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GIRIS

Tipk: doga gibi, hayat da zorluklarla, rahatsizlikla ve degisimle
kars1 kargtya oldugumuz zamanlarda bile genellikle lehimize
hareket eder.

Orman yanginlari nasil gevrenin ekolojisi igin —agaglarin filizlen-
mesi ve yeniden bir aga¢ popiilasyonu olugmast igin gereken yeni
tohumlarn gatlattigindan— 6nemliyse, zihinlerimiz de periyodik
olumlu ¢éziilme epizotlarindan ya da benlik kavramimiz1 6zgiir
birakip yeniledigimiz bir arinma siirecinden geger. Doganin en
verimli ve cogkun yerlerinin iklimlerin bulustugu dis gevresi
olmast gibi, konfor alanlarimizdan ¢ikip yeniden gruplanmaya
zorlandigimiz ug noktalara ulagtigimizda bizler de doniisiiriiz.’
Bas etme mekanizmalarimizin dikkatimizi hayatimizdaki so-
runlardan uzaklastirmasina artik bel baglayamadigimizda dibe
vurmus gibi hissedebiliriz. Gergek su ki bu tiir bir uyani uzun
sitredir var olan sorunlarla nihayet baristigimiz zaman yaganur.
Cokiis genellikle ¢ikistan hemen 6nce yaganan kritik egiktir, bir
yildizin ice dogru ¢okerek bir siipernovaya doniismeden hemen
onceki ani. Tipk: bir dagin, zeminin iki kisminin birbirine
dogru itilmesiyle olusmas: gibi, sizin daginiz da bir arada var
olan ama ¢elisen sorunlardan dogacakur. Daginizin sizin bilingli
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ve bilingsiz iki yaninizi, ne istediginizin farkinda olan yaning
ile kendinizi neden hali geri ¢ektiginizin farkinda olmayan
yaninizi barigtirmaniza ihtiyact vardur,

Tarih boyunca daglar her zaman spiritiiel uyanislara, kisisel
gelisim yolculuklarina ve elbette dipte dururken agilmast im-
kinsiz goriinen zorluklara mecaz olarak kullanilmugtir. Doganin
biiyiik bir kism1 gibi, daglar da bize en yiiksek potansiyelimiz
icin sahlanmanin neyi gerektirecegi konusunda igten gelen bir
bilgelik sunar.

Insan olmanin amaci biiyiimektir. Bunun yansimasini hayatin
her kisminda gériiriiz. Tiirler iirer, DNA belli 6zellikleri eleyip
yenilerini geligtirecek sekilde ilerler ve evrenin sinirlar sonsuza
dek disa dogru genisler. Benzer sekilde, sorunlarimiz ele alip
onlar1 kataliz6r olarak gormeye istekli olmamiz halinde hayatin
derinligini ve giizelligini hissetme becerimiz de sonsuza dek ige
dogru genisleyebilir. Ormanlarin bunu yapmak igin yanginlara,
volkanlarin patlamalara, yildizlarin ¢6kmeye, insanlarin da ger
cekten degismekten bagka secenegin kalmamasiyla yiizlesmeye
ihtiyaci vardur.

Karsinizda bir dagin olmasi, bir sekilde temelden kirildiginiz
anlamina gelmez. Dogadaki her sey kusurludur ve bunun ne-
deni o kusurlarla birlikte biiyiimenin miimkiin olmasidir. Her
sey tek tip olarak var olsayd: yildizlari, gezegenleri ve bildigi-
miz her seyi yaratan yer ¢ekimi olmazdi. Kirilmalar, kusurlar
ve bogluklar olmadan hicbir sey bityiiyemez ve déniigemezdi.’
Kusurlu olmaniz basarisiz oldugunuz anlamina gelmez, insan
oldugunuzun ve daha da 6nemlisi i¢inizde hala daha fazla po-
tansiyel oldugunun isaretidir.
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Belki daginizin hangisi oldugunu zaten biliyorsunuzdur. Bir
bagimlilik, kilo, iligkiler, isler, motivasyon ya da para olabilir.
Belki de bilmiyorsunuz. Belki belli belirsiz bir kaygt hissi, diisiik
6z saygl, korku ve diger her seyin arasina sizar gibi goriinen genel
bir hognutsuzluk. Dag genellikle kargimizdaki bir zorluktan
cok icimizdeki bir sorun, yiizeyde bariz goriinmeyebilen ama
hayatlarimizin hemen hemen her kismini yerinden oynatan

saglam olmayan bir temeldir.

Genellikle sartlarla ilgili bir sorunumuz oldugunda hayatin
gercegiyle yiizlesiriz. Kronik bir sorunumuz oldugunda kendi
gergegimizle yiizlesiriz. Bir dagla kargi kargiya gelmenin hayatin
zorluklariyla yiizlesmek oldugunu saniriz ama neredeyse her
zaman bu, hepsi zamanla birlegerek biiyiiyen minik travmalar,
adaptasyonlar ve bas etme mekanizmalar biriktirerek gegirdi-
gimiz yillar yiiziindendir.

Daginiz siz ile yasamak istediginiz hayat arasin-
daki engeldir. Onunla yuzlesmek ayni zamanda
ozgurligiinizun ve donligmenizin tek yoludur.
Buradasiniz gunku bir tetikleyici size yaranizi
gosterdi; yaraniz size yolunuzu, yolunuz da
kaderinizi gosterecek.

Bu kirilma noktasina —dagin etegine, atesin en yakici haline
ve sizi nihayet uyandiran geceye— ulaguginiz zaman ¢okiisiin
can alic noktasindasiniz demektir ve gereken gabayi harcamaya
istekli olursaniz bunun biitiin hayatinizi bekleyerek gegirdiginiz
doniim noktasina giris yolu oldugunu gériirsiiniiz.
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DAG SENSIN }

Eski benliginiz siirdiirmeye gabaladiginiz hayatt daha fazla siir.
diiremez, yeniden yarattlmanin ve yeniden dogmanin zaman

gelmigtir.

Eski sizi hayalinizin kivileimina dogru 6zgiir birakmali ve daha
once hi¢ denemediginiz bir bigimde diigiinmeye istekli olma-
lisiniz. Daha geng halinizin, sizi buraya kadar tagtyan ve daha
ileri tagtyacak donanima sahip olmayan kisinin kaybinin yasini
tutmahisiniz. Gelecekeeki sizi, sizi bundan sonrasina tagtyacak
kahramani hayal etmeli ve onunla biitiinlesmelisiniz. Oniiniiz-
deki gorev sessiz, basit ve muazzam. Birgok insanin yeltenme
noktasina bile varamadig: bir bagari. Artik gevikligi, direnci
ve kendinizi anlamay1 6grenmelisiniz. Bir daha asla ayn1 kigi
olmamak iizere tamamen degismelisiniz.

Karsinizda duran dag hayatnizin ¢agrisi, burada olma amaci-
niz ve nihayet netlegen yolunuzdur. Bir giin bu dag arkanizda
kalacak ama onu agma siirecinde déniigeceginiz kisi her zaman

sizinle kalacak.

En nihayetinde basa ¢ikmaniz gereken dag degil, kendinizsiniz.
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DAG SiZSiNiz

Hayatta sizi bir seylerden kendinizden daha fazla alikoyan higbir
sey yokrur.

Oldugunuz yer ile olmak istediginiz yer arasinda siirekli bir
ugurum varsa —ve o ugurumu kapatma gabalariniz siirekli kendi
direnciniz, aciniz ve rahatsizliginizla kargi karsiya geliyorsa— he-
men hemen her zaman kendi kendinizi sabote ediyorsunuzdur.

Kisinin kendi kendini sabote etmesi mazogist bir davranig gibi
goriiniir. Kisinin kendine duydugu nefretin, diisiik 6z giivenin
ya da irade giicii eksikliginin iiriinii gibidir. Gergekte ise kendi
kendini sabote etmek, kendi kendini sabote edici davranigin
tatmin ettigi bilingsiz bir ihtiyacin varligidir. Bunu agmak igin
derin psikolojik kaz1 siirecinden gegmemiz gerekir. Travma yara-
tan olay1 nokta atig1 saptamamiz, islenmemis duygular: serbest
birakmamaiz, ihtiyaglarimizi kargilamanin daha saglikli yollarini
bulmamiz, benlik imajimiz1 yeniden kegfetmemiz ve duygusal
zeki ve direng gibi prensipler gelistirmemiz gerekir.

Bu azimsanacak bir ¢aba degildir ama hepimizin 6yle ya da
boyle yapmak zorunda kalacagr bir istir.

n



I

KiSININ KENDi KENDiINi SABOTE ETMESI HER ZAMAN
EN BASINDAN ITIBAREN BELIRGIN DEGILDIR

Carl Jung gocukken okul bahgesinde diisiip kafasini vurur,
Yaralaninca, “Belki de artik okula dénmem gerckmez,” diye

distiniir.”

Bugiin iggorii caligmalariyla taninan Jung, okulu sevmedigi gibi.
yasitlarina uyum saglayamamugtir. Bu kazadan kisa siire sonra
ara ara, kontrol edilemez bayilma nébetleri gegirmeye baslar.
Bilingsiz olarak bir tiir “nevroz” gelistirmistir ve sonunda biitiin
nevrozlarin “megru act gekmenin yerini tuttugunu” fark eder.

Jung bu drnekte bayilma ile okuldan uzak kalma arasinda bilingsiz
bir baglanti kurar. Zaman iginde bayilma nébetlerinin rahatsiz
ve mutsuz hissettigi siniftan bilingsiz uzak kalma arzusunun bir
tezahiirii oldugunu fark eder. Benzer sekilde pek ¢ok insanin
korkular1 ve bagliliklari genellikle bag etmenin daha iyi bir
yolunu bulamadiklari daha derin sorunlarin semptomlarindan

bagka bir sey degildir.

KENDI KENDINi SABOTE ETME BiR BAS ETME
MEKANIZMASIDIR

Kendi kendini sabote etme, en derin ihtiyaglarimizla genellikle
altlarindan kalkmay1 becerebilecegimize inanmadigimiz igin
bilingli olarak kargilagmay: reddettigimizde gergeklegir.

Bazen yalniz kalmaktan korksak da aslinda istedigimiz ken-
dimizi bulmak oldugu igin iligkilerimizi sabote ederiz. Bazen
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profesyonel basarimizi bizi toplumun &lgiilerine gore daha
az hirsli gosterse bile— aslinda yapmak istedigimiz sey sanat
eseri yaratmak oldugu icin sabote ederiz. Bazen iyilesme yol-
culugumuzu hislerimizi psikanaliz ederek sabote ederiz giinkii
bunu yapmak, onlar1 gercekten tecriibe etmekten kaginmamiz
saglar. Bazen kendi kendimizle yaptigimiz konugmay: sabote
ederiz giinkii eger kendimize inanirsak diinyaya cikip risk alma
ozgiirliigiine kavuguruz ve bu bizi savunmasiz birakir.

Sonugta kendi kendini sabote etmek genellikle uyum gostere-
meyen bir bag etme mekanizmasi, ihtiyacimiz olani kendimize
o ihtiyacin ne oldugunu gergekten ele almadan vermemizin bir
yoludur. Ama her bas etme mekanizmasi gibi, sadece bundan
ibarettir: bir bas etme yolu. Bir cevap degildir, ¢6ziim degil-
dir, hatta sorunu gercekten ¢ozmez bile. Sadece arzularimizi
uyusturmug, kendimize gegici bir rahatlama tattirmis oluruz.

KENDi KENDINi SABOTE ETME MANTIK DISI
KORKUDAN GELIR

Bazen kendi kendimizi en ¢ok sabote etti§imiz davraniglarimiz
aslinda diinya ve kendimiz hakkinda uzun zamandir sahip ol-
dugumuz, dikkatle incelenmemis korkularin sonucudur.

Belki de zeki ve gekici olmadiginiz ya da sevilmediginiz fikridir.
Belki de isinizi kaybetme, asansére binme ya da bir iligkiye
baglanma korkusudur. Bagka 6rneklerde bu birinin “caniniza
okumaya gelmesi”, sinirlarinizi g¢ignemesi, “yakalanmak” ya da
haksiz yere suglanmak gibi daha soyut seyler de olabilir.
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Bu inanglar zamanla bagliliklara déniisiir.

Cogu insan igin soyut korku aslinda megru korkunun bir tem-
silidir. Gergek korku iistiinde diisiinmek ¢ok iirkiitiicii olacag
igin o hisleri gergeklesme ihtimali daha diigiik olan mesele ya
da sartlara yansitiniz. Eger durumun gergege doniigme ihtimali
son derece diigitkse bu, endigselenmesi “giivenli” bir geye dé-
niigiir ¢linkii bilingaltimizda onun gergeklesmeyecegini zaten
biliriz. Dolayistyla duygularimizi kendimizi gergekten tehlikeye
atmadan ifade edecek bir alanimiz olur.

Ornegin bir arabada yolcu olmaktan ok korkan biriyseniz belki
de gergek korkunuz kontrol kayb:i ya da bagka birinin veya
baska bir seyin hayatinizi kontrol etmesidir. Belki de “ilerle-
mekten” korkuyorsunuzdur ve hareket halindeki araba bunun
bir temsilidir.

Gergek meselenin bilincinde olsaniz belki giiciiniizden hangi
durumlarda vazgectiginizi ve nasil pasif kaldiginiz1 saptaya-
rak onu ¢ézmek igin ¢aligmaya baglayabilirsiniz. Ancak gergek
sorunun farkinda olmadiginizda zamaniniz1 arabada yolculuk
ederken kendinizi tetiklenmemeye ve kaygilanmamaya ikna
etmeye calisarak gegirir ve bunun durumu kétiilegtirmekeen
bagka ise yaramadigini goriirsiiniiz.

Sorunu yiizeysel bicimde halletmeye calisirsaniz her zaman bir
duvarla kargi karsiya kalirsiniz. Bunun nedeni bir yara ban-
dint asil yaray: iyilestirme stratejisi olugturmadan gikarmayz
calismanizdir.

14
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KENDI KENDINi SABOTE ETME BILINGSIZ VE OLUMSUZ
GCAGRISIMLARDAN KAYNAKLANIR

Kendi kendini sabote etme, ayni zamanda ig anlaunizin gag
digt, kisitlayici ya da diipediiz hatalt oldugunun ilk isaretle-

rinden biridir.

Hayatuniz sadece onun hakkinda ne diisiindiigiiniizle degil,
kendiniz hakkinda ne diigiindiigiiniizle de tanimlanir. Benlik
kavraminiz biitiin hayatinizi inga etmeye harcadiginuz fikirdir.
Etrafinizdaki insanlardan gelen bilgi ve etkiler birlestirilerek
yaratilir: ebeveynlerinizin neye inandig1, yasitlarinizin ne dii-
siindiigii, nelerin kisisel tecriibeyle belirginlestigi vs. Benlik
imgenizi ayarlamak zordur ¢iinkii beyninizin onay 6n yargist
kendiniz hakkinda énceden var olan inanglarinizi dogrulamak
icin ¢aligir.

Kendimizi sabote etmemiz genellikle hayalini kurdugumuz he-
defe ulagmak ile o seye sahip olan ya da onu yapan tiirde bir
insan olma arasinda olumsuz bir ¢agrigimimizin olmasindan

kaynaklanur.

Sorununuz finansal agidan stabil olmay: istemekse ve buna
ragmen o noktaya ulagmak icin harcadiginiz gabalan siirekli
mahvediyorsaniz, ilk para kavraminiza geri donmelisiniz. Anne
ve babaniz paralarini nasil idare ediyorlardi? Daha 6nemlisi
size parast olan ve olmayan insanlar hakkinda ne séyliiyor-
lards? Finansal agidan zorlanan birgok insan hayattaki yerini
paray: tiimiiyle reddederek megrulagtirir. Biitiin zengin insan-
larin korkung oldugunu séylerler. Size hayatiniz boyunca paras

15



DAG SENSIN

olan insanlarin bayle oldugunu sdyleyen insanlarin arasinda
biiytidiigiiniizde tahmin edin neye sahip olmaya direnirsiniz?
Kendi kendinizi sabote cttiginiz meseleyle ilgili kaygimiz ge-

nellikle kisitlayicr inancimizin bir yansimasidir,

Belki saglikl olmayr savunmasiz olmakla bagdastiriyorsunuz
glinkii son derece saglikliyken bir anda hastalanan bir cbeveyni-
niz oldu. Belki de saheserinizi gergekten yazmak istemediginiz
igin yazmuyorsunuz, sadece size évgii getirecegi icin “bagarili”
goriinmek istiyorsunuz, insanlar kabul gérmek istediklerinde ama
buna ulasamadiklarinda genellikle bu yola siginirlar. Belki sizi
yaustirdiklar icin yanlig yiyecekleri yemeye devam ediyorsunuz
ama durup sizi neye kars1 yaustirdiklarini sorgulamiyorsunuz,
Belki aslinda kétiimser degilsiniz ama hayatinizdaki insanlarla
onlara yakinmak diginda nasil iliski kuracaginizi bilmiyorsunuz.

Bununla uzlagmak igin énceden var olan bu fikirlere meydan

okumali ve yenilerini benimsemelisiniz.

Parasi olan herkesin bozulmadigini, katiyen béyle olmadigini
kabul edebilmelisiniz. Daha da 6nemlisi, paralarini bencilce
kullanan insanlarin gercekten var oldugu diisiiniildiigiinde, iyi
niyetli insanlarin kendileri ve bagkalar: i¢in daha fazla zaman,
firsat ve iyilik yaratmak igin bu gerekli araci elde etmenin pe-
sine daha korkusuzca diigmelerinin ¢ok daha 6nemli oldugunu
anlamalisiniz. Saglikli olmanin sizi daha fazla degil, daha az
savunmasiz kildiginy, elestirinin insanlar ve toplum igin herhangi
bir ey yaratmanin ayrilmaz pargast oldugunu ve yapmamak
icin bir neden olmadigini bilmelisiniz. Kendinizi yatigtirmanin
sagliksiz yiyecek segimlerinden daha etkili yollari, bagkalariyla

16
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iletisim kurmanin olumsuzluktan gok daha iyi yollar1 oldugunu

kendinize gostermelisiniz.

Onceden edinilmig bu inanglari gergekten sorgulamaya ve goz-
lemlemeye bagladiginiz zaman bunlarin en bagindan beri ne
kadar carpik ve mantiksiz oldugunu goriirsiiniiz. Sizi nihai

potansiyelinizden nasil alikoyduklarindan bahsetmiyorum bile.

KENDIi KENDiNi SABOTE ETME HALi TANIDIK
OLMAYANDAN KAYNAKLANIR

insanlar bilinmeyene karst dogal bir bigimde direnirler giinkii
bilinmeyen 6ziinde kontrol kaybinin ta kendisidir. Bu, “bilinme-
yen” iyicil, hatta bizim icin faydal: oldugu zaman bile gecerlidir.

Kendi kendini sabote etme, genellikle yabanci olmanin tiriini-
diir ve nedeni, yabanc olan geyin aslinda ne kadar iyi olursa
olsun tanidik hale gelene kadar rahatsiz edici olmasidir. Bu,
genellikle insanlart bilinmeyenin rahatsizligini “yanlis”, “kotii”
ya da “ugursuz” olmakla karigtirmaya iter. Oysa aslinda sadece
bir psikolojik uyumlanma meselesidir.

Gay Hendricks bunu “iist limitiniz” ya da mutluluk tolerans-
niz olarak adlandirir.* Herkesin kendine bir iyi hissetme izni
verme kapasitesi vardir. Bu, diger psikologlarin “taban izgisi”
olarak adlandirdigy, belli olaylar ve sartlar gecici olarak degi-
siklik gosterse bile bunlarin eninde sonunda geri déndiikleri

sabit egilimlerine benzer.
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Niigiik degigiklikler zaman iginde birlesip biiyiiyerek kalici tabay
sizgisi ayarlamalarina yol agabilir. Ancak bunlar genellikle kalig
olmazlar ¢linkii iist limitlerimize ulaginz. O degisikliklerin
taban ¢izgimiz olmasina izin vermememiz, sartlarimiz aligk
oldugumuz mutluluk seviyesinin dtesine gegtigi anda kendimiz;,
bilingli ya da bilingsiz olarak rahat hissettigimiz bir hisse gerj
dondiirmenin yolunu bulmamiz yiiziindendir.

Bildigimizi aramaya programliyiz. Mutlulugun pesinde ol-
dugumuzu sansak bile aslinda en ¢ok aligtk oldugumuz seyi

bulmaya ¢aligiriz.

KENDI KENDINi SABOTE ETME, INANC
SISTEMLERINDEN KAYNAKLANIR

Hayauniz hakkinda neye inanirsaniz onu gergege doniistiirir-

sunuz.

Cag dis1 anlaularin farkinda olmak ve onlari degistirecek ce-
sareti bulmak bu yiizden ¢ok 6nemlidir.

Belki hayaunizin biiyiik kismini, diizgiin bir sirketten yilda
elli bin dolar kazanma standardinin yapabileceginizin en iyisi
olduguna inanarak yasadiniz. Belki seneler boyunca kendinize,
“Ben kaygili bir insanim,” dediniz ve bu inangla kendinizi
ozdeglestirerek 6ziinde kim oldugunuzla ilgili inang sistemi-
nize kayg: ve korkuyu kattiniz. Belki kapali goriislii bir sosyal
gevrede ya da tek tip bir goriigiin hakim oldugu bir orramda
bilyiidiiniiz. Belki politika ve dini sorgulayip yeni ¢ikarimlara
ulasabileceginizi bilmiyordunuz. Belki harika bir tarz: olacak

18
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mutlu hissedecek ya da diinyay: gezecek biri oldugunuzu higbir
zaman diislinmediniz.

Baska durumlarda, kisitlayict inanglariniz kendinizi giivende
tutma isteginizden kaynaklaniyor olabilir.

Belki de bildiklerinizin konforunu bilmediklerinizin savun-
masizligina tercih etmeniz, hissizligi heyecana yeglemeniz, aci
gekmenin sizi daha degerli kildigini diisiinmeniz ya da hayattaki
her iyi seye mutlaka “kétii” bir seyin eslik edecegine inanmaniz
bu yiizdendir.

Gergek anlamda iyilesmek icin diigiinme seklinizi degistirmeniz
gerekir. Olumsuz ve yanlis inanglarin bilincine varmaniz ve size
gercekten hizmet eden bir diigiince yapisina ulagmaniz gerekir.

iINKARDAN NASIL CIKARSINIZ?

Kendi kendini sabote etmekle ilgili bu 6n bilgi akliniza belki
azicik yatmgtir, belki de gok fazla.

Her haliikirda, hayatinizi gergekten degistirmek istediginiz igin
buradaysaniz kisisel durumunuz konusunda inkar: bir kenara
birakmalisiniz. Kendinize karsi gercekci olmalisiniz. Kendinizi
gergekte hak ettiginizden daha aztyla yetinmeyecek kadar ok
sevdiginize karar vermelisiniz.

Hayatta daha iyisini yapabileceginizi diisiiniiyorsaniz hakls
olabilirsiniz.
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Buraya daha fazlasini basarmak icin geldiginizi diisiiniiyorsaniz
hakli olabilirsiniz.

Kendi hakiki halinizde olmadigimizi diigiiniiyorsaniz hakls
olabilirsiniz.

Yolculugumuzda nerede oldugumuz konusunda gergek hisleri-
mizi yatstirmak i¢in sinirsiz sayida olumlama kullanmak bize

bir fayda saglamaz. Bunu yapugimizda ayrigmaya bagslar, sikigip
kaliriz.

“Kendimizi sevme” ¢abasiyla oldugumuz kisiyle ilgili her seyi
teyit etmeye galisiriz. Ancak o sicak hisler higbir zaman kalia
olmaz, rahatsizli1 sadece gegici olarak uyusturduguyla kalir.
Neden ige yaramazlar? Ciinkii i¢in i¢in olmak istedigimiz kisi
olmadigimizi biliriz ve bunu kabul etmeden huzura asla ka-
vusamayiz.

Inkir siirecine girdigimizde “suglama” moduna gegmeye meyil-
liyizdir. Neden boyle oldugumuzu izah edecek herhangi birini
ya da bir geyi aramaya baglariz. Sonra onu mesrulagtirmaya
koyuluruz. Siirekli —neredeyse her giin— hayatinizdan neden
mutsuz oldugunuza agiklama bulmaya calistyorsaniz kendinize
iyilik yapmiyorsunuz demektir. Derinden arzuladiginiz kalic
degisimi yaratmaya yaklagmiyorsunuz.

Herhangi bir geyi iyilestirmenin ilk adimi, tam sorumluluk
almaktir. Hayatiniz ve kendinizle ilgili diiriist gergek konu-
sunda inkirdan uzaklagmaktir. Hayatinizin digaridan nasil
goriindiigiiniin hicbir dnemi yok, asil 6nemli olan igeride ne
hissettiginiz. Siirekli stresli, panik i¢inde ve mutsuz olmak iyi
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degildir. Ortada bir sorun var demektir ve bunu fark etmeden
“kendinizi sevmek” icin ne kadar ¢abalarsaniz o kadar uzun

siire act ¢ekmeye devam edersiniz.

En buyik kendini sevme eylemi, mutsuz ol-
dugunuz bir hayati artik kabul etmemektir.
Sorunu agikga ve dolambagsiz bir sekilde ifade
edebilmektir.

Hayatiniz1 gergek anlamda kokiinden degigtirmeye devam etmek
icin yapmaniz gereken tam olarak budur. Bu, gergek degisime
dogru atilan ilk adimdur.

Bir kdgit kalem alin ve sizi mutlu etmeyen her seyi yazin. Kar-
silastiginiz her sorunu detayli olarak kigida dokiin. Finansal
agidan zorlaniyorsaniz sorunun nerede olduguna dair net bir
resme ihtiyaciniz var. Her borcu, her faturays, her varliginizi,
her gelirinizi yazin. Oz imajiniz konusunda zotlaniyorsaniz
kendinizde tam olarak neleri sevmediginizi yazin. Mesele bu
anksiyeteyse, sizi rahatsiz eden ya da caninizt sikan her geyi

kigida dokiin.

Her seyden 6nce sorunun gergekten nerede oldugu konusunda
inkér halinden ¢ikip netlige ulagmalisiniz. Bu noktada bir tercih
sansiniz var: Ya kendinizle barigirsiniz ya da kendinizi degisime
adarsiniz. Sizi oldugunuz yerde tutan ey, oyalanmanizdir.
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YOL TAM SU ANDA DURDUGUNUZ YERDEN BASLIYOR

Hayatimizda o degisikligin yapilmasi gerektigini biliyorsan
hedefinizden uzak olmaniz ya da oraya nasil varacaginizi heni;
tahayyiil edemiyor olmaniz hig sorun degil.

En bastan baslamaniz hi¢ sorun degil.

En dipte olmaniz ve ¢ikis yolunu gérememeniz hig sorun degil.
Dagin eteginde olmaniz ve onu her agma girisiminizin basan-
sizlikla sonuglanmis olmast sorun degil.

lyilesme yolculugumuza genellikle en dipten baslariz. Bunun
nedeni bir anda 15181 gormemiz ya da en kétii giinlerimizin bir
anda sihirli degnek degmis gibi bir tiir aydinlanmaya déniigmesi
veya birinin bizi kendi deliligimizden kurtarmasi degildir. Ea
dip nokta bir déniim noktasina déniigiir ¢linkii insanlar ancak

o noktaya vardiklarinda, bir daha asla boyle hissetmek istemiyo-
rum, diye diigiiniirler.

Bu diisiince sadece bir fikir degildir. Bir beyan ve bir karardw.
Tecriibe edebileceginiz en hayat déniigtiiriicii seylerden biridir.
Diger her seyi iistiine inga ettiginiz temele déniisiir.

Bir daha asla belli bir sekilde hissetmek istemediginize karar
verdiginiz zaman, oldugunuz kisiyi radikal bi¢imde yeniden
yaratmamiza neden olacak bir 6z farkindalik, 6grenme ve bi-
yiime yolculuguna ¢ikarsiniz.

O anda kusurun bir 6nemi kalmaz. Aruk kimin ne yapugini
ya da nasil yanilgiya diistiigiiniize kafa yormazsinmiz. O ands
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size tek bir gey rehberlik eder: Ne pahasina olursa olsun, bir

daba asla hayatimin bu noktaya gelmesini kabul edemem.

En dip, kétii bir giin degildir. Tesadiifen olmaz. En dibe ancak
ahgkanhiklarimiz iist tiste binmeye, bag etme mekanizmalarimiz
artik saklamaya ¢aligtigimiz hislere direnemeyecegimiz kadar
kontrolden ¢itkmaya baglayinca ulasiriz. En dip sonunda ken-
dimizle yiizlestigimiz, her seyin gok ters gittigi ve ¢ikigin tek

bir ortak paydas: oldugunu fark ettigimiz yerdir.

lyilesmeliyiz. Degismeliyiz. Bir daha asla béyle hissetmemek

icin terse d6nmeyi segmeliyiz.

Koii bir giin gecirdigimizde, bir daha asla biyle hissetmek istemi-
yorum, diye diisiinmeyiz. Neden? Ciinkii eglenceli degildir ama
ayni zamanda katlanilmaz da degildir. Ancak ¢ogunlukla kiigiik
bagansizliklarin hayatin normal bir parcast oldugunun, kusursuz
olmamakla birlikte elimizden gelenin en iyisini yaptigimizin ve
o belli belirsiz rahatsizligin illaki gegeceginin farkindayizdur.

Kirlma noktasina bir iki gey ters gittigi i¢in ulagmayiz. Kirilma
noktasina sorunun diinyanin degil, bizim nasil oldugumuzda
sakli oldugunu sonunda kabullendigimiz zaman ulagiriz. Bu
giizel bir uyanigur. Ayodeji Awosika kendi uyanisini soyle tarif
eder: “Caniniza tak etmesinin en, en, en saf halini bulmalisiniz.
Caniniz yanmali. Ben neredeyse ‘Bir daha asla béyle yagama-

yacagim!” diye haykiriyordum.”

23



DAG SENSIN

Insani konfor yonlendirir. Insanlar tanidik ge-
lene yakin durur, gelmeyeni onlar igin nesnel
olarak daha lyi olsa bile reddederler.

Boyle olunca gogu insan degistirmemeck daha az konforly se.
genege dontigmedigi siirece hayatini degistirmez. Bu, aligkan.
liklarini degistirmenin zorlugunu gergekten bagka segenckleri
kalmayana kadar sahiplenmedikleri anlamina gelir. Olduklan
yerde kalmalar yaganir olmaktan ¢ikana kadar. Aruk herhang
bir gekilde istenebilirmig gibi yapamaz olana kadar. Diiristge
en dipten ¢ok onlar1 ezen bir kaya ile o kayanin altindan gk
manin gerektirdigi zorlu tirmanis arasinda takili kalmuglardur,

Hayaunizi degigtirmeyi gergekten istiyorsaniz 6fkenin sizi ka-
vurmasina izin verin. Bagkalarina ya da diinyaya karst olan
degil, kendi icinizdeki 6fkenin.

Ofkelenin, kararlilik kazanin ve kendinize sonunda tek bir
seyin oldugu dar bir bakig agisi edinin: oldugunuz gibi devam
etmeme karari.

RADIKAL DEGISIME HAZIRLANMAK

Insanlarin 6nemli i¢ galigmalar yapmaktan kaginmalarinin en
biiyiik nedenlerinden biri, kendilerini iyilegtirirlerse hayatlar-
nin —bazen garpici ekilde— degisecegini bilmeleridir. Ne kadar
mutsuz olduklarini kabullenirlerse bu, yeniden baglarken gegici
bir siire daha rahatsiz olmalari, daha fazla utanmalar: ve kork-
malari anlamina gelecektir.
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Bir konuda net olalim. Kendi kendinizi sabote ettiginiz davra-

niglariniza son vermek kesin olarak degisimin ufukea oldugu
anlamina gelir.

Yeni hayatiniz size eskisine mal olur.

Size konfor alaniniza ve yén duygunuza mal olur.

Size iligkilere ve arkadagliklara mal olur.

Size sevilmeye ve anlagilmaya mal olur.

Onemi yok.

Sizin icin dogru kisiler tiinelin diger ucunda sizi yine bulacaklar.
Sizi gercekten ileri tastyan seylerle yeni bir konfor alant insa
edeceksiniz. Sevilmek yerine cok sevileceksiniz. Anlagilmak
yerine goriileceksiniz.

Kaybedecekleriniz, artik olmadiginiz bir insana ait seyler olacak.
Eski hayatiniza bagli kalmak kendi kendini sabote etmenin ilk

ve son eylemidir ve ondan vazge¢cmek gercek degisimi gérmeye
hakikaten istekli olmak igin hazirlikli olmamiz gereken geydir.
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2. BOLUM

KENDI KENDINI SABOTE ETMEK
DIYE BiR SEY YOKTUR

Hayatimzi ileri tagtyacak seyleri aligkanlik edindiginizde o alis-
kanliklara beceri denir. Hayatinizin oniinii kestikleri zaman ise
kendi kendini sabote etmek. Ikisi de &ziinde ayn1 iglevi gériir.

Bazen kazayla olur. Bazen belli bir sekilde yasamaya alisiriz
ve hayatin nasil farkl: olabilecegi vizyonunu geligtirmeyi baga-
ramayiz. Bazen daha iyilerini nasil yapacagimizi ya da bagka
seylerin miimkiin olabilecegini bilemedigimiz igin tercihler
yapariz. Bazen bize verilenle yeriniriz ¢iinkii daha fazlasim
isteyebilecegimizi bilemeyiz. Bazen hayatumizi o kadar uzun
siire otomatik pilotta siirdiiriiriiz ki artik bagka secenegimiz
olmadigini diigiinmeye baglariz.

Ancak ¢ogu zaman hig¢ de kazara degildir. Karg1 koyamadigi-
niz aligkanlik ve davraniglar ne kadar yikict ya da kisitlayic
olurlarsa olsunlar, kargilanmamuisg bir ihtiyaci, uzaklagtirilan bir
duyguyu ya da ihmal edilen bir arzuyu kargilamak i¢in bilin-
¢aluniz rtarafindan zekice tasarlanirlar.
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Kendi kendinizi sabote etmeyi agmak, durtii-
lerinizi nasil asacaginizi ¢ozmeye galigmakla
degil, once o diirtiilerin neden var oldugunu

saptamakla alakaldr.

Kendi kendini sabote etmek, genellikle yanlis bir sekilde, kendi-
mizi cezalandirdigimiz, kendimizi kiigiimsedigimiz ya da kasten
incittigimiz bir sey olarak anlagilir, Gériiniigte bu dogru gibi
gelir. Kendi kendini sabote etmek, daha saglikl1 bir beslenme
seklinde karar kildiktan sadece birkag saat sonra kendinizi
arabaya servis yapan bir restoranda bulmakeir. Piyasadaki bir
boslugu fark etmek, daha 6nce bir benzeri diisiiniilmemis zekice
bir is fikrini akil etmek ama sonra “dikkatiniz dagilarak” o
seyin istiinde caligmaya baglamay: unutmakeir. Tuhaf ve kor-
kurucu diisiincelere kapilmak ve o diisiincelerin 6nemli hayar
degisiklikleri ya da kilometre taglar1 kargisinda elinizi kolunuzu

baglamasina izin vermektir.

Genellikle bu davraniglar bir zek4, irade ya da beceri eksikligine
dayandiririz ama bu yanligtir. Cogunlukla durum bu degildir.
Kendi kendini sabote etmek, bir kendine zarar verme yolu degil,

kendini korumaya ¢aligma seklidir.

KENDI KENDiINi SABOTE ETMEK NEDIR?

Kendi kendini sabote etmek birbiriyle gatisan iki arzunuzun
olmasidir. Bunlardan biri bilingli, digeri bilingsizdir. Hayatuniz!
nasil ileri tagimak istediginizi bilirsiniz ama buna ragmen bir

nedenden takili kalirsiniz.
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Hayatinizda biiyiik ve agilamaz meseleler oldugunda —6zellikle
¢oziimii ¢ok basit, gok kolay ama siirdiiriilmesi bir o kadar
imkansiz goriindiigiinde— aslinda sahip oldugunuz gey biiyiik
sorunlar degil, biiyiik bagliliklardir.

insanlar temelde ne istiyorlarsa onu yapmalar1 konusunda hayli

inanilmazlar.

Bu, insan hayatindaki her gey icin gegerli. Potansiyel sonug-
lardan bagimsiz olarak insan dogast inanilmaz derecede kendi
cikarlarina hizmet etmeye y6nelik oldugunu ortaya koymustur.
Insanlarin, kimi incitebileceklerine, hangi savaslarin ¢ikmasina
neden olabileceklerine, hangi gelecegi riske attiklarina bakma-
dan, yapmaya cekildikleri seyleri yapmak konusunda neredeyse
insaniistii bir becerileri var. Bunu diisiiniince bir seyi hayatinizda
tutuyorsaniz onu orada istemenizin bir nedeni olmasi gerektigini

fark etmeye basliyorsunuz. Tek soru: Neden?

Bazi insanlar, belki de bilingaltlarinda zengin olmanin egosant-
rik ya da sevilmez olmaya denk oldugu inancini tagidiklarinin
farkinda olmadiklarindan, haur sayilir diizeyde zenginlesme
amaglarini kolaylastirmak icin yeni bir is kurmaya kendilerini
neden bir tiirlii motive edemediklerini anlayamazlar. Ya da
belki de gergekten siiper zengin olmak istemiyorlardir. Belki
de zengin olmak sadece giivende ya da baginin garesine bakabilir
hissetmeyi istemek i¢in bir kamuflajdir ya da gergek arzular,
sanatlariyla taninmaktir ve bu olmasi ¢ok diisiik bir ihtimal
gibi goriindiigii i¢in onlar1 aslinda motive etmeyen ikincil bir
hayale tutunurlar,
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Bazi insanlar ne pahasina olursa olsun basarili olmak istedik-
lerini s6yler ama oraya ulagmanin gerektirdigi uzun ¢aliyma
saatlerine uymak istemezler. Belki de bunun nedeni bir diizeyde
“basaril” olmanin onlari aslinda mutlu ya da “sevilesi” kilma-
digin1 anlamalaridir. Hatta tam tersi daha dogrudur. Bagar sizi
genellikle kiskangliga ve dikkatle incelenmeye maruz birakir.
Basarili insanlar bizim tahmin ettigimiz gekilde sevilmezler,
genellikle onlara gipta eden kisiler onlar1 bir sekilde insanlag-
tirma ihtiyact duydugundan acimasizca elestirilirler. Belki de
“bagarili” olmak yerine aslinda istedigimiz sadece sevilmektir
ama bagari hirslari bunu dogrudan tehdit eder.

Bazi insanlar neden siirekli “yanlig” iligkileri, devamli geri ge-
virme, istismar ya da baglanmay: reddetme kaliplari goriinen
insanlar: segtiklerini anlayamazlar. Belki de aslinda sevgiyi kay-
betme ve terk etmeyle bagdastirdiklar: icin kiiciikkken tecriibe
ettikleri iligki dinamiklerini yeniden yarattiklarinin farkinda
degildirler. Belki de kendilerini icinde ¢aresiz hissettikleri aile
iligkilerini yeniden yaratmak ama bu kez bagimliya, yalanciya
ya da kirgin insana yardim edebilecekleri bir yetigkin olarak
yeniden yasamak istiyorlardir.

Kendi kendini sabote edici davraniglar s6z konusu oldugunda
bazen sorun sahibi olmaya tutunmanin kolay oldugunu anl-
malisiniz.

Bagarili olmak daha az sevilmenize neden olur.

Sevgiyi bulmak sizi daha savunmasiz kilabilir.

Kendinizi daha az gekici yapmak sizi koruyabilir.
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Risk alip bir ise girigmemek bagkalari tarafindan incelenmekten

kaginmanizi saglar.
Ertelemcek sizi konfor alaninda tutar.

Kendinizi sabote cteiginiz tiirlii yollar, aslinda varliginin far-
kinda bile olmadiginiz bir ihtiyacinizt beslemenin yoludur.
Bunu agmak, sadece kendinizi daha iyi anlamays dgrenmekle
degil, ayni zamanda problemlerinizin problem degil, semptom
oldugunu fark ctmekle ilgilidir.

KENDI KENDINi SABOTE ETMEK NEYE BENZER?

Kendi kendini sabote etmenin tam olarak neye benzedigini
ya da benzemedigini séylemek imkansizdir giinkii bir insan
icin saglikli olabilen bazi aligkanlik ve davraniglar bir bagka
baglamda sagliksiz olabilir.

Bu bir yana, kendi kendini sabote etmenin tipik gostergeleri
olan belirli davranig ve kaliplar da mevcuttur ve genellikle ha-
yaunizda bir sorun oldugunun farkinda olmak ancak buna
ragmen onu siirdiirme ihtiyact duymakla alakalidir. Muhtemelen
bir kendi kendini sabote etme siirecinde oldugunuzu gosteren
baslica isaretlerden bazilart gunlardir:

DIRENG

Direng, iistiinde galismamiz gercken ama bir ciirlii baglaya-
madigimiz yeni bir proje oldugunda yaganan seydir. Yeni ve
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harika bir iligkiyc gireriz ama sonra planlart yiiziistii birakire,
Isimiz iin harika bir fikir {iretiriz ama masaya oturup galismay,

baglama zamani gelince gerilir, 6fkeleniriz.

Genellikle hayatimizda yolunda gitmeyen seylere degil, yolunda
giden geylere karst direng hissederiz. Cozecek bir sorunumuz
oldugunda direng ortalikta gériinmez. Ama keyfini ¢tkaracak,
yaratacak ya da inga edecek bir seyimiz oldugunda, sadece ha-
yatta kalmak yerine biiyiimeye ¢alisan bir yanimiza dokunmus

oluruz ve yabancilik goz korkutucu olabilir.
NASIL COZULUR?

Direng yavaglama, yeni ve 6nemli bir seye tutunmanin giivenli
oldugundan emin olma seklinizdir. Baska érneklerde bir seyin
yolunda gitmediginin ve geri gekilip kendinizi toplamaya ihtiyag

duyabileceginizin uyar: isareti de olabilir.

Direng erteleme ya da kayusizlikla ayni sey degildir ve oyley-
mis gibi muamele gérmemelidir. Direng gésterdigimiz zaman
bunun her zaman bir nedeni vardir ve dikkat etmemiz gerekir.
Kendimizi direncin karsisinda hareketr etmeye zorlamaya gali-
sirsak, icsel geliskiyi giiglendirdigimiz ve bizi alikoyan korkuyu
tetikledigimiz i¢in bu gaba genellikle hissin yogunlagmasina

sebep olur.

Bunun yerine direnci salmak yeniden odaklanmamuizi gerekeirir.
Ne istedigimizin yani sira ne zaman ve neden istedigimizi de
netlige kavusturmamiz gerekir. Bizi harekete gegmekten ali-
koyan bilingalt! inanglarini saptamali ve ilham topladigimiz
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hissettigimizde tekrar ige koyulmaltyiz. Istemek, direng sonrasi
harekete gegmenin baslangig noktasidir.

UST LIMITINIZE ULASMAK

Daha 6nce de degindigimiz gibi, kendimize hissetme izni ver-
digimiz mutlulugun bir sinir1 var. Gay Hendricks bunu “iist
limitiniz” olarak adlanduriyor.

Ust limitiniz genellikle hayatinizda olmasindan rahatlik duy-
dugunuz “iyilik” miktaridir. Olumlu duygulara sahip olma ya
da olumlu olaylar1 yagama toleransiniz ve esiginizdir.

Ust limitinizi agmaya bagladiginizda, kendinizi konforlu ve
tanidik olana geri ¢ekmek igin bilingaltinizda, olani sabote
edersiniz. Baz: insanlarda bu kendini genellikle agrilar, sizilar,
bag agrilar1 ya da bedensel gerginlikler araciliiyla, fiziksel olarak
gosterir. Digerlerinde ise kendini direng, 6fke, sugluluk ya da
korku seklinde, duygusal olarak gosterir.

Simdi sdyleyecegim genel kaniya tamamen ters gibi gelebilir ama
biz insanlar aslinda mutlu olmaya degil, rahat olmaya ayarliy1z
ve o konfor alaninin diginda kalan her gey, biz ona agina olana
kadar korkutucu ya da iirkiiciicii gelir.

NASIL ¢6ZULUR?
Ust limitinize ulagmak gergekten gok biiyiik bir isarettir. Ha-
yaunizin yeni seviyelerine yaklastiginiz ve onlari gegtiginiz

anlamina gelir ve bunun igin her geyden &nce kendinizi tebrik
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etmeniz gerekir. Ust sinir sorununu ¢ézmenin yolu kendinizi
yeni “normal”inize yavag yavag aligtirmakur.

Kendinizi biiyiik degisimlerle soka ugratmak yerine kendinize
yavag yavas uyum saglama ve adapte olma izni verin. si agirdan
alarak, hayatinizin nasil olmasini istiyorsaniz ona gére kendinize
kademeli olarak yeni bir konfor alani inga edersiniz. Zamanla
taban ¢izginizi de bu yeni standarda uydurursunuz.

KOK SALMAMAK

Kok salmamak, insan iliski sorunlariyla yiizlesmeye odaklanmak
ya da zaten sahip oldugu miigterilerle ilgilenmek yerine kendini
bir iligkiden digerine atlarken ya da isle ilgili web sayfasins
siirekli degistiritken buldugunda yasanan seydir. Kok salma-
diginiz zaman kendinize gicek agma izni vermezsiniz, sadece
filizlenme siireciyle rahat edersiniz.

Bu, stresle bag etmenin saglikli yollarini bulamamanin ya da
uyusmazligs ¢dzmede zorlanmanin bir sonucu olan siirekli “yeni
bir baglangi¢c™a ihtiya¢ duyma hali olabilir. K6k salmaktan ka-
¢inmak, dikkati hayatinizdaki gergek sorunlardan saptirmanin
bir yolu olabilir giinkii boylece dikkatinizi yeni bir iste ya da
yeni bir gehirde tekrar varlik kazanmaya yonlendirmek zorunda
kalirsiniz.

Nihayetinde kék salmamak, her zaman yeni bir béliim okumaya
baglamak ama sonunu hig getirememek anlamina gelir. Yagamaya
devam etmek igin harcadiginiz onca ¢abaya ragmen kendinizi
daha 6nce hig olmadig1 kadar sikigmig bir halde bulursunuz.
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NASIL GOZULUR?
Oncelikle kalibr taniyin.

