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Kitap Hakkinda

Beyninizde 86 milyar néron var ve her biri ¢cevrenizdeki dunyaya verdiginiz
tepkileri ydnlendirmeye hazir. Peki zihniniz en derin isteklerinize ve degerlerinize
mi odaklanmig, yoksa otomatik pilotta mi ¢alisiyor?

Sinirbilimci Dr. Tara Swart, hepimizin istedigimiz hayati yasama gucuine sahip
oldugumuza inaniyor. Cunku en c¢ok arzuladigimiz seyler -saglk, mutluluk,
zenginlik, ask- gizemli gucler tarafindan degil, dusunme, hissetme ve hareket
etme yetenegimiz, yani beynimiz tarafindan yonetiliyor.

Kaynak , inanilmaz ve karmasik bir sey olan beyninizin glcunu ortaya ¢ilkarmaniza
yardimci olmak i¢in sinirbilimdeki en son gelismelerden yararlaniyor . Niyetlerinizi
gorsellestirerek, gercekten istediginiz seyleri nasil cekeceginizi anlayarak ve
zihninizin yollarinin bilincinde olarak, dolu dolu, cesurca ve pismanlik duymadan
yasama kapasitesine sahip olacaksiniz.

Kaynaga ulasin ve gercek potansiyelinizi bugun ortaya cikarin.
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Yazar Hakkinda

Norobilimci ve eski psikiyatri doktoru Tara Swart, MIT Sloan ve Londra'daki Kings
College'da kidemli 6gretim gorevlisi ve medya ve is dunyasinin en saygin liderlerinin
yonetici danismanidir. Odulli Liderlik Icin Nérobilim kitabinin ortak yazaridir ve 2016
yillinda Londra'daki Corinthia Hotel'de Misafir Norobilimci secilmistir. Bilissel bilimlerden
alinan dersleri gunlik yasamlarini iyilestirmek icin baskalarina nasil uygulayacaklarini

6gretme konusunda tutkuludur.
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Open Your Mind, Change Your Life
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Robin'e - koca, en iyi arkadas, ikiz alev.
Ve Tom'a - oglum ve beklenmedik surpriz!
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'Bazi insanlar ¢ok az bilingli cabayla basariya, glce, servete ve

basariya ulasir; bazilar baytk zorluklarla zafer kazanir; bazilari

ise hirslarina, arzularina ve ideallerine ulagmakta tamamen

basarisiz olur. Peki neden bdyle? Sebep fiziksel olamaz, dolayisiyla

zihin yaratici gu¢ olmali ve insanlar arasindaki tek farki
olusturmalidir. Cevreyi ve diger tim engelleri asan zihindir ...'

Charles Haanel, Anahtar Sistemi (1919)
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Onsoz

Kaynaga Donus

'Ve yine de yillarin tehdidi; beni korkusuzca bulur ve bulacaktir.
Ben kaderimin efendisiyim; ben ruhumun kaptaniyim.'

Invictus, William Ernest Henley
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HAYATI DEGISTIREN FIRSATLAR her giin yanimizdan gecip gidiyor. Potansiyel bir partnerle tesadiifen
karsilagsmak, yeni bir kariyer kapisi agabilecek bir yorum; telash hayatlarimizda bu tur gegici anlar kolayca
go6zden kagiyor veya gérmezden geliniyor. Ancak dogru yardimla zihnimizi onlari fark etmeye ve
yakalamaya egitebilir ve bir saniyenin onda birini kalici bir degisime nasil dontsttirecegimizi 6grenebiliriz.
CUnku hayattan en ¢ok istedigimiz seyler -saglik, mutluluk, zenginlik, ask- disiinme, hissetme ve hareket

etme yeteneg@imiz, yani beynimiz tarafindan ydnetiliyor.

Yeni Cag dusuncesinin uzun zamandir vaadi buydu: Zihnimizi yeniden
sekillendirerek kaderimizi kontrol edebiliriz. Siphecilige ragmen, Sir ve
onculleri gibi sistemler nesillerdir milyonlarca insan tarafindan kullaniliyor.
Neden mi? Cunku gizemi bir kenara birakirsak, altlarinda yatan bazi kavramlar
6zunde gucgludar. Daha da édnemlisi, artik sinirbilim ve davranissal psikolojideki
en son gelismelerle destekleniyorlar.

Psikiyatri alaninda uzmanlasmis bir tip doktoruyum, nérobilimciyken
yonetici kocu oldum ve zihinsel performans Gzerine bir konugmaciyim. Tum
arastirmalarim ve uygulamalarim beni tek bir seye ikna etti: Zihnimizin calisma
seklini aktif olarak degistirme yetenegimiz. Bilim ve kanita dayal psikoloji,
hepimizin arzuladigimiz hayati yasama gucune sahip oldugumuzu kanitliyor.

Bu kisisel bir konu: Hayalini kurdugum hayati yaratmanin anahtarinin
beynimde, yani "Kaynak" dedigim yerde yattigini anlama yolculugumda
kendim de bulundum. Bu kitapta, hem kendim hem de danisanlarim icin ise
yarayan dusunce ve tekniklerin yani sira, en son psikolojik arastirmalari ve
sinirbilimi paylasacagim; bunlarin hepsini, zihninizin kilidini agmak icin titiz ve
kanitlanmis bir arag setinde 6zetleyecegim. Degisime aciksaniz ve bu basit
adimlari izlerseniz, hayatinizi degistirecek bu firsatlardan daha fazla
yararlanmaya ve en yuksek potansiyelinize ulasmaya hazir olacaksiniz.

Birinci nesil gé¢men Hintli ebeveynlerin en bayuk ¢ocugu olarak, 1970'ler
ve 1980'lerde merakli bir aile ortaminda Kuzeybati Londra'da buyudim.
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Kalturel inanglarin, yiyeceklerin ve dillerin karisimi. Etrafimda dénen ¢esitli
fikirlere hizla uyum saglamayi 6grendim ama icten ice bir catisma hissediyordum.
Evde yoga ve meditasyon gunluk rutinimizin bir parcasiydi, siki bir vejetaryen,
Ayurvedik diyet uyguluyorduk (bu diyette zerdecal her derde deva olarak
dvultyordu) ve bir lokma yemeden dnce yemegi Tanri'ya sunmak zorundaydik.
Ailem bu uygulamalarin faydalarini agiklamaya calisti ama kulaga cok uguk
geliyordu ve ben sadece arkadaslarima uyum saglamak istiyordum. Evde olup
bitenlerin cevremdeki dinyayla uyum icinde oldugu sade bir hayat hayal ediyordum.
Okulda, kucluk erkek kardesim ve ben reenkarnasyon fikrinden asla
bahsetmezdik ama evde atalarimiza tatsu cubuklariyla edilen dualarla ve
yiyecek sunulariyla tapinmak zorundaydik; atalarimizin baska bir boyutta
dolastiklarindan ve hayatlarimizi etkileyebileceklerinden emindik. Beni ¢ok
sasirtan bir sekilde, genis ailem tarafindan merhum buytkannemin
reenkarnasyonu oldugum kolayca kabul edildi. Resmi bir egitim almamis
olmasindan duydugu so6zde pismanlik (Hindistan'da bir kdyde buyumustu),
uzerimde bir tip doktoru olmam yénunde bir beklenti yuku olusturdu -
kultiramde en saygin meslek, yasam ve 6limle olan baglantisi nedeniyle
dindarliga yakin. Bana sorgusuz sualsiz ¢izilmis bu yolda okulu ve Universiteyi
gorev bilinciyle okudum.

Universitedeki ilk birka¢ yiimda kendimi anlama arayisim sirasinda psikiyatri ve nérobilime ilgi
duyduguma inaniyorum; gercekte kim oldugumu ve karar verme 6zgurligum olsaydi ger¢cek amacimin
ne olacagini. Yirmili yaslarimda, ¢ocuklugumda Uzerime yuklenen buytk beklentilerden kurtulmak igin
kulturel mirasimi reddettim. Evden ayrilip Universite arkadaslarimla yasamaya bagladim, modayla ve
kendimi kiyafetlerimle ifade etmeye ilgi duymaya basladim, Avrupa'yi ve ardindan Glney Afrika'y
gezmeye basladim ve bir erkek arkadas edinmeye basladim. Mustakbel kocamla ikimiz de psikiyatride
calisirken tanistim ve Avustralya'ya tasindik, daha sonra Bermuda'da yasadik; tim bunlar diinya goértisumu
ve insanlara ve kilturlere dair anlayisimi genisletti. Ancak asil donim noktasi, ayni anda buyuk kisisel ve

profesyonel krizler yasadigim otuzlu yaslarimin ortalarinda geldi.

Psikiyatrist olarak yaptigim iste giderek daha fazla mutsuz oluyordum; uzun
calisma saatleri, is yuku ve hastalarim icin gercek bir fark yaratamama hissi
beni yipratiyordu. Cok fazla insan acisina tanik oldum ve zihinsel olarak
savunmasiz kisiler icin hayatin ne kadar zor ve acimasiz oldugunu gérdim.
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Hastalarim hakkinda derin dustncelere dalmistim, ancak icimde, sadece ilag¢ ve hastaneye
yatistan daha fazlasini hak ettikleri, daha saglikh bir rejim ve esenlik duygusunun iyilesmeleri
acisindan kumualatif olabilecegi ydnunde bir his vardi. Sadece hastaliga odaklanmak ve
tedavinin nihai hedefinin en iyi ihtimalle normale dénmek olmasi benim icin olumsuz bir
seydi. Iyi bir sonucun daha da iyi olabilecegi bir diinya oldugunu biliyordum ve olaydan
sonraki akut semptomlari tedavi etmek yerine, sagligi iyilestirmeyi amaclayan bir sekilde
calisabilirsem dunyaya daha fazla katkida bulunacagimi hissediyordum.

Sonunda ayrilmaya ve bu konuda bir seyler yapmaya karar verdim. Ayni zamanda evliligim,
kimlik ve 6zgUven duygum Uzerinde feci bir etki yaratarak dagildi. Boguluyormusum gibi
hissediyordum, tutunacak hicbir seyim yoktu ve sonu géranmuyordu. Hem kendim hem de
baskalarinin iyiligi icin zihinsel dayanikhligimi gelistirmem gerekiyordu.

Kendimle, gelecegimle ne yapacagimla ve evliligimin ¢ékusine neyin sebep oldugunu
anlamaya calisarak mucadele ediyordum. Yetiskinlik yillarimin temelini olusturan birlikteligin
disinda kim oldugumu 6grenmem gerekiyordu. Kelimelerle tarif edemeyecegdim, ancak
yalnizca ilkel umutsuzluk ve kayip cigliklariyla tarif edebilecegim dususler yasadim.

Ancak dip noktaya ulastigimda yeni bir netlik kazandim; o andan itibaren daha énce sahip
oldugumu bilmedigim bir kararlilik ortaya ¢ikti ve potansiyelimi gercekten ortaya ¢ikarmak
icin kendi basima ilerlemem gereken bir yolculuga ¢iktigim hissi olustu.

Birkag yil dnce, iyi bir durumdayken, pozitif disunme ve gdrsellestirme kavramlariyla
karsilagsmistim. Hala doktordum, yaklasik 30 yasindaydim, dinya turundaydim ve mutlu bir
evliligim vardi. Kendimi oldukca kaygisiz hissediyordum. Budizm ve Jung psikolojisine ilgi
duydugum icin bir¢ok kisisel gelisim kitabi okudum. Bu, ¢cogunlukla kisisel gelisim kitaplarini
kGicumseyen tip egitimi almig meslektaslarim tarafindan oldukga "alternatif" olarak
gOrultyordu, ancak ben her turll ideolojinin bir zamani ve yeri olduguna inaniyordum.
"Pozitif Disince Incili" olarak bilinen ve daha ezoterik olan bir kitap okudum: Charles F.
Haanel tarafindan yazilan ve ilk olarak 1916'da yayinlanan "Anahtar Sistem" adli kitap.
"Cekim Yasas!" gibi inancglari gorsellestirme ve meditasyonun gucuyle birlestiriyordu.
Kitaptaki adim adim alistirmalarin hi¢birini yapmadim, ancak bende yanki buldu ve daha
sonra " ihtiyac duyarsam" tekrar okumaya karar verdim. Yillarca unuttum. Ta ki sevgiyle
kurdugum hayatim yikilana kadar - evliligimin sonu, buyuk bir kariyer degisikligi, yalniz
yasama ve yeni bir is kurma - kendimi bir kez daha ona ¢ekilmis buldum.
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Kitaptaki alistirmalarin gucu karsisinda hayrete distim. Her hafta, hayatimin kontrolden ¢cikmasina
neden olan dusunce kaliplarina dair yeni ve daha derin icgéruler edinmemi sagladi ve duygularimi kontrol
altina alip onlari benim icin kullanmanin, beni bunaltmasina izin vermemenin ¢6zim oldugunu anladim.
Bu bir secimdi! Ozellikle gérsellestirmeler, her durumu asiri analiz etmeye kiyasla guicli bir aydinlanmaydi.
Bogulma hissinden, ihtiyac duydugum kadar uzun stre tutunabilecedim ku¢uk bir cankurtaran sal
imgesine gectim. Oniimde bir ada vardi ve altin kumlarin Gizerinde durdugumu, suyun tizerimden akip
gittigini, glinesin beni isittigini ve bir giin givende ve gugli oldugumu hayal ettim. Ayrica, yillik eylem
panolari yapma aliskanhgi edindim. Kitabin ilerleyen bélimlerinde géreceginiz gibi, eylem panolari,
hedefleri ve 6zlemleri sembolize etmek ve bunlara ulasmaniz icin sizi motive etmek icin olusturulmus
kolajlardir. Benim panolarim kiicUk zaferlerle basladi, ancak sonunda hayal edebilecegimden ¢ok daha
guclu bir seye donustd. Yillar 6nce yazdigim mektuplari hala sakliyorum; tzerlerinde yazanlarin ne

kadarinin, en kiigik ayrintilara kadar, benim icin gergeklestigini gérmek sasirtici.

Tutkularimin pesinden gidip insanlari egitirken, kendi hayatim Uzerinde
blayuk bir guc¢ ve bagkalari, hatta dunya Uzerinde yaratabilecegim etki duygusu
hissediyordum. Her zaman bolluk ve coémertligin 6nemine inanmistim - bunlar
benim icin guclu i¢csel degerlerdi - ancak bu bilgiyi dunyaya -ister arkadaslarima,
ister aileme, ister hastalara olsun- aktarmak, hayatta kalmak icin ihtiyag
duydugum seyler icin cabalamaktan daha 6nemli hale geldi. Kendimin
temelden gelisip degistigini gérmustum ve en 6nemlisi, 6grendiklerim,
ndrobilim ve psikiyatri bilgim sayesinde ¢c6zimlenmesi buyuleyici bir sekilde
ortaya cikti - yeni yasam tarzimi desteklemek icin kendi beynimin farkh
calismasini saglayabildim.

Yeni bir yol ¢cizmek icin mucadele ederken, odak noktami beyin
optimizasyonu bilimine ¢evirdim ve arzuladigimiz hayati yénlendirmek icin
beynin gucunden nasil yararlanabilecegimizi tam olarak anladim. Beynin
sirlarini agiga ¢ikarmaya hayatimin isini adamaya giderek daha kararli hale
geldikce, yorumlarimi ve 6gretilerimi gelistirdim ve gelistirdim.

Norobilim, yetiskinlik donemimde buyuk él¢ude tarama teknolojisinin
ortaya ¢ilkmasi sayesinde buyuk 6l¢tude gelisti. Bu gelismeler, sezgisel olarak
hissettigim ancak guvenmekte tereddut ettigim seylere ve daha 6nce modern
Bati yasamiyla uyusmayan ge¢misimden gelen kadim bilgelige itibar
kazandirdi. Beyin taramasi, beyine bakis acimizi degistirdi.
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Beynin etkisi ve zihinsel saglik ve giicin énemi, ayrica beyin esnekliginin muazzam gucinuin
acgiga cikarilmasi ve bunun hepimiz i¢in ne anlama geldigi.

Kendi gelisimim ve duygusal dénisimumle derin paralellikler kurarak, kim oldugumu
yaptigim isle ayrilmaz bir sekilde baglayabildim ve baskalarinin da bunu basarmasina
yardimci olabilecegime inandim. Bu gezegende olma sebebimi artik anladigimi fark ettim.
Bunu gercek dinyada gergeklestirmek icin tek yapmam gereken, iyi oldugum sey Uzerinde
calismak, hayatimdaki olumlu yénleri bulmakti - yanlis olana odaklanmak yerine - ve sonra
bunun dokundugum her sey Uzerinde bir etkisi olacakti.

Sinirbilim anlayisim ve ezoterik felsefeyi kesfetme arayisim, sizoid dtsunce kutuplari gibi
degil, yeni bir ytk olusturmak icin birbirine dogru cekilen iki temel unsur gibi hissettirmeye
basladi. Arkadaslarimin, ailemin, hastalarimin ve ko¢luk danisanlarimin deneyimleri
fikirlerimi besledi ve 6gretilerimin 6zindeki gercegi defalarca kanitladi. Sonunda gercekten
yapmak istedigim isi yaptyordum ve bu, gittigim her yerde édullendirici bir etki yaratti. Beni
ve basarmaya calistigim seyi destekledigini bildigim insanlarla ¢evriliydim. Her yil istisnasiz
bir eylem panosu olusturdum. Olan her seye karsi disuncelerimi ve duygusal tepkilerimi
takip etmek icin bir giinltk tuttum ve kendimi suglamak veya gercek sorumluluktan kaginmak
yerine yavas yavas guven ve minnettarliga yonlendirdim. Tamamen bagimsizdim ve daha
Once dayanamayacagimi dusundugum durumlarda bile i¢ kaynaklarimi kullanmak icin
kendime guvenebiliyordum. Dogu felsefesi ve bilissel bilim hakkinda 6grendiklerimi yeni bir
yasam manifestosuna donustirerek birikimli icgoruler elde ettim. Zamanla bu degisimler,
isimin kapsami ve 6l¢eginde muazzam si¢gramalara yol ac¢ti ve daha 6énce mumkun oldugunu
dusunmedigim bir sekilde kisisel tatmin ve guvenlik bulmami sagladi.

iste size burada giincel, bilimsel olarak desteklenmis ve sekdiler bir sekilde sundugum
sey: Ogrendiklerim ve deneyimlerim, bilimle bir araya geliyor; beynimizi, en derin
hayallerimizi gerceklestirmek icin eylemlerimizi ve duygularimizi yénlendirecek sekilde
yeniden egitme yolum. Kendi beynimizi anlamak ve kontrol altina almak anahtardir ve bu,
Kaynak'in gucudur. Bu noktaya gelmem dokuz yil Universitede, yedi yil psikiyatri pratiginde
ve on yil yonetici kogu olarak calismami aldi. Ancak bu kitapta, beyninizi ydneterek hayatinizi
déndstirmenin sirrini sizinle paylagsacagim.
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Dr. Tara Swart, Londra
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giriis

'Ister yapabileceginizi diisiiniin, ister yapamayacaginizi diisiiniin, haklisiniz.'

Henry Ford
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BIR ZAMANLAR, biz insanlar yeryiiziinde diger primatlarla ve hatta daha blyik, daha gliclii ve daha cevik
hayvanlarla birlikte dolasiyorduk. Bu gezegende var olan diger canlilardan daha 6zel veya sira disi degildik.
Simdikinden daha kuguk bir kafatasimiz vardi ve bu kafatasi buytk 6l¢iide limbik beyinden olusuyordu -
beynin derin, kadim, duygusal ve sezgisel kismi - ve ince bir dis korteks seridiyle cevriliydi. Ve sonra atesi
kesfettik.1 Dogal olarak daha buytik bir korteks gelistirmek icin mi evrimlestik ve bununla birlikte alet
kullanma ve ates yakma kapasitesi mi geldi; yoksa diinyayi degistirecek rastgele kiguk bir kivilcimla mi
basladi

bilmiyoruz. Ama onu sadece sicak kalmak icin degil, ayni zamanda et pisirmek ve dolayisiyla proteini
daha verimli sindirmek i¢in de besledik. Sindirim sistemimiz kii¢ildu ve kaynaklari beynin dis korteksini
bUyutmeye yonlendirdik; bu da sonunda onu ¢evreleyen limbik beyin kadar yogun hale geldi. Korteksin bu
hizli gelisimi, insanhgin bilissel evrimindeki en 6nemli dénim noktasiydi. Ve bu bizi gezegendeki en basarih

hayvan haline getirdi.

Beynin modern, rasyonel kisminin gelismesiyle birlikte eklemli konusma ve
gelecegi tahmin edip planlama yetenegi de gelisti. Daha mantikli hale gelip daha
blUyuk kabileler halinde iletisim kurup var olabildik¢e, daha ¢cok konusup daha az
hissettik . Duygulardan uzaklasip mantiga ve gerceklere yoneldik ve rekabet
yoluyla hayatta kalmak bizim icin bir amag haline geldi. Bizi bugune kadar getiren
bolluk duygusunu ve herkes icin yeterli oldugu duygusunu kaybettik. Kaderle
iliskimizi kaybettik: Kaderi kontrol etmeli ve herkesten daha fazlasina sahip
olmaliydik . Kamp atesi etrafinda oturup hikayeler anlatmak, yildizlara bakmak
veya dogada yalinayak yurumek gibi basit yasam baglantilarini biraktik ve tarimi
gelistirdik ve gl ve statinun is birliginden veya bariscil bir arada yasamaktan
daha 6nemli oldugu endustriler yarattik. Var olmayi biraktik ve kapatamadigimiz
bir tur otomatik pilotta var olmaya devam ederek bircok sey yapmaya basladik .
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Binlerce yil sonra, mantigin asir1 abartildigi, duygularin bir zayiflik olarak géraldugu ve
sezgiye dayall kararlarin neredeyse hig yer almadigi bir dinyada yasiyoruz. Nereden
geldigimizi unuttuk. Zamanla, bizi evrimimizin dénim noktasina getiren limbik beyni ihmal
ettik ve bunun yerine korteksi bir kaide Gzerine yerlestirdik. Derinligi, tutkuyu ve icgudiyu
kucumsedik ve gercek mutluluktan ziyade maddi kazancla daha baglantili olan sinavlar,
ezberci 6grenme veya etkilesimsel iliskiler gibi ylzeysel yeteneklere givenmeye basladik.
Stresin hakim oldugu bir hayat yasiyoruz ve kim oldugumuzu, nereye gittigimizi ve hayattan
ne istedigimizi gercekten fark edemeyecek kadar mesgullz. Su anda, teknolojinin zihinlerimizi
ve bedenlerimizi hayal edebilecegimizden daha fazla altist edecegi bir andayiz. Buyuk bir
degisimin esigindeyiz.

Bilime Inanc

Tdm bu degisimin ortasinda beynimize simdi neler oluyor? Ben buyurken beyin tarayicilari
bile yoktu. Simdi, saglikh beyinlerin gelismis gérunttlemeleri sayesinde dlstncelerin nasil
"goérundigunu" ve ofke, GzUntl ve nesenin beyinde nasil ortaya ¢iktigini gercekten
gorebiliyoruz. Tarama ve diger arastirmalar sayesinde, ebeveynlik davranislarinin ve
iliskilerinin ¢cocuklarin beyinleri Gzerindeki etkisini kanitlayabiliyoruz. Yetiskinlerde de artik
fiziksel egzersizden meditasyona, sosyal iliskilerden strese kadar her seyin beynimizi surekli
olarak sekillendirdigini ve bicimlendirdigini anliyoruz. Bu, bize asirlardir suregelen fikirleri
anlamlandirmak i¢in yeni bir baglam sagliyor.

Simdiye kadar, disince bicimimizi degistirerek istedigimiz hayati yaratabilecegimiz
fikrinin en bilinen savunuculari, distincelerin kendilerinin "manyetik" oldugu, evrene dogru
hareket eden ve bir etkiyle karsilasan bir titresim frekansina sahip oldugu yonundeki 6nerileri
nedeniyle bilim insanlarinin evrensel elestirilerine maruz kaldilar. Bu "titresim" ve "rezonans"
iddialari deneysel bilime dayanmiyordu. Sonug olarak, simdiye kadar bunlara katilmak bir
inang sicramasi gerektiriyordu: Olumlu dusunuarsek hayatimiza birgok arzu edilen unsuru
cekeceg@imize inanmayi se¢memizi istiyorlardi. Bu, evde veya i1ssiz bir adada oturup dunyayi
mucizevi bir sekilde degistirebilecegimiz pasif bir stire¢ izlenimi yaratabilir. Elbette bu
imkansizdir ve stphecilerin kulagina gore,
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'Cekim yasasl', 'tezahur' ve 'bolluk’ kavramlarinin timad sanki bayult distuncenin bir
manifestosu gibi duyuluyor.

Ancak tipki modern bilimin, farkindalik gibi kadim uygulamalarin ve Ayurveda'nin
bircok kadim tibbi ilkesinin kanita dayall, ispatlanabilir faydalari oldugunu géstermesi
gibi, néroplastisite (beynin esneme ve degisme yetenegi) anlayisimiz da disuncelerimizi
yonlendirmenin yalnizca 'gerceklik' algimizi degil, ayni zamanda maddi yasam
kosullarimizi, iliskilerimizi ve hayatimiza ¢ektigimiz veya tahammul ettigimiz durumlari
da etkileyebilecedini gostermektedir. DUsunme bicimimiz hayatimizi belirler.

Bu basit ama guclu bir fikir. Beynimiz ¢cocukluk déneminde aktif olarak buyur ve
degisir. Buna karsilik, yetiskinler olarak, insan olarak buytumek ve gelismek i¢in bilingli
olarak kendimizi yénlendirmeliyiz. Beynimizin dogustan gelen esnekligini yagsam
deneyimimizi gelistirmek icin ne kadar kullanabilecegimiz ger¢ekten akil almaz ve bu
kavram, Kaynak'ta 6zetlenen tum teori ve pratigin temelini olusturacaktir .

'Cekim yasaslI' hareketinin buyuk bir kismini karakterize eden s6zde bilimin aksine,
bir sinirbilimci ve psikiyatri alaninda genis deneyime sahip bir tip doktoru olarak, bu
iddialari bilgili bir otoriteyle ortaya koyuyorum. Yaklasimim, kanitlanmis beyin-beden
baglantisina, yani beyin ve bedenin ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugu ve ¢ogunlukla
ndéroendokrin sistem (tum bezlerimizi ve hormonlarimizi icerir) ve otonom sinir sistemi
(beynin kendisi ve omurilik disindaki tum sinirlerimiz) aracihgiyla birbirleri Gzerinde
domino etkisine sahip oldugu kavramina dayanmaktadir. Gelisme yetenegimiz,
(duygusal ve mantiksal) beynimizin fiziksel durumu ve bu durumdan ortaya ¢ikmasina
izin verdigimiz dusuncelerin niteligi tarafindan yénetilir. Bu durum ve nitelik bugin ne
olursa olsun, beynimizin esnekligi, beyin yollarimizi ve dolayisiyla hayatimizi daha iyi
bir yarin icin degistirme yetenegine sahip oldugumuz anlamina gelir.

Zaman zaman evrimsel 'donanimlarimizin’ sonuglarina meydan okumamiz ve
kendimizi daha cevik ve olumlu bir sekilde dustnecek sekilde yeniden egitmemiz gerekecek.
Ama simdi harekete ge¢me zamani. Bu kéra kértine bir inang degil, bilime dayali bir inanc.

Beyinlerimiz Otomatik Pilotta
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Beynimize nasil baktigimizi dusunerek baslayalim. Beynimizin gucunu ortaya
cikarmanin ilk adimi, onu hafife almayi birakmaktir. Beynimiz en buyuk
varligimizdir; en énemlisi, hayatimizi yonetir: 6zguvenimizi, iliskilerimizi,
yaraticihgimizi, 6z saygimizi, yasam amacimizi, dayaniklihgimizi ve daha bircok seyi.
Daha.

Beynimizin 86 milyar néronu (beyin hucresi), her milisaniyede,
vucudumuzdan ve cevremizden aldiklari duyusal geri bildirimlerin
yogunlugunu yorumlayip yanithyor ve bu bilgileri beynin 'anlam’ olarak
algiladigi seye gore isleyip dosyaliyor. Bu néronlar surekli olarak ¢alisiyor,
baglantilar kuruyor ve duygulari, eylemleri, anilari ve baglantilar bir araya
getirirken 'yollar' olusturuyor.

Bu buyuk 6lcude bilincalti duzeyde gerceklesir ve biz de surekli olarak bu
"geri bildirim dongusu"ne gore hareket eder, algilanan tetikleyiciye gercek
zamanli olarak tepkimizi ayarlar ve yeniden duzenleriz. Bilgi dig dinyadan
gelir ve olgunlastikca ve aliskanliklarimiza daha da siki sikiya bagh kaldikca
daha da yerlesik hale gelen kalp tanimaya gore tepki veririz.

Her gun ise ayni yoldan gitmekten (cogunlukla pencereden gérinen
manzarayl veya yurudugumuz yollari fark etmeden bile) tanidik (ve tatmin
edici olmayan) iliski modellerini izlemeye kadar, hayatimizin buyuk bir
bolimunu bu 'otomatik pilot'ta yasiyoruz. Bunu ¢cogunlukla sorgusuz sualsiz
yaplyoruz ¢unku tekrar yoluyla beynimizin varsayilan yolu haline geliyor; bir
seyi ne kadar uzun suredir yapiyorsak, ister en sevdigimiz renk ister hayat
arkadasimiz olsun, onu sorgulama olasiligimiz o kadar azaliyor.

Bu otopilotu takip etmek, hayatin ¢ok tanidik kaliplari takip etmesi
anlamina gelir ve bu, daha az eneriji gerektirdigi icin beyin icin cok daha
verimlidir. Ayrica beyin, bir "tehdit" olarak algiladigi ve bizi risk almaktan
alikoyan ve yuksek dlisuncemizi (duygulari dizenleme, dnyargilari gecersiz
kilma, karmasik sorunlari ¢6zme ve esnek ve yaratici dusinme gibi beynin
yonetici islevleri) zayiflatarak bizi glvende tutan bir stres tepkisi yaratan
degisimlerden kaginmak tGzere programlanmistir. Beyin, bizim icin en iyisi
olup olmadigina bakilmaksizin, aninda tatmini ve en az direncli yolu secer.
Otopilotta, bu temel, yerlesik aliskanliklarin nereden geldigini ve artik bize
hizmet edip etmediklerini sorgulamayiz; kapatir ve hayatin bize akip
gitmesine izin veririz; cogu seyin kontrolimuz disinda oldugunu varsayariz.
Ancak yaptigimiz her sey bir kalibi veya yolu guc¢lendirir ve otopilot
davranislarimizi pekistirir. Bunu yaparken, her seyin oldugu gibi oldugu
temel kavram bizi daha da ikna eder.
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Hayatin basimiza geldigi ve onu kontrol etmekte buyuk 6lgide gu¢suz oldugumuz gergegi
her zamankinden daha fazla. Ancak sinirbilim, beynimizin yollarini yeniden dizenleyerek
hayatimizda kalici ve olumlu degisiklikler yaparak zihnimizin kontrolinu geri alabilecegimizi
gOsteriyor.

Kaynak

Kaynak, beynimizin tamami olan inanilmaz, karmasik ve sofistike bir seydir ; sadece korteks
ve planlama ve veri odakli karar alma yeteneklerimiz degil. Beynin gercek gucu,
dustunduklerimizi hissettiklerimizle (korteks ve limbik sistem birlikte), bagirsaklarimizin bize
soyledikleriyle ve tum vicudumuzda hissettiklerimizle butunlestirebilmesinde yatar.

Bu, gercek anlamda sahiplenebilecegimiz bir yasam deneyimi yaratir; her bir parcamizla
uyum icinde ve tamamen kendimizi vererek kosullar icinde yol alma konusundaki inanilmaz
yetenegimize duydugumuz guvenle dolu bir deneyim.

Hayat korku ve yarim yamalak énlemlerden, keske ve pismanliklardan ibaret olmak
zorunda degil. Her birimizin beynimizde hayati dolu dolu, cesurca ve utang veya Gzuntu
duymadan yasama kapasitesi var. Kultirel mirasimin modern tip ve nérobilimle birlesimi
sayesinde, beynimizin tim potansiyeline erisebilirsek, hayatimizi eskisinden ¢ok ¢ok farkli
yasayabilecegimizi 6grendim.

Kaynak'in 6zlinde, sinir yollarimiz ve tetikleyicilere ve olaylara bilin¢sizce nasil tepki
verdigimizi belirleyen aktivite kaliplari hakkinda bir farkindalik duzeyi gelistirmek yatar;
ornegin 6fkelenmek, kapanmak, rahatlamak icin yemek yemek veya yardim istemek gibi.
Tepkilerimizin ve davranislarimizin daha fazla farkina varmak, hayatimizda karsilastigimiz
zorluklara verdigimiz tepkileri sekillendirmemize yardimci olabilir. Kendi zihinsel
durumumuzun ve baskalarinin zihinsel durumu hakkindaki bu farkindalik, en karmasik ve
kritik sosyal etkilesimlerimizi yonetir: Baskalarinin bilisini anlamlandirmak "zihin teorisi"
olarak bilinir ve bunu ¢evremizdekilerin eylemlerini yorumlamak, anlamak ve tahmin etmek
icin kullaniriz.

Baskalarinin eylemlerini neyin motive ettigini anlama konusunda yetenekli olmanin bariz
avantajlari vardir ve bunu yapamamanin asiri bir 6rnegi otizm spektrumunda géralur.
Noroplastisite gucuni kullanarak (yani 6grenip uygulayabildigimiz anlamina gelir) bu seyleri
yapma konusunda daha yetenekli hale gelebiliriz.
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(degisim) ve cesitli durumlarda ve farkl tipteki insanlarla tim beyin dustncesini
kullanma becerisi.

Kaynak'in temel hedeflerinden biri, otomatik pilotta calismak yerine meta bilis,
yani 'dusinme hakkinda dusunme' gelistirmek ve 'farkindahginin farkina varmak'tir.
Prefrontal korteksin (PFC) bir islevi olan bu terim , '6tesinde’ anlamina gelen meta
kokunden gelir. PFC, diger bdlgelerden gelen duyusal sinyalleri izler ve dig dinyada
olup bitenlere bagli olarak beynimizi strekli gtincelleyerek distncelerimizi
yonlendirmek icin geri bildirim dénguleri kullanir. Meta bilig, tim hafiza izleme ve 6z
duzenleme, biling ve 6z farkindaligimizi kapsar; bunlar, kendi distincemizi
duzenlemek ve farkindahgimizi ve 6grenme ve degisme potansiyelimizi en Ust dizeye
cikarmak icin hayati 6neme sahiptir.

Beyninizi tamamen uyandirmak ve potansiyelinizi tam olarak ortaya ¢ikarmak icin
hazirladigim dért adimli program, beyin Gzerine uzun suredir devam eden
noérobilimsel ve psikiyatrik anlayisin, en son biligsel bilimle glincellenmesinin
ardnudur. Bunu, saglikli bir ezoterik ve spiritiel destekle birlestiriyorum. Geleceginizi
"yaratma" yetenegdinizin ardindaki nérobilimi - cekim yasasini ve beyninizi hayallerinizi
"gerceklestirmesi" icin nasil egitebileceginizi - ayrintili olarak inceleyecegiz. Yirmi
birinci yuzyil biliminin de etkisiyle gorsellestirmenin glcune ve neden ise yaradigina,
ayrica olumlu dusunceleri proaktif olarak yonlendirdiginizde beyninizin icinde neler
olduguna bakacagiz.

Niyetlerinizi odaklamak icin eylem panolarini kullanmanin, en derin ihtiyaclariniza ve
6zlemlerinize sadik bir hayat kurmaniza nasil yardimci olacagini derinlemesine
inceleyecegdiz. Sonug, dustincenizi ve motivasyonunuzu yeniden canlandiracak ve
olumsuzluklari kokinden soklp atacak guclu bir kokteyl.

Kaynak ve siz

Bu kitap, bilimi ve maneviyati acik fikirli ve pratik bir sekilde bir araya getiren bir
yasam rehberi. Beyninizi uyandirip tim potansiyelini ortaya ¢ikarmanizi istiyorum ki,
hayattan gercekten istediginizi ¢ikarabilesiniz, o otomatik pilotu kapatip ilerlemek
icin gerekli kararlari verebilesiniz. Hepimiz olumsuz dustnce kaliplarindan ve
davranislardan, hayati kolaylastiran ama mutlulugumuza yardimci olmayan
aliskanliklardan ve hayat secimlerimizi sinirlayan duygulardan muzdaribiz; ancak
bunlar nasil yasayacaginizi belirliyorsa, bunlarin tstesinden gelmenin bir yolunu
bulmalisiniz.
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En derin ihtiyaclariniz ve arzularinizla tam anlamiyla etkilesime ge¢me ve hayatin size degil,
sizin icin gerceklesmesini saglama sansiniz .

Arka sayfadaki ifadelere bir g6z atin ve kaginin sizinle ayni fikirde oldugunu gérun
Eger basinizi salliyorsaniz, bu kitap tam size gore.

iliskiler

e Kendimden cok bagkalarini 6nemsiyorum.

e Saglikliiligkiler bulup gelistirmekte zorlaniyorum ve sirekli ortaya ¢ikan sorunlarin uzun vadeli
mutlulugumu tehdit eden bir kalibi oldugundan stpheleniyorum.

e Gecmiste o kadar ¢ok incindim ki, &zel biriyle tanismaktan tamamen vazgectim.

e Bekar kalmaktan veya flért oyununda olmaktansa her turlu iliskiyi tercih ederim.

e Arkadas grubumdaki son ¢ocuksuz kisi olmamak icin biriyle tanismayi ¢ok istiyorum.

e Kendimi mutsuz ve uzun sureli bir iliskide sikismis hissediyorum ve bir ¢ikis yolu géremiyorum.

e Yeniarkadaslar edinemiyorum ve kurdugum arkadas gruplarina bagl hissetmiyorum. Nasil
'ilerleyece@imi' bilmiyorum.

e Bir es ve bir aile istiyorum ama bunun gerceklesmesi Gizerinde hicbir kontrolim olmadigini
hissediyorum.

Is

® Hangikarari verecegim konusunda ¢ok fazla distntyorum.

e Bir seyde en iyi olabilecegimi biliyorum, ancak potansiyelimi ortaya ¢ikarmak icin dogru seyleri yapip
yapmadigimdan emin degilim.

e Hicbir zaman zam veya terfi istemedim.

e Isyerimde canim sikiliyor ama faturalar 6diyorum.

e Neyi yapip neyi yapamayacagima dair sabit bir goriisim var ve buna raziyim.
e Bazen o kadar yoruluyorum ve bitkin distyorum ki yataktan ¢ikamiyorum.

e Kariyerimden ne bekledigime dair bircok fikrim var, ancak bunlari nasil hayata gegirecegimi bilmiyorum.

Kisisel gelisim
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® Dislncelerimde 'asla’, 'her zaman' ve 'yapmaliyim/zorunluyum' hakim.

® Keske hayatimin kontroliint daha ¢ok elimde tutabilseydim.

®  Kendimi ydnsuz hissediyorum ve hayatin beni gecip gideceginden endise ediyorum.
® Duygularin asirihigina kapiliyorum.

® Vicudum ve gorinusim hakkinda hissettiklerim, icinde bulundugum ruh halinden buytk élgtide etkileniyor.

® Bazen, benden daha iyi bir yasam tarzina sahip olan insanlara -hatta arkadaglarima bile- kiziyorum.
Ben.

® (Cogu insana hayatimin dizenlenmis bir versiyonunu sunuyorum ¢lnkdu i¢ten ice bunun o kadar da harika

oldugunu diastinmuyorum.

® Yeni bir ise baslamak ya da seyahat etmek istiyorum, hayatimda farkli bir seyler yapmak istiyorum ama surekli

erteliyorum.

Bu ifadelerden herhangi birini tantyorsaniz, ndéroplastisitenin nasil isledigini anlamak,
farkh dustinmenize ve eski varsayimlarinizi ve kéklesmis 6z inanglarinizi degistirmenize
olanak taniyacaktir. Bu kitap, geleceginiz icin niyetinizi, hedefinizi veya hayalinizi
belirlemenize ve hayatinizin nasil olmasini istediginize dair ideal vizyonu nasil hayata
gecirebilecedinizi gésterecektir.

GUNlUk tutma

Baslamadan énce 6nemli bir yeni aliskanhgdi edinmenin zamani geldi: gunluk tutmak.
Kaynak boyunca kendimize bir¢ok soru soracagiz, yipratici kaliplari ve alhskanliklari
ortaya ¢lkaracagiz ve potansiyel olarak daha parlak bir gelecege dogru adimlar
atacagiz, bu yuzden kendinizi mutlu ve guclu hissettirecek bir gunlik edinmek icin
zaman ayirin.

Bu uygulamadan maksimum faydayi saglamak i¢in, hayatinizdaki olaylara ve
insanlara dair dusuncelerinizi ve tepkilerinizi gtinltk olarak gunligunize yazmaniz
gerekir. Uzun yazilar yazmaniza gerek yok, ancak duygulariniz, motivasyonlariniz ve
davranislariniz konusunda durust ve acik olmayi hedefleyin.

TARA: GERCEGIMI ORTAYA CIKARMAK

Kariyer yildizim yukselirken bile, romantik hayatim s6z konusu oldugunda korkudan felg olmus gibiydim. Yakin iliskilerden veba
gibi kaginlyordum; birkag yil boyunca baglayici olmayan iligkilerden, iki yil boyunca hig iligki yasamamaya kadar, gtiven eksikligim
ve evliligimin dagilmasindan sonra tekrar incinme korkum tarafindan kontrol edildigimi fark edene kadar. Kendimi bunun benim

icin en iyi ve dogru sey olduguna kesinlikle ikna etmistim.
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Bir daha asla evlenmeyi diisinmemeyi ve bu nedenle ciddi bir iliskiye agik olmanin zamanimi ve enerjimi tamamen
bosa harcamak oldugunu dusindim. Bu inanci sorgulamak igin cok calismam gerekti; degisime karsi en biyuk
engelim kendi duygularimdi.

GUnluk tutmanin, givensizligin beni yakinliktan kaginma veya kaginma gibi tekrarlayan kaliplara stirtkledigini
ve bunun da kaginilmaz olarak kendini gergeklestiren kehanetlere yol actigini gérmenin guglu bir yolu oldugunu
fark ettim. Ge¢misin Gzerimde hicbir etkisi yokmus gibi davranmaya ve en buyik korkularimin gercekten gergeklesip
gerceklesmeyecegini gérmek icin farkl disinmeye ve davranmaya karar verdim. Gergeklesmediler. Yolda birkac
engel vardi ama bunun sorun olmadigini ve her sey yoluna girene kadar glvenle ilerleyebilecegimi de 6grendim.
Kendimi kapatmak beni kesinlikle oraya gétiirmeyecekti.

Kaynaga Ulasmak

Norolojik bir efsane var (ve bu efsane asla ortadan kalkmayacak!) beynimizin sadece
%10'unu kullandigimizi sdylayor. Aslinda dogru degil, ancak bu istatistige olan
duskunligumuz, beynimizi ve hayatimizi nasil yénlendirdigini gelistirme ve degistirme
potansiyelinin, inandirildigimizdan ¢cok daha buyuk oldugu bilimsel gercegini yalanhyor.

Bu kitapta kuantum fizigine dair ucuk iddialar veya konusmalar yok. Teoriyi
destekleyecek yeterli bilimsel veri her zaman mevcut olacak. Hastalarim ve kocluk
danisanlarimla kullandigim dért adimli plani ve ayrica gorsellestirme, gunluk tutma ve
arzularinizi hayata gecirmek icin guclt eylem panolari olusturma gibi kisisel olarak fayda
sagladigim uygulamalari paylasacagim.

Bolum 1: Bilim ve Maneviyat'ta, cekim yasasinin ardindaki bilimi ve goérsellestirmenin
glcunu 6greneceksiniz. Bolim 2: Elastik Beyin , néroplastisiteyi ve beynimizin ¢alisma
seklini nasil gercekten degistirebilecegini inceliyor. Blum 3: Cevik Beyin, cevik ve dengeli
bir beynin yasam tarzimizdaki glcuinu ortaya ¢ikariyor. Kitap boyunca ve son pratik
bélim olan Bolum 4: Kaynagi Atesle'de yer alan alistirmalari denemenizi ve Kaynaga
ulagsmaniz icin bir yol haritasi olusturmanizi tavsiye ediyorum.

Bu kitap sizi bilim ve maneviyati harmanlayan bir yolculuga cikaracak ve icgéruyu
motivasyona, otomatik pilotu da eyleme donustirmenize yardimci olacak.
Kaynagin gucu iste budur: Kendi kaderinizi nasil kontrol edebileceginizi anlamak.
Kendine glvenen yeni bir benlik ve yeni, bayulu bir hayat insa etmeye sadece dort adim
uzakhktasiniz.



Machine Translated by Google

BOLUM 1

Bilim ve Maneviyat
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Bolum 1

Cekim Yasasi

'Beklediginizi ¢ekin, arzuladiginizi yansitin, saygl duydugunuz sey olun, hayran

oldugunuz seyi yansitin.'
Bilinmeyen
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Her seyin mukemmel gittigi bir guin yasadiniz mi hic : Alarminiz calmadan
once uyanip kendinizi gercekten dinlenmis ve uyanik hissettiginiz icin
beklenmedik bir sekilde keyifli bir kahvaltiya vakit bulmaktan, uzun zamandir
almak istediginiz bir seyde harika bir firsat bulmaya veya iste harika bir
firsat teklif edilmesine kadar? Boyle bir durumla karsilastigimizda, "Bugun
benim ginum olmali" deriz veya "kazanma serisinde" oldugumuza karar
veririz. Bu tur firsatlar rastgele ve kontrolUmuz disindaymis gibi gérundar.

Ya da belki de her zaman "sansh" birini taniyorsunuzdur. Arkadasinin
biletleri tUkenen bir konsere yedek bileti vardir, her zaman ucus yukseltmesi
alir ve kendilerine ¢ok yakisan bir partnerle mutlu bir iliski icindedirler.

Ama tum bu 'sansli’ anlarin salt rastlantisal olmadigint anladim: bunlar
sadece ¢ekim yasasinin isleyisi.

Son zamanlarda basiniza gelen 6zellikle "sansh" veya iyi seyleri disunun. Bir
is firsati size iyi bir talih gibi gelebilir, ama neden bunu basarili
performansinizin bir yansimasi olarak gérmuyorsunuz? Yeni bir partnerle
sans eseri karsilasmak, insanlarla tanismaya acik olmak ve dogru zamanda
dogru yerde olmak icin gésterdiginiz bilin¢li cabanin sonucundan ¢ok, "altin
bir bilet" gibi hissettirebilir. Hayat basimiza éylece gelmiyor; yaptigimiz her
seyle onu biz yaratiyoruz.

Cekim yasasi, Kaynak'in merkezinde yer alir. Kisacasi, dugsinme bigimimizin
dogrudan bir sonucu olarak hayatimiza giren iligskileri, durumlari ve maddi
seyleri nasil yaratabilecegimizi aciklar. Onlara odaklanarak , onlari
gorsellestirerek ve enerjimizi eylemlerimiz aracihgiyla onlara yéonlendirerek
onlari 'tezahur ettiririz' . Bu, enerjinizi ve dikkatinizi bir seye odaklamayi
secerek, bunun hayatinizda tezahur ettirilebilecegi fikridir.

Bu 'tezahur ettirme' fikri tartismalidir ve cogu zaman g6z ardi edilir,
insanlar da bunun sonucunda ¢ekim yasasi fikrini tamamen g6z ardi ederler.
Ancak bence sorun kismen bir anlambilim meselesi. The Secret ve The
Master Key System gibi kitaplar basarilarini 'dastince titresimlerine' dayandirmistir ve
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'Ustiin guicler' anlamina gelen 'tezahiir' kelimesi, dini kanit ve kér inanc cagrisimlariyla
yuklu hale geldi; ancak tezahur ettirmek, 'bir seyi gerceklestirdigimizi' sdylemenin baska
bir yoludur. Salt niyetle degil, eylemle ilgilidir. Bu kelimeyi, harikulade ve kendiliginden
meydana gelen olaylara dair agir beklentilerle doldurmak yerine, niyet ve eylem arasinda
yonlendirilmis ve amaclh bir baglanti olarak disinmeliyiz. Bu, bu ilham verici kitaplarin
ideolojisini alir ve modern bilimle destekler.

Kanita dayali bilimin sinirlari icinde, ¢ekim yasasinin temelini olusturan alti ilkeyi (burada)
Ozetleyecegim. Bu ilkeleri destekleyen beyin sureclerini ve bu ilkeleri kendi lehinize
kullanarak Kaynak'i guclendirip ideal hayatinizi tasarlamaniza yardimci olacak pratik
aktiviteleri ele alacagim. Bu alti ilkenin ¢esitli kombinasyonlari populer ¢ekim yasasi
kilavuzlarinda yer aliyor ve bunlarda ne kadar ¢ok bilimsel gercegi ortaya ¢ikarabilecegimize
sasirabilirsiniz.

Niyetinizi Belirleme

Alti ilkenin her birini tek tek ele almadan 6nce, cekim yasasi meraklilarinin "niyet noktas!"
olarak adlandirdigi noktayi ele almak istiyorum. Bunu "kalp" ve "zihin" arasindaki bulusma
noktasi olarak tanimliyorlar, ancak bilim bize bu kavramin kéru kértne bir inancgtan ibaret
olmadigini gosteriyor. "Niyet noktasindan" yola ¢ikarak bir hedef belirledigimizde, bilimsel
olarak gerceklesen sey, sezgilerimizin, en derin duygularimizin ve rasyonel distincemizin
catismak yerine uyum icinde ¢alismasidir. Bu U¢ boyutta dengemizi kaybettigimizde
hedeflerimize ulasmamiz neredeyse imkansizdir.

Ilginctir ki, hayatimizda secimler yaparken, kafamiz, kalbimiz ve bagirsaklarimiz gibi
kavramlari ayri seyler olarak ayirt etme egilimindeyiz ve bu da bizi siklikla farkli yonlere
cekiyor. Beynimizin mantiksal sureglerini, bedenimizin daha icgtudusel tepkilerine ve
duygularimizin ¢ekimine karsi koyuyoruz (hem istedigimiz isi secmek gibi buyuk kararlarda,
hem de kariyer ilerlemesinin gercekleriyle karsi karsiya kaldigimizda, hem de indirimden
yeni ve pahali bir ceket alip almamaya karar vermek gibi kiicik secimlerde). Giderek artan
bir sekilde, ortaya ¢ikan bilim, bedenimiz ve zihnimiz arasindaki iliskinin birbiriyle baglantili
oldugunu gdsteriyor ve bize beyin-beden baglantisi hakkinda daha fazla sey 6gretiyor.

TUm sinirlerimiz ve hormonlarimizin iki yonlu etkilesimi nedeniyle,
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Artik, 6rnegin a¢ veya yorgun olmamizin ruh halimizi ve karar verme surecimizi etkiledigini,
ayrica depresyonda veya stresli oldugumuzda uyku, istah, kilo ve bircok fiziksel faktorde
degisiklikler yasayabilecegimizi daha net géruyoruz. Bunu kabul edip, tim beynimiz ve
tum vicudumuz i¢in dogru hissettiren niyetler icin cabalamak bilimsel agidan mantikl.

PIPPA: ZOR BIR SECIM

Pippa'ya kogluk yapmaya basladigimda evliligi dagiimak tzereydi. Haftada bircok gece ofiste uyuyan ve on yillik evliliklerinin blyuk bir
kisminda iskolik olan bir avukatla evli olan Pippa, cok mutsuzdu. Ciftin iki kiigik ¢ocugu vardi ve Pippa, kocasi ofiste veya is seyahatlerinde
oldugdu icin hafta sonlari cogunlukla onlarla bas basa kaliyordu. Onu birgok kez terk etmeyi distinmistl ve bana bunun "sahte bir evlilik"
gibi hissettirdigini ve ¢ok yalniz hissettigini sdyledi. Pippa'nin ailesi ve kayinvalidesi, kocasi bir sonraki terfisini aldiginda ve ¢ocuklar
blyudugunde her seyin duzelecegini sdyleyerek, bu evlilige devam etmesi konusunda onu tesvik ettiler. Pratikte Pippa, ayrilirlarsa aile

evinde kalmaya gucu yetmeyecegini biliyordu ve bunun kendisi ve ¢ocuklari igin getirecegdi biylk hayat degisiklikleri konusunda endiseliydi.

Pippa'yl, hayatini istedigi gibi gorsellestirmesine yardimci olacak gérseller kullanarak bir eylem panosu olusturmaya tesvik ettim. Bu,
Pippa icin bir déoniim noktasi oldu. Ertesi hafta geri déndigunde, giigli ve saglam bir pano hazirlamisti. Panonun ortasinda, sirti kameraya
déniik, bir dagin eteginde tek basina duran bir kadinin resmi vardi. Elleri kalgasindaydi ve tirmanmaya hazir gérintiyordu. Oniinde zorlu
bir yolculuk oldugunu biliyordu ama basarabileceginden emindi. Cocuklarinin kisisel fotograflari, gitmek istedigi yerlerin fotograflari ve

yasamak istedigi aile maceralari da vardi.

Pano, Pippa'nin kalbinde ve icgudulerinde gercekten ne istedigini gérmesine ve kararini gélgeleyen mantiksal sorunlari tespit etmesine
yardimci oldu. Kisa vadede kosullari kétilegse de, sonunda hepsi icin daha iyi olacak bir se¢cim yapma konusunda kendini gui¢li hissetti.
Korkunun kararlarini yonetmesine izin vermis, olabilecek en kot senaryolari dusiinmus ve felaket senaryolari Gretmisti; kaygili ve korkulu
beyni, mantiksal sorunlar ve sinirlamalarla duygusal beynini bastiriyordu. Eylem panosu ve birlikte yaptigimiz calisma sayesinde, aklini ve

kalbini uyumlu hale getirebildi ve gelecege dair gergek niyetine ulasabildi.

0 gece kocasina ayrilmak istedigini séyledi. ilk soktan sonra kocasi kabul etti. Dért yil sonra, mutlu bir sekilde bosandi ve eski kocastyla

iyi bir iliskisi var. Dogru karari verdiginden hig stphesi yok.

Gercekten istediginizi cekmek

Niyetinizi belirlemenin mistik veya buyualu bir yani yok. Sadece kendinize su soruyu sormaniz
yeterli: "Hayatim istedigim gibi mi gidiyor?" ve eger cevabiniz hayirsa, olmasini istediginiz
gibi hayal edip harekete ge¢cmeniz. Bu, beynimizin -Kaynak- tim gucunu aciga ¢ikarmakla
muamkun.
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Bu vizyonu ger¢eklestirmemize yardimci olacak sekilde dusinmeye ve davranmaya baslamamiz
gerekiyor.

Unutulmamasi gereken en é6nemli nokta, hedeflerimiz en derin yasam tercihlerimiz ve degderlerimizle
uyumlu oldugunda niyetimizin ve odak noktamizin en gicli oldugudur. Ornegin, kendinizi para icin
kariyer secimleri yapmaya zorlarsaniz ve bunu yaparken bir amaca sahip olma ve yaptiginiz iste
baskalarina yardim etme konusundaki samimi arzunuzu g6z ardi ederseniz, gergek benliginizle uyumsuz
bir sekilde yasamaya calisirken fiziksel, duygusal ve ruhsal yasaminizda stres ve kaygi gibi olumsuz
belirtiler yasarsiniz. Ya da biyolojik saatiniz isledigi icin bir partnerden beklentilerinizden 6din verirseniz,
bazi beklentilerinizi karsilamis olsaniz bile, icinizde hala karsilanmamis ihtiyaclariniz oldugunu fark

edebilirsiniz.

Bu tir belirtiler, "Istedigim bu degil!" diye icten gelen bir feryadi temsil eder. Bu ic catismalar,
bagisikigimizi zayiflatarak direncimizi etkiler. Ornegin, strekli stres altindayken beyniniz ve viicudunuz,
bagisikhk sistemimizin ilk savunma hatti olan beyaz kan hucreleri Gzerinde domino etkisi yaratan stres

hormonu kortizol ile dolar.

Buna karsilik, daha dengeli oldugumuzda, hedeflerimiz ve davranislarimiz derin benligimizle uyumlu
oldugunda, basariya hazir oluruz. Kaygi veya olumsuzluk tarafindan yoldan cikarilma olasiligimiz daha
dusuktur ve stres hormonu seviyelerimiz muhtemelen daha dusuk olacaktir, bu nedenle daha gugclu bir
bagisiklik sistemiyle daha saglikli olur, sik gérilen kiigik hastaliklardan biyuk saglk sorunlarina kadar
her turlu tehlikeden kaginiriz. Ruh halini dizenleyen hormonlar ve iyi hissettiren endorfinler, Kaynagin

daha 6zgtirce akmasini saglar.

Kogluk yaptigim kisilerde bunun 6érneklerini her gtin gérdigimdu yeterince vurgulayamam. Bircok
hirsli ve basarili insan, stresle beslendigine ve hayatta basarili olmak isteyen herkes i¢in strekli ytuksek
adrenalin ve kortizol seviyesinin kaginilmaz olduguna inanir. Carpinti, bunalmighk hissi, sindirim sorunlari
veya dusuk ruh hali gibi sorunlar yasiyor olsalar bile, vicutlarinin basa ¢ikmakta zorlandigina dair
sinyallerini gérmezden gelme olasiliklari cok yiiksektir. Bu durum yillarca siirebilir. Ilk isim, onlara bu
semptomlari gérmezden gelemeyeceklerini ve bunlarin kékenine inmeleri gerektigini séylemek: kalplerinin
ve icgudulerinin onlara sdyledikleri ile onlari fiziksel ve duygusal maliyeti hice sayarak ileriye iten kati

fikirler arasindaki kopukluk. ilk isim, onlari durup degerlendirme yapmalari, viicutlarini ve
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akillarini bir araya getirip, hayattan gercekten ne istediklerini yeniden kavramalari
gerekiyor.

Bana gore, beynimiz ve bedenimiz arasindaki buttinlesmeyi tanimlayan bir metafor
olarak niyet noktasi, Kaynagin tim gucuyle islemesinin ayirt edici 6zelligidir ve hepimizin
cabalamasi gereken bir seydir. Zihnimizi ve bedenimizi daha tam olarak
batunlestirebildigimizde (bunu 3. Bolum'de daha ayrintili olarak ele alacagiz),
motivasyopumuz ve enerjimiz guclu bir sekilde uyum saglayacaktir.

Niyetinizi belirleyin

Simdi niyetinizi belirlemenizi istiyorum: Gelecekte basarmak istediginiz her seyin temelini
olusturan kapsaml hedef. Cesur olmali; hayatinizda degistirmek istediginiz alani yansitan,
buyudk resimli bir hedef.
Bunu gunlugunuzin ilk sayfasina yazin.

Bu degisimi gerceklestirme fikri heyecan verici ve motive edici olmalidir.
Gozlerinizi kapatip, gercek oldugunu hayal ettiginizde, resmi zihninizde canlandirabilmeli
ve icinizde hissedebilmelisiniz; kalbiniz arzuyla kabarmali. Asagidaki gibi olabilir:

® Basarili bir is kurmak ve harika bir hayat arkadasi bulmak i¢in gereken 6zgtveni gelistirin.

® Bundan sonra kararlarimi cesaret ve vizyonun yénetmesine izin verin ve korkuyu birakin.

® Zorlu bir iligki/aile durumunu duizeltin ve duygusal dizenlemede ustalasin.

® Daha saglikli ve daha amagli bir yasamla hayatta mutlulugu bulun.

® Kendime karsi sefkatli bir tavir takinip, elestirel i¢ sesimi susturarak hayalini kurdugum ve hak ettigim
hayati yaratmaya calisiyorum.

Hedeflerinizin sizi kisitladigini hissetmeyin; hedeflerinizi yuksek tutun. Bu kitabi okurken,
Kaynak'i istediginiz her seyi basarmaniza yardimci olacak sekilde kullanmayi 6greneceksiniz.
Bir sonraki bolumde (burada) en derin arzularinizi nasil canlandiracaginizi kesfetmeye
baslayacagiz. Kitapta ilerledikce ve eylem panonuzu olustururken niyetinizi ayarlamaniz
veya netlestirmeniz gerekirse, sorun degil. Kitabl okurken eylem panonuz i¢in gorseller
toplamaya ve ideal hayatinizin nasil olabilecegine dair fikirler edinmeye bile baslayabilirsiniz.
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Simdi, hukukun temelini olusturan alti ilkenin her birini ele alalim.
Sirayla cekiciligi ele alahim ve modern sinir biliminin bize bunlar hakkinda ne sdyledigine bakalm.

Ilke 1: Bolluk

'‘Bereketli evrene' ulagma fikri, cekim yasasinin 6ziinde yer alir ve Kaynak'i kullanmak
istiyorsaniz benimsemeniz gereken ilk ilkedir. 'A" kelimesi, en bilim digi ilham veren gurular
tarafindan bile sik¢a kullanildigi i¢in, onu kisisel gelisim icin bir seker hamuru olarak
gérmezden gelme egiliminde olabilirsiniz. Ancak konuya ciddi bir sekilde bakarsak, bilimden
ilham alan sagduyulu bir bakis acisi benimsemek mumkudnddr.

Bolluk i¢in icsel mucadele

Gogu insanin zihninde iki bakis agisi arasinda bir mtcadele vardir: bolluk ve yokluk. Bunlar,
yurimeyi secebilecegimiz iki yol gibidir ve her biri bize ¢ok farkl yasam deneyimleri sunar.

Bolluk, pozitif disiince ve comertlikle, herkese yetecek kadar kaynak olduguna ve kendi
yerimizi belirleyip basarimizi sahiplenerek olasiliklar alemine katkida bulunacagimiza dair
temel inangla iligkilidir. Bolluk, 6z saygimizi ve 6zguvenimizi besler, zor zamanlarda direncli
kalmamiza yardimci olur, bulasici ve Uretkendir, etrafimizda gelisen bir ortam ve topluluk
yaratir. Benzer, benzeri ¢ceker ve etrafiniza bakarsaniz, benzer zihniyetlere sahip, pozitif ve
kendine guvenen arkadaslar, esler veya is ortaklari gérursunuz.

