Bu sözcükleri daima hayatınızın içinde, görüş alanınızda tutmanız faydalıdır. Aynalar ve ekranlar, etkisi yoğun alanlardır. Ayrıca, bolluk inancınızı desteklemek için günlük alışkanlık oluşturucu davranış kalıpları, olumlamalar (afirmasyon) ve hayal panoları gibi pratikler de kullanabilirsiniz. Tekrarlamakta yarar görüyorum: Bu süreçte tutarlılık, olumlu düşünce ve olumlu eylemler büyük önem taşır.

			En genel anlamları taşıyan tekrarlanabilir sözcüklere bir kez daha bakalım ki aklımızda yer etsinler:

			• Bolluk

			• Refah

			• Enginlik

			• Zenginlik

			• Bereket

			• Engin

			• Olası

			• Bolca

			• Fırsatlar

			• İstek

			• Şükran

			• İnancım

			• Cömertlik

			• İyilik

			• Sevinç

			• Fazlasıyla

			• İmkânlar

			Bütün bu örnek sözcükleri her gün, özellikle sabaha uyandığınızda ve gece yatarken düzenli şekilde tekrarlayabilir, üzerlerine düşünebilir, böylelikle zihninizde bolluk bilincini güçlendirebilirsiniz. Sözcüklere odaklanmak ve onları derin bir inançla hissetmek önemlidir. Bütün bu tekrarlarınızda olumlu duygularla hareket etmenizin de önemi büyüktür. Olumlu enerji, bolluk hissinizi içselleştirmenize, bolluğun mucizevi etkisini hissetmenize ve odaklanmanıza yardımcı olur.

			Bolluk Bilincine Sahip İnsanların Yedi Özelliği

			1. Minnettarlık: 

			Bolluk bilincine sahip insanlar, sahip oldukları kaynakların değerini bilirler ve minnettarlık duygusu ile yaklaşırlar. Her zaman sahip olduklarının farkında olurlar ve sahip olduklarına şükran duyarlar.

			2. Olumlu Düşünce: 

			Bolluk bilinci, olumlu düşünceleri teşvik eder. Bu insanlar, hayatta olumlu şeyleri görürler ve iyimserdirler (optimist). Zorluklarla karşılaştıklarında bile, çözüm yollarına odaklanırken kendilerine güvenirler.

			3. Yaratıcı Düşünce: 

			Bolluk bilincine sahip insanlar, yaratıcı düşünceleri teşvik ederler. Kendilerine ve başkalarına fayda sağlayacak yeni fırsatlar yaratmak için düşünürler.

			4. Paylaşım: 

			Bolluk bilincine sahip insanlar, kaynaklarını paylaşmayı ve yardım etmenin kendi bolluklarını artırmanın iyi bir yolu olduğunu bilirler. Kendilerine olan güvenleri arttıkça kaynaklarını daha cömertçe paylaşırlar.

			5. Öz Güven: 

			Bolluk bilincine sahip insanlar, kendilerine ve sahip oldukları kaynaklara güvenirler. Hayatta başarılı olabileceklerine ve kaynaklarının yeterli olduğuna inanırlar.

			6. Açık Fikirlilik: 

			Bolluk bilincine sahip insanlar, değişime açıktırlar ve yeni fikirlere karşı ilgilidirler. Başkalarının görüşlerine saygı duyarlar ve kendilerine fayda sağlayacak yeni bilgi ve tecrübeleri öğrenmek için isteklidirler.

			7. Şefkat: 

			Bolluk bilincine sahip insanlar, kendilerine ve çevrelerine şefkatle yaklaşırlar. Kendileri ve başkaları için en iyi olanı düşünürler ve bu düşünce tarzı hareketlerine de yansır. Bu özelliklerden sahip olmadıklarınız varsa telaşa gerek yok. Çünkü bolluk bilincine sahip olan insanların genel düşünce ve davranış kalıplarını yansıtan bu özelliklerin çoğu kişisel gelişim yoluyla geliştirilebilir.

			Bolluk içinde yaşayan insanların dünyadaki örneklerine baktığımızda, düşünce yapılarında bazen benzerliklerle bazen de değişmeyen kalıplarla karşılaşıyoruz. Şimdi bunlara göz atma vakti:

			1. İstekli Olmak: 

			Bolluk içinde yaşayan insanlar, istedikleri şeylere ulaşma motivasyonuyla hareket ederler. Başarıya ulaşmak için istekli, hırslı ve kararlıdırlar.

			2. Olumlu Düşünmek: 

			Bolluk içinde yaşayan insanlar, olumlu bir düşünce ve inanç sistemine sahiptirler. Kendilerine ve yaşama dair olumlu düşünceleri kuvvetli bir şekilde benimserler.

			3. Şükran Duygusu:

			Bolluk içinde yaşayan insanlar, sahip olduklarına karşı şükran duyarlar. Şükran duygusuyla doludurlar ve bu duyguyla yaşarlar. Mevcut durumlarını değerli ve önemli olarak görürler.

			4. Yaratıcı Düşünme:

			Bolluk içinde yaşayan insanlar, yaratıcı ve esnek düşünme yeteneklerine sahiptirler. Yeni fırsatlar ve çözümler bulma konusunda yaratıcıdırlar ve sınırları zorlarlar.

			5. Paylaşım ve Bolluğu Çoğaltma:

			Bolluk içinde yaşayan insanlar, paylaşım ve bolluğu çoğaltma felsefesini benimserler. Başkalarıyla cömertlikle paylaşırlar ve böylece bolluklarını artırırlar.

			6. Öz Güven:

			Bolluk içinde yaşayan insanlar, kendilerine güvenirler ve yeteneklerine inanırlar. Kendi değerlerini ve potansiyellerini bilerek hareket ederler.

			Bolluk içinde yaşayan insanların genel düşünce yapılarını yansıtan özelliklerini genel olarak bu şekilde kategorize etsek de tabii ki düşünce yapısı kişiden kişiye farklılık gösteren bir olgudur. Bu örneklerde bolluk bilincine sahip insanların sergilediği düşünce kalıplarını sıralarken bir genellemede bulunduğumuzu belirtmek isteriz.

			Hayatını fakirlik ve yokluk içinde geçirmiş bireyler vardır ve olmaya da devam edecekler. Bu bireyleri, aslında istediklerini elde edebileceğine ikna etmek, yapmanız gerekenleri biliyorsanız pekâlâ mümkündür. Gelin, yapılabileceklerinize bir bakalım:

			1. Kendine Güvenin Geliştirilmesi: 

			Kendine güven her şeydir. Bu yüzden ilk adım, kişinin kendine güvenini artırmaktır. Geçmişteki fakirlik ve yokluk deneyimleri nedeniyle oluşmuş olan öz güven eksikliklerini dikkatlice ele almak önemlidir. Geçmişteki durumların gelecekteki başarıları engellememesi gerektiği kişiye hatırlatılabilir ve öz güvenin geliştirilebilir bir olgu olduğu vurgulanabilir.

			2. Örnekler ve Başarı Hikâyeleri Paylaşma: 

			Yoksulluktan gelip başarıya ulaşmış birçok insan vardır ve yaşam hikâyelerini de beraberlerinde getirirler. Bu örnek başarı hikâyeleri bireyle paylaşılabilir, böylelikle kişinin inancı güçlendirilebilir. Bu tür örnekler, kişilere istediklerini elde etme konusunda gerçek bir ilham kaynağı olabilir.

			3. Olumlu Düşünce ve İnanç Sistemi Oluşturma: 

			Düşünceler ve inançlar gerçekliği etkiler. Bunu siz biliyorsunuz fakat karşınızdaki kişi bilmiyor olabilir. Onun, en az sizin bildiğiniz kadar bunun farkında olmasını sağlayın. Olumlu olmayan düşüncelerin yerine olumlu ve destekleyici düşüncelerin yerleştirilmesi önemlidir. Kendi potansiyelini ve başarıya ulaşma gücünü içselleştirmesini teşvik edebilirsiniz.

			4. Hedefler Belirleme ve Planlama: 

			Kişinin istekleri net, hedefleri somut olmalı. Tüm bu istek ve hedeflerin gerçekleştirilmesi için planlanacak adımlarda ve adımların takibine dâhil olabilirsiniz. Belirgin ve gerçek bir hedefe doğru gitmek, kişiyi başarıya ulaşma konusunda motive edebilir.

			5. Geçmişin Öğretilerini Kullanma: 

			Birey için, fakirlik ve yokluk deneyimlerinin somut kazancı güçlü bir dayanıklılık ve mücadele yeteneği olabilir. Geçmişteki deneyimlerin çıkarımlar yapması konusunda yardımcı olmanız, kişinin gücüne ve direncine  olan inancının artırmasını sağlayabilir. Geçmişin öğretileri kullanılarak gelecekteki zorlukların üstesinden gelinebileceği inancını pekiştirebilirsiniz.

			6. Destek Sistemine Sahip Olma: 

			Destekleyici bir çevrenin ve olumlu etkileşimlerin birey için önemi büyüktür. Aile, arkadaşlar veya akıl hocaları (mentor) gibi destekleyici insanlarla ilişki kurmasını teşvik edebilirsiniz. Böylelikle bu kişilerin olumlu düşünce ve başarı inancını güçlendiren etkileriyle etkileşimde bulunarak gelişimi yolunda büyük bir adım atmış olacaktır.

			7. Eğitim ve Gelişim Fırsatlarından Yararlanma: 

			Kişinin kendini sürekli geliştirmesi, yeni beceriler edinmesi ve bilgi sahibi olması önemlidir. Gerekli eğitim programlarına ve seminerlere katılmak, bilgilendirici kitaplar okumak benzeri faaliyetleri teşvik ederek kişinin potansiyelini daha da fark etmesine ve genişletmesine yardımcı olabilirsiniz.

			Bu adımları dikkatli bir şekilde uygulayarak birey üstünde bir gelişim örgüsü kurabilirsiniz. Böylelikle fakirlik ve yokluk içinde geçen bir yaşamdan istediklerini elde edebileceği bir güce ve bolluk bilincine geçişi sağlıklı bir şekilde sağlayabilirsiniz. Her adıma gerektiği kadar zaman ayırmak önemlidir. Bu; sürekli uygulamalarla dolu, sabır gerektiren bir yoldur. Süreçteki istikrarlı ve kararlı tavrınızı gördükçe kişinin kendine olan inancı artabilir. Böylelikle de bireyin istediği hayata ulaşma şansını yükseltebilirsiniz.
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			Para ve Zenginlik

			Para, ekonomik değer taşıyan bir araç olarak mal ve hizmetlerin takasında bir değişim aracı olma işlevini yerine getirir. Madenî para veya kâğıt para halinde fiziksel, çeşitli para birimleri veya banka hesapları aracılığıyla da dijital olarak temsil edilebilir.

			Parayı anlamlı ve önemli kılan özellikleri:

			1. Değişim Aracı Olması: 

			Para, mal ve hizmetlerin takasında kullanılan işlevsel bir araçtır. İnsanlar, ihtiyaçlarını karşılamak için parayı bir araç olarak kullanırlar. Bu sayede mal ve hizmetler satın alır, ticaret yapar ve değer takas ederler.

			2. Değer Depolama Aracı Olması: 

			Para, nasıl ki bugün bir değere sahipse gelecekte de bir değere sahip olacağından bir birikim (depo) aracı olarak kullanılır. İnsanlar, parayı bir birikim aracı olarak kullanarak gelecekte oluşabilecek ihtiyaçlarını karşılamak veya yatırım yapmak amacını güderler.

			3. Ölçü Birimi Olması: 

			Para, mal ve hizmetlerin değerini ölçmek için bir birim olarak kullanılır. Fiyatlar, parasal değer üzerinden belirlenir ve ekonomik değerlerin karşılaştırılmasını sağlar.

			4. Güç ve Statüyü Simgelemesi: Para, bireyin toplumdaki sosyal statüsünü ve maddi gücünü belirtebilir. Bireyin sahip olduğu para miktarı, onun sosyal itibarını ve yaşam standardını şekillendirebilir.

			5. Özgürlük ve Bağımsızlık Kaynağı Olması: Para, bağımsızlık ve özgürlük sağlayabilir. Yeterli miktarda para, göreceli bir kavramdır. Bireylerin, kişilerin ihtiyaçlarını karşılamaları, istedikleri gibi seçimler yapmaları ve yaşam tarzlarını yönlendirebilmeleri için gerekli bu yeterli para kaynağı, ekonomik özgürlük ve bağımsızlık getirir.

			6. Ekonomik Büyümeyi Desteklemesi: Para, ekonomiyle iç içedir. Ekonomik aktivitelerin teşvik edilmesi ve ekonomik büyümenin sağlanması için kullanılır. İnsanlar parayı harcayarak talep oluşturur, bu talep arzı doğurur ve işletmelerin büyümesini destekler. Böylece ekonomik döngü sürmüş olur.

			Para, bu olumlu özelliklerin yanı sıra bazı olumlu olmayan etkilere de neden olabilir. Aşırı hırslı hale gelme, tüketim çılgınlığı, gelir eşitsizliği ve para odaklı yaşam tarzları gibi sorunlar, paranın sebep olabileceği olumlu olmayan etkilerin sonuçlarından bazılarıdır. Bu nedenle diyebiliriz ki para hem olumlu hem de olumlu olmayan etkilere sahip olan karmaşık bir kavramdır. Para ile birey ilişkisinden doğacak olan etkileşim ve sonuç da kişiden kişiye farklılık gösterebilir.

			Para engeli, bireyin para konusunda olumlu olmayan inançlara, korkulara veya sınırlayıcı düşüncelere sahip olması durumunu ifade eder. Bu durum, kişilerin para kazanma, zenginlik elde etme veya parasal başarıya ulaşma gibi maddi rahatlığı sağlayacak konularda kendilerini engelleyen bir durumdur.

			Para engelinin birçok nedeni olabilir ve bunlar kişiden kişiye farklılık gösterebilir. En yaygın sebeplerinden bazıları:

			1. İnançlar ve Programlamalar: 

			Bireyin bilinçaltında yerleşmiş olan olumlu olmayan inançlar ve programlamalar, para engeline neden olabilir. Örneğin; “Para kötüdür.” ya da “Zengin olmak, bencil olmak demektir.” gibi inançlar ve kalıplaşmış fikirler, bireyin para konusunda engelleri aşamamasına neden olabilir.

			2. Korkular: 

			Parayla ilgili olarak ortaya çıkan korkular, kişiyi para engeline sürükleyebilir. Yetersizlik duygusu, başarısız olma korkusu, para kaybetme korkusu gibi duygusal unsurlar, kişiyi para konusunda kısıtlayabilir.

			3. Öz Değer İlişkisi: 

			Bireyin öz saygısı ve öz değer algısının para konusunda bir etkisi vardır. Öz değer eksikliği veya düşük öz güven, kişinin para kazanma veya maddi bolluk elde etme konularında kendini sınırlamasına neden olabilir.

			4. Geçmiş Deneyimler: 

			Geçmişte yaşanan olumlu olmayan para deneyimleri, bireyin bu konuda engellenmiş hissetmesine neden olur. Finansal zorluklar, borçlanma, iş kaybı gibi tecrübeler, insanın gelecekteki para ilişkilerine dair endişelerini artırabilir.

			Para engeliyle başa çıkmada yardımcı olabilecek eylemler:

			5. Farkındalık Geliştirmek: 

			Para engelinin farkında olmak ve onu tanımak önemlidir ve bunu başarabilmenin yolu gözlemden geçer. Kendinizi, olumlu olmayan inançlarınızı, korkularınızı ve sınırlayıcı düşüncelerinizi gözlemleyerek başlayabilirsiniz.

			6. İnanç ve Düşünceleri İncelemek: 

			Para ile ilgili inançlarınızı ve düşüncelerinizi gözden geçirin, eleştirin. Olumlu olmayan benimseyişlerinizi belirleyin ve bunları olumlu veya destekleyici olanlarla değiştirmeye çalışın. Zenginliğe ve bolluğa layık olduğunuza odaklanın.

			7. İnanç Oluşturmak: 

			Öz değeriniz ile para arasında olumlu bir ilişki geliştirin. Kendinize değer verdiğinizi hatırlayın. Başarıya ve maddi bolluğa layık olduğunuz fikrini hep canlı tutun.

			8. Eyleme Geçmek: 

			Her eylem bir sonuç doğurur; eylem olursa sonuç olur. Bu yüzden, harekete geçmek önemlidir. Finansal okuryazarlık konusunda kendinizi geliştirin, para yönetimi becerilerinizi artırın ve finansal hedefler belirleyin. Küçük adımlarla başlayarak finansal güveninizi inşa edebilirsiniz.

			9. Destek Almak: 

			Para engeliyle başa çıkmak için bir koç veya uzmandan destek alabilirsiniz. Profesyonel bir danışman sizi doğru şekilde yönlendirebilir. Bu şekilde, olumlu olmayan düşüncelerle başa çıkmanıza ve finansal hedeflerinize ulaşmanıza yardımcı olabilir.

			Hatırlayalım ki para engeli sık rastlanan bir durumdur ve üstesinden gelmek mümkündür. Öz güveninizi artırmak, olumlu para ilişkileri geliştirmek ve doğru adımlar atmak parasal bolluk ve başarıyı elde etme yolunda size büyük fayda sağlayacaktır.

			Para konusunda oluşabilecek olumlu olmayan inançlardan bazılarına da değinelim:

			1. Paranın Kötü Olduğu İnancı: 

			Bu inanç, parayı bir tür kötülük kaynağı olarak görmemize yol açar. Bu da bizi, para kazanmayı ahlaksızlık ve hırs ile ilişkilendirmeye yöneltebilir.

			2. Parayla Saadet Olmayacağı İnancı: 

			Bu inanç, maddi zenginliğin mutluluğu getirmediği düşüncesine dayanır. İçsel huzura ve memnuniyete ulaşma yolunda maddiyatın bir etkisi olmadığına inanmak olasıdır.

			3. Para Kazanmanın Zor Olduğu İnancı: 

			Bu inanç, para kazanma yolunun zorlu ve çetin bir yol olduğunu düşündürür. Başarılı olmanın ve yeterli paraya sahip olmanın mücadele gerektirdiğine inanmak olasıdır.

			4. Paranın Sadece Zenginlere Ait Olduğu İnancı: 

			Bu inanç, temelinde sınırlayıcı bir düşünce olarak karşımıza çıkar. Kendimizi parasal bolluğa ve başarıya layık görmeme düşüncelerine kapılmamız olasıdır.

			5. Para Kazanmanın Başkalarını Sömürmek Anlamına

			Geldiği İnancı: 

			Bu inanç, parayı etik dışı yollarla kazanmak gerektiğini düşündürebilir. Bunun da içimizde vicdani bir çelişki yaratması olasıdır.

			6. Para Kazanmanın Değerinin Olmadığı İnancı: 

			Bu inanç, para kazanma eyleminin herhangi bir değeri olmadığını düşündürebilir. Bu bakış açısında parasal başarıya önem verilmemesi olasıdır.

			7. Paranın Her Şeyi Çözeceği İnancı: 

			Bu inanç, paranın her sorunu çözeceği yanılsamasını yaratabilir. Gerçek mutluluğun ve memnuniyetin maddi varlıklarla ölçülemeyeceği gerçeğini unutmamız olasıdır.

			8. Paranın Daha İyi Hissetmeye Sebep Olacağı İnancı: 

			Bu inanç, maddi sahipliğin öz değerimizi artıracağı yanılsamasını yaratabilir. Kendimizi yetersiz hissetme ve sürekli daha fazlasını isteme eğiliminde olmamız olasıdır.

			9. Paranın Adil Bir Şekilde Dağıtılmadığı İnancı: 

			Bu inanç, paranın adaletsiz bir şekilde dağıtıldığı düşüncesine dayanır. Kendimizi sistemde haksızlığa uğramış hissetme ve başarıyı sadece şansa bağlama eğiliminde olmamız olasıdır.

			10. Para Kazanmanın Zaman ve Enerji Tükettiği İnancı: 

			Bu inanç, hayatımızdaki önemli unsurlara zaman ve enerji ayırmamıza engel olanın para olduğunu düşündürür. Dengeli bir yaşam şeklinin mümkün olmadığı yanılsamasını yaratması olasıdır.

			Hatırlayalım ki her birimizin benzersiz tecrübeleri ve inançları var. Maddi bolluk ve finansal başarıya olan bakış açımızı Olumluya çevirmek için ilk olarak bu olumlu olmayan inançları fark etmeli, sonrasında onları olumlu ve sağlıklı inançlarla değiştirmeliyiz. Ancak böyle bir etki yaratabiliriz.

			Bireyin örneklendirdiğimiz türden olumlu olmayan inançlara sahip olmasının nedenlerine bakalım:

			1. Deneyimler: 

			Para hakkında olumlu olmayan inançların oluşmasında bireyin geçmiş deneyimlerinin, paraya ilişkin konularda yaşadığı olumlu olmayan tecrübelerin veya zorlukların etkisi vardır. Örneğin; parasal sıkıntılar yaşayan bir kişinin, para kazanmanın zorluğuna veya para sahibi olmanın mutluluk getirmediğine inanması.

			2. Ebeveynlere Ait İnançlar: 

			Ebeveynler ile çocuklar etkileşim halindedirler ve ebeveynlerin ilgili konudaki inançları çocukların da benzer inanışlara sahip olmalarına neden olabilir. Ebeveynlerin, “Para kazanmak kolay değil.” veya “Para kötüdür.” gibi inançlarını sürekli olarak dile getirmesi, bunları duyan çocukların da bu inançları benimsemesine sebep olabilir.

			3. Toplumsal Etkiler: 

			Toplumun genel inançları ve değerleri de bireyin para hakkında olumlu olmayan düşüncelere sahip olmasına neden olur. Örneğin; bazı toplumlarda parasal başarıya odaklanmak, bencillik ya da açgözlülük olarak görülebilir. Bu da kişilerde para ile ilgili olumlu olmayan inançların oluşmasına neden olabilir.

			4. Medya Etkisi: 

			Medyanın maddi zenginlik ve tüketim üzerine odaklanması, kişilerde para hakkında yanlış inançların oluşmasına neden olabilir. Maddi gücü olan kişilerin ve lüks yaşamların medyada sürekli olarak yer bulması, bireylerde paranın “çok önemli” olduğuna dair inançların gelişmesine sebep olabilir.

			5. Kişisel Değerler ve Öncelikler: 

			Parasal başarı, bazı kişiler için değerlere ve önceliklere kıyasla ön planda olabilir. Bunun bir sonucu olarak da parasal başarı diğer yaşam ögelerine odaklanmanın önünde bir engel olarak durabilir.

			Bu örneklerin her biri, kişilerin neden bu türden olumlu olmayan inançlara sahip olabileceğini göstermektedir. Her insanın tecrübeleri, çevresi ve kişisel değerleri farklı olduğu için, olumlu olmayan inançların kökeni de farklılık gösterebilir. Bununla birlikte önemli olan ise bu inançları fark etmek ve gerekirse daha olumlu, sağlıklı ve bolluk temelli inançlarla değiştirmektedir.

			Şimdi biraz daha özele inip Türk toplumunda kadınların para ile ilgili olumlu olmayan inançlarının sebeplerine bakalım: 

			1. Eğitimsizlik: 

			Kadınların para yönetimi, finansal okuryazarlık ve yatırım konularında yeterli eğitimi olmaması, paraya ilişkin olumlu olmayan inançların gelişmesine katkı yapar. Eğitime erişimdeki adaletsizlikler veya ailelerin kız çocuklarına finansal konularda yeterli bilgi ve beceri kazandırmaması bu durumu kötüleştirir.

			2. Kültürel ve Sosyal Kurallar: 

			Kültürel ve sosyal kurallardan bazıları kadınların parasal bağımsızlık fikrinden veya para kazanmaktan çekinmelerine neden olur. Aile içinde ekonomik karar alma süreçlerine katılımın sınırlandırılması veya erkek egemen bir toplumda kadınların maddi başarıya ulaşmasının olumlu algılanmaması bu engellerin oluşumunda etkili olur.

			3. Toplumsal Cinsiyet Rollerine İlişkin İnançlar: 

			Toplumsal cinsiyet rolleri ve inançları, kadınların para ile ilgili engellerinin şekillenmesinde rol oynayabilir. Örneğin; kadınların yalnızca ev işleri ve çocuk bakımı gibi “geleneksel” kadın rollerine odaklanması, maddi bağımsızlık ve meslek hedeflerinden uzaklaşmalarına neden olabilir.

			4. Özgüven ve Kendine Değer Verme: 

			Bazı kadınlar, para kazanma ve paraya ilişkin başarı konusunda öz güven eksikliği yaşayabilirler. Bu durum, kendilerine değer atfetme düzeylerini etkileyebilir ve paraya ilişkin başarıya ulaşmak için gerekli adımları atmaktan kaçınmalarına sebep olabilir.

			5. Deneyimler ve Saygınlık Kaygısı: 

			Paraya ilişkin olumlu olmayan deneyimler veya finansal başarısızlıklar kadınlarda para ile ilgili olumlu olmayan engellerin oluşmasına neden olabilir. Ek olarak, kadınların saygınlıklarını koruma kaygısı da risk almaktan ve finansal bağımsızlık için adımlar atmaktan kaçınmalarına sebep olur.

			6. Aile ve Çevresel Etkiler: 

			Bireyin ailesinin veya yakın çevresinin para ile ilgili tutumları ve inançları, onun para ile ilgili engellerini etkileyebilir. Örneğin; ailede para konusunda sürekli bir kıtlık hissi olması veya ailenin finansal başarısızlıklar yaşaması, bireyin para konusunda olumlu olmayan inançlara sahip olmasına neden olur.

			7. Kişisel Deneyimler: 

			Parayla ilişkin geçmişte yaşanan olumlu olmayan deneyimler, finansal başarısızlıklar veya borçlanma gibi durumlar, bireyin para ile ilgili olumlu olmayan inançlar geliştirmesine neden olabilir. Örneğin; finansal açıdan zor zamanlar geçiren biri, gelecekte de benzer zorluklarla karşılaşacağına inanabilir.

			8. Medya ve Toplumsal Baskı: 

			Medya ve toplumun finansal başarıya, tüketim kültürüne ve paraya ilişkin zenginlik göstergelerine verdiği değerler, bireyin para ile ilgili olumlu olmayan inançlar edinmesine neden olur. Örneğin; sürekli olarak zenginlik ve lüksün ön plana çıkarıldığı medya içerikleri, bireyin asla yeterince zengin olamayacağı inancına ve benzerlerine sahip olmasına sebep olur.

			9. Toplumsal Baskı ve Cinsiyet Rolleri: 

			Toplumsal cinsiyet rolleri ve baskıları, kadınların para ile ilgili olumlu olmayan engeller yaşamasına neden olurken erkeklerde de farklı inançlar ve baskılar ortaya çıkabilir. Örneğin; erkeklerin başarılı olmak ya da para kazanmak gibi toplumsal görevlerle yetiştirilmeleri olumlu olmayan inançlar oluşturabilir.

			Kişilerin para ile ilgili olumlu olmayan inançlarının oluşmasına neden olan unsurlardan birkaçı olan bu örneklerin yaşanmışlıklar öznel olduğundan herkeste aynı sonuçları doğurmayacağını ve engellerin bireyden bireye değişiklik gösterebileceğini hatırlamak önemlidir.

			Tecrübelerin şahsiliği ve yaşam alanlarının farklılığı, bireylerin para konusunda farklı inançları ve engelleri olabileceğini gösterir. Genelden özele doğru gittiğimiz örneklerimizde, şimdi daha özel ve seyrek örneklerle devam edelim:

			1. İçsel Değerlendirme: 

			Birey, finansal başarılarını ve para kazanma yeteneklerini öz değerine veya benlik saygısına bağlarsa maddi başarısızlık veya az gelir elde etme durumlarında kendini değersiz hissedebilir ve olumlu olmayan inançlar geliştirebilir.

			2. Kusurlu Tanımlama: 

			Birey, finansal başarısızlık veya finansal zorluklarla karşılaştığında yeteneksizlik hissine kapılıp kusuru kendinde arayabilir. Farklı bir tanılama ya da anlamlandırma, genel bir durumu ya da tek bir olayı genelleştirerek bireyin olumlu olmayan inançlar geliştirmesine neden olabilir.

			3. Maddi Kaynakların Kıtlığı: 

			Birey, paraya ilişkin kaynakların sınırlı ve kıt olduğuna dair bir inanç geliştirirse bolluk ve refahı yaşamakta zorlanabilir, sürekli olarak kıtlık hissiyle yaşama döngüsüne girebilir.

			4. Güvensizlik ve Kontrol Kaybı: 

			Birey, para ile ilgili olumlu olmayan bir inanca sahipse paraya ilişkin durumları kontrol edemediğini veya para kaybetme korkusuyla sürekli endişe ettiğini düşünebilir. Bu durumda, güvensizlik duygusu ve kontrol kaybı, olumlu olmayan inançların temelini oluşturabilir.

			5. Aile ve Toplumsal Etki: 

			Aile ve toplumun parasal başarıya ve zenginliğe yüklediği değer, para ile ilgili olumlu olmayan inançların oluşmasına neden olur. Örneğin; ailenin sürekli olarak para kazanmanın önemini vurgulaması veya para ile ilgili olumlu olmayan tecrübelerin yaşandığı bir toplumda büyümek, bireyin olumlu olmayan inançlar geliştirmesine neden olabilir.

			Para ve Zenginlik: 

			Olumlu Olmayan Kalıpları Değiştirerek Olumlu İlişkiler Kurmak

			Para ve zenginlik, bireylerin hayatlarında önemli rolü olan iki kavramdır. Bununla birlikte, birçok insan para ile ilgili olumlu olmayan inançlara sahip olabilir ve bu inançlar, paraya ilişkin bolluk ve refahın önünde engeller oluşturabilir. Bu bölümde, para ve zenginlikle ilişkileri olumluya  çevirebilmek için adımlar ve yordamlar ele alınırken bu olumlu olmayan inançların kökenleri ve sebepleri de açıklanarak kişilerin kendi para hikâyelerini yeniden yazmaları ve finansal anlamda daha sağlıklı bir ilişki geliştirmeleri amaçlanmaktadır.

			1. Olumlu Olmayan İnançların Kökenleri 

			1.1 Aile ve Çevre Etkisi:

			• Ailelerin paraya ilişkin sıkıntıları: Kişiler, çocukluk dönemlerinde ailelerinin parasal sıkıntılarını  gözlemleyerek para ile ilgili olumlu olmayan inançlar geliştirebilirler. Ebeveynlerin sürekli para eksikliğinden bahsetmesi veya parasal sıkıntılar yaşanması, gözlemcide, para kazanmanın zor olduğuna veya paranın her zaman yeterli olmadığına dair inançların oluşmasına neden olabilir.

			• Aile ile ilgili değerler ve kurallar: Aile içindeki para ve zenginlikle ilgili değerler ve kurallar da kişilerin inançlarını etkileyebilir. Aile parasal başarıyı ön planda tutuyor olabilir, zenginlikle ilişkilendirilen olumlu olmayan kalıplar ailede yaygın olarak kullanılıyor olabilir; bu durumda kişilerin olumlu olmayan inançlar geliştirmesi daha olası olabilir.