Kok salmamanin baglica semptomlarindan biri, onu yaptiginizi
fark etmemektir. Bu yiizden en énemli adim, olanin farkina
varmaktir. Son birka¢ yildaki adimlarinizi geriye sarin: Kag
sehir ve is yeri degistirdiniz? Sonra buldugunuz her yeni seyden
sizi neyin uzaklagtirdigini ¢oziin.

Daha sonra gergekten ne istediginiz konusunu netlige kavugtur-
malisiniz. Kok salmamak, bazen istedigimizi sandigimiz seye
dogru ¢ok hizli adimlar atip daha sonra aslinda o seyi o kadar
da istemedigimizi fark ettigimizde gerceklesir. Burada kilit nokta
net olmakur ¢iinkii arttk uzun vadeli diigiiniiyorsunuz. Yaga-
yacak bir yer secip orada baglantilar kursaydiniz nasil olurdu?
Ayni yerde ¢aligmak ve konum olarak yiikselmek ya da kendi
isinizi kurmak nasil olurdu?

K&k salmama kalibindan iyilesmenin, istemediginiz bir seyle
yetinmekle ya da tekrar taginmak istemediginiz igin giivensiz ya
da sagliksiz bir durumda kalmakla ilgisi olmadigint unutmayin.
Bu kaliptan gtkmanin garesi, sizin igin hangi yolun dogru oldugu
konusunu netlestirmek ve bunda kararli olmak, sonra sadece
hayatta kalmakla yetinmeyerek nasil biiyiiyeceginiz konusunda
bir plan yapmaktir. Her zamanki gibi kagacaginiz an geldiginde
rahatsizlikla yiizlesip oldugunuz yerde kalmaktir. Herhangi bir
seye baglanmanin sizi neden rahatsiz ettigini bulun ve sizin
igin saglikli bir baglanmanin nasil bir ey olacagini belirleyin.
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MUKEMMELIYETCILIK

Isimizin onu ilk yapugimizda kusursuz olmasini bekledigimizde
kendimizi bir miikemmeliyetgilik déngiisiinde buluruz.

Miikemmeliyetgilik her seyin dogru olmasini istemek degildir,
lyi bir sey degildir. Hatta bize kdstek olan bir seydir giinkj
yapabileceklerimiz ya da hayatimizin sonuglarinin neler olabi
lecegi konusunda gergek dis1 beklentiler olugturur.

Miikemmeliyetgilik bizi bir ise soyunmaktan ve denemekteny
da hayaumizdaki gergekten 6nemli igleri yapmaktan alikoyar.
Bu, basarisiz olmaktan ya da kendimizi savunmasiz hissetmekeen
veya bagkalarinin oldugumuzu sandig: kadar iyi olmamakuan
korktugumuz zaman, o kadar iyi olmak igin gereken isi yap-
makean kagindigimiz igin olur. Kendimizi sabote ederiz ¢iinki
bizi ustalik seviyesine ulagtiracak olan, bir ise soyunmaya ve
onu tekrar tekrar tekrar yapmaya istekli olmamizdir.

NASIL ¢6ZULUR?
Yapuginiz seyi, iyi yapmay1 dert etmeden yapin.

Bir ¢oksatan kitap yazmay: dert etmeyin, sadece yazin. Gramny
kazanacak bir hit yakalamay1 dert etmeyin, miizik yapin, Bag-
risiz olacagim diye endigelenmeyin, ise soyunmaya ve denemeye
devam edin. Baslangicta énemli olan gergekten yapmak istediginiz
seyi yapmaniz olacak. O noktadan hareketle hatalarinizdan des
alabilir, zamanla gergekten olmak istediginiz yere ulagabilirsini
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Gergek su ki yapacagimuz seyin etkileyici ve diinyay1 degistiren
bir sey olup olmayacag konusunda kaygilandigimizda gok biiyiik
seyler bagaramayiz. Bu tiir seyleri ise soyunup kendimize bizim
igin anlamli ve 6nemli bir sey yaratma izni vererek basarirz.

Kusursuzluk yerine ilerlemeye odaklanin. Bir geyi kusursuz yapmak
yerine yapilmasina odaklanin. O noktadan yola ¢ikarak o seyin
istiinde oynayabilir, onu biiyiitiip tam olarak hayal ettiginiz
seye doniistiirebilirsiniz. Ama baglamazsaniz asla ulagamazsiniz.

KISITLI DUYGUSAL iSLEME BECERILERI

Hayarta tat kagiricy, sinir bozucu, iiziicii, hatta ¢ildirticr in-
sanlar, durumlar ve gartlar olacak. Ayni sekilde ilham verici,
umut veren, yardimci ve hayatiniza gergek amag ve anlam katan
insanlar, durumlar ve sartlar da olacak.

Duygularimizin sadece yarisini isleyebildiginizde kendinize
kostek olursunuz. O duyguyla bag etmek icin gerekli araglara
sahip olmadiginiz igin, sinir bozucu ya da rahatsiz edici bir
seye neden olabilecek her tiir olasi durumdan kaginmak icin
fazladan ¢aba harcamaya baglarsiniz. Bu, nihayetinde hayatinizi
iyi yonde degistirecek risk ve eylemlerden kaginmaya baglamaniz
anlamina gelir.

Ek olarak duygularinizi isleme yetersizligi, onlarda tutsak kal-
maniz anlamina gelir. Gegmelerini nasil saglayacaginizi bil-
mediginiz i¢in oturup o6fkenize ve iiziintiiniize kafa yorarsiniz.
Duygularimizin sadece yanisini igleyebildigimizde, gercekten
istedigimiz hayatin sadece yarisini yagariz.
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Saglikli duygusal isleme herkeste farkli goriinse de genellikle
su adimlar1 igerir.

* Yasananlari kafanizda netlestirin.
o Hislerinizi dogrulayin.
* Bir diizeltme yolu belitleyin.

Once neden iizgiin oldugunuzu ya da bir geyin sizi neden o
kadar rahatsiz ettigini anlamalisiniz. Bu konuyu netlegtirmedi-
giniz siirece zamaninizi sizi neyin bu kadar incittigini gergekten
/’ anlamadan detaylara kafa yorarak ziyan etmeye devam edersiniz.

Ardindan ne hissettiginizi dogrulamalisiniz. Yalniz olmadig-
nizi, sizin durumunuzdaki herkesin muhtemelen benzer geyler
hissedecegini (ve hissettigini), hissettiginiz seyin sorun olma-
digint bilin. Bunu yaparken kendinize aglamak, sallanmak,
hissettiklerinizi bir giinlige yazmak ya da giivendiginiz bir
arkadagla konugmak gibi, fiziksel bir rahatlama yagama izni
verebilirsiniz.

Sorunun ne oldugu konusunu netlestirdikten ve kendinize duy-
gularinizin kapsamini tam anlamiyla ifade etme izni verdikren
sonra, gelecekte gergekten istediginiz bir sonuca ulagmak igin
davraniginiz1 ya da diisiince siirecinizi nasil degistireceginiz

saptayabilirsiniz.
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BAHANELENDIRME

Hayatimiz en nihayetinde niyetlerinizle degil, sonuglarinizla
dlgiiliir. Ne yapmak istediginizle ya da zamaniniz olmadig
icin yapmadigimizla ilgilenmez. Neden yapamayacaginizi dii-
siindiigiiniizle de ilgili degildir, biitin mescle o seyi eninde
sonunda yapip yapmadiginizdir. Kendi kendinizi sabote etme
davranigi iginde oldugunuzda genellikle bu bahanclere élgiilebi-
lir sonuglara gostereceginiz muameleyi gosteriyorsunuz. Onlar
kendinizi gegici bir siire tatmin olmug hissetmek icin ya da

bagarinin yerine koymak igin kullaniyorsunuz.

Bir hedefimiz, hayalimiz ya da planimiz oldugunda bir niyet
ol¢iisii olmaz. Onu yapip yapmadigimiz énemlidir. Kollan si-
vamamaniza ya da i§i yapmamaniza gosterdiginiz her sebep
ozetle o sebebe nihai amacinizdan daha biiyiik 6ncelik verdi-
ginizi ifade eder ve o sebebin hayatinizda her zaman hikim
olacagini gosterir.

Ayrica biiyiimeniz icin son derece gerekli olan rahatsiz edici
duygulardan kagmak icin de bahanelere sigintyor olabilirsiniz.

NASIL GOZ0LOR?

Sonuglarimz1 8lgmeye ve her giin en az bir iirecken i§ yapmaya
odaklanmaya baglayin,

Aruk spor salonuna gitmeyi kag giin istediginiz degil, kag giin
gittiginiz 6nemli olsun, Aruk arkadaglarinizin yaninda olmay:

istemeniz degil, olup olmadifiniz 6nemli olsun. Artik isinizi
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degistirmek igin harika fikirler bulmaniz degil, onlar gergek.
lestirip gergeklestirmediginiz dnemli olsun.

Kendi bahanelerinizi kabul etmeye son verin. Kendi gerekge-
leriniz kargisinda rehavete kapilmaya da. Giinlerinizi saglikly
ve olumlu kag sey gergeklestirdiginizle dlgmeye baslarsaniz ne
kadar hizli ilerleme kaydettiginizi goreceksiniz.

DUZENSIZLIK

Hayaumizi ve alanlarimiz1 daginik birakarak sadece etrafimizla
ilgilenmeyi diigiincesizce unutmus olmuyoruz. Genellikle bi-
lingsiz bir amaca hizmet eden dikkatimizi dagitic1 unsurlar ve
kaos yaratmig oluyoruz.

Temiz ve diizenli bir ortam —hem iste hem yasantumizda- bi-
yiimek icin ¢ok onemlidir. Bu derli toplu bir ev, her sabah
ulagtlmasi ve bir araya getirilmesi kolay giysiler, temiz bir mut-
fak ve diizenli bir caligma masas1 demektir. Evraklar belli bir
alanda dosyalanmali, yatak odaniz rahatlatict olmalt ve her
seyin giiniin sonunda dénebilecegi bir “evi” olmalidir,

Temizlik olmadiginda kendimize daha az firsat yaratunz. Ka-
ostan olumlu ya da giizel bir ey ¢tkmaz. [¢in i¢in bunu biliriz.
Genellikle daginiklik {izerinden kendimizi sabote ettigimizde
bunun nedeni temiz ve diizenli oldugumuzda huzursuzluga
kapilmamizdir. Bu huzursuzluk hissinden kaginmaya galiginz
¢iinkii her sey diizene girince yapmamiz gereken gey ya da
olmak istedigimiz insan igin ige koyulmamiz gerekir.
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Alanlarimizi daginik tuttugumuzda ise koyulmaya her zaman
birkag gérev ve 6ncelik uzaklikta oluruz.

NASIL ¢OZULUR?

Her sey gibi, yavag baglamali ve kendinizi zamanla uydurma-
hisiniz. Daginiklardan kurtulmak ve organize olmak igin ige
bir odayla baglayin. Bu size gok geliyorsa bir kése, bir gekmece
ya da dolabi deneyin. Bunun, sadece bunun iistiinde ¢aligin ve
daha sonra diizeni koruyan bir rutin geligtirin.

Bu noktadan yola gikarak alaninizi size karg1 degil, sizinle gali-
sacak sekilde diizenlemeye baglayin. Yataginizin bag ucuna bir
difizér gibi sakinlestirici bir gey koyun ya da mutfakta ran-
devularin ve programlarin herkes igin goriiniir olacag: diizenli
bir aile takvimi bulundurun. Postanin diizensizligiyle sorun
yastyorsaniz her giin posta geldiginde gidecegi bir yer belirleyin.
Kirli camagirlarin diizensizligiyle bir sorun yastyorsaniz, bunun
icin bir sistem yaratin ve ¢amasir yikayacaginiz bir ya da iki
giin belirleyip toplu halde yikayin.

Kendinizi yavag yavag temiz bir masada caligmaya alistirirsa-
niz bu sizin ayrilmaz bir parcaniz olur. Cok daha az stresli ve
hayatiniz iizerinde daha fazla kontrol sahibi oldugunuzu fark

edeceksiniz.

Olmadsginiz bir insan gibi hissettiren bir ortamla gevriliyken,
olmak istediginiz insan olmak igin ¢abalamak ¢ok zordur.
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GERGEKTEN ISTEMEDIGINIZ SEYLERE BAGLILIK

Bazen hayaunizla ilgili hayalleriniz bagka insanlarin tercihlerinden
uyarlanir. Diger baz1 durumlarda da ne istediginizi kendiniz
belirler ama sonra biiyiiyiip degiserck eski hirslarinizi asarsiniz.
Bazen kendimizi aslinda istemedigimiz bir seyi istemeye zorla-
mak igin sonsuz bir savaga gireriz ve bu bizi her zaman bomboy
birakir giinkii hakiki bir arzu degildir. Bu, motivasyon eksikli-
ginden ya da direnmekten farklidir. Performans sergilemedeki
yetersizligimiz korku ya da beceri eksikligine degil, hayatimiz
icin istedigimiz geyin bu olmadigini igten ice bilmemize dayanir
ve belki de bunun sebebi kendimizi kaybolmusg hissetmemiz ve
yolumuzu degistiremememizdir.

Kendinizi bir seyle miicadele ederken buldugunuzda sunu sor-
malisinuz: Bunu yapmays gergekten istiyor muyum? O isi istiyor
musunuz yoksa sadece titri mi kulaginiza hos geliyor? O kisiye
agtk musiniz yoksa o iligki fikrinden mi hogslaniyorsunuz? En
biiyiik bagarinizin ne olacag) konusunda hili ¢ag dis1 bir fikre
mi tutunuyorsunuz ve eger dyleyse o fikirden vazge¢mek nasi

olurdu?

Giiniin sonunda, kendi kendimizi sabote etmemiz bazen he-
niiz dogru yolda olmadigimizi, baska insanlart ve hatta kendi
genglik halimizi hayal kirikligina ugratmak pahasina bile olsa
hayatmiza en iyi gelecek geyleri saptamak igin yeniden deger
lendirme yapmamiz gerektiggini gosterme amaghdr.

Hayaumizin geri kalanini kim oldugumuzu bile anlamayacak
kadar gencken ideal sandigimiz bir bagar: dlgiisiine erigmey¢
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calisarak yagamak zorunda degiliz. Tek sorumlulugumuz, do-
niigtligiimiiz insan igin kararlar almakur,

NASIL COZULUR?

“Bagar1 hikédyeniz’in belki de bir zamanlar hayal ettiginiz gibi
goriinmedigini kabul etmeye istekli olun.

Belki de gergekten arzuladiginiz bagari tiirii her giin huzurlu
hissetmek ve hayatiniz1 is yerine seyahat iistiine kurmakur,
Belki de biiyiitiicii arkadagliklar ya da mutlu iligkiler kurmakla
ilgilidir. Belki de on sene énce girdiginiz is sonsuza dek iginde
olmak istediginiz bir alan degildir. Belki de seveceginizi san-
diginiz i§ size umdugunuz kadar dogal gelmiyordur.

Bizim i¢in dogru olmayandan vazgectigimizde kendimize neyin
dogru oldugunu kesfedecek alan yaratiriz. Ancak bunu yapmak
gururumuzu kenara birakma ve her seyi oldugu gibi gérme
cesaretini gerektirir.

BASKALARINI YARGILAMAK

Dedikodu yapmanin ya da bagka insanlarin hayatlarini ve se-
c¢imlerini yargilamanin bagka insanlarla bag kurmanin saghkli
ya da olumlu bir yolu olmadigin1 hepimiz biliyoruz. Ancak bu
aligkanliklar aslinda bize sandigimizdan daha gok zarar verir
¢iinkii kendi bagarimizin 6niinde bariyer kurarlar.

Bagka bir insan kadar bagarili olmadigimiz i¢in kendimizi kétii
hissediyorsak, kendimizi daha iyi hissetmek icin onlar hakkinda
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olumsuz bir seyler bulmaya galigabiliriz. Bunu bizden daha ba-
sarth bir insanla her karsi karstya gelisimizde yaparsak o basan
seviyesini itici bulunmakla bagdastirmaya baglariz. Hayatimizda
ilerlemek igin aksiyona gegme zamanimiz gelince bunu yapmaya
direniriz ¢iinkii daha bagarili olmak benlik kavramimizda bir

gedik agacakur.

Bagka durumlarda yakinlarinda biiyiidiigiiniiz insanlarin pa-
rast olan insanlar1 kotiilemelerini dinlemis olabilirsiniz. “Ah,
zenginler en kotiisiidiir,” gibi seyler séylemis olabilirler. Belki
de biitiin zengin insanlarin ahlaken bozulmus olduklarini ima
etmiglerdir. Bu genel siniflandirma bilingaltinizda yer etmitir
ve simdi kendinizi finansal agidan saglikli olma girigimlerinizi
sabote ederken buluyorsunuzdur ciinkii parasal rahatlig1 suglu-
lukla ve itici bulunmakla bagdagstiriyorsunuzdur.

Bagkalar: icin yargilar belitledi§imizde o yargilar bizim de
uymamiz gereken kurallara déniigiir. Bagkalarini bizim sahip
olmadiklarimiz i¢in, ya da onlara 6zendigimiz icin yargilaya-
rak kendi hayatimizi baska hig¢ kimseyi incitmedigimiz kadar

sabote ederiz.
NASIL ¢6ZULUR?

Bircok insan bagkalarini sevebilmek igin 6nce kendinizi sevmeniz
gerektigini soyler ama aslinda bagkalarini sevmeyi 6grenirseniz
kendinizi sevmeyi de 6grenirsiniz.

Varsayimlardan kaginma yoluyla insanlart yargilamama pratii
yapin. Bir kisi hakkinda, onunla ilgili sinirli bilginize dayanarak
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sonuglara varmak yerine resmin tamamini gérmediginizi ve
hikdyenin tamamini bilmediginizi gz 6niinde bulundurun.

Bagka insanlarin hayatina kars1 daha merhametli davrandii-
nizda kendi hayatiniza da 8yle bakarsiniz. Istediginiz bir seye
sahip birini gordiigiiniizde baslangigta zor gelse bile onu 6viin.
Bu duygu geriye dogru uzanip sizi de alicisi olmaya agacakur.

GURUR
Gurur genellikle en kétii kararlarimizin ¢ogunda pay sahibidir.

Bazen bir iligkinin yanlis oldugunu biliriz ama gitmenin utanci
kalmakran daha kétii gelir. Bazen bir is kurariz ve ondan ¢ok
hoslanmadigimizi fark ederiz ya.da degigmemiz ve yardim is-
tememiz gerektigini kabullenmeyi reddederiz. Bu durumlarda
gururumuz ayagimiza dolanir. Kararlarimizi hayatimizin nasil
olduguna gore degil, insanlarin hayatumizi nasil gérdiigiinii hayal
ettigimize gore veririz. Bu sadece yanlig degil, ayn1 zamanda
gok sagliksizdir.

NASIL GOZULUR?

Gurura bagliligimizi yenmek i¢in kendimizi daha biitiin olarak,
daha diiriist bir agtdan gérmeye baglamaliy1z.

Etrafimizdaki herkese ne kadar kusursuz ve hatasiz oldugumuzu
ispatlamamiz gerektigini diisiinmek yerine kendimize daha ger-
gekgi bir agidan bakabiliriz: zayifligina ragmen elinden gelenin
en iyisini yapan insanlar olarak. Sonunda bagkalarinin ne dii-
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siindiigiinii Gnemsediginiz igin yanlis olan bir seye tutunmak,
sizin icin boylesi dogru oldugu icin ondan vazgegmekten ¢ok
daha kétii goriiniir. Diger herkes gibi kusurlari olan, dgrenen,
uyum saglayan ve elinden geleni yapan bir insan oldugunuzu
kabullendiginizde insanlar size ok daha fazla sayg duyar.

Bu diigiince yapisina vararak kendinizi 6grenmeye de agarsiniz.
Her seyi bildiginizi ya da kusursuz gériinmeniz gerektigini var-
saymayarak, yanildiginizda bunu itiraf edebilir, yardim isteyebi-
lir ve bazen bagkalarindan destek alabilirsiniz. Kisaca kendinizi
biiylimeye agarsiniz ve hayatuniz bu sayede uzun vadede ¢ok

daha iyilesir.

BASARMANIN SUGLULUGU

Bu kadar ¢ok aci, dehget ve ralihsizlik olan bir diinyada biz
kimiz ki mutlu, refah icinde hayatlar yagayalim?

Bu, birgok insanin yagadig: bir diisiince siirecidir. Insanlann
kars1 karstya kaldigi en biiyiik zihinsel bariyerlerden biri so-
nunda yeterinceden ya da ihtiyag duyulandan fazlasina sahip
olmakla gelen sugluluktur. Bu, birgok sebepten kaynaklanabilir
ama nihayetinde ona sahip olmay:1 “hak etmediginiz” duygu-
sunda birlesir,

Bu duygu genellikle daha fazla para kazanmaya ya da daha giizel
seylere sahip olmaya bagladigimizda gelir. Genellikle insanlar
yiikselen gelirlerini pervasiz harcamalarla ya da miigterileri veya
is yiikleri konusunda daha az tedbirli davranarak sabote edeler
¢iinkii temel ihtiyaglarindan daha fazlasina sahip olmak konu-
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sunda yeterince rahat degildirler ve kendilerini tekrar konforlu
bir eksiklik hissine ¢ekerler.

Konu bagari oldugunda sugluluk ne yazik ki hayli yaygin bir
duygudur, ézellikle dogru olant yapmak ve hakiki hayatlar ya-
samak isteyen iyi kalpli insanlar igin.

NASIL COZULUR?

Liitfen en bagarili insanlarin sugluluk duymadigint anlayin.
Aslinda bu duygu genellikle sadece yeterince geye sahip ol-
mamak ile sonunda yeterince seye sahip olmak arasinda gidip
geldiginiz zaman ortaya cikar.

Para ve bagarinin sadece arag oldugunu kabullenmelisiniz. Onlar
size zaman satin alir ve size bagkalarina yardim etme, is verme,
onlari etkileme ve hayatlarini degistirme firsats sunarlar. Baga-
riniza statiiniizii farklilagtiracak bir sey olarak bakmak yerine
~bu her zaman kétii ve rahatsiz hissetmenize neden olur— onu
diinyada ve kendi hayatinizda 6nemli ve olumlu geyler yapa-
bileceginiz bir arag olarak goriin.

BASARISIZ OLMA KORKUSU

Kétii goriinmekten ya da hemen bagarisiz olmaktan korktu-
gumuz icin bir geye yeltenmekten bile hangi siklikla kagininz?

Bagarisiz olma korkusu ¢ogu zaman insanlart bir konuda gergekten
iyi olmak icin gereken emegi harcamaktan alikoyan bir seydir

ama bazen daha sinsi bir gekle biiriinebilir. Hayatimizda yeni
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bir sey kurdugumuzda bu korku akil digt bir “bir seyin eksik
oldugu”, partnerimizin bizi aldattigi ya da her seyi kaybetmeye
bir yanlig adim uzaklikta oldugumuz kaygst olarak ¢ikagelir.
Bu feci diigiinceler genellikle kendimizi olast bir kayiptan koru-
mak istedigimizde ortaya ¢ikar. Sadece nihayet yeterince énem-
sedigimiz ve elde tutmayt gergekten istedigimiz bir seyimiz
oldugunda kendilerini gésterirler.

NASIL GOZULUR?

Yeni ve ciiret gerektiren bir sey denediginiz igin basarisiz olmak
ile bir ige soyunmadiginiz, o isi yapmadiginiz ya da eylemle-
rinizin sorumlulugunu {istlenmediginiz i¢in bagarisiz olmak
arasinda fark var.

Bunlar ok farkl: iki tecriibedir ve zihninizde ayrilmalidur.

Baglangicta bir seyde harika olmamak ve hatta bir kayip yagamak
korkutucu olsa da hi¢ denemediginiz ve hep kiigiik oynadiginiz
icin bagarisiz olmak ¢ok daha kériidiir. Bagarisizlik kaginilmazdur
ama dogru nedenlerle yasandigindan emin olmalisiniz.

ihmal yiiziinden bagarisiz olunca bir adim geri gekiliriz. Yeni
numaralar denedigimiz igin bagarisiz olursak ise yarayacak geye
bir adim daha yaklaginz.

KENDINIZi AZA INDIRGEMEK

Hayattaki basarilarimizi oldugundan hafif gordiigiimiiz ve
gosterdigimiz zaman ya bagkalari tehdit hissetmesin ve bizi
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daha ¢ok sevsin diye kendimizi daha az etkileyici géstermeye
calistyoruzdur ya da zirveye yaklagmaktan korktugumuz igin

“bagardigimiz” hissinden kaginmaya galigryoruzdur.

Her ne kadar ¢ogumuz sonunda derinden arzuladigimiz basar:
dlciilerine nihayet erigmis gibi hissedecegimiz anin 6zlemini
ceksek de genellikle o an gelince, aslinda o kadar da harika ve
etkileyici olmadiklarini ya da bize kendimizi sandigimiz kadar

iyi hissettirmediklerini fark ederiz.

Bunun nedeni bagarimizt kiigiik gérmemizdir. “Basarmis” olma
diisiincesi bir zirveye ulasiyor olmaktan, dolayisiyla da o zirveden
diismekten korkmamiza neden olur. Vardigimizi kabul edersek
geriye ne hedef kalir ki? Bu, 8liime yakin bir korkudur, bu
yiizden kendimize erigmeye ¢abalayacak yeni bir 6l¢ii buluruz.

Benzer bir sekilde bagka insanlarin yanindayken gururumuz
konusunda kararli durmayiz ¢iinkii bize bunun kétii bir sey
oldugu (ki sagliksiz bir sekilde yapildiginda gercekten Syledir)
ogretilir. Hissettigimiz sey, bir sey basardigimiz icin digerle-
rinden “daha iyi” olma hissidir. Bu bizi rahatsiz eder ¢iinkii
bunun hem yanlis hem de kabalik oldugunu biliriz.

NASIL GOZULUR?

Hepimiz diger insanlarin gesitli bagarilarini ve yeteneklerini
ayni anda kendimizinkiler hakkinda mutlu hissederek takdir
edebiliriz. Bir iltifact gegistirmek yerine, “Tesekkiirler, ¢ok ¢a-
lisim ve burada oldugum i¢in mutluyum,” cevabini verebiliriz.
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Korkumuz “zirve”ye ¢ok erken ulagsmamizsa bu, ilerleme fikrimizi
yeniden sekillendirmeliyiz demektir. Yeniden daha kétii olmak
igin iyilesmeyiz. Bir seyi onu kaybetmek ve eski halimize don-
mek i¢in kazanmayiz. Bu i¢giidii kendi kendimizi sabote eden
ve bizi eski konfor alanimizda tutmak isteyen bir davranisur.

Bunun yerine hayatimizin bir pargasinda yasanan ilerlemenin
diger her geye yayildigini kabullenebiliriz. Bir seye erigtigimiz
zaman gelecek icin daha donanimli oluruz. Hayat, biz iistiinde
cahistikca kademeli olarak daha iyi olma egilimindedir; sadece
biz bir gey basardiktan sonra kendi giiciimiizden tedirgin olarak
kendimizi kapatngimizda kétiilesir.

SAGLIKSIZ ALISKANLIKLAR

Bu, insanlarin kendi bagarilarini sabote etmelerinin en yaygin
yoludur: onlart hedeflerine ulasmaktan etkin bir gekilde alikoyan
aliskanliklarini siirdiirmek.

Bir insan forma girmek istedigini ilan ettiginde ama bunu ko-
laylagtirmak igin giindelik eylemlerinde higbir degisiklik yap-
madiginda olan budur. Ya da profesyonel olarak bir degisiklik
yapmak isteyip onu gergekten yapmasini imkinsiz kilmanin
degilse de zorlagtirmanin yollarin1 buldugunda.

Biitiin bu davraniglarin éziinde, ruhumuzun bir pargasinin iler-
leme kaydetmemiz ve hayatimizda ileri dogru adim atmanuz
gerektigini anlarken, diger parcasinin bunun getirecegi potansiyel
rahatsizliktan tedirgin olmast yatar. Genelde bu duygu o kadar
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biiyiik bir i¢ gerilim ve hiisran biriktirir ki bir kirtlma nokra-
sina ulagilir ve oradan itibaren degisiklikler yapilmaya baglanur.

Bununla birlikte amag, bir kriz noktasina sizi kendinizi huzur
ve rahatlik iginde yagamaktan nasil alikoydugunuzun bilincine
varmadan ulasmamaniz: saglamakur.

NASIL COZULUR?

Saghg kendi ifadenizle tanimlayin. Saglikli bir hayat size nasil
goriiniiyor? Size ne hissettirirdi ve saglikli bir hayatta ne yapiyor
olurdunuz?

Sadece bir bagkasinin saglikli olma tanimina bakmak, 6zellikle

hepimiz farkl ihtiyaglari, tercihleri ve programlar: olan farkls
insanlar oldugumuz igin zordur.

Bunun yerine size neyin en iyi hissettirdigini bulun. Hangi
saglikli yeme, egzersiz ve uyku kombinasyonunun sizin icin en
dogrusu olduguna karar verin ve ona bagl kalin. Birgok sey
gibi saglikls aligkanliklar da en iyi kademeli olarak insa edilir.
Kendinizi sabah 06.00’da spor salonunda bir saat gegirmeye
zorlamak yerine on bes dakika spor yapmay: deneyin ya da
gercekten keyif aldiginiz bir dersi segin veya programiniza daha
uygun olan bir saatte gidin.

Bagarmay: kendiniz igin kolaylagtirin. Yemeklerinizi énceden
hazirlayin ve giin boyu yudumlayabilmek igin ¢aliyma masa-
nizda su bulundurun. Kendinizi hayat tarziniza uyan saglikl
aliskanliklar tercih etmeye kademeli olarak sartlayin.
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“YOGUN” OLMAK

Insanlarin kendilerini sabote etmelerinin bir diger yaygin yolu
da kendilerini hayatlarindan tamamen silinme noktasina geti-
recck raddede oyalamalaridir.

Siirekli “yogun” olan insanlar kendilerinden kagiyorlardir.

Kimse yogun olmak istemedigi siirece “yogun” olmaz, bunu
siz de biliyorsunuz ¢iinkii son derece yogun programlari olan
bircok insan kendisini asla o gekilde tarif etmez. Bunun nedeni,
“yogun” olmanin bir erdem olmamas, sadece diger insanlara
zamaninizi ve gorevlerinizi yonetmeyi bilmediginizi diigiindar-
mesidir.

Yogun olmak nem ifade eder, sizi genellikle digerleri igin biraz
dokunulmaz kilar. Ayrica viicudu sadece éniindeki ige odakla-
nacaf sekilde altiist eder. Yogun olmak zihnimizi asil yolunda
gitmeyen seyden uzaklagtirmanin bir numarali yoludur.

NASIL GOZULUR?

Programiniz bas edilemez durumdaysa higbir zaman ashnda
olabileceginiz kadar etkin ya da iiretken olamazsiniz. Durum
buysa, ilk isiniz gorevlerinizi 6nem sirasina dizmek, verebilecek-
lerinizi digariya vermek, ardindan geri kalanindan vazgegmek

olmalidir.

Sorununuz, hig gerek yokken giiniiniizde kasten kaos ve meggu-
liyet yaratmanizsa basitlik ve rutinle rahachiga kavugmahsinu.
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Her giin yapilmasi gereken en 6nemli beg isi yazmaya baglayin

ve sadece onlar1 yapmaya odaklanin.

Ayrica yogun olmanin size verdigi “koruma” hissiyle de yiiz-
lesmelisiniz. Size kendinizi bagkalarindan daha 6nemli mi his-
settiriyor? Planlara hayir demek ve bazi insanlardan kaginmak
icin bir bahane mi sunuyor? Bu duygularla bas etmenin daha
saglikli ve iiretken yollarini bulmalisiniz: yapuginiz iste gurur
duydugunuz bir sey yaratarak hakiki 6z giiven edinmek ya da
iligkilerde sinirlariniz1 ve ihtiyaglarinizi sakinlikle ama agik¢a
belirtmek konusunda daha iyi olmaya galismak gibi.

YANLIS iINSANLARLA ZAMAN GEGIRMEK

Hayatimizin biiyiik kisminin, onu birlikte gecirdigimiz insan-
lar tarafindan gekillendirildigi dogrudur ve kimlerle arkadaslik
ettigimiz, kendi kendimizi sabote etmemizin bir diger yaygin

yoludur.

Diisiindiigiiniizde akliniza mutlaka hayatinizda sizi strese sokan,
kendinizi daha giivensiz hissetmenize neden olan ama buna
ragmen sizi daha fazlas: igin kendine geken insanlar geliyordur.
Bu iligkiler toksiklik yelpazesinin daha hafif ucunda yer alirlar
ama buna ragmen kendi kendinizi yenilgiye ugratmaniza yol

agarlar.
Kendinizi “daha az” ya da “kiskang” hissetmeye neredeyse
bagimli hissettiren bir arkadaslik ya da iligki i¢in endigelenir-

ken buluyorsaniz, o iliskiden kademeli olarak gekilmelisiniz.

53

—

CS CamScanner



DAG SENSIN

Acimasiz, kaba olmak ya da kisiyi hayatinizdan kesip atmak
zorunda degilsiniz.

Ancak birlikte en ¢ok zaman gecirdiginiz insanlarin geleceg;-
nizi geri doniilemez bigimde gekillendirecegini anlamali ve bu
ylizden akillica segimler yapmalisiniz.

NASIL COZULUR?

Size destek ve ilham veren, benzer amaglar1 olan ve sizinle
zaman gegirmekten keyif alan bir arkadag gevresi olusturmaya
6zen gosterin. Insanlarla bir araya geldikten sonra bitkin ya da
ofkeli degil, enerjik ve ilham almig hissetmelisiniz.

Kendi arkadas grubunuzu edinmek zaman alir ve tamamim
ayn1 anda kesfedemeyebilirsiniz. Hayranlik duydugunuz birini
kahveye davet etmekle ya da yeniden bir araya gelmek istediginiz
bir insana gériigmek icin teklifte bulunmakla baglayabilirsiniz.
Baglantlarinizi yavas yavag ama samimiyetle yeniden inga edin
ve onlara elinizden geldigince 6zen gosterin.

AKIL DISI KORKULAR VE EN DUSUK OLASILIKLI
DURUMLAR iGCIiN ENDISELENMEK

Insanlarin kendi kendilerini farkinda olmadan sabote etmesi-
nin en yaygin yollarindan biri de kendilerini en kétii durum
senaryolarinin korkulariyla mesgul etmeleridir.

Muhtemelen buna en azindan bir dereceye kadar aginasinizdur.
Bir kaygy, korku hissi uyandiran tuhaf ya da diisiik olasilikli bir
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diisiinceniz ve kafanizda bir dizi “felaket” senaryonuz vardir.
Bu diisiinceye ¢ok sik geri dondiigiiniiz i¢in bu bir noktada
hayatimizin bir pargasini kontrol altina bile alabilir.

Akl digi korkular, 6zellikle gergege doniigme ihtimali en diisiik
olanlar genellikle gergek korkularimizi yansitugimiz yerdir. Bu
akil digt korkular giivenlidir giinkii igin igin olmayacaklarini
biliriz. Bir yer tutucudurlar, gergekten sahip oldugumuz hissi
olmayacagini bildigimiz bir sey iizerinden ifade etmemizin bir

yolu olurlar.

Kendinizi, gergege doniisme olasihif1 gok diisiik, tek seferlik
tuhaf, rastgele ya da énemsiz bir sart1 ya da durumu siirekli
tekrarladiginiz bir korku dongiisiinde buldugunuzda, kendinize
hissinizin gergekten gecerli olan bir geyle ilgili olup olmadigini

sorun.

Ornegin bir arabada yolcu olarak seyahat etmek konusunda
kaygiliysaniz, korkunuz “ileri dogru hareket ermek”ten mi yoksa
“kontrolii kaybetmekten mi kaynaklaniyor anlamaya ¢aligin. Ya
da isinizden kovulma konusunda kaygiliysaniz korkunuz aslinda
herhangi bir ise laytk olmama ya da daha yiiksek mevkideki
biri tarafindan asagilanma fikrinden kaynaklaniyor olabilir.

NASIL G6ZULUR?
Biitiin enerjinizi bir en kétii durum senaryosunu kontrol et-
mekle tiiketmek yerine korkunun mesajinin ne olabilecegine ve

size hayatinizda neye ihtiyag duyuyor olabileceginizi soyledigine
kafa yorun,
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Korkunuz soyut bir mecaz ise anlami ne olabilir? Ani bir gelir
kaybr giivenlik arzunuzun sembolii olabilir mi? Gelecek korkusu,
su anda dolu dolu yagamamanin bir sembolii olabilir mi? Karar
alma kaygsi aslinda ne istediginizle ilgili karar almakla ve onu
segmekten korkmakla mu ilgili?

En ¢ok korktugumuz seylerin 6ziinde, gergekten neyi onem-
sedigimizle ilgili kendimize gondermeye ¢aligtigimiz bir mesaj
saklidir. Neyi korumak istedigimizi saptayabilirsek bunu yap-
manin daha saglikli ve giivenli yollarin1 bulabiliriz.

KENDiI KENDIiNizi SABOTE ETME DONGUSUNDE
OLDUGUNUZU NASIL ANLARSINIZ?

Kendi kendini sabote etme davraniglarini biligsel olarak anla-
yabilseniz bile bazen en 6nemli degisiklik o davranislan be-
nimsedigimizi fark etmekrir.

Hatta bazen isaretler o kadar inceliklidir ki fark edilmezler ve
ciddi derecede sorunlu bir hal alana ya da bir bagkas: onlan
isaret edene kadar dikkatimizi gekmezler. Kendi kendini sabote
etmenin en ¢ok dne ¢ikan semptomlarindan bazilar sunlardir:

NE YAPTIGINIZDAN GOK NE ISTEMEDIGINIZIN FARKINDASINIZ.

Hayatinizin daha biiyiik kismini, yapacaginiz seyleri hayal etmek-
ten, strateji gelistirmekeen ve planlamaktan ziyade olmamasim
umdugunuz geyler icin endiselenerek, onlara kafa yorarak ve
odaklanarak gegiriyorsunuz.
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SIZDEN HOSLANMAYAN INSANLARI ETKILEMEYE SiZzI OLDUGUNUZ
GiBl SEVEN INSANLARLA GEGIRDIGINIZDEN DAHA FAZLA ZAMAN
HARCIYORSUNUZ.

Ailesi ve arkadaglari tarafindan sevilen ve ne olursa olsun on-
lara 6ncelik veren insandan ¢ok sézde diismanlarinda gipta
uyandiran bir insan olmaya odaklisiniz.

KAFANIZI KUMA GOMUYORSUNUZ,

Hayauniz hakkinda, ne kadar borcunuz oldugu ya da sizin
alaninizdaki insanlarin benzer isler igin ne kadar iicret aldig;
gibi temel olgulardan habersizsiniz. Bir tartigmaya girdiginizde,
sorunun nerede oldugunu konusmak ve bir ¢6ziim bulmak yerine
unutana kadar kagiyorsunuz. Bagka bir deyisle inkar halinde-
siniz, bu yiizden her tiir iyilesme ¢abasi bosuna.

BASKA INSANLARI iYi OLDUGUNUZA iKNA ETMEYE GERGEKTEN IiYi
OLMAKTAN DAHA FAZLA ONEM VERIYORSUNUZ,

Gergekten iyi vakit gegirmeyi 6nemsemek yerine iyi vakic ge-
irmigsiniz gibi gosterecek fotograflar paylagiyorsunuz. Diiriist
olmak ve size yardim edip sizi destekleyebilecek insanlarla bag-
lant kurmak yerine herkesi iyi oldugunuza ikna etmeye gaba
harciyorsunuz.

HAYATTAKI BASLICA ONCELIGINIZ, MUTSUZLUGUNUZ PAHASINA BILE
OLSA INSANLAR TARAFINDAN SEVILMEK,

Eylemlerinizin size “insanlarin” onayini kazandirip kazandir-
mayacagini, o eylemlerin size oldugunuz kisi hakkinda doyum

57

cs P i e



DAG SENSIN

ve hognutluk yagatip yagatmayacagindan daha fazla diisiiniiyor.
sunuz. (Bu arada kim bu “insanlar”?)

DUYGULARINIZDAN, BASKA HIGBIR SEYDEN KORKMADIGINIZ KADAR
KORKUYORSUNUZ,

Hayatinizda kars1 karsiya kaldiginiz en korkutucu, en yikia
seyin kendi duygularinizla bas edip edememek oldugu bir nok-
taya gelirseniz kendi yolunuzu bagkas: degil, siz kapatiyorsunuz

demeketir.

AMAGLARI KENDINIZE ONLARI NEDEN ISTEDIGiNiZi SORMADAN KORU
KORUNE KOVALIYORSUNUZ.

“Yapmaniz gereken her geyi” yapiyor ve buna ragmen giiniin
sonunda bog ve depresif hissediyorsaniz mesele biiyiik olasilikla
yapmak istediginiz seyi yapmamaniz ve bir bagkasinin mutluluk
senaryosunu benimsemis olmanizdir.

BAS ETME MEKANIZMALARINIZA SORUN MUAMELESIi YAPIYORSUNUL

Asin yeme, harcama, igme, seks yapma —iyilestirmeye ihtiys
duydugunuz sey her neyse— aligkanliginiz1 yenmek igin kendinize
savag agmak yerine o geyin hangi duygusal ihtiyaci kargiladigm
sorun. Bunu yapmadiginiz siirece sonsuza dek savagirsiniz.

SUPHENIZE POTANSIYELINIZDEN DAHA FAZLA DEGER VERIYORSUNUL

Olumsuz 6n yarg: bizi “kétii” seylerin iyilerden daha gergek
olduguna inandirir ve bu egilimi kontrol altnda tutmadigime
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siirece bizi korktugumuz her seyin aslinda gergek olan iyi sey-
lerden daha gergek olduguna inandirabilir.

HER SEYi ®NEMSEMEYE GALISIYORSUNUZ.

Iradeniz sinirh bir kaynakur. Bir giin iginde ancak bir miktar
kullanabilirsiniz. O irade giiciinii her seyde iyi olmaya ¢aligmaya
kullanmak yerine sizin i¢in neyin en 6nemli olduguna karar
verin. Dikkatinizi buna odaklayin ve diger her seyin kayip

gitmesine izin verin.

BiR BASKASININ KAPIYI AGMASINI, SiZE ONAY VERMESINi YA DA
BEKLEDIGINiZ HAYATI SiZE SUNMASINI BEKLIYORSUNUZ.

Bagarinin en ¢ok hak eden, en yetenekli ve en ayricalikl insan-
lara verilen bir sey oldugu yanilsamasiyla biiyiiriiz. Ancak ona
ulagugimizda, ilgilerinin, tutkularinin, becerilerinin ve piyasa
boslugunun kesisim noktasini bulabilmis insanlar tarafindan
insa edildigini fark ederiz. Ustiine biraz da azim serpistirdigi-
nizde bagaramamanin tek yolu pes etmek olur.

NE KADAR YOL KATETTiIGINIZIN FARKINDA DEGILSINIZ.

Bes y1il 6nceki siz degilsiniz. Benlik imgenizle birlikte gelisiyor-
sunuz, bu yiizden dogru bir imge olmasina ézen gésterin. Asla
agamayacaginizi sandiginiz ama asgtiginiz her sey igin ve asla
inga edemeyeceginizi sandi§iniz ama inga ettiginiz her gey icin
kendinizi takdir edin. Sandiginizdan daha fazla yol katettiniz
ve sandiginizdan ¢ok daha yakinsiniz.
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BILINGALTINIZDAKI TAAHHUTLERINIZi TESHIS ETMEK

Sik stk yogun i¢ gatigma ya da kendi kendini sabote etme hali
yasamamizin kismi nedeni kisaca hayattaki baglica hedefimiz
ya da niyetimiz olan, gekirdek taahbhiitler denilen seydir.

Bilingalt taahhiitleriniz diger her seyden ¢ok istediginiz seyler-
dir ve genellikle onlarin farkinda bile degilsinizdir. Cekirdek
taahhiitlerinizi en ¢ok miicadele ettiginiz ve size en ¢ok itici
gii¢ olan seylere bakarak teshis edebilirsiniz. Her biri igin moti-
vasyonunuzun katlarini soyarak kék nedeni bulabilirsiniz. Her
sey icin ayn1 kok nedeni buldugunuzda bir ¢ekirdek taahhiic

bulmugsunuz demektir.

Insanlar sadece temelde kendilerini neye adadiklarini anlama-

diginiz siirece mantiksiz ve 8ngdriilmez goriiniirler.

Ornegin bir insanin gekirdek taahhiidii 6zgiir hissetmekse, ken-
dini bu ézgiirliigii elde etmek igin is firsatlarini sabote ederken
bulabilir. Bir bagkasinin gekirdek taahhiidii istendigini hisser-
mekse, kendini ¢ok yogun baglantlar kurdugu ama kivile-
min “sénecegi” korkusuyla baglanmaktan kagtigy bir dizi iligki
yasarken bulabilir. Cekirdek taahhiidii hayatinin kontroliini
elinde turmak olanlar bir kontrol kaybini temsil eden geyler
hakkinda mantiksiz kaygilar yagayabilirler. Bir kiginin ¢ekirdek
taahhiidii bagkalar: tarafindan sevilmekse, baskalarina ibtiyacs
olmadiginda, o kisiler tarafindan terk edilecegi icin hayatinin

belli alanlarinda garesizmis gibi davranabilir.
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Ancak anlagilmas: gereken en dnemli sey, ¢ekirdek taahhiitleri-
nizin gekirdek ihtiyaglariniz igin kamuflaj oldugudur. Cekirdek
ihtiyaciniz gekirdek taahhiidiiniiziin ziddidir. Cekirdek ihtiya-
ciniz ayni zamanda amacinizs teshis etmenin bagka bir yoludur.
Ornegin bilingaltinizda gekirdek taahhiidiiniiz kontrolii elinizde
tutmaksa gekirdek ihtiyaciniz giivendir. Bilingaltinizda gekirdek
taahhiidiiniiz size ihtiya¢ duyulmasiysa, gekirdek ihtiyaciniz
istendiginizi bilmektir. Bilingaltinizda gekirdek taahhiidiiniiz
bagkalar1 tarafindan sevilmekse ihtiya¢ duydugunuz, kendinizi

sevmektir.

Cekirdek ihtiyacinizi ne kadar az beslerseniz
cekirdek taahhut semptomlariniz o kadar “gu-
rulticu” olur.

