Ne istedigini soyleyivermek bazilarina kolay gelir, bazilarina cok zor.

Cogumuz bu ikisi arasinda gider geliriz.Istemek kolaysa, "layik

oldugumuzdan" eminiz demektir. Istedigimiz seyi hak ettigimizi biliyoruzdur,

ya zaten bizim hakkimizdir, ya  cok calismisizdir, ya da baska bir sebebimiz

vardir.Onemlisi, istedigimiz seyin bize verilmesi gerektigini iyice biliyor

olmamizdir.

Istemek konusunda tereddut ediyorsak, soylemeyi erteliyorsak, ya da ancak

mahcup bir sekilde isteyebiliyorsak, layik olup olmadigimiz konusunda

kuskularimiz var demektir. Bu tutumun bilincinde olmayabiliriz.

Patronumuzdan zam isteriz, distan bakinca, hak ettigimize inaniyor

gibiyizdir, ne olsa cok calisiyoruzdur, isimizde iyiyizdir, tecrubeliyizdir,

uzmanlasmisizdir...

Yani "rasyonel" tarafimizin (aklimiz) bu zammi hak ettigimize inanmamasi

icin hic neden yoktur.

Ne ki  kusku icerisinde olan bir baska yanimiz vardir.Cogu zaman kuskular,

cocuklukta kazinmis inanclardan gelir...

Elestirildigimiz , alay konusu oldugumuz, yeterince iyi ya da basarili

olmadigimizin soylendigi zamanlardan. Bu inanislar bilincaltimizda gomulu

durur ve o zammi istedigimiz (ya da isteyemedigimiz) zamanlarda, elde etme

yetimizi sabotaj ederler.  Zam istiyor olabiliriz, ama bunu aslinda sonuctan

o kadar da emin olmadigimiz hissini vererek yapiyoruzdur.  Hak ettigimiz,

tabii ki almamiz gereken bir seyi aslanlar gibi istiyor gibi degil de

dileniyor gibi gorunuyor bile olabiliriz.

Bu durum hayatimizin butun alanlarinda gecerlidir. Saglik, sevgi dolu guzel

bir iliski, mutluluk istiyoruzdur, ama en derinde,

Mukemmel beslenmiyorum, oyleyse saglikli olamam

Mukemmel degilim, mutlulugu nasil hak edebilirim

Her zaman sevgi dolu degilim, ne cok kusurum var, mukemmel bir iliskim nasil

olabilir...benzeri dusuncelerimiz duruyordur..

Tum bu dusunceler dur isaretleri gibidir.- hayrimizin bize ulasmasini

engellerler.

Yeni bir rejime ya da egzersiz programina baslariz, bir yandan icten ice

basaramayacagimizi dusunuruz. Mukemmel esi arariz, ama kendimizi hic

sevmiyoruzdur, kendi kendimizi elestirip duruyoruzdur. Kendimizi biz

sevmiyorsak baskasinin sevmesini nasil bekleyebiliriz.

Unlu bir komedyen, kendisini  kabul edecek bir kulube uye olmayacagini

soylemisti. Cok zaman biz de bu durumdayizdir. Bir sey isteriz, ama bunu

verecek olan kisi biz olsaydik kendimize vermezdik.  Ironi surda ki,

metafiziksel olarak, istedigimiz seyi verecek olan kisi de biziz. Istiyorsak

ve istedigimiz seye layik oldugumuza inanmiyorsak, istedigimizi bize vermeyi

reddeden de biziz. Patronumuza maasimiza zam yapmadigi icin kizarken aslinda

layik olmadigimizi dusunerek hayrimizi bize gelecekken durduran kendimiziz.

Kainat kocaman bir "EVET" seklinde isler. Gercekten layik oldugumuza

inandigimiz ne varsa karsilik "evet " olarak gelir. Mesela cok fazla zararli

besinler aldiginizi ve bunun sagliginiz icin iyi olmadigini dusunerek

yasiyorsaniz, sorunlara kapiyi aciyorsunuz demektir. Mesele,

hareketlerimizden ziyade inanislarimizin getirdigi sonuctur. Bu da hayati

boyunca icki, sigara icip kotu beslenen bazi insanlarin uzun bir omur

surerken  kendilerine cok iyi bakan bazilarinin neden kanser oldugunu

aciklar.

Sorun, yaptigimiz seye karsi olan tavrimizda yatiyor olabilir.Yaptigimiz isi

yeterince iyi yapmadigimizi hissediyorsak hastalikla cezalandirilmayi

hakettigimize inaniyor olabiliriz.Dolayisiyla, saglikli beslenen, spor yapan

ve kendine iyi bakan biri yine de kanser olabilir, cunku en derinde hala

yeterince iyi yapmadigina dair kendisini yargiliyordur ve evren de koskoca

bir evetle karsilik verecektir.

Bunlari ilk farkettigimde dehsete kapildim. Dusuncelerimin bu kadar buyuk

bir guc tasiyor olmasi korkutucuydu. Hic bir sey dusunmemenin yolunu bulmak

istedim ama mumkun degildi. Bunalticiydi. Bu durumun cozumu nedir?

Farkina varmamiz gereken ilk sey, meselenin rastgele dusunceler olmadigi.

