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“Brianna'nin kitabi, sifanin guizel bir ifadesi. Oz sabotaj, duygusal
zeka ve derin donusum hakkindaki icgoruleri paha bicilemez.
Degdisimin kendimizle basladigini anliyor ve kitabi kolektif icin bir
armagan.”

— DR. NICOLE LEPERA, “Bdttinsel Psikolog”

"En derin potansiyelimizi gerceklestirmede en buyuk 6dullerin sonuglardan daha az ve
gercekte ne yapabilecegimizi bildigimiz seyi basarmak icin kim olmamiz gerektiginden
daha cok geldigine inaniyorum. Bu guzel yazilmis ve g6z acici kitapta, Brianna Wiest bizi
6numuzdeki tirmanisa hazirlanmamiza yardimci olacak guglt icgorulerle kendi
daglarimiza tirmanmaya tesvik ediyor. Doyum, merak ve keyif dolu bir hayat yasamak
icin gereken i¢sel calismayl yapmaya hazir olanlar icin mutlaka okunmasi gereken bir
kitap!"

— SIMON ALEXANDER ONG, Uluslararasi Yasam Kocu ve Is
Stratejisti

"Dad Sensinzorluklarda umut asilayan bir uyanis cagrisidir. Icinizdeki
kahramani uyandirip bilingli olarak yeni bir anlati secerken, kendiniz hakkinda
ogretilen kurallari yakmaya davetlisiniz ve en sonunda, derinden arzuladiginiz
ve hak ettiginiz bir hayat yaratiyorsunuz.

Brianna, kendi kisisel daginiza tirmanmak icin gereken cesareti ve berrakhgi olusturmak
icin pragmatik araclar ve derin ruhsal degisimlerin bir simyasini sunuyor

— ve esasen, buraya kim olmak icin geldiginizi hatirlayin. Gercek kuzeyleriyle
yuzlesip guglerini geri almaya yetecek kadar cesur olanlar icin nihai arayicinin
rehberi.”

— JENNA SIYAH, Uluslararasi Ko¢
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“Brianna Wiest en sevdigim yazarlardan biri. Hayat degistiren bilgeligi, okuyuculara
guclerini geri kazanmalari ve hayatlarini daha iyiye dogru degistirmeleri icin ilham
veren benzersiz bir belagatle birlestiriyor.Dag Sensin"Bir¢cok insana yardim
edecektir."

—YUNG PUEBLO, “Inward”in En Cok Satan Yazari

"Bir vahiy. Yazilan kelimeler beni o kadar derinden etkiledi ki, gézlerim farkina
varma ve onaylama gozyaslariyla doldugu i¢cin okumaya ara vermek zorunda
kaldigim birkag an oldu."

— SAFAK ZULUETA, Film-Televizyon Oyuncusu, Sunucu ve Model

“Brianna Wiest'in saheseri, kendimizi sabote etmemizin nedenlerini, ne zaman yaptigimizi ve
bunu nasil durduracagimizi (tamamen) anlamak icin mukemmel bir yol haritasi.”

— DR.STEVEN EISENBERG, Refah ve Badlanti Uzmani, Unl(i
Dahiliye Uzmani ve Onkolog
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GIRIIS

Tipki doga gibi, hayat da cogu zaman bizim lehimize calisir; sadece zorluklarla,
rahatsizliklarla ve degisimlerle karsi karsiya oldugumuzu dusindigumuzde bile.

Orman yanginlari ¢cevrenin ekolojisi icin olmazsa olmaz oldugundan (agag
populasyonunu yeniden olusturmak ve filizlenmek i¢in 1s1 gerektiren yeni
tohumlar acar) zihinlerimiz de periyodik olarak pozitif parcalanma veya 6z
kavramimizi serbest biraktigimiz ve yeniledigimiz bir arinma evresinden
gecer. Doganin en verimli ve en genis oldugu yerin iklimlerin



bulusuruz ve ayrica sinir durumlarimiza ulastigimizda, konfor alanlarimizdan
¢ikip yeniden gruplasmaya zorlandigimiz noktalara ulastigimizda dénusuruz. 1
Artik hayatimizdaki sorunlardan dikkatimizi dagitmak icin basa ¢itkma
mekanizmalarimiza guvenemedigimizde, sanki dibe vurmus gibi hissedebiliriz.
Gercek su ki, bu tar bir uyanis, uzun zamandir var olan sorunlarla nihayet
yuzlestigimizde gerceklesen seydir. Cékus genellikle sadece atilimdan énceki
donum noktasidir, bir yildizin sGpernovaya donusmeden 6nce ice dogru
¢okmesi anu.
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Tipki bir dagin, zeminin iki béluma birbirine karsi zorlandiginda
olusmasi gibi, daginiz da bir arada var olan ancak catisan
intiyaclardan ortaya ¢ikacaktir. Daginiz, sizin iki parcanizi
uzlastirmanizi gerektirir: bilincli ve bilingsiz, ne istediginizin farkinda
olan parcaniz ve neden hala kendinizi geri tuttugunuzun farkinda
olmayan parcaniz.

Tarihte daglar, ruhsal uyanislarin, kisisel gelisim yolculuklarinin ve
tabii ki dibine indigimizde Ustesinden gelmenin imkéansiz
gorundugu asiimaz zorluklarin metaforu olarak kullaniimigtir.

Doganin pek cok parcasi gibi daglar da bize en yuksek potansiyelimize ulasmak igin
ne yapmamiz gerektigi konusunda i¢sel bir bilgelik saglar.

Insan olmanin amaci bilytimektir. Bunu hayatin her alaninda bize yansidigini
goruaruz. Turler cogalir, DNA belirli iplikleri ortadan kaldirmak ve yenilerini
gelistirmek icin evrimlesir ve evrenin kenarlari sonsuza dek disariya dogru
genisler. Ayni sekilde, hayatin derinligini ve guzelligini hissetme yetenegimiz,
sorunlarimizi alip onlari katalizér olarak gérmeye istekliysek sonsuza dek iceriye
dogru genisleyebilir. Ormanlarin bunu yapmak icin atese, volkanlarin



Ic patlamalar, yildizlarin ¢c6kmesi ve insanlarin gercekten degismeden énce,
cogunlukla baska bir seceneklerinin olmamasi gerekir.

Oniiniizde bir dag olmasi, bir sekilde temelden kirildiginiz
anlamina gelmez. Her sey
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doga kusurludur ve buyimenin mimkun olmasinin sebebi bu kusurdur. Her
sey tekduzelik icinde var olsayd, yildizlari ve gezegenleri ve bildigimiz her seyi
yaratan yercekimi var olmazdi. Kiriklar, hatalar ve bosluklar olmadan higbir
sey buyuyemez ve hic¢bir sey olmazdi.2 Kusurlu olmaniz basarisiz
oldugunuzun bir isareti degildir; insan oldugunuzun bir isaretidir ve daha da

Belki daginizin ne oldugunu biliyorsunuzdur. Belki bagimlilik, kilo,
iliskiler, isler, motivasyon veya paradir.

Belki de dyle degil. Belki de belirsiz bir kaygi, disuk 6z saygi, korku veya
her seye yansiyan genel bir hosnutsuzluk hissi. Dag, cogu zaman
dndmuzde bir meydan okuma olmaktan ¢ok, icimizdeki bir sorun,
ylUzeyde belirgin gérinmeyen ancak yine de hayatimizin hemen her
bolumunu degistiren istikrarsiz bir temeldir.

Genellikle, durumsal bir sorunumuz oldugunda, hayatin gercekligiyle yuzlesiriz.
Kronik bir sorunumuz oldugunda, kendi gercekligimizle yuzlesiriz. Genellikle bir
dagla yuzlesmenin hayatin zorluklariyla yuzlesmek anlamina geldigini
dusunuruz, ancak gercek su ki, neredeyse her zaman yillar icinde biriktirdigimiz
kuguk travmalar, adaptasyonlar ve basa ¢ikma mekanizmalari yizindendir ve
bunlarin hepsi zamanla birlesmistir.
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Daginiz, sizinle yasamak istediginiz hayat arasindaki engeldir. Onunla
yuzlesmek, 6zgurligunuze ve gelisiminize giden tek yoldur.

Sen buradasin ¢unku bir tetikleyici sana yarani gosterdi ve yaran da sana kendini
goOsterecek

Seni yoluna, yolunuz da seni kaderine goturecektir.

Bu kirilma noktasina vardiginizda -dagin eteginde, atesin sicaginda,
sizi sonunda uyandiran gecede- ¢c6kisun tam ortasindasinizdir ve
eger calismaya istekliyseniz, bunun tum hayatinizi beklediginiz
atihma giden yol oldugunu goéreceksiniz.

Eski benliginiz artik sirdurmeye calistiginiz hayati sirdiremez hale geldi; yeniden icat etme ve

yeniden dogma zamani geldi.

Eski benliginizi vizyonunuzun atesine birakmali ve daha 6nce hig
denemediginiz bir sekilde disinmeye istekli olmalisiniz. Sizi buraya kadar
getiren ancak artik sizi ileriye tasiyacak donanima sahip olmayan gencg
benliginizin kaybi icin yas tutmalisiniz. Sizi buradan tasiyacak olan hayatinizin
kahramani olan gelecekteki benliginizi hayal etmeli ve onunla bir olmalisiniz.
Onunuzdeki gérev sessiz, basit ve devasadir. Cogu kisinin asla deneme
noktasina gelemeyecegi bir basaridir. Simdi cevikligi, dayaniklihgi ve kendini
anlamayi 6grenmelisiniz. Tamamen degismeli ve bir daha asla ayni
olmamalisiniz.
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Oniinizde duran dag, hayatinizin cagrisi, burada olmanizin amaci ve
sonunda belirginlesen yolunuzdur. Bir gun, bu dag arkanizda
kalacak, ancak onu asma surecinde kim oldugunuz her zaman sizinle
kalacak.

Sonucta, ustesinden gelmeniz gereken dag degil, kendinizdir.
10

BRIANNA WIEST

DAG SEN'SIN

11

BOLUM 1

DAG TA INISYOU
Hayatinizda sizi kendinizden daha fazla geride tutan higbir sey yoktur.

Bulundugunuz yer ile olmak istediginiz yer arasinda devam eden bir bosluk varsa
— ve onu kapatma cabalariniz strekli olarak kendi direnciniz, aciniz ve rahatsizliginizla
karsilasiyor—kendini sabote etme neredeyse her zaman is basindadir.

Yuzeysel olarak, kendini sabote etme mazosist gorundr. Kendinden nefret
etmenin, dustk 6zguvenin veya irade eksikliginin bir Granu gibi gorunar.
Gergekte, kendini sabote etme, kendini sabote eden davranis tarafindan
karsilanan bilingsiz bir ihtiyacin varligidir. Bunu asmak icin derin bir psikolojik
kazi surecinden ge¢cmeliyiz. Travma olayini belirlemeli, islenmemis duygulari
serbest birakmali, ihtiyaglarimizi karsilamanin daha saglikh yollarini bulmal, 6z
imajimizi yeniden icat etmeli ve duygusal zeka ve dayaniklilk gibi ilkeler
gelistirmeliyiz.

Bu hig¢ de kucuk bir is degil, ama hepimizin bir noktada yapmasi gereken
bir is.
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SEL FS ABO TA GEISNOTA LWAY S
BASLANGICTA BELLI OLUYOR

Carl Jung cocukken okulda yere dusup kafasini carpmisti.
Yaralandiginda kendi kendine séyle dUsunmustu:

"Evet, belki artik okula geri ddnmeme gerek kalmayacak."3

Bugun, bilgi dolu calismalariyla taninsa da aslinda okulu sevmiyordu
ve arkadaslariyla pek iyi gecinemiyordu.

Kazadan kisa bir sire sonra Jung, ara sira gelen ve kontrol edilemeyen
bayllma ndbetleri yasamaya basladi. Bilingsizce "nevroz" adini verdigi bir sey
gelistirdi ve sonunda tum nevrozlarin "mesru acinin yerine gecen" seyler
oldugunu fark etti.

Jung'un durumunda, bayillma ile okuldan ayrilma arasinda bilingsiz bir
iliski kurmustu. Bayllma ndbetlerinin, rahatsiz ve mutsuz hissettigi
siniftan ¢tkma konusundaki bilingsiz arzusunun bir tezahdrt olduguna
inanmaya basladi. Ayni sekilde, bircok insan icin korkulari ve
baglanmalari cogu zaman basa ¢ikmanin daha iyi bir yolunun olmadigi
daha derin sorunlarin belirtileridir.

SEL FS UZERINE GEIS

AKOPING MEKANIZMASI

Oz sabotaj, en icteki ihtiyaclarimizi bilincli olarak karsilamayi reddettigimizde ortaya
¢ikar; bunun nedeni genellikle bunu basarabilecegimize inanmamamizdir.



onlarla ilgilenmek.
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Bazen iliskilerimizi sabote ederiz ¢clinku aslinda istedigimiz sey kendimizi
bulmaktir, yalniz kalmaktan korkmamiza ragmen. Bazen profesyonel
basarimizi sabote ederiz ¢cunku aslinda istedigimiz sey sanat yaratmaktir,
toplumun 6lgutlerine gore bizi daha az hirsli gosterecek olsa bile.

Bazen, duygularimizi psikanaliz ederek iyilesme yolculugumuzu sabote ederiz,
clnkd bunu yapmak onlari gergcekten deneyimlemekten kaginmamizi saglar.
Bazen, kendi kendimize konugmamizi sabote ederiz, ¢cinki kendimize inansaydik,
dunyaya geri donup risk almakta 6zgur hissederdik ve bu bizi savunmasiz
birakirdi.

Sonug olarak, kendini sabote etme ¢cogu zaman sadece uyumsuz bir basa ¢ikma mekanizmasidir,
aslinda o ihtiyacin ne oldugunu ele almak zorunda kalmadan kendimize ihtiyacimiz olani vermemizin

bir yoludur. Ancak herhangi bir basa ¢ikma mekanizmasi gibi, bu da sadece bir basa ¢ikma yoludur.

Bu bir cevap deqil, bir c6zUm degil ve sorunu asla gercekten ¢6zmez.
Sadece arzularimizi uyusturuyoruz ve kendimize gecici bir rahatlama
tadi veriyoruz.

SEL FS ABO TA GECOMESFROM

IRR IONALFEAR'DA

Bazen en yikici davranislarimiz aslinda duinya ve kendimiz hakkinda uzun zamandir
sahip oldugumuz ve incelenmemis korkularimizin sonucudur.

Belki de zeki olmadiginiz, ¢ekici olmadiginiz veya sevilmediginiz fikridir.
Belki de bir isi kaybetme fikridir.
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asansore binmek veya bir iliskiye baslamak. Diger durumlarda, daha
soyut olabilir, 6rnegin birinin sizi "almaya gelmesi", sinirlarinizi ihlal
etmesi, "yakalanmasi" veya haksiz yere suclanmasi gibi.

Bu inancglar zamanla baglanmalara donusur.

Cogu insan icin soyut korku aslinda mesru bir korkunun temsilidir. Gerg¢ek
korku Uzerinde durmak ¢ok korkutucu olacagindan, bu duygulari
gerceklesme olasihgi daha dusuk olan sorunlara veya kosullara yansitiriz.
Durumun gerc¢ek olma olasiligi son derece dusukse, bu nedenle
endiselenilecek "guvenli" bir sey haline gelir, cinkl bilingaltinda bunun
gerceklesmeyecegini zaten biliriz. Bu nedenle, kendimizi gercekten tehlikeye
atmadan duygularimizi ifade edebilecedimiz bir yolumuz olur.

Ornegin, bir arabada yolcu olmaktan derinden korkan biriyseniz, belki
de gercek korkunuz kontrolt kaybetmek veya bir baskasinin veya bir
seyin hayatinizi kontrol ettigi fikridir. Belki de korku "ilerlemek"tir ve
hareket eden araba sadece bunun bir temsilidir.

Ger¢ek sorunun farkinda olsaydiniz, belki de guctinizden vazgectiginiz veya ¢ok
pasif oldugunuz yollari belirleyerek, onu ¢6zmek icin calismaya baslayabilirsiniz.
Ancak, gerc¢ek sorunun farkinda degilseniz, arabada yolculuk ederken
tetiklenmemeye ve kaygillanmamaya kendinizi ikna etmeye calisarak zaman
gecirmeye devam edeceksiniz ve bunun daha da koétulestigini goreceksiniz.
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Sorunu yuzeyde duzeltmeye calisirsaniz, her zaman bir duvarla
karsilasirsiniz. Bunun nedeni, yarayi iyilestirmek icin bir stratejiniz olmadan
bir Band-Aid'i yirtmaya ¢alismanizdir.

SEL FS ABO TA GECOMESFROM
BILINC DISI, NEGATIF
DERNEKLER

Kendini sabote etme, i¢sel anlatinin gtincelligini yitirdiginin, sinirlayici oldugunun ya da

yanlis oldugunun ilk isaretlerinden biridir.

Hayatiniz yalnizca onun hakkinda ne dusuindugunuzle degil, ayni zamanda kendiniz
hakkinda ne distndigunizle de tanimlanir. Oz-kavraminiz, tim hayatinizi insa
etmekle gecirdiginiz bir fikirdir. Cevrenizdekilerden gelen girdileri ve etkileri bir araya
getirerek yaratilmistir: ebeveynlerinizin inandiklari, akranlarinizin dustindtkleri,
kisisel deneyim yoluyla kendiliginden belirginlesen seyler vb. Oz-imajinizi ayarlamak
zordur ¢cunku beyninizin onaylama egilimi, kendiniz hakkindaki 6nceden var olan
inanc¢larinizi dogrulamak igin calisir.

Kendimize zarar verdigimizde, bunun nedeni genellikle, arzuladigimiz hedefe
ulagsmak ile o hedefe sahip olma veya o seyi yapma arasinda olumsuz bir iliski
kurmamizdir.

Eger sorununuz finansal olarak istikrarli olmak istemeniz ve buna ulasmak
icin gosterdiginiz her cabayi bosa ¢ikarmanizsa, paranin ilk kavramina geri
donmelisiniz.
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Ebeveynleriniz mali durumlarini yonetti mi? Daha da 6nemlisi, size parasi olan ve
olmayan insanlar hakkinda ne soylediler? Maddi olarak zorluk ¢ceken bir¢ok
insan, hayattaki yerlerini parayi bir buttn olarak reddederek hakh ¢ikaracaktir.
TUum zengin insanlarin berbat oldugunu soyleyeceklerdir. EGer hayatiniz boyunca
parasi olan insanlarin boyle oldugunu séyleyen insanlarla buyuduyseniz, neye
direneceginizi tahmin edin?

Kendinizi sabote ettiginiz konusundaki kayginiz genellikle sinirlayici
inancinizin bir yansimasidir.

Belki de saglikl olmayi savunmasiz olmakla iliskilendiriyorsunuz, ¢cinkd aniden
hastalandiginda mukemmel derecede saglikli olan bir ebeveyniniz vardi. Belki de
buyuk eserinizi yazmiyorsunuz ¢unku gergekten yazmak istemiyorsunuz; sadece
"basarih" olarak gortlmek istiyorsunuz ¢inkU bu size 6vgu kazandiracak, ki insanlar
genellikle kabul gérmek istediklerinde ancak alamadiklarinda buna geri dénerler.
Belki de sizi rahatlattiklari icin yanlis yiyecekleri yemeye devam ediyorsunuz, ancak
sizi rahatlatmaya devam etmeleri icin neleri oldugunu sormak icin durmadiniz
itibarenBelki de gercekten kétimser degilsiniz ama hayatinizdaki insanlarla sikayet
etmekten baska nasil iletisim kuracaginizi bilmiyorsunuz.

Bunu uzlastirabilmek icin, d6nceden var olan fikirleri sorgulamaya baslamali ve sonra
da yeni fikirler benimsemelisiniz.

Parasi olan herkesin yozlasmis olmadigini, kesinlikle yozlasmis olmadigini kabul
edebilmelisin. Daha da fazlasi
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6nemli olarak, orada oldugu g6z 6nune alindigindavardirparalarini bencilce
kullanan insanlar icin, buyuk niyetlere sahip iyi insanlarin, kendileri ve
baskalari icin daha fazla zaman, firsat ve refah yaratmak icin bu temel araci
edinme konusunda korkusuz olmalari daha da énemlidir.



saglikli olmanin sizi daha az savunmasiz hale getirdigini, daha fazla degil ve elestirinin
halk icin bir sey yaratmanin bir parcasi oldugunu ve bunu yapmanin bir nedeni
olmadiginitO/lumsuzyap. Kendine, sagliksiz yiyecek se¢imlerinden daha etkili olan bir¢ok
farkli kendini rahatlatma yolu oldugunu ve olumsuzluk yoluyla baskalariyla baglanti
kurmanin ¢ok daha iyi yollari oldugunu gdéstermelisin.

Bu 6nceden var olan inanclari gercekten sorgulamaya ve gézlemlemeye basladiginizda,
aslinda ne kadar carpik ve mantiksiz olduklarini gérmeye baslarsiniz; ayrica, sizi nihai
potansiyelinizden agikca alikoyduklarini da séylemeye gerek yok.

SEL FS ABO TA GECOMESFROM

NE SUN FAMILY

Insanlar bilinmeyene karsi dogal bir direnc yasarlar, clinkii bu esasen
nihai kontrol kaybidir. Bu, "bilinmeyen" sey bizim icin iyi niyetli veya

hatta faydal olsa bile gecerlidir.

Kendini sabote etme ¢cogu zaman asina olmamanin basit bir tranddur ve bunun
nedeni, ne kadar iyi olursa olsun yabanci olan her seyin, ayni zamanda aligilana kadar
rahatsiz edici olmasidir.
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tanidik. Bu, insanlarin bilinmeyenin rahatsizligini "yanlis" veya "kétu" veya
"ugursuz" olmakla karistirmasina yol acar.

Ancak bu tamamen psikolojik bir uyum meselesidir.

Gay Hendricks buna "Ust siniriniz" veya mutluluk toleransiniz diyor.4
Herkesin kendini iyi hissetmesine izin verdigi bir kapasitesi vardir.
Bu, diger psikologlarin bir kisinin



"Temel" veya belirli olaylar veya kosullar gecici olarak degisse bile,
sonunda geri dondukleri yerlesik egilimleri.

