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KENDIMIZI NASIL
IYILESTIRIRIZ?

Esaret, insan varolusuna dokunan onemli bir duygu.
Bir ruh duru-mu. Biyokimyasal ve cevresel tesirlerin
etkilesiminden dogan karma-sik bir psikofizyolojik
degisim. Ayni zamanda, siradanlasan ve sure-bilen
bir duygu durumu. Bu 6zelligiyle de, insanin gunlik
yasaminda merkezi bir rol oynar. Hayati yasanilir bir
halden uzaklastiran, tek boyutlu bir algilamaya yol
acan tehlikeli bir kavrayistir. Bu kavrayis, insanlari
birbirine benzetir.

Diinya da bir nébet yeri degil. inanc baglami ne
olursa olsun, tim dinler icin 6nemi olan, kendine
atfedilen sifat gibi yasamsal bir degere sahip. Onemli
olan bizim ona nasil baktigimiz. insanin en biyuk
problemlerinden biri, yasamdan sadece almak
istemesi. Bencil, parazit, somurgeci olma durumu...
Hayati kendine dénUk algilama pratigi... Dinyanin
bircok yerinde insanlar bu nedenle, empatik
olmaktan uzaklasmis haldeler. Oyle ki, bircok yasam,
kendilerini duygusal ve siradan insan olarak
kaybetmistir. Gercek dogalarindan uzaklasmis bir
sekilde duygusallik ve duygulara sikisip kalmis bircok
yasam taniyoruz. Modern dinya hastaligidir bu
durum belki. Garip zamanlar yasiyoruz. Cinliler,
beddua edecekleri kigiye “Umarim garip zamanlarda
yasarsiniz,” dermis. Oyle bir zamandayiz iste.

Bu konusmada Uzerinde duracagimiz temel konular;

e Kendimizi nasll iyilestiririz?

e Modern hayatin yarattigi olumsuzluklara
ragmen "Kendimizi nasil iyilestiririz?"
Zihnimizi, ruhumuzu ve bedenimizi
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hastaliklardan nasil koruruz?
e Hayata bakis acimiz bizi iyi ve saglikh

tutabilir mi?

e s hayatinin yaratti§ stresten nasil
korunuruz, daha verimli nasil calisiriz?

e Artan rekabet karsisinda basariyi nasil
devamli kilariz?

e GUNluk hayatin olumsuzluklari yok etmenin,
mutlu ve huzurlu bir hayat yasamanin sirlari
nedir?
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