Ote yandan, eksiklik perspektifinden diisindiigiimiizde, temel motivasyonumuz korkudur. Olumsuz
dislinlriz, sahip olmadiklarimiza ve ise yaramayacak seylere, ayrica kendimizdeki ve durumumuzdaki
eksikliklere son derece duyarhyizdir. Siyah beyaz distnur, engellerden ve sinirlamalardan kacinir,
muhafazakar ve koruyucu bir konfor alanina gekilir, riskten kacinir ve degisime direniriz. "Tanidigin
seytan daha iyidir..." veya "Atesten kag, atese at." Cogu zaman, risk alirsak koétu seyler olacagina dair,

bolca hareket edersek iyi seyler olacagina dair elimizde daha fazla kanit yoktur.
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Kendi hayatinizi dusunun. Hig belirsizlik ve degisimden korktugunuz icin bir seye -
mutsuz oldugunuz bir ise, islevsiz bir iliskiye, artik eskisi kadar buyumediginiz bir
arkadashga - takihp kaldiniz mi? Yeni bir seye basladiginizda basarisizliktan endise
ediyor musunuz? Bu, daha 6nce parmaklarimiz yandiginda siklikla yasanan bir
durumdur. Bir partnerle tanismak icin can atan ama bir dizi k6ti deneyimden sonra
yakin zamanda iligkiyi birakan bekar bir arkadasim, eksiklik zihniyetine saplanip kalmis
biri olarak akhma geliyor. Hayata en kétusu olacakmis gibi tepki vermeye devam ettikce,
beynimizdeki bu olumsuz yollar gugleniyor.

Korku, beynimizin ilkel bir bélimunu isgal eden guclu bir duygudur. Bu durumda,
beynimizin duygu ve anilari birlestiren kisimlari asir1 aktif hale gelir ve bizi tehlikeden
korumak icin bir gtvenlik mekanizmasi olarak koétu anilari ve ge¢mis basarisizliklar
ortaya cikarir.

Bu, riskten kagmamiza yardimci olmak igin 6zel olarak tasarlanmis bir yaniti tetikleyen
bir geri bildirim déngusu yaratir.

Ilginctir ki, kayiplar beynimiz tGizerinde esdeger bir kazanctan iki kat daha gicli bir
etkiye sahiptir, bu ytzden bir 6dul kazanmaya calismaktansa potansiyel bir kayiptan
kacinmak icin elimizden geleni yapma olasihgimiz daha yuksektir.1 Isletmelerdeki
suc¢lama kulturleri bu davranigsal dnyargiya dayanir cinkd insanlar kotu karar vermeyi
sorgulamaktan ve stattikoya meydan okumaktan ¢ok korkarlar. En son zam istediginizde
patronunuzun sizden nefret ettigini hatirliyor musunuz? Ya da ger¢ekten hoslandiginiz
ve U¢ bulugsmadan sonra sizi terk eden o adami? 'Kendinizi tekrar ortaya koyun ve
bunlarin tekrar olma tehlikesi cok gercek,' der beynimiz, bizim icin en iyi oldugunu
dusindugu seyi yaparak. Ancak, eksiklik zihniyetiyle yasamak olumlu degisimin 6ndne
gecger, bizi sikismis ve durgun tutar.

Sahip olduklarimiza tutunmamiza neden olur, ¢unku sahip olmadiklarimizin fazlasiyla
farkindayizdir. Bir seyi kaybetmekten korkar ve asiri derecede riskten kaginiriz. Tehdide
asiri duyarli bir beyin, esnek ve bol distinceyi destekleyemez veya beyin-beden
butunlugunu koruyarak karar alamaz.

Daha da énemlisi, zihniyetimiz baglama g6re uyum saglayacaktir. Hepimiz hayatimizin
farkli alanlarinda, belirli bir duruma dair belirli bir bakis agisini tetikleyebilecek stres
faktorlerine bagh olarak birinden digerine savruluruz. Ornegin, cogu insanin kronik
stres altindayken risk alma istahi 6nemli 6élciide azalir. Onemli bir teslim tarihinden
dnce uzun saatler boyunca buyuk ve karmasik bir proje Gzerinde ¢alisirken, yeni bir ev
satin almak icin harika bir firsati degerlendirmemiz veya flért konusunda ciddilesmek
icin uygun bir zaman oldugunu disinmemiz pek olasi degildir. Bu dogal ve bir dereceye
kadar mantikh bir tepkidir, ancak
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Cogumuzun neredeyse surekli bir stres halinde yasadigini diusindigunuzde, eksiklik
zihniyetinin nasil bizi ele gecirebilecegini, bizi bir clkmaza sokabilecegini ve bir sonraki
seviyeye gecmemizi engelleyebilecegini gérmek kolaydir.

Eksiklik zihniyeti, anlk stres faktorlerinden bagimsiz olarak hayatimizin belirli bir alanina
yerlesebilir. Kendi hayatinizi disinun ve kendinize bolluk veya eksiklik zihniyetini en ¢ok
nerede uyguladiginizi sorun: iliskilerde, iste, arkadasliklarda veya genel olarak yeni seyler
denerken. Bunun su anki hayatinizi ve gelecek hayallerinizi nasil etkiledigini dasunan.

Peki, bolluk icinde yasamayi saglayacak sekilde dustnce bicimimizi nasil degistirebiliriz?
Bol dusinme, disinme kaliplarimizi degistirme ve yeniye yer acma istegine; ge¢mis inang
ve varsayimlardan vazgecip yeni kanit ve fikirleri benimsemeye dayanir. Sinirbilimciler bu
konuda so6zlerini eyleme dékmek zorunda kaldilar: Arastirmalardaki ilerlemeler, dogru
oldugunu disindigumuz seylerin artik kanitlarla desteklenmedigi anlamina geliyor. Son
zamanlarda yeniden degerlendirmek zorunda kaldigimiz kavramlar listesi arasinda, beynin
yetiskinlik tarafindan "belirlenmesi”, sol ve sag beyin disiinme/lateralizasyonu hakkindaki
sahte haberler, erkek ve kadin beyinleri arasindaki farkliliklarin dogasi ve cinselligin biyolojik
temeli gibi konular yer aliyor.

Tanim geregi, bilimi savunuyorsaniz, basarisizlikla barisik olmayi ve yeni 6grenme ve
surekli gelisim arzusuyla ilerlemeyi savunuyorsunuz demektir. Hayatta, tipki bilimde oldugu
gibi, gecmis inanclarimizi birakip degisimi kucaklamaya istekli olursak ilerleme daha kolay
gerceklesir.

Kisisel anlamda dénusum igin cabalamak, kendi dustincelerimiz konusunda sarsilmaz bir
durustluk ve zihnimizi degistirmeye istekli olmayi gerektirir.

ASIK CLAIRE VE ISTE CLAIRE

lliskilere ve arkadasliklara hayranlik uyandiracak kadar cémert bir yaklasimi olan eski bir arkadasim var,
Claire. Kisa suire 6nce islevsiz hale gelen uzun sureli bir iligkiyi sonlandirdi ve iyimser, alayci olmayan ve
olaganustu bir eglence anlayisiyla flort etmeye basladi. Cesitli iyi arkadas ¢evresine sahip ve hem yeni
insanlarla tanigmada hem de mevcut arkadasliklarini beslemede harika.

Ancak is hayati bambagka bir hikaye anlatiyor. Yillardir ayni sirkette sefil bir sekilde sikisip kalmis. Terfi
alamamis, surekli olarak isten atilmis, Ust dlizey yoneticiler ona en nankor gérevlerini vermis. Son dort
yildir bu isten surekli sikayet ediyor, ama bir tirla ayrilamiyor. Neden?

Serbest calisan iki ebeveyniyle gecirdigi cocuklugu, onda strekli bir finansal istikrarsizlik korkusu yaratmistir.
ilk byiik isinde isten ¢ikarilmanin travmatik deneyimi de eklenince, en kétiisini beklemeye baslamistir. is
hayatinda ise, tanidik olanin "glvenligine" tutunmaktadir. Kariyerine gelince, eksiklik zihniyeti kesinlikle
belirleyicidir.
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Claire'in bu uzun siredir devam eden olumsuz inang kalibini ve bunun onu bilingli beynine nasil
etkiledigini ortaya cikarmasina yardimci olmak, kariyer glvensizligi korkulariyla nasil yuzlesecegi
konusunda proaktif bir secim yapmasini sagladi. insanlara ve iliskilerine karsi duydugu yasam sevincini
is hayatina da uygulama fikri Gzerinde disunduk. Bir siire deneme yanilma yaptiktan sonra, bunu hem
kalbinde hem de zihninde gercekci bir sekilde uygulamanin bir yolunu buldu. lyi iliskiler kurma becerisinin
ve ag kurma zevkinin, istemedigi stirece nadiren issiz kalacagr anlamina geldigini fark etti.

Bu 6zguvenle donanmis olarak kariyerine bereketli bir zihniyet getirebildi ve statikoyu her ne pahasina
olursa olsun korumak yerine ne yapmak istedigine dayal secimler yapmaya basladi.

Hepimiz Claire'e biraz benzeyebiliriz, ancak 'eksik' noktamiz muhtemelen
profesyonel hayatimiz kadar romantik iliskilerimiz, refahimiz veya sosyal
hayatimizdir.

Hayatinizin herhangi bir alaninda yapmak istediginiz degisiklikleri yapmanizi
engelleyebilecek, derinden yerlesmis inancglariniz olup olmadigini kendinize sorun.
Ornegin, belki de iste cok fazla yikiiniiz var ve gérevleri devretmek istiyorsunuz,
ancak sonra bunu yapmamak i¢in bahaneler buluyorsunuz ¢uinku icten ice bilgiye
sahip tek kisi olmanin guctne ve kontroline sahip olmaktan hoslaniyorsunuz ve is
yukinuzu paylasmanin bir baskasinin sizin isinizi daha iyi yapabilecegi anlamina
gelebileceginden korkuyorsunuz. Cok fazla riskli gibi geliyor, ama éyle mi? Bunlar,
basarisizlik korkusuyla urettigimiz bahaneler ve Kaynagi kucaklamanin belirleyip
onlemek icin tasarlandigi eylemler tam olarak bunlar. Bunlarin bilin¢li olarak
farkinda olmayabilirsiniz, ancak hayatinizi sekillendiren hangi eksik zihniyetlerin
oldugunu kendinize sormak, hayatinizda var olabilecek sinirlayici bilincalti inanclari
ortaya cikarma yolunda ilk adimdir.

Bollugu se¢cmek

Ote yandan, bolluk yaklasimiyla yasamak, her zaman gelisme potansiyeli olduguna
dair bir inancla desteklenir. Bolluk bilincine sahip bir zihin icin, meydan okuma,
6grenme ve zorluk, dogasi geregi 6dullendiricidir; hem kendi baslarina birer
amactir hem de gelisme ve biyumenin anahtaridir.
Zeka, yaraticilik ve beceri - ister sanatta, ister problem ¢6zmede, ister iliskilerde
olsun - uygulanabilir ve gelistirilebilir. Kicuk basarisizliklar, firsatlar ve yolculugun
bir parcasi olarak yeniden cercevelenir: Is yerindeki bir basarisizlik, hayati bir
beceriyi gelistirmenizi saglar veya basarisiz bir iliski, bir partnerde ne istediginizi
daha net anlamaniza yardimci olur.

Kaynagin kilidini agmanin gucu burada yatar. Bolluk odakli bir zihniyet se¢mek,
hayata tam anlamiyla dahil olma taahhuduadur: aktif olmak.
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Pasif olmaktan ziyade, otomatik pilotumuzu tamamen devre disi birakmak. Fl6rt sahnesine
geri déonmek, ev tasimak veya seyahate ¢ikmak, gonullt olarak Ustlenebileceginiz
degisiklikler olabilir. Kalp kirikhigi, butce sorunlari veya dogurganlik sorunlari, en az
beklediginiz anda karsilasabileceginiz sorunlar olabilir, ancak degisim korkunuzu
yonetebilirseniz, kendinizi gelecege hazirlayabilirsiniz. Zorluklarla karsilagsmanin en yaygin
etkisi, tam da se¢eneklerimizi ve davranis kaliplarimizi genisletmemiz gerektiginde, konfor
alanimizda kalma konusunda guclu bir arzu duymamizdir.

Bolluk zihniyetiyle yasadigimizda beynimizde neler oluyor?
Ogretmenler ve cocuk psikologlari, olumlu davranislari svmenin disiplini gelistirmenin, siki
calismayi tesvik etmenin ve olumlu aliskanliklar olusturmanin kétu davraniglari
cezalandirmaktan daha iyi bir yolu oldugunu uzun zamandir anlamislardir. Bu is ve
iliskilerde de gecerlidir, ancak beynimiz mesaji almadiginda sasirtici derecede zor bir is gibi
gelebilir. Hepimiz, beynimizin riskten kaginma mekanizmasinin 6dul mekanizmasindan
daha gucli olmasi nedeniyle, farkli derecelerde de olsa, yolunda gitmeyen seyleri elestirme
gibi olumsuz bir aligkanliga sahibiz. Bollugun édnemli bir unsuru olumlu dasunmektir. Bu,
olumsuzluklara odaklanmak yerine olumlu seylere odaklanmak, olumsuz dustnceleri
olumlu olumlamalarla bastirmak, baskalarina karsi given ve comertlik gelistirmek ve
hayatin iyi olduguna ve gelismenize olanak sagladigina inanmak anlamina gelir.

Bolluk odakli disunmeyi gelistirmek, kendinizi adamaniz ve bilingli olarak tzerinde
calismaniz gereken bir seydir. 4. Bolum'de tartisacagumiz gibi., ahsiimis distnce kaliplarini
(hem bilingli hem de bilingsiz) degistirmek caba ve tekrarlayan pratik gerektirir. Eksiklik
odakh dusinmenin derinden yerlestigi yerlerde, en kétu senaryo "eger"lerin ardi ardina
siralandidi ¢ok sayida néron ve sinir yolu olacaktir.

- sonra...' dusuncesi ikinci dogam haline geldi.

Basarisizligin yeniden cercevelenmesi

Daha bolluk icinde dusunmeye baslamanin en basit yollarindan biri, basarisizliga bakis
acinizi degistirmektir. 'Eksiklik' zihniyetiyle, basarisizliklar 'sana séylemistim' diyen bir i
elestirmen tarafindan ele alinir ve iddiali hedefler s6z konusu oldugunda israr etmenin pek
bir anlami olmadigi inancini gliclendirmek icin kullanilir. Ote yandan, bolluk icinde
dusunenler, basarisizligi basarinin temel bir unsuru olarak gérurler.

Dunyanin en buytk yeniliklerinden bazilari, beklenmedik deneysel yollarla ortaya cikti.
Teflon'dan plastikten mikrodalgaya kadar her sey, bambaska bir sey yaratmaya yoénelik
basarisiz girisimlerde kesfedildi. Charles
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Eames, ikonik sandalyesini bir yan proje olarak tasarladi; bacak atelleri icin kontrplak
kaliplama teknigini gelistirmesinin ardindan ortaya ¢ikan bir yan projeydi. 2003 yilinda,
UCLA'da lisansustu 6grencisi olan Jamie Link, Gzerinde ¢alistigi silikon cipi yok oldugunda,
bugun "akilli toz" olarak bildigimiz seyi tesadufen kesfetti. Geriye kalanlarin arasinda, ¢ipin
ayri parcalarinin hala sensor goérevi gérdugunu kesfetti.

GUnumuzde bunlar tibbi teknolojiden buyuk élcekli eko-tespite kadar her alanda
kullanilmaktadir. Dinyanin en c¢ok satan ilaclarindan biri olan Viagra, baslangicta yuksek
tansiyon ve kalp hastaligina bagl gégus agrisinin tedavisi icin gelistirilmisti. Bunlarin hepsi,
deney ve 'basarisizlik' yoluyla yapilan kesiflerin 6nemli érnekleridir.

Kendi "basarisizliklarimizi" yeniden degerlendirip "hentz degil" olarak yeniden
adlandirmak, kendi hikayemizi, yani ge¢mis mtcadelelerimizin i¢csel anlatisini yeniden
yazmaya baslamanin iyi bir yoludur. Bolluk dustuncesine gecmeye karar verdigimizde, her
zaman olumlu bir dénus olur. Basarinin 6zu budur. Bu, ilk engelde vazge¢mek yerine
hedeflerimize bagh kalma direncimizi koruyabildigimiz anlamina gelir.

"CUnku buna degersin" ifadesi, hakli olarak, son yillarin en akilda kalici reklam
ifadelerinden biri haline geldi. Cok azimiz, i¢ten ice, hayalini kurdugumuz hayatlari gergekten
hak ettigimizi ve yaratabilecegimizi hissediyoruz, ancak hepimiz bunu yapacak glice ve
6zgurluge sahip olmayi diliyoruz. Dunyaya bolluk suzgecinden bakmayi ve eksiklik
dusuncesine sirt cevirmeyi secerek, 6z guven eksikliginizi 6z giiven ve 6z gliveniniz ve
Ozlediginiz yeni gerceklikle degistirme yolunda énemli bir adim atmis olursunuz.

Ilke 2: Tezahir

Hepimiz bu tesadufi olguyu bir dereceye kadar deneyimlemis olsak da - kalabalik bir grup
tatili disunun, sonra bir arkadasiniz Fransa'da buyuk bir ev rezervasyonu yaptiriyor ve sizi
davet etmek icin e-posta génderiyor veya isinizle ilgili bir seye ytzeysel olarak ilgi
duyuyorsunuz ve sonra tam da o alanda buyuk bir proje kucaginiza dusuyor - enerjimizi
'sadece’ en derin arzularimiza yénlendirmenin ve dikkatimizi buna odaklamanin ideal
hayatimizi 'gerceklestirmemize' yardimci olabilecegine inanmak inanilmaz gértnuyor. Bu
ornekler nadirdir ve kesinlikle bir...
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Pasif bir dilek ve dédullerin akin akin gelmesini beklemek. Ancak, gti¢li bir niyet ve yeterli
eylem, bunlarin gerceklesmesini saglayabilir. Bir grup arkadasinizi bir araya gelip tatile davet
edebilir ve ¢cevrenize ne tlr bir is aradiginizi bildirebilirsiniz. Cogu zaman bunlar gergeklesmez
¢cUnkuU soracak cesaretimiz yoktur.

Bunun ne zaman yasandigina dair 6rnekler icin etrafinizdakilere bakin. Sadece basarili
isletmeler kuran veya daglara tirmanan arkadaslarinizin veya aile Uyelerinizin bariz basari
hikayelerine odaklanmayin; ayni zamanda hayatlarinda buyuk saglk degisiklikleri yapmis
veya rastgele tanistiklari biriyle konusarak ihtiyaclarina uygun mikemmel evi bulmus kisilere
de bakin. Bunun ise yaradigina dair bazi ilging ve dikkat cekici érnekler de var: aktér Jim
Carrey'nin 1994 tarihli 10 milyon dolarlk sahte bir ¢cek yazip ayni yil tam olarak ayni miktarda
bir tGcretle Aptal ile Daha Aptal'i satin almasindan , Oprah Winfrey'nin hayat degistiren vizyon
panolarina kadar.

Hayalimizdeki hayati 'gerceklestirmek’ icin aktif olarak cabalamak cilginca gelebilir. Ise
yaramayacagindan ve cabalarimizin bosa gideceginden veya buyuk fikirlerimizi biriyle
paylastigimizda olumlu bir yanit alamazsak kendimizi kuigik dustrulmus hissedecegimizden
korkariz. Bu yuzden arkamiza yaslanir, hicbir sey yapmaz ve gerceklesip gerceklesmeyecegini
gormeyi bekleriz, ama gerceklesecegine inanmayiz.

Gogu zaman, en derin arzularimiz ve sectigimiz niyetler birbiriyle ¢elisir. Niyetinizi
belirlemekten bahsederken buna deginmistik_ Sizin icin gecerli olan bu érneklere bir g6z
atin. Belki de istikrara ulasmak icin terfi ve maas artisi hedeflemeye odaklandiniz, oysa asil
hayaliniz yeniden egitim almakti; ya da mutsuz oldugunuz bir iliskiye geri dondinuz ¢unku
onu yurutebilmeniz gerektigini hissettiniz.

Hayatinizi ve kalbinizin arzusu olan bir sey icin gercekten 'calistiginiz' son zamani dagunadn.
Ne oldu?

Tezahur bilimi

Arzularimiz ve niyetimiz gercekten uyumluysa, tum duyularimizi kullanarak istedigimiz
hayati hayal etmeye ve gorsellestirmeye baslayabiliriz; onu séyleyerek, duyarak; nasil
gorundugunu, hissettirdigini, koktugunu ve tadini gorsellestirerek. Bu sekilde, rayalarimiz
beynimiz icin somut hale gelmeye baslar.

Bu odagi bulup zihnimizde tam olarak tanimlarken, beyinde ayni anda gerceklesen ve
bunu aciklayan iki fizyolojik streg vardir:
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Bu guclu kokteyl ve tezahurin neden gercek etkileri oldugunu ele alalim. Bu surecler
'secici dikkat' (filtreleme) ve 'deger etiketleme'dir. Bunlari daha detayli inceleyelim.

Secici dikkat

Her saniye milyonlarca bit bilgiyle bombardimana tutuluyoruz; cogunlukla

go6zlerimiz ve kulaklarimiz aracilhigiyla, ama ayni zamanda koku, tat ve dokunma yoluyla da.
Beynimiz, o anda bizim icin gerekli olan seylere odaklanabilmemiz icin bazi seyleri arka

plana atmali veya siliklestirmelidir. Bilgiler, sonraki eylem ve tepkileri yonlendirmek ve

etkilemek Uzere hafiza olarak kaydedilir ve depolanir. Secici dikkat, beynin gereksiz

dikkat dagitici unsurlar olarak gérdugu seyleri filtreleyerek az sayida duyusal girdiye

odaklandigi bilissel surectir.

Beynin secici filtrelemesini yéneten, limbik sistemin 'talamus' adi verilen kismidir.
Ornegin, bir arkadasinizla sohbet ederken, gérsel gézlemlerinizden (karsinizdaki kisinin
goruntusu ve hareketlerine ve beden diline dair gdzlemleriniz), ses tonlamalarindan ve
vurgularindan, ayrica aldiginiz diger duyusal bilgilerden ve konusurken bedeninizde
hissettiginiz duygulardan veri toplar. Duyularimiz icin bir merkez gdrevi géren talamus,
tum bu duyusal bilgileri toplar ve ardindan tipki bir trafik polisi gibi, beynin uygun
bélumune yénlendirir. Talamus, neyin dncelikli oldugu ve neyin silinebilecedi konusunda
bilgi sahibi olmak icin beynin diger bolgeleriyle etkilesime girer. Ve gerceklesen secilim
duzeyi oldukga sasirticl...

Psikologlar Daniel Levin ve Daniel Simons tarafindan tnlenen 1998 tarihli 'kap!'
deneyinin videosunu gordunutz mu?2 Deneyde, bir arastirmaci-elinde harita tutarak yol
sormak icin bir yayaya yaklasti. Yaya haritayi alip arastirmaciya nereye gidecegini
gOsterirken, kapi tastyan iki is¢i arastirmaci ile yaya arasindan geger ve ilk arastirmacinin
yerine ikinci bir arastirmaci gecger. Yaya tamamen baska biriyle konugmaya birakilir.
Ilging bir sekilde, bu deneydeki yayalarin yiizde 50'si, kapi gectikten sonra konustuklari
kisinin degistigini fark etmedi. Haritaya ve yol tariflerine odaklanmislardi ve beyinleri
soruyu soran kisinin tamamen farkl gérundiugunu ve ses cikardigini algilayamadi.
Talamuslari, gérunusun
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Arastirmacinin 6nemsiz olmasi, bununla ilgili tUm duyusal bilgilerin kaybolmasina neden
oldu. Levin ve Simons bir dizi benzer deney daha yapti (basketbol macinda goril kostimu

giymis bir kisiyle yapilan deneyi gérmus olabilirsiniz).

Bu secici dikkat her saniye gerceklesiyor. Hatta bazen belirli bir seyi hatirlamak igin
go6zlerimizi kapattigimizda veya yogun bir sekilde konsantre olmaya c¢alistigimizda ellerimizi
kulaklarimiza bastirdigimizda, bu dikkati kendimiz kullanmay! seciyoruz. Hepimizin bayuk
miktarda bilgiyi engelledigini anlamak ve kabul etmek - ve elbette baska bilgilere
odaklanmayi segmek - tezahurin gucu i¢in cok 6nemlidir. Neye dikkat edip neye
etmediginizi kontrol altina almaniz icin guclt bir sebeptir - bilingli olarak fark etmediginiz
seyi tezahur ettiremezsiniz.

Beynimizin odaklanma kapasitesi hafife alinmamalidir. Beynimizin eylemlerimizi
etkilemek icin bilgileri sectigini (ve digerlerini "se¢medigini") fark ettigimizde, bilingli
beynimiz farkinda olsaydi niyetlerimiz acisindan gercekten dnemli olabilecek gérinmeyen
olaylarin seviyesini takdir etmeye baslariz. Beyninizin neye dikkat etmeniz ve neyi
gormezden gelmeniz gerektigi konusunda dogru se¢imler yaptigindan emin misiniz?

Daha 6nce 6grendigimiz gibi, beyin surekli olarak varsayilan haline geri déner; bu da
bizi guvende tutmak ve hayatta kalmamizi saglamaktir ( buraya bakin). Beyin enerjisinin
blyuk bir kismi, kabile zamanlarinda yasadigimizda hayatta kalmamiz i¢in kritik Gneme
sahip oldugu i¢in kimin dost kimin disman oldugunu anlamaya odaklanir. Tersine, modern
dunyada, beynimizi bu bilin¢siz dnyargilara éncelik vermekten uzaklastirmak ve kendimizi
'veni' ve 'tehlikeli' hissettiren hedeflerimize ve secimlerimize dogru itme konusunda daha
aclk, esnek ve cesur olmak icin aktif olarak yonlendirmemiz gerekir. Hayatta kalmak icin
kacinmamiz gerekenlerden ziyade istediklerimize odaklanmak, onlari tezahur ettirme
olasiligimizi artiracaktir (tipki dag bisikleti stiriyorsaniz, tzerinden ge¢mek istemediginiz
cukurlara ve kayalara asla bakmamaniz, bunun yerine iclerinden gecen yola odaklanmaniz
gerektigi gibi).

Limbik sistem ayni zamanda bilingli dustince ve anilar olarak neyi saklamamiz
gerektigine karar verme gorevini de Ustlenir; bu da 6zlemlerimizi ve gelecek planlarimizi
bilingsiz ve belirsiz bir sekilde tanimlanmis olanlardan tamamen bilincli hale getirmenin
neden bu kadar énemli oldugunu aciklar. Ornegin, bir partnerde olmasini istediginiz temel
Ozelliklerin bir listesini bilingli olarak olusturdugunuzu hayal edin; sizinle uyumlu ve kendi
kisisel 6zelliklerinizden gelen 6zellikler.
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Deneyim ve arzular - ve ardindan listeye diizenli olarak bakmak ve bu 6zelliklerin sizin icin ne
anlama geldigini derinlemesine incelemek i¢in kaliteli zaman ayirirsiniz. Beyninizi, belirttiginiz
arzularla ilgili herkesi aramaya ve bilincli olarak alarm calmaya hazirliyorsunuz. Daha 6nce, "Bay
veya Bayan Dogru" ile tanismaktan vazgectiginiz icin otobus duraginda ilgin¢ gérunen biriyle
kahve icmek veya sohbet etmek icin firsatlari bilingsizce filtrelemis olabilirsiniz; ancak simdi,
kalici bir bakig, davetkar bir guliUmseme veya size kartvizitini veren biriyle iletisime gegme
olasiliginiz daha yiksek olacak. Iste bu ylizden dikkatinizi arzunuza odaklamak, hayallerinizi

gerceklestirmenin bir parcasidir.

Deger etiketleme

Secici dikkatin bir parcasi olarak deger etiketleme, beyninizin maruz kaldigi her bilgi parcasina
-insanlar, yerler, kokular, anilar... akliniza ne gelirse- verdigi 8nemdir. Bir uyarana verilen her
tepkiyi 6nceleyen ve dolayisiyla sonraki tepkinizi yonlendiren bilingdisi bir faaliyettir.

Bir kisi sokaginda park halinde duran eski kirmizi bir Mini'yi fark edecek ve (benzer
gOrunumld) ilk arabasina dair glzel anilarini hatirlayacak ve bu distinceyle gulimseyecek.
Bilincalti deger etiketleme sistemleri, ylzeyde ¢oktan unutulmus olabilecek ¢ok eski bir aniya
dokunuyor, ancak ergenlik déneminde kurulan baglantiyi yeniden kurarak derinlerde sicak bir
his uyandiriyor. Arabayi park eden kisiye 6zellikle dikkat edebilir ve normalde yapmayacaklari
bir sohbete baslayabilirler. Beyninde (talamus ve limbik sistem) "kirmizi Mini etiketi" olmayan
bir baskasi, araba birkac¢ giin boyunca evlerinin 6ntinde park halinde olsa bile, arabay: hig fark

etmeyebilir.

Deger etiketlemenin mantiksal ve duygusal unsurlari vardir. Mantiksal unsur, beynimizin
maruz kaldigi tim verileri, bizim ve hayatta kalmamiz icin deger sirasina gore etiketlemekle
ilgilidir. Duygusal unsur ise, toplulugumuza, ailemize vb. ait olma hissimiz olan 'sosyal guvenlik'
seviyelerimize ve kisisel ve is kimligimizi olusturan anlam ve amaca deger atamakla daha ¢ok

ilgilidir.

Bu sure¢ nedeniyle, 5nemsedigimiz seylere orantisiz bir deger, korktugumuz veya kendimizi
belirsiz hissettigimiz seylere ise olumsuz bir deger (nefret) atamak kolaydir. Ornegin, birisi bir
kriz gecgirmisse,
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Aci verici bir ayrilik yasadilarsa veya uzun suredir bekarlarsa ve biyolojik saatleri tikir tikir isliyorsa, deger
etiketleme sistemleri paradoksal bir sekilde bir es aramaya veya ¢ocuk sahibi olmaya karsi ényargil hale
gelebilir (nefret). Iste tam bu noktada, kafalarindaki kiiciik ses, alanlarini kimseyle paylasamayacak kadar
uzun sure yalniz yasadiklarini veya kariyerlerinin ya da sosyal hayatlarinin ¢cok 6nemli oldugunu sdylemeye
baslar. Bundan sonra, olasi bir iliski adaymnin firsatina karsi tetikte olmayacaklar, ancak is yerinde bir terfi
olasiigi gérmeye hazir olacaklardir. Beyninin onlari nasil kendi se¢medikleri bir yola ve hayallerinden daha

da uzaga yonlendirdigini gorebiliyor musunuz?

Evde veya okulda elestirildigimiz veya basarisiz olarak etiketlendigimiz bir
cocukluktan kaynaklanan 6z saygi sorunlari, derinlerde bir yerde onlari hak
etmedigimizden korktugumuz i¢in kariyer firsatlarini sabote ettigimiz anlamina
gelebilir. Benzer sekilde, saglkli bir beslenme plani baslatip bunu
surdiremeyeceg@imize inanirsak, kendimizi kolayca ayartmalara yenik dusup
kotu secimler yaparken bulabiliriz. Bunun nedeni, beyin yollarimizi sekillendiren
guclt duygusal deneyimlerin, deger etiketleme sistemimizi rayindan ¢ikararak,
mevcut hayatimizda basarili olmamiza yardimci olmasa bile bizi glivende
tuttugunu disundugumuz seye dogru egebilmesidir. Secici filtrelememiz,
potansiyel kariyer basarisi veya romantik tatmin yerine utang veya elestiriden kaginmayi 6nce

Basitce sOylemek gerekirse, beyninizin hayatta ne istediginizin bilincinde
olmasina ve ona odaklanmasina izin verdiginizde, ortaya ¢ikan artan farkindalik,
hayatiniza otomatik olarak firsatlar getirmek icin lehinize calisacaktir. Bu sihir
degil; sadece beyninizin daha 6nce sizden gizledigi bir sekilde hayalleriniz
dogrultusunda ilerleme olanaklarini gérebiliyorsunuz.

Ilke 3: Manyetik Arzu

Pozitif arzu, duygusal yogunlukla birlestiginde, gercek hayattan olaylar da
beraberinde gelir. 1954'te Roger Bannister, uzmanlar bunun insani olarak
mumkun olmadigini ve hatta tehlikeli oldugunu dusunse de, dort dakikanin
altindaki ilk mili kostu. Bannister'in kendisi bile bunun mimkuin olduguna ikna
olmustu ve bu basariya ulastiktan kisa bir stre sonra birkag sporcu daha ayni
basariyi yakaladi (en buyuk rakibi John Landy iki aydan kisa bir sture sonra). Ne
degismisti? Aniden daha iyi ekipmanlar yoktu.
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veya gerceklesmesine izin verecek olanaklara sahip degildi, ancak insanlarin
zihninde gercek bir olasilik haline geldiginde, bunu tekrar yapabildiler. Beyinde bir
seyin mimkun oldugunu kaydetmenin bile vicutta veya dis dunyada olanlari
degistirebilecegini biliyoruz.

Manyetik arzu mecazi anlamda faydali bir fikirdir, ancak onu asiri derecede
literal bir sekilde anlamamak énemlidir. Iyimserlik ve degisim ve riske yénelik
olumlu istah Gzerine yapilan literatur, bir bireyin zihniyetinin ve hedeflerine ulagsma
kararhhginin, basina ne gelecegini belirledigini gdostermektedir: risk alip
almayacaklarini, olumlu degisiklikler yapip yapmayacaklarini ve baskalariyla nasil
etkilesim kuracaklarini. UCL'de yapilan bir calisma, kalp krizinden sonra iyimserlerin
olumlu yasam tarzi degisikliklerini benimseme olasiliklarinin ¢ok daha yuksek
oldugunu buldu; sigarayi birakmaya, meyve ve sebze alimini artirmaya ve yasam
tarzlarinda degisiklikler yapmaya kétumserlere gore daha egilimhydiler.3 Sonug
olarak, iyimserlerin ikinci bir kalp krizi veya ciddi bir hastalik gecirme riski 6nemli
6lcude dustu. Kotumserlerin, ilk krizlerinden sonraki dort yil icinde ikinci bir ciddi
kalp krizi gecirme olasiligi iki kat daha fazlaydi. Sadece gelecegi degistirme firsatini
gormek ve olasi sonug¢ hakkinda olumlu olmak, iyimserlerin gelecegi Uzerinde
buyuk bir etkiye sahipti.

Beklenen ve beklenmeyen seylerin basimiza gelecegi bir gercektir ve 6nemli
olan bunlara nasil tepki verdigimizdir. Olumlu arzu, iyi seyler basarabilecegimize
dair bir zihniyettir ve onu somut bir sonuca gétiuren sey, bu arzunun duygusal
yogunlugudur. Yogun duygu, hayal kurmakta veya bosuna umutlanmakta
durgunlasmak yerine, olumlu arzuyu gercege donustirecek yeni eylemlerde
bulunmamiz icin bize yenilenmis bir enerji ve glven verir.

Bunu gerceklestirmek

Manyetik arzuya giden yolculugum, en zor zamanlarin kesinlikle en bayuk donim
noktalari haline geldigi, devam eden bir calisma oldu. Kariyer sicramami yaptigimda
otuzlu yaslarimin ortalarindaydim - muhtemelen hayatimin en buayuk degisimiydi.
Hata veya belirsizlige yer olmayan (bu kelimenin tam anlamiyla 6lum kalim
meselesiydi) guvenli ve istikrarl bir iste, mUtevazi ama duzenli bir maasla, buyuk
bir organizasyonun parcasi oldugum NHS doktorluguna sirtimi déndum. Bunu,
gidecek yeni bir isim ve ¢cok az maddi destegim olmadan yaptim.



Machine Translated by Google

Tamamen yeniden egitim alip yeniden baslamaya karar verdim. Ama yillarca
doktor olmaktan baska bir sey olabilecegim akhma gelmedi.

Ancak yuUzeyin altinda, degisimler yasaniyordu. Sinir yollarim, ilk disundigum
andan bu adimi atana kadar gecen iki yil boyunca gelisip degismisti. Yasadigim
kisisel degisimin tum duygusal yogunlugu, hem entelektiel meydan okuma hem
de yasam deneyimi acgisindan psikiyatrinin bana 6zledigim zihinsel uyarimi ve amag
duygusunu sunamayacagina dair suphelerimi kabul ettigimde doruk noktasina
ulasti. Kendi isimi kurma konusunda daha sesli ve enerjik olmaya basladim. Kariyer
degistirme konusundaki olumlu arzum etrafinda 6zguvenimi olusturmak icin
Herminia Ibarra'nin basarili kariyer degisiklikleri dykuleriyle dolu Working Identity
adli kitabini okudum ve tip yerine yapabilecegim 100 seyin bir listesini yaptim.
Bunlardan sadece biri uygulanabilir olsa da, yeni bir eylem surecini baslatmak i¢gin
yeterliydi. Aylar boyunca, tip disinda basarili ve anlamli bir kariyer yaratma
vizyonumu bir olasiiga doénustirdim ve yavas yavas bu olasilik gercege donustu.

icimde baska bir sey yapmam gerektigine dair daha da emin hissettikce,
disaridan 6zguvenim de artti. Birkag akil hocamin tavsiyesine basvurdum, icimdeki
bir arzunun tohumunu onlara emanet ettim, ama bunun sadece bir hayal oldugunu
sdyledim. Bir isletmeyi ydnetmek hakkinda hicbir sey bilmiyordum! Yine de bir giin
uyandim ve zamanin geldigini anladim; sinir yollarim kirilma noktasina ulagmisti.
Hayatimda gercek bir degisiklik yapmak icin mikemmel bir pozitif arzu ve duygusal
yogunluk firtinasi yaratmistim. Neyse ki birkac bin sterlin biriktirmistim ve yapmam
gereken duzenlemeleri yapmigtim.

Isimi biraktim, bir kocluk kursuna kaydoldum ve yakinda bosanacagim kocamla
iki yil yurt disinda yasadiktan sonra kendi basima Londra'ya geri dondim. Bu
2007'deydi. Evliligim dagilirken sifirdan bir is kurmak zorundaydim. Zihinsel olarak
hazirlikli olmadigim sey, paramin bitmesi ve bir avu¢ musterimin eslerinin
Ucretlerini 6demesiydi; cunku ilk basta is bulabilmenin tek yolu arkadaslarimin
tavsiyeleriydi. Ag kurma kavrami bana yabanciydi, ancak yeni isimi yaratmek igin
cok gucla bir arzum oldugu i¢in suya baliklama atladim. Enerjimi buna surekli
adayarak 2008'de yavas yavas birka¢ kurumsal musteri edindim. 2011 yilina kadar
basarili bir kog olarak ¢alisacagim, genis bir musteri yelpazesine sahip olacagim ve
énumde konusma ve yazma da dahil olmak tzere cesitli projeler olacak bir vizyon
belirledim.
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Ayrica, bir doktor olarak kazandigimdan daha fazlasini kazanacagima da kararliydim ¢linkd bu, somut
bir basar 6lcltlydul ve dogru karari verdigimi teyit etmeme yardimci olacakti. Bu benim manyetik

arzumdu ve gergek hayattaki olaylari da buna uygun sekilde ¢ekiyordu.

Yol boyunca ailemle ve en yakin arkadasimin ailesiyle yasamak zorunda kaldim ve sonunda bir sttidyo
daire kiralamaya basladigimda, kirayr 6demek icin bazen eski kocamdan para almak zorunda kaldim; bu
da beni belirsiz gelecegim icin utanc ve korkuyla doldurdu. Insanlar banka hesabimi doldurmak icin bir
hafta sonu gegici doktor olarak calismam konusunda israr ettiler, ancak tibba herhangi bir dénustn
basarisiz hissettirecedi ve 6zguvenimi zedeleyecegi konusunda kararliydim - tutundugum degerli bir
varlik ve benim icin guclu bir basari arzusuyla desteklenen radikal bir yeni eylem. Arkadasim Jo ile
konustugumda, hi¢ musterim olmamasi ve paramin tamamen bitmesiyle ilgili endiselerimi paylastim.
Televizyonda her zaman serbest calismisti ve bana "is her zaman gelir" derdi. Buna inanmayi segtim.
Oyle de oldu. Hem inanclar hem de sonuclar azmimi ve kararliligimi artirdi - bu eylem halindeki manyetik

bir arzudur. Kendini strdutrur.

Karsima cikan firsatlara karsi esnek ve agik kalmayi 6grendim. Fiyatlarimi yavas yavas artirdim.
Dunyanin dort bir yaninda ¢alismaya basladim. Sadece kogluktan Ucretli ve Ucretsiz konusma etkinliklerine
gecmeye basladim. Kogluk calismalarima yeni teknolojiler entegre ettim ve ekipler icin 6zel bir zihinsel
dayanikhhk programi tasarladim. Tek basima olmaktan, ekibimde bir, iki ve sonra daha fazla kisiyle
¢alismaya basladim. Kogluktan kazandigim kadar konusmadan da kazanma vizyonunu belirledim. Simdi
iki kati. Yeni yoluma koyulup tiptan uzaklastigimda, cesitlilik ve dengeye sahip bir gelecek hayal ettim:
Tlgimi ceken nérobilim konulari hakkinda biraz okuma, biraz yazma, biraz kocluk ve kisisel hayatimi
etkilemeden calisabilecegim guzel bir ev. Bunun artik umdugumdan ¢ok daha 6te bir gerceklik oldugunu
sdylemekten mutluluk duyuyorum ve yeni hayatimin 6zginlagua beni ve kisisel ve duygusal ihtiyaclarimi
gercekten tatmin ediyor. Bir kere manyetik arzunun glcunu hissettiginizde, bu gug her yeni yinelemeyle

cogalir ve hayalini kurdugunuz hicbir sey ulasiimaz gériinmez.

Ilke 4: Sabir
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Saf bir niyete ve neyi basarmak istedigimize odaklanmamiza ragmen, bazen ya ¢ok erken
pes ederiz ya da sUrecin ise yaramasi icin kaygilanir ve ¢aresiz kalirz.

Bu ilke, hedeflere takilip kalmak ve onlari basarmak yerine, stirecin tadini cikarmak ve en
O6nemlisi ona guvenmek ve islerin kendiliginden ve dogal bir sekilde gelismesine izin
vermekle ilgilidir. Goérsellestirme ve eylem panolari uygulamalariyla Kaynagi Guclendirmek,
beyninizdeki yollari olusturup guclendirdikce zamanla gelisecek beceriler icerir. Ancak bunu
yapmak icin pratik alistirmalara ge¢gmeden 6nce, temel prensipleri tam olarak anlamak ¢ok
onemlidir. Tutumunuzu degistirmek, daha 6zguvenli, guvenilir ve yeni seyler denemeye acik
olmak gibi seyler daha da fazla zaman alabilir .

Bu yeni sinir yollarini olustururken, bir stre hicbir seyin degismedigi bir nokta geliyor gibi
gorunuyor, sonra aniden her sey yerli yerine oturuyor ve her sey daha zahmetsiz hale
geliyor. Yakin zamanda bir arkadasim, yeni isinde aylarca suren soguk aramalar ve iliski
kurma ¢abalarinin meyvesini aldiginda, tam pes etmeye hazirlandidi anda bunu deneyimledi.
Noronlari birbirine baglamak ve beyinde yeni yollar olusturmak icin cok fazla emek ve

kaynak harcaniyor. Ilerleme yavas gérindyor, sonra bir dénim noktasi yasaniyor. Sonrasinda
sureg ve etkisi hiz kazaniyor.

Gunku yeni saghkl davranislar icin kritik bir kutle etkisi vardir, ancak oraya ulastiginizda
zahmetsizmis gibi gelir.

Benzer sekilde, yeni bir becerinin benimsenmesi hedefli caba ve tekrar gerektirir.
Sonunda "basardiginizi" ve yeni bir aliskanhgi ikinci doganiz haline getirdiginizi hissetmeniz,

beyin yollarinizin kritik seviyeye ulastiginin bir isaretidir.
yigin.

ilke 5: Uyum

'Uyum' ilkesi bize, hayatin Kaynak araciligiyla sundugu icgdrulere, glice ve armaganlara tam
olarak erisebilmek i¢in zihnimiz ve bedenimiz arasinda bir dengeye ve bunlarin birbirine
bagli olduguna dair bir bilgiye ihtiyacimiz oldugunu 6gretir. Bu, bedenlerimizin bizi yalnizca
bir toplantidan digerine veya bir iliskiden digerine tasiyan araglar olarak g6z ardi edildigi
modern dinyanin 'kafamizin icinde yasama' yasam tarzi tarafindan bastirilan bir beceridir.
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fliskiye. En iyi secimleri yapmak ve duygusal diizenlememize yardimci olmak icin denge ve giicii
bulmak adina, bedenimizde ve beynimizde anda daha tam olarak var olabilmeliyiz. Iste bu
nedenle farkindalik ve mevcudiyet, Kaynak'in 6nemli bir parcasidir ( buraya bakin).

Mantiksal beynimizden, duygusal beynimizden ve i¢ggtdulerimizden gelen mesajlari (zihin,
beden ve ruhun catismak yerine ayni sayfada oldugu fikri) anlamak ve bunlari uyumlu hale
getirmek, kendimizle uyum icinde yasamanin ve surekli gelisen bir dinyada basarili olmanin
temelleridir. Ancak o zaman duygularimiza guvenebilir ve kendimiz ve i¢inde bulundugumuz
toplumlar icin neyin dogru ve en iyi oldugunu hissetme 6zguvenine sahip olabiliriz. Bu "mesajlar",
huzursuz hissettigimizde tuylerimizin diken diken olmasindan, en derin arzularimiz ve temel
degerlerimizle uyumlu bir durum oldugunda gelen huzur hissine kadar uzanabilir.

GuUnlugunuze, sizden bekleneni veya herkesin yaptigini yapmak yerine sezgilerinizi/bedeninizi
takip ettiginizde neler oldugunu not etmek, g6z acici bir egzersiz olabilir. Kendi ihtiyaclarinizdan
kiucuk sapmalarin bile (6rnegin, esinizin tatil yeri secimine boyun egmek veya kendinizi mecbur
hissettiginiz icin bir is etkinligine gitmek gibi) gizli maliyetleri vardir. Bu tir tavizler ¢cok fazla
olursa, en derin ihtiyaglarinizi ve hedeflerinizi baltalayabilir, kizginlk ve 6fkeyi tetikleyerek strese
yol acabilir, sizi tehlikeye hazirlayan ve hayatta kalma moduna iten stres hormonlarinizin
seviyesini yukseltebilir, bolluk perspektifinden dustinmenizi ve gercek niyetinizi tam olarak

olusturup ona odaklanmanizi zorlastirabilir.

En derin i¢sel bilgeligimize ve kisisel gicimuze erismemize yardimci olacak iki temel sistemi
gelistirebiliriz: bedenimizden gelen mesajlari dinlemek (‘i¢csel algi') ve 'icgudulerimizin' bize
soylediklerine dikkat etmek ('sezgi'). 7. ve 8. Bolimlerde bu sirecte beynimizde ve bedenimizde
neler olup bittigine bakacagiz. 4. B6lumde ise , ginluk tutma, sukran listeleri olusturma ve bilincli

yasam gibi pratik araglari bu gtice_ulasmak icin nasil kyllanacagimizi §grenecegiz.

Ilke 6: Evrensel Baglanti

Bu, hepimizin birbirimize ve evrene bagli oldugumuz fikridir.

Yasama karsi bereketli bir tutumun temelinde bu ilke yatar.
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Sosyal varliklar olarak, aidiyete buyuk bir ihtiyacimiz vardir. Ittifaklar kurma ve diger
insanlarla ve dunyayla sefkatli ve isbirlik¢i bir sekilde hareket etme arzusu, beynin empati
yollarini harekete gecirdigi icin nérobilimsel acidan guclu bir motivasyon kaynadidir. Sevgi
ve guiven gibi baglanma duygulari, beynin 6dul sisteminin bir parcasi olarak baglanma ve
haz duygularina katkida bulunan oksitosin ve dopamin nérokimyasallarinin salinimini
tetikler. Sayisiz calisma, gu¢lu bir anlam ve amag¢ duygusuna sahip olmanin yasam
memnuniyetiyle iliskili oldugunu gostermektedir.

Kendimize faydall, baskalariyla ve evrenle uyumlu bir sekilde yasamak, enerjimizi
baskalarina veya kosullara 'karsi' ydnlendirmekten daha iyidir. Bunu yapmaya ¢abalayarak,
yalnizca kendimizi degil, ayni zamanda sorumlu oldugumuz kisileri de glc¢lendiren kararlar
alinz. Daha genis anlamda, beynimizin ahlaki devrelerine yerlesmis olan, dinyamizdaki
savunmasiz ve daha az ayricalikli olanlara karsi hepimizin sahip oldugu sorumlulugu hatirlatir.

Bu ilke, sizin dunya Uzerindeki etkiniz kadar dinyanin sizi nasil etkiledigiyle de ilgilidir.
Bunu hayatinizda pratik olarak nasil uygulayacaginiz konusunda akliniza gelen ilk s6z
Mahatma Gandhi'den: "Dunyada gérmek istediginiz degisimin kendisi olun."

Noroplastisite (beynin yetiskinlige kadar kendini degistirebilme yetenegi) tzerine yapilan
son arastirmalar g6z 6nune alindiginda, dis etkenlerin kurbani olmaktan ziyade,
cevremizdekiler Gzerinde ilham verici ve motive edici bir etki yaratacak proaktif degisiklikler
yapmaya odaklanmaliyiz. Kisisel iliskilerimizi gelistirmek icin terapiye gitmek veya terfi almak
icin basvurmak, geri durmak veya talep edilmesini beklemek yerine buna érnektir.

Bu, toplum, koruma, iklim ve isimiz ve iligkilerimizle baglantili her sey Uzerinde yararh bir
etkiyi de kapsayacak sekilde disariya dogru genisler.

Sizi neyin harekete gecirdigini, neye tutkuyla bagli oldugunuzu disinun ve bunu
iyilestirmeye katkida bulunabilecek bir sey secin. Bu, evinizde geri donusim yapmak veya
yerel bir hayir kurumunda haftada birkag saat gonullt ¢alismak kadar basit olabilir. Evrensel
baglantiya ulagsmanin diger kolay yollari arasinda, dunyanin herhangi bir yerindeki
adaletsizlikler konusunda sosyal medyada farkindalik yaratmak, 6nemsediginiz bir kurulusa
duzenli bagis yapmak, yash bir komsuya destek olmak veya sponsorlu bir spor etkinligine
katilmak yer alir.
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'‘Kabileniz'i dGsunun

Sosyal baglara olan ihtiyacimiz ilkeldir - cevremizdeki insanlar kabilemizi olusturur - ve
Kaynak, gelismek icin onlara guvenir. Bu baglantilarin kalitesinin disutncelerimiz, ruh halimiz
ve davranislarimiz Gzerinde buyuk bir etkisi oldugunu unutmamak ¢cok dnemlidir. K¢tk
cocuklar icin bu, yakin aileyle sinirlidir, ancak buyudukge disariya dogru genisler. Yetiskinler,
bu kabileyi yeniden tanimlama, istedigimiz baglantilari dizenleme - buylitme, budama veya
kullanilmadiklari icin solmalarina izin verme - 6zgurlugune sahiptir; tipki beyindeki
baglantilarin basina gelen sey gibi.

Psikologlar ve sosyologlar, sosyal baglarimizin Gzerimizdeki etkisini tanimlamak igin
"bulagma" kelimesini kullaniyor ve bu konuda giderek artan sayida arastirma mevcut.
Arastirmalar, bize en yakin olanlardan yasam tarzi ahiskanliklarindan (hem saglikli hem de
sagliksiz), duygularimiza ve hatta mali durumumuza kadar cok cesitli sekillerde etkilendigimizi
g6steriyor. Ornegin, yakin bir arkadasinizin bosanmasinin, bosanma riskinizi énemli él¢tide
artirdig1 bulunmustur. 5 Benzer sekilde, arastirmalar, bir arkadasiniz obez olursa, sizin de

bir sonraki yil obezite riskinizin %57 arttigini gosteriyor.
6

Stresin bulasiciligi, Calgary Universitesi Hotchkiss Beyin Enstitiisii'ndeki bir ekip tarafindan
yakin zamanda yapilan bir arastirmanin konusu olmustur. 7 Calismalarinda, stresli farelerin
ciftlesme partnerleri, beynin strese verdigi tepkiyi kontrol eden néronlarda benzer
degisiklikler géstermistir. Insanlarda bile, birlikte yasayan veya yakin calisan kadinlarin adet
dénemlerini iki ila ¢ ayda bir senkronize ettiklerine dair kanitlar gériyoruz. Benzer bir
mekanizma aracihgiyla, kendi hormonlarimizi baskilayarak birbirimizin stres hormonu
seviyelerini de etkiliyoruz.
stres.

En ¢ok vakit gecirdiginiz insanlarin Uzerinizdeki etkisini incelemek icin asagidaki egzersizi
deneyin.

Insanlar agaci

1. GUnlugunuze bes dah olan bir agac ¢izin ve her dala size en yakin bes kisiden
birinin adini yazin. Bunlar, su anda hayatinizda en énemli hissettiginiz
kisiler olan arkadaslariniz, aileniz ve meslektaslarinizdan olusabilir.
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2. Her dalin yanina, o kisiyi en iyi tanimlayan beg kelime yazin. Bunlar olumlu veya olumsuz olabilir ve
o kisiyi ve sizin icin ne ifade ettigini 6zetlemelidir.

3. En ¢ok vakit gecirdigimiz bes kisinin birlesiminden olustugumuz sdylenir, bu yizden bu kelimelere
bir g6z atin ve kendinizde ne kadarini tanidiginizi gérun. Tanidiginiz gui¢lt yonlerinizle ilgili kelimelerin
yanina yildiz isareti koyun ve paylastiginiz olumsuz ézelliklerin yanina X isareti koyun.

4. X'leri nasil iyilestirebileceginizi distinin. Cogu zaman en yargilayiclyiz.
Bagskalari hakkinda, kendimizde derinlerde korktugumuz seyler igin.

Agdaciniz tamamlandiginda, ona ve sectiginiz 25 kelimeye bakin; bu 6zellikler sizi
surekli etkiliyor. Bu kisilerin zihniyetiniz Gzerindeki etkisi nedir? Onlarla
etkilesimlerinizin Kaynak'i beslemesi mi yoksa tuketmesi mi muhtemel?

Agaciniz olumsuzluklarla doluysa, onu degistirmek icin harekete ge¢meniz
gerekecek. Bu karakterleri daha az gorebilir veya onlarla etkilesim kurma seklinizi
degistirerek bunun Kaynak Uzerindeki olumsuz etkisini en aza indirebilir misiniz?

Kendinize, en iyi halinizi kimin ortaya ¢ikardigini ve kimin gitmesi gerektigini
sorun. Bu iliskileri, geleceginizi degistirme arzunuzu destekleyen iligkilere
doénusturmek icin atmaniz gereken ¢ adimi gunligunuze not edin. Daha fazla
zaman gecirip ondan bir seyler 6greneceginiz birini; iliskinizi oldugu gibi, karsilikh
olarak faydal bir sekilde strdurecediniz birini; ve zihinsel olarak baglantinizi
keserek proaktif bir sekilde budamayi veya dogal olarak ¢ézilmesine izin vermeyi
planladiginiz birini segin.

Bu egzersiz ve iyilik yapmanin kicuk yollari, baskalarinin pozitif enerjisiyle daha
fazla baglanti kurmanizi saglayacak ve bu da kendi pozitif enerjinizi guclendirmenin
harika bir yoludur. Cekim yasasinin beslendigi enerji budur ve bizler bu enerjinin
hem yaraticilari hem de tastyicilari olmaliyiz.

En son bilim 1siginda yeniden yorumlanan alti cekim yasasi, Kaynagin tum
gucunu fark etmenize yardimci olacak araclardir. TezahUr ve manyetik arzu, ne
istediginizin farkindaligini artirmak ve dikkatinizi ona odaklamak, eylemlerinizi
gerceklestirmek icin yonlendirmek icin faydalidir. Sabir ve uyum, hedeflerinize
bagli kalmanizi ve bunlarin en derin benliginizle uyumlu olmasini saglayacaktir.
Son olarak, bolluk ve evrensel baglantinin farkina varmak, hedeflerinizi diger
insanlar ve daha genis dunya baglaminda dusunmenizi; icindeki yerinizi
degerlendirmenizi ve size Kaynagi yonlendirecek, sizi daha direncli kilacak guclu
bir amac duygusu saglamanizi tesvik eder.



Machine Translated by Google

Sefkatli ve dusuncenizde butunlesmis bir hale gelir. Bu degisim, kendi
gucunuzun bilincinde katlanarak artisa yol acar.
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Bolum 2

Gorsellestirin

'Nereye qittigini bilmiyorsan, her yol seni hicbir yere gétirmez.'

Henry Kissinger
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BUYUK bir yarismaya hazirlanirken , cok sayida Olimpiyat altin madalyasi sahibi
kayakci Lindsey Vonn, kendini pistte kayak yaparken hayal eder:

Kosuyu yapmadan dnce her zaman gézumde canlandiririm. Baslangi¢ noktasina
vardigimda, o yarisi kafamda 100 kez kogsmus olurum, her viraji nasil alacagimi
kafamda canlandirirm:-Bir parkuru gézimde canlandirdigimda, onu asla

unutmam. Boylece dogru ¢izgiye gelir ve tam olarak yapmak istedigim kosuyu yaparim.

Gorsellestirme, bircok sporcunun kullandigi bir tekniktir. Muhammed Ali'den Tiger
Woods'a kadar herkes, gorsellestirmenin yarismaya zihinsel hazirliklarinin 6nemli bir
parcasi oldugunu dile getirmistir. Spor disinda, sayisiz unlu de basarisini gorsellestirmeye
borcludur. Ornekler arasinda Arnold Schwarzenegger ve dokuz yasindayken hazirladig
vizyon panosunun yaninda fotograflanan Katy Perry yer alir; Grammy 6dult de dahil
olmak Uzere tum basarilari gergeklesmistir.

Ozguven ve basari dili, gérsel metaforlarla doludur. Harika bir sey yapmayi "hayal
ederiz" veya "zihnimizin gézunde" bir seyin gerc¢eklestigini géruriz: Bu, tim
duyularimizla temas halinde oldugumuzda ve yalnizca rasyonel diglinceye ve somut
orneklere odaklanmak yerine hayallere dalip zihnimizi dagitabildigimizde daha ¢ok
kullandigimiz dildir.

Gorsellestirme ise yariyor ¢cunkud beyin icin bir olayr dogrudan dis dunyada
deneyimlemek ile ayni olayin guglu bir sekilde hayal edilen bir géruntusu (ve bazen

hayal edilen bir eylem) arasinda sasirtici derecede az fark var.
etkinlik.

Gorsellestirmenin Gucu
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Basit bir drnekle baslayalim: Sol ayaginizi yere vurdugunuzu hayal edin. Bunu
yaparak, beyninizin o eylemi gerceklestirirken aktif olan bolgesini uyarmis
olursunuz. Hatta komada olan (hareket edemeyen veya tepki veremeyen)
insanlardan oturma odalarina yuruduklerini hayal etmeleri ve yurime ve hayal
kurmayla ilgili beyin bdélgelerini aktive etmeleri istendigini gosteren beyin taramalari
bile var.

inanilmaz bir sekilde, bir seyi sadece hayal etmek bile, hayal edilen eylemin
fiziksel ve zihinsel faydalarini saglayabilir: Bir sey, yalnizca hayal guctyle
hissedilmeye, hatta gercek olmaya baslayabilir . Arastirmalar, kendilerini bir kasini
esnetirken hayal eden kisilerin gercek fiziksel guc kazanimlari elde ettigini ve
hareketle ilgili beyin korteksindeki yollari harekete gecirdigini gostermektedir.1 -
Benzer sekilde, egzersiz psikologu Guang Yue, Ohio'daki Cleveland Clinic Vakfi'nda
bir test grubundan hayali egzersizler yapmasini istediginde, ekibi hicbir aktivite
yapmamalarina ragmen kas kiitlesinde artislar buldu.2 Inanilmaz! -
Calismaya otuz genc, saghkh génulla katildi. Sekiz kisilik ilk grup, serce parmagin
'zihinsel kasilmalarini’ gerceklestirmek Gzere egitildi; sekiz kisilik ikinci grup,
dirsegin zihinsel kasilmalarini gergeklestirdi; ve sekiz kisilik Gguncu grup egitilmemis
ancak tum él¢cumlere katilmis ve kontrol grubu olarak gérev yapmistir. Son olarak,
alti gonullu fiziksel parmak egitimi yapti. Egitim 12 hafta surdu (gunde 15 dakika,
haftada 5 gun). Egitimin sonunda, ilk grup parmak guicinu yuzde 35 oraninda
artirdi ve ikinci grup dirsek gticinu yuzde 13,5 oraninda gelistirdi (gercek bir fiziksel
aktivite yapmamalarina ragmen!). Buna karsilik, fiziksel egitim grubu parmak
gucunu yuzde 53 oraninda artirdi. Kontrol grubu, parmak veya dirsek gorevleri igin
glcte dnemli bir degisiklik gostermedi. Fiziksel egzersiz yapan grup daha fazla
fayda gérmus olmasina ragmen, hayali gruptaki artis hala akil almaz.

Bu, spor psikologlarinin uzun zamandir anladigi bir sey icin saglam bir kanit
sunuyor: Basarmak istedigimiz seylerin zihinsel bir géruntusunu olusturarak ve
dahasi gorsellestirmeleri simule edilmis fiziksel hislerle eslestirerek, bu aktiviteyle
ilgili beyin-vicut baglantisini gelistiriyoruz. Beyin bunu derin bir duzeyde kaydeder
ve gercek hayatta bununla ilgili bir tetikleyici veya olayla olumlu bir baglanti kurma
olasihgr daha yuksektir.