Zamanla birlesen kuguk degisimler kalici temel ayarlamalarla
sonuclanabilir. Ancak, bunlar genellikle kalici olmaz ¢unku Ust
sinirlarimiza ulasiriz. Bu degisimlerin temel seviyeler haline gelmesine izin
vermememizin nedeni, kosullarimiz alistigimiz mutluluk miktarinin
Otesine gectigi anda, kendimizi rahat hissettigimiz bir hisse geri
dondurmek icin hem bilin¢li hem de bilingsiz yollar bulmamizdir.

Bildigimiz seyleri aramaya programlanmisiz. Mutlulugun pesinde
oldugumuzu dusunsek de aslinda en aligskin oldugumuz seyi bulmaya
calisiyoruz.

SEL FS HAKKINDA GELIYORUZ

INANC SISTEMLERINDEN

Hayatiniz hakkinda neye inanirsaniz, hayatiniz hakkinda onu gergek kilacaksiniz.
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Iste bu yiizden bu cagdisi anlatilarin farkinda olmak ve onlari degistirme cesaretine
sahip olmak cok 6nemli.

Belki de hayatinizin cogunu, iyi bir sirkette yillik 50.000 dolarlik standart bir
maasin, kazanabileceginiz en yuksek miktar olduguna inanarak gecirdiniz. Belki
de kendinize "Ben kaygili bir insanim" diyerek gecirdiginiz uzun yillar oldu,
aslinda bununla 6zdeslesmeye basladiniz, temelde kim oldugunuza dair inang
sisteminize kaygi ve korkuyu dahil ettiniz. Belki de kapali fikirli bir sosyal ¢evrede
veya bir yanki odasinda yetistirildiniz. Belki de sorgulayabilecedinizi veya yeni
sonuclara ulasabileceginizi bilmiyordunuz.



siyaset veya din hakkinda sonuclar. Belki de harika bir stile sahip olabileceginiz, kendinizi mutlu
hissedebileceginiz veya dinyayi gezebileceginiz biri oldugunuzu hi¢ disinmediniz.

Diger durumlarda, sinirlayici inanclariniz kendinizi giivende tutma isteginizden

kaynaklaniyor olabilir.

Belki de bu yluzden, bilmediginiz seylerin verdigi kirilganliktan ¢ok, bildiginiz seylerin verdigi
rahatligi tercih ediyorsunuz, heyecan yerine ilgisizligi tercih ediyorsunuz, aci cekmenin sizi
daha degerli kildigini distnudyorsunuz veya hayattaki her iyi seyin yaninda bir de "koétu" sey
olmasi gerektigine inaniyorsunuz.

Gercgekten iyilesmek icin, diusinme seklinizi degistirmeniz gerekecek. Olumsuz
ve yanls inanclarin ¢ok bilincinde olmaniz ve size gercekten hizmet eden bir
zihniyete gecmeye baslamaniz gerekecek.
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INKARDAN NASIL KURTULUNUR

Belki kendini sabote etmeyle ilgili bu 6n bilgi biraz yanki uyandiriyor, belki de
cok yanki uyandiriyor.

Her iki durumda da, eger hayatinizi gercekten degistirmek istiyorsaniz,
kisisel durumunuzu inkar etmeyi birakmaniz gerekecek. Kendinize karsi
gercekci olmaniz gerekecek. Gercekten hak ettiginizden daha azina razi
olmayi birakmak icin kendinizi cok sevdiginize karar vermeniz
gerekecek.

Eger hayatta daha iyisini yapabileceginizi disunuyorsaniz, hakl olabilirsiniz.

Eger burada basarmak icin daha fazlasinin oldugunu dusuntyorsaniz, hakli
olabilirsiniz.



Eger gercek benliginizin olmadigini dusunuyorsaniz, hakl olabilirsiniz.

Yolculugumuzda bulundugumuz yer hakkindaki gercek duygularimizi yatistirmak icin
sonsuz olumlamalar kullanmak bize hizmet etmez. Bunu yaptigimizda, ayrismaya baslariz
ve sikisiriz.

"Kendimizi sevmek" icin cabalarken, oldugumuz kisiyle ilgili her seyi
dogrulamaya calisiriz. Ancak bu sicak duygular asla tam olarak tutunmaz, sadece
gecici olarak rahatsizhdr uyusturur. Neden ise yaramiyorlar? Cinku derinlerde,
oldugumuz kisi olmadigimizi biliyoruz.
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olmak istiyoruz ve bunu kabul etmedigimiz stirece asla huzuru bulamayacagiz.
inkar halinde oldugumuzda, "suclama" moduna gecme egiliminde oluruz.

Neden bodyle oldugumuzu agiklayacak birini veya bir seyi arariz. Sonra da hakli ¢ilkarmaya
baslariz. Surekli olarak, neredeyse gunluk olarak hayatinizdan mutsuz olmanizin
nedenini mantikli bir sekilde aciklamak zorundaysaniz, kendinize higbir iyilik
yapmiyorsunuz demektir. Derinden arzuladiginiz kalici degisimi yaratmaya hic
yaklagsmiyorsunuz demektir.

Herhangi bir seyi iyilestirmenin ilk adimi tam sorumluluk almaktir. Artik
hayatinizin ve kendinizin durust gercegini inkar etmemektir. Hayatinizin
disaridan nasil gérandugu 6nemli degdildir; 6nemli olan iceride bu konuda
nasil hissettiginizdir. Surekli stresli, panik halinde ve mutsuz olmak dogru
degildir. Bir seyler yanlhstir ve bunu fark etmekten "kendinizi sevmeye"
calistiginiz sirece, aci ¢cekeceksiniz.

En bayuk 6z sevgi eylemi, mutsuz oldugunuz bir hayati artik kabul
etmemektir. Sorunu acik ve net bir sekilde ifade edebilmektir.



Hayatinizi gercekten kékiunden sékup donustiurmeye devam etmek i¢in yapmaniz gereken
tam olarak budur. Gercek degisime dogru atilan ilk adimdir.
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Bir kagit ve kalem alin ve memnun olmadiginiz her seyi yazin.
Karsilastiginiz her sorunu ¢ok 6zel bir sekilde yazin. Eger finansal olarak
zorlaniyorsaniz, neyin yanlis olduguna dair ¢ok net bir resme ihtiyaciniz var.

Her borcu, her faturayi, her varhgi ve her geliri yazin. EGer 6z imajinizla
mucadele ediyorsaniz, kendinizde tam olarak neyi sevmediginizi yazin.
Eger kayqi ise, sizi rahatsiz eden veya Uzen her seyi yazin.

Oncelikle inkardan ¢ikip gercekten neyin yanhs oldugu konusunda netlige
kavusmalisiniz. Bu noktada bir seceneginiz var: Barigi saglayabilir veya
degismeye karar verebilirsiniz. Sizi sikismis tutan sey, geride kalanlardir.

PAT HBASLANGIC SAG

SIMDI NEREDESIN

Hayatinizda bir degisiklik yapmaniz gerektigini biliyorsaniz, hedefinize ¢ok uzak
olmaniz veya oraya nasil ulasacaginizi henlz kestirememeniz sorun degil.

En bastan baslamanizda bir sakinca yok.
En dibe vurmus olmaniz ve hentz ¢ikis yolunu géremiyor olmaniz sorun dedgil.

Daginizin eteginde olmaniz ve onu asmaya calistiginiz her seferde
basarisiz olmaniz sorun degil.
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En dip nokta, iyilesme yolculugumuza basladigimiz yerdir. Bunun sebebi
aniden 151g1 gérmemiz, en kotu ganlerimizin sihirli bir sekilde bir tar
aydinlanmaya dénusmesi veya birinin bizi kendi deliligimizden kurtarmasi
degildir. En dip nokta bir dénum noktasi haline gelir cinkd ¢ogu insan
ancak o noktada sunu dusunur:Bir daha asla boyle hissetmek istemiyorum.

Bu dusutnce sadece bir fikir degil. Bir bildiri ve bir karardir. Hayatinizi
degistirebilecek en 6nemli deneyimlerden biridir. Her seyi insa
ettiginiz temel haline gelir.

Bir daha asla belirli bir sekilde hissetmek istemediginize karar verdiginizde,
kimliginizi kokten yeniden kesfetmenizi saglayacak bir 6z farkindalik, 6grenme ve
buyume yolculuguna cikarsiniz.

O anda, hata 6nemsiz hale gelir. Artik kimin ne yaptigini veya nasil haksizliga
ugradiginiz Uzerinde kafa yormazsiniz.

O anda seni yonlendiren tek sey sudur: Ne gerekiyorsa yap, Hayatimin bir
daha bu noktaya gelmesini asla kabul etmeyecegim.

Dip noktaya ulagmak kotu bir gun degildir. Tesadufen olmaz.

Aliskanliklarimiz birbiri Gzerine binmeye basladiginda, basa ¢ikma
mekanizmalarimiz o kadar kontrolden ¢iktiginda ki artik saklamaya
cahstigimiz duygulara karsi koyamadigimizda dip noktaya ulasiriz. Dip
nokta, sonunda kendimizle yuzlestigimiz zamandir,
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her sey o kadar ters gidiyor ki, tUm bunlarin arasinda tek bir ortak
paydanin oldugunu fark ediyoruz.

lyilesmeliyiz. Degismeliyiz. Bir daha asla bdyle hissetmemek icin geri
doénmeyi segcmeliyiz.

Kotu bir gun gegirdigimizde sunu dusunmeyiz: Bir daha asla boyle hissetmek istemiyorum.
Neden? Cunku eglenceli degil ama ayni zamanda dayanilmaz da degil. Cogunlukla, kiiguk
basarisizliklarin hayatin duzenli bir pargasi oldugunun farkindayiz; kusurluyuz ama elimizden
gelenin en iyisini yapmaya calisiyoruz ve bu belirsiz rahatsizlik sonunda gececek.

Bir veya iki sey ters gittigi icin kirllma noktasina ulasmayiz. Sorunun danyanin
nasil oldugu dedgil, bizim nasil oldugumuz oldugunu nihayet kabul ettigimizde
kirllma noktasina ulasiriz. Bu, sahip olunabilecek guzel bir hesaplasmadir.
Ayodeji Awosika kendi hesabini sdyle anlatiyor: "Bikmishgin en saf, en saf, en saf
halini bulmalisin. Canini acit. Kelimenin tam anlamiyla, 'Artik bdyle
yasamayacagim!' diye bagirdim."

insanlar konfor tarafindan yénlendirilir. Tanidik gelen seylere yakin dururlar ve tanimadiklari
seyleri reddederler, bu onlar icin nesnel olarak daha iyi olsa bile.

Durum bdyle olsa da, cogu insan aslinda hayatini, degismemek daha az
konforlu hale gelene kadar degistirmez.

24

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN

25

secenegi. Bu, aslinda baska bir secenekleri kalmayana kadar aliskanliklarini
degistirmenin zorlugunu benimsemedikleri anlamina gelir.



bulunduklari yer uygulanabilir degil.

Artik bunun herhangi bir sekilde arzu edilir oldugunu bile iddia edemezler.
Duarust olmak gerekirse, en altta olmaktan ¢ok, kendilerine ¢arpan bir kaya ile
altindan zorlu bir tirmanis arasinda sikismis durumdadirlar.

Eger hayatinizi gercekten degistirmek istiyorsaniz, 6fkeyle dolmaniza izin
verin: baskalarina degil, dinyaya degil, kendinize.

Ofkelenin, kararli olun ve kendinize tek bir seyle sinirl bir bakis agis
gelistirmenize izin verin: Su anki halinizle devam etmeyeceksiniz.

RADIKAL DEGISIM ICIN HAZIRLIK HALKASI

Insanlarin 6nemli icsel calismalar yapmaktan kacinmalarinin en biiyik
nedenlerinden biri, kendilerini iyilestirdiklerinde hayatlarinin bazen kdkten
degisebilecegini fark etmeleridir.

Ne kadar mutsuz olduklarini kabul ederlerse, gecici olarak buna mecbur kalacaklari
anlamina gelir.DahaYeniden baslarken rahatsiz, utanmis veya korkmus hissederler.

Sunu netlestirelim: Kendinizi sabote eden davranislariniza son vermek,
kesinlikle degisimin ufukta oldugu anlamina gelir.
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Yeni hayatin sana eskisine mal olacak.

Bu, konfor alaniniza ve yon duygunuza mal olacak.

iliskilerinize ve arkadaslariniza mal olacak.



Sevilmek ve anlasilmak sana pahaliya mal olacak.
Onemli degil.

Senin i¢in yaratilmis olan insanlar seninle diger tarafta bulusacak. Seni
gercekten ileriye tasiyan seylerin etrafinda yeni bir konfor alani insa
edeceksin.

Begenilmek yerine sevileceksin. Anlasiilmak yerine
goruleceksin.

Kaybedeceginiz tek sey, artik olmadiginiz bir kisi icin insa edilmis olan sey olacaktir.

Eski hayatiniza bagh kalmak, kendinizi sabote etmenin ilk ve son eylemidir ve
gerc¢ek degisimi gérmeye istekli olmak i¢in bunu birakmaya hazirlanmamiz
gerekir.
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BOLUM 2

ISTE BOYLE SEYLER
KENDI FS'INizi SIZE YAZIN

KENDINIzI hayatinizi ileriye taslyacak seyler yapmaya ALISTIRDIGINIZDA,
bunlara beceri diyorsunuz. Hayatinizi geriye ¢ektiklerinde, bunlara 6z
sabotaj diyorsunuz. ikisi de esasen ayni islevdir.

Bazen, kazara olur. Bazen, sadece belirli bir sekilde yasamaya alisiriz ve
hayatin nasil farkli olabilecedine dair bir vizyona sahip olmay basaramayiz.
Bazen, daha iyi kararlar almayi bilmedigimiz icin secimler yapariz.



bazen, daha fazlasini isteyebilecegimizi bilmedigimiz icin, bize
verilenle yetiniriz. bazen, hayatimizi o kadar uzun sire otomatik
pilotta yasariz ki, artik bir secenegimiz olmadigini disunmeye
baslariz.

Ancak cogu zaman, bu hi¢ de tesadufi degildir. Ne kadar yikici veya sinirlayici
olurlarsa olsunlar, yapmaktan vazge¢cemediginiz aliskanliklar ve davranislar,
bilincaltiniz tarafindan karsilanmamis bir ihtiyaci, yerinden edilmis bir duyguyu veya
ihmal edilmis bir arzuyu karsilamak icin akillica tasarlanmistir.
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Kendini sabote etmenin Ustesinden gelmek,

Dartulerinizi nasil bastiracaginizi anlamaya calisirken; ilk 6nce bu durtulerin
neden var oldugunu belirlemeniz gerekir.

Kendini sabote etme, siklikla kendimizi cezalandirma, alay etme veya kasitl olarak kendimize
zarar verme seklimiz olarak yanlis anlasilir. Yuzeyde, bu yeterince dogru gérunuyor. Kendini
sabote etme, daha saglkl bir diyete bagh kalmak ve birkag saat sonra kendinizi arabal
siparis noktasina gelirken bulmaktir. Bir pazar boslugunu belirlemek, benzeri gérulmemis
derecede parlak bir is fikri tasarlamak, sonra "dikkatinizin dagiimasi" ve tzerinde ¢alismaya
baslamayi unutmak. Garip ve korkutucu dusincelere sahip olmak ve bunlarin sizi 5nemli
yasam dedisiklikleri veya donum noktalari karsisinda felg etmesine izin vermektir. Minnettar
ve heyecanli olacaginiz ¢ok sey oldugunu bilmek ve yine de endiselenmektir.

Bu davranislari siklikla zeka, irade veya yetenek eksikligine baglariz.

Genellikle durum boyle degildir.

Kendimize zarar vermenin bir yolu degil; kendimizi korumaya calismamizin bir
yoludur.



ISSEL FS'NIN UZERINDE NELER VAR?

Kendini sabote etmek, birbiriyle celisen iki arzuya sahip olmaktir.

Biri bilingli, biri bilin¢siz. Hayatini nasil ilerletmek istedigini biliyorsun, ama
yine de, bir nedenden 6turu, takilip kalmis durumdasin.
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Hayatinizda buyuk, devam eden, asilmaz sorunlariniz oldugunda, ozellikle
de ¢6zumler ¢ok basit, cok kolay ve bunlara uyulmasi imkansiz
gorundugunde, sahip oldugunuz sey buyuk problemler degil, buyuk
baglardir.

insanlar aslinda istedikleri her seyi yapma konusunda oldukca
inanilmazlar.

Bu, insan hayatindaki her sey icin gecgerlidir. Olasi sonuglar ne olursa olsun, insan
dogasi inaniimaz derecede bencil oldugunu ortaya koymustur. Insanlar, kime zarar
verebilecedi, hangi savaslari dogurabilecegi veya hangi gelecedin riske girecegi
6nemli olmaksizin, yapmak zorunda hissettikleri her seyi yapmanin neredeyse
insanustu bir yoluna sahiptir. Bunu dusundugunuzde, bir seyi hayatinizda
tutuyorsaniz, onu orada istemenizin bir nedeni olmasi gerektigini fark etmeye
baslarsiniz. Tek soru, neden.

Bazi insanlar, dnemli 6lcide daha zengin olma hedeflerini kolaylastirmak icin yeni bir is
kurmak icin kendilerini yeterince motive edememelerinin nedenini anlayamiyorlar, belki
de bilingaltinda zengin olmanin bencil olmak veya sevilmemek anlamina geldigine dair
bir inanc¢lari oldugunu fark etmiyorlar. Ya da belki de aslinda asiri zengin olmak
istemiyorlar. Belki de bu, guvende hissetmek ve "bakim gérmek" istemelerinin bir értbas
yontemidir.



ya da asil arzulari sanatlariyla taninmaktir ve bunun gerc¢eklesmesi cok dusuk
bir intimal gibi gérundugunden, aslinda onlari motive etmeyen ikincil bir
hayale geri donerler.

Bazi insanlar her alanda basarili olmak istediklerini séylayorlar.

30

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN

31

maliyeti ve yine de oraya ulagsmak icin gereken calisma saatlerini kaydetmek
istemiyorlar. Belki de bunun nedeni, bir dizeyde "basarili" olmanin sizi gergekten
mutlu etmedigini veya sevilmediginizi anlamalaridir. Aslinda, bunun tam tersi
dogrudur.

Basari genellikle sizi kiskancliga ve incelemeye maruz birakir. Basarili insanlar
bizim hayal ettigimiz sekilde sevilmezler; genellikle kiskang insanlarin onlari bir
sekilde insanlastirmasi gerektigi icin parcalanirlar. Belki de "basarili" olmak
yerine, bircogunun gercekten istedigi sadece sevilmektir ve yine de basari
hirslari bunu dogrudan tehdit eder.

Bazi insanlar neden surekli ayni seyi sectiklerini anlayamiyorlar.

"Yanlis" iliskiler, reddetme, istismara ugrama veya baglanmayi reddetme
kaliplari tutarli géranen kisilerdir.

Belki de gencken deneyimledikleri iliski dinamiklerini yeniden yarattiklarinin
farkinda degillerdir cinkU aski kayip veya terk edilmeyle iliskilendirirler. Belki
de kendilerini ¢caresiz hissettikleri aile iliskilerini yeniden yaratmak istiyorlar,
ancak yetiskin olarak onlari tekrar yasamak istiyorlar.o/abilmekBagimliya,
yalanciya veya kirik kisiye yardim edin.

Kendini sabote eden davranislar s6z konusu oldugunda, bazen
sorunlara baglanmanin kolay oldugunu anlamalisiniz.



Basarili olmak sizi daha az sevilir hale getirebilir.

Aski bulmak sizi daha savunmasiz hale getirebilir.
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Kendinizi daha az cekici hale getirmek sizi koruyabilir.
Kug¢uk oynamak, incelemeden kacinmanizi saglar.
Ertelemek sizi rahat bir yere geri getirir.

Kendinizi sabote ettiginiz tim yollar aslinda muhtemelen farkinda bile
olmadiginiz bir ihtiyaci beslemenin yollaridir. Bunun Ustesinden gelmek
sadece kendinizi daha iyi anlamayl 6grenmek meselesi degil, sorunlarinizin
sorun olmadigini fark etmektir; bunlar semptomlardir.

Basa ¢ilkma mekanizmalarindan kurtulup sorunu ¢6zdugunuzu
disunemezsiniz.

DOESSEL FS'DE NELER VAR?
GIBI GORUNMEK ?

Kendini sabote etmenin neye benzedigini veya benzemedigini kesin olarak séylemek
imkansizdir, cinku bir kisi icin saglikh olabilecek bazi aliskanliklar ve davranislar baska
bir baglamda sagliksiz olabilir.

Bununla birlikte, tipik olarak kendini sabote etmenin gdstergesi olan bazi belirli
davranislar ve kaliplar kesinlikle vardir ve bunlar genellikle hayatinizda bir sorun
oldugunun farkinda olmaniza ragmen bunu sirdidrme ihtiyaci hissetmenizle ilgilidir.
Muhtemelen kendini sabote etme dongusunde oldugunuzun bazi temel belirtileri
sunlardir.
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REZISTANS

Direnc, Uzerinde calismamiz gereken yeni bir projemiz oldugunda ve bunu yapmaya
kendimizi zorlayamadigimizda ortaya ¢ikar. Harika bir yeni iliskiye girdigimizde ve
sonra planlari sirekli iptal ettigimizde ortaya cikar. Isletmemiz icin harika bir fikir
buldugumuzda ve sonra oturup gerc¢ekten ise koyulma zamani geldiginde gerginlik ve
ofke hissettigimizde ortaya cikar.

Yasananlara karsi cogu zaman direng hissederizSaghayatimizda, neyin yanhs gittigi dedgil.
C6zmemiz gereken bir problemimiz oldugunda, direnc genellikle hi¢cbir yerde bulunmaz.
Ancak keyfini cikaracagimiz, yaratacagimiz veya insa edecegimiz bir sey oldugunda,
sadece hayatta kalmak yerine gelismeye calisan kendimizin bir par¢asina dokunuyoruz
ve bu yabancilik g6z korkutucu olabilir.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Direnc, yavaslamanizin ve yeni ve dnemli bir seye baglanmanin guvenli
oldugundan emin olmanizin yoludur. Diger durumlarda, bir seylerin pek de
dogru olmadigina dair bir uyari isareti de olabilir ve geri cekilip yeniden
toparlanmaniz gerekebilir.