			1.2 Toplumsal Etkiler:

			• Medyanın etkisi: Medya, toplumun para ve zenginlikle ilgili algısını şekillendiren araçtır. Medya, sürekli olarak lüks yaşam tarzlarını ve paraya ilişkin başarıyı vurgulamasının bir sonucu olarak birey, başarılı olmak için çok paraya ihtiyaç olduğuna dair yanlış inançlar edinebilir.

			• Toplumsal kalıplar ve kurallar: Toplumun para ve zenginlikle ilgili kuralları kişilerin inançlarını etkileyebilir. Örneğin; “Zengin olmak, bencil olmaktır.” veya “Para hırsı kötüdür.” gibi genellemeler, kişilerde olumlu olmayan inançların oluşmasına sebep olabilir.

			2. Olumlu Olmayan İnançların Sonuçları 

			2.1 Sınırlayıcı Düşünceler:

			• İmkânsızlık inancı: Olumlu olmayan inançlar, kişilerin parasal başarıya ulaşma potansiyelini sınırlayabilir. “Ben hiç zengin olamam.” veya “Para kazanmak benim için mümkün değil.” gibi düşünceler olumlu değildir. Bunlar, kişilerin hem kendilerini hem de finansal açıdan büyümelerini kısıtlayıp engellemelerine neden olabilir.

			• Riskten kaçınma: Olumlu olmayan inançlar, kişilerin risk almaktan kaçınmalarına neden olabilir. Finansal anlamda büyümek için bazı riskleri almak gerekebilir. Bu riskleri alıp almamada olumlu olmayan inançların etkisi vardır ve yeni fırsatları kaçırmaya neden olabilir.

			2.2 Maddi Bolluğun Engellenmesi:

			• Fırsatları görme zorluğu: Olumlu olmayan inançlar, kişilerin fırsatları görmelerini engelleyebilir. Potansiyel kazanç sağlayabilecek iş veya yatırım fırsatlarına şüpheyle yaklaşmak veya onları göz ardı etmek, parasal bolluğun engellenmesine neden olabilir.

			• Kendini değersiz hissetme: Olumlu olmayan inançlar, kişilerin kendi değerlerini sorgulamalarına ve kendilerini parasal başarıya layık hissetmemelerine neden olabilir. Bu durum, kişilerin finansal açıdan büyümelerini engelleyebilir ve kendilerini sınırlayan bir döngüye neden olabilir.

			3. Olumlu İlişkiler Kurma Stratejileri 

			3.1 Farkındalık ve Sorgulama:

			• Olumlu olmayan inançların farkına varma: İlk adım, olumlu olmayan inançları fark etmek ve sorgulamaktır. Kişilerin kendi düşünce kalıplarını gözden geçirmeleri ve neden bu inançlara sahip olduklarını sorgulamaları önemlidir.

			• İnançları değiştirmek: Olumlu olmayan inançları olumlu ve destekleyici inançlarla değiştirmek, kişilerin olumlu bir para ilişkisi geliştirmelerine yardımcı olabilir. İnançları değiştirmek için olumlu aforizmaları veya güçlendirici tümceleri kullanmak etkili olabilir.

			3.2 Eğitim ve Bilgi Edinme:

			• Finansal okuryazarlık: Para ve zenginlik konularında eğitim almak, finansal okuryazarlık düzeyini artırmak ve finansal konular hakkında bilgi edinmek, kişilerin daha sağlıklı bir para ilişkisi geliştirmelerine yardımcı olabilir. Finansal eğitim programlarına katılmak veya finansal danışmanlardan destek almak önemlidir.

			3.3 Kendine Güven ve Olumlu Tutum:

			• Öz güvenin artırılması: Bireyin parasal başarıya olan inancını güçlendirmesi ve öz güvenini artırması olumlu bir para ilişkisi için önemlidir. Öz güvenin artırılmasında başarı hikâyelerini takip etmek, kişisel gelişim çalışmaları yapmak ve destekleyici bir çevre oluşturmak etkili olabilir.

			Sonuç: Para ve zenginlik kavramlarıyla olan ilişkimizi olumlu bir şekilde yönetmek, finansal refahımızı ve kişisel büyümemizi destekleyebilir. Olumlu olmayan inançlarımızı sorgulayarak, finansal okuryazarlık düzeyimizi artırarak ve öz güvenimizi geliştirerek olumlu bir para ilişkisi kurabiliriz. Finansal açıdan sağlıklı bir geleceğe doğru ilerleyebilmek için herkesin bu adımları atması önemlidir. Hatırlayalım ki para ve zenginlik sadece bir araçtır. Bu araç, sadece doğru şekilde kullanıldığında hayatımızı iyileştirebilir.

			4. Para ve Zenginlik İlişkisinde Dönüşüm

			4.1 Zihinsel Değişim

			• Olumlu düşünce kalıplarının oluşturulması: Zihinsel değişim, olumlu olmayan para inançlarının yerini olumlu ve destekleyici inançlarla değiştirmeyi gerektirir. Kişilerin kendilerine güçlü ve olumlu telkinlerde bulunmaları bu dönüşümde önemlidir. “Ben finansal başarıya layığım ve bunu başarabilecek güce sahibim.” benzeri ifadeler zihinsel düzeyde olumlu bir değişimi destekler.

			• Temsil sistemlerinin kullanımı: İnsanlar farklı temsil sistemleri üzerinden düşünce ve duygularını deneyimlerler. Görsel, işitsel ve kinestetik temsil sistemlerini kullanarak olumlu bir para ve zenginlik ilişkisi kurmak mümkündür. Görsel temsil sistemi üzerinden hayal etmeyle, işitsel temsil sistemine uygun telkinler kullanmayla ve kinestetik temsil sistemine uygun hareketlerle olumlu bir deneyim yaratılabilir, sonucu etkili olabilir.

			4.2 Duygusal Değişim

			• Olumlu duygusal durumların oluşturulması: Olumlu olmayan para inançları olumlu olmayan duygular doğurur. Bu duyguları olumlu ve tatmin edici olanlarla değiştirmek de duygusal değişimle mümkün olur. Kişilerin kendilerini finansal açıdan güvende, huzurlu ve mutlu hissetmelerini sağlayacak duygusal durumları yaratmaları önemlidir. “Finansal bolluk ve bereketle doluyum.” benzeri telkinler olumlu duygusal durumların oluşumuna yardımcı olabilir.

			• Milton hipnotik dil kalıplarının kullanımı: Milton hipnotik dil kalıpları, olumlu değişimin sağlanmasında etkili bir araçtır. “Bazı insanlar para konusunda ne kadar başarılı olduklarının farkına bile varmazlar.” benzeri önermeler bilinçaltını olumlu yönde etkileyerek duygusal değişimi kolaylaştırabilir.

			4.3 Davranışsal Değişim

			• Yeni alışkanlıkların oluşturulması: Davranışsal değişim, olumlu olmayan para inançlarından kaynaklanan olumlu olmayan davranış kalıplarını olumlu davranışlara dönüştürmeyi hedefler. Disiplinli harcama, tasarruf ve yatırım alışkanlıkları geliştirmek maddi bolluk sağlamada önemlidir. “Her gün birikim yapmayı ve yeni kazanç fırsatlarını değerlendirmeyi seviyorum.” benzeri telkinler olumlu davranışsal değişimi destekler.

			• Kişinin kendisine söylemesi gereken telkinler:

			“Para ve zenginlik benim için doğal bir akış içindedir.”

			“Finansal bolluk benim hakkım ve onu kabul ediyorum.” “Para benim dostumdur ve bana hizmet eder.”

			“Maddi başarıya ulaşmak için doğru yollar benim önüme çıkar.”

			Sonuç: Para ve zenginlik konusunda tatmin olmak ve olumlu olmayan inançlardan kurtulmak için zihinsel, duygusal ve davranışsal düzeyde bir değişimin gerekli olduğunu görüyoruz. Olumlu düşünce kalıpları, temsil sistemlerinin kullanımı, duygusal durumların olumlu yönde değiştirilmesi ve yeni davranış alışkanlıklarının oluşturulması bu değişim yolunda bireyi destekleyecek olan adımlardır. Kişilerin kendilerine güçlü ve olumlu telkinlerde bulunmaları, Milton hipnotik dil kalıplarını kullanmaları ve olumlu değişimi destekleyen ifadelerle kendilerini güçlendirmeleri önemlidir. Hatırlayalım ki finansal açıdan tatmin edici bir hayat yaşamak ve para ile olumlu bir ilişki kurmak herkes için mümkündür.

			5. Para ve Zenginlik İlişkisinde Dönüşümü Destekleyici 

			Uygulamalar

			5.1 Zihinsel Değişim

			• Olumlu düşünce kalıplarının oluşturulması

			• “Şu anda zenginlikle ilgili düşüncelerimi nasıl değiştirebilirim?”

			• “Para ve zenginlikle ilgili geçmiş deneyimlerimden ders alıp geleceğe odaklanabilirim.”

			• “Benim için finansal başarıya ulaşmak mümkündür ve ben bu başarıyı hak ediyorum.”

			Görsel temsil sistemi

			• Hayal et: Gözlerini kapat ve kendini finansal bolluk içinde hayal et. Parlak renklere sahip bir banka hesabı görselleştir ve bu hesabın sürekli büyüdüğünü hisset.

			İşitsel temsil sistemi

			• İçsel seslendirme: “Ben, para ve zenginlikle uyum içindeyim. Her gün maddi bolluğu hissediyorum ve bu bolluk beni çevreliyor.” şeklinde kendine telkinde bulun.

			Dokunsal temsil sistemi

			• Harekete geç: Paranın ellerinde nasıl bir his uyandırdığını hisset. Parayı ellerinin arasında tut ve bu hissi zihninde canlandır.

			5.2 Duygusal Değişim

			Olumlu duygusal durumların oluşturulması:

			• “Maddi bollukla dolup taşan bir hissi nasıl yaratabilirim?”

			• “Finansal güvenceyle dolu bir geleceği hayal ettiğimde nasıl hissediyorum?”

			Milton hipnotik dil kalıpları

			• “Belki de şimdiye kadar fark etmediğin kadar kolay bir şekilde maddi başarıya ulaşabilirsin.”

			• “Bazı insanlar geçmişteki sınırlayıcı inançlarını fark ettiklerinde finansal olarak özgürleşmeye başlarlar.”

			5.3 Davranışsal Değişim

			• Yeni alışkanlıkların oluşturulması

			• “Finansal açıdan daha güçlü bir duruma gelebilmek için neler yapabilirim?”

			• “Düzenli birikim yapabilmek ve yatırım fırsatlarını değerlendirebilmek için nasıl bir plan yapabilirim?”

			Kişinin kendisine söylemesi gereken telkinler

			• “Para, zenginlik ve kendi aramda uyumlu bir ilişki kuruyorum ve bu benim doğal hakkımdır.”

			• “Maddi bolluğum her gün artıyor ve ben bu bolluğu sevgiyle kabul ediyorum.”

			• “Finansal başarıya ulaşmak için adım adım hareket ediyorum ve hedeflerime odaklanıyorum.”

			Sonuç: Para ve zenginlik konusunda tatmin olmak ve olumlu olmayan inançlardan kurtulmak için zihinsel, duygusal ve davranışsal düzeyde bir değişim gereklidir. Örneklerle desteklenen temsil sistemlerini kullanarak zihinsel değişimimizi sağlayabilir, duygusal durumların olumlu yönde değiştirilmesi ve Milton hipnotik dil kalıplarının kullanılmasıyla duygusal dönüşümümüzü destekleyebiliriz. Yeni davranış alışkanlıklarının oluşturulmasıyla da olumlu bir değişim gerçekleştirebiliriz. Kendimize güçlü telkinlerde bulunarak gömülü emirlerle olumlu değişimimizi desteklemek de önemlidir. Hatırlayalım ki her birimiz finansal açıdan tatmin edici bir hayat yaşayabilir ve para ile olumlu bir ilişki kurabiliriz.

			Para ve Zenginlik: 

			Olumlu Olmayan İnançlardan Dönüşüm

			Giriş: Para ve zenginlik, birçok insanın hayatında geniş bir yer tutan önemli bir konudur. Para ile ilgili olumlu olmayan inançlara sahip olmak maddi bolluğa ulaşım yolunda engelleyici olsa da bu olumlu olmayan inançları dönüştürmek ve para ile sağlıklı bir ilişki kurmak mümkündür. Bu bölümde, para ve zenginlik konusundaki olumlu olmayan inançlara dair bir anlayış geliştirmenizi sağlayarak bu inançları nasıl olumlu yönde değiştirebileceğinizi bulacaksınız.

			1. Olumlu Olmayan İnançların Farkındalığı: 

			Para ve zenginlikle ilgili olumlu olmayan inançlara sahip olmak birçok insan için ortak bir noktadır. Bu inançlara bazı örnekler:

			• “Para kazanmak zordur ve sadece bazı insanlar bunu başarabilir.”

			• “Zengin olmak, başkalarına zarar vermek anlamına gelir.”

			• “Ben zenginliği hak etmiyorum.”

			Bu inançlar, bireyin maddi bolluğa ulaşmasına engel ve kendini sınırlamasına sebep olabilir.

			2. Olumlu Olmayan İnançların Sebepleri: 

			Olumlu olmayan para inançları, genellikle çocukluk döneminden gelen deneyimlerle, aile etkisiyle, toplumsal etkilerle ve kişisel değerlerle şekillenir. Olumlu olmayan inanç oluşumuna örnek sebepler:

			• Ailede maddi sıkıntılar yaşanması veya sürekli para konuşulması

			• Toplumsal inançlar ve kültürel normlar

			• Kişinin kendine yönelik değerlendirmeleri ve öz saygısı

			3. Zihinsel Dönüşüm: 

			Olumlu olmayan inançları olumlu düşünce kalıplarıyla değiştirmek zihinsel dönüşümün başlangıç noktasıdır. Olumlu düşünce kalıplarına örnekler:

			• “Para ve zenginlikle ilgili düşüncelerimi değiştirip maddi bolluk elde edebilirim.”

			• “Finansal başarıya ulaşmak benim için mümkün ve bu başarıyı hak ediyorum.”

			4. Duygusal Dönüşüm: 

			Olumlu olmayan para inançlarını dönüştürmek için duygusal durumları da değiştirmek önemlidir. Duygusal dönüşümü destekleyebilecek adımlar:

			• Maddi bolluğu hayal et: Gözlerini kapat ve zenginlik içinde hissettiğin bir gelecek hayal et. Bu hayal seni olumlu duygularla dolduracaktır.

			• Şükran duygunu geliştir: Hâlihazırda sahip olduklarına odaklan ve onlara sahip olduğun için şükran duy. Bu, zenginlik duygusunu güçlendirecektir.

			5. Davranışsal Dönüşüm: 

			Duygusal dönüşümü takiben olumlu davranış alışkanlıkları geliştirmek önemlidir. Olumlu davranış alışkanlıkları geliştirmek için yapılması gerekenler:

			• Tasarruf yapmayı öğrenmek: Para yönetimine öncelik verin ve tasarruf etmeyi bir alışkanlık haline getirin. Küçük adımlarla başladıktan sonra zamanla büyük birikimler elde edebilirsiniz.

			• Finansal eğitim almak: Para yönetimi, yatırım ve finansal planlama konularında kendinizi geliştirin. Öğrendikleriniz finansal başarıya giden yolda rehberiniz olacaktır.

			6. Telkinler ve Milton Hipnotik Dil Kalıpları: 

			Kendinize güçlü telkinlerde bulunmak ve Milton hipnotik dil kalıplarını kullanmak, zihinsel ve duygusal dönüşümünüzü destekler. Kalıplara örnekler:

			• “Ben maddi bolluğa layığım ve onu çekmeyi 

			başarabilirim.”

			• “Zenginlik benim için doğal ve kolaydır.”

			Sonuç: Para ve zenginlikle ilgili olumlu olmayan inançları dönüştürmenin mümkün olduğunu aklımızdan çıkarmamalıyız. Zihinsel, duygusal ve davranışsal düzeyde yapacağınız değişikliklerle finansal açıdan tatmin edici bir hayat yaşayabilir ve para ile olumlu bir ilişki kurabilirsiniz. Kendinizle olumlu konuşarak yeni düşünce ve davranış kalıplarını benimseyin. Finansal başarıyı hak ettiğinizi ve buna ulaşabileceğinizi daima hatırınızda tutun.

			Para ve Zenginlik Özeti:

			Maddi bolluğa ulaşmanın yollarını keşfetmek ve olumlu olmayan inançları dönüştürmek isteyenler için aşağıda farklı adımlara ve seçeneklere göz atalım:

			1. Olumlu Olmayan İnançların Farkındalığı

			• Para kazanmak, çaba harcamanın keyifli bir sonucudur

			• Zenginlik, kişisel potansiyelinizi gerçekleştirmenize yardımcı olabilir.

			• Maddi bolluk, yaşamınızı istediğiniz gibi şekillendirmeniz için bir araçtır.

			2. Olumlu Olmayan İnançların Sebepleri

			• Olumlu olmayan para inançları, genellikle çocukluk dönemi deneyimlerinden kaynaklanır.

			• Aile etkileri veya toplumsal etkiler, para ve zenginlikle ilgili inançları şekillendirebilir.

			• Öz değeriniz ve öz saygınız, maddi bolluğa ulaşmanızı etkileyebilir.

			3. Zihinsel Dönüşüm

			• “Para kolayca ve bollukla bana akıyor.” gibi olumlu bir düşünceyi benimseyin.

			• “Zenginlik, hayatımı zenginleştiren bir deneyimdir.” gibi olumlu bir inanca sahip olun.

			• “Maddi bolluk benim hakkım ve bunu hak ediyorum.” gibi güçlü bir düşünceye odaklanın.

			4. Duygusal Dönüşüm

			• Maddi bolluğu hayal ederek olumlu duygular yaratın.

			• Şükran duygunuzu geliştirerek mevcut bolluğa 

			odaklanın.

			• Finansal hedeflerinize ulaştığınızda kendinizi sevinçli ve mutlu hissedin.

			5. Davranışsal Dönüşüm

			• Tasarruf yapmayı öğrenerek paranızı yönetin ve geleceğe yatırım yapın.

			• Finansal eğitim alarak para konusundaki bilginizi artırın.

			• Gelirinizi artırmak için yeni fırsatları araştırın ve değer yaratan projelere odaklanın.

			6. Telkinler ve Milton Hipnotik Dil Kalıpları

			• “Ben maddi bolluğu hak ediyorum ve onu hayatıma davet ediyorum.” gibi güçlü telkinler verin.

			• “Kendimdeki sınırsız potansiyeli keşfediyorum ve finansal açıdan büyüyorum.” gibi olumlu ifadeler kullanın.

			• Milton hipnotik dil kalıplarını kullanarak bilinçaltınızı olumlu yönde etkileyin.

			Sonuç: Maddi bolluk ve zenginlik, hayatınızı zenginleştirebilecek önemli unsurlardır. Zihinsel, duygusal ve davranışsal düzeyde değişimleri gerçekleştirebilmenin yolu olumlu olmayan inançları değiştirmekten geçer. Kendinizi maddi bolluğa açık hale getirerek finansal başarıya ulaşabilir ve hayatınızı olumlu yönde etkileyebilirsiniz. Her adımınızın sizin kontrolünüzde olduğunu ve potansiyelinizin sınırsız olduğunu daima hatırlayın!

			Zenginlik, hayat yolunun farklı noktalarında tatmin ve doyum hissi veren çok yönlü bir kavramdır. Zenginlik bireyseldir ve bu konudaki anlayışımız ile deneyimlerimiz farklı şekillerde gerçekleşir. Bu yüzden, zenginlik kavramını çok yönlü incelemeliyiz; felsefi, mantıksal, etik, ahlaki ve duygusal gibi farklı açılardan bakabilmeyi öğrenmeliyiz. Zenginlik kavramı, felsefi açıdan içsel bir hazine olarak kabul edilebilir. İçsel hazine, kişinin kendi iç dünyasında derin anlayışa, bilgeliğe, sevgiye ve bağlılığa sahip olmasıyla oluşur. Kişinin kendi artılarını keşfetme yolunda ilerleyerek kendini gerçekleştirme gücünü elde etmesiyle ortaya çıkar. Sonuç olarak, zenginliğin bireye içsel huzuru sağlayacağını, anlam katacağını ve tatmin duygusu getireceğini görebiliriz.

			Zenginlik kavramı, mantıksal açıdan maddi kaynaklara sahip olmayı ve finansal güvenliği ifade eder. Yüksek gelir, mal varlığı, yatırımlar ve mülkiyet gibi unsurlar maddi kaynakları ve finansal güvenliği oluşturur. Parasal zenginlik, kişinin temel gereksinimlerini karşılamak ve isteklerini gerçekleştirmek için gereken kaynaklara sahip olma becerisi demektir. Sonuç olarak, zenginlik bireye finansal anlamda rahatlık ve refah hissi sağlar.

			Zenginlik kavramı, etik ve ahlaki açıdan bolluk paylaşımı ve başkalarına yardım etme gücünü temsil eder. Kaynaklar toplumun ihtiyaçlarına katkıda bulunmak, başkalarına yardım etmek ve dünyayı daha iyi bir yer haline getirmek için kullanılır. Cömertlik, adalet, sosyal sorumluluk ve paylaşım gibi değerler etik ve ahlaki zenginliği temsil eder. Sonuç olarak, zenginlik diğer insanların hayatlarına olumlu dokunuşlar yapma yeteneğiyle ifade bulur.

			Zenginlik kavramı, duygusal açıdan içsel memnuniyet, huzur ve mutluluk hislerini ifade eder. Kişi, sevdikleriyle sağlam ilişkiler kurma, anlamlı bağlantılar oluşturma ve duygusal ihtiyaçlarını karşılama konusunda zenginlik hissi yaşar. Sevgi, dostluk, aile bağları, ruhsal denge ve yaşamın keyifli yanlarını içeren bu zenginlik, bireyin kendini tamamlanmış ve doyurulmuş hissetmesini sağlar.

			Zenginlik kavramıyla olumlu bir ilişki içerisinde olmada kendimize yapacağımız telkinler büyük önem taşır. İşimizi kolaylaştıracak telkinler:

			• “Her alanda zenginlik deneyimlerimi çekiyorum ve yaşamımı bollukla dolduruyorum.”

			• “İçsel zenginlik ve huzur, her an benimle birlikte içimde var olan bir kaynaktır.”

			• “Maddi zenginlik kaynakları benim için bollukla akıyor ve finansal güvenceye sahip oluyorum.”

			• “Cömertlik ve paylaşım, zenginlik anlayışımın en temel parçalarıdır. Kaynaklarımı başkalarıyla sevgiyle paylaşıyorum.”

			• “Duygusal bağlantılarım zenginlik ve mutlulukla dolu. Sevdiklerimle sağlam ilişkiler kuruyor ve bu bağlantıları geliştiriyorum.”

			Bu telkinleri düzenli olarak tekrarlayarak zihninizi zenginlik algısıyla programlayabilir ve olumlu değişimleri hayatınıza çekebilirsiniz. Zenginliğin herkesin hakkı olduğunu ve sizin de bu bolluğu yaşamayı hak ettiğinizi aklınızdan çıkarmayın!

			Para ve zenginlik konusunda bakış açımızı ve yaklaşımımızı dönüştürmemizde kelimelerin de etkisi büyüktür. Olumlu bir etki ve sonuç için günlük yaşantımızda kullanabileceğimiz sözcüklerden bazıları:

			1. Bolluk: 

			Bu sözcüğe yaşantımızda çokça yer vermek, zenginlik ve bolluk fikrinin zihnimizde pekişmesine ön ayak olabilir. “Bolluk her yerdedir ve ben de onun bir parçasıyım.”

			2. Fırsatlar: 

			Fırsatları ve zenginlik potansiyelini vurgulayan sözcükler kullanmak, kişinin olumlu bir bakış açısı geliştirmesine yardımcı olabilir. “Her gün bana yeni fırsatlar sunuluyor ve benim için zenginlik kapıları açıyor.”

			3. İstekler: 

			İsteklerinizi dile getirirken olumlu ve güçlendirici ifadeler kullanmak, zenginlik algısını destekleyebilir. “Benim için en iyi ve en zengin deneyimleri talep ediyorum.”

			4. Şükran: 

			Şükran duygusunu ifade eden sözcüklerle dolu bir dil, zenginlik bilincini güçlendirebilir. “Hayatta sahip olduğum tüm zenginliklere şükrediyorum ve daha fazlasını çekmek için minnettarlıkla doluyum.”

			5. Potansiyel: 

			Kendi potansiyelini ve yeteneklerini vurgulayan sözcükler kullanmak, kişinin zenginlik inancını ve öz güvenini artırabilir. “İçimde sınırsız bir potansiyel var ve bu potansiyeli zenginlik olarak dışarı yansıtıyorum.”

			6. Yaratıcı: 

			Yaratıcılıkla ilgili sözcükleri kullanmak, zenginlik ve bolluğun yaratıcı bir süreç olduğunu vurgulayabilir. “Ben bir yaratıcıyım ve sürekli olarak yeni zenginlik kaynakları yaratıyorum.”

			7. Hedefler: 

			Hedeflerinizi ve amaçlarınızı ifade ederken güçlü ve ilham verici sözcükler kullanmak, zenginlik yolculuğunuzda itici güç sağlayabilir. “Ben hem büyük hedefler hem de zenginlik dolu bir gelecek için adım adım ilerliyorum.”

			Bu tür sözcükleri günlük konuşma ve yazı dilinizde sıklıkla kullanarak zihninizi zenginlik bilincine programlayabilir ve olumlu değişimlerin yolunu açabilirsiniz. Dilimizin düşüncelerimizi şekillendirdiğini, dolayısıyla olumlu bir dil kullanarak zenginlik algımızı güçlendirebileceğimizi aklımızda bulundurmalıyız!

			Yine farklı sözcükler özelinde örnek cümlelerle devam edelim:

			1. Farkındalık: 

			“Her an farkındalık içinde olduğumu ve zenginliğin benimle birlikte olduğunu hissediyorum.”

			2. Bereket: 

			“Hayatımda bereketin her an mevcut olduğunu biliyorum ve bu bereketi hissediyorum.”

			3. Refah: 

			“Her gün refah ve bollukla dolu bir hayat yaşıyor, bu refahı paylaşmaktan keyif alıyorum.”

			4. Zengin deneyimler: 

			“Zengin deneyimlerin ve lüksün hayatımda yer aldığını kabul ediyor, bunun keyfini çıkarıyorum.”

			5. Servet: 

			“Servetin benimle birlikte olduğunu ve her geçen gün arttığını biliyorum.”

			6. İyilik: 

			“Hayat bana iyilik ve bolluk sunuyor, bu yüzden kendimi şanslı hissediyorum.”

			7. Açıklık: 

			“Zenginlik enerjisinin hayatıma akışını engelleyen her türlü blokajı kaldırıyorum ve bolluğun serbestçe hayatıma girmesine izin veriyorum.”

			8. Yaratıcılık: 

			“Yaratıcılığım sayesinde yeni ve zenginlik getiren fikirler buluyor, bu fikirleri hayata geçiriyorum.”

			9. Şans: 

			“Hayatta sürekli olarak şanslı olduğumu biliyor, fırsatların beni bulduğunu fark ediyorum.”

			10. İmkânlar: 

			“Sonsuz imkânlara sahip olduğumu biliyor, zenginlik potansiyelimi keşfetmek için bu imkânları değerlendirdiğimi hissediyorum.”

			Bu örnekleri günlük dilinizde kullanarak zenginlik ve bolluk bilincinizi güçlendirebilir, olumlu bir değişim yolunda ilerleyebilirsiniz. Her örneği kendi dilinize uygun hale getirerek kullandığınızda etkisini daha da artırabilirsiniz.

			Parayı ve zenginliği kendine çekmek için kullanılan sözcükler ve ifadeler kişiden kişiye farklılık gösterebilir. Bunun da şimdiye kadar bahsettiklerimiz gibi öznel olduğunu hatırlamamız gerekir. Kelime ve ifade özelinde örnekleri çeşitlendirmemiz de mümkündür:

			“İyilik ve bolluk benimledir.”

			“Her gün artan gelirimin ve servetimin keyfini çıkarıyorum.”

			“Fırsatlar her zaman kapıma geliyor.”

			“Zenginlik enerjisini her adımımda hissediyorum.”

			“Para, hayatımda sürekli bir akış halinde.”

			“Hayatımın her alanında bolluk ve refahı deneyimliyorum.”

			“Zenginlik benim doğal hakkımdır ve onu kabul ediyorum.”

			“Para, sevgi ve bolluk benimle birlikte bir akış halinde.”

			“İstediğim yaşamı ve maddi özgürlüğü yaşıyorum.”

			“Para ve zenginlik benimle uyum içinde bir akış halinde.” 

			“Benim için her zaman bolluk vardır.”

			“Maddi zenginlik, hayatıma kolaylıkla akar.”

			“Parayı çekmek için enerjimi yükseltiyorum.”

			“Hayatımda sürekli olarak yeni fırsatlar ortaya çıkıyor.”

			“Maddi olarak başarılı olmak, benim için doğal bir durumdur.”

			“Para ve zenginlik, hayatımda bir kaynak oluşturuyor.”

			“Her gün büyüyen bir gelir akışı beni sarmalıyor.”

			“Para benimle uyum içinde akıyor ve büyüyor.”

			“İşimde ve mesleğimde bolluk ve zenginlik deneyimliyorum.”

			“Bana gelen maddi fırsatları sevgiyle karşılıyorum.”

			Uygulamamız halinde, para ve zenginlikle ilgili olumlu bir tutum ve inanç geliştirmenize yardımcı olabilecek örneklerden bazıları bunlar. Düşünce ve ifade tarzı herkes için özgüdür ve kişiden kişi farklılıklar gösterir. Kişisel tercihlere ve inançlara göz önünde bulundurulduğunda daha farklı sözcük ve ifadeler de kullanılabiliriz. Bu ifadeler bireyin içsel dünyasında bir dönüşüm yaratmasına yardımcı oluyor ve olumlu bir para bilinci oluşturuyorsa ne kadar farklı olduklarının pek bir önemi yoktur. Sonuç olarak, amaç aynıdır. Formun Üstü Formun Altı

			“Her zaman mevcut olan bolluk benim için.”

			“Bolluk her zaman benim için vardır.”

			“Mevcut olan bolluk her zaman benim için.”

			“Benim için her zaman mevcut olan bolluk.”

			“Her zaman benim için mevcut olan bolluk.”

			“Bolluk benim için her zaman vardır.”

			“Mevcut olan bolluk benim için her zaman.”

			“Benim için her zaman bolluk vardır.”

			“Her zaman mevcut olan bolluk bana aittir.”

			“Bolluk her zaman bana ait olan bir şeydir.”

			“Benimle uyum içinde para ve zenginlik akıyor.”

			“Uyum içinde benimle para ve zenginlik akıyor.”

			“Para ve zenginlik uyum içinde benimle akıyor.”

			“Benimle akıyor para ve zenginlik uyum içinde.”

			“Uyum içinde akıyor benimle para ve zenginlik.”

			“Para ve zenginlik akıyor uyum içinde benimle.”

			“Akıyor benimle para ve zenginlik uyum içinde.”

