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Yunus Emre’nin: “* Bir ben var benden iceri” sézij,

sOylendigi asirlardan bu giine degin,

hi¢ bu kadar dogru yansimamugti hayatmn icine...

Kisinin bildigi ile anlacigi, dogru kabul ettigi ile yaptigi, baktig1 ile gordiigii, bu kadar sahici gelmemisti...
Artik hiicrelerimize kadar bilme

ve olma halinde yasamanm zamanu...

Bunu bize yeniden hatirlattigin icin tegekkiirler Mustafa Cay

Melda Tuncgel

TV Programcisi \ Yasam Mimari

Herkes bilincaltina mesaj verebilir ama herkes oraya sevgi ekemezdi. Mustafa Cay bunu cok iyi yapiyor, bu da insanda kalic1 bir
motivasyon ve huzur saghyor.

Ugur Kosar

Yazar

Degerli dostum, sevgi insam Mustafa Cay;

Yazdiklarmla, verdigin egitimlerle yiizlerce insann yiiregine dokunuyorsun. Séyledigin, yazdigmn her kelime beni, dostlarim ve
damsanlarmm diisiindiiriiyor, duygulandiriyor. I¢sellestirerek hayat kalitelerini arttrmaya yardimci oluyor. insanlari mutlu, huzurlu,
basaril, giiclii, seven, sevilen ve doyumlu bireylere déniistiirmek icin ¢iktigimiz yolda varhgmla beni zenginlestirdin. Iyi ki seni tamdim,
iyi ki varsm... Omriine ve kalemine saglik...

Is18m bol olsun.

Nur Meric

Davrams Bilimleri Uzmam

Mustafa Cay hocamiz bu kitabinda, insanin kendi giiciiniin farkina vararak, kaliteli bir hayat gecirmesini saglayan teknikleri
bir arada sunmus. Etkilendigim nadir kitaplardan bir tanesi.

Israrla tavsiye ediyorum.

Kunter Kurt

Davrams Bilimleri Uzmam



Mustafa Cay

NLP Master Trainer
Master of Psychology

Mustafa Cay, Neuro-Linguistic Programlama konusunda uzman egitimci lisansina sahip bir
egitmendir.

Motivasyonel bir konusmaci olarak yiizlerce seminer yonetmis, onlarca NLP ve Kocluk Sertifika
programinda egitim vermis ve yiizlerce Profesyonel NLP Uzmani ve Yasam Kocu’nun kisisel
gelisim kariyerlerinin baslangicinda yanlarinda olmustur. Tirkiye’nin, NLP konusundaki ilk
uzman egitimcilerindendir. ABD merkezli, NLP Egitmenleri Birliginin ve The Society of NLP nin
tiyesidir.

Lisans egitimini A.U Iktisat Fakiiltesinde tamamlams, aym Universitede Halka iliskiler ve
Iletisim egitimi de almusar. New Port International University'de Psikoloji Yiiksek Lisansi
yapmistir.

NLP ve Kocluk konularinda ulusal ve uluslararasi gecerlilikte sertifika verme yetkisine sahip i-
NLP(Inovatif NLP & Koc¢luk Egitimleri) markasim kurmustur.

Mustafa Cay’in seslendirdigi, dokuz farkli teknigin bir arada kullamildigi “Kendi Kendine
Kocluk” adli CD Seti, tilkemizde ve diinyanin pek cok tilkesinde, binlerce insamn yasamim gercek
anlamda degistirmisgtir.

Mustafa Cay, hem kendi uzmanlik alamnda, hem de alam disinda kitaplar1 olan profesyonel bir
yazardir.

- Bir Yudum Hayat

- Degisim Budur

- Zehirli Diisiinceler

- Imkansiz Yoktur

- Kanatsi1z Ucan Kuglar

- Cocuk Hirsizlari

- Aldatmaya Gittim Déniicem
- Acaba Kiminle Evlensem

- Devlerin Dans1

- Mutsuz Olmak Giinahtir

- Hayvan Olmak Giinahtir adl1 kitaplar1 Cay Yayinlar1 tarafindan yayinlanmaktadir.



Profesyonel olarak bireysel gelisim alamnda Egitmen, Ko¢ ve Yazar olarak faaliyet
gostermektedir.

Mustafa Cay Akademi, Cay Yayinlar1 ve i-NLP markalarimn genel koordinatorliigiinii yapan
Gililcin Cay ile evlidir.

Kendisine mustafa@mustafacay.com mail adresinden ve asagidaki baglantilardan ulasabilirsiniz.

www.mustafacay.com
www.facebook.com/mustafacavakademi
www.twitter.com/mustafaca

e ki
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Litfen Dikkat!

Bu kitapta paylasilan bilgiler bir tedavi ya da terapi yontemi degildir. Bu bilgiler,

pozitif diisiince giicliniin kullanimina y6neliktir. Kitapta, giiclendirici telkinler ve

NLP Uygulamalar1 paylasiimaktadir. Tibbi destek gerektirecek bir rahatsizhiginiz
varsa, Oncelikle bir tip hekimine basvurmalisiniz.

NLP ve Kocluk Egitimlerimiz, Yaynladigimiz kitap ve CD Programlarimiz
tamamen pozitif diisiince ve bireysel gelisim temelleri {izerine insa edilmistir.

1998 yilinda baslayan yolculugumuzdan bugiine kadar yéntemlerimizi hep bu temel
lizerine insa ettik ve etmeye de devam ediyoruz.



Mustafa Cay’1n etkileyici ses tonuyla hazirlamis oldugu CD’lerin hayatimi olumlu yonde
etkiledigini i¢tenlikle soyleyebilirim. Bugtine kadar yarim kalmis hayallerime ve baslamaya
bile cesaret edemedigim hedeflerime ulasmamda ¢ok bliylik etkisi oldu. Calismalariyla benim
ve pek ¢ok insanin hayatini degistiren Mustafa Cay’a sonsuz tesekkiir ederim.

Nurdan Ozkan

Hayatimda birg¢ok seyi degistirebilecegimin farkina vardim. Hig¢ kitap okumamama ragmen,
okumaya ilk olarak sizin kitaplarinizla basladim. Kucak dolusu sevgiler.
Ahmet Can Polat

Merhaba Mustafa abi. Ben ¢ok sansliyim ciinkii seni tanidim. Inanmadigim, giivenmedigim bir
hayata senin yardimlarinla yeniden tutundum. Simdi hayat daha gtizel ve daha kolay...
Tesekkiirler.

Dilara Celik

Gecenin en karanlik ani, tanyeri agarmasindan az dncedir. Elinize, dilinize, gonliiniize
saglik...
Fersah Yilmaz

Ben bu kitabi yeni okumaya basladim ve ilk 20 sayfasindan bile giizel oldugunu anladim. Bu
kitabi bize verdigi icin Mustafa amcaya tesekkiir ederim...
Ezgi

Mustafa Cay’dan harika bir kitap daha!
Giilsevin

Beni hi¢ tanimadiginiz halde, hi¢ bir menfaat gbozetmeden yanimda oldunuz. Allah sizden razi
olsun.
Ayse Tez

Inanmadi§im NLP diinyasina girmemi, ényargilarimdan kurtulmami, su hayatta aslinda her
seyin ne kadar kolay ve basit oldugunu géormemi kolaylastiran sevgili Mustafa Cay,

iyi ki varsin...

Abdurrahim Kaya

Kaya Sigorta

Ben de bir kisisel gelisimciyim. Aslinda bir kitapg¢iya gittigimde, kisisel gelisim reyonunda pek
oyalanmam.

Ctinkii klise, ise yaramayan, sadece gaz verip, nasil hayatimiza uygulayacagimizi anlatmayan
onlarca

kitap vardir bu raflarda.

Bir giin Mustafa Cay’in “Mutsuz Olmak Giinahtir”

kitabini gordiim. Ilging geldi.

Icini agip bir inceledim.



Mutsuz eden sarkilar listesi ¢cok hogsuma gitti.

ITham veren bir kitap.

Satin aldim, 2 kez okudum ve sonra kitabi,

Cerrahpasa Tip fakiiltesinin bahcesinde bir banka biraktim. Icine bir not kagidi ilistirerek:
“Liitfen bu kitabi okuduktan sonra yine bu banka birakin”

Mehmet Cebeci

Bilincim sana soyltiyorum, “Higbir sey icin ge¢ degil” Bugiin 30. Yas giiniim ve hayat benim
icin yeniden basladi. Seni korelten “Zehirli Diistinceler” den kurtulman igin yeni bir baslangi¢
glintidiir bugiin...

Gaye Colakoglu

Tiim ovgiilere katiliyorum. Ciinkii insanlarin en sikintili oldugu anda, kriz dénemlerinde,
insanlik adina diistiniilmiis en iyi hizmeti veriyorsunuz. Web sayfanizdaki ses kayitlari bile
ruhun dinlenmesi ve diisiincelerin pozitif diisiinceye déniismesini sagliyor. Insanlik adina
tesekkiirler Cay.

Ahmet Taze

Okuduktan sonra bile aylarca elimde gezdi o kitap ve ¢ok kisiyle paylastim :) tabi ki bizlerle
paylasana da tesekkiirler :)
Aysenur Ozbayik

Kitab bir gtinde bitirdim. Harika ve stirtikleyici bir kitap. Seni i¢ine ¢ekiyor ve birakmiyor.
Oldukga pozitif diistindiiriiyor. Gergekten ¢ok begendim. Okudugum ilk kisisel gelisim kitabi.
Normalde kisisel gelisim kitaplarint okumam bana sikici gelirler. Okunacak bir kitap ararken
¢ikt1 karsima okudum ve bayildim.

Aysenur

Hayatin hangi asamasinda olursan ol, umudunu yitirme. Suyu kana kana ig¢, zirvedeysen eger
tadini ¢ikar, yani ani yasa. Yasamadiktan sonra gerisi ndfile... Cok degerli hocam Mustafa
Cay 1in bir kahve molasinda bitirilecek eserini okumayanlarin eksikliklerini biliyorum.

En derin saygi ve sevgilerimle.

Azat Kutlay

Umitle acilip kazancla kapanan giizel bir kitap... Herkese tavsiye ederim. Tesekkiirler Mustafa
(ay, hazinenizi bizlere aktardigimz igin...
Banu

Hayat sadece nefes aldik¢a yasaniyor ve
gerisi yalnizca size kaliyor...
Omer Demirbacak

Insanlara sirf mutluluk verme isteginiz bile, sizi ¢ok insanlardan farkli kiliyor zaten.
Basarilar ve daha ¢ok mutluluklar...



Kerem

Cok kisa stireli zamanimda tesadiifen buldugum ama yasadikg¢a engin bilgilerden
uzaklasamayacagim, bilgilere ulasmamizi saglayan muhtesem insanlara ¢ok tesekkiir ederek,
manevi desteklerini yurdun her kégesine yaymalarini dilerim. Saygi ve sevgilerimle...

Nehir Iz

Insanin kendisiyle pozitif olmasi ¢ok giizel. Kitap bana okuma aliskanligi kazandird: ve kitabr
okurken karsimda birisi ile konusuyor gibi kaptirmig gidiyorum hadi hayirlis1 bakalim.
Tesekkiirler. Kitaplarin ¢ekim gticti kuvvetli masallah.

Nilay

Bu kitabi okuyan hayattan zevk almaya baslar.
Onur

Imkansizi kabul etmeyenler igin,
imkansiz diye bir sey yoktur bence...
S.Ilgar

Hayata dair ne giizel diyorsun, “Aslinda bakmasini bilen 6z icin her sey daha giizel ve
anlamli” Her yeni giine glizel bir baslangic¢ icin uyanirsak, gercek diinyanin icerisinde dogru
yolda yiiriirtiz. Elbette bu yolda virajlar olacak, bunlar da hayata anlam kazandiracak...
Yiireginize saglik tesekkiirler... Degisim her yeni giin icin yeniden var ve var olusun amaci...
Ogrenmek, 6grenmenin sonucunda yenilenmek. ..

Selin Eser

Cok giizel bir kitap elime okumak i¢in aldim ve biraktigimda bitirmistim...
Selin

Korkularimdan arinmaya basladim. Hafifledim, hayat sanki sirttmda kocaman bir ytiktii ve o
ylikii yere indirdim. Simdi daha rahatim tesekkiirler...
Senolcan Senol

Sorun “Basarma Ihtimalimiz” olup olmadigim anlamakta degil mi? “Benim de asiri giiven
gibi bir sorunum mu var acaba” diye diistindlirdii bu kitap. Clinkii ben yapamazsam kimse
yapamazmis gibi geliyor bazi konularda :)

Viley

Degerli Mustafa ve Glil¢in Cay;

Oncelikle sizlere ¢ok tesekkiir ediyorum.

Bilgi ve gliler ytiziintizle beni,

hayata tekrar dondiirdiigtiniiz i¢in.

Yasamayi bana yeniden sevdirdiginiz igin.

Okudugum kitaplar ve dinledigim CD’leriniz bu hayati yasama istegini tekrar bana
kazandirdi.



Kendime gtivenim geldi, hayatimda yeni bir

sayfa agmami sagladi.

Kitabiniz ingallah bana iyi geldigi gibi,

bircok kisiye de sifa olur.

Allah sizden razi olsun, basarilarinizin devamini dilerim...
Ismihan Beter



Giris

Merhaba,

Ben Mustafa Cay. Belki daha énce baska bir kitabin sayfalarinda, belki bir egitimde ya da
dinledigin bir ses kaydinin icerisinde karsilastik seninle. Belki de ilk kez karsilasiyoruz.

Bazi karsilagmalar, kusursuz bir zamanlamamnin tirtiniidiir, bazi ertelemeler de dyle... Eger su
anda seninle bir yolculuga cikmak tlizere burada karsilastiysak, bu karsilasmamn bir anlamu
olmali.

Belki de uzun yillar boyunca yasadigin bir sikintiyla vedalasma zamam gelmistir. Ya da
korkularin, artik seninle yasamaktan sikildilar ve sana veda etmek istiyorlar. Kim bilir belki de,
kendine giiven duygun, onu hapsettigin sandigin icinden bir an énce ¢ikmak istiyor. Ne dersin,
biitiin bunlarin gerceklesecegi zaman gelmis midir sence?

Hayatin gercekten de degismek iizere midir? O hep vaat edilen, “Bugiin, bundan sonraki
yasamunin ilk giinii olacak!” slogamna belki de ¢ok yaklasmissindir. Kim bilir?

Kim bilir?
Elbette ki sen bilirsin!

Bir adim atarsin ve bir seyler yaparsin. Sonra hayatin degisir mi? Belki. Peki, o adimlar1
atmay siirdiiriirsen... O zaman ne olur?

Iste 0 zaman, hayatin degismeye baslar.

Degisim, siireklilik yasasiyla miimkiindiir ve bir seyi degistirmek icin, bilincalti zihnine
istedigin seyle ilgili komutlar stirekli olarak gondermelisin.

Iste bu kitap, bastan sona, bununla ilgilidir.

Belki de bu kitab1 okumakla, su ana kadar kendin icin en biiyiik yatirimu yapmis olacaksin. Bu
kitap, degisim icin gereken en etkili bilincalti telkinleri kullamlarak hazirlanmustir. Kitaptaki
uygulamalar1 yaparken ve telkinleri tekrar ederken, miimkiin oldugunca yogun duygular icerisinde
olmamn Oneriyorum.

Bilincalti zihnimiz, en ¢ok kullandigimiz kelimelerle programlamr. Bu yiizden bu telkinler
son derece onemlidir. Stirekli tekrar ettiginde bilincalti zihnin, kullandigin telkinlerle uyumlu bir
sekilde programlanacak ve artik buna goére davranacaktir.

Bu 6zel yolculuktan keyif alman ve yagamin her damlasini doyasiya yudumlaman dilegiyle...



Mayis 2012°de aldigim NLP Pratisyen Egitimi 35 yillik hayatimda en degerli hediyem oldu.
Aydinlik kapinin anahtarin verdi.

Daha sonraki stirecte aldigim NLP Master ve Yasam Kogu Egitimleri ile aydinlik yolda
kendimden emin adimlarla nasil yiirtiyecegimi 6grendim.

Artik yasamdaki kaynagimi buldum ve her daim onu beslemeye devam ediyorum.
Aydinlanma Cagimin anahtarini veren,

Mustafa ve Gililgin Cay’a sonsuz tegekkiirler...

Elif Giinay Tozlama



Affedebilmek

Affetmemek, insanin yasamu boyunca basina gelebilecek en biiyiik felaketlerden biridir.
Cinkii bilinen tim sikintilarin, bilinmeyen sebebidir affetmemek. Affetmemek en zehirli
duygulardan biridir ve insamn enerjisini biitliniiyle ¢alar... Pesinden hastaliklar getirir, felaketler
getirir...

Bagkasim affetmemekle kendimizi affetmemek arasinda hicbir fark yoktur. Oziinde
affetmemek insam her durumda zehirler. En sinsi diismammiz ve en biiylik zaafimizdir
affetmemek. Higbir yilanda, bu kadar giiclii bir zehir bulunmaz. Hicbir zehir, bu kadar amansiz
yakalamaz...

Bu giine kadar kac kisiyi affetmedigini bir diisiin. Bu giine kadar affetmemek sana neler
kaybettirdi? Peki, affetmemekle, her hangi bir seyi degistirebildin mi bugiine kadar?

Diinya iizerindeki kanserli hastalarin neredeyse tamamimn, kansere yakalanma sebebinin kin
ve nefret oldugunu biliyor muydun?

Affetmemenin insana kazandirdigl, tek bir olumlu duygu yoktur. Affetmemek insam
giiclendirmez aksine cok zayiflanr. Affetmek karsimizdakine verdigimiz en giizel cevapur. Iyi
insanlarin, en biiyilik intikamudir affetmek. Affetmek, o insana verebilecegimiz en biiyiik cezadir...

Her seyden once kendini affetmelisin. Affetmek sana en fazla ne kaybettirir? Peki ya
affetmemek... Liitfen zaman ayir ve bunlar yaz.

Affetmek demek karsimizdaki insamn yaptiklarini kabul etmemiz demek degildir. Affetmek o
kisiyi yeniden sevecegimiz anlamina da gelmez. Affetmek bizi, onunla tekrar goriismek zorunda
birakmaz. Affetmek, sadece duygularimizi 6zgiirlestirmektir. Bizler ancak kendimiz icin affederiz.
Bizim affetmemizin, karsimmzdaki insanla bir ilgisi yoktur.

Affetmek bizi giiclendirir. Affetmek kendine saygl duymak anlamina gelir... Ciinkii kendine
saygl duyan insanlar zihinlerinde zehirli diisiincelerle yasamazlar... Degistiremeyecegi bir gecmis
icin, elinin altindaki gelecegi feda etmez kendisine saygi duyan bir insan.

Affetmek kendine deger vermek anlamuina gelir... Ciinkii kendine deger veren insanlar
duygularim zehirlemezler...

Affetmeyen kisi, karsisindakini degil, sadece kendini cezalandirir. Iceride biriken 6fkenin,
nefretin, kotii hirsin faturasi her zaman ¢ok agir olur. Odenmeyen kredi karti borglar gibidir
affetmemek. Birikir, birikir, birikir ve faiziyle birlikte gelir giiniin birinde. Hem de duygularimizi
icra yoluyla ele gecirir bu kin ve nefretler.

Liitfen séyler misin, bu giine kadar affetmedigin insanlar sana kendilerini affetmedigin icin
gelip tesekkiir ettiler mi? Peki sana gelip, “evet sen beni affetmedin ve ben hatami anladim” m
dediler? Elbette ki hayir...

Affetmemek sana bu giine kadar hi¢ bir sey kazandirmadi. Tabi, bol bol aci cekmekten
bagka... Zaten eger ac1 cekmeyi seviyorsan ve bununla mutluysan su an bu kitabi1 okuyor



olmazdin.

Affetmek, kin besledigin o kisiye degil, sadece sana iyilik getirecek. O zaten biiyiik ihtimalle
artik hayatinda yoktur. Sayfalar ¢coktan kapanmustir.

Affederek gururundan ve degerlerinden 6diin vermeyeceksin. Aksine, affetmedigin zaman
degerlerinden 6diin verirsin. En &nemli degerlerin nelerdir peki? ilk basta sevgi, giizellik,
merhamet, huzur, pozitif diisiince... Bunlar dogustan sahip oldugumuz en 6énemli degerlerimizdir.
Simdi bu degerlerin yanina kin ve nefreti ekle. Hic¢ yakisiyorlar mu? Baklavamn iizerine ketcap
dokersen ne hale gelir?

Iste temel insani degerlerimize, kin ve nefreti eklemek, baklavaya ketcap dokmek gibidir.
Peki, affetmedigin zaman, bu en 6zel duygularin hangisi sende var olmaya devam ediyor? Elbette
ki higbiri...

Bir insan hem sevgi dolu, hem nefret dolu olamaz. Bir bardaga hem su hem de siit
koyamazsin. Siit dolu bir bardaga su koymak icin Once siitii bosaltmalisin. Ama sadece siitii
bosaltmak da yetmez. Bardag yikamalisin. Iste bu yiizden, énce kendini affetmelisin... Ardindan,
digerlerini affetmek daha kolay olacaktr.

Memnun olmadigin ve sevmedigin kendini affedip, onu hayatindan géndermedigin siirece,
gecmisin karsina dikilip hatalar yapmana ve senin nefret duygunu alkislamaya devam edecektir.
Buna izin vermekten vazge¢! Kendini affetmek, hatalar yapip seni siirekli {izen parcam tamamen
bagislamaktir.

Eminim, su ana kadar hayatin boyunca mutlaka affettigin birileri de olmustur. Peki, onlar
senden daha mu degerliydi? Onlara, kendine verdiginden daha ¢ok mu deger verdin? Onlar
affedilmeyi hak etti de, sen etmedin mi?

Kendini affetmedigin siirece basarili olmayi, Saglikli olmayi, miikemmel bir anne/baba
olmay, iyi bir es olmayu, iyi bir insan olmayi, harika bir dost olmay1 ve kisacasi muhtesem bir
hayat yasamay1 unut!

Ciinkii kin ve nefretle besledigin duygular, giiniin birinde bir yerlerden cikip hayatim zehir
etmeye devam edecektir. Hem de c¢ok sinsice yapacaklardir bunu. Her sey miikemmelken,
hayatinda her sey yolundayken bir anda kabusa ¢evireceklerdir hayatim. Hem de sen kendini en
mutlu hissettigini sandigin anlarda.

Kendini affetmemek hayatin boyunca kendine yalan sdylemekten bagka bir sey degildir. Sunu
unutma: Bu diinyadaki en degerli insan sensin! Bu hayat senin... Sen var oldugun i¢in bu hayat
var. Sen bu diinya i¢in onemlisin. Sana hayat veren kim? Nefret duygun mu yoksa icindeki
tertemiz, saf sevgi mi?

Nefretin oldugu yerde sevgi barinamaz ve sevginin olmadig1 yerde de hayat yoktur. Peki,
affetmeyerek, kine, nefrete ve dfkeye sarilarak kime zarar veriyorsun? Kimden intikam aliyorsun?
Sen, yalmzca kendine zarar veriyor ve o tertemiz kalbi, zehirlerle dolduruyorsun.

Sana diisiinme giiciinii saglayan kim? Baskalar1 mu yoksa sen mi? Kimse seni nefret etmeye
zorlamiyor. Bunu sen yapiyorsun, yalmzca sen!



Affetmeyerek, o muhtesem beynini, zehirli diisiincelerle dolduruyorsun. Bundan hemen
vazgec! Gecmisteki hatalar1 bir firsata cevirmek senin elinde. O hatalar1 kabullenerek, onlarla
yasayip mutsuz olmak da senin elinde.

Sen affetmeyerek, kendini cezalandirdigimi diistiniiyorsun. Oysaki kendini affetmemek,
hatalarim kabul etmek demektir. Gergekte sen, affetmemekle kendini cezalandiriyorsun.