Direnc, erteleme veya kayitsizlikla ayni sey degildir ve bu sekilde ele
alinmamalidir. Diren¢ yasadigimizda, her zaman bir sebep vardir ve
dikkat etmeliyiz. Direncg karsisinda kendimizi performans
gOstermeye zorlarsak, bu genellikle
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icsel catismayi gliclendirdigimiz ve bizi ilk basta geride tutan
korkuyu tetikledigimiz icin hissediyoruz.

Bunun yerine, direnci serbest birakmak yeniden odaklanmamizi
gerektirir. Ne istedigimizi ve ne zaman ve neden istedigimizi
netlestirmeliyiz. Ortaya ¢ikmamizi engelleyen bilincalti inancglari
belirlemeli ve sonra ilham aldigimizda ise geri dénmeliyiz. Istemek,
direnc¢ten sonra ortaya ¢cikmanin giris yoludur.

UST SINIRINIZA ULASIN

Daha 6nce tartisildigi gibi, cogumuzun kendimize hissetmemize izin
verecegi belirli bir mutluluk miktari vardir. Gay Hendricks buna "Ust
siniriniz" der.

Ust siniriniz, esasen hayatinizda rahat ettiginiz "iyi" miktaridir.
Bu, toleransiniz ve esik degerinizdir.



olumlu duygulara sahip olmak veya olumlu olaylar yasamak.

Ust sinirinizi asmaya basladiginizda, kendinizi rahat ve tanidik
olana geri dondurmek icin, olan biteni bilin¢sizce sabote etmeye
baslarsiniz.

Bazi insanlar icin bu fiziksel olarak, sikhkla agrilar, sizilar, bas agrilari veya fiziksel
gerginlik olarak ortaya cikar. Digerleri icinse duygusal olarak direng, 6fke, sucluluk
veya korku olarak ortaya cikar.

Tamamen mantik disi gérunebilir ama biz dyle degiliz
34

BRIANNA WIEST

DAG SEN'SIN

35

Gerc¢ekten mutlu olmak i¢in yaratilmisiz; rahat olmak icin yaratiimisiz ve bu
rahathk alaninin disindaki her sey, ona asina olana kadar tehdit edici veya
korkutucu gelir.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Ust siniriniza ulasmak gercekten harika bir isarettir. Hayatinizin yeni
seviyelerine yaklastiginiz ve onlari astiginiz anlamina gelir ve bu her
seyden 6nce kendinizi tebrik etmeniz gereken bir seydir. Ust sinir
sorununu ¢6zmenin yolu, kendinizi yavas yavas yeni "normalinize"
alstirmanizdir.

Kendinizi buyuk degisikliklere zorlamak yerine, kendinize yavas¢a uyum saglama ve
adapte olma izni verin. Yavas yavas ilerleyerek, hayatinizin ne olmasini istediginiz
konusunda yavas yavas yeni bir konfor alani olusturmaniza izin veriyorsunuz. Zamanla,
temel seviyenizi yavas yavas yeni bir standarda kaydiriyorsunuz.

KOKUNDEN SOKULMESI

Kékunden sokme, birinin kendisini iligkiden iliskiye atlarken veya is web
sitesini tekrar tekrar degistirirken bulmasi ve aslinda iliski sorunlariyla
ylUzlesmeye veya halihazirda sahip oldugu musterilerle ilgilenmeye
odaklanmasi gerektiginde gerceklesir. Kokunden sokmede, kendinize cicek
acmaniza izin vermiyorsunuz; sadece filizlenme sureciyle rahat
ediyorsunuz.
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Surekli olarak "yeni bir baslangica" ihtiyag¢ duyuyor olabilirsiniz ki bu genellikle stresle basa
¢ikmak i¢in saglikh yollara sahip olmamanin veya catisma ¢6zimuyle micadele etmenin
sonucudur. Kékunden sékmek, dikkatinizi hayatinizdaki gercek sorunlardan uzaklastirmanin
bir yolu olabilir, cinkl dikkatinizi yeni bir iste veya yeni bir sehirde kendinizi yeniden kurmaya

yonlendirmelisiniz.



Sonug olarak, kékten s6kmek, her zaman yeni bir bélime yeni basladiginiz ancak onu asla gergekten
bitiremediginiz anlamina gelir. Devam etmek i¢in gdsterdiginiz cabalara ragmen, her zamankinden daha

fazla sikismis halde bulursunuz kendinizi.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Oncelikle deseni taniyalim.

Kékinden s6kmenin baslica belirtilerinden biri, bunu yaptiginizin farkina
varamamanizdir. Bu nedenle, en 6nemli adim, neler oldugunun farkina varmaktir.
Son birkac yildaki adimlarinizi geriye dogru takip edin: Kag yere tasindiniz veya
cahistiniz? Sonra sizi buldugunuz her yeni seyden uzaklastiran seyin ne oldugunu
anlayin.

Daha sonra gercekten ne istediginizi netlestirmeniz gerekiyor.

Bazen, kdkten sékme, istedigimizi dusindigumuz seye dogru ¢ok hizli adim
attigimizda ve sonra bunu iyice dustinmedigimizi ve aslinda o seyi cok
istemedigimizi fark ettigimizde gerceklesir. Netlik anahtardir, cinki artik
uzun vadeli dustundyorsunuz. Yasamak icin bir yer se¢cmek, sonra orada
baglantilar kurmak nasil olurdu? 36
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Ayni yerde calisip pozisyonunuzda yukselmek veya isinizi
buyutmek mi?

Kékunden sékulmus bir éruntuden iyilesmenin, istemediginiz bir seye razi olmak veya
tekrar tasinmak istemediginiz icin givenli olmayan veya sagliksiz bir durumda kalmak
anlamina gelmedigini unutmayin. Sizin i¢in dogru yolun ne oldugu konusunda net ve
kararli olmak ve ardindan sadece hayatta kalmakla kalmayip nasil gelisebileceginize dair
bir plan yapmakla ilgilidir.

Genellikle kacacaginiz an geldiginde, rahatsizlikla yuzlesin ve
oldugunuz yerde kalin.NedenBir seye veya digerine baglanmaktan
rahatsizlik duyuyorsaniz, sizin icin saglikli bir baglanmanin nasil olmasi
gerektigine karar verin.



MUKEMMELIYETCILIK

Bir isi ilk seferde mUkemmel yapacagimizi dusundugumuzde,
mukemmeliyetcilik déngUsune girmis oluruz.

Mikemmeliyetcilik aslinda her seyin dogru olmasini istemek degildir. lyi bir sey
degildir. Aslinda, engelleyici bir seydir, cunkl ne yapabilecegimiz veya hayatlarimizin
sonuclarinin ne olabilecedi konusunda gercekci olmayan beklentiler olusturur.

Mukemmeliyetcilik, ortaya cikip denememizi veya hayatimizin dnemli isini gercekten
yapmamizi engeller. Bu, basarisiz olmaktan, savunmasiz hissetmekten veya baskalarinin
dusunmesini istedigimiz kadar iyi olamamaktan korktugumuz zaman olur 36
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biz, aslinda o kadar iyi olmak icin gereken isten kaciniyoruz.
Kendimizi sabote ediyoruz ¢unkud bu, ortaya ¢ilkma ve basitceyap
bunu,Tekrar tekrar tekrar, bu bizi eninde sonunda ustalik noktasina
getirir.



BUNU NASIL COZERSINiZ

lyi yapmay dert etmeyin; sadece yapin.

En ¢ok satan bir kitap yazmayi dert etmeyin, sadece yazin. Grammy kazanan bir hit
yapmayi dert etmeyin, sadece muzik yapin. Basarisiz olmayi dert etmeyin, sadece
ortaya cikip denemeye devam edin. Ilk basta, 6nemli olan tek sey YapmakGercekten
yapmak istediginiz sey. Oradan, hatalarinizdan ders cikarabilir ve zamanla gergekten
olmak istediginiz yere ulasabilirsiniz.

Gercek su ki, yaptigimiz seyin gercekten etkileyici ve dunyayi degistirecek bir
sey olup olmayacagi konusunda endiseli oldugumuzda aslinda buyuk basarilar

elde etmiyoruz. Bu tur seyleri, sadece ortaya ¢ikip kendimize anlamli ve bizim
icin 6Gnemli bir sey yaratma izni verdigimizde basariyoruz.

Mukemmellik yerine ilerlemeye odaklanin. Bir seyi mukemmel bir sekilde yaptirmak
yerine, sadece onu yapmaya odaklanin.

Oradan, onu duzenleyebilir, insa edebilir, buyltebilir ve vizyonunuzun tam olarak ne olduguna

gOre gelistirebilirsiniz. Ancak baslamazsaniz, asla varamazsiniz.
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SINIRLIDUYGUSAL
ISLEME BECERILERI

Hayatta, Uzen, kizdiran, Uzen ve hatta 6fkelendiren insanlar,
durumlar ve kosullar olacak. Ayni sekilde,



Hayatiniza ilham veren, umut veren, yardimci olan ve gercekten amag ve
anlam sunan insanlar, durumlar ve kosullar.

Duygularinizin yalnizca yarisini isleyebildiginizde, kendinizi kdreltirsiniz. Sinir
bozucu veya rahatsiz edici bir sey ortaya cikarabilecek olasi durumlardan
kaginmak icin elinizden geleni yapmaya baslarsiniz, ¢inki bu duyguyla basa
cikabilmek icin hicbir araciniz yoktur. Bu, hayatinizi nihayetinde daha iyiye dogru
degistirecek risklerden ve eylemlerden kaginmaya basladiginiz anlamina gelir.

Ayrica, duygularinizi isleme yeteneginizin olmamasi, onlarla sikisip kalmaniz
anlamina gelir. Ofkeniz ve Gzintindz Gzerinde oturup durursunuz ¢uinkd onlari nasil
yok edecedinizi bilmezsiniz. Duygularimizin yalnizca yarisini isleyebildigimizde,
nihayetinde gercekten istedigimiz hayatin yalnizca yarisini yasariz.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Saghkh duygusal islem herkes icin farkh gérunur ancak genel olarak
su adimlariigerir: * Ne oldugunu netlestirin.
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* Duygularinizi dogrulayin.
* Bir rota duzeltmesi belirleyin.

Oncelikle, neden tizgiin oldugunuzu veya bir seyin sizi neden bu kadar
rahatsiz ettigini anlamaniz gerekir. Bu konuda netlik kazanmazsaniz, sizi bu
kadar neyin incittigini gercekten anlamadan, detaylar Uzerinde kafa yorarak
zamaninizi harcamaya devam edersiniz.

Sonra, nasll hissettiginizi dogrulamaniz gerekir. Yalniz olmadiginizi fark edin; sizin
durumunuzdaki herkes muhtemelen benzer sekilde hissederdi (ve hissediyor) ve hissettiginiz
seyin kesinlikle normal oldugunu kabul edin. Bunu yaparken, aglamak, titremek, hissettiklerinizi
gunluge yazmak veya guvendiginiz bir arkadasinizla konusmak gibi kendinize fiziksel bir

rahatlama izni verebilirsiniz.

Sorunun ne oldugunu netlestirdiginizde ve duygularinizin boyutunu tam
olarak ifade etmenize izin verdiginizde, gelecekte gercekten istediginiz
sonucu elde etmek icin davranisinizi veya dusunce surecinizi nasil
degistireceginizi belirleyebilirsiniz.

HAKLI BIR SEKILDE

Hayatiniz nihai olarak niyetlerinizle degil, sonuclarinizla él¢ulur. Yapmak
istediginiz veya yapacaginiz ama sahip olmadiginiz seylerle ilgili degildir.



zaman. Neden yapamayacaginizi disindugunuzle ilgili degil; sadece 40 yasinda olup olmadiginiz

ile ilgili.
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sonunda yapti. Kendini sabote eden bir davranis kalibinda oldugunda,
bu bahanelere genellikle dlculebilir sonucglara davrandigin gibi
davranirsin: Onlari kendini anlik olarak tatmin olmus hissettirmek igin
kullanirsin, onlari basarinin yerine kullanirsin.

Bir hedefimiz, hayalimiz veya planimiz oldugunda, niyetin bir 6l¢usu yoktur.
Sadece yapip yapmadiginiz énemlidir. Ortaya ¢ikmamak ve isi yapmamak icin
sundugunuz baska bir neden, yalnizca o nedeni nihai hirsinizdan daha éncelikli
tuttugunuzu belirtmenizdir, bu da hayatinizda her zaman éncelik tasiyacagi
anlamina gelir.

BUyUumeniz icin gerekli olan rahatsiz edici duygulardan uzaklasmaniza
yardimci olmak icin bahaneler de kullaniyor olabilirsiniz.



BUNU NASIL COZERSINiZz?

Sonuclarinizi 6lgmeye baslayin ve her gun en azindan bir Gretken
sey yapmaya odaklanin.

Artik spor salonuna gitmek i¢in ka¢ gun istedigin 6nemli degil; kac
gun gittigin dnemli. Artik arkadaslarin icin orada olmak istemen
onemli degil; gidip gitmedigin 6nemli. Artik isini nasil degistireceginle
ilgili harika fikirlerin 6nemli degil; gidip gitmedigin 6nemli.

Kendi mazeretlerinizi kabul etmeyi birakin. Rehavete kapilmayi birakin
40
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kendi gerekcelerinizle. Gunlerinizi ne kadar saglikli, olumlu sey
basardiginiza gore 6l¢meye baslayin ve ne kadar ¢abuk ilerleme
kaydetmeye basladiginizi géreceksiniz.

DUZENLENMEMIS OLUSUM

Yasamlarimizi ve mekanlarimizi darmadagin birakarak, ¢cevremize
bakmayi bilin¢sizce unutmuyoruz.

Aslinda ¢cogu zaman bilingsiz bir amaca hizmet eden dikkat dagitici seyler
ve kaos yaratiyoruz.

Hem calisma hem de yasam icin temiz, duzenli bir alan

gelismek icin olmazsa olmazdir. Bu, duzenli bir ev, her sabah kolayca
ulasilabilen ve bir araya getirilebilen kiyafetler, temiz bir mutfak ve duzenli bir



masa. Evraklar tek bir alanda dosyalanmali, yatak odaniz sakin
olmali ve her seyin gun sonunda geri donebilecegi bir "evi" olmal.

Temizlik olmadan kendimiz icin daha az firsat yaratiriz. Kaostan olumlu ya da
guzel hicbir sey ¢cikmaz. Derinlerde bunu biliyoruz. Genellikle, duzensizlik yoluyla
kendimizi sabote ettigimizde, bunun nedeni ¢cok temiz veya dizenli oldugumuzda
huzursuz bir his duymamizdir. Bu huzursuz his, kagcinmaya ¢alistigimiz seydir,
cunku artik her sey yolunda olduguna goére, yapmamiz gerekeni yapmak veya
olmak istedigimiz kisi olmak icin ¢alismaya baslamamiz gerektiginin farkina
varmamizdir.
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Mekanlarimizi daginik biraktigimizda, disari ¢ikip ortaya ¢cikmaktan her zaman
birkac gérev veya dncelik uzakta oluruz.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Her sey gibi, yavas baslamaniz ve zamanla kendinizi ayarlamaniz gerekir. Daginikhgi
gidermek ve yeniden duzenlemek i¢in bir odadan baslayin ve bu cok fazlaysa bir koseyi,
cekmeceyi veya dolabi deneyin. Bunun Uzerinde calisin ve yalnizca bunun Uzerinde
calisin ve ardindan dtzeni koruyan bir rutin uygulayin.

Oradan, alaninizi size karsi degil, sizin icin ¢alisacak sekilde diizenlemeye baslayin.
Basucu sehpaniza difuzor gibi rahatlatici bir sey koyun veya mutfakta duzenli bir aile
takvimi olusturun, bdylece randevular ve programlar baskalari tarafindan goérulebilir.
Postalarin dizensiz olmasiyla ilgili sorun yasiyorsaniz, her gun geldiginde
gidebilecekleri bir yer yaratin. Camasirlarin diizensiz olmasiyla ilgili sorun
yaslyorsaniz, bunun icin bir sistem yaratin ve yikamayi yapacaginiz bir veya iki gin
belirleyin ve toplu olarak yikayin.

Yavas yavas temiz bir masada calismaya alismalisiniz ve sonunda bu ikinci
doganiz haline gelecektir. Ayrica ¢cok daha az stresli ve hayatinizin ¢cok
daha fazla kontrolinde oldugunuzu hissetmeye baslayacaksiniz.

Kendinizi oldugunuzdan farkli hissettiren bir ¢cevrede oldugunuzda,
olmak istediginiz kisi olarak ortaya ¢ikmaniz ¢ok zordur.

42

BRIANNA WIEST

DAG SEN'SIN

43

AT TA CHMENTTOWH AT SEN
Gercekten istemiyorum

Bazen, hayatiniz icin hayalleriniz baskalarinin tercihlerinden uyarlanir.
Diger durumlarda, ne istediginizi belirlersiniz ve sonra eski
hirslarinizdan baydrsunuz.



Bazen, gercekten istemedigimiz bir seyi istemeye kendimizi zorlamak icin sonu
gelmez bir mucadele veririz ve bu bizi her zaman bos birakir, cinkt bu gercek bir
arzu degildir. Bu, motivasyon eksikliginden veya diren¢ yasamaktan farkhdir.
Performans gésteremememiz korkuya veya beceri eksikligine dayanmaz, bunun
hayatimiz icin istedigimiz sey olmadigina dair i¢sel bir bilgiye dayanir ve belki de
kaybolmus veya yolumuzu degistiremez hissediyoruzdur.

Kendinizi bir seyle bogusurken buldugunuzda kendinize su soruyu
sormalisiniz: Bunu gercekten yapmak istiyor muyum?si mi istiyorsunuz yoksa
sadece Unvani mi hosunuza gidiyor? Kisiye asik misiniz yoksa iliski fikrinden
mi hoslaniyorsunuz? En bayuk basarinizin ne olacagina dair hala eski bir fikre
mi sahipsiniz ve eger dyleyse, bunu birakmak nasil olurdu?

GUnUn sonunda, kendimize zarar vermemiz bazen bize hentz dogru yolda olmadigimizi
ve hayatimiz icin en iyisinin ne olacagini belirlemek icin yeniden degerlendirme
yapmamiz gerektigini gésterme islevi gorur, bu bazi insanlari veya gencligimizi hayal
kirikhgina ugratmak anlamina gelse bile.
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Hayatimizin geri kalanini, kim oldugumuzu anlayamayacak kadar gencken
ideal oldugunu disundigumuz bir basari élcusine ulasmaya calisarak
gecirmek zorunda degiliz. Tek sorumlulugumuz, oldugumuz kisi i¢in kararlar
almaktir.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Belki de "basari hikayenizin" bir zamanlar disindugunuz gibi
gorunmedigini kabul etmeye istekli olun.

Belki de gercekten a¢ oldugunuz basari tiru her gun huzur icinde
hissetmek veya hayatinizi is yerine seyahat Uzerine kurmaktir. Belki de
gelisen arkadashklar veya mutlu bir iliski kurmaktir. Belki de 10 yil 6nce
girdiginiz is sonsuza dek icinde olmak istediginiz is degildir. Belki de
seveceginizi dusundugundz is, umdugunuz kadar dogal gelmiyordur.

Bizim icin dogru olmayan seyleri biraktigimizda, dogru olani kesfetmek icin alan
yaratiriz. Ancak bunu yapmak, gururumuzu bir kenara birakip seyleri gercgekte
olduklari gibi gérme cesaretini gerektirir.

BASKALARINI YARGILAMAK

Hepimiz dedikodu yapmanin veya diger insanlarin hayatlarini ve se¢imlerini yargilamanin diger
insanlarla baglanti kurmanin saglikl veya olumlu bir yolu olmadigini biliyoruz. Ancak, fark

ettigimizden ¢ok daha fazla zarara yol aglyor ¢inku kendi basarimiza bariyerler kuruyor.
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Baska bir kisi kadar basaril olmadigimiz icin kendimizi kott hissedersek,
kendimizi daha iyi hissetmek i¢in o kiside olumsuz bir sey bulmaya
calisabiliriz. Bunu her seferinde bizden daha basarili biriyle karsilastigimizda
yaparsak, o basari seviyesini sevilmemekle iliskilendirmeye baslariz.
Hayatimizi ilerletmek icin harekete gegme zamani geldiginde, bunu yapmaya
direnecegiz cunku daha basarili olmak, benlik kavramimizda bir kirilma
yaratacaktir.



Diger durumlarda, buytdugunuz insanlarin parasi olan diger insanlari
kétiledigini duymus olabilirsiniz. "Ogk, zengin insanlar en kétusadir." gibi seyler
séylemis olabilirler.

Belki de tUm zengin insanlari ahlaki acidan yozlasmis olarak nitelediler. Bu
kapsamli karakterizasyon bilincaltiniza muhurlendi ve simdi kendinizi finansal
olarak saglikl olma girisimlerinizi sabote ederken buluyorsunuz, ¢cinkiu bunu
sucluluk ve sevilmemekle iliskilendiriyorsunuz.

Baskalari icin yargilar olusturdugumuzda, bunlar bizim de uymamiz gereken kurallar haline gelir.
Baskalarini sahip olmadigimiz seyler icin veya onlari kiskandigimiz icin yargilayarak, baskalarina

gercekten zarar verdigimizden ¢ok daha fazla kendi hayatlarimizi sabote ederiz.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Bircok kisi baskalarini sevebilmek icin 6nce kendinizi sevmeniz gerektigini sdyler; ama
gercekte, baskalarini sevmeyi 6grenirseniz, kendinizi de sevmeyi 6grenirsiniz.
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Varsayimda bulunmayarak yargilamamayi deneyin. Bir kisi hakkinda sahip
oldugunuz sinirh bilgilere dayanarak bir sonuca varmak yerine, resmin
tamamini gérmediginizi ve hikayenin tamamini bilmediginizi dasunan.