			“Akıyor uyum içinde para ve zenginlik benimle.”

			“Para ve zenginlik uyum içinde akıyor benimle.”

			“Benimle para ve zenginlik uyum içinde akıyor.”

			Görmüş olduğunuz örneklerde iki farklı temel mesajı iletmekle görevli bu örnekler, sözcüklerin ve sıralarının değiştirilmesiyle farklı bir vurgu ve etki yaratabilir. Kişinin kendi inanç ve dil tercihlerine uygun olanı seçmesi bu yüzden çok önemlidir. Her bir ifade ancak bu şekilde daha etkili olabilir.

			“Akıyor benimle para ve zenginlik, uyum içinde.”

			“Benimle akıyor uyum içinde para ve zenginlik.”

			“Uyum içinde akıyor para ve zenginlik, benimle birlikte.”

			“Para ve zenginlik, benimle birlikte uyum içinde akıyor.”

			“Akıyor para ve zenginlik, uyum içinde benimle birlikte.”

			“Benimle birlikte akıyor uyum içinde para ve zenginlik.”

			“Uyum içinde benimle birlikte akıyor para ve zenginlik.”

			“Para ve zenginlik, uyum içinde akıyor benimle birlikte.”

			“Akıyor uyum içinde para ve zenginlik, benimle beraber.”

			“Benimle beraber akıyor uyum içinde para ve zenginlik.”

			Tümcenin farklı bir vurgu, ritim veya vurgulanan kavram üzerinde farklı bir odaklanma yaratması için sözcük ve sıraların değiştirilmesiyle özellikle oluşturulmuştur. Elbette, ihtiyaçlarınıza ve dil tercihlerinize göre kendinize en uygun olanı seçmekte özgürsünüz.

			“İşimde ve mesleğimde bolluk ve zenginlik deneyimliyorum. Bu deneyimler, sadece maddi varlıklarla kalmayıp aynı zamanda ruhsal ve duygusal zenginlikleri de içeriyor. İşimde yaptığım faaliyetlerde her gün büyüme ve başarı hissediyorum. Yeteneklerimi kullanarak değer yaratmaya odaklanıyorum, bu da bana bolluk ve zenginlik olarak geri dönüyor.

			Mesleğime ve yaptığım işe tutkuyla bağlıyım. Bu tutku, başarıya giden yolda beni ileriye taşıyor. İşimdeki başarılarım ve gelişimci yaklaşımım daha fazla fırsatın kapılarını açıyor ve bana finansal anlamda güçlü bir temel sağlıyor. Bununla birlikte, para ve zenginlik benim için  sadece maddi kazanımlar değil, aynı zamanda yaşamın tadını çıkarabilmek için özgürlük ve rahatlık anlamına geliyor.

			Hayatımdaki bolluk ve zenginlik, olumlu düşünce ve güçlü inançlarla ulaştığım birer unsur. Zenginliğin enerjisini çekmek için kendime zenginlikle ilgili olumlu telkinler veriyorum ve düşüncelerimi zenginliğe odaklı tutuyorum. Her gün zenginlik ve bolluğun benimle uyum içinde aktığını hayal ediyorum ve bu inançla hareket ediyorum.

			Para ve zenginlikle ilgili düşüncelerimi ve dilimi dönüştürerek maddi sıkıntılardan kurtuluyor, bolluk akışını sağlıyorum. Daha fazla zenginlik ve bolluk çekmek için olumlu bir bakış açısıyla hareket ediyor, her gün büyüme ve ilerleme için kendime hedefler koyuyorum. Para benim için sadece bir araç; zenginlik ise hayatımı daha iyi yaşamama ve başkalarına yardım etmeme fırsat sunan bir kaynak.

			Bu düşünce ve inançlarla hareket ettiğimde, bolluk ve zenginlik doğal olarak hayatıma akıyor. İşimde ve mesleğimdeki başarılarım arttıkça maddi ve manevî anlamda daha fazla bolluğu deneyimliyorum. Bu bolluk beni olumlu yönde etkiliyor, hayatımı daha keyifli, tatmin edici ve anlamlı hale getiriyor.

			Para ve zenginlik, benim hayatımı dönüştüren bir güç. Onları sadece maddi varlıklar olarak değil, aynı zamanda içsel gelişim, büyüme ve potansiyelimi gerçekleştirme araçları olarak da görüyorum. Bolluk ve zenginlikle olan ilişkimi olumlu ve yapıcı bir şekilde yönlendirerek hayatıma daha fazla fırsat, bolluk ve zenginlik çekiyorum.

			Bolluk ve zenginlik benimle uyum içinde akıyor. Ben, para ve zenginlikle birlikte büyüyorum, ilerliyorum ve hayatımı doyurucu bir şekilde yaşamayı seçiyorum.”

			Bu metni bir bütün olarak ele aldığımızda, para ve zenginlikle ilgili bir dizi farklı kavram ve düşünceyi anlaşılabilir bir şekilde ifade ettiğini, okuyanlara yaşamlarındaki bolluk ve zenginlik deneyimini artırmaya yönelik bir perspektif sunduğunu görürüz.

			Para ve zenginliği sağlıklı bir şekilde deneyimleyebilmek için herkesin kullanabileceği örnek bir metnimiz daha var: “Gün içinde düzenli olarak kendime zaman ayırıyorum ve iç dünyama odaklanıyorum. İç huzuru yakalamak, aynı zamanda olumlu düşüncelerle dolmak için sabahları uyanınca ve akşamları uyumadan önce zihnimi sakinleştiriyor, farkındalığımı artırıyorum. Zihnimdeki olumlu olmayan düşünceleri fark ediyor, onları olumlu ve yapıcı düşüncelerle değiştiriyorum. İçsel dönüşüm ve zenginlik bilinci için kendime olumlu telkinler veriyorum.

			Her yeni güne başlarken para ve zenginlikle ilgili olumlu bir niyet belirliyorum ve bunu bir dilekle veya olumlu bir dille ifade ediyorum. Örneğin; ‘Para ve zenginlik doğal olarak hayatıma akıyor.’ veya ‘Bolluk ve refah, benim doğuştan gelen doğal hakkımdır.’ benzeri tümceleri sıkça tekrarlıyorum. Bu tümceleri yazarak veya sesli bir şekilde ifade ederek düşüncelerimi ve dilimi zenginlik odağında tutuyorum.

			Aynı zamanda, para ve zenginlikle ilgili olumlu düşünceleri beslemek için kendime günlük olarak motivasyon sağlıyorum. Zenginlikle ilgili kitaplar okuyor, makaleler araştırıyor, videolar izliyor ve hepsinden ilham alıyorum. Zengin insanların hikâyelerini ve başarılarını inceleyerek onların düşünce kalıplarını anlamaya çalışıyor, hareket stratejilerini öğreniyorum. Edinimlerimi kendi hayatıma uyarlayarak adımlar atıyor, ilerleme kaydediyorum.

			Ayrıca para ve zenginlikle ilgili olumlu bir çevre oluşturuyorum. Olumlu ve başarılı insanlarla etkileşimde bulunuyor, onların enerjilerinden faydalanıyor ve onlarla paylaşımlar gerçekleştiriyorum. Danışmanlık veya koçluk gibi programlara katılıyor, finansal bilgi ve becerilerimi geliştirmek için eğitimler alıyorum. Aldığım bu aksiyonlar sonucunda çevremde olumlu etkileşimler ediniyorum ve destek ağı oluşturuyorum. Hepsi birleştiğinde, para ve zenginlik konusunda daha hızlı ve etkili bir ilerleme kaydetmeme yardımcı oluyor.

			Son olarak, para ve zenginlikle ilgili hedefler belirliyor, bu hedeflere odaklanıyorum. Net ve ölçülebilir hedefler koymanın önemi, ilerlemeyi takip etmede ve coşkuyu  yüksek tutmada çok büyüktür. Aynı zamanda, bu hedeflere ulaşmak için somut adımlar planlıyor ve bu adımları disiplinli bir şekilde uyguluyorum. Böylece para ve zenginlik konusunda istediğim sonuçları elde etme sürecim hızlanıyor ve daha etkili bir şekilde ilerleyip gelişiyorum.”

			Para ve zenginlikle ilgili olumlu düşünceleri ve telkinleri günlük hayatınızın bir parçası haline getirmenin yolu bu yöntemleri düzenli olarak uygulamaktan geçiyor. Hayatınızda para ve zenginliği deneyimlemeye başlamanızı hızlandırmak için kendinize zaman ayırın, olumlu bir zihin durumu yaratın, enerjinizi yüksek tutun ve somut adımlar atın. Sabır, tutarlılık ve inanç meziyetlerinizi kaybetmeden bu yöntemleri uygulamaya devam ettiğinizde istediğiniz sonuçları elde etme şansınız artacaktır.

			“Gözlerinizi kapayın ve uzak bir ormanda yürüyüş yaptığınızı hayal edin. Önünüzde görkemli bir nehir akıyor ve nehrin diğer tarafında büyülü bir bahçe görüyorsunuz. Bahçe, bolluk ve zenginlikle dolu. İçerisinde renkli çiçekler, meyve ağaçları ve büyülü bitkiler bulunuyor. Bahçede gezerken bu bolluk ve zenginlik enerjisinin sizinle etkileşime girdiğini, sizi kuşattığını hissediyorsunuz.

			Bahçede biraz dolaştıktan sonra bir pınarın yanında duruyorsunuz. Pınarın akan suyu, bolluğu simgeliyor. Su, zenginlik enerjisini taşıyor ve sizi güçlü bir şekilde çağırıyor. Elinizi suya daldırdığınızda parmaklarınız arasında bolluk enerjisini hissediyorsunuz. Elleriniz ve bedeniniz suyla buluştukça bir oluyorsunuz. Su, zenginlik hissiyle dolup taşmanızı sağlıyor.

			Pınardan çıkıp bahçede yürümeye devam ederken önünüzde bir ağaç beliriveriyor. Bu ağaç, kişisel büyümenizi ve başarınızı simgeliyor. Gözlerinizi kapattığınızda ağacın köklerinin size güç ve istikrar verdiğini hissediyorsunuz. Ağacın dalları ise hedeflerinizi ve hayallerinizi temsil ediyor. Ağaç büyür ve gelişirken siz de bolluk ve zenginlik yolunda adım adım ilerlemeye devam ediyorsunuz.

			Ağaçtan ayrılıp derin bir nefes alıyorsunuz ve kendinize şu sözleri söylüyorsunuz: ‘Ben, bolluk ve zenginlik enerjisini içimde hissediyorum. Her gün, hayatıma daha fazla bolluk ve zenginlik çekiyorum. Ben, değerimi ve yeteneklerimi kullanarak başarıyorum. Bolluk ve zenginlik enerjisi, her adımımda benimle birlikte akıyor.’

			Gözlerinizi açtığınızda artık bahçede olmadığınızı fark ediyorsunuz. Yine de bolluk ve zenginlik enerjisini içinizde hissetmeye devam ediyorsunuz. Bu enerji, sizinle birlikte hayatınızın her alanına yayılıyor, istediğiniz bolluk ve zenginlik düzeyine doğru sizi yönlendiriyor.”

			Bireyin bilinçaltı ve bilinçdışı seviyede bolluk ve zenginlik enerjisini hissetmesini sağlamak için bu metaforik hikâye kullanılabilir. Metaforlar, kişinin daha derin bir transa girmesine ve olumlu değişimleri benimsemesine yardımcı olabilir.

			“Gün batımını izlemek için bir sahil kenarında olduğunuzu düşünün. Denizin dalgalanışı sakin ve huzurlu. Gözlerinizi kapatın ve denizin üzerinde bir gemi gördüğünüzü hayal edin. Bu gemi, hayatınızdaki potansiyel bolluk ve zenginlik kaynağını temsil ediyor.

			Gemiyi gözlemliyorsunuz. Gördüğünüz gemi, kişisel bolluk yolculuğunuzun aracıdır. Gemide yer alan yükler; sizin içsel yetenekleriniz, bilgi birikiminiz ve değerlerinizdir. Her yük, sizin potansiyelinizi ve zenginlik kaynaklarınızı temsil eder.

			Geminin güvertesinde yürürken her adımda bolluk enerjisiyle temas halindesiniz. Geminin her ilerleyiş hareketi, sizin ilerlemenizi ve bolluk yolculuğunuzdaki başarılarınızı simgeler. Denizin mavi suları, bolluk enerjisi ile aranızda güçlü bir bağ kurar.

			Şimdi, bir deniz feneri görüyorsunuz. Bu deniz feneri, size yön gösteren rehberinizdir. Fenerin ışığı, içsel bilgeliğiniz ve sezgilerinizdir. Işık potansiyelinizi aydınlatır ve bolluk yolculuğunuzda size rehberlik eder.

			Geminin yönünü belirlemek için pusula kullanıyorsunuz. İçsel yönlendirme sisteminiz olan pusula, bolluk ve zenginliğe giden yolu gösterir. Her ilerleyişte sizi doğru yönde ilerletir, yanlış yönde gitmenizi engeller.

			Gemideki diğer yolcuları gözlemliyorsunuz. Her bir yolcu sizinle aynı bolluk yolculuğunu paylaşan diğer insanları temsil eder. Onlarla birlikte güçlü bir bolluk topluluğu oluşturuyorsunuz. Birbirinizi destekliyor, birbirinizden ilham alıyor ve herkesin bolluğu ve zenginliği deneyimlemesine yardımcı oluyorsunuz.

			Gözlerinizi açtığınızda yine sahil kenarında olduğunuzu fark ediyorsunuz. Bu metaforik yolculuk sizi derin bir transa götürüp bolluk ve zenginlik enerjisini içselleştirmenize yardımcı oldu. Bu yolculuk sırasında hissettiğiniz bolluk ve zenginlik enerjisi gerçek hayatınıza da yansıyacak, sizi istediğiniz bolluk ve zenginlik düzeyine taşıyacaktır.”

			Bireyin bilinçaltı ve bilinçdışı seviyede bolluk ve zenginlik enerjisini hissetmesini sağlamak için bu metaforik hikâye kullanılabilir. Birey, bu hikâye aracılığıyla kendini bolluk yolculuğunda güvende hissedebilir, içsel kaynaklarını  keşfedebilir ve doğru yönde ilerlemek için rehberlik alabilir. Bu şekilde, derin trans hâlinde olup olumlu değişimleri benimsemeye daha açık hale gelebilir.

			Paranın psikolojisi, parayla ilişkileri ve ona atfedilen anlamlarla ilgilidir. Paranın psikolojik etkileri birçok farklı şekilde ortaya çıkabilir ve kişiden kişiye değişkenlik gösterebilir. 

			Paranın psikolojisini etkileyen bazı faktörlere bakalım:

			1. Değer ve Anlam Atfetme: 

			Para genellikle maddi değeri ifade etse de paraya yüklenen anlam kişiden kişiye değişiklik gösterebilir. Kimi için güvenlik ve güç sembolüyken diğerleri için özgürlük ve mutluluk kaynağıdır. Bireyin yaşam deneyimlerine, değer verdiği olgulara ve içinde bulunduğu kültürün etkilerine bağlı olarak paranın anlamı değişebilir.

			2. Duygusal Tepkiler: 

			Para, insanlarda çeşitli duygusal tepkilere yol açabilir. Zenginlik ve bolluk hissi, memnuniyet ve güven duygusu gibi olumlu sonuçlar yaratabilir. Tam tersine, para eksikliği veya maddi sıkıntılar ise stres, kaygı ve huzursuzluk gibi olumlu olmayan duygusal zorluklara neden olabilir. Mali durumla ilişkili duygusal tepkiler, bireyin genel psikolojik durumunu etkileyebilir.

			3. Öz Saygı ve Benlik Değeri: 

			Para, bazı bireyler için öz saygı ve benlik değerinin bir göstergesi haline gelebilir. Zenginlik ve maddi başarı, kişinin kendini değerli ve yetenekli hissetmesine katkıda bulunabilse de para eksikliği veya mali sorunlar, öz saygıyı ve benlik değerini olumlu olmayan bir şekilde etkileyebilir. Bu nedenle, para ile ilişkili başarılar veya başarısızlıklar, bireylerin kendilik algısını etkileyebilir.

			4. Tüketim Alışkanlıkları: 

			Paranın psikolojik etkileri, bireylerin tüketim alışkanlıklarını da şekillendirir. Kimi bireyler para harcayarak veya maddi varlıklar edinerek tatmin ve mutluluk ararlar. Bu durumun sonuçları; sürekli tüketme arzusu, alışveriş bağımlılığı veya israf eğilimleri şeklinde ortaya çıkabilir. Diğer yandan, kimi bireyler de daha tasarruflu ve tutumlu olabilirler. Böylece gelecekteki güvenlikleri için parayı biriktirmek veya değerlendirmek konusuna daha fazla öncelik verebilirler.

			5. İlişkiler ve Sosyal Etkileşimler: 

			Para, sosyal ilişkiler ve etkileşimler üzerinde de etkili olabilir. Kimi bireyler, para ve zenginliği statü ve prestij ile ilişkilendirip bir arayış içinde olabilirler. Bu da sosyal çevrelerindeki konumlarını etkileyebilir. Aynı zamanda, maddi kaynaklara sahip olma veya olmama durumu kişiler arasındaki ilişkileri etkileyebilir ve mali güç dengeleriyle ilişkilendirilen dinamikleri tetikleyebilir.

			Görüldüğü üzere, paranın psikolojisi hem karmaşık hem de çok boyutludur. Her birey, mali durumu ve paranın anlamı konusunda kendi benzersiz deneyimlerine sahiptir. Bu nedenle, bireylerin paranın psikolojik etkilerini anlamaları kadar önemli olan diğer olgular da sağlıklı bir mali zihin ve duygusal dengeyi korumaktır.

			Hatırlayalım ki bolluk ve zenginliğe olan inanç ve kabul, kişiden kişiye farklılık gösterebilir. Bu adımlar, insanları bolluğa ve zenginliğe yönlendirmek için genel bir rehber niteliğindedir. Her bireyin kendi özelinde bir ilerleme hızı vardır. Bu süreçte doğal hızda ilerlemek önemlidir.

			Allah’ın yüce kudreti ve lütfuyla, fakirlikten bolluğa geçebilmek için dua edebiliriz. Şimdi, edeceğimiz dua için hazırlanacağımız bir akış metniyle tanışalım.

			Hazırlık

			Bu kısımda başlarken yapacağımız hazırlıklara değineceğiz.

			• Sessiz ve sakin bir ortamda kendinize zaman ayırın.

			• Rahat bir şekilde oturun veya uzanın.

			• Derin bir nefes alın, zihninizi sakinleştirin ve niyetinizi netleştirin.

			Şükür

			Bu kısım şükranlarımızı ve minnettarlığımızı sunacağımız yer.

			• Tanrı’m, sana şükürler olsun. Bana verdiğin her nimet için minnettarım.

			• Şimdiye kadar aldığım ve hayatımda deneyimlediğim her bolluk ve bereket için sana şükrediyorum.

			Dua

			Bu kısımda duamızı edeceğiz.

			• Ey Tanrım, sana dua ediyor ve yüce lütfunla bolluğa geçmeyi diliyorum.

			• Senden yardım ve rehberlik istiyorum; bana doğru yolu göster.

			• Kalbimdeki fakirlik inancını ortadan kaldır ve bolluk bilincini uyandır.

			• Bana fırsatlar ve kaynaklar sunmanı, bolluk ve zenginlik kapılarını açmanı niyaz ediyorum.

			İnancın Güçlendirilmesi

			• Bu kısım içsel inancımızı güçlendirmek için yapacaklarımızdan oluşuyor. Tanrı’m, benim için her şeyin mümkün olduğunu biliyorum.

			• İnancımı ve güvenimi artır. Bana kendi gücümü ve potansiyelimi hatırlat.

			• İçimdeki güçlü ve bolluk dolu varlığı açığa çıkarmanı diliyorum.

			Duaların Kabulü

			Bu kısım, dualarımızın kabulü için telkin ve niyetlerimizi içeriyor.

			• Tanrı’m, dualarımı kabul etmeni niyaz ediyorum.

			• İnancımın ve çabalarımın karşılığını almak için sabırlı olacağım.

			• Sana güveniyorum ve senin sonsuz lütfuna inanıyorum.

			Teşekkür

			Bu kısımda, dualarımıza bulduğumuz yanıt ve karşılık için teşekkürlerimizi sunuyoruz.

			• Dualarımı dinlediğin ve yanıtladığın için sana şükürler olsun Tanrı’m.

			• Bana göstereceğin bolluk ve bereket için şimdiden sana teşekkür ediyorum.

			• İçimdeki bolluk bilincini her gün daha da güçlendireceğim ve bunu yaşamıma yansıtacağım.

			Sonlandırma

			Bu kısımda, niyetimizi ve dualarımızı sona erdiriyoruz.

			• Bu duaları yürekten ederek bolluk ve bereketin yolunu açtığımı biliyorum.

			• Tanrı’m, dualarımı kabul ettiğin için tekrar şükrediyorum.

			• Şimdi bu çalışmayı tamamlıyor ve hayatımda bolluğun gerçekleşmesi için adımlar atmaya hazırlanıyorum.

			Bolluk ve bereketin yaşamınıza girmesi için dua etmek istemek de oldukça doğaldır. Bu durumlarda gönül rahatlığıyla kullanabileceğiniz bu örnek akış metnini rehber olarak görebilirsiniz. Duanızı kalpten ederseniz içtenliğiniz ve inancınız konusu kesinlik kazanır. Akışta güvenle yolculuk edersiniz. Tanrı’m dualarınızı kabul etsin ve size dilediğiniz bolluk ve bereketi lütfetsin!

			Bolluk ve zenginlik inancına kavuşma yolunda bireysel telkinlerin yeri büyüktür. Bireyin kendi farkındalığını sağlayabilmesi ve içinde bulunduğu darlık, yokluk, kıtlık gibi inançlardan sıyrılabilmesi için olumlu telkinlere ihtiyaç vardır. Bu telkinlere birkaç örnek cümleyle değineceğiz: “Ben her türlü bolluğu ve zenginliği hak ediyorum.”

			“Hayatın sınırsız kaynakları var ve bu kaynaklar herkes gibi benim için de erişilebilir.”

			“Benim kaderim darlık ve yokluk değildir. Doğal hakkım bolluk ve berekettir.”

			“Ben, zenginlik ve bolluğa layık bir varlığım.”

			“Gün geçtikçe hayatıma daha fazla bolluk ve zenginlik akıyor.”

			“Kendime ve potansiyelime güveniyorum, bu sayede sınırsız bolluk yaratabilirim.”

			“Bolluk, zenginlik ve refah benim doğal doğamın bir parçasıdır.”

			“Dünyada yeterli kaynak ve fırsat var, benim de bu fırsatlardan yararlanma hakkım var.”

			“Bolluk ve zenginlik, düşüncelerimde ve eylemlerimde kendini gösterir.”

			“Gün geçtikçe büyüyüp gelişen bir bolluk bilinci içinde yaşıyorum.”

			Bu telkinleri düzenli olarak tekrarlayarak içselleştirmeniz büyük önem taşır. Kişi, bu telkinlere gönülden inanıp hepsini hayatın olağan bir akışı gibi kabul ederek zihinsel yapısını dönüştürmeyi ve bolluk inancını güçlendirmeyi sürdürebilir. Sisteminizin bu telkinleri kabul etmesinde ve bu inançla harekete geçmenizde yine en büyük pay size düşüyor.  En büyük destekçiniz ve rehberiniz, yine sizsiniz. Doğru adımları atmaya kendinizi ancak siz teşvik edebilirsiniz.

			1. Hedefe giden yolda çokça “bolluk”, “varlık” ve “zenginlik” gibi kavramlardan bahsettik. Esasında işin temelinde bu kavramları özümsemek yatıyor. Tabii ki özümseme eylemini kolaylaştıracak adımlar da var: Temel İlkelerin Anlaşılması

			İşe en temel ilkeleri anlamaya çalışmakla başlayabilirsiniz.

			Bolluk, varlık ve zenginlik kavramları herkesin hakkıdır.

			Dünya, sınırsız kaynaklara sahiptir ve bu kaynaklar herkesin gereksinimleri karşılamak için yeterlidir.

			Zenginlik; maddi ve manevi bolluğu içerir. Yani sadece maddi zenginlik değil; mutluluk, sağlık, ilişkiler ve kişisel gelişim gibi diğer alanlarda da bolluk sağlanabilir.

			2. Olumlu Örnekler ve Hikâyeler Bulma

			Bolluk ve zenginlik hakkında ilham verici hikâyeler, başarı örnekleri ve olumlu deneyimler bulun, okuyun ve dinleyin.

			Bolluk ve zenginlik elde eden insanların bunu nasıl başardıklarını sorgulayın. Hayatlarındaki olumlu değişikliklerin sürecini anlamlandırmaya çalışın.

			Bolluk ve zenginlikle ilgili olumlu bir bakış açısı geliştirme yolunda size yardımcı olabilecek bu her türlü örneği dikkatle inceleyin.

			3. İnancın ve Zihinsel Dönüşümün Önemi

			Bolluk ve zenginlik elde edebilmek için öncelikle güçlü bir inanç sistemimizin olması gereklidir. İnsanlar düşüncelerini, inançlarını ve zihinsel yapılarını değiştirerek kendileri için büyük bir adım atmış olurlar. Bu adımı da bolluk ve zenginlik için atmışlardır. Bu gerçekliğin farkına varın.

			Potansiyelinize güvenin ve kendinizi bolluk bilincinizi geliştirmeniz için sürekli teşvik edin.

			4. Pratik Yollar ve Adımlar

			Pratik adımlar ve stratejiler, bolluk ve zenginlik yolunda size büyük kolaylıklar sağlayabilir. Kendinize uygun olanları bulmak için çabalayın.

			Kişisel gelişim çalışmaları, hedef belirleme, iş fırsatlarını değerlendirme, finansal planlama ve farkındalık alıştırmaları gibi yöntemleri bu adımlara örnek olarak verebiliriz.

			Bolluk yolunda sağlam adımlar atabilmek için bu yöntemleri bulmada kendinizi olabildiğince teşvik edin.

			5. Destek ve Kaynaklar Bulma

			Bolluk, varlık ve zenginlik konularında daha fazla bilgi edinmek için çeşitli kaynakları ve önerileri kullanabilirsiniz.

			Kitaplar, videolar, seminerler veya eğitim programları yararlı kaynaklardır. Araştırmalar sonucunda edinimlerinizle kendi öğrenme yolculuğunuzda ilerlemenizi sağlarlar.

			Ayrıca bolluk ve zenginlik konularına içerisinde yer veren ilgili topluluklara katılabilir, çeşitli çalışmaları değerlendirebilirsiniz.

			Bolluk, varlık ve zenginlik kavramlarını özümsemek için bu adımlar size büyük kolaylık sağlayacaktır. Hatta araştırmalarınızda konunun özünü anlamaya ve ilgi duymaya da başlayabilirsiniz. Hatırlayalım ki her bireyin algı düzeyi ve anlama süreci farklı olabilir. Bu yüzden sabırlı bir şekilde ilerleyerek kendi doğal hızınızı bulmalı ve bu süreçte kendinize karşı anlayışlı olmalısınız.

			Tanınmış simaların hayat hikâyeleri bizim için zaman zaman ilham verici olabiliyor. Bolluk ve zenginlik yolunda, sizin için seçme kısa hikâyelerden bir derleme hazırladık. 

			Oprah Winfrey: Zorlu bir çocukluk dönemi geçirdiği bilinen Oprah Winfrey; hayal gücü, çalışkanlık ve azimle büyük bir medya imparatorluğu kurdu. Bugün dünyanın en güçlü ve etkili kadınlarından biri olarak tanınır ve büyük bir servete sahiptir.

			Warren Buffett: Dünyanın en zengin insanlarından biri olan Warren Buffett, küçük bir sermaye ile başladığı  yatırımcılık kariyeriyle büyük bir başarı elde etti. Sabırlı ve stratejik yatırımlar yaparak servetini büyük ölçüde artırdı.

			J.K. Rowling: Harry Potter serisinin yazarı J.K. Rowling, maddi olarak zorlu bir dönem geçirdiği sırada büyük bir hayal gücü ve azimle romanını yazdı. Bugün dünyanın en tanınan yazarlarından biridir ve büyük bir servete sahiptir.

			Elon Musk: Girişimci ve iş insanı olan Elon Musk; Tesla, SpaceX ve SolarCity gibi birçok başarılı şirketin kurucusudur. Yenilikçi ve ileri görüşlü düşünceyle hareket ederek hem teknoloji alanında hem de sürdürülebilir enerji sektöründe büyük bir etki yaratmıştır.

			Bill Gates: Microsoft’un kurucusu olan Bill Gates, dünyanın en zengin insanlarından biridir. İş dünyasında büyük bir başarıya ulaşan Gates, aynı zamanda hayırseverlik çalışmalarıyla da tanınır.

			Vehbi Koç: Türkiye’nin önde gelen iş insanlarından olan Vehbi Koç, bir dönemler yoksulluk içinde büyümüş ve sonrasında başarılı bir girişimci olmuştur. Koç Holding’in kurucusu olan Vehbi Koç, büyük bir servetin yanı sıra Türkiye’nin ekonomik gelişimine de büyük katkıda bulunmuştur.

			Aziz Sancar: Nobel ödüllü Türk bilim insanı Aziz Sancar, zorlu bir çocukluk dönemi geçirmiş olmasına rağmen azim ve çalışkanlıkla moleküler biyoloji alanında önemli bir başarı elde etmiştir. Sancar, 2015 yılında Nobel Kimya Ödülü’nü kazanan ilk Türk bilim insanı olmuştur.

			Hüsnü Özyeğin: Türk iş insanı Hüsnü Özyeğin, Finansbank’ın kurucusu olarak tanınır. Yoksul bir aileden gelmesine rağmen girişimcilik ruhu ve ileri görüşlülüğü ile büyük bir başarı elde etmiştir. Özyeğin, Türkiye’nin önde gelen iş insanlarından biri olarak tanınır.

			Güler Sabancı: Türk iş insanı Güler Sabancı, Sabancı Holding’in yönetim kurulu başkanı olarak görev yapmıştır. Hem iş dünyasındaki başarılarıyla hem de sosyal sorumluluk projeleriyle tanınan Sabancı, bolluk ve zenginliği elde etme konusunda ilham verici bir figürdür.

			Cem Boyner: Türk iş insanı Cem Boyner, Boyner Holding’in yönetim kurulu başkanı olarak görev yapmıştır. Boyner, zorlu bir çocukluk dönemi geçirdikten sonra kendi işini kurarak büyük bir başarı elde etmiştir. Hem ticari hem de sosyal alanda birçok projeye imza atmıştır.

			Bolluğa ve zenginliğe ulaşma temalı bu kısa başarı hikâyeleri, ilham olma ve inancınızı güçlendirme ihtimali olan güzel örneklerdir. Sadece böylesine bilinen hikâyelerde değil, çevrenizde de bolca bu örneklerle karşılaşabilirsiniz. Tek yapmanız gereken bu hikâyelerin farkına varmak ve kendi başarı hikâyelerinizi paylaşmaya başlamaktır. Herkesin hayatında bolluk ve zenginlikle ilgili olumlu deneyimler vardır. Bu deneyimler paylaştıkça çoğalır, böylece başkalarına da ilham verebilir.

