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Neyi bekliyoruz ? Nereye kosuyoruz ?

Insanoglu ¢ocukluktan sikilir ve
biiyiimek igcin acele eder
Ne var ki gocuklugunu 6zler 7
Para kazanmak icin saghgini yitirir . &y
Ama sagligini geri almak igin de para éder £

Yarinlarindan endise ederken bugiinii unutur _

Sonucta, ne bugiinii, ne de yarini yasar 8%
Hi¢c 6lmeyecek gibi yasar

Ancak hi¢c yasamamisg gibi 6liir
Hayata hazirlanmaya o kadar vakit harcar Ki,

hayatini yasamaya vakti kalmaz!
Yarinini o denli diigiiniir ki, bugiiniin elinden
kayip gittigini fark etmez bile. ..

Oysa hayat gegcmiste ya da gelecekte degil,
simdiki zamanda yasanir...

Eflatun



KALI = Degisim
ZEN = TIyi Olmak

KAIZEN DAHA IYIYE DEGISIM
]

e Kaizen Japonya’nin ikinci dinya savasi
sonrasinda gelisen ekonomisinde, yapi tasi
olarak yer alan bir yonetim felsefesi olmasina
karsin, bu sunumda Kaizen’i gunluk
yasantimizda uygulayabilecegimiz kilcuk ve
surekli degisimlerle yasam kalitenizi arttirmayi
hedefleyen bir Japon Felsefesi olarak ele
alacagiz. Kaizen sirekli ve kiicuk gelisimlerle
verimliligin arttiriimasi amacini tasir.



Gelisme Yaklasimlari
-

Felisme Dizeyi
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Kaizen felsefesinde...

Cevreye saygi
Insana saygi
¥y

Fikirlere saygi,
L)

Butunun kalitesine saygi

ve
Dinamizm v’hrdlr.
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Kaizen’i gerceklestirmek icin 3 temel kosulu
saglamak gerekir:

e Mevcut durumu yetersiz bulmak,
e Insan faktériinii gelistirmek,

e Problem ¢ozme tekniklerini yaygin bigcimde
kullanmaktir.




Batili Yonetim
7

e Batili sirketlerin buyuk bir kisminin orgutlenmesi
Sekildeki gibidir. En ustte sirketin lideri, en
altinda da sendika yer alir. lki kutup iktidar icin
savasir. Burada isciler ve sirketin elemanlari
cogunlukla kaybeden taraftir. Bu sekilde iscilerin
kafalari gorilmemektedir; cinkii onlar her iki
yonden gelen emirleri uygulamak zorundadir.
Onlarin karar alma yetkileri yoktur. Organizasyon
blyilik Olcude hiyerarsiktir ve tam anlamiyla
kontrol ve itaate dayanir.



Batili dunya yonetiminin ikili piramidi
]
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Kaizen
]

e Japon sanayisinin yonetimi ise batidaki
gibi hiyerarsik degildir; tekdizedir ve
kokeni dogu felsefesine dayanir. Sekilde
goruldugu gibi tekdiize o6rgilitlenme bicimi
seklinde demokrasi uygulanir.



Japon “gozlemesi”’- tekduze
organizasyon

aitket hliisteriler Hendika
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Kaizen iyilestirme demektir. Dahasi Kaizen is, ev,
ozel ve sosyal hayattaki surekli iyilestirme
faaliyetleridir.

e Kaizen stratejisi icinde disunildigiinde, en
basta gelen “insan kalitesi’dir.

e En genis anlamda iyilestirilebilecek her sey
kalitedir. Kaliteyi neyin olusturdugu konusunda
cok az gorus  birligi vardir. “Kalite”’den
bahsedildiginde bunu rin kalitesi olarak
degerlendirme egilimi gorilmektedir.
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larak dusunebilirsiniz. 7



Yenilige Karsi Kaizen
]