Bagkalarinin hayatlarina karsi daha sefkatli oldugunuzda, kendi hayatiniza
karsi da daha sefkatli olursunuz.

Istediginiz bir seye sahip birini gérduginizde, ilk basta zor gelse bile,
onu tebrik edin. Bu size geri yansiyacak ve onu almaya sizi de acacaktir.

GURUR

Gurur ¢ogu zaman en kétu kararlarimizin cogunda rol oynar.

Bazen bir iliskinin yanlis oldugunu biliriz, ancak ayrilmanin utanci kalmaktan daha
kota gorunur. Bazen bir ise baslariz ve aslinda bundan pek hoslanmadigimizi fark
ederiz veya degismemiz veya yardim istememiz gerektigini kabul etmeyi
reddederiz. Bu durumlarda gururumuz éniimiize gecer. Insanlarin hayatlarimizi
nasil goérduklerini hayal ederek kararlar aliriz, gercekte olduklari gibi degil. Bu
sadece yanls degil, ayni zamanda ¢ok sagliksizdir.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Gurura olan baglhligimizi asmak icin kendimizi daha butunsel ve duruast bir sekilde
goérmeye baslamaliyiz.
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Etrafimizdaki herkese ne kadar mikemmel ve kusursuz oldugumuzu kanitlamamiz
gerektigini disunmek yerine, kendimizi daha gercekgi bir sekilde hayal edebiliriz:
zayifliklarimiza ragmen elimizden gelenin en iyisini yapmaya calisan insanlar olarak.
Sonunda, baskalarinin ne disindugunu 6nemsediginiz icin yanlis olani tutmak, sizin igin
dogru olan sey oldugu icin birakmaktan ¢cok daha kotu goérinuyor. Herkes gibi kusurlu bir
insan oldugunuzu kabul edebilirseniz, insanlar size cok daha fazla saygi duyacaktir -
o6grenerek, uyum saglayarak ve elinizden gelenin en iyisini yapmaya calisarak.

Bu zihniyete ulastiginizda, kendinizi 6grenmeye de acarsiniz. Her seyi bildiginizi
veya mukemmel gérinmeniz gerektigini varsaymayarak, yanildiginizi kabul
edebilir, yardim isteyebilir ve bazen bagkalarina yaslanabilirsiniz.

Temel olarak, kendinizi yeniden gelisime aglyorsunuz ve bu, uzun vadede hayatinizin daha
iyi olmasini sagliyor.

BASARININ GUI LT'SI

Bu kadar aci, dehset ve talihsizligin oldugu bir diinyada, mutlu ve bereketli bir hayat
yasamak kimin haddine?

Iste pek cok insanin icinden gectigi diistince streci.

Insanlarin karsilastigi en biy(k zihinsel engellerden biri, sonunda yeterli veya birden fazla

ihtiyaca sahip olmanin getirdigi su¢luluk duygusudur. Bu, bir¢ok nedenden kaynaklanabilir.



farkli kaynaklardan geliyor, ama sonucta bu, ona sahip olmayi "hak etmediginizi"
hissetmenize yol agiyor.
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Bu his genellikle daha fazla para kazanmaya veya daha guzel seylere sahip olmaya
basladigimizda ortaya cikar. Insanlar genellikle daha yiiksek gelirlerini pervasizca keyfi
harcamalarla veya musteri kitlesi veya is yuku konusunda daha az dikkatli olarak sabote
ederler ¢cunku temel ihtiyaclardan fazlasina sahip olmaktan pek de rahat hissetmezler
ve bu yuzden kendilerini rahat bir eksiklik hissine geri sokarlar.

Basari s6z konusu oldugunda sucluluk duygusu ne yazik ki yaygin bir duygudur,
Ozellikle de dogru seyi yapmak ve 6zgun bir hayat yasamak isteyen iyi kalpli
insanlar icin.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Latfen en asiri basarili insanlarin hicbir sucluluk duymadigini fark
edin. Aslinda, bu his genellikle sadece yeterli olmama ve sonunda
yeterli olma arasinda gidip geldiginizde ortaya cikar.

Farkina varmaniz gereken sey, paranin ve basarinin araclar oldugudur. Size
zaman kazandirir ve baskalarinin hayatlarina yardim etme, onlari ise alma,
etkileme ve degistirme firsati sunar. Basariniza bir statu farklilastiricisi olarak
bakmak yerine -ki bu sizi her zaman kotu ve rahatsiz hissettirecektir- bunu
dunyada ve kendi hayatinizda énemli ve olumlu seyler yapabileceginiz bir
arac olarak gorun.
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BASARISIZLIK KORKUSU

Kotu gorunmekten veya hemen basarisiz olmaktan korktugumuz igin ne sikhkla bir
seyi denemeyiz bile?

Basarisizlik korkusu, insanlari bir seyde gercekten harika olmak icin ihtiyag
duyacaklari ¢calismayi yapmaktan alikoyan bir seydir, ancak ayni zamanda
daha sinsi bir bicim de alabilir. Hayatimizda yeni bir sey kurdugumuzda, bu
korku, "bir seyi kacirdigimiz", partnerimizin sadakatsiz oldugu veya her seyi
kaybetmeye bir yanhs adim kala oldugumuz yénutndeki sturekli mantiksiz bir
endise olarak ortaya ¢ikabilir.

Bu felaket dusunceleri, kendimizi olasi kayiplardan korumak istedigimizde ortaya cikar.
Bunlar ancak sonunda yeterince 6nemsedigimiz ve gercekten saklamak istedigimiz bir
seye sahip oldugumuzda ortaya ¢ikar.



BUNU NASIL COZERSINiZ

Yeni ve cesur bir sey denediginiz i¢in basarisiz olmak ile yeni bir sey denediginiz ve cesur
oldugunuz icin basarisiz olmak arasinda fark vardir.O/lumsuzortaya ¢ikmak, isi yapmak veya
eylemlerinizden sorumlu olmak.

Bunlar birbirinden ¢ok farkli iki deneyimdir ve zihninizde bunlari birbirinden ayirmalisiniz.

Baslangicta bir seyde iyi olmamak veya belki de bir kayip yasamak ne kadar
korkutucu olsa da, daha da kétadar 50
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hic denememek ve hep kiiclik oynamaktan dolayi basarisiz olmak.

Basarisizhk kaginilmazdir, ancak bunun dogru nedenlerle gerceklestiginden emin
olmalisiniz.

Ihmalden dolayi basarisiziga ugradigimizda bir adim geri cekiliriz.

Yeni seyler denerken basarisiz oldugumuzda, ise yarayacak olana bir adim daha
yaklagmis oluruz.

INDIRME

Hayattaki basarilarimizi kicumsedigimizde, ya baskalari kendilerini tehdit altinda
hissetmesin ve bu sayede bizi daha cok sevsin diye kendimizi daha az etkileyici
gostermeye calisiyoruz ya da zirveye ulasmaktan korktugumuz icin "basardigimiz"
duygusundan kaginmaya calisiyoruz.

Cogumuz, sonunda ulastigimizi ve derinden arzuladigimiz basari
Olcutlerine ulastigimizi hissettigimiz ani 6zlesek de,
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Arzuladigimiz seyleri cogu zaman aliriz ancak daha sonra bunlarin o kadar
da harika, etkileyici olmadigini veya dusindigumuz kadar iyi hissettirmedigini
hissederiz.

Bu, kicimseme yuzinden olur. "Basarmis" olma fikri, zirveye ulastigimizdan ve bu
nedenle ondan diugsecedimizden korkmamiza neden olur.

Eger ulastigimizi kabul edersek, geriye hangi hedefler kalir? Oliimle benzer bir
histir, bu ylizden bunun yerine calismak icin baska bir 6l¢ct buluruz.
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Benzer sekilde, diger insanlarin etrafindayken gururumuzda saglam durmuyoruz ¢unku
bize bunun kota bir sey oldugu 6gretiliyor (ve sagliksiz bir sekilde yapildiginda,
oyledir). Hissettigimiz sey, bir sey basardigimiz i¢in baskalarindan "daha iyi" olma

duygusudur. Bu bizi rahatsiz eder ¢cunktd bunun hem dogru olmadigini hem
de kaba oldugunu biliriz.
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BUNU NASIL COZERSINiz

Hepimiz diger insanlarin ¢esitli basarilarini ve yeteneklerini kabul edip

takdir edebilirken kendimizden de mutlu olabiliriz. Bir iltifati 5Snemsememek yerine,
"Tesekkur ederim, ¢ok ¢alistim ve burada olmaktan mutluyum." diyerek karsilik
verebiliriz.

Eger korkumuz ¢ok erken "zirveye" ulastigimizsa, ilerleme fikrimizi yeniden
sekillendirmeliyiz. Daha iyiye gidip daha da kétuye gitmiyoruz. Bir seyi basardigimizda
onu kaybedip eski halimize geri ddnmuyoruz. Bu icgudd, bizi eski rahatligimiz igcinde

tutmak isteyen, kendini sabote eden bir davranistir.
alan.

Bunun yerine, hayatimizin bir parcasi iyilestiginde bunun diger her seye yansidigini
kabul edebiliriz. Bir seyi basardigimizda, gelecege daha iyi hazirlanmis oluruz.

Hayat, Uzerinde ¢aligmaya devam ettikce yavas yavas daha iyiye gitme egilimindedir;
ancak bir seyi basarip sonra kendi glicimuzun korkusuyla kendimizi kapatirsak
daha da kotulesir.
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SAGLIKSIZ LT HiJYENIK YASAMLAR

insanlarin kendi basarilarini baltalamalarinin en yaygin yolu budur: Onlari hedeflerinden
aktif olarak uzak tutan aliskanliklari sirdarmek.

Bu, birinin daha iyi bir formda olmak istedigini beyan etmesi ancak bunu
kolaylastirmak icin her gtin yaptigi hicbir seyi degistirmemesidir. Ya da
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Mesleki anlamda bir degisiklik yapmak istiyorlar ancak bunu ger¢ekten yapmalarini

zorlastiracak, hatta imkansiz hale getirecek yollar buluyorlar.

Tam bu davraniglarin temelinde, ruhumuzun bir kisminin evrimlesip hayatimizda
ilerlememiz gerektigini anlamasi, diger kisminin ise bunun getirecegi potansiyel
rahatsizliktan korkmasi yatar.

Genellikle bu durum o kadar buyuk bir i¢sel gerginlik ve hayal kirikligiyla sonuclanir
ki, bir kirllma noktasina gelinir ve oradan itibaren degisiklikler yapilir.

Ancak amag, kendinizi huzurlu ve rahat bir sekilde yasamaktan alikoyan yollarin
farkina varmadan énce hayatinizda bir kriz noktasina gelmemenizdir .
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BUNU NASIL COZERSINiz

Saghigr kendi terimlerinizle tanimlayin. Saghkli bir yasam sizin i¢in nasil géranur?
Kendinizi nasil hissederdiniz ve ne yapiyor olurdunuz?
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Saglikli olmanin tanimina yalnizca baskalarinin bakis acisiyla bakmak zordur,
Ozellikle de hepimiz farkli ihtiyaclara, tercihlere ve programlara sahip farkl
insanlar oldugumuz igin.

Bunun yerine, kendinizi en iyi hissettiren seyin ne oldugunu anlayin. Saglikl beslenme,
egzersiz ve uykunun hangi kombinasyonunun sizin i¢in dogru olduguna karar verin ve
ona sadik kaln. Pek ¢ok sey gibi, saghkli aliskanhklar da en iyi sekilde kademeli olarak
olusturulur. Sabah 6'da spor salonunda bir saat gecirmeye zorlamak yerine, bunun
yerine 15 dakika gecirmeye calisin veya belki de gergekten keyif aldiginiz bir dersle
degistirin veya programiniza daha uygun bir zamanda gidin.

Basarili olmayi kendiniz i¢in kolaylastirin. Yemeklerinizi hazirlayin veya masanizin yaninda
su bulundurun, béylece guin boyunca yudumlayabilirsiniz. Kendinizi saghkli ahskanliklari,
yasam tarziniza gercekten uyanlari tercih etmeye yavas yavas alistirin.

n

"MESGUL OLMAK"

Insanlarin sabote etmek icin kullandiklari bir diger yaygin yol ise, kendilerini
hayatlarindan tamamen cikaracak kadar bagka seylere yéonlendirmeleridir.

Surekli “mesgul” olan insanlar kendilerinden kaciyorlar.

Hic kimse mesgul olmak istemedigi sturece "mesgul" degildir ve bunu ¢cok yogun
programlari olan bircok insanin asla mesgul olmayacagini biliyorsunuzdur.
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kendilerini bu sekilde tanimhyorlar. Bu
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Cunkud “mesgul olmak” bir erdem degildir; sadece baskalarina zamaninizi veya
gorevlerinizi nasil ydnetecegdinizi bilmediginizi gosterir.

Mesgul olmak 6nem tasir; cogu zaman baskalarina biraz dokunulmaz
goérinmenize neden olur. Ayrica vicudu bunaltarak sadece eldeki gérevlere
odaklanabilmesini saglar. Mesgul olmak, kendimizi gercekten yanlis olan
seylerden uzaklastirmanin en iyi yoludur.
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BUNU NASIL COZERSINiz

Programiniz yonetilemezse, asla olabileceginiz kadar etkili veya Gretken olamazsiniz.
Eger durum buysa, ilk isiniz gorevlerinizi 5nem sirasina gore duzenlemek ve
onceliklendirmek, elinizden gelen her seyi disaridan yaptirmak ve sonra gerisini
birakmak olmalidir.

Eger sorununuz, ginunuzde higbir ihtiyaciniz olmadigi halde kasith olarak kaos ve
yogunluk yaratmaksa, basitlik ve rutinle rahat etmelisiniz.

Oncelikle her giin yapilmasi gereken en énemli 5 gérevi yazin ve sonra sadece bunlari
yapmaya odaklanin.

Ayrica "koruma" duygusuyla yuzlesmeniz gerekebilir

mesgul olmanin sana verdigi sey. Kendini digerlerinden daha énemli hissettiriyor
mu? Sana sunu sodylemek icin bir bahane veriyor mu?

planlara "hayir" mi yoksa bazi insanlardan mi uzak durmaniz gerekiyor? Bunlarla basa ¢ikmak icin daha

saghkli ve daha uretken yollar bulmaniz gerekiyor
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Ornegin, gurur duyacaginiz bir sey yaratarak yaptiginiz iste gercek bir 6zgiiven bulmak
veya iliskilerinizde sinirlarinizi ve ihtiyaglarinizi sakin ama net bir sekilde ifade etmede
daha iyi olmak gibi duygular.

WR ONG ILE ZAMAN GECIRMEK

INSANLAR
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Hayatimizin buyudk bir kisminin birlikte vakit gecirdigimiz insanlar tarafindan
sekillendirildigi dogrudur ve birlikte oldugunuz kisiler de insanlarin kendini sabote
etmesinin yaygin bir yoludur.

Hayatinizda sizi strese sokan, guvensiz hissettiren ve yine de daha fazlasi icin geri
dénmenizi saglayan bazi insanlar oldugunu dustnebilirsiniz. Bu iligkiler toksisite
spektrumunun daha hafif ucunda yer alir, ancak yine de kendi kendini yenerler.

Kendinizi "eksik" veya "kiskan¢" olma hissine neredeyse bagimli hissettiren belirli bir
arkadaslik veya iliskiyle mesgul bulursaniz, bundan kademeli olarak ¢ikmalisiniz. Kétd,
kaba olmaniza veya hatta kimseyi hayatinizdan ¢ikarmaniza gerek yok.

Ancak, en ¢cok zaman gecirdiginiz kisilerin geleceginizi geri donulmez bir sekilde
sekillendireceg@ini anlamali ve bu nedenle onlari akillica se¢melisiniz.
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BUNU NASIL COZERSINiz

Sizi destekleyen ve size ilham veren, benzer hedeflere sahip olan ve sizinle vakit
gecirmekten hoslanan insanlardan olusan bir ¢evre olusturmak icin ¢alisin. Bir
araya gelmeden enerjik ve ilham almis bir sekilde ayrilmalisiniz, bitkin ve 6fkeli degil.

Arkadas grubunuzu bulmak zaman alir ve bunu bir anda kesfedemeyebilirsiniz.
Hayran oldugunuz birine kahve icmeye cikmayi teklif etmekle veya

yeniden baglanti kurmak istediginiz biriyle bir seyler yapmak icin iletisime
gec¢cmekle baslayabilir. Baglantilarinizi yavasca ama ictenlikle yeniden

kurun ve sonra onlari olabildigince besleyin ve onlara bakin.

IONALFEARS'TA ENDISELENMEK

VE EN AZ BENZERI LY KOSULLARI

insanlarin farkinda olmadan sabotaj yapmalarinin bir diger yaygin yolu da en
kot durum senaryolarina dair korkularla mesgul olmalaridir.

Muhtemelen buna asinasinizdir, en azindan bir dereceye kadar: Kafanizda derin bir

korku, dehset ve bir dizi "kiyamet" senaryosu uyandiran garip veya son derece olasi
olmayan bir distnceniz var. Sonra ona geri donup duruyorsunuz ve hayatinizin bir kismini
bile kontrol ediyor.

Gercek olma olasiligi en dusik olan mantiksiz korkulara, cogu zaman gergek korkulari
yansitiriz.
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Bu mantiksiz korkular guvenlidir, cinku icten ice bunlarin
gerceklesmeyeceklerini biliriz. Bunlar yer tutuculardir, duyguyu ifade etmemizin bir yoludur
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Gergekten olmayacagini bildigimiz bir seye dogru gidiyoruz.

Kendinizi bir korku déngusunin icinde buldugunuzda, gercek olma olasihgi ¢cok dusuk
olan garip, rastgele veya dnemsiz bir tek seferlik durumu veya durumu surekli
tekrarladiginizda, kendinize gercekte gecerli olan ilgili bir sey hakkinda herhangi bir
duygunuz olup olmadigini sorun.

Ornegin, bir arabada yolcu olmaktan endise duyuyorsaniz, korkunuzun "ilerlemek" mi
yoksa "ilerlemekten" mi kaynaklandigini dusunadn.

"Kontrolden ¢ikmis." Ya da, isinizden kovulmaktan endise ediyorsaniz, korkunuz
aslinda bagka bir ise laylk olmadiginiz veya Ustunuz tarafindan asagilanacaginiz
dusuncesi olabilir.
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BUNU NASIL COZERSINiz

TUm enerjinizi en kdtu senaryoyu kontrol etmeye calisarak harcamak
yerine, korkunun mesajinin ne olabilecedini ve size hayatinizda neye ihtiyaciniz
oldugunu séyledigini dasunan.

Korku soyut bir metafor olsaydi, anlami ne olurdu? Gelirinizin aniden kaybolmasi

guvenlik arzunuzun bir sembolt mudur? Gelecek korkusu su anda tam olarak yasamadiginizin
bir sembolt midur? Karar verme konusunda duyulan kaygi, gercekten ne istediginizi
bilmenize ve onu se¢mekten cok korkmaniza mi isaret eder?
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En ¢ok korktugumuz seylerin 6ziinde, gercekten 6nemsedigimiz sey hakkinda
kendimize gbndermeye calistigimiz bir mesaj vardir. Neyi korumak istedigimizi
belirleyebilirsek, bunu yapmanin daha saglikh ve daha guvenli yollarini bulabiliriz.

NASIL ANLATABILIRSINiZ REINASEL FS GECYC'TE
LE

Kendini sabote eden davranislari bilissel olarak anlayabilseniz bile, bazen en zor
degisim, bu davraniglarda bulundugumuzu fark etmektir.

Aslinda, bazen isaretler o kadar belirsizdir ki, zar zor fark edilirler ve cogu zaman ¢ok
sorunlu hale gelene veya baska birileri onlari fark edene kadar dikkatimizi cekmezler.
Kendini sabote etmenin en belirgin belirtilerinden bazilari sunlardir:

ISTEMEDIGINIZ SEYIN, ISTEMEDIGINiZDEN DAHA FAZLA FARKINDASINIZ
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NE YAPTIN.

Zamaninizin gogunu, hayal kurmak, strateji gelistirmek ve plan yapmak yerine,
endiselenmeye, disinmemeye ve olmasini istemediginiz seylere odaklanmaya
harclyorsunuz.

INSANLARI ETKILEMEYE CALISMAK ICIN DAHA FAZLA ZAMAN AYIRIRSINIZ
Sizi SEVMEYEN INSANLARLA GECEN ZAMANDAN FAZLASINI ODEYENLER
SENI OLDUGUN GIBI SEVIYORUM.
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Aileniz ve arkadaslariniz tarafindan sevilen ve ne olursa olsun onlari 6n planda tutan
bir insan olmaktan ziyade, s6zde dusmanlarinizin kiskangligini uyandiran bir
insan olmaya daha ¢ok odaklaniyorsunuz.

BASINI KUMA GOMUYORSUN.

Hayatinizla ilgili temel gercekleri bilmiyorsunuz, 6rnegin ne kadar borcunuz
oldugunu veya alaninizdaki diger insanlarin benzer isler icin ne kadar Ucret
aldigini bilmiyorsunuz. Bir tartismaya girdiginizde, neyin yanlis oldugunu
konusmak ve bir ¢6zim bulmak yerine unutana kadar kaciyorsunuz. Baska bir
deyisle, inkar halindesiniz ve bu nedenle iyilesme umudu bosuna.

DIGER INSANLARI IKNA ETMEYE DAHA COK ONEM VERIYORSUNUZ

GERGEKTEN 1Yl OLMAKTAN DAHA iYI OLMAK.

Gercekten iyi vakit gecirip gecirmediginiz konusunda endiselenmektense, harika vakit
gecirmis gibi gérunen fotograflar paylasmayi tercih ediyorsunuz.
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Durust olmak ve size yardim edebilecek veya destekleyebilecek insanlarla
baglanti kurmak yerine, herkesi iyi durumda oldugunuza ikna etmeye calisma ¢abasi.

HAYATINIZDAKI ONCELIGINiZ SEVILMEKTIR, BIiLE

BU, MUTLU OLMA PAHASINA OLUR.