Affetmek insam biiyiiten, gelistiren, hayattan keyif almay1 saglayan en biiyiik erdemlerdendir
ve sen, bunu fazlasiyla hak ediyorsun.

Bundan sonra sana yakisan, gecmisteki hatalarla yasamak degil, hatalarindan ders alip yoluna
bakmaktir. Sana yakisan, 6fke ile yasamak degil, herkesi ve her seyi affedip, duygularim 6zgiir
birakmaktir. Artik sana, 6fke, kin, nefret ve hirsla yasamak degil, sevgi, hosgorii, anlayis ve
bilgelik yakisir.

Affetmemek cirkindir, affetmek giizeldir ve sen giizelliklere layiksin.
Affetmemek esarettir, affetmek 6zgiirliiktiir ve sen 6zgiirliige layiksin.

Affetmemek insam hasta yapar, affetmek sagliktir, enerjidir ve sen bunu fazlasiyla hak
ediyorsun.

Affetmemek basarisizlik getirir, affetmek kendine karsi kazandigin en biiyiik zaferdir ve sen
bu zafere layiksin.

Affetmemek seni gecmisin kiilleriyle yasatir, affetmek seni muhtesem bir gelecege gotiiriir ve
sen gelecegine emin adimlarla yiiriimeye layiksin.

Affetmemek insam zehirler, affetmek insam bu zehirlerden arindirir ve sen bunu fazlasiyla
hak ediyorsun.

Affetmemek kiiclik zihinlerin si@indig@1 camurdan bir limandir, affetmek okyanuslara yelken
acmaktir ve sen batakliklara degil, okyanuslara aitsin!

Affet! Once kendini, sonra hayatinda affedemedigin her kim varsa onlar1 affet.
Affetmek sadece senin yapabilecegin bir seydir. Kimse senin adina affetmez.
Affetmek seni dzgiirlestirecek. Affetmek seni biiyiitecek. Affetmek seni giizellestirecek.
Affetmek giizeldir. Affetmeyi hak ediyorsun ve affetmeyi basariyorsun.
O yiizden artik sorgulama. Sadece affet.
Affet bitsin ve gitsin.
Iste hepsi bu kadar!

...ve sana da bu yakisir.



Affetme Telkinleri

Kalbimi, diisiincelerimi ve bedenimi affetmeye agciyorum.
Affetmeyi kabul ediyorum.

Kendimi affediyorum.

Hayatimdaki herkesi affediyorum.

Gec¢misimi affediyorum.

Affetmeyi kabul ediyor ve onayliyorum.

Affetmenin hafifligini yasamaya karar veriyorum.

Affetmeyi seciyorum.

Ciinkii ben kendime deger veriyorum.

Kendime sayg1 duyuyorum.

Kendime sahip cikiyorum.

Duygularim tamamen benim kontroliimde.

Gecmisimde yasadiklarim artik tiimiiyle geride kald.
Yasadigim her sorunda, firsatlar1 gérmeyi seciyorum.

Sorun odakl1 degil, ¢6ziim odakl1 yasamayi seciyorum.
Zorluklarin, beni giiclendirdigini biliyorum.

Almam gereken tiim dersleri aldim ve yoluma muhtesem bir huzur ve rahatlikla devam ediyorum.
Hayatta sadece 6grenimler vardir ve ben de gecmisimin, bana 6grettiklerini 6grenmeyi seciyorum.
Kendimle barisik yasiyor ve hayatima sahip ¢ikiyorum.
Duygularima sahip ¢ikiyorum.

Kendimi, dncelikle kendimi, inanarak, yiirekten affediyorum.
Ben bunu, hak ediyorum.

Kendimi buna layik goriiyorum.

Affettikce giinden giine daha saglikli, daha giiclii, daha iyimser, daha basarili, daha mutlu ve daha
ayricalikli oluyorum.

Ben sadece kendimden sorumluyum.
Baskalarimn davramsglarina odakli yagsamaktan vazgeciyorum.

Herkes kendi yasamindan sorumludur.



Ben de sadece kendimden sorumlu olmayi se¢iyorum.
Herkes kendine yakistig1 gibi davranir.

Bunu biliyor ve herkesi oldugu gibi kabul ediyorum.
Gecmisimi sevgiyle geride birakiyorum.

Kalbimi sevgiye aciyorum.

Sadece zayif insanlar affetmezler.

Giiclii insanlar, affetmenin giiciinii yasarlar.

Ben de affetmenin o mucizevi giiciine sahibim.

Zayif bir insan olmay1 reddediyorum.

Duygu ve diistincelerime hakim olmay: seciyorum.
Kendimi affediyorum.

Bunu fazlasiyla hak ediyorum...

Artik intikam yerine bagislamayi, acilarla yasamak yerine am yasamayi, kin beslemek yerine
affetmeyi seciyorum.

Eskiden kizarken, simdi sakin olmayi, eskiden 6fke doluyken, mutlu olmayi, eskiden kendimi
kurban verirken, simdi simrlarim ¢izmeyi seciyorum.

Hayatimin kontroliinii kendi ellerime aliyorum.

Ben ac1 cekenlerin arasinda degil, mutlu insanlarin arasindayim.

Nefret batakliginda yiizenlerin degil, affedenlerin arasindayim.

Kiiciik diistinenlerin degil, biiyiik diisiinenlerin arasindayim.

Kendini imha edenlerin arasinda degil, kendine deger verenlerin arasindayim.
Cevresindekileri degistirmeye calisanlarin degil, sadece kendini degistirenlerin arasindayim.
Ben sadece kendimden sorumluyum.

Sadece kendimi degistirmekle yiikiimliytim.

Sadece kendi davramslarima odakli yasiyorum.

Hayatimdaki insanlarin bana nasil davranacaklarina sadece ben karar veriyorum.
Hayatimla ilgili simrlar1 yalmzca ben cizebilirim.

Birisi, bana karsi olumsuz bir davramsta bulundugunda ona kizmak yerine, “Onun bu davramsi
sergilemesine, acaba benim hangi tutumum sebep oldu?” diye soruyorum.

Artik olaylara ¢ok daha sakin yaklasiyor ve insanlar1 oldugu gibi kabul ediyorum.

Baskalarina odakli yasamaktan vazgeciyorum.



Baskalarimn davramslarindan dolayr kendimi kurban vermeyi reddediyorum.
Hakl1 olmak degil, mutlu olmak istiyorum.

Gelip gecici durumlarin, hedeflerimin, mutlulugumun 6niinde bir engel teskil etmelerine izin
vermiyorum.

Daima olumlu diisiiniiyor, olumlu yasiyorum.

Girdigim her ortama sevgi ve nese yayryorum.

Giiclt, saglikli ve pozitif iligkiler kuruyorum.
Duygularima hakimim.

Sakin ve huzurluyum.

Simdi derin bir nefes al.

Aldigin her nefesle birlikte, icin sevgi ve huzurla dolsun.
...ve nefesini verirken, icindeki biitiin nefret, kin ve 6fke viicudundan ugup gitsin.
Affedemedigin herkesi affet.

Affedemedigin kendini affet.

Kendine saril.

Kendini sev...

Simdi kalbinden, bir gokkusagimn ¢iktigim hayal et.

Affedemedigin kim varsa hepsine bu gokkusagimn icinden, sevgi dolu bir enerji génder...
Herkese, tanidigin tammadi@in herkese, yalmzca saf ve tertemiz bir sevgi gonder.
Onlarin kalbinden de sana aksin bu sevgi. Buna izin ver..

Sana sevgi yakisir. Sana hosgorti yakisir. Sana anlayis yakisir.

Sana affetmek yakisir... Affet... Affet...

Her seyi ve herkesi affet. Sevgi senden yana. Yasam senden yana.

...ve sen yeniden, hos geldin hayata...

Hos geldin.



Yasadiklarima, hayatima, bir kitabin beni bu kadar ¢ok degistirecegine hala inanamiyorum...
Duygularimi anlatirken Mustafa Cay, bunun bir mucize oldugunu diistiniiyorum.
Kitaplarinizdan ¢ok sey dégrendim ve hala 6grenmeye devam etmekteyim.

Her giin sanki daha ¢ok nefes aliyorum. Siikretmeyi 6grendim, elimdekilerin kiymetini
ogrendim, sevmeyi, sevilmeyi her seyi kitaplariniz sayesinde sizden égrendim.

Simdi seviliyorum, kirtlmiyorum, aglamiyorum ¢tinkii ben degistim ve size bunlari anlatirken
bile inanin kelimelerle tariflerini anlatamiyorum.

Tesekkiirlerimi belki kelimelerle ifade edemem.

Size ¢ok sey bor¢luyum.

Tiim hayatimi kaybedecekken,

elimden tutan biri oldunuz size ¢ok tesekkiir ederim.

Pinar Kog¢



Bolluk Bilincine Ulasmak

Para, Para, Para... Paray1 kim sevmez ki? Baz insanlar paray: hi¢ sevmediklerini séylerler.
Oysaki en ¢cok da o kisiler, bilincalti diizeyde paray1 en ¢cok sevenlerdir.

Paray1r herkes sever. Para kesfedildigi andan beri, insanlarin yasamindaki en vazgecilmez
degerlerden biri olmustur. Para, bircok olumlu ya da olumsuz duyguyla direk baglantilidir.

Diinyadaki herkese, “Zengin yasamak mu istersin, yoksa fakir yasamak mu?” diye sorsak,
biitlin insanlar, yoksul olmay1 reddedeceklerdir. Ben hi¢ sanmiyorum ki, bir kisi bile “Hayir, ben
yoksul yasamak isterim. Yoksulluk harika bir duygudur. Biriken faturalarim, geciken ev kiram ve
siirekli paramin yetmemesi, istedigim hayati yasayamamak harika bir duygu” demez herhalde...

O halde parayr herkes sever. Sadece paradan korkan insanlar parayr sevmediklerini
soylerler. Su an para ile ilgili ciddi bir krizden geciyor olabilirsin. Ya da maddi durumun iyidir,
ancak daha iyi olmasi icin caba gosteriyor da olabilirsin.

Belki de her zaman ¢ok zengin olmak gibi bir hayalin vardi. Fakat o kadar ¢ok calistigin
halde, hala ulasamamus da olabilirsin.

Bu boliimde para ile ilgili degerlerini, para hakkindaki en gercek diisiincelerini, para ile ilgili
farkinda olarak ya da olmayarak kullandigin inanglar1 fark etmeni ve bunlar1 degistirmeni
amachyorum. Bir sonraki boliimde ise, yeni para degerini ve modelini belirledikten sonra,
kendine her giin para ile ilgili sdyleyecegin telkinler bulacaksin.

Neden bazi insanlar varlik i¢indeyken, bazilar1 hayatimn sonuna geldiklerinde bile yoksulluk
icinde o6liip giderler, bunu hi¢ diisiindiin mii?

Varlikli insanlarin dogustan gelen bir ayricaligi olabilir mi?

Ya da zaten onlarin dogustan zengin olduklarimi mu diisiiniiyorsun? Evet, bu pek ¢ok insan icin
dogru olabilir. Bazilar1 hayata g6zlerini actigi anda, kendilerini asirlar boyu bitmeyecek bir
servetin icinde bulurlar. Ancak zenginlerin hepsi bu kadar sansh degildir. Zaten bu gercek
anlamda zenginlik degil, sanstir. Gergek zenginlik, olmayam var edebilme giictidiir.

Peki, bu giine kadar kac¢ tane cok zengin insamn hayatim inceledin? Zengin insanlarin biiyiik
bir ¢cogunlugunun, ¢ocukluk yillarinda ¢ok yoksul giinler gecirdiklerini biliyor musun? Biiyiik bir
yoksulluk icindeki pek cok insamin, sifirdan zirveye c¢iktiklarim duymus olmalisin. Peki, bu
insanlarin yoksul insanlardan farki nedir? Fark ne sans, ne geldikleri aile, ne de babadan kalma
miraslaridir.

Bu insanlarin tek farki, paraya bakis acilar1 ve para hakkindaki degerler ve inanglaridir. Para
bir kagit parcasindan baska hicbir sey degildir. Paraya sadece biz bir anlam yiikleriz.

Bu giine kadar paraya hangi anlamlar1 yiikledin? Cocuklugundan beri ailenden, cevrenden
para hakkinda duyduklarina bir bakalim m?

Para beni bozar.



Para agacta yetismiyor.

Para sadece zengin insanlarin hakkidir.
Para kim ben kim?

Para pis kokar.

Parasi olanin dostu olmaz.

Paran olursa cevrende kimse kalmaz.

Para parmaklarimin arasindan akip gider.
Kurusun hesabm bilmeyen icin liranin degeri yoktur.
Para insam kendini begenmis yapar.

Zengin olmak icin cok calisman lazim.

Ben para makinesi miyim?

Para yalmzhk getirir.

Zenginler uykusuzluk ceker.

Azick asimm kaygisiz basim.

Para dert getirir.

Parayi hak etmiyorum.

ok param olursa nereye koyarim?

Cok param olursa c¢ok vergi oderim.

ok para ile nasil basa ¢ikarim?

Ya once zengin olur sonra da kaybedersem?
Insanlar o zaman beni degil paramu sever.
Etrafim sahte dostlar sarar.

Herkes gelip benden para ister

“Kim bilir hangi yollarla zengin oldu?” diye diisiiniirler.
Cok laf yalansiz, cok mal haramsiz olmaz.
Zenginlerin burnu biiytik olur.

ok para, ¢ok sorumluluk demektir.

Para geldigi gibi gider.

Para kotiiltiklerin anasidir.

Bu listeye daha bircok sey ekleyebiliriz. Eger para hakkinda bu inanglardan birine, ya da bir
kacina, ya da hepsine sahipsen, ne kadar ¢ok calisirsan calis, aym yerde kalmaya devam edersin.
Ciinkii bu inanclar olumsuz inanclardir ve bilingcalti zihnimiz bizi istemedigimiz her seyden
uzaklastirir.

Ne kadar hizli kosarsan kos, eger kosu bandimin iizerindeysen, hicbir yere gidemezsin.
Kendini simirladigin inanglar, senin yasam yolundaki kosu bandindir. Kosarsin, yorulursun,
didinirsin ama bir metre bile ilerleyemezsin...

Once para ile ilgili degerlerini ve inanclarim belirle. Para hakkinda bu giine kadar
duyduklarini, deneyimlediklerini bir kagida yaz. Goéreceksin ki, bunlarin hi¢ biri senin gercek
degerlerin degil.

Bu giine kadar annenin, babamn, akrabalarimn para hakkindaki degerlerini tasidigim
goreceksin. Bu onlarin para modeliydi. Artik sen kendi para modelini ¢ikartmalisin.



Eger parayr sevmedigini soylersen para da seni sevmeyecek ve sana hi¢ gelmeyecektir.
Sevmedigin bir arkadasinin evine gelmesini ister misin? Gelse bile, onu hemen gondermeye
calisirsin. Iste para da o arkadasin gibidir. Seversen gelir, sevmezsen gider.

Once para hakkindaki degerlerini, modelledigin insanlar1, paraya bakis agim degistirmelisin.

Unuma! Para parayr ceker, yoksulluk da yoksullugu. Yeni para modelin olugmaya
basladiginda, yapman gereken en 6nemli seylerden biri, eline gecen her paramn bir kismuini, bir
yerlere ayirmak olmalidir. Baslangi¢ olarak % 10 idealdir. Eline gecen her paranin %10 unu
ayirmak harika bir stratejidir.

Bu parayl, ayirdigin anda unut! Ona hicbir sekilde dokunma. O para biiyiimeye basladikca,
parasizligin baskisi giinden giine azalacak ve para, daha cok parayr cekecektir. Para bir miknatis
gibidir.

Bu, kotii giin paran degil; daha iyi giinlerinin parasi olmalidir. Ciinkii kotii giin parasi
biriktirerek, zihnine kotii giin komutu vermis olursun ve yine o param kotii giinlerde kullamrsin.

Bundan béyle, kotii giinler icin degil, cok daha iyi giinler icin niyet ederek biriktir parani.

Bu paray1 yok saymalisin. Eger bir hafta biriktirip, icinden yine acil sandigin durumlar igin
alirsan, hala kosu bandindasin demektir. Faturalarin, kiran, kredi kartlarin, borclarin, ayirdigin %
10 olmadan da 6denebilir. Farz et ki bu %10, eline hi¢ gecmedi. Bunu yapabilirsin. Kendine
guven....

Borglar, kredi kartlari, kiralar eskiden de vardi ve bir sekilde iistesinden geldin. Simdi ise
bunlar yine olacak, ama aym zamanda paran da olacak ve bu sana giic verecek.

Ayrica bunu yaparak, zamanla borglarimn da eriyip gittigini géreceksin. Ciinkii bir insan
zengin gibi diisiinerek yoksul kalamaz. Hem zengin hem de yoksul olamazsin. Hangi program
giicliiyse, diger program pes edecektir.

Biriktirdigin o parayr unut! Paran sana giic ve giiven duygusu verecek. Ciinkii sen artik,
zenginlik bilincine sahipsin ve bu zenginligin, giinden giine katlanarak biiyiiyor.



Bolluk Bilinci Telkinleri

Artik para ile ilgili eski inan¢larimi tamamen degistiriyorum.
Para hakkinda yepyeni inang ve degerlere sahibim.

Para bir enerjidir.

Para hayati kolaylastirir...

Para iyi seyler yapmak i¢in bir aractir.

Paray1 seviyorum.

Gec¢misimden gelen, hatirladigim ve hatirlamadigim tiim olumsuz para modellerini sevgiyle ve
hizla 6zgiirlestiriyorum.

Biitiin bu modeller bana ait degildi.

Para ile ilgili yeni modellerime ve yeni diisiince kaliplarima sahip ¢ikiyorum.
Paranin kotii olduguna dair inancim reddediyorum.

Yoksul insanlar iyidir, zengin insanlar kotiidiir inancim terk ediyorum.

Parasi olsun ya da olmasin, bir insaniyi ya da kotii olmay1 kendisi secer.
Para benim dostumdur.

Para benim giivenlik cemberimdir.

Para benim kélemdir ve ben paramin efendisiyim.

Ben bir para miknatisiyim.

Hayatima parayi, firsatlar1 ve dahiyane fikirleri cekerim.

Paramn kotii oldugunuy, zor elde edildigini, paranin insam bozacagini, paranin elde tutulamayan
bir sey oldugunu ve parmaklarin arasindan ugup gittigini diisiinmek bana ¢ok komik geliyor.

Paranin sadece ¢ok calisarak elde edilecegini, parasi olanin dostunun olmadigim ve buna benzer
inanclarimin hepsini tamamen geride birakiyorum.

Kendisine saygisi olan insanlar, bolluk icinde yasarlar.

Kendisine deger veren insanlar, zenginlige kavusurlar.

Kendisini zenginlige layik goren insanlar, yoksulluk bilincinden kurtulurlar.
Yoksulluk zihnimizin kérdiigtim olmus halidir.

Evrende her sey, herkese yetecek kadar boldur.

Kainatta herkese yetecek kadar bolluk var.

Yoksulluk, ona kendini teslim edenlerin yakalandigi 6ltimciil bir virtstir.



Ben diinyaya geldigim giinden beri zengin bir insamm.

Zenginlik, benim i¢in hicbir zaman ulasilmasi gereken bir sey olmamustir.
Zenginlik benim var olma halimdir.

Zenginlik benim secimimdir.

Zengin olmayi, bolluk icinde yasamayi, hak ediyorum.

Ciinkii kendime deger veriyorum.

Hayata gelis amacim biliyorum.

Aldigim her nefesi, farkinda olarak aliyorum.

Bolluk icinde yasamay: hak ediyorum.

Bu giine kadar, para ile aram hep iyiydi ve bundan sonra da iyi olacak.
Ben paray1 bir miknatis gibi ¢ekerim.

Para giictiir ve ben giicliiytim.

Param oldugunu bilmek bana giiven verir.

Paramin degerini biliyorum.

Zenginligin biitiin yollarim, zihnim bilir.

Paramu nasil kazanacagimi, nasil tutacagimu, paramu nasil artiracagim, paramu nasil
kullanacagimu bilincaltim ezbere bilir.

Paray1 hak ediyorum demek yerine, para beni hak ediyor derim.
Ben paradan daha degerliyim.
Para benim i¢in, hayatin tiim zevkine varmak adina kiiciik bir aractir.

Paraya deger veririm, ama parayl goziimde cok biiyiitmem. Ciinkii biiyiitilen her seye ulasmak
zordur.

Para benim i¢in ulagilmasi ¢ok kolay bir aractir.

Her giin elime bekledigim ve beklemedigim yerlerden cok fazla para gecer.

Para bana siirekli olarak akar.

Zihnim bolluk bilinci ile doludur.

Bolluk icinde yiizdiigim bir hayatim var.

Yaptigim her isten keyif aliyorum.

Giine erkenden baghiyorum ve giinesin dogusu ile birlikte, zihnimde de yepyeni fikirler doguyor.
Paramin ve hayatin tadim doyasiya cikariyorum.

Para bir giiven aracidur.



Para, giice ulastiran bir anahtardir.

Para, huzur verir.

Para, imkansizi bagsarma aracidir.

Para, bana hizmet eden bir koledir.

Insanlar benim diinyamda varlikl1 ya da yoksul diye ikiye ayrilmazlar.

Benim diinyamda insanlar, kendine deger verenler ve kendine deger vermeyenler diye ikiye
ayrilirlar.

Benim diinyamda insanlar, kiiciik diisiinenler ve biiyiik diisiinenler diye ikiye ayrilirlar...
Benim diinyamda insanlar, paradan korkanlar ve parayr korkutanlar diye ikiye ayrilirlar...

Para benim kélemdir ve ben paramin efendisiyim...



Kendini Bil...

Ne onemli bir soz...

Her sey bende basliyormus ve bende tamamlaniyor.
Uzun ama ¢ok uzun bir yoldu ytirtidiigiim...

Hep disarda aradim,

icimde bitmez tiikenmez sorularin cevaplarini...
Coziimleri, ¢oztimstizliiklerin nedenlerini...

Hatta cevap anahtarlarini...

Bende imis...

Gercekten bende...

Bunu size kag kisi soyler, kacg kisi anlatir,

kag kisi sizi uyandirtir...

Belki bircok ama, Mustafa CAY kitaplari, egitimleri ile,
o cevaplari bize veriyor...

Sanki sorulari beklemis gibi...

Iste bu kitapta da, cevap bekleyen ne ¢ok soruya yanit var...
Yolunuz hep agik ve aydin olsun...

Sevgiler...

Dilek Karakaya



Daha Mutlu Olabilmek

Bir rivayete gore, bilinmeyen zamanlardan birinde, bir hiicrede yatan iki mahkiim varmus.
Ikisi de farkli suclardan dolay: hapse girmisler. Yalmzca iki tane eski yatagin oldugu, kiiciiciik bir
hiicrede kaliyorlarmus. Hiicrenin, disariya bakan minik bir penceresi varmus.

Ikisinin de tek diinyas1, demir parmakliklarla cevrili o pencereymis. O kiiciiciik pencereden
bakarken, birisi yerdeki camur yiginlarim goriirmiis, digeri ise gokyiiziinde parlayan yildizlarai...

Peki ya sen?

Sen neyi goriiyorsun, kendini hapsettigin yasam zindamndaki, o kiiciiciik pencereden
baktiginda? Peki, baktigin zaman neyi goriiyorsun disarida? Sartlarin, kosullarin ne olursa olsun,
hayata nereden bakiyorsun? Baktiginda ne goriiyorsun peki?

(Camura batan ge¢misini, bugiiniinii ve gelecegini mi? Yoksa camurlara inat taglar1 delerek
ozgiirliigiine kavugmak isteyen cicekleri mi?

Sen bu diinyaya, mutsuzluk i¢inde kivranmak i¢in gelmedin. Bu durum senin kaderin degil, bu
yalmzca bir segim.