Arada sirada aklinizdan bazi seylere layik olmadiginiz ya da benzeri olumsuz

dusunceler geciyorsa, bunlarin onemi yoktur. Akliniza gelen her olumsuz

dusunce icin paranoid olmayin. Hayatinizi etkileyen, donup donup geldiginiz,

ust uste koyup biriktirdiginiz dusuncelerdir. Kendi kendinize her gun, gunde

kimbilir kac kere tekrarladiginiz dusunceler. Kendi kendinize ben aptalim

deyip durursaniz, bir sure sonra aptal oldugunuza inanacaksiniz, dolayisiyla

etrafinizdakiler de inanacaklar.

Bizler kendi kendini dogrulayan kehanetleriz.Kendi hakkimizdaki butun

kehanetlerimiz ve inanislarimiz gercek olacak. Iste bu yuzden

dusuncelerimize dikkat etmek cok cok onemli- dusuncelerin kendi kendilerine

biz ne dusundugumuzun bilincinde olmadan devam edip gitmelerine izin

vermemeye ozen gostermek. Dusuncelerimiz yaramaz cocuklar gibidir, gozumuzun

ustlerinde olmasi gerekir.

Kendi kendinizle nasil konustugunuza dikkatinizi vermeye baslayin. Kendi

kendinize her gecen gun icinizden neler dediginize bakin. Duyduklariniz

istediginiz sonuclari ongormuyorsa, kendinize konusma biciminizi

degistirmeyi secebilirsiniz.

"Onaylamalar" olumsuz bir dusuncenin yerine getirilen olumlu dusuncelerdir.

Onaylamalari beynimizdeki bir matematik denkleminin bir parcasi olarak

gorebiliriz. Hayatiniz boyunca 10.000 defa kendi kendinize aptal oldugunuzu

soylediyseniz, en az 10.001 defa Tanri'nin zeki bir cocugu oldugunuzu

soylemeniz gerekiyor demektir. Kendi kendinize ne kadar cok olumlu, icacici

seyler soylerseniz, kafanizdaki olumsuz programlanmalari o kadar tesirsiz

hale getirebilirsiniz. (bu olumsuz programlanma annebabalamizdan,

kardeslerimizden, ogretmenlerimizden, eski eslerimizden, kendimizden geliyor

olabilir)

Yapacagimiz sey, gercekte, zihnimizin karanlik derinliklerinde neyi

istedigimize dikkatimizi vermek. Her turlu sucluluk duygusunun da ustesinden

gelmemiz gerekiyor, sucluluk hayira kapiyi kapatir. Degersizlik, nefret,

intikam gibi duygulari da temizlemek zorundayiz. "Olumsuz enerji"nin her

turlusu ve olumsuz dusunceler, bizimle hayrimiz arasinda gecit vermeyen bir

duvar gibidir.

Yani maasiniza zam, iyi bir iliski, refah (ya da baska ne ise istediginiz)

istediginizi dusunurken aslinda icinizden bunlari hak etmediginiz soyluyor

olabilirsiniz. Altindan kalkmaniz gereken en zor sey, icimizde hic durmadan

konusan dusunceleri dinlemesini ogrenmek olabilir. Dinlemeye baslarsak

olumlu seyler soyleyerek, kendi kendimizle destek olacak sekilde konusarak,

onaylamalar kullanarak dusuncelerimizi yola getirebiliriz.

Hayattan istediginiz seyleri elde edemiyorsaniz belki de elde etmeye layik

olmadiginizi neden hissettiginizi kendinize sormaniz gerekiyor. Elinize

kalem kagit alip, "Elde edemiycem cunku..." sorusunun akliniza gelen butun

cevaplarini yazin. Bu soruyu sorunca aklinizdan gecen her seyi. Sacma sapan

oldugunu dusundugunuz cevaplari da yazin, dusunduyseniz, ordalar ve onlara

da hitap etmek gerekiyor demektir.Mesela, ruhesinizi hala hayatiniza

cekememis olmaniz konusunda akliniza "yeterince uzun boylu degilim" cumlesi

geliyor olabilir. Aptalca bir dusunce diye kesip atabilirsiniz, ama her sey

bir yana, madem ki dusundunuz, sizin icin bu bir gerceklik (yerine baska bir

dusunce koyuncaya kadar)

Listenizi bitirdikten sonra oturup uc tane baska sebep dusunun.

Bilincaltiniz uc degisik sebep daha bulsun. Sonra listenizi okuyup olumlu

dusuncelerden olusan yeni bir liste yapin. Yeni listenizdeki olumlu

dusunceler ve onaylamalar icerisinde,  degil, yok gibi  kelimeler gecmemeli.

Mesela, dusuncelerinizden biri "Sismanim" idiyse bunun yerine "Sisman

degilim" koymayin. Bu durumda hala sismanlik uzerine odaklaniyor olursunuz.

Olumsuz dusuncenizin yerine koyacak daha uygun bir onaylama, " Her gecen gun

daha saglikliyim ve ideal kiloma yaklasiyorum" olabilir.

Hayattan istedigimizi soyledigimiz seylere ve bu istekleri bizden uzak

tutacak ne gibi dusunceler barindirdigimiza bakmak zamani geldi.

Bizler guclu varliklariz. Zihnimizin muhtesem bir gucu var. Bu gucu gemleyip

kendimize  karsi degil de bizim icin calistirabiliriz.  Tek yapmamiz

gereken, biraz zaman ayirip SAHIDEN ne dusundugumuze dikkat etmek ve bu

dusunceleri destek verici yeni dusuncelerle degistirmeye odaklanmak.

Yapabilirsiniz. Ne olsa sizin zihniniz.