Eylemlerinizin size "insanlarin” (ki onlar "insanlardir", yani) onayini
kazandirip kazandirmayacagini daha ¢ok dustunursunuz.
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(yol?) sizi gergekten tatmin olmus ve oldugunuz kisiden memnun hissettirip
hissettirmeyeceginden ziyade.

DUYGULARINDAN HER SEYDEN DAHA COK KORKUYORSUN

BASKA.

Eger hayatinizda en korkutucu, en zararh seyin kendi duygularinizla basa ¢ikip
citkamayacaginiz korkusu oldugu bir noktaya gelirseniz, kendi yolunuzda duran kisi siz
olursunuz; baska hicbir sey engel olmaz.

SORMADAN KORCE HEDEFLERIN PESINDEN GIDIYORSUN

KENDINiZ NEDEN BU SEYLERI ISTIYORSUNUZ.

"Yapmaniz gereken her seyi" yapiyorsaniz

ve yine de gunun sonunda kendinizi bos ve depresif hissediyorsaniz, sorun
muhtemelen aslinda yapmak istediginiz seyi yapmiyor olmanizdir; sadece
baskasinin mutluluk senaryosunu benimsemissinizdir.
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BASA CIKMA MEKANIZMALARINIZI,

SORUN.

Asiri yeme, harcama, icme, seks yapma gibi gelistirmeniz gerektigini bildiginiz seyleri
yenmek icin kendinize savas agmaya calismak yerine, kendinize o seyin hangi duygusal
ihtiyaci karsiladigini sorun. Bunu yapana kadar, sonsuza dek onunla savasacaksiniz.

SUPHENIZE POTANSIYELINIZDEN DAHA COK DEGER VERIRSINIZ.
60
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Olumsuzluk ényargisi, "kotu" seylerin iyi seylerden daha gercgek olduguna
inanmamiza neden olur ve bu egilimi kontrol altinda tutmadigimiz surece,
korktugumuz her seyin, gercekte dogru olan iyi seylerden daha gercek
olduguna inanmamiza yol acabilir.

HER SEYI ONEMSEMEYE CALISIYORSUN.

frade guciiniz sinirl bir kaynaktir. Bir giinde ancak bu kadarina sahipsiniz.

Her seyde iyi olmaya ¢alismak yerine, sizin icin en 6nemli olan seye karar
verin. Dikkatinizi buna odaklayin ve diger her seyin elinizden kayip gitmesine
izin verin.

BASKA BIRININ KAPI ACMASINI BEKLIYORSUN,
ONAY VERIN YA DA SiziN HAYATINIZI ELINIZE VERIN

BEKLEDIGIM.

Basarinin en cok hak eden, yetenekli veya ayricalikli olan insanlara verildigi yanilgisiyla
buyuyoruz.
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Ancak vardigimizda, bunun ilgi alanlarinin, tutkularinin, becerilerinin ve bir
pazar boslugunun kesistigi bir noktayi bulan kisiler tarafindan insa edildigini
fark ederiz. Biraz israrci olun ve basarisiz olmanin tek yolu pes etmektir.

NE KADAR YOL ALDIGINI FARKINDA DEGILSIN.

Bes yil énceki kisi degilsin. Oz imajin gelistikce sen de gelisirsin, bu yiizden dogru
oldugundan emin ol. Asla basaramayacagini dusundugun her seyin Ustesinden geldigin
ve basardigin her sey icin kendine kredi ver.
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hi¢c dusunmediginiz bir seyi insa ettiniz. DUsindugunuzden ¢ok daha ileri gittiniz ve
fark ettiginizden ¢ok daha yakinsiniz.

ALT BILIMSEL BILGINizi TANIMLAMA

TAAHHUTLER

Yogun i¢sel catisma veya kendimizi sabote etmemizin sik sik yagsanmasinin
sebeplerinden biri, temel taahhutler olarak adlandirilan ve esasen hayatinizdaki
birincil hedefiniz veya niyetiniz olan bir seydir.5

Bilincalti taahhutleriniz temelde her seyden daha cok istediginiz seylerdir ve ¢cogu

zaman bunlarin farkinda bile olmazsiniz. En ¢ok mucadele ettiginiz seylere ve sizi en

¢cok motive eden seylere bakarak temel taahhutlerinizi belirleyebilirsiniz. Her birine yénelik
motivasyonlarinizin katmanlarini soyabilirseniz, bir temel neden bulursunuz. Her sey

icin ayni temel nedeni buldugunuzda, temel bir taahhtt bulmus olursunuz.
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Insanlar ancak temelde neye bagli olduklarini anlayana kadar mantiksiz ve
ongorulemez gorandrler.

Ornegin, birinin 6zgur hissetmeye dair temel bir baghligi varsa, bunu basarmak icin is
firsatlarini sabote ettigini gorebilir. Birinin temel baghhgi istendigini hissetmekse,
yogun bir iligki icinde oldug@u bir dizi iligki icinde bulabilir.
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baglantilar kurarlar ancak kivilcimin "sénecegdi" korkusuyla taahhutte bulunmayi
reddederler. Birinin temel taahhuda hayatlarini kontrol etmekse, kontrol kaybini temsil
eden seyler hakkinda mantiksiz bir kaygi duyabilirler . Birinin temel taahhtudu baskalari
tarafindan sevilmekse, hayatin belirli alanlarinda ¢aresizmis gibi davranabilirler ¢ctinku
baskalarina ihtiyac duymazlarsa, onlar tarafindan terk edilebilirler .

Ancak anlasilmasi gereken en 6nemli sey, temel taahhutlerinizin aslinda temel
ihtiyaclarinizi 6rtbas etmek icin kullanildigidir.

Temel ihtiyaciniz, temel baglihginizin tam tersidir.

Temel ihtiyaciniz ayni zamanda amacinizi belirlemenin bir baska yoludur . Ornegin,
bilincalti temel taahhtdunuz kontrol sahibi olmaksa, temel ihtiyaciniz guvendir. Bilingalti
temel taahhudunuz intiya¢ duyulmaksa, temel ihtiyaciniz istendiginizi bilmektir.
Bilincalti temel taahhidUnuz baskalari tarafindan sevilmekse, ihtiyaciniz 6z sevgidir.

Temel ihtiyacinizi ne kadar az beslerseniz, o kadar az

cekirdek baglilik belirtilerinizi "daha yUksek sesle" duyurun

olacak.
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Guvene ihtiya¢ duyan ve bu nedenle kontrolu elinizde tutmaya kararh biriyseniz,
desteklendiginize ne kadar az inanirsaniz, olumsuz basa ¢ikma mekanizmalariniz o kadar
alevlenecektir. Belki bu, bozucu yeme aliskanliklari, kendinizi izole etme veya fiziksel
gérunime asiri odaklanma seklinde olabilir. Ozgurliige bagliysaniz ve bu nedenle bir
Ozerklik duygusuna ihtiyaciniz varsa,
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Hayatinizi kendi sartlariniza gére kurmazsaniz, firsatlari sabote edecek ve mutlu olmaniz
"gerektiginde" kendinizi tukenmis ve bitkin hissedeceksiniz.

Temel ihtiyaclarinizi karsilamaya ne kadar cok yonelirseniz, baglihk
belirtileriniz o kadar ortadan kalkacaktir.

Bir kisinin gercekten ne istedigini anladiginizda, aliskanhklarinin ve davranislarinin
inceliklerini agiklayabileceksiniz. Herhangi bir durumda ne yapacaklarini en ince
ayrintisina kadar tahmin edebileceksiniz. Daha da 6nemlisi, kendinize ger¢ekten ne
istediginizi sormaya basladiginizda, semptomlarla savasmayi birakabilecek ve hayatinizda
gercekten var olan tek sorun olan temel ihtiyaclarinizla ve dolayisiyla temel amacinizla
uyumsuz bir sekilde yasamakla ilgilenmeye baslayabileceksiniz.

BASTIRILMIS MO'YA YUZLESMEK
IKAZLAR

VE TA KINGEYLEM

Kendimize neden zarar verdigimizi anlamakla, artik kendimize zarar vermeme eylemi
arasinda fark vardir.
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Bu, davranisin kdkenini ve amacini anladigimizda, onu ayarlayacagimiz
anlamina gelir. Uyum saglariz. Oz sabotajin (istesinden gelmek, yalnizca
kendinizi neden geri tuttugunuzu anlamakla ilgili degildir; baslangicta
rahatsiz edici veya tetikleyici olsa bile, istediginiz ve ihtiya¢ duydugunuz
yonde harekete gecebilmektir.
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Bu surecin ¢cok dnemli bir parcasidir ciinku esasen kacinmaya calistiginiz duygularla
yuzleseceksiniz.

Kendinize zarar veren davranislardan vazgectiginizde, farkinda bile olmadiginiz
bastiriimis duygular yuzeye ¢ikmaya baslayacak ve kendinizi daha 6nce
oldugunuzdan daha koétu hissedebilirsiniz.

0z sabotajin listesinden gelmekle ilgili mesele, bize ne yapacagimizin séylenmesine siklikla ihtiyac

duymamamizdir. Ne yapmak istedigimizi ve ne yapmamiz gerektigini biliyoruz. Sadece hissetme
korkumuz tarafindan geri tutuluyoruz. Bu duygusal tutma kalibini ¢6zmeye baslamak igin,

hayatlarimizi degistirirken daha fazla rahatlik, alan ve 6zgurlik bulmak icin asagidakileri calisabiliriz.

ENORTAKDUYGULAR

TH AT ARISEWHILEYOU ' YENIDEN KIRMA

SEL FS ABO TA GINGBEH AV IORS

Karsilasacaginiz ilk duygu direng olacaktir.

Bu, "sikismis" olma veya vicudunuzun neredeyse "sert" olacak kadar gergin
hissetmesi gibi genel bir histir, sanki bir duvara ¢carpiyormussunuz gibi. Bu his,
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genellikle altinda yatan ve daha keskin olan hislerin farkina varmanizi engelleyen bir
maskeleme duygusudur.

Direnc hissetmeye basladiginizda, sadece bunu yapmak istemezsiniz.

"Bunun Ustesinden gelmeye calisin." Aslinda, bunu yapmaya calismak,
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Zaten karsi karsiya oldugun ayni duvara carpmaya devam et.

Aslinda sorunu sadece gérmezden gelmeye calisarak ¢6zemediginiz icin, kendi kendini
sabote eden davranisi guc¢lendireceksiniz.

Bunun yerine dogru sorulari sormaya baslayin.

Neden boyle hissediyorum?

Bu his, yapmaya calistigim eylem hakkinda bana ne anlatmaya calisiyor?
Burada 6grenmem gereken bir sey var mi?

Su anda ihtiyaclarimi karsilamak icin ne yapmam gerekiyor?

Sonra ilhaminiza veya hayat vizyonunuza yeniden baglanmalisiniz. Bu eylemi neden
yapmak istediginizi netlestirin ve bir degisiklik yapin. Motivasyonunuz farkli ve daha iyi
bir varolus yasamak istemeniz oldugunda, korkunuzdan daha buyuk bir vizyon tarafindan
itildiginiz icin direncin cogunun azaldigini goreceksiniz.

Diger durumlarda, 6fke, GzUntU veya yetersizlik gibi diger duygularla karsilasabilirsiniz.
Bu duygular ortaya ¢iktiginda,
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onlar i¢in alan. Bu, onlarin vicudunuzda yikselmelerine izin vermek ve onlari
gozlemlemek anlamina gelir. Sizi nerede gerginlestirdiklerini veya sikistirdiklarini izleyin.

Hissetmenizi istedikleri seyi hissedin. Bundan daha kot bir sey yoktur
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Duyguyu hissetme korkusundan daha énemlidir, cinkd deneyimin kendisi cogunlukla
etrafinda bir hikaye yarattigimiz fiziksel bir gerilimdir.

Bu duygularin cogunun, kendini sabote etme davranisiyla ilgili bir seye

dayandigini unutmayin. Ebeveynlerinizden birinin size nasil davrandigi konusunda
ofkeliyseniz, iligkilerinizi sabote etmenizin temel duygusunun 6fke ve guvensizlik olmasi
muhtemelen sizi sasirtmayacaktir. Kendini sabote etmeyle iliskili duygular genellikle
rastgele degildir. Aslinda, gercekten neye ihtiyacimiz oldugu ve i¢cimizdeki hangi
sorunlarin hala ¢6zulmedigi konusunda daha derin i¢gorulere ulagsmamizi
saglayabilirler.

Bu duygularin farkina vardiginizda onlari tamamen serbest birakmak i¢in kendinize
bir mektup yazmayi deneyin. Geng halinize veya gelecekteki halinizin bakis
acisindan bir seyler yazin.

Bir mantra veya manifesto yazin. Kendinize, daha azina razi olmak icin kendinizi
cok sevdiginizi veya haksiz veya sinir bozucu durumlarda 6fkelenmenin sorun olmadigini
hatirlatin.

Duygularinizin derinligini deneyimlemek icin kendinize alan taniyin, béylece
davranislarinizi kontrol etmelerine izin vermeyin.

BAGLANTIYI KESME EYLEMI

VEDUYGU
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Oz sabotaji asmak i¢in alinacak son ve en énemli ders, eylemi duygulardan ayirmayi
6grenmektir.
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Degisimi gerceklestiremedigimiz icin hayatta geri kalmiyoruz.
Degdisim yapma istegimiz olmadidi icin geri kaliyoruz ve bu yuzden de yapmiyoruz.

Gergek su ki, ne istediginize dair bir vizyonunuz olabilir, bunun stphesiz sizin icin
dogru oldugunu bilebilirsiniz ve bu yolu izlemek icin gereken eylemi yapmak
istemeyebilirsiniz.

Bunun nedeni, duygularimizin esasen rahatlik sistemleri olarak kablolanmis olmasidir. Her
zaman yaptigimiz seyi yaptigimizda, yani asinalik i¢cinde kaldigimizda "iyi" bir his Uretirler.

Bu, bedenlerimize "guvenlik" olarak kaydedilir. Diger durumlarda, ¢ok

mutlu oldugumuz basarilar veya degisimler, bize daha fazla glvenlik sagladigini algiladigimiz
seylerdir. Basari bizi herhangi bir sekilde potansiyel olarak riske sokuyorsa veya bizi
ahsilmadik bir seye maruz birakiyorsa, hayatimiz icin net bir olumlu etki olsa bile, baslangicta
bundan mutlu olmayacagiz.

Ancak, aslinda kendimizi bizim i¢in iyi olan davranislari tercih edecek sekilde egitebiliriz.
Konfor alanlarimizi bu sekilde yeniden yapilandiririz. Tekrar tekrar yaptigimiz seyleri
arzulamaya baslariz, ancak ilk birkac seferde genellikle rahatsiz hissederiz. Isin

sirri, o ilk tereddudu asabilmek ve boylece hayatimizi duygusallikla deg@il mantik ve akilla
yonlendirebilmektir.

Duygulariniz her zaman gecerli olsa ve onaylanmaya ihtiya¢ duysa da, bunlar hayatta
neler basarabileceginizin dogru bir 6l¢cisu degildir.
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her zaman dogru degil
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gercegin yansimasl. Tum hisleriniz ge¢miste ne yaptiginizi bilir ve teselli bulduklari seye
baghdirlar.

Kendinizi degersiz hissedebilirsiniz, ama kesinlikle dyle degilsiniz.

Hi¢ umut olmadigini distnebilirsiniz, ama kesinlikle vardir. Herkesin sizden
hoslanmadigini disunebilirsiniz, ama bu muhtemelen ¢ok buyuk bir abartidir.
Herkesin sizi yargiladigini distnebilirsiniz, ama bu yanlis bir algidir.

En 6nemlisi, kesinlikle yapabileceg@iniz halde harekete gecemeyeceginizi hissedebilirsiniz .
Sadece istekli hissetmiyorsunuz ¢unku buna aliskin degilsiniz.

Mantik ve vizyonu kendimize rehberlik etmek icin kullanarak farkli ve daha iyi bir

yasam deneyimi belirleyebiliriz. Bunu hayal ettigimizde, huzurlu ve ilham almis hissederiz.
Hayatlarimizin bu versiyonuyla karsilagsmak i¢in, direncimizi ve rahatsizligimizi asmaliyiz. Bu
eylemler bizim icin ne kadar "dogru" olursa olsun, baslangi¢ta mutlu hissetmeyecegiz.

Bir seyi yapma istegi duymadan 6nce harekete ge¢meyi 6grenmeniz cok 6nemlidir.
Harekete ge¢mek ivme yaratir ve motivasyon yaratir. Bu hisler kendiliginden size
gelmeyecektir; onlari siz yaratmalisiniz. Kendinize ilham vermelisiniz, hareket
etmelisiniz. Basit¢e baglamali ve hayatinizin ve enerjinizin sizi geride tutan degil,
hayatinizi ileriye tasiyacak davranislari tercih edecek sekilde yeniden yonlendirilmesine
izin vermelisiniz.

70



Machine Translated by Google

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN

71

BOLUM 3

TETIKLEYICILERINIZ

OZGURLUGUNUZE REHBER

Artik kendinizi sabote eden davranislarinizi tanimlamaya basladiginiza gore,
bunlari bir kisi olarak kim oldugunuz ve hayattan gercekten ne istediginiz ve neye

ihtiyaciniz oldugu hakkinda daha derin ve daha énemli gercgekleri ortaya cikarmak icin
kullanabilirsiniz.

Bu, sUirecin 6nemli bir parcasidir, cinkd kendimizi yenilgiye ugratan aligkanlhklarimizi
yenmek sadece bunlarin ne oldugunu veya neden bunlara bulastigimizi bilmekle ilgili
degildir. Ayni zamanda icsel intiyaclarimizin ne oldugunu, gercgekte ne istedigimizi ve bunu
gercekte kim oldugumuz ve burada ne yapmak i¢in bulundugumuzla uyumlu bir hayat

insa etmeye baslamak icin bir ddnim noktasi olarak nasil kullanabilecegimizi daha iyi
anlamakla ilgilidir.

Tetikleyicilerimiz ashinda sadece ¢6zulmemis aclyl nerede depoladigimizi
gostermek icin var olmazlar. Aslinda, bize cok daha derin bir seyi gosterirler.

Deneyimledigimiz her "olumsuz" duygu, hentz nasil yorumlayacagimizi
bilmedigimiz bir mesajla birlikte gelir. Bu
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tek bir zorluk kronik bir sorun haline gelmeye basladiginda.

Duygunun rehberligini onurlandirip kullanamadigimiz icin, duyguyu kapatiriz, onu
bedenlerimizde saklariz ve onu tekrar ortaya cikarabilecek her seyden kacinmaya calisiriz.
Bu, etrafimizdaki dinyaya karsi hassaslastigimiz zamandir, ¢inku ¢ok fazla bastiriimis
duygu birikmektedir.

Yiizeyde, duygusal tepkimizi tetikleyen seyin sorun oldugu gériliyor. Oyle degil. Sorun, nasil

hissettigimizle ne yapacagimizi bilmememiz ve bu nedenle ihtiya¢ duydugumuz tim duygusal isleme
becerilerine sahip olmamamiz.

Bir seyin bizi neden tetikledigini tespit edebildigimizde , bu deneyimi bir
rahatlama ve olumlu yasam degisimi icin bir katalizér olarak kullanabiliriz.

NASIL YORUMLANIR

NEGAT VE IVEEMOTIONS

Herkesin tetikleyicileri kendine 6zgu olsa da, siklikla kinadigimiz bazi duygularin islevini
daha iyi anlamak yardimci olur.

Kendini sabote eden davranislarla en guclu sekilde baglantili olan duygulardan bazilarini
daha iyi anlamak bizim icin 6nemlidir. Bu, sadece onlari "agsmak"la ilgili degildir;
deneyimimiz hakkinda bize anlatmaya calistiklarini dinlemekle ilgilidir.

72
BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN

73

KIZGINLIK
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Ofke gtizel, dénusturici bir duygudur. Gélge tarafi olan saldirganlik tarafindan yanlis
tanimlanir ve bu nedenle ona direnmeye calisiriz.

Ofkelenmek sagliklidir ve éfke bize kim oldugumuzun ve neye énem verdigimizin
énemli yénlerini de gosterebilir. Ornegin, 6fke bize sinirlarimizin nerede oldugunu
gosterir. Ofke ayrica neyin adaletsiz oldugunu belirlememize yardimci olur.

Sonuc olarak, 6fke bizi harekete gecirmeye, harekete gecmeye calisir. Ofke
doénastarucudur ve genellikle hayatimizi gercekten degistirmeden dnce ulastigimiz
zirve halidir. Bunun nedeni, 6fkenin baska birine yansitilmasinin amaclanmamasidir;
bunun yerine, hayatimizda degistirmemiz gereken seyleri degistirmemize yardimci olan
bir motivasyon akisidir.

Bunu boyle gérmedigimizde, onu gémmeye egilimli oluruz, asil meseleyi asla
cdzemeyiz. Ofkenin saldirganhiga déniismeye basladigi an budur—bu enerijiyi kendimizi
degistirmek icin bir itici gug olarak kullanmak yerine etrafimizdakilere yonelttigimiz
zamandir.

Ofkeden korkmak yerine, onu sinirlarimizi ve énceliklerimizi daha net gérmemize
yardimci olmasi icin kullanabiliriz. Ayrica onu hem kendimiz hem de cevremizdeki
dunya icin bayuk, 6nemli degisiklikler yapmamiza yardimci olmasi igin kullanabiliriz.
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UZUNTU

Uzintd, cok sevdiginiz bir seyi kaybettiginizde verebileceginiz normal ve dogru bir
tepkidir.

Bu, genellikle bir hayal kirikhdinin ardindan ortaya ¢ikan bir duygudur.
Bu, bir iliskinin, bir isin veya hayatinizin nasil olacagini dusiindagunuze dair genel
bir fikrin kaybi olabilir.
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Uziintd, yalnizca kendimize kederin dogal evrelerinden gecmemize izin vermedigimizde
sorunlu hale gelir. Uzinti kendini bir anda serbest birakmaz. Aslinda, siklikla dalgalar
halinde gerceklestigini ve bazilarinin beklenmedik zamanlarda bizi vurdugunu goéruaruz.