Biliyorum, bunu ilk duydugunda bir hakaret olarak algilayacaksin. Ama sonunda bunun boyle
olmadigimi goreceksin. Su an belki de icinden, “Ne yani, biitliin bunlarin olmasim ben mi
istedim?” diyor olabilirsin. Bense, biiyiik bir yiireklilikle “Evet” diyorum sana. Evet... Sen
sectin.

Elbette sadece sorumlulugu sana yiikleyip bunu burada birakmayacagiz. Bunu nasil sectigini,
secimlerini nasil degistirecegini ve bunlarla nasil bas edebilecegini gésterecegim sana.

Yillar 6nce bir bayan, benden yardim almak icin ofisime gelmisti. Kendisini diinyamn en
mutsuz insam olarak tammliyordu. Stirekli aglhiyor ve etrafindaki insanlar1 sugluyordu. O harig,
herkes sucluydu. Annesi, babasi, kardesleri, arkadaslar1 hi¢ kimsenin onu anlamadigim ve
herkesin ona kars1 cephe aldigini diisiiniiyordu.

“Neden ben? Neden her sey benim basima geliyor?“ diye soruyordu kendisine stirekli olarak.
Artik yagamak istemiyordu.

Neredeyse konugsmamiz boyunca agladi. Daha sonra ona sadece sunu sordum, “Biitiin bu
yasadiklarimzdan kimin sorumlu oldugunu biliyor musunuz?”

“Kim olacak, tabi ki onlar” dedi. Bense ona déondiim ve “Hayir!” dedim, “Bu yasadiklarimzin
tek sorumlusu sizsiniz.”

Birden neye ugradigim sasirdi ve “Ne yani sebep ben miyim yine?” dedi. Ben de “Hayur,
sebebi degil, sadece sorumlusu sizsiniz” dedim.

“Beni siz de anlamadimz. Ben size biiylik umutlarla gelmistim. Cevremdekileri degistirirsiniz
sanmistim” dedi ve sinirli bir sekilde gitti.



Aradan 10 giin gecti. Telefonu baglayan sekreterim, “Her seyden sorumlu oldugunu sdyleyen
bir bayan sizinle goriismek istiyor” dedi. Giiliimsedim ve “Bagla” dedim. Aramizdaki konusma
aynen sOyleydi.

e “Merhaba, nasilsimz?”

e “Her seyden sorumlu olmay1 nasil basardigim 6grenmek ister durumdayim. Ya
siz?” dedi.

e “Size bunu 6gretecek olmamn sevinci icindeyim” dedim.

Belki su anda yiiz yiize konusmuyoruz ama senin icinden gecenleri de az cok tahmin
edebiliyorum. Eger mutsuzlugu hayatindan ¢ikarmak istiyorsan, atacagimiz ilk adim bu olacak.
Hayatinla ilgili her seyden, %100 sorumlu olmam saglayarak ise baglayacagiz.

Simdi hayatimiza séyle bir g6z atalim: Dinledigimiz sarkilara bakalim 6nce. Neredeyse
tamarm hiiziinl{i sarkilar degil mi? Ekrandaki dizilere, sabah programlarina bir bak. Giin icinde
kendine soyledigin sozleri ele al.

Giinde kac kez gecmise gidiyorsun? Giinde ka¢ kere “Ben bunlar1 hak etmedim” diyorsun?
Biitiin bunlarin hepsini kendine neden yaptigim hi¢ diisiindiin mii peki? Daha ne kadar kendini
gecmis denilen bu tuzaga kurban vereceksin? Bu giine kadar gec¢misi diisiinmek sana neler
kazandirdi?

Tamam, diyelim ki yasadigin her seyin sorumlusu ve sebebi, senin digsindaki herkes. Sen
hari¢ herkes suclu ve herkes haksiz. Bunlar1 yasamay1 sen secmedin. Kaderin cilveleriydi biitiin
bu yasananlar. Peki sOyler misin bana, su anda bunlar1 her giin diisiinen, diisiinmeyi secen kim?
Sen degil misin?

Olay bir kere yasamrken; zihninde onu yillarca devam ettiren kim? Bunu da mu bagkalar1
yapiyor?

Gecmise liziilmek anlamsiz ve sacmadir. Gecmis bizi depresyon denilen tuzaga siiriikler. Ona
anlam yiikleyen bizleriz. Ge¢misimizi degistiremeyiz. Sadece gecmisimize yiikledigimiz anlamlar1
ve gecmise olan bakis acimmzi degistirebiliriz.

Gec¢misin ne kadar acilarla dolu olursa olsun, onu devam ettiren sensin. Ge¢misteki acilari

bir firsata gevirecek olan da sensin. Yasadigimiz her sey bize kendimizde neyi degistirmemiz
gerektigini, neyi farkli yapmamiz gerektigini sdyleyen bir firsattir.

Acilarim firsata cevir. Sana soyledikleri mesaji dinle. Gecmisine ac1 dersen, gecmisin acidir
ve acitir.

Hayatin yumruklari da, bizi ya yere serer, ya da bir sampiyon yapar.

Her insamn hikayesi ayridir. Ama inan bana hi¢ kimse bir digerinden daha ¢ok aci cekmiyor.
Hepimiz aym beyne, ayni ruha, aym zihne ve aym bedene sahibiz. Hi¢ birimiz bir digerimizden
listiin degil.

Ama aradaki fark su; Birileri kendini sevmeyi seciyor, birileri ise kendine aci1 ¢ektirmeyi...



Birileri gecmisine kahrediyor, birileri gecmisinden ders ¢ikartiyor. Birileri duygularimi kontrol
edemiyor, birileri ise duygularimn hiikiimdar1 oluyor.

Soyler misin bana, hayatindaki her sey yolundayd: ve sonra bir sabah uyandigin anda kendini
caresizligin tuzagina diismiis olarak mu buldun? Elbette ki hayir! Bir insan durup dururken
depresyona girmez.

Eger gecmise {iziilmeyi basarabiliyorsak, beynimiz bunun tam tersini de basarabilir. Cocukluk
yillarim bir diisiin. Istedigin bir sey alinmadiginda hemen depresyona girer miydin?

Ya da sen hi¢ kendini alkole ve sigaraya veren bir ¢ocuk gordiin mii? Peki, intihar eden bir
cocuk duydun mu hig?

Bir ¢ocuk aglar ve sonra oyununa kaldigi yerden devam eder. Cocuklar gecmisi biriktirmez.
Mutsuzlukla ¢ocuklar bile basa ¢ikabiliyorsa, bizler bununla diinden basa ¢ikariz. Biiytidiigiimiiz
zaman yapacagimiz sey de ayni. Tipki bir ¢ocuk gibi, sadece yasadigimiz amn tadim ¢ikararak
yapacagiz bunu. Bunu yapmak ¢ok basit ve eglencelidir.

“Yalmzca 10 yasina kadar hayal kurabilirsin” diye bir sey ¢gretilmediyse sana, ya da boyle
bir kanun yoksa senin diinyanda, sen de bir ¢ocuk gibi hayal kurabilirsin. Hatta o hayallerine
sahip cikip onlara kavusabilirsin.

Bir sonraki boliimde, biitiin bu siirecleri insa etmek icin, cok etkili telkinler bulacaksin.

Bu telkinleri tekrar ettikce, onlar bilincalti zihnine hizla etki edecek ve yasaminda giinden
giine harika gelismelerle karsilasacaksin.

Mutsuzluga meydan okumaya hazir misin?

Gecmigle ve secimlerinle yiizlesmeye var misin?
Kendini ve gelecegini yeniden insa etmeye hazir misin?
Acilar icinde kivranmak kaderin degil.

Sen mutlu bir hayati fazlasiyla hak ediyorsun!



Mutluluk Telkinleri

Bu bélimii okurken, sakin ve rahat bir yerde olmam istiyorum. Seninle giizel bir yolculuk
yapacagiz. Bu yolculuk boyunca kendini giivende hissedebilirsin.

Cok sakin ve huzurlusun. Kendini her nefesle birlikte biraz daha iyi hissetmeye
baglayabilirsin. Artik gecmise meydan okumamn ve onu zihninin en kuytu kdselerine atmamn
zamani geldi.

Simdi derin bir nefes al ve nefesini tutabildigin kadar tut. Simdi de yavasca birak nefesini.

Kendini bir miizede hayal etmeni istiyorum. Kocaman bir ahsap kapimn Oniindesin ve bu
kapi, tim ihtisamuyla karsinda duruyor. Miizenin bu agir ve heybetli kapisimi araliyorsun ve
eskimis ahsap kokusu karsiliyor seni iceride.

Bu miizede, ¢ok eski zamanlara ait resimler var. Simdi seninle birlikte, o miizeyi gezecegiz.
Miizenin iginde ge¢cmisindeki mutsuz oldugun anlara dair pek cok fotograf olacak. Uzun yillar
boyunca sakladigin tiim resimler burada. Zihninde siirekli doniip duran ve her giin, diisiindiikce
kendini kotii hissettigin biitiin resimler bu miizede.

Simdi bu miizenin duvarlarinda, gecmisindeki acilara ait biitiin resimleri yan yana, eski bir
cercevenin igerisinde hayal et. Resimler ve cerceve o kadar eskimis ki, bu fotograflar sanki

yiizyillar oncesine ait gibi goriiniiyor. Sakladiklar duygular coktan yok olup gitmis, zamamn
kollarinda sararip solmus resimler.

Bu resimlerin hepsi soluk ve hepsi de asirlar 6ncesine ait. Simdi o resimlere tek tek bakman
istiyorum. Onlara son kez bakacaksin ve sonra bu amilari, ait olduklar: yere, gecmisin karanligina
gonderecegiz.

Iceride cok hos bir klasik miizik caliyor. Bir tas plaktan dinliyor gibisin. Timlar1 son derece
net ve bu miizik adeta ruhuna dokunuyor. Son derece sakin ve rahatsin. Miizenin ici oldukca
aydinlik. Cok fazla 1siklandirilmis bir miize burasi ve ben yamndayim, giivendesin.

Simdi duvarlara bak. Bu resimler, senin gecmisine ait fotograflar. Bu resimler, artik cok geride
kalan anilar. Simdi biitiin dikkatinle onlara bak.

Ik 6nce cocukluk yillarina ait resimlere ver dikkatini. Gecmisinde kalan tiim acilari, eskimis
ve tarih olmus birer resim olarak gor. Bu resimleri, antika bir cerceve igerisine yerlestir ve
devam et zaman ¢izgin lizerinde yiirtimeye.

Bugiine gelinceye kadar, yasadigin tiim donemleri izle bu miizenin duvarlarinda. Ugradigin
haksizliklar, basina gelen talihsizlikler, biitiin sikintilarin, acilarin, gbzyaglarin...

TUm yasamin, gozlerinin Oniinden gecmeye baslasin. Onlara son bir kez bak. Ne kadar
eskimis olduklarim gor. Ne kadar geride kaldiklarini...

Artik onlar, bu miizenin duvarlarindaki eskimis fotograflardan baska hicbir sey degiller.
Onlar artik bugiine ait degil. Her resim digerinden daha soluk, daha mat ve daha eski. Yasadigin



biitiin acilar, artik eskimis resimlerden ibaret.

Birazdan miizeden ¢ikacaksin ve kendini ¢ok rahatlamus hissedeceksin. Miizeden c¢iktiginda
gecmisin biitlin yiiklerini omuzlarindan indirmis olacaksin ve artitk miizenin sonuna dogru
yaklasiyorsun. Her seyi geride birakarak... Geride... Cok geride birakarak...

Miizenin kapisina kadar geldin. Birka¢ dakika sonra artik gecmisini tamamen burada birakip,
gelecegine dogru adim atacaksin.

Gelecek tertemizdir ve gelecek, {izerine tek bir leke bile degmemis, bembeyaz bir kagit
gibidir.

Gecmiste ne yasanmis olursa olsun, gelecegin tertemiz sayfalarina ne yazilacagina karar
verecek tek kisi, artik sadece sensin.

Simdi kapimin tokmagina elini uzat. Birazdan miizenin arka ¢ikis kapisim acip, disariya
cikacaksin. O heybetli kapinin tokmagini ¢evirecek ve bu eski miizeden hizla uzaklasacaksin.

Kapiy1 actigin anda karsinda giines parildayacak ve 1slak yemyesil cimenlerle kapli bir yol
belirecek. Bu yol seni hayal ettigin gelecege gotiirecek. Bu senin gelecegin olacak. Tertemiz bir
gelecek...

Elinle kapinin tokmagina dokun, onu hisset. Cevirdigini gor. Kapiy1 yavasca arala ve simdi
ac kapiyi... evet sonuna kadar a¢ bu heybetli kapiyz...

Simdi lizla ¢ik disariya ve kosmaya basla. Ge¢misinden hizla uzaklas. Sonra derin bir nefes
al ve hizla kos uzaklara dogru. Ge¢cmisini tamamen geride birak ve durmadan kos.

Ayaklarimn altinda 1slak, yemyesil ¢cimenler var ve sen kosuyorsun gelecegine dogru. Kos,
durmadan kos... Ciplak ayaklarinin altindaki cimenleri hisset. Kuslarin civiltisimt ve agaglarin
hisirtisim duy. Gilinesin sicakligi 1sitiyor bedenini. Tam 6niinde ¢aglayan irmagin sulari, ruhunu
adeta yikiyor.

Simdi daha hizl1 kos yeniden gelecegine dogru. Seni bekleyen muhtesem yarinlara dogru kos.

...ve simdi yavasla. Doniip soyle bir arkanda biraktigin gecmise bak. Geride biraktigin miize,
ufukta kaybolup giden kiicticiik bir nokta gibi, belli belirsiz goriiniiyor. Artik gecmisinle aranda,
asilmas1 imkansiz yollar var. Istesen de dénemezsin artik gecmisine.

Sen mutlu adimlarla gelecege dogru ilerliyorken, ansizin bir yagmur baglasin yiiriidiigtin yollarda.
Bu yagmurla beraber temizlensin toprak ve sen de temizle ruhundaki biitiin ac1 kalintilarini.
Geg¢misin enkazim dok simdi irmagin caglayan sularina. Yagmurun kokusunu duyumsa...

Arkanda gecmise dair tek bir iz bile kalmadi. Simdi yeniden kos gelecegine dogru ve benimle
birlikte tekrar et sana birazdan sdyleyeceklerimi.

Birlikte haykiralim, hayata yeniden doniis sarkim. Yasamin kollarina at kendini ve hissederek
sdyle benimle birlikte bu yasam sarkisini.



Ben kendimi ¢ok seviyorum...

Kendime her seyden daha ¢ok deger veriyorum.

Yasadiklarimdan ¢ok sey 6grendim.

Gecmisimi sevgiyle geride birakiyorum.

Gecmiste, beni iizen herkesi affediyorum...

Affetmek beni 6zgiirlestiriyor.

Affetmek beni biiyiitiiyor.

Biliyorum ki ben izin vermedigim siirece, hi¢ kimse beni kimse {izemez.
Artik bunun bilincinde yasiyorum.

Bundan sonra kimsenin beni izmesine izin vermiyorum.

Sadece AN’ 1 yasamay1 seciyorum.

Her giin yeni bir hayattir, her an yeni bir firsattir.

Ve ben her giiniin farkina vararak yasamayi, firsatlara odaklanmay1 seciyorum.
Olumlu diistinmek benim icin bir yasam tarzidir.

Sakin olmay1 seciyorum...

Soruna degil ¢6ziime odaklanmay1 seciyorum.

Baskalarimn davramsglarindan ben sorumlu degilim.

Artik sadece kendimden sorumlu olmay seciyorum...

Bana nasil davranilmasini istiyorsam, baskalarina da 6yle davramyorum.
Aklima en ufak bir olumsuzluk geldiginde, hemen dik duruyorum.

Derin bir nefes aliyorum ve kendime, giiven ve huzura dair telkinler veriyorum.
Elimde olmayanlara degil, sahip olduklarima odaklamyorum.

Kendimi her an, her konuda iyi hissediyorum.

Fiziksel olarak harika goriiniiyorum.

Duygusal ve zihinsel olarak mikkemmelim.

Hayatimdaki her seyin degerini biliyorum.

Kendi degerimin farkindayim.

Kendimi seviyorum... Hem de cok, ama ¢cok seviyorum...



Intiharin esigindeydim, hayati kafamda bitirmistim.

Glilcin Hanim beni aradi ve eger istersem degisebilecegimi, bambaska bir Emine
olabilecegimi soyledi.

Herkes beni degistirmeye ¢alisiyordu ama kimse degismezken ben niye degisecektim ki?
Nasil degisirdim, ben boyleydim,

inanmadim énce soylediklerine.

Bir sene sonra aynanin karsisina ge¢tim ve evet,

ben degismistim.

Bambaska bir Emine duruyordu karsimda.

Gliclii, dimdik ve cooook mutlu bir Emine...

Insan her yasta égrenmeye aciktir ve ben sizden ¢ok sey égrendim. Hayata yeniden basladim.
Basim dik ve hep ileri dogru bakiyorum.

Simdi 2 yasindayim ve yeniden dogdum.

Hayat tozpembe, tozunu alirsak pembesi bize kaliyor ve bu da ¢ok giizel. Hayat giizel ve
yasamaya deger.

Farkindaligimi fark ettim, yeni hayatimi size bor¢luyum. Bazen diyorum ki, iyi ki depresyona
girmisim...

Clinkii sizi tanidim ve yeni bir hayatim oldu.

Cooook tesekkiir ederim iyi ki varsiniz.

Sizi ¢ok seviyorum, kendimi ¢ok seviyorum,

yasamayi ¢ok seviyorum.

Mutluyum ve iyi ki varim.

Emine Yoluk



Kolayca “Hayir” Diyebilmek

Hayir diyememenin temelinde yatan duygu kaygidir. Cogu insan, korku ve kaygi duygularim
birbirine karistirir. Korku, yasanan duruma dair hissedilen duygudur. Kaygi ise; heniiz
yasanmamus, ancak zihnimizin var ettigi bir durumdur. Olmasindan korktugumuz durumlar
kaygidir.

Peki, insan neden, ya da nelerden kaygi duydugu icin hayir diyemez? Karsisindakini
kaybetmekten kaygi duydugu icin, reddedilme kaygisi yasadig icin, yanlis anlasilmak istemedigi
icin, yalmz kalmaktan korktugu icin ve “Hayir” demeyi 6grenemedigi icin hayir diyemez!

Hayir diyememenin temelleri ¢ocukluk yillarinda atilir. Once annemizin babamiza hayir
diyemeyisini, kardesimizin annemize hayir diyemeyisini goriir ve modelleriz.

Once aileden, sonra okuldan, 6gretmenimizden, arkadasimizdan, hayatimizdaki diger tiim
insanlardan 6grenilen bir durumdur bu.

Hayir diyememek, ogrenilen bir durumdur ve eger onu 6grendiysek, hayir demeyi de
ogrenebiliriz.

(Cevremizde hayir diyemeyen insanlar ¢ogaldikca, bu durum bize normal gelmeye baslar.
Olmasi gereken budur artik ve bu durum bizim karakterimizin bir parcasi olup cikar.

(Cogu insanmin agzindan, “Huyum bu, ne yapabilirim? Bunu degistiremem ki. Can ¢ikar huy ¢ikmaz”
sozlerini duyariz. Madem bu bir huy, hi¢ bebeklere dikkat ettiniz mi? Bebekler cok rahat ve
ozgiirce, istemedikleri bir seyi belli ederler. Eninde sonunda onlarin istedigi olur. Demek ki,
hayir diyememek bir huy degil.

Eger bir huy olsaydi, dogustan bircogumuz hicbir konuda hayir diyemezdik. Karm acikan bir
bebek, aglamak yerine, oturup beklerdi. “Aglarsam annem yanlis diisiinebilir, incinebilir” diye
kendini durdururdu.

Evet, bu aliskanlig1 yillardir tasiyor olabilirsin. Hatirlayamayacagin kadar eski zamanlardan beri,
hayir diyemiyor olabilirsin. Ancak bu, degistirilebilecek bir seydir. Sen yeter ki iste, bunu
degistirmek icin her an firsatlarla doludur ve su an zaten, bu firsati kendine tamyorsun.

Bunu degistirmenin en kolay yolu, bir yerlerden baslamak ve o ilk “hayir” 1 séylemektir. Ama
bunu yapabilmek i¢in biraz giiclii olman gerekecek. Bu boliimdeki bilgiler sana bu giicii adim
adim kazandiracakur.

Ik baglarda tammadi@in insanlara “hayir” demekle baslayabilirsin. Buna kendini alisardigin
zaman, tamdigin insanlara ya da 6zellikle hayir diyemedigin insanlara, “hayir” demek daha da
kolaylasacakur.

Karsimizdaki insandan bir oneri geldiginde ve ona “Hayir” cevabim verdigimizde o kisiyi
reddettigimizi diistiniiriiz. Oysaki o an, o kisiyi degil, o kisinin sundugu bir teklifi reddetmis
oluruz.



Hayatimizdaki insanlarla iligkilerimizi ayakta tutmanin, onlara “Evet” demekten gectigini
diistiniiriiz. Ancak bu, iligkilerimizi kogullar tizerine kurdugumuzun bir kamtidir ve kogsullar
iizerine kurulan bir iliski, gercek bir iliski olmaz. Iliski, kosulsuz oldugu zaman gercek bir
iliskidir.

Hayir diyememek, insana beraberinde iki yiizlilliigii de getirir. Icimizdeki ses, “Hayir”
derken, disimuizdaki ses “Evet” der ve biz karsimizdaki insana karsi ikiyiizlii, kendimize karsi ise
sahtekar durumuna diiseriz.

Eger bir iliski, senin bir tane hayir cevabinla bitiyorsa, o iliski zaten hi¢ var olmamustir.
Karsindaki seni, sen oldugun i¢in sevmemistir.

Hayir demek, kendimize saygi duymaktr, kisilikli olmaktir, giiclii ve saglam iliskiler
kurmaktir.

Hayir diyememek ise; insanin kendisine saygisimi zamanla yitirmesine sebep olur. Kisinin
gercek duygu ve diisiincelerini 6zgiirce ifade edememesi sonucuy, i¢inde 6fke birikmesine neden
olur. Yasama karsi siirekli gergin olmasina neden olur.

“Hayir” demek, sert bir sekilde karsimuizdakini kiracagimiz anlamina da gelmez. Siz yeter ki,
“Hayir” demeye karar verin. Insanlar1 kirmadan da “hayir” demenin bircok yolu vardir. Siz kapiy1
acmaya karar verdiginizde elinize cok anahtar verilir.

Benden Kocluk destegi alan bir damsamm vardi. insanlara “Hayir” diyemiyordu. Kendisine
en ¢ok kime, ya da kimlere ve hangi durumlarda “Hayir” diyemedigini sordum. Bana somut bir
ornek vermesini istedim.

Damsamm bir bayandi. Calisiyordu ve isinde basarili biriydi. Isini seviyordu. Cok yakin bir
arkadasimn, haftamn birkac giinii, calisti@l yere ziyarete geldiginden yakimyordu. Arkadasi
gelmeden 6nce onu ariyor ve “Cayl hazirla, ben geliyorum” diyordu. Miisait olup olmadigim
sormuyordu ve geldigi zaman da onu cok mesgul ediyordu.

Bu durum, onu gereginden fazla rahatsiz etmisti. Hatta isini kaybetme kaygisina bile
kapilmisti. Anlatirken bana, “Her seferinde fedakarlik eden benim” diyordu. Ben de ona, siz feda
ederken, o kar ediyor dedim. Bunu sdyledigimdeki yiiz ifadesi hala gdzlerimin 6niindedir.

Evet, fedakarlikta bulunuyordu. Bir taraf feda ediyor, digeri ise kar ediyordu... Hic de adil
bir anlasma degildi.

Ona, “Arkadasina “Hayir” dersen ne olur?” diye sordum.

“Bana cok darilir. Onunla aramin kotii olmasim istemiyorum. Zor giinlerimde hep yammda
oldu. Ona bunu yapamam” dedi.

Vefa borcu vardi ve bu yiizden de arkadasina “hayir” diyemiyordu.