Kaizen ve Yenilik, insanlarin degisim yaratmak igin
kullandiklan iki temel stratejidir. Yenilik yapmalk,
ani ve radikal reformlar yapilmasini gerektirirken,
Kaizen sizden iyilestirmeye yonelik kiicuk, rahat
adimlar atmanizi ister. Baglangicta anlamsiz gibi
gelen, sacma goziiken adimlardan... Ornegin
kendinizi tatmin etmeyen igi birakmak yerine her
gun birka¢ saniyenizi rayalarinizdaki isin
ayrintilarini hayal etmeye ayirmaniz gibi... Eger
kahve icmeyi birakmak istiyorsaniz hergiin bir
yudum az icmekle ise baslayabilirsiniz.




Kaizen Nigin Ise Yariyor?

e Tum degisimler, hatta olumlu olanlar bile korkutucudur.
Degisiklik ister goriinliste 6nemsiz olsun isterse de yasami
kokten degistiren bir sey olsun bu insani etken goz ardi
edilemez. Degisiklige karsi duyulan korku, beynin
psikolojisi igcinde kok salmistir ve korku ortaya c¢ikti mi
degisikligi, yaraticiligi ve basariyi engelleyebilir.

e Radikal ya da devrimci yollarla amacglara ulagsmaya
calismak genellikle basarisizlik demektir; ¢linkii korkuyu
arttirirlar. Fakat Kaizen'in kilicik adimlari, beynin korku
dolu tepkisini etkisiz hale getirir, mantikhh duslinceyi ve
yaraticiligi uyarir.






soyl!d@@rafi yoktur. Gercek
soyluluk, onceki halinizden
tstin olmaktir
Hint Atasozu




Beynin sag yapisi (sag hemisfer) birisiyle tanigtirildiginizda
tim resmi ceker. Sol yarisi (sol hemisfer) sadece sac
rengini, gozlerinin rengini, gene seklini v.b. kaydeder.

Akil yiiritme Sezgi
Mantik Sanat yetenegi
Analiz Muzik / Ritim

Bir defada bilis Hayal gicu
Dil kullanimi Dusgler / Gundiz
Matematik dusleri
hesap Goérsel tanima
Sayi ve s6zcuk Yiiz ifadesi
bilgisi Ses tani / Beden dili

Bir defada birden
fazla is



Beyin sapi

Onurilike

Beynin yari klireleri arasindaki is bolumu vardir.
Karsilikli bilgi akisi 80 milyon kadar aksondan (sinir hlicresinin
uzantisi) meydana gelen bir kopri ile ve hassas bir zamanlama
ile yapilir.
Saniyenin 60.000°de biri kadarlik siirede es zamanlilik yakalanir.
Ornegin gérme duyusunda bu es zamanhlik saglanamasaydi,
bir goziin gérdiigu sey diger goziin gordiigi seyle uyumsuz
olur, goriintu ciftlesmesi meydana gelirdi.

e Isitme duyusunda, es zamanlilik olmadiginda ise, sadece
belirsiz yankilar duyulurdu.




PARIETAL LOBE

Insan Beynindeki
Loblar

FROMNTAL LOBE

. pong  TEMPORAL LOBE

r:'CCI#ITﬁL LOBE : o— MEDULLA OBLONGATA

CEREBELLUM ° SPINAL CORD

On (frontal) lob: Bilingli diisiinmek
Yan (parietal) lob: Duygulari birlestirmek, islemek
Arka kafa (occipital) lobu: Gorme duyusu bilgilerini islemek

Sakak (temporal) lobu: ses ve kokunun algilanmasi, ayni
zamanda da yuzler, mekanlar gibi karmasik uyaranlarin

islenmesi

Beyincik (cerebellum) lobu: duyu organlarindan gelen bilgilerle
hareketi iligkilendirir. Bu lob 6zellikle dengenin
saglanmasinda énemli rol oynar.