Aglamamiz gerektiginde, kendimizi kot hissettigimizde veya artik sahip olmadigimiz seyleri 6zledigimizde asla

utanmamiza veya kendimizi yanlis hissetmemize gerek yok.

Dogru zamanda aglamak aslinda ruhsal glctn en buyuk gostergelerinden biridir,
cUnkld mucadele eden insanlar duygularini aciga ¢ikarmakta ve savunmasiz kalmakta
zorluk ¢ekerler.

GUILT

Sucluluk duygusu, yaptigimiz seylerden cok yapmadigimiz seyler icin bizi daha ¢ok

etkiler . Aslinda, sugluluk duygusuyla en ¢cok mucadele eden insanlar, aslinda korkung
bir seyden suc¢lu olmayan insanlardir. Korkung eylemlerde bulunan insanlar, cok fazla
pismanlik duymazlar. Kétu hissetmeniz, yaptiginiz seyden dolayi
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Birinin yanlis yapmis olabilecedi dusuncesi bile basli basina iyi bir isarettir.

Ancak sucluluk, varsa hangi davranislar hakkinda kéta hissettigimize ve bizim c¢ikarimiza
olmayan ne yapmis olabilecegimize derinlemesine bakmamizi gerektirir. Bagkalarina
haksizhk ettiysek, bu davranisi kabul edebilmeli, 6zir dileyebilmeli ve dlzeltebilmeliyiz.
Ancak sucluluk duygusu daha genelse ve belirli bir olayla ilgili degilse, her zaman
"yanls" oldugumuzu veya baskalarini rahatsiz ettigimizi hissettiren seyin kim veya ne
olduguna yakindan bakmamiz gerekir.
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Sucluluk duygusu, genellikle cocuklugumuzdan beri tasidigimiz ve daha sonra

cevremizdeki insanlara yluk oldugumuzu hissettigimizde bunu giinimuz kosullarina
yansittigimiz bir duygudur.

UTANC

Utang, gurur duyacagimiz sekilde davranmadigimizi bildigimizde hissettigimiz duygudur.

Baskalari asla kendimizi hissettirdigimiz kadar bizi utandiramaz. Oniiniizdeki seyle
elinizden gelenin en iyisini yaptiginizdan gercekten ve tamamen emin oldugunuzda,
surekli utanmayi birakirsiniz. Elbette, baskalari yorumlari veya fikirleriyle sizi

kotu hissettirebilir, ancak kendimizi kabul ettigimizde ve oldugumuz kisiyle gurur
duydugumuzda, en kotu yargilari bile etkisiz hale gelme egilimindedir.
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Utang, mahcubiyetin golge tarafidir. Bu, dogal, ara sira yasanan mahcubiyet
duygusunun, kendimizi insan olarak tamamen kinamamizin ve kendimizi
degersiz ve gecersiz olarak gérmeye baslamamizin bir yoluna dénistigu zamandir.

Utan¢ duygusunu islemedigimizde, bu duygu ¢ok daha karanlk bir seye dénisme
egilimindedir.

KISKANCLIK

Kiskanclik bir értbas etme duygusudur. Ofke veya yargilama olarak ortaya cikar, oysa
gercekte Uzuntl ve kendini tatmin etmeme halidir.
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Hayattan gercekten ne istediginizi bilmek istiyorsaniz, kiskandiginiz insanlara bakin. Hayir,
tam olarak onlarin sahip oldugu seyi istemeyebilirsiniz, ancak deneyimlediginiz duygu,
sizin izin vermediginiz halde onlarin kendilerine izin vermesine duyulan 6fkedir.

Kiskancligimizi baskalarinin basarilarini yargilamak icin kullandigimizda, onun gélge islevine
taraf oluyoruz. Kiskangligimizi, basarmak istediklerimizi bize géstermek icin kullandigimizda,
kendimizi sabote eden davranisi fark etmeye baslariz ve gercekte arzuladigimiz seye
kendimizi adamaya hazirlaniriz.

Bunu su sekilde dusunebilirsiniz: Gergekten istedigimiz bir seye sahip olan ama onu elde
etme istegimizi bastirdigimiz birini gérdigumuzde, ayni zamanda onu kinamaliyiz.
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boylece kendi eylem planimizi hakh ¢ikarabiliriz. Bunun yerine, yaratmak istedigimiz seyi
gorebiliriz.

KUFUR

insanlara kizdigimizda, bunun nedeni cogunlukla o insanlarin bizim zihnimizdeki
beklentileri kargilamamis olmalaridir.

Kizginlk bazi yénlerden yansitilmis bir pismanlik gibidir. Bize neyi degistirmemiz
gerektigini goéstermeye calismak yerine , diger insanlarin neyi degistirmesi
gerektigini sdylemek ister gibi gérunur .

Ancak, diger insanlar bizim onlar hakkindaki fikirlerimize uymak zorunda degiller.
Aslinda, tek sorunumuz, birinin tam olarak dusiindugumuz gibi olmasi veya bizi tam
olarak hayal ettigimiz gibi sevmesi gerektigine dair ger¢ek¢i olmayan bir beklentiye
sahip olmamizdir.
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Kizginlikla karsi karsiya kaldigimizda, yapmamiz gereken sey etrafimizdaki veya bize
haksizlik ettigini disindigumuz kisilerin imajini yeniden icat etmektir. Diger

insanlar bizi mtikemmel bir sekilde sevmek icin burada degiller; bize onlari ve kendimizi
daha iyi nasil sevecegdimizi géstermek icin dersler vermek i¢in buradalar.

Onlarin kim olmalari gerektigiyle ilgili fikirlerimizi serbest biraktigimizda, onlari olduklari
gibi ve hayatimizda oynamalari gereken rol olarak goérebiliriz.
Nasil degismeleri gerektigine odaklanmak yerine, ne 6grenebilecegimize odaklanabiliriz.
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PISMANLIK

Kiskanclik gibi pismanlik da gecmiste ne yapmayi istedigimizi degil, bundan sonra
mutlaka yaratmamiz gereken seyleri kendimize géstermenin bir yoludur.

Gercek su ki cogu insan yaptiklarindan daha ¢ok yapmadiklari seylerden pismanlik
duyar . Bu bir tesaduf degil. Pismanlik aslinda sadece kendi beklentilerimizi
karsilayamadigimiz icin kendimizi kéti hissettirmeye calismiyor. ileride
beklentilerimizi kargilamamiz icin bizi motive etmeye calisiyor.

Gelecekte mutlaka neyi degistirmemiz gerektigini ve 6lmeden 6nce neyi
deneyimlememiz gerektigini bize gostermeye calisiyor.

Gencken seyahat etmedin mi? Pismanlik sana bunu simdi yapman gerektigini gésteriyor.
istedigin kadar giizel gériinmedin mi? Pismanlik sana daha cok cabalaman gerektigini
gosteriyor. En iyi halini yansitmayan se¢imler mi yaptin?

Pismanlik sana simdi farkl seyler yapman gerektigini gosteriyor. Birine sahipken onu
sevmedin mi? Pismanlik sana simdi insanlari takdir etmen gerektigini gosteriyor.
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KRONIK KORKU

Korkulu disuncelere geri dénmeyi birakamadigimizda, bunun nedeni her zaman énumuzde
gercek bir tehdit olmasi degildir. Cogu zaman, bunun nedeni i¢sel tepki

sistemlerimizin travma nedeniyle yeterince gelismemis veya kenara itilmis olmasidir.
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Korkulu dusinme durumunda oldugumuzda, neyden korktugumuz 6nemli degildir; dusunce
siireci bizi sorundan soruna takip eder. Genellikle, icinde kodlanmis bir metafor vardir. Ornegin,

nihai bir "kontrol kaybindan" veya iceri girip ilerlememizi bozacak bir dis glicten korkuyor olabiliriz.

Bununla birlikte, kronik korkulu distinme genellikle enerjimizi ve dikkatimizi potansiyel
bir tehdide odaklama ihtiyaci hissetmeye geri déner, boylece kendimizi ondan
koruyabiliriz. Eer endiseli, kaygili veya 6fkeli olursak, bunun farkindaligimizda
kalacagini ve bu nedenle bizi sasirtamayacagini distinuriz. Bunun Uzerinde bir

miktar kontrol sahibi olabiliriz.

Bu korkutucu dusunceleri zihnimizde tutma eylemi, korkunun bizi ilk basta kontrol
etmesinin tam olarak yoludur. Su anda hayatimizi rayindan ¢ikariyor, cunku enerjimizi
kontrolumuz disindaki bir seye kanalize ediyoruz, aslinda kontrolimuz dahilinde olan her
sey icin kullanmak yerine - hayatimizi gercekten ileriye tasiyacak aliskanhklar, eylemler
ve davranislar.

Bu anlamda korktugumuz sey aslinda halihazirda yasananlarin bir yansimasidir.

Kronik korkunun ustesinden gelmenin tek gercek yolu, onu agsmaktir .
Kontrol edemeyecegdimiz seylerle savasmaya, direnmeye ve kaginmaya ¢alismak yerine,
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sadece omuz silkmeyi ve sdylemeyi 6grenin ve eger bu olursa, olur. Omuz
silkebildigimiz, gulebildigimiz veya hatta ellerimizi kaldirip sdyleyebildigimiz ikinci an,
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"Ne olursa olsun, iyi olacak" deyip aninda buatin gicimuzu geri ¢ekiyoruz.

Korku atesini harli tutan sey, korktugumuz seyi kabul edersek en kétl olasi sonuca
teslim olacagimiz fikridir. Gercek su ki, kontrol edemedigimiz seylerden korkmayi
biraktigimizda ve bunun yerine hicbir seyin hayatimizi olumsuz, dikkatsiz ve mantiksiz
dustncelerimiz ve odaklanmamizla mahvettigimizden daha fazla mahvedemeyecegini
bildigimizde , tamamen 6zgurlesiriz.

Tam kabullenme icinde oldugumuzda, korku bilincimizi terk eder ve bir sorun olmaktan
cikar. Bu noktada, her zaman dyle oldugunu fark ederiz.

IC REHBERLIGIMIZ STEMLER
M diye bagirana kadar fisilda

Su anda seni en ¢ok rahatsiz eden seyler, seni iskenceye sokmaya calisan dis gucler
deqil.

Bunlar, hayatinizda neyin duzeltilebilecegini, degistirilebilecegini ve donusturulebilecegini
belirleyen kendi zihniniggigr harekete gecmemeye devam ederseniz, siren daha da yiksek

sesle calmaya devam edecek ve onu dinlemeyi asla 6grenmezseniz, buytk ihtimalle
ondan uzaklasacak ve daha sonra onun kurbani olacaksiniz.

Cevaplar zaten sende. Burada ne yapmak i¢in oldugunu zaten biliyorsun.
Hayal edebileceginizden daha mutlu olmanizi saglayacak her seyi yaratmak icin
buradasiniz. Bu sadece
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Zihninizi yeterince sakinlestirmeniz ve boylece kullaniimayi bekleyen sinirsiz
potansiyelinizi hissetmeniz meselesidir.

Kendini sabote etme diye bir sey yoktur cunku seni geride tuttugunu dusundigun
davranislar aslinda sadece ihtiyaclarini karsilamaktir. Kendini onlarin tesine itmeye
calismak meselesi degildir; onlari olduklari gibi gérmek ve sonra onlari yerine getirmek
icin daha iyi, daha saglikh yollar bulmak meselesidir.

Her ne kadar insanlarin bize tamamen kendi kendimize yetebilmemiz gerektigini, baska
birinin varligini, onayini veya arkadashgini istemenin veya ihtiya¢ duymanin kendi
kendine yetememenin bir isareti oldugunu sdyledigi bir cagda yasiyor olsak da, bu, insan

olmanin ne anlama geldigini dogru bir sekilde tasvir etmiyor ve insan dogasinin ve
baglantisinin gercekligini ciddi sekilde g6z ardi ediyor.

Bircok insan bagimli olsa ve kendilerine bir glivenlik ve benlik duygusu vermek icin
baskalarina asiri derecede yaslansa da, diger tarafa cok fazla yaslanmak - kimseye veya
hicbir seye ihtiyaciniz olmadigina ve her seyi kendiniz yapabileceginize inanmak - da
saglikli degildir. Bunlar ayni yaralarin iki zit tezahtradur, gavensizlik ve

baglamak.

Onaylanma ihtiyaciniz gecerlidir.

Baska birinin varligini hissetme ihtiyaciniz gecerli.
Istendiginizi hissetme ihtiyaciniz gegerli.
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Guvende hissetme ihtiyaciniz gecerli.

Cogu zaman, temel ihtiyaclarimizi ihmal etmeye baslamamizin ilk nedeni, onlara sahip
oldugumuz icin kendimizi zayif hissetmemizdir.

Buna inanmamizin tek nedeni, gencken temel ihtiyaglarimizi karsilamak igin
neredeyse tamamen baskalarina givenmek zorunda olmamizdi. Sonunda, bu
bizi basarisizhda ugratir cinkd baska bir kisi bizi tamamen tatmin

edemez ve bundan sorumlu degildir. Biyudukge, kendi kendimize yetebilmeyi
ogreniriz. Aslinda, temel ihtiyaclarimizin temeli icin kendimize givenmek, bir
kisinin gelisiminin dnemli bir parcasidir.

Ayni sekilde, ihtiyaglarimizin her birini tek bagimiza karsilayamayacagimizi da kabul
etmemiz d6nemlidir .

insanlar, baskalariyla ve bir grupla baglanti kurmak icin programlanmistir. Bu
yuzden topluluklar ve aileler gibi alt kimelerde var oluruz ve genellikle daha
bayuk iyilige hizmet eden seyler yaptigimizda kendimizi en mutlu ve en tatmin
olmus hissederiz. Bu, kim oldugumuzun temel ve saghkli bir parcasidir ve bir
zayiflik belirtisi degildir.

Diger durumlarda, finansal olarak givende hissetme ihtiyaciniz saghkhdir;

her zaman a¢go6z|lU veya kétu niyetli olmanizin bir Grand degildir. Yaptiginiz

is icin onaylanma ihtiyaciniz sagliklidir ve her zaman kibirli olmanizin bir Grdnu
degildir. icinde bulunmaktan zevk aldiginiz bir alanda ve bélgede yasama
ihtiyaciniz sagliklidir ve her zaman sahip oldugunuz seylere karsi nankor
olmanizin bir Grdnd degildir.
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BILINCALTINIZIHNINIZ
CIKARMA

EWITHYOU'DA ILETISIME GECIN

Kendimizi sabote eden davranislarimizin icinde inanilmaz bir bilgelik yatar. Sadece bize
nasil ve ne tarafindan travmatize edildigimizi séylemekle kalmaz, ayni zamanda gercekten
neye ihtiyacimiz oldugunu da gdsterebilirler. Her bir kendimizi sabote eden davranisin
icinde aslinda onu acacak anahtar saklidir, eger 6nce onu anlayabilirsek.

Bunlar bilingaltinizin davranislarinizla sizinle nasil iletisim kurmaya calistigina dair
birkag kisa drnektir.

KENDINizi SABOTAJLAMA SEKLINIZ: Bir iliskide sizi kiran ayni kisiye geri dénmek. Bu

platonik bir arkadas olabilir ama ¢ogunlukla eski bir romantik partnerdir.

BILINCALTI ZIHNINiziN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Cocukluk iliskilerinizi degerlendirmenin zamani gelmis olabilir. Sizi
inciten biri hakkinda rahatlatici veya cekici bir sey bulursaniz, bunun genellikle
bir nedeni vardir.

KENDINizi SABOTAJLAMA YONTEMINIZ: Gercek anlamda bir baglilik gésteremeyecek
kadar kirilmis insanlari kendinize cekmek.

BILINCALTI ZIHNINiziN SiZDEN ISTEDIGI SEY

BILIN: Seni gercekten isteyen birini bulamayacak kadar kirik degilsin ve bunu fark
etmeye basladiginda
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Bagl kalmaya deger oldugunuzu disunudyorsaniz, tam da bunu yapan ortaklari segmeye
baslayacaksiniz.

KENDINizi SABOTAJLAMA BiCIMINIZ: Hicbir sorun olmamasina ragmen, aslinda hayatta istediginiz

her seye sahip olmaniza ragmen, kendinizi mutsuz hissetmek.

BILINGALTI ZIHNINiZIN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Muhtemelen diisiince seklinizi ve neye odaklandiginizi degistirmeye giivenmek yerine, dissal
seylerin sizi iyi hissettirmesini bekliyorsunuz. Hicbir dissal basari size gergek ve kalici bir i¢c huzur hissi

vermeyecek ve basarilariniza ragmen rahatsizliginiz dikkatinizi buna ¢ekiyor.

KENDINizi SABOTAJLAMA YONTEMINIZ: insanlari kendinizden uzaklastirmak.

BILINCALTI ZIHNINiZiN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Insanlarin sizi sevmesini ve kabul etmesini o kadar cok istersiniz ki, tiim bu stres sizi acidan

soyutlar ve kaginmaya calistiginiz gergekligi yaratirsiniz.

Ote yandan, cok sik yalnizliga ihtiyac duymak, genellikle kim oldugunuzu iddia
ettiginiz kisiyle gercekte kim oldugunuz arasinda bir tutarsizlik oldugu anlamina gelir.
Hayatiniza daha 6zgun bir sekilde girdiginizde etrafinizda insanlarin olmasi daha kolay hale gelir,

cunku daha az caba gerektirir.

KENDINIZI SABOTAJLAMA SEKLINIZ: Distndiigiiniiz ve hissettiginiz seylerin otomatik
olarak dogru olduguna inanmaniz.
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BILINCALTI ZIHNINiziN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Rahat hissettirdigi ve dolayisiyla daha givenli oldugu icin endiselenmek
istersiniz. Icinizden gecen her rastgele diisiinceye veya hisse kéri kériine
guvendikge, etrafinizda olup bitenlerin kaprisine daha ¢ok kaprisli olursunuz.
Kendinizi berrakhk, gerceklik ve saglamlik icinde sabitlemeyi ve neyin yararli
neyin yararl olmadigini zihinsel olarak ayirt edebilmeyi 6grenmelisiniz.

KENDINizi SABOTAJLAMA BICIMINiZ: istemediginiz halde kéti beslenmek.

BILINGALTINIZIN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILMEK IGIN: Cok fazla sey yapiyorsunuz veya kendinize yeterli dinlenme ve beslenme saglamiyorsunuz.
Cok asiriya kaglyorsunuz. Bu ylzden vicudunuz onu beslemeye devam etmenizi istiyor. Alternatif

olarak, duygusal olarak a¢ olabilirsiniz ve kendinize 6zlediginiz ger¢cek deneyimleri yasatmadiginiz icin,

"Ac¢lik" baska bir deyisle.

KENDINiZi SABOTAJLAMA SEKLINIZ: Kariyerinizi ilerletmenize yardimci olacagini bildiginiz isi

yapmamak.

BILINGALTI ZIHNINiZIN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Ne yapmak istediginiz konusunda disiindiigiiniz kadar net
olmayabilirsiniz. EGer akmiyorsa, bunun bir nedeni vardir. Ayni duvara tekrar
tekrar ¢carpip gegmeye calismak yerine, bir adim geri cekilin. Belki de yeniden
toparlanmanin, yeniden strateji gelistirmenin veya
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Neden bu adimlari atmaya calistiginizi ciddi bir sekilde disinun.
Bir seylerin degismesi gerekiyor ve bu muhtemelen sadece motivasyonunuzla ilgili degil.

KENDINizi SABOTAJLAMA SEKLINIZ: Asiri calisma.

BILINCALTI ZIHNINiZiN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Degerinizi kanitlamak zorunda degilsiniz. Ancak, duygularinizla yalniz kalmanin
verdigi rahatsizliktan kagmayi birakmalisiniz, ki bu cogu zaman insanlarin asir
calismasinin sebebidir. Bir seye tutkuyla bagh olmak ile herkesi geride birakmak zorunda
hissetmek arasinda fark vardir. Biri saghkhdir; digeri degildir.

KENDINizi SABOTAJLAMA SEKLINiZ: Baskalarinin ne diisiindiigini cok fazla
odnemsemek.

BILINCALTI ZIHNINiziN SiZDEN ISTEDIGI SEY

BILIN: Dustindiigiiniiz kadar mutlu degilsiniz. Bir seyle ne kadar mutlu
olursaniz, diger insanlarin mutlu olmaniza o kadar az ihtiyaci duyarsiniz.
Baskalarinin sizi yeterli gérup gérmeyecegini merak etmek yerine durun
ve kendinize sorun: Hayatim benim icin yeterli mi? Bagkalarinin géztinden
bakmadiginizda hayatiniz hakkinda gercekten ne hissediyorsunuz?

KENDINizi SABOTAJLAMA BIGIMINIZ: Cok fazla para harcamak.

BILINCALTI ZIHNINiziN SiZDEN iSTEDiGI SEY
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BILIN: Seyler sizi daha giivende hissettirmeyecek. Yeni bir hayata veya kimlige giden yolu
satin alamayacaksiniz. Asiri harcama yapiyorsaniz veya
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duzenli olarak gelirinizin disinda harcama yapiyorsaniz ve bu size zarar

verecek noktaya geliyorsa, satin almanin veya alisverisin hangi islevi gérdugune
bakmalisiniz. Bu bir dikkat dagitict mi, bir hobinin yerine mi geciyor yoksa
"yenilenme" hissine bir bagimlihk mi?

bir sekilde? Gercekten ihtiyaglarinizin ne oldugunu belirleyin ve sonra oradan devam
edin.

KENDINizi SABOTAJLAMA SEKLINIZ: Ge¢mis iliskilere takilip kalmak veya
surekli eski sevgqilileri kontrol etmek.

BILINCALTI ZIHNINiZiN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Bu iliski sizi inandirdiginizdan daha fazla etkiledi. Sonu, kabul ettiginizden daha
fazla caninizi yakti ve bunu islemeniz gerekiyor. Bu kisiye olan ilginizin devam etmesi,
iliskide hala ¢6zulememis bir sey oldugu anlamina geliyor ve muhtemelen kendiniz igin
bulmaniz gereken bir tur kapanis veya kabullenme.