Ona, arkadasinmi incitmeden hayir diyebilmeyi 6grenmek isteyip istemedigini sordum. Bunu
nasil yapacagini bilmiyordu ve bunu 6grenmek icin bana gelmisti.

Hayir demenin binlerce yolu vardir. Ben ona sunu yapmasini séyledim. Arkadasi1 onu arayip,
miisait olup olmadigim sordugu zaman sunu soyleyecekti, “Seninle vakit gecirmekten gercekten



cok keyif aliyorum. Ancak bu, calisngim yerde oldugu zaman sana istedigim gibi zaman
ayrramiyorum. Stirekli igle ilgilenmek zorunda kaliyorum. Yamma gelmektense daha kaliteli
zaman gecirebilmek icin, aksam is ¢ikisi goriismeye ne dersin?”

Ik konusmalarinda, aynen bunlar1 sdyledi ve sonra cok ilginc bir seyle karsilasti: Arkadasi
da bu durumdan rahatsiz oldugunu soyledi ona. Hatta arkadasi bir siire sonra, bir itirafta
bulunmustu. Onun is yerine gelmeyi hi¢ istemedigini, ama ona disarida bulusmay teklif ederse
“hayir” demesinden korktugunu, ¢iinkii ¢ok yogun oldugunu ve onu kaybetmemek icin de stirekli
fedakarlikta bulunup calistig1 yere gelerek onu ziyaret ettigini sOylemisti! Ayrica calistig1 yerde
yapilan goriismeler ¢ok kisa siirdiigii icin ve bu zaman kendisine yetmedigi icin, ¢ok sik is yerine
geldigini ve orada yaptiklar1 goriismeden kendisinin de memnun olmadigim itiraf etmisti.

Her ikisi de aym durumdan sikayetciydi ve ikisi de “Hayir” diyemiyordu. Sadece “Hayir”
diyemedikleri icin bu durumu istemeden siirdiiriiyorlardi. Aralarinda “Hayir” adinda buzlu bir
cam vard1 ve o camu birisi kirdiginda, digeri de hemen kirmusti.

Damisanim bir siire sonra bana geldiginde, arkadasina “hayir” demeye alisuigim séylemisti.
Hatta sadece ona degil, istemedigi bir durumda, herkese kolaylikla “Hayir” diyebiliyordu. Simdi
onlarin eskisinden ¢ok daha saglikli bir dostluklari var.

“Hayir” derse arkadasimi kaybetmekten korkuyordu, ilginctir ama “hayir” diyerek arkadasi ile
dostluklarini daha da giiclendirmisti. “Hayir” demek bazen ¢ok hayirlidir.

Bunu sen de yapabilirsin. Hadi ilk adim simdi at ve ilk “Hayir” 1 bana soyle. Artik insanlara
istemedigin bir konuda, evet diyecek misin? Seni duyamiyorum!

Harikasin!



2009 yillarinda potansiyelimin farkindaydim fakat bunu nasil kullanacagim konusunda
¢tkmazda idim. Her tiirlii yolu denemek istiyordum, stirekli diisiiniip bir yol artyordum.
Erteledigim bir hayat ve bulunmay1 hig¢ istemedigim bir is ortami... Zihnimde sonradan farkina
vardigim ytizlerce olumsuz program: “Bir seyleri degistirmek i¢cin ge¢ mi kaldim?” sorusu.
“29 yasindasin, hala evlenemedin. Mutlu bir yasam sadece bir hayal... Para zor kazanilir,
glizel olan seyler beni bulmaz, yalniz geldin yalniz gideceksin... geceleri aglama krizlerim artik
giindiizlere tasinmusti ve psikatriste gitmek zorunda kaldim, o donem ilag¢ kullanmaya basladim.
Stres o kadar yogundu ki, surati asik bir insana dontismiisttim. Yine stresli bir giintin ardindan
eve gitmek lizere durakta bekliyordum. Sanki nefesim kesiliyor, nefes alamiyordum. Panik
durumu baslamisti. Biraz kendime gelebilmek icin oturdum, sonra daha iyi nefes alabilmek
icin basimi yukari kaldirdim. “Mustafa Cay - Yasam Kogu” tabelasini gordiim. Yasam Kogu...
bu kelimeyi diistiniiyordum, ilk defa duymustum ve etkilemisti beni. Ertesi giin oraya gittim ve
subliminal CD’lerle o zaman tanistim. Hemen o gtin dinlemeye basladim. Ne mi oldu? Hayatim
o giinden sonra hizl1 bir sekilde degisti. Istemedigim fakat yapmaktan kendimi alamadigim
davraniglarim vardi. Bunlardan kurtulmaya basladim ve bu beni ¢ok heyecanlandirmisti.
Sonra hayatim sirasiyla diizene girmeye basladi. Zaman benim lehime isliyordu, 1 yil icinde
ruh esimi buldum. Yapmayi hayal ettigim isi yapmaya basladim ve isime tutkuyla bagliyim.
Simdi hayallerimin pesinde kosarak onlara daha da yakinlasiyorum.

Mustafa Cay ve Glilgin Cay’a tesekkiirler.

Zeynep Usgu Ulutan



Hayir Diyebilme Telkinleri

Hayatimdaki herkese, duygu ve diisiincelerimi 6zgiirce sdyleyebilme giicline sahibim.
Kendime, inandigim her konuda giiveniyorum.

Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum.

Baska insanlarin, benim hayatimla ilgili karar vermelerine izin vermiyorum.

Dogru kararlar veriyor ve dogru adimlar1 atiyorum.

Baskalari i¢in yagamayi birakiyor ve kendim icin yasiyorum.

Kendi merkezimde oldugum zaman, baskalarim daha saglikli bir sekilde mutlu ediyorum.
Verdigim her “Hayir”in sorumlulugunu aliyorum.

Kendi kararlarimin sorumlulugunu tistleniyorum.

Hayatimla ilgili tiim secimlerimi kendim yapiyorum.

Hayatimun iplerini, diger insanlarin elinden aliyorum.

Ben bir kukla degilim ve kimse beni parmaklariyla oynatamaz.

Kendi kararlarim kendim verebilirim.

Diigtincelerimi cesurca dile getirebilirim.

Bu giine kadar hayir diyememek, 6grendigim bir seydi.

Bundan sonra hayir diyebilmeyi 6grenmeye karar veriyorum.

Gerektiginde insanlarin fikirlerini reddedebiliyorum.

Bu, onlar1 sevmedigim anlamina gelmiyor.

Hayatimdaki herkese karsi, diirtist ve samimi olmak icin, giiclii iligkiler kurmak i¢in, onlara
gerektiginde “hayir” diyebiliyorum.

Onceligimi her zaman, kendi isteklerime veriyorum.

Bunu insanlara zarar vermeden ve onlara saygimi yitirmeden yapmayl bagariyorum.
“Hayir” demek bana “Evet” demek kadar dogal geliyor.

Bir insan, istemedigi ve kendini huzurlu hissetmedigi bir konuda, rahatlikla hayir diyebilir.

Aldigim her karardan ve verdigim her cevaptan sadece kendim sorumluyum ve bundan mutluluk
duyuyorum.

Kendimi her zaman, her yerde ve herkese dogru bir sekilde ifade ediyorum.

Kargimdaki insan, beni yanlis anladiginda, bu tamamen onun sec¢imidir.



Ben kendimden emin olmaya ve kendime giivenmeye devam ediyorum.

Zaman zaman, karsimdaki insan i¢in 6zveride bulunabilirim.

Ancak hi¢bir zaman kendimle celiskiye diisecek kadar fedakarlikta bulunmuyorum.

“Hayir” dedigimde, insanlar bana saygi duyuyor.

Kararliligim gozlerimde goriiyorlar ve benim aldigim her kararin dogrulugundan emin oluyorlar.
Bazen “Hayir” cevabim vermem, karsimdaki insamn kendisini analiz etmesine vesile oluyor.
Hayatimda “Hayir” cevabimn da olmasi, insanlar iizerinde giiclii bir etki birakiyor.

Istemedigi bir konuda hayir diyen insanlar, kendine giivenen ve kendine sayg1 duyan insanlardur.

(evremdeki insanlar1 incitmeden, onlara saygisizlik etmeden, hatta onlar1 onurlandirarak,
gerektigi zaman, “hayir” cevabini vermeyi basariyorum.

“Hayir” demek, insanlarla aramdaki sinir1 belirleyen bir etkendir.

Duygu ve diislincelerimi, kararli bir sekilde insanlara sundugum zaman, iliskilerim daha giiclii ve
saglikl oluyor.

“Hayir” diyebildigim zaman, kendim oluyorum.

Kendim oldugum zaman, herkese de kendisi olma firsatim tammis oluyorum.
Boylece kendime olan saygim artiyor.

Daha saglikl kararlar alabiliyorum.

Daha diiriist ve samimi iliskiler kuruyorum.

Her gecen giin, kendime olan giivenim daha da artiyor.

Insanlarin, hayatima ve kararlarima saygi duymalarini sagliyorum.

Ben de, alacagim her cevaba hazirlikli olup insanlarin hayatina ve kararlarina saygili
davraniyorum.

Baskalari i¢in yasamiyorum, kendim i¢in yasiyorum.

Kendim i¢in yasamak beni bencil degil, saygin ve mutlu bir insan yapiyor.
Kendi secimlerimi yaptikca, daha basarili oluyorum.

Kendimi dolu dolu yasiyorum.

Hayata ve insanlara sevgiyle bakiyorum.

Kisiligim giinden giine giicleniyor.

Hayatimdaki her seyi, daha gercekg¢i yasiyorum.

Pismanlik duygusundan uzak yasiyorum.

Keskelerle degil, firsatlarla yasiyorum.



Bana gercekten deger veren insanlarla, hayatimi mutlu bir sekilde devam ettiriyorum.
Huzurlu ve sakinim.

Degisime acigim ve degisimi kabul ediyorum.

Degisiyorum...

Degisimin sorumlulugunu aliyorum.

Glgli, kararh ve mutluyum.

Ben hayat oyununda bir figiiran degil, basrol oyuncusuyum.

Kendimi yasiyorum ve herkese de kendisi olma firsatini veriyorum...



Bu muhtesem iki insanla bir tanidik sayesinde, sinir krizi ge¢irirken iletisime ge¢mistim.
Bu CD’ler hakkinda bir seyler duymustum ama “Hadi canim, bir CD mi beni sakinlestirip
olumsuz diistincelerden kurtaracak?” demistim.

YANILMISIM!

Uzerimde o kadar negatif enerji varms ki, ilk actigimda kollarimda bir uyusma hissettim ve
bir seylerin

viicudumu terk ettigini fark ettim.

Bir siire sonra kendimi viicuduma sarilmis ve

ruhuma sefkat gosterirken buldum.

Daha sonra yaptigimiz ko¢luk ¢calismalariyla birlikte, ilk dnce kendimi sevmeye ve
onemsemeye basladim.

Clinkii siz kendinizi sevmezseniz, deger vermez saygi duymazsaniz, bunu karsi taraftan
beklemeye hi¢ hakkiniz yok. Insanlarin size davranis bicimlerini siz belirlersiniz.

Yerlere kapanip aglayan biriyken, pirlanta gibi bu iki insanin ellerimden tutup beni ayaga
kaldirmasi sayesinde simdi biitiin zorluklara karsi dimdik ayaktayim.

Korkmuyorum, basariyorum ve kendimi seviyorum.

“Mutsuz Olmak Giinahtir” ctimlesini artik ilke edindim.

Mustafa Cay & Gililgin Cay iyi ki varsiniz,

sizleri ¢ok seviyorum.

Berna Soylu



Kendini Sevmek

Oncelikle su soru ile baslayalim: Insan kendini neden sevmez? Bir insamn kendini
sevmemesi i¢in ne gibi bir gerekcesi olabilir ki?

Belki sen de su anda kendinden nefret ediyor olabilirsin. Kendini cok seviyor, ancak yine de
“Acaba sevmedigim bir tarafim var mi?” diye kendine soruyor da olabilirsin. Bu béliimiin
sonunda, bu sorunun cevabini bulmus olacaksin.

Kendini sevdigini sanip, bu giine kadar kendini kandirmus da olabilirsin, bilemiyorum. Ama
bildigim tek sey, bu sohbetimizin sonunda birgok gercekle yiizlesecek olman.

Hicbir mazeret, insanin kendisine deger vermemesi icin gecerli degildir. Hayatta ne yasams
olursan ol, ne kadar ¢ok yanlis yapmis olursan ol, bunlar kendine deger vermemek icin bir
mazeret olamaz.

Ciinkii hayattaki herkesten kacabilirsin, ama bir tek kendinden kacamazsin. Her ne yaparsan
yap eninde sonunda kendine carparsin. insamn déniip dolasip gelecegi yer kendisidir. Her insan
kendisinin kiirk¢ii diikkkanidir ve doniip dolasip gelecegi yer orasidir.

Her haliikarda, aynaya baktigin zaman gorecegin kisi senden bagkas1 degildir. Bundan kacis
yoktur. O halde kendini bu sagma girdaptan kurtarmak en dogrusudur. Ciinkii olumsuz diisiince
girdabinin sonu gelmez.

Kendini sevmemek, bir kasirgaya benzer. Bir kez kapilirsan, bir daha kurtulamazsin. Bir
insan kendini sevmiyor diye, biitiin diinya ona diisman olmaz. Kimse gelip ona madalya da takmaz.
Inan bana bir insanin kendini sevmemesi, kendisi disinda hi¢ kimsenin umurunda bile degildir.

Cogu insan bagkalarinin ilgisini cekmek ve sevilmek icin kendine zarar verir. Ancak, bu
hicbir zaman ise yarayan bir strateji olmamustir. Ciinkii en sabirli insan bile, bir giin bu durumdan
sikalir.

Kendini sevmeyen insanlara hep sunu soylerim; “Sen kendini sevmiyorken, baskalarimn seni
sevmesini nasil beklersin?”

“Senin kendini sevmek icin bir nedenin yokken, bir bagkasinin seni sevmesi icin bir nedeni
olabilir mi?”
“Sen kendini sevmeye layik gérmezken, bir baskasi seni neden buna layik gorsiin ki?”

“Sen, sevgiye ve deger gormeye layik bir insan olduguna inanmazken bir baskas1 senin adina
buna neden inansin ki?”

Hi¢ kimse bunu senin adina yapmayacaktir. Kendini sevmemek, kendine deger vermemek ve
kendine saygi duymamak insanda kisilik béliinmesi meydana getirir. O kisinin davramslarn ile
sozleri hicbir zaman uyumlu olmaz. Kendine deger vermeyen insanlar siirekli hata yaparlar. Hata
yapmanin altinda yatan sebep ise, kendini siirekli cezalandirma istegidir.

Sebep ne olursa olsun diinya tizerindeki hi¢bir insan kendine deger vermemeyi, kendini



sevimemeyi ve kendine saygi duymamay1 hak etmez. Hi¢ kimse, gerekgesi ne olursa olsun kendine
bunlar1 yasatmay: hak etmez.

Insanin kendine yapug en biiyiik kétiiliikk, kendini sevmemektir. Bir insamn yagayabilecegi hicbir
travma, kendini sevmemesinden daha agir degildir. Diinyadaki herkes bir araya gelse, bir insamn
kendine deger vermemesinin verdigi zarar yine de ona veremez. Insamn kendine yapu@im bu
diinyada hi¢ kimse yapamaz.

Kendini sevmemek, bir huy degildir. Kendini sevmemek, dgrenilen bir sey de degildir.
Kendini sevmemek, genetik bir hastalik degildir. Kendini sevmemek, sadece bir secimdir. Bir
insan kendini ya sever ya da sevimez.

Kasimi seviyorum, goziimii sevmiyorum diye bir sey yoktur. Insan tam ve biitiindirr. Ya
tamamen kendi ile barisik yasar, kendini her haliyle kabul eder, ya da tamamyla kendini
reddeder. Ciinkii insan tam ve biitiin var edilmistir. Hi¢cbir uzvu bir digerinden ayr1 calismaz.
Hicbir duygu ve diisiincesi de bir digerinden ayr1 degildir.

Insan viicudundaki her seyin kendi basina bir gérevi vardir. Ayrica her insamn da bu diinyada
0zel bir gorevi vardir. Hepimizin bir yasam amaci vardir.

Kendini sev! Sen kendini seversen her sey yoluna girecek. Buna tiim kalbinle inan.
Hayatindaki her seyin yoluna girmesinin ilk adim kendini sevmektir. Kendini sevmeye, kendine
soyledigin kelimeleri degistirmekle baslayabilirsin.

Unutma! Bazi insanlar yakinarak yasamayi secerler. Bazilar1 ise yasamayi... Peki, sen nasil
yasamayl seciyorsun?



Kendini Sevme Telkinleri

Simdi derin bir nefes al... Rahat, sakin ve giivendesin. Zihninde, tam karsinda kabul
edemedigin, sevmedigin kendini gérmeni istiyorum. Onu zihninde canlandir, biitiin detaylariyla
onu hayal et. Eger o, icinde bir yerlerde ise, simdi onun nerede oldugunu bulmaya calis. Kalbinde
mi; beyninde mi yoksa baska bir yerde mi? Nerede oldugunu bul. Tiim bedenini kaplamis da
olabilir.

Simdi zihninde kendi bedenini ve ruhunu ondan tamamen ayir. Bunu yapabilmek icin ona ne
ile bagh oldugunu bulmaya calis. Seni ona ne baglhiyor? Buna odaklan. Bunu zihninde
canlandirabilirsin. Ona bir halatla bagli olabilirsin. Ya da belki de ona siyah bir zincirle
baglanmis da olabilirsin. Simdi ben tlice kadar sayacagim ve 3 dedigim anda, aramzdaki bag
tamamen koparmamn istiyorum.

Hayalinde canlandirdigin giiclii bir kesici alet ile onu tamamen kes ve yok et.
...vel

Hazir ol... Biraz sonra o eski, mutsuz, sevmedigin kendinden kurtulacaksin.

2

Simdi eline kesiciyi al ve kaldir. Bu cok biiyiik ve keskin bir alet. Ondan artik tamamen
kurtuluyorsun. Ozgiirliigiine cok az kaldu.

Icindeki kendini sevmeyen parcan, senin en biiyiik diismamn. O, seni zehirleyen bir vampir. O
duygu vampiri. O bir diisiince vampiri.

...ve 3
Kes simdi aramzdaki bagi ve tamamen kurtul ondan. Onu karsina al sunlari soyle...

“Seni artik 6zgiir birakiyorum. Gecmiste bana ¢ok biiyiikk zararlar verdin. Ama buna izin
vermiyorum artik”

Sen konusurken o, gittikce kiiciilmeye baslasin. Onu kiiciik bir cocuk yap. Onu tamamen affet.
Simdi senin kalbinden cikan bir gokkusagi, onun kalbine dogru yol alsin. Ona icindeki sevgiyi
gonder. Tesekkiir et ve yliziinii giillimset. Ona sevgi ver.

Gozden kaybolana kadar kiiciilt onu ve bir kelebek gibi ucup gitsin... Onun gittigi yerde
icinde, bir bosluk olugsmus olmali. O bosluguy, giinesten gelen saf ve temiz bir enerji ile doldur.

Simdi de derin bir nefes al. Yeni kendine saril. Kendine, “Seni seviyorum” de. Kucakla
kendini.

Tim bedenin sakin ve huzurlu.

...ve simdi de benimle birlikte sdylediklerimi tekrar etmeni istiyorum.

Varligimi kabul ediyor ve onayliyorum.



Ben tam ve miikemmelim.

Yeni kendime hazirim ve yeni kendimi tiimiiyle kabul ediyorum.
Sevgi benim icimde.

Sevgiyi disarida aramak yerine, icimdeki sevgiyi biiyiitiiyor ve olgunlastiriyorum.
Aynaya her baktigimda, bende var olan giizelliklere odaklamyorum.
Saglikli bir insan oldugum icin siikrediyorum.

Benim bu diinyaya bir gelme amacim var.

Kendimi giizelliklere ve pozitif olan her seye aciyorum.

Kendimi her halimle, oldugum gibi kabul ediyorum.

Kendime deger veriyor ve saygl duyuyorum.

Kendimi seviyorum, kendimi herkesten ¢ok seviyorum.

Girdigim her ortama, nese ve enerji yayarim.

Insanlar benimle vakit gecirmekten keyif alirlar.

Kendimin farkinda olarak yasiyorum

Kendimi 6diillendirerek yasamay: seciyorum.

Hatalarimdan ders ¢ikarmayi seciyorum.

Kendimle barisik yasamayi seciyorum.

Varligim bu diinyaya bir armagan.

Ben iyi bir insanim.

Yeteneklerime odaklaniyorum.

Giizel yanlarima odaklanyorum.

Memnun olmadigim yanlarim gelistiriyorum.

Icimdeki giizellikleri ortaya ¢ikarmak icin karsima her giin yeni firsatlar ¢ikiyor.
Icimdeki cocuk mutlu ve giivende.

Ben dogru zamanda, dogru yerde, dogru insanlarla karsilagirim.
Kendimi yargilamak yerine, biiyiitmeyi ve gelistirmeyi seciyorum.
Gec¢misimle olan biitiin baglarimi kopariyorum.

Kendimi affediyorum.

Geg¢misimi 6zglirlestiriyorum.

Bana zarar1 dokunan herkesi affediyorum.

Gecmiste biraktigim, sevmedigim kendimle olan tiim baglarimi kopariyorum



Ben degerliyim, 6zelim, Onemliyim.

Ben farkliyim ve kendi degerimin farkindayim.

Kendimi biitiinilyle oldugum gibi seviyor ve takdir ediyorum.
Kendimi ¢ok giizel ifade ediyorum.

Ben kendi hayatimin efendisiyim.

Yasadigim hayatin tadim ¢ikarabilmek icin ihtiyacim olan her seye sahibim.
Sevmeyi ve sevilmeyi seviyorum.

Kendimi sevdikce, baskalarina da daha cok sevgi veriyorum.
Herkesi oldugu gibi kabul ediyor ve onayliyorum.

Kendimi 6zgiirce seviyorum.

Baskalarim 6zgiirce seviyorum.

Sevgiye kendimi layik gériiyorum.

Sevgiyi hak ediyorum.

Sevilmeyi hak ediyorum.

Kabul gérmeyi hak ediyorum.

Kendimi sevdikce, insanlarin bana olan davrams ve diisiinceleri giinden giine degisiyor.
Hayatima daima, benim gibi sevgi dolu insanlar1 ¢ekiyorum.
Hayatima giizellikleri cekiyorum.

Hayati, yasamay1 ¢ok seviyorum.

Yasadigim her anin tadim ¢ikariyorum.

Sahip olmadiklarima degil, elimde olanlara odaklamyorum.
Varligim i¢in siikrediyorum.

Nefes alabildigim icin, saglikli oldugum icin, sevgi dolu oldugum icin, diisiinebildigim icin,
hissedebildigim icin siikrediyorum.

Sevgi benim icimde ve onu artik disarida aramiyorum.

Huzur benim icimde ve onu artik uzaklarda aramiyorum.

Yasam benim icimde ve ben onu her zerresine kadar yasiyorum.
Ben varsam her sey anlamli.

Ben mutluysam, herkes mutlu.

Hayatima sevgi dolu iliskileri ¢cekiyorum.

Iliskilerimde giiclii ve sevecen bir insanim.



Hayatta her seyin en giizelini hak ediyor ve kabul ediyorum.
Nerede olursam olayim, sevgiyi hissediyorum.

Her yasimin giizelligini, hakkiyla yasiyorum.

Yaptgim hicbir seyden dolayr pismanlik duymuyorum.
Pisman olacagim hicbir seyi yapmiyorum.

Gli¢lii ve emin adimlarla yiirtiyorum.

Dogru kararlar aliyor, dogru sonuglarla karsilagiyorum.
Biitiin iliskilerim uyum icinde.

Ben sansh bir insamm.

Ben huzurlu bir insanim.

Ben kararli bir insanim.