Benzer sekilde, hipnoterapistler genellikle, bir eylemi tamamladiginizda bileginizde
saklatacaginiz bir elastik bant bulundurmanizi veya sol bileginizde hareket
ettiriimesi gereken U¢ bant bulundurmanizi énerir.
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GUNn boyunca olumlu bir distince dusindugunuizde veya olumlu bir sonucu
gorsellestirdiginizde sag bileginize dogru kaydirin.

Fiziksel ve zihinsel bir tetikleyiciyi bir araya getirmek, hem bedeni hem de beyni harekete
gecirerek istenen sonug icin iki kat daha fazla guclendirici etki yaratir. Daha énce hig
goérmedigimiz veya yapmadigimiz bir seyi bile tanimaya ve bu konuda yetenekli olmaya
beynimizi hazirliyoruz. Dolayisiyla, ideal gelecegimizi gorsellestirmenin, beynimizi gtinltk
eylem ve etkilesimlerimizdeki yonleri tanimaya, bize yardimci olacak firsatlari gérmeye ve
bunlara ilgi duymaya hazirlamasi mantiklidir.

Belirli bir olayla basa ¢ikmak icin gorsellestirme yapmak, beynin herhangi bir yeni
senaryo, kisi veya yeri potansiyel bir tehdit olarak algilama egiliminde oldugu paradigmasini
tersine ¢evirdigi icin de son derece etkilidir. Ytksek riskli bir toplantiyi, bir is gériismesi veya
tanisma randevusu gibi dusinun. Beynimiz asina olmadigimiz veya bizi konfor alanimizdan
cikaran herhangi bir seye tepki verdiginde gergin olmamiz kaginilmazdir. Potansiyel
tehlikelere karsl tetikte olmak, beynin yeni veya herhangi bir degisiklik karsisinda tercih
ettigi durumdur. Burada gérdugumuz gibi, bu durum, bolluk zihniyetinin dismani olan
"yoksunluk" disutncesi tarafindan domine edilir. Bu, 6zellikle stres zamanlarinda hepimizin
savunmasiz oldugu bir seydir. Bobreklstu bezlerimiz saghgimiza zararl olan stres hormonu
kortizolUn artan seviyelerini salgilamaya devam eder ve bu durumda daha da énemlisi,
risklerden kaginma kararlarimizi 6nyargili hale getirir. TUm bunlar, 6z saygimiza ve bu tar
durumlarda bize yardimci olan inang sistemlerimize saldirabilir; dolayisiyla performansimizi
ve yeni durumlarla basa ¢cikma becerimizi etkileyebilir.

Ancak, belirli bir olayi veya durumu 6nceden gézimuzde canlandirdigimizda, beynimizi
aslinda o olaya veya meydan okumaya asinaymis gibi kandiriyoruz, bdylece beynimiz daha
az supheci oluyor ve bilincli riskler almamizi ve firsatlari yakalamamizi saglayan bolluk
zihniyetine dogru ilerliyor.

insanlarla tek bir etkinlige (6rnegin bir is gériismesine katilmak, bir konusma yapmak
veya bir yarisma kazanmak) hazirlanmak icin gorsellestirmeler kullandigimda, o etkinligin
her ayrintisini zihinlerinde canlandirirlar. Bu, ne giydiklerini (ayaklarina bakip o ginku gibi
ayakkabilarini, Gzerlerindeki kiyafetleri hayal etmek), kiminle olduklarini (ylzler denizini ve
konugsmaya veya gorusmeye verdikleri tepkileri hayal etmek) ve nerede olduklarini,
senaryoyu bastan sona canlandirip olumlu bir sonucla bitirmeyi icermelidir. Insanlar etkinlik
mekanina daha 6nce gitmisse,



Machine Translated by Google

Kendilerini orada hayal edebilmeleri icin 6nce Google'da arayabilir veya
etkinlikten hemen 6nce ugrayip beyinlerine daha da asina hale getirebilirler.
Bu, uzun bir yolculuga ¢ilkmadan énce rotayi haritada veya uygulamada
aramaktan farksizdir. Bilmedigimiz bir rotada bunu yapmaktan ¢cekinmeyiz,
ancak énemli bir etkinlige ayni sekilde hazirlanmamayi da dogal karsilariz.

Bu gorsellestirme bigimi, tek bir ylksek riskli olayla basa ¢ikmak icin
kesinlikle yararli olabilir; ancak bu kitapta gdrsellestirmenin gucunt bir Ust
seviyeye tasiyacak, onu hayatiniz icin uzun vadeli bir vizyon olusturmak ve
bunun ardindaki sinirbilimi kesfetmek icin kullanacagiz.

Geleceginizi Yaratmak Icin Gorsellestirme

Gorsellestirme, ¢ekim yasasini ydnlendirmemize ve bolluk ve iyimserlik
perspektifinden hareket etmemize yardimci olur. Farkindaligimizi artirarak,
dikkatimizi hayatta en ¢ok istedigimiz seylere odaklayarak ve beynin kendini
yeni veya zor durumlardan koruma arzusunun Ustesinden gelerek calisir.
Ayrica beynin iki 6zel yetenegdiyle de baglantilidir: 'soyutlama' ve 'duyusal
batinlesme'.

Soyutlama

Soyutlama veya soyut disinme, beynin mevcut veya kesin olmayan seylerin
temsillerini olusturma, olasiliklari hayal etme, daha 6nce belirgin olmayan
yerlerde drunttler gérme ve noktalari birlestirme yetenegidir. Astrofizik gibi
soyut kavramlardan siir gibi yaratici dil kullanimina kadar soyutlama, her
seyin kesin oldugu ve yaraticilik veya hayal guicu gerektirmeyen mantiksal
dusdncenin tam tersidir.

Soyut dusinme, bir durumla karsilastigimizda "Ya soyle olsaydi?" diye
sormamiz ve sorunlari kiigik parcalara bolup yeni yollarla nasil
¢6zebilecegimizi bulmamiz anlamina gelir. Davranis kaliplarini belirlememize,
tepkilerimizi duzeltmemize, ileriye donuk yeni yollar gelistirmemize ve henulz
gerceklesmemis olani, 6rnegin gelecekteki hayalimizdeki tatili hayal
etmemize olanak tanir: nerede, ne yapiyoruz ve kiminleyiz. Bu su anda hayal
gibi gérunebilir, ancak hafiza ve bilginin bu birlesimini kullaniyoruz.
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onu ayrintili bir sekilde, neredeyse gercekmis gibi, burada ve simdi resmedebilmek icin esnek
dusinme.

Beyinde birden fazla ve karmasik aglar vardir; kitap destekleri "varsayilan" ve "kontrol"
aglandir. Beynin varsayilan agi, soyut bir sekilde distinmemizi saglar ve bu, gunluk islerimiz
hakkinda mantikl ve islevsel bir sekilde disinmeye daldigimizda veya stres altinda
yasadigimizda hepimizin yasadigi "agaglardan ormani gérememe" hissine mikemmel bir
denge saglar. Amacsizca aylaklik etmek, hayal kurmak, oyalanmak ve bir amagctan ziyade
zevk icin okumak gibi aktiviteler, beyindeki varsayilan agi harekete gecirir. Bu ag gelistiginde,
ilhamin gelme olasihdi daha yuksektir ve duygusal zekamizi ve sezgilerimizi daha iyi serbest
cagrisimlarla kullanabiliriz. Belki de bu ylzden, cogu zaman, tatilden, bizi ¢ikmaza sokan bir
duruma yeni bir bakis agisiyla veya hayatimizi cesurca yeni bir ydne gétirme kararlhhgiyla
déneriz. Bu mola, yeni olasiliklari 5ngérmemize yardimci olur: eski sorunlara yeni ¢cézumler
hayal etmemizi saglar. Daha sonra buna gére hareket etmemiz gerekir.

Ancak mantiksal beynimiz 'her zaman acik' olmaya aliskindir. Az dnce bahsettigimiz
varsayllan agin dengeleyicisi, beynin kontrol agidir; géreve odaklanmamizi ve analitik
disinmemizi yoneten bir dizi yol. Dolayisiyla, bu aga bir mola verip beyninizin rahatlamasina,
serbest cagrisim yapmasina ve hepimizin 6zlemini ¢cektigi o 'mavi gokyluzd' anlarina erismesine
izin vermeye calistiginizda, kontrol agini kapatmaya yardimci olmaniz sezgisel olarak
mantikhdir.

Gorsellestirme, mantiksal baskinliktan uzaklasip daha soyut ve esnek bir disinme bicimine
ulagsmanin harika bir yoludur. Beyin-beden baglantisini harekete gecirmek icin tim
duyularimizi gorsellestirme kavramina entegre ederek baslar. Bu nedenle insanlardan ideal
vizyonlarinin nasil gérindigund, nasil duyuldugunu, hatta nasil hissettirdigini, nasil
koktugunu ve nasil tattigini sdylemelerini istiyorum. Bu, hayatlarimizin bilinmeyen ve hentz
kesfedilmemis yonlerini tam olarak kavramamizi saglar. Kaynak, dusuncenize hakim olan
yerlesik ve kati inang kaliplarini belirlemenize ve zihninizde gelismenizi ve ilerlemenizi
saglayacak alternatifler olusturmaniza yardimci olacaktir. Bu kitap boyunca ve 4. Bélum'de
yer alan alistirmalar, hayatiniz boyunca ortaya ¢ikmis olabilecek dustncelerinizdeki ve
davraniglarinizdaki bu kaliplari bilin¢cdisindan bilingliye tasimak icin tasarlanmistir. Daha
sonra kendi dusuncelerinize meydan okuyabilir ve yeni, tatmin edici davranislar secebilirsiniz.

Duyusal baglantilar
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Beyin, dis dinyadan tum duyularimiz araciliiyla aldigi muazzam miktarda veriyle gerceklik
olarak gérdugumauz seyi yaratir. Daha sonra, bu bilgiler belirli anilari tetikledik¢e soyutlamayi
kullaniriz ve bu duyusal tetikleyiciler ile deneyimledigimiz ge¢cmis olaylar arasinda baglantilar
kurariz. Koku genellikle bir aninin -ister hos ister igrencg olsun- en guclt uyaricisidir, ancak
tum duyular anilarla benzer sekilde etkilesime girer.

Dolayisiyla, bolluk, firsat veya tatmin edici iligkilerle ilgili anilara baglanmak i¢cin duyularimizi
kullanarak kendimizi basariya hazirlama guctne sahibiz.

Gorsellestirmeye Baslamak

Gorsellestirmeleri kullandigimda, insanlari hayal ettikleri seyi gérsellestirmenin yani sira
hissetmeye de tesvik ediyorum. Gorsellestirmeler, tim duyularimizi harekete gecirmeli ve
hayal edilen ve "hissedilen" bir deneyime ulasmamizi saglamalidir. Hayalinizdeki hissin,
sesin ve kokunun yani sira gorsel imgeyi de yaratarak eksiksiz bir duyusal deneyim
yaratabilirsiniz.

Asagida, guclu bir tanima yontemi olarak islev géren basit bir gorsellestirme bulunmaktadir.
icinizde en olumlu ve en olumsuz zihinsel durumlar is basindadir.

Pozitif sen, negatif sen

Anlamli bir kisisel gelisim, kendinize dair farkindahginizin artmasiyla baslar ve bu egzersiz
farkindaliginizi gelistirmekle ilgilidir. Asagidaki tabloyu, gdsterildigi gibi dortlulere bolerek
gunlugundzuan iki sayfasina iki kez ¢izin:

Physical Mental

Emotional Spiritual

'Fiziksel' viicudunuzda hissettiginiz seye atifta bulunur; 'zihinsel' distncelerinizde neler olup
bittigiyle ilgilidir; 'duygusal' nasil hissettiginizle ilgilidir; ve
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'Manevi', anlam, amac ve duinyadaki yer duygunuz acgisindan, daha temel

bir duzeyde, derinlerde nasil hissettiginizle ilgilidir. Kendinizi cok olumsuz,
stresli veya mutsuz hissettiginiz bir zamanin ge¢mis anilarini canlandirarak
tum bu dustnce ve duygulari yeniden canlandiracaksiniz; ardindan kendinize
guvendiginiz, mutlu ve tatmin olmus hissettiginiz zit bir durum gelecektir.
Bu, olanlari hatirladiginizda o zaman hissettiginiz ayni duygulari harekete
gecirmelidir.

1. Kendinizi ¢ok stresli hissettiginiz, 6zguveninizin distik oldugu veya islerin istediginiz gibi gitmedigi bir
zamani disiinerek baslayin. isten cikarilma riskiyle karsi karsiya oldugunuz, partnerinizden
ayrildiginiz, moralinizin bozuk oldugu bir dénemi veya ¢ok kot gecen bir toplanti/konusmayi
hatirlayabilirsiniz.

2. Gozlerinizi kapatin ve bir dakika boyunca bu aniya dalin (bir dakikayr asmamak i¢in bunu
telefonunuzdan kaydedin). Olan biteni gorsel ve isitsel olarak yeniden yasamak i¢in zaman ayirin; ne
giydiginiz ve kiminle oldugunuz gibi ayrintilari hatirlayin.

3. Dakika doldugunda, gdzlerinizi agin ve hemen dort kadrana notlar alin. Fiziksel kadrana "yorgun,
kaslar tutulmus"; zihinsel kutuya "hizli disunceler" ve "Neden ben?"; duygusal kutuya
"Uzgun, kizgin, asagilanmis"; ruhsal kutuya ise "kaybolmus" veya "baglantisiz" yazabilirsiniz.

4. Sonra, mutlu ve kendinize glivendiginiz, hayatin guzel oldugu bir zamani hatirlayin.
Gozlerinizi kapatin ve bir dakikaligina bu aniya dalin, tipki daha énce oldugu gibi zamanlayin. Dagun
glninlzu veya arkadaslariniz ve ailenizle cevrili oldugunuz, hayatin umut dolu oldugu énemli bir
dodum gununizu hatirlayabilirsiniz. Bu, fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal olarak nasil tezahuir
ediyor?

5. Bu sefer ikinci sayfadaki dért ¢eyregin her birine notlar alin.

6. Simdi iki not setini karsilastirin. Sizi sasirtan veya bariz olan ne oldu ve iki set arasindaki
benzerlikler ve farkliliklar nelerdir?
Dogru ya da yanhs cevap yoktur. Sizin i¢in 6nemli olana bakin ve bunu, ihtiya¢ duydugunuzda, bu
kadranlardan biriyle ilgili bir eylemle kendinizi ataletten 6zglvene nasil gecireceginizi 6grenmek
icin kullanin. Bu, fiziksel bir davranis olabilir, ne kadar saglam hissettiginizi hatirlamak
olabilir veya benimsediginiz zihniyetle ¢ok ilgili olabilir.

Bu egzersizi her yaptigimda, fiziksel kadranim en carpici sekilde farkhlasiyor.
Cunkd moralim bozuk oldugunda g6z temasindan kag¢iniyyorum, gulUmseme
egiliminde olmuyorum ve durusum ¢okuyor.

K6td bir gunu iyi bir gune donusturmek icin ne yapabilirsiniz? Zor bir
anda kendinizi en iyi halinize nasil donusturebilirsiniz? Bunun cevabini
gunligunuze yazin ve gézinuzu dort agin.
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Eylem panonuzda pozitif benliginizi temsil edebilecek dergilerdeki gorselleri kullanin.

Dusunce kaliplarimi degistirmekte, duygularimi duzenlemekte veya moralimi duzeltmekte
cok zorlanirsam, en azindan ¢cenemi kaldirabilecegimi, omuzlarimi geriye atabilecegimi, iyi
g6z temasi kurabilecegimi ve insanlara guliumseyebilecegimi biliyorum.

Bu hafta boyunca, kendinize karsi her zaman olumlu bir cesaretlendirme tutumu benimsemeyi
hedefleyin. Ovgi, baglanma hormonu oksitosinle baglantili olan sevgi/giiven ve nese/heyecanla iligkili
duygusal devreleri harekete gegirerek, baskalarina ve kendimize karsi sicak hissetmemizi saglar. Sonug
olarak, bu sekilde dusinme aliskanhgi edindigimizde, bolluk temelinde hareket etme olasiligimiz artar ve

baska kimsenin basarisinin bizim basarimizi azaltmadigini hissederiz.

Ote yandan dzelestiri ve olumsuzluk, korku, éfke, tiksinti, utanc ve Giziinti gibi duygularla
iliskili hayatta kalma devrelerini harekete gecirir. Bu durum, bakis a¢imizi kithiga dogru
yonlendirir ve daha fazla 'cezaya' yol acabilecek herhangi bir risk almaktansa, mevcut
durumda donup kalma olasiligimizi artirir.

Beyninizin gecmisteki zor veya mutlu anlari ne kadar sure etkili bir sekilde 'yeniden
yasadigini' ve bu gorsellestirmenin zihniyetinizi ve karar verme surecinizi nasil etkileyecegini
disunun. 'Olumlu bakis aginizi' daha sik takinmaya karar verin ve olumlu bir gorsellestirmeyi
duzenli bir aliskanlik haline getirmenin yollarini distunun. Yukaridaki egzersizden kendinize
guvenen benliginizi gorsellestirerek gunde iki ila U¢ dakika gecirmeyi deneyebilir ve keyif
alip faydalarini gorarseniz bu sureyi bes ila on dakikaya veya daha fazlasina ¢ikarabilirsiniz.
Bunun Uzerinizdeki etkisine ve baskalariyla nasil iliski kurdugunuz ve onlarin size nasil tepki
verdigi konusunda neler yarattigina sasiracaksiniz.

Gorsellestirme, yalnizca istediginiz seyin bir gérintisunu yaratmak degil, ayni zamanda
gercgekten o resmin igcinde olsaydiniz nasil hissedeceginizi hayal etmektir.

Agzinizdaki tat (basarinin tadi), etrafinizdaki kokular (yeni bir evin taze boyasi, belirli bir
kariyerdeki yemek kokulari, 6zel glnler icin en sevdiginiz parfum), duydugunuz seyler (alkis,
tebrik, muzik) ve en 6nemlisi, bunu basardiginizda bedeninizdeki fiziksel his (mutluluk veya
guven aslinda nasil hissettirir?)

Bunu ne kadar ¢ok uygularsak, bunun gerceklestigini veya bizi buna yaklastiran seyleri
fark etme olasihigimiz o kadar artar.
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ideal. Gérsellestirmelerinize veya zihninizin dalip gittigi zamanlara eslik etmesi icin
belirli bir ucucu yag kullanabilirsiniz. Yukaridaki gorsellestirme egzersizi, burada
ve burada_verilenlerle birlikte, tim duyularinizi calistirmaniza, ipuclarini
yakalamaniza ve vizyonunuzu gercege donustirmek icin beyin yollarinizi ve ilgili
dusunme bicimlerinizi entegre etmenize yardimci olacaktir.
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BOLUM 2

Elastik Beyin
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Bolum 3

Muhtesem Beyniniz: Kaynagin Dogusu
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GUnUmuzde uzay hakkinda beynimizden daha fazla sey bildigimiz sik sik
séylenir ; gezegenimizin etrafindaki milyarlarca isik yili uzunlugundaki
bilinmeyen madde hakkinda, kafamizin igindeki 1,5 kg'lik hicrelerin nasil
calistigindan daha fazla sey biliyoruz. Ancak beynimiz, icinde ateslenen
milyarlarca néronla anlatilmaz bir potansiyel barindiriyor. Son on yilda
sinirbilim anlayisimizdaki en heyecan verici gelismelerden bazilari, beynin
odaklanmis ¢abaya ve hedefli uygulamalara yanit olarak ne kadar
degisebilecegine dair yeni bilgiler ortaya cikardi.

Ancak beynin fiziksel olarak nasil calistigini ne kadar iyi anlarsaniz, Kaynagin potansiyelini
o kadar ¢ok a¢iga ¢ikarabilirsiniz ve Kaynagi aciga ¢ikarma yetenedi hem hayati hem de
doénusturdcudur; en derin arzularimizi yerine getirmemizi; saghkli, karsihkli iligkileri
desteklememizi; ve gelecek icin plan yapmamizi saglar.

Eski Bilim, Yeni Bilim

Nispeten yakin zamana kadar, genel kani, fiziksel olarak bayimeyi tamamladigimizda
beynimizin de tamamen olustugu yonundeydi. Yetiskin merkezi sinir sisteminde (MSS) yeni
noronlarin olusamayacagini ve dolayisiyla kisiligimizin ve potansiyelimizin bayuk bir
kisminin hayata hazir oldugunu disunuyorduk.

Ornegin kol veya bacaklardaki sinirlerin kesildiginde yenilenebilecegini, ancak beyin veya
omuriligin yenilenemeyecegini uzun zamandir biliyoruz. Yetiskinlige kadar 6grenmeye,
bilgi ve anilari 6zimsemeye ve becerilerimizi gelistirmeye devam edebilecegimiz ve
zihnimizi degistirmenin tamamen mdmkun oldugu , ancak beynin kendisini daha derin ve
fizyolojik bir duzeyde degistirmenin mumkun olmadigr anlasiimisti.

Modern sinirbilim ve beyin tarayicilarinin ortaya ¢ikisi bu teoriyi yerle bir etti. Artik
embriyonik sinir hicrelerinin beyinde bulundugunu biliyoruz.
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Yetiskinlerde merkezi sinir sistemi cogunlukla hipokampuste bulunur (yeni anilari
olusturdugumuz ve depoladigimiz yer burasi oldugu icin bu mantikhdir) ve bu hicrelerin
baska boélgelerde bulunup buyldyup buylyemeyecedi hala tartismali olsa da, bu giderek
daha mUmkin gérintyor. Aydinlanma ¢aginda yasiyoruz ve beyin ve onun olaganustu
surecleri hakkinda surekli yeni seyler kesfediyoruz. Beynin kendisi ve onun hakkinda
bildigimizi sandigimiz seylerin aslinda kesin olmadigi ortaya ¢ikti.

Sinirbilimdeki en Gnlu hikayelerden biri, 19. yazyilin ortalarinda Kaliforniya'da bir
demiryolu iscisi olan ve gecirdigi bir is kazasinin ardindan beyin hakkinda bildigimiz bir¢cok
seyi degistiren Phineas Gage'in hikayesidir.

Gage, bir demiryolu yatagini kazan bir ekibin ustabasiydi. Demir cubuk kullanarak patlayici
barutu kaya duvarindaki bir delige itiyordu. Bir metre uzunlugundaki cubuk, Gage'in
elmacik kemigini deldi, beynini deldi ve kafatasinin arkasindan ¢ikarak birka¢c metre
arkasina duserek beyninin sol 6n lobunun buyuk bir kismini yok etti. Bu kazadan sag ¢ikmis
olmasi bile basli basina inanilmaz.

lyilestikten sonra kisiligindeki degisimler o kadar ani ve derin oldu ki arkadaslari ona
"artik Gage degil" dedi ve onu 6rnek bir ustabasi olarak géren demiryolu sirketi, korkung
davraniglari ve inhibisyon kaybi1 nedeniyle onu geri almayi reddetti. Gage'in hayatinin kalan
12 yihndaki davranislarinin gézlemlenmesi, doktorlarin ve bilim insanlarinin fiziksel travma
sonrasli beynin tepkilerini incelemesini sagladi. Gage'in dikkat cekici hikayesi, beynin
davraniglari nasil yonettigi, kisiligi nasil belirledigi ve icgdruyu nasil yonettigi konusundaki
modern anlayisa isik tutan ilk gercek vakaydi. Gage ciddi kisilik degisimleri gecirdi ve plan
yapamiyor veya durtulerini engelleyemiyordu. Bu durum, prefrontal korteksin (PFC) durtu
kontrolU, gelecegi tahmin etme ve planlama icin hayati 6nem tasidig fikrinin (daha sonra
kanitlandi) ortaya ¢citkmasina neden oldu.

Artik birkag yil dnce, hele ki Gage'in zamaninda hayal bile edemeyecegdimiz seyleri
biliyoruz. Son 20 yilda, gelismis beyin tarama tekniklerinin ortaya ¢cikmasiyla birlikte, beynin
ve yollarinin gergek ihtisamini kesfetmeye basladik. Sizi beyninizde, nasil gelisip organize
oldugundan, deneyimledigimiz her seyi nasil dizenledigine kadar uzanan bir yolculuga
cikaracagim. Sizi SEN yapan sey bu. Kaynak'in dogusu da bu.
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Muhtesem Beyin

Dogumumuzdan yasamimizin sonuna kadar gelisen MSS'miz sunlardan olusur:

® serebral korteks - genellikle beyin olarak dustindigumuz kivrimh dis yazey

® 'Beyni' omurilige baglayan beyin sapi

® beynin arkasinda bulunan ve esas olarak koordinasyon ve hareketle ilgili olan beyincik

Bu parcalarin hepsi birlikte, 86 milyar parcadan olusan tamamlanmis bir 3 boyutlu yapboz

bulmacasi gibi guzel bir sekilde birbirine baglanmis sekilde ¢alisiyor ve her parca insan
beynindeki bir néronu temsil ediyor.

Noronlar (sinir hucreleri), vicudumuzun her yerinden ve duyularimizdan gelen bilgileri iletip
yorumlayabilmemizi saglayan ve hareket, davranis, iletisim ve dusinceyi koordine eden
araglardir. Noéronlar, beyin boélgeleri icinde elektrik sinyalleri ileten sinir yollari araciligiyla
bilgiyi beyin icinde iletirler; gérdigumuz, duydugumuz ve hissettigimiz seylerden, sicaga ve
soguga, dokunmaya ve duygusal tepkilerimize kadar.
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Cerebral
Cortex

Frontal
Lobe

Parietal
Lobe

Cerebellum Brainstem

-~

insan beyni

Noronlar bayuleyicidir. AGaglara benzerler: Akson adi verilen bir 'gévde’,
diger néronlardan bilgi alan dendrit adi verilen 'dallar' ve bilgiyi diger
noronlara elektriksel mesaj olarak génderen akson terminalleri adi verilen
'kokler' . Bilgi, néronun 'kdklerinde' elektriksel bir durtu olarak hareket eder
ve bu durtd, sinir ucunun nérotransmitter adi verilen bir kimyasal
salgilamasini tetikler. Bu kimyasal, daha sonra néron ile bir sonraki néron
arasindaki boslugu ( sinaps adi verilen) kapatir.

Norotransmitter, baska bir néronun 'dallari' tarafindan alinir ve bu da ikinci
ndéronun kendi dallarinda baska bir elektriksel uyariyi iletmesini saglar.
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sinir uclari ve bdylece elektriksel uyari nérondan nérona devam eder
noron.

Dendrites v .'_.

Axon / =&

3\ / :';_ /Synapse
it N \ 3 | Axon \.

A & )\ / Terminal

Neurotransmitters

Axon
Terminal

N

Dendrite

Beyindeki néronlar (sinir hicreleri)

Her néron son derece caliskandir; saniyede 1.000 sinir sinyali iletebilir ve diger néronlarla
10.000'e kadar baglanti kurabilir. Artik yeni ve mevcut néronlarin, bayddukce ve yetiskinlige kadar
yasadigimiz her seye yanit olarak beynimizi degistirdikce bu baglantilardan giderek daha fazlasini
kurabildigini biliyoruz. Tim ddsincelerimiz, néronlarimiz arasindaki bu sinaptik bosluklardan gecen
kimyasal ve elektrik sinyallerinden kaynaklanir: Ne kadar ¢ok baglanti kurarsak, Kaynak'in kilidini o

kadar acabiliriz.

Bu sinyaller, uyurken bile strekli olarak ayni anda ve farkli konfigtirasyonlarda gerceklesir.

Aslinda uyurken yollar insa eder, yeni baglantilar kurar ve hicreler gelistiririz; hepsi de...
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Uyanik oldugumuz saatlerde deneyimledigimiz dunyayi islemek ve beynimiz degistikce,
olgunlastikca ve daha deneyimli hale geldikce her gun olanlara verdigimiz tepkileri
gelistirmek. Zamanla ve tekrarla birlikte yollar gt¢lenip yerlestikce, bunlar bilingli olarak
farkinda olabilecegimiz veya olmayabilecegimiz aliskanliklar ve davranis kahliplari haline gelir.

Noroplastisite, bu kaliplari yetiskinlige kadar bozup iyilestirebilecegimiz anlamina gelir.

Beynin baslangici

Sinir sistemi gelisiminin ilk belirtisi, rahim icinde déllenmeden yaklasik ¢ hafta sonra ortaya
cikar. Embriyonik hicreler olusur, acilir ve ardindan katlanarak bir ucunda beyin, diger
ucunda omurilik olan néral tipu olusturur. Bu, DNA'miz tarafindan yénlendirilen son derece

karmaslik ve hassas bir surectir ve dogdugumuzda kim oldugumuzu belirler.

Her minik insan, diinyamiza girdigi andan itibaren gercek bir mucizedir. Ozellikle ilk iki
yilda, beynimiz hizla gelisirken ve yurimeyi ve konusmayi 6grenirken yasananlar
inanilmazdir. Bebeklerin beyinleri, dogumdan sonraki ilk haftalarda her gtin yaklasik %1
oraninda buyur. Genel olarak, ilk t¢ ayda yaklasik %64 oraninda (yetiskin boyutunun yaklasik
Ucte birinden yarisindan fazlasina) bayurler.

Ense arkasinda sikismis olan beyincik, hareketle ve dengeyle kritik bir sekilde ilgilidir ve
yasamin ilk G¢ ayinda iki katindan fazla artarak erken dénemde en hizli bayuyen bdlgedir.1
insanlar sarhos olduklarinda beyincigin bozuldugunu gériiyoruz (tipki kiictik bir cocuk gibi
dusme olasihgi olan sendeleyerek yirime ve beceriksiz hareketler!) ciinku alkol beynin bu
bolumunu 6nemli dlctde etkiler.

Bebeklerin beyinlerinin gelisimi, beynimizin binlerce yil boyunca nasil evrimlestigini
yansitir. Serebral korteksin kivrimlari, yasamin ilk déneminde neyin en 6nemli olduguna
bagh olarak duzensiz bir sekilde buyur. Bu kivrimlar iki yarim kireye ayrilir - sol ve sag (ve
eskiden bunun insanlarin beyinlerinin isleyisiyle son derece alakal olduguna inaniyorduk -
ama buna daha sonra deginecegiz).

Beyin korteksinin her bir yarim kuresi dort adet tanimlanmis alan veya lobu igerir:
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1. Frontal loblar muhakememizi, planlamamizi, problem ¢6zme yetenegimizi ve kisa-
terim hafizasi depolama, arti hareket.

2. Oksipital loblar gézlerimizden gelen bilgileri isler ve bunlari beyinle iligkilendirir.
Beyinde zaten depolanmis olan bilgiler.

3. Temporal loblar, kulaklarimizdan, burnumuzdan ve beynimizden gelen duyusal bilgilerle calsir.
agiz, ayrica hafiza depolama ile de ilgilidirler.

4. Parietal loblar , kulaklarimizdan, burnumuzdan ve beynimizden gelen duyusal bilgilerle ilgilidir.
ve dokunma.

Genel olarak, beyinde gorsel, isitsel ve hatta dil merkezleri ve daha fazlasi
bulunur; ancak tum islevler es zamanli olarak tetiklenen karmasik aglara dayanir
ve tipki bir parmak izi gibi, beynimizdeki tim islevlere ait haritalar benzersiz ve
dinamik olacaktir.

Baglanti alanlari, hareket veya duyumla baglantili olmayan, ancak duyusal bilginin daha karmasik
islenmesinde ve diinyanin algisal deneyiminde rol oynayan korteks bolumleridir. Baglanti alanlari, beynin
her yerine dagiimis aglar seklinde organize edilmistir ve basin arkasindaki temporal, parietal ve oksipital
alanlar ile prefrontal alanlari icerir. On-beyin korteksinin ve basin en én kisminda bulunur ve mantik ve
yaraticiligi yonetir. Baglanti alanlari birlikte , beyin ve viicutta akan sayisiz bilgi akisini anlamlandirir.
Insanlar evrimlestikce boyutu artan én-beyin korteksinin, dis diinyaya yénelik amac ve tepki verme, risk
alma ve bir hedefe dogru calisma becerisiyle (genellikle "Ust diizey disinme" veya "yonetici islev"
dedigimiz seyle baglantilidir) ilgisi vardir. On-beyin korteksinin optimum sekilde ¢calismadigi durumlarda
daha dikkatsiz, unutkan, cekingen, dikkatsiz ve duygusal olarak dengesiz hale geliriz. Kafamizda hep ayni
eski hikayeyi surduriuyoruz ve etrafimizdaki degisimlere ragmen eski davranis kaliplarini tekrarlamaya

devam ediyoruz. Bu size tanidik geliyor mu?

Karsit gorusleri zihnimizde degerlendirip yeni ¢c6zamler ve yanitlar Gretebilmek,
optimize edilmis bir beynin en 6nemli islevlerinden biridir. Hepimiz, baglanti
korteksleri araciligiyla tim beyin disunmesini kullanarak bunu 6grenebiliriz;
duyularimizi buttnlestirerek ve soyut dusunmeyi kullanarak belirgin olmayan
kaliplari gérebiliriz. Kaynak tam kapasiteyle calistiginda, yollarimiz yanal ve
butunsel olarak birlikte calisirken yeni baglantilarin gelismesi i¢in alan yaratir.
Yaratici disuince, otomatik pilotta takilhp kalmis bir beyin tarafindan engellenmek
yerine dzgurce gelisebilir.
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Bebeklerin beyinlerindeki baslangictaki yuksek buylme bdlgeleri dil gelisimi
ve zihinsel muhakeme ile baglantilidir (frontal ve parietal loblarin bélamleri).
Gormeyle ilgili bolgeler (oksipital loblar), gérdugumuz seyleri isleyen ve
dogumdan itibaren oldukga gelismistir, bu nedenle bebek ebeveynlerini
taniyabilir ve onkarla bag kurabilir.2 Guven, sevgi ve dayaniklilik gibi daha
soyut beceriler ise cevremizden ve iligskilerimizden etkilenir. Bunlar, bebegin
ilk hayatta kalmasi icin daha az kritik olduklariicin ¢cok daha uzun bir sure
-ergenlige kadar- gelisir.

Beynimizin farkli bélgelerini birbirine baglayan sinir yollari, cocukluk
doéneminde gelisir ve guglenir; en hizlisi, yirime ve konusma 6grenmenin
yogun surecleri olan ilk 12-24 aylardir. Ardindan, ergenlik déneminde,
kullanilmayan yollardan kurtulan ve beyni sosyal etkilesim, hayatta kalma ve
ureme icin ihtiya¢ duyulacak yasam becerileri icin gelismis yollarla
uzmanlastiran bayuk miktarda sinir "budama" islemi gerceklesir.

Omurilik , beyni ve bedeni birbirine baglar; duyusal bilgiler vicuttan beyne
yukari dogru, hareket bilgileri ise beyinden vicuda asagi dogru, ¢ift yonlu bir
bilgi otoyolu gibi iletilir. Omuirilik, serebral korteksin hareket ve duyusal
kisimlari, 7. Bélum'de daha sonra ele alacagimiz beyin ¢evikligi modelindeki
onemli fiziksellik yetenegiyle iliskilidir. Bu , vicudumuzdan gelen mesajlari
dinleme ve beyin-vucut baglantisini her iki yonde de kullanma yetenegimizi
kolaylastirir.

Kenarda

Beynimizin derinliklerinde, yumrugumuz buyuklugunde bir alanda, bilin¢disi
aliskanliklarimizin ve davranis kaliplarimizin depolandigi, beynimizin daha

ilkel duygusal ve sezgisel kisimlari olan limbik sistem bulunur. Bu, Kaynak'i en
ust duzeye ¢ikarmak icin kullanmamiz gereken beyin kismidir. Davranis,

duygu, motivasyon ve uzun sureli hafizanin olusturulmasiyla iligkili olan limbik
sistemin ana kisimlari amigdala, hipotalamus, talamus ve bazal gangliyonlardir.
("Limbik" kelimesi Latince sinir veya kenar kelimesinden gelir.)

Sinirbilimdeki gelismeler sayesinde sinirlarinin defalarca yeniden
tanimlanmasi nedeniyle limbik sistem konusunda tartismalar vardir. Limbik
yapilarin duyguyla yakindan iliskili oldugu dogru olsa da, beynin...
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Duygularin aktigi bitinlesik bir bitin olarak dustinilir. Ileride tartisacagimiz gibi,
duygularimiza hakim olmak, 6zellikle de duygu ve icgudu guglerinin mantik ve
analize asiri vurgu yapilarak bir kenara birakildigi modern dinyada, Kaynak'i aciga
¢ikarmanin anahtaridir. Karar verme ve basariyl "6lgcme" s6z konusu oldugunda
mantigin lehine asiri bir 6nyargiya kapildik. Bu genellikle en derin istek ve
ihtiyaclarimizin pahasina olur. Fiziksel limbik sistem nasil tartisma konusu olduysa,
duyguya hakim olmanin ve butunlesik bir beynin Kaynak'i agiga ¢ikarmak igin
mantiktan ve alisiimis maddi basari sembollerinden ¢cok daha énemli oldugu
kavrami da tartisma konusu olacaktir. Bu kitabin sonunda bunun dogru oldugunu
anlayacaksiniz.

Limbik sistem, serebral korteksimizden gelen bilgileri isler ve bu bilgilerin
ciktisinin ¢cogunu 6n korteks ve hipotalamusa gondererek hayati bir merkez
olusturur. Mevcut durumlari kalip tanima agisindan yorumlar ve "anlamlandirir”,
duygusal, mantiksal ve sezgisel verileri birlestirerek nasil tepki verecegimize karar
vermemize yardimci olur. Bu, daha basit olan "Bebegim aghyor, belki de
actkmistir'dan daha karmasik ve duygusal olan "Bu surekli sipheler iliskimin
sonunu getirebilir'e kadar her seyi icerir. Amigdala, duygusal tepkilerimizin,
Ozellikle de korku ve kaygi gibi olumsuz duygularin merkezi olan iki hiicre demetidir
(her yarim kurede bir tane) ve herhangi bir tetikleyiciye davranissal 6hem vermede
ve tepki kaliplari olusturmada rol oynuyor gibi gérinmektedir. Uzun sureli anilar
korteksin daha uzaklarinda depolanirken, hipokampusteki néronlar yuksek
derecede esneklige ve yeni buyume potansiyeline sahiptir; bu da kisa sureli bellek
ve ruh hali icin 6nemlidir.

Beynin derinliklerinde hipotalamus, retinadan, hormon seviyelerinden, kandaki
tuz/su dengesinden ve vucut sicakhgindan girdi alir.
En dnemli islevlerinden biri, hipofiz bezi araciligiyla sinir sistemini hormonal
sisteme baglayarak beyin-beden baglantisini gt¢lendirmektir. Hipotalamus, vicuda
bilgi génderir ve vlcut saatimizin bir parcasi olarak melatonin salgilayan epifiz
beziyle birlikte uyku/uyaniklik déngisiinde rol oynar. Ilginctir ki, inlii on yedinci
yuzyil filozofu ve bilim insani Descartes, epifiz bezinin "ruhun ana merkezi"
olduguna inaniyordu ve teorilerinin cogu curutulmus olsa da, epifiz bezinin Hindu
ve Taoist "Ucuncu g6z" (zihnin géz bebegi) kavramlarina karsilik geldigi ydénundeki
yaygin bir kani hala mevcuttur.
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Uclincii g6z, bilingaltini temsil eder ve insanlari sezgilerine bagladigi séylenir. Yoga,
meditasyon ve gigong gibi diger spiritiel uygulamalarla daha guclu hale getirilebilecegi
dusunulmektedir.

Son olarak, limbik sistemde bazal gangliyonlar, beyin sapindaki bir hicre agidir ve
eskiden oncelikli olarak istemli hareketlerle ilgili oldugunu dusunurduk. Parkinson ve
Huntington gibi nérodejeneratif hastaliklari olan hastalarda bu bélgede degisiklikler
gorulur. Ancak bunlarin ayni zamanda motivasyon ve eylem (hem zihinsel hem de fiziksel)
duzeylerimizde de dnemli rol oynadigi ortaya ¢ikti.

Bazal gangliyon hicrelerinin 6dul kazanmak ve bizi ilgisizlik ve ataletten kurtarmak icin
eylemleri surdirme yetenegdini kullanmak, yani motivasyonumuzu korumak, Kaynagin
kilidini agmanin bir diger anahtaridir. Bu, form kazanmak icin spor salonuna gitmeye
devam etmemizi veya kariyer basamaklarinda daha iyi bir konuma gelmek icin calismaya
devam etmemizi saglar.

Beyin kimyasi

Vicudumuzun ve beynimizin uyum i¢inde ve saglikl bir sekilde calismasini saglamak igin
beynimizde bir kimyasal dengesine ihtiyacimiz var ve dengesizlikler davraniglarimiz ve
duygularimiz Gzerinde ciddi etkilere sahip olabilir. Asiri durumlarda dopamin dengesizlikleri
sizofreniye yol acarken, serotonin dengesizlikleri depresyon ve bipolar hastaligin altinda
yatar. Norotransmitterler, néronlarin "kok" ucunda bulunan ve elektrik mesajinin bir
sonraki hedef nérona gecmesini ve beyinde yollar olusturmasini saglayan kimyasallardir.
Beyinde birkag farkli nérotransmitter tirt bulunur, ancak Kaynak i¢cin en énemli
nérotransmitterler davranislarimizla en yakindan iliskili olanlardir. Dopamin, genellikle
zevk ve 6dulle (ve ayrica hareketle) iliskilendirilen kimyasaldir. Cikolata veya sarap
6zlemimizin ve asik olma coskumuzun bir parcasidir; ancak ne yazik ki, ayni zamanda
uyusturucu bagimliligi ve tuketiciligin, asir yemenin ve butcemizin 6tesinde aligveris
yapmanin "yukseklikleri"dir.

Serotonin, 'mutluluk hormonu' olarak bilinir ve genellikle ruh hali ve kaygi dengesinde rol
oynar. Oksitosin, dogum, emzirme, kucaklasma, sevgi, given ve bag kurma gibi kasilmalarin
altinda yatar. Hepimiz endorfinleri duymusuzdur; yuksek heyecan anlarinin, bizim
deyimimizle 'endorfin patlamasi'nin bir parcasi olan nérotransmitterlerdir. Belki bir yaris
kazanmak ya da harika bir seks yapmak, sebebi ne olursa olsun, endorfin patlamasini bir
tar...
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Egzersiz, stres, korku veya aci anlarinda beynin bizi sakinlestirmeye ve aci algisini
sinirlamaya ¢alismasiyla olusan tepkidir.

Bu ileticilerin seviyeleri ve bunlarin sonucunda ortaya ¢ikan ruh hallerimiz, duygularimiz
ve durtulerimiz arasinda mutlak bir korelasyon oldugundan, bu kimyasallarin seviyelerine,
arzina, kalitesine ve akisina bagli kalmak yerine, distince ve bedenlerimize nasil baktigimiz
aracihgiyla fizyolojimizi dizenleme gucunu geri alabiliriz. Kaynak, bol bol dusinmeyi, mutlu
olana kadar gulumsemeyi, ruh halimizi iyilestirmek icin egzersiz yapmayi, tatmini
ertelemeyi, kaygiy! yatistirmak icin meditasyon yapmayi vb. 6grenmemize yardimci olacaktir.

Kaynak'i en Ust duzeye ¢ikarmanin anahtari, beyindeki her bir nérotransmitter yolunun,
aralarinda bir denge ve denge duzeyi koruyarak calismasina izin vermektir. Strekli bilgi
geri bildirimi, nérotransmitterlerimizin seviyelerini ve her bir yoldan gelen ¢iktilari
ayarlamamizi saglar. Hedeflerimizi formule etmek ve sirdirmek; tim distinme
bicimlerimizi (6zellikle duygusal ve rasyonel) kapsayan algisal ¢citkarimlar yapmak ve riskleri
degerlendirmek icin bunu yapmaliyiz.

ideal olarak, bu dengeli ve enerjik durumda sakin ve spontane, motive ve anlayisli olabiliriz .
BUyume ve denge icin dogru malzemelere ve en iyi kosullara sahibiz.

Cevik Beyin bolumleri (burada) ve Kaynagin tium gictnd agiga ¢ikarmak icin ilgili 4
adimli program (burada), mantik ve duygu arasindaki dengeyi temel bir hedef olarak ele
ahr. Bu iki temel yol birbirini dengeler ve ayni madalyonun iki yGzadur: tum kararlarimiz
duygu tarafindan yoénlendirilir ve limbik sistemdeki duygusal durtilerimiz PFC'nin rasyonel
dusuncesi tarafindan duzenlenir. Bunu 3. Bolim'de daha ayrintili olarak inceleyecegiz :
muikemmel dengedeki yin ve yang ve beyin cevikliginin iki kutbu.

Ancak stresli oldugumuzda karar verme sureclerimiz mantiksiz ve dengesiz hale gelir ve
bu denge duygusunu kaybederiz; ya mantik ve duygu kutuplari arasinda ¢ilginca sallaniriz
ya da bir kampta sabit kalip duygularimizi kabul etmeyi reddedip her seyi mantiga bururtz
ya da asiri duygulara kapilip gercgeklerle yuzlesemeyiz.

Kendi kendine bakim
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Modernitenin gerekleri, beynimizi surekli bir bunalim ve stres durumuna sokmak i¢in
bir araya geliyor; bu nedenle Kaynak, odaklanmasini korumak ve verimliligini en st
diizeye cikarmak icin yardimimiza ihtiyac duyuyor. iste tam da bu noktada, yedigimiz
yiyeceklerden, her gece uyudugumuz saat sayisina ve yaptigimiz fiziksel egzersize
kadar yasam tarzimizda yapacagimiz degisiklikler bayuk kazanimlar saglayabilir.

Beynimizin isini iyi yapmak i¢cin gereken her seye sahip oldugunu varsayiyor ve isini
yapmasini bekliyoruz. Arabamiza bu kadar 6zensiz davranmazdik; duzenli olarak
bakimini yaptirir ve herhangi bir sorun gérursek kontrol ettirirdik. Oyleyse neden asiri
yorgun oldugumuzda, kétu beslendigimizde ve duzenli molalar vermeden stresli bir
iste calistigimizda beynimizin optimum duzeyde islev gdorme yetenegdini koruyacagini
ve kendi ¢ikarlarimiza 6ncelik verebilecegini varsayiyoruz? Ya da ginun buyuk bir
bélimunde sadece "dalip gittigimizde"?

Gelecegimizi yonlendirme glucune sahip muhtesem beynimizi tanitirken, ona neden
ve nasil temel bakim yapmamiz gerektigine dair kisa bir genel bakis sunmamiz uygun
olacaktir.

Dinlenmek

Cogu yetiskin icin ideal olan gecelik 7-8 saatten az uyumak (Amerika Ulusal Uyku
Vakfi'nin 18 6nde gelen uyku bilimcisinin tavsiyelerine dayanan son raporuna goére)
insan nufusunun ytzde 98-99'u icin surdurulebilir degildir.3 Bu kotayi karsilayamamak
beyin fonksiyonlarinin bircok 6l¢isunu etkiler. Zamanla, aliskanhk haline gelmis uyku
eksikligi Alzheimer hastaligindan obeziteye ve diyabete kadar her seyin riskini artirir.
Kotu uyku ile bunama arasindaki baglanti, glifatik sistem olarak bilinen beynin
temizleme sisteminin toksinleri beyinden atmasinin 7-8 saat surmesinden kaynaklanir.
Bunlar stres ve alkol gibi oksidatif surecler nedeniyle zamanla birikir ve potansiyel
olarak bunama semptomlarina yol acar. Bu, uykunun Kaynak tzerindeki uzun vadeli
etkisini gosterir, ancak ani etkisi de son derece zararhdir. Uyku eksikliginin Kaynak'in
isleyisi Uzerinde ciddi bir etkisi vardir ve eger beyin glicunuzd tam olarak kullanmak
konusunda ciddiyseniz, bunu gérmezden gelemezsiniz. Bir gece boyunca uyumamanin
IQ'yu etkiledigi kanitlandi.

Uyku yoksunlugu ayni zamanda artan beyin tepkiselligiyle de baglantilidir, bu da
tepkilerin beynin ilkel kismindan gelme olasiliginin daha yuksek oldugu anlamina gelir.
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Daha mantikl olan PFC yerine, beyninizi kullanir. Iyi dinlenmis bir beyin, daha iyi
kararlar alabilir, uyaranlara daha hizli tepki verebilir ve az uyuyan bir beyne goére
daha iyi hafizaya sahip olabilir. Yeterince uyudugunuzda, duygularinizi ve ruh
halinizi ydnetmeniz de daha kolay olacaktir.

YouTube'da yoga nidra veya psisik uyku gibi uyku 6ncesi meditasyonlarin bircok
kaydi bulunmaktadir. Guney Kaliforniya Universitesi ve Kaliforniya Universitesi
tarafindan yapilan bir arastirma, uykusuzluk ¢eken katilimcilarin %58'inin dtzenli
meditasyonla uyku kalitesinde 6nemli iyilesmeler gosterdigini ortaya koymustur.
Calismanin sonunda, katimcilarin %91'i uyku ilaglarini birakabilmis veya dozlarini

azaltabilmistir.5 Uyku kalitenizi su sekilde iyilestirin: -

® Geceleri 7-9 saat kesintisiz uyku almaya ¢alisin.

® Yatmadan 6nce rahatlatici bir uyku rutini olusturun ve yatmadan bir saat 6nce ekranlardan uzak
durun.

® Uykuya dalmaniza yardimci olmak icin uyku éncesi meditasyon veya gorsellestirme kullanin.
Yakit

Beynimiz vicut agirhigimizin yalnizca yuzde 2'sini olusturmasina karsin yediklerimizin
ylUzde 25-30'unu tuketir ve daha sonra kullanmak Utzere yakit depolayamaz.
Arastirmalar, a¢ olmanin karar verme Uzerinde -buyuk resim kararlari kadar ku¢guk
kararlar Gizerinde de- énemli bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir. Ornegin,
hakimlerin daha enerjik olduklari ve aclik hissetmedikleri ginun erken saatlerinde
veya 6gle yemeginden hemen sonra sartli tahliye verme olasiliklari daha yuksektir.
Bir calisma, Israilli hakimlerin 1.000'den fazla kararina bakti ve yemekten sonra ilk
u¢ davaya bakan mahkdmlarin, durusmanin son ¢ mahkimundan serbest
birakilma olasiliklarinin alti kat daha fazla oldugunu -

buldu.6 Protein acisindan zengin, bazi tam tahillar (htcrelerin yapi taslari olan
tum temel amino asitleri icerirler) ve 'iyi yaglar' (hindistan cevizi yagi, yagl balik ve
avokado gibi) iceren, vitamin ve mineral agisindan zengin sebzelerle saglikh ve
dengeli bir diyet yemek beyin Gzerinde buyuk bir etkiye sahiptir.
Ote yandan, cok fazla islenmis gida (kek, biskivi ve diger hazir gidalar gibi), cok
fazla seker ve cok fazla doymus yag (6zellikle trans yag) beyninize zarar verebilir,
bunama ve bir dizi ruh hali bozuklugu riskini artirabilir.
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Besinlerin beyin Gzerindeki etkisini ne kadar iyi anlarsak, beyin fonksiyonlarini
ciddiye almak isteyen herkes icin beslenmenin énemi o kadar artar. Beyin gucunuzu
artirmak i¢in sunlari deneyin:

Haftanin ¢ogu gunu bir tath kasigi Hindistan cevizi yag tuketin.

islenmis gidalar kesin ve daha cok somon ve avokado tiiketin.

Sekerli atistirmaliklari azaltin ve bunun yerine kuruyemis ve cekirdek tiketin.

® [spanak ve brokoli gibi yesil yaprakli sebzelerin tiketimini artirin.

NOOTROPIKLER HAKKINDA BIRKAC SOZ

Nootropikler, beyin gicunu artiran bilissel giiclendirici maddelerdir ve genellikle "akilli ilaclar" olarak
adlandirilirlar. Ogrenciler ve is insanlari uzun yillar boyunca daha uzun stire calismak icin bol miktarda
kafein tukettiler ve simdi bazilari performanslarini artirmak i¢cin DEHB, bunama veya narkolepsi ilaclari
kullaniyor. Bu ilaglarin bilissel guct artirdigina dair ¢cok az kanit var veya hic yok, sadece uyanikligi
artirdiklari biliniyor. Norobilim profesért arkadasimin dedigi gibi: "Biraz Viagra gibiler... performansinizi
tek seferlik artirabilirler ama evliliginizi kurtaramazlar!" Beyninizi "iyilestirmezler".

Hidrat

Beynin yaklasik %78'i sudan olusur, bu nedenle beyin fonksiyonlarinin hidrasyon
seviyeleriyle nasil dogrudan iliskili oldugunu anlamak kolaydir. Hidrasyon
seviyelerindeki %1-3'lUk bir dusus, odaklanmamizi, dikkatimizi ve hafizamizi olumsuz etkileyebilir.
Iste bu nedenle her cocugun okul cantasinda bir sise su tasimasi cok 6nemlidir ve
biz yetiskinler de aynisini yapmaliyiz.

Eklemleri yaglamak ve hicrelere besin ve oksijen tasimak gibi bircok énemli
bedensel islevi kolaylastirmak icin suyu kullaniriz. Yeterince su icmezsek, vicudumuz
temel islevlerini yerine getiremez ve bu hayati kaynagin ilk tikendigi alanlar dikkat
ve hafizamiz olur, cinku beynimiz bunlara hayatta kalmamiz i¢in hayati 6nem
vermez. Ancak modern dunyada, bunlar hayati Gnem tasir. 2015 yilinda yapilan bir
arastirma, susuzlugun konsantrasyon ve refleksler Uzerindeki etkisi agisindan yasal
alkol sinirinda arag kullanmaya benzedigini ortaya koymustur.7 Arastirma, saatte
sadece bir yudum (25 ml) su taketen suruculerin, bir bagkasina goére iki kat daha
fazla hata yaptigini ortaya koymustur.
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Uygun sekilde su i¢cen biri. Bir bireyin yaptigi hata miktari, kanindaki alkol orani %0,08 olan
birinin yaptigi hata miktarina benzerdi - mevcut alkollii arac kullanma siniri. iki Gniversite
tarafindan 2013 yilinda yapilan bir arastirma, zihinsel gérevleri yerine getirmeden dnce
yarim litre su icen kisilerin, hi¢ su icmeyenlere gore %14 daha hizli tepki strelerine sahip
oldugunu ortaya koydu.8 Ve merak ediyorsaniz, vicut agirhgimizin her 15 kg'rigin ginde

yarim litre su icmeliyiz. .

Susadiginizi veya dudaklarinizin kurudugunu fark ederseniz, vicudunuzun %3'unden ¢ok
daha fazla susuz kalmis demektir. Tipki su deposunu doldurmadan araba kullanmak gibi,
beyniniz de susuz bir ortamda ihtiya¢ duydugu kimyasal ve elektriksel mesajlari gdnderemez.
Sunlara dikkat edin:

® Ortalama bir giin boyunca susuzluk seviyenizi gézlemleyin. Susadiginizi hissediyorsaniz, susuz
kalmissiniz demektir. Dizenli olarak su icerek susamamaya calisin.

® Tekrar kullanilabilir bir su sisesine (BPA icermeyen) yatirim yapin ve her zaman dolu ve elinizin
altinda bulundurun.

e (Ozellikle glin icinde cok sayida fincan kahve veya cay tiiketiyorsaniz, kafeinli icecekler yerine su veya
bitki caylarini tercih edin.

® Salatalik ve kavun gibi daha fazla su iceren besinler tuketin.
Oksijenat

Egzersiz, vicudumuzu ve beynimizi canlandirmakla kalmaz, daha derin nefes almamizi
saglayarak vicudumuzdaki hticrelere oksijen saglar ve ayni zamanda noéroplastisiteyi de
gelistirdigi bulunmustur. Nérobilimcilerin "cevresel zenginlestirme" olarak adlandirdigi
faktorlerinden biri olarak sayilir ve arastirmalar, egzersizin oksijen tedarikini artirarak ve
"eski néronlarin yerini alabilecek veya onlari gu¢lendirebilecek surekli bir harekete hazir
néron kaynagi" saglayarak néronal devrelerimize Uretilen hicrelerin hayatta kalmasini ve
entegrasyonunu etkileyebilecegini gostermektedir.9 DUzenli egzersizin beyin icin bir dizi
somut saglik faydasi vardir. 11 -

calismanin birlesik sonuglari, duzenli egzersizin bunama gelistirme riskini yizde 30
oraninda azaltabilecegini gostermektedir.10 Ayrica beyni daha gevik hale getirir. Egzersiz
yapanlar, duygusal duzenleme ve esnek dustinme gibi daha iyi Ust dlizey beyin
fonksiyonlarina sahiptir ve goérevler arasinda daha hizl gecis yapabilirler.11
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Neuroscience Letters dergisinde yayinlanan bir calismada , Teksas
Universitesi'nden arastirmacilar, yiiksek yogunluklu egzersizin BDNF adi verilen bir
protein Uzerindeki etkisini inceledi. BDNF, sinir hucrelerinin buyumesi anlamina
gelen 'beyin kaynakli ndrotrofik faktor'un ktsaltmasidir.12 BDNF, beyin hucrelerinin
hayatta kalmasi ve onarimi, ruh halinin dizenlenmesi ve 6grenme ve hafiza gibi
bilissel islevlerde rol oynar. DUsuk BDNF seviyeleri, depresyon, bipolar bozukluk ve
sizofreni dahil olmak Uzere bir dizi ruh saghgr bozukluguyla iligkilidir. Teksas
calismasinda, yuksek yogunluklu egzersiz yapan tum yetiskinler daha yuksek BDNF
seviyeleri ve bilissel islevlerde iyilesmeler yasadi. Peki ya bunu yaparken nasil
hissediyorsunuz?

Ister inanin ister inanmayin, keyif aldigimiz bir egzersiz yaptigimizda, sikici
hissettigimiz zamana goére daha fazla BDNF salgilariz. Niyet, beyin aktivitesinde
énemli gérunuyor: iyimser ve bereketli bir tutumun 6zelligi olan bir seyi yapmak
istemek, onu daha faydali hale getiriyor.

Yurayus ve diger aerobik egzersizlerin, beynimizin hafiza, 6grenme ve duygusal
kontrolle ilgili kismi olan hipokampuste degisiklikler yarattigr gosterilmistir.13
Hipokampuste BDNFnin neden oldugu artan esneklik ve olasi yeni htcre buyimesi
- ve aerobik egzersiz sirasinda bu bdlgeye oksijen saglayan kan damarlarindaki
artis - aslinda beynin hipokampus kisminin hacminin buyimesine yol acar. Bu ayni
zamanda beyin hucrelerinin zamanla dogal atrofisini de dnler, bu nedenle tempolu
bir yuruyus bile beynimizi korumanin ve gelecege hazirlamanin bir yoludur.

Neden masa tenisi veya birden fazla faktérin koordinasyonunu ve sosyal bir
unsuru da iceren herhangi bir spora baslamiyorsunuz? Koordinasyon ve
sosyallesmenin bu birlesiminin, sosyal/duygusal refahla ilgili korteks bolgelerinde
beyin kalinhigini artirdigi goésterilmistir.14 Dans gibi ¢esitlilik vekoordinasyon iceren
kas gelistirme egzersizlerinin de beyne faydalari vardir. Son olarak, zihin ve beden
icin kisisel favorim bokstur; kardiyo ve kas sikilastirma icerir ve egzersiz ve
farkindalikla ilgili kendi deneyimlerimde buldugum en iyi stres gidericidir.

Son olarak, giderek daha fazla kirlenen sehirlerde yasayan cogumuz i¢in hava
kalitesi, refah s6z konusu oldugunda g6z ardi edilen bir konu ve yakin gelecekte
hepimizin konusacagi bir konu. Kontrol edemedigimiz bir sey oldugu icin etkisini
gormezden gelmek genellikle daha kolay. Kirli bolgelerde egzersiz yapmak, temiz
bir ortamda egzersiz yapmaya veya hi¢ yapmamaya kiyasla BDNF salgilanmasini
azaltir! Egzersiz yaptigimizda derin nefes aliriz ve bunu kalabalik bir yol kenarinda
yapmayi secmek, derin bir nefes aldigimiz anlamina gelir.
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Akcigerler, zehirli mikro partikullerle dolu, son derece kirli havayla doluyordu.
Londra'nin merkezindeki islek bir caddede yapilan hava kalitesi izlemesi, yayalar
ve suruculer tarafindan solunan azot oksit seviyelerinin dakikada dort sigara
icmeye esdeger oldugunu ortaya koydu; bu da yeni hicrelerin buyumesini veya
baglanmasini tesvik etmedigi, hatta engelledigi anlamina -

geliyor.15 Antrenmaninizi planlarken aklinizda bulundurmaniz gereken bazi ipuglart:

e Sevdiginiz bir seyi yaparak dizenli egzersizler planlayin (haftada en az l¢ kez 30 dakika
hedefleyin). Bunlari simdiden ajandaniza yazin ki atlamayin.
Tenisten dansa, yizmeye kadar her sey olabilir.

e Mumkunse, yogun yollarda veya trafige yakin kaldirimlarda egzersiz yapmayin. Hava
kirliligi, BDNF seviyenizi dusurerek beyninizin egzersizden elde edebilecegi faydalari
ortadan kaldiracaktir.

e Antrenmaninizin temposunu degistirin, daha kisa ve hizli tempolu araliklari daha uzun
toparlanma araliklariyla birlestirin. Bu, beyin ve BDNF Uretimi i¢in sabit tempoda
dayaniklilik egzersizlerinden daha faydalidir.

Cevrenizi temizleyin

Fiziksel cevremiz, ruh halimizi, bakis acimizi ve stres seviyemizi korumada buyuk
rol oynar. En ¢cok zaman gecirdiginiz yerlerin pratik gerceklerini de g6z 6ntinde
bulundurmak ve bunun sizin icin Kaynak'in isleyisi Uzerindeki etkisini
degerlendirmek icin biraz zaman ayirin. Kendinize su sorulari sorun:

e Evim sakin ve mutlu mu?
e Net duslinebilecegim bir yer mi?

e Calisma alanim yaratici olabilecegim ve odaklanabilecegim bir yer mi?

