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1., Diisiincelernmiz
«Basarmizi»

etkileyebilir mi?

Bizi bagariya ulagmaktan ahlkoyan, inandigimz baz

diisiince kahiplar: olabilir mi?
Diisiincelerimiz ve inan¢larimiz gii¢lendirici
oldugunda, az cabayla pek ¢ok seyi basarabildigimizi
gorebiliriz. Benzer $ekilde, ssmirlandiric: ve olumsuz
diisiince ve inan¢larimz, bizi harekete ge¢cmekten ve
bagarih olmaktan ahkoyabilirler.

Peki, inan¢larimiz yasadiklarimiz iizerinde bu kadar
giiclii bir etkiye sahipse, diigiinme $eklimizi ve
inanclarimiz1 degistirerek potansiyelimizin ne kadar
fazlasim kullanabilecegimizi ve neleri
basarabilecegimizi hayal edebiliyor musunuz?
Sahip oldugunuz sirlayici inang¢lar bu maddelerde yer
alabilir ya da liste kendi sinirlandiricl inan¢larimzi

kesfetmenize yardimci olabilir.



2. Hic zamamm yok.

Gergek su ki, bir $eyi ne kadar sik tekrar ederseniz ona
daha fazla inanmaya bashyorsunuz. Bu da, istediklerinizi
yapacak zamam asla bulamayacagimz anlamina geliyor.
Zamamm yok, ¢ogumuzun i¢inde sikigip kaldig: bir diigiince
kaliba.

Bir kaismimmiz higbir $eyi yetigtiremiyorken bazilarimz bir
giinde pek ¢ok $ey basarabiliyor. Halbuki hepimizin 24 saati
var.

Bu diisiince kalibindan kurtulmak i¢in zamam kullanma
seklinizi gozlemleyebilirsiniz. Neye ne kadar vakit
harciyorsunuz? Baz1 $eyleri daha kisa siirede halledebilir
misiniz? Sosyal medyada ya da televizyon basinda
diisiindiigiiniizden daha fazla zaman geciriyor olabilir
misiniz?

Zamam nasil kullandigimza yakindan baktigimzda, ashnda

cogu Sey icin yeterince zamanimz oldugunu goreceksiniz.



3. Yapamam!

Yapamam, basariy1 engelleyen en siirlandirici
diisiince kaliplarindan biri.

Kendinize yapamayacagimz soylediginiz $eyi
yapma $ansimz neredeyse sifirdir. Her yapamam
dediginizde, buna daha fazla inanir ve kendi
ellerinizi kendiniz baglams olursunuz.
Unutmayin, her zaman bir se¢enek vardir. Heniiz
o seyl yapmak i¢in gerekli becerilere sahip
olmayabilirsiniz ama kendinizi gelistirmeyi
sectiginizde herhangi bir $eyi yapamama
ihtimaliniz yoktur.

Heniiz yapamayacak olsamz da gercekten
istiyorsamz yapmak i¢in bir yolunu bulacagimza

emin olabilirsiniz.



4. Yapamam, ¢inkii
Creneeee» degilm.

Yapamam ic¢in bir neden eklemek bu ifadeyi daha da
giiclendirir. Yapamam, ciinkii ... degilim gibi ifadeler,
ayni zamanda kendinizi, kimliginizi tammlamamz
anlamina gelir ve bu, kimlik inancidir. Yani, kim
oldugunuza ve kim olmadigimza dairdir.
Kimlik inanclarn, genellikle en simirlayic1 ya da en
giiclendirici diigiince kahplarima barindirirlar.
Sizde olmadig@ina inandigimz 6zelliklerin harekete
gecmenizi engelledigini, sizi simrladigim zaten fark
ediyorsunuzdur. Bunun yam sira, se¢eneklerinizi
daralttigim da unutmayin.

Kendinizi tarif ederken kullandigimz ifadeleri daha
dikkatli gézlemleyin ve olumsuz olanlar1 degistirmek

icin ¢aba gosterin.



5. Yeterince 1yl degihm.

Bu diisiince kaliby, i§$ hayatindan iliskilerinize
kadar hayatin pek ¢ok alaninda sizi simirliyor
olabilir.

Yeterince lyisiniz, burada olma sebebiniz bu. Her
durum veya her firsat icin yeterli oldugunuza
inanmalisimz.

Yeterince iyisiniz ve daha da iyi olmak i¢in

kendinizi gelistirebilirsiniz.



6. Yargilanacagim.

Kendimizi sik sik yeni $eyler yapmaktan alikoyuyoruz,
ciinkii insanlarin bizi yargilayacagindan korkuyoruz.
Unutmayn ki, korkularimiza odaklanmaya meyilli
canlilarz ve onlara odaklamp harekete
gecmedigimizde de insanlar tarafindan yargilamyoruz.
Belki de daha fazla.

Bagkalarinin ne diisiindiigiinii, ne hissettigini asla
kontrol edemeyeceginizi her zaman hatirlayin. Ayrica,
tipka sizin gibi diger insanlar da kendi diigiince ve
hisleriyle digerlerininkinden ¢ok daha fazla
ilgilenirler.

Baskalan tarafindan yargilandigimz diisiindiigiiniizde,
bu genellikle sizin kendinizle ilgili

degerlendirmelerinizin bir yansimasidar.
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sinirlandirmaniza sebep olan bir inan¢tir.
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Ne yapacagimizi bilemeyerek enerjimizi bosa
harcayabiliyoruz. Sikint1 ve kiskanchk gibi duygularla

ozgiiven kayb1 hissedebiliyoruz.
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8. Daha 6nce basansiz
oldum.

Kendinize basarisizhiklarim hatirlatmaya devam
ederseniz, sonunda bir $eyler yapmaktan
vazgecersiniz.

Hepimiz bagsarisiz olduk, olacagiz. Ancak
basarisizhiklarin sizi yolunuzdan alikoymasina izin
vermemelisiniz. Her basarisizhik yaptigimz hatalan
gormenize ve yaptiklarimz iyilegtirmenize yardimci

olabilecek bir firsattir.



9. Bunu asla yapamam.

Asla yapamam, kimlik inanc1 olarak degerlendirilebilir.
Heniiz denemediginiz bir $eye karg: sinirlarinizi kesin bir
sekilde cizdiginizde harekete ge¢cmeniz miimkiin degildir.

Asla, hicbir zaman, her sey gibi genellemeleri
kullandig@imizda, bunlarin aksi olan istisnalar1 ve se¢cenekleri
de ortadan kaldirm§ oluyorsunuz.

Asla dediginizde, yalnizca bugiin icin degil, gelecekte de o
konuyla ilgili seylerden kacinacaksiniz ve gercekten yapip
yapamayacaginizi 6grenemeyeceksiniz.

Bu diisiince kalibim, heniiz bunu denemedim ya da heniiz
bunu bagaramadim ciimleleriyle degistirmeyi denemeye ne

dersiniz?

BOYLE DUSUNCELERE SAHIPSEN BELKI DE
PROFESYONEL BiR DESTEGE IHTIYACIN
VARDIR! PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVISI KENDINI KESFETMEN
VE GELISIMIN ICIN VAR UNUTMA!!!

Kaynak: www.10layn.com
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