Ben giiclii bir insanim.

Ben cok 6zel bir insanim.

Kalbimi sevgiye aciyorum.

Kendim olmaktan dolayr mutluyum.



Ne giizel bir kitapti o ve simdilerde onu her animsadigimda, ytiziimde tatli bir tebesstimle
“Unutamayacagim bir kitap” diyorum ona hepppp.

Clinkii benim i¢in gergekten de dyle oldu...

Oncelikle kitabiniz ismiyle zaten dikkatimi cekmisti.

Sonra biraz kitap yorumlarina goz atip daha sonrasinda da almaya karar verdim ve 2 ay sonra
Dost Kitabevinde,

karli bir Ankara giintinde,

en sonuncusuna denk geldigim sevimli kitap...

Nihayet mesakkatli bir siirecten sonra kitabinizi okudum. Sonrasi mi? Sonrasi iste aynen
soyle...

Okudugum her ctimle tamamen yliregime hitap etti...

Ne kadar icten, ne kadar “Kendinizsiniz” satirlarinizda... Insanin yiiregindeki kipirtilara
hitap etmigsiniz adeta...

Bir kitap bu kadar mi kendimle konusuyor gibi yazilabilir dedim... Bir¢ok kez onay verdim
“Evet boyle aslinda” dedim ¢ogu ctimlede...

Miitemadiyen yiiziimde tatli bir tebesstim olustu ©

Bazi giinler sabahlari is yerimde ¢cayima, simidime ortak oldu benimle, giine ondan birkacg tatli
sOz okuyarak basladim... Sanki unuttugum ¢ok sey varmis da,

kitaptaki ctimlelerle hatirlar gibi oldum...

Degisik, etkileyici bir kitapti, mizahi yoniiyle kalbimize yerlesip bize dglitler vermeye
niyetliymis meger...

Ne diyeyim, ben sevdim onu ©

Emeginize, yiireginize saglik...

Ayser Pakoz



Olumsuz Diisiincelerden Arinmak

Su anda kendini, bir¢ok olumsuz diisiincenin pengesinde hissediyor olabilirsin. Oysaki
olumsuz diisiinceler bizi pencesine alamaz, biz kendimizi olumsuz diisiincelerin pencesine kurban
Veririz.

Artik hayatindan olumsuz diisiinceleri tamamen cikarip atmak istiyorsun. Peki, bu olumsuz
diistinceler nasil var oluyor sence? Bircok insan olumsuz diistinme hastaligini, yasadig1 acilarin
cok olmasiyla aciklar. Ancak olumsuz diisiincelerin bizde var olmasi, yasadiklarimizla ilgili
degildir. Tam tersi, biz olumsuz diisiindiigiimiiz i¢in yagsadiklarimiz da olumsuzdur.

Bircok insan bunu ilk duydugunda “Ne yani, ben olumsuz diisiind{igiim i¢in mi bunlar bagima
geldi?” diye sorar. Ben de onlara “Evet” derim.

Eger sen de, su an bu soruyu soruyorsan, sana da “Evet” diyorum. Sorunlar oldugu icin biz
olumsuz diisiinmeyiz. Olumsuz diisiindiiglimiiz i¢in sorunlar var olur.

Burada kast ettigim sey, “Biitiin sorunlar bana gelsin” diye dua etmek degil.

Olumsuz diisiinceler her seyden Once kendimizle yaptigimiz konusmalarla tetiklenir. Giin
icinde sdyledigimiz ve farkina varmadigimiz binlerce olumsuz ciimle ile...

Sabah uyandigin anda, ters giden kiiciiciik bir durumdan dolayi, koca bir giiniin aksi gittigi
zamanlar olmugtur. Sabah sadece birka¢ dakika siiren bir olay, nasil oluyor da, kalan 23 saat 50
dakikamizi mahvedebiliyor? Gergekten de olayin kendisi mi giiniimiizii mahvediyor? Yoksa bizim
olaya yiikledigimiz anlam, onu zihnimizde biiylitmemiz ve en 6nemlisi de olay yasamp bittigi
halde stéyledigimiz onca s6z mii giiniimiizii mahvediyor? Cevap elbette ki ikinci sik.

Ustelik bir giiniimiiz degil, cogu kez birka¢ giiniimiizii boylece mahvediyoruz. Kétii gecen
birkac giiniin biriktirdigi olumsuz diisiince ise, aradan gecen kisa bir siire sonra, yine birkac
giiniimiizii mahvediyor.

Bu kisir doniiye girmek cok tehlikelidir. Emin ol, olay1 yasadigin kisi ya da kisiler, giiniin
sonunda yasananlar1 hatirlamiyordur bile!

Olumsuz diisiince tipki miknatis gibidir. Teslim oldugun anda seni bir miknatis gibi ¢eker.

Simdi, bulundugun yerde gorebildigin tiim siyah renkleri saymam istiyorum. Tek tek, siyah
renkli olan her seyi say.

Kac tane siyah var etrafinda? Simdi bu odada kac tane siyah oldugunu biliyorsun.

Simdi sana bir soru soracagim ve bana amnda, hi¢ zaman kaybetmeden cevap vermeni
isteyecegim: Kag tane sar1 renk gorebildin odada? Hemen cevap ver!

Simdi de bana kag tane kirmizi oldugunu sdyle. Simdi de mavi renge gecelim...

Muhtemelen hizla cevap vermeni istedigimde, dogru sayilari sdyleyemedin bana. Az 6nce
siyahlar1 sayman istedigimde, gozlerin yalmzca siyah renge odakland1 ve kirmizilari, yesilleri ve



mavileri gormedin. Gozlerin sadece siyah rengi aradi. Ciinkii tiim odaginda siyah renkleri bulmak
vardi.

Odak nerede ise, tiim enerji oraya akar. Yasamda da isler tamamen béyledir. Eger sorunlara
odaklamirsan, sorunlar stirekli karsina cikar ve seni bulurlar. Sabah uyandiginda, evde yasadigin
kiiciik bir problemin ardindan, giin boyunca tiim aksilikler pes pese gelmeye baslayacaktr. Sonra
otobiiste birisi ile tartisirsin, is yerinde, her sey ters gider, siirekli aksi insanlarla karsilasirsin, o
giin giydigin yeni kiyafetinin {izerine kahve dokiiliir, bekledigin telefon bir tiirlii gelmez ve buna
benzer bir siirii sey...

Bunlar sana bir yerlerden tamidik geliyor mu? Sabah yasadigin kiiciiciik bir 10 dakika, senin
biitlin giiniinii, iste boylece elinden calip gidecektir.

Olumsuz diislincelerin sana verdikleri ve senden aldiklar1 bunlardir. Neden giine iyi
basladigin zamanlarda her sey yolunda giderken, bazi giinler bunun tam tersi oluyor?

Gercgekten de sug otobiisteki o kisinin mi, yoksa programu baska bir isi ¢iktigr icin iptal eden
arkadasimn mi, ya da sana normal davranan, ama senin tahammiiliiniin olmadig insanlarda m?

Su¢ nerede ya da kimde? Suc yok! Su¢ ne sende, ne de disarida. Bu kadar seyin aym giine
denk gelmesi kesinlikle tesadiif olamaz. Neden normal bir giinde bu kadar aksilik bir araya
gelmiyor da, her sey boyle giinlerde birden berbat oluyor hi¢ diisiindiin mii?

Diyelim, sabah sorun yasadigin o insan biitiin bunlara sebep oldu. iyi de, kalan 23 saatinde
onlar yamnda degildi ki... Kalan 23 saatte yasadigin her seyi, karsina ¢ikan her duruma verdigin
tepkiyi tamamen sen var ettin. Bu senin eserin, onlarin degil!

Diinyaya geldigin giinden bu giine kadar, buna benzer ka¢ giin feda ettin? Kag¢ giiniin ziyan
oldu ve gitti? Kac giiniinii bas agris1 ile noktaladin?

Burada sorunsuz bir yasam vaat etmiyorum. Elbette sorunlar karsimiza c¢ikacak. Eger o
sorunlara diigiincelerimizi ellerimizle kurban verirsek, olumsuzluk bizi bir girdap gibi igine
cekecektir.

Olumsuz diistince sorunlar1 ceker, sorunlar da olumsuz disiinceyi. Tipki “Yumurta m
tavuktan cikar, yoksa tavuk mu yumurtadan?” sorusu gibidir bu.

Once olumsuz diisiince baslar, ardindan sorunlar corap sokiigii gibi gelir. Su anda soyle
diisiiniiyor olabilirsin; “Giizel basladigim bir giiniin sabahinda, durup dururken yasadigim bir
aksiligi de mi ben var ettim?”

Olumsuz diisiinceler aym giin icinde olumsuz durumlara doniismeyebilir. Sabah uyandiginda
giine giizel baslamis olabilirsin ve buna ragmen olumsuz bir durum seni bulmus olabilir. Olumsuz
diistinceler, 6denmemis kredi karti borclar1 gibidir. Diisiindiikce birikirler ve ekstre bize ulasinca
ise, faturasi ¢ok agir 6denir...

Sabah giine pozitif baslamana ragmen, giin icinde yasadigin sikintilarin sebebi, &nceden
biriktirmis oldugun olumsuz diisiinceler olabilir. Onemli olan yiizeyde degil, derin yapida olumlu
diisiinebilmektir. Olumlu diisiinmek hayatimizin, vazgecilmez bir kurali olmalidir.

Olumsuz diisiinceler, bir viriis gibidir. Igimizde birikmeye baglar ve hizla ¢ogalirlar. Sonra



da, hic ummadigimz bir anda, sinsice karsimiza c¢ikarlar. Olumsuzluklarin st tiste geldigi
giinlerin sonunda ise, negatif i¢sel konusmalar baslar. Bu i¢sel konusmalarin tamam yikicidir.

Bilingalti zihnimiz, kelimelerle calisir. Agzimizdan c¢ikan kelimelerin hepsini gercek olarak
algilar. Sonra da bu diisiinceler, kendini gerceklestiren kehanetlere doniistir.

Peki, bu olumsuz diisiincelerle nasil bas edecegiz? Etrafimizda bu kadar olumsuzluk varken,
nasil hayata olumlu bir pencereden bakacagiz? Olumlu diisiindiigiimiiz halde, karsimiza aksilikler
ciktiginda, onca seye ragmen olumlu bir ruh halini korumay: nasil basaracagiz?

Neden bazi insanlarin hayatinda sorunlar bir tiirlii bitmezken, bazi insanlar muhtesem bir
hayat yasiyorlar? Bazilari, yasadiklari olaylarla giiclenmeyi secerken, digerleri nasil oluyor da
yikilmay1 seciyorlar.

Pek cok insan gibi ben de hayatim boyunca bircok sikinti ile karsilasim. Beni boyle
zamanlarda ayakta tutan en giiclii inancim, bir siire sonra bu durumun artik gegecek oldugunu
bilmemdi. Kendime hep bunu hatirlatirdim, “Bu sorun, sonsuza dek var olmayacak” derdim. O
anda o duruma karsi vermem gereken tepkimi verirdim. Tim duygularim o anda yasanir ve
biterdi.

Ben bu durumu bir kasa defterine benzetirim. Sirketlerin kasa defterleri vardir. Kasaya giren
ve ¢ikan tiim hesaplar yazilir. Giin sonunda ise kasa kapatilir. Eger kapatilmazsa hesaplar birikir,
karisir ve icinden ¢ikilmaz bir hal alir. Sonra da sirket iflas eder.

Iste diisiinceler ve duygular da boyledir. Her olayi, yasamp bittigi anda kapatmalisin. Yoksa
duygusal iflaslar yasarsin.

Su ana kadar basina gelen hangi olay kapanmadi? Bir giin bir sekilde mutlaka sona erdi.
Diinyanin diizeni boyledir ciinkii. Gece yildizlar ve ay cikar, sabah giines dogar. Kis gider, yaz
gelir. Diinya lizerinde her sey bir diizen icerisindedir.

Yagananlar1 kapatmamak, olumsuz diisiinceye inatla devam etmek, kendi diizenini alt tist
etmekten baska hicbir ise yaramaz.

Az onceki sorularimiza geri dénelim. Olumsuz diisiincelerle nasil bas edecegiz? Ik kural
olumsuz diisiinmeye kendimizi tamamen kapatmaktir. Olumsuz diisiincelerden kendimizi korumamn
bircok yolu vardir. Bunlardan birisi, durusumuzu degistirmektir. Her zaman, yer yerde dik
durmaya kendimizi alisuirdigimizda, giderek diisiincelerimiz de giiclenmeye baglayacakuir.

Mutsuz insanlarin omuzlar siirekli olarak cokiiktiir. Omuzlarin diisiik ve gozlerin yerdeyken
gecirecegin her dakika, seni depresyona bir adim daha yaklastirir. Bu yilizden ilk kural dik
durmaktir. Dik dur ve gozlerin daima ileriye dogru baksin.

Ikinci kural, kendimizle yaptgimz konusmalar1 degistirmektir ve belki de en énemlisi budur.

Uygun bir zamamnda, kendi kendine yaptigin biitiin olumsuz konugmalar1 not almani istiyorum
senden. Kullandigin kelimeler, kaderini olusturmaktadir. Sadece kullandigin kelimeleri
degistirerek bile, olumsuz diistincelerle bas edebilirsin.

Uciincii kural, olaylara karsi takindigimiz tavirdir. Ben hayatim boyunca, karsilagtigim her
zorlugu bir firsat olarak degerlendirdim. Cogu insan karsilastiklar1 zorluklar1 diinyamin sonu



olarak goriirler. Her defasinda, o an ki durumu, su ana kadar yasadiklari en zor durum olarak
degerlendirirler.

Her yeni giin, yeni bir firsattir. Her kriz, bir degisim firsatidir.

Peki, bu kadar ¢ok olumsuzluk varken, hayata nasil olumlu g6zlerle bakacagiz? Hayatin
zorluklar1 neden var? Her olumsuzluk, bize siikretmemiz icin sunulan bir firsattir. Her sorun, bize
fark etmemiz icin bir seyler fisildiyor.

Yasami, kaderi, insanlari, gecmisi sorgulamaktan vazge¢! Hakli olmak ugruna her seyi ezip
gecme! Hedeflerini netlestir, kendini tam. Bagkalari i¢in degil, kendin i¢in yasa. Odaklan... Ama
sadece olmasin istedigin seylere odaklan. En olumsuz seylerin icinde bile, giizel olan bir seyler
gormeye calis. Biitiin diinya olumsuz diisiiniirken, sen inatla pozitif diisiin. Zaten diinya iizerinde,
yeteri kadar olumsuz diisiinen insan var. Bir tane olumlu diisiince, binlerce olumsuz diisiinceyi yok
edebilir.

Insanlarin ¢ok biiyikk kismi, negatif diisiindiigii icin diinya bu halde. Birileri bir yerlerden
baglamali 6yle degil mi? O halde se¢im senin...



Olumlu Disiinme Telkinleri

Hayatta karsima ne ¢ikarsa ¢iksin, olumlu diisiinmeye karar veriyorum.
Icinde bulundugum ruh halini ben seciyorum.

Kendi kurallarimn koyuyor ve o kurallara gore yasiyorum.

Duygu ve diislincelerim, giinden giine giicleniyor.

Sakin ve kontrollii tepkiler veriyorum.

Olumsuzluklar goriiyor, olumlu olana odaklaniyorum.

Yasam kalitem, giinden giine artiyor.

Kendime deger veriyorum.

Secimlerimi kendim belirliyorum.

Kendime deger vermeyi sakin ve giiclii bir insan olmay1 seciyorum.
Iyiye ve giizele odaklaniyorum.

Yasadigim her anin tadim cikariyorum.

Sahip olduklarimin ve hayal ettiklerimin kiymetini biliyorum.
Insanlarla kendine giivenen ve giiclii bir ruh haliyle iletisim kuruyorum.
Diisiincelerim giinden giine daha berrak, ¢cok daha yapici.

Saglikh diisiiniiyorum.

Saglikli yasiyorum.

Hayatimin tiim kontroliinii kendi elime aliyorum.

Sahip olduklarim i¢in minnet duyuyorum.

Kendimle barisik yasiyorum.

Kendimi elestirmek yerine, gelistiriyorum.

Glizele ve iyiye odaklamyorum.

Hayatima firsatlar1 ¢ekiyorum.

Hedeflerimi netlestiriyorum.

Kendim olmaktan mutluyum.

Odagim sorunlardan ¢ekiyorum.

Odagim olumsuzluklardan ¢ekiyorum.

Odagim diger insanlardan cekiyorum.



Olumlu diistiniiyor ve olumlu yasiyorum.

Dengeli yasiyorum.

Ben 6zelim ve ayricalikliyim.

Kendimi muhtesem bir hayata layik goriiyorum.

Hayatimi, tam istedigim gibi yasamaya adiyorum.

Yasamuin bana sundugu giizellikleri, sevgi ile kabul ediyorum.
Duygularim 6zgiir.

Yakinmak yerine, siikretmeyi seciyorum.

Yasadiklarimdan ders ¢ikarmay: seciyorum.

Olumlu diisiinmenin biiyiisiinii yasiyorum.

Olumlu diistincelerimle, insanlarin diinyasina 151k oluyorum.
Olumlu diisiindiikce, sevgi benimle...

Olumlu diisiindiikce, firsatlar benimle...

Olumlu diisiindiikce, yasam benden yana...

Yaptigim her secimden, sadece ben sorumluyum.
Sorumluluklarimin sonuglarim kabul ediyorum.

Ben pozitif yasamay1 se¢iyorum.

Yasamay1 seviyorum.

Yagamima sahip ¢cikiyorum.

Yagsamimun degerini biliyorum.

Yasamum giizelliklerle donatiyorum.

Etrafima pozitif bir enerji yayiyorum.

Ne yasarsam yasayayim, icinden giiclii citkmayi basariyorum.
Insanlar degistirmekten vazgeciyorum.

Insanlara diisiincelerimi ispatlamaktan da vazgeciyorum.

Olumlu diistiniiyor ve olumlu diisiinmenin bana kattig1 giizellikleri, sevgi ile kabul ediyor ve
yag1yorum.

Olumsuz diisiinceler aklima geldigi anda dik duruyor, derin bir nefes aliyor ve hayallerime
odaklamyorum.

Odagim gelecegime ceviriyorum.

Giizel diisiinerek her zorlugun icinde bir firsat goriiyorum.



Sorunlara degil, ¢coziimlere odaklamyorum.

Her yeni giine mutlulukla uyamyorum.

Gecmisimi ve gecmisteki kendimi tamamen bagishiyorum.
Potansiyelime giiveniyorum ve onu ortaya ¢ikariyorum.
Daima olumlu diistintiyorum.

Her zaman olumlu yasiyorum...

Olumlu insanlar1 hayatima ¢ekiyor ve hayatin tadim ¢ikariyorum...



Mustafa Bey size sonsuz tesekkiir ediyorum.
Bize oglumuzu tekrar kazandirdiginiz igin.
Iyi ki varsiniz.

Bir Anne

Iki giin 6nce elime bir kitap gecti. Elime ilk aldigimda séyle bir okumustum ve “Hadi canim”
demistim. Sonra kitabi yarim birakmistim ve iki giin once icimden bir ses “Damla o kitabi
oku!” dedi ve kitabi elime aldim yeniden. Cok etkilendim, imkdnsiz diye bir sey yokmusg
meger....

Boyle kitaplar yazdiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Damla Ozkan

Ben Mustafa Cay Akademi’ye ¢ok tesekkiir ediyorum. Hayatimda biiylik ve olumlu
degisikliklere sebep oldu.

En basta duygularimi kontrol etmeyi 6grendim ve bu bana ¢ok yardimci oldu. Daha sonra
insanlarla iletisim kurmay1, hayata olumlu bakmay1 ve bunun gibi bir¢ok bana yardimci
olabilecek seyler 6grendim ve burada 6grendigim her seyin biittin hayatim boyunca bana
yardimci olacagina inaniyorum. Mustafa Cay’a ¢ok tesekkiir ediyorum.

Saygilarimla.

Furkan Yildirim

Ben kendimi bir zindana kapatmisken, elimden tuttunuz, hayatta daha ¢ok seyi
yapabilecegimin farkina vardirdiniz... Gozlerinizdeki tilsim hi¢ dinmesin dilegiyle...
Hilmiye Mutlu

Hocam size hayran oldum.
Siz, oliiye bile yasama cesareti verebilirsiniz!
Ibrahim



Ozgiiven Kazanmak

Ozgiiven eksikligi, siirekli olarak bizi izleyen birileri varmus gibi yasamamzi saglar.
Ozgiiven problemi yasayan insanlar, kendilerini her an izleyen bir kamera oldugunu diisiiniirler.
Bu duyguyu yasayan birisi, hata yapmaktan kacarken, devaml olarak hata iistiine hata yapar.

Bir tiirlii kendisi olamaz. Dogal davranamaz, kendini yasayamaz.

Bir zamanlar, televizyonda boyle bir program yapilmisti hatirlarsan: Bir grup insan, bir evin
icinde toplanmusti ve evin her yerindeki kameralarla 24 saat izleniyorlardi. Oradaki insanlarin
hepsi, gercekten dogal davramyorlar muydi? Elbette hayir! Siirekli izlenme duygusu, insam
kendisi olmaktan uzaklastirir.

Gercek hayatta bizi izleyen bir kamera yok. Bu kameralar sadece zihnimizin icindedir.

Ozgiiven problemi kisinin siirekli kendine odakli yasamasina sebep olur. Boyle bir insan,
siirekli baskalarina odakli olarak yasar ve herkesin, onu izledigini, onun hakkinda konustugunu ve
onu elestirdigini diisiiniir.

Fakat gercekte bu hicbir zaman olmaz. Ozgiiveni olmayan birisi, biitiin diinyamn onu
izledigini dugtiniir ama gercek olan sudur ki, biz bu diinyanin umurunda bile olmayiz.

Ornegin, ayakkabimn bir yeri yirtlmistur ve sen bunun farkindasindir. Herkesin de senin
ayakkabina baktigim disiiniirsiin ama kimse senin ayakkabilarina bakmaz.

Cinkii her insan kendi ayakkabisina bakmakla o kadar mesguldiir ki, baskalarimn
ayakkabisim gormez bile. Ama biz bunun tam tersini diisiiniiriiz.

Ozgiiven problemi, hayat bir siire sonra ciddi boyutlarda etkiler. Eger kisi kendini bu
durumdan c¢ikaramazsa, bir siire sonra sosyal fobiye doniisebilir. Sosyal fobi o kisinin tim
yasamini ve iligkilerini etkiler...

Biitiin bunlar beraberinde depresyonu getirir. Depresyon ise, mutsuzlugu ve yasamdan yavas
yavas kopmayi... Kisacasi, 0zgiiven eksikligi ile baslayan siire¢, ipki bir domino tas1 gibi pek
cok seyi beraberinde siiriikler ve getirir.

Ozgiiven eksikligi yasayan insanlar, kendilerini koruma altina alirlar. Bunu fark etmeden
yaparlar. Bu durum, o kiside uclar1 yasamayi da beraberinde getirir. Dikkat cekmemek icin asir1
derecede ice doniik yasarlar. Ancak bu, onlarin daha ¢ok dikkat cekmelerine sebep olur.

Hayatta her zaman uclar yasayan insanlar dikkat cekmislerdir. Ozgiiven eksikligi ne kadar
zararl1 ise; asir1 dzgiiven de aym derecede zararhidir. Ikisinin ortasimi bulmak ve dengede olmak
en dogrusudur.

Ozgiiven sahibi olmak, kusursuz olmak degildir. Hi¢ hata yapmamak anlamina da gelmez.
Ozgiiven, mitkkemmel olmak demek degildir. Ozgiiven her seyden 6nce, kisinin kendi ile barisik
yasamasl, kendini sevmesi ve kendini kabul etmesidir.

Kisi, kendini kabul etmedigi icin diger insanlardan da kabul gormedigini diistiniir ve sonra da



kendini yasamdan soyutlar.