Bu sorulardan herhangi birine cevabiniz hayirsa, onlari iyilestirmek icin hog
dokular ve kokular secmek, duvarlariniz ve raflariniz icin ilham verici gorseller ve
nesneler secmek gibi pratik 6nlemlerin neler olabilecegini dusinmeniz gerekir.

Hos bir duyusal deneyim sunan bir ev ortami, kendinizi sakin ve guvende
hissetmenize yardimci olacak; stres ve endiselerden kurtulabileceginiz bir alandir.
Bu gibi faktorler, uyku miktarimiz kadar refahimiz agisindan énemli olmasa da,
enerjimizi, motivasyonumuzu ve 6z imajimizi etkileyecektir. Daginikligi en aza
indirmeniz, size yardimci olacaktir.
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Kontrollin sizde oldugunu hissetmek. Bununla birlikte, herkesin daginikliga ve dizensizlige
karsi toleransi farklidir (en yakin arkadasim bir "yer dolabiyla" gayet iyi geginebiliyor gibi
gOrunuyor, giyim tarzim ise neredeyse OKB teshisiyle karsi karsiya kalabilir). Sizin
toleransinizi anlamak ve kendi saglikli araliginizda kalmanizi saglayacak énlemler almak,
beyninizin baktiginiz her yerde dikkat dagitici duzensizliklerle saldirlya ugramadigi bir alan
yaratacaktir. Ayni sey ofisiniz, is yerinizdeki masaniz veya bilgisayarinizin masaustu icin de
gecerlidir.

Asagidakilerden birini veya hepsini deneyin. Cabalarinizin degecegine s6z veriyorum ve
faydasini aninda hissedeceksiniz:

® Evdeki daginikhidi buyiik dl¢iide temizleyin.

® (Calisma alaninizi yeniden diizenleyin: daginik kagitlari ve yayinlari dosyalayin, bilgisayarinizin
masaustini temizleyin, glglendirici sanat eserleri secin.

® Telefonunuzdan dikkat dagitan uygulamalari silin ve teknoloji aliskanliklarinizi temizlemenin
yollarini arayin.

Artik iyilestirme alanlarini belirlediginize goére, gunligunuzun arkasina dénun ve bundan
sonra beyninizi desteklemek i¢in elinizden gelen her seyi yaptiginizdan emin olmak igin
degistirmek istediginiz her seyin bir yapilacaklar listesini yapin; bdylece iyi uyuyup
beslenebilir, yeterli su icebilir, dizenli egzersiz yapabilir ve ¢evrenizi temizleyebilirsiniz.

Tam bu yasam tarzi faktédrleri, davranislarimiz (olumlu veya olumsuz) aliskanlk haline
geldikce noroplastisitemizi ve beyin yollarimizi etkiler.
Uykuya, besleyici 6gunlere, bol su icmeye, egzersiz ve farkindalikla zihnimizi ve bedenimizi
guclendirmeye dncelik vererek beynimize ve bedenimize ne kadar ¢ok saygi gosterirsek, o
kadar pozitif enerjiye sahip oluruz ve kendi icimizde dengede olmamiz o kadar kolaylasir.

Sonraki bélumde, Kaynak'in ne kadar esnek ve olumlu bir sekilde yénlendirilebildigini
inceleyecegiz. Bu sadece beyni fiziksel olarak iyilestirmekle ilgili degil, ayni zamanda yasam
tarzimizi kokten degistirmekle de ilgilidir.
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Bolum 4

Esnek Zihniniz: Sinirsel Islevlerinizi Nasil Yeniden Dizenleyebilirsiniz?
Yollar

'Yirmi birinci yuzyilin cahilleri okuma yazma bilmeyenler degil, 6grenemeyen,
6grendiklerini unutamayan ve yeniden 6grenemeyenler olacaktir.'

Alvin Toffler
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DORT YIL ONCE, yakinda okuma gézligine ihtiyacim olacagi séylendi. Yazilari net
okuyabilmek icin kitaplari ve telefonumu daha uzakta tutmaya basladigimi ve o
kucuk kolye klipslerini takmanin daha zor oldugunu fark ettim.

Ancak noroplastisiteye (beynimin uyum saglama ve degisme yetenedgi) iliskin
anlayisim, g6z doktorumun gérusumun daha da koétulesmesinin 'kacinilmaz’
oldugunu ve okuma go6zlugu kullanmaya direnmenin 'anlamsiz’ olacagini sdéylemesi
Uzerine direndim.

Ona, bozulan gérme yetenegimi, degisiklikleri yavaslatip yavaslatamayacagimi
veya Onleyip 6nleyemeyecegimi 6grenmek i¢in bir néroplastisite deneyi olarak
kullanmak istedigimi anlattim. Sasirdi ve goézluk kullanmazsam bas agrisi ve goz
yorgunlugu yasamaya baslamamin muhtemel oldugunu sdyledi.

Deneyimim, yaslanma uzerinde psikolojik hazirlamanin etkisine dair yaptigim
bazi okumalardan ilham aldi. 'Psikolojik hazirlama’, yaslanma zihniyetinin fiziksel
beden Uzerindeki etkisidir; yaslanma hakkindaki distncelerimizin fiziksel
yeteneklerimizi nasil etkiledigidir. Bir calisma, icinde yasanilan ¢evrenin yasli
insanlarda yasa bagli fiziksel ve zihinsel gerileme Uzerindeki etkisini arastirdi
(1979'daki orijinal calisma hakemli bir dergide hicbir zaman yayinlanmadi, ancak
bulgular Ellen Langer'in Counter Clockwise adli kitabinda ana hatlariyla belirtildi).1
1979'da, seksenlik bir grup insan, yirmi yil 6nceki yasamlarinin maketi olan
ortamlara yerlestirildi - 'eski moda' mobilyalarla, 1950'lerden radyo programlari
dinlenerek ve diger gorsel ipuclariyla. Bu 'eski' yasamda yalnizca bir hafta
yasadiktan sonra, hafizalarinda, gérmelerinde, isitmelerinde ve hatta fiziksel
guclerinde gelisme yasadilar.

Bu ortamlar, yasli ve daha az cevik vucutlarina uygun olsa da (20 yil 6nce
kullanmamislarsa yurime yardimcilarina izin verilmiyordu ve okuma gozlukleri
alinmisti), genel saglik islevleri bu alanlarda bile iyilesti. Onceki 20 yil boyunca
guvendikleri seyler olmadan gunluk hayatlarini sirdirmek zorunda kalmalari ve
altmisli yaslarindaki anilarindan ilham almalari nedeniyle beyinleri hizla adapte
oldu ve onlara yeni bir yasam sansi verdi. Ayni kosullarda yasayan kontrol grubu
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Ertesi hafta sahte ayarlar yaptilar ancak genclik hayatlarini somutlastirmaktan ziyade sadece
animsadilar ayrica iyilesmeler yasadilar ancak daha az.

Birka¢ 6nemli fark vardi: Deney grubu, 1959'daki biyografilerini simdiki zamanda yazmak
zorundaydi ve tum katilimcilar, alana gelmeden énce diger katilimcilarla paylasilan ve
cercevelenip mekanda sergilenen genclik fotograflarini génderdiler. Kontrol grubu, yalnizca
1959 olmadigina (¢evrelerine ragmen) odaklanarak ge¢misi animsadi. Bu ikinci grup,
biyografilerini gegmis zamanda yazdi ve 1959'dan kendilerine ait hi¢bir fotograf yoktu, yalnizca
icinde bulunduklari yildan fotograflari vardi. Esneklik ve el becerisi konusunda deney grubu
daha fazla gelisme gosterdi ve zeka testlerinde deney grubu, kontrol grubundaki %44'ltk
gelismeye kiyasla %66 gelisme gosterdi. Yabancilara 6ncesi ve sonrasi fotograflari
gosterildiginde, ilk gruptaki kisilerin "sonraki" fotograflarini, dncesi fotograflarindan daha
genc olarak degerlendirdiler! Ayni durum, yaslanan tnlulerle birlikte BBC'nin The Young Ones
programinda da benzer sekilde olumlu sonuglarla tekrarlandi. Kendime not: Kronolojik
yasimizin kdlesi olmak zorunda degiliz!

Azalan gérme yetenegime 'teslim olmayip', telefonumu uzaklastirmak veya gozItuk kullanmak yerine,
kendimi biraz rahatsiz edici hissettiren bir mesafeden okumaya zorlayarak benzer bir etkiyi kendim de
yaratabilir miyim diye merak ettim. ise yaradigini séylemekten memnuniyet duyuyorum. Bas agrisi
yasamadim ve okumam gerekenleri eskisi gibi ayni mesafede tutmaya tamamen alistim, gerci bu
baslangicta bilingli bir cabaydi. G6rme yetenedim bozulmadi, hatta ayni kalmadi, hatta bu teknigi
kullanmaya basladigimdan beri gecen dort yilda biraz daha gelisti. Bunu son derece glclendirici ve gliven

verici buluyorum ve siz de aynisini yapabilirsiniz.

Mini deneyimimin gosterdigi gibi, odaklanmis ¢aba ve kararlilikla, yaslanmanin sézde
'kacinilmaz' sonuglarindan bazilarini dnlemek veya geciktirmek mumkun. Eger gézluk takmaya
baslasaydim, gozlerimdeki kaslar buna alisir ve okuler beyin yollarim yeni dizenlemeye hizla
adapte olurdu. Kisacasl, esnek yapisi sayesinde beynim, aksi takdirde kacinilmaz gértunebilecek
cok cesitli degisiklikleri tersine ¢evirme kapasitesine sahiptir.

Yaslanmanin bazi belirtilerine ve zihinsel veya fiziksel islevlerdeki herhangi bir gerilemeye
boyun egmek, kendi kendini gerceklestiren bir kehanet haline gelebilir.
Bunun nedeni beynin kaynaklara duyarli olmasidir. Bildigimiz gibi, beynin %25-30'unu kullanir.
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Enerjimizin ytzde biri, yani mamkun olan her yerde varsayilani en verimli (en kolay) yol olacak
ve bu bilgiyle donanmis olarak, onu varsayilana zorlamayabiliriz. Gercek¢i olmak gerekirse, bu
her sey icin gecerli degil cinku hentiz sa¢larinin beyazlamasini tersine cevirebilen veya
geciktirebilen birini tanimiyorum!

Yeni Bir Sana Giden Yol

Caba gostererek ve beynimizi en Ust duzey fiziksel durumda tutarak, yeni disinme bicimleri
olusturabilir, st duzey 'yonetici' beyin fonksiyonlarimizi (karmasik karar verme, problem ¢ézme,
planlama, 6z degerlendirme) guclendirebilir ve korku-savas-kag gibi ilkel beyin tepkilerimizde

ustalasmayi 6grenebiliriz.

insanlar bana sik sik yeni bir aliskanlik edinmenin (ki bu, yeni veya degismis bir beyin yoluyla
desteklenir) ne kadar stirdigunu soruyor. Elbette, aliskanhigin ne kadar karmasik oldugu da
dnemli. Ornegin, duygusal zekay! gelistirmek, yeni bir spor salonu rutininde ustalasmak kadar
uzun surayor.
Ancak noéroplastisite, 6zverili bir cabayla degisimin gelecegini vaat ediyor.
Noroplastisite ilkesi, yani beynimizin bilingalti ve bilingli kisimlarinda yeni yollar yaratma gucu,
bir kog olarak yaptigim tum calismalarin temelini olusturur ve aliskanliklarimizda ve

dustncelerimizde derin ve kalici degisimlerin anahtaridir.

Asirt karmasiklastirmamak dnemli. Noroplastisitenin gunluk érnekleri her yerde. Massachusetts
Teknoloji Enstitist'nde (MIT) birlikte ders verdigim bir meslektagim ve liderlik uzmani, orada yurutilen
en son noérobilim arastirmalari hakkinda daha fazla bilgi edinmeye karar verdiginde, bir dnceki Sal guini
06gle yemeginde ne yedigini soran nérobilim profesérlerinden biriyle tanistigini anlatti. Hatirlamaya
odaklanip cevabi séylediginde, profesér "Iste néroplastisite! Sadece hatirlayarak o aniya olan baglantiyi
guglendirdin," dedi. Bu kicuk bir sey gibi goriinebilir, ancak her dislince veya ani ile beynimizdeki

baglantilari nasil giiglendirdigimizin basit bir 6rnegidir.

Hemen kendiniz deneyin. Bir ginii hatirlayin: Ornegin gecen Cuma veya daha sonra
hatirlanacak bir guna: énemli bir dogum gundnd. Bunu iyice dusunun.
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Sira. Ne oldu? Neredeydin? Baska kimler vardi? Nasil hissettin? Bu mutlu mu yoksa zor bir ani
mi? Bunu hatirlayarak, beynin derinliklerindeki hipokampusun hafiza alanindaki néronlar
arasinda baska bir baglanti daha ateslemis olursunuz. Bir aniyi ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz ve/
veya o ani ile iligkili duygular ne kadar yogun olursa, baglanti o kadar guticlenir. Bu, tekrarin yani
sira duygu yogunlugunun da bir sonucudur ve onu ya zihnin éniine kolayca gelen guizel bir ani
ya da unutmak istedigin ama Uzerinde disUnerek pekistirdigin korkung bir ani haline getirir.
Her iki durumda da, 'birlikte ateslenen néronlar, birlikte baglanti kurar' ifadesini hatirlayin. lyi
ya da kotu.

Kaynak'taki zihin agici ve yasami zenginlestirici egzersizlere baslamanin ilk adimi, beynin
dinamik, esnek ve 6zverili bir cabayla yollarini yeniden insa edebilen bir yapida oldugunu
anlamaktir. Ne zaman birinin "Ben bodyleyim iste" dedigini duysam (insanlara neyin onlari takilip
biraktigini veya hedeflerini neyin sinirladigini sordugumda bunu sik sik duyarim), bu inanci
sorgularim. Néroplastisitenin ne anlama geldigini, 6zellikle de sizin icin ne anlama gelecegini
tam olarak kavramaniz cok 6nemli. Kisisel olarak sizin icin anlamli olmasi gerekiyor.

GuUcunuazu geri kazanin

Beyninizin ¢alisma biciminde neyi degistirmek istediginizi dusindugunuzde akliniza ilk gelen
sey nedir? Farkli bir paradigmayla -daha fazla guiven, bolluk veya esneklik- hareket etseydiniz
hayatin nasil olacagini hayal edin. Daha mutlu, daha saglikli olur ve daha iyi iliskilere sahip olur
muydunuz? Beyninizin olumsuz aliskanliklara ve yollara saplandigi hayatinizda belirli bir alan
gorebiliyor musunuz? Belki de burada yer alan ifadelere geri donip bakarak size en ¢ok hitap

edenleri hatirlayabilirsiniz.

Faydali olacaksa, beyninizi bir bilgisayarin donanimi (klavye, monitdr ve surtcu) gibi somut
bir yapi olarak dustnun. Zihniniz, bu bilgisayarda calistirdiginiz somut olmayan yazihmdir.
Ancak bu metaforda, masanizda oturup degismekten aciz bir bilgisayar degilsiniz. Bunun
yerine, hem verileri (distncelerinizi) dontstirmek icin yaziimi gtincelleyen kodlayici hem de
donanimin kendisini (ndronlarinizi) ince ayar yapmak icin perde arkasinda ¢alisan muhendissiniz.
Ayrica, bilgisayari besleyen gl kaynagini da kontrol ediyorsunuz ve eneriji, ne yapacaginiza
dair yaptiginiz secimlere goére belirleniyor.



Machine Translated by Google

Yemek ve igmek, ne zaman ve nasil egzersiz ve meditasyon yapmak, kiminle etkilegsim
kurmak, nerede ve nasil yasamak gerektigi. Siz, Kaynak'in mimari, tasarimcisi ve
hizmetgisisiniz; sinirsel baglantilarinizi yaratma, surdirme ve yok etme gucune sahipsiniz.
Bu slreg, noroplastisitenin eylem halindeki halidir.

Bu glicten suphe duyan herkes, néroplastisitenin dikkate deger érneklerini sunmak icin
bilime bakabilir. Noéroplastisite, en olumlu haliyle, 6z-gli¢lenmenin anahtaridir. Caba
gostererek, bagimhlik yaratan ve yikici ahskanhklar ve iligki kaliplari da dahil olmak tzere,
koklesmis olumsuz davranis ve dusunce bigcimlerinin Ustesinden gelebilecegimizi garanti
eder. Insanlarin felc ve beyin tiimérlerinin fiziksel etkilerinden, bagimhliklardan uyusturucu,
alkol ve yeme bozukluklarina kadar her tarlt bagimliliktan ve en az bunlar kadar 6nemli
olan bosanma, kalp kirikligi, yas, isten ¢ikarilma, tasinma veya tamamen kariyer degisikligi
gibi hayatin daha gunluk zorluklarindan kurtulduklarini gérdim.

Noroplastisite ayni zamanda affetmemizi de saglar. Ge¢mis bir kayip veya aciyl birakmak,
beyinde yapilabilecek en zor degisiklik olabilir, ancak ¢cogu zaman bizi sikismis halde tutan
utang, guvensizlik ve affedememe duygusunu tetikleyen yol tam da budur. Beynimiz,
yasadigimiz her seye -olaylara, duygulara ve insanlara- tepki olarak surekli gelisir, gelisir
ve dgrenir. Bunun farkinda olmali, beynimizi neye maruz biraktigimizi ve bunun etkisiyle
nasil basa ¢iktigimizi ydénetmeliyiz. Bunu ger¢ek zamanli olarak yapabilir, ge¢mis acilarin
Uzerine yazabilir ve mevcut olani temizleyebiliriz.

Beynin uyarlanabilir ve yenileyici gict inanilmazdir. Dusuncelerimiz veya uzun suredir
yerlesik davranis kaliplarimiz tarafindan tuzaga dusuruldugumuzua hissettigimizde, bunu
hatirlamak faydalidir. En temel "i¢csel" 6zelliklerimizden bazilari bile yeniden yapilandirilabilir.
Beyindeki temel yollar yetiskinlige kolayca adapte olabilir. 1950'lerden 1980'lere kadar
sUren "Gumus Bahar" maymun deneyleri - maymunlara yapilan muamelenin PETA'nin
kurulmasina ve hayvan haklari aktivistlerinin yiksek profilli saldirilarina yol agmasi
nedeniyle kotu bir Une kavustu - afferent ganglionlari (kollardan beyne duyu saglayan
merkezi sinir sistemi bolumleri) kesilen ve baskin kollari baglanan maymunlarin, baskin
olmayan kollariyla iligkili beyinlerinin diger kolun olagan islevlerini (beslenme ve bakim)
devralirken hizla genisledigini goésterdi.2 Sonuglar, sinirbilimin gelisiminde bir donim
noktasiydi ¢inkld o zaman beyinlerinde 6nemli bir "yeniden haritalama" gerceklestigini
gérmek mumkun oldu. Bu, daha 6nce dusunulenlerin aksine yetiskin primat beyninin
yapisini degistirebilecegini gosterdi
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Cevresine tepki olarak. En yakin akrabalarimiz olduklari icin, bunun yetiskin insan beyninde
de gerceklestigi kisa surede ortaya cikti.

Silver Spring calismalarina liderlik eden psikolog Edward Taub, daha sonra néroplastisite
anlayisini kullanarak felcli hastalarin rehabilitasyonu icin bir ydntem gelistirdi. 'Kisitlama
kaynakh hareket terapisi', bircok hastanin yillardir felcli olan uzuvlarini yeniden
kullanabilmesine yardimci oldu. Beynimizin, asilmasi gti¢ gértinen zorluklarin (felg gibi) bile
Ustesinden gelme yetenedi, buyuk olasiliklar sunuyor. Bu drnekleri insanlari cesaretlendirmek
icin kullaniyorum: 'Bakin, ¢caba ve azimle beynimizi ve dolayisiyla kendimizi gercekten kokten
degistirebiliriz.'

1990'lardan itibaren noroplastisite arastirmalari patlama yasadi. Bir milyon 'kaplan
anneye' ilham veren calismalarda, beyin taramalari bir enstriman calmanin néroplastisitede
buyuk artislara ve beynin her yerinde yeni baglantilara yol actigini ortaya koydu.3
Muzisyenlerin beyinlerindeki bircok bélgenin néronal kitlesi, muzisyen olmayanlara gore
cok daha yogundur. Bu artisin bir kismi acikca belirli bélgelerde yerlesmistir: 6rnegin,
kemancilarin beyin taramalari, sol (parmak) elle iliskili beyin bélgesinin genel populasyondaki
ayni bélgeden ¢ok daha yogun oldugunu gdéstermektedir. Beynin bagka yerlerinde de
gorulen diger degisiklikler, 6grenmenin kendisiyle dogrudan iligkili olmayan, daha iyi hafiza
isleme ve problem ¢6zme becerileri gibi, bir enstriman ¢almanin kuresel beyin faydalari
oldugunu gostermektedir.

Bu ve erken iki dilliligin beyin fonksiyonlari Gzerindeki benzer kuresel etkileri, beynin bir
yolundaki degisikliklerin baska yerlerde de degisikliklere yol actigi nérolojik bir "kelebek
etkisi"nin is basinda oldugunu gdésteriyor. Noroplastisiteyi tetikleyen aktivitelerin olumlu
faydalari karmasik ve cesitlidir.

Noroplastisite, tipki yukarida bahsedilen Silver Spring maymunlarinda ve felg vakalarinda
oldugu gibi telafiye de olanak tanir; dogustan sagir olanlarin beyinlerinin néro-gérintileme
taramalarini kullanan caligmalar, beynin normalde isitmeye ayrilan bdlgelerinin gérmeyi
islemek icin devralindigini géstermektedir.4 Beyninin bir tarafinin cogunun veya beyincik
gibi 6nemli bir bolgesinin tamaminin eksik oldugu vakalar kaydedilmistir. TUm bu vakalarda
beyin, telafi etmek icin cesitli ve beklenmedik sekillerde devreye girer, boylece sag taraf sol
tarafin bircok islevini devralabilir veya eksik kismin islevleri baska bir bélge tarafindan
alinabilir. TGm bunlar yalnizca beynin gizemini ve onu anlama eksikligimizi degil, ayni
zamanda onun olaganustu esnekligini ve direncini de vurgular. Bu baglamda, cogumuzun
yapmay! umdugu degisiklikler nispeten ki¢uktur ve bu da cesaret vericidir!
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Noroplastisite Mekanizmalari

Bilimsel olarak néroplastisite icin Ug ayri sureg vardir: 6grenme, mukemmellestirme
ve yeniden egitim.

Ogrenme

Bu en belirgin bi¢im, sinaptik baglantiyla ilgilidir: sinaps sayisindaki artisla mevcut
ndronlar arasinda daha guclu baglar kurmak ( buraya bakin). Bu 6grenme, B+ notu
becerinizdir; potangiyeliniz oldugunu bildiginiz ve gereken ¢abayi gésterecek kadar
zamaniniz varsa iyi olabilecediniz bir alan. Bu, okul yillarindan beri pek
kullanmadiginiz Ispanyolcayi, dersler alarak, mimkiin oldugunca pratik yaparak
ve Ispanya'ya uzun bir tatil planlayarak 6grenmek olabilir. 'Ogrenme' modunda,
ana dili Ispanyolca olan biri kadar akici olamazsiniz, ancak bir sohbette kendinizi
ifade edebilir ve onunla iyi seyahat edebilirsiniz.

Bu tur ndroplastisiteye sahip beyinde en azindan iki tur degisikligin meydana
geldigi gorulmektedir:

1. Noronlarin i¢ yapisindaki bir degisiklik, cogunlukla uglarinda diger néronlarla daha fazla baglanti kurabilen

yeni sinapslar gelistirmeleridir.
néronlar.

2. Néronlar arasindaki baglanti sayisinda gergek bir artis, béylece daha fazla

noronlar bu sinapslar araciligiyla birbirine baglanir.
Mukemmellestirme

Mikemmellesme, miyelinlesme adi verilen bir stregle iliskilidir; bu, néronlarin
beyaz, yagh ve elektriksel olarak yalitkan bir tabaka (miyelin) ile kaplanarak ¢alisma
seklinin hizlandirilmasi anlamina gelir ve bu da néronlar arasindaki iletimi
hizlandirir. Bu, halihazirda bagh olan néronlardan olusan yollarin verimliligini en
Ust duzeye cikarir; tipki elektrigin en Ust duzeye cikarilmasini ve dagilmamasini
saglayan bir yalitim gibi.

Bu, genellikle bir konuda uzmanlastiginizda ortaya ¢ikar ve bu, yillarca ihmal
ettikten sonra bile bir seye kolayca alismanizla tespit edilebilir. Bu, sizin A sinifi
becerinizdir. lyi bir muzik kulaginiz olabilir ve daha énce calmis olabilirsiniz.
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Yillarca piyano ve gitar ¢aldiniz. Sonra bir gruba katilip dtzenli olarak sahne
alarak gitar becerilerinizi gelistirmeye karar verdiniz. Bu size kolay geliyor ve
ne kadar cok ¢alarsaniz, beyniniz o kadar adapte oluyor.

'Mukemmellesmenin' en iyi 6rnegi, Londra taksi soforlerinin egitim
sirasinda sehrin her sokagini ezberlemeyi iceren "Bilgi"dir. University College
London'daki (UCL) bilim insanlari, bu 6grenme surecinde taksi soférlerinin
beyninin hipokampuste bulunan navigasyon ve hafiza bélumudnun fiziksel
olarak yogunlastigini géstermistir. 5 Yon duygunuz ne kadar iyi olursa olsun,
bu 6grenme yogun bir caba gerektirir. Cogu taksi soférinun bu beceriyi
edinmesi bir ila on yil surer, ancak sonuc¢ta uzmanlasirlar. Yén duygumuz ne
kadar iyi olursa olsun, ¢cogu insan bu konuda asla bir Londra taksi soféru
kadar iyi olmayacaktir.

Yeniden egitim

Noroplastisitenin bu tguncu sdrecinin bilimsel adi 'nérogenez'dir. Diger iki
noroplastisite turd kadar iyi anlasilmamistir ve yetiskin beyninde ¢ok daha az
gorulur; daha ¢ok bebeklerde ve ki¢uk cocuklarda beyin degisimiyle iliskilidir.
Henuz olusmamis ancak néron olma ve mevcut diger néronlarla baglanti
kurarak beyinde daha 6nce bulunmayan yeni bir yol olusturma potansiyeline
sahip embriyonik sinir hucrelerinden yeni, olgun néronlar yetistirmeyi icerir;
yani, daha dnce sahip olmadiginiz veya dogal olarak yatkinliginiz olmayan
yeni bir beceri gelistirmektir.

Bu, '6grenme’' ve muhtemelen 'mukemmellestirme’ ile takip edilmesi
gerektiginden zor ve zaman alici bir istir. Calismalar, insanlarda nérogenezin
yasla birlikte 6nemli dlcide azaldigini géstermektedir. Bazi ¢calismalar,
yetiskinlerde neredeyse hi¢ bulunmadigini géstermektedir.6 Embriyonik sinir
hucreleri, anilari kaydettigimiz hipokampus cevresinde gorulmustur, ancak
su anda yetiskin beyninin baska hicbir yerinde gorulmemektedir. Pratik
acidan bu mantikhdir, cinki kendinizi yabanci ve yeni bir beceri edinmeye
egitmeye calismak muhtemelen sinir bozucu olacaktir ve yalnizca ¢ok fazla
bos zamani ve enerjisi olanlarin girismeyi dustnecegi bir seydir. Daha 6nce
hic oynamadiysaniz, el-g6z koordinasyonunuz zayifsa ve bundan keyif
almiyorsaniz golf oynamaya baslamak gibi bir sey olurdu. Bazi insanlar icin,
pes etmek zorunda kalmadan 6nce ¢ok az ilerleme olurdu. Digerleri icin, vasat bir seviyeye
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Gergekten cok cabalarsaniz yeterlilik kazanabilirsiniz, ancak ¢cabalarinizi bagka bir yerde daha iyi

degerlendirip degerlendiremeyeceginizi kendinize sormaniz gerekir!

SOPHIE: BEDENINDEN KOPYALANMIS

Birkag yil 6nce, Sophie'nin ortagi oldugu bir hukuk firmasinda bir dayaniklilik programi yiritmek Gzere
ise alinmistim. Ellili yaslarinda, asiri kilolu, yorgun ve donuk bir cilde, zor hareket eden ve enerjisi dusik
bir kadindi. Sophie ytksek kolesterol, yuksek tansiyon ve diyabet ilaglari kullantyordu. Diyabetinin iyi
kontrol edilmedigini ve son birkac yildir kétulestigini aciklad.

Yuksek basari gosteren bir iskolik olmanin Sophie'nin kimliginin bir parcasi haline geldigi ve onu
mevcut fiziksel sorunlardan uzaklastirdigi agikti. Bunu anlamasini saglamak igin, U¢ giin U¢ gece boyunca
uyku, stres seviyeleri, fiziksel aktivite ve genel dayanikhlgi izleyen bir kalp atis hizi degiskenligi (HRV)
monitéru takmasini istedim.

HRV monitord, kalp ¢evresindeki sinirlerden gelen sinyalleri alarak calisir, bdylece stres olustugunda
bunu gérebiliriz ve korku-savas-kag sistemi devreye girer. Kalp atis hizina ve degiskenligine bagh olarak
stresin fiziksel mi yoksa psikolojik mi oldugunu ayirt edebiliriz.

Ertesi hafta, HRV 6lcim sonuglarinin tamamen bos ¢ikmasiyla sok oldum; daha énce hi¢ gérmedigim
bir seydi bu. Bu bilgiyi Sophie ile paylastigimda, sesi kigimseyiciydi: "Ah, diyabetik néropatim oldugunu
biliyorum," dedi. Bunu bana daha dnce sdylememis olmasina inanamadim. Diyabetik néropati, siddetli
ve uzun sureli, kot yonetilen diyabetin yol actigi bir sinir hasari turtaddr. Sinir uclarinin zayiflamaya
basladigi ve Sophie'de oldugu gibi kalbin etrafindaki sinirleri etkileyerek, kardiyovaskuiler hastalik ve
nihayetinde kalp krizi icin buyuk bir risk faktoéri olusturdugu anlamina gelir. Bir gergeklik kontroliine
ihtiyaci oldugunu hissettim. Kalp krizi icin neredeyse tim risk faktorlerine sahip oldugunu agikladim -
obezite, stres, ylksek kolesterol, yuksek tansiyon, diyabet, sigara icme gecmisi - ama kendini sikismis
hissediyordu ve fiziksel durumunu ve uzun suredir yaptigi kott yasam tarzi secimlerinin sonuglarini
derinden inkar ediyordu.

Bunun, kendisine bagimli olan ve onu seven insanlar icin vahim sonuglar dogurabilecek, kendi basina
yaptigi bir secim oldugunu acikca belirttim. Isinde bu kadar basarili olmasini saglayan beynindeki yollarin,
bedenine ve sagligina yonelik ihmalini ve sinirda istismarini desteklemeye ve reddetmeye kararli
oldugunu gérebiliyordum. Degisebilecegine inanmiyor gibiydi, ama perde arkasinda uyarim,
soylediklerimin ciddiyeti duygusal 6ziinde derin yankilar uyandirdigi icin onu etkilemisti. Sophie disinme
bicimini degistirmeye basladi; dustince sureci yeni eylemlere yol a¢tikga yeniden egitime basladi.

Dusuincelerindeki bu degisim, daha 6nce hi¢ motivasyon hissetmedigi davranis degisiklikleri yapmasi
icin ona ilham verdi. Onu bir sonraki gérisimde gozle gorulur sekilde kilo vermis ve cildi daha az solgun
gorunuyordu. Konusmamizin ertesi gini ise yurtyerek gitmeye ve asansor yerine merdivenleri
kullanmaya basladigini séyledi. Kisa bir sire icinde gtuinde 10.000 adima ulasti, hatta her gun ise gidip
gelmeye basladi (her ydnde birkacg kilometre). Her gutin yesil meyve suyu icmeye basladi ve ardindan
beslenme dlzenini tamamen degistirdi.

Sophie'nin yeni davranislari aliskanlik haline geldikge ve beyninde yeni yollar olusturdukca 6grenme
asamasi yogunlasti: "Kendimi yeni aliskanliklara alistirmanin ilk acisini atlattim," dedi bana. "Yuruimekten
keyif almaya ve daha saglikli yiyecekler istemeye bagladim. Saghgim konusunda umursamaz davranmayi
biraktim ve vicudumla ve refahimla daha fazla gurur duymaya basladim." Sophie, yeniden egitimi
6grenmeyle birlestirdi ve yeni, daha saglikh davranislarini destekleyen sinaptik baglantilar...
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GUglu yeni yollar insa etme yolunda kararl bir sekilde ilerledi. Olumsuz davranislarinin altinda yatan eski yollar, bu
yeni blyUmeyle birlikte solup gidecek ve eskiyi yenisiyle degistirmesine olanak saglayacakti.

Noroplastisite ve Siz

Beyinde yapisal degisiklikler uygulamak icin evrensel bir recete yoktur; bir kisi igin
ise yarayan sey sizin icin dogru olmayabilir. Kanada'daki British Columbia
Universitesi'ndeki Beyin Davranis Laboratuvari Direktérii Dr. Lara Boyd,
ndroplastisite modellerinin kisiden kisiye nasil buyuk dl¢tide degistigini gosteren
bir arastirma yapti.7 Beyninizin benzersiz néroplastisite 6zelliklerinin genetiginizden
nasil etkilenecegini anlatiyor. Kesin olan bir sey var: Tahmin edebileceginiz gibi,
yeni sinir yollari olusturmak zor bir istir. ilk basta mantik disi gelebilir ve buna
surekli olarak bagh kalmaniz ve yeniden bagh kalmaniz gerekir. Elbette, eski
dusunme bigimlerinize geri donerek ve alisilmis yollariniza geri dénerek hata
yapacaksiniz. Bu, ister muzik aleti calmak ister yeni bir dil 6grenmek olsun, yeni bir
beceri 6grenme surecinde bir hafta "basardim" hissini yagsamanizin, ardindan bir
sonraki hafta kendinizi sifirdan bulmanizin nedenini acikliyor. Beyindeki degisim
asamalar halinde gerceklesir ve néronlar arasindaki baglantilari uyaran beyin
kimyasallarindaki kisa vadeli artislar, tekrarlanan ¢abayla olusan uzun vadeli yapisal
degisimle ayni sey degildir. Daha sonra dogal bir davranisa dénugen tekrarlanan
caba, aliskanliklarimizi nasil gelistirip sirdurdugumuzdur. Bunlar, beyinde o
davranis icin en iyi ikinci yoldan daha kalin, daha baglantili ve muhtemelen daha iyi
yalitilmis gucla yollarla temsil edilir.

Beyin degisimini tesvik etmek hem fiziksel hem de zihinsel olarak yorucu. Onemli
olan bunu beklemek, kolay olacagini varsaymamak. Yakin zamanda kendime
ndroplastisite konusunda bir meydan okuma koymaya karar verdigimde, daha
once konustugum tum dillerden (otuzlu yaslarimin sonlarinda Danca) tamamen
farkh ve yeni bir dil 8renmeye karar verdim. 90 dakikalik derslerimin yaklasik 60
dakikasindan sonra hissettigim yorgunlugun farkindaydim. Yeni kelimeler ve daha
énce d6grendigim Ingilizce, Bengalce (hem Ingilizce hem de Bengalce olarak
buyudum), Fransizca (9 ila 16 yaslarim arasinda okulda 6grendim) veya Afrikaans
(25 yasimdan sonra 6grendim) gibi dillerin kurallarindan cok farkh yeni bir dil
kurallari seti 8grenmek icin gereken ¢aba nedeniyle 6nce yorgun, sonra da a¢ hissediyordum.
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Danca 6grenme deneyimimin, bir kelimeyi hatirlamakta zorlandigimda
aklima Afrikaanca kelimenin gelmesi ama Fransizca veya Bengalcenin hig
gelmemesi de buyuleyiciydi. UCL'de sinirbilim profeséru olan arkadasim,
bunun cocukluk ve yetiskinlik dillerimizin beynin farkl bélgelerinde
depolanmasindan kaynaklandigini séyledi. Norolojik olarak belirli bir donim
noktasina ulastigimda, iki t¢ aylik 6grenmenin ardindan ders suresini rahatlikla
tamamlayabilmem de dikkat ¢ekiciydi. Beynim tum yeni kurallari ve surecleri
"benimsemek" gibi zorlu bir isi basarmisti ve depolanmis bilgiye biraz daha
fazla guvenebiliyordum.

Buradan cikarilacak ders, isler zorlastiginda pes etmemek ve kendinizi
baskalariyla veya ge¢cmis basarilarinizla kiyaslayarak zaman kaybetmeyi
birakmaktir. Sadece su anda neler yapabileceginize ve geleceginizin nasil
olmasini istediginize odaklanin.

Beyin taramalari, her turlu aktivitenin beyinde degisime neden olabilecegini
gOsteriyor, ancak Ozellikle U¢ faktor en buyuk etkiye sahip. Kendinize su anda
hayatinizda asagidaki faktorlerin her birinden ne kadar bulundugunu ve
bunlardan daha fazlasini nasil hayata gecirebileceginizi sorun:

1. Yenilik: Seyahat, yeni beceriler 8grenme ve yeni insanlarla tanisma gibi yeni
deneyimler. Yeni deneyimler, yeni néronlarin gelisimini bile tesvik edebilir. En son
ne zaman tamamen yeni bir sey denediniz?

2. Aerobik egzersiz: Bunun oksijen acgisindan zengin kan akisini artirdigi bulunmustur.
Beynimizi uyarir ve yeni néronlarin buyimesini saglayan endorfin olan beyin kaynakli
nérotrofik faktérin (BDNF) salgilanmasini saglar. DUzenli olarak glinde 10.000 adim
atiyor ve haftada 150 dakika aerobik egzersiz yapiyor musunuz?

3. Duygusal uyarim: Bir seyi ne kadar ¢cok deneyimlerseniz ve onunla iligkili duygu
ne kadar yogunsa, beyin Uzerindeki etkisi o kadar guclu olur. Bu nedenle, travmatik
bir olayi paylasmak bile ¢cok gu¢lu bir bag olusturabilir.
6. B6lim'de hem olumlu hem de olumsuz duygusal tepkilerinizin etkisini daha ayrintili olarak ele alacagiz. Kisacasi,
duygularin néroendokrin bir etkisi vardir. Ornegin, sevdiklerinizle kahkaha atmak, giivenle iliskilendirilen
baglanma hormonu oksitosin salinimi yoluyla faydali bir etkiye sahiptir. Benzer nedenlerle, ayriliklar ruh
saghginiz Gzerinde son derece olumsuz ve uzun sireli sonuglar dogurabilir ciinkl utang ve Uzuntuyle iligkili yiksek
duygu seviyeleri, birini sevmenin ve glivenmenin aci ve kayba yol actigi baglari kelimenin tam anlamiyla

kilitleyen stres hormonu kortizoliin salinimiyla iliskilidir. ister iyi ister kéta olsun, sizin icin giiclii anilara kilitlenmis
glclu duygulara dair herhangi bir 6rnek diisiinebiliyor musunuz?

Noroplastisite, iyi veya kotu, tekrarla ydnlendirilir, bu nedenle olumsuz
dustincenin ve bagimhlik davraniginin
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Kendi kendini surduren, kaygi, depresyon, takintili disinme ve saldirganligin daha da
yerlesmesine hizmet eden bir durumdur. Bu gercegi tam olarak kavradiginizda, ndroplastisite
gucunden kendi ¢ikarlariniz dogrultusunda yararlanmanin neden bu kadar 6nemli oldugunu
gorebilirsiniz: bolluk ilkesini ( buraya bakin) ve meta bilisin glicinu ( buraya bakin) benimsemek.
Beyin s6z konusu oldugunda, beyninize kazinmis bir seyi unutmak zordur ve istenmeyen dustince
ve davranislarin Uzerine yeni, istenen duslnceler ve davranislar yazmak ¢ok daha kolaydir.
Elbette, bu baglantilar kullanim ve kullanilmamayla hacim ve yogunluk bakimindan azalir ve
artar. Bunun bariz bir 6rnegi dildir. Konustugunuz bir dili kullanmayi birakirsaniz, bu néronlar

zayiflamaya baslar.

Beyninizde neyi degistirmek isterdiniz? Hangi yeni aliskanliklari edinmek isterdiniz ve
degisimlerinizi desteklemek icin beyninizde hangi yeni, daha faydali yollari yaratabilirsiniz?
Birakmaniz gereken bagimliliklariniz var mi? Beyninizin néroplastisitesinin gticinu kullanarak

tim bunlari yapabileceginizi anlamak, Kaynak ile yolculugunuzun ilk adimidir.
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BOLUM 3

Cevik Beyin
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Bolum 5

Beyin Cevikligi: Cevik Bir Sekilde Nasil Gegis Yapilir?
Farkli DUsinme Turleri

'Bizim oldugumuz her sey, dusunduklerimizin sonucudur:
dusuncelerimize dayanir, disuncelerimizden olusur.'

Gautama Buda
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Beyin glicimziin daha biyiik bir kismina daha fazla zaman erisebilme konusunda MUKEMMEL bir kapasiteye
sahibiz . Bunu yapmiyoruz ¢linki beynimizin ne kadar parlak, esnek ve cevik olabileceginin farkinda degiliz.
Beyin cevikligi, hayatimizin her alaninda, is, aile, romantik iligkiler ve refah gibi en genis anlamiyla optimum

isleyisin ayirt edici 6zelligidir. Cevik bir beyin sunlari yapabilir:

Bir seferde tek bir goreve yogun ve etkili bir sekilde odaklanin.

e Ayni durum veya sorun hakkinda bircok farkli sekilde dasinun.

e Bu farkh disiinme bigimleri arasinda fark edilmeyecek sekilde gecis yapin.

e Farkh bilissel yollardan gelen fikirleri birlestirerek butunlesik ¢cézimler Uretin.

e Tek bir duslince bicimine (6rnegin kati bir mantiksalliga) bagh kalmak yerine, dengeli

bir sekilde dasinun.

Kaynak'in tim gucunu kullandigimizda, tek bir distnce bicimini tek
basina kullanmamiz pek olasi degildir. Aksine, cevik bir beyin, her bir
sinir yolumuzu yeterince gelistirdigimiz bir beyindir. Elbette, bazilari
digerlerinden daha baskin olabilir (Qu¢lu yonlerimiz veya tercihlerimiz),
ancak beyin cevikligi, guclu ve gelisim alanlarimizin neler oldugunun
farkinda oldugumuz ve beynimizin tim kaynaklarindan yararlanarak,
gucla yonlerinden yararlanarak ve yeni bakis acilarini da dahil ederek
butuncdl bir sekilde dusunebildigimiz anlamina gelir.

TUm Beyin Yaklasimi

Beynin sinir yollarinin basitlestirilmis bir versiyonuyla iliskili alti disinme
bicimini tanimlayan bir beyin cevikligi modeli kullaniyorum:

1. Duygusal zeka: Duygulariniza hakim olmak.

2. Fiziksellik ve i¢ algi: Kendinizi icten ve distan tanimak.
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3. Icglidii ve sezgi: Kendine glivenmek.
4. Motivasyon: Hedeflerinize ulagsmak igin direncli kalmak.
5. Mantik: Iyi kararlar almak.

6. Yaraticilik: Geleceginizi ve ideal hayatinizi tasarlamak.

Bunlarin her birinin faydalarini kabul etmek ve ardindan guiclerinin birlikte ve dengeli bir
sekilde calismasini nasil kolaylastiracagimizi 6grenmek - batlnsel bir beyin yaklasimi -
beynimiz Uzerinde heyecan verici bir kontrol saglar. Bu, siyah-beyaz veya eksik dusinmenin
tam tersidir ve bereketli ve olumlu bir zihniyet gelistirmenin anahtaridir.

Tipki farkli dustnme bigimlerinin bakis acimizi ¢carpitan domino etkileri ve etkilesimleri
oldugu gibi, hayatimizin bircok yonu arasindaki etkilesimler de ayni sekildedir. Evde
cocuklarimizla sorun yasiyorsak veya yeni bir iliskimiz bittiyse, bunun is performansimiz
Uzerinde hicbir etkisi olmadigini veya isimizi kaybettigimizde aile iliskilerimiz veya
arkadasliklarimiz Gzerinde hig¢bir etkisi olmadigini dusinmek, beyin gicimuz -Kaynak- icin
uretken degildir. Bunun kaynaklari nasil tiketip yénlendirebilecegini anlamak ve etkileri
azaltmak icin elimizden geleni yapmak son derece faydalidir.

Faydali bir benzetme, cesitli durumlarda acip kapatabildigimiz birka¢ ocaga sahip bir
gazli ocaktir. Her bir alevin (beyin yolu) ve tim "brulérlerimize" giden gaz beslemesinin
bakimi, beyin cevikliginin asil meselesidir. Brulérlerden biri uzun stre maksimumda
yanarsa, diger yollarimiza gug¢ saglamak icin mevcut gaz beslemesi etkilenir ve tam glgte
yanmaya devam ederse, bu tukenmislige yol acabilir. Bu, beyin kaynaklarini korumanin ve
yollar arasinda dengeyi korumanin 6nemini agiklamak icin faydal bir yoldur.

Peki, bu yollarin her biri gunluk hayatta nasil isliyor? Asagidaki érnek, her bir sinir
yolumuzda neler olup bittigini aciklamaniza yardimci olacak. Biriyle etkilesim kurarken
zihninizden neler gectigini anlamak i¢in bir 6rnek kullanacagiz. Sokakta yurtrken yakin bir
arkadasinizin size dogru yuriduguni hayal edin. Asagidaki 6érnekleri okuyun, ardindan bu
arkadasinizi en son ne zaman gérduigunuzu hatirlayin ve her biri i¢in notlar alarak alti yolu
inceleyin:

e Duygular: Nisan yizigunun gineste parladigini gérdigunizde kiskanglik sancisiyla
tepki verebilirsiniz, ama ¢ogunlukla gecmiste birlikte gecirdiginiz eglenceli anilari
hatirlayarak buyuk bir sevgi hissedersiniz.
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® Fiziksellik: Onu taniyip ona dogru yurudiguinuzde karninizda bir sicaklik hissediyorsunuz ve
adimlarinizda bir sigrama oluyor.

® Sezgi: Onu karsiladiginizda, o anda yasadigi her seyin agirhgini derinden hissedersiniz ve ona
yaninda oldugunuzu hissettirebilirsiniz.

® Motivasyon: Arkadasliginizi sirdirmek icin gercekten ¢ok calisiyorsunuz ve bu, zor zamanlarda
ihtiya¢ duydugunuz destegi her zaman saglyor. Aynisini onun icin de yapmaya motive oluyorsunuz.

® Mantik: Terfi bagsvurusunda bulundugunu hatirliyorsunuz, bu yizden ona bu konuyu sormayi ve
mdulakat ipuclarinizi vermeyi aklinizda tutuyorsunuz.

® Yaraticilik: Arkadasliginizin gelecegini hayal ediyorsunuz. Onu evlendiginizde nedimeniz olarak
hayal ettiniz ve gelecekte kendinizi onun ¢ocuklarinin vaftiz annesi olarak hayal ediyorsunuz.
Gelecekteki baginizin temellerini su anda attiginizi anlyorsunuz.

Bu tepki sadece birkag saniye icinde ve bilincli bir disunce olmadan gergeklesir. Bu 6rnekte,
oldukca guclu bir sezgi ve motivasyon sergiliyorsunuz ve duygusal 6z farkindalik
sergiliyorsunuz. Duygularinizi dizenlemek i¢in yapmaniz gereken bazi isler var, ancak iyi
miktarda fiziksellik ve mantik ve biraz da yaraticilik sergiliyorsunuz. Her alanda ayni
olmamak normaldir. Cogu insanin tercih ettigi iki veya U¢ yolu ve baski altinda
basvurabileceklerini hissettikleri ancak guclu bir beceri olarak gérmedikleri iki veya U¢ yolu
vardir. Ayrica, ¢ok az kullandigimiz veya hi¢ kullanmadigimiz bir veya iki yol da olabilir.
Yukaridaki 6rnekte, bir arkadasa verilen karisik bir tepki yogun duygulari icerebilir
(yuzugunu goérdugunuzde kiskanclik hissedersiniz); bu, olumsuz duygulari duzenlemede
bir zorluga isaret edebilir. Benzer sekilde, yaratici yol daha ¢ok ¢alisarak bazi olumsuz
duygusal tepkileri iggoruye ve gelismis 6z farkindaliga donusturmeye yardimci olabilir.

Sinir yollarini bu sekilde gruplamak bir basitlestirmedir; 6rnegin, beyninizde karar
verme ve mantiksal disuncenizi yoneten tek bir yol veya ayri bir yol grubu yoktur. Bunun
yerine, dinamik ve birbirine bagh bir yol labirenti, farkh distnce akislarinizin birbirine
dolanmasini ve son derece karmasik bir elektrik devresi gibi ¢esitli noktalarda birbirine
baglanmasini saglar. Bu devre icinde, bazi yollar digerlerinden ¢ok daha yerlesik olacaktir.

Duygusal dizenleme veya yaratici disinme gibi yeterince kullanilmayan yollardaki
sorun, bunun o alanda ¢ok fazla yetenegimiz olmadigini, o alandan gelen verileri
gormezden geldigimizi (filtreleme) gosterebilmesidir.
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Bilgiyi (deger vermedigimiz icin) veya her ikisinden birden. Bir yoldan gelen verileri
gbrmezden gelirsek - duydugum en yaygin érnekler sunlardir: "Gergekten ne
istedigimden emin olmadigim i¢in karar vermekte zorlaniyorum", "Yaratici bir
dustinir degilim" veya "Is yerinde duygusal degilim" - o zaman bu kapasiteye sahip
degilmisiz gibi davranmis oluruz. Bu, diger yollarimizin baskinhgini etkiler ve bunlar
telafi etmek icin devreye girerek dusince dengemizi bozar. Gazli ocak benzetmesine
geri dénersek, eger bir veya iki halkamiz tam gucte calisirken digerleri cok az gucle
kalmigsa, Kaynak genel kapasitesinin en iyisini yapmiyor demektir.

Sinirbilimci ve psikoterapist Daniel Siegel, Mindsight adli kitabinda bunu
beyninizin bazi bélumlerini "bloke etme" veya "ayirip ayirma" eylemi olarak
tanimltyor.1 Bu, hepimizin kendimizi zor veya aci verici duygulardan korumak icin
kullandigimiz savunma mekanizmalarini tanimlar. Hepimizin sahip oldugu ilkel
duygularin karmasik kirilganligiyla yuzlesmek yerine, onlari gémmeyi, baglantisini
kesmeyi, gérmezden gelmeyi ya da baska bir yere yansitmayi tercih edebiliriz.
Bunun farkindahigini artirmak, daha az baskin olan yollarimiza yeniden baglanmamiza
ve daha butunlesik bir sekilde dusinmemize yardimci olabilir.

Calismalarimin odak noktasi, insanlarin digsunce yelpazesini gelistirme cabalarina,
bir veya iki baskin gtce bagl kalmaktan uzaklasip daha baglantili ve buttncudl bir
yaklasima dogru ilerlemeye dayaniyor. Ilk basta, bir sorun veya durum hakkinda alti
dusinme biciminin her birinin bakis acisiyla bilin¢li bir sekilde dusinmek yapay ve
zahmetli gelebilir, ancak bu modeli kullanmak sonunda bunu kusursuz ve es zamanl
olarak yapmayi 6grenmemizi saglar. Cevresinde bilginin serbestce aktigi cevik ve
butunlesik bir beyne sahip olmak, Kaynak'in tim guctnden yararlanmanin
anahtaridir.

Asagida, beyninizin cevikligini ve yollarini incelemek icin tasarlanmis bir egzersiz
bulunmaktadir. Cocuklugumuzdan gelen etkiler nedeniyle, kim oldugumuz ve
nelerde 'iyi' ve 'kotl' oldugumuz konusunda genellikle 6nyargilara sahip oldugumuzu
unutmayin. Bu yanhs bilgilere kapilmamaya dikkat edin ve beyninizin yollari
konusunda kendinize karsi acik ve durist olun.

Oncelikle beynimizin cevikligini, giigli ve gelisim alanlarimizin nerelerde oldugunu anlamak igin alti

yolumuzu sirayla degerlendirecegiz.

Yollarinizi derecelendirin
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1. GUnlagunuzan iki sayfasini secin ve cift sayfanin ortasina bir daire cizin.
Sayfa agilimi yapin ve i¢ine 'Kaynak' yazin.

2. Merkezden uzanan alti kol ¢izin ve her birine yollarin adlarini yazin: duygular; fiziksellik;
sezgi; motivasyon; mantik; yaraticilik.

3. GUgla yonlerinizin ve tercihlerinizin nerede oldugunu degerlendirmek icin, %100 beyin
kaynaginizi sayfanin ortasinda hayal edin. Kisisel ve is hayatinizda, yuksek riskli bir toplanti,
ailevi bir krizle basa ¢ikma veya 6nemli bir hayat karari alma gibi, tim beyin gucinizu
kullanmak zorunda kaldiginiz son U¢ durumu hatirlayin.

4. Sezgi, yaraticilik ve mantik daha igsel, kisisel islevlerdir. Duygular, fiziksellik ve motivasyon
ise digsaldir ¢clink baskalariyla nasil iliski kurdugunuz Gzerinde etkilidirler. Bunu
aklinizda tutarak, hatirladiginiz senaryolarda bu yollarin her birinden ne kadar etkili bir
sekilde yararlandiginiza dair ylzdeler ayirin. Senaryolarinizda neredeyse hig aktif olmayan
yollar var mi? Tutarh bir ériintU varsa, digerlerine asiri guveniyor olabileceginiz igin,
daha dusuk puan alan yollar gl¢lendirmeniz faydal olabilir.

Bu bakis acisi, ileride neyi guc¢lendirip pratik edeceginize odaklanmanizi
saglayacaktir. Bunlarin esit derecede dengeli olmasi gerekmez, ancak tim
yollarda yeterince gu¢lu hissetmeniz ve temel gu¢lu yonlerinizin neler
oldugunu bilmeniz gerekir.

Duygularinizi ydnetmek, kendinizi tanimak (fiziksellik), icgudulerinize
guvenmek (sezgi) ve hayatinizi istediginiz gibi yaratmak icin motivasyonunuzu
korumak, sadece mantiga guvenmek yerine, 6zellikle gucli hissetmeniz
onemlidir. Belki de baslangi¢ta disinduguntzden daha sezgisel veya
yaraticisiniz. Ya da belki de yollardan birini tamamen gérmezden geliyorsunuz:
geri bildirimini ve islevini engelliyor. Bu kaliplarin uzun vadeli maliyetlerini
g6z 6nunde bulundurun ve dusuncelerinizi yazin.

FRED: DUSUNCELERINI COGALTIYOR

Fred bir bankada calisiyordu ve daha 6nce tim buyuk kararlarini (kisisel olanlar da dahil) artilari ve
eksileri listelenmis bir elektronik tabloya bakarak almisti. Cok mantikliydi. Finansal olarak oldukga
motiveydi ve bazen bu basari acligi ve finansal hedefleri agma arzusunun, isinin ve hayatinin daha az
"ddullendirici" yonlerinin 6ntine ge¢mesine izin veriyordu. Sonug olarak, bazi kétu kararlar aldigini bildigi
kararlar aliyordu; 6rnegdin, bir anlasma kagit Gzerinde iyi gérindigu igin icgudulerini gérmezden gelmek
veya meslektaslari arasindaki heyecan atmosferi onu akintiya karsi koyma ve benzersiz bir durus
sergileme olasiliklarina karsi kor ettiginde, yatirim i¢in bir "stirt zihniyetine" kapilmak gibi.

Beyin cevikligi modelimizi onunla birlikte kullanip yollari inceleyerek, icgudulerine glivenmesi ve
onemli kararlar konusunda daha yaratici distinmesi gerektigini belirledik. Bir streligine, ashnda her
yatirim kararini alti diistince biciminin bakis acisiyla verdi. icsel motivasyonu, benim...
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Model, onun igin ise yaramasini saglamaya kararlydi! Bunu metodik olarak yapmasina gerek kalmamasi ve 'tim beyninin’

verdigi cevaba glivenmeye baslamasi yaklasik tg ayini aldi.

Yollarinizi Agin

Daha empatik olmak gibi bir zorlugun ustesinden gelmek, ¢cok soyut olmadiginda ¢ok
daha kolaydir ve bu nedenle belirli davraniglari uygulayarak ve mevcut dengesizligi yeni
davranislarla gidererek fiziksel olarak bir beyin yolu gelistirmemiz gerekir. Bu,
"Baskalarinin duygularini daha iyi anla" veya "Kendi duygularini daha a¢ik bir sekilde
ifade et" gibi daha az somut hedefler belirlemekten ¢ok daha etkilidir. Bu tur talepler
genellikle "... yapmazsan isini kaybedeceksin" veya "... yapmazsan ayrilacagiz" gibi acik
veya Ortuk tehditlerle birlikte gelir. Bu, kisinin "eksik" distinmesini harekete gecirir ve
uzun vadede motivasyon kaynagi olarak ise yaramasi pek olasi degildir.

Hastalarim ve danisanlarimla yasadigim deneyimlere dayanarak, yollarinizdan birinin
tikanmasinin bazi klasik nedenlerini asagida bulabilirsiniz. Kendinizde bunlardan birini
fark edip etmediginize bakin:

® Duygular: 'Buyuk ¢ocuklar aglamaz' kiltirinin hakim oldugu bir ortamda yetistiniz veya ailenizde ¢ok fazla
duygu ifadesi, ¢ok fazla bagirma ve aglama vardi, bu ytzden su anki hayatinizda bazi asiri duygulari kontrol

etmekte zorluk cekiyorsunuz.

® Fiziksellik: Cok kuguktunuz/¢ok uzundunuz/zayiftiniz/asiri kiloluydunuz/buyurken sivilcelerden muzdariptiniz
veya dusuk 6zsaygiya sahip oldugunuz icin ¢ekingen davraniyorsunuz/durusunuz kétu/fazla géz temasi
kurmuyorsunuz/vicut sinyallerini okumakta iyi degilsiniz ve bunun size terfi kaybettirebileceginden

korkuyorsunuz.

® Sezgi: Ergenlik caginda veya geng yetiskin oldugunuzda verdiginiz kararlar ytzinden sert bir sekilde
elestirildiniz veya alay konusu oldunuz, bu ytzden simdi icgtidulerinize glivenemediginizi hissediyorsunuz.

® Motivasyon: Hayatinizda hicbir zaman guicli bir anlam veya amag duygusuna sahip olmadiniz.
Sevdiginiz bir kariyer arayisindan vazgecip, iyi maasli, istikrarh bir iste calismaya basladiniz.

® Mantik: Sana bir seyi yapabilecek veya olabilecek kadar zeki olmadigin sdylendi, bu ytzden universiteden ve
sinav gerektiren veya iyi bir hafizaya ihtiya¢ duyulan her seyden kagindin.

® Yaraticlk: Ogretmenleriniz veya ebeveynleriniz sizin sanatta veya muzikte iyi olmadiginizi ve yaratici
endustrilere giden tim ¢ocuklarin okulda sanatta her zaman basarili olduklarini, bu nedenle daha gtivenli ve
daha guvenilir mesleklere ve faaliyetlere yoneldiginizi sdyledi.
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Hangi alanlarin sizi geride tuttuguna dair farkindaliginizi artirin.

Size hizmet etmeyen eski ve faydasiz bir inanca tutundugunuz i¢in hangi yollariniz
engellenmis veya erisilemez hale gelmis olabilir? 4. B6lum'de buna odaklaniyor ve kendinizi
sinirlayan inanclarin yerine yeni, istenen davranislar koymaniza yardimci olacak pratik
stratejiler sunuyoruz . Ancak, hayatinizdan ne istediginizi ve sizi neyin engelledigini
gunlugunuze not etmekten ve daha sonra eylem panonuzda kullanmak isteyebileceginiz
icsel arzulariniza hitap eden gorseller toplamaktan cekinmeyin ( buraya bakin).

ZITLAR VE KAYNAK

Daha once de belirttigim gibi, ¢esitli felsefi ve spirittel fikirlerden ilham aliyorum ve
calismalarimda bunlardan yararlaniyorum. Beyin ¢evikligi modeli kismen Cin denge
fikrini - yin ve yang, aydinlik ve karanlik, eril ve disil, is ve yasam - kullaniyor; yani
yaratilis ve yasamin var olmasi i¢in kutuplagmis guglerin gerekli oldugu fikrini. Gergek
beyin ¢evikliginde, Kaynak tim silindirleri ateslemek Uzere optimize edilmistir. Bu, ¢ok
yonlu kararlara yol acar. Sinirbilim agisindan bu bana ¢cok mantikli geliyor: en guclu
sekilde mantik ve duyguyu dengelemekle ilgili.

Firsat ve Cevik Beyin

DusUncelerinizin ne kadar 'batun’ ve batunlesik olduguna dair kendi fikirlerinizi
sorgulamaya baslayin. Hepimiz tercih ettigimiz disunme bigimleri gelistirdik ve zayif
noktalarimizin ne olduguna dair dnceden edinilmis fikirlere sahibiz. Zayif noktalarinizi
gormezden gelmek yerine, onlari gelisim alanlari olarak gérmeye baslayabilir ve farkh
senaryolarda farkli yollar deneyebilirsiniz.