Giivene ihtiyag duyan ve dolayisiyla kendini kontrolii elinde
tutmaya adamis bir insansaniz, destek aldiginiza inanciniz azal-
dik¢a olumsuz bas etme mekanizmalariniz o kadar alevlenir.
Belki de bu, yikici yeme kaliplar, kendinizi tecrit etme ya da
dis goriintiiye asir1 takilma geklinde olabilir. Kendinizi 6zgiir-
liige adadiysaniz ve bu yiizden bir otonomi hissine ihtiyaciniz
varsa, kendi sartlariniza gére bir hayati ne kadar az kurarsaniz
firsatlani o kadar sabote eder ve mutlu olmaniz “gerekirken”
kendinizi titkenmis ve bitkin hissedersiniz.

Cekirdek ihtiyaglarimizi kargilamaya ne kadar egilirseniz, taahhiic
semptomlariniz o kadar azalir.

Bir insanin gergekten ne istedigini anladiginizda, aligkanlik
ve davraniglarinin detay ve karmagikligini izah edebilirsiniz.
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Herhangi bir durumda ne yapacaklarini detayli olarak tahmj,
edebilirsiniz. Daha da 6nemlisi, kendinize gergekten ne ist.
diklerini sormaya basladi§iniz zaman, semptomlarla savasmay,
birakabilir ve hayatinizda gergekten var olmus tek meseleyi,
yani gekirdek ihtiyaglariniza ve dolayisiyla gekirdek amaciniz
uygun yasama meselesini ele almaya baglayabilirsiniz.

BASTIRILMIS DUYGULARLA YUZLESMEK VE
EYLEME GECMEK

Kendimizi neden sabote ettigimizi anlamak ile artik kendimizi
sabote etmemek arasinda bir fark var.

Bu su anlama geliyor: Bir davranigin koékiinii ve amacini ank-
digimi1z zaman onu ayarlaniz. Uyarlanz. Kendi kendini sabote
etmeyi asmak, sadece kendinizi neden alikoydugunuzu anlama
meselesi degildir; ayn1 zamanda istediginiz ve ihtiyag duydu-
gunuz yonde eyleme gegebilmekrir. Baglangigta rahatsiz edid
ya da tetikleyici olsa bile.

- Bu, siirecin gok 6nemli bir kismudir ¢iinkii 6ziinde, kaginmaya
¢alisuginiz duygulann ta kendileriyle yiizlesiyor olacaksini.

Kendinizi sabote eden davraniglara girmeye son verdiginizde,
farkinda olmadiginiz bastirilmig duygular agiga ¢ikmaya baghr
ve kendinizi eskisinden daha kétii hissedebilirsiniz.

Kendi kendini sabote etmenin en 6nemli 6zelligi, genellikle n¢
yapacagimizin sdylenmesine gerek olmamasidir. Ne yapmak
istedigimizi ve ne yapmamiz gerektigini biliriz. Bizi alikoyam

-
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hissetme korkumuzdur. Bu duygusal tutma kalibini ¢ézmeye
baslamak igin, hayatimizi degistirirken daha fazla kolaylik, alan
ve ozgiirliik bulmak igin agagidaki adimlari uygulayabiliriz.

KENDi KENDINi SABOTE ETME DAVRANISLARINI
KIRARKEN DOGAN EN YAYGIN DUYGULAR

Kargilagmanizin olast oldugu ilk his, direngtir. Bu sikigip kalma
olarak genellegtirilen ya da viicudunuzun bir duvara c¢arpar
gibi, neredeyse “sertlesecek” kadar gerildigi bir histir. Bu his
genellikle sizi altindaki daha akut hislerin gercekten farkina
varmaktan alikoyan maskeleyici bir duygudur.

Direng hissetmeye bagladiginiz zaman, onu iterek kendinize
¢ikis yolu aramak istemezsiniz. Hatta bunu yapmaya ¢aligmak,
zaten karsi kargiya oldugunuz duvara ¢arpmaya devam edece-
giniz anlamina gelir. Kendi kendini sabote etme-davranigini
giiglendirirsiniz ¢iinkii aslinda sadece agmaya ¢alisarak sorunu
gercekten ¢ozmiis olmazsiniz.

Bunun yerine dogru sorular1 sormaya baglayin.

Neden béyle hissediyorum?

Bu his bana girismek iizere oldugum eylem konusunda ne
anlatmaya ¢aligryor?

Burada igrenmem gereken bir gey var m1?
Su anda ihtiyaglarims onurlandirmak igin ne yapmaliyim?
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Daha sonra, ilhaminizla ya da hayat vizyonunuzla yeniden baglany
kurmalisiniz. Bu eyleme neden gegmek ve neden bir degisiklik
yapmak istediginiz konusunu netlestirin, Motivasyonunuz farkls
ve daha iyi bir varlik siirdiirmek istedigimiz gergegi oluncs,
direncin bilyiik kisminin dagildiging giinkii korkunuzdan dahs
biiyiik bir vizyon tarafindan itilmekte oldugunuzu goreceksiniz.

Bazi diger durumlarda 6fke, tiziintii ya da yetersizlik gibi bagks
duygulara rastlayabilirsiniz. O hisler ortaya ¢iktig1 zaman onlar
icin alan agmak ¢ok énemlidir. Bu, onlara viicudunuzda yiik
selme imkani vermek ve onlar1 gézlemlemek anlamina gelir
Size nerede gerginlik ve sikigma hissettirdiklerine dikkat edin
Ne hissetmenizi istediklerine dikkat edin. Tecriibenin kendis
genellikle etrafinda bir hikdye yarattigimiz bir fiziksel gerilim
oldugu i¢in duyguyu hissetme korkusundan daha kétii bir sev
yokrur.

Bu hislerin birgogunun kendi kendini sabote etme davramgivia
ilgili bir seye dayandigini hatirlayin. Eger ebeveynlerinizde
birinin size davranig sekline 6fkeliyseniz, iligkilerinizi sabote
etme nedeninizin gekirdek hissinin 6fke ve giivensizlik olduguns
fark etmek sizin igin siirpriz olmayacaktir. Kendi kendini sabow
etmeyle baglanuli hisler genellikle rastgele degildir. Hatea bu
aslinda neye ihtiyacimiz oldugu ve igimizdeki hangi sorunix
nin hila ¢dziimsiiz oldugu konusunda daha derin éngdriks
yonlendirebilir.

O duygulan, varliklarini fark etciginiz zaman tamamen serbet
birakmak igin kendinize bir mektup yazmayi deneyin. Dad
geng halinize ya da gelecekteki sizin bakis agisindan bir
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yazin. Bir mantra ya da manifesto yazin. Kendinize kendinizi
daha aziyla yetinmeyecek kadar ¢ok sevdiginizi ya da haksiz
ya da bunaltict durumlara éfkeli olmanin normal oldugunu
hatrlatin. Kendinize, davraniglarinizi kontrol etmemeleri igin

duygularinizin derinligini tecriibe edecek alan verin.

EYLEM VE HiS ARASINDAKiI BAGI KOPARMAK

Kendi kendini sabote etmeyi agmanin en son ve en Gnemli

dersi, eylemi histen koparmakur.

Hayatta geride tutulmamizin nedeni degisiklik yapmaktan 4ciz
olmamiz degildir. lpimizden degisiklik yapmak gelmedigi igin
geride tutuluruz ve degisiklik yapmay:z.

Gergek su ki ne istediginize dair bir vizyonunuz olabilir, sizin
igin hig siiphesiz dogru oldugunu bilirsiniz ama iginizden o
yolu takip etmek igin eyleme gegmek gelmez.

Bunun nedeni, hislerimizin esasinda konfor sistemleri olarak
donatilmig olmasidir. Her zaman yaptigimiz seyi yaparken tani-
dik alanda kaldigimizda “iyi” bir his tiretirler. Bu, viicudumuza
“giivenlik” olarak iglenir. Bagka drneklerde, bizi en ¢ok mutlu
eden basari1 ya da degisiklikler, bize daha biiyiik bir giivenlik
sagladigini algiladiklarimizdir. Eger bagan bizi potansiyel ola-
rak herhangi bir gekilde riske sokar ya da bizi tanidik olmayan
bir seye maruz birakirsa, hayaumiz igin net olumlu olsa da
baglangigta onunla mutlu olmay:z.

65

(8 CamScanner



DAG SENSIN

Ote yandan kendimizi bizim igin iyi olan davraniglar tercih
etmek igin egitebiliriz. Konfor alanlarimizi bu gekilde yeniden
yapilandirabiliriz. Tekrar tekrar yaptugimiz seyi yine yapmak
istemeye baglariz ama ilk birkag seferde genellikle kendimizi
rahatsiz hissederiz. Isin piif noktasi, o ilk tereddiidii agabilmek,
boylece hayatumizi duygusallikla degil, mantik ve akilla yén-
lendirebilmektir.

Duygulariniz her zaman gegerli olsa da ve gegerliliklerinin teyidi
gerekse de cogu zaman hayatta yapabileceklerinizin dogru bir
ol¢iitii olmazlar. Her zaman gergekligin dogru bir yansimasi
olmazlar. Duygulariniz sadece gegmiste yaptiklariniz: bilir ve
konfor bulduklar: seylere tutunurlar.

Kendinizi degersiz hissedebilirsiniz ama elbette degilsiniz. Hig
umut yokmus gibi hissedebilirsiniz ama elbette var. Kimse siz-
den hoglanmiyormug gibi hissedebilirsiniz ama muhtemelen
bu ¢ok biiyiik bir abartidan ibaret. Herkesin sizi yargiladigin
sanabilirsiniz ama bu yanlig bir alg.

Daha da énemlisi, eyleme gegemiyormus gibi hissedebilirsiniz
ama aslinda gegebilirsiniz. Sadece alistk olmadiginiz icin Zseekls
hissetmiyorsunuz.

Kendimizi yénlendirmek i¢cin mantik ve vizyon kullanarak farkli
ve daha iyi bir hayat tecriibesi belirleyebiliriz. Bunu hayal ettigi-
mizde kendimizi huzurlu ve ilham almug hissederiz. Hayatimizin
bu versiyonuna yiikselmek i¢in direncimizi ve rahatsizhigimizi
agmamiz gerekir. O eylemler bizim igin ne kadar “dogru” olursa
olsun baglangsgta mutlu hissetmeyiz.
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Icinizden gelmeden eyleme ge¢meyi 6grenmek ok Snemli-
dir. Eyleme gegmek bir momentum ve motivasyon yaratir. Bu
duygular size kendiliginden gelmez, onlar1 iiretmeniz gerekir.
Kendinize ilham vermeniz, harekete gegmeniz gerekir. Bagla-
mali ve hayatinizin ve enerjinizin kendilerini, sizi geri tutanlars
degil, hayatinizi ileri tagtyacak davranislar tercih edecek sekilde
yonlendirmelerine izin vermelisiniz.
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TETIKLEYICILERINiZ ®ZGURLUGUNUZ
ICIN REHBERDIR

Kendi kendinizi sabote etme davraniglarinizi saptamaya bagla-
diiniza gore, onlari insan olarak kim oldugunuzla ve hayattan
gergekten ne istediginiz ve neye ihtiyag duydugunuzla ilgili

daha derin ve 6nemli gergekleri kesfetmek icin kullanabilirsiniz.

Bu, siirecin ¢ok énemli bir pargasidir giinkii kendimizi yenilgiye
ugratma davraniglarini agmak sadece ne olduklarini ya da neden
onlar1 benimsedigimizi bilmekle alakali degildir. Ayni zamanda
dogugtan gelen ihtiyaglarimizin neler oldugunu, gergekten ne
istedigimizi ve bunu gergekte oldugumuz kisi ve buraya yapmak
igin geldigimiz geyle ortiigen bir hayat inga etmeye baglamak
icin bir déniig noktasi olarak nasil kullanabilecegimizi daha

iyi anlamakla ilgilidir,
Tetikleyicilerimiz aslinda sadece bize ¢oziilmemis aciy1 nerede

sakladigimiz1 gostermek igin yoktur. Aslinda bize gok daha

derin bir geyi gosterirler.
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Tecriibe ettigimiz her “olumsuz” his bir mesajla, nasil yorup,
layacagimizi heniiz bilmedigimiz bir mesajla gelir. Bu, tekil b
zorluk kronik bir mescleye déniigmeye basladigr zaman olyy,
Duyguyu onurlandiramadigimiz ve rehberligini kullanamadig,.
miz igin o duygunun iistiinii 6rter, bedenlerimize saklar ve ony
yeniden giindeme getirebilecek her geyden kaginmaya galisire,
Bu, etrafimizdaki diinyaya kargt hassaslagtigimiz zaman olur
glinkii birgok bastirilmis duygu iist iiste binmektedir.

Goriiniigte duygusal tepkimizi tetikleyen sey, sorunun kendisi
gibidir. Degildir. Sorun, hissettigimiz seyle ne yapacagimiu
bilmememiz, dolayisiyla da ihtiyacimiz olan biitiin duygusal
isleme becerilerine sahip olmamamizdur.

Bir seyin bizi neden tetikledigini teghis edebildigimiz zaman, bu
tecriibeyi icimizdekini salmak ve olumlu bir hayat degisikligi
yapmak icin bir katalizér olarak kullanabiliriz.

OLUMSUZ DUYGULARI NASIL YORUMLAMALIYIZ?

Her ne kadar herkesin tetikleyicileri kendine has olsa da bunlar

sik stk kinadigimiz bazi duygularin islevini daha iyi anlamamza
yardimar olurlar.

Kendi kendini sabote etme davraniglariyla en giiglii baga sahip
olan duygularin bir kism1 aslinda daha iyi anlamamiz agisindan
onemlidir. Mesele basitge o duygular: “agma” meselesi degildir,

tecrilbemiz konusunda bize ne séylemeye ¢alistiklarint dinleme
meselesidir,
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OFKE

Yke giizel ve doniigtiiriicii bir duygudur. Golge tarafi olan
aldirganhikla kangunlir ve bu yiizden ona direnmeye ¢aliginz,

Mkelenmek saghiklidir ve bize kim oldugumuzla, neyi 6nemse-
ligimizle ilgili snemli noktalart gosterebilir. Ornegin éfke bize
amirlanmizin yerini gosterir. Ayni zamanda haksiz buldugumuz
seyleri saptamamiza da yardima olur.

Nihayetinde 6fke bizi harekete gegirmeye, eylemi baglatmaya
caligir. Ofke déniigtiiriiciidiir ve genellikle hayatimizi gergek
anlamda degistirmeden 6nce ulagugimiz zirve halidir. Bunun
nedeni 6fkenin bir bagkasina yansitilma amagli olmamasidir;
ofke, hayaumizda degistirmemiz gerekeni degistirmemize yar-
dim eden bir motivasyon akigidir. Bu gekilde gérmedigimizde
cldeki gergek meseleyi ¢6zmeden onu gémmeye galisinz. Bu,
fkenin saldirganlik sinirin1 agmaya bagladiy, enerjiyi kendimizi
degigtirmek icin bir giidii olarak kullanmak yerine etrafimiz-
dakilerden gikardigimiz zamandur.

Ofkeden korkmak yerine onu sinirlarimizi ve dnceliklerimizi
daha net gormemize yardim etmesi igin kullanabiliriz. Ayrica
onu hem kendimiz hem etrafimiz igin biiyiik, dnemli degi-
siklikler yapmamiza yardima olacak sekilde de kullanabiliriz.

UzONTO

Oziintis gok sevdigimiz bir geyi kaybettigimizde gosterdigimiz
normal ve dogru tepkidir.
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Bu, genellikle bir hayal kirtkhiginin akabinde olusur. Hayaj
kirikhiginin nedeni bir iligkinin, bir isin ya da hayatinizin ne
olacagiyla ilgili genel bir fikrin kaybedilmesi olabilir.

Kendimize dogal keder safhalarint yasama izni vermedigimizde
liziintii problematik bir hal alir. Uziintii kendini bir anda serbest
birakmaz. Hatta genellikle dalgalar halinde geldigini, bazilarinin
bize beklenmedik zamanlarda ¢arptigini goriiriiz.

Aglama ihtiyact duydugumuz, moralimiz bozuk oldugu ya da
aruik sahip olmadiklarimizi ézledigimiz i¢in asla utanmamal
ve kendimizde kusur bulmamaliyiz. Hatta uygun zamanlarda
aglamak zihinsel giiciin en biiyiik isaretlerinden biridir ¢iinki
miicadele veren insanlar genellikle duygularini serbest birakma,

kendilerini savunmasiz birakma konusunda zorlanirlar.

SUGLULUK

Sugluluk bizi yaptiklarimizdan ¢ok yapmadsklarimiz konusunda
etkiler. Hatta suglulukla en ¢ok miicadele eden insanlar, gergek-
ten korkung bir seyden suglu insanlar olmaz. Korkung eylem-
lerde bulunan insanlar genellikle o kadar biiyiik pismanhklar
duymazlar. Bir insana kétiiliik yapmis olabileceginiz igin kot
hissetmeniz, kendi bagina iyi bir igarettir.

Ote yandan sugluluk hangi davraniglar konusunda kétii hisset-
tigimize -hissediyorsak— ve yaptigimiz, yararimiza olmayacak
seylere derinlemesine bakmamizi gerektirir. Eger bagkalanna
adil davranmamigsak bunu kabul etmeli, 6ziir dilemeli ve ©
davranigi diizeltmeliyiz. Ancak sugluluk duygusu daha genels¢
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ve tek bir hadiseyle baglantili degilse, bize kendimizi “hatals”
ya da bagka insanlar agisindan sikinti verici hissettiren kisiye

ya da seye daha yakindan bakmaliyiz.

Sugluluk genellikle gocukluktan tagidigimiz ve etrafimizdakilere
yiik oldugumuzu hissettigimiz mevcut durumlara yansittsgimiz
bir duygudur.

MAHCUBIYET

Mahcubiyet gurur duyacagimiz bir sekilde davranmadigimizi
bildigimizde hissettigimiz seydir.

Bagka insanlar bize asla kendimizin hissettirecegi mahcubiyeti
yasatmazlar. Karginizdaki geyle elinizden gelenin en iyisini yapti-
ginizdan tam anlamiyla emin oldugunuzda, siirekli mahcubiyet
duymaya son verirsiniz. Elbette bagka insanlar yorumlar: ve
fikirleriyle size kendinizi kotii hissettirebilirler ama kendimizi
kabullendigimiz ve oldugumuz kisiyle gurur duydugumuz zaman
en kotii yargilari bile etkisizlegir ve norerlesir.

Utang mahcubiyetin golge yiiziidiir. Dogal ve arada bir yaganan
mahcubiyet hissi, kendimizi insan olarak kinamaya, degersiz

ve yetersiz gdrmeye bagladigimiz bir hal aldigt zaman dogar.

Bu mahcubiyet duygusunun {istiinde galigmadigimizda, ¢ok
daha karanlik bir seye déniigmesi igten bile degildir.
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KISKANGLIK

Kiskanglik istii 6rtiilen bir duygudur. Kendini 6fke ya da yar-
gilama olarak sunar ama aslinda iiziintii ve kisinin kendisinden
hosgnut olmamasidir.

Hayattan gergekten ne istediginizi bilmek istiyorsaniz kiskan-
diginiz insana bakin. Haytr, tam olarak onun sahip oldugu seyi
istemiyor olabilirsiniz ama yagadiginiz his, siz o seyin pesinden
gidemezken o kisinin kendisine bu izni vermesine duydugunuz

ofkedir.

Kiskanghigimizi bagka insanlarin bagarilarini yargilamak icin
kullandigimizda, onun gélge islevinin tarafina gegmis oluruz.
Kiskangligimizi bagarmak istedigimiz seyi gdstermesi igin kul-
landigimizda, kendi kendimizi sabote etme davranigini tans-
maya baslar ve gercekten arzuladigimiz seye kendimizi adamaya
hazirlaninz.

Su sekilde diisiinebilirsiniz: Gergekten istedigimiz ama pesinden
gitme istegini bastrdigimiz bir seye sahip birini gérdiigiimiizde
o seyi o kiside de kinamaliy1z ki kendi hareket seklimize gerekge
bulabilelim. Oysa bunun yerine bizim de yaratrmak istedigimiz

seyi gorebiliriz.

GUCENME
Insanlara giicendigimiz zaman bunun nedeni genellikle bizim
zihnimizde onlar icin barindirdigimiz beklentiyi kargilama-

malandir.
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Giicenme bazi agilardan yansitilmig pigmanliga benzer. Bize
bizim degistirmemiz gerekeni gostermeye galismak yerine bagka
insanlarin degistirmesi gereken geyleri sdylemek ister gibidir.
Ancak diger insanlarin bizim onlarla ilgili goriislerimize uyma
mecburiyeti yoktur. Aslinda bizim tek sorunumuz, bir insanin
bire bir bizim olmast gerektigini diisiindiigiimiiz gibi olmas:
ya da bizi bizim hayal ettigimiz gibi sevmesi beklentisi iginde
olmamuzdur.

Giiceniklikle karst karstya kaldigimizda bunun yerine yapmamiz
gereken, etrafimizdaki insanlarla ya da bize hata yaptigini alg-
ladigimiz insanlarla ilgili imgemizi yeniden kegfetmektir. Diger
insanlar diinyaya bizi kusursuz bir gekilde sevmeye gelmediler,
bize onlar1 ve kendimizi nasil daha iyi sevebilecegimize dair
dersler vermek icin buradalar.

Kim olmalar1 gerektigi konusundaki fikirlerimizi bir kenara
biraktigimiz zaman, onlar1 olduklar gibi ve hayatlarimizda
oynamalari gereken rolle goriiriiz. Onlarin nasil degismesi ge-
rektigi yerine neler 6grenebilecegimize odaklanabiliriz.

PISMANLIK
Kiskanglik gibi pismanlik da kendimize gegmiste yapmis ol-
mayi dilediklerimizi degil, ilerlerken kesinlikle ne yaratmamiz
gerektigini gostermemizin bir yoludur.
Gergek su ki birgok insan, yapmadiklari geyler icin yaptiklarindan
daha biiyiik bir pigmanlik duyar. Bu tesadiif degildir. Pigmanhk

aslinda bize kendimizi, kendi beklentilerimizi kargilamadigimiz

75



DAG SENSIN

icin kotii hissettirmeye ¢alismiyordur. llerlerken o beklentileri
karsilamaya motive etmeye ¢alistyordur. Bize gelecekte degisti-
rilmesi kesinlikle zorunlu olan geyleri ve 6lmeden once tecriibe
ctmeyi gergekten dnemsedigimiz geyleri gostermeye galigtyordur.,

Gengliginizde seyahat etmediniz mi? Pigmanlik size bunu simdi
yapmaniz gerektigini gosterir, Istediginiz kadar hog goriinmiiyor
muydunuz? Pigmanlik size daha gok gaba harcamaniz gerektigini
gosteriyordur. En iyi yaninizi yansitmayan tercihler mi yapu-
mz? Pismanlik size aruk farkli tercihler yapmaniz gerektigini
gosteriyordur. Birini sizinleyken sevmediniz mi? Pigmanlik size
simdi insanlarin kiymetini bilmeniz gerektigini gosteriyordur.

KRONIK KORKU

Korkulu diisiincelere geri dénmeye son veremedigimiz zaman,
nedeni her zaman karsimizda gergek bir tehdit olmas: degildir.
Genellikle nedeni igsel tepki sistemlerimizin yeterince gelismemig
olmasi ya da travma nedeniyle devre dig1 birakilmis olmasidur.

Korkulu diisiinme halindeyken neden korktugumuzun bir 6nemi
yoktur. Diisiince siireci bizi sorundan soruna takip eder. Ge-
nellikle igine kodlanmig bir mecaz vardir. Ornegin 6nemli bir
“kontrol kaybi"ndan ya da devreye girip ilerlememizi bozacak
bir dig giigten korkuyor olabiliriz.

Bundan bagimsiz olarak, kronik korkulu diigiinme, genellikle
enerjimizi ve dikkatimizi, kendimizi ondan koruyabilmek igin
potansiyel bir tehdide odaklama ihtiyacini hissetmeye dayanr.
O tehdit konusunda endigeli, kaygili ya da éfkeli olursak, bilin-
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cimizde kalacagini ve dolayistyla bizi sagirtamayacagini hayal

ederiz. Ustiinde bir miktar kontrol saglayabiliriz.

Bu korkulu diisiinceleri zihnimizde tutma eyleminin kendisi
korkunun bizi kontrol etme geklidir. Hayatimizi ju anda rayin-
dan ¢ikarmakrtadir giinkii enerjimizi, kontroliimiiz dahilindeki
her sey icin —hayatimizi aslinda ileri tagiyacak aliskanliklar,
eylemler ve davraniglar gibi— kullanmak yerine kontroliimiiziin

disinda bir geye akittyoruzdur.

Bu anlamda, korktugumuz sey aslinda zaten yaganmakta olan

seyin bir yansimasidir.

Kronik korkuyu asmanin tek hakiki yolu onun arasindan gegip
gitmekeir. Kontrol edemeyeceklerimizle savagmaya, onlara kargi
koymaya ya da onlardan kaginmaya ¢aligmak yerine sadece omuz
silkmeyi ve olursa olur demeyi 6grenmeliyiz. Omuz silkmeyi,
giilmeyi ve hatta ellerimizi havaya kaldirarak, “Her neyse, her
sey yoluna girecek,” demeyi basardigimiz anda giiclimiiziin

tamamini geri almig oluruz.

Korku atesini kériikleyen sey, korktugumuz seyi kabul eder-
sek en kotii potansiyel sonuca teslim olacagimiz diisiincesidir.
Gergek su ki kontrol edemeyecegimiz seylerden korkmaya son
verdigimiz ve higbir seyin hayatmizi bizim olumsuz, dalgin ve
mantiksiz diisiinme seklimiz ve odagimizla mahvettigimizden
daha fazla mahvedemeyecegini anladigimiz zaman tamamen

ozgiir kalinz.

77

CS CamScanner



DAG SENSIN

Tam kabullenme haline girdigimizde korku bilincimizi terk
eder ve mesele olmaktan ¢ikar. Iste bu noktada, aslinda higbir
zaman bir mesele olmadifini fark ederiz.

i REHBERLIK SISTEMLERIMIZ ONCE FISILDAR,
SONRA GCIGLIK ATARLAR

Su anda caninizi en ¢ok sikan geyler size eziyet etmek igin
eziyet etmeye calisan dig giicler degildir; hayatinizda nelerin
diizeltilebilecegini, degistirilebilecegini ve doniistiiriilebilecegini
belirlemeye ¢alisan kendi zihninizdir. Eyleme gegmemeye de-
vam ederseniz siren sesi iyice giiclenir ve onu dinlemeyi hicbir
zaman 6grenmezseniz, muhtemelen ondan tamamen ayrilir ve
daha sonra da onun kurbanina déniisiirsiiniiz.

Cevaplara zaten sahipsiniz. Buraya ne yapmak igin geldiginizi
zaten biliyorsunuz. Sizi hayal bile edemeyeceginiz kadar mutlu
edecek her seyi yaratmak icin buradasiniz. Biitiin mesele, zihninizi
size kullanilmak i¢in yalvaran sinirsiz potansiyelin tamamini
hissedebilecek kadar susturmaktir.

Kendi kendini sabote etmek diye bir sey aslinda yoktur giinkii
sizi alikoydugunu sandiginiz davraniglar aslinda sadece ihti-
yaglarinizi kargilar. Mesele kendinizi iterek onlari agmak degil,
onlar: olduklari gibi gérmek ve onlar1 kargitlamanin daha iyi
ve saglikls yollarini bulmakar.

Insanlarin bize kendi kendimize yetmemiz gerektigini soyle-
digi ve bir bagka insanin varligini, onayini ya da yoldaghgim

istemenin ya da bunlara ihtiyag¢ duymanin kendi kendine yete-
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memek olarak goriildiigii bir ¢agda yagiyor olsak da bu, insan
olma halinin dogru bir tasviri degildir ve insan dogasin1 ve
bag kurma gergekligini ciddi bir sekilde goz ardi etmektedir.

Cogu insan birbirine bagimli ve giivenlik ve benlik hissi bul-
mak igin bagkalarina ¢ok fazla bel bagliyor olmakla birlikte,
yelpazenin tam aksi ucuna —kimseye ya da hi¢ kimseye ihti-
yacimzin olmadigini ve her geyi kendinizin yapabileceginizi
diisiindiigiiniiz kars1 uca— kagmak da saglikli degildir. Ikisi de
ayni yaralarin, giivensizlik ve bag kurmayi basaramama yara-
larinin z1t tezahiirleridir.

Onaylandiginizi hissetme ihtiyaciniz gegerlidir.

Bir bagka insanin varligini hissetme ihtiyaciniz gegerlidir.
Istendiginizi hissetme ihtiyaciniz gegerlidir.

Giivende hissetme ihtiyaciniz gegerlidir.

Genellikle temel ihtiyaglarimizi ihmal etmeye baglamamizin
birinci nedeni, o ihtiyaglara sahip olmanin zayif olmamiz an-
lamina geldigini diigiinmemizdir. Buna sadece kiigiikken temel
ihtiyaglarimizin kargilanmast konusunda neredeyse tamamen
baskalarina bel baglamak zorunda oldugumuz i¢in inaninz.
Bu inang bizi eninde sonunda yiiziistii birakir ¢iinkii hicbir
insan ihtiyaglarimizi tamamen kargilayamayacag: gibi, bun-
dan sorumlu da degildir. Biiyiirken kendi kendimize yetmeyi
dgreniriz. Aslinda en temel ihtiyaglarimizin kékeni igin bir
bagkasina bel baglamak, bir insanin gelisiminin en énemli
pargalarindan biridir,
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Ayni gekilde baitiin ihtiyaglarimizi tek bagimiza kargilayamaya-
cagimizi idrak etmemiz de 6nemlidir.

Insanlar baskalariyla ve bir grupla baglanti halinde olmaya
ayarlidir. Topluluklar ve aileler gibi alt kiimeler halinde var
olmamizin ve genellikle en biiyiik mutluluk ve tatmini, daha
biiyiik bir hayra hizmet eden seyler yaparken hissetmemizin
nedeni budur. Bu, oldugumuz seyin temel, saglikli bir pargasidir
ve bir zayiflik isareti degildir.

Bagka bir 6rnek verecek olursak, kendinizi finansal agidan gii-
vende hissetme ihtiyactniz da sagliklidir, her zaman aggozlii
ya da kétii niyetli olmanizin sonucu degildir. Yaptuginiz is igin
onaylanma ihtiyaciniz sagliklidir ve her zaman kibirli olmanizin
sonucu degildir. Iginde olmaktan keyif aldiginiz bir ortam ve
alanda yagama ihtiyaciniz da sagliklidir ve her zaman sahip
olduklariniza nankérliik etmenizin sonucu degildir.

BILINGALTINIZ SIZINLE iLETiSIM KURMAYA CALISIYOR

Kendi kendimizi sabote etme davraniglarimizda inanilmaz bir
bilgelik saklidir. Bize sadece nasil ve neler tarafindan travmaya
ugrauldigimizi gostermekle kalmazlar, aslinda neye ihtiyacimiz
oldugunu da gosterebilirler. Her kendi kendini sabote etme
davranisinin icinde kendi kilidini agacak anahtar da saklidir
ama 6nce davranigt anlamamiz gerekir.

Asagida bilingalunizin sizinle davraniglarinizin {izerinden iletigim
kurmaya calisiyor olabileceginin birkag kisa 8rnegini bulacaksiniz.
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KENDI KENDINIZI SABOTE ETME $EKLINIZ: Bir iliskide sizi kiran kisiye
geri donmek. Bu platonik bir arkadag da olabilir ama daha

yaygin olarak, eski bir romantik partnerdir.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI IsTIYOR OLABILIR: Cocukluk iliski-
lerinizi degerlendirme zamaniniz gelmis olabilir. Sizi inciten
birinde rahatlatict ya da cazip bir sey buluyorsaniz genellikle

bir nedeni vardir.

KENDI KENDINIZI SABOTE ETME $EKLiNiZ: Ger¢ek anlamda baglana-

mayacak kadar bozuk olan insanlara gekilmek.

BILINGALTINIZ NEYi BILMEN:IZi iSTiYOR OLABILIR: Sizi gergekten isteyen
birini bulamayacak kadar yarali degilsiniz ve size baglanilmasina
layik oldugunuzu fark etmeye bagladiginizda, bunu yapacak
partnerleri secmeye baglayacaksiniz.

KENDI KENDINIiZi SABOTE ETME $EKLINiz: Hicbir sorun yokken ve as-
linda hayatta istediginiz her seye sahipken bile mutsuz hissetmek.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZi iSTIYOR OLABILIR: Muhtemelen nasil
diisiindiigiiniizii ve neye odaklandiginizi degistirmeye bel bag-
lamak yerine sizi digaridan gelen seylerin mutlu etmesini bek-
liyorsunuz. Diga déniik higbir bagar: size gergek ve kalici bir i¢
huzur hissi vermeyecek ve bagarilariniza ragmen rahatsiziginiz
dikkatinizi buna ¢ekmeye ¢aligiyor.

KEND! KENDINIZI SABOTE ETME $EKLINIZ: Insanlari kendinizden
uzaklagtirmak.,
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BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI ISTIYOR OLABILIR: Insanlarin sizi sev-
mesini ve kabul etmesini o kadar ¢ok istiyorsunuz ki bunun
stresi kaginmaya galisugimiz gergekligi etkili bir gekilde yara-
tarak kendinizi acidan izole etmenizi sagliyor. Alternatif olarak
stk stk yalmizhiga ihtiyag duymak genellikle goriindiigiiniiz ki
ile aslinda oldugunuz kisi arasinda bir uyumsuzluk oldugunu
gosterir. Hayatinizda daha hakiki bir sekilde var olmaya bag-
ladiginizda, etrafinizda insanlarin olmasi kolaylagir ve bu daha
az gaba gerektirir.

KENDI KENDINIzi SABOTE ETME SEKLINIz: Diisiindiigiiniiz ve hisset-
tiginiz seyin dogru olduguna otomatik olarak inanmak.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI isTivOR OLABILIR: Endiselenmek is-
tiyorsunuz ¢iinkii bu size kendinizi daha rahat ve dolayisiyla
daha giivenli hissettiriyor. Iginizden gegen her rastgele diigiince
ya da duyguya korii kériine giivendikge, etrafinizda olanlann
keyfine tabii olursunuz. Kendinizi netlik ve gergeklik iginde,
ayagimz yere basarak saglam tutmay: ve faydali olan ile olma-
yani zihnen ayirabilmeyi 6grenmelisiniz.

KENDI KENDINIZI SABOTE ETME SEKLINIZ: Aslinda dyle olmasini is-
temezken kotii beslenmek,

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI ISTIVOR oLABILIR: Cok fazla gey ya-
piyor ya da kendinize yeterince dinlenme firsat ve besin sag-
lamiyorsunuz. Asinlara kagiyorsunuz. Bu yiizden viicudunuz
onu beslemeye devam etmenizi talep ediyor. Alternatif olarak,
duygusal olarak ag olabilirsiniz ve kendinize 6zlemini gekriginiz
gergek tecriibeleri vermediginiz igin “aghigimizi” baska gekilde
tatmin ediyorsunuzdur,
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KENDI KENDINIZi SABOTE ETME SEKLINiz: Kariyerinizi ileri tagiyacagini
bildiginiz isleri yapmamak.

BILINGALTINIZ NEYI BiLMENIZi isTivOR OLABILIR: Ne yapmak istedi-
giniz konusunda sandiginiz kadar net olmayabilirsiniz. Eger
akmiyorsa bir nedeni vardir. Gegmeyi zorlamak ve siirekli ayni
duvara toslamak yerine bir adim geri gekilin. Belki kendinizi
toplamanin, stratejinizi degistirmenin ya da neden o adimlan
atmaya ¢alisuginiz: ciddi olarak diigiinmenin zamanidir. Bir
sevin degismesi gerekiyor ve muhtemelen o sey sadece moti-
vasyonunuz degil.

KENDI KENDINIZi SABOTE ETME SEKLINiZ: Agirt caligmak.

BILINGALTINIZ NEYi BILMENIZi iSTIYOR OLABILIR: Degerinizi ispatlamak
zorunda degilsiniz. Ancak duygularinizla bas basa kalmanin
raharsizligindan —insanlarin agin ¢aligmasinin nedeni siklikla
budur— kagmaya son vermelisiniz. Bir seye tutkuyla bagl olmak
ile diger herkesten daha iyi olmaya mecbur hissetmek arasinda
bir fark var. Biri saglikls, digeri degil.

KENDI KENDINiZi SABOTE ETME $EKLINiZ: Baska insanlarin ne di-
sindiigiinii cok fazla 6nemsemek.

BILINGALTINIZ NEYi BILMENIZi IsTivOR oLABILIR: Sandiginiz kadar
mutlu degilsiniz. Bir geyle ne kadar mutluysaniz bagka insan-
larin da mutlu olmasina o kadar az ihtiyag duyarsimiz. Bir
bagkasinin sizi yeterli goriip gormedigini merak etmek yerine
durun ve kendinize sunu sorun: Hayatim benim igin yeterli
mi? Bir bagkasinin gozlerinden bakmadiginiz zaman hayauniz
hakkinda aslinda ne hissediyorsunuz?
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KENDI KENDINIzI SABOTE ETME $EKLINIZ: Cok fazla para harcamak.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI IsTivOR OLABILIR: Nesneler size ken-
dinizi daha giivende hissettirmeyecek. Yeni bir hayati ya da
kimligi parayla satin alamazsiniz. Diizenli olarak da sizi yi-
kacak diizeyde, asir1 ya imkanlarinizin iistiinde harcamalar
yapiyorsaniz satin almanin ya da aligverisin hangi igleve hizmet
ettigine bakmalisiniz. Oyalanmak i¢in mi, bir hobinin yerini
mi tutuyor ya da bir gekilde “yenilenme” duygusuna bagimlilik
m1? Thtiyaglarinizin aslinda neler oldugunu saptayin ve oradan
devam edin.

KENDi KENDINiZi SABOTE ETME $EKLINiZ: Gegmis iligkilere kafa yor-
mak ve siirekli eski sevgilileri kontrol etmek.

BILINGALTINIZ NEYi BILMENIZI isTiYOR OLABILIR: Bu iligki sizi kendinize
inanma izni verdiginizden daha fazla etkiledi. Bitisi sizi diigiin-

ligiiniizden daha gok yaraladi ve bunun iistiinde galigmalisiniz.
Bu kigiye ilginizin siirmesi bu iligkide hila ¢6ziilmemis bir geyler
oldugunu ve muhtemelen kendiniz iin bir tiir kapanis ya da
kabullenmeye ihtiyaciniz oldugunu gosterir.

KENDI KENDINIZI SABOTE ETME SEKLINIZ: Kendinize siirekli onlarla
rekabet halindeymis gibi hissetmenize neden olan arkadaglar
se¢mek.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI IsTIYOR OLABILIR: Insanlardan “daha
iyi” hissetmek onlarla baglant: kurma ihtiyacinin yerini turmaz
ama biz onu stk sik bunun icin kullaniriz. Bunu gergekten
iistiin olmak istedigimiz icin degil, degerli goriinmek ve deger
gormek istedigimiz icin yapariz. Istedigimiz hakiki bir bag ve

84




BRIANNA WIEST

baskalar1 icin 6nemli hissetmektir ama onlara kendilerini daha
asagida hissettirmek bunu elde etmenin dogru yolu degildir.

KENDI KENDINIzI SABOTE ETME SEKLINIZ: Sizi istediginiz seyi yapmak-
tan alikoyan kendi kendinizi yenilgiye ugratacak diisiincelere
sahip olmak.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI IsTivOR OLABILIR: Her ne kadar bu
savunma mekanizmasini bunun i¢in kullaniyor olsaniz da
kendinize acimasiz davranmak, diger insanlar sizi yargiladigi
ya da geri gevirdigi zaman caninizin daha az acimasini sag-
lamaz. Kendiniz hakkinda en kétiisiinii diisiinmek, kendinizi
gercekten korktugunuz seye —bir bagkasinin sizin hakkinizda
bunlari séylemesi ihtimaline— kars1 uyugturmanin bir yoludur.
Farkinda olmadiginiz sudur: Bunu yaparak kendinize zorbalik
ve diismanlik etmis oluyorsunuz. Gergekgi bakugimizda, bir
bagkasinin yargisi sizin hayatiniza ne yapabilir? Diiriist olmak
gerekirse sizi hayallerinizin, hirslarinizin ve kigisel mutlulugu-
nuzun pesinden gitmekten alikoyabilir. Ve o zarar verici dii-
siincelere takilip kaldiginizda sizin yapuginiz da budur. Kendi
yolunuzdan gekilmenizin zamani geldi.

KENDI KENDINIZi SABOTE ETME SEKLINIZ: I5inizi ilerlemenize yardim
edecek bir sekilde tanitmamak.

BILINGALTINIZ NEYIi BILMENIZzI iSTIYOR OLABILIR: Yapabileceginiz en iyi
isi yaratmiyor ve bunu hissediyorsunuz. Kendinizi geri turmani-
zin nedeni yargilanma korkusu ama kendinizi zaten yargthiyor
olmasaydiniz bu yasanmazdi. Paylagmaktan gurur duydugunuz
seyler yaratmalisiniz ve onlari iginizi ya da kariyerini geligtirmeye
yardimci olacak olumlu bir sekilde paylagmak dogal ve hakiki
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geldiginde, beceri ve potansiyelinizin en iyisini sergileyen isi
yaptiginizi anlayacaksiniz.,

KENDI KENDINIzi SABOTE ETME SEKLINIZ: Niyet yiiklemek ya da dyle
olmamasina ragmen bir geylerin sizinle alakalt oldugu konu-
sunda endiselenmek.

BiLINGALTINIZ NEYi BILMENIZi IsTIYOR OLABILIR: Kendinize ok fazla
kafa yoruyorsunuz. Bagka insanlarin hayatlar1 da diisiinceleri
de sizin etrafinizda dénmiiyor. Onlar da upki sizin kendinizi
diisiindiigiiniiz gibi kendilerini diigiinmekle megsguller. Hayat-
nizdaki kaliplarin davransglarinizin géstergesi oldugunu haurla-
yin ama trafikte birinin yolunuza her ¢ikigini kisisel bir saldin
olarak diigiiniirseniz, her zaman bir seyin kurbani olacaginz
i¢in kendinizi ciddi anlamda geri tutmus olursunuz.

KENDI KENDINizl SABOTE ETME $EKLINiz: Sevmediginizi iddia ettiginiz
bir sehir ya da kasabada kalmak.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZI isTIYOR OLABILIR: Yuvaniz sizin onu
dyle yapuginmiz yerdir, buldugunuz degil. Sorun gergekten tag-
namayacak durumda olmaniz mi yoksa sadece isteksiz misiniz?
Genellikle ayn: yerde kalmamizin bir nedeni vardir ve orasi
hayatumizi gegirmek istedigimiz yerdir, Direng bagkalarinin en
havals, en biiyiik ya da en iyi alanda yagamadigimizi 6grendikleri
zaman ortaya koyacagini hayal ettigimiz yargt yliziinden gelir.
Ayrica insanlann sizi yeterince “ilerlememekle” yargilayacagindan
korkuyor olabilirsiniz. Iin asl, asil siz kendinizi yargiliyorsunuz
ve yasadiginiz yerde yasamayi neden segtiginizle barigmah ya
da bununla gurur duymalisiniz.
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KENDI KENDINIzI SABOTE ETME $EKLINIZ: Bir zaman gecirme yolu
olarak, fikirsizce sosyal medyada dolagmak.

BILINGALTINIZ NEYI BILMENIZi IsTiYOR OLABILIR: Bu kendinizi uyus-
turmanin en kolay yollarindan biridir ¢iinkii kolay erisilir ve
bagimhilik yaratir. Sosyal medyay: saglikli bir gekilde kullanmak
ile onu bir bag etme mekanizmasi olarak kullanmak arasinda
diinya kadar fark vardir. Cogunlukla asil 6nemli olan, isiniz
bittikten sonra ne hissettiginizdir. Telefonu elinizden gevsemis
ve rahatlamis olarak birakmiyorsaniz, muhtemelen iginizdeki
bir tiir rahatsizliktan —size degismeniz gerektigini séyleyen ra-
hatsizligin ta kendisinden— kaginmaya ¢alisiyorsunuzdur.

YENIDEN DINLEMEYi OGRENMEK

Aruk i¢ ipuglariniza dikkat etmeye bagladiginiza gore kendinizi
nasil dinleyeceginizi ve gergek zamanda nasil tepki vereceginizi

anlamaniz 6nemli.

Su anda oldugunuz durumda olma nedeniniz ihtiyaglariniz za-
maninda nasil anlayacaginiz ya da kargilayacaginiz1 bilmemeniz.
Siirekli tercih ve davraniglarimizi “diizeltmek” zorunda kalmak
istemiyorsamiz duygularinizi1 gergek zamanda islemeyi ve yorum-
lamay: 8grenmelisiniz. Bu bir sonraki béliimde ele alacagimiz
duygusal zek4 insa etme siireciyle miimkiin olacakur. Bununla
birlikte baslangi¢ noktas: su olmali: iggiidiilerimizi nasil dinle-

yecegimizi anlamak.
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“/C SESINiZi” GELECEKTEN KORKMADAN NASIL TAKiP
EDERSINIiz?

Modern bilgeligin en temel ilkelerinden biri, iginizde, derin-
lerde, hayatinizdaki ve uzantisi olarak geleceginizdeki her geyle
ilgili hakikati bildiginiz goériisiidiir. Kendi kendinizin kahini
oldugunuz ve duygularinizin sadece su anda yagananlara de-
gil, yakin gelecekte yasanacaklara da agilan pencereler oldugu
diisiincesine dayanur.

Buna inandigimiz i¢in suglanamayiz. Beynimizin ve viicudu-
muzun birbiriyle baglantisini ispatlayan ve mantiktan dnce bir
“i¢ ses” ya da bir icgiidii geldiginde, genellikle neden hakls
¢tkugini agiklayan ¢ok sayida aragtirma mevcuttur.

Bunun nedeni gastrointestinal sistemimizin i¢ kaplamasinin,
bilincimizin viicudumuzun algilayabileceginden daha hizl ha-
tirlayamayaca@y bir bilgi rezervi saklamasi ydniinden “ikinci bir
beyin” gibi iglemesidir. I¢giidiilerinizin neredeyse her zaman

dogru ¢itkmasi bu inanilmaz beceri sayesindedir.

¢ sesiniz ~zeki olmakla birlikte— psisik &zel-

liklere sahip degildir.