Simdi senden yalmz kalabilecegin, sessiz bir yere gecmeni istiyorum. Ozgiivenini yitirdigin
zamanlara ait bir seyler diisimnmeye calis. Belki okulda arkadaglarimn yaninda komik duruma
diistiin, toplum icinde rencide edildin ya da baska bir sey oldu ve 6zgiivenini kaybettin.

Simdi tiim odagini o zamana yonelt. Bu sikintiy1 ne kadar siiredir yasadigimn bir 6nemi yok.
Onemli olan bu sikinimin ne zaman bagladigl. Muhtemelen cocukluk yaslarinda anldi ézgiiven
eksikliginin temeli. O giin yasanan her neyse, sadece bir kez yasandi, ama sen onu bugiinlere kadar
getirdin.

Simdi seninle birlikte, o giinii zihninden tamamen silecegiz. O giin, bu olaya tanik olan
insanlar, eminim ki, yasananlari ¢oktan unutmuglardir. Higbirinin, “Yillar énce birini tammstim,
o rezil oldugu zaman ne kadar da giilmiistiik... Ne giinlerdi ama...” dedigini sanmiyorum.

Sadece sen, o giinii unutmadin. O giinden 6nce, kendini kolaylikla ifade edebiliyordun ama o
glinden sonra, zihninde kocaman bir yara agildi1 ve 6zgiivenini kaybettin.

Belki de pek cok ani vardir 6zgiivenini yok ettigin zamanlara dair. Bu yapacagimiz ¢alismayz,
hatirladigin tiim amlara, ayr1 ayr1 uyarlayabilirsin. Simdi gosterecegin zaman ve emek, sana
Ozgiivenini tekrar geri getirecektir.

Bunu yapmak icin, 6ncelikle zihninde o giine geri donmelisin. Hayal giiciinii kullanarak, o ana
kadar git. Ozgiivenini kaybettigin o zamana. O giinii son kez yasamam istiyorum. Tipki bir film
izler gibi...

Rencide edildigin, kiiciik diisiiriildiigiin o ani1 son kez yasa. Bu filmin i¢indesin. Simdi zamamn
geriye dogru sar. Bu amn bagladigi noktaya kadar git ve oradaki kendini gér. Simdi tam burada
zaman durdur. Zaman donsun.

Simdi de bu filmi farkli bir senaryoyla yeniden yasayacaksin. Bu defa basrolde yine sen
olacaksin ama ¢ok daha giiclii bir sen... Film, bu kez senin istedigin gibi sonu¢lanacak.

Birazdan o am yeniden, ama miikemmel bir sekilde yasayacaksin. Vermen gereken tepkileri
verecek, giiclii bir sekilde o insanlarin karsisinda duracak ve 6zgiivenine tekrar kavusacaksin.

Senaryoda bazi seyleri degistirecegiz. Hazir misin? Simdi dik dur. Omuzlarin diklessin ve
derin bir nefes al. Bulundugun yerde ayaklarimin tam 6niinde hayali bir cember oldugunu diisiin.
Bu senin milkemmellik cemberin olsun... Hatta bunu gercekten ayaga kalkarak yapabilirsin

O giindesin ve ayaklarinin oniinde miikkemmellik ¢emberin var. O ¢cemberin icinde, ihtiyacin
olan biitiin giizel duygular seni bekliyor. Birazdan bu ¢embere gireceksin ve o cemberin i¢cindeki
biitiin miikkemmellik duygular1 sana akacak. Sen kendini ne zaman giicsiiz hissetsen, miikkemmellik
cemberin sana o giicii verecek.

Simdi gir cemberin icine... Dik dur, derin bir nefes al ve simdi yumrugunu biitiin giiciinle
olabildigince sik.

Iste senin gercekte sahip oldugun giic bu. Iste senin potansiyelin bu... icindeki cevheri cikart
ortaya. Simdi bu halinle, o zamana tekrar geri dén. Bastan sona kadar bu giicii hissederek, ama bu
defa senin istedigin gibi sonuclanacak sekilde o giinii yasamaya basla.



Her nerede isen, hangi insanlarin arasindaysan ve hangi zamandaysan, simdi yapman gerekeni
yap. Kendine olan giivenini ¢ikar ortaya. Bu muhtesem ami, zihninde kusursuz bir bicimde kaydet.
O insanlara karsi vermek istedigin biitiin tepkileri ver.

Kendini rahat birak. icinde tek bir giicsiizlikk duygusu bile kalmasin ve sonu¢ tam da senin
istedigin gibi olsun. Buna izin ver. O sahnenin disina ¢ik ve o giin sadece eskimis ve yipranmis
bir fotograf gibi olsun zihninde. Oradaki herkesi kiiciiltmeye basla. Fotograf gittikce kiictilsiin.
Fotograf kiiciildiikce insanlarin sesleri duyulmamaya baslasin. Bir fisilti gibi olsun sana
soylenenler. Fotograf kiiciildiikce sen biiyiimeye basla.

Omuzlarin ¢ok daha dik. Nefesin daha giiclii ve kendine olan giivenin milkemmel bir durumda.
O anin fotografim, gézden kayboluncaya dek kiiciilt. Simdi bu yeni ve kendine giivenen halinle bu
giine kadar gel.

Bu giinden sonra; kendine bir 6zgiiven defteri yapabilirsin. Bu defterde her giin, yeni bir
basariy1 hedefleyip ve sonra da elde ettigin basarilar1 yazabilirsin.

Hedefledigin basarilarin, ulasilmasi gii¢c seyler olmasi1 gerekmez. Kiiciiciik zaferler de seni
cok mutlu edecektir. Istedigin hayati yasamak, en biiyik basaridir.

Mucizeleri beklemek yerine, kendi mucizelerini var et. Bu giinden itibaren girdigin her
ortamda, yapacagin ilk sey dik durmak, derin nefes almak ve biitiin giictinle yumrugunu sikip
miilkemmellik cemberine girmek olmali.

Bir siire sonra biitiin bunlar1 yapmaya gerek duymayacaksin. Onceleri zihnindeki kamera,
olumsuzluklar1 ve kendine giivensizligi kaydederken, bundan sonra o kamera, senin en miikemmel
anlarim kaydedecek. Ustelik birilerinin seni izlemesi ¢ok hosuna gidecektir. Kimileri izlemeyi
secer, kimleri ise izlenmeyi...

Bundan sonra insanlarin hayranlikla izleyecegi bir “Sen” var edeceksin. Basarilarinla, yasama
imzam atacaksin...

Kitabin ikinci boélimiindeki kendine giiven telkinlerini, her giin mutlaka tekrar etmelisin. Bu
telkinler onceden var olan olumsuz diisiincelerini tamamen ortadan kaldiracak... Ancak bu
telkinlerin etkisini gorebilmek icin, onlar1 disiplinli bir sekilde her giin gozden gecirmeni
oneririm. Bu telkinler eski programlarim tamamen ortadan kaldiracaktir. Ancak bunun i¢in israrla
onlar1 tekrar etmelisin.

Bir tas ustasi, elindeki balyozla tasa vurmaya baslar. Onlarca, yiizlerce kez vurur ama tasta
tek bir kirik bile yoktur. Yiizlerce denemeden sonra, bir an gelir ki, tas tuzla buz olur ve
parcalanr. Iste bilincaltl zihnimizdeki koklesmis programlar da, ancak boyle yikilir.

...ve su anda eski taglar yerinden oynamaya baslad bile...



Ozgiiven Telkinleri

Yagsama karsi dimdik ayakta duruyorum.

Ayaklarim yere sapasaglam basiyor.

Yasam yolculugumda, saglam adimlarla yiirtiyorum.

Ben kendime giiveniyorum.

Soyledigim her sdze giiveniyorum.

Duruguma giiveniyorum.

Her ortamda kendime giiveniyorum.

Kendime olan giivenim, her gecen giin biraz daha artiyor.

Kendimi her halimle seviyorum.

Her halimle kendimi begeniyorum.

Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.

Gecmisteki hatalarimdan dolayr kendimi affediyorum.

Yaptugim her seyi, cesaretle ve giivenle yerine getiriyorum.

Ben cesur bir insanim.

Sesimle insanlar1 biiytiliiyorum.

Sesim her konusmada son derece giir cikiyor.

Insanlarin bana yonelttigi her soruya, kendimden emin ve net bir sekilde cevap veriyorum.
ok konusup bos konusan degil, az konusup 6z konugan bir insamm.
Insanlar sozlerimle biiyiiliiyorum.

Diksiyonum giinden giine kusursuzlasiyor.

ok fazla kitap okuyarak, kelime hazinemi genisletiyorum.
Adimlarim her gecen giin daha da saglamlasiyor.

Insanlara kendimi ispatlamaktan vazgeciyorum.

Aynalarla barisik yasiyorum.

Girdigim her ortama uyum sagliyorum.

Bulundugum ortamda benden daha yetkin insanlar olsa bile, kendime giiveniyorum.
Insanlara kolayca “Hayir” diyebiliyorum.

Bilmedigim bir konuda kolayca, “Bilmiyorum” diyebiliyorum.



Kendimi degerli, 6zel, ayricalikli ve farkli bir insan olarak gorityorum.
Herkesten, giizel bir seyler 6greniyorum.

Baskalar1 da benden ¢ok sey 6greniyor.

Kendimi diger insanlarla kiyaslamaktan vazgeciyorum.

Insanlar1 kendimden {istiin gormeyi reddediyorum.

Kendi degerimin farkindayim.

Girdigim her ortama rahatca uyum sagliyorum.

Etrafima harika bir enerji yayryorum.

Kendimi en kalabalik ortamlarda bile, cok rahatca ifade edebiliyorum.
Her zaman dik duruyorum ve basim hep yukarida.

Basarisizliklarima degil, basarilarima odaklamyorum.

Zayif yonlerime degil, kendime olan giivenime odaklamyorum.
Insanlarin beni nasil algilayacaklarina, sadece ben karar veririm.
Insanlarin bana nasil davranacaklarini, sadece ben belirlerim.

Bundan sonra daha giiclii iligkiler kuruyorum.

Cevremin tepkisine degil, sevgisine odaklamyorum.

Insanlarin gézlerinde, bana sevgi dolu bakislarim gériiyorum.
Insanlarin dudaklarindan, bana 6vgii dolu sdzciikler cikiyor.

Insanlarin bana olumlu yaklasimlarimn mutlulugunu yasiyorum.

Kendimi ifade ederken komik bir duruma diistiigiimde, ben de onlarla birlikte kendime
giilebiliyorum.

Kendimle dalga gecebiliyorum.

Kendimi ¢ok ciddiye almiyorum.

Yagsamu ¢ok ciddiye almiyorum.

Insanlar1 cok ciddiye almiyorum.

Hayatimdaki her sey dengeli.

Ben dengeli bir insamm.

Kendime, insanlara ve hayata karsi esnek bir durusum var.

Kendime, hatalarimu diizeltmek icin zaman veriyorum.

Insanlara, benim bu kendine giivenen, yeni halime alismalar: icin, zaman veriyorum.

Ben, kendine giivenen, coskulu ve enerji dolu bir insamm.



Her gecen giin, yasarmmda harika gelismeler oluyor.

Yasadigim her giinii, coskuyla karsiliyorum.

Hayatima, benimle uyumlu insanlar1 ¢ekiyorum.

Karsima cikacak firsatlara kendimi agiyorum.

Girdigim her ortamda, insanlar tizerinde etkili bir ilk izlenim birakirim.
Insanlarla tokalasirken, elini ilk uzatan ben olurum ve giiven dolu bir bicimde onlarla tokalasirim.
Insanlarla konusurken yiiziimde kocaman bir giiliiciik olusur.

Iletisim kurdugum herkese, kendini degerli hissettiririm.

Ismimi, kendimden ¢ok emin bir sekilde sdylerim.

Insanlara isimleriyle hitap ederim.

Karsilastigim her insana, sanki o bu diinyadaki en degerli insanmus gibi davramrim.
Insanlarla konusurken gozlerinin tam icine bakarim.

Beden dilim dogal ve rahattir.

Kendine giiveni yiiksek olan insanlari izlerim, model alirim, ancak her zaman kendim olurum.
Sik ve giizel giyinirim.

Kendime bakarim.

Kendimi gelistiririm.

Kitap okur, diinya giindemini takip eder ve arastiririm.

Kendimle olan konusmalarim her zaman olumludur.

Kendime deger veririm.

Kendimi dogru ifade edecek her kelimeyi giinden giine gelistiririm.
Kendime kars1 acimasiz degil, oldukca anlayish davranirim.

Giliclim ve cesaretim her gecen giin artiyor.

Adimlarim cesur,

Bakislarim korkusuz,

Kelimelerim kendinden emin,

Diisiincelerim sakin ve pozitiftir.

Hayatimin tadim doyasiya cikartiyorum.

Esprili ve rahat bir insanim.

Glilmek bana yakisiyor.

Etrafima giilticiikler sagiyorum.



Sevilen ve aranilan biriyim.

Her ortamda rahatim.

Biitiin korkularimdan ve biitiin pismanliklarimdan arindim.
Kendime sonsuz giiveniyorum.

Kendime olan giivenimi, eylemlerimle destekliyorum.

Ben cesurum ve ben kendime, kosulsuzca giiveniyorum.



Ben... 2010 yazina kadar biriktirdigim; tiim anilarim, hatiralarim, acilarim ve belki de en koétiisii; unuttum sandiklarim...
Hepsi de o yaz igime sigmayip

beni ¢atlatmaya karar vermisti sanki...

37 yasindaydim. Canimdan ¢ok sevdigim ¢ocuklarim ve herkesten ¢ok giivendigim esimle; yazligimiza gitmistik. Ne
oldugunu soracak olursaniz, bunu tanimlayabilecegim tek kelime, Endige...

Bu endise hayatimda pek ¢ok kez degisiklikler gosterdi. Once ailem ve yakin cevrem ile ilgili duydugum endise ve panik
hali, daha sonra kendimle ilgili endiselere doniistii. Bunu kendi kendime asamamaya basladim. Kendimi ¢ok ¢aresiz,
glivensiz ve hasta hissediyor, zaman zaman gergekten delirdigime inantyordum... Cok fazla ¢ikis yolu aradim. Bana ne
oldugunu bilmiyordum.

Pek cok profesyonel destek aldim. fla¢ kullandim...

Ilaglari icerken bile cok korkuyordum. Cesitli kitaplardan ve internetten bir seyler arastirmaya ve bir ¢ikis yolu bulmaya
kararliydim. Ciinkii gercekten her sabah goéziimii actigimda, kalkip o ilaglar1 icmek ve yine ayni seyleri yasamak ve
yasatmak ¢ok zoruma gidiyordu. Mustafa ve Giilgin Cay ile tanismam da bu esnada oldu. Internette buldugum sayfalarina
kendimi anlatan bir yazi yazdim, sabah telefonum ¢aldi, ses Mustafa Cay’in sesiydi. Bugiine kadar gittiGim tiim
profesyonellerden ya da konustugum tiim insanlardan daha ikna edici, telkin edici ve giiven verici bu ses ilk 6nce bana
hasta olmadigimi, bunun gecici bir durum oldugunu anlatmaya ¢alisti. Mustafa Cay’in tiim kitaplarini okudum ve her
aradigimda beni sabirla dinlediler. Mustafa ve Giilgin Cay ikilisi hem mizahi, hem duygusal, hem egitici en énemlisi giiven
verici iisluplariyla, her ihtiya¢ duydugumda arayabilecedim birer dost oldular. Benim bu siiregten anladigim; ne kadar
gecmise saplanip kalirsaniz o kadar su aninizi yagayamiyorsunuz. Ciinkii sevgili Giilgin Cay»>in da dedigi gibi “Geg¢mis
gecmistir, gecmis olsunl>

Mustafa ve Giilgin Cay, sizleri ¢cok ¢ok seviyorum. Bu siiregte her zaman hi¢bir karsilik beklemeden, benim yanimda
oldunuz, beni dinlediniz ve beni bana anlattiniz. Umuyorum benim gibi bir¢ok insan da sizin énerilerinize kulak verir ve
egitimlerinize katilip

kendi kendilerini asarlar...

Sevgilerle.

Alev Sahin



Daha Sakin Olabilmek

Korku, kaygi, panik! Hepimizin hayatina bir ddnem damgasim vurmus saz arkadaslari... Peki,
bunlar birer hastalik mudir?

Istersen bu soruyla baslayalim konusmamiza. Su ana kadar pek cok yerde panik ve kayg ile
ilgili yazilar okumus, programlar izlemis olabilirsin. Belki de ¢cok uzun yillardir bu duygular
yasiyorsun, belki de kisa bir stiredir.

Iginde bulundugun durumla ilgili bir teshis koydun kendi kendine ya da bunu sana bir uzman
soyledi. izledigin programlar ve okudugun yazlar, panik ve kayg icinde olmamn bir hastalik
oldugunu sana defalarca haykird: belki de...

Gercek su ki, biitiin bunlarin hepsi de birer etiketten ibaret. Panik ve kaygi durumlari,
nefesimizin, duygu ve diisiincelerimizin, tipki bir trenin raydan ¢ikmus hali gibidir. Evet, panik ve
kaygi neredeyse tamamen bundan ibarettir.

Nefesin kontrol edilememesi, beraberinde tiim viicudumuzu saran bir kasilma ve carpinti
durumunu tetikler. Bazi insanlar bu gibi durumlar1 ani bir korku, 6liim hissi, kalbinin sikismasi
hali, mide siskinleri, kramp seklinde yasar.

Peki, biz nasil olur da bu ruh haline gecis yapariz? Genellikle bir kriz amnda, bir felaket
durumunda ya da benzer bir olumsuz kosul altindayken béyle oluruz. Durup dururken bunlar
olmaz.

Panik durumu, genellikle ani bir iiziinti korku ya da sok gibi durumlardan sonra,
viicudumuzun dogal dengesinin bozulmasi halidir. Bu bozulan denge, basladigi gibi, yani
diisiincelerimizi degistirerek yok edilebilir.

Kuslar neden kaygilanmazlar? Kediler, kopekler... Bir kusun da cok korktugu anlar olmustur.
Ama o korkuya sebep olan durum gecince, hemen eski haline doner. Peki, bizler neden bu kadar
kolay cikamiyoruz bu durumlardan?

Ciinkii bizler, diisiinebilme gibi olaganiistii bir yetenege sahibiz ve bazen diisiinmek, basimiza
dert acabiliyor. iste panik ve kaygi durumlari, yasadiimiz olaylar diisiine diisiine, kendi
kendimize olusturdugumuz bir ruh halinden bagka bir sey degildir.

Bu duygularin hepsini tetikleyen sey, nefesimizdir. Nefesimizi kontrol etmeyi 6grendigimiz
zaman, bu duygularin hepsi ile bas edebiliriz. Evet, panik ve kaygiya kapilmak bir hastalik
degildir ve kesinlikle bundan tamamen kurtulmak miimkiindiir.

Burada kaygimn nasil bagladigim, belirtilerini ve siireglerini paylasmayacagim. Bunlar1 sen
zaten biliyorsun. Bu boliim boyunca, bu duygularla nasil bas edebilecegini 6gretecegim sana.

Oncelikle kaygiya ve panige sebep olan duygunun basladign am, zihninden tamamen
temizleyecegiz. Sana faydali olabilmem icin, senin de bana yardimci olmam istiyorum. Bu boliim
boyunca sana sdyledigim her seyi birebir uygulamam istiyorum senden.



Elbette ki bu béliimii yalmzca bir kere okuyup bir kenara birakirsan, istedigimiz sonuca
ulasamayiz. Senden bu béliimdeki bilgileri, artk bu sikintilardan tamamen kurtuluncaya kadar
tekrar etmeni istiyorum.

Eger soyledigim her seyi harfiyen yaparsan, bir siire sonra bu durumdan tamamen
kurtuldugunu géreceksin. Unutma, sana yardimci olmak icin buradayim. Bu giine kadar binlerce
insan, kaygilarindan kurtulmay: bagardi. Inamyorum ki, sen de onlardan biri olacaksin.

Kaygl ve panik, bir 6grenilmis caresizlik durumudur. Diinya iizerindeki hi¢bir insan kaygilariyla
birlikte acmaz gozlerini hayata. Siire¢ aynen sdyle baslar: Kisi giiniin birinde, negatif bir olay
yasar. Korku, aci, iiziintii gibi bir durumla karsilasir. Daha sonra bilingaltt diizeyde bu olay1 o
kadar uzun siire tutar ki, 6nce kiiciik capta korkular baslar ve bu korkular zamanla farkina bile
varmadan biiyiir.

Kaygilar1 ve panik hali olan her insamin hayatinda, bu durumun basladig1 bir an mutlaka
vardir. Bu giinii bazen kisi hatirlayabilir, bazen de hatirlamaz ve neden biitiin bunlar1 yasadigina
bir tiirlii anlam veremez.

Kisi hatirlasin ya da hatirlamasin, bilingalti zihnimiz bu olayr kaydeder ve kisiye stirekli
korku halini yasatir. Giiniin birinde bir asansore binersin. Sonra asansorde kalir ve yasadigin
korkuyu o kadar igsellesirsin ki, hem bir daha asansére binemezsin, hem de bu korku zamanla bir
viriis gibi hayatimn neredeyse tamamm kapsar.

Asansorle baslayan kiiciik bir korku, kapali alan korkusuna, toplum icine cikamamaya, aniden
bir sey olacakmus korkusuna doniisebilir. Sebep sadece asanstrken, sanki hayatimn tamam
korkular tizerine kurulmus duygusuna kapilirsin.

Sadece asansor 6rnegi degil, buna bir¢ok 6rnek eklenebilir:

e Bir trafik kazasi sonucu, bir daha hi¢ uzun yola ¢ikamama,
e Bir yerde kilitli kalma sonucu kapal1 yerlerde kalamama,

e Evine hirsiz girdikten sonra, bir daha evde yalmz kalamama gibi...

Bu 6rnekleri daha da ¢ogaltabiliriz. Burada yapilmasi gereken ilk sey korkunun basladigr am,
zihnimizden tamamen silebilmektir.

Sunu bir diisiin; Hayatimin sadece bir giiniinde yasadigin, biiyiik ya da kiiciik bir korku, nasil
oluyor da hayatinin geri kalan giinlerini karartacak kadar sana korku yasatabiliyor?

Diinya tizerinde bircok insan, az 6énce verdigim ¢rnekleri daha 6énce yasamistir. Birileri o an
yasadigl korkuyu hayatinin kabusu haline getirirken, bir digeri etkilenmiyor bile. Biri asansorii
rahathikla kullanabilirken, bir digeri asansore bindiginde cildirabiliyor ve sonra hayati boyunca
asansOre binemiyor.

Neden birileri korkusuzken, digerleri hayati boyunca korkmadig1 durumlardan bile etkilenir
hale gelebiliyor? Bunun bircok sebebi var ama en onemlisi, bizim amlar1 hatirlayabilme
yetenegimizdir. Bir durum yasariz ve olay bittikten sonra bile, zihnimizde net bir sekilde o
durumu canlandirabiliriz. Yasanan sorunun kendisi degildir bizi iizen. O sorunun, zihnimizdeki



yansimasidir.

Depresyondaki insanlarin da en ¢cok yasadigi durum budur. Yillar 6nce bir olay yasarlar, olay
coktan bitmistir ama zihnimiz o durumu sanki su an yasamyormus gibi canh tutar.

Simdi senden, kiiciik bir uygulama yapmam istiyorum. Zihninde yemyesil bir bahce canlandir
ve tiim detaylariyla zihnini bu resimle mesgul et. Basim kaldir ve gokyiiziine bak. Gokyiiziiniin
maviligini, bulutlarin sessizce siiziiliisiinii gor ve simdi de kuslarin civiltilar1 duy. Hafiften esen
riizgarin sesini ve yapraklarin hisirtisini... Simdi de bu huzuru biitiin viicudunda hisset. Riizgarin
yiiziine dokunusunu hisset. Ciplak ayaklarinla yemyesil cimenlerin {izerinde yiirii simdi.
Cimenlerin 1slakligim ayaklarinda hisset. Ciceklerin kokusunu duy...