Fred gibi alti dusinme biciminin hepsini deneyebilir veya yeni ve alternatif dusinme
bicimlerini tetiklemek icin normalde giivenmediginiz bir ydnteme basvurabilirsiniz. Sonug
olarak, beyninizin ne kadar buyuk bir béliumune erisirseniz, Kaynak'tan o kadar fazla gug
aciga ¢ikarabilirsiniz. Sonraki bélimlerde, her bir yolu sirayla ele alacak, bunlarin altinda
yatan bilimi ve guglerini en st duzeye ¢ikarmak i¢in kullanabilecegimiz pratik stratejileri
inceleyecegiz. Her bélumu okurken,
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Zihninizde her yolun ne kadar 6zgurce akabildigini dUginmenizi tesvik
ediyorum. Beyniniz bunlara erisebiliyor mu? Herhangi bir engel veya kara
nokta var mi? Dengeyi ve akisl yeniden saglamak icin ne yapabilirsiniz?

Beyinde bu degisiklikleri yapmak, yeni aliskanliklar gelistirmekle ilgilidir.
Daha fazla su icmek gibi nispeten kutcuk ve gozle goralur bir degisimin kok
salmasi 21 ila 66 gun surebilir. Ancak empati, dayanikhlik ve 6zguven
gelistirmek gibi daha karmasik ve daha az somut seyler s6z konusu
oldugunda, sayilara givenmek yerine daha nitel bir degerlendirme yapmak
daha iyidir. Hayatinizda gercekten bir fark yaratiyor mu - iligkilerinizi mi
gelistiriyor yoksa 6z sayginizi mi artiriyor?

Kaynak'i en Ust dlzeye ¢ikarmak icin her yolu anlamaya tam olarak
odaklandiginizda, nerede daha fazla calismaniz gerektigi ve eylem panonuzda
daha sonra neye odaklanmaniz gerektigi konusunda net bir fikriniz olacak.
Panonuzda kullanmak tGzere gorseller toplarken bu fikir sekillenmeye
basliyor olabilir. Bu, hayalini kurdugunuz yolculugu tamamlamak icin gerekli
araclara sahip oldugunuzu bilerek, buttn hissetme yolculugunun
baslangicidir. Hadi baglayalim!
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Bolum 6

Duygular: Duygulariniza Hakim Olun

'Insanlarla ugrasirken, mantik yaratiklariyla degil, duygu yaratiklariyla
ugrastigimizi unutmayalim.'

Dale Carnegie
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Buradan BASLIYORUZ cunki duygusal ustalik, Gzerinde calisilacak tim
yollar arasinda en dnemlisidir. Bunun bir nedeni, insanlarin en ¢ok
zorlandigi ve dolayisiyla degisim icin en buyuk potansiyele sahip olan sey
olmasidir; ancak ayni zamanda o kadar derin, o kadar temel ve ilkeldir ki,
diger her sey Uzerindeki domino etkisi icin en yuksek "X faktértune"
sahiptir: beyin-vicut baglantimiz, sezgilerimiz, motivasyonumuz ve
iliskilerimiz ve gelecegimizi tasarlamak icin en iyi kararlari alma becerimiz.

Modern yasamin, sosyal beklentiler ve sosyal medya basta olmak Uzere pek ¢ok
yolla duygularimizla tam olarak baglanti kurma yetenegimizi korelttigini de
unutmamak gerekir. Dolayisiyla kariyerimizi ve hayatimizi gelecege hazirlamak icin
duygusal zekamizi gelistirmek en énemli baslangi¢ noktasidir.

Vahsi Atlar Yok Artik

insana 6zgi, tam zekdmizi ortaya koymak icin, duygularimizin insafina kalmayi
birakip, iste, ailede ve iliskilerde baskalarinin duygularini hassas ve dogru bir
sekilde okuyup yanitlamayl 6grenmemiz gerekiyor. Mantik ve duygu arasindaki
denge 6nemlidir, tipki aradaki her sey gibi, ancak "mantik iyidir" ve "duyqular
kotudur" seklindeki geleneksel veya siyah-beyaz fikir, duygularimiza hakim olmanin
hayatimizi degistirmenin anahtari oldugu yeni bilimsel gercege dogru kayiyor.

Duygularin isleyis bicimine dair anlayisimiz son yillarda degisti. Bir zamanlar
duygularin, zihnimizi (bagli olduklari mecazi arabay) bir o yana bir bu yana ¢eken
"vahsi atlar" oldugu duasunulurken, artik onlar Gzerinde 6nceden sanilandan ¢ok
daha fazla kontrole sahip oldugumuzu anliyoruz. Beyin taramalari bize duygusal
tepkilerin nasil gérindugund, duygularin beyinde nasil tetiklendigini ve bilincli
olarak yonetilebilecegini gosteriyor. Daha da olumlu olani, modern sinirbilim,
duygusal duzenlememizi iyilestirmek, davranislarimizi degistirmek icin
yapabilecegimiz cok sey oldugunu gosteriyor.
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'I¢ manzaramiz!' daha iyiye dogru degistirmek ve yasam deneyimimizi zenginlestirmek icin
mevcut tim duygu yelpazesini kullanmak.

Duygu kelimesi, Latince "hareket halindeki enerji" anlamina gelen "emotere" kelimesinden
gelir . Bu enerjiye baglanan hisler, onun ntanslarini ve karakterini yansitir ve hayatimizi
deneyimledigimiz bir filtre gorevi gorur. Duygulari hissetmek, edilgen bir sure¢ olmaktan
ziyade aktif ve Uretken olarak yeniden cercevelenebilir; ancak her zaman bdyle hissetmeyiz,
Ozellikle de 6fke veya heyecan gibi gu¢lu bir temel duygunun etkisi altindayken.

Bu duygular istemsizce Gzerimize 'gelebilir' gibi gérinebilir, ancak Kaynak'i en st duzeye
cikararak duygularimiz Uzerinde daha fazla kontrol sahibi olma, kéle yerine efendi gibi
davranma gucune sahip oluruz.

Duygularin bize 'geldigi' fikri bir bakima dogruluk payi tasiyor.
Duygular, beynin en ilkel kismi olan limbik beynin amigdalasinda ortaya cikar. Amigdala
tarafindan kaydedildikten sonra beyin, mevcut durumdaki duygusal tepkilerimizi mevcut
anilarimizla (hipokampuste depolanan) iliskilendirir. Daha sonra, bu anilardan hangilerinin
hatirlanmaya deger olduguna ve ge¢mis deneyimlerimizin értiintl tanima strecinden
gectikten sonra duygularimizdan nasil bir anlam ¢ikaracagimiza karar vermek prefrontal
korteksin gorevidir. Buna dayanarak, beynimiz, yasananlara ve hissedilen duygulara yanit
olarak bir eylem ve davranis bicimi tasarlamak ve gerektiginde yorumlamak icin bilgi
(mantiksal dusinme) ve sezgisel, duygusal bilgeligin bir kombinasyonunu kullanir.

Bazen tum duygularimiz ayni anda tetiklenebilir ve tepkilerimizde herhangi bir denge
yakalamak imkansiz bir mucadele gibi gelebilir. Bu oldugunda, beynimiz yogun duygularla
dolup tastigindan, celiskili kimyasallardan olusan bir kokteylle sarsilabilir. Ornegin yogun
kiskanclikta, ask, 6fke ve tiksinti ayni anda guclu bir sekilde aktive olabilir ve birbirleriyle
rekabet halinde tetiklenebilir. Bu gibi durumlarda, birine veya kendinize karsi saldirgan bir
¢ikis gibi asiri eylemler, bu guclt duygular yatistirmanin tek yolu gibi gérinebilir. Kaynak'tan
o6grendiginiz her sey ve egzersizleri bastan sona yapmak, gurur duyacaginiz sekilde tepki
vermenizi saglayacaktir.

Sekiz Duygu Turu
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Duygularimizi nasil kontrol edecegimizi ele almadan énce, mevcut duygu
yelpazesini ve bunlari nasil anlamlandirabilecegimizi inceleyelim. Karsida, sekiz
temel insan duygusunun spektrumunu goésteren bir diyagram bulunmaktadir.

Temel insan duygularinin yelpazesi

Daha 6nce 6grendigimiz gibi, tim duygularimiz belirli nérotransmitter
seviyeleriyle iliskilidir. Sekiz temel duygudan besi (korku, 6fke, tiksinti, utang ve
dzuntu), stres hormonu olan kortizolun salinimini icerir. Buyuk olasihkla bilincaltinda
islev gorurler ve hepsi kacis/kacinma duygularidir ve karmasik davranislara yol
acarlar. Topluluk 6ntinde konusma veya kér randevu gibi potansiyel olarak stresli
durumlardan kacinmaniza neden olabilecek duygular bunlardir. Kontrol altina
alinmadiklarinda, sizi engelleyen ve glgsuzlestiren bir sekilde en kotu senaryo
sonuclarini hayal ederek felaket senaryolari disunmenize neden olabilirler.

Beynin 'savas ya da kag¢' tepkisini ele gecirdikleri yerde, kendinizi iyi hissedeceksiniz
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Onlarin merhametine siginabilir ve tepkilerinizi kontrol altinda tutmakta ve sakinliginizi
korumakta zorlanabilirsiniz.

iki baglanma duygusu spektrumu (sevgi/giiven ve nese/heyecan), oksitosin, serotonin ve
dopaminin ndéron reseptorleri Gzerindeki etkileriyle dizenlenir. Bunlar beyindeki 6dul sistemlerini
harekete gecirir ve sevdigimiz birine sariimak veya kosuya ¢ikmak gibi bize bu iyi hisleri veren
davranislari tekrarlamak isteriz. Bu mekanizma saghkli davraniglari aliskanlik haline getirmede
yardimci olur; spor salonuna gitmek istemeye baslarsiniz ¢linkt sonrasinda kendinizi harika
hissetmenizi sagladigini hatirlarsiniz. Ancak, olumsuz davranislari da pekistirebilirler. Alkol veya
"kotu ¢ocuklarla™ iliski kurmanin bizim icin iyi olmadigi ve bir bagimhhga dénusebilecegi
asikardir, ancak sonunda 6dullendirici is ve egzersiz bile bagimlilik yaratabilir, bu yizden her
sey Olcultlukle ilgilidir.

'Hayatta kalma' ve 'baglanma’ spektrumlari arasinda surpriz yer alir. Basl basina bir kategori
olan bu duygu, tepki durumumuzu baglanmadan hayatta kalmaya veya tam tersine ¢evirebilen
'guc¢lendirici' bir duygu olarak bilinir.

Noradrenalin, diger nérokimyasallarin etkilerini yogunlastirir ve saskinhgin altinda yatan nedenin
bu oldugu dusunidlmektedir. Bu, bir hiz treninin tepesinde veya bir korku filminde, bir sonraki
milisaniyede gulup glulmeyecegimizi bilmedigimizde hissettigimiz duygudur. Alisiimis
tepkilerimizden uzaklasarak bu temel duyguya ulagsmak, tekrarlayan bir sorunla tamamen farkli
bir sekilde basa ¢ikmamiza yardimci olabilir; sorunlari sizden sasirtici derecede farklh goéren bir
arkadasinizin tavsiyesini almak gibi basit bir sey bile sizi hayatta kalma durumundan cikarip
bolluk ve 6z farkindalik moduna sokabilir. Terapi, ko¢luk veya midahale gibi sok taktikleri de,
kendimize anlattigimiz durumdan farkli bir bakis acisiyla bizi zorlayarak bu etkiyi saglamayi

amaclar.

Beynimizi maruz biraktigimiz seyler, beynimize yerlesecektir. Bu nedenle, duygularimiza
hakim olmanin ve motivasyonumuzu korumanin bir parcasi da saglikl bir denge kurmaktir.
Hayatimizda tim duygu yelpazesine ihtiyacimiz var, ancak hicbirinin ¢ok fazlasina veya ¢ok azina
degil.

Sen ve Duygularin
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Hepimiz baskalariyla nasil iliski kuracagimiza, kendimizi nasil ifade edecegimize, sevgi verip
alacagimiza ve anlagsmazliklarla nasil basa ¢ikacagimiza dair modellerle buyuruz. Hayatimiz
boyunca, sahip oldugumuz bu "izler" genellikle hayatimizdaki diger durumlara ve iliskilere
de yansir. Bu gugclu bilingdisi suireg, sectigimiz iliskiler, kendimize bakis agimiz ve dusutince ve
davranis bicimimiz Uzerinde derin bir etkiye sahip olabileceginden, kesfedilmeye deger bir
surectir.

Ailenizin duygusal profili, duygularinizi nasil yénettiginiz ve ifade ettiginiz Gzerinde buyuk
bir etkiye sahip olacaktir. Duygularin yogun olarak ifade edildigi, guraltulu tartismalar,
bagiris ¢cagirig ve aglamanin yogun oldugu ailelerden gelenler, daha ice kapanik ve kendini
ifade etme biciminde ¢ok kontrollt biriyle iliski kurmakta zorlanabilirler. Ayrica, is yerindeki
hararetli anlasmazliklarda bu 6grenilmis davranisi dizginlemekte de zorlanabilirler.

Kisa bir sinav

Kendinize asagidaki bes soruyu sorun ve cevaplari diusinmek icin bir iki dakika ayirin,
isterseniz gunlugundze notlar alin:

1. Ailenizin ¢ocuklugunuzda duygusal tarzi nasildi?
anlasmazhklar ve zorlu konusmalar nasil halledilir?
2. Duygusal tepkilerinizle ne kadar temas halindesiniz?
3. Duygularinizi dizenlemeyi, onlardan uzaklasmayi ne kadar kolay buluyorsunuz?

Ofke ve korku gibi bunaltici duygularla bogusup kendinizi o ana geri mi ¢ekiyorsunuz?

4. Yeni biriyle yakinlik kurmayi ne kadar kolay buluyorsunuz?
5. Birisiyle konusurken ne sikhkla duygusal bir rezonans hissi, karsilikl bir anlayis ve
bag hissi yasarsiniz?

Duygusal olarak guglu yénlerinizin ve gelistirmeniz gereken alanlarinizin bir resmini
olusturarak baslayin. Duygularinizi kontrol etme beceriniz farkl insanlara gore degisiyor
mu? Stres altinda duygulariniz nasil degisiyor? Is yerinde kendinizi toparlayabiliyor ama eve
geldiginizde sinirleniyor musunuz?

Dinlendirici bir tatil sirasinda veya sonrasinda farkli misiniz?

DUYGUSAL ZEKA MI? YOKSA SADECE DUYGUSAL MI?
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Duygusal zekaya sahip olmakla hassas olmak arasinda buyuk fark vardir.

Kendilerini "hassas" olarak tanimlayan kisiler genellikle kendi duygularina karsi hassas, ancak
baskalarinin duygularina karsi duyarsiz (hatta hicbir fikri olmayan) olabilirler. Bunun her zaman

boyle olmadigini belirtmekte fayda var. Duygusal zekasi yuksek kisilerin, cevrelerindeki insanlar
Uzerindeki duygusal etkilerini gérmelerini engelleyen bencil duygusal takintilara kapildigi durumlar
vardir (bu durum, bosanma veya orta yas krizi gibi calkantil ddnemlerde daha da belirginlesir).
Deneyimlerime gore, hem erkekler hem de kadinlar bu kategoriye girme olasiligi esittir, ancak bunun
sizin icin gegerli olup olmadigini anlamak icin genellikle derin bir diisiince ve tevazu gerekir.

NICOLA: 'DUYGULARINA DUYAN BIR KiSi DEGIL'

Birlikte ¢calistigim bir kadin - Nicola - kendini "duygusal biri olmayan" biri olarak tanimhyordu ve bunu
degistirmesine yardimci olabilecedim hicbir sey olmadigina ikna olmustu. Otuzlu yaslarinin ortalarinda
bir restoranda mudurdi ve yarattigi etkiyi fark etmeden acimasiz geri bildirimlerde bulunmasiyla
taniniyordu. Calisanlarin dogum giinu cayi ve pasta gelenegine asla katilmaz, meslektaslariyla sohbet
etmek ve onlarin kisisel hayatlari hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin disari cikmak yerine masasinda
calismayi tercih ederdi. Bu nedenle, sahip olabilecedi en iyi is iliskilerine sahip degildi. Ona sdyle acikladim:
"Kendinizi disinmeye zorlayamayacaginiz gibi, hissetmeye de zorlayamazsiniz." Nicola buna sasirmis ve
biraz da sinirlenmis gérindu, bu ytzden restoran ¢alisanlariyla zor iliskileri oldugu i¢in yazmasi gereken
bazi e-postalarda ona yardim etmekle basladik. "Distuntyorum" cimlelerinin yarisini "Hissediyorum" ile
degistirmesini tavsiye ettim. Bunu konusurken oldugundan daha kolay yazdigini fark etti ve kelime
dagarcigini gelistirdi.

Nicola'nin ktiguk ¢ocuklari vardi ve zorlu bir ise ragmen, kendini onlarla ve bakicilariyla iyi iligskiler
kurmaya adamisti. Ona, ebeveynlik degerlerinden bazilarini garsonlara -mutlaka ayni davranislari degil,
ama onlarin ardindaki degerleri- beslemek i¢in uygulayip uygulayamayacagini sordum. Bu, Nicola'nin
ilgisini ¢ekti ve zamanla ekibine daha besleyici bir yaklagim sunmayi basardi.

Duygusal uyum saglamayi uygulamaya basladiktan sadece birkag hafta sonra - s6z kesmeden
dinlemek, iyi g6z temasi kurmak, ¢oklu gérev yapmak yerine insanlara dikkat etmek ve "Sanirim", "Karar
verdim", "Istiyorum" gibi kelimeler yerine "Hissettim", "Glveniyorum" veya "Cok isterdim" gibi kelimeler
kullanmak gibi - Nicola, calisanlariyla kdkten farkli iliskiler kurdugunu bildirdi.

Burada sizinle neyin 6rtustugunu ve benzer bir yaklagimin hayatinizin
bir alaninda size yardimci olup olamayacagini disinun. Evde veya iste
isleri biraz farkli yapabilir misiniz? Sizi en iyi sekilde temsil etmeyen bazi
kelimeler veya kelime dagarciginiza ekleyebileceginiz yeni kelimeler var
mi?

Emrimizde bir arac seti

Duygusal dunyamizi kontrol etme gucu gercekten de bizim elimizde.
Duygularimiz, tepkilerimizi formule etmek icin kullanabilecegimiz aracglardir.
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Harvard psikoloji profeséru Ellen Langer'in yillar 6nce bir konferansta yaptigi konusmada,
duygularin, insafina kaldigimiz vahsi doga guiclerinden ziyade, bir sefin kilerindeki malzemelere
benzedigini séylemisti. Duygularimiza, bir kilerdeki malzemeleri secer gibi davranmayi secebiliriz.
Beynimiz bu surecle strekli mesguldir ve kendimizi icinde buldugumuz duruma bir tepki
olusturmak icin birlestirilecek "malzemeleri" secer: bir tutam saskinlik, bir tutam heyecan, bir

tutam korku.

Soyle sdyleyeyim: Biri bizi Uzerse, ya ¢irpilmis yumurta yapariz ya da kek pisiririz. Tepkimiz
tamamen kontrolimuz dahilindedir. Elbette, bazi insanlar bunu digerlerinden daha iyi fark
edebilir. Duygularinin insafina kalmis hisseden insanlar, farkinda bile olmadan davraniglarini

yonlendiren bir otopilotla calisan zombi sefler gibidirler.

Duygulari duzenleme konusunda guglu bir yetenege sahip olmak icin calismamiz gereken bir sey.
Farkindalik gibi uygulamalar, disincelerimiz ile onlara verdigimiz tepkiler arasindaki duraksamayi
olusturmaya ve genisletmeye yardimci olur.

'AMIGDALA KACIRMA'YI YENIDEN DUSUNMEK

Daniel Goleman'in 1996'da yayinlanan Duygusal Zeka adli kitabinda populer hale getirilen 'amigdala

kagirma' adli bir kavram var . 1 Glcli duygulara -genellikle korku
veya 6fke- o kadar kapildiginizi, onlarin sizi ele gegirdigini ve ortaya ¢ikan distincelerinizi ve
eylemlerinizi kontrol edemediginizi anlatan bir durumu tarif etti. Bilim son birkag on yilda ilerledi ve
artik bu durumda guglt duygulari dizenlemek daha zor olsa da, davranislarimizi fark etmenin,
yénetmenin ve iyilestirmenin hala bizim elimizde oldugunu biliyoruz. Is yerinde bu inanci
sorguladigimda, 6fkesini daha iyi kontrol etmeyi basaramayan tek bir kisi bile yok. inanclarimizin,
bilingsizce bile olsa, davranislarimizi nasil etkiledigi ilginctir. Bu kitap boyunca, daha énce dogru
kabul ettiginiz -size hizmet etmeyen- seylere meydan okuyarak kendinizi altist etme ve farkli bir
gelecek yaratma firsati bulacaksiniz.

Duygusal okuryazarhgin olusturulmasi

Duygular ve tzerimizdeki etkileri hakkinda bilgi edinmek, ortaya ¢iktikca duygulari zihnimizde not edip
etiketleyerek duygusal olarak daha okuryazar olmamiza yardimci olabilir. Dizenli olarak meditasyon

yapanlar Gzerinde yapilan arastirmalar, bu kisilerin daha fazla duygusal farkindalk sahibi olduklarini gostermektedir.
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duygusal okuryazarlik ve kontrol ve bunu yapmayanlara gore daha istikrarh ruh
halleri-2 Yale'de yapilan bir arastirma, dizenli meditasyonun, azalan mutlulukla
iliskili bir digtince turu olan ruminasyonu azalttigini buldu.3-

Spektruma (buradaki) bakarak, duzenliolarak eristiginiz duygulari ve hayatinizda
cok buyuk bir rol oynamadigini distindugunuz duygulari belirleyerek baslayin.
Muhtemelen engellediginiz veya ifade edecek kelimeler bulamadiginiz bazi
duygular olacaktir. Bu duygularin her biri bizi farkli sekilde etkileyecektir, ancak
duygularinizi ortaya ciktik¢ca fark etmek, onlardan kopmaniza ve kendinizi daha
kontrolde hissetmenize yardimci olacaktir. Nesnelliginizi korudugunuzda, guclu
duygularin sizi ele gecirme olasiligi daha dusuktir. Duygular ortaya ¢iktikca
kendinize "Uzuntu" veya "6fke" demeyi deneyin; kulaga kuguk bir sey gibi gelebilir,
ancak etkisinin ne kadar buyuk olabilecegdi sasirticidir.

Ofkelerini kontrol etmekte zorlanan bircok musteriyle calistim.

Bu adamlar ve kadinlar yizleri kizarir, calisanlari gézyaslarina bogulana kadar bagirir ve bagirirlardi.
Hatta bir adam, geng meslektaslarinin 6niinde gézyaslarina boguldu. Inanilmaz olan su ki, danisanlarim
bana bazen cildirdiklarinin farkinda olmadiklarini, ancak olaydan sonra aileleri ve is arkadaslari sikayet
edince ne oldugunu merak etmeye basladiklarini anlattilar. Bu, "amigdala gaspi" efsanesini ¢ciritmem
ve davraniglarinin tamamen kabul edilemez oldugunu ve bir daha asla tekrarlanmamasi gerektigini
kabul etmelerini istemem icin bir isaretti. Bazen kendimi ¢cocuk psikiyatrisi klinigindeymisim gibi

hissediyordum!

Hepsi bunun durdurulmasi gerektigini gorebiliyordu, ancak en iyi ihtimalle
kismen farkinda olduklari bir davranisi durdurmakta zorlanacaklarini belirttiler.
Onlardan bir sonraki sefer ne zaman gerceklestigini not etmelerini ve sonrasinda
neyi farkli yapabileceklerini dusinmelerini istedim. Sonraki seferde, o anda
durduramasalar bile, durumdaki duygusal asiri tepkiyi fark etmek icin caba
gostermelerini istedim. Hemen bir sonraki seferde, basladigini fark ettikleri anda
davranisi durdurmalarini istedim. Daha sonra, bir "6fke"nin erken uyari isaretlerini
fark etmeyi ve uzaklasmayi 6grenmeleri veya DURDURMA y6ntemini uygulamalari
gerekiyordu.

DURDURMAYI 6grenin

Cocuk psikiyatristi olarak calisirken bu egzersizi kullandim. Bu, aile terapistlerinin,
cocuklariyla ilgilenen kisiler icin siklikla kullandigi bir tekniktir.
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Kontrol edilemeyen 6fke. Bunu yakin zamanda yonetici koglugu yaptigim musterilerimle tekrar
kullandim.

Gozlerinizi kapatin ve 6fkeyle dolup tastiginizda neler hissettiginizi hissetmenize izin verin.
Sizi 6fkelendiren bir seyi hatirlayin ve tiim viicudunuzu doldurmasina izin verin. Ofkeyi cildinizde,
g6gsuniizde, agzinizda, kaslarinizda ve zihninizde hissedin. Ofkeyle dolup tastiginizi
hissettiginizde, zihninizde buyuk, kirmizi bir DUR isareti tuttugunuzu ve bu hissin tamamen
dagilmasina izin verdiginizi hayal edin, kaslarinizi gevsetin ve 6fke hissinin sizi terk etmesine izin
verin.

Bunu gercek hayatta sakin kalmak icin kullanabileceginizi hissedene kadar pratik edin.

Patlayici duygularla basa ¢ikmak icin fiziksel egzersiz, yoga veya meditasyon gibi bir farkindalik
uygulamasi veya DUR egzersizi kullanmaya basladiginizda, zamanla bunlari bir secenek olarak
asamali olarak ortadan kaldirmaya basladiginizi géreceksiniz.

Ancak bazen duygusal olarak bunaldiginizda yapabileceginiz tek sey yataga girmek ve duygulariniz
yatistiginda yeniden baslamaktir!

Yeni bir paradigma

Kabul etsek de etmesek de hepimiz duygusal varliklariz. Verdigimiz her karar duygularimizin
etkisindedir. Duygusal zekdmizi gelistirerek, dengeyi cogu zaman varsayilan ayarimiz olarak
koruyabiliriz. Kaginilmaz olarak, zihnimizi distince eksikligine ve hayatta kalma moduna iten
stresli zamanlar olacaktir, ancak bunu ne kadar ¢abuk fark edip dengeyi yeniden saglamak igin

harekete gecersek, potansiyel olarak zararli tuzaklardan o kadar iyi kaginabiliriz.

Sezgisel olarak, bu tuzaklarin bizim icin nasil tezahiir etme egiliminde oldugunu goérebilecegiz.
Yillarca stren duygusal inis cikislarla kendimizi bitkin hissedebiliriz, ancak geriye donup
baktigimizda bundan kacinabilirdik. Ya da belki de tam tersini yapmaya, duygularimizi bastirmaya
ve her seyi gereginden fazla disiinmeye egilimliyiz, sonra da geriye dontp baktigimizda
icgudulerimize veya kalbimize gliivenmeyi reddettigimiz icin bir seyleri kaybettigimizi hissediyoruz.
Vermemiz gereken iyi kararlari vermede basarisiz oldugumuz hissi, bu ger¢edi kabullenmenin
zamaninin geldiginin bir gostergesidir: Duygularimiza hakim olmak, Kaynak'i tamamen serbest
birakmanin tek umudumuzdur. Duygularinizdan entelekttel olarak kurtulmaya ¢alismanin bir
faydasi yok, ancak tam tersi bir bakis acisi da (kendinizi
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(duygusal 'hava'nin kurbani olmak) da ayni derecede yararsizdir. Duygular bizi
biz yapar ve dunyayla ve yasamla ilgili tim deneyimlerimizi yénetir.
GOmdugunuz belirli duygulara dair bir 6rnek dustnebiliyor musunuz?
Peki, zorlu bir kisisel durumla gerc¢ekten sefkatle basa ciktiginiz bir 6rnek? Daha
iyi 6z bakim, farkindalik ve 4. Bélum'deki pratik egzersizler yoluyla duygusal
"havamizi" iyilestirmek, duygularimizin bizi ydbnetmesine izin vermek veya
onlardan korkup onlari gémmek yerine, onlarin tzerindeki gucud geri aldigimiz
daha bereketli bir bakis agisiyla yasamamiza yardimci olacaktir.
Daha sonra zihnimiz ve bedenimiz arasindaki iliskiyi kesfedecegiz ve fiziksel ve
duygusal durumumuzu daha iyi sentezleyebilmek icin bu iliskiyi nasil
guclendirecegimizi 6grenecegiz.
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Bolum 7

Fiziksellik: Kendinizi Taniyin

'Vucudunuz zihninizin séyledigi her seyi duyar.'

Naomi Judd
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GENEL anlamda, zihnimiz ve bedenimiz arasinda bir baglanti kurmak, 6z bakimimizin tim yénlerini
destekler: lyi hissettiren bir beden, ona iyi baktigimizi gésterir; acikca ekstra ilgi ve destege ihtiyaci
olmayan bir beden. Beden imaji ve "kendi tenimizde rahat hissetmek" de bununla baglantilidir.
Bedenlerimiz, saghk davranislarimizin hikayesini tasir: Havuzda bizi suyun icinde ¢eken trisepsler,
kendimizi glivende ve rahat hissettigimizde cenemizin egilmesi, masamizda gecirdigimiz bir haftanin
sonunda kamburlasan ve yoga derslerimizden sonra gevseyip rahatlayan omuzlar. Hepsinin anlatacak
bir hikayesi var. Asagidaki viicut taramasini inceleyin ve kendinize bedeninizin nasil bir hikaye anlattigini

sorun.

VUcut taramasi

Bunu bir hafta boyunca gunde bir kez yapin. Her seferinde nasil
hissettiginizi not edin. Ne fark ettiniz? Nasil hissettiniz?

® Elleriniz kucaginizda ve ayaklariniz yerde olacak sekilde bir sandalyede rahatca dik oturun. ideal olarak, ayak
tabanlarinizin altindaki zemini hissetmek icin ayakkabilarinizi ¢ikarin. Bacak bacak Gstiine atmadiginizdan veya

kollarinizi caprazlamadiginizdan emin olun. Gézlerinizi kapatin ve rahatlayin.

e Dikkatinizi bedeninize verin. Rahat mi yoksa gergin mi oldugunu, etrafinizin bir
alanla mi gevrili oldugunu yoksa etrafinizdaki duvarlar, insanlar veya kiyafetlerle mi
sinirli oldugunu hissedin. Otururken, bedeninizin agirligini, sandalyenizde veya yerde
dinlenirken hissettiginiz duyguyu fark edin. Bacaklarinizin ve kalcanizin dinlendiginiz
yuzeyle temas ettigi yerdeki agirlik hissini fark edin.

e Birkag derin nefes alin, burnunuzdan yavasca dorde kadar sayarak nefes alin ve daha da
yavas bir sekilde verin. Nefes alirken, oksijenin viicudunuzu canlandirmasina
odaklanin ve her nefes verdiginizde kendinizi daha da rahatlamig hissedin.

e Dikkatinizi yerdeki ayaklariniza verin ve ayaklarinizin yere degmesinin verdigi hislere
odaklanin: agirlik ve basing, herhangi bir titresim, sicaklik. Ayak parmaklarinizi
uzatin. Vicudunuzu yukari dogru hareket ettirin ve dikkatinizi...
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Tekrar bacaklarinizi sandalyeye yaslayin. Herhangi bir basing, nabiz, agirlik veya hafiflik
hissedin.

® Sirtinizin sandalyeye dayali oldugunu ve omurganizin tabanindan merkezine dogru hareket ettigini
fark edin.

® Simdi dikkatinizi karin bélgenize verin. Karniniz gergin veya gerginse, yumusamasina izin verin.
Derin bir nefes alin.

® Ellerinize dikkat edin. Elleriniz gergin mi yoksa sikilmis mi? Yumusak olsunlar ve odak noktanizi
izole edip her bir parmaginizi sirayla hissedebilmeye caligin.

® Kollariniza dikkat edin. Kollarinizda herhangi bir his hissedin. Omuzlarinizi agadi dogru zorlamadan
gevsetin.

® Dikkatinizi yukari, boynunuza ve bogaziniza dogru cevirin. Omurganizi uzatmak igin ¢enenizi biraz
asagi dogru egin. Rahatlayin. Cenenizi yumusatin. Diliniz damaginiza yapismissa, birakin.
Ylzlnuzan, yiz kaslarinizin ve hatta gézbebeklerinizin yumusak ve rahat olmasina izin verin.

® Dikkatinizi tepenize verin. Basinizin tepesinden omurganizin dibine kadar uzanan uzun bir cizgiyi
hissederek orada dinlenmesine izin verin, ardindan tim bedeninizi kapsayacak sekilde odaginizi
genisletin. Onu birlesik, baglantili, nefes alan bir varlik olarak hissedin.

Uce kadar derin nefes alin, sonra gézlerinizi acin.

Nasil hissettiginizi not edin. Gerginlik hissettiginiz bélgeler var miydi? Vicudunuzun
bir tarafi digerinden daha rahat miydi? Bilincli olarak rahatlamaya calistiginizda
rahatlayabildiniz mi?

ic duyum

Dlnyayl deneyimlememizi saglayan temel duyulara hepimiz asinayiz: gérme,
duyma, tatma, koklama ve dokunma. 'i¢sel duyum' ise farklidir: Viicudumuzun
icinde neler olup bittigini hissetmemize ve anlamamiza yardimci olan, daha az
bilinen bir duyudur. Vicudumuzu 'okumamiza’ ve a¢lik, susuzluk ve vicut isisindan
kalp atis hizimiza veya sindirim sistemimizin durumuna kadar sinyallerini
islememize yardimci olur.

icsel duyularla ilgili zorluk ceken cocuklar, ne zaman ac, sicak, soguk veya
susadiklarini anlamakta zorluk cekebilirler. Simdi bir an durup, yemekten sonra
veya tuvalete gitmeniz gerektiginde tok oldugunuzu nasil anladiginiza bir bakin.
Cogu insan bu sinyalleri dogru bir sekilde "okuyabilir", ancak bu hislerin her zaman
fark edilmeyen daha incelikli 6rnekleri de vardir. Ne zaman mola vermeniz
gerektigini bilmek
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isyerinde enerjinizin azaldigini hissettiginizde veya bir anlasmazlik sirasinda esinize
bagirmamak ve pisman olabileceginiz bir sey sdylememek icin odadan ¢ikmaniz
gerektiginde, bunlar gunluk hayatta karsilasabileceginiz iki 6rnektir.

Yasam deneyimi, i¢csel algilama yeteneginizi etkiler. Libido veya istah kaybi gibi
fiziksel ipuglarini dogru bir sekilde ¢6zimleme kapasiteniz, farkli duygu turlerini
fark etmeyi veya gérmezden gelmeyi 6grenme seklinizden etkilenir.1 Ailenizin
saglik, duygular ve esenlige yonelik tutumu bu konuda etkili olacaktir. Ebeveynlerinin
"dikkatli davranan" ve "devam et" diyen, cocuk duygusal bir tepki verdiginde
endiseleri "lyisin" veya "Bu kadar aptal olma" diyerek gecistiren kisilerin,
bedenlerinin sinyallerini ve fiziksel veya zihinsel olarak kirilganliklarini isaret eden
her seyi okumakta zorlanabilecegini fark ettim. Bedenimiz ve zihnimiz arasindaki
baglantiyi c6zmek, bedenimizin sinyallerini gérmezden gelip baska seylere 6ncelik
vermeyi kendinize 6grettiyseniz zor olabilir.

Vicudumuzun bize ilettigi icsel ipuclarini fark edip bunlara yanit verememek,
vicudumuzun i¢sel durumundan uzaklastigimizin bir 6rnegidir. Beynimiz,
vUicudumuzdan iletilen sinyalleri beyin sapi, talamus, insula, somatosensoriyel ve
on singulat korteks gibi belirli sinir alt bolgelerine entegre etme surecinde surekli
olarak yer alir. Bu sureg, basit "Cok sicak"tan genel ve karmasik "Kendimi iyi
hissediyorum" veya "Gergin hissediyorum"a kadar vicudun fizyolojik durumu
hakkinda ayrintili geri bildirimler saglar. Bu surec, vucut sicakhgi ve kan basinci
gibi vUcut kosullarinin korunmasi ve potansiyel olarak 6z farkindaliga yardimci
olmak icin 6nemlidir; ¢iinku bu sinyallere uyum saglamada ne kadar iyi olursak,
beyin-vicut baglantimiz o kadar guglenir.

interoseptif sinyaller, kalbimiz, kanimiz, akcigerlerimiz ve cildimizle (ayrica
gastrointestinal, genitouriner, endokrin ve bagisiklik sistemi gibi diger fizyolojik
sistemlerle) ilgili birden fazla sinir yolu araciligiyla beyne iletilir. Zaten yuksek
duzeyde uyumluysaniz, bagisiklik sisteminiz soguk alginligina yakalanacaginizi,
bazen belirgin semptomlariniz olmadan gunler 6nce bile size sdyleyebilir.
Hastalanmadan birkac gun énce hissettiginiz, neyin geleceginden olduk¢a emin
oldugunuz ama belirgin semptomlariniz olmadiginda hissettiginiz o zar zor
algilanan hissi biliyor musunuz? Bir zamanlar bunun tamamen sezgiye dayandigini
dusunudrken, simdi bunun interoseptif bir sire¢ oldugunu anliyoruz. Vicudumuz,
bagisiklik sistemimizin zorlandigini bize bildiren bir dizi mikro sinyal génderir; ister
hafif yukselen nabiz, ister sersemlik hissi, ister sirtta karincalanma olsun.
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Bogazimizda. Beynimiz tum bunlari algilar ve farkina varabilirsek bir seylerin ters
gittigi konusunda bizi uyarir. O zaman bize dusen, biraz ekstra takviye almak, bol
sivi tuketmek ve erken yatmak ya da gérmezden gelip devam etmektir.

Cogumuz 'tatil bulantisi' gecirmis ve planladigimiz iznin ilk gintinde kendimizi
siddetli bir soguk alginhgi veya mide rahatsizligiyla yatakta bulmusuzdur. Bu,
vicudumuzdan beynimize gelen mesajlari gérmezden geldigimizin veya
okuyamadigimizin bayuk bir uyari isaretidir ve baskilanmis bagisiklik sistemimiz,
savunmamiz zayifladiginda intikamini alir. Ayni durum tam tersi sekilde de
isleyebilir; stres ve kaygl, arkasinda fiziksel bir patoloji olmayan psikosomatik
agrilara neden olabilir. Bunu fark etmek i¢cin bazen kendimle neredeyse bir
konusma yapip "Rahatsiz miyim veya agrimin bir sebebi var mi, yoksa stresten mi
kaynaklaniyor?" diye sormayi faydal buluyorum.

Interosepsiyon, tipki bes duyumuzun gézleri, kulaklari, dili vb. beynin gérme,
isitme ve tat alma duyularini isleyen kisimlarina baglayan sinirlere sahip olmasi
gibi, beyin ve vucuttaki fiziksel yollari kullanir. Laboratuvarda yapilacak daha fazla
arastirmayla daha da ortaya ¢ikarilacak olan daha karmasik ve gizemli bir duyu
olsa da, kendi beyin-beden baglantimizi, refahimizi ve Kaynak'in potansiyelini
gelistirmek icin kesfetmeye baslayabilecegimiz bir duyudur.2 Bu nedenle, vicut

taramasi egzersizi yapmayi 6grerrmek kisisel gelisimimiz i¢in cok dnemlidir.

ANDY'NIN DONUSUMU

Medyada calisan ve zatlrre gecirdikten sonra yetiskin astimi gelistiren 36 yasinda bir adam olan Andy ile
calistyordum. Solgun ve hasta gériiniyordu ve bana bir ara binanin bir tarafindan diger tarafina nefes nefese
kalmadan yuriyemedigini anlatti. Cok uzun saatler caligiyor ve ayrica ailesi, sirket hisselerinden elde ettigi gelirle
satin alabildigi hayalindeki evde kirsalda yasarken, giinde Ug saat ise gidip gelmekle megguldd. Simdi, "altin
kelepgeler" dedigi bir sekilde tg yil boyunca o ortamda ¢alismaya mahkumdu. Durup durumunu yeniden
degerlendirmesini neyin saglayacagini sordugumda, "bir baska hastaneye yatis" dedi ve gbzyaslarina boguldu.

Andy ile her konustugumda, eski hobisi olan uzun mesafe bisiklet stiriisinden bahsederken yuzi aydinlanirdi.
Simdi ise yogun is programi ve uzun tren yolculuklari yizinden buna vakit ayiramiyordu ve hafta sonlari kutsal aile
zamaniydi, bu ylzden ¢ocuklarindan uzakta antrenman yaparak saatler gegirmek istemiyordu. Andy'ye en azindan
hafta ici kalabilecegi ofisinin yakininda kiicuk bir daire kiralayarak parasini kendisi icin ¢calistirmasini 6nerdim, ama
hemen karisindan ve klguk ¢cocuklarindan butiin hafta ayri kalamayacagini séyledi.

Yaklasik alti hafta sonra onu tekrar gérdiim ve bambagka bir haldeydi! Teninin solgunlugu kaybolmustu,
adimlarinda bir canlilik ve dinginlik vardi. Neyin degistigini sordugumda, o gece eve gittigini ve dnerimi arkadasina
anlattigini séyledi.
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Karisi, hemen Londra'da bir daire kiralamasi ve evde idare etmesi konusunda israr etmisti.
Ardindan bana Londra'daki fazladan zamanini, her Cuma erken cikabilmek igin islerine
odaklanmak i¢in kullandigini ve her sabah ofise gitmeden 6nce uzun bir bisiklet turuna
¢ikmaya basladigini anlatti. Ayrica meditasyon pratigine de geri donmustu. 18 yasinda bir
yil Hindistan'da yasamisti ve cesitli meditasyon turleri hakkinda benden daha fazla bilgiye
sahipti! Andy bedenini ve zihnini yeniden dizenlemis ve hayatinin nasil olmasi gerektigine
dair eski tercihleri yerine, kendisi icin gercekten dnemli olana gore yasamanin bir yolunu
bulmustu. Sonunda bedenini dinleyerek hem tutkularini hem de sagligini geri kazanmisti.

Vicudunuzu 'okumay!' 6grenmek

Peki ic algimizi nasil gelistirebiliriz? Uzerinde calisabilecegimiz bir sey mi, yoksa dogustan mi var? ic alg,
yoga veya viucuttan biyolojik geri bildirim gerektiren yogun bir spor yapmadiginiz siirece, kavramasi
genellikle zor bir kavramdir. Vicudunuzda ne kadar saglam ve mevcut olursaniz, i¢ alginiz o kadar guglu

olma ihtimali yUksektir, ancak bu kesinlikle Gzerine insa edebileceginiz bir seydir.

Sokakta yururken bircok ayrintiyi fark etmemek kolaydir. Yillardir icinde
ydrudligumuz bir alani bile, 6zel bir dikkat gostermedigimiz takdirde hayalimizde
canlandirmak zor gelebilir.
interosepsiyon da tam olarak ayni. Segiren géz kapaklarini, huzursuz bacaklarini
veya midendeki kelebekleri gérmezden gelmek yerine, bunlarin ne anlama
gelebilecegini daha fazla merak etmeye basla. Bazilarinin bilimsel bir aciklamasi
olacak, érnegin kas spazmlari veya migrenler dusuk magnezyum seviyeleriyle
iliskili olabilir, ancak bazilarinin bizim icin benzersiz bir anlami olacak ve bunlari
¢6zmek bize kalmis. Her zaman "Agiz ulseri oldugumda, kendimi cok zorladigimi
ve vicudumun devam etmek i¢in yeterli besin almadigini biliyorum" diyen bir
arkadasim var. Bunu kendim i¢in not aldim. Bir kuzenim, stresinin her zaman
omuzlarinda dugumlenen toksin hissi olarak ortaya ¢iktigini sdyledi. Bunu da
biliyorum!

Vucudumu okumayi 6grenmek, bilin¢li olarak tzerinde calistigim ve kendimi
gelistirdigim bir sey. Artik vicudumun gizli sinyallerini c6zmede ustayim ve
genellikle hastalanmadan gunler 6nce bunu fark ediyorum; viicudumda bir seylerin
ters gittiginin farkina variyorum. Hafif bir bogaz agrisi veya uzak bir kulak agrisiysa,
manuka bali, limon ve zencefille bolca sicak icecek iciyorum, erken yatiyorum ve
noroendokrin sistemi dengeleyen ve bobrek Ustu bezlerinin onarilmasina yardimci
olan onarici yoga yapiyorum.
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Tukenmislik sendromuna kapildigimizda bagisikligimizi zayiflatiriz. Sonug olarak, aksi takdirde
kacinilmaz olabilecek seyleri genellikle savusturmayi basaririm.

Her birimizin bedenimizi tanima ve daha iyi secimler yapmak icin bunu beynimizle iletisim
kurma konusunda dogustan gelen bir yetenege sahip olduguna inaniyorum. Ornegin, deniz
arunleri yerken dudaklariniz karincalaniyorsa veya pizza yedikten sonra siskinlik
hissediyorsaniz, muhtemelen kabuklu deniz Grtnlerine karsi bir hassasiyetiniz veya bugday
ya da glutene karsi bir intoleransiniz vardir. Stres, hastalik veya keyifsizlik belirtileri neler
olabilir? Bu bilgiyle donandiginizda, 6z bakim stratejilerinizi daha hizli uygulayabilecek ve
bedeniniz size durmanizi séylediginde daha az caba harcayacaksiniz.

Hepimiz psikolojik sorunlarla bogusabiliriz ve bunlarin ne oldugunu ve nasil yonetilebilecegini anlamak énemlidir.
Ancak bazen, i¢ diinyaniza bakarsaniz, duzeltilebilecek fiziksel bir temel neden veya hormonal dengesizlik
hissedebilirsiniz. Bu, kan sekeriniz distigiinde ve muhakeme yeteneginizi bulandirdiginda bir seyler atistirmaktan,
vitamin eksikligine ve hatta potansiyel olarak daha ciddi bir saglik sorununun éniine gecmeye kadar her sey
olabilir.

YASMIN: Akord Disl

Bir magaza ¢alisani olan Yasmin, sabah televizyonda kendi kendine muayene hakkinda bir program izleyene kadar
akhindan bile gecirmeyecegdi kanserli bir ben kesfetti ve bana, viicudunun ona sdylediklerine daha fazla dikkat etmesi
gerektigini sdyledigimi hatirladi.

Sansl olanlardan biri olmasina ragmen, bu saglik sorunu, beyin-beden baglantisini anlama ihtiyacini tetikledi.
Yasmin, beslenme diizeninde degisiklik, egzersizde artis ve daha bilingli bir yasam tarzinin ardindan kilo kaybi, artan
sakinlik ve yeni seyler deneme istegi gibi sagligina bir¢ok fayda sagladi. Tim bu deneyim, 6z bakim ve bedenine olan
farkindahgini kokten degistirdi.

Ancak bunun i¢in hayati tehlike arz eden bir durum yasanmasini beklemenize gerek yok.
Vlcudunuza daha sonra degil, simdi odaklanin. Buradaki viicut tarama egzersizi iyi bir
baslangi¢ noktasidir. Bir beslenme, ruh hali ve bagirsak ginligu de baska bir yoldur. Bir hafta
boyunca, her gin ne yediginizi, nasil bir ruh halinde oldugunuzu (birden bese kadar bir
Olcekte) ve bagirsaklarinizi bosaltmak icin kag kez tuvalete gittiginizi not edin. Bu basit
taahhut, vicudunuzun nasil calistidl, neyin hizlandirdigi ve neyin yavaslattigr hakkinda
beklenmedik bilgiler edinmenize yol acabilir.

Duygusal durumunuza bir pencere
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interosepsiyon éncelikle fiziksel farkindalikla ilgili olsa da (bundan bahsetmek bana
gecmisteki hastalarin surekli gégus agrilarini bilerek gérmezden gelip yuksek
stresli, saghksiz yasam tarzlarina ragmen devam etmelerini hatirlatiyor), ayni
zamanda daha genel duygusal 6z farkindalikla da baglantilidir. Sonucta, fiziksel
semptomlar genellikle psikolojik durumumuzun en iyi (ve en erken) gostergeleridir;
genellikle entelekttel disunce veya mantik middahale edip yorumlama sansi
bulmadan énce.

Duygularini hissetmekte zorlanan kisiler, hem kisisel hem de profesyonel
iliskilerinde her tarlG zorlukla karsi karsiya kalabilirler. Bu, bas agrisini gérmezden
gelmekten, bir meslektasini yabancilastirdiklarini veya bir partneri Gzduklerini fark
etmemeye kadar her sey olabilir. Kendi agri ve sizilarina veya Gzuntu duygularina
karsi gu¢li savunma mekanizmalarina sahip olabilirler ve ayrica, en yakinlari da
dahil olmak Gzere bagkalarinin duygularina uygunsuz tepkiler verebilirler: inkar,
pasif saldirganlik, kara mizah veya kacis¢i bagimhliklar.

Galismalar, fiziksel aclya toleransimizin stresli duygulara dayanma yetenegimizle
dogrudan iliskili oldugunu géstermistir - aci esiklerimiz birbirine baghdir - ve bu,
hayatin bircok alaninda kendini gésterebilir.3 Ornegin, bir darbeye veya siyriga

nasil tepki verdiginizi veya akupunktur hakkinda ne disindigunuizi hi¢ dusundiniz
muU? Ve bununla strese veya hayal kirikligina ne kadar metanetli veya tepkisel
oldugunuz arasinda bir iligki var mi?

Kendinizi ifade etmekte, ne hissettiginizi, dusundugunuzu veya istediginizi
bilmekte zorlanmis ve bunu dile getirmekte neredeyse imkansiz bulmus olabilirsiniz.
Insanlar genellikle "Duyulmuyor" der veya ylizlesmelerden ya da zorlu
konusmalardan 6zenle kacinirlar; "saglikli catismanin”, aksi takdirde daha da
buyuyup olmasi gerekenden daha buyuk hale gelebilecek bircok sorunu
¢6zebilecegini fark etmezler. Hayatinizda konugmaniz veya bir yanlis anlasiimayi
¢6zmeniz gereken bir alan var mi? Bunu yaparsaniz olasi sonucun ne olacagini ve
yapmazsaniz ne olacagini kendinize sorun.

Ileriye Dogru

Etkili bir beyin-vicut baglantisinin, beyindeki tst duzey disinme islevi olan ydnetici
islev icin de dnemli oldugu konusunda giderek artan bir bilimsel fikir birligi var. Bu
kesinlikle mantikh, ¢ctinku i¢ algi, kendinizi nasil hissettiginize dair buttinsel bir
resim olusturmak icin diger duyularinizin birlesik farkindahgindan yararlanir.
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Herhangi bir anda. Yuksek i¢sel farkindalk dizeyinin zihinsel ve fiziksel refahla
iliskili oldugu bulunmustur. 2017 tarihli bir calismanin yazarlari, bilingli bir bakis
acisina dogal olarak yatkin olanlarin refah duzeyleri ile yuksek i¢sel algiya sahip
olanlarin refah duzeyleri arasinda bircok benzerlik oldugu sonucuna varmistir.4
Bu, 6z farkindaligin, fiziksel dayanikliligin ve enerjinin temelini olusturan faktor
olarak hizla ortaya ¢ikmaktadir.

Beyin cevikligi modelimde, tim yollar iyi bir enerji kaynagina dayanir. Eneriji, 6z
farkindaligimizi koruma ve duygularimizi yénetme, yorgun ve dikkatsiz
oldugumuzda motivasyonumuzu koruma, kime guvenecegimizi bilemedigimizde
sezgilerimize givenme, rutine girdigimizde hayatimiza alisiimisin disinda dastinme
yetenedi kazandirma ve isler zorlastiginda yasam hedeflerimize karar verip onlara
bagl kalma becerimizi sirdirmemiz i¢in olmazsa olmazdir. Tim bunlar bedenle
baslar. lyi bir glinde, zihnimizin ve bedenimizin enerjisi uyumlu oldugunda, iyi
uyumadigimiz veya dogru dizgun yemek yemedigimiz bir ginde imkansiz gérunen
seyleri basarabiliriz.

Fiziksel durumunuzu g6z ardi ederek zarar verdiginiz bir 6rnek dusunebiliyor
musunuz? En son ne zaman kendinize icten ve distan gercekten iyi baktiniz? Bunu
ne sikhkla yapiyorsunuz?

Simdi, sezgilerimize erismek icin duygulari ve fizikselligi bir araya getirecegiz:
ilkel beynimizde ve bagirsak néronlarimizda bulunan bilgelik.
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Bolum 8

Sezgi: icglidilerinize glivenin

'Sézcukleri kullanmayan bir ses var. Dinle.'

Mevlana
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Sezgilerinizi kabul etmekte NE KADAR IYISINIZ ? Sezgilerinize dikkat ediyor
musunuz, yoksa icinizi kemiren stphelerinizi gérmezden gelip, aldiris etmiyor
musunuz? "Icgidusel hissin" degerine inaniyor musunuz? Is dinyasinda sezginin
onemini ilk kez dile getirdigimde insanlar genellikle stipheci oluyor ¢unku
"mantiksiz" gérunuyor, ancak sezgiler, dogru karar vermekten 6z farkindalg:
artirmaya kadar her seyin anahtaridir. Burada hem hayatinizi iyilestirmek icin
sezginizi gelistirmenin dnemini hem de saglikli bagirsak florasinin pozitif dusinceye
nasil katkida bulundugunu tartisacagiz.

Bagirsak-Beyin Baglantisi

Bu yilin baslarinda eski bir musterimle 6gle yemegi yedim. Onu yillardir
gérmemistim ve bu arada yeni esimle tanisip evlenmistim. "Ne oldu sana?"
diye sordu. "Pariltini geri kazanmissin!" Ne demek istedigini sordugumda,
yaklasik alti yil dnce birlikte calistigimiz donemde pek iyi bir durumda
olmadigimi hissettigini sdyledi. "Sanki yuzde 60'in Uzerindeydin ama simdi
tam guctesin." O zamanlar 6zel hayatimi

hi¢ konugsmamistik, bu yuzden bu his tamamen bir 6nseziydi. Ona
sezgilerinin dogru oldugunu soyledim; birlikte calistigimiz donemde 6zel
hayatimda isler benim i¢in zordu. Disg gérinisimde bunu isaret eden
hicbir sey oldugunu dusinmesem de enerjim acik¢a isaret ediyordu.

Birbirimiz hakkinda surekli olarak bu "icgudusel hislere" sahibiz.
Sezgilerimiz, bilincli distncelerimizin farkinda olmayabilecegi enerjiye
odaklanarak, olaylarin gercegini "hissetmemize" yardimci olur. Son
zamanlarda bagirsaklardan "ikinci beyin" olarak bahsetmek moda oldu,
ancak bence bu yaniltici ve faydasiz. Bagirsaklar ikinci bir beyin dedgildir;
vicudun otonom sinir sisteminin ana boélimlerinden biri olan enterik sinir sistemini bal
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bilingsizce (tipki bilin¢li beyninizin hicbir mudahalesi olmadan nefes almaniz ve
kalbinizin atmasi gibi).

Bagirsak, i¢ sesimiz de dahil olmak Uzere, cesitli yollarla beyne baglanan ayri
ama baglantili bir sistemdir.

Bagirsaklariniza givenmenin yeni bilimi

Bagirsak ile beyin arasindaki baglanti, 19. yuzyilin ortalarindan itibaren bilimsel
arastirmalarin konusu olmus ve énemli tartismalara yol agmistir.

Norobiyolojik arastirmalar, bagirsak duvarlarina gémulu milyonlarca néronun
kiliflari ile karar verme surecimizin ayrilmaz bir pargasi olan limbik beyin arasinda
karmasik bir iletisim sistemi oldugunu ortaya koymustur.1 Taramalar bu yollar
acikca gostermektedir. Bildigimiz gibi, limbik beyin duygularin deneyimlenmesinden
ve ifade edilmesinden sorumludur. Aliskanliklarimizin ve davranis kaliplarimizin
depolandigi yer burasidir; bu nedenle, bagirsak-beyin sistemi yalnizca sindirim
sistemimizin saglkl isleyisini degil, ayni zamanda motivasyon ve derin bilgeligimize
erisim gibi karmasik beyin fonksiyonlarini da yénetmeye yardimci olur.

Bu duygusal bagin yani sira bagirsaklarin fiziksel sagligi da vardir. Beslenme ve
takviyelerden stres yonetimine kadar sindirim sistemimizin saghgini etkileyen 6z
bakim faktérleri, sezgilerimiz tGizerinde de etkilidir. Ornegin, bagirsak florasini
yeniden dengelemek icin bir ay boyunca kaliteli bir probiyotik almak gibi basit bir
seyin bile olumsuz dusunceleri azalttigina dair kanitlar mevcuttur. Hollanda'da
yapilan bir calismada, probiyotik takviyesinin dustuk ruh haline yol acan 'bilissel
tepkiyi' azalttigi bulunmustur.2 Seyahat ettigimde probiyotik ahyorum ¢tinku
bagirsak mikrobiyomu da jet lag'den etkileniyor. Bunu benimsemek kolay ve ayni
zamanda bol dusunme Uzerinde de genel bir faydasi oldugunu bilmek ek bir
avantaj. Tipki soguk alginhgi veya agri ¢ektigimizde dustncelerimizin daha yavas
ve zor olmasi gibi, tukenmis, iltihaph veya zorlanan bir bagirsak da sezgilerimizi
bulandiracaktir. Bu, kendiniz i¢in disindugunuz ve baglanti kurdugunuz bir sey
mi? Bagirsak sagliginiza proaktif bir sekilde 6nem veriyor musunuz? Eger yoksa,
burada sizin i¢in potansiyel hizli kazanimlar var. Kirmizi et, islenmis ve yuksek
sekerli gidalari azaltmak bagirsaktaki iltihabi azaltmaya yardimci olacaktir. Gluten
veya laktoza karsi intoleransiniz olup olmadigini 6grenmek, kefir, lahana tursusu
veya kimchi gibi probiyotik gidalar tiketmek ve probiyotik takviyeleri almak da
faydali olacaktir.
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Onumizdeki ay boyunca her giin kaliteli bir probiyotik tiiketin. Kaliteli markalar 50 milyondan fazla
iyi bakteri turud icermelidir. (Su bazl olanlar veya kapstiller, ince bagirsaga ulastiklari ve mide asidi
tarafindan parcalanmadiklari icin yogurtlu iceceklerden ¢ok daha iyidir.) Probiyotik almanin dustince
kaliteniz Gzerindeki etkilerini not edin.

Bir sey artik bilimsel olarak kesin: Bagirsak-beyin baglantisi mistik bir "altinci his" olmaktan ¢ok uzak ve
sUpheci danisanlarim sezgilerini gdz ardi etmeye meyilli olduklarinda, az 6nce bahsettigim arastirmayi
onlarla paylastyorum. Bilimi duyduklarinda, bagirsak-beyin baglantilarini iyilestirmek ve i¢ seslerini daha iyi
dinlemeyi 6grenmek icin ellerinden geleni yapmanin kesinlikle degerli oldugunu anhyorlar. Bu kisiler
genellikle asiri seyahat, kot beslenme, egzersiz eksikligi ve susuz kalmanin bir sonucu olarak sindirim
sorunlari yasiyor. Oz bakimlari zayif ve yine de zihinsel ve fiziksel olarak iyi yaglanmis bir makine gibi islev
gormelerini bekliyorlar. Onlarla calismaya basladigimda karsilastigim ilk zorluklardan biri, kendilerini

kandirdiklarina ve bu fiziksel ihmalin derin ndrobiyolojik sonuclari olduguna onlari ikna etmek oluyor.

Bagirsak mikrobiyomunu bagisiklik sistemimizle iliskilendiren giderek artan
saylda arastirma da bulunmaktadir; kemik iliginde Uretilen bagisiklik htcrelerinin
kalitesi, bagirsaktaki bakterilerin kalitesi ve cesitliligiyle iliskilidir.3 Bu konuda
henuz yeterli bilgiye sahip degiliz ancak bu, bagisikhigimiz, dayaniklihgimiz ve
optimal beyin performansimizin birbiriyle baglantisini anlama agisindan énemli
bir arastirma alanidir.

Bagirsak ve ruh hali

Dikkat edilmesi gereken baska édnemli bagirsak-beyin gercekleri de var:
Bagirsaklariniz nérotransmitter tretir; beyninizde 6ncelikli olarak gérev yapan
serotoninin sasirtici bir sekilde %90' bagirsaklarda uretilir. Serotonin cesitli
sekillerde etki eder: Beyinde ruh halini duzenlemeye yardimci olan bir "mutluluk”
hormonu olarak ve bagirsakta parakrin sinyal molekulu olarak, yani vicuttaki
yakin hicrelerde degisime neden olur. Bu etkinin, insulin Uretimini duzenlemeye
yardimci olarak kilo alimini etkiledigi gosterilmistir. Yeterli egzersiz yapmaktan
dengeli beslenmeye kadar kisisel bakim faktorleri,
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bagirsakta serotoninin saglikh tretimi (ve bunun ruh hali Gzerindeki dolayh
faydalan).

Oz bakim, stres belirtilerimizi kontrol altinda tutmanin da anahtaridir ve
arastirmalar, stres seviyelerinin beyin tarafindan bagirsaklara surekli olarak

iletildigini gostermektedir.4 Beyin, stres altindayken sempatik sinir lifleri aracihgiyla
bagirsaga bunu bildirir. Bagirsaklar buna, sindirim icin daha az enerji kullanarak

ve kan akisini azaltarak yanit verir. Stres surekli oldugunda, bagirsak kaynaklari
Uzerinde olumsuz bir yuk olusturur ve istah degisikliginden siskinlik, ishal veya
kabizliga ve hatta daha kotusune kadar cesitli belirtilere neden olur.

Zamanla bagirsak duvarlari zayiflayabilir ve bagisiklik hicreleri, vicudumuzdaki

ve beynimizdeki stres esigini dusuren buyuk miktarda sinyal maddesi salgilar.
Kronik olumsuz duygular bu sekilde devam eder ve sagliksiz bir bagirsak, stresin
nedeni ortadan kalktiktan cok sonra bile stresin etkilerini hissetmemize neden
olabilir.

Bununla uyum icinde olmak ve semptomlari tanimak, stres seviyemizi kontrol
etmemize, bagisikligimizi en Ust duzeyde tutmamiza ve sezgilerimizi gelistirmemize
yardimci olabilir. Bu, iste yogun bir projeden veya cok fazla sosyallesmeden sonra
dinlenmeniz ve iyilesmeniz gerektigini bilmekten, daha iyisini bilmeseniz psikolojik
bir bozukluk olarak kolayca aciklanabilecek beyin hasari gibi ciddi bir duruma
kadar her sey anlamina gelebilir.