Beynin dip kisminda beyin sapi vardir. Yaklasik bes yiiz milyon
yasindadir ve siuriingen beyni olarak adlandirilir. Bu beyin
sabahlari sizi uyandirir, aksamlari uykuya yatmanizi saglar ve
kalbinize atmayi hatirlatir.

e Beyin sapinin listiinde orta beyin bulunur. Yaklasik u¢ yuz
milyon yil yasinda olan bu beyin memeli beyni diye de
bilinir. Bedenin i¢ isisini duizenler, duygularimizi barindinir
ve tehlike karsisinda bizi canli tutan savagsma yada kagcma
tepkisini yonetir.

e Beynin liglinci parcasi ise beyin zaridir (korteks) ve
yaklasik yuz milyon sene 6nce gelismeye baslamistir. Bu
zar insan olma mucizemizin sorumlusudur. Uygarlik, sanat
ve muzik burada yer alir. Mantikh duslincelerimizin ve
yaratici itkimizin bulundugu yer burasidir.







The Brain

pinal cord

The brain as viewed from the underside and front, The thalamus and
Corpus Striatum (Putamen, caudate and amygdala) have been splayed out

to show detail. -

Corpus Striatum

Caudate
nucleus

Lenticular
nucleus (glabus
palladus and
putamen)

armvgdala




Bir degisiklik yapmak yada yaratici bir siirece ge¢mek
istediginizde, beyin zarina ulagsmamiz gerekir.

Bu U¢ beyin her zaman olumlu bir sekilde calismaz.
Mantikli zihnimiz bize kilo vermemizi soyler fakat
bir oturusta birka¢ tabak makarnayi yiyiveririz.
Yada yeni bir projeyle yaratici bir atilim yapmak
isteriz ama zihnimiz duvar gibi sagirdir. Bir
degisiklik yapmak istediginiz halde bir engelle
karsilasiyorsaniz, genellikle isleri bozdugu i¢in
orta beyni suclayabilirsiniz. Orta beyin amigdala
denilen bir parcayi bulacaginiz yerdir.



Limbik s6zcugu latincede ‘sinir’ anlamina gelir. Beynimizin evrim
suirecinde yeni yapilandirilimis diisiinen beynini (korteksi)
olusturan frontal, parietal,occipital, temporal loblarin altinda bir
kivrim seklinde limbik sistem yer alir. Bu sistemde singulat girus

(kusak kivrim), hipotalamus, hipokampus ve amigdala sinir
hiicreleri gruplariyla infra orbital frontal bolgeler bulunur.

Left

Amigdala birbirleri ile baglantili
yapilardan olusan iki adet badem
seklindeki kutledir.



(viicut ssis1, k¢ organlare
kntroli) Temparal lob
{Isitme. alplama, yaratulh)

(refleksber. hayati organlarn kontrobd)



(S1nirsel 1letim) (Bimirsel 1letim)

(Duyu reseptéris) (Beym) (Cisme vertlen tepkt)

Bilgi Akis



Duyu organlari araciligi ile beynimize akan bilgilerin %80’lik
payl gorme organimiz araciligi ile gergeklesmektedir.
Gorsel sinyaller retinadan sinirler araciligi ile beynimizin
talamus bolimune iletilir.

Talamusa ulasan ham bilgi beynin anlayabilecegi dile cevrilir
ve hemen gorsel kortekse iletilir. Bu bdélimde uygun bir
tepki belirlenir.

Tepki duygusal ise duygunun kaynagi olan amigdalaya bas
vurulur. Retinadan iletilen bilginin potansiyeli (sok edici
durumlar) yukli ise bu defa talamusa ulasan bilgilerden bir
kismi gorsel kortekse iletiimeden direk amigdalaya sizar ve
ani bir duygusal tepkinin baglamasina neden olur.

Bu noktada gorsel korteksin ne olup bittigini anlamasina
firsat yoktur. Bundan sonra korteksin yapabilecegi tek sey

amigdalanin emrettigi tepkileri olusturmaktir.




