
NLP ile Ruh Halinizi Değiştinne 
ve Mutlu Olma Uygulaması 
il '" iındik.i Ruh Halinizin ' farkında 
olun! Halinizi 'bağuıı ız bir gözlemci' gibi 
gözlemleyin. Onunla ilgilenin . Nc:yc: hen­
ziyor? Ne tü r içsel konu§malar var? e tür 
duygular var? Kendinize bu tür "Ba.(;'lITls ız 

Gözlemci" bakı~ ı yla bakmanız, ruh halini­
zin değişme i ürecini başlatacaktır. Bu 
" ahit Duruşu" duygusal özgürlüğünüz 
ve mutluluğunuz iç in kullanabileceğiniz 

en güçlü iç el kaynağınızdır. 

El Düşünme , eklinizi değiştirin! Kendi­
nizi na ıl hissetmek i stediğinize, hangi du­
yguyıı ya~amak i tediğin i ze karar verin. 
Kendiniz i bu şekild e hi settiğiniz bir za­
manı dü~ünün. O anı yeniden yaşayı n . 

İçeriden gözlemleyin. Olaya o zamanki 
gözleriıı izden bakın. Olumlu ve güçlü du­
ygıılan , mutluluğu yeniden yoğun bir şe­
kilde ya ayın. onra bu 'iyi hatıranızın ' z.i­
lıin ekrarwuıdaki görüntüsünü güçlendi­
rin. Onu yoğunlaştııın. Resmi büyütün ve 
daha parlak bir hale gelmesini sağlayın . 

Sesleri daha duylılur ve yumuşak bir hale 
getirin . Bu değişiklik l erin, 'lli ssettiğiniz 
duygula rı' nasıl değiştirdiğine dikkat edin! 

El Fizyolojinizi değiştiri11! Kendinizi 
16 daha olumlu hisse ttiıJini z i 'gösterin' . Gü­

lüm eyip tatlı bakarak işe ba§layuı. Duru-
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şunuztı deği tirin. Fi zyolojinizi deği§ tirdi ­

ğinizde, dii§ünceleriniz de değişecektir. 

Derin bir nefes al ın ve yavaş ),avaş nefesi­
ni zi boşa l tırken daha da gevşediğiniz i dü­
şünün. Gerçekten bu ruh halinizi değiştir­

mı.:k i stiyo rsan ı z ve ''Arzu Ettiğiniz Ruh 
Haliııe" yani ''Mutluluk Dolu Ruh Hali­
ne" ulaşmak istiyorsanız, düşünme şeklini­
zin bu fizyolojik deği -ik.likleıi izlemesi ne 
i.zin verin. 

il Hareket din. Enerjinizin bir nehir 
gibi olumlu akmasını sağl ayacak hareket­
ler, yürüyüşler )'apın. Bu, ruh haliniz.i de­
ğiştirecektir. 

il Nefes a lıp ve ri ş ini zi değ·iştirin! Daha 
derin nefesler alı11 ve yavaş yavaş bırakı n . 

Tüm o ltımsuz duygu l a rııuz ın, olumsuz 
düşünceleriniziıı ve gerginliklerin.izin de 
bu nefesle birlikte dışa rı atıldığını hayal 
edin . Dikkatinizi nefes inize odaklayın . 
Bu, izi akirıleştirecek, kandaki karbon­
dioksit yoğunlu­

ğunu değiştire­

cektir. 

il Gülüm­
seyin ve hatta 
kahkah a lar 
atın! Gülüm e­
mek, tatlı bir ba­
kışla bakmak ve 
kahkahalar atmak 
izin ruh halinizi 

olumlu yönde değiş­
tirecektir. Gülüm e-

d i ğini7,İ 7.İ hin ekranııuzda gürselle~tirerek 
bir üre meditasyon yapın . 

il Kas l aruıızı gevşelirı! Sırt, omuz, çene 
ve yüz kaslarınızı, kollarllll2ı ve bacakları­

nızı gev ·etin. I Ter duygunwı kendisine 
özgü bir 'kas gı.:rgi nliği ' ve 'ııefe alıp ver­
me kalıbı' olduğunu hep aklınızda tutun. 
Mutluluğun da kendisine özgü bir kas 
gev,ckliği ve rahatlığı var. Derin ve yavaş 
nefer alıp verme kalıbı var. Omuzları nı z, 

sırtınız ve yüzünüz rahatlarruş bir halde 
iken ve gCılümsı.:rkcıı kendinizi 'Kaynak 
Dolu Ruh H alinde' hissede, iniz. 

il Görüş alanınız ı. gen işletin ! 'Kaynak 
Dolu Olnıayan Ruh H allerinin' çoğu, si­
zirı yere doğru bakmanıza yol aı,;ar. Görü~ 
alaııınızı daraltıı·. Buna karşı uygulayabile­
ceğiniz çok et.kili biı· yöntem var. Yı1kanya 
doğru bakuı ve görü · alanınızı genişletin. 
Göz kenarlaruuzdaıı neler gördüğünüze 
dikkat ederek görüşü nüzü genişletin. 

IJ Dikkatinizi başka birine yöneltin! Bir 
başka ına yardımc ı olun. Onun içi.n 

olumlu bir şeyler yapın . 

EliJ Bir şeyler yiyin! Bir şeyler ye­
mek psikoaktifbir etkinliktir. Ya­
ni, sizin halinizi değiştirir. Ama 
bunu yaparken dikkatli olun. 
Bir şeyle r yemek, 'Kalıcı Kötü 

Haller' üzerinde etkili olmaz.. 
F.ğer kilonuz artarsa, kendinizi 

daha da kötü hissedebilirsiniz. 

Mutlu ı.: İ yi yaşayın. 