Iste bilincalti zihnimiz béyle calisir. Istedigin her seyi kolaylikla zihninde canlandirabilirsin,
hem de tiim detaylariyla.

Az once, eger yeterince yogunlastiysan, biitiin bu detaylar1 canli olarak gormiis olmalisin.
Peki, az 6nce gercekten de o bahge, cimenler, kuslar ve riizgar var miydi? Elbette ki yoktu. Ama
zihnimiz onlar bir anda var etti.

Bunun tam tersini de yapabilirdik. Cok berbat ve iirkiitiicii bir sahne de canlandirabilirdik
zihnimizde. Beynimiz o zaman da buna inanirdi.

Bizler duygularimizi gerceklere gore yasamiyoruz. Bizim yasadigimiz duygular, gercegin
kocaman bir yansimasi. Yasadigi her durumdan kolayca etkilenen insanlar, gozlerini
kapattiklarinda yasadiklar1 aciyr ¢ok net bir bicimde gorebilirler. Bircogu ise, yasadiklari amn
icindedir ve hatta aym durumu su an hala yasamyormus gibi, gercekmis gibi yasarlar.

Ikinci faktor ise; i¢sellestirmektir. Yani diisiindiigiimiiz ve hayal ettiimiz resmin icine girmek ve
canli bir bicimde yasamaktur. Eger amlarim zihninde c¢ok uzaktaki bir resme bakar gibi
goriiyorsan, cok fazla etkilenmezsin ama bu anilarin tamamen icindeysen, o duygular1 cok yogun
bir bicimde yasarsin.

Bir insan, bir amyi, tamamen gercek gibi yasadigi zaman, viicudunda hissettigi ilk degisim,
nefes alip verme seklidir. O anda nefes alip verisi tamamen degisir. Nefesini gogsiinden alir ve
nefesi kesik kesiktir. Kaygili ve panik halindeki insanlarin yaptig1 en biiyiik hatalardan biri, yanlis
nefes alip vermektir. Peki, nedir yanlis nefes alip vermek ve nasil dogru nefes alip veririz?

Nefesimizi gogiis bolgesinden aldigimiz zaman, hava gogsiimiizde sikisir. Ciinkii buras1 ¢ok dar
bir alandir ve nefes almakta zorlamnca da, kaygilar sinsice gelir ve bizi ele gecirir. Nefesini
miimkiin oldugu kadar derinden almalisin. Nefesin karin boslugunda depolanmali.

Karin boslugumuzda kocaman bir nefes deposu vardir. Sik sik nefes alip vermek, hem bizi
yorar, hem de kaygilarimizi cogaltir. Opera sanatcilarimn yaptigi tam olarak budur. Onlar
nefeslerini viicutlarinda depolarlar, 6zellikle de diyafram bolgesinde. Bir opera sanatcisimin
kesik kesik nefes alip verdigini diisiin. Sesini dakikalarca kullanabilir miydi?

Iste senin de yapman gereken sey budur. Nefesini karin boslugunda depolamali ve derin
derin, uzun uzun nefes alip vermelisin. Eger gogsiinden nefes alip vermeye devam edersen,
kaygilarindan ve icinde bulundugun panik halinden kurtulmak senin i¢in gittikce zorlasacaktir.



Simdi bunu birlikte uygulayalim. Burnundan derin bir nefes al ve bu nefesi tutabildigin kadar tut.
Nefesini simdi karin bosluguna dogru gonder. Sanki aldigin nefesi ellerinle bastirarak karin
bosluguna gonderdigini hayal et ve simdi de nefesini agzindan, yavasca birak. Nefesini
tutabildigin kadar tutmaya calis. 30 saniye, 1 dakika, 2 dakika... Hatta zamanla 3 dakikaya kadar
bile cikarabilirsin.

Nefesini kullanmay1 basardikca, kaygi ve panik artik senin yanina bile ugramayacaktir.

Bircok insan, yasadigi olumsuz durumu, gercekte sadece bir kere yasamisken, zihninde aym
durumu defalarca yasamayi basarabilir. Amlarimizi uzaktan izledigimiz siirece sorun yok ama
anilar1 3 boyutlu ve icindeymis gibi yasarsak, o zaman bu bagimiza bela agabilir.

Elbette bunun tersi de gecerlidir. Mesela ¢ok giizel amlarim, 3 boyutlu olarak i¢indeymis gibi
yasayabilirsin. Bu defa bu am seni giiclendirecektir. Biitiin basaril1 insanlar, zihinlerinde basari
resmini siirekli canl1 bir sekilde tutarlar. Buna i¢ gozlem ve dis gbzlem denir. I¢ gdzlem, resmin
icinde olmaktir. Dis gbzlem ise resmin disinda yer almak, resme disaridan bakmakuir.

Bu, tipki bir yangim izlemeye benzer. Yangimn icindeysen yanarsin. Digaridan baktiginda ise
yalmzca bir gozlemci gibi seyredersin ve sonra da gidersin.

Kaygl ve panik, zihnimizi yangina siiriikkleyen bir tuzaktr.

Kaygiy1 tetikleyen son sebep ise, kendi kendimize yaptigimuiz igsel konusmalarimizdir.
Negatif i¢csel konusmalar yapan insanlar, kaygilarim kendi elleriyle beslerler. Kendisiyle pozitif
icsel konusmalar yapan kisilerse, kaygidan ve panikten uzak bir hayat yasarlar.

Simdi seninle korkularinin, kaygi ve panik duygularimn basladigi am, zihninde son kez
yasayacaglz. Bu defa yaninda ben olacagim ve o giinii zihninden tamamen silip génderecegiz.

Eger, sana bu duygular1 ¢agristiran ¢ok fazla am varsa, bu uygulamayi farkli farkli konulara, ayr1
zamanlarda uyarlayabilirsin.

Simdi sana, bu olumsuz duygular1 cagristiran, en énemli amdan baslayacagiz. Simdi kendini
sakin ve rahat hissedecegin bir yerde oturmani ve derin derin nefes alip vermeni istiyorum.

Birazdan kaygilarimn basladigi am diisiinmeni ve o amyir son bir kez daha yasamam
isteyecegim. Bu yolculuk siiresince ben yamnda olacagim ve sen giivende olacaksin.
Soylediklerimi adim adim yapmam istiyorum senden. Uygulama boyunca sOylediklerim, senin
adim adim rahatlamam saglayacak ve biitiin bunlar, sana biiyiik bir giiven verecek.

Simdi tekrar derin bir nefes al ve ardindan, sana kaygi, korku ve panik duygularim yasatan
hatiralarindan birisini diisiin. Nefesinin daraldig, kalbinin sikistig1 o zamana tekrar geri dén. Bu
bir korku am olabilir, basina gelen {iziicli bir durum olabilir. O am, zihninde tekrar yasamam
istiyorum. Biitiin dikkatinle, o zamana odaklamyorsun.

Evet, simdi bu olay1 tekrar hatirliyor olmalisin. Birazdan zamam durduracagiz. O am, tipki
zamani durdurur gibi donduracagiz. Zihninden gecen goriintiileri simdi iyice yavaslat. Sanki agir
cekimde izliyormussun gibi gor onlari. Goriintiler donmaya baslasin. Sanki uzaydaki bir
astronotun adimlar gibi agir agir ve yavasca hareket ettigini gor. Sakinsin ve giivendesin ve simdi
o ani tamamen durdur ve tek bir fotograf haline getir. Sadece o duruma ait bir fotograf kalsin



geride. Simdi o fotografin disina ¢ik. Fotograftan yavas yavas uzaklas. Fotograftan gittikce
uzaklasirken, viicudunda olup biten seylere yogunlas. Duygularin, carpintilarin ve icsel
konugmalarin giderek azalmaya basliyor olmali. Yamnda oldugumu hisset. Birazdan bu durumdan
tamamen kurtulacag)z.

Simdi bu korku aminda viicudunda olusan duyguya yogunlagmani istiyorum. Karmndaki
kasilmalara, kalbinin hizlh hizli atmasina yogunlas... Birazdan bu duygudan biitiiniiyle ¢ikacaksin.
Oncelikle son kez, yasadigin bu duyguya yogunlagsmam ve o duyguyu somutlastirman: istiyorum.

Bu duygunun, viicudunun icinde olustugunu biliyorsun. Simdi senden, bu duyguyu zihninde net
bir sekilde gormeni istiyorum. Herhangi bir sekli var mu bu duygunun? Onu zihninde net bir
gortintiiye benzetebilirsin. Hissettigin bu duygu neye benziyor? Peki, bu duygu viicudunda sabit mi,
yoksa hareket halinde mi? Bir tas gibi olabilir. Belki de onu bir balona benzetiyorsundur. Biitiin
duygularin mutlaka zihinsel olarak bir sekli vardir. Bir bulut gibi olabilir, bir siv1 gibi oldugunu
hissedebilirsin. Bu duyguyu zihninde gorsellestirmeni istiyorum.

Simdi de o duyguyu viicudundan tamamen cikarip atacagiz. Oncelikle bu duyguya tim
dikkatinle yogunlas ve onu zihninde net bir sekilde canlandir. Onu somut olan bir seye
benzetebilirsin. Rengini, yogunlugunu, hacmini, kisacasi o duyguya ait biitiin detaylar1 canlandir.
Eger bu duygu bir tas gibiyse, o tasi kocaman bir cekicle parcalayabilirsin. Eger bir balon
gibiyse, balonu patlatip, onu icinden lzla firlatabilirsin. Eger bir duman gibiyse, o dumam
verdigin nefesle birlikte, disariya atabilirsin.

Simdi, hayal giictinii tamamen kullanmamn istiyorum. Biitiin duygular hayalimizin tirtinleridir
ve onlardan kurtulmak i¢in, yine hayal gilictimiizii kullanacagiz.

Simdi yok et onu. Tasi kir, balonu patlat, saplanan bir sey varsa onu yok et... Viicudundan
cok uzaklara gonder o duyguyu.

Onu kiictilt, parcala ve yok et. Hareket halinde ise dondur. Viicudunun disina ¢ikmasina izin
ver. Bunu basarabilirsin. Bu korku bedenini tamamen terk etsin. Bu korkunun sana sagladig hicbir
fayda yok, olamaz da zaten.

Sen biitiin bunlar1 yaparken, korkunun basladig an, gézlerinin 6niinde gittikce siliklessin. Onu
eskimis bir fotograf gibi yap. Sen fotografin icinde degil, artitk disindasin. Resmi gozden
kaybolana kadar kiiciilt ve uzaklastir. Viicudun rahat ve esnek.

Simdi derin bir nefes al. Bir saniyeden cok daha kisa bir siire, gézlerini a¢ ve hemen kapat. Simdi
eskiden viicudunda hissettigin, o olumsuz duyguya tekrar odaklan.

Duygunun oldugu yerde bir bosluk hissediyor olmalisin. Simdi o bosluga, giinesten akan,
sicacik ve sifa dolu bir 15181 akit. Giinesin sifa dolu 1siklari, o boslugu tamamen doldursun.

Sanki musluktan akan bir su gibi, o boslugu giinesin sicacik 1siklariyla doldur. Giinesin berrak
enerjisini gor. Bu enerji sana giic ve cesaret verecek. Her ortamda kendini giivende
hissedeceksin. Omuzlarin dimdik, basin daima yukarida... Sen artik duygularina hakim olabilen
bir insansin ve giinden giine duygularin, celik gibi giicleniyor.

Simdi derin bir nefes al. Bu halini korumak icin her zaman dik durmalisin. Simdi bu giiclii ve
sakin halinle, panik duygusunun basladig1 am tekrar diisiin ve tam bu anda sag yumrugunu biitiin



giictinle sik... Tirnaklarin derini delercesine sik yumrugunu. Bu yeni halini koru.

Artik eskiye dair ne bir resim ne de bir duygu var benliginde. Sakin ve rahatsin. Duygularin
Ozgiir, huzurlusun...

Su an hissettigin huzur, tiim viicuduna yayiliyor. Derin ve sakin bir sekilde nefes al.

Cesur bir diinyaya, hos geldin...



Sakinlik Telkinleri

Nefesin artik tamamen senin kontroliinde.

Nefesini ve duygularim kontrol edebilme giiciine sahipsin.

Bedenine hiikmetme giicline sahipsin.

Olumsuzluklarla bas edebilme giiciine sahipsin.

Diinyaya saglikli geldin ve saglikl1 yasiyorsun.

Sen saglikh bir insansin.

Simdi derin bir nefes al. Nefesine odaklan...

Nefesin sakin, diizenli ve huzurlu.

Kalbinin ritmi bedeninle uyumlu.

Aldigin her nefesle birlikte, kendini daha giiclii ve daha sakin hissediyorsun.
Aldigin her nefesle birlikte, kendini kontrol etmeyi basariyorsun.

Nefesin tamamen senin kontroliinde.

Nefesin seninle birlikte hareket ediyor.

Nefesin, duygularinla birlikte yol aliyor.

Aldigin her nefesi, karin boslugunda depoluyorsun.

Nefesin, biitiin viicuduna dagiliyor, onu uzun siire tutabiliyorsun.

Nefesini yavaslattikca, rahatligin gitgide daha da artiyor.

Simdi yeniden, derin bir nefes al ve nefesini tutabildigin kadar uzun siire tut.
...ve simdi de nefesini yavasca birak.

Nefesini verirken, var olan biitiin negatif duygularinin uzaklastigim hisset.
Nefes alip vermeye devam et.

Her nefesin daha sakin ve daha huzur dolu...

Her nefes alisinda, gittikce daha uzun siire nefesini tutabiliyorsun.

Nefes alip vermeye devam et.

Sakinsin...

Huzurlusun...

Dengelisin...

Yasamda karsina ne ¢ikarsa ciksin, kendine ve duygularina hakimsin...



Istedigin her ortamda kendine giiveniyorsun.

Hayatim istedigin gibi sekillendiriyorsun.

Korku senden uzak, tehlikeden uzak bir yagamin var.

Sen bu diinyada giivendesin.

Korunuyorsun.

Seni koruyan, goriinmez bir koruma kalkanin var.

Yiiriyiisiin daha dik...

Adimlarin kararh.

Giinden giine, kendine olan giivenin artmaya devam ediyor.

Girdigin her ortamda aranilan ve sevilen bir insansin...

Huzurlu ve dingin bir hayatin var.

Artik 6zgiir ruhunla, yasamin tadim doyasiya cikariyorsun.

Hayatina yepyeni firsatlar1 ¢ekiyorsun.

Tipki bir mknatis gibisin ve giizel olan her seyi kendine cekiyorsun.
Bakislarin kararli ve cesur.

Durusun kendinden emin ve dimdik.

Her yeni giinii, yeni dogan giinegle karsiliyorsun.

Biitiin olumsuzluklardan uzak yasiyorsun.

Karanlikta, kapal1 ortamlarda, yollarda, tiinellerde ve yalmz kaldigin her ortamda giivendesin.
Giiven duygusu tiim benligini adeta bir elbise gibi sar1yor.

Kendinle barisiksin.

Kendinle olan biitiin konusmalarin pozitif.

Gecmisinle yasamak yerine, gelecekteki muhtesem hedeflerinle yasiyorsun.
Sakinsin.

Nefesinin giiciine odaklan.

Nefesin senin.

Duygularin senin.

Onlar bir bagkasina ait degil.

Artik duygularina tiimiiyle hakimsin.

Onlar kontrol etmek tamamen senin elinde.

Her durumda, nefesini kolayca kontrol edebiliyorsun.



Her zorlukta, kendinle olan konusmalarin pozitif.

Her durumda, kalbin dengeli ve sakin bir bicimde atiyor.
Her zorlukta kontrol tamamen senin ellerinde.

Hayatimin tadim doyasiya cikariyorsun.

Mutlusun.

Huzurlusun.

Bedenin giiclii duygularla dolu.

Yasam giivenli bir yer.

Yasamda karsina cikabilecek her tiirlii olumsuz durumdan uzak yasiyorsun.
Secimlerini yalnizca sen yapiyorsun.

Secimlerinin sonucunu sadece sen belirliyorsun.

Her giin yalmzca 5 dakika boyunca, derin derin nefes almak icin, kendine 6zel zaman ayiriyorsun.
Sen cesursun.

Gliclii bir insansin.

Simdi yeniden derin bir nefes al.

Nefesinin sessiz fisiltilarim dinle.

Nefesinin, bilgeligine kulak ver ve onu izle.

Sakin ve derin bir nefes al yeniden.

Sen degerlisin...

Giiven ve mutluluk icinde yasiyorsun.

Her zaman ve her yerde giivendesin.

Kendini seviyorsun.

Hayat1 seviyorsun.

Ciinkii sen, gercek bir yasam sanatcisisin.

...ve senin en biyiik eserin, yasamin...

Yeni yasamina, hos geldin...



Ciplak ayaklarimiz, yiirtiyoruz 1slak ve

uzun bir ¢imenli bir yolda...

Gegmis acilarimizi, ¢ikmazlarimizi, zorunlu evetlerimizi, ogrenilmis ¢aresizliklerimizi
birakacagimiz, giildiir giildtir akan bir irmagin kopliklii selalesine dogru...

Nedenini ve nasilinit bilmeden gegen en az 25 yillik bir sikintinin, bir kaldirimda nobetini
gecirirken yapilmis bir arastirma karari ile tanistim bu giileg ytizlii insanla.

Hani bir vesile bir yerlerde bekler durur,

zamani gelir ve ¢atar ya...

25-30 y1l ayni yastiga bas koydugum ama ismini bile 40 yasimda dgrendigim illet:
“Ozgiiven Eksikligi”

Sonra “Kendi Kendine Koc¢luk” CD serisi...

Sohbet havasinda, ninni tadinda, yumusacik ve candan anlatimiyla, benim deyimimle
“Yeniden Hayata Dontis”

ve akabinde “Mutsuz Olmak Giinahtir” kitab.

Gergekten ne kadar giinahkar bir gecmisimiz varmis.

Ne kadar mutsuzmusuz. ..

Sevgileri bile acinin en can yakant ile anlatmisiz yillarca

Oysaki mutsuz olmak gergekten de gtinahmis.

Sevgilerimle...

Adem Ali KESKIN



Daha Sosyal Olabilmek

Utangaclik, cekinme ve sosyal ortamlarda rahat olamama... Diinya iizerinde milyonlarca
insanin en biiyiik sikayetidir biitiin bunlar. Sosyal yasamu kabusa c¢eviren biitiin bu durumlar, bir
kader midir? Yoksa degistirilebilir bir davrams bozuklugu mudur? Ben tiim bunlarin, birer
ogrenim oldugunu ve cekingenligi o©grendigimiz gibi, rahathigt da 6grenebilecegimizi
diistiniiyorum.

Hi¢ kimse dogdugu andan itibaren kendisini sosyal ortamlarda kaygili bir halde bulmaz.
Belki cekingenligin temelleri cok kiiciik yaslarda atilmus olabilir. Ya da eskiden var olan giiven
duygusu, bir olumsuz deneyimle yerle bir olmus olabilir.

Sebep her ne olursa olsun, tiim duygularin temeli bir ya da birka¢ deneyimden sonra atilir ve
sonra da corap sokiigii gibi devam gelir.

Belki sen de bdyle baz iiziicii deneyimler yasadin. Belki de 6gretmeninden yedigin bir tokat
ile hayatim yonii biitiiniiyle degistir. Ya da tiim simifin éniinde komik duruma diistiin ve sonra da
sosyal ortamlara girmek senin icin bir kabus haline geldi.

Belki de ailen tarafindan siirekli susturuldun, seni dinlemediler ve hep birileriyle
kiyasladilar.

Oncelikle, bunu yasayan ilk ve son insan olmadigim bilmelisin. Her insan, hayati boyunca en
az birka¢ kez asagilanmustir. Herkesin dinlenilmedigi, insan yerine koyulmadigi zamanlari
olmustur. Her insamn rezil oldugu anlar mutlaka vardir hayatinda.

Peki, biitiin bunlar1 yagayan her insan, sosyal ortamlarda kendine olan giivenini kaybeder mi?
Kendisini toplumdan uzaklastirir mi? Elbette ki hayir!

Kimileri buna teslim olmayr secerken, kimleri de buna meydan okumayr secerler. Onemli
olan, bu ¢ekingenlik durumu nasil baslamis olursa olsun, senin hayatina nasil devam ettigindir.

Siire¢ tam olarak sdyledir: Once kotii bir olay yasariz. Ardindan, korkularimiz olusur ve
kendimizi kocaman bir ¢ikmazin i¢inde buluruz. Kendi kendimize olumsuz konugmalar yapariz. Bu
icsel konusmalardan bazilar bizi giiclendirirken, bazilari diismammiz haline gelir.

Her insanin iginde, onu destekleyen ve ona karsi ¢ikan iki farkli ses vardir. Cekingenlik, o
kotii sesin bizimle oynadig1 oyundur ve bu insanlar her defasinda, o sese yenik diiserler.

Iste biitiin bunlarin sonucunda, kisi kendisine, kocaman bir “Cekingenim!” etiketi yapistrir.

Cekingenlik, tipki bir elbise gibidir. Giymeyi kabul ettigin siirece, o elbise sana yapisir. Ama
lizerinden cikartmaya karar verdiginde, ona tamamen giile giile diyebilirsin. Cekingenlik bir elbise
gibidir, kendine giivenmek ise, insanin teni gibidir. Eger tenini elbise ile ortersen tenin gériinmez.
Kendine giivensizlik duygunu da, cekingenlik maskesiyle ortersin. Ama bu gercegi degistirmez.
Kendine giivenmemek ve cekingenlik, et ve urnak gibidir. Ozgiiven ise senin tenindir.

Teninin tizerine cesaret, kendine giiven, cosku, enerji elbiselerini de giyebilirsin,



“Cekingenlik” elbisesini de... Secim senin!

Her neyle karsilasmus olursan ol, ne kadar asagilanmis olursan ol, biitiin bunlar
degistirebilirsin.

Degistirmek istedigini ama bunu nasil yapacagim bilmedigini biliyorum. Iste bu yiizden buradayiz
seninle. Cekingenlik, bir hastalik degildir. Bulasic1 da degildir ve sana hicbir yerden bulasmadi.

Cekingenlik, i¢sel konugsmalarim degistirdigin anda ¢6zebilecegin bir durumdur. Ciinkii rahat
olamama durumunu tetikleyen sey, senin kendi kendine yaptigin olumsuz konugmalardir.

Icindeki o sesi konusturan da sensin, onu susturacak olan da...

Bu i¢sel konusmalar sunun gibi olabilir:

e Ya yine giilerlerse.
e Ya basaramazsam.
e Ya konusamazsam.
e Ya bogazim diiglimlenirse.
e Ya yine takilirsam.
e Ya beni dinlemezlerse.
e Ya kendimi ifade edemezsem.
e Yarezil olursam.
Bu ve buna benzer yiizlerce konusma yaparsin. Sonra da bunlarin pek cogu gercek olur.

Ciinkii kelimeler diistincelere, diisiinceler duygulara, duygular davramsglara, davramglar ise
kaderimize dontistir.

Ik 6nce kendi kendine olumsuz bir ciimle sdylersin. Sonra bilincalti zihnin bu olumsuz
diisiinceyi gerceklestirmek i¢in kollar1 sivar. Onun gorevi, senin her sdyledigini yapmaktir.

Diisiindiigiin sey, viicudunda heyecan duygusunu tetikler. Ellerin titrer, bogazin diigiimlenir,
kalbin hizl1 atar, bedenin terler. Sonra bu duygularla birlikte, iist {iste yanlis davramslarda
bulunursun. Kendini ¢6kiintii durumuna stiriiklersin.

Biitiin bu yaptiklarindan sonra, kocaman bir “Cekingenim!” etiketini, almmn tam ortasina
yapistirirsin ve sonra da hayatin aynen béylece devam edip gider.

...ve en sonunda, “Ben zaten btitiin bunlarin olacagim biliyordum” dersin.