Kendinize kargi daha fazla hassasiyet edinmek, kalbinizin sesini
dinlemek, tutkularinizin peginden gitmek, ruhunuzu bulmak —aruk

her ne ise~ istiyorsaniz anlamaniz gereken ilk sey, “i¢ sesinizin”
sadece su anda olanlara cevap verebildigidir. Gelecekteki bir
olay igin bir i¢giidiiniiz varsa aslinda bunu yansitiyorsunuzdur.
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“l¢ sesinizi” ¢oziimlemeye bu sekilde baglayabilirsiniz. Kargt-
nizda duran birine mi tepki veriyorsunuz yoksa onlar hakkinda
kafanizin icinde var olan bir fikre mi? Su anda yaganan bir
duruma mi tepki veriyorsunuz yoksa olaylarin nasil gidecegini
varsayarak zihninizde canlandirdiginiz bir duruma mi? Duy-
gulaniniz su anda yagananla mi ilgili yoksa gelecekte olacagini
umdugunuz ve korktugunuz seylerle mi?

Sadece anda isleyebilmesi bir yana i¢giidiiniiz ayn1 zamanda
sessizdir de. Icinizdeki “kiigiik ses”, ad1 iistiinde kiigiikriir.

Ciglik atmaz. Panige kapilmaz. Dikkatinizi ¢ekmek icin vii-
cudunuza adrenalin pompalamaz. Ofkeli degildir. En karanlik
anlarinizda iistiiniize kapanan ve icinde bir seyin size, ber sey
yoluna girecek, sandigin kadar kitii degil, her sey yolunda, dedigi
bir berraklik dalgasidir.

I¢ sesiniz ileri iyilestirmek igin galigir fakat hayal giiciiniiz
genellikle durumu kétiilestirir.

Ancak bu, insanlara genellikle kafa kaniguric gelir giinkii hangi
duygular i¢giidiileriniz, hangileri korkulariniz, siipheleriniz ya
da kisitlayict inanglariniz? Farki nereden bileceksiniz?

Pekili, igiidiileriniz aslinda gergek duygularimiz degil, tep-
kilerinizdir.

Kendinizi biriyle vakit gegirdikten sonra titkenmis hissediyorsaniz
ya da onu bir daha gérmek istemediginizi hissediyorsaniz bu,
icgiidiiniizdiir. Yaptu@iniz ig sizi yoruyorsa, her pargasi zorla-
maysa ve istek uyandirmiyorsa bu, iggiidiiniizdiir. Iggiidii bir
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his degildir (bugiin {izgiin oldugunuza dair bir “i¢giidiiniiz”
olmaz); kendinizi diisiinmek zorunda kalmadan, hizla bir za-

rarin yolundan ¢ekmekeir.

Duygularinizin gegerli olmakla birlikte genellikle gercek ol-
madigint hatirlamalisiniz. Duygulariniz her zaman gergekligin
dogru yansimalar1 degildir. Ote yandan diisiincelerimizin dogru
yansimalaridirlar. Diistincelerimiz duygularimiz: degistirir. Di-
siincelerimiz i¢giidiilerimizi degistirmez. Dogal olarak gekildi-
giniz ya da itildiginiz seyler i¢giidiiniizdiir. Hissettiginiz ya da
yorumladiginiz bir sey degil, dogal olarak yaptiginiz bir seydir.

Insanlanin iggiidiilerini sevdikleri bir hayat ingat etmek icin
kullanmaktan bahsedetken kastettikleri budur: Incelikli sez-
gilerinin onlara yaparken en iyi hissedeceklerini séyledigi seye
itaat etmektedirler. Bazen icgiidiiniiz rahatsiz etse de direng
gostermenize neden olsa da sizi sanatiniza dogru ileri tagiyabilir.
Bazen zor oldugu zamanlarda bile bir iligki iistiinde ¢aligmaya

devam etmeye itebilir.
I¢giidiiniiziin var olma nedeni giiniin her saati kendinizi rahat
ve cok mutlu hissetmenizi saglamak degildir. I¢giidiiniiz sizi

yapmaniz gereken seye dogru iter giinkii size ilgilerinizin, be-
cerilerinizin ve arzularinizin kesigim noktasini gosterir.

icGUDU VE KORKU BENZER BIR DUYGU VEREBILIR

Iegiidiiniize giivenmek ona kdhin muamelesi yapmak anlamina
gelmez. |
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Kavram burada soruna déniisiir. Rastgele duygulara kdrii kiriine
inanmamuz bir yana, hissettigimiz her geyin aslinda bizi uyar-
digini ya da neyin bekledigini gdsterdigini varsayarak onlara

gelecege dair anlamlar da yiikleriz.

Bunun neden ve nasil oldugunu ve hayatinizi mahvetmesini

nasil 6nleyebileceginizi masaya yatiralim.
Hisler sizi alinacak dogru karar hakkinda bilgilendirmez.
Dogru kararlar dogru hisler yaraur.

Hislerinizin var olma amaci size hayatta kilavuzluk etmek de-
gildir, bu zihninizin gorevidir.

Her diirtiiniiziin pesinden gidecek olsaydiniz tamamen sikigip
kalir, rehavete kapilir ve muhtemelen 6lmiis ya da ¢ok ciddi
belaya bulagmis olurdunuz. Bunlar olmadi ¢iinkii beyniniz mii-
dahale etmeye ve sizi uzun vadede tecriibe etmek istediklerinizi
yansitan kararlari nasil alacaginiz konusunda bilgilendirmeye

muktedir.

Hayatinizin efendisi olmak istiyorsaniz hislerinizi organize et-
meyi o6grenmelisiniz. Onlarin bilincine vararak, izlerini onlar
harekete geciren diisiince siireglerine kadar siirebilir ve oradan
hareketle, o diisiincenin gergek bir tehdit ya da endise mi yoksa
sizi hayatta tutmaya caligan siiriingen zihninizin bir iiriinii mii
olduguna karar verebilirsiniz.

Unutmayin, beyniniz dogaya gére tasarlandi. Bedeniniz de dogal
yasamda hayatta kalmaya. Son derece medeni ve modern bir

91



DAG SENSIN

diinyada yolunu bulmaya g¢alisan hayvani bir formunuz var,
Bu diirtiilere sahip oldugunuz igin kendinizi affederken, ayns
zamanda segimlerinizin nihayetinde size ait oldugunu anlayin,
Bir gey hissedip ona gore harckete gegmeden de durabilirsiniaz,

O ZAMAN BiZE NEDEN “ICGUDULERIMIZE KULAK VERMEMIZ"
SOYLENIR?

Bagirsaklariniz ile beyniniz arasinda derin bir bag vardir. Gastro-
intestinal sisteminiz ile beyninizdeki serotonin {iretimi arasinda
fizyolojik bir baglant1 mevcuttur. Vagus siniriniz bagirsaklan-
nizdan baginiza kadar uzanir ve sisteminizin diizenlenmesine
yardim eden bir iletisim aygit olarak gorev yapar.

Mideniz ve zihniniz birbirlerine yap: geregi baglidir, insanlann
bir seyi “igin i¢in” bildiklerini séylemeleri ya da iiziildiikleri
zaman “midelerine vurdugunu” ya da farkli durumlarda “igle-
rinden &yle geldigini” sdylemeleri bu yiizdendir.

Deginilmeyen konu ise, i¢giidiilerinize kulak vermenin haliha-
zirda gergeklegen bir sey olmasidir. Gelecekte olacak bir olay
icin icgiidiiniiz olamaz ¢iinkii o olay heniiz yoktur. Gelecege
yansituginiz korkuya dayali ya da hafiza kaynakli bir tepkiniz
olabilir ama bir bagka insan ya da gelecekteki bir olay hakkinda,
o insan ya da olay tam karginizda durana kadar iggiidiisel olarak
herhangi bir gey bilemezsiniz.

Biri hakkinda “sezginiz” onunla etkilesim kurduktan sonra

olusur. Bir isin sizin igin dogru olup olmadigini ancak o isi
bir siire yapuktan sonra anlarsiniz.
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Sorun, icgiidiilerimizi fal mekanizmalari, beynimizin gelecekte
aadan kacinmamuza ve hazzt artirmamiza yardim etmek iin
viicudumuzu yaraticr bir gekilde manipiile etme yolu olarak
kullanmaya ¢alismamizdir. Ama olan bu degildir. Neyin gergek
bir tepki, neyin bir yansttma oldugunu ayirt ctmek yerine his-
settigimiz her seye oldugu gibi inanmamiz yiiziinden sonunda

sikigip kalinz.

iCGUDU VE KORKU ARASINDAKI FARKI SAPTAMAK

Her seyden once, icgiidiiniiziin size su anda gok biiyiik bir
hizmette bulunabilecegini anlayin. Bir seye ilk tepkiniz ge-
nellikle en akillica tepkidir giinkii viicudunuz biriktirdiginiz
biitiin bilingalt1 bilgisini, beyniniz tereddiide diigme firsatins
bulamadan sizi uyarmak icin kullanir.

Bunu anda kalarak, kendinize hemen orada ve o anda neyin
dogru oldugunu sorarak kendi lehinize kullanabilirsiniz. Bir
baska insanla birlikteyken, bir faaliyet ya da davranis kargi-
sindayken dogru olan ne? Bir geyle mevcut anda hagir nesir
olurken hissettiginiz icten gelen o derin his ne?

Onu sadece hayal ettiginiz, onunla ilgili tahminlerde bulundu-
gunuz, detaylarini hatirladiginiz ya da nasil olacagini zihninizde
canlandirdifiniz zaman diigiindiiginiizden ya da hissettiginizden
farkls me? Genellikle o yansitmalar korkudur ve andaki tepkiniz
diiriist icgiidiiniizdiir.

Biitiin olarak, diiriist i¢giidiiniiz sizi asla korkutup panige sokmaz.
I¢ sesiniz bir geyin size gére olmadigini sdylerken bile her zaman
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incelikli ve naziktir. I¢ sesiniz birini gormemeniz, bir iliskiye ya
da davraniga son vermeniz gercktigini bilmenizi istiyorsa diirti
sessizdir. Zaten bu yiizden ona “kiigiik ses” denir. Kagirilmasi

ok kolaydir. Kendi sesinizle bastirilmasi da.
SEZGISEL DURTMELER VE ISTILACI DUSUNCELER

Kendinize kulak vermeye basladiiniz zaman, yardimci ve sezgisel
diisiinceler ile hasar veren istilaci diisiinceleri birbirinden ayirt
etmekte zorlanabilirsiniz. Ikisi de benzer sekilde caligir ~ikisi
de hizlidur, reaktiftir ve daha 6nce goriilmemis tiirde bir icgorii
sunar— ama pratikte tamamen farkl: iglerler.

Sezgilerimizle gekillenen diigiinceler ile korkuyla sekillenen di-

siinceleri birbirinden ayirt edebilmek i¢in birkag ipucu:

* Sezgisel diisiinceler sakindir. Istilaci diisiinceler ise te-

laghdir ve korku iiretir.

* Sezgisel diisiinceler akilcidir, bir derece mantik igerir.
Istilac: diiiinceler ise akil disidir ve genellikle bir du-
rumu abartmaktan ya da miimkiin olan en kétii sonuca
atlamakran dogar.

* Sezgisel diisiinceler size mevcut anda yardimet olur. Size
daha bilgili bir karar almak i¢in ihtiyaciniz olan bilgiyi
saglar. Istilaci diigiinceler ise genellikle rastgeledir ve
anda olup bitenlerle bir ilgileri yokeur.
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Sezgisel diigiinceler “sessiz”, istilaci diigiinceler ise “giiril-
tiiliidiir” ve bu durum birinin duyulmasini digerinden

daha giig kilar.

Sezgisel diisiinceler genellikle size bir, bilemediniz iki
kez gelir ve bir anlayig hissi uyandirir. Istilact diisiinceler
ise 1srarct olma egilimindedir ve bir panik hissi yaratir.
Sezgisel diisiinceler genellikle sevecen gelirken, istilaci
diistinceler korkuludur.

Sezgisel diisiinceler genellikle hig yoktan gelir. Istilaci
diisiinceler ise genellikle dig uyaricilar tarafindan tetiklenir.

Sezgisel diisiincelerle bogusulmas: gerekmez, onlara sa-
hipsinizdir, sonra da onlar: serbest birakirsiniz. Davetsiz
diigiinceler ise bir fikirler ve korkular sarmaliyla baslar
ve onlar diigiinmeyi birakmay1 imkinsiz kilar.

Sezgisel bir diisiince size hosunuza giden bir sey soy-
lemediginde bile sizi asla panige sokmaz. Usziintii ve
hayal kiriklig1 yagasaniz bile altiist edici bir kaygiya
kapilmazsiniz. Panik dolu bir hisle ne yapacagimz
bilmediginiz zaman yasadiginiz duygudur. Istilact bir

diisiinceye kapildiginizda hissedilir.

Sezgisel diisiinceler zihninizi diger olasiliklara agarken,
istilact diigiinceler kalbinizi kapatir ve kendinizi sikigmig
ya da kinanmig hissetmenize neden olur.

Sezgisel diisiinceler en iyi halinizin bakis agisindan gelirken,

istilac1 diiglinceler en korkulu ve kiigiik halinizden gelir.
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» Sezgisel diisiinceler sorun ¢ozer, istilaci diigiinceler so-

run yaratir.

* Sezgisel diisiinceler bagkalarina yardim etmenize yar-

dimet olur, istilaci diisiinceler “bana karst onlar” zihniyeti
yaratmaya meyillidir.

* Sezgisel diisiinceler ne diigiindiigiiniizii ve hissettiginizi
anlamaniza yardime olur, istilaci diisiinceler bagka in-
sanlarin ne diisiindiigiinii ve hissettigini varsayar.

* Sezgisel diisiinceler akileidur, istilact diisiinceler akil digi.

* Sezgisel diisiinceler iginizde daha derin bir yerden gelir
ve size iginizde ses getiren bir his verir. Istilac: diigiin-
celer ise sizi kafanizin icine mahkiim eder ve size panik
duygusu yasatir.

* Sezgisel diigiinceler size nasil tepki vereceginizi gdsterir.
Istilact diigiinceler ise tepki vermenizi talep eder.

iHTIYAGLARINIZI GERGEK ANLAMDA KARSILAMAYA
NASIL BASLARSINIZ?

Her ne kadar 6z bakim dikkati eldeki sorunu ¢ézmek igin
eyleme gecmek yerine asil sorundan uzaklastiran davraniglara
gonderme yapan kapsayici bir terime déniisse de gergek 6z bakim
ihtiyaclarinizi1 kargilamanin en temel pargasidir.
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Temel giivenliginiz bir yana, ihtiyaglariniz beslenmek, iyi uyu-
mak, temiz bir ¢evrede yagamak, uygun giyinmek ve kendinize
hissettiklerinizi yargisiz ve bastirmadan hissetme izni vermektir.

Bu ihtiyaglar tek baginiza kargilamanin yollarini bulmak, kendi
kendini sabote etme halini yenmenin temelidir.

Geceleyin iyi bir uyku gekerseniz egzersiz yapmaya gok daha
istekli olursunuz. Masada siirekli bir sirt agrisiyla oturmak zo-
runda kalmak yerine durugunuz, kayropraktik bakim ya da masaj
konusunda profesyonel yardim alabilirseniz iginiz konusunda
kendinizi daha iyi hissedersiniz. Eviniz diizenli ve sizin igin
anlaml olursa orada zaman gegirmekten keyif alirsiniz. Ken-
dinizi her giin bakimla toparlamaya zaman ayirirsaniz kendiniz

hakkinda daha iyi hissedersiniz.

Bunlar kiigiik seyler degil, bityiik seylerdir. Bunu géremiyor-
sunuz giinkii etkileri her giin yaptginiz seylerdir.

Ihtiyaglarimizi anlamak, sorumlu olduklarinizi kargtlamak ve
kendinize tek baginiza kargilayamayacaklariniz1 bagkalarinin
kargilayabilmesi i¢in ortaya ¢itkma izni vermek, kendi kendinizi
sabote etme dongiisiinii kirmaniza ve daha saglikli, daha den-
geli ve tatmin edici bir hayat inga etmenize yardimc olacakur.
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DUYGUSAL ZEKA INSA ETMEK

Kendi kendini sabote etmek, nihayetinde sadece diisiik duygusal
zekdnin bir Griinidiir.

Hayauumiza saglikls, iiretken ve istikrarli bir sekilde devam
edebilmek igin beynimizin ve viicudumuzun bir arada nasil
¢alisugini anlamaliyi1z. Hisleri nasil yorumlayacagimizi, farkls
duygularin hangi anlamlara geldigini ve nasil idare edecegimizi
bilmedigimiz biiyiik ve korkutucu hislerle karg1 kargiya kalinca
ne yapacagimizi anlamaliyiz.

Diinyanin dért bir yaninda, uzmanlarin DZ konusunda yapug:
¢aligmalarin sayisi her gecen giin artmakla birlikte, biz duygusal

zekinin kendi kendini sabote edici davransglarla ilgili yonlerine
odaklanacagz.

'DUYGUSAL ZEKA NEDIR?

Duygusal zekd duygularinizi aydinlanmug ve saglikli bir gekilde
anlayabilme, yorumlayabilme ve onlara tepki verebilme becerisidir.
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Duygusal zekési yiiksek insanlar genellikle gok farkls insan
tipleriyle daha iyi anlagabilir, giindelik hayatlarinda daha fazls
memnuniyet ve tatmin yasar ve hakiki hislerini iglemeye ve
ifade etmeye siirekli olarak zaman ayirirlar.

Ancak gogunlukla duygusal zeki viicudunuzda olusan hisleri
yorumlama ve size hayatiniz hakkinda séylemeye ¢alistiklarini
anlama becerisidir.

Kendi kendini sabote etmenin kékii duygusal zeka eksikligidir
¢inki kendimizi anlama becerisinden yoksun oldugumuzda
kaginilmaz olarak kayboluruz. Asagida beynimizin ve viicudu-
muzun bizi kaginilmaz olarak sikigtirdigs, en gok yanlis anlagilan

yonlerini ele alacagsz.

BEYNINIZ GERGEKTEN ISTEDIGINIZ SEYE DIRENECEK
SEKILDE TASARLANMISTIR

Istedigimiz eyi elde ettigimizde beynimizde ilging bir sey olur.
Ulagmak istedigimiz hedefleri genellikle hayat kalitemizi elle
tutulur gekilde yiikseltecekleri beklentisiyle hayal ederiz ve 0
yere ulagtigimiz anda kendimizi “akintiya birakabilecegimiai®

diisiiniiriiz.

“Akinuya birakmak"tan kasit, koyvermek. Hayatin iginde gev-
semek. Ve bir siire her seyi oluruna birakmak.

Ama dyle olmaz,
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Norolojik olarak, gergekien istedigimiz bir seyi elde ettigimiz
zaman daha fazlasini istemeye baglariz. Daha énce arzu, sehvet
ve elde etmenin itici piicii olduguna inanilan kimyasal dopa-
minin dogasini konu alan yeni aragtirmalar, onun 6nceden
samldigandan ¢ok daha karmagik oldugunu ispatliyor.

Daniel 7. Licberman, Beyin Daha Fazlasin: Ister'de hormonu
inceleyen uzmanlarin, gok istedigi bir sey kendisine sunulan
bireyde dopamin hiicumunun elde etme gergeklestikten sonra
azaldigini bulduklarint anlatiyor. Anlagilan dopamin aslinda
size haz veren kimyasal degil, daha fazlasini istemenin hazzin

veren kimyasalmig.’

Yani su ulagmak igin ¢abaladiginiz kocaman hedef var ya, ona
ulagacaksiniz ve tirmanilacak yeni bir dag ortaya gikacak.

Gergekten istedigimiz seyleri derinden sabote etmemizin say1-
siz nedenlerinden biri de bu. “Ulagmanin” bize hayattan geri
¢ckilme becerisini gergekten vermeyecegini, bizi sadece daha
fazlasina aciktiracagini iggiidiisel olarak biliriz. Bazen kendimizi
bu zorlukla miicadele etmeye yeterli hissetmeyiz.

Bu nedenle heniiz yoldayken, toksik bir nérolojik én yargilar
kokteyli iist iiste birikmeye baglar ve en biiyiik arzumuzun
objesine sinir olmaya, onu yargilamaya ve hatta onu yermeye
baglariz.

Gergekten istedigimiz seyin pesinden gitmeye bagladigimizda
ne olur? Onu gergekten elde etmek icin gereken isi yapmaya
direniriz giinkii ona sahip olamamaktan ¢ok korktugumuz igin
basarisizlikla her temas gabamizi feshedip gerilmemize neden olur.
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Istedigimiz seyi uzun siire elde etmedigimizde, bilingaltimizda
ona sahip olmak ile “kétii olmak™ arasinda baglantilar yaratmaya
baslaniz giinkii ona sahip olduklar igin baskalarini yargilamugizdur,

Ona ulagugimiz zaman onu kaybetmekten o kadar korkarz
ki actya dayanmak zorunda kalmamak icin onu iterek kendi-
mizden uzaklagtiririz.

Zihnen “isteme” haline ylesine dolanmugizdir ki “sahip olma”
haline gecemeyiz.

Once bir seyi gercekten ama gercekten cok istememiz genellikle
onunla bagdastirdigimiz gergeksilige uzak beklentilerle ilgilidir.
Hayatimizi muhtesem bir sekilde degistirecegini hayal ederiz
ve genellikle 6yle olmaz.

Bizi gergekgilige uzak bir sekilde “kurtarmasi” igin bir amaca
ya da hayat degisikligine bel bagladigimizda, herhangi bir ba-
sarisizlik hadisesi bizi denemeyi birakmaya itecektir. Ornegin
bir sevgilinin iizgiin ve mutsuz hissetmeye son vermemize yar-
dimci olacagindan kesinlikle eminsek, reddedilmeye kars1 agin
hassas oluruz ¢iinkii bize depresyonu asla asamayacakmugiz gibi
hissettirir.

Elbette buradaki bariz nokta bir insanla randevuya ¢tkmanin
bir deneme yanilma siireci olmastdir. Bagarmak icin dnce ba-
sarisiz olmalisiniz,

Ardindan istedigimiz geyi —mesela romantik bir iligki~ elde
edemedigimiz onca zamana kargilik olarak, beynimiz hayatcaki

durugsumuzu bir kendini koruma gekli olarak megrulagtirmals

102

R——




BRIANNA WIEST

ve onaylamalidir. Istedigimiz seye sahip olan insanlar bilingsiz
olarak yermemizin nedeni budur. Basarilarindan ilham almak
yerine onlardan giiphe duyariz. lliskiler konusunda siipheci bir
tavra biriiniir ve bagkalarinin mutlulugunu gok kiskandigimiz
icin rol yaptiklarini ya da askin “gergek olmadigini” ve zaten
eninde sonunda aynilacaklarini varsayariz.,

Bu diisiincelere uzun siire siki sitki tutunursak, istedigimiz
iligkiye nihayet ulasugimizda bilin bakalim ne olur? Elbette
o iliskiden de siiphe duyar ve onun da basarsizlikla son bula-
cagini varsayariz.

Insanlar zorlayic1 bir sey ortaya cikar ¢ikmaz bagkalarini ken-
dilerinden uzaklagurdiginda ya da biiyiik hayallerinden vazgeg-
tiginde olan budur. Bir seyi kaybetmekten ¢ok korktugumuz
zaman onu kendimizi koruma araci olarak uzaga iteriz.

Bu yiizden hayatinizda bu denli direng yaratan kisitlayici inang-
lan ¢abalayarak agtiniz ve bir siire sonra kendinize gercekten
ama gergekten istediginiz seyi insa etme ve ona sahip olma
izni verdiniz diyelim. Bunu yapuktan sonra kendinizi son ve
en zorlayic1 adimda bulacaksiniz. O adim “hayatta kalma mo-
du"ndan “bilyiime moduna ge¢meketir.

Hayaunizin biiyiik kismini “sadece idare ettiginiz” bir halde
gesirdiyseniz, gevsediginiz ve keyif aldiginiz bir hayata nasil
adapte olacaginizi bilemezsiniz. Ona direnir, kendinizi suglu
hisseder, belki asir1 harcamalar yapar ve sorumluluklan yok
sayarsiniz. Kafanizda, zorlukla gegen yillar1 tamamen gevsedi-
giniz yillarla “dengeliyorsunuzdur”. Ancak is boyle yiiriimez.
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“Isteme” duygusuna derinden dolandigimiz zaman, “sahip olma”
tecriibesine uyum saglamak ¢ok zorlagr.

Bunun nedeni, ne kadar olumlu olursa olsun her tiir degisikligin
tanidik bir hal alana kadar rahatsiz edici olmasidir.

Kendimizi onaylamaya derinden meyilli oldugumuzu kabullen-
mek zordur, bu yiizden gurur geregi kendimize kostek oluruz.
Bagka insanlarda gipra ettigimiz seylerin siklikla, kendimize
sahip olma izni vermedigimiz en derin arzularimizin pargalan
oldugunu fark etmek ve kabullenmek ise daha da zordur.

Evet, beyniniz daha biiyiik seyler ve daha fazlasini istemeye
meyillidir. Ama siireglerini ve egilimlerini anlayarak bu prog-
ramlamay: devre dis1 birakabilir, kendi hayatinizi yonetmeye
baglayabilirsiniz.

VUCUDUNUZ HOMEOSTATIK BiR DURTU
TARAFINDAN YONETILIR

Beyniniz hayaunizi pekistirmek ve diizenlemek tizere tasar-
lanmigur.

Bilingaltnizda homeostatik diirtii ad: verilen ve viicut 1sisy,
kalp augi ve nefes gibi fonksiyonlar: diizenleyen bir gey vardur.
Brian Tracy bunu g6yle agiklar: “Fiziksel mekanizmanizin gogu
zaman tam bir uyum i¢inde iglemesi i¢in homeostatik diirtii-
niiz otonom sinir sisteminiz araciligtyla milyarlarca hiicrenizde
bulunan yiizlerce kimyasal madde arasinda bir denge saglar.”
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Ancak ¢opu insanmin anlamadig sudur: Beyniniz fiziksel benli-
ginizi diizenlemek iizere tasarlanmig olmasinin yani sira zihinsel
benliginizi de diizenlemeye galigir. Zihniniz siirekli dnceden
var olan inanglariniz teyit eden bilgi ve uyaricilari filtreleyerek
onlar dikkat alaniniza sunmasinin (buna psikolojide onay 6n
yargist denir) yani sira size gegmiste yaptiklarinizi taklit eden
tekrarh diisiince ve diirtiiler sunar.

Bilingaltiniz konfor alaninizin kapi bekgisidir.

Ayrica kendinizi hayatnizin en biiyiik bagari, mutluluk, biitiinliik
ya da sifasini inga edecek ve pekistirecek eylemleri beklemeye
ve rutin olarak onlar1 aramaya aligtirabileceginiz alandir.

Bunun bize 8grettigi, hayatimizda bir sifa ya da degisim siire-
cinden gegerken, bedenimizin yeni normallik hislerine uyum
saglamasina da izin vermemiz gerektigidir. Ne kadar iyi olsa da
biitiin degisimlerin ranidik olana kadar rahatsiz edici gelmesinin
nedeni budur. Kendimize zarar veren aligkanlik ve déngiilerde
takil kalabilmemizin de nedeni budur. lyi gelmeleri bizim i¢in
iyi olduklari anlamina gelmez.

Ayirt etme pratigi yapmak igin zihnimizi kullanmaliyiz. Ne-
reye gitmek, kim olmak istedigimize karar vermek igin iistiin
zekimiz1 kullanmaly, viicudumuzun zaman i¢inde uyum sag-
lamasina izin vermeliyiz.

Nasi hissettigimizle yonetilerek yasayamayiz. Duygularimiz
gesicidir ve her zaman gergegi yansiemazlar.
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BUYUK ATILIMLARDA DEGIL,
MiKRO KAYMALARDA DEGISiRSIiNiz

Hayatta bir yerde takili kaldiysaniz muhtemelen biiyiik patla.
may1, biitiin korkularinmizin silinecegi ve bir netlikle dolacaginn
o biiyiik atllim anini beklediginiz i¢indir. Olmasi gereken, gaba
gerektirmeden olacak. Kisisel déniigiimiiniiz sizi rehavetten ko-
paracak ve siz bambagka bir varliga uyanacaksiniz.

O an asla gelmeyecek.

Biyiik atilimlar kendiliginden oluvermez. Onlar bardag; tasiran
son damladir.

Uyaniglar zihninizin dig kenarlarinda bekleyen fikirlerin nihayet
diisiincelerinize hikim olacak kadar ilgi gekmesiyle gerceklesir.
Bunlar “taglarin yerine oturdugu”, biitiin hayatiniz boyunca
isittiginiz tavsiyeleri nihayet anladiginiz anlardir. Kendinizi
bir davranis kalibina i¢giidiisel bir hal alacak kadar uzun siire
aligurdiginiz zaman yaganan anlar.

Hayaunizi degigtiren, aklinizi baginizdan alacak, tekil bir aulm
olmayacak. Bir mikro kayma olacak.

Biiyiik aulimlar ayni diinyevi ve monoton isi saatlerce, giinlerce
ve yillarca yapuktan sonra gergeklesir.

Ama hayaunizi degistiren, aklinizi baginizdan alacak, tekil bir
atulim olmayacak, bir mikro kayma olacak.
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Yazar ve medya stratejisti Ryan Holiday'in belirttigi gibi, ay-
dinlanmalar hayat degistiren geyler degildir.” Bize kalici ve
her alana niifuz eden degigimleri yagatan, radikal eylem anlar
degil, aligkanliklarimizin yeniden yapilanmasidir. Bilim filozofu
Thomas Kuhn bunu “paradigma kaymasi” olarak adlandirir.
Kuhn hayatimizi anlik parlamalarla degil, varsayimlarin dagl-
dig1 ve yeni agiklamalar gerektirdigi yavas bir siireg sonucunda
degistirdigimizi savunur. Mikro kaymalar bu akig donemlerinde
gergeklesir ve aulim diizeyinde degisiklik sekillenmeye baglar.

Mikro kaymalan giindelik hayatinizdaki minicik degisimler
olarak diisiiniin. Mikro kayma, bir 6giiniin bir kisminda yedi-
giniz geyi bir kez degistirmektir. Sonra bunu ikinci kez, iigiincii
kez yapmakur. Daha ne oldugunu bile anlamadan yeni bir
davranig kalibi benimsemis olursunuz.

Her giin yapuklariniz hayatinizin kalitesini ve bagarinizin de-
recesini belirler. Mesele, kendinizi isinize vermenin “iginizden
gelip gelmemesi” degil, bunu, hissinizden bagimsiz olarak yapip
yapmadiginizdir.

Bunun nedeni hayattaki sonuglari tutkunun degil, prensiplerin
yonetmesidir.

Bu sabah yapuginiz seylerin énemli olmadigini diisiiniiyor
olabilirsiniz ama 6nemliydi. Kiigiik geylerin {ist iste binip bii-
yidiiginii diigiinmiiyor olabilirsiniz ama biiyiirler. Su meghur
eski soruyu diigiiniin: Bugiin elinizde 1 milyon dolar olmasini
mi yoksa éniimiizdeki bir ay boyunca her giin degeri ikiye
katlanacak bir peninizin olmasini mi tercih edersiniz? Hemen
simdi 1 milyon dolarinizin olmasi kulaga harika gelir ama
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31 giinliik bir ayin sonunda, o tek peninin degeri 10 milyon
dolarin iistiine ¢ikacaktir.

Biiyiik ve kapsamli degisiklikler yapmak kusurlu ve yetersiz
varliklar oldugumuz igin zor degildir. Konfor alanlarimizin
disinda yasamaya yatkin olmadigimiz icin zordur.

Hayaunizi degistirmek istiyorsaniz, o tercihler yerlesene kadar
giiniin her saati kiigiik ve neredeyse fark edilmeyecek kararlar
almalisiniz. O zaman onlan siirdiirebilirsiniz.

Telefonunuza daha az zaman harcamak istiyorsaniz bugiin ken-
dinizi ona bakmaktan bir kez alikoyun. Daha saglikli beslenmek
istiyorsaniz bugiin yarim bardak su icin. Daha fazla uyumak
istiyorsaniz bugiin yataga diin gecekinden on dakika énce girin.

Daha fazla egzersiz yapmak istiyorsaniz simdi on dakika yapin.
Okumak istiyorsaniz bir sayfa okuyun. Meditasyon yapmak
istiyorsaniz otuz saniye yapin.

Sonra bunlari yapmaya devam edin. Bunlar her giin yapun.
Telefonunuza bakmamaya ¢aligacaksimz. Caniniz daha ok
isteyecek ve daha gok su igeceksiniz. On dakika kogacaksiniz
ve durmaniz gerekiyormus gibi gelmedigi igin durmayacaksinuz.
Bir sayfa okuyacaksiniz, ilginiz uyanacak ve bir sayfa daha
okuyacaksiniz.

En icgiidiisel ve fizyolojik diizeyimizde, “degisim” tehlikeli v¢
potansiyel agidan hayau tehlikeye atacak bir anlama biiriinar.
Kendi kafesimizi inga edip kapida kilic olmamasina ragmen
inatla iginde kalmamiza jagmamali.
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Kendinizi soke ederek yeni bir hayata gecirmeye ¢aligmak ise
yaramaz ve bugiine kadar ige yaramamasi da bu yiizdendir.

Degismeye baglamak icin degismenin iginizden gelmesini bek-
lemeniz gerekmez. Tek yapmaniz gereken, her defasinda tek bir
mikro kayma gergeklestirmek, enerji ve momentumun olugma-

sina izin vermektir.

ZiHNINiZ KIRILGAN DEGILDIR
Beyniniz hayatinizdaki en biiyiik rakip mi?

'En biiyiik stres faktorlerinizin biyiik ¢ogunlugunun 6ziinde

akil dig1 korku mu sakls?

Icinizde sorunlari neredeyse kendinizin bulup ¢ikardiginiza,
olmadik yerde mesele yarattiginiza, asir1 tepki verdiginize, gere-
ginden fazla diigiindiigiiniize ya da facia senaryolar yazdiginiza
dair bir his var mr?

Bu sorulara cevabiniz “evet” ise tebrikler, kendinizin farkindasiniz.
Ayni zamanda diger herkes gibisiniz.

Eger her zaman bilingsiz bir sekilde endiselenecek bir sey, kor-
kulacak bir potansiyel tehdit bulmak i¢in hayatinizi tarryormus

gibi hissediyorsaniz haklisiniz.

En ¢ok korktugumuz sey, zihnimizin kontrol edemedigimiz en
diisiik olasilikls tehdit olarak saptadig: seydir. Tehdidin gergek-
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lesme olasiligs yiiksekse ondan korkmayiz, ona tepki veririz.
Cogu endisenin kontrol edemedigimiz tek seyi degil, kontrol
edemedigimiz kiigiik ve diigiik olasilikli seyi teshis etmekten
gelmesinin nedeni budur.

O zaman zihnimiz buna neden ihtiyag duyar?
Sahip olduklarimizin tadini ¢ikarp sitkredemez miyiz?
Bir yere kadar, kesinlikle.

Ama zihnimiz ayni zamanda bir rakibe ihtiyag duyar, bu yiiz-
den karsimizda gergek sorunlar yokken bile sorun yaratmaya
devam etmemiz i¢giidiiseldir.

Insan zihni kirilgan bir sey degildir ve bu, zorlandigt zaman
daha iyi oldugu anlamina gelir. Baski altinda elmasa déniigen
bir kaya pargast ya da mikroplara tekrar tekrar maruz kalarak
giiclenen bagisiklik sistemi gibi, zihin de zorluk seklinde uya-
ricilara gereksinim duyar.

Hayatinizda herhangi bir gerek zorlugu inkar ederseniz ya da
reddederseniz, beyniniz bunu kendisi agilacak bir sorun yaratarak
telafi eder. Tek fark bu kez sonunda bir 6diil olmayacagdir.
Hayatinizin sonuna kadar miicadele ettiginizle kalirsiniz.

Kiiltiirel mutlulugu kovalama takinusy, kisinin kendini tetikleyici
her seyden korumas: ve hayatin éncelikli olarak “iyi” oldugu ve
karsilagtigimiz her zorlugun kaderin bir hatasi oldugu diistincesi
bizi zihnen giigsiiz diigiiren geylerdir.
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Zihni her tiir zorluktan korumak bizi kaygt, panik ve kaosa

karst daha savunmasiz kilar.

Zihinlerinde sorun yaratmaktan kendilerini altkoyamayan in-
sanlar bunu varliklar: Gistiindeki yaratict kontrollerini kaybet-
tikleri i¢in yaparlar. Hayatin kendi eylemlerinin bir sonucu
oldugundan ¢ok baglarina gelen bir sey oldugunu diigiinerek
siirlicii koltugundan yolcu koltuguna gegerler.

Hal béyle olunca kim korkmaz ki?

Ama insanlarin size séylemedigi asil sey, zorluklarin sizi yara-
ua kildigidir. Genellikle uykuda olan bir yaninizi aktif hale
getirirler. Durumlari daha ilging kilarlar. Insanin hikayesinin
bityiik bir kismin1 agilacak bir sey istemek olugturur.

I5in piif noktast, dengeyi saglamaktir, Konfor alaninizdan gik-
may1 ve buna degecek bir amag icin aciya katlanmay: segmektir.

Diinyadaki aglik, politika ya da bunun gibi gergek sorunlara
odaklanmaktir.

Ama en 6nemlisi hayatta kontrol edebildiklerimizle yakin bag
kurmaktir. Gergekten de diigiindiigiiniiz zaman bunun gogu
seyi kapsadigini goriirsiiniiz. Kirilgan olmayan seylerin kirl-
mak ve déniigmek icin gerilime, dirence, zorlanmaya ve aciya
ihtiyac vardir. Bunu duygularimizdan korkmak ve kenarda
oturmak yerine hayatla derinden iletisim kurarak ve onun bir
parcast olarak saglariz.
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Sonsuza dek kenarda kalamazsiniz, bunu gergekten istemezsiniz
de. Hayatin metanetini benimsemek igin yaratildiniz. Firsatlan
degerlendirin ve yagamaya baglayin.

YENI DEGISIKLIK UYUM SAGLAMA SOKU YARATIR

Size hayat hakkinda hi¢ kimsenin sdylemedigi seyler arasinda
belki de en kafa karistirici olan, olumlu bir hayat degisikliginin
ardindan hemen mutluluk hissetmemenizin olast olmasidir.

Ruhunuzla ilgili ger¢ek sudur: Yeni olan her sey —iyi bile olsa—
tanidik hale gelene kadar rahatsizlik verir.

Beynimiz de o davransslar, aligkanliklar ya da iligkiler aslinda
toksik ya da yikici da olsa tanidik olan seyleri iyi ve konforlu
olarak algilamamiz agisindan ayni sekilde galisir.

Hayattaki olumlu olaylar depresif epizotlar tetikleyebilir. Bu-
nun birkag nedeni vardir. Oncelikle, ruh hali ya da tavirda ani
bir yiikselisi takip eden diisiis strese neden olur. Ikinci olarak,
olumlu bir olayin biitiin stresi ortadan kaldiracag: ve dncesinde
benzeri yasganmamis bir mutluluk getirecegi beklentisi yikici bir
beklentidir ¢iinkii olay nadiren bunlara sebep olur. Evliliklerin,
¢ocuk dogumlarinin ya da yeni bir isin inanilmaz derecede
stresli olabilmesi bu yiizdendir. Cok biiyiik bir hayat degisik-
ligi olmasi yetmezmis gibi, bir de dile getirilmeyen, bunun
biitiiniiyle olumlu bir sey olmasi, kayg: ve gerilimin ortadan
kalkmas: gerektigi varsayimi mevcuttur.

Isin aslinin béyle olmadigini gormek sarsicidur.
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Toplamda asil mesele, herhangi bir basarinin ya da hayat de-
gisikliginin, ne kadar olumlu olursa olsun degisiklige neden
olacagr gercegine dayanir. Degisim stres yaraur. Bu durum,
anksiyete ve depresyona zaten meyilli olan kisiler igin 6zel-
likle dogrudur giinkii kisinin konfor alani ruh halini dengede
wemak agisindan mutlaka gereklidir. Bu, ayni zamanda bu
tiir kisilerin genellikle sarsict derecede kendine has ya da dar
gorigli goriinmesinin de nedenidir.

UYUM SAGLAMA $OKUNUN iSARETLERI NELERDIR?

Uyum saglama soku kendini kayg:i ve rahatsizlikta artg gibi
basit bir sekilde gosterebilir. Ancak genellikle bundan gok daha
karmagiktir.

Uyum saglama soku genellikle agir1 uyaniklik hali olarak kar-
stmuza cikar. Finansal kazanglar sagliyorsaniz zihniniz derhal
ilerlemenize engel olma potansiyeli olan bir olasiliga, bir anda
ortaya gikacak biiyiik bir faturaya ya da yeni buldugunuz isi
kaybetmeye kayar. Yeni ve mutlu bir iligkiniz varsa sadakatsizlik
ya da yalanlar konusunda paranoyak olabilirsiniz.

Uyum saglama goku bilingsiz tutunma ve inanglari agiga gika-
rabilir. Varlikli insanlarin ahlaken bozuk oldugu diisiincesiyle
biiyiitiilmiis bir insansaniz daha fazla para sahibi olmaya dire-
nirsiniz. Unlii olmay1 sevilmek icin istediyseniz kamusal bagariya
kargt koyarsiniz giinkii “iinlii” insanlar genellikle ortalama bir
insandan daha c¢ok elestirilir ve daha az sevilir.

Uyum saglama soku yogun bir korku hissi getirebilir. Bunun
nedeni gok 6nemsedigimiz ya da elde etmek icin uzun siire ga-
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baladigimiz bir seyi elde ettigimizde igglidiimiiziin kendimizi ¢
seyi kaybetme potansiyelinden duvarlar érerek ya da kendimiz
tecriibeye karsi duyarsizlagtirarak korumas: olabilir.

Genellikle en cok istedigimiz seylere daha derinden direniriz,

Direncimize neyin neden oldugunu her zaman bilmesek de
bunun nedeni uyum saglama sokudur.

Istedigimiz her geyi elde etmek gok korkutucudur iinkii bizi
hayatta kalmaya odakli, korkuya dayali zihniyetimizden daha
istikrarli ve dengeli bir zihniyete gegmeye zorlar. Aligik oldu-
gumuz tek sey, hayatta kalmak icin gerekeni yapmaksa bu du-

rumda kendi kendini gergeklestirmenin sonraki safhalanyla
kars1 kargiya kalinz.

Temel hayatta kalma konusunda endiseli degilsek zihnimiz ha-
yattaki daha biiyiik sorulara déner: Amacimiz ne? Anlaml bir
hayat yagadik m1? Olmak istedigimiz kisi miyiz?

Genellikle biiyiik bagarilar1 “hayattan daha kolay ¢ikma” karu
olarak diisiiniiriiz. Oysa aslinda tam aksi daha olasidir. Biiyik
basarilar bizi iist seviyelere tasir, daha biiyiik sorumluluklara ve
daha biiyiik meseleleri daha derinden diigiinmeye, kendimizi
ve onceden dogru olarak bildigimiz seyleri sorgulamaya zorar.

Biiyitk bagarilar genellikle bizi kendimizin gittikge daha iyi
versiyonlarina doniigmeye iter. Bu, hayatimiz igin net olumlu-

dur ama debelenmek kadar, hatta belki de daha fazla rahatsiz

edici olabilir.
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UYUM SAGLAMA SOKUNU NASIL ASARIM?

Hayatinizda olumlu bir ey gergeklestiginde diger seylerle ilgili
zihniyetinizi, o olumlu geyle uyumlu olacak ve yeni, daha isabetli
ve siirdiiriilebilir bir bakis agist yaratacak sekilde ayarlamaniz
gerekir.

Daha fazla para sahibi olmak konusunda kaygilariniz varsa parayi
daha iyi idare etmeyi dgrenmeniz gerekir. Iliskiler konusunda
kaygilariniz varsa bagka insanlarla daha 6nce yapmadiginiz bir
sekilde iligki kurmay1 6grenmelisiniz.

Hayaunizdaki biiyiik degisiklik sizi akla gelebilecek her sekilde
iist seviyelere tirmanmaya zorlayacaktir ve baglangigtaki bilin-
meyene adim atma korkusunu agmanin tek yolu, kendinizi o
seye asina hale getirmek, onu hazirlikli oldugunuzdan ve hak
ettiginizden emin oldugunuz bir parganiza doéniigtiirmekrir.

PSiSiKk DUSUNME BILGELIK DEGILDIR
“Psisik diigiinme”den bahsederken, el fali bakmayi, enerjinizi
degerlendirmeyi ve geleceginiz hakkinda kehanette bulunmak

igin bagvurdugunuz neon 151kli tabelalar: olan okiiltist profes-
yonelleri kastetmiyoruz,

Psisik diigiinme bundan ¢ok daha sinsidir.
Psisik diigiinme bir bagkasinin ne diigiindiigiinii ya da ne yap-
mak niyetinde oldugunu bildiginizi varsaymakur. En diisiik

olasilikli ihtimali siz en giiglii olarak onu hissettiginiz icin en
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yasanabilir sonug olarak gérmektir. “Bagka bir hayatta” bir geyi,
size muhtemelen daha uygun olan ama se¢mediginiz bir yolu
kagirdiginiza inanmakur. En gok heyecan verici bir bag his-
settiginiz kiginin ideal hayat partneriniz olduguna inanmakur,

Elbette diger insanlarin bizi goriis sekli dinamiktir. Diigiinceleri,
hisleri ve niyetleri, bizim i¢in tamamen degilse de biiyiik ol¢iide
bilinmezdir. Olasilig1 en diisiik sonug ad1 iistiinde, gergeklesme
olasilig1 en diisiik sonugtur. Segmis olabilecegimiz bagska bir yol
diye bir sey yoktur, sadece ihtiyaglarimizin ve arzularimizin
hayatimizin ne olabilecegiyle ilgili bir bagka fantastik diigiin-
ceye yansitilmasi vardir. En heyecan verici bag ruh esi demek
degildir; agk ve uyum ayni sey degildir.

Psisik diigiinme bizi gergeklikten koparir. Mantigin yerine ge-
nellikle hatali, giivenilmez ve tamamen inanmak istedigimiz
seye meyleden duygular koyariz.

Psisik diigiinme, elverigsiz olmasinin 6tesinde zihin saghginiz
agisindan korkungtur. Psisik diisiinme anksiyeteye ve depresyona
neden olur. Sorun sadece bir geyin bizi korkutmasi ya da tizmesi
degil, diisiincenin gergek olmanin 6tesinde, gelecek olaylarn
habercisi olduguna inanmamizdir. Psigik diisiinme bizi mora-
limizin bozuk oldugu kétii bir giin gecirdigimizi diigiinmek
yerine korkung bir hayat yasadigimiza karar vermeye iter.