			Fakirlik-Yoksulluk ve Bolluk-Zenginlik ikilileri arasında belli başlı farklar olmasının sebeplerine bir bakalım:

			– Düşünce ve İnanç Sistemi: Fakirlik ve yoksulluk, beraberinde bireylere sınırlayıcı bir düşünce ve inanç sistemi getirebilir. Bunun sonucu olarak, bireyler kendilerini başarısız, kısıtlı ve yetersiz görme eğiliminde olabilirler. Bolluk ve zenginlik içinde olan bireyler ise bolluk, bereket ve başarıya yönelik olumlu düşünce ve inanç sistemine sahiptirler. Bu düşünce sisteminin sonucu olarak da kendilerine güvenirler ve sınırsız potansiyele sahip olduklarını düşünürler.

			– Fırsatları Görme ve Değerlendirme: Fakirlik içinde olan insanlar, genellikle fırsatları görmede ve görseler bile değerlendirmede zorluk yaşarlar. Potansiyel fırsatları kaçırabilir veya fırsatların farkında olmayabilirler. Bolluk içinde ve zengin olan insanlar ise fırsatları fark eder, değerlendirir ve onları harekete geçirirler.

			– Kaynak Yönetimi: Fakirlik ve yoksulluk içinde olan insanlar, kaynakları sınırlı bir şekilde yönetme eğilimindedirler. Genellikle kıt kaynaklara sahip olmaktan dolayı bütçe yapma, tasarruf etme ve harcamaları kısıtlama gibi durumlarla karşı karşıya kalırlar. Bolluk içinde ve zengin olan insanlar ise kaynakları etkin bir şekilde yönetip doğru yatırımlar yapar, gelirlerini artırır ve bolluğu çeşitli alanlarda deneyimlerler.

			– Eğitim ve Beceriler: Fakirlik içinde olan insanlar genellikle eğitim ve beceri açısından sınırlı imkânlara sahip oldukları için eğitim fırsatlarından yeterince yararlanamamış veya gelişimlerini tamamlamamış olabilirler. Bolluk içinde ve zengin olan insanlar ise eğitim ve becerilerini geliştirme konusunda daha fazla imkâna sahip olduklarından kendilerini sürekli olarak geliştirir, yeni beceriler kazanır ve yeteneklerini kullanarak başarı elde ederler.

			– Risk Alma ve Girişimcilik: Fakirlik içinde olan insanlar genellikle risk almaktan kaçınırlar. Onlar için güvenli liman risk almamaktır. Zenginlik ve bolluk içinde olan insanlar ise risk alma ve girişimcilik ruhuna sahiptirler. Yeni fırsatlar keşfetmek için cesaretli adımlar atarlar ve başarı için riskleri göze alırlar.

			– Zengin Kaynak Ağı: Fakirlik içinde olan insanlar genellikle kısıtlı bir sosyal çevreye ve dar bir iş çevresine sahiptirler. Zenginlik ve bolluk içinde olanlar ise geniş bir kaynak ağına sahiptirler. Böylelikle iyi ilişkiler kurar, farklı insanlarla etkileşimde bulunur ve bu kaynakları kullanarak fırsatlar yaratırlar.

			Fakirlik-Yoksulluk ve Bolluk-Zenginlik ikilileri arasındaki temel ayrımlara değinmiş olduk. Aslında böylelikle bolluk içinde yaşamak ve zenginlik elde etmek için nelere sahip olmamız gerektiğini de açıkça görmüş oluyoruz. Düşünce ve inanç sistemimizi değiştirmek, fırsatları görmek ve değerlendirmek, kaynakları etkin bir şekilde yönetmek, eğitim ve becerilerimizi geliştirmek, risk almak ve girişimcilik ruhunu benimsemek bu yolda bize bolca kazanım getiren adımlardır.

			Fakirlikten zenginliğe geçiş yolunda kullanabileceğimiz en temel ve basit yolları bu sefer adım adım irdeleyelim.

			Düşünce ve İnanç Değişimi:

			Kendinizi zenginliğe layık görmek ve bu düşünceyi giderek içselleştirmek, atabileceğiniz en büyük adımlardan biridir.

			Kısıtlı, olumlu olmayan düşünce ve inançlarınızdan kurtulun. Yerlerine zenginlikle ilgili olumlu düşünceleri koyun.

			Her zaman başarılı biri olduğunuzu ve bolluk içinde yaşadığınızı hayal edin. Bu hayalden kopmayın ve gün içinde sürekli canlı tutun.

			Eğitim ve Bilgi Edinme:

			Finansal konular hakkında bilgi edinmenin en kolay yolu kendinizi eğitmektir.

			Kitaplar okuyun, seminerlere ve eğitim programlarına katılın, uzmanlardan destek alın. Böylelikle finansal okuryazarlık seviyenizi geliştirmiş olacaksınız.

			Kişisel gelişim konularına odaklanarak kendinizi sürekli olarak geliştirin.

			Gelir Oluşturma:

			Öncelikle yeteneklerinizi ve becerilerinizi belirleyin, sonrasında bunları gelir elde etmek için nasıl kullanabileceğiniz konusunda kafa yorun.

			Orijinal iş fikirleri geliştirin veya mevcut işinizde daha yaratıcı ve verimli olmak için çaba sarf edin. İlgi alanlarınıza yönelik yeni gelir kaynakları keşfedin ve farklı gelir akışları oluşturun.

			Tasarruf ve Bütçeleme:

			Gelirinizi düzenli olarak takip ederek kendinize uygun bir bütçe oluşturun.

			Harcamalarınızı kontrol altında tutarak gereksiz lüks harcamalardan kaçınmanızı sağlayın.

			Tasarruf yaparak birikimler oluşturun ve yatırımlar yapmaya başlayın.

			Yatırımlar ve Varlık Yönetimi:

			Yatırım seçeneklerini araştırın ve risk yönetiminizi doğru bir şekilde yaparak bütçenize uygun yatırımlar yapın.

			Finansal danışmanlardan destek alarak varlık yönetimi stratejileri geliştirin.

			Birikimlerinizi çeşitlendirerek uzun vadeli yatırımlara odaklanın.

			Öz Gelişim:

			Öz disiplininizi, sabrınızı ve hedef odaklılığınızı canlı tutup geliştirmeye çalışın. Bu, tüm kişisel özellikleriniz için geçerlidir.

			Öz güveninizi artırın ve olumlu olmayan düşünceleri hayatınızdan çıkararak olumlu bir zihniyetle hedeflerinize doğru yürüyün.

			Motivasyonunuzu yüksek tutun ve engellerle karşılaştığınızda pes etmeyi değil, çözüm odaklı olmayı seçin.

			Fakirlik durumundan zenginliğe sağlıklı bir geçiş için bu adımları takip edersek eylemlerimize önemli bir temel oluşturmuş oluruz. Her adımda sabırlı olmamız, kendimizi sürekli geliştirmemiz ve başarıya olan inancımızı hiçbir koşul altında kaybetmememiz çok önemlidir. Zenginlik ediniminin tamamen bir süreç olduğunu akılda tutarak adımlarımızı doğru bir şekilde atmaya devam edersek başarılı olmamız da kaçınılmaz olur.

			İnsanlar kendine has varlıklardır. Bu sebeple herkes kendine özgü bir inanç sistemi geliştirebilir, farklı deneyimler yaşayabilir ve farklı yaşam koşullarında yaşamını sürdürebilir. Bu sebeptendir ki her birimizin dönüşüm süreci de farklı olacaktır. Her ne kadar farklı süreçlerden geçecek olsak da olumlu düşünce yapısı geliştirmek, bolluk ve başarıya odaklanmak gibi ortak yapmamız gerekenler de vardır. Şimdi, bu ortak eylemlerden bahsedeceğiz.

			İnançları Fark Etmek: 

			Herkesin kendine ait mevcut inançları ve düşünce kalıpları vardır. Öncelikle kendinize ait olanları gözlemleyin. Kıtlık ve darlık inancına neden olan düşüncelerinizi tespit edin. Bu düşünceleri yok saymayın. Onları fark edin ve kabul edin.

			Olumlu Düşünce Alıştırmaları: 

			Olumlu olmayanlara hayatınızda yer vermeyin ve olabildiğince olumlu düşünce alıştırmaları yaparak kendinize yeni inançlar ve düşünceler oluşturun. Size güven veren, bolluk ve başarıya odaklanan cümleleri tekrarlayın, zihninizi bu yönde olumluya doğru itin.

			İlham Verici Kaynaklar: 

			Olumlu düşünce ve bolluk içerikli ilham verici kaynaklardan faydalanın. Kitaplar, videolar, seminerler ve başarı hikâyeleri size motivasyon sağlayabilir ve inancınızı güçlendirebilir.

			İnancınızı Güçlendirin: 

			Kendinizden ümidi kesmek yerine geçmiş başarılarınızı ve neler yapabildiğinizi hatırlayarak kendinize olan inancınızı güçlü tutun. Küçük hedefler belirleyerek adım adım ilerleyin. Sonuçlandırabileceğiniz her başarıyı kendinize hedef olarak görün.

			Olumlu Olmayan Etkilerden Kaçının: 

			Olumlu olmayan düşünce ve etkilerden uzak durarak ve olumlu olmayan insanlarla ilişkilerinizi sınırlandırarak kendinize olumlu bir çevre kurmaya çalışın. Televizyondaki olumlu olmayan haberleri, programları ve içerikleri hayatınızdan çıkarın. Her zaman olumlu olanlarına yönelin.

			Günlük Uygulama: 

			Olumlu düşüncelere günlük yaşam rutininizde yer verin ve bu rutine uyun. Her gün birkaç dakika ayırarak olumlu telkinler yapabilir, teşekkür etme alışkanlığı geliştirebilir ve bolluğun size zaten geldiğini düşünerek hareket edebilirsiniz.

			Kendi Potansiyelinize Odaklanın: 

			Kendi yeteneklerinizi, becerilerinizi ve potansiyelinizi keşfedin ve odağınızı burada canlı tutun. Kendinizi sürekli geliştirmek ve yeni fırsatlar yaratmak için çabalarınızı devam ettirin.

			Hatırlayalım ki bolluk ve başarıya ulaşmak bir süreçse buna odaklanmak da ayrı bir süreçtir ve düzenli çalışmayı gerektirir. Kendinize haksızlık etmeyin, sabrınızı kaybetmeyin ve istikrarlı adımlarla sürecin sonuna doğru ilerlemeye devam edin.

			Elde var fakirlik, yoksulluk ve kıtlık; ulaşılmak istenen ise bolluk ve zenginlik. Bu hedefe ulaşmak tabii ki bir gecede mümkün olmayacak. Bu, sabır isteyen bir dönüşüm süreci. Bu süreçte dönüşümü sağlarken bazı değişikliklere gitmemiz gerekebilir. Bu dönüşüm yolunda gerçekleştirebileceğimiz değişiklikleri adım adım irdeleyelim.

			1. Zihinsel Dönüşüm: 

			İlk olarak yapmamız gereken zihinsel olarak bolluk ve başarıya odaklı olmak ve kendimizi hazır tutmaktır. Kendinizi zenginlik, bolluk ve başarıya değer veren biri olarak görüyor musunuz? Dönüşüm sürecine başlamak istiyorsanız cevabınız “evet” olmalı. Olumlu olmayan inançlarınızı, kıtlık düşüncelerinizi ve sınırlayıcı inançlarınızı değiştirip terk etmek için olumlu telkinleri kullanabilirsiniz.

			2. Eğitim ve Bilgi Edinme: 

			Ne derler bilirsiniz; bilgi, kuvvettir. Kendinizi geliştirmenin yolu da eğitimli ve bilgili olmanızdan geçiyor. Yeteneklerinizi keşfedin, yeni beceriler öğrenin ve kendinizi sürekli olarak geliştirmeye bakın. Kendinize katabilecekleriniz hakkında bütün fırsatları kollayın. Eğitimli ve bilgili olmak, başarıya giden yolda önemli bir faktördür.

			3. Hedef Belirleme ve Planlama: 

			Hedef yoksa yapılan planın, plan yoksa belirlenen hedefin bir anlamı kalmaz. Bu yüzden, kısa ve uzun vadeli hedeflerinizi belirleyip bunlara ulaşmak için planlar yapın. Planlamadan sonra ise harekete geçin. Tabii ki hedeflerinizi belirlerken gerçekçi ve ölçülebilir olmalarına dikkat etmenizde fayda var.

			4. İş Fırsatlarını Araştırma: 

			İş dünyasında veya kendi girişimlerinizde başarılı olmanın yolu iş fırsatlarına açık olmaktan geçer. Potansiyel iş alanlarını, pazar eğilimlerini (trendlerini) ve rekabeti gözlemleyin. Kendi yeteneklerinize ve ilgi alanlarınıza uygun iş fırsatlarını kaçırmamaya çalışın. Odak noktanız burası olsun.

			5. Çalışma ve Azim: 

			Planlı ve azimli çalışmak başarıyı getirir. Belirlediğiniz hedeflere ulaşmak için gereken çabayı göstermekten kaçınmayın. “Pes etmek” kalıbını sözlüğünüzden çıkarın. Karşınıza çıkan engelleri savaşarak aşmaya çalışın. Motivasyonunuz hep en üst seviyede olsun ki başarıya giden yolda doğru adımları atabilesiniz.

			6. Finansal Planlama: 

			Bütçenizi belirleyin ve tasarruf etme alışkanlıkları edinin ki finansal başarıya giden yolda hata yapmayın. Gelir düzenlenmesi, borçları azaltmak ve yatırım yapmak gibi çeşitli finansal stratejileri uygulamaktan çekinmeyin. Mali durumunuzu yönetmenin uzun vadeli başarınızda payı büyük olacaktır.

			7. İyi İlişkiler Kurma: 

			İyi ilişkiler, insanın sırtında güven veren bir el gibidir. Başarı yolunda böyle bir desteğe “hayır” demek kaybetmekle eş değerdir. İlişkilerinizi olumlu ve motive edici insanlar üzerinden kurun. Başarılı insanlara akıl danışabilir, onlardan bir şeyler öğrenebilirsiniz. Buna açık olup göz ardı etmemek çok önemlidir. Böylece siz de öğrendiklerinizi başkalarıyla paylaşabilir, onların “iyi ilişki”si olabilirsiniz. 

			8. Kendine İnanma ve Olumlama: 

			Olumlu olmayan deyiş ve sözcüklerin ağzınızdan çıkmasına izin vermeyin. Olabildiğince olumlu bir dil kullanmaya özen gösterin ve gerekirse kendinizi bu konuda sürekli teşvik edin. Olumlu düşünceler hem sizi motive edebilir hem de başarıya olan inancınızı güçlendirebilir.

			Bu süreçte adımları ne kadar doğru ve sağlıklı uyguladığınızı görebilmek için sürekli olarak kendinizi teste tabi tutun, değerlendirin. Kişisel gelişim alanınızın sınırlarını çizip adımlarınızı buna göre atmanız çok önemlidir. Sabrı ve disiplini elden bırakmayın sürekli bir öğrenme ile fakirlikten zenginliğe ve başarıya giden yolda doğru ve sağlam adımları atabilirsiniz.

		

	

		
			BÖLÜM 3: 
GERGİNLİK VE ENDİŞE
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			“The greatest mistake you can make in life is to be continually fearing you will make one.” 
- Elbert Hubbard -
Türkçe çevirisi: “Hayatta yapabileceğiniz en büyük hata, sürekli olarak bir hata yapacağınızdan korkmaktır.”

			“Nothing can bring you peace but yourself.”
- Ralph Waldo Emerson -
Türkçe çevirisi: “Size kendinizden başka hiçbir şey huzur getiremez.”

			“Every tomorrow has two handles. We can take hold of it with the handle of anxiety or the handle of faith.”
- Henry Ward Beecher -
Türkçe çevirisi: “Her yarının iki tutamacı vardır. Onu tutacağımız yer kaygıdır ya da inançtır.”
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			1. “Kaygı duymakla düşmanı yenemezsin.”

			2. “Kaygı, tasa doğurur; rahatlık ise huzur.”

			3. “Endişelenmek, geleceği yaratma fırsatını kaçırmana neden olur.”

			4. “Bugünün sorunlarına takılıp kalmak, 

			yarının çözümlerini görmene engel olur.”

			5. “Kaygı, büyük acılara küçük bir kapı açar.”

			6. “Endişelenmek, sıkıntıya yakıt sağlar.”

			7. “Endişe, hayattaki enerjimizi tüketen bir hırsızdır.”

			8. “Rahat nefes alabilmek için endişelerden kurtulmalıyız.”

			Yaşadığımız hayatlarda belli başlı sorunlarla mücadele içindeyiz. Bu mücadeleden sıyrılıp sorunlarımıza yoğunlaşmak ve onları çözebilmek için yapabileceğimiz bazı müdahaleler var: 

			1. Gerginlik ve Anksiyete Yönetimi: 

			Genelde yoğun iş temposu içerisindeyiz. Günlük yaşamda karşımıza çıkan zorluklar ve sırtımıza yüklenen sorumluluklar bizde gerginliğe ve anksiyeteye sebep olabiliyor. Gerekli telkinlerle gerginliği azaltabilir, rahatlayabilir ve iç huzurumuzu sağlayabiliriz. Bu konularda destek almaktan çekinmemeliyiz.

			2. Öz Güven ve Kendine İnanç: 

			Öz güven eksikliği, kendine inanç konularında destek arayışımız doğal olarak sabit olabilir. Bizim için gerekli telkinler olumlu düşüncelerimizi güçlendirebilir, kendimizi kabul etmemizi sağlayabilir ve öz güveni artırabilir.

			3. İlişkiler ve Duygudaşlık (Empati): 

			Anlayış, duygudaşlık (empati) ve iletişim becerileri insan ilişkilerinde önemli bir yer tutar. Gerekli telkinlerle daha sağlıklı ve olumlu ilişkiler kurma, duygudaşlığı (empati) geliştirme ve anlayışlı bir tutum sergileme konusunda destek almak faydalıdır.

			4. Zihin ve Beden Sağlığı: 

			Zihin ve beden sağlığına yönelik telkinler, bize gerginliği azaltma, uyku düzenini düzenleme, motivasyonu artırma, sağlıklı yaşam tarzı benimseme gibi konularında destek sağlayabilir.

			5. Olumlu Düşünce ve İyimserlik: 

			Şartların getirisiyle zaman zaman olumlu olmayan düşüncelere ve karamsarlığa kapılabiliyoruz. Bu, görece yaygın bir durum. Telkinlerle olumlu düşünce kalıplarını güçlendirme, iyimser bir bakış açısı geliştirme ve yaşama olumlu bir tutumla yaklaşma konularında destek almaktan çekinmemeliyiz.

			Gerginlik (stres), bireyin karşı karşıya kaldığı zorlayıcı durumların etkisine verdiği tepki olarak tanımlanabilir. Gerginlik, çevresel veya içsel faktörlerden kaynaklanan baskı veya zorluklarla başa çıkmaya çalışma sürecidir.

			Konuya her zaman insan özelinde baktığımız için ve insanların da birbirlerinden farklı niteliklere sahip olduğu için gerginliğinin sebepleri de farklı olabilir. Bireyler için farklı tetikleyicileri olabilir. Yaygınlaşmış bazı gerginlik sebeplerine bir bakalım:

			1. Çevresel Gerginlik Faktörleri: 

			Çalışma koşulları, finansal zorluklar, yoğun trafik, aile sorunları gibi dış etkenlerdir.

			2. İçsel Gerginlik Faktörleri: 

			Kişisel beklentiler, mükemmeliyetçilik, düşük öz güven, kaygı bozuklukları gibi içsel etkenlerdir.

			3. Yaşam Değişiklikleri: 

			Evlilik, boşanma, taşınma, iş değişikliği gibi önemli yaşam olaylarını kapsar.

			4. İş ve Okul Gerginliği: 

			Yoğun iş temposu, iş yerindeki baskılar, sınavlar, ödevler gibi iş ve okul kaynaklı gerginlikleri kapsar.

			5. Sağlık Sorunları: 

			Kronik hastalıklar, ağrılar, sağlık endişeleri gibi yaşamsal gerginlikleri kapsar.

			Gerginlik, bireyde fiziksel, zihinsel ve duygusal etkiler ortaya çıkarabilir. Kısa süreli gerginlik normal bir tepki olabilirken uzun süreli ve kronik gerginlik sağlık sorunlarına yol açabilir. Gerginlikle başa çıkma becerilerini kazanmak için destek alabilir, böylelikle gerginliğin etkilerini azaltabiliriz.

			Telkin, gerginlikten kurtulma yöntemlerinden bir tanesidir. Etkili olup olmayacağı tabii ki yine bireyin kendisiyle alakalıdır çünkü her bireyin kişisel gereksinimleri farklı olabilir. Telkinlerle sağaltım alanında destek almak isteyenler, aşağıda sunduğumuz kalıplardan kendi önceliklerine ve gereksinimlerine uygun olanları seçebilirler.

			1. Her nefes alışımda rahatlıyorum ve gerginliğim azalıyor.

			2. Zihnimi sakinleştirmek için deniz dalgalarının ritmine odaklanıyorum.

			3. İçimdeki huzurun büyümesiyle birlikte gerginliğim azalıyor.

			4. Kendimi güvende hissediyorum ve her şeyin yolunda olduğunu biliyorum.

			5. Geçmişteki gerginlik ve endişeleri arkamda bırakıyorum, anda kalmaya ve anı yaşamaya odaklanıyorum.

			6. İçimdeki derin huzur her bir hücreme yayıldıkça sakinliğim artıyor.

			7. Gergin anlarda nefesimi derinlemesine alıp vererek rahatlıyorum.

			8. Bedenim rahatlıyor, zihnim sakinleşiyor ve iç huzurumu koruyorum.

			9. Gerginlik beni terk ediyor ve yerine huzur doluyorum.

			10. İçimdeki dinginlik, her anımda varlığını hissettiriyor.

			11. Düşüncelerim bir bulut gibi gelir ve giderken iç huzurum sağlam bir dağ gibi duruyor.

			12. Gerginlik benim kontrolümde değil, ben kontrolümdeyim. Huzuru seçiyorum.

			13. İçsel denge ve huzur, bedenime yayılan bir şifa enerjisi gibidir.

			14. Her nefes alışımda, sıkıntılarımı dışarıda bırakıyor ve sakinliği içime çekiyorum.

			15. Zihnimdeki telaşlı düşünceleri bir rüzgâr gibi uçuruyor, sükûnet ve huzur getiriyorum.

			16. Gerginlik, içimdeki bir ateş gibidir. Ben ateşi kontrol ederim ve onu huzura dönüştürürüm.

			17. Endişe beni sıkıştırmaya çalışsa da ben nefes alıp vererek gevşer ve rahatlarım.

			18. İçsel denge ve huzur, dalgaların sakin bir denize dokunuşu gibidir.

			19. Her gün gerginliğin yerini sükûnet alır, içimdeki huzur büyür ve parlar.

			20. Endişe bulutları geçerken iç huzurum güneş gibi parlar ve beni aydınlatır.

			İnsanların nevi şahsına münhasır olmasından dolayı örnekleri daha özele indirgemek istersek farklı kişilik yapılarına yönelik bir örneklendirme de yapılabilir.

			1. Mükemmeliyetçi (Perfectionist) Kişilik:

			• Hatalarım, beni geliştiren adımlarımdır. Her adımda daha da ilerliyorum ve sükûneti buluyorum.

			• İçimdeki huzur, mükemmel olma baskısını serbest bırakmama yardımcı olur. Kendimi olduğum gibi kabul ediyorum.

			• Hayat, mükemmel olmaktan çok, keyif almayı ve deneyimlemeyi öğrenme sürecidir. Huzuru bu süreçte buluyorum.

			2. Aşırı Düşünen (Overthinker) Kişilik:

			• Düşüncelerim bir akıntı gibi akıp giderken ben sakin bir sahil kenarında duruyorum ve huzuru hissediyorum.

			• Zihnimdeki düşünceleri seyrediyorum. Ben, düşüncelerimin hâkimiyim. Huzuru bulmak için düşüncelerimi seçiyorum.

			• Derin nefes alarak zihnimi sakinleştiriyor ve iç huzurumu koruyorum. Düşüncelerimin kontrolümü ele geçirmesine izin vermiyorum.

			3. Duygudaş (Empath) Kişilik:

			• Duygudaşlık (empati) yeteneğim, gergin durumlarda başkalarının duygusal yükünü hafifletmeme yardımcı olurken iç huzurumu koruyorum.

			• Duygusal sınırlarımı belirlerken, kendi gereksinimlerimi de gözetiyorum ve içsel dengeyi sağlıyorum.

			• Duygudaşlıkla (empati) birlikte içsel gücümü kullanarak hem kendimi hem de başkalarını destekliyorum. Böylece sükûnete erişiyorum.

			4. Erteleyen (Procrastinator) Kişilik:

			• Her adım, beni huzura ve başarıya bir adım daha yaklaştırır. İçsel güdülerimle, isteklerimle harekete geçiyorum.

			• Erteleme alışkanlığımı serbest bırakarak huzur ve başarı arasındaki dengeyi buluyorum. Şimdi harekete geçiyorum.

			• İçimdeki huzur, harekete geçtiğimde bana eşlik eder ve beni ileriye taşır. Adım atmak beni rahatlatır.

			5. İçe Kapanık (Introvert) Kişilik:

			• İçsel sessizliğim, sükûnet ve huzur bulmam için bir sığınaktır. İçimdeki derinlikte güç buluyorum.

			• Zihnimdeki karmaşık düşünceleri sessizlikle dengelemek, içsel dinginliğimi korumama yardımcı olur.

			• İçe dönüşümle, içsel huzurumu koruyarak kendimi daha iyi anlar ve kabul ederim.

			6. Dışa Dönük (Extrovert) Kişilik:

			• Çevremdeki enerjiyle birleşerek, gerginliği olumlu bir şekilde yönlendiriyorum ve iç huzurumu buluyorum.

			• Sosyal etkileşimler benim için yeniden enerji kaynağıdır. Diğer insanlarla bağlantı kurarak gerginlikten uzaklaşıyorum.

			• İçimdeki coşkulu enerjiyi dengelemek ve sakinliği korumak için zaman zaman yalnız kalmayı tercih ediyorum.

			7. Analitik (Rational) Kişilik:

			• Mantığımı kullanarak her durumu objektif bir şekilde değerlendiriyor ve iç huzurumu koruyorum.

			• Detaylara odaklanmak yerine bütünü görmek, gerginlikle baş etmek için perspektif sağlar ve huzurumu korurum.

			• Akılcı düşünce süreciyle, gergin durumları daha etkili bir şekilde çözer ve içsel dinginliğimi sürdürürüm.

			8. Yaratıcı (Creative) Kişilik:

			• Yaratıcılığımı kullanarak gerginliği sanatsal bir ifadeye dönüştürüyor ve içsel huzurumu buluyorum.

			• Hayal gücümle gergin durumları farklı bir perspektiften değerlendirerek içsel sükûneti koruyorum.

			• Kendi yaratıcı sürecimle gerginliği yönetiyor ve içsel huzurumu güçlendiriyorum.

			Örnekleri insan yapıları özelinde çeşitlendirdik. Şimdi farklı çevre yapıları özelinde bir örnek telkin derlemesi yapalım.

			1. İş Hayatında:

			• İş ortamıyla dans ediyorum ve her adımımda denge ve sakinlik buluyorum.

			• İş yoğunluğunu bir yolculuk gibi görerek her adımda kendimi daha da güçlendiriyorum.

			• Başarı için hedeflerime adım adım ilerlerken içsel sükûnetimi koruyor ve gerginliği yönetiyorum.

			2. Aile İçinde:

			• Ailemle olan bağlantım güçlendikçe iç huzurumu koruyorum ve gerginliği sevgiyle dönüştürüyorum.

			• Ailemle paylaştığım anılara sıkı sıkıya sarılarak gerginliği güven ve anlayışla yönetiyorum.

			• Ailemle birlikte geçirdiğim zamanlar beni rahatlatır ve içsel dinginliğimi destekler.

			3. Arkadaş Çevresinde:

			• Arkadaşlarımın desteğiyle, gerginliği birlikte gülerek ve paylaşarak aşma gücüne sahibim.

			• Arkadaşlarımın samimiyeti ve anlayışıyla, iç huzurumu korurken gerginliği azaltıyorum.

			• Arkadaşlarımın yanında olduğumda, gerginliğimi onlarla birlikte atıyor ve içsel sakinliğimi güçlendiriyorum.

			4. Toplumsal Sorumluluklarda:

			• Topluma fayda sağlama çabalarım gerginliği dönüştürmek için bir itici güç haline geliyor.

			• Toplumun iyiliği için yaptığım katkılarla iç huzurumu besliyor ve gerginliği yönetiyorum.

			• Toplumsal sorumluluklarımı yerine getirirken içsel sükûnetimi koruyor ve gerginliği sevgiyle dönüştürüyorum.

			Şimdi, cinsiyetler özelinde gerginlik ve anksiyete yönetimi için metaforlar ve Milton kalıplarıyla hazırlanmış örnek telkinlere bakacağız.

			1. Erkekler için:

			• İçimdeki gücü keşfediyor, gerginliği zekâ ve cesaret ile yönetiyorum.

			• Güçlü bir ağaç gibi kök salıyorum, iç huzurumla ayakta kalıyor ve gerginliği etkisiz hale getiriyorum.

			• İçsel kahramanımı harekete geçirerek gerginliği dönüştürüyor ve sakin bir zihne sahip oluyorum.

			2. Kadınlar için:

			• İçimdeki derinlikte huzuru buluyor, gerginliği sevgi ve şefkatle dönüştürüyorum.

			• Bir lotus çiçeği gibi kusursuzca açılıyor ve gerginliği sakinliğe dönüştürüyorum.

			• İçimdeki gücü hissediyor ve her zorluğun üstesinden gelerek gerginliği yönetiyorum.

			3. Cinsiyet Ayrımı Olmadan:

			• İçsel denge ve uyumla gerginliği deniz dalgaları gibi kabul ediyor ve geçişine izin veriyorum.

			• Kendimi rüzgâra bırakıyor ve gerginliği huzurla savuşturuyorum.

			• İçsel ışığımı parlatıyor ve gerginliği kendi gücümle dönüştürüyorum.

			Özele doğru inmeye devam ediyoruz. Şimdi sırada yaş gruplarına özel örnek telkinler var.

			1. Çocuklar için:

			• Senin içinde bir süper kahraman var! Gergin anlarda süper gücünü kullanarak sakinleşebilir ve her şeyi başarabilirsin.

			• İçinde bir balon düşün ve her nefes alışında balonun şiştiğini ve sakinleştiğini hayal et. Nefes aldıkça daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			• Bir çiçek gibi büyüyorsun ve her gün daha güçlü bir kök salıyorsun. Gergin anlarda köklerinle toprağa bağlanarak sakin kalabilirsin.

			2. Gençler için:

			• Beynin bir bilgisayar gibi çalışıyor. Gergin düşünceleri “delete” tuşuna basarak siliyor, yerine sakin ve olumlu düşünceler yüklüyorsun.