Sadece kelimelerin degistiginde, neler degisecek biliyor musun? Kullandigin kelimeler
degisince, bilincalti zihnin arttk yeni diisiincelerine gore hareket edecek. Sonra olumlu
diisiincelerle birlikte, duygularin bu yonde harekete gececek. Benligini rahatlik, giiven ve cesaret
duygular: kaplayacak.

Bu giiven ve rahatlik duygusu ile kendini tam da istedigin gibi, hatta istediginden de giizel
ifade edebileceksin. Biitiin bunlarin sonucunu da tahmin edebilirsin...



Gecmiste yasadigin korkular, gelecegini esir almak zorunda degil. Eger ¢ocuklugundan bu
giine kadar boyun, kilon, giydigin kiyafetlerin degistiyse, davramslarin da degisebilir.

(Cekingenligin yerini, kendine giiven, giic ve cesaret duygular alabilir.
...ve sen bunu basarabilirsin.

Su ana kadar cekingenlik roliinii nasil oynaman gerektigini 6grendin ve profesyonelce oynadin
roliinii. Artik kendine giiven roliinii oynama zamam geldi ve bu rol sana ¢ok yakisacak, biliyorum.

...ve roliine kendini 6ylesine kaptiracaksin ki, bir siire sonra roliin, kimliginin bir pargasi
olacak.



Daha Sosyal Olabilme Telkinleri

Ben her konuda kendime giivenmeyi seciyorum.

Biitiin insanlarla kendimi egit goriiyorum.

Her insamn kendine 6zgii bir 6zelligi oldugunu biliyorum.
Benim de icimde sakli, muhtesem 6zelliklerim var.
Bunlar ortaya cikaracak giice sahibim.

Ben degerliyim.

Gli¢ benim i¢imde, disarida degil.

Sevgi benim icimde, uzaklarda degil.

Giiven benim i¢imde, bagka bir yerde degil...

Her insamn hata yapma hakki vardir.

Ben de zaman zaman, diger herkes gibi hata yapabilirim.

Artik biliyorum ki, her hata beni biiyiitmek ve kendimde neyi gelistirmem gerektigini fark ettirmek
icin karsima cikiyor.

Rahatim... Her ortamda rahat olmay: seciyorum...

Kendime giiveniyorum... Her yerde, kendime giivenmeyi seciyorum...
Kimseyi kendimden tistiin gormiiyorum.

Mevkii, tahsili, konumu ne olursa olsun herkesi kendime esit gériiyorum.

Kalabalik bir ortama girmeden o©nce, orada bulunan herkesi, bebek olduklar1 haliyle
canlandiriyorum.

Insanlarin yiiziine bakngimda, onlarin bebekliklerini gériiyorum.

Kac yasinda olursa olsun, kim olursa olsun, baktigim herkesin yiiziinde, sevimli, kiiciik bir bebek
goruyorum.

Bu diistince beni ¢ok rahatlatiyor.

Bir konusma esnasinda, heyecanlanirsam, sag yumrugumu sikiyor, dik duruyor ve derin bir nefes
alityorum.

Bunlar1 yapmak, heyecanimi amnda yok ediyor.
Her giin aynanin karsisina gecip giiliimsiiyorum.
Kendimle barisigim,

Kendime asigim,



Kendimi ¢ok seviyorum...
Kendimi her halimle, oldugum gibi kabul ediyorum.

Kendimde eksik buldugum yonlerimi her giin gelistirmek icin destek aliyor, kitap okuyor, kendime
pozitif telkinlerde bulunuyorum.

Kendime olan giiven duygumu, her gecen giin gelistiriyorum.

Girdigim her ortamda rahat olmayi se¢iyorum.

Insanlarla konusurken kendime degil, rahat olmaya, giivende olmaya odaklamyorum.
Her ortamda sevilen ve aramlan birisiyim.

Bulundugum her yere nese saciyorum.

Esprili ve sevecen bir insanim.

Bazen kotii espriler yaptigim ve insanlarin giilmedigi zamanlar da olur.

Buna ragmen, kendime giivenmeye devam ederim.

Cinkii bilirim ki her insan zaman zaman kotii espriler yapabilir.

Her insamn hata yapma liiksii vardir.

Hatalar utanmak, ya da icine kapanmak i¢in degil, onlardan ders almak icindir.
Bazen konugurken takilabilirim, ama buna hi¢ takilmam.

Biliyorum ki, bu son derece normaldir

Her insan konusurken takilabilir,

Her insan konusurken heyecanlanabilir.

Bu durum benim konugmamu kesinlikle bolmez.

Takilsam da, kaldigim yerden devam edebilirim.

Her zaman sorunlara degil, ¢6ziime odaklanirim.

(06zlim, bazen benim icimde bazen de disaridadir.

Mutlaka ihtiyacim olan ¢6ziimii bulurum.

Her ne ile karsilagirsam karsilasayim sakin ve rahat olmay: segerim.

Kendimi rahatca ve kolayca ifade edebilirim.

Her giin yepyeni insanlar tamyorum.

Tamstigim her insana sanki o, bu diinyanin en degerli insamymus gibi davramyorum.
Dogalim... Dogal davrandikca, cok daha az hata yapi1yorum.

Nefesimi ve bedenimi kontrol etme ihtiyaci duymuyorum.

Kiminle konusursam konusayim, hangi ortamda olursam olayim, kendimi tipki ¢cocuklugumdaki



gibi rahat hissediyorum.

Kendimi stirekli gelistiriyor ve her konuda donamma sahip olmaya adiyorum.
Kendimi gelistirdikce, kendime olan giivenim artiyor.
Degerli olmay: hak ediyorum.

Degerli oldugumu kabul ediyorum.

Sevilen ve aranilan biri olmay: hak ediyorum.

Sevilen ve aranilan biri oldugumu kabul ediyorum.

Rahat ve giivenli olmay: hak ediyorum.

Rahat ve kendine giivenen biri oldugumu kabul ediyorum.
Ben sevilen biriyim.

Kendimi onayliyorum.

Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.

Icimdeki giizelliklere odaklaniyorum.

Ben kendi i¢imde tam ve biitiinim.

Kusursuz olmaya calismiyorum.

Kusursuz olmak beni yorar.

Hatalarimla ve kusurlarimla birlikte, kendimi onayliyorum.
Secimlerimden yalmzca ben sorumluyum.

Bundan sonra kendime deger vermeyi,

Kendimi her halimle sevmeyi,

Kendimi oldugum gibi kabul etmeyi,

Rahat olmayi,

Kendime giivenmeyi seciyorum.

Secimlerim benim kaderimi olusturuyor.

Yeni hayatima sahip ¢ikiyorum.

Bilingalti zihnime su komutlar1 veriyorum;

Benim rahat bir insan olmam sagla.

Beni her yerde, kendini kolayca ifade edebilen bir insan yap.
Beni kendine giiven duygulariyla besle.

Beni rahatlat.

Icimdeki giice beni inandr.



Beni daha mutlu bir insan yap.

Beni enerjik ve canli bir insan yap.

Beni aktif bir insan yap.

Bana kendimi hep olumlu hissettir.

Hayatin pozitif yonlerini gormemi sagla.

Bana c¢oziimler sun.

Herkesi affetmemi sagla.

Bana kendimi affettir.

Daha saglikli nefes almamu sagla.

Heyecamm dozunda yasat.

Asir1 heyecamimu kontrol etmem icin bana yardimci ol.
Daha cesur bir insan olmam sagla.

Icimdeki sonsuz enerjiyi, disar1 ¢itkarmama izin ver.
Icimdeki tiim giizellikleri ortaya cikar.

Kendimden emin olma duygumu gelistir.

Daha dik durmam sagla.

Beni gevset, rahatlat.

Insanlarin yaminda daha da rahat olmam sagla.
Kendimi ¢ok daha iyi hissetmeme yardimci ol.

Benim i¢in olumlu diisiinceler iiret.

Kendimden emin olma duygumu gelistir.

Bilincalt1 zihnim, ona emrettigim her seyi, sorgulamadan yerine getiriyor.
Buna inamyorum.

Bilincalt1 zihnimi her zaman pozitif ve giiclii diisiincelerle dolduruyorum.
Kendime s6z veriyorum.

Benim icimde ¢ok biiyiik bir potansiyel var.

Bundan sonra bu potansiyelimi ortaya c¢ikartmak icin, elimden gelenin en iyisini yapacagima s6z
veriyorum.

Ben her ortamda rahat ve sakin bir insanim.
Bunu hayatim boyunca devam ettirecegime sz veriyorum.

Ruhumu, bedenimi, beynimi artik hep ¢oziimlere aciyorum.



Sorunlara odaklanmak yerine, ¢oziimlere odaklanacagima s6z veriyorum.

Kendimi gelistirecegime soz veriyorum.

Kendimi herkesten daha degerli bulacagima, artik kendimi kiiciik gormeyecegime s6z veriyorum.
Kendimi 6zel hissedecegime, kimseyle kiyaslamayacagima dair, s6z veriyorum.

Ben tam ve miikemmel yaratildim.

Kendimle barisik yasayacagima s6z veriyorum.

Artik mutlu bir insan olacagima, her problemin icinde siikredebilecegim bir sey bulacagima sz
veriyorum.

Gecmiste ne yasamuis olursam olayim, nasil bir insan olursam olayim, kendimi tepeden tirnaga
degistirmeye karar veriyorum.

Baskalar1 ne der diye degil, sadece kendim i¢in yasamaya karar veriyorum.

Yaptugim biitiin davramglarimdan ben sorumluyum.

Hatalarim olsa da, bunlara teslim olmak yerine, bunlar1 diizeltecegime, s6z veriyorum.
Ben, her halimle degerliyim.

Kendi degerimin farkindayim.

Kendimle barisigim.

Kendimi ¢ok seviyorum.

Kendime giiveniyorum.

Saglikli, mutlu ve enerji doluyum.

...ve simdi hayatin tadim, doyasiya ¢ikariyorum.



Vedalasma

Zamani takvim yapraklarinin arasina sikistiramazsimz. Zaman, siz onu sikistirmaya calistikga akip
gider parmaklarimzin arasindan. Onu tutmaya calisir, biraz daha yavaslamasi icin dua eder, cok
hizli akip gectigi icin kizarsimz... Ancak zaman, asi bir cocuktur ve séz dinlemez.

Zaman yine s0z dinlemedi ve sohbetimiz, zaman denen bu yaramaz ¢ocuk yiiziinden bitmek iizere.

Zaman geciyor... SOz dinlemiyor. Dakikalar birbirini kovaliyor ve mevsimler degisiyor, insanlar
degisiyor, giin bitiyor, kitap bitiyor...

Bir seylerin bitmesi aci vermez her zaman insana. Bazi sonlar insani iizer ve ben insani iizen
sonlar1 hi¢ sevmem. O yiizden bu kitap biterken, senin bunca yil biriktirdigin acilarin, éfkelerin,
mutsuzluklarin da bitiyor olmasi beni mutlu ediyor.

Biten her sey hiiziinlendirmez insani. Acilar biterken mutluluk seremonisi baglar ve bu bitis,
muhtesem baslangiclara gebedir.

Bu son boliimde vedalasmuiyoruz seninle. Senin yolculugun simdi bagliyor. Sen hayallerine giden
yola koyuluyorsun ve ben de senin arkandan el salliyorum. Arkandan bir tas su dokiiyorum ve
“Yolun acik olsun...” diyorum.

Sen bu yolda korkularimn iistiine yiiriiyorsun ve korkularin cesarete doniisiiyor.
Affedemedigin gecmisini bagisliyorsun ve gecmisin, sirtinda bir yiik olmaktan cikiyor.
Hayallerin, kollarimi agcmis ve senin onlar1 kucaklayacagin zamam sabirsizlikla bekliyor.
Bir mucize tohumu serpiliyor evrene ve o mucize senin adim sayikliyor.

Sen bilincine sdyliiyorsun, bilin¢altin anliyor...

',)

...ve kainatin her bir zerresi sana, “Haydi, kalk artik ayaga!” diye haykiriyor...
O sesi ben duyuyorum... Ya sen?

Mustafa Cay
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Eglencell Sasirtic

Mustafa Cay

Acimin ne demek oldugunu cok iyi bilirim!
Cocuklugumda, Boynu Bikikleri oynadim.
Kader bizim igin de, aglanim érmistil
Cilekestim, acilann cocuguydum.

Sol yamim, sag yamm, her yamim actyordu.

Tikirsem Titkiirigiime Bile Degmezsin adh bir kaset yapip, Kiicitk Mustafa
olmay1 bile diistindiim. Nereye baksam mutsuz insanlar goriryordum.

Nikih Sofrasina Oturdun Iste disinda, acilann biyik bir cogunlugunu yasadr
gim soylenebilir.

Ben, Yilin En Dogarken Olmiis Insam Oscar'ini beklerken, kimse beni umur
samiyordu bile.

Ve giiniin birinde, bir Dert Star olmaktan vazgectim!

Anladim ki, Mutsuz Olmak Giinahtir Ve Ao Yalnizca Yemeklerde Giizeldir.
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hayvan olmak

Bilgelik Duygusalhk

.- IiII i‘.,l.l W llkel Beyin Oz'e Donis

Bir Bligellk A nsiklopedis]
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Kocaman bir hayvanat bahgesinde yasiyoruz
Dort bir yammizda maymunlar, timsahlar ve koyunlar...

Her birimizin icinde, duygusal ve ilkel beynine esir dismts hayvanlar
var.

Ofkeden deliye dondugiimiizde, bir timsah ne yapiyorsa aymsim yapi-
yoruz.

Duygusal beynimize yenik diisiiyor ve bir koyunla aym tepkileri veri-

YOTUuz.

Bizler ilkel ve duygusal beynimizin artiklariyla mesgulken, bilgeler
bize insanhk tarihi kadar eski o sirn hsildiyorlar.

Timsah beynimiz “Defol Git!” diye baginrken,

Maymun beynimiz, “Kimse Beni Sevmiyor” diye zinl zinl aglarken,
insan beynimiz, “Ne Olursan Ol Yine Gel” diye haykiriyor bize.
Hayatin sirrmi bulmak igin, aksakall bir bilgeye ihtiyacimz yok!

Kafatasimizin icinde ne tasidigimizi fark ettiginiz anda, sir arik avucla
nmzin arasindadir.

ve durum boyleyken, Hayvan Olmak Giinahtir!
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Aldatma

Mutiuluk

Her ne kadar kitabin adh arkiitiici olsa da, kitap koyu bir aldatma dismanr
dir. Kitabin icinde, aldatmay1 hakh gosterecek tek bir sey bulamazsiniz. Kitap,
siradan bir beraberligi tutkulu bir agka déniistirmek icin kaleme ahnmstir.
Basinda oldukca uzun siire genis yer alan bu kitap, pek cok beraberligi kurtar-
mistit

Bir sabah uyamirsimiz ve yillar énce, onu gormek icin can ath@iniz insan sizin-

le aym yastifi paylasiyor.

Bir zamanlar onu gordiigiinizde, icinizi eriten, ellerinizi titreten heyecan
tamamen yok olmus ve yerini siradanhign bayat rityalan stislemistir.

Bir ay, i y1l, bes yil. elli yil olmasi fark etmez. Eger iliskinizin giiniin birinde
bu duruma geldigini fark ederseniz, 0 zaman beraberliginizin aldatma sinyal-
leri verebilecegini disiinmeye baslasaniz cok iyi olur.

Bu kitap, bir ay, fi¢ ay, on yil ya da elli yil; iliskiniz ne boyuttu olursa olsun,
sizin ve partnerinizin, aldatma fikrini akhnizdan bile gecirmemenizi saglamak

amactyla yazildw



Ruh Esi

Telepati

Adre sim acik.

Sana kilitlenmis bir yirek.

Yolda yiiriitken yammdan gecip gitme!

Ansizin “dur” ve tek bir kelime séylemeden saril bana.

Belki de okyanusun otesinden

Atla bir gemiye ve gel bana.

Adresi bilmedigini umursama, bos ver adresi.

En iyi adres, ansizin gitmeye karar verdigin yerdic

En iyi adres, bileti onceden rezervasyon edilmeyendir.

En iyi adres, daha dnce hic aranmams adrestir.

Beni bul diger yanm. Aramizda okyanuslar varmus, umursama.
Okyanus dedigin, say1s1 belli olmayan su damlalanindan baska bir sey degil-
dir.

Zaman dedigin, okyanusu olusturan su damlalan gibi, zamam olusturan an-
lardir.

Simdi gel yamma, Su an gel.

Umursama nereye gidecegimizi.

Yiiregini dinle ve beni bul.

Yolda yurirken goriirsen beni, “dur” ve beni almadan gitme.
Bir adim bile.

Gel diger yanm, Gel ve beni bul.



ligtisim

Hedefler

NLP muhtesem bir degisim aracidir. Ancak NLP"yi kitaplardan
ogrenmek imkansiz(di) Ta ki, Bir Yudum Hayat cikancaya kadar.

Bu kitap, NLP tekniklerini yemek tarifi anlatir gibi, kolay, akici
ve eglenceli bir Gslupla size anlatir. Mustafa Cay" in kalemini ilk
defa kesfedecek kisiler icin, bu kitap iyi bir baslangic olabilir.

Kitabm Arka Kapak Yazist:

Eger bir yoldaysamz ve yol sizi istediginiz yere gétirmiiyorsa,
yanhs yoldasimz demektir. Yolunuzu degistirmelisiniz. Eger yan-
lis oldugunu bildiginiz yolda ilerlemeye devam ederseniz, geri
donisiniiz cok daha zor olacakur. Belki de geri donemeyecek
siniz. Yasam bir yoldur ve hepimiz bir sekilde bu yolda yiiri-
yoruz. Eger herhangi bir yolda yuriyorsamz, herhangi bir yere
gidersiniz. Ama istediginiz yolda yiirtiyorsamz, istediginiz yere
gidersiniz.



Engalleri

Zarluklar

N in A
Motivasyon Yerme

Musluklanmizdaki akan suyun arsenik miktan cok énemli degil
mi? Yedigimiz meyvelerin hormonlu olmas1? Peki, hahmzin ara-
sina gizlenmis bakteriler?

Peki, diisiincelerimize bulasan zehirler hakkinda ne distniyor
sunuz?

Yillarca “Batsin bu diinya”, “Bu aksam oliram, beni kimse tuta-
maz”, “Ben acilar cocuguyum” gibi sarkilar dinledik. Duygular-
miz1, diisiincelerimizi zehirledik.

Bu kitap, zehirledigimiz duygularimzi bakterilerden armdiracak
bir antibiyotik gorevi gormektedir.

-Mutsuzluk kaderiniz degil seciminizdir.

-Olumsuz ahskanhklarnnmzdan bilincaltina mesajlar gondererek
cok kisa siirede kurtulabilirsiniz.

Korkularimza giilme zamam geldi.

-ve basanh olmak icin bilincaltim yonetmek de sizin elinizde.

NLP'nin bilincaltim etkileyen kismmm ele alan yazar, beynimizi
yonetirsek istedigimiz basariya yol alabilecegimizi soyliyor. Ya-
sam otobiisiinde direksiyon baginda olmak istiyorsamz bu kitab
mutlaka okumahsimz.



| gocuk
_ hirsiziar
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Dimnyada kaha bans: saglamanin bir yolu var m?

Yok!
Ya da oyle oldugunu samyoruz...

Ama bu kitab1 okudugunuzda, béyle bir seyin mimkiin oldugu

nu goreceksiniz.

ilk énce dinyadaki 400 milyon cocugu kagiracaksimz, sonra bi
tiin tilke liderleriyle pazarhk yapacaksimz.

Cocuklan iade etmenin tek sart, diinyadaki tiim silahlan yo
etmek ve savaslan durdurmak olacak ..

“Cocuk Hirsizlan” bu ucuk plamn hikayesini anlatiyor...



Hedefler Disiplin

Cesarat

|
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imkansiz yoktur

Son model bir yolcu ucagimiz oldugunu farz edin. Ucagimizla
diinyanin her yerine giivenle gidip gelebilirsiniz. Ama ucagimzi
kullanmay1 bilmiyorsaniz, dostlariniza hava atmak disinda uca-
gimz hicbir ise yaramaz.

Ucag@ kullanmay biliyor olmamz da yeterli degildir. Saglam bir

piste ihtiyacimz vardir. Sonra yakitimz ve yardima personeliniz
de olmahdir.

Bir ucagin havalanmasim saglayan prensipler, “imkansiz Yoktur”
da, kendi potansiyelinizi havalandirmamzla iliskilendirildi.

Ucagmn hizlanmasi icin onu itecek bir glice ihtiyac1 vardir, upka
bizim gibi...

Ucaklarin gidecekleri yeri gérmek icin radarlara ihtiyac: vardir,
tipka bizler gibi...

Ucaklarn tehlikeyi haber verecek gostergelere ihtiyaci vardar, ay-
nen bizde oldugu gibi...

Ve daha pek cok sey, “Imkansiz Yoktur” da detayh bir sekilde
anlanld.

Size kalan tek sey, emniyet kemerlerinizi baglamak ve dusledigi-
niz gelecege ucmak icin motorlan ateslemek ..

Kuleden size...

Kalkas icin hazirsimz...



Farkindalik

kanatsiz ucan kuslar

[

@ .

Elinize ansizin bir mektup gecseydi, bu mektup daha siz dogma-
dan énce sizin adimza yazilms olsayd ve siz mektubu okurken,
o an yasadiklarmza dair bir seyler okuyor olsaydiniz...

Herhalde birisinin size agr bir saka yaptigim distntirdiiniiz.

Kanatsiz Ucan Kuslar, size hayatimzin en biyik sakasim yapa-
cak...

Elinizden akip giden hayatin hesabim, gozlerinizin icine baka

baka soracak sizden...
Ve siz bir daha eskisi gibi olmayacaksimz hicbir zaman.

Hayatin sizi gotiirdigii limanlarda duraklamak yerine yelken
acacaksimz...

...ve kanatlanmz olmasa bile, dzgiirce ucacaksimz...



! 3 H Maotivasyon
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Neden bazi insanlar tarih sayfalannnda muhtesem izler birakar
ve tarihin akisim degistirirken, bazilan bir bardak su icmek icin
mutfaga gidip muslugun akisim degistirecek giicii bile bulamaz-
lar kendilerinde?

Nasil oluyor da baz1 s6z dinlemeyen cesur ruhlu insanlar, tiom
imkansizhiklara ragmen bir cikas yolu bulurken, bazilan 6mri-
nin tamamini, burnundan tenis topu cikararak Guinness Rekor
lar kitabmna girmek icin harciyor?

Baglamak icin neden pazartesiyi, ayin birinci ginina, yeni yih,
dogum giiniinii bekliyoruz?

“Yarmn Yapanm!” dasincesi kocaman bir yalan ve ben soruyo-
rum size,

“Simdi Degilse, Ne Zaman?”



Simdi Ben

Degilse Cregilsem

Me faman(

Ben Degilsem Kim? Arka Kapak Yazisi
Hayat bir masal gibi olsa ne kadar da gizel olurdu degil mi?

Basan bize altin tepsilerde sunulsaydi, hayal ettigimiz her sey, daha onlan di-
siindiigiimfiz anda bizim olsaydh...

Zorluklar olmasaydi, her sey yolunda gitseydi...
Armut pigseydi, agzimiza disseydi...

Eger agziniz1 kocaman acip, pismis bir armudun kendiliginden diismesini bek-
livorsamz, size bol sans dilemek ve armudun dismesi icin sizin adimiza dua

etmekien baska bir sey yapamam ne yazik ki...

Bu kitap, armudu distrmek icin agacin dallanim sallamayi, agaca irmanmayi
ve en uzak dallarin arasina saklanmis armudu agactan soke soke almak iste-

yenler icin yazildi!

Peki, armudu, ne zaman alacaksimz agacin kollanindan?
Pekd, o armudu kim alacak?

Simdi Degilse Ne Zaman?

...ve Sen Degilsen Kim?
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