“Kendine giiven” soziinii duyduk ve kendimizi kahinlerle bir
tutmaya, i¢cimizden dzellikle tetikleyici bir diigiince ya da his
gestiginde arkasinda mutlaka daha fazlasinin olduguna inan-
maya bagladik.
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Hatta psisik diigiinme 50’li ve 60’l yillarda pop psikolojinin
popiilerlik kazanmastyla bir biitiin olarak yepyeni bir perspek-
tiften goriilmeye baslandi. Gurular size kendinize giivenin der.

l¢inizde, derinlerde gergegi biliyorsunuz.

Bu dogrudur. Bagirsaklariniz gergek anlamda beyin sapiniza
baglidir, midenizdeki bakteriler bilingale farkindaligina zihni-
nizden daha huzli tepki verir. “Iginizin” iggiidii konusunda hakls
olmasi bu yiizdendir. Ancak bu tavsiye, i sesi korkudan ya da
gercek ya da biitiin olarak hayatlar: iistiinde bir etkisi olmayan
gelip gegici bir diisiinceden aytramayan insanlara verildiginde,
rastgele hislerinin gergek oldugunu ve sadece gergek olmakla
kalmayip yasanacaklar konusunda bir kehanet tagidigin1 var-
saymalari nedeniyle iginde stkigip kaldiklari ve kisitlandiklar
tehlikeli bir pratige doniigiir.

Psisik diisiinme, bir dizi biligsel 6n yargidan fazlast degildir ve
bu 6n yargilarin en 6ne ¢ikanlari sunlardir:

ONAY

Beyniniz her an uyaricilarin akinina maruz kalir. Bu siirece
yardim etmek i¢in zihniniz uyaricilarin en gok %10’unun ya da
daha azinin farkinda olur. Bilingaltiniz hili dikkat etmekte ve
bir giin ihtiyag duyabileceginiz bilgiyi depolamaktadir.

Ancak nelerin bilincimize ulagan o %10’'un arasina girecegini
belirlemede zaten inandiklarimizin etkisi biiyiiktiir. Beynimiz
var olan fikirlerimizi desteklemeyen bilgileri siizgecten gegirmek
ve dikkatimizi destekleyen bilgilere cekmek i¢in galigir. Bu, bi-
zim uyaricilan ayiklayip aralarindan diisiinmek istediklerimizi
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destekleyenleri segtigimiz “onay &n yargisi’na maruz kalmamiz

anlamina gelir.
DI$ DEGER BiGME

Dis deger bigme, mevcut gartlarimizt alip onlari gelecege yan-
sitmak anlamina gelir. Ryan Holiday bunu en iyi ifade eden
kisidir: “Bu an benim hayatim degil, hayatumda bir an.”

Dis deger bigme, bize gegmis ve mevcut tecriibelerimizin toplam
oldugumuzu ve su anda yagadigimiz stres faktoeleri ve kaygilara
hayatumizin geri kalani boyunca ugrasacagimizi diisiindiirir.
Eldeki sorunu tam anlamuyla géremedigimiz icin higbir za-
man kendini ¢6zmeyecegini varsayariz. Ne yazik ki bu, kendi
kendini gerceklestiren bir kehanete déniigebilir. Sorunlarmizi
asla agamayacagimiz diigiincesi bizi bu kadar kolay yeniyor ve
yoruyorsa, o sorunlar1 mantiksal olarak ¢6zmeye galismak yerine
onlara gereginden fazla tutunup kalmamiz ¢ok olasidir.

SPOT ISIGI ETKiSi

Herkes diinyanin onun etrafinda déndiigiinii diisiiniir. Her giin,
sabahtan akgama kadar kendinizi ve kendi ¢ikarlariniz: diigii-
niirsiiniiz, Bagka insanlarin bizi ayni yogunlukla diisiinmedigini,
onlarin da kendilerini diigiindiigiinii unutmak zorlayic1 olabilir.

Spot 111 etkisi hayatimizin performans iistiine kurulu oldu-
gunu ya da bagkalarinin tiiketecegi bir gekilde “sergilendigini
diisiindiigiimiiz zaman yaganir. Yapugimiz son iki ya da i¢ |
utang verici geyi hatirlanz ve bagkalarinin da onlar: aktif olarak
diisiindiigiinii hayal ederiz. Bir bagkasinin yapug: son iki ya
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da ii¢ utang verici geyi hatirliyor musunuz? Elbette hatirlami-
yorsunuz. Ciinkii buna dikkat etmiyorsunuz.

Spot g1 ctkisi bize diinyanin tamamen bizimle ilgili oldugu
gibi yanlis bir izlenim verir.

Bu 6n yargilar ve digerleri psisik diisiinmeyle ya da diinyayla
ilgili varsayimlarimizin ve hislerimizin gergege aktarilacags
diisiincesiyle bir araya geldiginde zararli ve gogunlukla hatali
olur. Bundan sonra ne olacagini éngérmeye ¢alismak yerine
enerjimizi yogun bir sekilde ana —mistiklerin deyisiyle sonsuz
“simdi"ye— odakladigimizda daha ¢ok fayda saglariz ¢iinkii
geemis ve gelecek simdiki zamandaki yanilsamalardir ve su
andan bagka bir sey yokrur.

Zekinizi bundan sonra olacaklart tahmin etmeye ¢aligmaya
kullanmak yerine halihazirda oldugunuz yerde daha iyi olmaya
¢alisin. Hayatlarinizin sonuglarini gergekten degistirecek olan

budur.

MANTIKSAL KOPUKLUKLAR DERIN KAYGIYA
NEDEN OLUR

Hayatta yasadiginiz kayginin gogu verimsiz elestirel ditgiinme
becerilerinin sonucudur. Kaygili oldugunuz igin gereginden fazla
diigtinen ve diigiik olasilikli ve korkutucu sonuglar gereginden
fazla saplant: haline getiren biri oldugunuzu varsayabilirsiniz.
Oysa aslinda olmasi gerckenden az diisiiniiyor, akil yiiriitme
siirecinizin bir pargasini atliyorsunuzdur.
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En bagstan baglayalim. Kaygi her insanin hayatinin bir noku-
sinda, gencllikle gartlar stresli, gergin ya da korkutucu oldugunda
yasadigi normal bir duygudur. Kaygi kronik bir hale biiriiniip
giindelik isleyisinize miidahale etmeye bagladiginda klinik bir
bozukluga dénisiir.

Zihin saghgini fiziksel saglikla ayni megruluk derecesinde ele
almanin 6nemini anliyoruz. Ancak bir insan siirekli bilegini
burktugunda, takilip durdugu seyin ne oldugunu sorgulamaya
bagladigimiz gibi, birgok kaygt da pek ¢ok hastalik gibi ikinci
derecedendir. Daha net bir ifadeyle, kayg: siddetle stres verici
olan siiregelen sartlar1 yorumlama beceriksizliginin bir sonucu
olma egilimindedir.

Iyilesmek istiyorsak sartlart yorumlamay: ve degerlendirmeyi
de 6grenmeliyiz.

Bu sadece teshis konmug insanlar icin degil, herkes igin geceridir.

Kayg! emarelerinden biri hizli diisiinmedir. Bir meseleye ok
derin ve gok uzun siire odaklandiginiz igin onu enine boyuna
diisiindiigiiniizii ve en olasi sonuca vardi§inizi varsayarsiniz.
Opysa aslinda tam tersi olur.

Yagadiginiz, manuksal bir kopukluktur. Diizgiin diiglinme-
diginiz igin en kotii durum senaryosuna baglanirsiniz ve bu
senaryo kendinizi tehdit alunda hissetmenize neden oldugun-
dan savas ya da kag tepkisine girersiniz. O korkutucu tek dii-
siinceyi saplantiya doniigtiirmeniz bu yiizdendir. Viicudunuz o
korkutucu diigiinceye yakin bir tehdit tepkisi vermektedir ve
siz onu “yenene” ya da alt edene kadar igini yapmaya, yani sizi
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savunma modunda —“diigmana” kargi hassas bir farkindalik
halinde— tutmaya devam edecektir.

MANTIKSAL KOPUKLUK NEDIR?

Korkmadiginiz ve belki de diger insanlarin korkutucu bulabi-
lecegi bir sey diigiiniin.

Belki de ugaktan korkmuyorsunuz. Birgok insan korkar. Belki
bekir olmaktan korkmuyorsunuz. Birgok insan korkar. Belki
baglanmakean korkmuyorsunuz. Birgok insan korkar. Hayatinizda
gercekten hig korku duymadiginiz en az bir sey diisiinebilirsiniz.

Neden korkmuyorsunuz? Ciinkii orada mantiksal kopukluk
yasamiyorsunuz.

Kendinizi bir ugaga binerken ve kafay1 yemeden, basariyla iner-
ken hayal edebiliyorsunuz. Kendinizi mutlu bir gekilde bekar
ya da mutlu bir gekilde baglanmig hayal edebiliyorsunuz. En
koriisii gergeklesecek olsa bile kendinizi bir durumun maruz
kalma anindan, doruk nokrasina ve sonuca kadar biitiinliigii
icinde diisiinebiliyorsunuz. Ne yapacaginiz: biliyorsunuz. Bir
plantniz var.

Mantik kopuklugu yasadiginizda doruk nokta sonuca déniisiir.
Bir durumu hayal eder, panige kapilacaginiza karar verir ve
korktugunuz iin senaryonun geri kalanini sonuna kadar dii-
siinmezsiniz. Onu nasil yagayacaginizi, nasil tepki vereceginizi
ve sonrasinda hayatiniza nasil devam edeceginizi diisiinmezsiniz.
Bunu yapabilseydiniz ondan korkmazdiniz ¢iinkii o seyin sizi
“sonlandirma” giiciine sahip oldugunu diisiinmezdiniz.
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Iste bu yiizden akil digi korkunun en yaygin tedavisi maruz
kalmakuir. Stres faktériinii hayatiniza giivenli bir sekilde katarak
daha saglikli ve daha sakin bir diisiinme gizgisi inga edebilirsi-
niz. Temelde korkutucu bir sey gergekten yagansa bile (ki gogu
zaman yasanmaz) kendinize iyi olacaginizi ispatlarsiniz.

Her haliikirda zihinsel giig higbir zaman bir sorun ¢tkmaya-
cagini ummak degildir. Cikarsa onunla bas edecek beceriye ve
giice sahip oldugumuza inanmaktir.

Belki heniiz kendinize bu gekilde inanmiyorsunuz. Sorun degil.
Bu dogustan gelen bir sey degil, zaman iginde ve yavag yavag
inga ettiginiz bir seydir. Pratikle ve kiigiik sorunlar: ele alarak,
ardindan saglikli bag etme mekanizmalarini ve etkin akil yii-
riitme becerilerini 6grenerek geligtirdiginiz bir geydir.

Mesele su ki hayatta bagimuza gelebilecek milyonlarca korkutucu
sey var. Bu herkes icin gegerli. Korkutucu bir seye digerinden
daha fazla takilmamizin nedeni onun daha yakin ve olas: bir
tehdit olmasi degil, ona tepki verebilecegimize daha az ikna
olmamizdir,

Iyilesmek icin ondan kaginmamiz gerekmiyor. Durumlari oldugu
gibi gormek ve uygun tepki vermek i¢in mantik gelistirmemiz
gerekiyor.

Hayatta genellikle en biiyiik kaygilarimiz aslinda olandan de-

gil ama oldugunu diisiindiigiimiiz seyden kaynaklanir. Boylece
duygusal ézgiirliigiimiizii ve giiciimiizii geri alinz.

122




BRIANNA WIEST

HATALI GIKARIMLAR SiZi BASARIDAN ALIKOYAR

Viicut tiplerine aginaysaniz muhtemelen endomorf, mezomorf
ve cktomorf terimlerine de aginasinizdir. Herkes bu viicut tipleri
yelpazesinde belli bir yere diigse de (yani her insan her tipin
ozelliklerini farkli derecelerde barindirsa da) ozellikle sizde
agithkl olan baglica viicut tipinizi olusturur.!

Bu tipleri incelediyseniz endomorf viicut tipinin daha fazla yag
wema 6zelligine sahip oldugunu bilirsiniz. Burada varsayim
bu insanlarin en kotii metabolizmaya sahip oldugudur ama bu
yanhstir. Endomorflar aslinda en iyi metabolizmaya sahiptir.
Bugiin hayattalarsa atalarinin hayatta kalmaya yeterince uyum
saglayabilmesi sayesindedir. Metabolizmalar1 yapmalari gerekeni
yapar: Daha sonra kullanmak iizere yag biriktirir.

Benzer bir durum yiiksek kayg seviyeleri yagayan zeki insanlar
icin de gecerlidir. Bu insanlar akilli olduklari i¢in mantiklarini
mantiksiz korkulart durdurmak icin kullanabileceklerini varsa-
yarsiniz. (Mantik kopukluklari ya da uygun ve yeterli diizeyde
akil yiiriitememe genellikle kayg iiretir.)

Fakar bu insanlarin beyni aslinda tam olarak yapmasi gerekeni
yapmaktadur: alakasiz uyaricilar: bir araya getirip potansiyel
tehditler sapramak.

Yiiksek zek4 sahibi insanlar baskalarinda olmayan bir psikolojik
igleve sahiptir: gtkarim yapma becerisi. Baskalarinin sadece gér-
dikleri gibi degerlendirdigi seylerden anlam ve anlayi§ gikarma.
Bu nedenle IQ’su ¢ok yiiksek olan insanlar sosyal beceriler ya
da araba kullanmak gibi temel geylerde siklikla giigliik yasar.
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Diger insanlar diinyay1 tek boyutlu goriirken, yiiksek zekiya
sahip insanlar onu ti¢ boyutlu goriir. Genellikle gerekenden daha
derin diigiintirler. Bu onlara yaratma, anlama, strateji olugturma
ve kesfetme becerisini kazandirir,

Endomorflarin kusursuz metabolizmasinin aleyhlerine isleye-
bilmesi gibi, yiiksek zekili insanlarin beyinleri de onlarin aley-
hine igleyebilir. Bunun nedeni zaman zaman gegerli kanitlardan
uretilen yanilgilar, 6n yargilar ve hatali varsayimlar anlamina
gelen “hatali ¢tkarimlarda” bulunmalaridir.

Gok kaygili oldugunuzda beyninizde gergeklegen sudur: Ge-
nellikle zararsiz olan bir uyariciy: alip ondan bir tiir anlam ve
ongorii gikarirsiniz. Korktugunuzda beyniniz size zarar verme
potansiyeli olan geyi saptamak ve o tecriibbeden tamamen ka-
¢inmanin yaratict yollarini bulmak icin agir1 caligma moduna
gecer. Ne kadar akilliysaniz bunda o kadar iyi olursunuz.

Ancak korkular siz kagindik¢a yogunlasr.
HATALI GIKARIM NEDIR?

Hatali ¢ikarim gegerli bir kanittan yanlig bir sonuca vardigi-
nizda olan geydir.

Bu su anlama gelir: Gérdiigiiniiz, tecriibe ettiginiz ya da anladigr
niz sey gergek olabilir ama bunlardan birlestirdiginiz varsayimlar

ya gergek degildir ya da gergeklesme olasiliklar: gok diigiikeiir.

Bu duruma bir 6rnek hizli genellemedir; yasadiginiz bir ya da
iki tecriibeye dayanarak biiyiik bir insan grubu hakkinda bir
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iddiada bulunmak gibi. Irkgtlik ve pesin hiikiimliiligiin teme-
lindeki egilim budur. Bir baska drnek ise post hoc ergo propter
hoc'dur: iki sey neredeyse aynt zamanda gergeklestigi igin alakalt
olmasalar bile alakali olmalart gerektigini diigiinmek.

Ashinda sizin farkinda olmadiginiz daha birgok olasilik varken,
siz sadece iki olasiligin gegerli oldugunu varsaydiginizda yanls
bir ikilik olusur. Buna bir érnek olarak, patronunuz sizi 6zel
bir goriismeye ¢agirdig1 zaman bunu sizi terfi ettirmek ya da
isten ¢itkarmak icin yaptigini varsayarsiniz. Bu 6rnekten yola
cikarak, kaygan zemin yanilgis1 da bir olayin —aslinda dyle
olmasa da- bir dizi olay: tetikleyecegini varsaydiginiz bir diger
hatali gikarimdir.

Beyninizin bir anlamda size ihanet etmesinin pek ¢ok yolu
var. Her ne kadar niyeti sizi uyanik ve farkinda tutmak olsa
da bazen tehdit agir1 abarulabilir. Farki ¢6zemeyen viicudunuz,
apirith@a aldirmadan tepki verebilir.

BUNU NASIL DUZELTIRIM?

Hatali ¢ikarimi diizeltmek, onu yaptiginizin farkinda olmakla
baslar. Pek gok 6rnekte yanlis bir ikilik iginde diigiindiigiiniizii
ya da aceleci bir genelleme yaptiginiz: fark ettiginiz anda buna
son verirsiniz. Ne oldugunu anlayip birakirsiniz.

Beyninizi buna otomatik olarak son verecek gekilde egitmek
zaman alir, Beyninizi terimlerinizi otomatik olarak dolduran
bir arama motoru gibi diisiiniin. Seneler icinde defalarca girdi-
giniz bir seyse, bir siire daha otomatik olarak ¢ikmaya devam
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edecektir. Dogal olarak neyin gikugini degistirmek igin siirekli
olarak yeni diigiinceler, yeni se¢enckler ve uyaricilar eklemelisiniz.

Bu sadece miimkiin degil, ayni zamanda kaginilmazdir. Neyi
siirekli yaparsaniz ona uyarlanirsiniz. Beyniniz konfor alaninizi
degistirmeye baglar ve zamanla mantiksal diisiinmek eskiden
dramatik diisiinmenin oldugu kadar dogal gelmeye baslar. Sa-
kin hissetmek, simdi kaygili hissetmenin geldigi kadar dogal
gelmeye baglar. Bu farkindalik ve zaman gerektirir ama her
zaman mimkiindiir.

ENDISELENMEK EN ZAYIF SAVUNMA SISTEMIDIR

Derin diisiinme, yaraticithigin dogum yeridir. 1ki kavram da
beynin ayni kismi tarafindan kontrol edilir."

“Depresif yaraticilar” stereotipinin var olmasinin nérolojik
bir nedeni var. Hangi sanatgiyla konugsaniz size hayatlannin
en zor zamanlarinin en ¢igir agan eserlerine ilham oldugunu
soyleyecektir. Ama size iglevlerini siirdiirmeleri i¢in krizin gare
oldugunu séylemezler.

Elberte degil, diye diisiiniiyorsunuz. Kriz en kétii durum senaryo-
sudur. Buna ragmen kagimiz o “en az olast senaryo’nun gergege
doniigmesi korkusuyla kendimizi panige sokuyoruz? Kagimuz
kendimizi panikten koruma gabasiyla her giin korkumuzdan
bir kriz yaratyoruz?

Mazosist degiliz. Cilginca zeki ve bilingsiz isleyen varhiklana.
Beynimiz bir seyi anliyor: En kotii korkularimizi hayal edersek

~
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kendimizi onlara hazirlayabiliriz. Onlar: tekrar tekrar diisiiniir-
sck bir sekilde korunakl: hissedebiliriz. Firtinaya hazir olursak
canimizt yakamaz.

Fakat yakabilir.

Agin endiselenmek bir bozukluk degildir. “Durup” “hayatin tadin
ctkaramamaniz” sizi karakter olarak eksiltmez. Endigelenmek
bir bilingalt1 savunma mekanizmasidir. Bir geyi onemsedigimiz
kadar bize zarar verebileceginden korktugumuz zaman yaput-
gimuz seydir, korktugumuz igin onunla savagmaya hazirlaniriz.

Korkunuzun tam tersi ne? Istediginiz budur. Onu savunmak
icin akil sagliginizin uglarina kadar gideceginiz seydir.

Boyle diisiinmeniz sizde bir sorun oldugunu gostermez ama
yeni bir yonde ilerlemeye hazir oldugunuz zaman da sizde bir

sorun yokrur. !

Gergek su ki endiselenmek bizi sandigimiz gekilde korumaz.
Bitis cizgisine korkudan énce ulagamayiz. Endiselenmek bizi
sonsuz bir olast olumsuz sonuglar kalabaligina kargi hassaslast-
nr. Diisiince yapimiz1 en kétii durum senaryosunu bekleyecek,
arayacak ve yaratacak sekilde degistirir. Bir kriz ¢ikarsa panige
kapilmaya baglariz ¢iinkii beynimiz ve viicudumuz bu destans
savaga uzun zamandir hazirlaniyordur.

Bu korkular1 6nceden bu kadar kapsamli diigiinmiis olmasay-

dik gergeklesmeleri halinde bu kadar giiglii etkili olmazlards.
Durumu oldugu gibi goriir, ona gore tepki verirdik.
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Pis dongiiniin olugtugu yer burasidir. Kendimizi bir sey igin
neredeyse sanriya kapilacak kadar endigelendirdigimiz ve o sey
gergeklesmedigi zaman —giinkii elbette higbir zaman gegekles-
meyecekti zaten— endiseyi giivenlikle bagdastirmaya baslarz.
Gordiiniiz mii? Bunu o kadar ¢ok enine boyuna diisiindiim ki
kaginmay1 bagarabildim.

Ama olanin bununla alakas: yoktur.

Bir insana endigelenmeyi birakip anda olmasini séylemek, kor-
kuya kapilma diirtiisiinii gii¢lendirir ¢iinkii ondan kalkanins
indirmesini istiyorsunuzdur. Cevap zaten gerginken kendinizi
savunmasiz hissetmek degildir.

Bunun yerine giivenli hissetmenin farkli bir yolunu bulmalisingz.

Su ya da bu durumun gergeklesmesi durumunda ne kadar pa-
nige kapilacaginizin provasint yapmak yerine iigiincii bir gahsin
sizin durumunuzda nasil tepki verecegini zihninizde canlan-
dirin. Meselenin diger tarafina gegtiginizi, hatta belki de ona
aksi takdirde yaratamayacaginiz bir seyi yaratma firsau gibi
davrandiginizs hayal edin.

Zamaniniz1 herhangi bir zorlukla kargilagma potansiyelinden
duydugunuz korkuyla kendinizi ve hayatiniz1 kiiglilemek yerine
oz giiven geligtirmek iistiinde aligsarak gegirin ve bagarisiz bile
olsaniz korktugunuz sekilde yargilanmayacaginizi, siiriilmeye-
ceginizi ya da nefret edilmeyeceginizi bilin.

Hayatunizi bundan sonra ne igin endigelenmeniz ve neyi “ag-
maniz” gerektigini saptamaya caligarak gegirmek yerine dolu
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ve iyi bir hayat yasamak icin kétiiyii iyiyle dengelemenizin
gerekmedigi yeni bir diisiince kalibiyla hareket etmeye galigin,
Istikrar ve biitiinliik, saglik ve hayat dolu olmak dogustan hak-
kiniz. Istediginiz her seye sahip olmaniza izin verin. Huzurlu
olmaya hakkiniz var.

Endiselenmek icimizdeki derin fethetme ve dolayisiyla korunma
ve kurtarilma ihtiyacini kargilamasi agisindan son derece ilkeldir.
Ote yandan ondan rahatsizligimiz, bize aslinda gerekli olmadigs
ve bizi olmak istedigimiz ve olmamiz gereken insana doniis-
mekten alikoydugu bilgisini veren daha yiiksek bir yanimizdir.

Duygusal aglig1 doyurmanin daha iyi bir yolu var ve o yol i¢
huzurunuz i¢in kendinizle savagmak degil.
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GECMISIi SERBEST BIRAKMAK

Hayaumiz boyunca rutin olarak bir kendini yeniden kegfetme
sirecinden gegeriz.

Zaman iginde degismemiz gerekir ve ilerlemek icin tasatlanmi-
szdir. Viicudumuz bize bunu, hiicrelerimizi, kimilerinin her yedi
yilda bir tamamen “yenilendigimizi” savunmasina neden olacak

derecede tasfiye edip yerlerine yenilerini koymamizla gosterir.

Daha sik olmakla birlikte zihinsel ve duygusal biiyiimemiz de
benzer bir siire¢ izler. En derin 1zdirabimizin bu dogal siirece
direnmemizden kaynaklanmasi bu nedenle akla yatkindir. Haya-
umiz degistirmemiz gerekmesine ragmen gegmisin yiiklerine ve
enkazina stk sik1 tutundugumuz igin act gekeriz. Céziilmemis
duygulari giinden giine yanimizda tagirken, gegmis travmala-
nmizi kademeli olarak gelecek hayatimiza getiririz.

Gegmisi serbest birakmak, dgrenmemiz gereken bir siireg ve
bir pratiktir. lse suradan baglariz:
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SERBEST BIRAKMAYA NASIL BASLANIR?

Istediginizi ne kadar bilseniz de kendinizi koyvermeye zorla-
yamazsiniz.

Su anda eski benliginizi, daha 6nceki 1zdiraplarinizi, gegmis
iligkilerinizi ve kendinize hayattan gercekten istediklerinizi ve
ihtiya¢ duyduklarinizi gok gorerek gecirdiginiz zamanlann
sugluluk duygusunu serbest birakmaya ¢agriliyorsunuz. Kendi
kendini sabote etme halinden iyilesmek her zaman bir birakma
siirecini gerektirir.

Bununla birlikte bir eyi, orada olmasini ne kadar istemeseniz
de beyin alaninizdan zorla ¢ikaramazsiniz.

Tutugunuzu gevsetip kendinizi rahat birakarak diinyanizin
eskiden yoriingesinde dondiigii bir seyi diigsiinmeye tamamen
son veremezsiniz.

Isler bayle yiiriimez.

Birinin size “hayatiniza devam etmenizi” sdyledigi anda, belli bir
yenilgiyi itiraf etmeniz gerektigini fark ectiginiz giin, umudun
aslinda boguna oldugunun kafaniza dank ettigi o tatsiz saniye,
bir anda her geyi geride birakacak degilsiniz.

Kendinizi irade giiciiyle daha fazla aldirmamaya ikna etmeye
¢alisarak da koyveremezsiniz. Bu, higbir seye gergek anlamda
takili kalmamus insanlarin olabilecegini sandig: bir seydir. Higbir
zaman giivenlik ve emniyet, sevgi ve gelecek hissi igin bir seye
sik1 siki baglanmamis insanlarin olabilecegine inandig1 bir geydir.
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Insanlar size, kafanizin ve kalbinizin igindeki firtinalari anla-
yamiyormus gibi aldirmaz bir tavirla “bog vermenizi” soyledigi
zaman, neredeyse 8fkelenmeniz sizde bir sorun oldugu anlamina

gelmez.,

Hayatinizda onca zaman siirdiirmek ve sonra eski haline getirmek
igin harcadiginiz bir gey hakkinda nasil etkisiz kalabilirsiniz ki?

Gelemezsiniz ve gelmezsiniz de.

Yeni bir hayat kurmaya dogru bir adim atuginiz ve kendinize
yataginiza uzanip tavana bakarak ihtiyag duydugunuz gibi sa-
atlerce gézyasi dokme izni verdiginiz giin, birakmaya baglamig
olursunuz.

Hayatinizdaki bir boglugun etrafinda déniip durmaya aruk
devam edemeyeceginizi ve daha 6nceki gibi devam etmenin
aruk bir segenck olamayacagini anladiginiz giin birakmaya
baglamis olursunuz.

Bunun bir giidii, bir katalizor ve iistiine filmler gevrilen, kitaplar
yazslan ve garkilara ilham veren o an oldugunu fark ettiginiz
anda birakmaya baglamis olursunuz.

Bu, eski halinizin harabesi iginde durarak asla huzura kavuga-
mayacagimiz fark ettiginiz an olur.

Sadece yeni bir gey inja etmeye baslarsaniz yola devam ede-
bilirsiniz.
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Sizi icine geken ve heyecan veren yeni bir hayat kurdugunuzd,
eskiden olanlar serbest birakmaya baslar ve zamanla, yav,
yavag ge¢migi unutursunuz.

Kendimizi bir geyi “koyvermeye” zorlamaya ¢aligtigimiz zamap
ona eskisinden daha siki ve daha biiyiik bir tutkuyla tutunung,
Bu biri size beyaz fili diisiinmemenizi séylediginde ondan bagka
hi¢bir seye odaklanamamaniz gibidir.

Kalbimiz bu agidan zihnimiz gibi ¢aligir. Kendimize koyvermemi:
gerekrtigini sdyledigimiz siirece daha derinden baglandigimm
hissederiz.

Bu yiizden kendinize koyvermenizi séylemeyin.

Bunun yerine ihtiyag duydugunuz kadar uzun siire aglayabilece-
ginizi sdyleyin. Paramparga ve altiist olabileceginizi, hayatunizin
¢okmesine ve dagilmasina izin verebileceginizi. Temelinizin ige

gdcmesinde sorun olmadigini.
Biitiin bunlar yasanirken hil4 ayakta oldugunuzu fark edeceksiniz

Kaybin ardindan ve ertesinde inga edeceginiz sey o kadar derin,
o kadar sagirtic1 olacak ki belki de kaybin planin bir pargast
oldugunu fark edeceksiniz. Belki de simdiki gibi zorlanmasanzz
hep uykuda kalacak bir yaniniz1 uyandirdigini.

Size ac1 veren seyi koyveremeyeceginizden eminseniz kendinizi
zorlamayin.
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Ama kendinize yeni bir hayat kurmak igin bugiin bir, sonra
yarin bir adim daha atin. Parga parga, giinden giine.

Ciinkii eninde sonunda bir de bakacaksiniz ki bir saat gegmis
ve onu hi¢ diigiinmemigsiniz. Sonra bir giin, sonra bir hafta...
sonra yillar ve hayatinizdan dilimler gegip gidecek ve sizi mah-
vedecegini sandiginiz her sey uzak bir aniya, geri doniip bakti-
ginizda giiliimseyeceginiz bir seye doniigmiis olacak.

Kaybettiginiz her ey, derinden siikrettiginiz bir seye doniisiir.
Zamanla yolun o olmadigin: anlarsiniz. O sadece yolunuzda
duran bir seydi.

ESKi TECRUBELERI SERBEST BIRAKMAK iCiN
PSIKOLOJIK BiR HiLE

Bir tecriibenin son bulmasi, bittigi anlamina gelmez.

Bedenlerimizin icinde tamamlanmamis ve ¢6ziilmemis duygusal
tecriibeler saklariz. Biligsel olarak genellikle, hayatimizin hasar
gordiigiimiiz ya da travma yagadigimiz dénemlerinin biiyiime-
mize ket vurdugunu goriiriiz. Korkmug, korkuyu hi¢bir zaman
asamamis ve sonug olarak biiyiimeyi birakmigizdir.

Cogunlukla bizi inciten tecriibelerin genellikle kayitsiz oldugu-
muz tecriibeler olmadigini fark etmeyiz. O tecriibelerin iginde
derinden arzulamis oldugumuz ya da hili arzuladigimiz bir
sey vardir. Bizi bir ayrilik yitkmamigur; bizi yikan, bizim igin
dogru olmayan bir agki istemektir. Bizi mahveden bir kayip
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degildir, o insanin ya da o seyin hayatimizda kalmasini ¢ok
istedigimiz igin mahvolmuguzdur.

Zihinsel olarak héla bir deneyimin 6zlemini gektigimiz bu yer-
lere hapsoluruz. Fark edemedigimiz, ilerlemek ve onu gergek
zamanda yaratmak igin kendimizi ondan bir anlamda 6zgiir-
lestirmek zorunda oldugumuzdur.

Hayatin yolunda gitmedigini diisiindiigiimiiz yonlerini kabul-
lenmek yerine arzumuzun 6ziinde ne oldugunu gorebilmeli ve
o tecriibeyi kendimize yine de vermenin bir yolunu bulmaliyiz.

Gegmi bir tecriibeyi gercekten 6zgiir birakmak istiyorsaniz ona
hafizaniz araciligiyla yeniden girmelisiniz. Gozlerinizi kapatin
ve vilcudunuzda rahatsizlik veren o hissi bulun.

Bu sizin o tecriibenin kokenine agilan kapinizdir. Hissi takip
edin ve ondan size nerede bagladigini géstermesini isteyin. Bir
zaman, bir yer ya da bir tecriibe haurlayacaksiniz. Bazen hafiza
bunu yapmaniza gerek kalmayacag: kadar tazedir ve o aniya
her seyin basladig1 yere déndiigiiniizii hayal ederek kolayca
girebilirsiniz.

Simdi yapmaniz gereken, daha geng halinizin iistiine yeni bir
anlat1 eklemektir. lyilesmis ve daha mutlu biiyiimiis halinizin
bir mikrtar bilgelik aktardigini hayal etmelisiniz.

Kalbi kirilirken daha geng halinizin yaninda oturdugunuzu,
ona bdylesinin neden daha iyi oldugu ve heniiz bilemese de
orada bir yerde ondan kar kat iyi bir iligkinin onu bekledigi
konusunda izahatlar verdiginizi hayal edin.
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Morali gergekten bozukken daha geng halinizin yanina otur-
dugunuzu ve ona kendini daha iyi hissctmek igin ne yapmasi,
kimi aramasi, nereye gitmesi, ne yapmaya baslamast ve ne yap-
maya son vermesi gerektigi konusunda agik ve kesin talimatlar

verdiginizi hayal edin.

En dnemlisi, daha geng halinize her seyin —evet, her geyin-
yoluna girecegini sdylediginizi hayal edin. Korkularinin biiyiik
dlciide temelsiz oldugunu, iyi seylerin geldigini ve sonunda
hayatinin iyi olacagini soylediginizi.

Eski tutunmaniza son vermek ve o parganizin simdiki zamana
ve icinde barindirdiklarina tutunmasina izin vermek igin bunu

yapmalisiniz.

Gegmigte olanlari degistiremeseniz de ona bakiginizi degisti-
rerek su anda nasil oldugunuzu degistirebilirsiniz. Hikayeyi ve
hayatunizi degistirebilirsiniz. Iginde aslinda olmadiginiz biri
olmanizin istendigi o eski hayata tutunmaya son verebilirsiniz.

Gergek sudur ki gegmisteki bir seye sagliksiz bir gekilde tutun-
dugumuzda bakig agimiz genellikle garpilir. Gergegi oldugu
gibi géremeyiz ve diigiince yapimizi gelistirmek ve hakikate
agiimak icin kendimize yardim etmemiz gerekir. O zaman sahip
olamadiklarimiza 6zlem duymak yerine kendimizi ge¢gmisten
ozgiirlegtirmeli ve enerjimizi o tecriibeyi simdi inga etmeye
vermeye baglamaliyiz.

Bunu yapugimizda sonsuz potansiyel alanina adim atma 6zgiir-
ligiine kavusuruz, Her zaman olmak istedigimiz kisi olmak,

her zaman istedigimiz geyi yaratmak ve her zaman istedikleri-
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mize kavugmak igin dzgiir oluruz. Simdi tam zamani, buras
tam yeridir.

Gegmisi diigiiniip durmak ona dénmek istediginiz anlamina
gelmez.

Olanlar unutamamak, gsu anda &éyle yapiyor olsaniz da onu
tekrar tekrar yasgamaktan hognut oldugunuz anlamina gelmez.

Hayatla ilgili en gilginca sey sessizce ve dikkat gekmeden hareket
etmeye devam etmesidir. En yakininizdaki insani kaybedersiniz,
diinya size yas tutmaniz icin birkag giin tanir, sonra yola devam
etmeniz beklenir. Hayatiniz1 degistiren, zihninizi farklilagtiran
ve derin bir travmaya neden olan bir sey yagarsiniz ve toplu-
mun korkunuzu tolere etmek konusunda kisicli bir kapasitesi
oldugunu goriirsiiniiz.

Sunlara izin vardir: Aglayabilirsiniz, iizgiin oldugunuz ya da
su veya bu planlan iptal ettiginiz icin affedilebilirsiniz. Isten

kez dinleyebilir.

Ama her santiminize dokunmug bir geyin vahamertini anla-
mak ve kabul etmek, zihnen saglikli oldugunuz zamanda bile
bir giinde yapilacak bir gey degildir. Diinyanin size yeterince
zaman tanidig bir sey degildir, bu ylizden bagtan savma bir
seyler yapar ve yolunuza devam edersiniz.

Bir giin uyanir ve saptanabilir her dlgiide hayatiniza devam
ettiginizi goriirsiiniiz. Bagladiginiz yerden o kadar uzaklagmug-

stmizdir ki aruk onu net olarak hatirlayamazsiniz bile. Hafife
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aldiginiz sey, bir yerden, bir kisiden ve bir durumdan aynlsaniz
bile... kendinizden ayrilamamanizdir.

Siirekli gegmisi diigiinmeniz neden size siirpriz olsun ki? Belli
bir karanliga 151k tutma ve bunu normal kabul etme firsat size

verilmedi. Aslinda size higbir gey verilmedi.

Zihninizin gegmiste takilip kalmasinin nedeni oraya geri dsnmek
istemesi degildir, sizin fark etti§inizden gok daha biiyiik bir
hasar almanizdir ve artci1 soklari hili iginizde dalgalaniyordur.

Sagda solda diisiinceler olarak yiizeye gikarlar ama yiizeyin
altinda sizi oradan hi¢ ayrilmamigsiniz gibi, ayni yere geri gon-
derecek giigte derin bir yanki saklidir.

Ulkeden ayrilabilir, evlenebilir, yepyeni bir kariyer olugturabilir,
on iki kisiyle daha gikabilir, yepyeni bir arkadas grubu edinebilir,
hic olmadiginiz kadar mutlu ve tatmin olmus hissedebilir ama
yine de daha geng halinizin bagina gelenlerin yasini tutabilirsiniz.

Disarida farkli olsaniz da o parganiz hili iginizde vardir. O
geng parcaniz yiiriimeye devam etmenizi istemez, geri doniip
onun varligint onaylamaniz ister.

Zamanla bunu yapacaksiniz.

Béyle hissetmeniz sizi hatali ya da bozuk kilmaz. Sartlariniza

her saglikli insanin verecegi tepkiyi verdiniz. Sizin yerinizde
kim olsayd: ayn: gekilde tepki verirdi. Ayni seyleri hissederdi.
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Siz travmatik bir sey yagayan ve ona uygun sekilde tepki veren

bir insansiniz.

Mecbur oldugu igin yoluna devam eden ama gegmisten tama-
men kopacak kadar hasta olmayan bir insansiniz.

Olanlari hila hatirlayabiliyor olmaniz sandiginizdan daha sag-
likly, iyilesmeye farkinda olmadiginiz kadar istekli ve tahmin
ettiginizden daha affedici -bir insan oldugunuzun isaretidir,
Aklinizdan bir tiirlii citkmamis ve sizi rahat birakmamis olan
her sey, bilincinizde onu gorebilmeniz ve zarafetle vazgecmeniz
icin yiikseliyor.

Artik eskiden oldugunuz kisi degilsiniz, biitiin o pargalar hili
bir yaninizda yer etse de.

Act duymaniz sorunlu oldugunuz anlamina gelmiyor, kendinizi
o acidan ¢ikarmaya galigtyorsunuz.

GERGEKGi OLMAYAN BEKLENTILERDEN VAZGEGMEK

Bedeninizi tam anlamiyla gériinmesini istediginiz sekle soktuk-
tan sonra onu sevdiginizi séylemek biiyiik bir cesaret degildir.

Diinyadaki her seye erisiminiz varken, egyalara deger vermedi-
ginizi soylemek biiyiik bir cesaret degildir.

Yeterince paraniz oldugunda, paranin sizi motive etmedigini
soylemek biiyiik bir cesaret degildir.
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Mutlulugu ve huzuru ancak her kusuru diizelttikeen, her zor-
lukta ustalagtikean ve hayatimizin resminin “sonraki” kisminda
vagarken bulduysaniz, higbir geyi ¢ozmiig sayilmazsiniz.,

Gergek su ki her pargayr diizeltip adina iyilesme dediginizde
havatimizi degigtirmis olmazsiniz.

Hayatimizi ona oldugunuz gibi katilmaya bagladiginiz zaman
degistirirsiniz. Daha ileri gitmek isterseniz bile burada olmaktan
hognut olmak sizi rahatsiz etmediginde degistirirsiniz. Hayati-
nizi, tam anlamiyla istediginiz gibi goriinmezken bile kendinizi
sevebildiginizde degistirirsiniz. Hayatiniz1 para, agk ve iliski-
ler konusunda prensip sahibi oldugunuzda, yabancilara genel
miidiiriiniize davrandiginiz kadar iyi davrandiginizda, 1.000
dolara 10.000 dolara gostereceginiz muameleyi gosterdiginizde

degistirirsiniz.

Hayatniz1 gergekten korkutucu olan seyi yaptiginiz, yani hayata
tamamen oldugunuz gibi katildiginiz zaman degistirirsiniz.

Hayatumizda var olan sorunlarin biiyiik kismi, gergek sorundan,
yani su anda, su halimizle mevcut durumumuzdan rahatsiz
oldugumuz gergeginden dikkatimizi uzaklastiran seylerdir.

Bu yiizden dnce kendimiz iyilesmeliyiz. Ilk olarak bunu ele
almaliyiz. Ciinkii diger her sey bunun iistiine insa edilir.

Cesur olmali ve rahatsizligimizla yiizlesmeli, midemizi yaksa,

yiiziimiizii tirmalasa ve asla bir gikig yolu bulamayacagimizi
diisiindiirse de (ki bulacagiz) onunla kargilikli oturmaliyiz.
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Yolunda gitmeyene kulak vermeli, onu hissetmeli, iginde iler.
lemeli ve olmasina izin vermeliyiz.

Gergek su ki asil sorun bu rahatsizliktir ve biz sadece semptom
olan diger seyleri diizeltmeye galisarak oradan oraya kostururuz,

Parayla sorunumuz yoksa bedenimizle ugrasiriz. Bedenimizle
sorunumuz yoksa iligkilerimizde sorun arariz. Onemsedigimiz
her geyin kontroliinii sagladigimizda en bagtan baglar, bir sevi-
yeye ¢ikmaya ve gergek sorunun diginda herhangi bir sorunu
degistirmeye, diizeltmeye ve teshis etmeye ¢alisiniz.

Hayata tam anlamiyla kendiniz gibi katilmaya bagladiginizda
onu radikal bicimde degistirmeye de baglarsiniz.

Hakiki sevgi almaya baglarsiniz. En iyi, getirisi en yiiksek ve
en az gaba gerektiren isi yapmaya baglarsiniz. Giilmeye ve bir
seylerden yeniden keyif almaya baglarsiniz. Bunca korkuyu yan-
sitacak bir geye ihtiyag duydugunuzu, bu yiizden hayattaki en
savunmasiz ve en yaygin seyleri sectiginizi fark etmeye baglarsiniz.

Hayata en hakiki halinizle katilmaya baglayinca sagmaliklara
son verirsiniz.

Diinyaya kendinizi sadece o sizi buna layik goérdiigii zaman
sevmekle yetinmeyeceginizi ilan edersiniz.

Sadece ihtiyaciniz olabilecek her seye sahip oldugunuz zaman
degerleriniz olmayacagini.

Sadece biri sizi sevdigi zaman mutlu olmayacaginiza.

e
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Hayata tam anlamiyla kendiniz olarak katildiginiz zaman bu
kahibr bozarsiniz.

Hayatin iyiligi, artk muhtemelen asla olamayacaginiz bir ver-
siyonunuza rezerve degildir,

Bu, sorumlulugunuzu nasil iistleneceginizi ve hislerinize nasil
izin vereceginizi 6grenmeden dnce, kendinize neden dogal olarak
iyi hissetmediginizi agiklamaniz igin bir oyundu. Hal4 karan-
likta yasarken, bunu bastirmak ve bagka meselelere yansitmak
zorundaydiniz. Ama artk dyle degil.

Bugiin hayata kendiniz olarak kauliyor, hayali bir versiyonunuza
ait olan1 degil, sizin olani aliyorsunuz. Diinyanin sizi layik
gordiigiinii diigiindiigiiniizii degil. Siz, burada, simdi.

Gergek iyilesme budur.

Aslinda evren kusursuzluga izin vermez. Kirilmalar ve kopuk-
luklar olmasa biiyiime de olmaz. Doga kusurlara baglidir. Fay
hatlari daglari olusturur, ¢éken yildizlar siipernovalara déniisiir
ve bir mevsimin 6liimii bir sonrakinin dogumunu yaratir.

Buraya kafanizda olugturdugunuz beklentiyi bire bir gergek-
lestirmek i¢in gelmediniz. Buraya her seyi dogru ve tam za-
maninda yapmak igin de gelmediniz. Bunu yapmak, hayatinizi
dogalligindan, merakindan ve hayranlik duygusundan mahrum
birakmay: gerektirir.
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YOLDAN AYRILAN SEY YOLU AGAR

Sizin i¢in olmayan birini ya da bir geyi kazanmak igin yapabi-
leceginiz higbir ey yok.

Biitiin giiciiniizle savagabilirsiniz. Olabildigince uzun siire ona
tutunabilirsiniz. Kendinizi igaretleri kurcalamak igin zihin jim-
nastigine zorlayabilirsiniz. Arkadaglariniza mesaj ve e-postalar
okutabilirsiniz. Sizin i¢in en iyi ve en dogrusunun ne oldugunu
bildiginize karar verebilirsiniz. En ¢ok da bekleyebilirsiniz.

Sonsuza dek bekleyebilirsiniz.
Sizin i¢in dogru olmayan gey, hicbir zaman hayatinizda kalmaz.

Oyle degilse, bir siire dyleymis gibi yapsaniz da sizin igin dogru
olmaya zorlayabileceiniz higbir is, kisi ya da sehir yok. Ken-
dinizle oyunlar oynayabilir, megrulastirabilir ve iiltimatom-
lar koyabilirsiniz. Biraz daha deneyebileceginizi sdyleyebilir
ve islerin neden su anda yolunda gitmedigine dair bahaneler
uydurabilirsiniz.

Isin asly, sizin igin dogru olan size gelir, sizinle kalir ve sizden
uzun siire uzaklagmaz. Gergek su ki bir sey sizin icin dogru
oldugunda, yaninda netlikle gelir ve sizin i¢in yanlg oldugunda,
kafa karigikligt getirir.

Sizin icin yanlig olan bir geyi dogru kilmaya galigtginizda si-
kigip kalirsiniz. Onu hayatnizda ait olmadig1 bir yere zorla
sigdirmaya ¢aligtiginizda. Pargalanir ve ¢6zemediginiz bu ig
celiskiyi beslersiniz. Yogunlagtik¢a onu tutkuyla karigtirma
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yanilginiz artar. Dogru olmayan bir sey icin nasil bu kadar
giiglii duygular besleyebilirsiniz ki?