			• İçinde bir deniz var ve gergin düşünceleri dalga gibi kabul ediyorsun. Her dalga geçtiğinde daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			• Bir yıldız gibi parlıyorsun ve her gergin an seni daha da parlatıyor. İçsel ışığınla gerginliği dönüştürüyor ve sakinliğe ulaşıyorsun.

			3. Yetişkinler için:

			• İçinde bir dağ var ve gergin düşünceleri dağın tepesine bırakarak aşağıya akışını izliyorsun. Her an daha da sakinleştiğini fark edebilirsin.

			• İçinde bir bahçe hayal et ve gergin düşünceleri toprak olarak düşün. Topraktan bitkiler yetiştirip gerginliği besleyerek dönüştürebilir ve iç huzurunu koruyabilirsin.

			• İçinde bir ateş var ve gergin düşünceleri ateşe atarak yanmalarına izin veriyorsun. Ateşin yanmasıyla birlikte sakinleştiğini hissedebilirsin.

			Farklı düzeydeki gelir grupları için derlenmiş telkin örneklerine geçelim.

			1. Düşük Gelir Grubu için:

			• Senin içinde bir define hazinesi var! Gergin anlarda hazineye ulaşmak için içsel gücünü kullanabilir ve sakinliği bulabilirsin.

			• İçinde bir ışık var ve gergin düşünceleri bu ışıkla aydınlatıyorsun. Her aydınlanma anında daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			• Bir ağaç gibi kök salıyorsun ve her zorlukta daha da güçleniyorsun. Gergin anlarda köklerinle toprağa sağlam basarak sakinliğe ulaşabilirsin.

			2. Orta Gelir Grubu için:

			• Beynin bir yol haritası gibi çalışıyor. Gergin düşüncelerin yönünü değiştirerek sakinliğe doğru ilerliyorsun.

			• İçinde bir nehircik ve gergin düşünceleri bu nehircikte akışına bıraktığını hayal et. Her akışta daha da sakinleştiğini fark edebilirsin.

			• Bir gemi kaptanısın ve gergin düşünceleri limana ulaştırmak için kontrolünü sağlıyorsun. Limana ulaştıkça sakinliği hissedebilirsin.

			3. Yüksek Gelir Grubu için:

			• İçinde bir gökyüzü var ve gergin düşünceleri bulutlara bırakıyorsun. Bulutlar geçtikçe daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			• İçinde bir plaj var ve gergin düşünceleri deniz dalgalarıyla yıkıyorsun. Her dalga vurduğunda daha da sakinleştiğini fark edebilirsin.

			• İçinde bir bahçe var ve gergin düşünceleri çiçeklerle besleyerek dönüştürüyorsun. Bahçenin geliştiği her an daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			Bu kısım biraz daha özel olarak tasarlandı. Öğrenciler ve sınav kaygısı taşıyanlar özelinde bir örnek telkin derlememiz var.

			1. Öğrenciler için:

			• Sen bir tohumsun ve her zorluk seni daha da güçlendiriyor, bunu sakın hatırla. Gergin durumlar, büyümen için sana güç veren besinlerdir.

			• Beyninde bir kitaplık hayal et ve gergin düşünceleri kitaplara dönüştürerek raflara yerleştir. Her yerleştirme işlemiyle daha da sakinleştiğini fark edebilirsin.

			• Bir maraton koşucusu gibi nefes alıp verdiğini ve gergin düşünceleri her nefesle geride bıraktığını hisset. Her nefesle daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			• Bir okyanusa daldığını ve gergin düşünceleri okyanusun derinliklerine saldığını hisset. Her dalışta daha da huzurlu olduğunu fark edebilirsin.

			• Bir uçurtma gibi gökyüzünde süzüldüğünü ve gergin düşünceleri rüzgârın estiği yöne bıraktığını hisset. Her süzülüşte daha da rahatladığını hissedebilirsin.

			• Bir ressam gibi düşüncelerini renklendirdiğini ve gergin düşünceleri canlı renklere dönüştürerek iç huzurunu sağladığını hisset. Her renklendirme anında daha da sakinleştiğini fark edebilirsin.

			• İçinde bir bahçe var ve gergin düşünceleri bahçenin toprağına bırakarak sakinliği buluyorsun. Her toprağa dokunuşta daha da huzurlu olduğunu hissedebilirsin.

			2. Sınav kaygısı yaşayanlar için:

			• Bir yolculuk yapıyorsun ve sınav senin rotan. Her adımın bir öğrenme deneyimi ve büyüme fırsatı. Her adımda daha da güçlendiğini hissedebilirsin.

			• Bir hikâye yazıyorsun ve sınav senin hikâyenin bir bölümü. Hikâyenin sonucunu belirlemek senin elinde ve başarıya odaklanarak hikâyeni olumlu bir şekilde yönlendirebilirsin.

			• Bir sporcu gibi antrenman yapıyorsun ve sınav senin maçın. Her çalışma seansı seni daha da hazırlayan bir antrenman. Her çalışmada daha da güçlendiğini fark edebilirsin.

			• Bir sanatçı gibi bir eser oluşturuyorsun ve sınav senin sanat eserin. Her soru ve cevap senin eserin bir parçası. Her eserini yaratırken daha da sakinleştiğini hissedebilirsin.

			• Bir kaptan gibi bir gemide yol alıyorsun ve sınav senin rotan. Her zorlu soru ve engel, seni daha da deneyimli bir kaptan haline getiriyor. Her yolculukta daha da kendine güvendiğini fark edebilirsin.

			• Bir yüzücü gibi suyun üzerinde yüzüyorsun ve sınav senin yüzmen gereken mesafe. Her soru, seni bir adım daha ileriye taşıyan bir sıçrama tahtası. Her yüzmeyle daha da huzurlu olduğunu hissedebilirsin.

			• Bir kahraman gibi bir maceraya çıkıyorsun ve sınav senin maceranın bir parçası. Her zorluğun, senin karakterini ve becerilerini geliştirdiğini hatırlayarak adım adım ilerleyebilirsin.

			Her öğrenci bir birey olarak kendi içinde benzersizdir. Kendini en iyi o tanır ve deneyimlerine göre telkinler seçebilir veya oluşturabilir. Telkinlerin size ne kadar uygun olduğunu tartın ve yaparken her birine içtenlikle inanın. Telkin konusunun en çok önem arz eden eylemi budur. Bunu yapmanız önemli ve değerlidir, yoksa eylemlerimiz boşa gitmiş olur.

			Endişe duymamızın temelinde farklı farklı sebepler yatar. Endişe, duygusal bir tepkidir. Bir durumun veya olayın sonucuyla ilgili belirsizlik, tehlike veya olumlu olmayan bir sonuçla karşılaşma ihtimali bu duygu durumunu tetikleyebilir.

			Gelecek kaygısı endişenin temelinde yatan başlıca sebeplerden biridir. Herkesin gelecekle ilgili hayalleri vardır. Bu hayallerin belirsizlikleri, olumlu olmayan senaryoları, başa gelebilecek olumlu olmayan durumları içermesi endişeye sebebiyet verir. Tabii ki sadece hayaller değil, mevcut durum veya olaylarla ilgili kaygılar da endişeyi tetikleyebilir. Örneğin; işle ilgili sorunlar, sağlık sorunları, ilişki zorlukları veya finansal problemler gibi durumlar endişe yaratabilir.

			Endişenin etkileri, genellikle bireyin zihinsel ve duygusal durumu üzerinde ortaya çıkar. Bu etkiler, bireyi sürekli olarak  bir endişe, tedirginlik, huzursuzluk hali içine sürükleyebilir. Bu hallerin sonuçları; uyku sorunları, yoğunlaşma güçlüğü, sinirlilik durumu ve fiziksel belirtiler (kalp atışlarının hızlanması, terleme, nefes darlığı vb.) olarak ortaya çıkabilir.

			Endişe; kontrol edilebilir, azaltılabilir ve ortadan kaldırılabilir bir durumdur. Bunun için doğru adımları atmak önemlidir. Farkındalık oluşturma, rahatlama teknikleri kullanmak, olumlu düşünce alıştırmaları yapmak, gerginlik yönetimi belirlemek ve gerektiğinde profesyonel yardım almak gibi yöntemler etkilidir.

			İçinde bulunduğumuz duruma uygun ve dengeli bir şekilde duygusal tepki vermek önemlidir. Bu tür doğru tepkilere “sağlıklı duygusal tepki” adını veriyoruz. Endişe ile zıt yönlü ilerleyen sağlıklı duygusal tepkiler, kişinin yaşadığı durumu gerçekçi bir şekilde değerlendirmesine ve duygusal dengeyi korumasına yardımcı olur.

			Sağlıklı duygusal tepkiler verebilmek için belli başlı bazı özelliklere ihtiyacınız vardır:

			1. Farkındalık: 

			Kendi duygularının farkında olmak, duygusal durumunu anlamak ve bunları başkalarıyla iletişim kurarken ifade etmek.

			2. Esneklik: 

			Duruma ve değişen koşullara uyum sağlamak, duygusal tepkileri değiştirebilmek ve ayarlayabilmek.

			3. Duygudaşlık (Empati): 

			Diğer insanların duygusal deneyimlerine anlayış göstermek, onların hislerini anlamak ve paylaşmak.

			4. Öz Bakım: 

			Kendine iyi bakmak, fiziksel, zihinsel ve duygusal ihtiyaçlarına dikkat etmek, rahatlama tekniklerini kullanmak ve gerginliği azaltmak.

			5. Olumlu Düşünce: 

			Olumlu olmayan düşünceleri fark etmek ve onları daha olumlu ve yapıcı düşüncelere dönüştürmek, olumlu bir perspektif geliştirmek.

			6. Destek Arama: 

			İhtiyaç duyulduğunda destek aramak, güvendiğiniz kişilerle duyguları paylaşmak veya profesyonel yardım almak.

			Sağlıklı duygusal tepkiler, kişiye ve duruma özel olarak ortaya çıkabilir. Bu tepkileri öncelikle verebilmek, sonrasında ise geliştirebilmek önemlidir. Farkındalık, kendini tanıma, duygusal zekâ ve gerginlik yönetimi gibi becerileri geliştirerek bu yolda önemli bir adım atabiliriz. Sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıkları, destekleyici ilişkiler ve olumlu bir çevre de duygusal sağlığı destekleyip karar alma ve tepki verme mekanizmasında olumlu etkiler doğurur.

			Sağlıklı bir birey, karşı karşıya kalınan zor durumlarda endişeli bir insana göre genellikle daha dengeli ve kontrollü bir tepki verir. Sağlıklı bir bireyin bu gibi durumlarda nasıl davrandığı ve ne hissettiğine yönelik bazı örneklere bakalım.

			1. Farkındalık ve Kabullenme: 

			Sağlıklı bir insan, endişeli bir durumu fark eder ve kabul eder. Kendi duygularının farkında olur ve bunları inkâr etmez veya bastırmaz.

			2. Gerçekçi Değerlendirme: 

			Sağlıklı bir insan, sıkıntılı bir durumu objektif bir şekilde değerlendirir. Olayları abartmadan veya kötümser bir bakış açısıyla yaklaşmadan gerçekçi bir perspektif geliştirir.

			3. Esneklik ve Uyum: 

			Sağlıklı bir insan, değişen durumlara uyum sağlar ve esnek davranır. Sorunların üstesinden gelmek için çeşitli çözümler arar ve gerektiğinde planlarını değiştirir.

			4. Duygusal Denge: 

			Sağlıklı bir insan, endişeli durumlarda duygusal dengeyi korur. Sakin ve dengede kalır, duygularını yönetmek için uygun yöntemleri kullanır.

			5. Problem Çözme Becerileri: 

			Sağlıklı bir insan, endişeli bir durumda etkili problem çözme becerilerini kullanır. Sorunları tanımlar, analiz eder ve uygun adımlar atar.

			6. Olumlu Düşünce: 

			Sağlıklı bir insan, olumlu olmayan düşünceleri fark eder ve onları daha olumlu ve yapıcı düşüncelerle değiştirir. Kendine güvenir ve olumlu bir perspektif geliştirir.

			7. Kendine Bakım: 

			Sağlıklı bir insan, gerginliği azaltmak ve duygusal sağlığını korumak için kendine iyi bakar. Rahatlama tekniklerini kullanır, alıştırma yapar, sağlıklı beslenir ve dinlenir.

			Sağlıklı bir bireyin zor durumlar karşısında nasıl bir düşünce yapısı içerisinde olduğunu ve devamında nasıl tepki verebileceğini görmüş olduk. Tepkiler ve hisler de kişiden kişiye değişiklik gösterebilen öznel durumlardır. Burada önemli olan ise endişeyi fark edebilmek ve sağlıklı bir şekilde yönetebilmektir.

			Birey, içsel veya dışsal faktörlerden kaynaklanan bir belirsizlik veya tehlike hissi yaşadığı durumlarda endişeli hissedebilir. Bu tarz endişe durumlarını kendilerini birtakım belirti ve işaretlerle gösterir.

			1. Zihinsel Belirtiler: 

			Sürekli düşünceler, endişe dolu senaryolar veya gelecek kaygılarıyla meşgul olma, yoğunlaşma güçlüğü, unutkanlık, huzursuzluk.

			2. Fiziksel Belirtiler: 

			Kalp çarpıntısı, nefes darlığı, terleme, titreme, kas gerginliği, baş ağrısı, mide rahatsızlığı, sindirim sorunları, uykusuzluk.

			3. Duygusal Belirtiler: 

			Sinirlilik, huzursuzluk, endişe, korku, sürekli gerginlik hissi, panik atak belirtileri, hüzün, çabuk sinirlenme.

			4. Davranışsal Belirtiler: 

			Kaçınma davranışları sergileme, sürekli endişe ve korkuyla ilgili konulara odaklanma, sosyal etkileşimlerden kaçınma, kontrolsüz yeme veya iştah kaybı.

			5. İşlevsellikte Düşüş: 

			Yoğunlaşmayı zorluğu, günlük aktivitelere odaklanma ve verimlilik kaybı, iş veya okul performansında düşüş, ilişkilerde zorluklar, sosyal etkinliklerden uzaklaşma.

			Bu belirtiler ortaya çıktığında sizi etkileyen bir endişe durumu olma ihtimalinin olduğunu göz önünde bulundurabilirsiniz. Her bireyin endişeyi deneyimleme şekli farklı olabilir. Bu yüzden kişisel deneyimlere ve hislere de dikkat etmek önemlidir. Eğer bir endişe durumu içinde olduğunuzu hissediyorsanız profesyonel yardım almak veya destek aramak faydalı olabilir.

			“Endişe” sözcüğünün tam olarak karşılayan bir zıt anlamlısı olmasa da olumlu durum halini belirten “rahatlık” veya “huzur” sözcüklerini kullanabiliriz. Endişe genel olarak kaygı, korku veya belirsizlik duygularını ifade eder. Rahatlık veya huzur ise sakinlik, güven ve iç huzuru ifade eder.

			Rahat ve huzurlu bireylerin böyle olmalarını, hissetmelerini sağlayan başlıca özelliklere bir bakalım.

			1. Esneklik: 

			Değişime ve belirsizliklere esnek bir şekilde uyum sağlarlar. Beklenmedik durumlar karşısında sakin kalmayı başarırlar.

			2. Olumlu Düşünce: 

			Olumlu olmayan durumlarla karşılaştıklarında bile olumlu bir perspektif geliştirirler. Zorlukları fırsat olarak görür ve çözüm odaklı düşünürler.

			3. Öz Güven: 

			Kendilerine olan güvenleri yüksektir. Yeteneklerine inanırlar ve başarabileceklerine odaklanırlar. 

			4. İyi İlişkiler: 

			Sağlıklı ilişkileri destekler ve güçlendirirler. Duygudaşlık (empati) kurabilme ve başkalarını anlama yetenekleri sayesinde sürdürülebilir ilişkiler kurarlar.

			5. Gerginlik Yönetimi: 

			Gergin durumlarla başa çıkma becerileri yüksektir. Gerginliği azaltıcı aktivitelere yönelirler ve rahatlamak için kendilerine zaman ayırırlar.

			6. Kendine Özen: 

			Kendilerine iyi bakarlar. Sağlıklı yaşam tarzı benimserler, düzenli alıştırma yaparlar ve iyi beslenmeye özen gösterirler. Kendilerine zaman ayırarak dinlenirler.

			7. Anda Olmak ve Farkındalık: 

			Geleceğe aşırı endişe duymak yerine, anda kalmayı ve anın farkında olmayı başarırlar. Mindfulness ve derin düşünme (meditasyon) gibi tekniklerle zihinlerini an odağında tutarlar.

			8. Problem Çözme Becerisi: 

			Karşılaştıkları sorunları etkili bir şekilde çözmek için sağlıklı bir problem çözme becerisine sahiptirler. Olumlu olmayan durumlarda çözüm odaklı düşünürler ve uygun adımları atarak sorunları ele alırlar.

			9. Duygudaşlık (Empati) ve Anlayış: 

			Diğer insanların duygularını anlama ve duygudaşlık (empati) kurma yetenekleri gelişmiştir. İnsan ilişkilerinde anlayışlı ve destekleyici bir tutum sergilerler, başkalarının duygusal ihtiyaçlarına önem verirler.

			10. İçsel Denge: 

			Duygusal olarak dengeye sahiptirler. Zorlayıcı durumlar karşısında sakin kalabilir ve duygusal tepkilerini kontrol altında tutabilirler. Olumlu olmayan her şeye karşı dayanıklılık gösterirler.

			11. Kişisel Gelişim: 

			Kendilerini sürekli olarak geliştirmeye odaklanırlar. Yaşam boyu öğrenme ve kişisel büyüme için çaba harcarlar. Kendi değerlerini ve hedeflerini belirler ve bunlara uygun bir şekilde hareket ederler.

			12. Zaman Yönetimi: 

			Zamanlarını etkili bir şekilde yönetirler. Önceliklerini belirler, yapılacakları planlar ve zamanlarını verimli bir şekilde kullanırlar.

			13. Olumlu İletişim: 

			İletişim becerileri güçlüdür. Olumlu ve yapıcı bir dil kullanarak iletişim kurarlar. Kendilerini net bir şekilde ifade edebilirler ve başkalarıyla sağlıklı iletişim kurabilirler.

			14. Mizah Anlayışı: 

			Hayata mizahla bakma yetenekleri vardır. Gülmek ve eğlenmek için zaman ayırırlar.

			15. Kendi Sınırlarını Belirleme: 

			Kendi sınırlarını bilir ve bunlara saygı gösterirler. Kendilerine ve başkalarına zarar vermekten kaçınır, “hayır” demeyi ve gerektiğinde kendilerini korumayı bilirler.

			Rahat ve huzurlu bir yaşam sürdüren kişilerde görülen bu özellikleri dikkate almak önemlidir. Bu özellikler her bireyde farklı düzeylerde bulunabilse de önemli olanın kendimizi tanımak ve bize uygun olan özellikleri geliştirip uygulamak olduğunu hatırlamamız gerekir.

			Gergin ve endişeli olma durumundan tam tersi yönde sakin ve huzurlu olma durumuna gidebilmek ve dönüşümümüzü sağlayabilmek için kullanabileceğimiz, benimseyebileceğimiz bazı sözcüklerden bahsedeceğiz.

			1. Sakinlik: 

			Kendinizi sakinleştirmek için sakinlik kavramını benimseyebilirsiniz. Zihninizi ve bedeninizi rahatlatarak gerginlikten uzaklaşabilirsiniz.

			2. Güven: 

			Kendinize ve başkalarına olan güveninizi artırarak endişe duygularınızı hafifletebilirsiniz. İçsel güven duygusu, daha dingin bir ruh haline ulaşmanıza yardımcı olur.

			3. Olumlu Olmak: 

			Olumlu düşünceler ve olumlu bir bakış açısı, endişe ve gerginliği azaltmaya yardımcı olabilir. Olumlu bir odağa sahip olmak, daha mutlu ve dengeli hissetmenize katkıda bulunabilir.

			4. Kabul: 

			Kendinizi ve yaşadığınız durumları kabul etmek, iç huzurunuzu artırabilir. Değişime direnmeden, kendinizi ve çevrenizdeki olayları olduğu gibi kabul ederek gerginlikten uzaklaşabilirsiniz.

			5. Rahatlama: 

			Stresinizi azaltmak ve rahatlamak için gevşeme tekniklerini uygulayabilirsiniz. Nefes alma alıştırmaları, meditasyon veya gevşeme teknikleri, bedeninizi ve zihninizdeki gerginliği azaltmanıza yardımcı olabilir.

			6. İyi Niyet: 

			Kendinize ve başkalarına iyi niyetle yaklaşarak daha olumlu bir atmosfer yaratabilirsiniz. İyi niyetli düşünceler ve davranışlar, gerginliği ve endişeyi azaltabilir.

			7. Olumlama: 

			Kendinizi ve çevrenizdeki olumlu yönleri fark etmek için olumlu sözcükler kullanarak olumlu anlam içeren tümceler oluşturabilirsiniz. Kendinize güzel sözler söyleyerek ve olumlu düşüncelere odaklanarak daha iyimser bir zihin yapısına ulaşabilirsiniz.

			8. Duygudaşlık (Empati): 

			Kendinizi başkalarının yerine koyarak daha anlayışlı bir tutum geliştirebilirsiniz. Duygudaşlık (empati), endişe ve gerginliği azaltmaya yardımcı olurken ilişkilerinizi güçlendirebilir.

			9. Sevgi: 

			Kendinizi sevmek ve başkalarını sevgiyle kabul etmek, içsel huzurunuzu artırabilir. Sevgi, gerginlik yerine sakinlik ve memnuniyet hissiyatını teşvik eder.

			10. Hedefler: 

			İlerlemek için kendinize hedefler belirleyebilirsiniz. Bu hedefler, odaklanmanızı sağlar ve gerginlik yerine motivasyon ve ilerleme hissiyatınızı artırabilir.

			11. İyimserlik (Optimizm): 

			Olaylara olumlu bir açıdan bakmak ve geleceğe umutla bakmak, gerginlik ve endişeden uzaklaşmanıza yardımcı olabilir.

			12. İrade: 

			Kendi iradenizi kullanarak kontrolünüz dışındaki faktörler üzerinde daha az endişelenmeyi öğrenebilirsiniz. İrade gücü, içsel gücünüzü artırır ve daha dengeli bir ruh hali sağlar.

			13. Şükran: 

			Sahip olduğunuz şeylere ve yaşadığınız deneyimlere minnettar olmak stresi azaltabilir ve olumlu bir zihin yapısını destekleyebilir.

			14. Esneklik: 

			Değişen koşullara uyum sağlama yeteneği, endişe ve gerginliği azaltabilir. Esneklik göstermek, daha rahat ve uyumlu bir şekilde hareket etmenizi sağlar.

			15. Güçlü: 

			Kendi gücünüzü ve içsel kaynaklarınızı keşfederek daha güçlü hissedebilirsiniz. Kendinize güvenmek ve kendi yeteneklerinize odaklanmak, gerginlikten uzaklaşmanıza yardımcı olabilir.

			16. Hoşgörü: 

			Kendinize ve başkalarına karşı hoşgörülü olmak, stresi azaltabilir ve daha sağlıklı bir iletişim kurmanıza yardımcı olabilir. Hoşgörü, gerginlik yerine anlayış ve uyum içinde olmayı teşvik eder.

			17. Kendini Geliştirme: 

			Kişisel gelişim ve büyüme üzerinde çalışmak, kendinize odaklanmanızı sağlar ve gerginlikten uzaklaşmanıza yardımcı olur. Yeni beceriler öğrenmek veya ilgi alanlarınızı keşfetmek, size olumlu bir enerji katar.

			18. Açıklık: 

			Açık fikirli olmak ve farklı bakış açılarına saygı duymak, gerginlik ve endişeyi azaltabilir. Daha esnek bir düşünce yapısı, iç huzurunuzu artırabilir.

			19. Bilinçli Olma: 

			Kendi duygularınızın farkında olmak ve zihninizi anlık deneyimlere odaklamak, gerginlikten uzaklaşmanızı sağlar. Bilinçli olma, şimdiki anın tadını çıkarmanıza ve stresten uzaklaşmanıza yardımcı olur.

			20. İyimserlik: 

			Olumlu olmayan düşünceleri olumluya dönüştürmek ve geleceğe umutla bakmak, endişeyi azaltabilir ve daha olumlu bir ruh hali sağlar.

			21. İyilik: 

			Başkalarına yardım etmek, sevgi dolu bir davranış sergilemek ve başkalarının gereksinimlerini gözetmek, içsel huzurunuzu artırabilir.

			22. Dengeli: 

			Hayatınızda dengeyi sağlamak, iş ve kişisel yaşam arasında uyumu bulmak, gerginlik ve endişeyi azaltabilir.

			23. Teşekkür: 

			Küçük veya büyük jestlere teşekkür etmek ve minnettarlık duymak, olumlu bir ruh hali ve mutluluk hissiyatını artırır.

			24. Esinlenmek: 

			İlham aldığınız insanları veya kaynakları benimsemek, motivasyonunuzu artırır ve olumlu bir enerji sağlar.

			25. Doğa: 

			Doğayla bağlantı kurmak, huzur ve dinginlik hissiyatını artırır. Yürüyüşe çıkmak, doğal güzelliklerin tadını çıkarmak veya bahçeyle ilgilenmek stresi azaltabilir.

			26. Hareket: 

			Fiziksel aktivite yapmak, enerji seviyenizi yükseltir ve mutluluk hormonu (endorfin) salgılanmasını sağlar. Alıştırma yapmak, gerginliği azaltır ve olumlu bir zihin yapısını teşvik eder.

			27. Yaratıcılık: 

			Yaratıcı bir uğraşa zaman ayırmak, zihninizi rahatlatır ve içsel memnuniyet hissiyatını artırır. Resim yapmak, yazı yazmak veya müzik dinlemek gibi aktiviteler endişeyi azaltabilir.

			28. Bağışlama: 

			Geçmişte yaşanan olumlu olmayan deneyimleri affetmek, içsel özgürlük ve huzur sağlar. Bağışlama, gerginlikten uzaklaşmayı ve daha olumlu bir bakış açısı geliştirmeyi destekler.

			29. Sezgi: 

			İçsel sezgilerinize güvenmek ve iç sesinizi dinlemek, doğru kararlar almanızı sağlar. Sezgiye dayalı hareket etmek, stresi azaltır ve daha dengeli bir ruh hali sağlar.

			30. Şefkat: 

			Kendinize ve başkalarına karşı şefkatli olmak, sevgi dolu bir yaklaşım sergilemek, endişeyi azaltır ve daha mutlu bir yaşam sürmenize yardımcı olur.

			Olumlu bir yaşamı deneyimlemek ve gerginlikten olabildiğince uzaklaşmak için kullanılabilecek olumlu kavramlara böylece değinmiş olduk. Tercihler herkes için farklılık gösterebileceği gibi, dikkat etmemiz gereken en önemli nokta ise kendimize uygun seçenekleri belirleyip kullanmaktır.

			Etkisi daha yoğun ve daha derine inen sözcükleri de derledik. Az önceki sözcük listemize baktığınızda yer yer benzerlik görebilirsiniz. Bilmeniz gerekir ki aynı sözcükler olabilse de farklı anlam ve derinliği işaret ettiği için listede yer vermekten çekinmedik.

			1. Niyet: 

			İlişkilerde ve yaşamın genelinde derin etkiler yaratmak için olumlu niyetler belirlemek önemlidir. Niyetinizi sevgi, anlayış, bağlılık ve büyüme gibi değerlerle yönlendirebilirsiniz.

			2. Huzur: 

			İçsel huzuru bulmak, gerginlikten uzaklaşmanızı sağlar ve sakinlik hissiyatını artırır. Huzur, içsel denge ve memnuniyetin kaynağıdır.

			3. Dönüşüm: 

			Dönüşüm süreci, derin ve kalıcı etkiler yaratabilir. İçsel çalışmalar yaparak, olumlu olmayan kalıpları değiştirerek ve büyümeyi teşvik ederek derin etkiler elde edebilirsiniz.

			4. Şükran: 

			Sahip olduğunuz her şeye minnettarlık duymak, içsel mutluluğu artırır ve olumlu bir bakış açısı geliştirmenize yardımcı olur. Şükran, zihninizi olumlu düşüncelerle doldurmanın güçlü bir aracıdır.

			5. Farkındalık: 

			Kendi düşüncelerinizi, duygularınızı ve davranışlarınızı bilinçli bir şekilde gözlemlemek, derin bir içgörü elde etmenizi sağlar. Farkındalık edinimi, kendi kendinizi anlama ve dönüşüm için güçlü bir araçtır.

			6. Duygudaşlık (Empati): 

			Başkalarının duygularını ve deneyimlerini anlama ve onlarla bağ kurma yeteneği, derin bir etki yaratır. Duygudaşlık (empati), ilişkilerinizi güçlendirir ve insanlar arasında bağlılık ve anlayışı artırır.

			7. Aşk: 

			Sevgi dolu bir kalp ve sevgiyle dolu bir ilişki, derin etkiler yaratabilir. Aşk, güçlü bir duygu ve bağlanma hissiyatını temsil eder.

			8. Kabullenme: 

			Kendinizi ve başkalarını olduğu gibi kabul etmek, içsel huzur ve derin bir rahatlama hissi yaratır. Kabullenme, bütünlüğü ve bağlılığı destekler.

			9. İlahi: 

			Ruhsal (spiritüel) bir bağlantı kurmak ve yüksek bir güce inanmak, derin bir anlam ve amaç hissiyatı sağlar. İlahi kavramlar, yaşamın derinliğini ve evrensel bağlantıyı vurgular.

			10. Yaratıcılık: 

			Kendinizi yaratıcı bir şekilde ifade etmek, içsel tatmini artırır ve derin bir kişisel tatmin sağlar. Yaratıcılık; kendinizi keşfetmenizi, büyümenizi ve dönüşmenizi teşvik eder.

			Daha derin etkiler yaratabilecek ve yaşamın anlamını derinlemesine keşfetmemizi sağlayabilecek bu kavramlara değinmiş olduk. Tabii ki yine, bireylerde oluşabilecek farklılıkları gözeterek kendinize en uygun olanı seçmek ve kullanmak her zaman yararınıza olacaktır.

		

	

		
			BÖLÜM 4: 
ÖFKE
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			“Anger is an acid that can do more harm to the vessel in which it is stored than to anything on which it is poured.”
- Mark Twain - 
Türkçe çevirisi: “Öfke, içinde bulunduğu kaba, üzerine döküldüğü her şeyden daha fazla zarar verebilen bir asittir.”

			“For every minute you are angry, you lose sixty seconds of happiness.”
- Ralph Waldo Emerson -
Türkçe çevirisi: “Öfkelendiğiniz her dakika için altmış saniyelik mutluluk kaybedersiniz.”

			“Speak when you are angry and you will make the best speech you will ever regret.”
- Ambrose Bierce -
Türkçe çevirisi: “Öfkeliyken konuşursanız pişman olacağınız en iyi konuşmayı yapmış olursunuz.”)
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			Türk Atasözleri ve Değerli Sözler:

			1. “Öfkeyle kalkan zararla oturur.”

			2. “Öfke ile kalkan da öfke ile oturur.”

			3. “Sabrın sonu selamettir.”

			4. “Öfke, demiri; kudret, makası keser.”