Bilgi AKisl...

e Kisaca bilgi akisina tekrar bakarsak Talamustan amigdalaya
bilginin nakledilmesinde iki yol vardir: Dolayli ve dolaysiz yol.

e Duyu organlarimiz vasitasi ile gelen tim uyarilar Talamus’tan
ilgili kortekse iletilir (gorsel, temporal vb.). Dolayli yol
disilinen beyin yani korteksin tasarrufundadir ve akilci
coziimler uretilir.

e Dolaysiz yol ise direk amigdalaya bilginin nakledildigi (sizdigi)
yoldur. Bu yol aslinda elektriksel bir devrenin kisa devre
yapmasi gibidir. Bu yol saniyenin birka¢ binde biri olarak
hesaplanan beyin zamaninda gercgeklenir.

e Dolayli yol bunun tam iki kati kadar zamanda gerceklesir. Ote
yandan evrimsel ac¢idan degerlendirildiginde bir kag
milisaniyenin hayatta kalabilmek agisindan o6nemi c¢ok
buyuktur.



/ Beyin Korteksi "\\
Talamus l Hipokampus

f S Amigdala ~
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Amigdala...
-

e Amigdala; duygusal hafizanin depolandigi yerdir.
Hipotalamusa ogrenilmis duygularin ifadesini
yansitarak ona uygun beden yanitinin verilmesini
saglar. Ornegin, korkunun beden dilini diizenler,
saskinlik aninda olusan donakalma, kalp
carpintisi, utanma ile yuz kizarmasi, solunum
sayisinin ve hizinin artmasi ve stres hormonlarinin
salinmasi bu bolgenin faaliyetiyle gerceklesir.
Diger bir gorevi istah artisidir. Otizm ve
depresyonda amigdala metabolizmasinda azalma
saptanmistir.




Amigdalanin beynimizdeki ana fonksiyonunu kesfeden Norolog

Joseph LeDoux’nun yaptigi deneylerden biri de amigdalanin
beyin lizerindeki etkisini keserek beynin diger kisimlarindan
ayirmasidir.

e Amigdalasi alinmak zorunda kalan geng¢ bir insanin yagsami
keskin bir degisime girmis, olaylarin duygusal anlamini
degerlendirmekte yetersizlik ortaya ¢cikmis, bir anlamda
duygusal bir korluk olugsmustur.

e Insanlarla i¢ ice yasamayi seven, ¢cok iyi konusabilen bir
yapiya sahip iken, yakin arkadasglarina karsi kayitsiz hatta
taniyamaz bir hale gelmis, herkesten uzak yapayalniz
yasamayi tercih etmistir.

e Tum tutkularin, korkularin, Gzintulerin yerini buylik bir
sessizlik ve duygusuzluk almistir. Aglamayi bile unutmustur.



Dolayli yoldan amigdalaya gecgen sinirsel
impalslarin dogurdugu ilkel-diirtlisel tepkilerin
oniine gecebilmek mimkin mudar?

e Prefrontal korteks (dikkatle, bilin¢li dlisiince ile
iligkisi olan bélge) tampon gorevi yaparak bu
gorevi gerceklestirmektedir. Bu bolge amigdala ve
limbik bolgedeki ilkel durtuleri yumusatarak
duygularin daha analitik yada makul tepkilere
donusmesine imkan verir.

e Bir anlamda hisleri bastirir, endiselerimizi dindirir.
e Amigdalanin yénlendirdigi bilginin tasfiye
edilmesi bu korteks ile gerceklesir. Hayatimizdaki

onemli kararlarin verilebilmesi icin bu boliime
mutlaka ihtiyacimiz vardir.



Bellek Mekanizmasi
]

e Yasamimizdaki olaylarin bir kismi, o anda yasadiginiz
heyecan, korku, seving gibi duygularla harmanlanarak
beynimizde kayitlanir. Bu olaylari unutmamiz neredeyse
imkansizdir. Bir deprem aninda ne yaptigimizi hatirlamaya
daha yatkinizdir.

e Beynimizde siradan olaylarin depolanmasi da mimkiinddir.

e Beyinde iki tir bellek mekanizmasi vardir. Birincisi
duygusal anilarla yukli olanlar igin, digeri de siradan olan
olaylar igin.