JACQUELINE: ASLA UNUTMAYACAGIM BIiR DERS

Fiziksel bedeni hesaba katmadan psikolojik gibi gériinen semptomlari yorumlamanin tehlikesi, bir doktor
olarak dikkat etmem gereken bir seydi. Bermuda'da psikiyatristken, stajyer psikolog olan arkadasiyla
birlikte gelen Jacqueline adinda geng bir bayanla yeni bir hasta randevum vardi. Jacqueline, son birkag
haftadir asiri duygusallik ve alisiimadik davranislarla ciddi bir kisilik degisimi gecirmisti; her zaman
cekingen bir ice donukken aglamakli ve talepkar olmustu. Carpici olan, arkadasinin o giin psikiyatri
hastanesine yatirilmasi gerektigi konusunda ne kadar israrci olmasiydi. Daha 6nce denemis ve
gonderilmislerdi ve yeter artik - arkadaslari ve ailesi artik onunla basa ¢tkamiyordu.

Ama bir sey olmadi ve onu psikiyatri servisine yatiramayacagimi, acil servise geri dénmeleri gerektigini
anlattim. Cok sinirli bir sekilde ayrildilar.

Birkag saat sonra alisilmadik bir sekilde acil servisten bir telefon aldim - bunlar normalde rutin takip
gOrusmelerine vakit ayiramayan mesgul insanlardi. Jacqueline'i tekrar hastaneme yatirmam igin beni ikna
etmeye calistiklarini dasundim.

Ama durum béyle degildi. U¢ hafta énce kiiciik bir kafa travmasi gecirdigi ve kafatasinin icinde bir kan
birikintisi birikerek beynine baski yapmaya basladigi (subdural hematom) ve kisilik degisikligine yol actigi
ortaya ciktl. Acil servis doktoru, onu bir psikiyatri kogusuna yatirsaydim ve hastane beynini tarama firsati
bulamasaydi, Jacqueline'in benim gézetimimde dlecedini sdyledi. O telefon gérismesini asla ama asla
unutmayacagim.
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Geriye donup baktiginizda, sezgilerinizin sizi bir konuda uyardigi ama gérmezden geldiginiz
bir 6rnek dustnebiliyor musunuz? En son ne zaman gercekten iyi bir sezgiye kapilip
harekete gectiniz? Genel olarak, ne sikhkla kendi yargilariniza guveniyorsunuz, baskalarindan
tavsiye mi istiyorsunuz veya kafaniz cok karisik ve celiskili mi hissediyorsunuz?

Kendi sagliginizla ilgili olmasa bile viicudunuzu dinleyebilir ve icgidulerinize
guvenebilirsiniz. Hem Jacqueline'in arkadasi hem de ben, bir seylerin cok yanlis gittigine
dair bir icguduye kapilmistik. Eger bir cocugunuz varsa, bu size de yansiyacaktir.

Eger hissetmiyorsaniz, bunu kendiniz hissetmis olabilirsiniz. Hissetmiyorsaniz, i¢inizde bu
gliciin oldugunu bilin. Onu besleyin ve inanin. Inaniimaz.
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Bolum 9

Motivasyon: Hedeflerinize Ulasmak Icin Dayanikh Kalin

'Yagsamak icin bir nedeni olan kisi, hemen hemen her turlt nasila katlanabilir.'

Nietzsche
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TEMEL INSAN drtaleri uyku/uyaniklik, aclik/susuzluk ve Gremedir. Bunlarin yani
sira, bizi 6zellikle motive eden seyler de vardir; bunlar baskalarina yardim etmek,
entelektlel meydan okuma, finansal basari veya yenilik yapmak olabilir.

Korku, intikam ve 6fke gibi daha olumsuz motivasyonlarin yani sira bagimhliklar
da var. Bu motivasyonlarin bazilarinin fazlasiyla farkinda olacagiz, ancak terk
edilme korkusu veya mukemmel olma durtusu gibi daha sinsi olanlarin daha az
farkinda olacagiz.

Motivasyon, vazge¢menin daha kolay olacagi zamanlarda bizi ayakta tutan sey
olsa da, dayanikhlik bu durttyd olumsuz durumlardan siyrilma ve gelecekte daha
iyi basa ¢ikmak icin uyum saglama yetenegiyle birlestirir. Net bir "neden"e sahip
olmak, umutlarimizin 6nunde engel teskil eden engellere esnek bir sekilde
bakmamizi saglar. Yenilgicilik, motive olmus bir kisi icin bir secenek degildir, bu
nedenle Kaynak'i en Ust duzeye cikarmak ve dayanikli bir beyin insa etmek
konusunda ciddiyseniz, kendi motivasyonlarinizi anlamaniz 6nemlidir.

Amac: X faktoéru

Japonya'nin Okinawa adasi, sakinlerinin uzun é6maurluluguayle bilinir. Bu nedenle
bilim insanlari, uzun ve saglikli yasamlarini agiklayacak ipuclari bulmak icin yagsam
tarzlarini incelediler. Kesfettikleri sey, Okinawalilarin "ikigai" dedikleri guglu bir
duyguya sahip olmalariydi - tam anlamiyla tercime edildiginde "sabah kalkma
sebebim" anlamina gelir. Bir amacg duygusu. Bir "neden".1

Guclu bir amag duygusuna sahip olmak, refahla iliskilidir; hedef odakli olmamizi,
belirli bir sonuca ulasma arzusuyla motive olmamizi ve devam etme azmini
saglamamizi saglar. Bu, hayatta kalma ile ilgili karmasik bir bilincdisi beyin
durumudur ve yikici aliskanliklar veya bagimliliklar tarafindan kolayca dikkatimizin
dagilmamasini veya raydan ¢tkmamamizi saglar. Bu énemlidir, cinku bir kisa
mesajin pinginden alkol bagimlihgina veya yeme bozukluguna kadar her sey bizi
hedeflerimizden saptirabilir. GU¢lu bir amag duygusuna sahip olmak
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Amacimiz ne kadar blyukse, o hedefe dogru ilerlemenin 6duld, beynimizi mesgqul edebilecek her
tarlu dikkat dagitici seyden daha agir basar.

GuUglu bir temel amaca sahip olmak, kucuk hedeflerle bogusurken buyutk resmi aklimizda
tutmamizi da saglar. Bu buyuk bir avantajdir. GUclU bir amag duygusuna sahip kisilerin
tutkulu olma olasiligi daha yuksektir. Steve Jobs'un "Tutkunuzu takip ederseniz basarili
olursunuz" dedigini ilk duydugumda, son derece basaril birinin verebilecedi kolay bir tavsiye
oldugunu dusunmustum. Ama kariyerimi degistirdigimde, bunun basit gercegini bizzat
deneyimledim ve simdi buna kesinlikle inaniyorum.

Geng ve istekli insanlar bana Universitede ne okumalari gerektigini veya hangi kariyeri
secmeleri gerektigini sorduklarinda, verebilecegim en iyi tavsiyenin bu oldugunu
disuniyorum cunku isler zorlastiginda bizi motive eden sey tutkumuzdur. Tutkumuzu takip
etmek, guclu bir icsel amacin ifadesidir. Belirli bir miktar parayi veya bir yasam tarzinin
maddi yénlerini hedef olarak almak, eger bunlar altta yatan bir tutkuyla iliskili degilse buyuk
bir hatadir. Bunun, bir tar krizin aslinda yaptiklari seyi hi¢ sevmediklerini ancak belirli bir
yasam tarzini surdurmeleri gerektigini ortaya ¢ikardiginda insanlarda tekrar tekrar ortaya
ciktigini géruyorum. Bu, hayata surdurualebilir bir yaklagim degildir, cinkd anlam ve amag
eksikligi sonunda fiziksel, zihinsel veya duygusal bir sorun olarak ortaya ¢ikar ve tikenmislige
yol acabilir.

Karsilastigim en motive ve direncli insanlarin cogu, ge¢cmislerinde yasadiklari cocukluk
travmalarinin Ustesinden gelmistir. Kendimi bunalmis hissettigimde, kendi sorunlarimin ne
kadar kucguk oldugunu hatirlamama yardimci olmasi icin zorluklarin Gstesinden gelmis Gnlu
insanlara bakarim: Nelson Mandela ve soykirimdan kurtulan Viktor Frankl gibi. Kendimi
yonsuiz hissettigimde veya tunelin sonundaki 15191 géremedigimde, Mandela'nin yazilarini

veya konusmalarini okuduktan sonra kendimi her zaman daha iyi hissederim.

iste onun olumsuz duygulari serbest birakip iyi duygularin gelismesine izin vermekle ilgili
soézlerinden biri:

Ozgurlugume giden kapiya dogru yurirken, eger icimdeki aclyl ve nefreti geride

birakmazsam hala hapiste olacagimi biliyordum.

Bana gore, travmanin Ustesinden gelmekle direng gelistirmek arasindaki baglanti tesaduf
degil. Varolussal zorluklarla nasil basa cikilacagini erken yasta 6grenmek,
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Zorluklar - yakininizi kaybetmek, bosanmak, koklerinden koparilmak ve arkadaslarinizdan
ve ailenizden uzaklagsmak - hayatin beklenmedik zorluklarina ragmen gelismek icin guclu bir
icsel kararlihga yol acabilir.

Basarisizliklarimiz veya "henuz degil"lerimiz, bolluk zihniyeti ve néroplastisite gticu
baglaminda yeniden ¢ercevelendiginde, onlara sahip ¢ikip onlari degirmen tasi olarak
kullanmaya karar verirsek, yani Kaynagi kurutmak yerine beslersek, bizi gercekten daha
guclu kilar. Bu gercegin basmakalip dogasinin guclinu azaltmasina izin vermemek dnemlidir.

Altta yatan motivasyonlarimizin temeline inmek icin dnce kendimize karsi tamamen
durust olmamiz gerekiyor. Hayattan gercekten ne istiyoruz ve bunu neden istiyoruz? Bu
soruyu beyninize bir tohum gibi ekin ve orada filizlenmeye birakin. 13. B6lum'deki eylem
planinizi olusturmaniza yardimci olacak bir¢ok psikolojik ¢calisma arka planda gercgeklesecektir .
Bunu yapmakta zorlaniyorsaniz, bir kogla ¢alismak veya bir atélye ¢alismasina ya da inzivaya
katilmak yardimci olabilir.

Motivasyonun Yukselisleri ve Dususleri

Motivasyon kaybinin nasil bir sey oldugunu kisisel deneyimlerimden biliyorum; tip kariyerimin
sonlarina dogru benim de basima gelen buydu. Motivasyonum azaldikca ve kariyerimi
degistirmem gerektiginin farkina vardikca, kendimi bitkin, tikenmis ve isimde artik kendim
olamayacakmis gibi hissediyordum. Bu durum sinsice Gzerime ¢éktu. Ilk basta, bunu
standart bir doktorun durumuna baglamistim: Sonugta, etrafimdaki neredeyse herkes bitkin
ve asir ¢caliskandi.
Ama zamanla sezgilerim bana bunun daha fazlasi oldugunu soyledi.

icsel algl, viicudumun bosta calistiginin fiziksel isaretlerini okumami sagladi: Stirekli
yorgun hissediyor, Uzerine duseni yapmayan meslektaslarima icerliyor ve entelektiel
uyarimdan yoksun kaliyordum. Ayrica, kendimi 10-20 yil sonra bir psikiyatrist olarak hayal
edemiyordum. Bunu géremiyordum ve kendim icin istedigim gelecek bu degildi. Kendimde
6nemli olan yoénler - yaraticilik, gizem ve 6zerklik; beni en basta psikiyatri okumaya iten
seyler - ihmal edilmis hissediyordum.

Sonunda kog olarak yeniden egitim alma kararini verdigimde bunun riskli oldugunu
biliyordum (ve bazi arkadaslarim ve ailem bunu sasirtici ve pervasizca buldu)
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Ama yeni hedefim beni o kadar motive etmisti ki dogru karari verdigimden emindim. Daha 6énce hi¢bir
sey i¢in bu kadar motive olmamistim. Kog¢luk kursunda yasadigim hatiri sayilir 6zglven eksikligine
ragmen (deneyimli is insanlarindan olusan bir grupla cevriliydim ve kendimi sudan ¢ikmis balik gibi
hissediyordum), basarili olmaya kararliydim ama zordu. Ders danismanim Jane ile ara sinav boyunca
agladim cunku kariyer degisikligime duygusal olarak ¢ok fazla yatirim yapmistim ve bunun ise yaramasini
¢ok istiyordum. Asla basaramayacagimi ve tip alanina geri dénmenin benim i¢in daha iyi olacagini

onaylayacagindan emindim.

Jane bastan sona dinledi ve empati kurdu, sonra da "Tara, sana harika bir i ¢ikardigini séylemeye
calisiyorum ama beni duyabildigini sanmiyorum." dedi. Daha sonra, pratigimi gelistirmeye basladigimda
bana "Bazi insanlari kalabaliktan ayiran belli bir seviyede hirs ve aclik vardir ve sen bunu basardin." derdi.
insanlar sik sik iyi bir doktor olacagimi séylerdi, bu yiizden daha énce de béyle seyler duymustum ama
bu sefer bunu kabul

etmeyi, bundan ders ¢ikarmayi ve iltifati yapmacik bir algakgdnullultkle savusturmak yerine onu
kontrol altina almayi sectim. Beni sabote etmeye calisan olumsuz i¢ sese tutunmak yerine buna tutunmayi
sectim. Tereddut etmemeye kararliydim ve basarili olmak icin guglu bir i¢csel durtu hissediyordum.
Zorlugun potansiyel olarak olumlu etkisine dair psikolojik bir teori aklima geldi - sizi daha fazla ¢calismaya
iten ve sonradan yuksek bir yetkinlige donusen ilk asagilik duygusu. Algakgonullilikle, ortada daha
blyUk bir seyin oldugunu ve bunu ortaya ¢ikarirsam ideal gelecegimi yaratabilecegimi kabul etmeye

hazirdim.

Benim icin ac¢lik ve motivasyon, olumlu ve olumsuz duygularin uyumlu oldugu bir yerden geliyordu.
Basaril bir kog olmaya kararliydim ¢iinku isi seviyordum ve uzmanligimin sunabilecegim degerli bir sey
olduguna tutkuyla inaniyordum. Ama ayni zamanda hastane doktoru olmaktan uzaklasmak istedigim
icin de degismeye motive olmustum. Olumlu ve olumsuz motivasyonlarin uyumlu hale gelmesine baska
ornekler de olabilir; bir iliskiyi, icinde kendinizi Gzgun ve kisitlanmis hissettiginiz i¢in bitirmeyi secmeniz,
ama ayni zamanda daha mutlu bir gelecek kurmak ve sizinle ayni degerlere ve 6zlemlere sahip baska
birini bulmak istemeniz de buna 6érnek olabilir. Benzer sekilde, bir yil izin almak, evinizi kiraya vermek ve
seyahate ¢ikmak kacisci olabilir (isinizden nefret ediyor ve iliskinizi inkar ediyorsunuz), ama ayni zamanda
size yeni bir bakis a¢isi kazandiracak hayat dedistirici bir macera yasama arzusundan da kaynaklanir.

Onceden
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Tatilde saglikli beslenmek de motivasyonun hem olumlu hem de olumsuz yénlerin bir karisimi oldugu

bir bagka 6rnektir (mayoyla gértilmekten korkmak ve kendine givenmek istemek gibi).

Ancak bazi olumsuz motivasyonlarin kokinden kesilmesi gerekir. Gunlik hayatta, bizi asagi ceken
seyleri ortaya ¢ikarmak ve birinden veya bir aktiviteden dolay tikendigimizi hissettigimizde bunu kabul

etmek, hedef odakli kalmamiza ve yikici aliskanliklardan kaginmamiza yardimci olabilir.

Olumsuz motivasyonlara dikkat edin

Korku, tiksinti veya utang gibi gti¢li hayatta kalma duygulari, cogu zaman kendi baslarina gticlu
motivasyonlar olarak islev gorebilir. Beynin en guclu durtisu hayatta kalmaktir ve bu, magaralarda
yasadigimiz zamanlardaki isleyisimizden modern dunyada etkili bir sekilde faaliyet géstermek icin
yapmamiz gerekenlere dogru evrimlesmedigimizin bir baska yoludur. Utang veya Gzuntu gibi duygularin
etkisini, beynin bunlar proaktif bir tercih olarak "stislemesi" nedeniyle kolayca yanls yorumlayabiliriz.
Ornegin, kéti bir evliligi stirdiirmeye kendimizi ikna edebiliriz ciinkii bunun bircok nedenden &tiirii

"dogru sey" oldugunu dusunuriz.

Gergcekte ise, asil motivasyon daha ¢ok korku veya utang temelli olabilir: Sadece yalniz kalmak istemiyoruz.
Ayni sey, artik bize yetmeyen bir kariyer veya artik kendimizi iyi hissetmedigimiz arkadasliklar icin de
gecerli.

Olumsuz motivasyonlar, ivmemizin azaldidy, isler zorlastigi ve hedeflerimize ulasamadigimizi
hissettigimiz zamanlarda ortaya ¢ikar. Bunlar, olumlu ¢abalarimizi baltalamak icin bilincalti dizeyde
hareket ediyor olabilir. Kendinizi tanimak, icgtudulerinize giivenmek, duygulara hakim olmak ve dogru
kararlar almak, is yerindeki olumsuz motivasyonlari tespit etmenize ve daha iyi bir gelecek yaratmak icin

bunlara meydan okumaniza yardimci olacaktir.

LEE: DIKKAT DAGILIMINI EN AZA INDIRMENIN MEYDAN OKUMASI

Yirmili yaslarinin sonlarinda olan bir film yapimcisi olan Lee, bana bunalmis hissettiginden sikayet ederek geldi.

Bir proje suya dusiince duvara toslamisti. Kendini toparlamasi ve iyi isler ¢ikarmak igin motivasyonunu kesfetmesi
gerektigini biliyordu, ancak bu aksilik onu yikmisti. Odaklanamiyordu. Dikkatini dagitan ve motivasyonunu dustren
seylerin yani sira, onu gergekten motive eden seylerin de bir listesini yapmasini istedim. Bir haftalik giinluk tuttuktan
sonra, motivasyonunu dislren seylerin listesi soyleydi:

® Sosyal medyay kontrol ediyorum ve kendimi diger film yapimcilariyla karsilastiriyorum.
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® Daha mutlu zamanlari hatirlamak icin sosyal medya akisimda amagsizca geziniyorum.
® Evden calisirken dekorasyon ve ev isleri ile mesgul oluyorum.

® Arkadaslik profillerine g6z atarak zaman kaybetmek.

®* (Cok sevdigim ama beni de beraberinde asagdi ¢ceken yakin bir arkadasimi desteklemek.
® Aksamlari ¢ok fazla icki icmek.

* (ok fazla anlamsiz televizyon izlemek.

Buna karsilik, onun motivasyon listesi soyle:

® flham verici yeni bir film izliyorum.
® Eski bir akil hocasina danisip ondan tavsiye almak ve onunla kahve igmek.
Meditasyon yapiyorum.

® Tum teknoloji bildirimlerimi kapatarak butiin sabah boyunca yeni bir fikir Gzerinde caligtim.

® Bir sergiye gidiyorum.
® Kosuya ¢ikiyorum.

Lee, dikkat dagitma taktiklerinin farkina varip onu neyin yolda tuttugunu hatirlatarak bazi degisiklikler yapmaya
karar verdi. Bir sure motivasyonunun dustugunu hissettiginde surekli listesine bakmak zorunda kaldi, ancak
sonunda dogal olarak motivasyon kaynaklarina yéneldi ve motivasyon disuricu etkenler etrafinda bazi kurallar
koydu. Hala uzerinde calisiimasi gereken bir siire¢ oldugunu, ancak ¢aba sarf etmesi gerektiginde her seferinde
daha da kolaylastigini séyliyor.

Gunlagunuzan iki sayfasini kendinize benzer listeler olusturmak icin ayirin ve
hemen yapabileceginiz degisiklikler olup olmadigina bakin.

Sosyal medya ilham verici veya dikkat dagitici olabilir. Ben hayraniyim, ancak etrafina sinirlar koymanin énemli
oldugunu dustiniyorum. Gun iginde akilli telefonunuzu disiinmeden kontrol etme egilimindeyseniz,
uygulamalari telefonunuzdan silip aksamlari inceleyebileceginiz tabletinizde tutarak bunu zorlastirin. Cok
sayida ¢alisma, internette ¢ok fazla zaman gegirmenin ruh saghgimiz icin k6t oldugunu goésteriyor.2 Kendinize

bir iyilik yapin ve kullaniminizi kontrol altina alin. Sizi hedeflerinizden uzaklastiran her seyin yonetilmesi gerekir.

Perspektif: Motivasyonun Sessiz Ortaqgi

Stresli zamanlarda, 6zellikle de bulundugunuz yer ile olmak istediginiz yer
arasindaki ucurum asilmaz gibi gérundigunde, perspektif duygusunu korumak
ve hayata uzun vadeli bakmak faydalidir. Herkes yas, kalp kirikli§i veya maddi
zorluklar gibi zorlu deneyimlerle sinanir.
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Zorluklar; bunlarin hepsi hayatin ritminin bir parcasi. Sorunlarimiza dogru bir perspektiften bakmak ve
neredeyse her zaman bizden daha kétt durumda olan baska insanlar olacagini hatirlamak mantikli bir
tavsiye. Evet, cok daha iyi durumda olanlar da olacak, ama yine de bizimkilerin diinyanin en kot
sorunlari olmadigini hatirlayabiliriz - bazen dyle hissetsek bile! Ornegin, bu kitabi satin alabilecek maddi
glclnuz varsa; kitaplara erisiminiz varsa; kisisel gelisime odaklanmak icin zamaniniz varsa, o zaman bu
gezegendeki cogu insandan daha iyi durumdasiniz demektir. Daha 6nce de degdindigimiz gibi, tarih
boyunca insanlar cogumuzun bugun hayal bile edemeyecedi durumlarla karsilastilar - kélelik, apartheid

veya Holokost - bu ytzden cogu zaman kendimizi sansli sayabiliriz.

eger istersek.

Kendime sik sik sordugum sorulardan biri su: "Bes yil sonra bu ne kadar dnemli olacak?" Perspektif,
zaman icindeki gorelilikle ve baskalarinin deneyimleriyle karsilastirmayla ilgilidir. Cevap -gérunuste
6nemli bir konu olsa bile- genellikle "pek 6nemli degil" veya "hi¢ degdil"dir. Perspektif duygusu edinmenin
bir baska yolu da, kardesinize veya kiicuk kendinize sizin yerinizde olsalardi ne tavsiye vereceginizi
kendinize sormaktir. Konuyu daha az kisisel, ancak 6nemsediginiz biriyle ilgili hale getirmek, bakis
acimizi beynimizin iglemesi i¢in konuyu daha yonetilebilir hale getirecek sekilde dedgistirir. Bu, daha iyi
karar verme surecine yol agma olasiliginin daha yuksek oldugu anlamina gelir, ¢iinkd bir sorunu

kisiliksizlestirmek onu beynimiz i¢in daha az tehdit edici hale getirir.

Ote yandan, birlikte calistigim insanlar, 6zellikle de bu diinyada yoksulluk sinirinda ve altinda yasayan
¢ok sayida insan varken, "birinci dinya sorunlari" dedigimiz seyler ytiztinden sucluluk duydugunda, tipki
beynimizin hayali bir senaryoya veya gercek bir senaryoya verdigi duygusal tepkide ayrim yapmamasi
gibi, tim sorunlarimizin da bizim igin gercek ve zorlayici oldugunu sdyleyerek onlari rahatlatiyorum. Ve
kendi tavsiyeme kulak veriyorum, yani Stiper Kadin olup miicadeleye devam etmem gerektigini
hissettigimde, bazen kendime sunu hatirlatiyorum: Bir hasta bana x saglk sorunlari, y ev sorunlari ve z
is stresiyle gelse, bir kisinin dayanabilecegi seylerin bir siniri oldugunu anlatirim! Bakis acisi, 6zellikle de
bu kitapta ana hatlarini ¢izdigim tirden iyi gelistirilmis basa ¢ikma stratejileri ve proaktif yaklasimla

donatildigimizda, kendimize karsi biraz daha nazik olmamizi saglar.

Bir bakis acisina sahip olmak, bir hatanin ancak ondan ders ¢ikarmadigimiz siirece hata oldugunu
kavramamiza ve bdylece beynimizi bu kalibi tekrarlamamasi icin egitmemize yardimci olur. Hayatin bizi

surekli hirpaladigini hissettigimizde,
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Kendimizi derisini surekli degistiren bir yilan olarak hayal etmemize yardimci olur. Bu
sureci tekrar tekrar yasamak zorunda kalabiliriz, ancak her toparlanip zor bir ddnemden
ders cikardigimizda daha parlak ve yenilenmis bir sekilde ortaya ¢ikariz.

Harekete Gegme Zamani

Hedefiniz veya niyetiniz ne olursa olsun - dengeli bir yasam sturmek, daha saglikl olmak
veya kariyerinizi degistirmek olabilir - motivasyonunuzu guclendirmek, hayal guciinden
eyleme gecmenize yardimci olacaktir. Hayallerinizin gercege dénusmesini istiyorsaniz,
bu konuda bir seyler yapmaya baslamaniz ve sabirla devam etmek icin gerekli esneklige
ve hedefe ulasana kadar dikkat dagitici unsurlarin étesine ge¢me yetenegine sahip
olmaniz gerekir. Hedeflerinizin gercekte ne oldugunun, onlara ulasmak icin neler
yapmaniz gerektiginin ve buna ulasmanizin énindeki olasi engellerin ne kadar
farkindasiniz?

Olasiliklarin bolluguna ( buradaki 1. Ilkeyi hatirlayin) ve hedeflerimizi gerceklestirme
potansiyel gucumuze mutlak bir inang gelistirmek, motivasyonumuzu derinlestirmeye
yardimci olacaktir. Zihnimizde potansiyel bir para, ask, basari ve tatmin bollugu
oldugunda, bizi sinirlayan bir "yoksunluk" zihniyetiyle hareket etmeyiz. Bu, motivasyonun
kesinlikle anahtaridir, bu yuzden size burada bunu hatirlatiyorum. Bu bakis acisiyla
dustnmek, neyin mimkun olduguna dair algimizi genisletmemize yardimci olur.
Bollugu tezahur ettirmek icin, hayatimizda ona yer agmak ¢ok énemlidir. Bazen bu, bir
sicrama yapmak anlamina gelir; bir isi veya iliskiyi birakmak gibi. Diger zamanlarda ise
daha inceliklidir ve buyuk bir déntisumau kolaylastirmak i¢in bircok kiguk degisiklik
gerektirir.



Machine Translated by Google

Bolim 10

Mantik: Iyi Kararlar Verin

'Insanin yapabilecegi en biiyiik hata, hata yapmaktan korkmasidir.'

Elbert Hubbard
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Mantiksal dustunmenin i¢sel olduguna inanirdik : ya "iyi bir mantiksal beynimiz' vardir ya da
yoktur. Belki de ebeveynlerimiz ve 6gretmenlerimiz cocukken bu spektrumda nerede
duracagimiza karar verdiler ve o zamandan beri, iyi ya da kotu, kafamizdaki bu anlatiya
bagl kaldik.

Genel olarak, bilimsel ve matematiksel egilimleri olanlarin daha mantiksal ve analitik, sanatsal
egilimleri olanlarin ise daha az mantiksal ve analitik oldugunu dustinme egilimindeyiz.
Modern toplumda, mantiksal ve analitik olmak fazlasiyla abartiliyor; yaratici, sezgisel veya empatik
olmak ise cok daha az. Ikincisi, "yumusak" beceriler olarak bile biliniyor; ancak psikiyatri
kliniginden normal hayata ve toplumun en basarili kesimine kadar her yerde, insanlar bu
becerilerde ustalagsmayi ¢cok daha zor buluyor. Belki de daha karmasik ve karmasik olduklari igin,

ya da erken yaslardan itibaren mantikh disunmeyi 6grendigimiz igin.

Her iki durumda da, eger hayatimizda basarili olmak istiyorsak -6zellikle de yapay zeka ve makine
6grenmesinin yukselisi g6z 6nune alindiginda- enerjimizin cogunu icgudulerimize glivenmeye,
duygularimizi kontrol etmeye ve kendi gelecegimizi yaratma konusunda kontrol sahibi
oldugumuzu hissetmeye odaklamamiz akillica olacaktir.

Bu kitabi okuyor olmaniz, mantikl olma konusunda yeterince iyi oldugunuzu varsayiyor; ancak
mantiginizin guclu duygular veya bilingsiz dnyargilar tarafindan nasil rayindan ¢ikarilabilecegini

anlamanin ek bir faydasi olabilir.

Sol Beyin, Sag Beyin Efsanesi

Beynin sol-sag islevsellesmesine dair néro-mit, uzun zamandir birgok kisilik testinin, kisisel gelisim
kitabinin ve ekip olusturma egzersizinin temelini olusturmustur; ancak bilim, beynin nasil organize
edildigini anlamamiz konusunda ilerleme kaydetmistir. Zihnin kilidini agmak ve bu engellerin
bazilarini asmak i¢in, beyni bir dizi konum veya iki yaridan olusan bir hikaye olarak degil, bir dizi
sistem olarak anlamamiz gerekir.



Machine Translated by Google

Mantiksal ve analitik dUsinmenin beynin sol yarisinda, yaratici veya duygusal
dusuncelerin ise sag yarisinda gerceklestigine inanirdik. Ancak modern sinirbilim,
karmasik karar alma sureglerinin beynin her iki tarafini da kullandigini ve dogasi
geregi butunlestirici oldugunu séyluyor. Karar veren kisilerin beyin taramalari,
karmasik bir problem hakkinda dusuntrken beynin bircok farkh ve gérinuste ilgisiz
bélimunun ayni anda calistigini gosteriyor. Tum bilgiler soldan saga, arkadan 6ne,
asagidan yukariya ve her durumda tam tersi yonde akiyor. Beyin ne kadar cevik ve
saglikhysa, bu tum beyin baglantisi o kadar iyi ¢alisiyor.

Analitik olmakla ilgili her seyin beynin bir tarafinda, yaraticilikla ilgili her seyin ise
diger tarafinda bulundugu dogru degildir. Yaratici insanlarin sag beyinlerini daha ¢ok
kullandigi, daha mantikli insanlarin sol beyinlerini daha ¢ok kullandigi veya solak
insanlarin daha yaratici oldugu da dogru degildir. 2013 yilinda Utah Universitesi'ndeki
arastirmacilar tarafindan 7 ila 29 yas arasi 1000 kisinin beyninde fonksiyonel MRI
(fMRI) taramalari (beynin farkl bélgelerindeki aktiviteyle iliskili oksijen seviyelerini
goOsteren) kullanilarak yapilan bir ¢calisma, hem yaratici hem de analitik disunmeyi
saglayan seyin her iki taraftaki beyin bolgeleri arasindaki baglantilar oldugunu
buldu.1 Beynin her iki yarisi da aktivasyonda esit olma egilimindeydi ve yaklagik
olarak esdeger sinir aglari ve baglantilara sahipti.

Saglkli beyinlere bakabilme yetenegdi nispeten yeni bir gelismedir.
Beynin nasil calistigina dair bilgileri, beyin hastaliklari olan kisiler Gzerinde yapilan
deneylerden elde etmek zorundaydik. 1960'larda sizofreni tedavisi kapsaminda
korpus kallozumlari (beynin iki yarisini birbirine baglayan képru) kesilen kisiler
Uzerinde yapilan deneyler, bilim insanlarinin hastalarinda dil, aritmetik veya sanattan
beynin hangi tarafinin bayuk él¢tide sorumlu oldugunu belirlemelerine yol acti.
Bunda bir miktar dogruluk payi olsa da, saglkli beyinlerin fMRI'larinin ortaya ¢ikisi,
beynin dinamik bir sistem ve aglar toplulugu, capraz beyin baglantilari ve karmagik
yanal ateslemelerden olustugunu kanitladi.

Mantigin Tehlikeleri
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Beynimiz bir duruma mantik uygulamaya calistiginda, neden-sonug 'kurallari’ olarak
bildigi seye, yani her eylemin bir sonucu oldugu fikrine basvurmaya calisir. Bunun
olumlu tarafi, eylemlerimizin sorumlulugunu almak, affedici olmak ve hatalarimizdan
ders ¢ikarmakla ilgili olmasidir; bunlarin hepsi beynimiz icin saglikh durumlardir.

Bunun olumsuz tarafi ise bizi riskten kacinan ve asiri temkinli hale getirebilmesidir.
Mantikli kararlar, pervasiz ve iyi disunulmemis kararlarin tam tersi olarak
algilansa da bu, mantigi risk almanin dismani olarak gérmemize neden olabilir.
Aslinda mantik, saglikl bir sekilde dusunulmaus risk alma istahini desteklemeli ve
tesvik etmeli, almaya deger riskleri belirleme yetenegimizi gelistirmemize yardimci
olmali, bizi daha bariz secimlerden daha cesur yollarla ilerletmeli ve istikrar ve
guvenlikten 6dun vermeden buyume saglamahdir. Buyuk bir kararin artilarini ve
eksilerini tartarken bunu aklinizda tutmaya calismak 6nemlidir, ancak asiri disunme
ve karar yorgunlugu nedeniyle fel¢ olmak kolaydir. Genel bir kural olarak, bir karar
verdikten sonra, dusundugumuz kadar kotu degilmis gibi hissetme egilimindeyiz.

Onemli olan karar vermek ve onu uygulamaya koymaktir.

Mantiksal karar alma sureci karmasik ve karmasiktir. Ayni zamanda oldukca
enerji gerektirir. Bir karara varmaya kadar gecen sure zihinsel enerji gerektirse de,
karar verme asamasinin beynimiz icin en fazla enerji gerektiren agsama olmasi
sasirticidir.

Bu, gunumuzde gereksiz secimlerin (ne giyecegimiz, ne yiyecegimiz, ne izleyecegimiz,
sosyal medyada ne tepki verecedimiz) sayisini azaltmanin, daha buyuk ve daha
o6nemli kararlar icin karar alma enerjisini korumanin etkili bir yolu oldugunu acikhyor.
Bu, 'secenek azaltma' olarak bilinir ve ¢ok fazla kucuk seye beyin glici harcamaktan
kacinmak icin dizenli bir sabah rutini olusturmayi veya kiyafetinizi bir gece 6nceden
hazirlamayi icerebilir.

Mantikli disuinme egiliminin hayatin her alaninda tutarli bir sekilde gecerli
olmadigini da belirtmek énemlidir. Is yerinde ve ézel hayatinizda tanidiginiz insanlari
dusunin. Is yerinde harika kararlar alan, ancak kisisel hayatlari kétii kararlarla
golgelenen insanlara dair 6rnekler dustunebiliyor musunuz? Yikici arkadasliklarin
pesinden kosmak, stresli aile iliskilerini kot yonetmek, ¢cocuklarini yabancilastirmak
gibi. Pek ¢ok insan iste basarili olsa da 6zel hayatlarini mahvediyor. Bu, gucli mantik
ve duygusal ustaligin her zaman el ele gitmedigini gosteriyor. Kaynak'tan en iyi
sekilde yararlanmak icin her iki yolda da ¢alismaniz gerekir:
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kisayollar yoktur ve bir yoldaki glcu, digerinin yoklugunu telafi etmek i¢in kullanamazsiniz.

Desen Tanima ve Beyin

Mantikli bir karar verdigimizde beynimizde neler olduguna bir bakalim. ideal bir diinyada,
karar beynimizde fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal olarak uyumlu bir sekilde ilerler ve
tam uygun yollarimizi esit sekilde kullaniriz.

Gercekte ise durum nadiren bdyledir, bu yuzden sinir yollarimizda bir uyumsuzluk yasariz
ve bunlari dnem sirasina gore siralamak zorunda kalirz; bu sirada filtreleme surecini
kullanarak risk almanin olasi olumsuz sonuglarini azaltiriz.

Ne yapacagimizi bilemedigimiz bir sorunla karsilastigimizda, beynimizin 6érantu tanima
sistemi devreye girer. Bu, beynin farkli bélgelerinden gelen bilgileri sentezleyerek dnceki
benzer kararlarin anilarini hatirlatan karmasik bir strectir. Her secenegi korteksimizde
rasyonel bir sekilde ele alinz ve beynimiz o an i¢in en iyi yaniti bulmaya ¢alisarak mevcut
durumu énceki durumlarla karsilastirir. "Elimdeki verilere gére bu mantikli mi?" sorusunu
sorariz. Ardindan bunun limbik sistemimizde nasil yer aldigini degerlendiririz: "Bu dogru
hissettiriyor mu?" Mantiksal beynimiz, bir satran¢ oyuncusunun gelecekteki hamlelerini
planlamasi gibi bir dizi "Ya séyle olsaydi?" senaryosu calistirarak olasi sonuglari ve potansiyel
sonuclari hesaplar.

Duygusal deger etiketleme, yolu gostermek icin floresan bir vurgulayici gérevi goérerek
bize ge¢mis (ve simdiki) bilgilerin hangi parcalarina dikkat etmemiz gerektigini séyler. Tim
bunlar, ge¢misimizde biriktirdigimiz anilara verdigimiz duygusal tepkilerle sekillenir: ne
oldu, sonug ne oldu ve buna verdigimiz tepki bizi basariya veya basarisizliga nasil géturda.
Her bir animiz, o an nasil hissettigimize dair bir ani ile beslenecek ve béylece mevcut ana
dair mantiksal degerlendirmemizi sekillendirecektir. Sezgilerimiz, mantiksal ve duygusal
cevaplari destekler veya onlarla ¢elisir. Daha sonra hangi yolun/yollarin en az riskli olduguna
karar veririz, bu nedenle 'daha iyi' bir karar verebilecegimize dair neredeyse kalici bir suphe
duyariz. Buradaki anahtar nokta, ne kadar mantikli olursa olsun, verdigimiz her kararin her
zaman duygularimiz tarafindan yénlendirilmis olmasidir.

Beynimizin bu etiketleri aramasini engellemenin bir yolu yok ve karar alma surecinin
duygusal unsuru ¢cok 6nemli; dyle ki arastirmalar, beynin anlamlandirmaktan sorumlu
kisimlarinin
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Duygular zarar gérmus, karar alma yavas ve yetersizdir, oysa nesnel analiz kapasitesi hala

mevcuttur.2 Bu, mantigin izole bir sekilde en iyi sekilde calisamayaceagini, ézellikle duygu
olmak Uzere diger dusunce bigimleriyle is birligi icinde calistigini gdstermektedir.

Mantigimizi dogru yolda tutmak icin yapabilecegimiz bir sey var: 'Desen tanima'
sistemimize supheci bir gozle bakmak, Kaynagi bir bekci olarak gérmek, duygusal
etiketlemeye karsi yapici bir meydan okuma gorevi gorebilecek bir bek¢i olarak gérmek
ve gecmis deneyimlere dayanarak yapabilecegimiz ¢ikarimlari anlam acgisindan kontrol etmek.

Desen tanima bazen ise yarar, ancak bazen de korkunc bir sekilde ters tepebilir. Ug
yonetim akademisyeni, Think Again: Why Good Leaders Make Bad Decisions and How to
Keep It From Happening to You (Tekrar Dustin: lyi Liderler Neden Kéti Kararlar Veriyor ve
Bunun Basiniza Gelmesini Nasil Engelleyebilirsiniz?) adl kitaplarinda, basarih liderlerin 84 -
kot kararini analiz etti.3 Cogu durumda tehlikenin, liderlerin beyinlerinin énceki
deneyimleri hatirlatan durumlarla karsilastiklarinda hemen sonuclara varmasiyla basladigini
buldular. Onlara mantikh gelen sonuclar, aslinda tehlikeli derecede hatali varsayimlardi.

Bazi insanlar, hatta son derece zeki olanlar bile, bir karari buttinsel bir sekilde disinme
becerisinden yoksundur. Bu, kendi bakis acilarina kati bir sekilde bagh kalmanin, duygusal
zeka eksikliginin veya guglu bir bilincalti dnyarginin sonucu olabilir. Bu ayni zamanda,
6zellikle bosanmis ebeveynler s6z konusu oldugunda, bir veya her ikisinin de magdur
hissettigi ancak ¢ocuklar yizunden "suclu" tarafla etkilesim kurmak zorunda kaldigi uzun
sureli iliskilerde siklikla karsilasilan bir sorundur. Belirli bir davranis ve distnce bicimine
saplanip kaldigimizda, duruma baska bir acidan bakamayacagimizi hissedebiliriz.

Dogrulugumuza veya iliskide Ustlendigimiz role (ister 'bakicl', ister 'bakicl', ister 'yetiskin'
veya her neyse) tutunabiliriz. Bu durumda mantik devre disi kalir ve 6nyargilar devreye
girer. Yanlis mantik devreye girer. Bu tehlikelidir, cinku 'ne bilmediginizi bilmiyorsunuz'.
Dengeyi yeniden saglamak icin buyuk bir irade ¢abasi ve duygusal uyum ve 6z farkindalik
uzerinde bilingli bir calisma gerekir, ancak bunu yapmak mumkundar.

Yanlis mantigi tespit etmek
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Oyleyse, aramizdaki en zekiler icin bile 6nyargilari gercek sanarak béylesine biiytik
hatalar yapmak kolaysa, sahte "mantigi" tespit edip gercedi anlamanin en iyi yolu
nedir? Bence en dnemli elestirel disinme turd, kendi dustncelerimizin
guvenilirligini icsel olarak degerlendirmektir. Ge¢gmiste benzer durumlarin, su
anda olup bitenlere dair degerlendirmemizi (belki de bilincalti duzeyde)
etkileyebilecek anilarini bilin¢li olarak canlandirmak ilk adimdir. Ardindan,
karsilastirmali dusunme zincirine bilingli olarak meydan okuyarak kendimize su
sorulari sormaliyiz:

e Pekisimdi ne degisti?

e Onceki durumda yasananlara iliskin yorumum dogru mu?

® Mevcut durumu baska bir agidan dustnebilir miyim?

Kendi digsuncelerimizi dengelememiz ve varsayimlarimizi sorgulamamiz gerekiyor.

Bir problem etrafinda esnek ve uyumlu bir sekilde disinme yetenegi, eylem
halindeki mantiktir. Cok boyutlu calisir ve "A'dan B'ye disinme'"nin tam tersidir.
Bu sekilde ne kadar ¢ok disunursek, o kadar iyi oluruz.

Noroplastisite agisindan, yeni bir durumla karsilastigimizda diger yollari en Ust
duzeye cikarmak ve kalibre etmek icin mantik ve rasyonaliteye yeterince erismek
uzere kendimizi yeniden egitmemiz gerekiyor.

Mantigimizin ve karar alma yollarimizin, cevremizdeki insanlardan ev ortamimiza
ve yeni 6grendiklerimize kadar, maruz kaldigimiz her seyden surekli olarak nasil
etkilendiginin farkina varmak, mantik anlayisimizi dengeleme gicimuzua hatirlatir.
Buyuk 6lcide mantiga dayah blayuk kararlar alma s6z konusu oldugunda, gugla
ve zayif yonlerinizin nerede oldugunu dusinuyorsunuz? Bu kitabi okumak ve
icindeki fikirleri benimsemek, iyi kararlar almak icin mantigi farkl bir sekilde
kullanma becerinizi etkileyecektir; ancak kalici bir degisimin boyutu, énerileri ve
alistirmalari uygulayip uygulamadiginiza bagli olacaktir.



Machine Translated by Google

Bolum 11

Yaraticilik: ideal Geleceginizi Tasarlayin

'Eger icinizden bir ses, 'sen resim yapamazsin' diyorsa, mutlaka resim
yapin, o ses susacaktir.'

Vincent van Gogh
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Istedigimiz HAYATI YARATMAK vizyon gerektirir ve sadece istedigimiz gercegi hayal
etme vizyonu degil, ayni zamanda etrafimizda surekli olarak ortaya ¢ikan ve o
gelecege dogru yol almamiza yardimci olabilecek potansiyel firsatlari da fark
edebilmeyi gerektirir. Bu anlamda yaraticilik, sanatta iyi olmak veya yeni fikirlerle
dolu olmak gibi geleneksel bir bakis acisi degdil, beynimizi maruz biraktigimiz
seylerle sekillendirme, proaktif secimlerle kendi gelecegimizi tasarlama yetenegidir.
Bakmaya basladiginizda bunun érnekleri her yerdedir: Victoria ve David Beckham,
Miley Cyrus, Mark Wahlberg, Angelina Jolie, Rihanna, Kim Kardashian, Justin
Timberlake veya Arnold Schwarzenegger gibi kendilerini yeniden icat eden,
kimliklerini yeniden tasarlayan Unltlerden, Abraham Lincoln, Nelson Mandela,
Gandhi, Marie Curie, Rahibe Teresa, Martin Luther King ve Emmeline Pankhurst
gibi dunyayi degistiren cigir acan ikonlara kadar.

Yaraticilik 6zgurluktdr. Kaynagin tim gucinu kendimiz icin 6ngérdigumauz hayati
yaratmak Uzere yonlendirmemizi saglar. Diger yollarimizdan yararlanmamizi ve ¢ekim
yasasini ve gorsellestirmeyi kullanarak arzularimizi ortaya cikarmak icin onlari beklenmedik
sekillerde kullanmamizi saglar.

Yaratici bir beyin, fikirleri beklenmedik sekillerde kullanabilen, zit distnce
kombinasyonlarini kullanarak yeni fikirler tretebilen bir beyindir. Bu, insan zihninin yeni
(ve ayni zamanda kadim) sUper gucudur: yeniden icat etmek, hayal etmek, gelistirmek ve
yeniden dusinmek. Tum beynimizle distindligimuzde ve tim yaratici gicimuzu bir
duruma veya soruna adadigimizda, baskalarinin sinirlamalar gérdtgu yerde biz olasiliklar
goruariz. Bir partide tanistigim Olimpiyat madalyali bir yelkenci bana séyle demisti: "Cogu
insan sahilde durup ufukta denize baktiginda sonu gérur. Ben baslangici gérayorum."
Yaraticilik bize yorumlama gucu verir.

Yaratici olmak icin, olaylara dair 6zgun bakis agimizi ifade etme hakkimiza dair belirli
bir 6zguven gelistirmemiz; kendi fikirlerimize ve yorumlarimiza deger vermemiz gerekiyor.
Bunu insanlara acikladigimda, genellikle oldukca radikal bir dneri gibi geliyor. Siklikla su
tepkiyle karsilasiyorum: "Ama ben degilim."
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'Yaraticl.' Bu sinir bozucu ve Uzucu. Yaraticihgi ¢cok dar bir sekilde tanimlanmis bir
sey olarak dusunmemiz 6gretiliyor (cogunlukla sanata karsi dogal bir yetenekle
iliskilendirilir). Tipki 'mantiksal bir beyin' gibi, ya 'yaratici' bir yapiya sahip oldugunuz
ya da olmadiginiz varsayilir. Okulda bana ¢izimde iyi olmadigim icin yaratici
olmadigim sdylendi. Meger bu efsaneden etkilenen bir nesil varmis.

Bu durum, kendi isinizi kurmanizi veya belirli bir sekilde giyinmenizi engellemis
olabilir. Olaganustu yetenekli buyuk sanatgilar hakkindaki yanilsama yardimci
olmaz, ancak biraz daha derinlemesine incelediginizde, en basarili sanat¢inin bile
azim, diren¢ ve 6z guven sayesinde "basarmis" olma olasiligi yuksektir; bunlar ve
ortaya ¢ikan firsatlari fark etme becerisidir. Geleneksel yaraticilik anlayisini altist
etmek icin bundan ilham alabilirsiniz. Sanatsal veya kulttrel yetenekle sinirli
kalmak yerine, geleceginizi yaratma, tam anlamiyla anda olma ve hayatinizin
sorumlulugunu alma becerisiyle ilgilidir.

Yaraticihgin nérobilimi

Sinirbilim su anda yaratici zihinleri karakterize eden seyin ne oldugunu arastiriyor.
Harvard'daki arastirmacilar yakin zamanda fikir Gretimiyle iliskili bir beyin baglanti
oruntusu tanimladilar.1 Calismalarinda, insanlar bir beyintarayicisina yerlestirildi
ve ¢orap, sabun veya sakiz ambalaji gibi gunluk nesneler icin yeni kullanimlar
bulmalari istendi. Bazi insanlar gunluk, hayal gicinden yoksun kullanimlarla
bogustuklarindan bunlari filtrelemekte zorlandilar, bu yizden ayaklarini 6rtmek,
baloncuk Uflemek veya sakiz koymak gibi bariz érneklerle cevap verme olasiliklari
yUksekti. Ote yandan, son derece orijinal dastnrler, diistinirken ve su filtreleme
sistemi, zarflar icin bir conta ve bir anten teli gibi sira disi fikirler ortaya attiklarinda,
beynin G¢ agi (zihin dalginhgi, odaklanmis dusinme ve secici dikkat) arasinda
guclu bir baglanti gosterdiler.

Negatif filtrelemeyi durdurun

Zihnin dalginhgi, odaklanmis dusunme ve secici dikkat, pratikle guclendirilebilir.
Kendinize dikkat dagitici unsurlar olmadan dusunmek icin zaman ve alan tanimak,
yeni fikirlere ve bakis acilarina yol acabilir. Zihninizin aktif olarak dalip gitmesine
izin vermenin faydasi budur. Bilingli bir sekilde...
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Arzularimizi, umutlarimizi ve hayallerimizi zihnimizin 6n saflarina koydugumuzda,
beynimiz istedigimiz sonuclara yol acacak firsatlara daha etkili bir sekilde
odaklanabilecektir. Bu, odaklanmis diusunmedir ve eylem panolari ve gorsellestirme
yoluyla elde edilebilir. Cogu zaman, acil amacimiza uymayan dusunceleri filtreleriz ve
bilingsizce "uyumsuz" veya tuhaf gelen dustnceleri kontrol altina alabiliriz, ancak
kendimizi daha genis bir distnce yelpazesi diusinmek icin 6zgur biraktigimizda eyleme
gecebiliriz. Bu yuzden secici dikkatimizi ve filtreleme becerilerimizi keskinlestirmemiz
gerekiyor. 9. Bolum'de bir "neden" serusundan bahsetmistik; burada daha ¢ok "neden
olmasin?" diye distinmek s6z konusu. Neden o yeni ise basvurmayasin veya
arkadaslarinin 6nerdigi bulugsmaya gitmeyesin? Neden yillardir erteledigin o yeni
hobiye baslayasin? Baska bir seye odaklanmaya calisirken aklina gelen o yeni proje
fikri: onu yaz ve tekrar ele al. Ya da bir soruna yeni bir bakis a¢isi kazandirmak i¢in onu
ters yuz etmeyi deneyebilirsin. Bir dahaki sefere kendinizi dizenlerken kendinizi
yakalamaya calisin ve uzaklastirdiginiz dasuncenin verimli olup olamayacagini kendinize
sorun.
Kendinize eksiklikten ziyade bolluk perspektifinden digsinmeniz gerektigini hatirlatin.
"Hizli prototipleme" adi verilen bir uygulama var; bu, mimkin oldugunca ¢ok fikir
uretmeyi, ise yaramayanlari "gelecekte veya farkli bir senaryoda tekrar dene" listesine
almayi ve simdilik mikemmel bir sekilde ise yarayan bir fikir bulana kadar durmamayi
Oneriyor. Kendi isimi kurmayi dusindugumde, eski kocamin amcasi -sevimli bir adam
ve seri girisimci- olasi islerin bir listesini cikarmami énerdi ve 100'e ulastiginda, listede
uygulanabilir bir sekilde takip edebilecegim bir secenek olacagini séyledi. 100 fikre
ulagsmam iki yihmi aldi, ama sonra icimden bir ses koglugun tip fakultesini birakma
sebebi oldugunu séyledi. Ayni anda hem gergin hem de heyecanl hissettim, ama
cogunlukla istedigim gelecedi yaratmak icin bu isi basarmak adina her seyimi ortaya
koyacagimdan emindim.

Kirmizi kalemle disiinmeyi yasaklayin

En yaratici arkadaslarimdan biri, sifirdan bir marka yaratmis bir girisimci. Strekli yenilik
yaplyor ve yeni planlar Uretiyor. Ortagi da ayni sekilde. Ona sirrinin ne oldugunu
sordugumda, basitce "Evimizde kotu fikir diye bir sey yoktur." dedi. Ortagiyla birlikte,
birbirlerine ve ¢cocuklarina fikirlerini kesfetmeleri icin izin verdiklerini, onlari
engellemediklerini agikladu. lyi fikirler dogal olarak ortaya cikacak ve
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Dikkat cekmek. (Kendinizin veya bagkasinin) Gzerine, tartma firsatiniz olmadan basmak
ancak zarar verici olabilir.

Kendimize acilip bircok potansiyel fikir ve olasilikla oynama izni verdigimizde, yaraticilik
bizi 6dullendirir ve beklenmedik yerlerdeki firsatlari gérmemizi saglar. Bu, ne zaman riske
girmemiz ve ne zaman bir seyi sorgulamamiz veya pesinden gitmemiz gerektigini
sezmemizi saglar. GUglu bir sezgi gelistirmemize yardimci olarak, aksi takdirde bizi
atlatabilecek olasiliklari fark etme esnekligi saglar.

Yazar Kurt Vonnegut bir zamanlar séyle yazmisti:

Surekli ugurumlardan atlayip, asagi inerken kanatlarimizi gelistirmek zorundayiz.

Bu, yaraticihigin 6zUnuU ortaya koyuyor; gosterisli bir ekstra degil; zor durumlarin ve
zorluklarin Ustesinden gelmek ve basariya ulasmak icin gereken becerikliliktir. Ve kim
bunda mukemmel olmak istemez ki?

Unutmayin, siz zaten yaraticisiniz!

Yaraticl yetenekleriniz konusunda hala biraz supheciyseniz, etrafiniza bakin. Evinizi
yarattiniz. Kariyerinizi yarattiniz. Bir iligki ve hatta belki birka¢ ¢cocuk bile yaratmis
olabilirsiniz. Yemeklerinizi, sohbet konularinizi, misafirleriniz geldiginde sicak bir atmosfer
yaratmanizi, bahgenizi, arkadasliklarinizi... liste uzayip gidiyor ve daha yaratici hobilerinizden
bahsetmeden dnce bile bunlar gecerli. Yeterince 6rneginizolmadigini dusunuyorsaniz, yeni
bir sey deneyin! Yeniligin néroplastisiteye katkisi hakkinda 6grendiklerimizi hatirlayin

( buraya bakin). Ne kadar yaratici oldugunuza ve hangi sekillerde yaratici oldugunuza dair
onceden edinilmis fikirleriniz neler? Hepimiz dogustan yaraticiyiz ve radikal bir kendini

ifade etme arayisinda, yapigercekten istediginiz yasamda cesur olmak icin bu i¢sel glcu
zorlamanin zamani geldi. Buylik resme odaklanin ve vizyonunuzun nasil ortaya ¢iktigini
izleyin. Asagidaki bélimlerdeki alistirmalar, yaraticihginizi serbest birakmaniza ve onu
geleceg@e yonelik vizyonunuzu beslemek icin kullanmaniza olanak saglamak Uzere tasarlandi.
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BOLUM 4

Kaynagi Atesleyin

'Ne yapiyorsan veya ne yapabileceg@ini hayal ediyorsan, basla.
'Cesaretin icinde deha, gug ve sihir vardir.'

Goethe
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VE SIMDI heyecan verici kisma geldik! Bu kitaptaki fikirleri incelediniz ve beyin yollarinizin nasil evrimlestigini ve
noroplastisitenin guctinden yararlanarak bunlari nasil giiclendirebileceg@inizi anladiniz; bereketli bir tutum
benimsemenin dénustirici gicini 6grendiniz ve ideal geleceginizi gérsellestirmenin bunu gerceklestirmenize nasil
yardimci olabilecegini anladiniz. Simdi, gercek niyetinizi gerceklestirmek icin tim bu fikirleri uygulamaya koyma

Zzamani.

Hedefleriniz is, romantik veya genel kisisel gelisimle ilgili olsun, sizi yerlesik yollarinizi
bozmaya ve Kaynak'i turbosarj etmek icin basit ve daha karmasik egzersizlerin bir karisimini
kullanarak degisim yaratmaya tesvik edecegim.

Bu egzersizler dort adiml bir planla ilerleyecek. Bunu doért hafta veya dort ay boyunca
uygulayabilirsiniz; sizin icin en uygun tempoyu siz belirleyin.
Altin kural, yalnizca bir 6nceki adimdan anlaml faydalar ve icgoruler elde ettiginizi
hissettiginizde bir sonraki adima ge¢mektir. Uygun durumlarda, ilerlerken 6nceki adimlarin
eylemlerini uyum icinde surddrun.

Dort adimh plan, 6zellikle biligsel bilime dayanmaktadir.
Kalici davranis degisikliginin dort asamada gerceklestigi ilkesi:

® 1. Adim : Artan Farkindalik (bilingaltini bilingli hale getirmek ve otomatik pilotunuzu kapatmak).
Kitabi okurken bu konu Uzerinde epey disinmussinizdir. Umarim, simdiden degismek icin
motivasyon hissediyorsunuzdur. 12. Bdlim'deki alistirmalar , 6z farkindaliginizi gelistirmeniz,
davraniglarinizda ve dusuncelerinizde en ¢ok dénlisume ihtiyag duyan noktalar belirlemeniz igin size
daha fazla ilham verecektir.

® Bu, 2. Adima (B6lum 13) katki saglayacak hammaddeyi saglar : gelecege yoénelik vizyonunuzu
tasarlamak ve degisim hedeflerinizi belirlemek icin g¢lt Eylem Kurulu'nu olusturmak.

® Hayalinizdeki gelecedi gercege doénistiirmek eylem gerektirir. iste tam bu noktada 3. Adim:
Odaklanmis Dikkat (B6lum 14) devreye giriyor. Yeni davranislar sergilemek ve kendinizi yeni
sekillerde distinmeye alistirmak, daha fazla anda kalmaniza yardimci olacaktir.
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Farkindahgi ve gorsellestirmeyi kullanarak enerjinizi 5Snemli seylere adamaniza yardimci olur.

® Bilingli Uygulama (tekrar) , Kaynagin farkh yonleri Gzerinde calisirken ve gelisebilmenizi, Kaynagin
tim potansiyelini en iyi sekilde ortaya cikarabilmenizi garanti altina almak icin yeni beyin dostu
ahskanlklar edinirken kritik son Adim 4'ttr (B6lim 15).

Derinlemesine yerlesmis inan¢ sistemlerinizi degistirdikce, yeni dustince
bicimleriniz yeni sizi yeniden tanimlayacaktir. Bu gerceklestiginde, hayatin size
sunabilecedi surprizlerle basa ¢ikmak icin daha donanimli hale gelecek ve
hayattan istediklerinizi daha fazla elde etmeye baslayacaksiniz.

Deneyimlerimden biliyorum ki, bu adimlari insanlarla birlikte uyguladigimda,
faydalar hizla birikmeye basliyor. Yaptiginiz degisikliklerin etkilerini hissetmeye
ve gormeye basladiginizda inanilmaz derecede motive edici oluyor ve bu
motivasyon, dogru yolda kalmaniza yardimci olacak. Bu bolluk ve tezahtr
perspektifinden yasamaya basladiginizda, olumlu degisim yaratma ve surdirme
gucunuze olan inanciniz artacak. Kaynak'in kaderinizi yonlendirmesini hayranlik
ve heyecanla izleyeceksiniz.
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Bolum 12

Adim 1: Farkindali§i Artirin - Internetinizi Kapatin
Otopilot

'Bilincaltini bilincli hale getirmedigin strece o senin hayatini yonlendirecek ve sen
buna kader diyeceksin.'

Carl Jung
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CARL Jung'un énceki sayfadaki alintisini COK SEVIYORUM ; Kaynak'in éziine ve
parlak gelecegimizin kilidini agma potansiyeline deginiyor. Artik Kaynak'
guclendirecek ve bilincaltimizi bilincimize tasimaya hazirlayacak egzersizlere ve
gorsellestirmelere baslamaya haziriz. Kendinize huzur ve sessizlik vermek, dikkat
dagitici seylerden uzak durmak ve tamamen kendinize odaklanabilmek i¢in biraz
zaman ayirdiginizdan emin olun.

2. Boélium'de gérdugumilz gibi. dis diinyada gercekten yasanan bir olay ile ayni olayin gticliu bir sekilde
hayal edilmis bir goriintiisu arasinda beyin igin sasirtici derecede az fark vardir - ister buyuk bir olay ister
gunlik bir olay olsun. Bu bélumdeki alistirmalar, arzuladiginiz gelecek yasamin hayal edilmis bir
versiyonunu beyninizin derinliklerine kaziyacak gucli gorsellestirmeler olusturmaniza yardimci olacaktir.
Bu sekilde Kaynak, arzuladiginiz bol gercekligi gerceklesmeden énce deneyimler ve bdylece firsatlari
yakalamaya, olumlu riskler almaya ve gelecekte bunlari gerceklestirmeye daha duyarli hale gelir.
Onimuzdeki alistirmalardan edindiginiz icgérileri kaydetmek i¢in giinliglnaza elinizin altinda

bulundurun.