KENDINizi SABOTAJLAMA BiCIMINIZ: Siirekli olarak kendinizi onlarla rekabet
halindeymis gibi hissettiren arkadaslar se¢cmek.

BILINGALTINIZIN SIZDEN iSTEDiGI SEY

BILMEK: insanlardan "daha iyi" hissetmek istemek, onlarla baglanti kurma ihtiyacinin yerini tutmaz,

ancak bunu siklikla bdyle kullaniriz. Bunu,
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aslinda ustin olmak istiyoruz, ancak degerli ve kiymetli gériinmek istiyoruz.
istedigimiz sey gercek bir baglanti ve baskalari icin 6nemli hissetmek, ancak onlari
asag hissettirmek bunu basarmanin yolu degildir.
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KENDINizi SABOTAJLAMA SEKLINiZ: istediginizi yapmanizi engelleyen, kendinize
zarar veren dusuncelere sahip olmak.

BILINCALTI ZIHNINiZiN SiZDEN ISTEDIGI SEY

BILIN: Once kendinize karsi kétii olmak, diger insanlarin sizi yargilamasi veya
reddetmesi durumunda daha az aci ¢ekmenizi saglamaz, ancak bu savunma
mekanizmasini kullanmanizin nedeni budur. Kendiniz hakkinda en kétuyu dusunmek,
gercekten korktugunuz seye karsi kendinizi uyusturmaya ¢alismanin bir yoludur, yani bir
baskasinin sizin hakkinizda bu seyleri sdyleyebilecegi. Farkina varmadiginiz sey, bunu
kendinize yaparak kendi zorbaniz ve dismaniniz gibi davrandiginizdir.

Baska birinin yargisi gergekgi bir sekilde hayatiniza ne yapabilir? Durust olmak gerekirse,
hayallerinizi, tutkularinizi ve kisisel mutlulugunuzu takip etmenizi engelleyebilir.

Ve bu, tam olarak o zararl fikirlere takilip kaldiginizda yaptiginiz seydir. Kendi
yolunuzdan c¢ekilme zamani.

KENDINizi SABOTAJLAMA BICIMINiZ: Calismalarinizi sizi ileriye tasiyacak sekilde
tanitmamak.

BILINCALTI ZIHNINiziN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BIL: MUmkiin olan en iyi isi yaratmiyorsun ve bunu hissediyorsun. Geri durmanin sebebi
yargilanma korkusudur, ancak yargilanmasaydiniz bu olmazdi.
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Zaten kendinizi yargiliyorsunuz. Paylagsmaktan gurur duyacaginiz seyler
yaratmalisiniz ve bunlari isinizin veya kariyerinizin buyumesine yardimci olacak
olumlu bir sekilde paylastiginizda dogal ve otantik hissettiginizde, yeteneginizin
veya potansiyelinizin en iyisinde olan isi yaptiginizi bileceksiniz.
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KENDINizi SABOTAJLAMA BIiCIMINiz: Olaylarin sizinle ilgili olmadigi halde,
bunlara niyet atfetmek veya endise duymak.

BILINCALTI ZIHNINiZiN SiZDEN ISTEDIGI SEY

BILIN: Kendinizi cok sik diisiinliyorsunuz. Diger insanlarin hayatlari sizin etrafinizda
dénmuyor, dustnceleri de oyle.

Kendileri hakkinda sizin kendiniz hakkinda dusindugunuz sekilde disunmekle
mesguller. Hayatinizdaki kaliplarin kendi davranislarinizi gésterdigini unutmayin, ancak
trafikte biri 6ntnuzu kestiginde bunun kisisel bir saldiri oldugunu hayal ederseniz,
kendinizi ciddi sekilde geri tutacaksiniz cunkd her zaman bir seyin kurbani olacaksiniz.

KENDINIZI SABOTAJLAMA BICIMINIZ: Sevmediginizi iddia ettiginiz bir sehir veya
kasabada kalmak.

BILINGALTI ZIHNINiZiN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILIN: Ev, onu buldugunuz degil, yaptiginiz yerdir. Bu, tasinamamanizdan mi
kaynaklaniyor yoksa sadece isteksiz misiniz? Genellikle ayni yerde kaldigimizda, bunun
bir nedeni vardir. Orayl sevmemizin bir nedeni vardir ve hayatimizi gegirmek
istedigimiz yerdir. Direng, en havali, en bluyuk veya en iyi yerde yasamadigimizi
bildiklerinde baskalarinin ne distnecegini dusindugumuz yargidan kaynaklanir.
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en iyi alan. Ayrica insanlarin sizi yeterince "ilerlemediginiz" icin
yargilayacagindan da korkabilirsiniz. Gergek su ki kendinizi yargiliyorsunuz ve
baris yapmaniz veya yasadiginiz yerde yasamayi se¢gmenizin nedeni ile gurur duymaniz gerekiyor.
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KENDINIZI SABOTAJLAMA BICIMINiZ: Zaman gecirmek icin sosyal medyada amagsizca
gezinmek.

BILINCALTINIZIN SiZDEN iSTEDiGI SEY

BILMEK ICIN: Bu, kendinizi uyusturmanin en kolay yollarindan biridir, ¢tinki cok
erisilebilir ve bagimlilik yapicidir. Sosyal medyayi saglikl bir sekilde kullanmakla
basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmak arasinda dunyayi degistiren bir fark
vardir. Cogunlukla, bitirdikten sonra nasil hissettiginizle ilgilidir. Eger telefonu
ilham almis veya rahatlamis bir sekilde birakmiyorsaniz, muhtemelen icinizdeki
bir tur rahatsizligi 6nlemeye calisiyorsunuzdur; tam da size degismeniz
gerektigini séyleyen rahatsizlik.

TEKRAR DINLEMEYI OGRENMEK

Artik i¢csel ipuclariniza dikkat etmeye basladiginiza goére, kendinizi nasil
dinleyeceginizi ve gercek zamanl olarak nasil tepki vereceginizi anlamak énemlidir.

Su anda icinde bulundugunuz durumda olmanizin sebebi, o anki ihtiyaglarinizi nasil
anlayacaginizi veya karsilayacaginizi bilmemenizdir. Se¢imlerinizi ve davranislarinizi
surekli olarak "duzeltmek" zorunda kalmak istemiyorsaniz, nasil yapacaginizi
6grenmelisiniz.
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Duygularinizi gercek zamanli olarak isleyin ve yorumlayin. Bu, dncelikle bir sonraki
bélimde yapilacak olan duygusal zeka olusturma sureciyle yapilacaktir. Ancak, basladigimiz
yer burasidir: icgudulerimizi nasil dinleyecegimizi anlayarak.

n Y

NASIL TAKIP EDILIR bagirsak OLMADAN
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GELECEKTEN KORKUYORSUNUZ
E

Modern bilgeligin en temel ilkelerinden biri, derinlerde, hayatinizdaki her sey ve
dolayisiyla geleceginiz hakkindaki gergedi bildiginiz fikridir. Fikir, kendinize bir kehanet
oldugunuz ve duygularinizin yalnizca su anda olanlara degil, yakinda olacaklara

da acikliklar oldugudur.

Buna inandigimiz icin su¢glanmamiz gerekmiyor. Beyinlerimiz ve bedenlerimiz
arasindaki baglantiyr kanitlayan énemli miktarda arastirma var; bu da bir
"icgudu" veya mantigi 6nceleyen bir icgidimuiz oldugunda bunun neden
siklikla dogru oldugunu acikliyor.

Bunun nedeni, gastrointestinal sistemimizin astarinin, bilingli zihninizin
vucudunuzun algilayabileceginden daha hizli hatirlayamayacag: bir bilgi birikimini
nasil depoladidi g6z énune alindiginda, "ikinci beyin" olarak islev gérmesidir.
icglidiiniiziin neredeyse her zaman dogru olmasini saglayan bu inanilmaz beceridir.

Bagirsaklariniz zeki olmasina ragmen psisik degildir.
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Kendinize daha fazla uyum saglamak, kalbinizi takip etmek, tutkunuzu takip etmek,
ruhunuzu bulmak istiyorsaniz - ne olursa olsun - anlamaniz gereken ilk sey,
"icgudlnuzun" yalnizca su anda olanlara yanit verebilecegidir. Gelecekteki bir olay
hakkinda bir "icgudunuz" varsa, projeksiyon yaplyorsunuz demektir.

"Icguidilerinizi" parcalamaya bu sekilde baslayabilirsiniz. Karsinizda olan birine mi
tepki veriyorsunuz yoksa
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kafanizdaki fikriniz mi? Su anda gerceklesen bir duruma mi tepki veriyorsunuz

yoksa nasil olacagini bildiginizi varsayarak hayal ettiginiz bir duruma mi tepki
veriyorsunuz? Su anda olanlarla ilgili hisleriniz mi yoksa gelecekte olmasini umdugunuz
ve korktugunuz seyler mi?

Sadece gercekten simdiki zamanda islev gérebilmenin yani sira, icguduleriniz de
sessizdir. Icinizdeki "kiiclik ses" tam da budur... kiiciiktar.

C1glik atmaz. Paniklemez. Dikkatinizi cekmek icin viicudunuza adrenalin pompalamaz.
Ofkeli degildir. En karanlik anlarinizin ortasinda sizi ele geciren, bir seyin size sunu
soyledigi berraklik dalgasidir: Her sey yoluna girecek; dusindigunuz kadar kota degil,
her sey yolunda.

icguduleriniz, isleri daha iyi hale getirmek icin calisir, oysa hayal giiciiniiz cogu
zaman isleri daha da kotulestirebilir.
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Ancak bu genellikle insanlar icin kafa karistiricidir, ¢cink hangi hisler icgudulerinizdir
ve korkulariniz, sipheleriniz veya sinirlayici inanglariniz nelerdir? Farki nasil anlarnz?

Aslinda icguduleriniz aslinda hisler degil, tepkilerdir.

Birisiyle vakit gecirdikten sonra kendinizi 6zellikle bitkin hissediyorsaniz veya onu bir
daha gérmek istemediginizi hissediyorsaniz, bu sizin icgudtunuzdur. Yaptiginiz is sizi
yoruyorsa ve her parcasi zorlanmis ve istenmeyen bir seyse, bu sizin icgudtnutzdur.
icgtidi bir his degildir (bugiin (izgiin oldugunuza dair bir "icgidiiniiz" yoktur);
icgudu, dusinmeden kendinizi hizla tehlikenin yolundan uzaklastirmaktir.
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Duygularinizin gegerli olsa da cogu zaman gercek olmadigini unutmamalisiniz.

Bunlar her zaman ger¢ekligin dogru yansimalari degildir. Ancak, her zaman
dusuncelerimizin dogru yansimalaridir. Dusuncelerimiz duygularimizi degistirir.
Dusuncelerimiz icgudulerimizi degistirmez. Dogal olarak yoneldiginiz veya
uzaklastiginiz sey icguduinuzdur. Hissettiginiz veya yorumladiginiz bir sey degildir; dogal
olarak yaptiginiz bir seydir.

insanlar icgtidilerini kullanarak sevdikleri bir hayat yaratmaktan bahsettiklerinde
kastettikleri sey sudur: ince sezgilerinin onlara en iyi sekilde yaptiklarini sGyledigi seye itaat
ediyorlar. Bazen icgudlnuz sizi sanatiniza dogru goéturebilir, bu sizi rahatsiz ve direncli
kilsa bile.
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Bazen igguduleriniz, zor olsa bile, bir iliski Uzerinde calismaya devam etmenizi saglayabilir.

Icglidiiniiz, gliniin her saatinde rahat ve coskulu hissetmenizi saglayacak sekilde var
olmaz. Sizi yapmaniz gereken seye dogru géturur, ¢cunku ilgi alanlarinizin, becerilerinizin
ve arzularinizin nerede kesistigini gosterir.

ICGUDU VE KORKU BENZER HISSETTIREBILIR

Icgudulerinize giivenmek, onlari bir kahin gibi gérmek anlamina gelmez.

Kavramin bu kadar sorunlu hale geldigi yer burasidir. Sadece rastgele hislere

koru kérune inanmiyoruz , ayni zamanda onlara gelecek anlami da yukluyoruz,
hissettigimiz her seyin aslinda bizi uyardigini veya énimuzde ne oldugunu gdsterdigini
varsaylyoruz.

Bunun neden ve nasil gerceklestigini ve bunun hayatinizi mahvetmesini nasil
Onleyebileceginizi inceleyelim.
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Duygulariniz size dogru karari vermeniz konusunda bilgi vermez.
Dogru kararlar dogru duygulari yaratir.

Duygulariniz hayatiniz boyunca size rehberlik etmek i¢in tasarlanmamistir; zihniniz
bunun icin vardir.

Eger her durtinuzu durustce takip etseydiniz, tamamen sikismis, rehavete
kapilmis ve muhtemelen 6lmus olurdunuz.
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ya da en azindan ciddi bir sorun icindesiniz. Degilsiniz, cinku beyniniz midahale edip
size uzun vadede deneyimlemek istediginiz seyleri yansitan secimleri nasil yapacaginiz
konusunda talimat verebilir.

Hayatinizda huzur ve seving duygularini, berrakligi, sakinligi, saghgi ve amacliligi
kolaylastiran tekrarlayan gunlik eylemlerde bulunmaya kendinizi sartlandirdiginizda
yasamaya baslarsiniz; tam tersi degil.

Hayatiniza hakim olmak istiyorsaniz duygularinizi organize etmeyi 6grenmelisiniz.
Bunlarin farkina vardiginizda, onlari harekete geciren dusunce surecine kadar

takip edebilir ve oradan fikrin gercek bir tehdit veya endise mi, yoksa suriingen zihninizin
sizi hayatta tutmaya calismasinin bir riind mu olduguna karar verebilirsiniz.

Unutmayin: Beyniniz doga icin yaratilmistir. Vicudunuz vahsi dogada hayatta

kalmak icin tasarlanmistir. Son derece medeni, modern bir dinyada yolunu

bulmaya calisan hayvansal bir formunuz var. Bu durtulere sahip oldugunuz icin kendinizi
affedin ve ayni zamanda secimlerinizin nihayetinde sizin oldugunu anlayin. Bir sey
hissedebilir ve ona gore hareket etmeyebilirsiniz.
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Peki neden bize "DUSUNCELERIMizi DINLEMEMIZ" deniyor?
“GUDULER”

ILK OLARAK?

Bagirsaginiz zihninizle derin bir baglantiya sahiptir. Gastrointestinal sisteminiz
ile beyninizdeki serotonin Uretimi arasinda fizyolojik bir baglanti vardir. Vagus siniriniz
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bagirsaklarinizdan basiniza kadar uzanir ve sisteminizin dizenlenmesine yardimci olan bir
iletisim cihazi gérevi gorur.6

Mideniz ve zihniniz dogasi geregi birbirine bagldir, bu yuzden insanlar sadece bir seyi
bildiklerini ima ederler

"derinden" veya uzgun olduklarinda bunu aciklamak
"mideleri bulaniyordu" veya bir seye "icgudusel tepki" gostermislerdi.

Ele alinmayan sey, icgudunuzu dinlemenin su anda gerceklesen bir sey oldugudur.
Gelecekteki bir olay hakkinda icgiduniz olamaz, ¢cunku hentz var olmamistir. Gelecege
yansittiginiz korku temelli veya hafiza tepkiniz olabilir, ancak énunuizde olana kadar baska
bir kisi veya gelecekteki bir olay hakkinda icgtdusel olarak bir sey bilemezsiniz.

Birisi hakkinda "icgudu" duydugunuzda, bu onunla etkilesime girdikten sonra olur. Bir
isin sizin i¢in dogru olup olmadigini ancak bir stre yaptiktan sonra anlarsiniz.
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Sorun su ki icgudulerimizi falcilik mekanizmalari olarak kullanmaya
cahsiyoruz, beynimizin gelecekte acidan kaginmamiza ve hazzi artirmamiza
yardimci olmak icin bedenimizi manipule etmeye calismasinin yaratici
yolu. Ama olan bu degil. Ger¢ek bir tepki ve bir yansitma olani ayirt

etmek yerine hissettigimiz her seye kelimenin tam anlamiyla guvendigimiz
icin sikisip kahyoruz.
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FARKLILIGI BELIRLEME
ICGUDU VE HIiS ARASINDA

Oncelikle, icgtdulerinizin su anda size muazzam bir sekilde hizmet edebilecegini
anlayin. Bir seye ilk tepkiniz cogu zaman en akillica tepkidir, cinkt viicudunuz
beyninizin ikinci kez tahmin etme firsati bulmasindan énce sizi bir sey hakkinda
bilgilendirmek icin kaydettiginiz tum bilincalti bilgileri kullanir.

Bunu, anda kalarak ve kendinize su anda ve su anda neyin dogru oldugunu sorarak
kendi lehinize kullanabilirsiniz. Bagka bir kisi, aktivite veya davranisla birlikteyken ne
dogrudur? Su anda bir seyle mesgul oldugunuzda aldiginiz derin, icgudusel icgudu
nedir?

Sadece hayal ettiginizde, tahminlerde bulundugunuzda, ayrintilarini
hatirladiginizda veya nasil olacagini hayal ettiginizde dusundugunuz ve
hissettiginizden farkli mi? Tipik olarak, bu projeksiyonlar korkudur ve su
anki tepkiniz durust igguduntzdar.

Genel olarak, durdst icgiidiiniiz sizi asla panige suriklemez. icgtidileriniz her zaman
incelikli ve naziktir, size bir seyin sizin icin olmadigini séylese bile. icgtddleriniz birini
gérmemenizi veya durmanizi istiyorsa
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Bir iliskiye veya davranisa girerken, durtu sessiz olacaktir. Bu yuzden buna icerideki "kiguk
ses" denir. Kacirilmasi ¢cok kolay. Bagirilmasi ¢ok kolay.
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Sezgisel ipuglari

karsiastr . ISTENMEYEN DUSUNCELER

Kendinizi dinlemeye basladiginizda, yardimci ve sezgisel dustinceler ile zarar

verici ve midahaleci disunceler arasindaki farki ayirt etmekte zorlanabilirsiniz. Ikisi de
benzer sekilde islev gérur - aninda, tepkiseldir ve daha 6nce gortulmemis bir

icgOru sunarlar -

ve yine de pratikte tamamen farkl sekilde isliyorlar.

Sezgilerinizin yénlendirdigi disunceler ile korkularinizin yonlendirdigi
dusunceler arasindaki farki nasil ayirt edebileceginizi 6grenin:

* Sezgisel dusunceler sakindir. Davetsiz dusunceler telasli ve korku vericidir.

* Sezgisel dusunceler rasyoneldir; bir dereceye kadar mantikhidirlar. Zorla giren
dusunceler irrasyoneldir ve genellikle bir durumu abartmaktan veya mumkan
olan en kétu sonuca atlamak sonucu ortaya cikarlar.

* Sezgisel duslnceler size su anda yardimci olur. Daha iyi bilgilendirilmis bir karar
vermeniz icin ihtiya¢ duydugunuz bilgileri verirler. Davetsiz dustnceler genellikle
rastgeledir ve o anda olanlarla hicbir ilgisi yoktur.

* Sezgisel dusunceler "sessizdir"; midahaleci dustunceler
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"yuksek", birinin digerinden daha zor duyulmasini saglar.
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* Sezgisel dusunceler genellikle akliniza bir, belki iki kez gelir ve bir anlama
duygusu uyandirir.

Rahatsiz edici dustinceler genellikle kalicidir ve panik duygusuna neden olur.

* Sezgisel dusunceler cogu zaman sevgi dolu gelirken, istilaci dustnceler korku dolu
gelir.

* Sezgisel dusunceler genellikle aniden ortaya ¢ikar; istilaci dustnceler ise genellikle
dis uyaranlarla tetiklenir.

* Sezgisel dusuncelerle bogusmaya gerek yok—

onlara sahipsin ve sonra onlari birakiyorsun. Istilaci diisiinceler, fikirler ve korkulardan olusan bir

sarmal baslatir ve bunlar hakkinda diisinmeyi birakmanin imkansiz oldugunu hissettirir.

* Sezgisel bir dusunce size hosunuza giden bir sey sdéylemese bile, asla panige
kapilmaniza neden olmaz.

Uzintl veya hayal kirikligi yasasaniz bile, bunaltici derecede kaygilh
hissetmezsiniz. Panik, bir duyguyla ne yapacaginizi bilemediginizde yasadiginiz
duygudur. Istilaci bir diisiinceye sahip oldugunuzda olan seydir.

* Sezgisel dusunceler zihninizi diger olasiliklara acar; istilaci dusunceler kalbinizi kapatir
ve kendinizi sikismis veya kinanmis hissetmenize neden olur.

* Sezgisel dusunceler, kendi bakig acinizdan gelir.
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En iyi benliginiz; istilaci dusunceler en korktugunuz, en kucuk benliginizin bakis agisindan
gelir.

* Sezgisel dusunceler sorunlari ¢cézer; istilaci dustnceler ise sorunlari yaratir.

* Sezgisel dislnceler baskalarina yardim etmenize yardimci olur; istilaci distnceler "ben ve onlar"

zihniyetini yaratma egilimindedir.

* Sezgisel dusutinceler ne disundugunuzu ve hissettiginizi anlamaniza yardimci olur;
istilaci dustinceler ise diger insanlarin ne dusindugund ve hissettigini varsayar.

* Sezgisel dustnceler rasyoneldir; istilaci dustnceler ise irrasyoneldir.

* Sezgisel dusunceler icinizin derinliklerinden gelir ve bagirsaklarinizin derinliklerinde
yankilanan bir his uyandirir; istilaci dusunceler sizi kafanizin icinde sikismis halde tutar
ve panik hissi uyandirir.

* Sezgisel dusunceler size nasil tepki vereceginizi gOsterir; istilaci dusunceler ise tepki
vermenizi talep eder.

RTTRU LY NASIL YAPILIR

IHTIYACLARINIZI KARSILAMAK

Oz bakim terimi, daha cok kisiyi dikkat dagitan davranislari ifade eden bir semsiye terim haline
gelmis olsa da
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Elinizdeki sorunu ¢6zmek icin gercekten harekete ge¢mek yerine, gergek 6z
bakim, kendi ihtiyaclarinizi karsilamanin en temel yonudur.