Amigdala Yine Sahnede...
—

e Amigdala; yasanan ani daha onceden yasanmis
olaylarla karsilastirma prensibine gore islevini
yurutur.

e ‘Bu olay bunun aynisidir ya da degildir’ gibi...

e Son derece dikkatsiz bir degerlendirme sistemine
sahiptir. Onemli detaylari gézden kacirdigi i¢in
yersiz fevri tepkilerin ¢cikmasina imkan verir.




Suclu .... Amigdala
—

e Yaraticilik ve bilincli yapilan eylemler tam
da onlara en ¢ok ihtiyac duydugumuz
sirada bastiriimiglardir. Kaizen'in kucuk
adimlari, beynin bu ozelligine karsi bir tur
gizli cozumdur. Kucuk, kolaylikla
ulasilabilecek hedefler amigdalayi
uyandirmamanizi ve alarm zillerini

calmamasini saglar.



Bu olay! bir sinav sirasindaki sinirlilik durumunda
da deneyimleyebilirsiniz. Bu sinavin ne kadar
onemli olduguna inanirsaniz, sonuc¢tan o kadar ¢cok

uzaklasirsiniz,

O kadar fazla korku hissedersiniz ki sonunda dikkatinizi odaklamaniz
giderek zorlasir. Bir 6nceki gece kafanizda olan bir cevap, sanki o
sirada hafiza bankanizda kendini sakliyor gibi géziikebilir.

Buylk hedef----korku----kortekse ulasim engelleniyor---basarisizlik

Kucik hedef----- korku asilir----- korteks ise karigir----- basari



1 olan ne

1z seye ne kada

onemli olan ne kadar y
Verdigimiz seye ne kada
Tanri igin, klicuk diye




Stres mi ... Yoksa Korku mu?

e Yeni bir zorluk ya da blyuk bir hedef karsisinda
Uretilen duygunun modern tiptaki adi stres olsa da,
adi eski ve tanidik bir terim olan korkudur.
Yetiskinler duygusal acilarindan so6z ettiklerinde
stres, asabiyet, depresyon, sinir ve gerilim gibi
kelimeleri secerler... Fakat cocuklar duygularindan
sO0z ederken korktuklarini, uzulduklerini ya da
urktiiklerini  soylerler... Aramizdaki bu fark
beklentilerimizden kaynaklanmaktadir. Cocuklar
duygularini cok normal olarak kabul ederler. Onlar
kontrol edemedikleri bir diinyada yasadiklarini
bilirler. Korkunun hayatlarinin bir parcasi oldugunu
anhyorlar.




Stres mi ... Yoksa Korku mu?
SR

e Yetiskinler ise gevrelerindeki olaylari kontrol edebileceklerini
farz ediyorlar. Korku ortaya ciktiginda ¢cok yanlis bir sey olarak
gorup bunu psikiyatrik hastaliklara verilen isimlerle
adlandirmayi1 seciyorlar. Eger hayatin her zaman dizenli
olacagini bekliyorsaniz korku ortaya ¢iktiginda kendinizi o6fkeli
hissedersiniz ve kafaniz karisir. Hatta korkudan kurtulmak icin
abartili__ve umutsuzca alacaginiz_oénlemleri bile farkinda
olmazsiniz.

