Unlii Psikiyatrist Prof.Dr. Nevzat Tarhan Mutlu Olmak Ic¢in Bunlari Tavsiye Ediyor
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Psikiyatrist Prof.Dr. Nevzat Tarhan Mutlu Olmak Ic¢in 35 dnemli tavsiyesi
1. Bol su igin.
2. Kahvaltida cok, 6gle yemeginde orta, aksam yemeginde az yiyin.
3. Agaclarda ve bitkilerde yetisen yiyecekleri daha cok, fabrikalarda lretilen
yiyecekleri daha az yiyin.
4. Hic bir seyi icinize atmayin.
. Ibadet ve dua icin zaman ayirin.
Her giin en az 10 dakika sessiz olarak oturun.Tefekkir edin.
Dizenli uyuyun.
Her giin 10-30 dakika yurayls yapin. Ve ylrirken gidlimseyin.
9. Hayatinizi baskalarinki ile karsilastirmayin. Onlarin seyahatinin nasil
olduguna dair hicbir fikriniz yok.
10. Kontrol edemeyeceginiz olumsuz disiincelere sahip olmayin. Bunun yerine
enerjinizi su an icin harcayin, nefes aldiginiz her anin kiymetini bilin,
keyfine varin.
11. Sadeligin glzelligini kesfedin.
12. Hayati cok da ciddiye almayin. Fani oldugunuzu unutmayin.
13. Kiymetli enerjinizi baskalari hakkinda konusarak bosa harcamayin.
14. SG-i zandan kaginin.
15. Kiskanc¢lik, cekememezlik zamanin bosa harcanmasidir. Ihtiyaciniz olan her
seye zaten sahipsiniz.
16. Gegmis meseleleri unutun. Kisilerin ge¢mis hatalarini hatirlatmayin. Bu
durum mevcut mutlulugunuzu bozar.
17. Hayat, birisine kin duyarak zamani bosa harcamak icin c¢ok kisadir. Kimseden
nefret etmeyin.
18. Gec¢misinizle baris yapin ki, simdiki zamani bozmasin.
19. Hayatin bir okul oldugunu ve 6grenmek icin burada oldugumuzu unutmayin.
Problemler, cebir dersi gibi gelip giden, ancak aldigimiz derslerin bir omir
boyu devam ettigi egitim programinin bir parcasidir.
20. Daha fazla guluimseyin ve pozitif olmaya calisin.
21. Her tartismayi kazanmak durumunda degilsiniz. Ayni fikirde olmasaniz da,
anlasin.
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22. Ailenizi sik arayain.

23. Her gun digerlerine iyi bir sey verin. Gulumseme, tesekkir, iltifat, yardim,
destek, moral..

24. Herkesi her sey icin affedin.

25. 70 yasindan buylk ve 6 yasindan kicuk kimselerle vakit gecirin.

26. Her giin en az 3 kisiye giiliimseyin ve tanimadiginiz birine SELAM verin.

27. Baskalarinin sizin hakkinizda ne disiindigi ile ilgilenmeyin.

28. Dogru olani yapin, yanlislariniz icin de pisman olmayin. Ne oluyorsa ya da
olmuyorsa, hayrimiza oldugu icindir!

29. Faydali, gluzel veya nese dolu olmayan her seyden uzak durmaya calisin.

30. ALLAH her seyi iyilestirir, su an fark etmesek de, yasadigimiz her sey
iyiligimiz icindir.

31. Bir durum iyi veya kotl olsun, nasilsa degisecektir. Durumu kabullenin.

32. Nasil hissederseniz hissedin, kalkin, giyinin ve ortaya ¢ikin. Kendinizi eve
kapatmayin.

33. En iyisine henliz sira gelmedi.

34. Sabah canli olarak uyandiginiz i¢in ALLAH' a sikredin.

35. Maneviyatiniz daima mutlulugunuzdur. Hislerinizi 6nemseyin. Inanin, dua
edin, gerekeni yapin ve gerisini ilahi akisa birakin..
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