Iliskilerinizi ve 'Izlenimlerinizi' Kesfetmek

Aile, sevgi ve "benlik" kavramlarinin bizim icin ne anlama geldigine dair "modellerimiz", baslangicta birincil
baglarimiz tarafindan olusturulur. Ancak bunlarin en buytk etkisi, bu baglari, deneyimleri ve inanclari
icsellestirme ve ardindan yasam boyunca diger iliskilerimize ve durumlara "izleme" bicimimizin bir
sonucudur. Bu kosullanma, bir tetikleyicinin ve bir tepkinin zamanla beynimizde nasil birbirine baglandigini
aciklar. Bir seyi ne kadar ¢ok deneyimlersek, néroplastisite ve artan sinapslar aracihigiyla beynimizde bu
baglanti icin o kadar ¢ok yol agariz. Beynimizin 6éruntd tanima sistemi, daha 6nce karsilastigimiz bir

duruma veya iliskiye bir sekilde "benzer" oldugunu fark ettiginde devreye girer.
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Bu, yemege verdigimiz tepkiden siddete veya algilanan elestiriye kadar
her seyi kapsayabilir ve her birimizin buyume surecinde yasadiklarimiz
nedeniyle bu durumlara farkl tepkileri vardir. Butcesi kisitl evlerde buyuyen
bircok kisi, yiyeceklerin israf edildigini gérmekten son derece rahatsiz olur;
bazilari ise genellikle yemegini bitirmeden birakir ve artiklari asla yemez.
Bazi insanlar, alistiklari icin istismarci bir iliskide kalirlar. Bazilarimiz geri
bildirimleri alip yapici hale getirmeye calisirken, digerleri en ufak bir elestirel
yorumda tamamen kapanir. Beyninizdeki sablonlar bol disunmeye elverisli
mi?

Yoksa bazilari sinirlayici ve kendini baltalayict mi?

Bu izlenimi anlamak, "gecmisteki ben"in bugtne nasil tasindigini ve izin
verirsek gelecegi nasil belirledigini anlamak icin faydalidir. Mevcut herhangi
bir iliskinin -iste, arkadaslarla veya yakin iliskilerde- daha 6nceki (¢ocukluk)
bir ortamda aligskanlik haline gelmis bir tepkiyi nasil tetikleyebilecegini
aciklamaya yardimci olur.

Hayaletlerinizi taniyin, kaderinizi degistirin

Ailenizin ve erken baglarinizin sinir yollarinizi ve kendinize bakis acinizi nasil
sekillendirdigini ve yeni insanlarla ve durumlarla karsilastiginizda onlara
nasil bir beklentiler yikledigini kesfetmeye hazir hissediyor musunuz?
'Hayaletlerinizi' ve bunlarin Kaynak'in isleyisini nasil etkilediklerini anlamak,
sizi geride tutuyorlarsa onlardan kurtulmak icin dnemli bir ilk adimdir.

GUnlugunuzde yeni bir sayfa acin ve asagidaki kelimelerin cocuklugunuzda
aileniz ve yakin iliskilerinizde ne anlama geldigini yazarak baslayin. Akliniza
hangi 6rnekler geliyor?

e Roller: Ailenizdeki "rolinuz" neydi? Baska hangi "roller" vardi ve bunlarla nasil bir iligki
kuruyordunuz? Ornekler arasinda "araci", "ginah kecisi", "baris elcisi", "asi" veya "anne
yardimcisi" sayilabilir.

e Sirlar: Cocuklugunuzda ailenizde sirlar ve yalanlar nelerdi? Bunlari kimler sakladi?
Gocuklugunuzda hayatinizi nasil etkilediler? Bir 6rnek sdyle olabilir: "Ray Amca'nin igki
sorunundan kimse bahsetmezdi."

¢ Inanclar: Cocuklugunuzda ailenizde baskin olan inanclar nelerdi? Séylenmemis veya
sorgulanamaz kurallar var miydi? Farklh gorusler etrafinda fikir ayriliklari ve ¢atismalar var
miydi? insanlar sik sik "¢ok calismanin karsiligi vardir" veya "ne ekersen onu bicersin" gibi
kavramlardan bahseder.
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® Degerler: Ailenizde temel 'degerler' olarak kabul edilenler nelerdi? Dirustlik, siki calisma, nezaket,
basari, adalet, kendini ifade etme veya entelektializm her seyden daha mi énemli gériltyordu? Bu
sizde yanki buldu mu?

® Sinirlar: Ailenizin sinirlara karsi tutumu nasildi: kurallar, yasa disi davranislar, séz verme ve
bozma, her turli ihlal?

Hepimizin tasidigi "hayaletleri" kesfetmek ve su anda size ne kadar iyi hizmet
ettiklerini dusunmek, aydinlatici ve éduallendirici bir strectir. Yardimseverliklerini
veya dogruluklarini sorgulamadan Ustlendiginiz hayaletler var mi? Derin
isteklerinizle celisen "kurallar" takip ettiginizi fark ettiniz mi? Gunlagunuize

tim icgdrulerinizi not edin. Bu icgdruleri zihninizin 6n saflarinda tutmaya

calisin ve gercek hayatta ne zaman ortaya c¢iktiklarina dikkat edin. Su anda

nasil ortaya c¢iktiklarina dair gunluk notlari alin. Zamanla bu bilingalti tepkileri
duzeltebilecek kucuk degisiklikler yapmaya baslayin. Gelecedinizi bu sekilde
kontrol altina almaya baslarsiniz.

CHLOE: COK FAZLA SEY TASIYOR

Bu calismayi otuzlu yaslarinda ¢ ¢ocuk annesi Chloe ile yaptim. Ailesinde cocukken 'baris elgisi'ydi ve aile hayatinda
da ayni durumdaydi; cocuklari, kocasi ve kardesi arasindaki tartismalarda arabuluculuk yapiyordu.

Birlikte caligmaya basladigimizda duygusal olarak tikenmisti. Simdiye kadar oldugu gibi bagkalarina destek
olmaya devam edemeyecegini anladigi bir kriz noktasina gelmisti. Bu rol yapma aliskanligini kendi zihninde yiizeye
¢tkarmali ve ardindan bilingli olarak sinirlarini yeniden belirlemeliydi.

Kendi davraniglarini cozmeye ve degistirmeye baslamasi bir seydi, ancak ailesinden gérdugu degisime karsi
direng onun icin bir sok etkisi yaratti. Baglangicta midahale etmeyi biraktiginda anlagsmazliklar yogunlasti ve
Chloe'nin cocuklarinin ilgi cekme davranislari, onu eski rolline geri dondurmeye calistikca daha da kotulesti.
'Birbirlerini belaya sokmak icin uyduruyorlar,' dedi bana. 'Sadece ara sira degil, her zaman. Tepkilerini abartiyorlar
ve en blyigum artik onunla ilgilenmedigimi séyledi.' Chloe cocuklarini oturttu ve Gzgln olduklarinda kosarak
yanina gelmelerinin bir ise yaramadigini agikladi. Gergek dinyada, anlasmazliklarini kendi baslarina ¢6zmek
zorunda kalacaklardi. Sonunda cocuklar Chloe'ye daha az sikayet etmeye ve isleri kendi aralarinda daha ¢ok
c¢dzmeye basladilar. Ev halki yeni bir sakinlik seviyesine ulasti.

Cocuklarinin onu alistiklari rolde tutmak icin oynadiklari zihinsel oyunlardan dehsete dismustu ama ayni
zamanda onlar icin sagliksiz iliskilerle dolu bir gelecek yarattiginin farkina varinca da dehsete dismustu. Onlara
olan sevgisi, kisa vadede gucli olmasini sagladi ve ailesine daha fazla yardimci olmak icin bir tiir psikoterapi egitimi
aldi, ayni zamanda bagkalarina da saglikli sinirlar gelistirmeleri konusunda danismanlik yapti.

Beyninizdeki aglar ve bunlarin davranislarinizi etkileme bicimi gibi karmasik
ve birbirine bagl bir sey s6z konusu oldugunda, kontrolti nereden ve nasil ele
alacaginizi bilmek bunaltici gelebilir. Gegmisteki sartlanmalariniza bakmak,
sizi etkileyen kaliplari anlamaya baslamak icin iyi bir baslangi¢ noktasidir.
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Dunyayi ve dunyadaki yerinizi anlamlandirmak icin beyninize yerlesmislerdir.
Simdi, bunlarin hayatinizi su anda kontrol eden ve sinirlayan daha spesifik
temalari ve yapilari nasil sekillendirdigine ve geleceginizi etkilememelerine nasil
yardimci olduguna bakacagiz.

Kendi sinirlarinizi kontrol edin

GCocuklugunuzda ve ailenizde olumsuz dustince kaliplarinizi etkileyen faktorlere
zaten baktiniz. Bir sonraki asama, sinirlayici inancglarimizi ve 6zellikle bunlarin
bugunki hayatinizdaki etkisini ve 6nemini daha fazla incelemektir.

1. Gunlugiinizde yeni bir sayfa acin ve sayfayi (i¢ siituna béliin. ilk situna, kendinizle ilgili sahip
oldugunuz alti sinirlayici inancin bir listesini yazin.
Bunlar, utang verici veya yardimci olmayan eylem ve tepkileri agiklamak icin kendinize veya yakininizdaki diger insanlara
tekrarladiginiz hikayeler olabilir. Ornekler arasinda sunlar yer alabilir: "Yaratici biri degilim" veya "insanlarla
tanismakta zorlaniyorum." Eger bu size zor geliyorsa, "Ben ... degilim" veya "Yapamam" gibi ciimle baslangiglarini kullanmayi

deneyin.

2. Simdi her cimleyi sirayla ele alin ve kendinize su soruyu sorun: Benim
Buna inanmak igin kanitiniz var mi? Bu 'destekleyici ifadeleri' orijinal 6z sinirin yanindaki ikinci
sUtuna yazin.

3. Uclinci siituna, bu ifadeye karsi kanitlari yazin. Nesnel anlamda "dogru" mu? Bu ifadeyi
derinlemesine incelemek icin ge¢mis deneyimlerinizi kullanin.
Herhangi bir kanitiniz varsa, bu 'kanitlara' nasil daha stipheci bir sekilde bakabileceginizi
dasanan.

4. Simdi bu inanclarin mutlulugunuz icin ne kadar yararli oldugunu kendinize sorun.

Bu inanclarin hayatiniza neler kattigini ve davranislarinizi ve mutlulugunuzu

nasil etkiledigini dusunun. Kendiniz hakkinda bu inanclara sahip olmak ister misiniz?
Eger yapmazsaniz, onlari birakabilir misiniz? Bu surece baslamaniza ne yardimci
olur? Niyetinizi/genel hedefinizi (burada) disunun ve bu inanglari degistirmenin
genel hedefinize ulasmanizi nasil etkileyecegini géztnuzde canlandirin.

Bu egzersizden sonra, kendinize hak ettiginiz motivasyonu verin ve sadece
kendiniz icin keyif aldiginiz bir sey yapmak icin biraz zaman ayirin. Bu kadar
derinden hissedilen elestirileri kabul edip acik bir bakis acisiyla incelemek zordur.
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Aklinizda bulunsun. Kendinizi iyi hissetmenizi saglayan arkadaslarinizi ve ailenizi belirleyip, onlari en kisa
zamanda goérmeyi planliyor musunuz?

Gunlugunuze kendinizde sevdiginiz seylerin bir listesini eklemek i¢in iyi bir
zaman olabilir. Bunlar arasinda "Bagimsizligimi seviyorum; yaraticihgimi; nezaketimi;
kirilganhigimi seviyorum" gibi ifadeler yer alabilir. Seveceginiz seylerin listesini
duzenli olarak okuyun ve gelecekte akliniza ne zaman gelse, kendinizi sinirlayan
inanclari yiktiginizi kendinize hatirlatin. Kendi disuncelerinizi sorgulama teknigini,
dogal olarak gelene kadar arag setinize ekleyin; dyle de olacaktir.

Adimlar boyunca ilerledikce, kendinizi bir 'eksiklik' zihniyetine dogru kaylyormus
gibi hissediyorsaniz veya olumsuz i¢ konusmaya basliyorsaniz, listenize geri dondn
ve ondan rahatlik ve glven alin.

Basarisizligi Yeniden Cercevelemek

Fark ettigimizden cok daha sik olarak, algiladigimiz basarisizliklar veya zaaflarimiz,
hayatimizdaki donusim ve basarinin en 6nemli belirleyicilerinden bazilari haline
gelir; ancak o sirada kendimizi, baskalarina kiyasla ¢cok daha sert bir sekilde
yargilariz. Basaril bir kariyer degisikligine yol acan bir sinav basarisizhgindan veya
isten cikarilmadan, devam etme zamani geldiginde biten bir iliskiye kadar, bu
beklenmedik eylemleri, ileriye ve yukariya dogru devam eden bir surecin parcasi
olarak degil, basarisiz oldugumuzun bir géstergesi olarak degerlendirmekte ¢ok
aceleci davraniriz.

Bu zamanlarda, temel adimlara geri donerek ve yalnizca 'hatalardan’
o6grenebileceklerinize odaklanarak Kaynaginizi besleyin. Elbette, tek gercek hatalar,
ders ¢ikarmadiklarimizdir.

Daha énce disiinmediginiz alternatifleri deneyin. Isinizi veya iliskilerinizi
tehlikeye atmayacak, dusuk riskli bir ortamda basladiginizdan emin olun. Yeni bir
yaklagimin simdilik ise yaramayacagini dusindigunuz anda, onu rafa kaldirin ve
bir sonraki fikre gecin; daha sonra ise yarayabilir. Su anda bir secenek olmayan
fikirler gelecekte ise yarayabilir.

Hizli ve sik basarisiz olma fikri, bir¢ok girisimci ve Netflix ve Facebook gibi basarili
teknoloji sirketleri tarafindan savunulmaktadir. Secenekler listenize, destedeki
joker gibi bir fikir eklemenin yollarini bulun. Bu, her zamanki sag stiliniz veya
gozlukleriniz yerine yeni bir sa¢ modeli veya gézluk denemek kadar basit olabilir.
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Bakin; cok kurumsal bir ortamdaysaniz yaratici insanlarla vakit gecirmek (ya da tam tersi);
ya da her zamanki kahve icmek yerine surukleyici bir sanat gdsterisine gitmeyi ya da
arkadasinizla yurayuse cikmayi 6nerebilir.

Basarilarin bir listesini olusturun

Gunlugunuze, simdiye kadar hayalini kurdugunuz her seyin bir listesini yapin. Bunlar, es
veya anne / koca veya baba gibi roller; "s6z sahibi olmak" veya kendinizi yaratici bir sekilde
ifade etmek gibi nitelikler; veya alaninizda zenginlik veya basari gibi varliklar olabilir.
Basardiklarinizin altini ¢izin. Kelimelere bakin ve simdiye kadar gerceklestirdiginiz hedeflerin
sizi naslil bir basari duygusuyla doldurdugunu hissedin.

Listenizde uzun zamandir 6zlemini ¢ektiginiz ve zaten sahip oldugunuzu kabul etmeyi
bir tarlt bagaramadiginiz seyler olabilir. Sahip ¢ikin: 6rnegin, "Sevilen ve sevgi dolu bir
Uvey ebeveynim" veya "Basarili ve istikrarl bir is kurdum." Alternatif olarak, yapilacaklar
listenizde olmayan, ancak yine de dayanikhliginizi, yeteneginizi, becerilerinizi ve kararhhginizi
gOsteren basarilari da listeye ekleyin.

Bir sukran listesi baslatin

GuUnlagunuzun iki sayfasini acin ve her iki sayfanin ortasina kiigiik ama okunakli bayuk
harflerle "BOL HAYATIM" yazin. Oniimiizdeki birkag ay boyunca, yeni aliskanlklariniz
yerlestikce, bu sayfayl minnettar olmaniz gereken her seyle doldurun. Minnettarlik
duygusunu beslemek, Kaynak'i bolluga hazirlar. Cekim yasasi, dilediginiz seylere zaten
sahip oldugunuza inanarak harekete gecer.

Gunlugunuzde bu stkran listesini buyltmek, beyninizi iyi seyler oldugunda fark etmeye
hazirlamanin harika bir yoludur. Mimkun oldugunca ekleyin; hatta bunu gunluk tutma
gorevinizin bir parc¢asi haline bile getirebilirsiniz.

Anlik bir takdir veya basariyi ya da "Sirada ne var?" arayisindaki anlik bir hazzi atlamak
yerine, an be an, diger insanlara, kosullara veya tesaduflere ve kendi niteliklerinize
minnettarlik duymayi birakin. Bu, beyninizin deger etiketleme sistemini harekete gecirecek
ve gelecekte olumlu basarilari ve mutlu dusunceleri hatirlamanizi kolaylastiracaktir. Bunu
duzenli olarak yapmak sizi bolluga uyum saglayacaktir.
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GuUnlagundze Yazin

Bu dért adimdan maksimum faydayi saglamak i¢in, hayatinizdaki olaylara ve
insanlara dair dustincelerinizi ve tepkilerinizi ginluk olarak gunlagunuize
yazmaniz gerekir. Uzun yazilar yazmaniza gerek yok, ancak duygulariniz,
motivasyonlariniz ve davranislariniz konusunda durust ve acik olmayi hedefleyin.

Bu gece yatmadan 6nce, gununuzden birkag dakikanizi gunlugunuze yazin.
Ardindan, Kaynak'i beslemek ve ideal geleceginizi yaratmak icin her giin
yaptiginiz t¢ olumlu eylemi not edin. Bunlar, bir sorunu bagka birinin bakis
acisindan dusunerek duygusal zekanizi guclendirmekten, bilincli bir yarayuse
cikmaya veya aksam yemeginden sonra telefonunuz yerine bir romana
uzanmaya kadar istediginiz kadar kucuk olabilir.

Ayrica, sizi enerjik veya dikkatsiz ve bitkin hissettiren seyleri not etmeye
baslayabilirsiniz. En sik karsilastiginiz engellere alternatif stratejiler Gzerine
dusuncelerinizi kesfetmeye baslayin, érnegin:

'‘Bir dahaki sefere bir iligki beni kendimden soguttugunda veya iste bir hata
yaptigimda, ge¢miste yaptiklarimin yerine x'i yapacagim.' Gununuzde meydana
gelen mikro 'basarisizliklar' da disunebilirsiniz: séylemediginiz seyler; izin
verdiginiz kabaliklar; kontrolu ele geciren dikkat dagitici unsurlar. Bir dahaki
sefere neyi farkli yapabilirsiniz? Otomatik pilotunuzu devre disi birakin ve
varsayllan ayarlarinizi sorgulayin. Yarin islerin nasil gitmesini istediginize dair
ideal versiyonu yonlendirin.

Gunlugunuzde her hafta icin Ug hedef belirlemelisiniz. Bir iliski (romantik
veya platonik), bir is ve bir kisisel gelisim hedefi secin. Bunlar, buyuk resim
hedeflerinize giden yolda ulasilabilir kicuk adimlar olmalidir. Bu buyuk resim
hedeflerinin ne olmasi gerektigi konusunda zaten gucglu fikirleriniz olacak ve
bu kitabin geri kalani bunlari daha da gelistirmenize yardimci olacak. Haftalik
olarak hedefleyebileceginiz mikro zorluklara 6rnekler sunlar olabilir:

e Iliskiler: Meslektaslarinizi/partnerinizi daha sik ve aktif bir sekilde dinlemeye calisin.
(Genel hedef: Duygusal zekami ve empati yetenegimi gelistirerek énemli iliskileri giiclendirmek.)

e Is: Fikirlerim hakkinda daha fazla konugmak veya potansiyel akil hocalari hakkinda
arastirma yapmak. (Genel hedef: Kendi isimi kurmak.)
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e Kisisel gelisim: Ozglvenimi artirmak icin her giin yeni bir olumlama ctimlesini
tekrarlamaya kararlyim. (Genel hedef: Kendimi elestirmeyi birakip hayat secimlerimde
kendime glvenip mutlu olmak.)

Bu kucuk degisikliklerin faydalarini hissettiginizde, gelecekte kendinizi daha da zorlamaya, eviniz, isiniz ve
ise gidis gelisleriniz konusunda daha cesur bir durus sergilemeye daha meyilli olacaksiniz. Kendinize su
énemli sorulari sorun: Evimi tagsimali miyim, yoksa kirayi birakip kendi evimi mi almaliyim? Isimi birakmayi,

evden calismayi veya ise daha yakin bir yere tasinmay mi planlamaliyim?

Kalan adimlari tamamlayip ideal geleceginizi hayal etmeye basladiginizda, bu sorulardan bazilarinin
cevaplari kendiliginden yerine oturacaktir.
GUnlagunaz bu yolculugu planlamaniza ve hayatinizdaki farkl olasiliklarr kesfetmenize yardimci olacak.

Kullanin.

ARTIRILMIS FARKINDALIK KONTROL LISTESI
Var:

® 'Hayaletlerini tani, kaderini degistir' ve 'Kendi sinirlarini hisset-kontrol et' egzersizlerini
(burada ve burada) tamamladin ve sonuglari giinltigune yazdin.

® Basarilarinizin listesini olusturun ve stkran listenizi olusturmaya baslayin.
® Her gin gunliginize yazin ve hafta icin ¢ hedefinizi belirleyin.

Bu asamada pozitif enerjiyle dolu olmali ve kendinizde bedendiginiz her seye odaklanmalisiniz. Bu, siirecin bir
sonraki adimi olan eylem panonuz tizerinde ¢alismaya baslamak icin harika bir sicrama tahtasidir.
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Bolum 13

Adim 2: Eylem Kurulu

'En iyi ihtimalle, sonunda yuUksek bir basarinin zaferini bilen, en kétu
ihtimalle, basarisiz olsa bile, en azindan buyuk bir cesaretle basarisiz
olan, dyle ki yeri asla zaferi de yenilgiyi de bilmeyen o soguk ve korkak
ruhlarla olmayacak olan kisi.'

Theodore Roosevelt
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SIMDI eylem panonuzu olusturmanin zamani geldi . Panonuzu olusturmak icin bir
haftaya kadar zaman ayirmanizi rica ediyorum, cinku bu, tekrarlanan dikkat
seanslarindan faydalanan bir sureg. Size 6zgun gelen, ilham veren ve en derin
arzularinizi dogru bir sekilde yansitan bir pano olusturmak icin zaman ayirmaniz
onemli. Aceleye getirilecek veya begendiginiz rastgele olumlu imgelerle hizlica bir
araya getirilecek bir sey degil; imgelerin hem simdi hem de gelecekte neyi temsil
ettigi konusunda size daha derin bir mesaj vermeli.

Eylem Kurulu Nedir?

Eylem panosu, 6zlemini ¢ektiginiz her seyi temsil eden bir kolajdir. Genellikle rtuya
veya vizyon panosu olarak da adlandirilir, ben "eylem panosu" terimini tercih
ediyorum cunku eylemlerinizle gelecekte size ilham verecek ve onlari ortaya
cikaracak bir sey yaratmayi hedefliyoruz; yalnizca yurtdisinda ikinci bir ev ve bolca
para hayalleri kurmak icin bir arag¢ degil. Olumlu arzuyu, duygusal yogunlugun
enerjisi ve eylemiyle birlestirmemiz gerekiyor.

Bir eylem panosu olusturmak, en derin hayallerinizi belirleyip bunlari gérsel
olarak temsil etmekle ilgilidir. Ancak, daha 6nce de belirttigim gibi, bu, arkaniza
yaslanip bir seylerin olmasini beklemeniz anlamina gelmez; paranin akmasini,
ideal esinizin sizi bastan ¢ikarmasini veya vucut seklinizin ya da 6zguveninizin
sihirle kdkten degismesini. Hayatinizda istediginizi belirlediginiz seylere sizi
yaklastiracak firsatlari kavramak icin beyninizi hazirlamak Uzere bir eylem panosu
olusturursunuz. Dahasi, panoyu bu hayalleri gercege dénusturmek icin harekete
gecmek amaciyla da kullanirsiniz. Ornegin, panonuzda kilo vermek veya belirli bir
vucut sekline kavusmak varsa, bununla ilgili bir gorsel sizi spor salonuna gitmeye,
yoga yapmaya veya beslenmenizi degistirmeye tesvik edecektir.

Evlenmek, hamile kalmak veya terfi almak gibi daha az kontrolinuzde olan
seyler zamanla yerine oturacaktir.
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Yapilacaklar listenizdeki hemen uygulamaya gecirilebilecek ilk birkag maddeyi
tamamlamaya basladiginizda, bunu bir emeklilik plani gibi dusinmeyi seviyorum;
siz ne kadar ¢ok yatirim yaparsaniz, isvereniniz de yatiriminiza karsilik o kadar cok
yatirim yapar. Bunu pasif degil, aktif olarak kullanmalisiniz: Hayalinizdeki gelecek,
hemen harekete gecmenize ilham vermeli!

Kitap boyunca bunun, Kaynak'in tim guicutni yonlendirme ve zihninizi onu hayal edip yaratmaya
yoénlendirme sirecinin 6nemli bir parcasi oldugunu belirttim. flerleyen sayfalarda, panonuzu olusturma sirecini
ele alacagiz ve kurmak istediginiz yasam icin en etkili 'sembolleri' olusturacak gorselleri nasil sececeginiz ve
tamamladiginiz panoyu maksimum verimlilik i¢in nasil kullanacaginiz konusunda tavsiyelerde bulunacagiz.

Simdi baslama zamanu.

Kitap boyunca, kullanmak tGzere kendi gorsellerinizi toplamaya baslamanizi
oénerdim. Cunku eylem panolari inanilmaz derecede guglu araglardir; gorseller bilingli
dusunceyi atlayarak aninda beyninizin goérsel merkezlerine ulasir, bu da beynin
filtreleme sisteminin onlari duzenleyemeyecegi veya g6z ardi edemeyecedi anlamina
gelir. Duygusal ve semboliktirler, gercek dinyada enerji ve eyleme ilham verirler.
Geleneksel yazili bir "kisisel hedefler" listesi veya hatta bir "yapilacaklar" listesiyle
karsilastirildiginda, bir eylem panosunun beyniniz ve gelecekteki davranislariniz
lizerinde cok daha fazla etkisi olacaktir. Ilk basta bir eylem panosu olusturmak garip,
hatta biraz sagma gelebilir, ancak gorsellestirme ve eylem panolari olusturma,
tekrarlama beyninizdeki bu aktiviteler icin yollari olusturup guglendirdikce, zamanla
daha uyumlu hissedeceginiz becerilerdir.

Bu bélumde, 6nimuzdeki 12-18 ay boyunca umutlarinizi ve hayallerinizi temsil
edecek ve Kaynak'in bunlari sizin icin gerceklestirmek Gzere ¢alismaya baslamasina
yardimci olacak kendi eylem panonuzu nasil olusturacaginizi gésterecegim. Bu
deneyimin hayatinizi degistirecegine s6z verebilirim, ancak bazen yavas, sinir bozucu
ve yon eksikligi gibi gérunebilecegini de sdyleyebilirim. Zorluk ¢ektiginizde, 1. ve 9.
Bolumlerde bahsettigimiz sabir ilkesine geri donun . Bu inis ¢ikislarla basa ¢ikma
beceriniz, panonuza_ne yazdiginiz kadar sizin hakkinizda da ¢ok sey sdyleyecektir.

Eylem panolarim

Eylem panolari kendi pratigimin énemli bir parcasini olusturuyor ve umarim siz de
ayni derecede faydali bulursunuz. Hayatim icin mikemmel gérunen ve beni motive
eden bir eylem panosuna ulasmam yedi yilimi aldi (ve
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(birkag guncelleme), bu yizden sabirli olmak ¢cok dnemli. Bu surecte kiguk kazanimlarim
oldu, ancak 2015'te 2016 yili icin hazirladigim ve hayatimda bir donim noktasini
gercekten tanimlayan ve kutlayan bir eylem panosu vardi ve bu da beni bu kitabi
yazmaya yoénlendirdi.

Yedi yil 6nce, serbest ¢calisma pratigimi kurmanin hentz ilk gtinlerindeydim, bu yizden panoma
kazanmak istedigim gercek bir hedef para rakami eklemek mantikliydi. ingiltere'nin kuzeyinde sik sik
birlikte calistigim, pis otellerde kaldigim ve is cikisi trenlerine binip gittigim meslektasim Kate, ihtiyacim
olandan veya ulasilabilir oldugunu disundigimden daha ytksek bir rakam segmem icin beni tesvik etti.
flk rakamimin neredeyse iki kati kadar bir rakam énerdi. Biraz fazla iyimser oldugunu ve muhtemelen
anlastigimiz rakama ulasamayacagimi dasundim, ama harika olurdu. Nitekim, ertesi yil, onun rakami tam

olarak kazandigim miktardi.

Bir yil, guzel, parlak bir atin su si¢rattigi tam sayfa bir aksesuar reklami se¢tim:
isletmemin, geleneksel diisiince kaliplarini altiist eden istikrarl ve gliclii bir yapida
olmasini istiyordum. O yil serbest calismaktan limited sirket kurmaya; tek basima
calismaktan bir ekip kurmaya; daha sonra MIT Sloan School of Management'ta profesor,
6dullu bir yazar ve Londra'daki Corinthia Hotel'de dinyanin ilk misafir nérobilimcisi
olmaya gectim. Ayrica, dusunce liderligimle o kadar ¢ok talep géruyordum ki,
konferanslarda konusmak icin sik sik diinyayi dolasiyordum - artik popdiler bir isim. iste
o ati1 sectigimde hayal bile edemeyecegim seylerdi bunlar!

Sonunda, bosanmamin yol a¢tigi duygusal dengesizlikten kaginmak icin kendimi ise
adadigimi fark ettim. 2014 yilinda, is ve seyahat odakli eylem panoma minik bir kalp
koymustum. TUm bunlar ytzeysel olarak harikaydi, ama icten ice hala aska hazir
degildim ve ge¢miste yasiyordum.

2015'in sonlarina dogru, ruhsal arayis, yoga inzivasi, uzun dijital detokslar, hayatimdan
olumsuz insanlari tamamen ¢ikarma ve bolluk icinde disiinme ve gorsellestirme
konusunda kendi 6grendiklerimi takip etme gibi bir dizi ydntemle distnce tarzimda
devrim yaratmistim. Aralik ayinda, gu¢lu bir amag¢ duygusuyla 2016 icin yepyeni bir
eylem panosu olusturdum. Daha 6nce bazen bir dnceki yildan kalan panoya eklemeler
yapardim, ama bu sefer eskisini attim. Sol Ust kdseye bir nisan yuzugu ve birinden bir
cimle koydum.
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Ortada dergi reklami (nadiren ama bazen gergekten icimde yanki uyandiran
kelimeleri kullaniyorum) vardi: '"Mutluluk ansizin gelir.'

Subat 2016'da, Johannesburg'dan Londra'ya ucan bir ugakta, simdiki kocamla tanistim. Eminim
go6kyuzindeki bu karsilasma "ansizin gelen bir haber" sayilir. Ve dokuz ay sonra evlenme teklif etti. Ikimiz
de bir daha a51g evlenmemeye karar vermistik ve aslinda sirasiyla dokuz ve on yedi yildir evlenmemistik.
(Dinleyen herkese!) hayatinin sonbaharinda ilk kez gergek aski buldugunu iddia ediyor. Onun bu sinirsiz

sevincine taniklik edip onu paylasirken, her yastan insanin, her zaman gergekten, derinden istedigi seye
kavusmasi icin umut oldugunu biliyorum.

Nasil Baslanir

Bir eylem panosu, beyninizi hayatinizi tasarlamaya hazirlamanin en Ust dizey
tezahuru olacaktir. Bunu kendi ellerinizle olugturmaniz ve her gan tum renkleriyle
goérmeniz, beyninizdeki sayisiz yolu (dokunsal, gérsel, duygusal, sezgisel ve
motivasyonel) harekete gecirerek, onlara gercekten ne istediginize dair temel
mesajl, sadece bir liste okumaktan veya ara sira hedeflerinizi digsinmekten ¢ok
daha guclu bir sekilde iletir. Secici dikkat kavramini ( buraya bakin) davranis
degisikliginin ndroplastisitesiyle birlestirmek, sonug verir.

Bir A4 karttan devasa poster boyutunda bir panoya kadar her sey Gzerinde bir
eylem panosu olusturabilirsiniz. Kartin yani sira, ihtiyaciniz olan tek sey bir deste
dergi veya gorsel kaynagi, makas ve yapistirici veya sprey boya. Internette gérsel
arayabilirsiniz, ancak tabiri caizse dokunma gucuyle gorsel se¢cmek daha buyuk bir
guctar. Ihtiyaciniz olan tim gérselleri buldugunuzu disindiaginizde bile dergilere
geri donun veya yenilerini edinin. Bu sUrec¢ acele etmemekten, geri adim atmaktan
ve kendinizi ince ayar yapmak icin egitmekten fayda saglar. Beynin gorsel
merkezlerinde gergekten guclu bir etki yaratmak icin yalnizca gorseller ve
mumkunse sayilar kullanmanizi éneririm; ancak kelimelerden kaginmaya calisin.
(Elbette, sizinle gercekten yankilanan bir ifade veya alinti bulursaniz, onu
kullanmalisiniz.) Tek istisna, kazanmak istediginiz para miktaridir; bu sizin icin
dnemliyse, bu rakam eylem panonuzda sayilarla kalin bir sekilde géranmelidir.
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Basarmak istediginiz seyin dogrudan temsillerini veya somut érneklerini
kullanmak yerine, en azindan birka¢ mecazi temsilini kullanmak iyi bir fikirdir.
Ornegin, ev tasimayi distnlyorsaniz, cekici ic dekorasyon gérselleri mantikhdir,
ancak beyninizin mantiksal ve bilingli kisimlarinin yani sira duygusal ve bilingalti
kisimlarini da harekete gecirmek icin daha az gercekgi gorseller kullanabilirsiniz.
Yuklerden kurtulmanin énemini hatirlatmak icin bir balon resmi veya en iyi
halinizin niteliklerini hatirlatmak i¢in size hitap eden secilmis bir simge
kullanabilirsiniz.

Bu tur mecazi imgeler, bilincaltiniza mesaj vererek ¢ok guglidur ve soyutlama
ve deger etiketlemeyi ( buraya bakin) kullanarak , aksi takdirde kacgirabileceginiz__
firsatlari fark edip kavramaniza olanak tanir. Tipki bazen sembollerle ruya
gordugunuz gibi, bilincaltiniz deneyimlerinizi ve distncelerinizi anlamlandirmak
icin metaforlar yarattigi gibi, 6zellikle de mecazi oldugunda, bilincaltiniziimgelerle
yonlendirebilirsiniz.

Metaforik imgeler ayni zamanda eylem panonuzu daha 6zel ve daha az belirgin
hale getirir; bu da onu evinizde belirgin bir yere yerlestirme konusunda kendinizi
daha rahat hissetmenizi saglayabilir.

Bagirsaklarinizin 6nculik etmesine izin verin

Eylem panonuzu olusturmaya baslamak icin, topladiginiz gérsel yiginini alin ve
temalarina gore yere veya masaniza gruplayin. Ardindan, sezgilerinizi kullanarak
bu gorsellerden bazilarini karta yerlestirin - gevsekce, henuz yapistirmayin. Sizin
icin en 6nemli olan seyleri panonuzun ortasina ve/veya ust kismina yakin bir yere
koyun. Gorselleri, is, ask, saglik veya seyahat vb. ile ilgili olmalarina gére panonun
farkli alanlarinda gruplayin. Farkli yasam alanlarini panoda fiziksel olarak ayri
tutabilir veya dogru geliyorsa hepsinin birbirine dokundugundan ve bir sekilde
baglantili oldugundan emin olabilirsiniz. Hayatinizda daha fazla alan isteyip
istemediginizi disunun ve eger istiyorsaniz panonuzun tika basa dolu olmadigindan
emin olun.

Panonun ilk taslagini tamamladiktan sonra, bir butun olarak inceleyin. Geri
donmeden dnce biraz uzaklasin ve biraz zaman ayirin. Ardindan, ilk buldugunuzda
ilginizi ceken belirli gorseller olsa bile, panodan size uygun gelmeyen gorselleri
kaldirin.

Simdi tum dergileri tekrar gdézden gegirin ve ilk basta fark etmediginiz ama simdi
ilginizi ceken gérseller olup olmadigina bakin. Bunlara panonuzda yer acin. ikinci
taslaginizi tamamladiktan sonra,
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En az 24 saat boyunca guvenli (esintiye, evcil hayvana ve cocuklara dayanikli!) bir yerde
bekletin.

Bir gun sonra veya ilk firsatta panonuzu inceleyin ve son degisiklikleri yapin, ardindan
her seyi kalici hale getirmeye hazir olun! Panonuzu élumsuzlestirmeden énce guvendiginiz
birine gdsterebilir ve Uzerindeki birkag sey hakkinda size meydan okumasini isteyebilirsiniz.
" Bunu ger¢ekten istiyor musun?", "Hak ettigin kadarini istedin mi?" veya "Kacirmis
olabilecegin baska bir sey var mi?" gibi sorular sorabilirsiniz. TGm bu sorulari
yanitladiginizdan emin olduktan sonra, tum gorselleri panoya yapistirin ve ardindan pano
icin mukemmel yeri bulun.

Eylem panonuzu nereye yerlestirmelisiniz?

Eylem panonuz, her glin en az bir kez gérebilecediniz sekilde, kolayca gorulebilecek bir yere
yerlestirilmelidir. En iyi yerler arasinda, her gece uyumadan 6nce gdrebilmeniz igin
yataginizin yani veya sabah her giyindiginizde gérebilmeniz i¢cin gardirop kapinizin ici yer

alir. (Ortak bir evde yasiyorsaniz veya herkesin gérmesini istemiyorsaniz bu iyi bir secenektir.)
Eger panonuzla gurur duyuyorsaniz, onu sergilemeniz ve saklayacak hi¢bir seyinizin
olmamasi daha iyidir; ancak bu her zaman mumkun veya tercih edilen bir durum dedgildir.

Eylem panonuzu yataginizin yanina koymaniz icin 6zellikle iyi bir neden, gece uykuya
dalmadan hemen dnce ona bakabilmenizdir. Uyanikliktan uykuya gecis donemi, hipnagogik
biling durumu olarak bilinir. Berrak dusunceler veya berrak rayalar gibi zihinsel fenomenler
bu "esik bilinci" sirasinda meydana gelir ve bu da sizi bu donemde 6zellikle telkine acik hale
getirir. Uykuya dalmadan hemen 6nce tekrarlayan bir aktiviteye -6zellikle de sizin icin yeni
olan bir seye- bilin¢li olarak dikkat ettiyseniz, bu durum ridyalarinizdaki imgelere hakim
olma egiliminde olacaktir. Bu, "Tetris etkisi" olarak bilinir (1980'lerdeki video oyunundan
adini alir; insanlar bir aktiviteye o kadar cok zaman ve dikkat ayirirlar ki, bu aktivite
dusincelerini, zihinsel imgelerini ve rayalarini sekillendirmeye baslar) ve bilingaltiniza gin
boyunca dikkat etmeniz gereken seyleri kazimanin bir baska yoludur.

Yenilik unsurunun beyniniz Uzerinde daha guclu bir etki yaratmasindan yararlanin ve
IsIgIn1zI kapatip uyumadan dnce, bir mantra veya olumlama kullanarak ( buraya bakin)
eylem panonuza dikkatlice bakin veya metaforik imgelerin neyi temsil ettigini ylksek sesle

soyleyin.
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Sen. Tahtayi kullanmaya basladiginiz ilk ay bunu sik sik yapin. Sonrasinda, tahtadaki
gorsellerin bir bakista bilincaltiniza islemesine izin verin.

Gizli bir sekilde saklamak ama duzenli olarak gérebilmek istiyorsaniz, akilli telefonunuzla
aksiyon panonuzun fotografini cekip ekran koruyucu olarak kullanmak bir fikir olabilir.
Aksiyon panosu olusturup saklamanin ¢evrimici bir yolu, Pinterest gibi ¢evrimici bir
platformda bir tane olusturup ardindan telefonunuzda veya tabletinizde sik sik
gorebileceginiz gizli bir pano olarak kaydetmektir.

Ancak, beyninizin yollarinda sihrini gosterebilmesi icin ona yeterince sik baktiginizdan emin
olmak icin ekstra ¢caba gostermeniz gerekecektir.

Bir eylem panosu ne zaman olusturulmali?

Bir eylem panosu olusturmak igin en iyi zaman elbette su an! Dogum gununuz veya Yeni
Yiliniz, ya da hayatinizin yeni bir projesinin/evresinin veya akademik yilin baslangici da
buna baslamak icin en uygun zamanlardir. Daha 6nce hi¢ olusturmadiysaniz -veya bir
suredir olusturmadiysaniz- hemen baslayin ve bu yilin sonuna, hatta gelecek yilin sonuna
kadar kullanin; ardindan guncellemek icin dtzenli bir zaman secin veya yaklasik her yil yeni
bir pano olusturun.

Eylem panonuzun tum yil boyunca sabit kalmasi gerekmez; ancak sahsen, cogu seyin
gercege donusmesinin bir yila kadar sirdugunu dastinuyorum; beyin yollariniz guclenerek
davraniglarinizi sizin igin yeni bir gerceklik yaratmaya yonlendiriyor. Bu arada, sabir ve
kararllik arasinda bir denge kurmaniz gerekecek.

Uygulamada Eylem Kurullari

Eylem panonuzu olusturup goérselleri ruhunuza iyice yerlesene kadar kullandiktan sonra,
gunlugunuzdeki listelere eslik eden gorsel bir dizin gibi davranmaya baslayacak - en ¢cok
basarmak istediginiz seylerin ve oraya ulagsmaniza yardimci olmak icin her hafta attiginiz
U¢ adimin gunluk notlari. Panonuzu her incelediginizde ve panoda artik hayatinizda bir
gergeklik haline gelen baska bir sey gérduguinuzde, bu 6zelligi basari listenize ekleyin.
Basari listenizin buyumesini izleyin ve yilinizin nasil gectigine bagli olarak panonuza bir sey
eklemeniz, kaldirmaniz veya guclendirmeniz gerekip gerekmedigi konusunda bir rehber
olarak kullanin.
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EYLEM KURULU KONTROL LISTESI

Sahip olacaksiniz:
® Hayalinizdeki hayati dogru bir sekilde temsil eden gérsellerle dolu gugla bir eylem
panosu olusturduk.

® Her gun, hatta ideal olarak giinde birkag kez bakip hafizanizi tazeleyin ve gérsellerin
Kaynak Uzerinde calismasini saglayin.

® Tahtanizdaki 6gelerin gerceklestigini gorsellestirin.
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Bolum 14

Adim 3: Odaklanmig Dikkat - Noroplastisite
Aksiyon

'Dikkat etme eylemi muazzam bir gug icerir.'

Deepak Chopra
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ARTIK Kaynak'i engelleyen davranis ve dusunce kaliplarini belirlemeye
basladiginiza gore , kendinizi yeni dusunme bicimleri konusunda egitmeye
hazirsiniz. Yeni sinir yollari olusturmak igin eski kaliplari temizlemenin en
basit yollarindan biri, anda daha fazla bulunmak ve daha odaklanmis dikkat
becerisine sahip olmaktir. Ancak bunu séylemek yapmaktan daha kolaydir.
Bu adimdaki hedefiniz bu olacaktir, cinkti mevcudiyet duzenli olarak pratik
etmeniz gereken bir seydir ve cesitli sekillerde yapilabilir.

Ayrica bol yasam kavramini ve bunun nasil gergeklestirilecegini daha derinlemesine inceleyecegiz.

Kendinizi daha aydinlik ve mutlu bir gelecege giden yolda saglam bir sekilde konumlandirabilirsiniz.

Varlik Nedir?

Basitce ifade etmek gerekirse, daha fazla anda olma, dikkatimizi su anda meydana gelen deneyimlere

getirme sUrecidir; bu, meditasyon, farkindalik veya diger egitim bicimleriyle gelistirilebilir.

Varligi ayr pratiklerden ziyade bir yasam bicimi olarak distnmeyi tercih ediyorum.
Sahsen, bilingli beslenmeyi, bilingli yariyisi ve insanlarla etkilesim kurarken onlara tam dikkat
vermeyi, yoga veya meditasyon gibi resmi farkindalik uygulamalari kadar 6nemli buluyorum. Bu
gunluk varolus genellikle unutulur ve insanlari, geleneksel meditasyonu "dogru" yapmaya takintih
olmak yerine, bunu farkindalik uygulamalarinin odak noktasi haline getirmeye tesvik ediyorum.
Bununla birlikte, birkag dakikalik bile olsa gunlik bir uygulama, beyninizde kéklu bir fark yaratacaktir.
Bu haftanin sonunda, Kaynak'i beslemek i¢in her giin geri dénebileceginiz kisisel bir farkindalik

uygulamasi olusturmus olacaksiniz. Kisa strede farki hissetmeye baslayacaksiniz.

Varhga yolculugum
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Otuzlu yaslarimin ortalarinda, is ve yasamdan giderek daha fazla hayal kirikhigina
ugradigimda ve yon ve odak eksikligi hissettigimde farkindalik meditasyonuyla
ilgilenmeye basladim. Dikkatim kolayca yeni ve ilging¢ bir ugrasa kayiyordu ve icten
ice gercekte kim oldugumdan ve neyi savunmak istedigimden uzaklastigimi
biliyordum. Farkindaligi cocuklugumdan beri ailemden biliyordum; evimizde
ailemin dua etmek ve meditasyon yapmak, tutsu yakmak, sessizce oturmak veya
nefes egzersizleri yapmak igin gittigi bir dua odasi vardi. Bu onlar i¢in gunluk bir
uygulamaydi ama ben hi¢ denemedim ve bunu ailemin yaptigi kulturel olarak
cesitli seylerden biri olarak gérdim. Ancak yirmili yaslarimin sonlarinda, yakin
arkadaslarimla yogaya ilgi duymaya basladik¢a bunu daha ¢ok hatirlamaya
basladim.

Bazen yoga dersinde 6gretmen farkindaliktan bahsederdi ve ben de bu konuya
yemin eden bir UnlUyle yapilan réportajlari okurdum, ama sonunda kisa bir
meditasyon yaparak yogaya devam ederdim.

Ancak beyin taramalarindan elde edilen kanitlar, bankalarda ve yatirim
fonlarinda farkindalik meditasyonu hakkinda konusmaya basladigim noktaya
ulastiginda, baskalarina tavsiyede bulunabilmek icin kendim de bu konuda yeterli
pratik deneyime sahip olmam gerektigini dusindum. On yildir duzenli olarak yoga
yapmama ragmen, metroda oturup 12 dakikalik bir meditasyona kendimi
yonlendirebilmem icin dokuz ay boyunca bir uygulama ve kulakhk kullanmak
zorunda kaldim. Simdi hem MIT Sloan School of Management'taki derslerimde
hem de isletmelerle duzenledigim diger atolyelerde rehberli meditasyonlar yaratiyorum.

Bireysel olarak, haftanin cogu gunu 12 dakika meditasyon yaptigim zamanlar
oluyor (¢ogunlukla metroda) ve haftalardir diizenli meditasyon yapmadigim
zamanlar da oluyor (yine de her zaman bilingli beslenmeye ve gerektiginde kendimi
nefesime geri cekmeye calisiyorum). Yillar icinde, ¢cok yorgun, jet lag'li veya baski
altinda oldugum zamanlarda meditasyona baslamanin daha kolay oldugunu ve
daha fazla zamanim oldugunda yaptigim pratigin stresli dénemleri atlatmami
sagladigini fark ettim. Bunu, zaman ayiramadigimda sucluluk duymak yerine,
yapabildigimde beynimi gelecege hazirlamanin bir yolu olarak gériayorum.

Zaman bulamamanin stresini hissettigimde, bir kesisin bir ydneticiye giinde bir saat meditasyon
yapmasini tavsiye ettigi harika hikayeyi hatirhyorum. Yogun zamanlarda bunun mimkun olmayacagi
cevabini alinca, kesis basitce sdyle diyor: "O zamanlarda giinde iki saat meditasyon yapmalisin." Ironik

olanin farkindayim.
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Varhgin Bilimi

Daha 'an'da olmaya bagladiginizda, sasirtici derecede hizl bir sekilde sakinleseceksiniz. Ve
an'da kalma surenizi artirip bir meditasyon pratigine basladiktan iki ila G¢ ay sonra,
beyninizde kdkten bir degisime tanik olacaksiniz - iste duzenli bir pratigin inanilmaz etkisi.

Norobilim acisindan bakildiginda, kanitlar agiktir. Klinik ¢calismalar, saglikli populasyonlarin
yani sira depresyon, anksiyete, stres, bagimlilik ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi
rahatsizliklari olan hastalarda da farkindaligin hem fiziksel hem de zihinsel faydalarini
gOstermistir. Farkindalik meditasyonu kullanan kisilerin taramalari, beyinlerinde énemli
néroplastik degisiklikler oldugunu gostermektedir.1

Duzenli bir meditasyon pratigi, beyindeki ve beyin ylzey alanindaki kivrimlanmayi artirir.
Bu degisiklikler, dis dinyadan gelen verileri isleyip diuzenlemekten sorumlu beyin katmani
olan serebral kortekste gercgeklesir. Her gin meditasyona birka¢ dakika ayirmayi taahhut
etmek, hayattaki gercek 6nceliklerinizin ne ve kim olduguna dair yeni bir bakis acisi netligi
kazandiracak, "Ust dizey" beyin duzenlemenizi destekleyecek ve dayanikliliginizi artirarak
yaklasiminizda daha dusunceli ve dengeli olmanizi saglayacaktir. Kaynak'in gciinden en iyi
sekilde yararlanmak istiyorsaniz, farkindalik gercekten de kacinilmazdir.

'Sacma' olarak gordukleri her seyi kicimseyen A tipi is insanlariyla calistigimda, her
zaman ABD Deniz Piyadeleri Gzerine yapilmis bir calismadan alinti yaparim. Bu calisma,
gunde 30 dakika farkindalik meditasyonu yapanlarin, yapmayanlara kiyasla stresli muharebe
egitimlerinden sonra daha fazla direng gosterdigini gésteriyor.

Afganistan'a konuslanmaya hazirlanan 320 Deniz Piyadesi Uzerinde yapilan bir takip
calismasinda, grubun yarisina sekiz-haftalik bir farkindalik kursu verildi. Bu kursa 6devler ve
7. Bolum'de inceledigimiz bedenin sinyallerini dogru bir sekilde 'okuma' yetenegi olan ic alg!
konusunda egitimler de dahil edildi . Mide bulantisi, hizli kalp atisi ve ciltte karincalanma gibi
bedensel duyumlarin daha iyi farkina varmalari tesvik edildi.

Egitimin bir kismi, oyuncularin Afganlari canlandirdidi ve gercgek catisma durumlarinin
canlandirildigi sahte bir Afgan kdylunde gergek aksiyon senaryolariyla simule edilmis ¢atisma
deneyimlerini iceriyordu. Bu egitim sirasinda ve sonrasinda, bir ekip
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Arastirmacilar, farkindalik egitimi almis ve almamis Deniz Piyadelerinin kan basincini, kalp atis
hizini ve nefes alis verisini izlediler ve strese karsi ndrokimyasal tepkilerini not ettiler.

Farkindalik egitimi alan grup, egzersiz sirasinda ve sonrasinda daha sakindi ve bir tehdit
ortaya ¢iktiginda daha hizli tepki verdi. Deniz Piyadelerinin beyinleri MRI taramalari kullanilarak
incelendi ve farkindalik egitimi alan Deniz Piyadelerinin duygusal tepki, bilis ve i¢ algiyi
butunlestirmekten sorumlu beyin bdlgelerindeki stresle iliskili aktivite kaliplarinin azaldigi ortaya
cikti.

Baska bir deyisle, beyin-vicut baglantisini kurmak hem fiziksel hem de zihinsel olarak katlanarak

artan faydalar saglar. Kaynak'in kilidini agmanin 6zu budur.

Diger calismalar, giinde sadece 12 dakika meditasyon yapmanin bile énemli bir etkiye sahip oldugunu
gésteriyor.3 Insanlar farkindalik pratigine baslamaya karsi ciktiklarinda, daha fazla zaman alan bazi saglkl
yasam aktivitelerinin pratik olmadigini her zaman anliyorum, ancak dirust olmak gerekirse, hayatini
potansiyel olarak degistirecek bir sey yapmak icin cogu giin 12 dakika ayiramayan birinin olduguna

inanamiyorum. Cogu insan buna katihyor!

Bir uygulama bulun

Farkindaligi, mutlaka yapmaniz gerekenler listenizde olan bir seyden, haftada birkag kez
hayatinizda yer agmak isteyeceginiz bir seye donustirmenizi gercekten diliyorum. Bunu
yapmanin en kolay yollarindan biri, ilginizi ceken bir farkindalik uygulamasi bulmaktir; boylece,
kendinize dizenli bir zaman ayirabileceginizi disiindigunuz bir zamanda uygulamaya girisip

onu kullanmamak i¢in pek bir bahaneniz kalmaz.

Birkac farkl farkindalik uygulamasi deneyin. Piyasada pek ¢cok uygulama mevcut (Calm,
Headspace ve Buddhify érnek olarak verilebilir), ancak size uygun olani bulmak icin biraz
arastirma yapmaniz gerekebilir. Zamaniniz kisithysa, kullanabileceginiz "bos" bir zaman dilimi
belirleyin; ise gidip gelmek idealdir. Meditasyona harcadiginiz zamana cok fazla takilmayin ¢inka
arastirmalar, sureden ziyade sikligin 6nemli oldugunu goésteriyor; bu nedenle her giin on dakika,
daha uzun ama daha aralikh seanslardan daha faydali olabilir.

LINDA: BASIT BIR MUDAHALE
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Bazen, sadece sakinlestirici bir mizik parcasi dinlemek bile meditasyona benzer bir etki yaratabilir; ¢linkd bu,
duyularinizdan birine odaklanmis dikkat vermenizi saglar.

Bir zamanlar Linda adinda bir danisanim vardi. Kogluk seansinin basinda o kadar stresliydi ki, saatte yuz mil hizla
konusuyordu ve gozle gorulir sekilde ajiteydi. O anki duygusal durumunu degistirmesine yardim etmem gerektigini
biliyordum, bu ylzden telefonumdan t¢ dakika boyunca gozleri kapali bir sekilde klasik bir mizik parcasi dinlemesini
istedim. Sadece U¢ dakikanin sonunda i¢ ¢ekti ve kendini ¢cok daha sakin hissettigini sdyledi ve gercekten de daha
farkindaymis gibi gérindd. Bunun, toplantilar arasinda gorev degisikligi ve farkindalik ani olarak kendi basina
yapabilecegi kolay bir sey oldugunu konustuk.

Linda ayrica, toplantilar arasinda disaridan kahve alip kaygisini ve kararsizligini daha da kériiklemek yerine, en
sevdigi kupasini ise getirip bir sonraki toplantida keyifle icmek Gzere bir bitki ¢cay! hazirlayabilecegini 6nerdi. Bu
klicuk ve basit bir hareket olsa da, kupasini her giin doldurmak onu sakinlestirdi ve evini hatirlatti. Linda'ya
durmasini hatirlatan gunluk bir 6z bakim eylemi haline geldi.

Farkindalik pratigi gelistirmek, beynimizdeki gurultiyU susturmamizi, bir duraklatma
dugmesine basmamizi, duygularimizi ve dusuncelerimizi sakinlestirmemizi ve bolluk
perspektifinden daha fazla disinmemizi saglar. Farkindalkli bir yasamin faydalarini soyut
olarak anlamak bir seydir, ancak tam olarak anlamak icin kendiniz denemeniz gerekir.

VUCUT TARAMASI

Farkindalik ve mevcudiyet tzerine dustnirken, burada uyguladigimiz viicut tarama egzersizine geri dénecegiz .
Orada, bu egzersizi bir hafta boyunca her giin yapmayi ve sonuclari not etmeyi 6nermistim. Henlz
denemediyseniz, hemen baslayin. Bu, bedeninizde aninda daha fazla mevcudiyet kazanmanizi saglayacaktir.

Herhangi bir gerginlik hissettiniz mi? Viicudunuzun bir tarafi digerinden daha rahat miydi? Bilingli olarak
denediginizde gerginligi atmayi basardiniz mi? Hafta boyunca taramadan sonra nasil hissettiginizi ginligintze
not edin.

Zamanla vicudunuzun size daha iyi bakmaniz gerektigini gosteren belirtilerini g6z dniinde bulundurun;
6rnegin agrilar, sizilar, disuk enerji seviyeleri veya cilt sorunlari.
Bu vicut taramasini ne kadar ¢ok uygularsaniz, kendinizi o kadar dogal bir sekilde, geri kalan zamanlarda da
vicudunuza uyum saglamaya baslarken bulacaksiniz. Bu egzersizi yaparak, zihniniz ve bedeniniz arasinda
sessiz ama surekli bir baglanti kurmaya baslayacaksiniz.

Duyularinizin tadini ¢ikarin

Farkindaliga ek olarak, evde veya 30-90 dakikalik bir derste yoga yapmak, beyni ve bedeni
birbirine bagladigi igin ¢esitli bir farkindalik rejimine mikemmel bir katki olacaktir, ancak
bunu bulmak icin calismaniz gereken bir seyse
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Hayatinizda zaman ayirin, sonra sadece 'anda olabileceginiz' iki veya U¢ ani segin ve onlari gunligunuze yazarak

bir olaya dénustarin.

Duyusal uyarim, kendinizi gergin veya dikkatsiz hissettiginizde beyninizi
bilingli varliga geri déndurmenin harika bir yoludur. Hayatinizi
zenginlestirebilecek ve sizi daha sakin ve mutlu hissettirebilecek duyulariniza
odaklanmanin kolay ve keyifli yollari sunlardir:

® Farkindalikla yuriytse cikip gokyUzinin, yapraklarin ve ciceklerin renklerine bakmak.

® Caymnizin tadini gergekten ¢ikariyorsunuz.
® Cocuklugunuzun en sevdiginiz kokusunu simdiki evinizde canlandirin.
® Dekorunuza veya kiyafetlerinize yeni dokular ve desenler katiyoruz.

® Duygusal muzikler dinleyerek veya spin veya 5Rhythms dersleri alarak bedeninizle yeniden
baglanti kurabilirsiniz.

Sizin icin en uygun olanin ve hayatiniza neyin uyacagini siz bileceksiniz; belki
de is yerinizdeki masaniza her hafta bir demet cicek almak, is guntnuize renk,
koku ve guliumseme katmak gibi basit bir sey olabilir.

Hafta boyunca duyularinizi canlandiracak iki veya tg yol arayin.

Burada inceledigimiz varsayilan agi, 6zellikle strukleyici olan ve beyninizin
dalginlik modunu serbest birakacak yenilik ve duyusal deneyimler harekete
gegirir . —

Soyut dusunmeyi tesvik eden her sey, asiri disinme ve asirl analiz etme
aliskanhigina sahip oldugunuzda kacirabileceginiz firsatlari Kaynak'in yakalama
sansini artiracaktir.

Niyetinizi Yasayin

Simdiye kadar, farkindaligi gunluk hayatimiza daha fazla néroplastisite
kazandirmak icin guclu bir arag olarak ele aldik ve bunu basardiginizda
gercekten ¢igir acan bir deneyim. Simdi, bereketli bir zihin yapisiyla niyetinize
ve hedefinize geri donelim ve onu nasil hayata gecirecegimizi planlayahm.

Bolluga giden yol haritasi
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Bu U¢ sUtunlu egzersiz, haftalik rutininizin bir parcasi olmasi gereken eylemlerle sonuglanacaktir. Bu
egzersizin ise yaramasi i¢in, degisimi gerceklestirme konusunda kendinizi sorumlu tutabileceginiz bir
platform olusturmaniz gerekecektir.
Bunu, gunlugunuz araciligiyla, bir uygulama araciligiyla veya destekleyici bir arkadasinizla ya da esinizle
dizenli olarak goruserek yapabilirsiniz.

Belirlediginiz niyete ve bugune kadarki icgérulerinize dayanarak ideal gelecek sonuglari Uzerinde

beyin firtinasi yaparak baslayin. Ornegin, ideal geleceginizde sunlara karar verebilirsiniz:

e Hayata karsi kendime glveniyorum ve siphelerin beni engellemesine izin vermiyorum.

e Saglikhyim, mutluyum ve kontrolimdeyim.
e Hayalimdeki ise kavusurum ya da kendi isimi kurarim.

¢ Mukemmel esimle tanisiyorum ve bir aile kuruyoruz.

1. Birkag buytk kagit (6rnegin flipchart kagidi) ve renkli kalem bulun.
Kalemler. Bu, gunligunizden daha buyuk kagitlarda daha iyi sonug verir, ancak sonuglari daha
sonra ginligiiniize not edebilirsiniz. ideal geleceginizin nasil olmasini istediginize karar verin
ve bunu ilk sayfanin en Usttine yazin. Bu, niyetinizle baglantili olacak ve hayatinizin diger yonleri
hakkinda da daha fazla ayrinti ekleyebilirsiniz. Ornek ifadeler sunlar olabilir: "Bagl ve sevgi dolu bir
iliskide mutlu bir sekilde yerlestim", "Etkinliklerde diizenli olarak konusma yapmam
isteniyor ve bunu yapabilecegimden eminim" veya "Hobimi gelisen bir ise dénusturdim."

2. Simdi sayfanin geri kalanini ti¢ siituna bélin. ilk stitunun bashg
Sutunun adi ENGELLER. (Bu stutunu tamamlayana kadar sonraki iki situnun bashgmi okumayin.)
Bu sutunda, ideal durumunuza giden tim olasi engelleri listeleyin. En az bir sayfayi doldurmak
icin kendinizi gergekten zorlayin ve mimkunse ikinci bir sayfaya gecin. Bu gercekten énemli
¢Unku basarinizin dntndeki tim olasi engelleri listelemediginiz strece, egzersiz olmasi gerektigi
kadar etkili olmayacaktir. Engeller arasinda yeterli zamana sahip olmamak, yeterince para
kazanamamak, ¢ok utangac olmak, bunun ¢ok zahmetli oldugunu distiinmek, cok mesgul
olmak veya motivasyon eksikligi gibi seyler yer alabilir.

3. Ikinci stitunun bashgr ZIT IFADE. Simdi, ilk siitunda listelenen her sey icin, bu ifadelerin dogru olmasi
mimkiin olmasa bile, tim asiri zit ifadeleri listeleyin. Ornegin, ilk siitununuzda ne varsa, bunlar
sunlar olabilir: "Diinyadaki tiim zamana sahibim", "Sinirsiz param var", "Insanlarin ne diistindiigii
umurumda degil", "Eglenceli ve kolay olurdu", "Bu aktivite benim mutlak énceligim" vb. Bu sutunda
gercekten cesur olun ve eglenin c¢uinki kaybedecek higbir seyiniz yok - bu, Gglinct situna bilgi
verecek ve sizi geride tutan engellerden kurtuldugunuzda beyninizin neler yapabilecegi
konusunda size daha fazla secenek sunacaktir.