e Hayat, korkutucu ve zor oldugunda, ¢6ziimii, gercekte
olabilecegi ama bize rahatsiz edici gelen yerde degil bize kolay
gelen yerlerde aramaya yada en azindan alisik oldugumuz
coziimler bulmaya egilim gésteririz. Ornegin mutsuz bir evliligi
gormezden gelen Kkisinin ikinci bir ev almanin pesinde kosup
dikkatini bu yeni ev lizerinde yogunlastirmasi gibi...
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Korku...
«

e Korkuyu hayatinizda karsilasabileceginiz normal

bir sey olarak kabul ederseniz, buna sabirli bir
sekilde yaklasabilirsiniz. Bir seyi ne kadar fazla
onemsersek, o kadar fazla hayal kurariz, korku o
kadar fazla kendini gosterir. Ornegin ig yerine geg
kaldigimizda kendimize kizmak yerine nazikce
korkuyu ve uUzerimizdeki etkisini kabullenebiliriz.
Sonra, sorumlu is arkadasimizla glizel bir konusma
yaptiginizi hayal etmek gibi sessiz ve dikkatli bir
kiicuk adim atabiliriz. Kilicik adimlar beynimizde
taze aliskanliklar olusturur. Korkuyla yiizlesebilir
ve hatta korkuyu doniistiirebiliriz.



Tus Olan Amigdala...
-

devam ettikce ve beyin zari
calismaya baslayinca, beyin arzu ettiginiz
degisiklik icin bir “zihinsel program" yaratmaya
baslar, yeni sinir yollari doser ve yeni aliskanliklar
olusturur. Kisa sure icinde, degisime karsi
direnciniz de uyanmaya baslar. Degisikligin
goziinlizii korkutmaya basladigi yerde, yeni
zihinsel programiniz, sizin beklentilerinizin bile
uzerinde bir hizla sizi nihai hedefinize dogru
goturecektir.







Zafer...

e Kaizen, bir bagka sekilde de

yenmenizi saglar. Ornegin, eger hep bir sarki
sOzili yazari olmak istediginiz halde, korku yada
yaratici tikaniklik nedeniyle piyanonun basindan
kalkar ve tum gece televizyon seyrederseniz
hedefinize ulasamazsiniz. Kiicik eylemler
(6rnegin sadece li¢c nota yazmak) beyninizin bir
seyler yapma ihtiyacini tatmin edecek ve
Uzerinizdeki stresi yatistiracaktir. Alarm zilleri
sustugunda, yeniden beyin zarina ulasilabilecek
ve yaratici 6z tekrar akabilecektir.



Ataleti Nasil Yeneriz?
7

e Kaizen Felsefesi en kigclik, hatta sacma
gorunebilecek degisiklikler ile baslayip
hayatinizin her alaninda istediginiz sonuclara
ulasmanizi sagliyor. Bu metod artik Kkisisel
gelisimin her alaninda uygulaniyor. Basit bir
ornek mi istiyorsunuz ...



Spor Yapmak...
c__

e Spor yapmak igin evine kogu bandi almig bir kisi
disunun... Duzenli olarak egzersiz yapmak
istiyor ama bir turlu basaramiyor. Bu kiginin once
her gin 1 dakikasini kosu bandinin uUzerinde
durarak!.. gecirmesi isteniyor. Hatta bu sure
icinde banttin Ustlinde kahvesini igiyor. Derken
sabirla gegen gunlerin sonunda bu slre artiyor
ve yavas yavas bu Kisi kosu bandinda yirimeye
basliyor. Her gun iki dakika, derken bes... kiguk
ve gozuniu korkutmayan her hedefi kolayllkla
asityor ve sonunda hergun duzenli olarak 1 km
kosan bir insan haline geliyor.



Kaizen’in kisisel alanda kullaniminda
alt1 strateji:

e Korkuyu dagitmak ve yaraticiligi canlandirmak i¢in
kuglik sorular sormak,

e Yeni beceriler ve aliskanliklar gelistirmek i¢in
kiicuk duslinceler Uretmek,

e Basariyi garantileyen kiicuk eylemlerde bulunmalk,

e Bunaltici bir krizle karsi karsiya oldugunuzda bile
kicuk sorunlari cozmek,

e En iyi sonuclari almak i¢in kendinize ve
baskalarina kiicuk oduller vermek,

e Baskalarinin gérmezden geldigi kiiclik fakat hayati
derecede 6nemli anlarin farkinda olmak