			5. “Bir çılgının kılıcından korkulur bir akıllının öfkesinden.”

			6. “Öfkeni yenmek, en büyük zaferdir.”

			7. “Öfke hırsa dönüşür, hırs kendi kuyunu kazdırır.”

			8. “Sükûnet, her şeyin başıdır.”

			9. “Kalbin yolları öfkeyle tıkanır.”

			10. “Öfke, aklın düşmanıdır.”

			“Öfke”, Türkçeye Arapçadan geçmiş bir sözcüktür. Arapçada “ghaşy” kökünden türetilmiş olan “[image: ]” (ġaḍb) kelimesinden gelmektedir. Arapçada, “kızgınlık, hiddet, öfke” anlamlarını işaret eder.

			Arapça kökenli “[image: ]” (ġaḍb) kelimesi, kök anlamı olarak “kızgın olmak, gazap içinde olmak, hiddetlenmek” gibi anlamlara gelir. Ayrıca “yoğun bir şekilde kızmak, öfke patlaması yaşamak” gibi anlamlara da sahiptir.

			Dilimizde, bu Arapça kökenli kelimeye dayandırılarak “öfke” kelimesi kendine yer bulmaktadır. Sözcüğün etimolojisi, Arapça “[image: ]” (ġaḍb) kelimesine dayandığı için Arap kültüründeki “öfke” kavramı Türkçede de kendine bu şekilde yer bulmuştur.

			“Öfke” kelimesine dilimizde “kızgınlık” veya “hiddet” olarak çeşitli karşılıklar bulabiliriz. Bu deyişler, öfkenin ifade ettiği duygusal durumu işaret eder ve dilimizde yaygın olarak kullanılırlar. Öz Türkçe bir deyişi karşılayan ifade ise “şiddet” olabilir. Yine de “şiddet” ifadesi daha geniş anlamı işaret eder. Bu sebeple, sadece “öfke” kavramını ifade etmek için kullanılmak istenirse belirli bir bağlama ve açıklamaya ihtiyaç duyulabilir. Öfke, genel anlamıyla, bir dizi duygusal tepki ve fizyolojik değişikliklerle birlikte ortaya çıkan bir duygu durumudur.

			Bazı psikolojik teorilere göre, öfkenin temelinde korku sonrasındaki kızgınlık duyguları yatmaktadır. Bu görüşü temel aldığımızda diyebiliriz ki öfkenin altında yatan birincil duygu korkudur. Korku, kişinin kendini tehdit altında hissetmesine veya bir zarar veya kayba maruz kalma ihtimalini hissetmesine neden olur. Bedensel tepkilerle birlikte ortaya çıkar ve bir savunma mekanizması olarak işlev görür.

			Korku kızgınlığı, kızgınlık ise öfkeyi doğuruyorsa öfke kavramının kendi içinde kızgınlık kavramına sahip olduğu kabul edilir. Bir tepki olarak ortaya çıkan kızgınlık; haksızlığa uğradığını hissetme, güçsüzlük hissi, saldırıya uğrama veya kontrol kaybı gibi durumlarda kendini gösterir. Kızgınlık, öfkenin bir bileşeni olarak düşünülür ve öfkenin dışa vurulan yönünü temsil eder.

			Bu varsayım, öfkenin karmaşık bir duygu olduğunu ve birden fazla duygunun bir araya gelerek öfkeye dönüşebileceğini öne sürer. Öfkenin kökenleri ve bileşenleri üzerine farklı teoriler ve görüşler bulunmaktadır. Öfke deneyimleri ve tepkileri, kişiden kişiye farklılık gösterebilir. Farklılıklardan ziyade, öfkenin nasıl yönetileceği ve olumlu olmayan sonuçlara yol açmadan nasıl ifade edileceği önem teşkil eder. Konu özelinde, öfke duygusunu fark etme, anlama ve uygun şekilde yönetme konusunda destek almak yararlı olabilir.

			Çeşitli psikolojik teorilerin, öfkenin temelinde korku sonrasındaki kızgınlık duygularının yattığı düşüncesini savunduğundan bahsetmiştik. Şimdi, bu teorilerin neler olduğunu öğreneceğiz.

			– James-Lange Teorisi: Bu teoriye göre, duygu oluşumu, fizyolojik tepkilerin bir sonucudur. Önce bedensel tepkiler oluşur, ardından birey bu tepkileri algılar ve öfke duygusunu deneyimler. Bu bağlamda, öfke duygusunun altında korku sonrasındaki kızgınlık duygularının yattığı düşüncesi desteklenir.

			– Cannon-Bard Teorisi: Bu teoriye göre, duygusal deneyimler ve fizyolojik tepkiler arasında bir neden-sonuç ilişkisi yoktur. İki unsur da eş zamanlı olarak ortaya çıkar. Kısacası; korku ve kızgınlık duyguları aynı anda birbirlerinden bağımsız olarak ortaya çıkar ve deneyimlenirler.

			– Lazarus’un Duygusal Değerlendirme Teorisi: Lazarus, öfkenin temelinde duygusal değerlendirmelerin var olduğunu savunur. Bir olay veya durum hakkında yapılan değerlendirme sonucunda korku ve kızgınlık duyguları ortaya çıkar. Kısacası; bir durumu haksız, saldırgan veya tehdit edici olarak değerlendirdiğimizde öfke duygusu ortaya çıkar.

			Bu teorilerin savunucuları arasında William James ve Carl Lange (James-Lange Teorisi), Walter Cannon ve Philip Bard (Cannon-Bard Teorisi) ve Richard Lazarus (Duygusal Değerlendirme Teorisi) yer alır. Bu teoriler, öfkenin temelinde korku sonrasındaki kızgınlık duygularının yattığı düşüncesini destekleyen perspektifler sunar. Hatırlayalım ki öfke karmaşık bir duygudur ve çeşitli faktörlerin etkileşimine bağlı olarak kişiden kişiye farklılık gösterebilecek şekilde ortaya çıkabilir. Tabii ki farklı şekillerde de deneyimlenebilir. Öfke bir süreçtir ve belirli aşamalardan oluşur. Kişiden kişiye bu aşamaların sırasında farklılık olabilse de söylemekte fayda vardır ki genel anlamıyla aşamalar belli bir şekilde sıralanırlar.

			1. Tetiklenme: 

			Öfkenin başlamasına sebep olan bir olay, durum veya düşünce meydana gelir.

			2. Yükselme: 

			Öfke duygusu zamanla artarak kişide birikime sebep olur. Bedensel belirtiler, kalp atışının hızlanması, kas gerginliği gibi belirtiler gözlenebilir.

			3. Patlama: 

			Öfkenin doruğa çıktığı aşamadır. Birey, öfkeli bir şekilde tepki verir, bağırır, saldırgan davranışlarda bulunabilir.

			4. Yatışma: 

			Öfke duygusu, patlama sonrası zamanla etkisini yitirir. Bireyin sakinleşmesi, rahatlaması ve kontrolünü geri kazanması bu aşamada gerçekleşir.

			5. Yeniden değerlendirme: 

			Birey, öfke sonrasında genellikle olayı, tepkisini ve duygularını değerlendirme eğiliminde olur. Bu aşamada, öfkenin nedenleri ve sonuçları üzerine düşünme ve anlama süreci yaşanır.

			Kişiler ve durumlar özelinde bu aşamalar farklılık gösterebilse de esasında önemli olan öfkenin kontrol edilmesi, sağlıklı bir şekilde ifade edilmesi ve olumlu olmayan sonuçlara yol açmadan yönetilmesidir.

			– Öfkenin tanımı ve açıklamasını, bir de alanında uzman kişilerden görmekte fayda olduğunu düşünüyorum. Çünkü çeşitlenebilen çokça tanım ve açıklama mevcut. Dr. Raymond W. Novaco: Öfke, bir kişinin isteklerinin engellendiği veya ihlal edildiği durumlarda ortaya çıkan bir tepkidir. Öfke, bir saldırı veya mücadele yanıtıdır.

			– Dr. Charles Spielberger: Öfke, bir kişinin başkaları veya durumlar tarafından tehdit edildiğini veya saldırıya uğradığını hissettiği bir duygudur. Öfke, motivasyonu ve harekete geçmeyi artıran bir tepkidir.

			– Dr. Aaron T. Beck: Öfke, gerçek veya hayali bir haksızlık veya haksızlık algısından kaynaklanan bir tepkidir. Öfke, düşüncelerimizdeki yanlış inançlar ve yorumlarla ilişkilidir.

			– Dr. Daniel Goleman: Öfke, kontrol edilemeyen ve zarar verici bir duygusal tepki olarak tanımlanır. Öfke, insanlar arasındaki ilişkileri bozabilir ve sağlığımız üzerinde olumlu olmayan etkiler bırakabilir.

			Örneklendirdiğimiz, bakış açılarını ve düşüncelerini aktardığımız uzman isimlerin her biri, öfkenin farklı yönlerini ve nedenlerini ele almaktadır. Öfke, faktörler arası bir etkileşim sonucunda ortaya çıkabileceğinden her bireyin öfkeye yönelik tepkisi ve ilgili deneyimi farklılık gösterebilir. Öfke yönetimi teknikleri ve sağaltımları (terapileri), bireylerin öfkeyi anlamalarında, kontrol etmelerinde ve sağlıklı bir şekilde ifade etmelerinde yardımcı olabilir.

			Birey, bir duyguyu önce hisseder, ardından tepki verir. Duygu ve tepki birbirleriyle ilişkili iki kavramdır. Öfkeyi de duygu ve tepki özelinde iki alt sınırda inceleyebiliriz. Öfke bir duygu olarak kişinin içsel deneyimi ve duygusal durumunu temsil ederken tepki olarak ise bu duygusal durumun davranışsal yansımasını açığa çıkarır.

			Öfke, bir duygusal tepki olarak ortaya çıkar. Bu tepki ise içsel deneyimlerle ilişkilidir. Bir kişiye haksızlık yapıldığını görmek veya istenmeyen bir durumla karşı karşıya kalmak gibi durumlar öfke tepkisini ortaya çıkarabilir. Bu duygusal tepkiler, anlık ruh halimiz üzerindeki etkilerinin yanında beyin ve bedenimizde çeşitli fizyolojik ve biyokimyasal değişikliklere de yol açabilir.

			Öfke kavramı her zaman salt bir duygu olarak kalmayabilir, aynı zamanda bir tepki biçimi olarak da ortaya çıkabilir. Birey, bu gibi durumlarda öfkesini ifade etmek için çeşitli davranışlar ve eylemler sergileyebilir. Bağırma, saldırganlık, fiziksel şiddet, sözlü saldırı veya içe kapanma gibi tepkiler bunlara örnektir.

			Sonuç olarak; öfke hem duygusal bir deneyim hem de davranışsal bir tepki olarak değerlendirilebilir. İçsel deneyimlerimiz sonucunda duygu olarak ortaya çıkarken duygusal deneyimleri dışa vurduğumuzda tepki olarak kendini gösterir.

			Öfkenin kontrol edilmesi, uygun tepkilerin seçilmesi ve sağlıklı öfke yönetimi becerilerinin geliştirilmesi önemlidir. Öfkeyi sağlıklı bir şekilde ifade edebilmek için bireyin duygusal deneyimini tanıması, tetikleyicileri fark etmesi, etkili iletişim becerilerini kullanması ve alternatif davranış stratejilerini uygulamasının önemi büyüktür. Bu süreçte terapi, danışmanlık veya öfke yönetimi programlarından destek almak da faydalı olabilir.

			İnsanlar öfke sorunları olup olmadığını tam olarak fark edemeyebilir ve öğrenmek isteyebilirler. Öfke sorununun varlığını ölçmek için takip edilebilecek belli başlı adımlar vardır.

			1. Duygularınızı gözlemleyin: 

			Kendinizi sık sık sinirli, hırçın veya kızgın hissediyor musunuz? Kendinizi tartın, düşüncelerinizi gözlemleyin. Öfke, genellikle yoğun bir enerji hissi, kalp atışlarının hızlanması, kas gerginliği, sık nefes alma gibi fiziksel belirtilerle birlikte gelir.

			2. Tetikleyicileri belirleyin: 

			Hangi durumlar, olaylar veya ilişkiler sizi öfkeli hissettiriyor? Öfkelendiğiniz durumlar üzerinde düşünün ve ortak bir temas veya tetikleyici belirlemeye çalışın.

			3. Düşüncelerinizi inceleyin: 

			Öfkenizi tetikleyen düşünceler veya inançlar nelerdir? Kendinize yönelik olumlu olmayan düşünceler, başkalarına yönelik öfke dolu yargılar veya olumlu olmayan senaryolar mı oluşturuyorsunuz? Düşünceleriniz üzerine kafa yorun, çıkarımlarınızı değerlendirin.

			4. Davranışlarınızı değerlendirin: 

			Öfkelendiğinizde nasıl davranıyorsunuz? Ses tonunuz yükseliyor mu? Saldırgan veya düşmanca bir tavır sergiliyor musunuz? Kendinizi veya başkalarını incitecek davranışlar mı sergiliyorsunuz? Davranışlarınızı ve sonuçlarını iyi analiz edin.

			5. Etkilerini gözlemleyin: 

			Öfkenizin sizin üzerinizdeki etkilerini ve ilişkilerinizdeki etkilerini gözlemleyin. Öfkeniz sizi kontrol altına alıyor mu? İlişkilerinizi etkiliyor mu? Sizi mutsuz veya gergin hissettiriyor mu?

			Öfkenizi anlamak ve fark etmek için bu adımları takip ederek yararlı çıkarımlarda bulunabilirsiniz. Eğer öfkenizle başa çıkmakta zorlanıyorsanız bir terapist veya danışmanla çalışmak faydalı olabilir. Profesyonel destek, öfke yönetimi konusunda uygun stratejileri öğrenmenize ve öfkeyle sağlıklı bir şekilde başa çıkmanıza yardımcı olabilir.

			Öfke yönetimi; öfke duygusunu sağlıklı bir şekilde tanımak, anlamak ve kontrol altına alabilmekle mümkün olur. Öfkenin olumlu olmayan sonuçlara yol açabileceği durumlarda duyguları etkili bir şekilde yönetmeyi ve olumlu olmayan davranışlardan kaçınmayı da içerir.

			Öfke yönetimi, kişinin kendini ve çevresini olumlu olmayan şekilde etkileyecek zararlı davranışlardan kaçınmasına yardımcı olur. Bununla birlikte, kronik veya şiddet içeren öfke sorunları yaşıyorsanız bir uzmana başvurmanız önemlidir. Profesyonel destek, daha derinlemesine bir çalışma yaparak öfke sorunlarınızı çözmenizde yardımcı olabilir.

			Öfke yönetiminin önemi üstünde durmaya çalıştık. Daha genel hatlarla neden önemli olduğunu ve bireye getirilerini inceleyeceğiz.

			1. Sağlığı korur: 

			Sürekli bir öfke duygu durumu içinde olmak ve öfke patlamaları yaşamak, gerginlik seviyesini artırır. Aynı zamanda, vücuda zararlı fiziksel etkiler de ortaya çıkarabilir. Kalp hastalığı, yüksek tansiyon ve sindirim sorunları gibi hayati sağlık sorunlarına yol açabilir.

			2. İlişkileri korur: 

			İlişkiler, öfkenin sağlıklı bir şekilde kontrol edilemediği zamanlarda olumlu olmayan olarak etkilenebilir. Agresif davranışlar, kırıcı sözler ve şiddet sevilen kişileri uzaklaştırabilir ve ilişkileri zedeleyebilir

			3. Karar verme becerisini artırır: 

			Öfke, karar mekanizmasıyla doğrudan bir ilişki içerisindedir. Öfkenin etkisiyle, mantıklı düşünme yetisi kaybolabilir ve doğru kararlar vermek zorlaşabilir. Öfkeyi kontrol etmeyi öğrenmek, duygusal zekânın ve problem çözme becerilerinin geliştirilmesine yardımcı olur.

			4. Gerginliği azaltır: 

			Öfkenin kontrolsüz bir şekilde ortaya çıkması, gerginlik seviyesini artırabilir. Öfkeyi yönetmek ise gerginliği azaltır ve daha sakin bir zihinle olaylara yaklaşmayı sağlar.

			5. İyi bir iletişim sağlar: 

			Öfke, iletişimi olumlu olmayan şekilde etkileyebilir. Kontrol altında tutulan bir öfke, iletişim becerilerini geliştirir, anlayışlı bir şekilde dinlemeyi ve uygun bir şekilde ifade etmeyi sağlar.

			6. Öz saygıyı artırır: 

			Öfkeyi yönetebilmek, öz güveni artırır. Kontrol altında tutulan bir öfke, öz saygıyı korumaya ve daha iyi hissetmeye yardımcı olur.

			Daha sağlıklı, dengeli ve mutlu bir yaşam sürdürmek istiyorsak öfkemizi kontrol etmeyi öğrenmemiz gerekir. Kendini tanıyacak, duygularımızı anlayacak ve uygun yöntemlerle öfkemizi ifade etme becerileri geliştireceğiz. Böylece öfkenin olumlu olmayan etkilerini azaltmayı başarabiliriz.

			Öfkeyi sağlıklı bir şekilde ifade edebilmenin çeşitli yöntemleri vardır. Öfke anında bunları uygulayarak istenmeyen sonuçları engelleyebilir, öfke kontrolünü sağlayabilirsiniz.

			1. Nefes Almak: 

			Öfke anında derin nefes almak, sakinleşmene ve kontrolünü geri kazanmana yardımcı olur. Yavaş ve derin nefes alarak vücudunu rahatlat ve sakinleş.

			2. Zaman Kazanmak: 

			Anlık öfke hissiyle tepki vermek yerine biraz zaman kazanmak için dur ve düşün. Öfkeni yatıştırmak ve duygularını daha dengeli bir şekilde ifade etmek için bir süre bekleyebilirsin.

			3. Duygularını İfade Etmek: 

			Öfkeni ifade etmenin sağlıklı bir yolu, duygularını açık ve net bir şekilde ifade etmektir. İçinde bulunduğun durum hakkında nasıl hissettiğini, neye öfkelendiğini ve nasıl çözüm bulabileceğinle ilgili düşüncelerini ifade etmek önemlidir.

			4. Duygudaşlık (Empati) Kurmak: 

			Öfkelendiğin bir durumda, karşı tarafın bakış açısını anlamak için duygudaşlık kurmaya çalış. Duygudaşlık, iletişimde anlayışı artırır ve anlaşmazlıkların çözümüne katkı sağlar.

			5. Etkili İletişim: 

			Öfkeni ifade ederken saldırgan (agresif) olmaktan kaçın. Sözlerini ve tonunu kontrol et, karşı tarafa saldırganlık yerine düşüncelerini ve duygularını iletmeye odaklan. İletişimde açık, net ve yapıcı olmaya çalış.

			6. Sorun çözme: 

			Öfkeni ifade ederken sorunun çözümüne odaklanmak önemlidir. Öfkeni sadece duygusal tepkilerle ifade etmek yerine sorunu çözmek için yapıcı adımlar atmayı hedefle.

			7. Destek Aramak: 

			Eğer öfkenle başa çıkmakta zorlanıyorsan veya öfke patlamaların sıklaşıyorsa bir uzmandan destek almayı düşünebilirsin. Bir terapist veya danışman, öfkeni yönetme konusunda sana yardımcı olabilir ve uygun stratejiler geliştirmene destek sağlayabilir.

			Öfkemizi sağlık bir şekilde ifade etmeyi öğrendikçe sağlıklı ilişkiler kuracak, gerginliğimizi azaltacak ve iç huzurumu sağlayacağız. Hem kendimize hem de çevremize karşı daha olumlu bir yaklaşım geliştirmek için bu saydığımız yöntemleri uygulayabiliriz.

			Öfke duygusunun temelinde yatan sebepleri fark etmek ve doğru bir şekilde anlamak bazen kafa karıştırıcı ve zor olabilir. Tabii ki bunu başarabilmeniz için de uygulayabileceğiniz eylemler de mevcut.

			1. Farkındalık Geliştirmek: 

			Öfkenin tetiklendiği anlarda kendinizi dikkatlice gözlemleyin. Öfke ne zaman ortaya çıkıyor? Hangi durumlar veya olaylar öfkenizi tetikliyor? Aşama aşama belirleyin. Duygusal tepkilerinizin farkında olmak, kök sebeplerini anlamak için önemlidir.

			2. Günlük Tutmak: 

			Öfkenin yoğun olduğu anlarda bir günlük tutmayı deneyin. Öfke patlamalarının olduğu durumları ve hissettiklerinizi yazmak, duygusal kalıpları ve tetikleyici faktörleri tespit etmede yardımcı olabilir.

			3. İçsel Keşif: 

			Öfkenizin altında yatan duygusal veya psikolojik faktörleri anlamak için içsel keşif çalışmalarına yönelebilirsiniz. Geçmiş deneyimler, travmalar, çocukluk dönemi yaşantısı veya diğer potansiyel etkenler bu içsel etkenleri oluşturur. Bu konuda bir terapist veya danışman size rehberlik edebilir.

			4. Kendini Sorgulamak: 

			Öfkenizin kaynağını belirleyebilmek için kendinize sorular sorabilirsiniz. Hangi inançlar veya düşünceler öfkenizi tetikliyor olabilir? Hangi değerlere meydan okunduğunu düşünüyorsunuz? Soruları daha da çeşitlendirerek çıkarımlar yapabilir ve öfkenizin kök sebeplerini daha iyi anlayabilirsiniz.

			5. Profesyonel Yardım Almak: 

			Eğer öfkenizin kök sebeplerini fark etmekte zorlanıyorsanız bir terapist veya danışmanla çalışmak faydalı olabilir. Profesyonel destek; derinlemesine analiz yapma, duygusal geçmişinizi anlama ve öfkeyi yönetme konusunda size rehberlik edebilir.

			Hatırlayalım ki öfkenin kök sebebine inmek, tespit etmek ve çıkarımlar yapmak bir süreçten oluşur. Bu süreçte sabrımızı korumalı, süreç gelişiminin kişiden kişiye farklılık gösterebileceğini göz önünde bulundurmalıyız.

			1. Öfkenin belirtilerini anlayabilmek için yeterli farkındalığı geliştirme yolunda yapabileceklerimizin bir sınırı yoktur. Şimdi, adımlarımızı çeşitlendirerek alternatifler sunacağız. Kendini Gözlemle: Öfke anında kendini dikkatlice gözlemlemeye çalış. Fiziksel belirtileri, duygusal değişiklikleri ve zihinsel düşünceleri fark etmeye çalış. Bu süreçte objektif olmaya gayret göster.

			2. Derin Nefes Al: 

			Öfke anında derin nefes almak, sakinleşmene yardımcı olabilir. Yavaş ve derin nefesler alarak vücudunu rahatlat ve gevşet. Nefes alma alıştırmaları, öfkenin etkisini azaltmaya yardımcı olabilir.

			3. Olumlu ve İnandırıcı Söylemler Kullan: 

			Olumlu ve inandırıcı söylemler geliştirerek öfkenin kontrolünü sağlayabilirsin. Örneğin; “Sakin ve huzurlu kalabilirim.”, “Olumlu olmayan duygularımdan özgürleşebilirim.” gibi telkinler kullanmak faydalı olacaktır. Kalıpları kendine uyarlayarak sakin bir şekilde tekrar edebilir, böylece öfkenin daha olumlu bir duygu ve hisle değiştirebilirsin.

			4. Olumlu Davranış Değişiklikleri: 

			Öfke anında eyleme geçmeden önce yapabileceğin olumlu davranış değişikliklerini düşün. Örneğin; bir süre sessiz kalmak, olaylara daha geniş bir açıdan bakmak veya bir adım geri çekilmek gibi stratejiler öfkeyi yönetmene yardımcı olabilir.

			5. Destek ve Yardım Al: 

			Öfkeyi yönetmekte zorlanıyorsan bir uzmandan destek almaktan çekinme. Bir terapist, danışman veya öfke yönetimi programı öfkeyi anlama ve yönetme konusunda sana yardımcı olabilir. Öfkeyle başa çıkma sürecinizde başarıya giden yol, sabırlı olmak ve kendine zaman tanımaktan geçiyor. Kendinizi sağlıklı ve objektif bir şekilde gözlemleyerek çıkarımlarda bulunur ve önerilen adımları takip ederseniz öfkenizin iplerini rahatça elinde tutmamanız için hiçbir sebep kalmaz. Öfke duygu durumuyla her an karşılaşabilirsiniz; öfkeli olmadığınızı düşündüğünüz anlarda bile. Potansiyel bir öfke anında sakinliğinizi koruyabilmek adına etkisi güçlü telkinler kullanabilirsiniz. 

			1. Sakinlik, Dinginlik ve Huzur

			a. İç huzur ve sakinlik benim doğal hakkımdır.

			b. Zihnim sakinleşirken bedenim rahatlar, huzur ve enerjiyle dolar.

			c. Her nefesimde bedenimi huzur ve dinginlik hissi sarar.

			d. Olumlu olmayan düşünceleri ve gerginliği rahatlıkla bırakabilirim. İç huzurum her an benimledir.

			e. Huzur ve sakinlik, benim içimdeki doğal durumdur. Şimdi, bu huzuru hissediyorum.

			f. Her an sakinlik ve huzuru seçebilir, olumlu olmayan durumlara anlayışla karşılayabilir, sakinlikle tepki verebilirim.

			g. Bedenim ve zihnim dinginlikle dolup taşar. Huzur, benim içimde her an varlığını korur.

			h. İçsel huzurum benim kontrolüm altındadır. Olumlu olmayan durumlar bana zarar veremez.

			i. Andayım, huzur ve sakinlikle doluyorum. Olumlu olmayan enerjiyi dışarıda bırakarak içimde huzurla parlarım.

			j. Sakin ve huzurlu olmak için her an seçim yapabilirim. Şimdi bu seçimi yapıyor ve huzurumu koruyorum.

			Hatırlayalım ki telkinlerin etkinliğini düzenli tekrarla ve kuvvetli bir inançla sağlayabiliriz. Bu yüzden, telkinleri ancak düzenli olarak tekrarlayarak zihninizde ve bedeninizde sakinlik ve huzur hissini güçlendirebilirsiniz. Kendinize bu telkinleri vermek için sessiz bir ortamda, gözlerinizi kapatarak veya yazılı olarak kendinize hatırlatmalar yapabilirsiniz.

			2. Anlayış

			a. Olumlu olmayan durumlardan etkilenmek yerine, onlara anlayışla yaklaşmayı seçiyorum.”

			b. Öfke yerine sakinliği seçmek benim gücümü artırır, her durumu anlayışla karşılamayı tercih ediyorum.

			c. Öfkenin beni yönlendirmesine izin vermek yerine, sakinliğimle kontrolü elinde tutmayı seçiyorum.

			d. Herkesin kendi yolları ve yaşantıları var, onları anlamaya ve kabul etmeye odaklanıyorum.

			e. Sakinlik, iç huzurumun kaynağıdır ve her durumda sakin kalmayı seçiyorum.

			f. Öfke yerine anlayışla yaklaşmak beni daha sağlıklı ve dengeli hissettiriyor.

			g. Olumlu olmayan durumları kişisel olarak almamak ve daha geniş bir perspektiften bakmak beni sakin tutuyor.

			h. Öfkemi kontrol etmek benim gücümü artırır, sakin kalmak için her zaman bir seçeneğim var.

			i. Anlayışla ve sakinlikle tepki vermek, ilişkilerimi geliştirir ve daha sağlıklı iletişim kurmamı sağlar.

			j. Her zorluğun bir öğretisi vardır, sakin kalarak bu öğretileri fark etmeyi tercih ediyorum.