4. Uclinch sttunun bashg NELERI FARKLI YAPIYORUM. iste buradasiniz
ikinci situndaki ifadelerin dogru olmasi sonucunda ortaya cikacak gercek hayattaki giinliik
aktiviteleri listelemelisiniz. Bunlar fiziksel eylemler,
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Bagkalariyla digtinceler veya etkilesimler. Ornekler sunlari icerebilir: 'Haftada i¢ kez bulusmaya zaman ayiriyorum',
'Ozgegmisimi profesyonel olarak giincellemek icin 6deme yapiyorum', 'Arkadaslarimla daha fazla zaman
geciriyorum ve onlardan beni yeni insanlarla tanistirmalarini isteyecek 6zglivene sahibim', 'Bir web sitesi

olusturuyorum ve kendimi gercekten ortaya koyuyorum' veya 'Yeni bir bulusma kiyafeti satin aliyorum.'

5. Son olarak, tgtincl sttundaki kavramlari temalara ayirin. Simdi, bugiinden itibaren uygulayabileceginiz iki veya tg
eylem segin; 6érnedin, ag olusturma, hedeflerinize zaman ayirma veya gunluk siikran listeniz gibi. Engellerinizi

yirtip atin. icgérilerinizi giinligiinize not edin.

Kanita Dayali Gorsellestirme

Bir sonraki egzersiz, en iyi siz olma - veya iyi bir giiniintzde siz - ilkesini daha da ileri g6turiyor
ve Singapur Ulusal Universitesi'nde yirtilen bir arastirmaya dayaniyor.5 Bir zamanlar
dustndigumuzun aksine, tim gérsellestirme ve meditasyon teknikleri zihin ve beden tzerinde
ayni etkiyi yaratmiyor. Bu caligma dort tir meditasyonu inceledi. Bunlar arasinda Tibet
Budizmi'nden alinan iki tir Vajrayana meditasyonu vardi: bir tanri olarak kendini yaratmanin
gorsellestirilmesi (kendini bir tanri veya tanricanin gucleriyle hayal etme) ve kelimenin tam
anlamiyla 'toprak bilgisi' anlamina gelen Rigpa (topraklama uygulamalari Rigpa'ya ulasmayi ve
bunu gunluk hayata entegre etmeyi amaclar). Calisma ayrica iki tir Theravada meditasyon

uygulamasini da inceledi: Samatha (tek bir noktaya odaklanma) ve Vipassana (icgdrt kazanma).

Arastirmacilar, calismaya katilanlardan EKG (kalp), EEG (beyin) ve bilissel test verileri topladi.
Bu bilgilerden yola cikarak, Theravada ve topraklama uygulamalarinin otonom sinir sisteminde
parasempatik aktiviteyi, yani rahatlamayi artirdigini gézlemlediler.

Ancak Vajrayana gorsellestirmeleri rahatlama saglamamis, aksine bilissel gérevlerdeki
performansta aninda ve carpici bir artisa ve vicutta daha uyanik ve aktif bir duruma yol agmistir.
Bu, farkli meditasyon kategorilerinin farkh norofizyolojik tepkilere dayandigini kanitlamistir.

Stresi azaltabilen, gerginligi azaltabilen ve derin gevsemeyi hatta uykuyu tesvik edebilen
yoga ve meditasyon turlerini uygulamanin blyUk faydalari olmasina ragmen, sunu denemenizi

siddetle tavsiye ederim:
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Asagida 6zetlenen goérsel meditasyon, beyninizin en iyi performansi géstermesi gereken
durumlarda sizi desteklemek icin Vajrayana meditasyonuna benzer bir teknik kullanir.
Birlikte calistigim birgok kisi gibi ben de bunu ¢ok faydali buldum.

Sadece bir seanstan sonra beyin performansinda gorulen radikal artislarin duzenli
pratikle kahci etkilere yol acip agmayacadi ve gorsellestirmenin hangi 6zel unsurlarinin
bilissel faydalara yol a¢tigi konusunda arastirmalar devam ediyor.

Guclu bir simgeyle 6zdeslesin

Vajrayana uygulamalari Tibet rahipleri i¢in cok kutsal ve gizli kalir ve ancak belirli bir egitim
ve inisiyasyonla aktarilabilir. Bu sekuler bir kitap oldugu ve yalnizca o dine inisiye olmussaniz
kendi kendini Gretmeyi dini bir ikon olarak gorsellestirmeniz gerektigi gercegine saygimdan
dolayi, bunun yerine tanidiginiz ve saygi duydugunuz birini, 6rnegin tarihi bir karakteri veya
guncel sekuler bir figliri se¢menizi 6neririm. Sectiginiz kisinin erkek ya da kadin, sizinle ayni
cinsiyette olup olmamasi 6nemli degil; sadece istediginiz veya ihtiya¢ duydugunuz niteliklere
sahip, inaniimaz derecede giiclii oldugunu diisiindigiiniz biri olmasi yeterli. Ornek olarak
bldyukanne ve buyukbabanizdan biri, bir yazar, aktivist veya Unla bir girisimci verilebilir. Bu
kisiyi gunlugunuze yazin.

1. Gozlerinizi kapatarak oturabileceginiz veya uzanabileceginiz sessiz ve guvenli bir yer bulun.

Gozlerinizi kapatirsaniz, sectiginiz simgenin resmine bir siire bakmak isteyebilirsiniz.
an.

2. Simdi, gozlerinizi kapatin ve bu kisiyi karsinizda hayal etmeye baslayin. Nasil gériindaginun her
kiguk ayrintisini ve éntinuzde yarattigi varligi hayal edin.

3. Onlara uzanip dokunabileceginizi, onlarla konusabilecegdinizi hissedene kadar pratik yapin - veya eger
GO6zUnu actiginda, hemen karsinda olacaklardi.

4. Bu asamay! tamamladiktan sonra, kendinizi bu kisi olarak hayal etmeye
baslayin. Bastan asagi kendinizi ikonunuz olarak hayal ederek baslayin:
saclari, sesi, durusu ve tavirlari - ve 6zlemini ¢ektiginiz gug.

5. Bu baglantinin tim vicudunuzda yankilandigini hissedin, ta ki hissedene kadar.
Kisiden ayrilamaz. (Bunu basarmaniz haftalar alabilir.)
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6. Aradiginiz niteliklere artik sahip oldugunuza ikna olana ve gerektiginde bunlari ortaya
¢ikarabileceginize kadar bu gorsellestirmeyi uygulamaya devam edin.

Bu egzersizin amaci, gorsellestirme yoluyla ayni niteliklerin Kaynagin
derinliklerinde zaten bulundugunu fark etmektir.

Saf ve odaklanmis dikkatinizi bu gorsellestirmeye yonlendirmeniz, tezahur
ettirmek istediginiz pozitif enerjiyle 'dolmanizi' tesvik edecektir.

YUkleri serbest birakmak

Kayip kaginmasi (‘eksiklik" dustuncesini tanimlar), beynin en guclu
mekanizmalarindan biridir ve beynin guvensizlige dogru kayma egilimini
aciklar. Hayatta kalma duygularimiz, baglanma duygularimizdan daha guglu
bir etkiye sahiptir; bu da algilanan kayiplarin psikolojik olarak esdeger
kazanimlara gore iki kat daha fazla etki yarattigi anlamina gelir.

Bu nedenle, ideal hayatinizi ortaya c¢ikarmak icin beyninizi olasi kayiplari
kicumseyecek ve limbik beyninizin zihninizin 6n kismina (prefrontal korteks)
gonderebilecegi gereksiz uyari sinyallerini filtreleyecek sekilde egitmeniz
gerekir. Bu uyari isaretlerine yakalanmamak icin bunu yapmak énemlidir.
Asagidaki gorsellestirme, gdmulu olumsuz distnceleri serbest birakarak tam
da bunu yapmaniza yardimci olur. Bu gorsellestirmeyi telefonunuza okuyup
kaydedebilir ve kendinize dinletebilir veya birinden sizin i¢in rehberli bir
gorsellestirme olarak okumasini isteyebilirsiniz.

Gorsellestirme: sicak hava balonu

Rahatsiz edilmeyeceginiz, sessiz ve huzurlu bir yer bulun. Dért derin nefes
alarak baslayin, ardindan normal nefes alin ve nefeslerinizi birden on ikiye
kadar sayin; ardindan vlcut tarama egzersizini yapin .

1. Ayak parmak uclarinizdan basinizin tepesine kadar vicut taramanizi tamamladiktan
sonra, kendinizi Provence'ta bir lavanta tarlasinin kenarinda hayal edin. Ilik
esintinin teninizi gidikladidini hissedin, uzaktan kuslarin civiltilarini duyun ve
lavanta kokusuyla dolu havayi iginize cekin. Cevrenizdeki tim duyularinizi harekete
gecirin - bu yaz Fransa'nin glineyindeki lavanta tarlasinin hissini, kokusunu, seslerini,
goruntulerini ve hatta tadini hissedin.

2. Yesil ve mor tarlanin ug¢suz bucaksiz mavi gokyuzuyle bulustugu uzaklara
baktiginizda, kicuk bir tepede bir sicak hava balonu gériyorsunuz. Ona dogru yuriyorsunuz.
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ve ¢cok gecmeden sepetin 6rglstnu ve ipek balonun gékkusadi renklerini gorebiliyorsunuz.

3. Sicak hava balonuna ulastiginizda, balon sepete iple baglanmis dért kum torbasiyla yere bagli
oldugunu fark edersiniz. Iipin rengine ve kum torbalarinin boyutuna dikkat edin. Kendinizi bu
gorsellestirmeye tamamen kaptirin.

4. Sicak hava balonunun sepetinin yan tarafindaki kiigtik bir ip merdiven, balonun icine tirmanmanizi
saglar. iceri girdiginizde, balonu yénlendirmenin ve ucurmanin cok kolay oldugunu, ancak
ucmak istiyorsaniz kum torbalarini birakmaniz gerektigini géreceksiniz.

5. Ilk kum torbasini ¢ézmek icin déndigiiniizde, lizerinde biiyiik siyah harflerle KORKU yazdigini fark
edersiniz. Kum torbasini ¢6zln ve kicuk tepeden asagi yuvarlanarak uzaklasip gézden kaybolmasini
izleyin. Sepet yerden biraz yluksekte asili duruyor.

6. ikinci kum torbasina doniin ve agmadan 6nce Uzerinde kirmizi harflerle ENVY (KISKANCLIK)
kelimesinin yazili oldugunu fark edin. Torbanin baglarini ¢6ziin ve yere distp patlayarak icindeki
tim sivinin buharlasarak atmosfere karismasini izleyin. Sepet simdi yerden ytiksekte ama bir tarafa
dogru egilmis durumda.

7. Uclincii kum torbasinin bagini ¢6zmeye gidiyorsunuz ve (izerinde mor harflerle BEKLENTILER
yazdigini géruyorsunuz. Bu torbayi da ¢6zlp yere disup kayboldugunu duyuyorsunuz. Simdi
yerden biraz uzaklasiyorsunuz ve sizi tutan tek bir sey kaldi. Dérdinci kum torbasinda ne yazdigini
size sdyleyemem ama bu, tasidiginiz en biyuk kisisel yuk.

Ne yazdigini okuyun [bu size 6zel olacaktir]. Durup bunu iyice kavrayin, ardindan son kum
torbasini ¢dzlin ve sicak hava balonunuz gokylzune yikselmeye baslarken torbanin uzaklara
kaybolmasini izleyin.

8. Balonu ydnlendirin ve istediginiz kadar yuksege veya alcaktan ugun. Nereye gidecegini siz segin.
Uzaya kadar yukselebilir veya okyanuslarin ve daglarin Gzerinden ugabilir. Karar sizin. Sicak
hava balonu yolculugunuzu yaklasik bes dakika boyunca g6ztiniizde canlandirin.

9. Kendinizi hazir hissettiginizde, sicak hava balonunu yavasca inise getirin. Bu, bir plajda, basladiginiz
yerdeki arazide veya istediginiz herhangi bir yerde olabilir. Balondan inin ve zihninizin gézini
fiziksel bedeninize odaklayin. Nefeslerinizi 12'den geriye dogru sayin.

10. Bir an normal nefes alin, ardindan dért derin nefes alin ve 6nce parmaklarinizi, ardindan ayak
parmaklarinizi oynatmaya baslayin. Gozlerinizi yavasca agin ve dérdiinci kum torbanizda biraktiginiz
yukun ne oldugunu ginliginize not edin.

Eylem panonuzda bunun bir resmini kullanmayacagiz, ancak bu yukten
kurtulmanin sizin icin nasil bir sey olacagini gosteren bir resim bulabilirsiniz
- veya son birkac yildir yaptigim gibi, eylem panonuza asmak icin bir sicak
hava balonu resmi bulabilirsiniz. Bana gore balon, ytklerden, eski, yararsiz
davranis kaliplarindan ve olumsuz insanlardan kurtulmayi temsil ediyor.
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Bu gorsellestirmeye mumkin oldugunca sik ve 6zellikle de herhangi bir
Kum torbalarina yazilanlar seni agirlastiriyor.

Bu egzersiz, eylem panonuzdaki gorselleri kullanarak gorsellestirmelerinizin
glcdnu artirmaniza yardimci olacak ve ge¢cmiste sizi geride tutan engellerden
etkilenmeden degisime dogru proaktif adimlar atmanizi saglayacak. iste odaklanmis
dikkatin eylemle bulustugu nokta burasi ve iste tam bu noktada, strecimin 4. Adimi
devreye giriyor.

ODAKLANMIS DIKKAT KONTROL LISTEST
Sahip olacaksiniz:

® V{cut tarama meditasyonunuzu yapin ve bunu bir hafta boyunca strdurerek viicudunuzdaki
ve zihninizdeki degisiklikleri not edin.

® Sizin icin ise yarayan bir farkindalik uygulamasi bulmak icin gesitli farkindalik uygulamalarini
denedim ve duzenli olarak uygulamaya basladim.

® 'Duyularinizin tadini ¢cikarin' ve 'Bolluga giden yol haritasi' egzersizlerini tamamladim (burada ve
burada).

® 'Guglu bir ikonla 6zdeslesme' ve 'Sicak hava balonu' gorsellestirmelerini tamamladim
(burada ve burada).
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Bolum 15

4. Adim: Bilin¢li Uygulama - Kaynak
Hayata Geliyor

'Kendimize yarattigimiz kaderden baska kader yoktur.'

Terminator
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NOROLOJIK TERIMLERLE, beynimizdeki yollar birbirine bagl ve cok boyutludur. Sinir yollarini A'dan B'ye
dogrusal yapilar olarak distinmek yardimci olmaz. Derin davranissal kosullanma, cevresel etkiler, bulasici
hastaliklar ve bir dizi bagka faktérun karisimindan etkilenirler. Farkindahgi artirma, degisimi 6ngérme,
dikkatinizi odaklama ve bilingli pratikle harekete ge¢me gibi dért adimh siirecim, degisime 360 derecelik bir
yaklasim sunar. Her adim digerlerini destekler ve hepsine tam anlamiyla bagli kalarak disiinme ve davranis

biciminizi dénusturebilirsiniz.

1. Adimda farkindahiginizi artirarak, bilingalti otopilot davranislarinizin cogunu yuzeye
cikaracak ve bunlarla basa ¢ikmanizi mumkun kilacaksiniz. 2. ve 3. Adimlar, istediginiz
gelecegi gorsellestirmenize yardimci olacak ve dikkatinizi odaklanmis bir sekilde ayarlamaya
baslamanizi destekleyecektir.

Bu son adimda, yeni odaklanma yeteneginizi, istediginiz hayata dair uyanmis
farkindaliginizla birlestireceksiniz, bdylece gicin tim gucinu degisime yénlendirebileceksiniz.
4. Adimdaki ahstirmalarin tamami, distnce ve i¢gorulerinizi, hayalini kurdugunuz gelecegi
gergeklestirmenize yardimci olacak eyleme dénustirmenizi destekleyen bilingli pratige
odaklanmistir. Duzenli goérsellestirmeler bunu destekleyecek ve strdurecektir.

ALEX: BILINGLI PRATIKLE KISiLIK DONUSUMU

IK direktériinin tavsiyesi Gzerine, kirkli yaslarindaki bir CEO olan Alex ile calismam istendi. Basarili bir
kariyer yapmis olmasina ragmen, ekibinin cogu onunla ¢alismakta zorlandi. Kisilerarasi becerileri ve empati
yetenegi zayif, ayni zamanda son derece talepkar ve personeli mikro dizeyde yoneten biri olmasi, yillarca
suren soylentilerin ciddi sorunlara donismesine ve hem Finans Direktéru'nin hem de Teknoloji
Direktoru'nan ayrilmakla tehdit etmesine yol acti. Onunla ¢alismaya basladigimda, Alex yardimci
olabilecegime ikna olmamisti.

"Hep béyleydim; degisebilecegimi sanmiyorum. insanlarin benimle calismaktan hoslanmamasi benim
sorunum degil. Iyi is cikartyorum. CEO olmak, her seyin tstesinden gelmem, en kétiisii olmadan énce
herkes icin endiselenmem gerektigi anlamina geliyor. K6ti haber getiren benim, bu ylizden insanlarin
benden hoglanmamasi sasirtict dedil. Bunun beni neden rahatsiz etmesine izin vereyim ki?"

Ona, buyuk liderleri digerlerinden ayiran 6zelliklerin genellikle daha az de@er verilen esnek distinme
ve duygusal zeka becerileri oldugunu agikladim. Ayrica sunu da agikladim:
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Sefkat ve diger insanlara karsi farkindalik, ona daha uyumlu hale getirmeyi 6gretebilecegimiz bir seydi ve bunun
icin biraz caba harcamamiz gerekecegini de ekledim. Ayrica kullandigi olumsuz dil ve kontrolct egilimleri hakkinda
da konustum. Guglu bir lider olmanin kati bir kontrol ve surekli olumsuzluklara odaklanmayla uyumlu olmasi
gerektigi fikrine karsi ¢iktim.

Alex, duygusal zekasi Uzerinde ¢alisti, ekibine daha olumlu geri bildirim ve cesaret vermek icin ¢abaladi ve mikro
yonetim aliskanligini kirarak daha 6nce 6zlemini ¢ektigi kontroll birakti. Alex, hayatindaki tim insanlarla -cocuklari
(sekiz ve on yaslarinda iki oglu), esi, asistani ve ekibiyle- iliskileri izerinde her zaman ¢ok ¢alismisti. MUsterilerle de
arasl iyiydi, bu yiizden basarabilecegini biliyordum. isine harcadigi tim ¢abayi ortaya koydu. Daha énce asistanina
yaptigi alayci yorumlarin bazilarini komik bulurken, simdi bunlarin incitici olabilecegini fark etti.

Ve bir zamanlar ¢ocuklariyla gecirdigi bir geceyi "cocuk bakicih@" olarak tanimlarken, simdi onlara daha fazla
yakinlik duymanin édillerini hissediyordu; ¢linkl onlar onu kalplerine ve zihinlerine kabul ettiler ve farkinda bile
olmadigi sekillerde kagirdi. Hatta bazen yardima ihtiya¢ duyduklarinda annelerinden énce onu aramaya basladilar;
daha dnce asla yapmayacaklari bir seydi bu.

Alex, sirketin gelecegine dair olumlu vizyonunu paylagsmaya ve ekibindekilerin basarilarini kutlamaya bagladi.
Ust dizey yoneticilerinin, isi iyi yapacaklarina giivendigini bilmelerini sagladi ve geri cekildi. Alex'e karsi ényargili
olmayan yeni kisiler ekibe katildik¢a, onu sicakkanli ve hatta komik buldular. Bunu gérmek, ekibin geri kalaninin
Alex'e bakis agisini degistirmesine ilham verdi. Alex'e karsi bu yeni acgikliklarina karsilik, Alex de gelisti ve daha 6nce
kendisine neredeyse hi¢c tahammul edemeyen Ust duzey yOneticilerle iliskilerini dizeltti.

Alex'in hikayesi, kendinizi olumlu bir sekilde degistirmeye hazir olmaniz ve derin
bir degisim yaratmak, degisimin dnundeki engelleri kaldirmak ve Kaynak'in bol
enerjisini, oyunu degistiren disunce ve eylemlere gug verecek sekilde
yonlendirmek icin buna bagh kalmaniz gerektigini gosteriyor. Gercekten isterseniz
ve calismaya hazirsaniz, kendinizle ilgili temel seyleri degistirmeniz kesinlikle
mumkuan.

Bolluk dismanlarinizi yok edin

Bolluga giden yola ¢iktiktan sonra, dogru yolda kaldiginizdan nasil emin olabilirsiniz?
ilk olarak, gercekten degismesi gerektigini disiindiigiiniiz seyleri belirlemeniz
gerekecek. Bu, yeni bir niyet belirlemekten ziyade, uzun suredir devam eden

kaliplari degistirmekle ilgilidir. Her ikisi de ivmeyle ilerlemek icin 6nemlidir.
Bunlardan bazilarini, kendinizden suphe duydugunuzda ve ilerlemenin édntundeki
engellere baktiginizda gunligunuze not etmis olabilirsiniz. Bunlar, bir siredir
aklinizda olan ancak defalarca basaramadiginiz hedefler olabilir. Ornekler sunlar
olabilir: forma girmek; yeni bir is bulmak; veya evlenmek.
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1. Gunlugunizde (¢ siitun ve (¢ satirdan olusan bir 1zgara olusturun. Ilk olarak
Sutuna, hedeflerinizin her birini listeleyin. Ikinci situnda, hedefinizi sabote eden davranislari
durustce kaydedin. Son situnda, bu verimsiz davranisi motive eden temel inanci kaydedin.
Icinizde, isteksizliginizi veya hareketsizliginizi destekleyen neye inaniyor olabilirsiniz?
Bu, bir durumu kontrol edemediginize dair alayci bir his veya su anda olumlu bir

degisim uygulamak icin enerjinizin olmadigi hissi olabilir veya arzuladiginiz gelecege layik
olmadiginiza dair daha sinsi, koklu bir inang olabilir.

2. Sutunlari doldurduktan sonra, karsinizda gérdugunuz orintlye uzun uzun ve dikkatlice
bakin. Bu éruntu, genetik mirasiniz, nasil yetistirildiginiz ve yaptiginiz secimlerin bir
birlesimiyle olusmustur - hem gercek dunyadaki gercek secimleriniz hem de sonuglara karsi
duygusal ve davranissal tepkileriniz Gzerindeki ustalk dizeyiniz.

Bunlarin hepsi Kaynak'i sekillendirdi.

3. Son sutun, bolluk dismanlarinizi igeriyor. Onlara bir géz atin. Onlari bozmak igin ne
yapabilirsiniz? Kendinizi sabote eden inanglarinizi olumlu olanlarla degistiren olumlamalar
yaratabilir veya enerjinizi tiketmek yerine besleyen aktivitelere daha fazla zaman ayirmak
icin davranisinizi degistirebilir misiniz? Spesifik olun ve her hedef icin bu hafta
tamamlayabileceginiz belirli bir eylemi listeleyin.

Kisisel olumlamalar olusturun

'Bolluga Giden Yol Haritas!' egzersizinizin Gglincl sttunundaki ifadelerden (burada) birini secin ; daha

once size ilham veren veya size iltifat eden ifadeler; su anda ilginizi ceken herhangi bir mantra.

istediginiz kadar olumlama ciimlesi kullanabilirsiniz, ancak ben genellikle Gic veya dért ciimlenin

yeterli oldugunu distniyorum ve bu ciimleleri ezberlemeyi ve uygulamaya devam etmeyi kolaylastiriyor.
Iste kendim kullandiklarimdan bazilar::

« 'lyiyim, su anda' ( Eckhart Tolle'nin Simdi'nin Giicii kitabindan)

* 'Her sey olmasi gerektigi gibidir' (astrolog ve yazar Lyn'den)
Birkbeck)

e 'Bu da gececek' (Muhtemelen Fars Sufi sairlerinden gelmektedir ancak ingiliz sair Edward
Fitzgerald ve Baskan Abraham Lincoln tarafindan gdreve baslama konusmasinda
kullanilmistir)

® 'Bu gercek degil' ( Tris'in korkularinin Ustesinden geldigi Divergent filminden)

e 'Artik kimse bana zarar veremez' (harika bir kadin bilim insani ve girisimci olan bir

arkadasimdan)

® 'Seyler daha sonra anlam kazanir - bazen ¢ok daha sonra' (benim tarafimdan)
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GoOrdugunuz gibi, kitaplardan, filmlerden, arkadaslarinizla yaptiginiz sohbetlerden veya
kisisel kesif yolculugunuzdaki kendi icgorulerinizden alintilar veya ifadeler kullanarak
kisisellestirilmis mantralar olusturabilir ve bunlari, beyninizin bilingdisi kismindan bilingli
kismina aktardiginiz bilgileri aktarmak i¢in kullanabilirsiniz. Bolluk egzersizlerinizden elde

ettiginiz yeni icgoruler, bir mantra olarak kullanildiginda Kaynak'i aciga ¢ikarmada ¢ok
onemli olabilir.

1. Olumlamalarinizi ginliginize yazin ve telefonunuza yazin, boylece
Bunlari giin boyunca yaninizda bulundurun veya Post-it notlarina yazip yataginizin
yanina, banyoya veya mutfaga, yani gérebileceginiz her yere yapistirin.

2. Bunlari giinde birkag kez, bilingli bir sekilde tekrarlamayi hedefleyin. Bunlari gercekmis gibi gérsellestirin.
Sinirlarinizi zorlayin

Adimlari uygulamak dustnce ve davranislarda kimulatif ve buyuk degisimlere yol acar,
ancak noroplastisiteye yardimci olmak ve kendimizi o otomatik pilot bélgesinden cikarip
hayatimizin her alaninda degisimi kucaklamak icin kticuk adimlar da atabiliriz.

Basarisizlik korkusu bizi donmus ve sikismis halde tutar ve olumlu eylemin dismanidir.
GUclU bir panzehir, daha fazla denemeye baslamak ve kendi sinirlarinizi zorlamak, kendinizi
konfor alaninizdan ve otomatik pilotunuzdan giderek daha sik ¢cikarmaktir; boylece dizenli
ve saglikli riskler almaya alisirsiniz. Daha 6nce de degindigimiz gibi, deneme ve "basarisizlik"
yoluyla kesfin gercekten buytk érnekleri vardir. Deneysel yonuntzu gelistirmek istiyorsaniz,
blayuk baslamaniza gerek yok.

Yeni deneyimler noroplastisiteyi artirir ve 6zellikle bir arkadasiniz veya partnerinizle
paylasildiginda ruh halinizi iyilestirir. Yeni bir spor deneyin, guinluk képek yuraytsuniuz igin
farkli bir parka gidin, alistiginiz radyo istasyonunu degistirin veya normalde okumayacaginiz
bir kitabi elinize alin. Yaraticilik ve buttnlestirici disinme, kurabileceginiz beyinler arasi
baglantilar araciligiyla ortaya ¢ikar: Deneyimlerinizin cesitliligi ve referans cerceveniz ne
kadar genislerse, Kaynak o kadar zenginlesir.

Bu gece, daha 6nce hig pisirmediginiz bir seyin yeni tarifini deneyin. E§er her zaman
tariflere baglh kaldiysaniz, buzdolabinizda ve dolaplarinizda ne bulursaniz onlarla Iron Chef
usult yemek pisirin. Cesaretiniz varsa, bu deneyin sonuglarini sizinle paylasmasi i¢in birini
davet edin.
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Kucakladiginiz her degisim - ister buyuk ister kiicik olsun - Kaynagin degisimin
gucune guven duymasina ve guvenlik ve statiUkoyu koruma yonundeki
onyargisindan uzaklagsmasina yardimci olur.

Mirasinizi dusunmek i¢in bir duraklama yapin

Mandela, Gandhi, Rahibe Teresa veya Emmeline Pankhurst gibi insanlar cocuk
sahibi olmakla (veya olmamakla), komsularina alisveriste yardim etmekle veya
ailelerine ve arkadaslarina hayatlarinda destek olmakla degil, insanlik tarihinde
biraktiklari buyuk etkiyle hatirlanacak. Ancak ayni sekilde, durust ve amac sahibi,
nazik insanlar yetistirmek ve cevremizdekilere destek olmak dinyayi daha iyi bir
yer haline getirecek. Bunu, ¢cocuklarimizin, ailelerimizin ve sosyal veya mesleki
gruplarimizin beyinlerini besleyerek basarabiliriz. Dinyayi daha iyi bir yer haline
getirmek icin neler yaptiginizi ve daha fazlasini nasil yapabileceginizi bir distnun.

1. Kendinizi hayatinizin sonuna yaklasmis yash bir insan olarak hayal edin. Kendinizi bu
gorsellestirmeye tamamen kaptirin ve nasil hissettiginizi, ne giydiginizi ve nerede
oturdugunuzu veya ayakta durdugunuzu hayal edin.

2. Simdi kendinize nasil hissettiginizi sorun. Basardiginiz seylerle gurur duyuyor musunuz?
Hayatinizin 6ne ¢ikan anlari neler? Cevrenizde sizin icin gercekten 6nemli olan kimler var?

3. Yanitlariniz ve bunlarin mevcut yasam tarziniza ve ideal geleceginize nasil yansidigi
hakkinda notlar alin. Tutkulariniz ve kesfettiginiz amacglarla ilgili bir resmi eylem panonuza
ekleyin ve bunu hayatinizda gercege donustirmenin yollarini kesfedin.

Kaynagi iginizde gorsellestirin

Bu, digerlerine ekleyebileceginiz ekstra ve son bir gérsellestirmedir. Istediginiz
zaman geri donebilirsiniz. Kendinizi Kaynak'in maksimum gucuyle hayal etmenin
harika bir yoludur.

1. VUcut taramasiyla baglayin (burada) ve ardindan bes derin nefes alin. Simdi nefes alin
Normalde, nefeslerinizi zihninizde birden on ikiye kadar sayarsiniz - bir nefes alir, iki nefes
verirsiniz vb. Her nefeste ayaklarinizin tas bir basamaktan asagi indigini hayal edin.
Kendinizi bir dag duvarina kabaca oyulmus bir kapinin é6nidnde dururken hayal edin. Kapiyi
acgin ve iceri girin. Gozleriniz log 151§a alistikca, icinde bes adet tam boy ayna
bulunan devasa bir magarada durdugunuzu fark edersiniz. Duvarlarin rengine dikkat
edin, ister
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Odanin etrafinda pencereler yok ve aynalarin sekli dikdértgen, oval veya baska bir
sekilde olabilir.

2. ilk aynaya dogru yiirtiyiin. Bu aynada, yansimaniz en sevdiginiz spor kiyafetlerini giymis.
Durusunuz, durusunugz, cildinizin parlakligi ve kaslarinizdaki ton, gerginlikten uzak ve

fiziksel formunuzun zirvesinde oldugunuzu gdsteriyor. Yansimaniza bakin ve bu gug,
dayaniklilik ve i¢ huzurun yansimasini icinize gekin.

3. Ikinci aynaya dogru yuriyin. Bu aynada sadece
ic camasiri. Karninizin diizligu, gézlerinizdeki isilti, saglarinizin parlakhigi ve cildinizin
dolgunlugu, viicudunuzu beslemek ve nemlendirmek icin zaman ve 6zen goésterdiginiz igin

saglkli ve iyi oldugunuzu gésterir. En saglikh halinizde kendinizde fark ettiginiz seyin zihinsel
bir fotografini kendinize génderin.

4. Uglincti aynaya dogru yiriyin. Bu aynada, mikemmel bir is kiyafeti giyiyorsunuz: Bu, sahip oldugunuz en sik is
elbisesi ve ayakkabilar, ameliyat énllKkleri, sik ve rahat bir glindelik kiyafet, size ne yakigiyorsa o olabilir.
Durusunuzdaki rahatlik ve arka plandaki sahne, size nasil gérinirse gérunsuin, tim konfor ve glvenle birlikte kariyer
basarisinin zirvesine ulastiginizi gdsteriyor. Vicudunuzun her hiicresinden 6zguven yayiyorsunuz. Yanslyan
benliginizdeki tum ayrintilara dikkat edin, bdylece bunun nasil bir his oldugunu hatirlayabilirsiniz.

5. Dérdinci aynaya dogru yuruyin. Bu aynada mutlu ve rahatsiniz, etrafiniz sevdiginiz ve

sizi seven insanlarla cevrili. En sevdiginiz sosyal ortamdasiniz ve rahat, gunlik kiyafetler

giyiyorsunuz. Kahkaha sesleri, yiziinizdeki nese ifadesi ve insanlar arasindaki belirgin
sevgi hissi i¢inizi isitiyor. Bu hissi icinize ¢ekin.

6. Besinci aynaya dogru yurtyun. Bu aynada formda, saglikh ve 6zgtvenlisiniz.
Basarili, mutlu ve sevilen. Onceki dért aynada gésterilen tim 6zelliklerin bir birlesimi.

Ama bu bir ayna degil, bir portal. Portaldan gecerek yeni hayatiniza adim atin. Saglikli,
mutlu, kendine guivenen, sevilen. Dilediginiz kadar tadini ¢ikarin.

7. Portaldan ¢iktiginizda kendinizi sirtiniz tag kaprya donuk halde buluyorsunuz. Hayatinizda
sonsuza dek bir seylerin degistigini biliyorsunuz. lyi bir sey.

8. Nefeslerinizi 12'den geriye dogru sayin - her nefeste ayaklarinizi gorsellestirin
Merdivenleri tekrar tirmanin. Bir an normal nefes alin, ardindan bes derin nefes alin ve 6nce
parmaklarinizi, ardindan ayak parmaklarinizi oynatmaya baslayin. Gézlerinizi yavasca acin.
Bu egzersizde dikkatinizi ceken her seyi gunltgunuize not edin ve bunlari temsil
eden eylem panonuza ekleyebileceginiz gorselleri kesip not edin.

Ve bu, bilincli bir pratikle yeni bir hayata dogru kuguk ve buyuk
adimlarimizi attigimiz son asamanin sonu. Kaynak'in pratik yéntne
baslayali nispeten kisa bir zaman oldu , ancak emin olun ki...
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Kendinize biraz zaman ayirin ve bugiine kadar yaptiginiz degisiklikleri, gegmiste ve ginimuzde eylem ve
davraniglariniza ne gibi farkindalik ve aydinlanmalar kattiginizi gézden gegirin. Gunlagunuzi okuyun ve
su anda izlediginiz yollar ve motivasyonlariniz hakkinda edindiginiz i¢gdruleri ve geleceginizi inga etmek

icin attiginiz adimlari inceleyin.

BILINGLI UYGULAMA KONTROL LISTESI

Sahip olacaksiniz:

Bolluk diismanlarinizi belirleyin ve onlari yenmek icin i eylem tasarlayin.

® Yolculugunuzda ilerledikce size ilham verecek ve sizi motive edecek kisisel
olumlamalar olusturdum.

® Konfor alaninizi genisletmek icin diizenli olarak yeni seyler denemeye baslayin.
® Mirasinizi dastnun.

® Kaynagi icinizde gorsellestirin - maksimum gticte siz.
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Cozum

Kaynagi Surdurmek

Haftalar, aylar ve hatta bazen yillar sonra benimle iletisime gecip bu dért adimli stirece dayanarak
olusturduklari eylem panosunun ger¢ek dinyada somutlastigini bana bildiren kag kisiyle
calistigimi unuttum. Bana digun, bebek, Griin lansmani, promosyon haberleri, yeni ev
fotograflari gdnderiyorlar: Basari ve mutlulugun tim ihtisamli halleri. Bunlarin hepsi, Kaynak'in

tam kapasiteyle calistiginin kaniti: beyin, beden ve ruhtan olusan gelisen bir Ugla.

Hayal etmeye ve gerceklestirmeye devam edin. Eylem panonuzun gercege dénustugunu ve
hayal ettiginiz hayatin somutlagsmaya basladigini izleyin ve hayran kalin. Bu, her yil daha fazlasini
cekebileceginiz ve basarabileceginiz anlamina gelen kiimulatif bir gii¢ olusturur.

Degisme ve gelisme yeteneginizi sahiplenin ve bununla gurur duyun. Insanlar bana sik sik,
"Hayatimi degistirdin." diyor. Ben de onlara, "Tesekklr ederim, ama sen basardin." diyorum.
Degisimi tetikleyecek olan, farkindahginiz, eylemleriniz ve inanclarinizdir.

Bu kitabi elinize aldiginizdan bu yana gecen kisa haftalarda, hayallerinizi gercege dénustirmek
icin cabalarken, bes, on, yirmi yil sonra hayatinizin nasil olacagini hayal edin. Keyfini ¢ikarin ve

inanin.

Dort adimi da sirayla tamamladiginizda, arka sayfadaki son paragrafa geri dénun ve okuyun.
Derin bir nefes alin ve i¢ cekerek verin.

Kaslarinizdaki gerginligin azaldigini hissedin.

Basardiniz! Yeni bir insan yarattiniz; artik hayati, bu kitabi elinize aldiginizda belirlediginizden
farkli bir yérangede. Artik hayatiniza istediginiz seyleri cekebileceginizi anliyorsunuz.
Diinya size sunabilecedi cok daha fazla seye sahip. Inanilmaz derecede esnek, verimli ve

cevik beyniniz, firsatlari fark etmenize ve
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Hayatiniza anlatiimamis olumlu deneyimler yaratin ve ¢ekin. Bu bollugu hak
ettiginizi biliyorsunuz ve heyecan verici potansiyel maceralari yakalayip en iyi sekilde
degerlendirmekten ¢ekinmiyorsunuz. Bir zamanlar yerlesik kaliplara ve inang
sistemlerine takilip kalmigken, yeni bir distnce 6zgurlugine kavusmak icin
evrimlestiniz. Bunu basit ve durust bir sekilde yaptiniz. Beyninizin, bedeninizin ve
ruhunuzun butunltguayle. Siz Kaynak'siniz - hayatinizin yaraticisi.

Artik seni hi¢bir sey durduramaz.
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Dizin

Bu dizindeki sayfa referanslari, bu e-kitabin olusturuldugu basil edisyona karsilik gelir. Dizinden

belirli bir kelime veya ifadeyi bulmak icin lutfen e-kitap okuyucunuzun arama 6zelligini kullanin.

Soyut diglinme 56-8, 73 bolluk
4,28,78,94
bollugu se¢mek 30-2 stkran

listesi 200, 202 i¢sel
mucadele 25-8 cekim yasasi

25-6 olumlu distinme 31

olasilik 168 basarisizligi
yeniden ¢ercevelemek
32-3, 198-9 yol haritasi 224-6
dusmanlari yok etmek
237-8 degisime isteklilik 28-30 basarilar,
listeleme 199, 202 eylem panosu 13,

21, 25, 34, 44,119, 189, 204-13, 245

resim sec¢imi 204, 205, 209-10 odaklanmis distinme 182 dort adimli
plan 189 kisisel farkindalik 61 amaci 205
bagimlilik 95, 105, 126,
145, 218 olumsuz
motivasyon kaynagi olarak
158 adrenalin 23

olumlamalar 212, 238-9 psikolojik

hazirlamanin yaglanmaya etkisi
90-2
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saldirganlik 105, 132-3 hava

kirliligi 86 alkol 80
alkolizm 95

Ali, Muhammed 52
Alzheimer hastaligi 80 amigdala
75, 76, 123 amigdala gasp!
131, 132 6fke 8, 46, 61, 124, 132-3
olumsuz motivasyon kaynagi olarak
158 kaygi 22-3, 44, 76, 78, 105, 218
psikosomatik agr1 140 ilgisizlik 77 iddiacilik 146
baglanma duygular 125-6, 229
dikkat odakli
bkz . odaklanmis dikkat
secici 35-8, 182-3, 208 otonom sinir sistemi
5,151
otopilot davranisi 5-7, 74, 189, 234

nefret 38-9

farkindalik

yukseltilmis bkz. yikseltilmis

farkindalik 6z farkindalik 8, 139, 145, 176
akson 70

akson terminalleri 70

Ayurveda 4

B

dengesi

dengeli distinme 110-17 mantik ve
duyguyu dengeleme 78-9, 119, 122-3
Bannister, Roger 40 bazal
ganglion 75, 77
Beckham, Victoria ve David 180 yas 95 6nyarg,
bilingsiz 170, 175-6
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bipolar bozukluk 77, 85
Birkbeck, Lyn 238
suglama kualtara 27
siskinlik 154
mavi gokyuzu dusuncesi
57 bedensel kopukluk 100-2
vucut ayrica bkz. beyin-vacut baglantisi; fiziksellik vicut
tarama egzersizi 136-8, 222
vucudunuzu okumayi 6grenme 142-5
duyusal uyarim 223 bagirsak
gunlugu 144-5
Boyd, Dr Lara 103
beyin ayrica bkz. beyin cevikligi; Beyin-vicut baglantisi kimyasi
77-9 bilesen
parcalar 72-3 gelisim 66-
72 esneklik 5 sol beyin,
sag beyin
efsanesi 28, 171-2 tarama 3-4, 67, 97, 123,
171-2 tim beyin dustncesi 73-4, 75,
111-20, 181 beyin cevikligi 110-20 sinir yollarinin
dengelenmesi 112-17
enerji seviyeleri ve 146, 173 firsat ve 119-
20 sinir yollarinizi derecelendirme
115-16 beyinden turetilen
norotrofik faktdr (BDNF) 84-5, 86 beyin sapi
68-9, 77, 139 beyin-vicut baglantisi 5, 20, 24, 45-6, 54, 58, 74,
76 ayrica fiziksellige bakin

duygusal tepkiler 122 ydnetici
islevve 146 i¢ algi 46, 111, 138-

47 fiziksellik ve tim beyin disuncesi
74,111,112, 113, 115-16, 118-19

C

kafein 82, 84
Carnegie, Dale 121
Carrey, Jim 34
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vaka calismalari
Alex 235-6
Andy 141-2
Chloe 195-6
Claire 28-9
Fred 116-17
Jacqueline 154-5
Lee 164-5
Linda 221
Nicola 129-30
Pippa 21-2
Sophie 100-2
Tara 12-13, 41-4, 206-8
Yasmin 144

merkezi sinir sistemi (MSS) 66, 67, 68-71 serebellum 69,

72,97 serebral korteks 2,

7, 68, 72-4 prefrontal (PFC) 8, 68, 73,
75,79, 124, 229 tim beyin disincesi 73-4 degisim
beyninizi degistirmek 66, 98-106

ongorme
188-9, 234 korku 26, 29-31 dort adimh
plan 188-9, 234 baskalarina
karsi direng 195-6
kisilik degisiklikleri 67-8
sinirlarinizi zorlama 239-40
degisime isteklilik 28-30 ¢ocukluk
etkileri 192-6, 202 se¢im azaltma 173

Chopra, Deepak 215
daginikligi en aza indirme
87-8 kocluk 126
bilissel evrim 2 bilissel
islevler 85
Vajrayana meditasyonu 226-7
rahatlatici beslenme 8
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guven 26, 43 bilingli
secimler 37-9 biling 8 kabizlik
154 kisitlama kaynakh

hareket terapisi 96
bulasma 48-50, 234 korpus kallozum 172 korteks
bkz. serebral korteks kortizol
23,55, 105, 125 cesaret 24
yaraticilik 30, 56-7, 73, 74, 180-5
engellenmis 118 mantik ve 171
sinirbilimi 182
hizli prototipleme 183 kirmizi kalem
dusuncesi 183-

4 kiicimsenen
statl 170 gérme 180, 185
tlm beyin dastincesi 111,

113-14, 115-16, 118-19, 181
elestiri 193

Curie, Marie 180
Cyrus, Miley 180

D

zayiflatic kaliplar ve aliskanhklar 12 karar
verme 172-3
Mantik ve duyguyu dengeleme 78-9, 119, 122-3, 174-7 Desen tanima
174-6 Deger etiketleme 38-9,
174-5 Yenilgicilik 158 Hazi erteleme
78 Bilingli
uygulama olumlamalari 212,
238-9 Mirasinizi
distinme 240-1 Do6rt adimli
plan 189, 234-44 Sinirlarinizi zorlama
239-40 Demans 80, 82, 84
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dendritler 70
depresyon 77, 85, 105, 218

Descartes, René 76 el
becerisi

psikolojik hazirlamanin etkisi 91 diyabet 80
ishal 154 diyet

79, 81-2, 95,102,

152-4
diyet intoleranslari 143, 152 yiyecek
gunlugu 144-5
probiyotikler 152

zorluklar 30 yon

kaybr 11 igrenme 61, 124

olumsuz motivasyon

kaynagi olarak 163 dikkat
dagitma, kigimseme 164-5 bosanma
48, 95, 105, 175 dopamin 46,
77,125-6

E
Eames, Charles 32
yeme bozukluklari 95
duygusal zeka 111, 122, 128, 131-4, 201, 235-6 duygusal tepkiler 2-3,
20, 70, 75, 76 aktif ve Uretken doga 123 amigdala
kacirma 131, 132 baglanma duygulari
125-6, 229 mantikla dengeleme
78-9, 119, 122-3, 170, 175-6 engellenmis
118 beyin-beden baglantisi 122 beyin kimyasi 78 karar verme ve
174-5 diuzensiz
73 bagirsak-beyin baglantisi 151
sezgi 122 6grenilmis
davranis 127, 139 zihin-beden
uyumu 45-6
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motivasyon ve 122, 163 bunaltici
uclar 11 fiziksellik pencere olarak
145-7 guclendirici 126 psikolojik
projeksiyon 127

sinav 127-8 duzenleme 6, 24, 45, 75,
84,111, 114,

122-34 iliski sorunlari 122

DUR yontemi 133
hayatta kalma duygulari 124-5, 126, 163, 229 deger
etiketleme 38-9, 174-5 tim beyin
distncesi 112, 115-16, 118-19 duygusal uyarim 105
empati 170 endorfinler 23, 78
yerlesik davranis
95-6, 192-6 girisimciler
183-4, 199 evrimsel donanim 5 heyecan 125
yonetici islev 6, 73, 93

beyin-vicut baglantisi ve 146 egzersiz
78,79, 84-6, 104-5, 126, 153-4, 223 gdérme 90-2

F
basarisizlik

160 korku

26 zihniyet eksikligi

32 yeniden cergeveleme 32-
3, 198-9 korku 12, 22, 24, 26-7, 61, 76, 124

degisim 26, 29-31 olumsuz

motivasyon olarak 158, 163 geri bildirim
doéngusu 6, 27 duygular
duygusal tepkiler savas ya da kac tepkisi
125 Finkelstein, S., Whitehead, J. ve
Campbell, A.

Tekrar DUstn 175
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Fitzgerald, Edward 238
esneklik 94, 177, 235

psikolojik hazirlamanin etkisi 91 odaklanmis
dikkat 216-32 sakinlestirici

muzik 221 dért adimh

plan 189, 234 meditasyon
bkz. meditasyon farkindalk

216-23 mevcudiyet 216-

21 duyusal uyarim
223 yoga 222 odaklanmig
dusunme
19, 93, 110, 182 secici dikkat 35-8, 182-3

Ford, Henry 1
unutkanlk 73
affetme 95
Frankl, Viktor 160
arkadas 10
bulagsma 48-50 kisi
agac 49 frontal
loblar 72, 74

G
Gage, Phineas 67-8
Gandhi, Mahatma 47, 180, 240
comertlik 25, 31
glifatik sistem 80 hedef
niyete bakin
Goethe, Johann Wolfgang von 187
Goleman, Daniel

Duygusal Zeka 131 sukran listesi
200, 202 topraklama
uygulamalari 226-7 bagirsak-
beyin baglantisi 150-6

H
aliskanliklari 71, 95, 151
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zayiflatici 12
sekillendirici 93-106, 120, 126 iz
birakan 192-6 dustince
kaliplari 31-2 uyum 45-6
saghkli yasam
tarzi degisiklikleri 39 iyimserler ve
kétimserler 40 kalp atis hizi
degiskenligi (HRV) monitérd 101 st duzey dusunme
6, 73 hipokampds 67, 85, 94, 99,
100, 124 ev ortami 87-8

Hubbard, Elbert 169
hidrasyon 83-4, 120, 153
hipnagogik durum 211
hipotalamus 75, 76

Ibarra, Herminia
Calisan Kimlik 41-2 hayal
gucu 53-4 ayrica bakiniz gérsellestirme bagisiklik
sistemi 23, 140 bagirsak
mikrobiyomu 153
damgalama 192-6, 202

durtt kontrolU 68 atalet
77

uykusuzluk 80-1
icgudu 75
zeka 30 niyet 197
ayrica bakiniz eylem panosu arzulari ve
niyeti hizalamak 34 basarmanin énindeki
engeller 225 beyin aktivitesinin
6nemi 85 niyetinizi yagsamak 224-6
nokta 20, 23-4 niyetinizi belirlemek
20, 22, 24-5, 189
haftalik hedefler 201-2 i¢ algi 46, 111, 138-47
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mudahaleler 126 sezgi

45-6, 75,76, 150, 174

engellenmis

118 duygusal tepki 122 bagirsak-

beyin baglantisi 150-6 hafife alinan
statli 170 tUm beyin

dustncesi 111,113, 115-16, 118

J
kiskanclik 124
Isler, Steve 159
Jolie, Angelina 180
gunlak tutma 12, 13, 45, 119, 200-2 kendi
sinirlarini kontrol etme 196-8, 202
hayaletlerini tani, kaderini degistir 193-5 basarilari listeleme
199, 202 motivasyon disuructleri ve
dikkat dagitici seyleri listeleme 165 insan agaci 49-50
olumlu sen, olumsuz
sen 59-62 sinir yollarinizi derecelendirme
115-16 niyetinizi belirleme 24 haftalik hedefler
201-2 nese 125

Judd, Naomi 135
Jung, Carl 191

K

Kardashian, Kim 180

Kral, Martin Luther 180

Kissinger, Henry 51

Hayaletlerini tani, kaderini degistir 193-5, 202

L

zihniyet eksikligi 25, 26-8, 29-30, 55, 117, 229
basarisizlik ve 32

Landy, John 40
Langer, Ellen 130
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Saat yonunun tersine 90-1

diller 106
6grenme 103-4

kahkaha 105

¢ekimyasasi 4, 5,9, 13, 18-19 bol
dustnme 25-33 gercekten
istediginizi cekmek 22-4 uyum 45-6 manyetik
arzu 40-4 tezahur
33-9 sabir 44-5 basarisizlig
yeniden ¢ercevelemek
32-3 niyetinizi
belirlemek 20, 22, 24-5,

189 evrensel baglanti 46-50 gorsellestirme 56
6grenme 98 izlenim birakma 192-

6 6grenilmis

davranis

duygusal tepkiler 127, 139 desen
tanima 6 sol beyin, sag
beyin efsanesi 28, 171-2
Levin, Daniel ve Simons, Daniel 36 limbik
sistem 2, 7, 35-7, 38, 75-7, 79, 123 bagirsak-beyin
baglantisi 151 tum beyin
ddsuncesi 75 sinirlayici
inanglar, kontrol 196-8, 202
Lincoln, Abraham 180, 238
Baglanti, Jamie
32 mantik 56, 57-8, 73, 75, 76, 170
duyguyla denge kurma 78-9, 119, 122-3, 170, 175-6 engellenmis
118 yaraticihk
ve 171 tehlikeleri 172-
3 sol beyin, sag beyin
miti 28, 171-2 desen tanima 174-6 yanlhs
mantigi tanima 176-7 bilingsiz
O6nyargl 170, 175-6
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tim beyin distncesi 111, 113, 115-16, 118-19
kayip kaginma 229 ask

74,78, 124,125 sans 18

M

manyetik arzu 4, 40-4
Mandela, Nelson 160, 180, 240 tezahur
19,33-5

secici dikkat 35-8 deger

etiketleme 38-9

gorsellestirme 34

tezahidr 4, 9
meditasyon 76, 78, 80-1, 131, 165, 217-21
Rigpa 226-7
Theravada 227
Vajrayana 226-7
gorsellestirme ve 226-9
melatonin 76

anilar 80

olusturma ve depolama 37, 67, 93-4 izleme
8 desen tanima
174, 176 kisa sureli bellek 76 deger
etiketleme 38-9, 174-5 meta
bilis 8, 105 farkindalk 4, 45, 189,

216-23 ruh hali 76, 77-8

bilissel tepki 152 bagirsak ve ruh hali

153-4 ruh hali
gunltgu 144-5 dizenleme 85

Rahibe Teresa 180, 240

motivasyon 9, 77, 117-18, 158-68 eylem
panolari 204-6 engellendi

118 motivasyon
dusUruaculer ve dikkat dagiticilar 164-5
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duygusal tepkiler 122 olumsuz
motivasyon 158, 162-4 perspektif ve 166-
7 tim beyin dislncesi 111,

113, 115-16, 118-19

N

negatiflik 9, 22-3, 26, 29, 31, 61, 105 kronik 154
bulagsma 48-
50, 234 yerlesik 95-6, 192-6
negatif filtreleme 182-3 negatif
motivasyonlar 158, 162-4 insan
agaci 49 sinir yollari 6-7, 8, 44, 57, 69-71,
74,77-9, 234

dengeleme 112-17
bloke 114-15, 118-19 baskin
114-15 olusturma 93-
4, 117-19 damgalanmis 192-
6 interosepsiyon 139-
47 derecelendirme 115-16
kilidini agma 117-
19 néroendokrin sistem
5, 105 nérogenez 99-100 néronlar 6,
66, 69-71, 77, 98, 104
noroplastisite 4, 8, 11, 13, 71, 84, 90, 93-106

98-102 mekanizmalari
norotransmitterler 70-1, 77-9, 125-6
Nietzsche, Friedrich 157

nootropikler 82
noradrenalin 126 yenilik

104, 239-40

0]

obezite 48, 80
nesnellik 132
takintili disinme 105
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oksipital loblar 72-3, 74

karsitlar ve Kaynak 78-9, 119 iyimserlik 40
oksijenat 84

oksitosin 46, 78,

105, 125-6

P
agri

psikosomatik 140
tolerans 145

Pankhurst, Emmeline 180, 240 parietal

loblar 73, 74 tutku 159

sabir 44-5

desen tanima 6,

75-6, 124, 174-6, 193 damgalama 192-6 bariscil rol 195-6
muikemmellestirme

98-9

Perry, Katy 52
kisisel farkindalik 59-62 kisisel
gelisim 11 bakis agisi ve
motivasyon 166-7 karamsarlik 40 fiziksel
cevre 87-8
fiziksellik ayrica bakiniz beyin-vicut
baglantisi duygusal durum ve 145-7 ic algi 46, 111, 138-
47 gerilim 137-8 tim beyin
dusitncesi 74, 111, 112, 113, 115-16,
118-19 epifiz bezi
76 hipofiz bezi 76 kirlilik 86 olumlu davranis 61-2 olumlu enerji baglantisi
50 olumlu distinme
9, 25, 26, 40-1 bolluk
ve 31
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Oz-cesaretlendirme 61 travma
sonrasi stres bozuklugu 218 guclendirici
duygu 126 uygulama bakiniz
bilingli uygulama prefrontal korteks
(PFC) 8, 68, 73, 75, 79, 124, 229 mevcudiyet 45, 216-21 ayrica
bakiniz farkindalik probiyotik takviyeleri 152 projeksiyon,
psikolojik 127 psisik uyku 80
psikolojik hazirlama 90-2 amacg, his
158-61

Q
gigong 76

R
farkindahgi artirdi

Kendi sinirlarini kontrol etme 196-8, 202
fliskileri kesfetme ve iz birakma 192-6, 202 Dért adimli plan 189,
234 Minnettarlik listesi 200,
202 Gunltk tutma 200-2
Hayaletlerini tani,
kaderini degistir 193-5, 202 Basarilari listeleme 199, 202
Basarisizligi yeniden cerceveleme 198-
9
Rand, Ayn 179 hizh
prototipleme 183 rasyonel
dustnme 2-3, 20, 177 ayrica bkz. mantik zihin-beden
uyumu 45-6 deger etiketleme 38
kirmizi kalemle
dustinme 183-4 yedeklilik 95
basarisizlig
yeniden cerceveleme 32-3, 198-9
iliskiler 10, 12-13 yaratma 19
duygusal
tepkiler 122 baski ve 192-6, 202
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yuklerden kurtulma 229-32
kizginhk 11, 46 direng
74,160, 219 rezonans 4
yeniden egitim

99-102 intikam

olumsuz

motivasyon kaynagi olarak 158
Rihanna 180

riskten kaginma 29-30

risk alma 172-3
Robbins, Tony 109

Roosevelt, Theodore 203
Rumi 149

ruminasyon 131

S

dzuntu 124, 132
olumsuz motivasyon 163 sizofreni

77,85

Schwarzenegger, Arnold 52, 180 bilim,

inan¢ 3-5 sirlar ve yalanlar

194 secici dikkat 35-8,

182-3, 208 deger etiketleme 38-9 6z farkindalik
8,139, 145, 176 6z inang

52, 181 6z bakim 24, 79-88, 136, 144-7,

152-4 6z elestiri 24, 61

0z saygl 26, 39, 55 6z sinirlamalar, kontrol etme

196-8, 202 6z duzenleme

8 duyusal butlinlesme 56,

58 duyusal uyarim 223 serotonin 77-8,

125-6, 153-4

niyetinizi belirleme 20, 22, 24-5,

189 utang 124 olumsuz

motivasyon kaynagi olarak 163
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sok taktikleri 126

Siegel, Daniel

Zihin Gorusu 114

Silver Spring maymun deneyleri 96 beceri 30
uyku 71,

79, 80-1 uyku/uyaniklik

doéngusu 76 'akill ilaglar'

82 gulimseme 78

sosyal
baglanti

bulagma 48-50
sosyal medya

ihtiyaci 46-50 omurilik 5,

68,71,74
DUR yontemi 133

stres 22-3, 46, 55, 79, 105, 125 kronik

27-8 bulasma

48 bagirsak

saghgi ve 154

farkindalik ve 218, 219 agn
toleransi ve 145 psikosomatik
agri 140 fel¢ magdurlar 95,

96 bilincalti tepkiler 8, 76
otopilot davranisi 5-7, 74, 189, 234

alisilmis dustince kaliplari 31 farkindalik
artirma 189, 192-202 dustnceler ve

anilar, tutma 37 deger etiketleme 38-

9, 174-5 surpriz 126 hayatta kalma duygulari
124-5, 126, 163, 229 hayatta

kalma modu
46 sinapslar 70-1, 98

T

Taub, Edward 96
taksi sofori 99
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temporal loblar 72-3
Tetris etkisi 211

talamus 35-6, 38, 75-6, 139 zihin
teorisi 8 terapi 126
uglncl g6z 76
dislnce
titresimleri 4, 19 kaplan
anneler 97
Timberlake, Justin 180
Toffler, Alvin 89
Tolle, Eckhart

Simdiki Zamanin Gucl 238
islemsel iliski 3 travma, Ustesinden
gelme 160 tetikleyici olay 8, 27
glven 12, 31, 44, 74, 78, 94,
125

U
evrensel baglanti 46-50

\Y

degeri etiketleme 38-9, 174-5
vizyon 24, 34, 180, 189 vizyon
panosu eylem panosuna bakiniz
gorsellestirme 9, 13, 19, 21, 34, 44, 52-62, 113, 234, 245 soyutlama 56-
8 kanita dayali 226-7
odaklanmis dikkat 189
odaklanmis disiinme 182
gucla bir ikonla 6zdeslesme
226-9 meditasyon ve 226-9 kisisel farkindalik 59-
62 olumlu davranis 61-2
olumlu siz, olumsuz siz 59-62
uyku 6ncesi 81 yuklerden
kurtulma 229-32 duyusal buttinlesme 56,
58
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Olumlamalari gérsellestirme

239 Icinizdeki Kaynagi gorsellestirme 241-3
Vonn, Lindsey 52
Vonneqgut, Kurt 184

B
Wahlberg, Mark 180
kilo ahmi 153

tum beyin dusuncesi 73-4, 75, 111-20, 181
Winfrey, Oprah 34
Woods, Tiger 52
is sorunlari 10-11, 29
degisiklikleri gerceklestirme 41-
4 calisma alan1 87-8

Y

yoga 76, 142, 143, 217, 222, 227 yoga nidra
80

Gencler (BBC programi) 91-2

Yue, Guang 53
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Tesekkurler

Hikayemi gerceklestirmemde bana gosterdigi sabir, anlayis ve zeka icin Zoe
McDonald'a tesekkur etmek istiyorum.

Penguin Random House UK ekibi olaganustu ve bu kitabi olabilecek en iyi hale
getirmeme yardimci olan Joel Rickett, Leah Feltham, Kate Latham, Caroline Butler,
Sarah Bennie, Lucy Brown, Rae Shirvington, Bethany Wood, Alice Latham, Mairead
Loftus, Serena Nazareth, Ebury satis ekibi, Helen Crawford-White Nicky Gyopari ve
Julia Kellaway'e tesekkur etmek istiyorum.

Tara Swart Inc.'deki ekibim, yazim sureci boyunca ve hatta 6tesinde bana destek
oldu. Tesekkurler Tracie Davis, Louise Malmstrom, Gillian Jay ve Sara Devine.

Londra'daki Corinthia Hotel'de gérevli nérobilimci olarak gérev almam sayesinde
Joel ile tanistim. Orada benimle calisan herkese, 6zellikle Fiona Harris, Rica Rellon ve
Thomas Koch'a tesekkur ederim.

Jules Chappell, Jen Stebbing, Flora Blackett-Ord ve Johanna Pemberton'a tim
destekleri ve bu kitabin ortaya ¢ikmasina vesile olan Corinthia ikametgahi fikri i¢in
tesekkur etmek istiyorum. Ayrica, beni Jules ile tanistirdigi ve bana ve calismalarima
verdigi derin destek icin Matthew Wright'a da tesekktr ederim.

Kitaptaki tum deneyimlerin zenginligi icin tim danisanlarima, meslektaslarima ve
eski hastalarima tesekkur ederim.

Son olarak, bu kitabi yazma strecim boyunca bana katlanan arkadaslarima ve
aileme tesekkur etmek istiyorum.