Besleyebilirsiniz giinkii baglanmak igin zihninizi kullanabilir-
siniz. Gergeklige karst potansiyele 41k olabilirsiniz. Her sey
hakli yerine yerlestiginde giinlerinizi nasl yagayacaginizla ilgili
dans koreografileri tasarlayabilirsiniz. Istediginizi diiiindiigiiniiz
her seyin, giinliik hayatiniza kék saldig bir fantezi hayatina
bel baglayabilirsiniz.

Ama eger gerceklesmiyorsa sadece bir fantezi olarak kalir. Ve bir
yanilsamaya derinden inanmaya bagladigimiz zaman bu aruk bir

sanriya déniisiir. Ve sanrilar gercek anlamda zorlayici olabilir.

Gergek su ki sizin igin dogru olmayan sey, hicbir zaman sizinle
kalmaz. Oyle olup olmadigini bilmiyormugsunuz gibi davran-
mak isteseniz de aslinda bilirsiniz. Hissedebilirsiniz. Bu kadar
stki ve ¢ok az esneklikle tutunmak zorunda olmanizin nedeni
budur. Sizin i¢in dogru olan seyler sizden ézgiir olabilir. Onlar:
dogru olduklarina inandirmaniz gerekmez. Davanizi savunur

gibi kanutlar siralamaniz gerekmez.

Bazen eski hayallerde kayboluruz. Baskalarinin sahip olmamizi
istedigi hayatta kayboluruz. Olmamiz gerekrigini ya da sahip
olacagimizi sandigimiz geyde takilip kaliriz. Bazi geyler farkls
olsa, biitiin taglar yerine otursa olabilecekler ve olmas: gerekenler
hakkinda kafamizin iginde doniip duran fikirler bizi raydan
¢ikarir.
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Hayatin bize bu tiir bir giivence vermesi bu yiizdendir. Bazen,
kendimiz gormeye istekli olmadigimizda bizi bizim igin yanly
olandan uzaklagtirir.

Ciinkii aslinda bizim igin dogru olmayani istemeyiz. Ona sadece
bagliyizdir. Sadece korkuyoruzdur. Yerine daha iyi bir sey gel-
meyecegi ve yoklugunun higbir ¢6ziimii olmayan dipsiz, sonsuz
bir eziyet kuyusunu agacags varsayimina takilip kaliriz. Bizim
icin dogru olmayani istemeyiz, sadece bizi giivende tuttuguna
inandigimiz seyden vazgegmekten korkariz.

Isin komik yani, higbir sey bizi bizim i¢in dogru olmayan bir
seyde takili kalmaktan daha giivensiz bir duruma diigiiremez.
Daha hizli ¢okecek ikinci bir gey yoktur. Bize b&yle bir igsel
calkanti yasatacak bir sey de.

Sizin igin dogru olmayan, hicbir zaman hayatinizda kalmaz
ve bunun nedeni bizi asan, giindelik hayatlarimizin 6nemsiz
detaylarini y6nlendiren giigler olmasi degildir. Sizin icin dogru
olmayan sizinle kalmaz ¢iinkii igin i¢in dogru olmadigini bi-
lirsiniz. Sonunda vazgegen, gergegi goren ve doniip giden siz
olursunuz. Direnen, kendini alikoyan, yanlis olan bir seyi so-
nunda dogru olmaya zorladiginizda her seyin ne kadar harika
olacagi konusunda sifa hayalleri uyduran sizsiniz.

Sizin i¢in dogru olmayan sizinle kalmaz ¢iinkii onu istemezsiniz
ve segmezsiniz. Siz hazir oldugunuz zaman ondan uzaklagirsiniz,
bunu yapabilecek giicii buldugunuz zaman ondan vazgegersiniz
ve en basindan beri size kendinizi giivende hissettiren kiigiik
bir 151k hilesine 451k oldugunuzu fark edersiniz.
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DUYGUSAL TRAVMADAN iYiLESMEK

Meccazi anlamda, travmanin kafanizin iginde oldugunu diisii-

nebilirsiniz. Oysa gergek anlamiyla bedeninizdedir,

Travma bir gey sizi korkuttugu ve o korkuyu agamadiginiz
zaman olan geydir. Onu ¢ézmez ya da “yenmezseniz” esasinda
insanin hayatta kalmak igin verdigi panik tepkisi olan siirekli
bir savag ya da kag haline girer, orada kalirsiniz.

Travma temel bir giiven duygusundan kopma tecriibesidir. Bu
bag1 yeniden kuramadiginiz siirece, ozellikle yikici bir 6n yarg:
diinya gdriisiiniizii ¢arpitir. Tamamen hassaslagirsiniz, yani zararsiz
uyaricilara niyet isnat eder, gereginden fazla diigiiniir, agin tepki
verir, o uyaricilarin sizi tetiklemesine izin verir, nétr durumlarn
kisisellestirir ve zihinsel bir “miicadele modunda” kalirsiniz.

Travma yasadiktan sonra beyniniz kendini gegici olarak her
scyde potansiyel bir “tehdit” arayacak sekilde donaur ve bu
durum, baglangigtaki sorunu geride birakmay: ve ardindan bir
kurban kompleksi gelistirmemeyi zorlagtirir. Sonugta beyniniz
diinyanin caniniza okuma peginde oldugu akla gelebilecek her

yolu size goéstermeye ¢aligmakradir.

Bu yiizden maruz kalmak korku ve anksiyete tedavisinde ok
etkilidir. Stres unsuru kiginin hayatina kademeli olarak kau-
larak —ve ona o unsurla bag edebildigi gosterilerek— beyin notr
haline geri donebilir giinkii kontrol ve giivenlik hissi yeniden
kurulmakeadir,
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Bu ayni zamanda travmatik olay oncesi daha giiglii sosyal
baglara ve zihinsel dirence sahip insanlarin, séz konusu olayi
ytkict olarak degil, kendine déniip diisiinme, biiyiime, mer-
hamet ve sifa katalizorii olarak kullanma ihtimalinin daha
yiiksek olmasinin da nedenidir. Bu insanlar esas “giivenlik”
hissine birden fazla bag ile baglidirlar, bu yiizden baglardan
biri bozuldugunda ya da koptugunda, digerleri onlara destek
vermeye devam eder.

Travmatik bir olaydan sonra beyninize ne olur?
Nérolojik olarak stresi beynin ii¢ kisminda isleriz."?

Ilki amigdala, ikincisi hipokampus ve iigiinciisii de prefrontal
kortekstir. Travma sonrast stres bozuklugu ceken bireylerin hi-
pokampuslari (duygu ve hafiza merkezi) daha kiigiik, amigdala
(diisiinme ve yaraticilik merkezi) fonksiyonlari daha yiiksek ve
medial prefrontal/anterior singulat (planlama ve kisisel geligim

gibi daha karmagik davraniglar1 yoneten merkez) fonksiyonlan
daha diisiiktiir.

Bu durumda, travmanin iizerimizde agagidaki etkileri birakmast
son derece anlagilirdir:

¢ Beynimiz hatiralar: biitiiniiyle islemeye son vererek bizi
yagananlarin béliik porgiik pargalariyla bag baga birakie

ve zaman zaman bir kopma hissine katki saglar.

o Bir dizi duyguyla bag etme becerimiz azalir.
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e Bogulur, takilip kalir, gelecek igin plan yapmakta zorlaniriz
ve kigisel gelisimimiz ve kendi kendimizi gergeklegtirme

eylemlerimiz sekteye ugrar.

o Savag ya da kag haline girdigimiz zaman, bedenimiz
hayatta kalmamiz igin gerekli olmayan her tiir ileri igleve
son verir. Bedenin baglica alicilar1 uyaricilara kargt son
derece hassaslagir ve reaktiflesir. Bu insan olmanin giizel
ve elzem bir pargasidir; tiir olarak yagamamizi sagla-
mugtir. Ancak siirdiiriilmeye uygun bir durum degildir.

Yiizyillar 6nce, kendimizi gergeklestirmenin daha alt basamak-

larindayken ya da Maslow’un hiyerarsisinin en altindayken,™.

bizi en ¢ok endigelendiren gey fiziksel olarak hayatta kalmaku.
Bugiin ise odagimiz &ncelikli olarak kendi kendimizi gergekles-
tirmek, anlamlilik ve sosyal kabul, para ya da zihinsel duyarlilik

izerinden kendimizi “giivende” hissetmeye doniik.

Bunca gri alanda, daha fazla insanin, yenecek daha fazla fiziksel
zorluklari olmasina ragmen zihnen ve duygusal olarak eskiden
oldugundan daha fazla zorlanmasit ¢ok normal gériiniiyor.

lyilesmek ise gok basit bir seye bagh kisinin giivenlik hissini
geri kazanmasina.

Ancak bu geri kazanmanin en 6nemli kismi, hayatin tam da
size travma yagatan alaninda giivenlik hissini yeniden kurmak

zorunda olmaniz.

Genellikle insanlar ¢ocukluklarinda yagadiklar: bir iligki yii-
ziinden travma yagadiklarinda, o enerjiyi gekici ya da bagarils
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olmaya deger vermeye yaurirlar. “Yeterince iyi olurlarsa”, yok
sayllmayacaklarina ya da reddedilmeyeceklerine inanirlar. Ancak
hepimiz iglerin béyle yiiriimedigini biliyoruz. Bu yaklagim, bu
seylerle sagliksiz ve yikici baglar kurmamiza neden olur.

Bir iligki yiiziinden travma yagadiysak giivenlik hissini baska
saglikli ve giivenli iliskiler tistiinde galisarak geri kazaniriz.

Para yiiziinden travma yagadiysak, giivenlik hissini yeterince
paramiz olmasini saglama almak icin gerekeni yaparak ve acil
durum harcamalarn i¢in para biriktirerek geri kazaninz.

Bir is kaybi yiiziinden travma yagadiysak giivenlik hissini, aym
seyin bir daha yagsanmasi ihtimaline karg1 bir B plani bulundu-
rarak ya da alternatif bir is imkaniyla geri kazaninaz.

Zorbalik yiiziinden travma yasadiysak, giivenlik hissini yeni
arkadaglar bularak geri kazaninz.

Gogu insan hayatindaki gergek sorun olmayan bir alanda agin
telafi saglamaya caligir. Ornegin iligkilerde zorlaniyorsa “giiven-
lik” hissini saglamak icin para istifler. Elbette bu her zaman
bosunadir ¢iinkii sorun asla ¢dziilmez.

Travmaniz “kafanizin iginde” degil, beyninizin durumundaki
degisiklikrir ve viicudunuzun normal haline dénmesine yardim
etmenizin tek yolu, hayatta kalma modunu “devre digst birakip’
normal hayata dénmenize izin veren giivenlik hissini yeniden
yaratmaktir.
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DUYGUSAL REZERVLERI BOSALTMAK

Duygusal rezerviniz e-posta gelen kutunuz gibidir.

Bu basit bir benzetme olabilir ama ayni1 zamanda etkilidir.
Duygulari yagarken, viicudunuzdan tek tek iist iiste biriken kii-
¢iik mesajlar almig gibi olursunuz. Onlari agmazsaniz, 1.000’in
iistiinde bildirim birikir ve hayatinizs ileri tagimak icin ihriyag
duydugunuz elzem bilgileri ve 6nemli i¢gdriileri gozden kagi-
nrsiniz. Ote yandan biitiin giin higbir sey yapmadan oturup

gelen her mesaji da agamazsiniz ¢iinkii o zaman higbir isi hal-
ledemezsiniz.

Duygularin opsiyonel tecriibeler oldugunu varsaymak hata olur.
Ginkii degiller. Ama bizler kendi hislerimizden kaginmakta
ustayiz ve bunu pek ¢ok acidan yapariz. Genellikle bizi fiziksel
olarak uyusturan maddelere, dikkati bizim degil, bir bagkasinin
hatalarina geken yansitma ve yargilara, her tiir diinyevi ugrasa
siguur ve en temel diizeyde, viicutlaimizi hissetmekeen iciz

birakacak kadar gereriz.

Psikolojik agidan bunun uzun siire ise yaramadigini muhteme-
len biliyorsunuzdur. Rezerv eninde sonunda sikigmaya baglar.
Owurmak, harcketsiz kalmak, uyumak, aglamak ve hepsini
hissetmek zorunda kalirsiniz.

Keske burada paylagabilecegim siirsel, mistik bir gergek olsayd:
ama yok. Sadece anatominiz ve hissettiginiz zaman iginizde
olanlarin fizyolojisi var.
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Duygular fiziksel tecriibelerdir. Viicudumuzu her seyden arindi-
nnz ve bunu diizenli olarak yapariz. Diskilariz, terleriz, aglarz
ve ayda bir kez deri degistiririz. Hisler de farkli degildir, onlar
da benzer gekilde bosaltilmast gereken tecriibelerdir.

Hissedilmedikleri zaman duygular cisimlesir. Kelimenin gergek
anlamiyla viicudunuzda sikisip kalirlar. Bunun nedeni motor
oge denen bir seyin varligidir, yani duygular bagladiklari anda
—siz onlar1 bastiramadan ya da yok sayamadan— mikro diizeyde
bir kas aktivasyonu yaratrlar.

Viicudumuz ayni1 anda tepki verir.

Aa ve gerilimi genellikle viicudun bir ifadenin bagladig1 ama
hicbir zaman tam olarak gergeklesmedigi alaninda birikriririz.

Bunun nedeni, nérolojik agidan, beyninizin duygular: diizenle-
yen kisminin, yani anterior singulatin premotor alanin yaninda
olmasidir. Yani bir his iglenirken, derhal fiziksel, bedenlenmis bir
tepki iiretmeye baglar. Premotor alan motor kortekse baglanir
ve duyguyu ifade edecek belirli kaslara geri uzanur.

Hangi kaslar hangi duyguyu ifade eder? Bu, duruma baghdu.

Dilimizde bize duygularimiz konusunda fiziksel tepkiyi vi-
cudumuzun neresinde verdigimizle ilgili ipucu veren birgok
ifade var, Korkuyu genellikle karnimizda hissederiz (gerilen
midenizi ya da “iginizdeki hissi” diigiiniin), kalp agrisini gog-
siimiizde (“kirik kalp” ifadesi buradan gelir), stres ve kaygiy
omuzlarimizda (“diinyanin biitiin agirhigini omuzlarinda his
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setmek "teki gibi) ve iligki sorunlarini boynumuzda (“boynu
biikiik” ifadesini hatirlayin).

Fakat aslinda isin ucu daha derinlere kadar iner. Birinin size
bir sinirt gigneyen bir gey yaptg ve iggiidiiniiziin ona bagir-
mak oldugu bir durum diisiiniin. Ancak qiglik atmanin etkili
olmayacagini anladiginiz igin kendinizi tutmus olun. O anda
bu yapilacak en dogru sey olsa da viicudunuz o gerilimin kalin-
usini boynunuzda ya da bogazinizda depoluyor olabilir. Baska
orneklerde, insanlar duygularinin biraz daha soyut olan psi-
kosomatik etkilerini de yasayabilirler; hayatlarinda “ilerlemek”
konusunda travma yasadiklarinda, dizlerinde ya da ayaklarinda
agn hissetmek gibi.

Gergek su ki viicudumuz bizimle sessiz sembollerle konugur. Ne
soylediklerini yorumlamayi 6grenebilirsek, kendimizi yepyeni
bir sekilde iyilestirebiliriz.

Yani aruk tamamen ifade edilmeyen duygularin bazen viicu-
dunuzda depolanabildigini biliyorsunuz. Hal béyleyken, onlan
icimizden bogaltmaya nasil baglayabiliriz?

Bunu yapmak igin faydalanabileceginiz bir dizi strateji var ve
onemli olan, hangilerinin sizin i¢in 6nemli oldugu. Herkese
uyan bir sey yok ama 6zellikle bir arada kullanildiklarinda ¢ogu
insanda ige yarar gibi goriinen birkag segenek var.

SAKINLESMEK iGiIN MEDITASYON YAPMAYI BIRAKIN, SADECE
HiSSETMEK iGiN MEDITASYON YAPMAYA BASLAYIN.
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Bunun bugiine dek meditasyon hakkinda duydugunuz her seye
aykirt oldugunu biliyorum. Ama aslinda meditasyonun amac
bu. On dakikalik bir seans boyunca kendinizi gevsemeye ve
hafiflemeye zorlarsaniz, size meditasyon yapma ihtiyacini du-

yuran baskilamanin neredeyse aynisini yapmig olursunuz.

Oysa meditasyonun amact biitiin o duygularin —éfke, kork,
tiziintii, altiist edici zihin gevezeligi...— canlandigini deneyim-
lerken higbir sey yapmadan oturmakutr ve ne kadar cazip ya
da tetikleyici olursa olsun, hareketsiz oturmay1 ve ona tepki
vermemeyi 6grenirsiniz. Bu diigiincelerin ve duygularin canlan-
masina ve onlara tepki vermemeniz sayesinde gecip gitmelerine

izin vermeyi 6grenirsiniz.
Bu, pratik gerektirir.

VUCUDUNUZDAKIi GERILIM KALINTILARINI BULMAK iCiN NEFES
TARAMALARINI KULLANIN.

Aciy1 viicudunuzun neresinde depoladiginizi ¢ozmek genellikle
ok fazla gaba gerektirmez. Hissedersiniz. Gogsiiniiz, mideniz,

omuzlariniz, sizi neresi rahatsiz ediyorsa orasidir.

Ancak emin degilseniz ve acinin oldugu yere nokta atig1 yapmak
istiyorsaniz, nefes taramasi denen seyi uygulayin. Bunu yapmak
icin yavag yavag ve arada mola vermeden nefes alin. Bunu ya-
parken, bir yerde bir “engel”e ya da higkiriga denk geldiginizi
fark edebilir, nefes alma siirecinde, bedeninizde gerilimi nerede
depoladiginizi tam olarak hissetmeye baglayabilirsiniz.
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Yeri ogrenince, o duygunun daha fazla iistiinde durarak ne
oldugunu, nereden geldigini, neyi bilmenize ihtiyag duydugunu
zihninizde canlandirabilirsiniz. Bu senaryoda genellikle belli
anilara ya da ilgilenilmeye ya da rehberlige ihtiyag duyan geg-
mis versiyonlarimiza geri dondiiriiliiriiz. Ne tecriibe ettiginizi
ve gordiigiiniizii bir deftere not edin ve bedenin mecazlarla
konustugunu ve her seyi oldugu gibi almak zorunda olmadi-
gimiz1 haurlayin.

TERLE, HAREKET ET, AGLA.

Duygularinizi 6zgiir birakmanin, son, en zor ve en dnemli
kismi yapmaniz gereken tek seydir: onlari hissetmek.

Bu bazen kendinize tamamen berbat hissetme izni vermek an-
lamina gelir. Bu, bazen bir egzersiz, yoga, esneme, yiiriiyiis
araciligiyla kendinizi zorlamak ya da tetikleyici diisiinceletle
yiizleserek kendinize caninizi sikan geyi yiiksek sesle haykirma
izni vermek anlamina gelir.

Duygusal sagligin siirekli sakin ve her zaman mutlu olmak
anlamina gelmedigini unutmayin. Hem iyi hem kétii bir dizi
duyguya izin vermek ve ikisinde de takili kalmamakeir. Benzer
bir sekilde zihinsel saglik ve benlik ustalig1 bir diisiinceyi ona
tepki vermeden gormek, hissetmek ve tecriibe etmektir. Bu tepki
ya da tepkisizlik giiciimiizii geri kazandigimiz ve hayatumizin
kontroliinii geri aldigimiz yerdir.

Kusursuz olmak i¢in dogmadiniz.
Siirekli mutlu olmak icin dogmadiniz.
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Ama her giin tam anlamuyla insan olma ve korktugunuz 2.
manlarda bile hissetme ¢abasint harcamay1 gérev edinirseniy,
gergek anlamda giizellikle {istesinden gelmeyi bagarabilitsiniz,

ZIHNINIZi iYILESTIRMEK ASLINDA
NE ANLAMA GELIR?

Zihninizi iyilegtirmek bedeninizi iyilestirmekle ayni sey degildir,
Fiziksel olarak yarali oldugunuz zaman, genellikle ilerleyici,
lineer bir onarimdan gegersiniz. Sonunda bir giin neredeyse
eskiden oldugunuz yere dénene kadar iyilesirsiniz.

Oysa zihninizi iyilestirmek bambagka bir seydir ¢iinkii eski-
den oldugunuz yere dénmezsiniz. Icinizi bosaltarak yepyeni
bir insan olursunuz.

Bu size biraz vahsi ve sert geliyorsa, zaten dyle olmal. Iyilesmek
bir kez tecriibe edildikten sonra sonsuza dek siirecek bir konfor
ve iyilik seviyesine hog bir yiikselis degildir. Kendinizi iyilegtir-
mek yapacaginiz en rahatsiz edici, yikici ve 6nemli sey olacak.

Kendinizi iyilestirmek en dogal halinize —kigisel 6zgiirliige ag,
bagkalarinin bogucu fikirlerine saygi duymayan, siiphesiz ya-
ratan, korkusuz bir sekilde hayata katilan, sartsiz, anlagmasiz
ve kosulsuz seven halinize— donmektir. Gergekten oldugunuz
kisi ayn1 anda hem hayal bile etmediginiz en iyi haliniz hem
de her zaman oldugunuz en temel versiyonunuzdur.

Oraya ulagmak m1? Cok sey gerektirir.
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lyilesmek bunca zamandir yok saydiginiz garezlerinizin, saldir-
ganhiklarinizin, 6zlem ve korku kuyularinizin diiriist bir envan-
terini gikarmay1 gerektirir. Diizeltmek iin gabalayabilmeniz igin
hayatinizda yolunda gitmeyen her seyin dékiimiinii yapmanizi
gerektirir. Gergekten ne hissettiginiz konusunda tamamen dii-
riist olmanizi ve o duyguyu gergekten hissetmenizi gerektirir.

lyilesmek onu ézgiir birakacak bir gtkis yolu bulmak igin tec-
riibeyi bilincaltinizda yeniden yaratmak yerine icinizde siiren
o derin kalp agrisini hissetmenizi gerektirir. lyilesmek bundan
sonra tecriibenizi sterilize etmek ve onu kusursuz hale gelene
kadar arindirmaya galismak degildir.

Iyilesmek onunla rahat hissermediginize karar verdiginiz za-
man kendinizi kapadiginiz ve gémdiigiiniiz her duygunun tam
anlamiyla iizerinden gegmenizi gerekririr. fyilesmek iinizdeki
karanligin her zerresiyle yiizlesmenizi gerektirir ¢iinkii gecilmez
bir bariyer gibi goriinen o seyin hemen altinda tam, radikal
ve eksiksiz bir 6zgiirliik yatar. Herhangi bir sey hissetmekten
korkmaz oldugunuz zaman, hayatinizin herhangi bir pargasina
direnmeyi biraktiginiz zaman, sihirli bir gey olur: Huzura ka-
vusursunuz.

Net olalim: Sonsuza dek ac1 gekecek degilsiniz. Bu, caninizi
uzun siire yakmayacak. Ama iyilesmenin biitiin gegmis tecrii-
belerinizi ¢6ziip incinmeden 6nceki halinize geri donebilene
kadar gittikge daha iyi olmak anlamina geldigine kendinizi ikna
ederseniz... pekala, asil noktay: tamamen iskalamis olursunuz.

Bazilarinin olumlu dagilma olarak adlandirdig: bu siiregleri
gegmek zorundayiz. Oz benlik kavramimizi iginde oldugumuz
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durumla bag edebilen, hatta onunla biiyiiyen ve gelisen bi
insana doniigmeye uyarlamamiz bu dénemlerde miimkiin olur.

Saghkh olan budur. Normal olan budur. Vermemiz gereken

tepki budur.

Ancak rahatsiz edici olacay igin korkup sineriz. Bize yasanmaya
deger bir hayat oldugu ogretilen seyin erdemlerini ~konfor,
kolaylik ve goriiniigte her geyin kusursuz oldugu yanilsamasi-
bir anda saglamaz.

lyilegmek sadece bize kendimizi en hizlica en iyi hissettiren ey
degildir. Dogru hayat1 yavas yavas ve zamanla inga etmekiir.
Kendimizi bocaladigimiz yerleri fark ve kabul ederek selam-
lamakur. Geri dénmek, hatalarimizi ¢6zmek ve kendi icimize
geri doniip bizi en baginda oraya ulagtiran 6fkeyi ve korkuyu
ve dar goriigliiliigii ¢6zmektir.

lyilesmek degisimin rahatsizligina katlanmay: vasatliga bir
saniye daha fazla katlanmay1 reddettiginiz igin reddetmektir.
Gergek su ki rahatsizliktan kagig yok, o bizi oldugumuz yerde
bulur. Ama ya kendimize dayattigimiz sinirlarimizi zorlayarak,
barikatlari yikarak ve olmayn hayal ettigimiz kisiye doniigerck
huzursuz hissedecegiz ya da oturup sirf ayaga kalkip baglamay
reddetmemizi mazur géstermek i¢in uydurdugumuz korkulara
kafa yorarak huzursuz olacagz.

lyilesmek bagslangigta zor olacak. Kendinize belki de ilk kez
diiriistge bakmak anlamina gelecek. Olmak istediginiz insana

dogru sigrama yapmak icin konfor alaninizin digina gikmak
anlamina gelecek. lyilesmek size daha fazla konfor ve aylaklik
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imkéani veren gey degildir. Sizi rahatsizliktan korkmak yerine
onunla motive olmaya ve hareketsiz anlarinizt onlardan endise
zincirleri 6rmek yerine ilham kaynag; olarak kullanmaya sartlayan
seydir. lyilesmek her seyi degistirecek ama hissetmekten korktu-
gunuz seyleri hissetmeye istekli olmanizla baglamas gerekiyor.

Bir konuda net olalim. Kendinizin en iyi versiyonu olmak,
dogal mirasinizdir. Yapmak igin dogdugunuz seydir. lyilesmek,
sizi tam olarak bunu yapmaktan alikoyan kisitlayict inang ve
korkulardan olugan hastalik hissini dzgiir birakmakir.

lyilesmek eskiden oldugunuz kisiye geri donmek degildir giinkii
o insan firtinay1, vurmadan énce gérme becerisine sahip degildi
ve kendini ondan nasil koruyacagini bilmiyordu.

Naif, daha az bikkin ve daha az farkindalikli halinize donmeniz
gerekmiyor. Ama¢ mutlu fikirsizliginize, tezatlardan, acidan
ve hayatin istiiniize atabilecegi biitiin iyilik ve kétiiliiklerden
habersiz oldugunuz bir hayata donmeniz degil.

Iyilesmenin diger tarafinda ulasacaginiz gey sizden daha biiyiik,
siz sadece onu heniiz yasamadiniz. Aci verici bir seyden gegerek
elde edeceginiz sey, daha direngli, daha kendine yeten ve daha
yetkin bir insana doniismek olacak.

Sizi hicbir geyin kurtarmayacagini ve bu yiizden kendinizi kur-
tarmaya ¢aligmaya baslamaniz gerekeigini fark edeceksiniz. Zaten

hayatinizin asil amac da budur.

Bu ¢aligmaya basladiginiz zaman ig giiciiniizii bulursunuz. Giig
ve etkinizin oldugunu ve hayatinizla ilgili stratejiler kurup onu
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yonlendirebileceginizi fark edersiniz. Hayatinizin kontrol ede-
meyecekleriniz yerine yaptiklarinizin {istiine kurulabilecegini
fark edersiniz.

lyilestiginiz zaman, kirlmig yerlerinizden giiglenmis olacaksinrz.
Egoist yerlerinizin ayaklar1 yere basacak. thmalkar oldugunuz
yerlerde sorumlu olacaksiniz. Daha duyarli, daha becerikli ve
bilingli olacaksiniz. Daha diigiinceli, daha empatik, daha far-
kinda ve daha dikkatli olacaksiniz.

Ama daha fazla korkmaniz gerekmiyor.

Korku sizi korumaz. Eylem korur. Endiselenmek sizi korumaz.

Hazirlanmak korur. Gereginden fazla diigiinmek sizi korumaz.
Anlamak korur.

Travmatik bir sey gectikten sonra korku ve aciya tutundugu-
muzda bunu bir tiir giivence olarak yapariz. Kendimize siirekli
onceden beklemedigimiz kotii seyleri hatirlatirsak, onlardan
kaginabilecegimize inaniriz. Bu higbir ige yaramadig gibi o kéri
seylerin gergeklesmesi halinde, tepkinizin etkinligini de azalur.

Ciinkii cogu zaman dolaptaki canavarlar icin endige etmekten,
zaman icinde sizi agindiracak asil seylerle ilgilenmeyi unutur-
sunuz: sagliginiz, iligkileriniz, uzun vadeli vizyonunuz, finans
durumunuz, diigiinceleriniz gibi.

Tamamen iyilegtiginizde rahatsizliga katlanmaya son verirsiniz.
Bir terslik oldugunda onun yanlis oldugunu fark eder ve onu
diizeltmek icin harekete gegersiniz ¢iinkii gegmediginizde neler
oldugunu gérdiiniiz.
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Tamamen iyilestiginizde ileriyi diigiinebilir ve neden ve etkiyi
akilar bir gekilde degerlendirebilirsiniz. Eylemlerinizin sonug
dretecegini bilirsiniz ve hayatimizin sonuglarini daha iyi kont-
rol etmek istiyorsamiz, aligkanhklarinizi iyilestirmeniz gerekir.
Tamamen iyilestiginizde oldugunuz yerden, buradan ve su andan
keyif almaktan daha dnemli bir gey olmadigini fark edersiniz.
Anda olmanizin ve hayatinizin tadini gtkarmanizin éniine ¢tkan
engeller, yiizlesmeniz gereken zorluklardir.

Ciinkii hayat hizl ve gegicidir. Bugiin sahip olduklarinizi yarin
kaybedebilirsiniz ve onlara simsiki tutunmak, direngle baglamak
daha giivende olduklar1 anlamina gelmez. Gegecegi giin geldi-
ginde —her sey ve herkes gibi— ondan hi¢bir zaman gergekten
keyif almadiginizi1 fark edersiniz.

Ya iyilesmek? Iyilesmek, hicbir seye tek ve kisa hayatinizdan
daha fazla 6ncelik vermediginiz bir noktaya ulagmaktir.

ILERLEMEK iNTIKAM ALMAK DEGILDIR

Istluniz illa bagkalarinin gorebilecegi bir sey olmayabilir. Yii-
zeyde bir degisim olarak goriilmeyebilir.

Intikamla gekillenen biinyeler ve geri déniislii iligkilerle dolu,
size nihai doniigiimiiniiziin Instagram akiginizda sergilenmesi
gerekrigini sdylemeye calisan bir diinyada, iyilegmenin, daha
iyi olmanin, hayatlarimizda ilerlemenin gergekte ne anlama
geldigini kaybertik.
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Gergek 151lt1 gegmisinizden insanlari haksiz ¢ikarmak degildir,
Sonunda geleceginiz konusunda ¢ok hognut ve umutlu hisse,.

tiginiz i¢in onlar1 diiglinmeye tamamen son vermektir.

Hayatinizt sadece farkli gériinmesi igin degigtirmek istedig.
nizde, sizi sevmemis ve sevmeye hig niyeti olmamis insanlari

yoriingesinde donmeye devam edersiniz.

Ustelik fark her zaman anlagilir. Tamamen degisen ve sadece
bir geylerin nasil goriindiigiiyle ilgilenmeyen insanlar. Hayat
lar1 artik tamamen bir geylerin nasil hissettirdigine, goriinenin

altinda aslinda nasil olduklarina odaklidur.

Gergek bir 1g1lt1 giivenilirdir. Ustiinii 6rten biitiin sagmaliklar
kaldirip gergek sorunlari ele almakla alakalidir. Iyilesmektir.
Temelli degismektir. Ilk kez kendi kalbinize bir bagkasinn

gozlerinden daha fazla éncelik vermeketir.

Herkes cegitli pargalar: birlestirerek daha iyi goriinen bir imge
yaratabilir. Herkes fotograflar diizenleyip, filtreler ekleyip pes
pese ya da yan yana dizerek bir anlati, bir hikéye, biitiinin
sadece benzeri olan bir gey yaratabilir. Herkes parayla giizelle-
sebilir, herkes gergekten cabalarsa daha iyi goriinebilir ve herkes
sizi aslinda olduklarindan daha iyi bir hayat siirdiiklerine ikna

edebilir.

Bunu ispatlamaya bu kadar azimlilerse muhtemelen nedeni

iglerinin hil4 bos olmasidir.
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Bundan on sene éncesinden daha iri, daha ufak, daha hos ya
da daha iyi goriiniip goriinmediginiz konusunda endiselenme-

seydiniz ne olurdu?

Oz sayg, gergek iligkiler, duygusal dzgiirliik, zihinsel berraklik,
kiymetini bildiginiz bir is, sayg1 duydugunuz bir ugras, daha
nazik ve daha empatik bir durus edinmek konusunda daha
fazla endigelenseydiniz?

Bagarilariniz fotograflayabileceginiz ya da dlgebileceginiz, pik-
seller ve statii giincellemeleriyle duyurmaya galisacaginiz bir sey
olmasaydr? Bugiin ne hissediyorsunuz? Diinden daha iyi mi?

Daha biitiin, daha giivenli?

Gergek su ki hayatta 6ncesi ve sonrast yoktur. Her zaman bir
degisme ve doniigme halindeyiz. Beklediginiz o fotograf karesi
any, birinin size bakmaya cesaret edip sonunda gelisip giizelles-
tiginizi gordiigii o an... sadece size 6zel bir oyun.

Hig kimse size, sizin sandiginiz gekilde bakmiyor. Hig kimse sizi

diigiinmelerini dilediginiz sekilde diigiinmiiyor. Herkes kendine
bakiyor. Herkes kendini diisiiniiyor.

Herkes kendini okuyor.

Bu iiziicii degil, aksine dzgiirlegtirici. Bu nihai kurtulusunuzun
ana noktast olmali.

Gergek su ki kendinizden bagka hig kimseyi haksiz cikarma-
mz gerekmiyor. Gegmisinizden insanlar sizi muhtemelen sizin

korktugunuz kadar kinamiyordu.

163



Bu kapanig sizin iin. Bu biiytime sizin i¢in. Bu degisim sizin
Size kargi siz, kargilagtiginiz ve ilk kez gordiigiiniiz kendiniz
siniz. Bu olabileceginizi bildiginiz kisiyc déniigmenizle ilgil;
Bu nihayet potansiyelinize uyacak sekilde yasgamanizla ilgili.

Ama her geyden dnemlisi, daha 6nce kendinizin en iyi halinde
olmadigimizi fark etmenizle alakals,

Davranmig olmayt isteyeceginiz gibi davranmiyordunuz.
Yapmaniz gerckeni yapmiyordunuz.

Olmay1 umdugunuz kisi degildiniz.

Bir bagkasini haksiz ¢tkarmayr umutsuzca istedigimizde aslinda
kendi beklentilerimize uygun yasgamamis olmanin hayal kink-
ligin1 yausturmaya galisiyoruzdur.

Bu yiizden sunu haurlayin: Bir dahaki sefere bagkalarina etki-
leyici ve cazip gelecek bir igilt: hikdyesi yaratmaya galistiginizda

kendinize neden hila onlarin onayini beklediginizi sorun.

Cevap neredeyse her zaman oldugu gibi, kendi onayinizi hili
almamig olmanizdur,
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6. BOLUM

YENI BiR GELECEK INSA ETMEK

Gegmis tecriibelerinizi serbest birakmak gibi zorlu bir isi hal-
lettiginize gore, artik dikkatinizi kendinize yeni bir simdiki
zaman ve gelecek inga etmeye cevirmelisiniz. Eskileri bosalt-
ugimizda daha iyi bir sey yaratmaya baslamak icin yeni bir

sayfa agmis oluruz.

Gegmigslerini serbest blfakmaya calisan ama bunu bagaramayan
insanlarin en sik diistiigii tuzaklardan biri, odaklarinin orada,
yani gegmigte takilip kalmasidir. Artik isin olmak istediginiz
kisiyi hayal etme, kendinizin en giiglii halinizle baglanti kurma,
hayatinizi giinliik rutininiz iizerinden tasarlama ve gergek var
olus amaciniz1 ag1fa ¢ikarma kismindasiniz.

GELECEKTEKiI EN YUKSEK POTANSIYEL SAHiBi
BENLIGINIZLE BULUSMAK

Psikoterapide icimizdeki gocuk ¢aligmast olarak bilinen ve
daha geng halinizi hayal etmeye ve onunla yeniden baglanu
kurmaya dayali popiiler bir ara¢ vardir."” Bu siiregte travmaya
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neden olmug bazi olaylara geri dénerck ve onlari gu anda sahip
oldugunuz bilgelikle yeniden cle alarak kendinize rehberlik

edebiliyorsunuz.

Opysa genellikle iginizdeki gocukla bag kurma siireci aslinda
onun sizinle iletisim kurmasina izin vermekle ilgili. Dogustan
gelen arzularinizi, tutkularinizi, korkularinizi ve hislerinizi ye-
niden kegfetme yolunuz.

Bu siireg biraz hayattaki nihai hedeflerinizi tespit edip oraya
ulagmak i¢in o noktadan geriye dogru, her giin, her hafta,
her ay ya da her yil yapmaniz gerekenler iistiinde galistiginiz
ters mithendislige benziyor. Ancak ayni zamanda bunun tam
tersi sekilde de isliyor. Gelecekteki en yiiksek potansiyelinizle
baglanti kurabilmek igin de zihinde canlandirma teknigini

kullanabilirsiniz.
BiRINCi ADIM: ONCE KORKUYLA YUZLESIN

Bir giinliikle sessiz bir yerde oturun. Bunu gevsemis ve rehber-
lik almaya agik hissettiginiz bir zamanda yaptiginizdan emin
olun. Bunu yapmaya korkuyla baslarsaniz sonucunda korku
bulursunuz.

Sonra gozlerinizi kapatin ve bir meditasyon seansina baslayn.
Birkag dakikay: derin nefes almaya ve kendinize odaklanmaya
ayinin. lyi aydinlatilmig bir odada, mutlu oldugunuz ve hu-
zurlu hissettiginiz bir yerde, rahat bir masada oturdugunuzu
hayal edin,
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Sonra gelecekteki sizi sizinle oturup konugmaya davet edin.
Belli bir yasta olmasini talep cdebilirsiniz ama genellikle yas
goziiniizde onu gordiigiiniiz zaman netlegecektir.

Kendinizin en yiiksek potansiyel sahibi halinizden oturmasini
rica edin. Baglangigta korkutucu bir gey goriirseniz zihninizde
zuhur eden geyin, olacaklarin hakikati degil, olabileceklere dair
korkunuz oldugunu bilin.

Bunu agtiktan sonra tavsiye almaya baglayabilirsiniz.

iKINCi ADIM: GELECEKTEKI SiZiN NASIL GORUNDUGUNE
DIKKAT EDIN

Bu versiyonunuzun size neler séyleyecegini zihninizde canlan-
Jacyecey

dirmanin yani sira nasil goriindiigiine, nasil davrandigina ve

yiiz ifadelerinin size ne anlattigina bakin.

Gelecekteki ben caligmasini yapmanin amact kendinizin bu
yoniiyle birlesebilmektir. Hayatinizin hangi yonde biiyiimesi
ve degismesi gerekeigini bilmek icin kendinizin en ideal versi-
yonunu zihninizde agik¢a canlandirmalisiniz.

Ne giydigine, nasil hissettigine ve her giin ne yaptigina bakin.
Bunlar déniisiimiiniiziin anahtarlari olacak.

(UgUNCU ADIM: KILAVUZLUGUNU RiCA EDIN
Bu siirece, gelecekreki halinize yonelik uzun bir korkutucu ve
kocaman sorular listesiyle baslarsaniz muhtemelen giiclii bir

kilavuzluk almaya agik olmak yerine panige kapilirsiniz.
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Bunun yerine kendinizi karsinizdaki o insanin sizinle paylas-
mak istediklerine agik tutun. Mesajlar pozitif, moral verici,
teyit edici ve yardimct olmali. Size, bu iligkiyi bitirmelisin, gibi
seyler sdylese bile bunu sakinlegtirici ve 6z giivenli ve bu kararla
barisik oldugunuzu teyit edecek sekilde yapmali,

DORDUNCU ADIM: SIiZE YENi HAYATINIZIN “ANAHTARLARIN/”
SUNDUGUNU HAYAL EDIN

Gelecekreki halinizi kullanan bir bagka giiglii egzersiz de ken-
dinizi simdi ig, beg ya da yedi sene énceki halinizle kargilikh
otururken hayal etmektir. Ge¢misteki o nokta, kendinizi karg-
nizdaki insanla bagdagtirabileceginiz kadar yakin ama degismis
olacaginiz kadar uzak olmal..

Eskiden sik gittiginiz ya da yasadiginiz bir alanda oturdugunuzu
hayal edin. Simdi yapacaginiz ey, karsinizdaki insana mevcut
hayatnizdan pargalar ve oldugu kisiden, sizin su anda oldu-

gunuz kisiye doniismek icin ihtiyag duydugu bilgileri sunmak.

Ona araba anahtarinizi, ig yerindeki e-posta hesabinizi, banka
hesabinizi, bir giysinizi ya da kariyer, iligkiler ve giindelik alig-
kanliklar konusunda neler yapabilecegiyle ilgili talimatlar ve-
rebilirsiniz.

Ya da gelecekteki sizin, bugiinkii size simdiki hayatinizdan
par¢alar verdigini hayal edebilirsiniz. Size su anda yasadiginiz
evin anahtarini, alyansinizi ya da gelecekteki en yiiksek haya-

unizin pargast olacak herhangi bir seyi verebilir.
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Unutmayin ki bu siireg sakin, onaylanmig ve kendinizden emin
hissetmenizi saglamali. Tam tersi degil. Korku bir haliisinasyon,
bir akil ve i¢ ses oyunudur. Gelecekteki siz devreye girip size
miimkiin olan her geyi hatirlatabilir ve size eminlik, netlik ve
warafetle yasama giiciinii kazandirabilir.

GEGMISINIZI KUANTUM SAHASINA BOSALTMAK

Sizi korkutan bir sey yasandigt ve korkunuzu agamadiginiz
zaman travma yagarsiniz.

Travma temel bir giivenlik kaynagiyla baginizin kopmast tecrii-
besidir. En ciddi hali, ilk bakicilarimizla baglantimiz kesintiye
ugradift zaman yaganir. Ancak diinyanin size yagatabilecegi
travma tiirleri sonsuzdur ve travma ¢ok cesitli derecelerde ya-
sanabilir.

Travmanin ne oldugu ve nereden geldigi konusunda birgok
teori var. Kimileri DNA kanaliyla fiziksel olarak aktarildigina
inantyor.'® Digerleri 6grenilmis kaliplar ve gozlemler aracili-
giyla zihinsel ve duygusal olarak paylagildigini savunuyor. En
yaygin olarak, travmanin bir zorlukla kargi karstya kaldigimiz
ve alundan kalkacak beceri ve bag etme mekanizmalarindan
yoksun oldugumuz kisiler arasi bir tecriibe olduguna inaniliyor.

Her nereden gelirse gelsin, gegmeyen bir travmaniz varsa bunu
anlarsiniz ¢iinkii hissedersiniz. Fiziksel olarak viicudunuzda
hissedersiniz. Anksiyete, gerilim, korku, dehget, iiziintii ya da
sucluluk duyarsiniz. Asil yerinde degildir. Agik ve direke bir
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nedeni olmaz. Belli geylere agir1 tepki verirsiniz ve bir sorun
¢oziildiigii zaman bile panik hissetmeye devam edersiniz. Tray.
manin izi budur.

TRAVMA KAFANIZIN iGiNDE DEGiL, BEDENINiZDEDIR

Asmak icin bilmeniz gereken ilk ve en 6nemli gey bu: Travma
megru, fiziksel bir meseledir. O duygulari, enerjileri ve kaliplar
hiicresel bir diizeyde depolarsiniz.

Neyse ki suyun yiizeyindeki dalgalar1 kullanarak dipteki sorunun
izini siirebiliriz. Iyilesmenize yardim etmesi igin ise bedeninizi

kullanarak baglayabilirsiniz.

iLK OLARAK TRAVMATIK TECRUBEYE NEYiN SEBEP OLDUGUNU
SAPTAYIN

Bunu kendi icinizi yoklayarak ve gergin ya da sikigik hissetti-
giniz yerleri fark ederek yaparsimiz. Bedenlerimiz bizi korumak
icin sertlesirler. Bacagimiz kirildiginda kendimizi ayni gekilde
biikmememiz icin bag dokumuz dogal bir al¢1 gibi sertlesir.
Benzer gekilde kalbimiz kinldiginda kendimize hissetme izni

vermememiz i¢in duygularimiz kaulagir.

Elbette eninde sonunda yiiriimek zorundayiz. Sevmek zorun-
day1z. Hayat1 yeniden tecriibe etmek zorundayiz. ilerleyebilmek
i¢in bizi korumaya ¢alisan par¢alarimizi yavas yavag yumugat-

mamiz gerekir.

Travmay: iyilestirmek onu psikanalizle incelemekten ibaret de-
gildir. Fiziksel olarak iistiinde ¢aligmay1 da igerir. Bir dahaki
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sefere herhangi bir uyariciya agirt tepki verdiginizi hissettiginiz
zaman, bedeninizin gerilmeye ve bir savag ya da kag tepkisi
yaratmaya bagladigini fark edeccksiniz. Bunu iyilestirmek igin
viicudunuzun gerilen kismt yeniden gevseyene dek kendinizi

derin ve yatistirici nefesler almaya zorlamalisiniz.

Kendinizi farkli sekillerde sakinlestirebilirsiniz: meditasyon
yaparak, nefes alip vererek, yeterince su igerek, yeterince uyu-
yarak aromaterapiden, ses terapisinden ya da sizde ige yarayan
herhangi bir seyden faydalanarak.

Beyninizi ve viicudunuzu fiziksel olarak, panik/hayatta kalma
modundan gikarmak icin ¢alismalisiniz.

iKiNCi OLARAK YENIDEN BiR GUVENLIK HiSSi KURUN

Bir ey sizi korkuttugu ve hili “pesinizde” olduguna ikna oldu-
gunuz icin travma yagtyorsunuz. Zor bir seyle yiizlesmedigimizde
ya da onu agamadigimizda boyle olur. Tehdidin sonsuza dek
siirdiigiinii varsayariz.