			Her başlık sonunda ısrarla söylemek ve hatırlatmak istediğim iki şey var: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			3. Değerlendirme

			a. Her geçen gün daha fazla sakinlik ve anlayışa sahip oluyorum.

			b. Öfke yerine sakinliği seçmek benim doğal tepkim oluyor.

			c. Olumlu olmayan durumları anlayışla karşılıyor ve iç huzurumu koruyorum.

			d. Her durumda sakin kalarak hem kendime hem de başkalarına karşı nazik oluyorum.

			e. Öfkenin yerini anlayış ve sevgi alıyor, herkesin daha iyi olduğunu görüyorum.

			f. Kendimi kontrol etmek ve sakin kalmak benim için kolaylaşıyor.

			g. Öfkelenmek yerine, duygudaşlık (empati) ve anlayışla yaklaşmak beni daha güçlü kılıyor.

			h. Öfkenin yerine sakinlik gelince, ilişkilerim daha sağlıklı ve güçlü hale geliyor.

			i. Her durumu olumlu bir perspektiften değerlendirerek iç huzurumu koruyorum.

			j. Kendime ve başkalarına karşı sakin ve anlayışlı bir tavır sergiliyorum, bu benim için doğal bir hal alıyor.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			4. Kontrol

			a. Her geçen gün daha fazla sakinlik ve anlayışa sahip oluyorum.

			b. Öfke yerine sakinliği seçmek benim doğal tepkim oluyor.

			c. Olumlu olmayan durumları anlayışla karşılıyor ve iç huzurumu koruyorum.

			d. Her durumda sakin kalarak hem kendime hem de başkalarına karşı nazik oluyorum.

			e. Öfkenin yerini anlayış ve sevgi alıyor, herkesin daha iyi olduğunu görüyorum.

			f. Kendimi kontrol etmek ve sakin kalmak benim için kolaylaşıyor.

			g. Saldırganlığın yerine duygudaşlık (empati) ve anlayışla yaklaşmak beni daha güçlü kılıyor.

			h. Öfkenin yerine sakinlik gelince ilişkilerim daha sağlıklı ve güçlü hale dönüşüyor.

			i. Her durumu olumlu bir perspektiften değerlendirerek iç huzurumu koruyorum.

			j. Kendime ve başkalarına karşı sakin ve anlayışlı bir tavır sergiliyorum ve bu, benim için doğal bir hal alıyor.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			5. Enerji

			a. Her geçen gün daha fazla sakinlik ve anlayışa sahip oluyorum.

			b. Öfke yerine sakinliği seçmek benim doğal tepkim oluyor.

			c. Olumlu olmayanları anlayışla karşılıyor ve iç huzurumu koruyorum.

			d. Her durumda sakin kalarak hem kendime hem de başkalarına karşı nazik oluyorum.

			e. Öfkenin yerini anlayış ve sevgi alıyor, herkesin daha iyi olduğunu görüyorum.

			f. Kendimi kontrol etmek ve sakin kalmak benim için kolaylaşıyor.

			g. Öfke yerine duygudaşlık (empati) ve anlayışla yaklaşmak beni daha güçlü kılıyor.

			h. Öfkenin yerine sakinlik gelince ilişkilerim daha sağlıklı ve güçlü hale geliyor.

			i. Her durumu olumlu bir perspektiften değerlendirerek iç huzurumu koruyorum.

			j. Kendime ve başkalarına karşı sakin ve anlayışlı bir tavır sergiliyorum, bu benim için doğal bir hal alıyor.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			6. Sükûnet ve İç Huzur

			a. Her zorluk karşısında yeni bir fırsat ve büyüme potansiyeli görüyorum.

			b. Her deneyimim beni daha da güçlendiriyor ve hayatımın bir parçası olumlu değişikliklerle dolu oluyor.

			c. Kendimi her gün daha fazla motive ediyor, enerjimi olumlu yönde kullanıyor ve hedeflerime doğru ilerliyorum.

			d. Her adımım, başarıya doğru bir adım daha atmak için gereken gücü ve bilgeliği içeriyor.

			e. Geçmiş deneyimlerim beni şekillendiriyor ve gelecekte daha iyi seçimler yapmamı sağlıyor.

			f. Kendime her gün daha fazla sevgi, şefkat ve kabul gösteriyor, bu olumlu enerjiyi çevreme yayıyorum.

			g. Olumlu olmayan düşünceler yerine olumlu düşünceleri tercih ediyor, her durumu olumlu bir perspektiften değerlendiriyorum.

			h. Her an, içimdeki potansiyeli keşfetmek ve gerçekleştirmek için bir fırsat taşıyor.

			i. Kendime ve başkalarına karşı hoşgörülü, anlayışlı ve saygılı bir şekilde iletişim kuruyorum.

			j. Her an, hayatımı daha iyiye doğru yönlendirmek için yeni fırsatlar ve çözümler bulma yeteneğine sahibim.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			7. Objektiflik

			a. Her durumu objektif bir şekilde değerlendirmek için içsel sükûnetimi koruyorum.

			b. Olumlu olmayanlara karşı sakin bir zihinle yaklaşıyor, herhangi bir tepki vermeden önce durup düşünüyorum.

			c. Duygusal denge ve sakinlik içinde, zor durumları anlayışla karşılıyorum ve etkili bir şekilde yönetiyorum.

			d. Öfkeli hissettiğimde derin nefes alıp sakinleşiyorum, dingin bir zihinle daha etkili kararlar alabiliyorum.

			e. Her an içsel sükûnetimi koruyarak olumlu olmayanları olumlu enerjiye dönüştürüyorum.

			f. Zihnimdeki huzur kaynağına bağlanarak objektif bir perspektiften her durumu değerlendiriyorum.

			g. Öfke yerine anlayış ve hoşgörü ile yaklaşarak daha yapıcı çözümler üretebiliyorum.

			h. Sakin bir zihinle hareket ederek duygusal kontrolümü sağlıyor ve her durumda soğukkanlılığımı koruyorum.

			i. Kendime zaman tanıyarak öfkeli hissettiğim anlarda sakinleşmeyi seçiyorum ve daha sağlıklı tepkiler veriyorum.

			j. Her an içsel sükûnetimi güçlendirerek olumlu olmayanlar karşısında daha esnek ve uyumlu davranıyorum.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			8. Uyum

			a. Olumlu olmayan duyguları serbest bırakıyor ve iç huzurumla uyum içinde yaşıyorum.

			b. Her geçen gün daha fazla içsel huzur ve denge hissediyorum.

			c. Duygusal yüklerimi bırakarak iç huzuruma yöneliyor ve rahatlıyorum.

			d. Her nefes aldığımda olumlu olmayan duyguları serbest bırakıyor, iç huzurumla uyum içinde kalıyorum.

			e. Zihnimdeki sakin ve huzurlu yerlere yönelerek olumlu olmayan duyguları dönüştürüyor ve iç huzurumu koruyorum.

			f. Her an içimdeki huzur kaynağına bağlanarak olumlu olmayan ve olumlu olmayan duyguları serbest bırakıyorum.

			g. Duygusal denge ve huzur içinde yaşıyorum, her geçen gün daha fazla içsel dinginlik hissediyorum.

			h. Kendimi tüm olumlu olmayan duygulardan arındırıyor ve iç huzurumla uyum içinde yaşamaya odaklanıyorum.

			i. Olumlu olmayan duyguların beni kontrol etmesine izin vermeden içsel huzurumun gücüyle uyum içinde kalıyorum.

			j. İçsel huzurum, beni olumlu olmayan duygulardan koruyarak her an sebat ve uyumla yaşamamı sağlıyor.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama. 

			9. Sevgi ve Anlayış

			a. Kendi içimde ve çevremdeki herkeste hatalar ve eksiklikler olduğunu kabul ediyorum. Hatanın insan doğasının bir parçası olduğunu anlamaya ve kabul etmeye odaklanıyorum.

			b. Kendime ve başkalarına karşı sevgi, hoşgörü ve anlayışla yaklaşıyorum. Herkesin farklı deneyimleri ve perspektifleri olduğunu hatırlıyorum.

			c. Kendimi değerli hissetmek için kendime ve çevremdeki insanların da değerli ve önemli hissetmeleri için onlara destek olmaya çaba gösteriyorum. Herkesin kendine özgü bir hikâyesi ve zorlukları olduğunu hatırlıyorum.

			d. Sevgi ve anlayış dolu bir iletişim kurmak için dinlemeye ve duygudaşlığa (empati) odaklanıyorum. Başkalarının duygularını anlamaya çalışıyor ve destek olmak için elimden geleni yapıyorum.

			e. Sevgi, hoşgörü ve anlayışla dolu bir ortam yaratmak için kendime ve başkalarına saygı gösteriyorum. Herkesin farklılıklarını kabul ediyor ve birlikte çalışmayı hedefliyorum.

			f. Kendime ve başkalarına karşı sabır gösteriyor ve hataları anlayışla karşılıyorum. Herkesin büyüme ve gelişme süreçlerinde olduğunu hatırlıyorum.

			g. Kendimde ve başkalarında olumlu yönleri görmeye odaklanıyorum. İyilikleri fark etmek ve takdir etmek için zaman ayırıyorum.

			h. Sevgi ve anlayışla dolu bir kalp ve zihinle hareket ediyorum. İçimdeki sevgiyi çevreme yayarak olumlu bir etki yaratmayı hedefliyorum.

			i. Herkesin kendi yolculuğunda olduğunu ve kusurların da hayatın bir parçası olduğunu hatırlıyorum. Kendimi ve başkalarını eleştirmeden önce anlamaya çalışıyorum.

			j. Sevgi ve anlayışla dolu bir yaşam sürdürmek için kendimi sürekli olarak geliştiriyor ve başkalarının gereksinimleri önemsiyorum. İyi niyetle hareket ediyorum.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			10. Hoşgörü

			a. Öfke yerine sevgi ve hoşgörüyü seçiyorum. Her durumu anlayışla karşılıyorum.

			b. Öfkenin yerine sevgi ve hoşgörüyü koyarak iç huzurumu koruyorum.

			c. Öfkenin yerine sevgiyle yaklaşıyorum, karşımdaki insanı anlamaya çalışıyorum.

			d. Sevgi ve hoşgörüyle dolu bir kalple hareket ediyorum. Öfkenin yerine anlayışı tercih ediyorum.

			e. Her an sevgiyi seçiyorum. Öfkenin yerine hoşgörüyle yaklaşıyorum.

			f. Öfkenin yerine sevgiyi ve anlayışı koyarak kendimi ve başkalarını destekliyorum.

			g. Öfkenin yerine sevgiyle yanıt veriyorum. Herkesin zorlukları olduğunu anlıyorum.

			h. Sevgi ve hoşgörüyle doldurduğum kalbimle öfkenin yerine anlayışı tercih ediyorum.

			i. Öfkenin yerine sevgiyle dolu bir zihinle hareket ediyorum. Karşımdaki insanı anlamaya çabalıyorum.

			j. Sevgiyi seçmek benim gücüm. Öfkenin yerine hoşgörüyle yaklaşarak iç huzurumu koruyorum.

			Hatırlayalım: Düzenli tekrar ve inançlı bir uygulama.

			Örneklendirdiğimiz bu telkinleri kullanarak bilinçaltınıza olumlu mesajlar gönderebilir ve öfkeli olmadığınız zamanlarda dahi gelecek öfkeye karşın zihninizi olumlu yönde programlayabilirsiniz. Sakinliğinizi korumak ve iç huzurunuzu destekleme için, telkinlerin yanı sıra meditasyon, derin nefes alma ve rahatlama alıştırmaları gibi yöntemleri kullanabilirsiniz. Tabii ki buradaki en önemli nokta, kendinize yeteri kadar vakit ayırmanızdır.

			Tepkilerinizi daha sakin ve kontrollü bir şekle dönüştürmenin yolu kendinize vereceğiniz telkinlerden geçiyor. Şimdi, birkaç örnekle faydalı telkinlere değineceğiz.

			1. Sakinleştirici İfadeler:

			• “Sakin olmak için bir süre bekleyip derin nefesler alıyorum.”

			• “Kendimi kontrol altında tutabilirim.”

			• “Olumlu olmayan duygularımdan kurtularak daha iyi bir şekilde tepki verebilirim.”

			• “Sakin ve huzurlu bir şekilde iletişim kurabilirim.”

			2. Olumlu İnançlar:

			• “Ben, sakinlik ve huzurun kaynağıyım.”

			• “Başkalarını anlamak ve duygudaşlık (empati) kurmak için sabırlı olabilirim.”

			• “Duygusal dengeyi korumak, benim gücümü artırır.”

			• “Öfke yerine olumlu çözümler bulmak için zihinsel esnekliğimi kullanabilirim.

			1. Öz Değerlendirmeler:

			• “Her durumda kendimi kontrol edebilme yetim var.”

			• “Öfkelenmek yerine sakin bir şekilde düşüncelerimi ifade edebilirim.”

			• “Duygusal tepkilerimi yönetebilmek, benim gücümü gösterir.”

			• “Öfke patlamaları yerine sakinlik ve anlayışla sorunları çözebilirim.”

			Ne demiştik: Düzenli tekrar ve kuvvetli bir inanç, zihnimizi olumlu yönde geliştirerek öfke patlamalarımızı kontrol altına almamızda bizle yardımcı olacak unsurlardır. Bu yolda öfke yönetimi teknikleri ve gerginlikle başa çıkma yöntemleri gibi çeşitli stratejileri de öğrenebilir, uygun şekilde uygulayabiliriz. Tabii ki bu konuda bir uzmana danışmak her zaman daha faydalıdır.

			Öfke yönetimi konularına değinen faydalı bir kaynak listesi hazırladık. Sizle bunu paylaşmak isteriz.

			Albert Ellis ve Raymond Chip Tafrate, “Öfke Üzerine Bir İnceleme”: Bu kitap, öfke yönetimi üzerine sunduğu etkili stratejiler sayesinde genel bir anlayış geliştirmenize yardımcı olabilir.

			Matthew McKay, Peter D. Rogers ve Judith McKay, “Öfke Kontrolü: Kızgınlıkla Başa Çıkmanın Yolları”: Bu kitap; öfkeyi anlamanız, tetikleyicileri tanımanız ve olumlu tepkiler geliştirmeniz için pratik adımlar sunuyor.

			Thich Nhat Hanh, “Öfke: Bir Dönüşüm Yolu”: Bu kitap; öfkeyi anlamanız, içsel huzurunuzu korumanız ve sevgi dolu bir yaşam sürdürmeniz için bilgelik dolu öğretiler sunuyor.

			Lama Surya Das, “Öfke: Kontrol Edin, Yenin ve Kötülüğü Dönüştürün”: Bu kitap; öfkenin kökenini keşfetmenizi, bilinçli farkındalıkla öfkeyi dönüştürmenizi ve içsel huzuru bulmanızı sağlayacak pratik öneriler sunuyor.

			Harriet Lerner, “The Dance of Anger: A Woman’s Guide to Changing the Patterns of Intimate Relationships”: Bu kitap, özellikle kadınlar için öfke yönetimi ve ilişkilerdeki öfke dinamiklerini anlama konusunda faydalı bir kaynaktır.

			Bu kaynak kitapların dışında, öfke yönetimi ile ilgili birçok çevrimiçi makaleye ve blog yazısına ulaşabilir, bu tarz çeşitli kaynaklardan faydalanabilirsiniz. Araştırmalarınızda ve kaynak kullanımında en önemli nokta ise bilgiyi sağlayanın yetkinliğidir. Uzman kişilerin güvenilir kaynaklarını takip ederek pratik stratejiler oluşturabilirsiniz.

			Sürekli tekrarladık fakat hatırlatmakta tabii ki fayda var: Öfke yönetimi, kişiden kişiye farklılık gösterebilen bir süreçtir. Bu sebeple, ancak kendinize en uygun olan kaynakları seçerek öfke yönetimi konusunda daha  fazla bilgi edinebilir ve kişisel gelişiminize katkıda bulunabilirsiniz. Ayrıca, bir uzmana danışmayı da ikinci plana atmamalı, size öfkeyi daha etkili bir şekilde yönetme konusunda önemli bir destek sağlayabileceğini aklınızdan çıkarmamalısınız

			• Hem kendinizde hem karşılaştığınız öfkeli bireylerde etkili olabilen, Olumlu olmayan etkileri azaltabilen, herkesi olumluya yönlendirebilen çokça deyiş vardır. Hatırı sayılır sayıda örnekler verebiliriz: Sakinleşiyorum ve kontrolümü elde ediyorum.

			• Duygularımı anlamak ve yönetmek için kendime zaman tanıyorum.

			• Öfke yerine sevgi ve anlayışla yaklaşıyorum.

			• İçsel huzurumu korumak için sakin ve olumlu bir zihne sahibim.

			• Her durumu objektif bir şekilde değerlendiriyor ve sakin bir zihinle hareket ediyorum.

			• Olumlu olmayan duygularımdan arınıyor ve iç huzurumla uyum içinde yaşıyorum.

			• Kendime ve çevreme sevgi ve anlayışla yaklaşıyorum.

			• Öfkenin yerine sevgi ve hoşgörüyü koyabiliyorum.

			• Kendimi sakinleştirebiliyorum ve olumlu olmayan duygularımı kontrol edebiliyorum.

			• Her durumu anlayışla karşılıyorum ve duygudaşlık (empati) kurabiliyorum.

			• Düşüncelerimi sakinleştirmek ve olumlu yönde yönlendirmek için derin derin nefesler alıyorum.

			• Kendimi öfkeden arındırarak sevgiyle doluyorum.

			• Sorunlara çözüm odaklı yaklaşıyor ve yaratıcı çözümler bulabiliyorum.

			• Kendime ve başkalarına anlayış ve hoşgörüyle yaklaşıyorum.

			• Öfkeli durumları izlemeye ve onları tarafsız bir gözlemci gibi değerlendirmeye odaklanıyorum.

			• İçsel huzurum ve dinginliğim için düzenli olarak kendime zaman ayırıyorum.

			• Sakinlik ve huzur, önem verdiğim unsurlardır. Öfkemi serbest bırakıyor, yerine sevgi ve hoşgörüyü koyuyorum.

			• Kendimi başkalarının yerine koyarak anlayışla yaklaşıyorum. Duygudaşlık (empati) kuruyor ve karşılıklı anlayışı sağlıyorum.

			• İç huzurumu korumak için olumlu olmayan duyguları serbest bırakıyor ve olumlu enerjiyi benimseyerek hareket ediyorum.

			• Her durumu objektif bir şekilde değerlendiriyor ve sakin bir zihinle doğru adımlar atıyorum.

			• Öfkeden uzaklaşmak için derin derin nefesler alıyor ve sakinleşiyorum. Daha sonra olumlu düşüncelerle zihnimi yönlendiriyorum.

			• Her an sevgiyi ve anlayışı hatırlatarak iletişim kuruyor, ilişkilerimi güçlendiriyorum.

			• Kendime zaman ayırarak içsel dinginliğimi koruyor ve olum durumlara karşı direncimi artırıyorum.

			• İçsel gücümü keşfediyor ve öfke yerine sakinlik ve anlayışı tercih ediyorum.

			• İç huzurumu koruyarak olumlu olmayan duyguları serbest bırakıyorum ve olumlu enerjiyi benimseyerek hareket ediyorum.

			• Sevgi ve anlayışla yaklaşarak ilişkilerimi güçlendiriyor ve karşılıklı anlayışı sağlıyorum.

			• Her durumu objektif bir şekilde değerlendirerek sakin bir zihinle doğru kararlar alıyorum.

			• Olumlu olmayan durumlara karşı direncimi artırıyor ve her an sevgiyi hatırlatarak iletişim kuruyorum.

			• Kendime zaman ayırarak içsel dinginliğimi koruyor ve kendimi yeniliyorum.

			• Öfke yerine sakinlik ve anlayışı koyarak içsel gücümü keşfediyor ve doğru adımlar atıyorum.

			• Olumlu olmayan düşünceleri fark ederek onları olumlu düşüncelere dönüştürüyorum ve zihnimdeki olumlu bakış açımı güçlendiriyorum.

			• Derin nefes alarak sakinleşiyor ve öfkeden uzaklaşıyorum. İçsel huzuru ve dengeyi buluyorum.

			Bu cümleleri öncellikle içselleştirmelisiniz ve ardından düzenli şekilde tekrarlamalısınız. Kendi dil ve ifade şeklinize uygun olanları seçerek bu telkinleri kendinize uyarlayabilirsiniz. Öfke yönetiminiz ve sakinliğinizi korumanız konusunda bu alıştırmaların çok yararını görürsünüz.

			Doğru kullanıldığı zaman bireyde sakinlik, dinginlik ve huzur hissini ortaya çıkaran sözcükler de vardır. Bu yolda kullanabileceğiniz örnek sözcüklere bakalım:
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			1. Sükûnet

			2. Dinginlik

			3. Huzur

			4. Rahatlama

			5. Denge

			6. Uyum

			7. Sağlık

			8. Şükran

			9. Sevgi

			10. Hoşgörü

			11. Şefkat

			12. Yaratıcılık

			13. Kabullenme

			14. Mutluluk

			15. Minnet

			16. Nefes

			17. Doğa

			18. Şimdi

			19. İçsel sessizlik

			20. Kucaklama

			21. Akış

			22. Öz güven

			23. Nezaket

			24. Hoşnutluk

			25. İçsel güç

			26. Aydınlanma

			27. Şifa

			28. Teslimiyet

			29. Yumuşaklık

			30. Ahenk

			31. Aydınlık

			32. Şeffaflık

			33. Meditasyon

			34. Temizlik

			35. Özgürlük

			36. Kabul

			37. Özen

			38. Harmoni

			39. İçsel güven

			40. Umut

			41. Yaratıcılık

			42. Merhamet

			43. Anın tadını çıkarma

			44. Yavaşlama

			45. Sağlık

			46. Sevinç

			47. Şükür

			48. Gülümseme

			49. Sadeliğe odaklanma

			50. İçsel sessizlik

			51. Pozitiflik

			52. Sezgi

			53. Duruluk

			54. Sevgi dolu ilişkiler

			55. İç huzur

			56. Huzurlu uyku

			Bu sözcükleri tekrarlamak ve üzerinde derinlemesine düşünmek sizi sakin ve huzurlu bir zihin haline yönlendirir. Bu kavramlara kapalı olmayın çünkü size günlük yaşantınızda dinginlik ve sakinlik kapılarını açan anahtarlar bunlardır.

		

	

		
			BÖLÜM 5: 
AŞIK OLMAK
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			Âşık olmanın dezavantajlarıyla başlayalım:

			1. Hassaslık: 

			Birey, âşık olduğunda genellikle duygusal olarak kendini açma gösterir ve bu, beraberinde hassas olmayı getirir. Duygusal olarak açık olmaya alışkın olmayan veya olumlu olmayan geçmiş deneyimler yaşamış bazı bireyler için bu durum korkutucu veya rahatsız edici gözükebilir.

			2. Reddedilme Korkusu: 

			Aşk, reddedilme veya kalp kırıklığı riski taşır. Sevdiğiniz kişi tarafından incitilme veya terk edilme korkusu, beraberinde endişe ve güvensizlik getirebilir.

			3. Bağımsızlığın Kaybedilmesi: 

			Âşık olmak genellikle uzlaşma gerektirir ve birlikte kararlar almayı içerir. Bazı insanlar kişisel özgürlüklerini kaybetmenin zorluğuyla mücadele ederken âşık oldukları kişinin isteklerini ve görüşlerini dikkate almanın ağırlığını taşımakta zorlanabilirler.

			4. İletişim Sorunları: 

			İlişkilerdeki iletişimde kolaylıkla yanlış anlamalar meydana gelebilir, duyguları ve gereksinimleri ifade etme zorluğu ortaya çıkabilir. Bu gibi durumlar, beraberinde hayal kırıklığına ve anlaşmazlıklara neden olabilir. Nihayetinde, romantik ilişkilerde yaşanan olumlu olmayan bir temel oluşturabilir.

			5. Farklılıklar ve Çatışma: 

			Aşk, birbirinden farklı iki benzersiz birey arasında meydana geldiği için farklı inançlar, değerler ve bakış açılarıyla doludur. İlişkide fikirler, beklentiler ve ilgi alanları farklı olabilir. Farklılıklar, bir noktada çatışmalara sebebiyet verebilir. Çatışmalar da hayal kırıklığına ve memnuniyetsizliğe yol açabilir.

			6. Zaman ve Enerji Harcaması: 

			Sağlıklı bir ilişki sürdürebilmek için zamana ve çaba göstermeye ihtiyacınız vardır. Aşk, iş ve kişisel hayat arasında sağlıklı bir denge oturtmak zor olabilir. Sonuç olarak, alışık olunmayan zaman ve enerji kullanımı bireyde uyumsuzluğa sebebiyet verebilir.

			7. Güvensizlik ve Kıskançlık: 

			Güvensizlik veya kıskançlık duyguları, ilişkideki kişinin geçmiş deneyimleri veya diğer potansiyel romantik ilgi alanlarıyla kendini karşılaştırdığında ortaya çıkabilir. Bu duygular, gerilime sebep olup ilişkiyi zorlaştırabilir.

			8. Özgürlüğün Kısıtlanması: 

			Aşk bazı insanlar için özgürlüğü tanımlarken bazıları için ise kısıtlayıcı bir anlam taşıyabilir. İlişkiyi, yapacakları çeşitli aktiviteler veya alacakları kararlar için onay veya izin almaları gereken bir kurum olarak görme eğiliminde olabilirler. Algılanan bu özgürlük kaybı, olmayan düşünce kalıplarını çağrıştırabilir veya bireyde boğulma hissine yol açabilir.

			9. Gerçekçi Olmayan Beklentiler: 

			Her durumda olduğu gibi, aşk ve ilişki konularında da gerçekçi olmayan beklentilere girmek bireyde hayal kırıklığına sebep olabilir. İnsanlar genel olarak saf duygularla aşkın nasıl olması gerektiği konusunda idealize edilmiş düşüncelere sahiptirler. Asıl olan aşk gerçekliğiyle karşılaştıklarında bu beklentilerin karşılamadığı görülebilir. Sonuç ise hayal kırıklığı ve memnuniyetsizlik olabilir.

			10. Bireysel Kimlik Kaybı: 

			Bazı durumlarda, bireyler kendi kimliklerinin ilişki tarafından gölgede bırakıldığını veya tehlikeye atıldığını hissedebilirler. Kendi hedeflerinden, ilgi alanlarından veya arkadaşlıklardan kopmuş gibi hissedebilirler.

			11. Duygusal Yük: 

			Âşık olmak, yoğun ve duygusal bir deneyimdir. Bu deneyim, bazen kalpteki atışların hızlanması ya da kelebeklerin karın boşluğunda uçuşması gibi bedensel tasvirlerle ifade edilir.

			12. Zaman Algısı: 

			Aşk yaşanırken “zamanın su gibi akması” ve “zamanın durması” gibi kavramların bireyler tarafından kullanıldığını görebiliriz. Olumlu ve olumlu olmayan durumlara işaret eden bu kavramlar kişiden kişiye farklılık gösterebilir. Bazıları zamanın göz açıp kapayıncaya kadar geçtiğini söyleyebilirken başkaları tam tersine her saniyenin süründüğünü ifade edebilir.

			13. Dilin Yetersizliği: 

			Aşkın sözcüklerle yeterince ifade edilemediği zamanlar vardır. Çünkü aşk bir derinliğe sahiptir. Bu gibi durumlarda şiirler, şarkılar ve diğer sanat formları bir araç kullanılabilir. Böylelikle sözcüklere dökülemeyen duygular ifade edilebilir.

			14. Ruh Hali Dalgalanmaları: 

			Âşık olmak, zaman zaman ruh hali dalgalanmalarına ve karmaşık düşüncelere neden olabilir. Coşku, sevinç ve heyecanın yanı sıra, kıskançlık, endişe veya depresif hisler de ortaya çıkabilir.

			15. Bedensel Gereksinimlerin Yoğunlaşması: 

			Âşık olan insanlar, fiziksel arzularında artış yaşayabilirler. Cinsel dürtüler daha güçlü ve hissedilir hale gelebilir. Bireyin bedeni sevdiği kişiye yakın olmayı arzulayabilir.

			16. Hayaller ve Fanteziler: 

			Âşık olan insanlar, gelecekle ilgili hayaller ve romantik fanteziler kurma eğilimindedirler. İlişkinin nasıl ilerleyeceğine veya birlikte yapılacaklara kafa yorup hayaller kurmaktan hoşlanabilirler.

			Can yakan aşkın yerine bizi onduran ve yüceltenini deneyimleyebilmek için yerine getirmemiz gereken bazı kurallar vardır.

			1. Duygusal Denge ve Destek: 

			Aşk, bir duygusal denge kurarak ve karşılıklı destek sağlayarak olmalıdır. Böylece ilişkideki her iki taraf da duygusal ihtiyaçlarına önem verir ve birbirlerini anlayıp destekleme konusunda etkin rol almış olur.

			2. İletişimde Açıklık ve Anlayış: 

			İletişimde açık, eylemlerde dürüst ve durumlarda anlayışlı olmak sağlıklı bir aşk ilişkisini doğurur. İki taraf da duygularını ve düşüncelerini rahatlıkla ifade edebilmeli ve birbirlerini anlamak için çaba göstermelidir.

			3. Kişisel Özgürlük ve Bağımsızlık: 

			Aşk, kişisel özgürlüğü ve bağımsızlığı desteklemelidir. Bunun yanında, iki tarafın da bireysel kimliklerini korumasına ve kendi ilgi alanlarına zaman ayırması konusunda cesaretlendirmelidir.

			4. Saygı ve Karşılıklı Destek: 

			Saygı, karşılıklı destek ve takdir kavramları ilişkilerde önemlidir. Taraflar birbirinin duygusal, zihinsel ve fiziksel ihtiyaçlarına saygı göstermeli, destek olmalıdır.

			5. Uyumlu Değerler ve Hedefler: 

			Aşk, uyumlu değerler ve hedefler üzerine kurulan gizli ve sessiz bir anlaşmadır. İki taraf da benzer değerlere sahip ise gelecekteki hedeflerini paylaşabilirler.

			6. Karşılıklı Güven: 

			Aşk, güven temelinde kurulmalı ve karşılıklı güven ile hayatını sürdürmelidir. İlişkide her iki taraf da birbirlerine güvenebilmelidir. Bunun yolu ise sadakat, açıklık ve dürüstlük prensiplerini benimsemekten geçmektedir.

			7. Dengeli Zaman Yönetimi: 

			Aşk ilişkisi, dengeli bir zaman yönetimi gerektirir. Her iki taraf da ilişkiyi beslemek için zaman ayırmalı, aynı zamanda bireysel hedeflerine ve sorumluluklarına da özen göstermelidir.

			8. Duygudaşlık (Empati) ve Anlayış: 

			Aşkın temelinde duygulara saygı ve anlayış olmalıdır. Taraflar birbirlerinin duygusal gereksinimleri anlamaya çalışmalı ve karşılıklı olarak destekleyici davranmalıdır.

			9. Ortak Çözüm Odaklılık:

			İlişkide ortak çözüm odaklı olmak önemlidir. Zorluklar ve çatışmalar ortaya çıktığında her iki taraf da iş birliği yapmalı ve sorunları birlikte çözmek için adımlar atmalıdır.

			10. Sevgi Dolu İlişki: 

			Aşk dolu bir ilişkinin temel yapı taşları sevgi, şefkat ve kabul kavramlarıdır. Her iki taraf da diğerini sevgiyle karşılamalı, ona sevgi göstermeli ve onunla paylaşmalıdır.

			Bu önerilerle sağlıklı bir aşk ilişkisinin genel çerçevesini oluşturduğumuzu düşünüyorum. Her ilişki tekildir, biriciktir, hastır. Her çiftin de kendine has gereksinimleri ve dinamikleri vardır. İletişim kurarak, anlamaya çalışarak ve karşılıklı olarak emek vererek ilişkiyi güçlendirebilir, sonucunda sağlıklı bir ilişki inşa edebiliriz.

			Herkesin bu dünyada bir ruh eşi olduğuna inanılır. “Belli başlı telkinlerle size uygun ‘ruh eşinizi’ hayatınıza  çekebilirsiniz.” desem ne düşünürsünüz? Gelin cevabı oluşturan telkinlere birlikte bakalım.

			1. Zihinsel Telkinler (Görsel): 

			Bu telkinde, gözler kapatılır ve birey öncelikle kendini, sonrasında ise arzu ettiği ilişkiyi ve ideal eşi hayalinde canlandırır. Bu imgelemeyi net bir şekilde yapmak önemlidir. Hayali kurulan eşi tüm yönleriyle ayrıntılı bir şekilde görselleştirmek gerekir.

			2. İçsel Telkinler (İşitsel): 

			Bu telkinde, bireyin hedefi kendisidir. Sonuca ulaşmada bireyden geçen yolun farkında olarak kendine yönelik olumlu telkinler kullanılır. “Ben değerliyim ve sağlıklı bir ilişkiyi hak ediyorum.” gibi olumlama cümleleri tekrarlanarak içsel motivasyonu yakalamak gereklidir.

			3. Bedensel Telkinler (Kinestetik): 

			Bu telkinde bedendeki olumlu enerjiyi harekete geçirmek amaçlanır. Bunun en iyi yolu ise tabii ki alıştırmalardır. Bireye uygun, çeşitli fiziksel aktivitelerle vücudun güçlenmesi sağlanır. Böylece bireyin öz güveninin artması amaçlanır.

			4. Yazılı Telkinler (Sözel): 

			Bu telkinde, olumlu ve motive edici düşünceleri (afirmasyonlar) yazıya dökerek somutlaştırmak amaçlanır. Bu telkinler, yazıyla somutlaştığında her gün okunup canlı tutularak bireye motivasyon aracı olarak kullanılırlar.

			5. Sosyal Telkinler: 

			Bu telkinde destekleyici arkadaşlar ve aile üyelerinin olduğu bir iletişim ağının önemi vurgulanır. Sonuçlar, insan eylemleri özelinde ortaya çıkarlar. Olumlu ve sağlıklı ilişkilere sahip insanlarla etkileşime girmek ve olumlu enerjiyi paylaşmak, aynı şekilde karşılık almamızı sağlar.

			6. Duygusal Telkinler: 

			Bu telkinde, meditasyon veya derin nefes alıştırmaları gibi yöntemler aracılığıyla bireyin sevgi ve kabul hissiyle dolması amaçlanır. Sağlıklı bir ilişki inşa edebilmek için duygusal zekâ becerileri geliştirmenin ve duygusal bir dengede olmanın önemi büyüktür.

			7. Sezgisel Telkinler (Altıncı His): 

			Bu telkinde, bireylere kalplerinin sesini dinlemenin önemi belirtilir. İçsel sezgileri dinlemek ve onlara güvenmek, ruh eşini bulma yolunda farkında olunmayan bir etki yaratır. Doğru zamanda doğru insanı bulabilmek için içsel sezgilere güvenip bir rehber olarak kabul etmek önemlidir.