Hayatimizi sekillendiren seyler,
sordugumuz, sormayi
reddettigimiz ya da sormayl |
hic dugunmedlglmlz
sorulardlr
| ~-~Sam Keen
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Beyniniz Sorulari Sever...
-

e Hipokampus, orta beyinde bulunur. Hangi
bilginin saklanacagina ve hangisinin
alinacagina karar verir. Bir Dbilgiyi
saklamak icin esas aldigi olcut, o bilginin
tekraridir. Yani dogru, kiucuk, nazik ve
sabirla soruyu tekrar ve tekrar sormak,
beyne, dikkat etmek ve yararli cevap
bulmak disinda baska bir secenek
birakmaz.




Belleginize ne kadar ¢cok egzersiz
yaptirirsaniz o kadar esnek hale gelecek
ve depolanmis bilgiyi o kadar kolay

hatirlayacaksiniz.



Sisss ... Amigdalayi | _

Uyandirmayin!

e ‘Yazdigim siir / sarki ya da yaptigim resimle

insanlara ne katkida bulunmayi istiyorum?’

‘Kimden yardim alabilirim?’

‘Yeteneklerimin 6zelligi nedir?’

‘Ne tur bir is bana mutluluk verir?’
‘Simdikinden farkli ne yapmak isterdim?’ gibi...

Sorular kiiclik olunca sizi giicten diisiirecek korkunun

meydana ¢ikma riski azalir. Korku yatistiginda, beyin sorulari
kabul edebilir, kendi tarzinda ve kendi zaman cizelgesi icinde
cevaplari birden ortaya c¢ikarabilir.




Olumsuz sorular : Zehirleyici ...

]
e ‘Nasil bu kadar aptal olabildim?’

¢ ‘Nicin baskalarinin hayati benimden daha kolay?’
e ‘Nicin bu kadar siskoyum?’...

Kendinizi azarlama egiliminiz varsa su soruyu
kendinize sorun ‘Bugiin, ne kadar kilc¢ilik olursa
olsun, kendim hakkimda olumliu bir duisiincem,
sevdigim ya da yaptigim olumlu bir hareket
nedir?’

Bu soruyu herglin sorun, cevabini sakladiginiz bir
glinliige veya bir kagida YAZIN.



Kicuk Sorulari Uygulamak...
—

Asagidaki sorular kendinize kiicuik sorular sorma aliskanhigini
yerlestirmeniz ve yasaminizin gesitli anlarinda surekli bir
lyilestirme yapmaniz i¢in dizenlenmistir. Beyninizi yeniden
programlamak ve yeni zihinsel yollarin geligsebilmesi
saglamak icin bir soru sec¢in ve bunu birka¢ glin ya da
hafta boyunca siirekli olarak kendinize nazik bir ses
tonuyla sorun veya gérebileceginiz uygun bir yere asin.

‘Hedefime ulasmak icin atabilecegim en kii¢clik adim nedir?’
‘Sagligimi (ya da iliskimi ya da baska bir alani) daha iyi hale

getirmek icin hangi kii¢lik adimi atabilirim?’
Sizi sasirtacak cevaplar icin hazir olun...



Ya aramizda surtusme varsa ...
.

Patronunuz, Is arkadasiniz, akrabaniz ya da
komsunuz ile artik yara haline gelmis bir
surtisme yasliyorsaniz,

‘Bu kisinin iyi 6zelliklerinden birini bulabilir miyim?’

Kisa slre sonra bu Kkisinin guclia yanlarini da,
zayifhklarini da acitk ve ayrintih olarak
gorebileceksiniz.



|de Giines gibi ol,
'--.:"i € kardeslikte akarsu gibi ol,
Hatalak 6rtmede gece gibi ol,
Ofkede 6lii gibi ol,
Tevazuda toprak gibi ol,
er ne olursan ol,

o