Travma iyilegtirmenin psikolojik yonii, kopan bag: kirildig

sekliyle bire bir yeniden kurmak zorunda olmanizdir.

ligkilerle ilgili bir travmaniz varsa saglikli iligkiler kurmalisi-
niz. Para konusunda travmaniz varsa para konusunda gergekten

iyi olmalisiniz. Seyahat konusunda travmaniz varsa yeniden
seyahat etmelisiniz.
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Coziimii bu seylerden sonsuza kadar kagmakea bulmayiz. Hatta
genellikle, korkunun hemen altinda bunlarin aslinda her seyden
ok istedigimiz geyler oldugu bilgisini buluruz.

UGUNCU OLARAK DUSUNCELERI VE DUYGULARI GORUNDUKLER]
HALLERIYLE YORUMLAMAYA SON VERIN

Son olarak, travmay1 yenmek igin psisik diisiinmeye son verme-
lisiniz. Olacaklari tahmin edebiliyormugsunuz, bagka insanlarin
niyetlerini biliyormugsunuz ya da onlarin hissettigi ve diisiin-
diigii seyler mutlak gergeklik ve hakikatmis gibi davranmaya
son vermelisiniz.

Bu diisiinme gekli tetikleyici bir hissi alip insani alt eden bir
sarmala doniigtiiriir. Tek bir korkutucu seyi alir ve onu gelecegin
barindiracaklariyla ilgili bir kehanet olarak kabul edersiniz.

Siz kahin degilsiniz. Bundan sonra olacaklari bilmiyorsunuz ama
simdi ne yapacaginizi her zaman segebilirsiniz. Hemen hemen
her zaman size en gok panik yasatan gey, kesin olacagini bilme-
diginiz bir seyle ilgilidir. Genellikle bir varsayim, bir yansitma
ve korkutucu bir gergeklik potansiyeline déniigmiis bir korkudan
ibarettir.

Travmanin diger, hasarli insanlarin yagadig: bir sey oldugunu
diisiiniiyor olabilirsiniz ama bu dogru degildir. Herkesin su
veya bu gekilde bir travmast vardir ama hayatlarimizin akigini
ona nasil tepki verdigimiz, nihayetinde onun sayesinde nasil
bityiidiigiimiiz ve ustalik kazandigimiz belirleyecektir.
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KENDINIZIN EN GUGLU HALINE DONUSMEK
Kendinizin en giiglii hali misiniz?
Diisiinmek icin duraksadiysaniz muhtemelen cevap hayirdir.

Herkesin kisiliginin farkli yonleri vardir ve iginde bulundugumuz
baglama gore, o ozelliklerimizle hareket ederiz. Bu bir sosyal
adaptasyon aracidir: Arkadaglarinizin yaninda, ebeveynlerinizin
yaninda oldugunuz insan olmazsiniz. Bu farkli yénlerimizin
birinden digerine gegmek, yiiksek psikolojik islevin bir igaretidir.

Kendimizin mevcut hayatimizin gerektirdigi ynlerine agina-
yizdir. Iste, evde ya da askta kim olmamiz gerekrigini biliriz.
Ama genellikle hayatlarimizi ileri tagimak icin olmamiz gereken
kisiye yabanciyizdur.

“I¢inizdeki cocuk calismasi”nda, daha geng hallerinizi zihninizde
canlandirir ve hangi halinizin travma yasadigina bagli olarak,
siklikla belli bir yastaki halinize hitap edersiniz. Icinizdeki o
¢ocuk halinizle iletigim kurar, ondan ders alir, onu korur ya da
ona kiigiikken ihtiyag duydugu rehberligi saglarsiniz.

Bu, bir¢ok insanda derin bir iyilesme saglar giinkii gegmis hal-
lerimizi geride birakarak ilerleme saglamayiz, onlarin iistiine
ekleyerek buytiriz.

Ancak bu uygulama aksi yénde de isleyebilir. Gelecekteki hali-
nizi, bityliyerek doniiseceginiz halinizi ya da olmaniz gerektigini
bildiginiz insani da zihninizde canlandirabilir ve onunla da
baglanu kurabilirsiniz.
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EN GUGLU HALIM BUGUN OLSAYDI NE YAPARDI?

Kendinizin en giiglii haline déniismenin ilk adimi, o kisiyi
zihninizde canlandirmakur. Kendinizi gu andaki baglaming.
dan da gikarmayin. Kendinize gunlari sormaya baglayin: En
giiglii halim su anda ne yapardi? Bugiinii nasil gegirirdi? By
zorluga nasil tepki verirdi? Nasil ilerlerdi? Nasil diigiiniirdii?
Ne hissederdi?

En giigli haliniz hayatinizin genel miidiirii olmalidir. Yone-
timsel kararlar alan, diger her seyi idare eden kisi odur. Genel
yayin yonetmeni, kadin ya da erkek, aile reisi odur. En giicli

haliniz icin ¢aligtyorsunuz.,

En giiclii halinizin nasil olduguna dair daha net bir imgeye
sahip oldugunuz zaman, sizi o kigiyi tam anlamiyla gergege
doniigtiirmekten hangi aliskanlik, ézellik ve davraniglarinizin

alikoydugunu degerlendirmelisiniz.
ZAYIFLIKLARINIZIN FARKINA VARIN

Giiglii insanlar sanrilarla yagamaz. Her zaman, her seyde ku-
sursuz olduklarina inanmazlar. Onlar zihinsel olarak giili
kilan bu }degildir. Aksine giiclii insanlar farkh giiglii ve zayif
yanlarinin hayli farkindadirlar.

Is hayatnda, giiglii insanlar daha az beceriye sahip olduklan
gorevleri genellikle bagkalarina devrederler. Hayarta, giiglii in-
sanlar sinirlarini ve tetikleyicilerinin neler olabilecegini bilirler.
Bu onlarin hayatlarinda daha kolay ilerlemelerine ve kendilerine
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kusurlari tistiinde galismak icin ihtiyag duyduklari zaman ve
alan1 vermelerine olanak saglar.

Kendinize, “Bunda ¢ok zorlandigimi biliyorum, bu yiizden
istiinde ¢aligmaya zaman ayiracagim,” diyebilme becerisi ya-
pabileceginiz en gliglii seylerden biridir.

SEVILMEMEYE RAZI OLUN

Gliglii insanlar evrensel olarak en gok sevilen insanlar degildir.

Ayni zamanda bagka insanlarin onayini almak icin yarigmazlar
ve kilit nokta budur.

Gergek anlamda giiglii bir insan olmak igin sevilmemeye hazir
olmalisiniz. Bu, akla gelebilecek her kétiiciil davranis1 sergile-
meniz anlamina gelmiyor; sadece ne yaparsaniz yapin insanlarin
sizi zaten yargilayacagi anlamina geliyor. Giiglii insanlar bunu
bilir. Hayatta bagkalarinin direnciyle kargilagmayacaginiz bir yol
yoktur ve bu yiizden sadece sevilmemeyle barigmaniz degil, aym:
zamanda bunu bekleyerek, yine de eyleme gegmeniz dnemlidir.

NE iSTEDIGiNizi BILEREK HAREKET EDIN

Giiglii olmak ve ne istedigini bilmek ayn1 seydir.

Gergek anlamda giiglii bir insan olmak i¢in ne yaratmak is-
tediginiz konusunda, eksiksiz ve sagmaz bir inanciniz olmali.

Bunu yapmak igin, “an igin yagamak” zihniyetinden “mirasiniz
icin yagamak” zihniyetine ge¢melisiniz.



il )

Amacimiz dinamik ve gelisen bir seydir. Cogu zaman ilgilen-
diginiz, iyi oldugunuz ve diinyanin ihtiyag duydugu seylerin
kesigim noktasidir. Yaratmak ve bagarmak istediklerinizi net
bir sekilde gorebilmek, ig giiciiniizii bulmak agisindan gerekli
ve énemlidir. Oziiniizde oldugunuz insanin pargast olmayan
bir hayal igin ¢ok giiglii hisler beslemezsiniz.

IGSEL GALISMANIZI YAPIN

Bu belki de en énemli ama en gérmezden gelinen kisimdir
¢linkii ayn1 zamanda rahatsiz edicidir,

I¢ ¢alismanizi yapmak, bir seyin sizi neden tetikledigini, bir seyin
sizi neden tizdiigiinii, hayatinizin size ne géstermek istedigini
ve bu tecriibeler sayesinde biiyiime yollarini degerlendirmekir.
Gergek anlamda giiglii insanlar, baglarina geleni sindirir ve bir
anlamda onu metabolize ederler. Olani bir 6grenme ve kendile-
rini gelistirme firsat1 olarak kullanirlar. Gergek anlamda giiclii
olmak istiyorsaniz bu tiir bir i¢ zihinsel ve duygusal galisma
olmazsa olmazdr.

Giiglii insanlar en saldirgan insanlar degildir, saldirganlik ge-
nellikle bir 6z savunma mekanizmasidir. Giiglii insanlar kiigiik
rahatsizliklar kargisinda en az sagiran ve biiyiik rahatsizliklart tam
anlamiyla incelemeye ve galisarak agmaya en istekli insanlardur.

Elbette bunlar temel noktalar. Bunlarin ardindan, hayatiniz
basitlestirmek, hirslariniz hakkinda daha az konugsup basarilari-
nizi tamamlandiklari zaman gostermek iistiinde galigmalisiniz.
Sagliginizi kademeli olarak iyilestirmelisiniz. Herkesin ve her
seyin size dgretecek bir seyi oldugunu varsayin. Savunmasizik
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hayatinizin neredeyse biitiin dnemli kissmlarindan dnce geldig,i
icin savunmasizhikla rahat etmeyi grenin ve giinliik rutininizi

dzenle tasarlayin,

Her seyde, en giiglii halinizin ditgiinecegi gekilde diigiinmelisi-
niz. Diinyayr ve hayatinizi o mercekten gormeyi dfrenirseniz,
o yantnizin niyetlerini yansitan bir hayat yaratabilirsiniz. O
yaniniz zaten var, tek yapmaniz gereken onu nasil harekete

gegireceginizi ogrenmek.

DUYGULARINIZI DOGRULAMAYI OGRENMEK

Terapide, politikada, iliskilerde, cocuklara bir sey 6gretirken,
bir kisiyi yatsgtirirken, huzuru saglarken, arkadas edinirken,
baglanular giiglendirirken ve ilerleme kaydederken, éncelikle
kullanmamiz gereken bir teknik var.

Bu kiigiik bir sir, ¢ok az gaba gerektiren bir sir. Ama insanlarin
gardini diigiirityor. Onlari agiyor, dinlemeye ve uyum saglamaya
istekli ve agik hale getiriyor. Iyilegtirici, zihni degistirici ama
en énemlisi ilerlemenin ilk adim1. Buna duygusal dogrulama

deniyor.

Bir insanin duygularini dogrulamak, onunla hemfikir olmak
anlamina gelmez. Hakl1 oldugunu kabullenmek demek degildir.
O duygularin en saglikli duygular oldugunu ve mantikla sekil-
lendiklerini de ifade etmez. Duygulart dogrulamak onlart daha
gergek kilmaz, birine her zaman anlamadi: seyler hissetmenin
insana 6zgii oldugunu hatrlatmak anlamina gelir,
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Bir partnerin strateji yapmayi birakip sadece bu gergekten goh
kotii olmali demesine hangi siklikla ihtiyag duyariz?

Evet, su anda gergekten stresliyim ve éyle olmaya hakkim var diye
diiglindiigtimiiz zaman omuzlarimizdan agir bir yiik kalkmaz m:?

Bir bagka insanin kendimizle bagdastirabildigimiz hikayesinin
ekrana yansitildigini gérdiigiimiiz ve anladigimiz zaman, ne

kadar yikici olursa olsun, hafiflemis hissetmez miyiz?

Kendimize kederlenme, 6fkelenme ve mantiksizca deliye dsnme

izni verdigimiz zaman kendimizi daha iyi hissetmez miyiz?

Kendimize onu —duyguyu- yasama iznini verdigimiz zaman
inanilmaz bir sey olur. Aruk acisini bagka insanlardan gikarma-
miza gerek kalmaz ¢iinkii o duyguyu agmak icin bagkalarinin
dogrulamasina ihtiya¢ duymay:z.

Uzgiin, kizgin ve delirmis olabilir ve baska birini incitmeden
duygularimizi kendimiz isleyebiliriz.

Insanlar hayatlarinda seslerini yiikseletikleri ya da tepki verdik-
lerinde sadece yardim istemezler. Genellikle birinin o gekilde
hissetmelerinde sorun olmadigini dogrulamasini istiyorlardir.
Ya onlarin hissettigi agirligi ve hasan sizin de gergekten his-
setmeniz igin gartlar: gisirmeye ve abartmaya ihtiyaglari varsa?
Bunlari yaparlar. Bir baskasinin, yasadiklarin igin gok tizgiiniim,
demesini saglamak icin ne gerekiyorsa yaparlar. Nedeni yetersiz
ya da salak olmalar1 degildir. Bize kendi duygularimizt yete-
rince iglemeyi 6gretmeyen bir diinyada, stk stk uyumlanmamis
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bas etme mekanizmalarina bel baglamak zorunda kalmamiz

yi‘lzi’mdcndir.

Kendi duygularimizi onaylamadigimiz zaman, baskalarini
bunu bizim igin yapmaya zorlamak igin bitmek bilmeyen bir
miicadeleye gireriz ama ise yaramaz. Higbir zaman ihtiyacimiz

olani alamayiz.

Bu biraz dikkat ¢ekmeye, takdir edilmeye ve iltifatlara ihtiyag
duymaya benzer. Ama ayni zamanda, dramatik ve olumsuz
olmaya ve hayatlarimizda yolunda gitmeyen seylere orantisiz
bir sekilde odaklanmaya da benzer. Bir insan basit bir seyden
yakindiginda —ve bunu mevcut durumun gerektirdiginden daha
siddetli yapar gériindiigiinde— aslinda sizden kiigiik bir mesele
icin yardim almaya calismiyordur. Duygularint dogrulatmaya

caligtyordur.

Bu ayrica, kendi kendini sabote etme davraniglarinin da or-
tak kokiidiir. Bazen icimizde derin keder kuyular: oldugunda,
kendimize gevseme ve hayatlarimizin ve iliskilerimizin tadini
¢tkarma izni veremeyiz. Bunu yapmak ihanet gibi geldigi icin
“eglenemeyiz”. Saldirgan bir tavir gibi gelir. Dogrulanmaya
ihtiya¢ duyariz ama nedenini bile bilmeyiz.

BU NEDEN ETKILIDIR?
Duygularinizi viicudunuzdaki kanallarda akan su gibi diisii-

niin. Kanallarin temiz olup olmadigini diisiinceleriniz belirler.
Kanallarin temizligi de suyun temizligini beliler.
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Bir anda hosunuza gitmeyen ve beklemediginiz bir hisse kaps.
lirsamiz —ani bir su hiicumu diyelim- o vanay1 kapatmak ve o
suyun gegmesine izin vermemek ok sik yapilan bir harekettir,
Ancak akisini durdurmak, suyu ortadan kaldirmaz. Aksine basing
olusturmaya ve viicudunuzun artik akis almayan kisimlarind
ciddi hasar yaratmaya baslar. Bu da biitiin hayatiniza yayilan

bir dalga etkisine sebep olur.

Bazen su kendini kademeli olarak dagitir. Diger zamanlard,
patlayarak bizim yiizeyde duygusal bir ¢okiis olarak gordiigi-
miiz seyi yaratir. Suyun tamami nihayet bariyeri astig1 ve aci
cektigimiz, agladiimiz ve dagildifimiz zaman, bir sifirlanma
siirecine gireriz. Bu olumlu dagilmadir. I¢imiz degilir ama ayn;

zamanda, bittiginde kendimizi daha iyi hissederiz.

O patlama sirasinda yasanan, duygularinizin, bagka careniz
olmadig; iin, kendinize onlar1 hissetme izni vermenizle onay-
lanmasiydi. Terapide de yaptigimiz budur. Gaz: bosaltirken,
yapugimiz budur. Bir katarsis yagadigimizda olan budur. Iz
lerken iiziilmekten bir nevi keyif aldigimiz hiiziinlii bir film,

bize diinyanin vermedigi iizgiin olma iznini verir.

Ama daha saglikli ve daha kolay bir yolu var: duygulanmmu

gergek zamanda iglemeyi 6grenmek.

“Duygularinizi onaylamak” kulaga biiyiik bir terim gibi geliyor
ama aslinda tek bir anlami var: kendinize onlara sahip olma

iznini vermek.
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Gegmis travmadan iyilesirken, genellikle en biiyiik unsurlardan
biri kendinize bir duygunun tam versiyonunu tecriibe ctme izni
vermenizdir. Muhtemelen bunu gegmiste yapmigsinizdir. Cok
sevdiginiz ama agirt bagli olmadiginz bir akrabanin éliimiinii
diistiniin. Oliimiinii grendiginiz zaman hig stiphesiz iiziildiiniiz.
Ama cenazesine katilmadiniz, bir saat boyunca aglamadiniz

ve sonra hayatiniza higbir ey olmamug gibi devam etmediniz.

Bunun yerine muhtemelen o anda bir hiiziin dalgast yasadiniz,
bu belki ertesi giin ve bir hafta sonra da tekrarlandi. Keder
dalgalar1 degisen yogunluklarla gelip gitti. Onlara kars1 koy-
mayinca agladiniz, iiziintii hissettiniz, belki ekerleme yaptiniz,
sicak bir banyo yaptiniz ya da igten bir giin izin aldiniz.

Ve sonra ok fazla gabalamaniz gerekmeden duygu gegti ve
daha iyi hissettiniz.

Bir duyguya sahip oldugumuz ve onu kabullendigimiz zaman,
genellikle kendi basina gecer. Yapilacak bir sey yoksa —gercekten
ihtiyactmiz olan tek gey onu kabullenmekse— o0 zaman kendimize
sadece orada olma izni vermemiz gerekir.

Bunu daha dogal sekilde yapmamamizin nedeni, tahmin edi-
lecegi gibi, ne zaman bir gey canimizi siksa masamizin baginda
gozyaslarina bogulamayacak olmamizdir. Su vanasini kapatmak
son derece uygundur, daha sonra eve gidip suyu bosaltabildigi-
miz siirece. Duyguyu ne zaman ve nerede isleyecegimizi kontrol
etmek uygundur ve aslinda bunu daha stabil ve giivenli bir
yerde yapmay: égrenmemiz daha iyidir.
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Bu, “¢op glinliigiine” giinde birkag dakika ayirmak, kendimizle
yargilamadan ve degistirmeye galigmadan, sadece ne hissetti.
gimizi tecriibe ettigimiz bir zaman gegirmek geklinde olabilir,
Kendimize uykuya dalmadan énce aglama izni vermek kadar
basit de olabilir. Bunu genellikle bir zayiflik isareti olarak dii-
stinliriz ama aslinda 6zgiirce aglayabilme becerisi zihinsel ve
duygusal giig isaretidir. Asil, hayatimizda gergekeen bozuk olan
sey icin aglayamadigimiz zaman biiyiik bir sorun var demekir,

Bir bagkasinin hislerini dogrulamak merkezden gevreye dogru
empati egzersizidir. Konugmaya, “Béyle hissetmen normal,” di-
yerek baglamakur. Ciinkii bir kigiye 6yle hissetmesinin yanlig
oldugunu sdyledigimiz zaman o kisi kendini kapatir. Ve kendini
kapatmasinin nedeni utanmasidir. O sekilde hissetmenin yanly
oldugunu zaten biliyordur. Konugmaya bir kisinin kalkanim
kaldirmasina, panige kapilmasina ve duygularini daha fazla

bastirmasina neden olarak baglarsaniz, durumu kétiilegtirirsiniz.

Ama onun durumundaki herhangi bir insanin muhtemelen
onun su anda hissettigi gibi hissedecegini ve hayatinin tamamen
mahvoldugu anlamina gelmeyen giiglii ve altiist edici duygular
tagimasinin gok miimkiin, yikici seylerle karsilagtigimiz zaman
yikilmis hissetmenin normal oldugunu hatirlatarak baglarsaniz
yiikiinii hafifletirsiniz. Bunu biliyoruz ¢iinkii izgiin hissetmeye
direnmeyi birakip kendimize iiziilme izni verdigimiz zaman,
sonsuza dek siirmeyecegini fark ederiz. Bazen en biiyiik sorunun
yikilmamiz degil, karsimizda olan: kabul etmeyi reddettigimizde,
asil ihtiyacimiz giizelce aglamakken aglayarak yaratacagimizdan
daha biiyiik bir ac1 yaratmamiz oldugunu gériiriiz.
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Magka insanlar dogrulamak bize kendimizi naml dogrulayaca.
i dretir, Ve kendimizi nasi| dogrulayacagirnin drendi-
gimte raman, gilgleniriz. Duygularimizin tehdit degil, muhbir
oldugunu goritriiz. Bize neleri énemsedigimizi, neyin tadin
cikarmak istedigimizi, neyi korumak istedigimizi gisterirler,
Bize hayatin gegici, zorlu ve muhtesem oldugunu hatirlatirlar,
lpe ancak karanhgi kabullenmeye istekli olursak bulabiliriz.

KENDI PRENSIPLERINIiZi BENIMSEMEK

Kendinizi kaybolmus ya da hayatinizin bundan sonra ne yéne
gitmesini istediginizi bilmiyormus gibi hissediyorsaniz ya da
daha kotiisii inga ettiginiz her seyin yikilacagindan korkuyor-
saniz, daha fazla ilhama ihtiyaciniz yoktur. Daha fazla olumlu
diigiinmeye de.

Para sorunlariniz oldugunda para prensiplerine ihtiyaciniz vardr.
lligki sorunlariniz oldugunda iliski prensiplerine ihtiyaciniz vardur.
I sorunlariniz oldugunda is prensiplerine ihtiyaciniz vardur.

Hayat problemleriniz oldugunda, hayat prensiplerine ihtiyaciniz
vardr.

Daha fazla para para sorunlarini ¢ézmez. Farkli iligkiler iligki

sorunlarini ¢6zmez. Yeni bir is is problemlerini ¢6zmez. Gele-
cekteki hayatiniz hayat problemlerinizi ¢ézmez.
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Bunun nedeni paranin sizi para konusunda iyi yapmayacak
olmasidir. Sevgi size kendinizi sevdirmez. lligkiler sizi iliskilerde
iyilestirmez. lg sizi isinizde daha iyi ya da is/hayat dengesinde
daha becerikli yapmaz.

Sorunlar degismek ve adapte olmak istemediginiz siirece, sizi
kendiliginden daha giiglii bir insan yapmaz. Buradaki degisken
sizsiniz. Ortak payda diinyaya temel bakis aginizi degistirip
degistirmediginiz ve o bakig agis1 iginde nasil davrandiginizdir.

Cok agik olalim. 500.000 dolar kazanan biri de 50.000 dolar
kazanan biri kadar ciddi bir borg bataginda ve onun kadar
zorlaniyor olabilir ve hatta bu diisiinebileceginizden daha sik
yasanir. Daha az para kazanan insanlarin onu daha iyi idare
etmeyi 6grenmesi gerekir ve daha ¢ok para kazananlar ellerine

gecen miktar nedeniyle prensiplerden uzak durabileceklerini
diisiiniirler.

Rityalarinizin iligkisini de kisa siireli bir iliskiyi mahvedeceginiz
hizla mahvedebilirsiniz ¢iinkii baskalariyla iliski kurma gekliniz
sizi asla tetiklemeyen, caninizi sikmayan ve sizinle kosulsuz
olumlu bakigla iletisim kuran en kusursuz insanla tanigip ta-
nismamanizla degil, sizinle ilgili bir meseledir.

Zamaninizt nasil pay edeceginizi, i yerindeki insanlarla nasi
iletisim kuracaginizi ya da iliskinizi nasil ileri tagtyacaginz
bilmiyorsaniz, ¢aligma saatlerinin kusursuz, {icretin tam arw
ettiginiz gibi oldugu ideal isinizde de mutsuz olabilirsiniz. “Ha-
yallerini yagayan” ve “tutkularinin pesinden giden insanlar” da
bunlar1 yapmayanlar kadar mutsuz olabilir.
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Prensipleriniz yoksa hayatiniz iyilesmez. Sorunlar sizi takip
edecek ve hayatiniz biiyiirken onlar da biiyiiyecektir.

Hayatta bagimiza gelen iyi seyler bir biiyiiteg gibidir. Bize nerede
biiytimemiz gerektigini gosterirler. Gergek sevgi bize kendimizi
gosterir. Para bize kendimizi gosterir. Rityalarimizdaki igler
bize kendimizi gosterir. lyiyi, kotiiyii ve hemen simdi mutlaka
degismesi gerecken seyleri.

Simdi prensipleriniz yoksa daha sonra da olmaz. Imkanlariniz
dihilinde yasayacak para prensibiniz yoksa, bunu daha fazla
paraniz oldugunda da yapamazsiniz. Benlik hissiniz igin baska-
larina bel baglamama prensibine sahip degilseniz, sorun “dogru
insanla” tanigtiginiz zaman kendini sihirle ¢6zmez; sadece o
iligkiyi de sabote ettiginizle kalirsiniz.

PRENSIP NEDIR?
Prensip hayatinizin temelini inga etmek igin kullandiginiz esas

gergektir. Prensip bir gorils ya da inang degildir. Prensip bir
neden ve etki meselesidir.

Prensipler kisisel kilavuzlar olabilir.

Para prensiplerine birkag érnek verecek olursak: Sabit maliyetleri
diisiik tutun, borcunuzdan kurtulun ve borgtan uzak durun,
imkinlariniza gére yasayin ya da zor giinler i¢in birikim yapin.

Birgok finans danigmani, finansal saghgin baslangici olarak
bor¢ 6demeye 6ncelik vermeyi savunur. Bunun nedeni sudur:

Bir giinliik gecikme faizi sizi ¢ok fazla etkilemeyebilir. Ama
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yirmi yillik bir faiz, on binlerce dolarlik bir tutara déniisers,
ctkileyebilir.

Aymi sckilde, yatinmlarda bir giinliik getiri faizi gok biiyi
fark yaratmaz ama yirmi yillik bir faiz cok daha énemli b,
marja déniigiir.

Prensip sahibi olmanin amaci sizi kisa vadeli hayatta kalmadan,
uzun vadede biiytiyiip gelismeye kaydirmasidir.

Hayatlanimizdaki ¢ogu seyi prensipler yonetir. Stephen Covey
bunu gayet iyi agikliyor: Prensipler yer ¢ekimi gibi dogal bir
kanundur. Degerler 6zneldir, prensipler ise nesnel.'” Covey siyle
diyor: “Eylemlerimizi kontrol ederiz ama bu eylemlerden akan
sonuglan prensipler kontrol eder.”

Bu, her giin iyi besinler alma prensibine sadik kalirsak, kargil-
g1 kacinilmaz olarak daha iyi bir saglikla alacagimiz anlamina
gelir. Yillar boyu her giin bir sayfa yazarsak, kaginilmaz olarak
daha biiyiik bir par¢a yazmayi basaririz. Her ay borglarimizin bir
kismini 6demeye kendimizi adarsak, kaginilmaz olarak borgh-
rimizdan kurtuluruz. Diizenli ve akilli yatirim yaparsak, eninde
sonunda kargihigini goriiriiz.

Benjamin Hardy’nin de ifade ettigi gibi, hayatimiz1 prensipler
yonetir. “Pek ¢ok insan, iiniversitedeyken sinavlara son giinlerde
cok calisarak hazirlanir. Ama bir giftgiyseniz son ana birakma
sansiniz var m1? Baharda ekim yapmay1 unutabilir, biitiin yaz
strtiistii yatabilir ve sonra sonbaharda ¢ok ¢aligabilir misiniz?
Elbette hayir. Ciftlik prensiplerin yonettigi dogal bir sistemdir.™
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“Hasat kanunu her zaman devrededir. Ektiginiz seyin hasadini
yapmak zorundasiniz. Dahast siirckli cktiginiz ey zamanla
katlanarak artan bir mahsul verir. Genellikle, eylemlerinizin

sonuglarint hemen tecriibe etmeyebilirsiniz ve bu aldatict olabi-

Siz de dylesiniz.

lir. Sadece bir sigara igtiyseniz, muhtemelen kanser olmazsiniz.
Sadece bir giin kahveye 10 dolar harcadiysaniz, muhtemelen
finansal hayatiniz1 etkilemeyecektir. Ancak zamanla, bu alig-
kanliklar garpici sonuglar yaratir. Giinde 10 dolar, 50 yilda %5
faizle 816.000 dolar eder.”?

Bir yatinnm yaptiginiz zaman, ayni giin bir geri doniis almay:
beklemezsiniz. Benzer gekilde, gece uykuya sadece prensiplerinize
sadik kalarak geleceginize yatirim yaptiginizi bilmenin bagan
hissiyle dalabilirsiniz.

Tekrarli olarak, uzun siire yapilan kiiciik seyler, biiyiik seylere

doniisiir.
iLHAM BURADA NEDEN ETKiSiZDiR?

Ilham yanlisa yonlendirebilir. Yolda biiyiik guvallamalar bek-
liyorsa biiyiik hayaller stratejik planlarla desteklenmez.

flham bir hissi alip onu detaylandirmak anlamina gelir. Zih-
ninizin dzgiirce dolagmasina izin verirsiniz, giizel resimleri bir
araya toplayip hayatinizin nasil hissettirmesini istediginiz ko-
nusunda bir imge yaratabilirsiniz.
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Prensipler sikicidir, ilham verici degildir. Onlar doga kanun.

laridar.
Prensipler hemen haz vermezler.
Bize kendimizi hemen iyi hisscttirmezler.

Genellikle ilhama siginmamizin ama etkili olmadigini gorme-
mizin nedeni budur. Zihinlerimizi ve kalplerimizi, bizi oray
ulagtiracak giindelik emek ve gabaya soyunmayt isteyip istemedi
gimizi tam anlamiyla degerlendirmeden istedigimizi sandigimn
seyin miiphem fikrine baglamamuiz yiiziindendir.

1lhamu o hayalleri gerceklestirecek prensiplerle eslestirmedigimi
zaman, kendimizi éncesinden daha fazla kaybolmus hisseder
ve hayal kirikligina ugrariz.

KENDi PRENSIPLERIMi GELISTIRMEYE NASIL BASLARIM?

Hi¢ kimse diinyaya kusursuz prensiplerle gelmez, prensipler
ogrendiginiz geylerdir.

Ancak hayatrta birgok farkl: prensip vardir ve bazilar digerleriyle
celisebilir. Kendinizinkileri, hedeflerinize ve hayatiniza uyanln
benimsemeniz bu yiizden 6nemlidir.

SUNUNLA BASLAYIN:

¢ Neye deger veriyorsunuz? Neyi hakikaten 6nemsiyor

sunuz?
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o Hayatimizda hangi duygulart yasamak istiyorsunuz?

o Sizi neler huzursuz ediyor ve kaygilandiriyor?

CEVAPLAR SUNA YAKIN OLABILIR:

lligkilere deger veriyorum, bu yiizden firsat veriligi zaman, prensip
geregi onlara oncelik verecegim. Alternatif olarak prensip geregi
diiriist ve olumlu iliskilere deger veririm, bu yiizden artik bir
siirsi insanla cikan biri olmayacagim; karsimdaki kisi makul bir
siire iginde baglanmak istemedigi siirece, tereddiidiinii “hayir”
olarak gorecegim.

Belki finansal 6zgiirliige deger veriyorsunuz ve bu yiizden prensip
geregi, fazla nakdinizi borglarinizi 6demeye ya da birikim ve
yatinim olusturmaya kullanacaksiniz. Belki seyahate ve dzgiir-
lige 6nem veriyorsunuz ve bu yiizden prensip geregi, kendiniz
icin galigmaya baglayacak ve uzaktan galismaya ya da kendi
programiniz: yapmaya oncelik vereceksiniz.

Prensiplerinizin neler oldugu konusunda netlik kazandiginiz
zaman, hayatinizi hakiki ve saglikli bir yerden inga etmeye
baglayabilirsiniz. Tecriibe etmek istediginiz ve istemediginiz
seyleri destekleyen ve sizi kendinizin en sakin ve mutlu versiyonu
yapacak amaglar i¢in ¢abalamaya baglayabilirsiniz.

lyi bir hayat igeriden disartya dogru inga edilmez ve 6z tutum

ve dncelik verme temeline dayanir. Bir vizyon panosu gibi ha-
yalperest olmayabilir ama gok daha eckilidir.
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GERGEK AMACINIZI BULMAK

Size stirekli kalbinizin sesini dinlemenizi, i¢ sesinize giivenme-
nizi, isinizden ayrilip sevdiginiz seyleri yapmaniz1 soyleyen bir
diinyada yagarken, nereden baglayacaginizt bilmemek cesaret
kirict olabilir. Hayatinizla ne yapacaginiz1 bilmediginizi diisiin-
meye bagladiginiz zaman aslinda kastettiginiz, kim oldugunuzy
heniiz bilmediginizdir.

Amacimizi bulmak illa diinyaya bir manastirda yagamak ve
hayatinizi bambagka bir meslege ya da amaca adamak igin gel-
diginizi fark etmek degildir. Amaciniz bir ig, bir iligki, hatta
bir kariyer alani degildir. Amaciniz her seyden énce burada
olmakur. Varliginiz diinyay: sizin géremeyeceginiz bir sekilde
degistirdi. Siz olmasaydiniz, hicbir sey su andaki gibi olmazd..
Bunu anlamak 6nemlidir ¢iinkii hayatta olmanizin tek ama-
cinin belli bir is ya da evde iistlendiginiz bir rol olduguna
inanmaya baglarsaniz, isten ayrildiginiz, emekli oldugunuz ya
da gocuklariniz biiyiiyiip artk ebeveyn olmaktan gikugimniz

zaman ne olacak?

Dibe batarsiniz giinkii biiyiik bir yanilgtyla bunun tek varolus
nedeniniz oldugunu diigiiniirsiiniiz.

Bugiinkii amaciniz en dip noktasina inen bir insana bir giilim-
seme sunmak olabilir. Bu on yildaki amaciniz galigtiginiz i
olabilir. Etrafinizdaki diinyay: her an etkilediginizi fark ettiginiz
zaman, bir geyi daha fark etmeye baglarsiniz: Anlamli bir hayat
siirmek icin yapabileceginiz en 6nemli sey kendi iistiiniizde
calismakur. Bilingli olarak kendinizin en mutlu, en kibar ve

en comert haline déniigmek.
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Amacinizi bilmek, illa hayatinizin su andan itibaren kolay
olacagi ya da her zaman ne yapacaginizi bileceginiz anlamina
da gelmez. Hatta hakikaten kendi yolunuza giktiginiz zaman,
geleceginiz net olmayacak ciinkii eger Gyleyse bir baskasinin
hazir planini takip ediyorsunuzdur.

Biitiin bunlar bir yana, gogu insan hayattaki amacini merak
ederken, genellikle yapacag isi ya da meslegi diisiiniir. Kariyeri-
niz dnemsiz degildir. Hayatinizin biiyiik kisminda giiniiniiziin
biiyiik kismini nasil gegireceginizi belirler. Diinyaya en iyi nasil
hizmet edebileceginizi bulmanin uzun giinleri ve zor anlari
katlanilabilir kilmasinin nedeni budur.

Hayat amaciniz becerilerinizin, ilgilerinizin ve piyasanin ke-

sigtigi noktadur.

Geleceginizin plani sizsiniz. Oldugunuz her sey, tecriibe et-
tiginiz her gey, iyi oldugunuz her sey, icine diistiigiiniiz her
durum, tutku duydugunuz her sey, bunlarin higbiri rastgele
degildir; oldugunuz kiginin bir yansimasi ve buraya ne yapmak
icin geldiginizin bir isaretidir.

Ote yandan kendinizin farkina varmak gériindiigii kadar basit
degildir. Hala nede iyi oldugunuzdan emin olmadiginizi ya da
bir konuya digerinden daha fazla tutku beslediginizi diigiiniiyor
olabilirsiniz. Bunda bir sakinca yok ¢iinkii amaciniz herhangi
bir seyde en iyi olmanizi gerektirmez.

Amaciniz, sizin ve sadece sizin bir baskasindan daha bagarili
olacaginiz sey degildir. Sizi dogallikla gagiran, siz zorlamadan

akan ve sizde belli duygular uyandiran seydir. Bu diinyaya onlari
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¢ozmek igin geldiniz. Onlari ddniigtiirmek igin. Nihai amacinz
kendinizin ideal haline déniigmek. Diger her sey, bundan akar,

HAYATINIZDA NE YAPMAK iSTEDIGINizZi GOZMEK

Amacinizin gergekten ne oldugunu bilmek istiyorsaniz kendinize
sormaniz gereken bazi sorular sunlardir:

NE VE KiM UGRUNDA EZIYET GEKMEYE DEGER?

Hayatinizi kazanmak icin sevdiginiz bir isi yapsaniz bile bu her
giiniin kolay olacag anlamina gelmez. Her sey kendi zorluklarins
beraberinde getirir, bu yiizden asil soru su olmalidir: Ne igin
¢aligsmaya isteklisiniz? Ne i¢cin huzursuz olmaya isteklisiniz?

GOZLERINIZi KAPATIN VE KENDINIZIN EN iYi VERSIYONUNU HAYAL
EDIN. O INSAN NASIL BiRi?

Kendinizin olasi en iyi versiyonu —en sevgi dolu, nazik, tiretken
ve kendinin farkinda olan hali- aslinda oldugunuz kisidir. Diger
her sey, gelistirdiginiz ve bagka insanlardan kaptiginiz bag etme
mekanizmalarinin yan iiriiniidiir.

SOSYAL MEDYA OLMASAYDI HAYATINIZI NASIL YASARDINIZ?

Hayatinizda yapmay: segtiginiz gseylerle hava atmak, insanlan
etkilemek ve hatta birileriyle paylasmak miimkiin olmasayd,
bu, hirslarinizi nasil degistirirdi? Bu, yapmak istediginiz igin
yaptiklarinizla, baska insanlara nasil gériinecegini digiinerek
yaptiklariniz arasindaki farkeir.
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SiZE EN DOGAL GELEN $EY NE?

Dogal olarak iyi oldugunuz gey, ilk izlemeniz gereken yoldur
clinkii o yol ayni1 zamanda en zahmetsiz geliseceginiz ve ser-

pileceginiz yoldur.
iDEAL GUNLUK RUTININIZ NASIL OLURDU?

Kendinizi tanitmak igin kullandiginiz ciimleleri unutun, Siisli
bir unvan sahibi olmay1 ya da LinkedIn’de insanlar1 etkilemeyi
unutun. Giindelik olarak yapmak istediklerinizi diisiiniin. Bir-
cok insan onlar1 mutlu edecegini sandiklar iglere girer ama
daha sonra o isin giinliik gergekliginden degil, sadece fikrinden
hoslandigini fark eder.

SiZDEN GERIYE KALACAK SEYIN NE OLMASINI iSTERSINiz?

Oz gegmisinizdeki nitelikler icin kaygilanmak yerine 6ldiigiiniiz
zaman yazilacak yazinin erdemlerine odaklanin. Neyle hatir-

lanmak istersiniz? Neyle bilinmek istersiniz?

Hayatinizin biitiin erdem ve yetenekleri iistiinde diigiinmek
hos olsa da amacinizi bulmanin daha 6nemli bir pargast var.
Amag genellikle ac1 araciliiyla bulunur. Cogu insan amacinin
farkina, yeteneklerinin ne oldugu ve onlari en iyi nasil kullana-
cag1 konusunda zahmersizce net oldugu igin degil, bir noktada
kendini kaybolmus, tiikenmis ve yorgun hissettigi ve kendini
bir duvarin 6niinde sikigmig buldugu igin varir.
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Zotluklan ve giigliikleri yagayarak, bizim i¢in gergekten éneml;
olan geyi fark etmeye baglanz. Bu durum, eylem ve kendimizi
adamakla beslendigi zaman déniigtiiriicii bir ates haline gelecek
bir kivilcomin gakmasina neden olur.

Diinyanin en baganl insanlarinin gogunun hikayesi genellikle
akilalmaz giigliiklerle baglar. Bu insanlar olmayacak durum-
lar karsisinda eyleme gegmek zorunda kalmiglardir. Konfor ve
rchavet bir segenck degildir. Kendi hayatlarinin kahramani ve
kendi geleceklerinin yaraticist olmak zorunda olduklaring bilider.
Hayatnizin sonunda, amacinizi nasil miicadele verdiginiz,
hangi sartlarda oldugunuz ya da ne yapmaniz gerektigi degil,
zorluklar karsisinda nasil tepki verdiginiz, hayatinizdaki insan-
lara kargi kim oldugunuz ve her giin yaparak, kendi benzersiz
tarzlaniyla, insanligin akigini yavag yavag degistirdiginiz geyler
tanimlayacaktir.
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7. BOLOM

KENDIi KENDINI SABOTE ETMEKTEN,
KENDINDE USTALASMAYA

Kendi kendini sabote etmekten kendinde ustalasmaya gegmek
kulaga olaganiistii bir déniigiim gibi geliyor, oysa aslinda ha-
yatinizin Sniine konan engellerden aslinda kendinizin sorumlu
oldugunuzu ve dolayisiyla onu ileri tastmaya mukeedir oldugu-
nuzu anlamanin dogal akisidir,

DUYGULARINIZI BASTIRMAK YERINE
KONTROL ETMEK

Budistler zihni kontrol etmenin, aydinlanmaya giden yol ol-
duguna inanirlar.?® Aydinlanmadan kastettikleri kendiliginden
olan hakiki mutluluktur.

Bu fikir teoride basit, uygulamada karmagikar. Hem zihni keg-
federek hem de onu belli bir sekilde davranmasi igin egiterek,
bir anlamda kendimizi oldugumuz seyin 6z dogasini —onlarin

inandiklar: haliyle sevinci— tecriibe edecek gekilde arindirmig
oluruz.
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Bir meditasyon sinifinda bulunduysaniz, zihin kontroliiniin ilk
prensibinin sandiginizin tam tersi yani koyvermek oldugunu
biliyorsunuzdur.

Budistler zihnin gercek anlamda efendisi olmak igin siikiinet
icinde oturduklari, diizenli nefesler aldiklar1 ve diisiincelerin
dogmasina, birbirleriyle uyumlanmalarina ve sonra gegip git-
melerine izin verdikleri bir baglanmama pratigi yaparlar.

Yaklagimlari, zihni kontrol etmenin aslinda zihne teslim olma,
kendi tepkilerini ayarlarken ona istedigi gibi davranma izni
verme meselesi oldugudur.

DUYGULARINIZI BASTIRIYOR MUSUNUZ YOKSA KONTROL MU
EDIYORSUNUZ, NASIL ANLARSINIZ?

Duygusal bastirma insanlarin duygulari konusunda yeterli bag
etme mekanizmasina sahip olmadiklar1 zaman kullandiklan
bir ayarlama stratejisidir.

Kalip genellikle su sekildedir: Kisi belli bir durum ya da tecrii-
beye gergek tepkisini inkar eder ya da yok sayar, onu gérmezden
gelmeye devam ederse kendiliginden gegecegine inanit, giindelik
hayatinin bir huzursuzluk hissiyle bozuldugunu goriir ve giiniin
birinde her sey kirilma noktasina gelince, kontrol edemedigi
bir duygusal patlama yagsar.

Terapi genellikle hastalarin hislerini daha fazla bastirmama-
larina yardim etmeyi hedefler. Bunun yerine kisi duygularini
kabul etmeye ama onlara nasil tepki verecegini segebilmeye

cesaretlendirilir.
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lyilesme siirecinde bastirma ve kontrol etme arasinda ince bir

gizgi var gibi goriinebilir,

Biri trafikte yolunuza giktip1 ve pencereden disari haykirmamayi
segtiginiz zaman, hissettiginiz seyi bastirmig mi olursunuz, kont-
rol etmis mi? Partneriniz aptalca bir sey sdylediginde ve siz ona
tepki vermemeyi segtiginizde, hissinizi bastirmig m1 olursunuz,
kontrol etmis mi? Caligma arkadaginiz sizi bir proje hakkinda
stirekli sinirlendirdiginde ve siz higbir sey sdylememeyi sectigi-
nizde hissettiklerinizi bastirmig m1 olursunuz, kontrol etmis mi?

BASTIRMA BILINGSiZDiR, KONTROL ETME BILINGLI

Basturilmis duygular bilingsiz 6n yargilarla benzer sekilde igler.
Bu 6n yarg: tiirlerinden biti de beyninizin dikkatinizi zaten
inandiginiz seyi destekleyecek olgu ya da tecriibelere gekrigi
onay 6n yargisidir. On yarginin farkinda olmasaniz da sizi
yine de etkiliyordur.

Ote yandan duygularinizi kontrol etmek ne hissettiginiz konu-
sunda daha bilingli olmay1 da igerir. Ofkeli, iizgiin ya da kirgin
oldugunuzun farkindasinizdir ama bu konuda ne yapacaginizi
seciyorsunuzdur. Yani aslinda duygulariniz1 degil, davraniginizi
kontrol ediyorsunuzdur.

Duygularinizi bastirirken, ne hissettiginizi bilmezsiniz ve davra-
misiniz size kontrolsiiz gelir. Duygularinizi kontrol ettiginizde,
ne hissettiginizi bilirsiniz ve davraniginiz kontroliiniiz altinda
gibi gelir.
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Cevap sudur: Trafikte veya tartigma halindeyken ya da zor bir
gahgma arkadagiyla bag ederken, ne hissettiginizin farkinda

olmali ama vereceginiz tepkinin kontroliinii elde tutmalisiniz,
Duygular gegicidir ama davraniglar kalicidir. Nasil davranmay,
segtiginizden, her zaman sorumlusunuzdur.

Genellikle fiziksel giiciin olgiisiiniin ne kadar agitlik tagiyabildi-
gimiz, ne kadar uzun mesafe kogabildigimiz ya da kaslarimizin
belirginligi oldugunu diisiiniiriiz. Aslinda fiziksel giig, viicudun
kendisini nasil etkin galigtiedigryla, giindelik igleri etkin bir
sckilde yerine getirmede ve ortaya gikan zorluklari gidermede
ne kadar becerikli olduguyla slgiiliir.

Zihinsel saglik da aynidir. Ne kadar mutlu gériindiigiimiizle,
her seyin ne kadar kusursuz olduguyla ve kosulsuz bir gekilde
“olumlu” olabildigimizle degil, giindelik hayatta ve zaman zaman
yasanan zorluklar arasinda, kendimiz tarafindan bogulmadan
ve alikonulmadan nasil akic1 ve akiler bir sekilde ilerleyebildi-
gimizle olciiliir.