			Bireye uygun ve doğru eşi bulma yolunda çok işe yarayan bu telkin çeşitlerine şimdi örnek deyiş ve kalıplarla değiniyoruz. Ne işe yaradıklarını teker teker öğrendik. Şimdi ise sıra nasıl kullandığımızı öğrenmekte.

			1. Görsel Telkinler:

			• İdeal eşimle birlikte romantik bir plajda yürüyüş yapıyorum.

			• Kendimi mutlu bir ilişkinin içinde görselleştiriyor ve o hissi canlandırıyorum.

			• Gözlerimdeki ışıltıyı ve sevgi dolu bakışları gözlemlemeye odaklanıyorum.

			• Hayatımdaki uyumlu eşimle birlikte seyahat ederken güzellikleri keşfediyorum.

			• Huzur dolu bir evde, sevdiklerimle keyifli anılar oluşturduğumu hayal ediyorum.

			2. İşitsel Telkinler:

			• Ben değerli bir ilişkiyi hak ediyorum ve bunu hissediyorum.

			• Sevgi dolu bir eşle sağlıklı bir ilişki kurabileceğim konusunda kendime güveniyorum.

			• Hayatıma sevgi ve mutluluk dolu bir ilişkiyi çekmek için her geçen gün daha güçlü hale geliyorum.

			• Olumlu bir titreşimle, sevgi dolu bir eşle karşılaşmaya hazır olduğumu kabul ediyorum.

			• Benim için en uygun eşi hayatıma çekmeye başlıyorum ve bunun gerçekleştiğini hissediyorum.

			3. Dokunsal Telkinler:

			• Kendimi güçlü ve öz güvenli hissediyorum, böylece doğru eşi hayatıma çekebiliyorum.

			• Her gün fiziksel olarak aktif olmak, enerjiyi yükseltiyor ve olumlu bir çekim sağlıyor.

			• Vücudumda aşkın ve sevginin titreşimini hissediyorum, böylece onu hayatıma davet ediyorum.

			• Fiziksel olarak rahat ve dingin olduğumda sevginin akışını kolayca kabul edebiliyorum.

			• Kendimi sevgiyle doldurmak ve bu enerjiyi yaymak için kalbimi sık sık açıyorum.

			4. Sözel Telkinler:

			• Her gün kendimi sevgiye açıyorum ve olumlu ilişkileri çekiyorum.

			• Olumlu ve destekleyici bir eşle sağlıklı bir ilişki inşa etme yeteneğim olduğuna inanıyorum.

			• Kendime sevgi, saygı ve değer verme konusunda odaklanıyorum, böylece eşit bir ilişkiye hazır oluyorum.

			• Her an yeni bir başlangıç için şükrediyorum ve hayatıma uyumlu bir eşin girdiğini biliyorum.

			• İlişkilerdeki olumlu deneyimleri çekiyorum ve onlara açık olduğumu ifade ediyorum.

			5. Sezgi Temelli Telkinler:

			• İçsel rehberlikle doğru insanı buluyorum ve doğru zamanda bir araya geliyoruz.

			• İçsel sezgilerimi dinliyor, uyumlu bir ilişkiye yönlendiriliyorum ve güvendiğimi biliyorum.

			• Kalbimin bilgeliğine güveniyorum ve hayatımdaki bana en uygun eşle beni birleştirdiğine inanıyorum.

			• Doğru yolu izlediğimde, hayatımda sevgi dolu bir eşin belireceğine inanıyorum.

			• İçsel sesimi takip ederek, sevgi ve uyumu çeken doğru insanı çekmekte başarılı oluyorum.

			Eğer bu örnekleri az bulduysanız çeşitlendirmek elbette mümkün.

			6. Görsel Telkinler:

			• İdeal sevgilimle romantik bir akşam yemeği sırasında gülümsüyor ve birbirimize derin bir şekilde bakıyoruz.

			• Sevgi dolu bir ilişkide, birlikte doğayla uyum içinde yürüyüş yapıyor ve güzellikleri keşfediyoruz.

			• Hayal ettiğim ilişkide, birlikte keyifli bir piknik yapıyor ve birbirimize sarılarak mutluluk dolu anlar yaşıyoruz.

			7. İşitsel Telkinler:

			• Her gün daha fazla sevgi ve şefkat hissediyorum ve bu da bana uygun bir eşi çekiyor.

			• İçsel sesimi dinliyorum ve sevgi dolu bir ilişkinin kapılarını açıyorum.

			• Olumlu bir titreşimde sevgi, güven ve bağlantıyı deneyimliyorum, bunu etrafıma yayıyorum.

			8. Dokunsal Telkinler:

			• Kendimi sağlıklı ve enerjik hissediyorum, böylece doğru eşi hayatıma çekebiliyorum.

			• Kalbimde sevgi ve kabul hissiyle doluyorum, bu da uyumlu bir ilişkinin anahtarıdır.

			• Fiziksel olarak gevşediğimde çekim yaratmak için enerjiyi akışta bırakıyorum.

			9. Sözel Telkinler:

			• Her gün kendime sevgi ve değer verme konusunda olumlu ifadeler kullanıyorum.

			• İlişkilerde sevgi, anlayış ve iletişim becerilerimi geliştirmek için çalışıyorum.

			• Olumlu ve sağlıklı bir ilişkiye inandığımı her gün kendime hatırlatıyorum.

			10. Sezgisel Telkinler:

			• İçsel rehberliğimle, doğru zamanda doğru insanla karşılaşma yolundayım.

			• İçsel sezgilerimi dinleyerek uyumlu bir ilişki için doğru yönde ilerliyorum.

			• Doğru eşi çekmek için içsel bilgeliğe güveniyorum ve ona yönlendiriliyorum.

			Umarım ki bu örnekler yeterlidir ve doğru telkinleri oluşturmanız konusunda size yardımcı olur.

			Âşık olduğumuzda, ilişkimizin güzel bir seyirde devam etmesini isteriz ve olumlu olmayan durumlardan, etkilerden mümkün olduğunca kaçınma eğiliminde oluruz. İlişkiye pek faydası olmayan bu unsurlardan kurtulmak için atılabilen belli başlı adımlar vardır.

			1. Bilinçli Olmak:

			İlk adım, ilişkideki olumlu olmayan etkileri fark etmek ve tanımaktır. Kendimize ve ilişkimize zarar verebilecek unsurları belirlemek için dürüst bir içsel değerlendirme yapmalıyız.

			2. İletişim ve Sınırlar: 

			Aşk ilişkisinde açık ve sağlıklı bir iletişim kurmak önemlidir. Gereksinimlerimizi, beklentilerimizi ve sınırlarımızı dürüst bir şekilde ifade etmeliyiz. Aynı zamanda eşimizin gereksinimlerini de anlamaya çalışmalı ve karşılıklı olarak kabul edilebilir sınırlar belirlemeliyiz.

			3. Kendine Öncelik Vermek: 

			Âşık olduğumuzda, kendi refahımıza ve mutluluğumuza odaklanmamız önemlidir. Çünkü ilişki, mutlu bireyler ister. Kendimize iyi bakmalı, kişisel gereksinimlerimizi karşılamalı ve kendi değerimizi korumalıyız. Kendimizi ihmal etmek, ilişkideki olumlu olmayan etkilerin artmasına neden olabilir. Biz mutlu olalım ki ilişkiye de mutluluk getirebilelim.

			4. Duygudaşlık (Empati) ve Anlayış: 

			İlişki içerisinde hem kendimizle hem de eşimizle duygudaşlık yapabilmeli ve bireysel anlayış gösterebilmeliyiz. Karşılıklı olarak duygusal gereksinimlerimizi anlamaya çalışmalı ve birbirimizin duygusal zorluklarını desteklemeliyiz. Duygudaşlık, ilişkide bağlılığı artırabilir ve olumlu olmayan etkileri azaltabilir.

			5. Özgürlük ve Bağımsızlık: 

			İlişkide bireysel özgürlüğümüzü ve bağımsızlığımızı korumak önemlidir. Her iki taraf da kişisel alanlara saygılı bir tavır içinde olursa ilişkide sağlıklı dengeyi kurmak işten bile değildir. Kendi hobilerimize, ilgi alanlarımıza ve sosyal çevremize zaman ayırmamızın önemini göz önünde bulundurmalıyız.

			6. Özgün Kimlik: 

			Aşk ilişkisinde, bireysel kimliğimizi korumak ve açıkça ifade etmek önemlidir. Kendi değerlerimize, hedeflerimize ve tutkularımıza sadık kalmalıyız; kendi özgün kimliğimizi yaşamayabilmeliyiz. İnsan kendi olamadıktan sonra ilişkisinin ne kadar gerçek olabileceğini sorgulamalıyız.

			7. Destek ve Profesyonel Yardım: 

			Eğer ki ilişkide olumlu olmayan etkiler ciddi bir şekilde devam ediyorsa profesyonel yardım almanın zamanı gelmiş demektir. Bir ilişki uzmanı veya danışmanı; ilişkideki sorunlara farklı gözle bakabilir, alternatif çözüm yolları sunabilir, yeni kapılar açabilir. Daha sağlıklı bir ilişki inşa etme yolunda bu değerli rehberliği dikkate alabilmelisiniz.

			Hatırlayalım ki her ilişkinin çeşitli zorlukları olabilir; bu zorluklardan ve olumlu olmayan etkilerden tamamen kaçınmak mümkün olmayabilir. Olumlu olmayan etkileri ve zorlukları bertaraf etme yolunda bu adımları atarak daha sağlıklı bireyler olabilir, olması gerektiği gibi bir aşkı deneyimleyebilirsiniz.

			Peki, adımları attık. Hepsi bu kadar mı? Cevabı biliyorsunuz; hayır. Adımları attıktan sonra iş tabii ki bitmiyor. İlişkimizi düzenli ve tekrarlı telkinlerle desteklemeli, olabildiğince güçlü bir hale gelmesini sağlamalıyız. Her birey ilişkide bir role sahiptir ve bu rolü doğru oynamak gereklidir. Olumlu olmayan etkilerden ve zıtlıklardan kurtulmak için rolümüzde olumlu telkinlerin de yeri büyüktür.

			1. Görsel Telkinler:

			• Kendime değer verdiğimde ilişkimdeki olumlu değişimleri görselleştiriyorum.

			• İlişkimde daha iyi bir iletişim kurduğumda sevgi dolu bir geleceği gözlerimde canlandırıyorum.

			• Her gün kendimi daha da sevgi dolu bir eş olarak görselleştiriyor, ilişkimdeki uyumu görmeyi tercih ediyorum.

			• Kendi değerimi kabul ettiğimde ilişkimdeki olumlu değişimlerin resmini zihnimde canlandırıyorum.

			• Güven, anlayış ve sevgi dolu bir ilişkiyi hayal ettiğimde gözlerimdeki parıltıyı görselleştiriyor ve o hissi canlandırıyorum.

			2. İşitsel Telkinler:

			• Her gün iletişimimi kuvvetlendirebilmek için kendimle güvenle konuşuyor ve eşime sevgi dolu ifadeler kullanıyorum.

			• İlişkimde olumlu değişimler yaratmak için iç sesimi dinliyor ve kendime cesaret verici ifadeler kullanıyorum.

			• Sevgi ve uyumla dolu bir ilişkiyi çağırmak için iç sesimde olumlu ve destekleyici mesajları tekrar ediyorum.

			• Kendime sevgi dolu bir eşi çekmek için iç sesimde “Ben değerli bir ilişkiyi hak ediyorum.” ifadesini tekrarlıyorum.

			• İlişkimdeki sorunları çözmek için iç sesimde İletişimim güçleniyor ve sorunları çözmek için becerilere sahip oluyorum.» telkinini kullanıyorum.

			3. Dokunsal Telkinler:

			• Kendimi güçlü ve öz güvenli hissettiğimde ilişkimde olumlu değişimler yaratıyorum.

			• Her gün duygusal olarak daha bağlı ve destekleyici bir eş olmak için bedenimdeki enerjiyi hissediyorum.

			• Kendimi sevgi ve kabul enerjisiyle doldurduğumda, ilişkimdeki olumlu değişimleri bedenimde hissediyorum.

			• Bedenimdeki rahatlama ve huzur hissiyle, ilişkimdeki olumlu olmayan etkileri serbest bırakıyor ve daha sağlıklı bir bağlantı kuruyorum.

			• Kendime güvendiğimde ve bedenimdeki enerjiyi yükselttiğimde ilişkimde olumlu değişimlerin titreşimini hissediyorum.

			4. Sözel Telkinler:

			• Kendime sevgi, saygı ve değer verme konusunda günlük olarak olumlu ifadeler kullanıyorum.

			• İlişkimdeki olumlu olmayan etkileri azaltmak için kendime, “Ben değişime açığım ve sağlıklı bir ilişkiyi hak ediyorum.” gibi güçlü ifadeler  kullanıyorum.

			• Her gün kendime, ilişkimde olumlu değişimler yaratma konusunda cesaretlendirici ve motive edici cümleler söylüyorum.

			• İlişkideki sorunları çözebileceğime inanarak kendime, Birlikte çalışarak ilişkimizi iyileştirebiliriz. ifadesini hatırlatıyorum.

			• Kendime sevgi dolu bir eşi çekmek için, “Ben, sevgiye değer veren bir ilişkiyi hayatıma davet ediyorum.” gibi olumlu telkinler kullanıyorum.

			5. Sezgisel Telkinler:

			• İçsel rehberliğime güvenerek ilişkimde olumlu değişimlerin yolunu buluyorum.

			• İçsel sezgilerimi takip ederek ilişkimde sağlıklı ve uyumlu bir denge yaratıyorum.

			• İlişkideki sorunları çözmek için içsel bilgeliğimi kullanarak doğru yönlendirme alıyorum.

			• İçimdeki derin bağlantı hissiyle, ilişkimdeki olumlu olmayan etkilerin yerine sevgi ve uyumu çağırıyorum.

			• İçsel rehberliğimin doğru insanı bana getireceğine ve ilişkimde olumlu değişimlere yol açtığına inanıyorum.

			Düzenli tekrarlarla uygulayabilen bu telkin işlemleri, sağlıklı bir ilişki kurma ve var olan ilişkilerdeki olumlu olmayan etkilerden kurtulma yolunda önemli yardımcılarımızdan biri olur.

			Böylece basit telkinlere kabataslak değinmiş olduk fakat peki ya daha derin ve etkili telkinler? Gelin, onları da beraber keşfedelim.

			1. Görsel Telkinler:

			• Gözlerimi kapattığımda ilişkimdeki olumlu değişimleri detaylı bir şekilde hayal ediyorum.

			• Kendimi sevgi ve uyumla dolu bir ilişkinin içinde görüntülüyorum ve bu görüntüyü zihnime kazıyorum.

			• Gözlerimde canlandırdığım bir resimde, kendimi sevgi dolu bir eşle güzel anılar biriktirirken görüyorum.

			• Görsel bir imge oluşturarak ilişkimdeki sorunların üstesinden gelmeyi ve daha sağlıklı bir bağlantı kurmayı hayal ediyorum.

			• İlişkimdeki olumlu değişimleri görsel bir hikâyede canlandırıyor, bu hikâyeyi zihnime kaydediyorum.

			2. İşitsel Telkinler:

			• İç sesim, ilişkimdeki olumlu değişimlere inancımı yüksek bir ses tonuyla ifade ediyor.

			• Kendime sevgi dolu ve cesaret verici sözlerle konuşuyor, ilişkimdeki zorlukların üstesinden gelebileceğime dair güçlü bir mesaj iletiyorum.

			• İç sesim, ilişkimdeki sorunları çözmek için bana yönergeler veriyor ve beni motive ediyor.

			• Kendime olumlu ve destekleyici telkinlerle konuşarak ilişkimdeki olumlu olmayan etkileri geride bırakıyor ve daha sağlıklı bir bağlantı kuruyorum.

			• İç sesimdeki sözcüklerin titreşimini bedenimde hissediyor ve bu olumlu titreşimleri ilişkime yansıtıyorum.

			3. Dokunsal Telkinler:

			• Bedenimdeki olumlu enerjiyi hissediyor, bu enerjiyi ilişkimde olumlu değişimler yaratmak için kullanıyorum.

			• Kendimi sevgi ve uyumla dolu bir ilişkinin içinde hissediyor, bu hissi bedenimde derinlemesine yaşatıyorum.

			• Bedenimdeki rahatlama ve huzur hissiyle, ilişkideki olumlu olmayan etkileri serbest bırakıyor ve daha sağlıklı bir bağlantı kuruyorum.

			• Kendime güven duyduğumda bedenimdeki enerjinin arttığını hissediyor ve bu enerjiyi ilişkimdeki olumlu değişimlere yönlendiriyorum.

			• Bedenimdeki titreşimleri kullanarak ilişkimde sevgi, bağlılık ve mutluluk hissini güçlendiriyorum.

			4. Sözel Telkinler:

			• İçsel sesimin tonunu daha derinden hissederek kendime sevgi ve kabul dolu cümleler söylüyorum.

			• İçsel konuşmamda daha etkileyici ve ikna edici ifadeler kullanarak ilişkimdeki olumlu olmayan etkileri geride bırakıyor ve olumlu değişimlere odaklanıyorum.

			• Kendime cesaret verici konuşarak ve güçlü telkinler vererek ilişkimde olumlu değişimler yaratma gücümü derinlemesine hissediyorum.

			• İçsel söylemlerimi daha yoğun ve inandırıcı bir şekilde ifade ederek ilişkimdeki sorunları çözebileceğime dair güçlü bir inanç oluşturuyorum.

			• Kendime sevgi dolu bir eşi çekmek için içsel söylemlerimi daha derin ve etkileyici bir şekilde tekrar ediyorum.

			5. Sezgisel Telkinler:

			• İçsel rehberliğimin beni doğru yola yönlendirdiğine derin bir inanç duyuyorum ve bu güveni ilişkimdeki olumlu değişimlere aktarıyorum.

			• İçsel sezgilerime daha fazla güvenerek ilişkimdeki sorunları çözmek için doğru adımları atıyorum ve bu adımların bana getireceği derin bağlantıyı hayal ediyorum.

			• İçsel bilgeliğimle daha derin bir bağlantı kurarak ilişkimde sevgi, uyum ve mutluluk enerjilerini güçlendiriyorum.

			• İçimdeki derin bağlantı hissini daha yoğun bir şekilde deneyimleyerek ilişkimdeki olumlu olmayan etkilerin yerine sevgi ve uyumu çağırıyorum.

			• İçsel rehberliğimin doğru insanı bana getireceğine ve ilişkimde olumlu değişimlere yol açacağına derin bir şekilde inanıyor ve bu inancı günlük olarak besliyorum.

			Telkinlerden kolay kolay vazgeçmemeli ve olabildiğince tekrarlayarak etkisini daha da artırmaya çalışmalıyız.

			Telkin ve tekrar, aslında yapmamız gereken en önemli eylem bu.

			“Telkin” sözcüğü dilimizde “tavsiye etme”, “inandırma” veya “söyletme” gibi farklı anlamları karşılar. Kavram, temelinde bir kişiye istenilen bir durumu veya düşünceyi dayatmak, zihninde yer etmesini sağlamak amacıyla kullanılan yöntemleri içerir. Bu yöntemlerin kullanımıyla kişiye bir durumun olumlu yönü benimsetilebilir. Birey için sorun yaratan bir durumu, sorun olmaktan çıkartmak için kullanılan cesaretlendirici, ilham verici veya harekete geçirici sözler bütünü olarak da tanımlayabiliriz. Günlük yaşantımızda da “telkin” sözcüğünün çokça kullanıldığına rastlar ve giderek yaygınlaştığını görürüz. Sağlıklı ve mutlu bir aşk ilişkisinin temelinde, bizim genel olarak “sevgi sözcükleri” dediğimiz olumlu kavramlar yatar. Bu kavramları düzenli olarak günlük yaşantımızda kullanmak ilişkimiz için alabileceğimiz en güzel aksiyonlardan biridir. İlişkilerinde bu kavramları bolca kullanan çiftlerde nasıl bir değişim olduğuna göz atma vakti.

			*

			1. Sevgi: 

			İlişkilerinde “sevgi” temel bir unsur olarak yer alır. İlişkilerini sevgiyle beslerler ve karşılıklı sevgi dolu bir şekilde davranırlar.

			2. Güven: 

			Birbirlerine güven duyarlar ve güvene dayalı bir ilişki kurarlar. Güven, ilişkilerini sağlam temeller üzerine inşa eden bir unsur olarak önemlidir.

			3. Saygı: 

			Birbirlerine saygı duyarlar ve karşılıklı olarak saygılı davranırlar. Karşılıklı saygı, ilişkilerinde önemli bir etken olarak yer alır.

			4. Destek: 

			Birbirlerine destek olurlar ve zor zamanlarda yanlarında olduklarını birbirlerine hissettirirler. Sorunlarla birlikte başa çıkmak için beraber harekete geçerler.

			5. Anlayış: 

			Birbirlerini anlamaya çalışırlar ve duygudaşlık (empati) kurarlar. Karşılıklı anlayış, ilişkilerindeki iletişimin önemli bir parçasıdır.

			6. İletişim: 

			Sağlıklı iletişim kurarlar ve duygularını açık bir şekilde ifade ederler. Sorunları konuşarak çözerler ve birbirlerine karşı dürüst olurlar.

			7. Paylaşım: 

			Birbirleriyle deneyimlerini, düşüncelerini ve duygularını paylaşırlar. Birlikte vakit geçirirler ve ortak ilgi alanlarına sahip olurlar.

			8. Mutluluk: 

			İlişkilerinde mutlu olmayı tercih ederler ve birbirlerinin mutluluğunu önemserler. Birlikte anıları ve keyifli anları paylaşarak mutlu bir ilişki sürdürürler.

			9. Bağımsızlık: 

			Kendi bireysel kimliklerini korurlar ve birbirlerinin bireysel alanlarına saygı gösterirler. Her iki taraf da kendi ilgi ve hobilerine zaman ayırır.

			10. Uyum: 

			İlişkilerinde uyumlu bir şekilde hareket ederler. Farklılıklarıyla birlikte uyum içinde olmayı başarırlar ve karşılıklı olarak anlaşmaya çalışırlar.

			11. Cömertlik: 

			Birbirlerine cömert davranır ve ihtiyaçlarına duyarlılıkla yaklaşırlar. Sevgi, zaman, dikkat ve kaynakları paylaşmak konusunda cömertlik gösterirler.

			12. Minnettarlık: 

			Birbirlerine minnet duygusuyla yaklaşırlar ve küçük ya da büyük olsun, her türlü jeste teşekkür ederler. İlişkilerinde minnettarlık önemlidir.

			13. Eğlence: 

			Birlikte eğlenceli anılar biriktirirler ve birbirlerini güldürmeye çalışırlar. İlişkilerinde neşe ve mizahı önemserler.

			14. Sadakat: 

			Birbirlerine sadık kalırlar ve bu, ilişkilerinde önemli bir değerdir. Karşılıklı güven ve bağlılıkla birlikte sadık bir ilişki sürdürürler.

			15. İlham: 

			Birbirlerini ilham verici olarak görürler ve birbirlerinin potansiyelini desteklerler. İlişkilerinde birlikte büyümeyi teşvik ederler.

			16. Hoşgörü: 

			Farklılıklara ve hatalara hoşgörüyle yaklaşırlar. Birbirlerinin eksikliklerini kabullenir ve kusurları beraberce sevgiyle kabul ederler.

			17. Romantizm: 

			İlişkilerinde romantizmi canlı tutarlar ve romantik jestlere önem verirler. Birbirlerini sevgi dolu şekillerde şaşırtmak ve özel hissettirmek için çaba gösterirler.

			18. İyi niyet: 

			İlişkilerinde iyi niyetli bir yaklaşım sergilerler. Birbirlerinin en iyi niyetlerinden hareket ederler ve kötü niyetli düşüncelere yer vermezler.

			19. Huzur: 

			Birlikte huzurlu bir ortam oluştururlar ve birbirlerine huzur verirler. Stres ve gerginlik gibi Olumlu olmayan etkili unsurların yerine dinginlik ve huzur gibi Olumlu olanlarını getirmeye çalışırlar.

			20. Özveri: 

			Birbirleri için özveride bulunurlar ve karşılıklı olarak fedakârlık yaparlar. İlişkilerinde ortak amaçlar ve mutluluk için birlikte çalışırlar.

			Bu kavramlara değer verildiğinde ilişkilerin nasıl dönüşüm geçirdiğini irdelemiş olsak da hatırlamamız gereken önemli bir detay var: Her ilişki benzersizdir. Bu yola çıktığınızda diğer örneklerin size rehberlik etmesine izin verin fakat nihayetinde kendi değer kavramlarınıza göre adımlarınızı atın. Mutlu ve sağlıklı bir ilişki kurma yoluna kendinizden yola çıkın.

		

	

		
			“Her Derde Deva 90 Telkin”

			Herhangi bir sorun kimin, nasıl ve hangi koşullarda başına gelmiş olursa olsun bir şekilde bir yola nasılını bilmeksizin çözüm üretebilecek zihin yapısına ulaşmayı engelleyebilecek her kalıp, her inanç, her duyguyu ve travmayı aşabilecek programlamayı bilincin hangi seviyesinde en etkin olacaksa o seviye yerleştirip gelişmelerin kendiliğindenmiş gibi ortaya çıkmasını sağlayacak telkinler.

			1. Hayat senin kontrolündedir ve başarı senin doğal hakkındır.

			2. Başarılarını hatırla, güçlü ve başarılı olduğunu hisset.

			3. Sorunlar birer fırsattır, onları çözerken büyü.

			4. Geleceğin parlak ve senin kontrolündedir.

			5. Kendine güveniyorsun, kararlarında güçlüsün.

			6. İçsel huzur ve mutluluk seninle.

			7. Hedeflerine doğru ilerlerken keyif alıyorsun.

			8. Sorunları aşmak senin gücündedir.

			9. Her gün biraz daha istekli oluyorsun.

			10. Değişim senin için kolay ve doğal.

			11. Olumlu düşünceler seni çevreler.

			12. Günlük yaşamın senin başarı hikâyen.

			13. Kendine olan güvenin gün geçtikçe artıyor.

			14. Hayal ettiğin başarı senin gerçeğin.

			15. Olumlu enerji seni çeker.

			16. Zorluklar senin güçlü yanlarını ortaya çıkarır.

			17. Her gün bir adım daha ileri gidiyorsun.

			18. Çözümler senin için her zaman var.

			19. İnançların gerçekleşiyor, inan.

			20. Hayat senin lehine çalışıyor.

			21. Zorluklar seni güçlendirecek fırsatlardır.

			22. Olumlu olmayanları olumluya çevir, büyü.

			23. İçsel rehberliğin seni doğru yola yönlendirir.

			24. Hedeflerine ulaşmak için kararlısın.

			25. Başarı senin içindeki potansiyelde gizlidir.

			26. Her gün Kendini daha iyi birine dönüştürüyorsun.

			27. Gelecekteki başarılarını şimdi hisset.

			28. Yaratıcı gücün sınırsızdır.

			29. Her an senin için bir başlangıçtır.

			30. Olumlu düşünce gücünü kullan.

			31. İstediğin değişiklikleri kolayca yapabilirsin.

			32. Her gün şükret, hayat güzelliklerle dolu.

			33. İyimserliğin seni olumlu sonuçlara götürür.

			34. Geleceğin başarı dolu ve aydınlık.

			35. Kararlılığın seni hedeflerine yaklaştırır.

			36. Kendini sev, değerlisin.

			37. Olumlu düşünce biçimini sürdür, etkileyici.

			38. Başarı hikâyen herkesi etkileyecek.

			39. Gelecekteki sen şimdiki kararlarınla belirlenir.

			40. İçsel gücün her sorunu çözebilir.

			41. Her gün bir adım daha yaklaşıyorsun.

			42. Olumlu olmayanlar seni durduramaz.

			43. İçsel gücünü keşfet, sınırsız potansiyel.

			44. Sorunlar senin güçlü yanlarını ortaya çıkarır.

			45. Her sorun en az bir çözümü beraberinde getirir.

			46. İçsel rehberliğin seni doğru yönde yönlendirir.

			47. Hayal ettiğin yaşamı yaşamaya başla.

			48. Olumlu düşüncelerin gerçekleri oldurur.

			49. Başarı senin doğal hakkındır, kabul et.

			50. Her güçlük seni güçlendiren bir deneyimdir. 

			51. Kendini güvende hisset, çözüm seninle.

			52. Hayat seninle işbirliği yapar, her zorluk bir fırsattır.

			53. Sorunlar sadece geçici, çözümler ise kalıcıdır.

			54. Geçmişi bırak, anın tadını çıkar ve geleceği olumlu şekillendir.

			55. İhtiyacın olan güce sahipsin, içindeki potansiyeli keşfet.

			56. Her engel, yeni bir başlangıçtır.

			57. Problemleri fırsata çevir, çözümü bulma gücün var.

			58. Kendine güven, kararlarını cesaretle al.

			59. Zorluklar seni güçlendirir, onları aşabilirsin.

			60. Çözüm odaklı düşün, her sorunun bir çözümü vardır.

			61. Hayatta harika değişiklikler yapabilirim.

			62. Her gün, daha iyi biri olmaya adım atıyorum.

			63. Hedeflerime ulaşmak için adım adım ilerliyorum.

			64. Her an, yeni bir başlangıçtır.

			65. İlerlemeye devam etmek için her gün bir adım atıyorum.

			66. Başarıya odaklan, olumlu sonuçları çekeceksin.

			67. Sorunları çözmek benim doğal yeteneğimdir.

			68. Güçlü, odaklı ve başarılı biriyim.

			69. Her anım değerlidir, onu en iyi şekilde değerlendiririm.

			70. Zorluklar beni daha güçlü kılar.

			71. Çözüm odaklı düşünerek sorunları aşabilirim.

			72. Başarı benim için kaçınılmazdır.

			73. Her sorun, bir çözümü çağırır.

			74. Pozitif düşünce benim gücümdür.

			75. Her gün, hayatımı daha iyi bir hale getirmek için çaba gösteriyorum.

			76. İçimdeki güce güveniyorum.

			77. Her engel, bir fırsattır.

			78. Başarıya giden yolda ilerliyorum.

			79. Zorlukları aşmak benim kontrolümde.

			80. İlerleme kaydetmek için her gün bir şeyler öğreniyorum.

			81. Güçlü bir zihin, güçlü bir hayat demektir.

			82. Sorunlar beni yıldırmaz, onları aşarım.

			83. Olumlu düşünceler, olumlu sonuçlar doğurur.

			84. Hayatımı olumlu bir şekilde etkileyen çözümleri keşfediyorum.

			85. Her gün, daha mutlu bir hayat için adım atıyorum.

			86. Kendime olan güvenim, başarıya giden yolda beni ileri taşır.

			87. İleriye odaklanarak sorunları aşabilirim.

			88. Geleceğe dair umut dolu düşüncelerle yaşarım.

			89. İçsel gücüm, karşılaştığım her zorluğun üstesinden gelmeme yetiyor.

			90. Her sorun, benim içimde saklı çözümleri çağırır.
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