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Dogumla beraber beynimiz dolmaya baslar ve kendimize
d6zglli disince seklimiz olusur. ik basta ebeveynlerimizin
duslUnceleri, sonra ogretmenlerimiz, yakin cevre ve toplumun
disince ve beklentileri devreye girer. Ahlaki, felsefi, sosyal
dusunceleri de  sentezleyerek kendi disunce yapimizi
olustururuz. Saf, temiz ve agik bir zihinle dogan beynimiz yasamimiz
boyunca belli kaliplara girmeye zorlanacak, belli sinirlari
kabullenecek, olumlu distncelerin yaninda negatif dislnceleri de
icsellestirecektir. Hayatimizin akigsini da bu disunce ve deneyimler
sekillendirecektir. Dlsuncelerimiz gugla bir enerji kaynagidir. Somut
yasantilar bayuk ol¢lide dusuncelerimizden olusacaktir. Yorumlama,
yargilama, degerlendirme yetenegdi olmayan bilingdigimiz olumlu ya
da olumsuz, aldigi her dusunceyi gergeklestirmek igin ¢abalar.

Bundan dolayr dusundugumuzi yasar, dusundigumuzu
oluruz. Yetenekli, guclu, sansh oldugunuzu dusunuyorsaniz basarili
olmaniz ¢ok kolaylasir. Tersi durumda ise kucuk bir puriz biyuk
engellere sebep olacak, aksilikler hep sizi bulacaktir. Peki ama nedir
bu pozitif dislince denilen sey aslinda?




Bir kere pozitif digtince problemlerimizi géormezden gelerek,
pembe renkli bir hayal aleminde yasamak degildir. Pozitif disince
negatifi reddetmek de degildir. Hayat pozitiflik ve negatifligin i¢ ice
gectigi bir butinddr. O halde pozitif distince dedigimiz sey, pozitifin
yani sira negatifligin de oldugunu kabullenmek, dahasi ikisinin bir
batin oldugunu fark etmek ama dikkatimizi pozitife vermektir. Pozitif
dugunce problemlerimizi artilari ve eksileriyle gorip, ¢ozum yollari
aramaktir.

Peki neden bazi insanlar igin hayata pozitif bakmak kolayken,
digerleri igin degildir? Bunun cevabini yetistirilis tarzimizda, genetik
mirasimizda, ¢ocukken yasadigimiz travmatik olaylarda bulabiliriz.
Ancak bir insan ne kadar negatif bir diislince yapisina sahip olursa
olsun, eger isterse kendini pozitif olma konusunda egitebilir.

Pozitif Diisiinmeyi Kolaylastirmak icin Neler Yapabiliriz?

» Saghkli beslenin ve spor yapin.
Hem fiziksel hem de ruhsal acidan saglikh olmamiz,
kendimizi rahat hissetmemiz, hayata karsi daha olumlu bakig
agisina sahip olmamizi saglar. Duzenli ve dogru beslenmek,
duzenli spor pozitif disinmemizi destekler.

» Kendinizi olumlu insanlara gevirin.
Etrafinizdaki insanlar olumlu bir tutum sergiliyorsa, iyimser
ve umut dolu bir zihniyete sahip olmaniz cok daha
kolay olacaktir.

» Kendinize zaman ayirin.

Hayatin iginde mola vermek ve kendimizle bag bagsa kalmak;
zihinsel, duygusal ve fiziksel agidan kendimizi daha iyi
hissetmemiz igin oldukga yararlidir. Zaman zaman kendimizle
bas basa kalabilecegimiz firsatlar yaratmak, bizi fiziksel ve
ruhsal yonden rahatlatir.

» Dogada daha fazla vakit gegirin.
Kapall alanlardan ¢ikip agik alanlara gidin.
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Basarisizliklarinizi kabullenmeyi 6grenirseniz her seferinde
yere daha saglam basarsiniz.

» Ani yakalayin.
Gecmisi gecgmiste birakip, gelecege bakmak iyi bir
baslangigtir.

» Korkularinizla yizlesin.
Onlarin farkina vardigimiz an onlarla basa ¢ikmak igin
mucadele etmeye baslamamiz gerekir. Aksi takdirde
korkular olumsuz duslnceleri yaratir ve guglendirir. Pozitif
dusunebilmek igin korkularimizla ytzlesip onlari tanimamiz,
onlarla basa ¢ikmak i¢in harekete gegmemiz gerekir.

» Olumlu kelimeler kullanin.
Olumlu, motive edici kelimeler moralimizi yukseltir, yagsam
kalitemizi artirir. Olumlu kelimeler kullanmayi aligkanlik
haline getirin.

» Hayata daha siki sarilin.
Hayat karsisinda daha esnek olmamiz, rahat hareket
etmemizi saglar; sert ve kesin tavirlar zorlanmamiza yol
acar.
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» Dislincelerinizi kontrol etmeyi 6grenin.
Olaylar karsisinda ne dugunmeniz gerektigini siz belirlemeli,
hayatiniza yon verecek fikirlerin kontrolli bir bigimde
aklinizda oldugundan emin olmalisiniz.

» Basarisizhgi kabullenmeyi 6grenin.