Amy Morin zihinsel agidan giiclii insanlarin yapmadig: seylerin
bir kismin1 ¢ok giizel ézetlemisti. Aligkanliklarini ve davra-
niglarini saptamak elbette 6nemli ama ya siz heniiz o nokrada
degilseniz? Zihnen giiglii bir insan olmak istiyorsaniz, ise bu-
radan baslayabilirsiniz.

KENDINIiZE GUVENMEYi YENIDEN OGRENMEK

I¢ huzur, igsel her seyin yolunda oldugu ve her zaman yolunda
olacag bilgisiyle baglantida olma halidir. Kisinin “i¢ huzurunu’
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bulmasi kavrami yiizyillardir spiritiiel ve metafizik pratiklerin
bir pargastyd: ve yakin zamanda popiiler psikolojinin gelisimiyle
giindeme daha fazla gelir oldu.

Albert Camus §dyle demisti: “Kigin ortasinda, igimde yenilemez
bir yaz oldugunu kegfettim.”

Bu i¢ huzurun aslinda ne oldugunu ¢ok iyi 6zetleyen bir ciim-
ledir: Etrafinizda her ne yaganiyor olursa olsun, icinizde mutlak
bir bilme ve siikinet yerinin barindigin1 anlamak. Sadece ihti-
ya¢ duydugunuzda o yere donmeye muktedir degilsiniz, bitin
hayatiniz: oradan yasamaniz da miimkiin. Burada asil zorluk o
yerle nasil baglant kuracaginizi bilmek ve siirekli bir en kétii
durum senaryosundan digerine sigrayan zihninize nasil tepki
vereceginizi yeniden ayarlayabilmek.

Hani insanlar bir geyi “i¢lerinden bir ses” dyle dedigi icin bil-
diklerini soylerler ya? “Endigeliyim ama i¢cimden bir ses her
seyin yolunda gidecegini soyliiyor,” ya da “Ona kizginim ama
icimden bir ses beni sevdigini soyliiyor,” gibi seyler soyledik-
lerinde sizce neye gonderme yapiyorlardir? O ig ses nerededir?
Bahsettikleri “i¢” sonsuz bilgelik, daha iyi anlayss ve olup bitenler
konusunda daha fazla i¢goriilii bir perspektif sahibi olan o yer-
dir. Stres faktérleri ya da zihnin sunmak istedigi korkulardan
sarsilmayan o yer.

f¢ huzura kavusma siirecinin biiyiik kismini eninde sonunda

her seyin iyi olacagini bildiginiz ve hissettiginiz o “i¢” yere
ulasabilmek olusturur.
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Meditasyonda sakinligin bir gélii ya da biiyiik bir su kiitlesini
sakinlegtirmeye benzetildigi bir mecaz vardir. Diisiinceleriniz
ve eylemleriniz suya atilan taglar gibidir. Dalga etkisi yaratrlar.
Meditasyonun amaci suyun dogal durgunluguna donebilmesi
icin kendinizi susturmaktir. Suyu durulmaya zorlamaniz gerekir.
Siz onu rahatsiz etmeyi biraktiginiz zaman, bunu kendiliginden

yapar zaten.

Ayni sey i¢ huzuru bulmak konusunda da gegerlidir. Ig huzuru
bulmak yaratmaktan ¢ok geri déniigen bir seydir.

UYUMLU HEDEFLER YARATMAK

Ic huzurunuzu kegfermenin en 6nemli kisimlarindan biri, “mut-
luluk” arzunuzu takas etmenizdir.

Ne yazik ki mutluluk kaypaktr. Sizi belli bagarilara, esyalara ya
da belli sartlara baglanmaya yonlendirebilir. Bagka insanlarin
goriislerine ya da hayatin belli bir sekilde ilerlemesine bagimli hale
getirebilir. Amaciniz mutluluk oldugu zaman, hemen arkasinda
her zaman siirekli bir mutsuzluk hissi bulursunuz. Denge ve
ikilik bayle isler. Peki i¢ huzur? Bu tarunin kefelerinin arasindaki
haldir. Hedefiniz o oldugu zaman, kaybetmeniz imkansizdur.

Bu ¢ogu insan icin en zor kisimdir ve genellikle insanlar ken-
dileri igin stres, problem ve drama yaratmaya devam ederler
¢iinkii egolar1 hild kendilerini iyi hissettirmek igin illa digsal
bir seye ihtiyag duyduklarini diisiinmeye tutunmakradir. Buy,

heniiz i¢ huzuruna ulagamamis insanin miikemmel isaretidir.
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Genellikle ¢ilgin gibi bir telagla, kendileri diginda bir tatmin,
ait olma ya da layik olma hissi aramaktadirlar,

Bu yiizden aslinda mesele mutlulugun hedeflemeniz gercken
erdemli bir ey olmamasi ya da mutlulugun hisseemeye higbir
zaman izniniz olmayan bir gey olmast degildir. Gergek, i¢ hu-
zurun hakiki mutluluk olmasi ve diger her seyin sadece sizi
“iyi” oldugunuza ikna etmeye galisan sahte araglar olmasidir.

Soyle diisiiniin: Tipik olarak size neyin mutluluk getirecegini
diigiiniiyorsunuz? Para, bir iligki, terfi? Bu seyleri elde ettiginiz
zaman ne olur? Biitiin insanlar i¢in cevap tutarli bir sekilde
aynidir: Taban ¢izginize geri dénersiniz. Bunun nedeni, bu tiir
mutlulugun ger¢ek olmamasidir. Hakiki bir mucize, varolug ve
seving hissini ancak herhangi bir giinde her neredeyseniz orada,
tamamen huzur icinde olarak bulabilirsiniz.

BiZi EN BASINDA i HUZURDAN UZAKLASTIRAN NEDIR?

I¢ huzurumuza “geri dénme” konusuna bu kadar deginince,
akilda ondan en baginda neden koptugumuz sorusu canlani-
yor. Bu ¢ok dnemli ¢iinkii onu neden kaybettigimizi anlamak,
yeniden bulmak konusunda ¢ok 6nemlidir.

Biiyiirken, ortamimiza adapte oluruz. Etrafimizdakilerin inang
ve fikirlerini benimseriz. Daha fazla giivende olmak i¢in kisi-
liklerimizi degistiririz; diinyanin bizi incitemeyecegine inaniriz.
Gocukken aslinda her zamankinden daha savunmasiz oluruz
ve Omiirliik olabilecek bag etme mekanizmalarimizi yine bu
donemde kapariz.
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DAG SENSIN

Kiigiik yasta i¢ huzur hissimizle baglanti kurmamiz dgretilme-
diginde, icgiidiisel olarak kafamizin igindeki sese giivenmeye
baglariz. Kayboldugumuz yer burasidir giinkii herhangi bir za-
manda sahip oldugumuz diisiinceler biiyiik lgiide Budistlerin
“maymun zihni” olarak adlandirdit seyin ya da —nérologlarin
agiklayacag gibi- farkli reseptorlerin ateslemeye gegerek ger-
cekle ilgisi olan ya da olmayan seyletle cagriggtmlar kurmasi
siirecinin tirtintidiir.

Diisiincelerimize giivenmeye bagladiimiz zaman, duygularnimiz
sckillendirmelerine izin veririz. Bu bir déngiiye déniisiir ve
bunun oldugunun farkinda olmayan ¢ogu insani tuzaga diisii-
riir. Akillarina tuhaf ya da korkutucu bir diigiince gelir, bunu
giiclii bir duygu izler ve bu ikisinin kombinasyonu durumun
gergek gelmesine neden olur. Oysa aslinda olan, kendi nérolojik
siirecinizin bir yanli§ anlagilmasindan bagka bir sey degildir.

Elberte bu, diisiincelerimizin ise yaramaz oldugu anlamina gel-
mez. Sadece her zaman gergegi yansitmadiklar: ve daha ¢ok
oneri olarak kullanilmalar: gerektigi anlamina gelir.

INSANLAR i HUZURLARINI NEDEN KOLAYCA BULAMAZLAR?

Cevap: Bulabilirler ama ¢ogu insana bunu nasil yapacaklan
ogretilmez. Fakat bunun Gtesinde ¢ogu insan, i¢indeki ¢ocuk
fazla travma tagidis igin, kendi duygu durumlarina uzanmaya
cok korkar.

Herkesin icinde bir gocuk vardir, en masum ve saf yaniniz
odur ve hicbir yere gitmez.? Zaman iginde, diiriistge, sizi i¢

huzurunuzdan iterek uzaklagtiracak kisi olacak iginizdeki o go-
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cugia ebeveynlik etmeyi 6grenmek sizin sorumlulugunuz olacak.
Ofke krizi gegirip size her geyin dagildiginy, 6leceginizi ve pes
etmeniz gerektigini sdyleyen de o olacak.

Hayatiniz1 bir gocugun idare etmesine izin vermeyeceginiz gibi,
icinizdeki gocugun korktugu seylere de her zaman inanamaz-
stn1z. Ancak onunla birlikte hareket etmeyi, onu iyilegtirmeyi
ve ona kendini giivende hissettirmeyi 6grenebilirsiniz. Her iyi
ebeveynin yapacag gibi.

Stephen Diamond bu durumu géyle agikliyor: “Ilk olarak iginiz-
deki gocuk gergektir. Fiziksel olarak degil. Ama mecazi olarak
gergektir. Genel olarak kompleksler gibi, psikolojik ve duyu-
sal olarak hissedilen bir gercekliktir ve bu konuda olaganiistii
giicliidiir.” Diamond zihinsel bozukluklarin ve yikict davranig
kaliplarinin genellikle kendimizin bilingsiz kisimlariyla alakals
oldugunu ve ¢ogunlukla hayatin ilk yillarinda benimsendigini
savunur.

HUZURUNUZU BULMAK

I¢ huzurunuzu bulmak her zaman bilgelik size déniigene kadar
lotus pozisyonunda oturmakla ilgili degildir. Insant huzursuz
eden, rahatsizliginizla bir arada kalma ve farkls bir segim yapma
kararini almakla ilgilidir.

Gail Brenner'in izah ettigi gibi: “I¢ savas direngle, yani hissettigimiz
gibi hissetmeyi istememekle, insanlarin yapuiklarini yapmasini
istememckle, olaylarin gergeklestikleri halleriyle gerceklesmesini
istememekle siiriip gider. Direng, kigisel tarihlerimizi yeniden
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yazmak ve planlarimizin cisimlegmesini saglamak ister.” Brenner
i¢ huzurunun var olan tek tiir oldugunu giinkii bagka highir
seyin bizim kontroliimiizde olmadigini savunur.??

I¢ huzurunuzu bulmanin bir bagka miithis yolu da kendinize
stirekli endigelerinizin zihninizin hayatta kalmak igin olast tehditleri
saptama ihtiyacinin iiriinii oldugunu ve gergcek mutlulugun su
anda, burada olmak oldugunu hatirlatmaktir. Buna inanmakea
zorlaniyorsaniz, agagidakilerden bir liste yapin.

* Hayauniz boyunca yogun bir gekilde endise duydugunuz
her gey. Olabildigince geri gidin ve elinizden geldigince

detayci olun.

* Asla atlatamayacaginiza ya da agamayacaginiza yemin
ettiginiz biitiin zor durumlar,

* Kendinizi hakikaten mutlu ve huzurlu hissettiginiz bi-
tiin zamanlar.

Ilk soru igin cevaplarinizin, size hayarta siirekli endige duydu-
gunuzu ama endiselerinizin ¢ogunlukla dayanaksiz oldugunu
haurlatarak yiiziiniize bir giiliimseme getirecegini garanti ede-
bilirim.

Ikinci soruya cevabiniz da rahatlatici olacak ¢iinkii size hayau-
nizda ne ¢ok acinin agtlamaz geldigini ama geri doniip baktiginiz

zaman, o seyleri artik neredeyse hig diigiinmediginizi gdsterecek.

Son olarak, son soruya vereceginiz cevaplar size mutlulugunuzun
higbir zaman, disarida kusursuz olan seylerden gelmedigini,
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anda, actk ve kendinizle ve anla baglantida olmanizdan kay-
naklandigini haurlatacak.

ENDISELENME HALINDEN KOPMAK

Maddelere ve andan kaginmamiza izin veren davranislara bagimli
olmanin kolay olmasi gibi, endiselenmek insanlarin dikkatlerini
asil 5nemli meselelerden uzaklagtirmak igin kullandigi bas etme
mekanizmalarinin baginda gelir.

Zaman icinde kendinizi endigelenmenin giivende olmaya denk
olduguna ikna edersiniz. En kotii durum senaryolarini kafanizda
defalarca tekrarladiginizda, onlara daha hazirlikli olacaginizi
sanirsiniz. Bu tamamen yanlisur. Sadece enerjinizi genellikle
tamamen uydurma durumlari hayal ederek tiiketmekle kal-
mazsiniz, bu korku ya da diigiincelerden herhangi birine zaten
agint duyarliyken, o durumlan sadece kaginarak ya da agin tepki
vererek bizzat yaratirsiniz.

“Maymun zihni” konusunda bilinmesi gereken her gey arasinda,
kafanizin siirekli kendini teyit edecek durum ve tecriibeler bulmak
istedigini unutmamalisiniz. Bir geyin iyi olacagina inanirsaniz,
oyle olur. Tam hayal ettiginiz gibi goriinmeyebilir ama sonug
tam olarak beklediginiz olur.

f¢ huzurunuzu bulmak en derin bilgeliginizle baglantt kurmakur.
Yaratmaniz, aklamaniz, hayal etmeniz ya da uzanmaya ¢alig-
maniz gereken bir sey degildir. Zaten iginizdedir, her zaman
bir segenek ve bir tercihtir. Size sadece o tercihi yapmak kalir.
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HISLERINIZIN HER ZAMAN GERGEKLER OLMADIGINI
HATIRLAMAK

Biitiin bunlarin en zorlayicr kismi, hangi duygularin iggiidiisel
ve bilgilendirici, hangilerinin korku ve ego kaynakli oldugunu
ayirt edebildiginiz bir yere ulagmaktr.

Size siirekli i sesinizin her seyi bildigini ve duygularinizin ger-
¢ek oldugunu ve yeterince derinlere uzanirsaniz size rehberlik
edebilecek bir bilgelik kuyusunu agiga ¢ikaracaginizi séyleyen
bir diinyada... sahip oldugunuz her duygu ve fikrin sadece
gergek degil, ayni zamanda gelecekte olacaklarin bir 6ngoriisii
oldugunu varsaymak gercekten ¢ok kolay olabilir.

Duygulariniz kehanet ya da fal mekanizmasi degildir. Onlar
sadece mevcut ruh halinizi size geri yansitirlar. Kabus gérmek
gibi: Canavarlar gergek degil ama giinliik hayatinizda endige-
lendiginiz bir seyin mecazlari.

Bu kadar ¢ok insani i¢ huzurunu bulmaktan alikoyan, han-
gisinin —korkularinin mi yoksa huzur hislerinin mi- dogru
oldugunu ayirt edememeleridir.

Sunu hatrlayin: Size gergegi séyleyen, huzur hissidir.

Hislerinizin varlik nedeni size olacaklar: séylemek degil. On-
lar sadece sizi enerji olarak ve zihnen nerede oldugunuz ve
etrafinizda olanlara nasil tepki vermeniz gerektigi konusunda
bilgilendirmek i¢in varlar. Korku sizi tirkiiterek kiigiik kalmaya
ve giivenli oynamaya ikna etmeye ¢aligir. Oliimlii ve sinirh bir
seydir. Huzur hissi ise size her geyin yolunda oldugunu hatir-
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latmaya galigir giinkii her zaman dyledir ve ne olursa olsun,
oyle olacakur.

ZIHNEN GUGLU OLMAK

Kim olursaniz olun, hayattaki amaciniz ne olursa olsun, zihin-
sel gii¢ icinizde uyku halinde olan biitiin potansiyelin gergege
déniigmesini saglamada kilit 6ge olacakuir.

Zihinsel gii¢ sabit bir 6zellik degildir. Kendiliginden sahip ol-
dugumuz ya da olmadigimiz bir sey degildir. Ironik yan: sudur
ki hayatta ¢ok fazla zorlukla karsilasmadiginizda, ona sahip
olmaniz illa daha kolay olmaz. Hatta genellikle en zor sartlar-
daki insanlar en yiiksek zihinsel gii¢ derecelerini geligtirmek
zorunda kalirlar.

Zihinsel olarak gii¢lii olmak bir siiretir ve bir pratiktir.

Ise buradan baglayabilirsiniz.

BiR PLAN YAPIN GUNKU PLANLAR SORUNLARI COZER
Zihinsel olarak giiclii insanlar plancidir.

Onden diisiiniirler. Hazirlanirlar. Uzun vadeli sonug icin en
iyisini yaparlar.

Bunun onlari andan koparacagini diisiinebilirsiniz, oysa tam
tersi dogrudur. Sizi andan endigelenmek koparir. Agini diigiin-
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mek kopanir, Kendi kayginiz yiiziinden siirekli oyun digina
itilmenizin nedeni sizi korkutan gey konusunda bir planinizin
olmamasidir.

Korkmadiginiz bir sey diisiiniin. Ondan neden korkmadiginizi
biliyor musunuz? Ciinkii gergeklesmesi halinde ne yapacag-
niz konusunda bir planiniz var. Bu yiizden koyverip anda var
olabiliyorsunuz.

Konu ister finansal agidan saglikli olmak olsun, ister iliskilerinizi
iyilestirmek, terapiye gitmek, yeni bir is bulmak ya da yeni bir
kariyer yolunun ya da hayalin pesinden gitmek, hic fark etmez:
Bir planiniz yoksa siirekli sorun yasamaya devam edersiniz.

KENDINizi BUYUTMEYiN CQUNKU HER $EY SiZiNLE iLGiLi DEGIiL

Herkes sizi diisiiniiyor, sizi yargtliyor, sizi degerlendiriyor ve
hayattaki statiiniizii belirliyor gibi geliyor, degil mi? Ama 6yle
degil.

Sosyal medya bizi kendi gemberlerimizde mini g6hretlere do-
niigtiirdil: Etrafimizdaki herkesin hayatlarimizin 6nemsiz de-
taylariyla orantsiz bir sekilde ilgilendigine ikna olduk.

Birkag on yil sonra, burada olmayacaksiniz. Eviniz yeni bir aileye
satilacak. Isiniz bir bagkasinin olacak. Cocuklariniz yetiskin
olacak. Isiniz bitmig olacak. Bu moralinizi bozmamali, aksine

sizi dzgiirlestirmeli.
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Hi¢ kimse sizi, sizin sandiginiz gekilde diigiinmiiyor. Onlar
da kendilerini diigiiniiyorlar. Markete esofmaninizla gitmekten
cekindiginiz zaman, hi¢ kimsenin umurunda olmadigini ve
kimsenin bakmadigin: bilin. Bagarilariniz ya da basarilarinmizin
olmamasi konusunda endiseliyseniz, gogunlukla kimsenin umu-
runda olmadigini ve kimsenin bakmadigin: bilin. Bu, hayattaki
her sey igin gegerlidir.

Kimse sizi, sizin kendinizi degerlendirdiginiz sekilde degerlendir-
miyor. Cogunlukla sizi, ilk anda gordiikleri kadariyla algiliyorlar.
Herkesin etrafinda déndiigii giines oldugunuzu diisiinmeye son
verin. Bu diinya sadece sizden ibaret degil. Kendi hayatiniz bile
sadece sizden ibaret degil. Spot 15181 kompleksinizi ne kadar
bertaraf ederseniz o kadar gevseyebilirsiniz.

YARDIM iSTEYiN GUNKU HER SEYi BILMENIZ GEREKMIYOR
Uzmanlagmig bir toplumda yagiyoruz.

Insanlar bir gorevde beceri edinmek igin okula gidiyor, girakhik
yapiyor ve egitim aliyor. Sonra bu gorevi piyasaya siiriip bagka
insanlarin uzmanliklarini satin alma kargihginda sauyorlar.

Her seyi bilmeniz gerekmiyor.

Finans uzmani olmaniz gerekmiyor, bu yiizden vergi islerinize
bakacak ya da size yatirim tavsiyesi verecek birini tutabilirsiniz.

Sef agc1 olmak zorunda degilsiniz, bu yiizden bir yemek kitab:
edinebilir ya da annenizden yardim isteyebilirsiniz. Birinci si-
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nif bir antrendr olmaniz gerekmiyor, bu yiizden bir antrenor-
den randevu alip bir geyler égrencbilirsiniz. Zihin sagliginin
ve noropsikolojinin karmagikliklarint anlamaniz gerekmiyor,
bunun igin bir psikoterapistle gériisiip nastl daha iyi olabile-
ceginizi danigabilirsiniz.

Her seyi bilmeniz gerckmiyor. Ya da her geyde iyi olmaniz. Tu-
tabileceginiz ya da bir seyler 6grenebileceginiz insanlar bunun
igin var. Kendinizi biraz rahat birakin ve yetkin oldugunuz
seylere odaklanin. Diger her seyi bagkalarina devredin.

NEYi BILMEDIGiNiZi BILIN VE YANLIS iKiLi DUSUNMEYE SON
VERIN

Insanlarin kaygiy: siirdiirmesinin baglica nedeni ya/ya’larla uzun
vadeli diisiinmeleridir. Buna yanlis ikili diisiinme denir.

Bu, koskoca bir olasiliklar alanin: ikisi de olasi ya da makul
olmayan bir ya da iki kutuplagmis sonug lehine ittiginiz biligsel
bir garpitmadir.

Isimi kaybedersem, tamamen ¢uvallamas olurum. Yanhs

Bu iliski biterse bir daba asla aski bulamam. Yanlss,

Bu korkutucu gey olursa, hayata devam edemem. Yanlyg.

Akil yiiriitme becerilerinizde bir gedik olan mantik kopuk-
luklars kaygiya neden olur. Bir olaydan, diisiik olasilikli bir

sonuca atlarsiniz ve bu size giiglii bir geyler hissettirdigi icin
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dogru oldugunu varsayarsiniz. Nihayetinde, sadece hiikiimsiiz
olmakla kalmayan, ayni zamanda sizi hayatinizla bas etmekeen
iciz kilacak kadar iirkiiten ikiliklerle diigiinmeye baglarsiniz.

PSISIK OLMAYA GALISMAYA SON VERIN GUNKU BU BILiSSEL BIR
GARPITMADIR

En temel insani korkumuzun bilinmez oldugu goz 6niine alin-
diginda, hayatimizdaki belli sonuglar1 6ngérmeye galigmak icin
zihin jimnastigi yapmamiz ¢ok akla yatkindir.

Ancak psisik diigiinme ya da hislerinizin 6nsezi oldugu, gelecegin
neleri barindirdigini “bildiginiz” ya da kaderinizin degismez bir
sekilde sabitlendigi fikri, sizi zihnen giigsiiz diigiiriir. Sizi, aslinda
direksiyon baginda olmaniz gerekirken, yolcu koltuguna koyar.

Psisik diisiinmede, bir bilgiyi alip bagka bir seye yansitirsiniz.
Tek bir his ya da tecriibeden yola ¢ikarak, hayatiniz icin uzun

- vadeli bir kehanette bulunursunuz. Bu sadece yanlis degildir, ayn:

zamanda genellikle kendini dogrulayan bir kehanete déniisiir.
Bilemeyeceklerinizi 6ngormeye galigmaktan vazgecin ve enerji-
nizi elinizden geleni inga etmeye harcayin. Bu sizi de hayatinizi
da iyilestireceketir.

SONUGLARINIZ iGiN SORUMLULUK ALIN. EVET, HEPSI iGiN

Hayatinizin biiyiik tablosunda, gergekten énemli olan sonuglar,
neredeyse tamamen sizin kontroliiniiz altinda olanlardir. Carkin
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diglilerinden biriymigsiniz gibi yapmak daha kolay ve daha az
korkutucu olabilir ama degilsiniz.

Enerjinizi iiretken olmayi 8grenmeye, sagliginiz ve iyiliginizle
ilgilenmeye, iligkilerinizi ve 6z farkindaliginizs gelistirmeye
harcarsaniz, radikal anlamda bambagka bir hayat tecriibeniz
olur. Bunlarin her biri, sizin degistirme ya da biiyiik dlgiide
ctkileme becerinizin kapsamindalar.

Hayatta kontroliiniiz diginda olan geyler vardir. Onlara odak-
lanirsaniz gergekten dnemli bir seyi kagirirsiniz: Hayatinizin
biiytik kismu eylemlerinizin, davraniglarinizin ve segimlerinizin

direkt sonucudur.

KARMASIK DUYGULARI iSLEYEREK NASIL DAHA iYi HiSSEDECE-
GiNizi 6GRENIN

Siirekli mutlu hissetmeniz gerekmiyor. Siirekli mutlu hissetmeye
¢alismak ¢oziim degil, sorundur.

Zihinsel giig, siirekli olumlu kalma becerisi yerine keder, ofke,
hiiziin, kaygi ve korku gibi karmagik siiregleri igleme becerisi
gelistirmenizi gerekririr.

Bu duygularinizin iginizden akmasina nasil izin vereceginizi,
onlari nasil anlamlandiracaginizi, onlardan nasil ders alacaginizi
ya da sadece olmalarina izin vermeyi bilmediginiz zaman, takils
kalirsiniz. Onlari gémersiniz ve sonra, etrafinizdaki her ey
baraj kapaklarint agma tehdidi tagtyan tetikleyicilere doniisiir.

212



BRIANNA WIEST

Meselenin iist dudaginizi titretmemek oldugunu sanabilirsiniz
ama oyle degil. Olmasi gereken, hayat iiziicii oldugu zaman
aglamak, haksizlik kargisinda éfkelenmek ve bir sorun dog-
dugunda, ¢éziim bulmak. Zihin sagligint tanimlayan unsur,
tepki yerine cevap vermektir.

OLANLAR!I UNUTUN VE NASIL DUZELTECEGINIZE ODAKLANIN

Sorunun nerede oldugunu diisiiniin, yolunda gitmeyen seylerden
ders alin ve onu nasil telafi edeceginizi ya da gelecekte sonucu
nasil degistireceginizi bulmaya ¢aligin.

Sonra da koyverin.

Gegmige sadece ondan tam anlamiyla ders almadiginiz zaman
takili kalirsiniz, Ders aldiginiz zaman, onu su ana uygulayabilir
ve tecriibe etmek istediklerinizi yaratabilirsiniz.

Su anda olanlara ya da gelecekte olmasini istediklerinize oran-
usiz bir gekilde odaklanmak, tamamen sikigip kalmaniza ne-
den olur. Derin bir baganisizliga diigtiigiiniizii hissediyorsaniz,

oniiniize bakmaniz ve arzuladifiniz tecriibeyi simdi yaratmaniz
¢ok daha 6nemli.

Hayatniz bitmedi. Bagarisizliginiz sonsuz degil ama bog vermez
ve yeniden denemezseniz sonsuz olacak.

KONUSARAK IGiNIiZi BOSALTIN GUNKU GENELLIKLE DURUMLAR
KAFANIZIN iCINDE DAHA KARISIKTIR
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Diisiincelerinize, duygulariniza ve korkulariniza dolandiginizi
hissediyorsaniz biriyle konugun. Bir zihin saglig1 profesyoneli ya
da giivendiginiz bir arkadagla. Etrafta kimse yoksa kendinizle
konugsun. Diigiincelerinizi karsginizda biri varmis gibi yiiksek

sesle ifade edin.

Bazen, hayatn takili kaldigimiz karmagik yanlarindan ¢itkmamiza
yardim etmesi igin objektif bir iigiincii kisiye ihtiyag duyariz.
Her seyi kafanizin ve kalbinizin iginde gomiilii turmak, genel-
likle durumu kériilegtirir. Agiga dokmek ise sorunu basitlegtirir,
duyguyu serbest birakir ve yola devam etmenize yardim eder.

ACELE ETMEYiN GUNKU HER $EYi HEMEN $iMDi GOZMEK
ZORUNDA DEGILSINiz

Biiyiimek genellikle bir anda olan bir sey degildir. Azar azar
gerceklesir. Minik ¢ikiglar ve kiigitk adimlarla. Bunun nedeni,
bityiirken aslinda genisliyor ve konfor alanlarimiz1 yeniden yapi-
landirtyor olmamuzdir. Yeni bir hayat tarzina uyum sagliyoruzdur
ve sistemlerimizi soke ederek cok hizli bir gsekilde degistirirsek,
genellikle eski bildigimiz hale geri doneriz.

Hayatiniz1 degistirmenin en etkili ve saglikli yolu, bunu yavas
yavas yapmaktir, Hizli bir haz istiyorsaniz, her giin atacaginiz
kiiciik adim1 hedef olarak benimseyin. Zaman iginde momentum
olusacak ve bagladiginiz yere kilometrelerce uzak oldugunuzu

fark edeceksiniz.
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1eTIKLEYICILERI ISARET OLARAK ALIN GUNKU YARALARINIZIN
ILGINIZE iHTIYACI VAR

Tetikleyiciler rastgele degildir, size ya en yarali oldugunuz ya
da biiyiimeye en agik yerlerinizi gosterirler.

Bu tetikleyicileri dikkatimizi hayatimizin iyilesmeye, sagliga ve
ilerlemeye ihtiyag duyan bir parcasina yonlendirmemize yardim
etmeye caligan isaretler olarak goriirsek onlar kirici degil, faydals
seyler olarak benimsemeye baslayabiliriz.

Sorunlarinizi yok sayamazsiniz. Yaralarinizi gérmezden ge-
lemezsiniz. Yaralariniz bogaltmaya, islemeye, ders almaya ve
davransglarinizi onlara gére uyarlamaya ihtiyag duydugunuz

meselelerdir. Bunu yapmak sizi sadece zihnen daha giiclii kilmaz,
ayn1 zamanda size toplamda daha iyi bir yasam kalitesi verir.

RAHATSIZLIGINIZI ONURLANDIRIN GUNKU SiZE BiR $EY
ANLATMAYA CALISIYOR

Hayatin size sunacag en biiyiik armagan rahatsizlikur.

Rahatsizliginiz sizi cezalandirmaya galigmiyor! Sadece size daha
fazlasini becerebileceginizi, daha iyisini hak ettiginizi, degige-
bileceginizi ya da su andakinden daha biiyiik olmak igin yara-
uldiginizi gostermeye calistyor. Hemen hemen her durumda,
size, disarida sizin igin daha fazla gey oldugu bilgisini veriyor
ve sizi onun pesinden gitmeye itiyor.
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Bu rahatsizlit yatigtirmaya galigmak yerine zihinsel giig sizden
dinlemenizi, dgrenmenizi ve yolunuzu degistirmeye baglamanizy

istiyor.

Hayatinizi, daha iyi ve dolu dolu yagamaniza yardim etmek
amaciyla size kim oldugunuzu yansitan bir geri besleme me-
kanizmasi olarak gormeye baglarsaniz; 6niiniizii kesenin higbir
zaman diinya olmadigini, bunu kendi zihninizin yaptigini bir

anda fark edersiniz.

HAYATTAN GERGEKTEN NASIL KEYIF ALINIR?

Sorsaniz birgok insan hayaun amacinin hi¢ siiphesiz ondan
keyif almak oldugu konusunda birlegir. Ancak anda olmak ve
hayatlarini gergekten olduklari gibi yasgamak konusunda zorla-
nan insanlarin sayisi hi¢ de az degildir. Suglulari ¢ok gegsitlidir
ve gercek¢i olmayan beklentilerden iyi hissetmek icin ¢ok fazla
¢abalamaya kadar her sey olabilir. (Sonugta bu, izin vermeniz
gereken bir seydir.)

Zorlandiginiz zamanlarda bir insanin size sdyleyebilecegi en
hakaret igerikli ve en zor sey, “Biraz gevse,” ya da “Keyfine
bak,” olur. Hayatta kalma modundayken diisiinebileceginiz en
son gey, arkaniza yaslanip zorluklar karsisinda esnek olmaya
calismakuir. Bu, hayattan yeniden keyif almay: 6grenmenin en
onemli kismudir: Travma halinde ya da ac1 igindeyken, kendinizi
mutlu olmaya zorlayamazsiniz. Once nétrliige gekilmeniz gerekir.

Zorlanirken ve iyi hissetmeye ¢abalarken, aslinda duygularimizin
kutuplagmasini kamcilamus olursunuz. Farkli bir sey hissetmeye
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cahsmak yerine “kotii” hissi bastirirsiniz. Ironik olan, duygusal
agdan zorlanan birgok insanin, aslinda hayattan keyif alma
arzusunu en ¢ok duyan insanlar olmasidir.

MUTLU OLMAYA GALISMAKTAN VAZGEGIN

Mutluluk kovalanacak bir sey degildir. {zin verilen bir seydir.
Diinya pozitif psikolojiden, motivasyon amagli Pinterest pa-
nolarina kadar her seyde bu kadar katiyken, bu birgok insani
sastirtacakeir. Ama mutluluk kendinizi yagam koglugu yaparak
ulagtirabileceginiz bir sey degildir.

Mutluluk dogal halinizdir. Bu, ona tecriibe etmek istediginiz
diger duygularin yiizeye gikmasi, hissedilmesi, islenmesi icin
izin verir ve onlara kargt koymazsaniz kendi basiniza dénebile-
ceginiz anlamina gelir. Mutsuzlugunuza ne kadar az direnirseniz
o kadar mutlu olursunuz. Genellikle belli bir sekilde hissetmek
icin gereginden fazla gabalamak, basansizlig1 getirir.

$U ANA ULASIN

Gelecekte yasadiginiz igin kaygili, gegmiste yasadiginiz igin
mutsuz oldugunuz sdylenir. Anda yagadiginiz zaman, hem geg-
migin hem gelecegin sonsuz “simdide” yanilsamalar oldugunu
ve aslinda ikisinin de kendi bedeninizde olmaktan kaginmanin
yollar: oldugunu fark edersiniz.

Mutlulugu bulacaginiz tek yer simdiki zamandir ¢iinkii var
oldugu tek yer orasidir. Mutlulugu gelecekte olabileceklere odak-
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lanarak bulmaya galigmak, aslinda bir kopma siirecidir. Hayatta
adim adim ilerlemeye ve halihazirda éniiniizde olanin hakkini
vermeye odaklanarak bugiine ulagma pratigi yapabilisiniz.

Simdi igin yagamak ve gelecekteki sizinle ilgilenmek arasinda
ince bir ¢izgi vardir.

HAKIMIYET KURMAYA CALISMAYA SON VERIN

Meik Wiking, tilkenin ¢arpict derecede yiiksek mutluluk oranla-
riyla ilgisi olduguna inanilan Danimarkalilara 6zgii mutlu olma
sanatini anlatugr Hygge adli kitabinda, bagkalariyla baglanu
kurmanin sadece onlarla zaman gegirmek anlamina gelmedi-
gini, hikimiyet kurmaya, etkilemeye ya da birinde duygusal
tepki yaratmaya ¢alismamakla alakali oldugunu ifade eder.”
Kendinizi kanitlamaya galigmadiginiz zaman, ¢ok daha fazla
mutluluk bulursunuz.

Iliskilerde hikimiyet kurmak isteyen insanlar, her zaman var-
sayimsal konularda tartigmaya giren, dnemli giinlerde ya da
ortamlarda olay yaratan ya da sevmeleri ve iistiine titremeleri
gereken insanlarin, en kotii davraniglarina maruz kalmasina
neden olan insanlardir.

Daha biiyiik bir mutluluga erismek icin kendinizi etrafiniz-
daki insanlara denk olarak gérmelisiniz. Kendinizi, tanidiginiz
insanlardan siirekli bir geyler 6renecek bir pozisyonda goriir-
seniz, daha “agagida” kalma korkunuzu telafi etmek zorunda
kalmazsiniz,

218



BRIANNA WIEST

xUGUK MUTLULUKLARI BULDUGUNUZDA ONLARDAN DESTEK
ALIN

Hayattan “keyif almaya” ¢aligmayi diigiiniirken zihinlerimizin
gok bilyiik ve sarsici seylere ulagmaya galismaya kaymasi ok
yaygindir. Mutlu olmanin sadece tatildeyken ya da biiyiik bir
prim aldigimiz zaman gergeklegtigini saniriz.

Ancak bu, mutlulugun tam tersidir ¢iinkii kogulludur. Gergek
mutluluk hayatin kiigiik mutluluklarini kucaklamakur: 1lik
bir yaz sabahi giin dogumu, bir fincan kahve ya da miichig
bir kitap gibi. Sadece biiyiik seyler oldugunda degil, her giin
kargilaguginiz kiigiik tatminler icin de siikretmektir.

Cogu insan mutluluk kavramini abartr. Gergek sevinci yasa-
mak i¢in hayatlarinin kusursuz bir igleyisinin olmas: gerektigini
varsayarlar. Aslinda Gyle degildir. Gergek mutluluk, oldugunuz
yerde ve oldugunuz sekilde mutlu olabilmektir.

SAHIP OLDUGUNUZ OLUMLV iLiSKiLERi BESLEYIN

Ister ice doniik olun ister diga déniik, iliskilerinizin kalitesi
yasam deneyimlerinizin kalitesini belirler. Bunu destekleyen
sayisiz aragtirma var. Birlikte en gok zaman gegirdigimiz insan-
lara déniigiiriiz ve mutlulugumuz sahip oldugumuz iligkilerin
niceligiyle degil, her birinin niteligiyle dogrudan iligkilidir.
Yalniz olmak, saghginiz igin sigara igmek kadar tehlikelidir. 2

Ancak bir¢ok insan bunu bulduklari her insanla arkadashk
kurmak ve hoslanmadiklari zaman bile biyolojik aileleriyle yakin
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olmak olarak yorumlar. Bu, asil amaci tamamen iskalayan bir
yaklagimdir. Mutluluk, iginde olmak istemediginiz iliskileri
zorlamaniza bagl degildir. Ancak gergekten hoglandiginiz ve
hayatiniza deger katan insanlarla iliski kurmaya ve o iliskileri

beslemeye baghdir.

Gergekten bir bag kurabildiginiz bir insanla kargilasgtiginiz za-
man, o insan1 gormek ve arkadaghiginizi saglikli diizeyde tutmak

icin fazladan ¢aba harcayin.

OLABILDIGINCE SIK YENI BiR SEY OGRENIN

Hayata bilinecek her seyi biliyormugsunuz gibi yaklastiginizda,
kendinizi yeni ve daha iyi tecriibelere kapatmis olursunuz. Yeni
bir sey denediginiz zaman ne olacagini ya da gitmediginiz yerlerin
nasil oldugunu bildiginizi varsayiyorsaniz... kendinizi sagirtmak

icin biraz alan birakmaniz iyi olabilir.

Hayat1 ondan siirekli bir seyler 6grendiginiz bir sey olarak dii-
siiniin. Aciniz size neyin iyi gelmedigini ve neyi yapmaya devam
etmemeniz gerektigini 6gretir. Sevinciniz size uyum iginde ol-
dugunuzu dgretir. Her sey 6gretmeniniz olabilir ve hayat tec-
riibelerinizin sizi degistirmesine ne kadar ¢ok izin verirseniz,

siz de hayat tecriibeleriniz de o kadar iyilesirsiniz.

ZORLU ZAMANLARI DONUSUM FIRSATLARI OLARAK GORUN
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Mutlu insanlar siirekli negeli degildir ve bu 6nemli bir ayrim-
dir. Hatta gergekten mutlu olan insanlar yagadiklart her seyde
havalara ugmaktan ¢ok, huzur hissederler.

Bunun nedeni, mutlu insanlarin kendiliginden yonlendirilebi-
lir ve degigebilir olmasidir. Olduklars halde takili kalmazlar.
Hayatin biiyiimeyi gerektirdigini ve bityime durdugu zaman,
rahatsizligin yiikselmeye basladigint bilirler.

Hayaun gergek dogas: siirekli hareket ve ilerlemedir. Buna uyum
saglayamazsaniz hayat, oldugunuz yerde kalmanin konforu
azaldik¢a sizi mutlaka degismeye zorlayacakur. Biitiin acilar-
dan kaginamazsiniz ama igsel biiyiimenize odakli kalarak, act

¢ekmekten kaginabilirsiniz.

ENERJINiZi NEYE VERDIGINIZiN BiLINCiNDE OLUN

Elbette ¢ogu insan hayatinin biiyitk kisminda sevmedigi bir
iste galisugi ya da hazzetmedigi bir iligkide kaldiginda, bu
konuda harika hissermeyecegini bilir. Ancak ¢ogunun farkina
varmadif1 sey, enerjimizi siirekli akictigimiz ve hayatimizin
kalitesini yaratan gok daha 6nemli bagka geylerin de oldugudur.

O sevilmeyen isler ya da bayat iligkiler sorun degil, semptomdur.
Ve hepsinin kokeninde, zihninizin hangi yéne akmastna izin
verdiginiz yatar. Enerjinizi belli diisiincelere verdiginiz zaman, o
diisiinceler canlanir. Hangi kurdu beslerseniz onun kazanacag
soylenir ve hayat kaliteniz s6z konusu oldugunda, kendinize
diigiinme izni verdiginiz seyler konusunda son derece dikkatli
olmalisiniz. O seyler kisa siire icinde 6nce hissettiklerinize,
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sonra inandiklariniza ve nasil davrandiginiza ve hig siiphesiz

yasam geklinize déniigiir.

HICBIR SEY YAPMAMAYA ZAMAN AYIRIN

Mutluluk aktif oldugu kadar pasif bir gabadir. Her giin tatmin
olmug hissetmek bilingli bir tercih olsa da (bilginiz olsun, bu
tesadiifen olmaz), gergekten iyi hissetmenin ironisi, zorlayabi-
leceginiz degil, olmastna izin verdiginiz bir sey olmasidir.

Mutluluk hayatinizin her anindan son damlasina kadar istifade
etmek igin, programinizi agzina kadar doldurmay: reddetmekir.
Giindelik anlarin diinyeviligini kucaklamaya zaman ayirmakr.
Arkaniza yaslanip kitap okumak, aksam yemeginde sevdigi-
niz biriyle sohbet etmek ya da her giin kiiciik seylerden keyif
almaktir. Bu zamani ayirmak kendiliginden olmaz, bunu siz
planlamalisiniz.

EGLENCEYE ZAMAN AYIRIN

Gocukken tek yaptigimiz hayal etmek ve oyun oynamaku.
Hayatlarimiz bos tuvallerdi ve neredeyse her seyi uydurabile-
cegimizi ve giinii onu canlandirarak gegirebilecegimizi kendi-

ligimizden bilirdik.

Ayni durum yetigkinlik i¢in de gegerlidir ama birkag on yilin
sonunda diinya, icinizdeki sihri hirpalayarak elinizden almaya
¢ok meraklidir. Hayattan gergekten keyif almak istiyorsaniz,
cocukken sevdiginiz seyleri yapmaya zaman ayirmalisiniz. Resim
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yapmak, kumda oynamak, sevdiginiz oyunlar oynamak ve sirf
yaratmis olmak igin yaratmak gibi.

Bu size gocuksu geldiyse ne mutlu. En bagindan beri hep orada
olan iginizdeki gocukla yeniden barigmaya hazirsiniz demeketir.
Hayattan keyif almak onu hem en basit hem en déniistiiriicii

sckillerde hakkiyla yagamak demektir. Bunun bir kismini kendinize

ortaya ¢itkma ve oldugunuz kisi olma iznini vermek olugturur.

KENDINIZDE USTALASMAK

Hayatinizin sonuna ulagtifiniz zaman, daglarin aslinda ne ol-
dugunu goérmeye bagslayacaksiniz: armaganiar.

Hayatiniza geri doniip bakinca, zorluklari hatirlamayacaksiniz.
Onlar1 doniim noktalar, bityiime firsatlari, her sey degismeden
onceki uyanis giinleri olarak goreceksiniz.

Kisinin kendinde ustalasmasi dncelikle hayat iin radikal ve tam
sorumluluk almasini gerektirir. Buna kontroliimiiziin disinda
olan seyler de dihildir. Gergek bir usta, sonucu belirleyenin
baga gelen degil, ona verdigimiz tepki oldugunu bilir.

Herkes o nokrtaya ulagamaz. Birgok insan hayatindaki dalgalan
kendisinin yarattugini ve o dalgalarin iistiinde sérf yapmanin
da kendi isi oldugunu anlayamaz. Cogu insan, onlari ayiklama
becerisi yeterli olmadig: igin giinlerini kendi diisiince ve duy-
gularinin sisinde kaybolarak gegirir.
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Ustalik kargimizdaki daglar1 agmak igin gerekli zelliklerle
donatilmig oldugumuzu ve hatta bunu yapmanin hayatimszin
nihai amact oldugunu anlamaktir. Bizler bunu yapmaya sadece
muktedir degiliz, ayn1 zamanda bunu yapmak igin dogduk.

Ustalik yillarca katlandiginiz rahatsizliklarin agmaniz gereken
bir tiir Araf olmadigini nihayet anlamakeir. Onlar size daha
fazlasina muktedir oldugunuzu, daha iyisini hak ettiginizi ve
diinyaya hayallerinizdeki insana déniismek igin geldiginizi an-

latan en derin benliginizdi.

Ustalig1 sahiplenmeli ve yaratmalisiniz. lyilegme siireciniz topluluk
iistiinde de gériinmez bir dalga etkisi yaratacak. Diinyay: degis-
tirmek istiyorsak, 6nce kendimizi degistirmeliyiz. Hayatlarimiz
degistirmek istiyorsak, kendimizi degistirmeliyiz. Karsimizdaki
en biiyiik daglara tirmanmak istiyorsak, oraya varis seklimizi

degistirmeliyiz.

Zirveye ulagtiginiz zaman —o zirve sizin igin her neyse- geriye
doniip bakacak ve her adimina degdigini bileceksiniz. Her seyden
¢ok sizi o yolculuga baslamaya iten aciya minnet duyacaksiniz
¢linkii aslinda sizi incitmeye degil, bir terslik oldugunu size
gostermeye ¢alistyordu. O ters giden sey, potansiyelinizin agiga
¢tkmamasi, hayatinizi yanlig insanlarla ve yanlis geyleri yaparak
ve neden higbir zaman yeterince iyi hissetmediginizi merak

ederek gegirmeniz riskiydi.

Hayatiniz simdi basliyor.
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Bir giin karsinizdaki dag o kadar geride kalacak ki onu ne-
redeyse goremeyeccksiniz. Ama ona tirmanmay: 6grenirken

doniigtiigiiniiz o insan. O, sonsuza dek sizinle kalacak.

Daginizin amaci buydu.
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