Temel guvenliginizin yani sira ihtiyaclariniz; beslenmek, iyi uyumak, temiz bir
cevrede yasamak, uygun sekilde giyinmek ve hissettiklerinizi yargilamadan veya
bastirmadan hissetmenize izin vermektir.

Bu ihtiyaclari kendi basiniza karsilamanin yollarini bulmak, 6z sabotajin
Ustesinden gelmenin temelidir.

Iyi bir gece uykusu aldiysaniz egzersiz yapmaya cok daha istekli hissedeceksiniz.
Surekli bir sirt agrisiyla oturmak zorunda kalmazsaniz ve bunun yerine durusunuz
veya kiropraktik bakiminiz veya masajiniz konusunda size yardimci olabilecek bir
profesyonel ararsaniz isinizle ilgili cok daha iyi hissedeceksiniz. Eviniz duzenli ve
sizin icin anlamliysa evinizde vakit gecirmekten keyif alacaksiniz. Kendinizi

6zenle bir araya getirmek i¢cin zaman ayirirsaniz her gun kendiniz hakkinda

daha iyi hissedeceksiniz.

Bunlar kiiguk seyler degil; buylk seyler. Sadece onlari géremiyorsunuz ¢unku etkileri
onlari her gin yapmanizdir.

ihtiyaclarinizi anlamak, sorumlulugunuz olanlari karsilamak ve daha sonra
kendi basiniza yapamadiklarinizi baskalarinin karsilamasina izin vermek, kendi
kendinize sabotaj dongusunu kirmaniza ve daha saglikli, daha dengeli ve
tatmin edici bir hayat kurmaniza yardimai olacaktir.
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BOLUM 4

DUYGUSAL INSAAT

ISTIHBARAT

KENDINE SABOTA] YAPMAK, SONUCTA SADECE DUSUK DUYGUSAL ZEKANIN
BiR URUNUDUR.

Hayatimiza saglikli, Gretken ve istikrarh bir sekilde devam etmek icin, beynimizin ve
bedenimizin birlikte nasil ¢calistigini anlamamiz gerekir. Duygulari nasil
yorumlayacagimizi, farkli duygularin ne anlama geldigini ve nasil basa c¢ikacagimizi

bilmedigimiz buyuk, g6z korkutucu hislerle karsilastigimizda ne yapacagimizi anlamamiz
gerekir.

Dunya ¢apinda uzmanlarin EI Gzerine yaptigi inanilmaz calismalar var ve bunlar zamanla
giderek artiyor olsa da, biz 6zellikle duygusal zekanin kendini sabote eden davranislarla

ilgili ydnlerine odaklanacagiz.

ISEMOTIONALINTELLIGEN CE'DE NELER VAR?

Duygusal zeka, anlama yetenegidir.
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Duygularinizi aydinlanmis ve saglikli bir sekilde yorumlayin ve onlara yanit verin.

Duygusal zekasi yiksek olan kisiler genellikle farkli tipteki insanlarla daha iyi gecinebilir,
gunluk yasamlarinda daha fazla memnuniyet ve doyum hisseder ve gercek duygularini
islemek ve ifade etmek icin surekli zaman ayirirlar.
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Duygusal zeka, esas olarak bedeninizde olusan hisleri yorumlama ve bunlarin
size hayatiniz hakkinda ne anlatmaya calistigini anlama yetenegidir.

Oz sabotajin kékiinde duygusal zeka eksikligi yatar, clinki kendimizi anlama
yetenegimiz olmadiginda kag¢inilmaz olarak kayboluruz.

Bunlar beynimizin ve vicudumuzun en yanlis anlasilan ve kac¢inilmaz olarak bizi ¢ikmaza
surukleyen yénlerinden bazilaridir.

BEYNINiz RESIM ICIN TASARLANMISTIR
IsT

GERCEKTEN NE ISTIYORSUNUZ

Istedigimizi elde ettigimizde insan beyninde ilging bir sey oluyor.

Basarmak istedigimiz hedefleri hayal ettigimizde, bunu ¢ogunlukla yasam kalitemizi
elle tutulur bir sekilde yutkseltecedi beklentisiyle yapariz ve o noktaya ulastigimizda
"rahat" edebilecegiz.

104

BRIANNA WIEST

DAG SEN'SIN

105

"Sahil", birak gitsin anlamindadir. Hayata rahatlayin. Bir sire her seyin oldugu gibi kalmasina izin verin.
Oyle olmuyor.

Norolojik olarak, gercekten istedigimiz bir seyi elde ettigimizde, daha fazlasini
istemeye bagslariz. Daha dnce arzu, sehvet ve edinimin arkasindaki itici gti¢ olduguna
inanilan kimyasal dopaminin dogasiyla ilgili yeni bir arastirma,
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Onceden dusunuldugunden daha karmasik oldugunu kanitliyor.

Daniel Z. Lieberman , The Molecule of More kitabinda , hormonu inceleyen uzmanlarin,
bir bireyin cok istedigi bir seyle tanistirildiinda, dopamin artisinin edinimden sonra

azaldigini buldugunu acikliyor. Dopaminin, size zevk veren kimyasal olmadigi; daha
fazlasini istemenin zevkini veren kimyasal oldugu ortaya ¢ikt1.7

Yani uzerinde ¢alistiginiz bayuk, devasa hedef nedir? Oraya varacaksiniz ve sonra asmaniz
gereken baska bir dag olacak.

Bu, gercekten istedigimiz seyi derinden sabote etmemizin bircok nedeninden biridir.
icgtidusel olarak "varmanin”

bize hayattan uzak durma yetenegi vermeyecek; sadece daha fazlasini istememize
neden olacak. Bazen bu meydan okumaya hazir hissetmiyoruz.

Yani, yoldayken, nérolojik ényargilarin zehirli bir karisimi birbiri Gzerine yigilmaya

baslar ve en blylk arzumuzun nesnesine karsi 6fke duymaya, onu yargilamaya ve hatta
kotulemeye baslariz.
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Gergekten istedigimiz seyin pesinden kosmaya basladigimizda ne olur: Onu elde etmek
icin gereken calismayi yapmaktan o kadar korkariz ki, ona sahip olamamaktan o
kadar korkariz ki, basarisizlikla karsilastigimizda cabamizi geri ¢cekeriz ve gerginlesiriz.

Gergekten istedigimiz seye sahip olamadigimiz uzun bir stire boyunca, ona

sahip olmak ve onu elde etmek arasinda bilingalti iliskiler yaratiriz.

"Kota olmak”, cunku baskalarini buna sahip olduklari icin yargiladik.
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Onu elde ettigimizde onu kaybetmekten o kadar ¢ok korkariz ki, acisina katlanmak
zorunda kalmamak i¢in onu kendimizden uzaklastiririz.

"Istemek" zihinsel durumuna o kadar derinlemesine saplanmis durumdayiz ki, "sahip
olmak" durumuna gecemiyoruz.

Ilk olarak, bir seyi gercekten, gercekten cok istedigimizde, bunun nedeni genellikle
onunla ilgili gercekci olmayan beklentilerimizin olmasidir. Hayatimizi muthis bir
sekilde degistirecegini hayal ederiz ve ¢cogu zaman durum boéyle olmaz.

"Kurtarmak" i¢in bir hedefe veya yasam degisikligine givendigimizde

bizi gercekci olmayan bir sekilde hayal edersek, herhangi bir basarisizlik olayi bizi

denemeyi birakmaya itecektir. Ornegin: Romantik bir partnerin depresyondan kurtulmamiza
yardim edeceginden kesinlikle eminsek, reddedilmeye karsi asiri hassas olacagiz

¢Unku bu, depresyondan asla kurtulamayacagimizi hissettirir.

Elbette, buradaki bariz sorun, flort etmenin bir deneme-yaniima sureci olmasidir.
Basarmak i¢in 6nce basarisiz olmaniz gerekir.
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Sonra, istedigimiz seye sahip olmadigimiz tim zaman boyunca, érnegdin romantik bir
iliskiye sahip olmadigimizda, beynimiz hayattaki durusumuzu bir tir kendini koruma
bicimi olarak hakli ¢ikarmak ve dogrulamak zorundadir. Bu yUzden, istedigimiz seye
sahip olanlari bilingsizce koétlleriz. Basarilarindan ilham almak yerine, onlardan stiphe
ederiz. iliskiler konusunda stipheci oluruz, baskalarinin mutluluguna o kadar kiskaniriz
ki, bunu sahtekarlik olarak gérduklerini veya askin "gercek olmadigini" veya sonunda
ayrilacaklarini varsayariz.

Bu inanclara yeterince uzun sure siki sikiya bagh kalirsak, sonunda gercekten istedigimiz
iliskiyi elde ettigimizde ne olacagini tahmin edin? Elbette,
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bundan stiphe edecegiz ve bunun da basarisiz olacagini varsayacagiz.

insanlar baskalarini ittiginde veya zorlu bir sey ortaya ciktigi anda biyiik hayallerinden
vazgectiginde olan budur. Bir seyi kaybedecegdimizden o kadar korktugumuzda,
kendimizi korumanin bir yolu olarak onu 6nce kendimizden uzaklastirma egiliminde
oluruz.

Oyleyse diyelim ki hayatinizda bu kadar direnc yaratan sinirlayici inanclari astiniz ve
sonunda kendinize gercekten, gercekten istediginiz seyi insa etme ve elde etme izni
verdiniz. Sonra, son ve en zorlu meydan okumayla karsi karsiya kalacaksiniz, bu da
"hayatta kalma modu"ndan gecistir.

"gelisen moda".

Hayatinizin cogunu "sadece gecinip gittiginiz" bir durumda gecirdiyseniz,
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Rahatladiginiz ve keyfini ¢ikardiginiz bir hayata nasil uyum saglarsiniz. Buna
direneceksiniz, sucluluk hissedeceksiniz, belki de asiri harcama
yapacaksiniz veya sorumluluklarinizi ihmal edeceksiniz. Kafanizda, yillarca siren

zorluklari yillarca suren tam rahatlamayla "dengelemeye" calisiyorsunuz. Ancak, isler
bdyle yurumduyor.

"Isteme" duygusuna bu kadar derinlemesine daldigimizda, "sahip olma" deneyimine
uyum saglamak son derece zorlasir.

Gunku her turlU degisim, ne kadar olumlu olursa olsun, tanidik hale gelmedigi surece
rahatsiz edicidir.

Kendimizi dogrulamaya bu kadar meyilli oldugumuz yollari kabul etmek zordur, bu
yuzden gururdan dolayl kendi yolumuza engel oluruz. Hatta
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Baskalarinda kiskandigimiz seylerin cogu zaman aslinda en derin arzularimizin, kendimize

asla sahip olmamiza izin vermedigimiz seylerin parcalari oldugunu kabul etmek daha da
zor.

Evet, beyniniz daha buyuk seyleri ve daha fazlasini istemeye yatkindir. Ancak
sureclerini ve egilimlerini anlayarak programlamayi gecersiz kilabilir
ve kendi hayatinizi ydnetmeye baslayabilirsiniz.

VUCUDUNUZ HOMEOS TAT ICIMP TARAFINDAN YONETILIR
uLsS

Beyniniz hayatinizi gi¢lendirmek ve dizenlemek icin tasarlanmistir.
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Bilincaltinizda homeostatik dirtu adi verilen, vacut 1sisi, kalp atisi ve nefes alma
gibi islevleri duzenleyen bir sey vardir.
Brian Tracy bunu séyle acikliyor: "Otonom sinir sisteminiz araciligiyla,

[Homeostatik durtiinuz] milyarlarca hiucrenizdeki yuzlerce kimyasal arasinda bir
denge saglar, boylece tum fiziksel makineniz cogu zaman tam bir uyum icinde
calisir.”8

Ancak bir¢ok insanin farkina varmadigi sey, beyninizin fiziksel benliginizi
duzenlemek icin insa edildigi gibi, zihinsel benliginizi de duzenlemeye
calismasidir. Zihniniz strekli olarak dnceden var olan inanclarinizi

dogrulayan bilgileri ve uyaranlari filtreler ve dikkatinize getirir (bu

psikolojide dogrulama 6nyargisi olarak bilinir) ve ayrica size gegmiste
yaptiklarinizi taklit eden ve yansitan tekrarlayan dusunceler ve durtuler sunar.

Bilingaltiniz konfor alaninizin bekgisidir.
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Ayni zamanda, hayatinizin en buyuk basarisini, mutlulugunu, batinlagunu
veya sifasini insa edecek ve guclendirecek eylemleri beklemeye ve
duzenli olarak aramaya kendinizi alstirabileceginiz alandir.

Bunun bize 6grettigi sey, hayatimizda bir iyilesme veya degisim surecinden
gectigimizde, bedenlerimizin yeni normallik duygusuna uyum saglamasina izin vermemiz
gerektigidir. Bu ylzden, ne kadar iyi olursa olsun, tum degisimler rahatsiz edici olacaktir.
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ta ki o da tanidik olana kadar. Bu yuzden kendimizi yok eden aliskanliklara ve
déngulere takilip kalabiliriz. Iyi hissettirseler bile, bu bizim icin iyi olduklari
anlamina gelmez.

Ayirt etme yetenegimizi gelistirmek icin zihnimizi kullanmaliyiz. Nereye gitmek
istedigimize, kim olmak istedigimize karar vermek icin en Ustun zekamizi kullanmaliyiz
ve sonra bedenlerimizin zamanla uyum saglamasina izin vermeliyiz.

Hissettiklerimizle yonetilerek yasayamayiz. Duygularimiz gegicidir ve her zaman
gercekligi yansitmaz.

SENIN Cigir Agan Degisimler; SiZ
MICROSHIFTS'TE ASKIDA

Eger hayatta sikisip kaldiysaniz, bunun nedeni muhtemelen buyuk
patlamayi, tum korkularinizin ¢6zuldugu ve berrakliga kavustugunuz

o atihm anini bekliyor olmanizdir. Olmasi gereken is zahmetsizce gerceklesir.
Kisisel donusimunuz sizi rehavetten kurtarir ve bambagska bir varolusa uyanirsiniz.

O an asla gelmeyecek.
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Atilimlar kendiliginden gerceklesmez. Onlar donim noktalaridir.

Zihninizin kenarlarinda oturan fikirler sonunda dusuncelerinize hakim olacak kadar ilgi
gérdugunde vahiyler meydana gelir. Bunlar "tiklama" anlaridir,
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Hayatiniz boyunca duydugunuz tavsiyeleri sonunda anladiginiz anlar. Kendinizi bir
davranis kalibina yeterince uzun sure alistirdiginiz ve bunun icgtdusel hale geldigi anlar.

Hayatinizi degistiren sey akil almaz, tekil bir atilim dedgildir. Bir mikro degisimdir.

C19ir acan gelismeler, saatler, gunler ve yillar siren ayni sikici, monoton ¢alismanin
ardindan ortaya cikar.

Ama hayatinizi degistiren sey akil almaz, tekil bir atiim degildir. Bir mikro degisimdir.

Yazar ve medya stratejisti Ryan Holiday'in belirttigi gibi, epifaniler hayati degistirmez.9
Bize uzun sureli, nifuz eden bir degisim saglayan radikal eylem anlari degildir;
ahskanliklarimizin yeniden yapilandiriimasidir. Bu fikir, bilim filozofu Thomas Kuhn'un
"paradigma degisimi" olarak adlandirdigi seydir. Kuhn, hayatimizi parlak anlarla

degil, varsayimlarin ¢6zuldugu ve yeni aciklamalar gerektirdigi yavas bir sirecle
degistirdigimizi 6ne surdu.

iste bu degisim dénemlerinde mikro degisimler meydana gelir ve cigir acacak diizeyde
degisimler sekillenmeye baslar.

Mikro degisimleri gunluk hayatinizdaki kuicuk degisim artislari olarak diginun. Mikro
degisim, bir 6gunun bir kisminda ne yediginizi sadece bir kez degistirmektir.
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Sonra bunu ikinci kez ve tg¢lncu kez yapiyor. Ne oldugunu fark etmeden 6nce bile
bir davranis kalibr benimsemis oluyorsunuz.

112

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN
113

Her giin yaptiginiz sey, hayatinizin kalitesini ve basari derecenizi belirler. Onemli olan,
calismayi "isteyip" istemediginiz degil, bunu yapip yapmadiginizdir.

Cunku hayatin sonuclari tutkularla degil, prensiplerle yonetilir.

Bu sabah yaptiginiz seyin 6nemli oldugunu dustinmeyebilirsiniz, ama énemliydi.
Kacuk seylerin biriktigini dagsinmeyebilirsiniz, ancak birikirler. Su eski zeka oyununu
dusunun: Bugun elinizde 1 milyon dolar mi yoksa gelecek ay degeri her gun iki katina
¢ikan bir kurus mu olmasini tercih edersiniz? 1 dolar

Su anda bir milyon kulaga hos geliyor, ancak 31 gunlik bir ayin sonunda o bir kurusun
degeri 10 milyon dolardan fazla olacak.

Buyuk, kapsaml degisiklikler yapmak zor degil cunkl kusurlu, beceriksiz varlklariz.
Zor ¢unku konfor alanlarimizin disinda yasamak icin yaratilmadik.

Hayatinizi degistirmek istiyorsaniz, bu se¢imler aliskanlik haline gelene kadar her
gunun her saati ktucuk, neredeyse fark edilemeyecek kararlar almaniz gerekir.
Sonra bunlari yapmaya devam edersiniz.

Telefonunuzda daha az zaman gecirmek istiyorsaniz, bugun bir kez kontrol etme sansini
kendinize yasaklayin. Daha saglikl beslenmek istiyorsaniz, bugin yarim bardak su
icin. Daha fazla uyumak istiyorsaniz, din geceden 10 dakika daha erken yataga girin.
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Daha fazla egzersiz yapmak istiyorsaniz, bunu simdi sadece 10 dakika yapin. Okumak
istiyorsaniz, bir sayfa okuyun. Meditasyon yapmak istiyorsaniz, bunu 30 saniye yapin.

O zaman bu seyleri yapmaya devam edin. Bunlari her gun yapin.

Telefonunuzu kontrol etmemeye alisacaksiniz. Daha fazla su isteyeceksiniz ve daha fazla
su iceceksiniz. 10 dakika kosacaksiniz ve durmaniz gerektigini hissetmeyeceksiniz, bu

yuzden durmayacaksiniz. Bir sayfa okuyacaksiniz, ilginiz artacak ve bir baskasini
okuyacaksiniz.

En icgudusel, fizyolojik seviyemizde, "degisim" tehlikeli ve potansiyel olarak
yasami tehdit eden bir seye donusur. Kapida kilit olmasa bile, kendi kafeslerimizi insa
edip iclerinde kalmamizin nedeni sasirtici degil.

Kendinizi yeni bir hayata soklamaya ¢alismak ise yaramayacak, bu ytuzden de simdiye
kadar ise yaramadi.
Degismek istediginizi hissedene kadar beklemenize gerek yok. Tek yapmaniz gereken

bir seferde bir mikro degisim yapmak ve ardindan enerji ve momentumun olusmasina
izin vermek.

ZIHNINIZIN KIRILMAZ

Hayatinizdaki en buyuk dusmaniniz beyniniz mi?

En blyuk stres kaynaklarinizin cogunun temelinde mantiksiz korku mu yatiyor?
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Hi¢ sorun aradiginiz, var olmayan sorunlari yarattiginiz, asiri tepki verdiginiz, asiri
dusundugunuz ve felaket senaryolari Urettiginiz hissine kapildiniz mi?

Eder bunlara "evet" diyorsaniz tebrikler, kendinizin farkindasiniz.
Sen de herkes gibisin.

EGer bilincaltinda hayatinizi sirekli tarayip endiselenecediniz bir sonraki seyi, korkulacak
bir sonraki potansiyel tehdidi belirlemeye calistiginizi hissediyorsaniz, haklisiniz.

En cok korktugumuz sey, zihnimizin kontrol edemedigimiz en dusuk olasilikl tehdit olarak
tanimladigi seydir. Tehdit ¢cok olasiysa, ondan korkmayiz; ona tepki veririz. Bu

yuzden ¢ogu endise, yalnizca kontrol edemedigimiz tek seyi degil, kontrol
edemeyecedimiz kuguk, olasi olmayan tek seyi tanimlamaktan kaynaklanir.

Peki zihnimizin buna neden ihtiyaci var?
Sahip olduklarimizin tadini ¢ikarip sukretsek olmaz mi?
Bir noktaya kadar kesinlikle.

Ancak zihnimizin zorluklara da ihtiyaci vardir ve bu ylzden, 6nimuzde gerc¢ek sorunlar
olmasa bile, sorun yaratmaya devam etmek icgtuduseldir.

insan zihni, anti-kirilgan denilen bir seydir,
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sikintiyla birlikte aslinda daha iyiye gittigi anlamina gelir. Baski altinda elmasa
donusen bir kaya veya mikroplara tekrar tekrar maruz kaldiktan sonra
guglenen bir bagisiklik sistemi gibi, zihin bir meydan okuma bi¢ciminde
uyarilmaya ihtiyac duyar.

Hayatinizdaki herhangi bir gercek meydan okumayi reddeder ve reddederseniz,
beyniniz Ustesinden gelinmesi gereken bir sorun yaratarak bunu telafi edecektir. Ancak
bu sefer sonunda herhangi bir 6dul olmayacak. Hayatinizin geri kalaninda sadece
kendinizle savasacaksiniz.

Mutlulugun pesinden kosma, tetikleyici her seyden kendini koruma,
hayatin her seyden énce “iyi” oldugu ve karsilastigimiz her zorlugun
kaderin bir hatasi oldugu fikri gibi kultGrel saplantilar aslinda bizi zihinsel olarak zayiflatiyor.

Zihni her turlt olumsuzluktan korumak bizi kaygiya, panige ve kaosa karsi
daha savunmasiz hale getirir.

Zihinlerinde sorun yaratmaktan kendilerini alamamis olanlar bunu genellikle
varoluslarinin yaratici kontrolinu kaybettikleri icin yaparlar. Yolcu koltuguna gecerler
ve hayatin kendi eylemlerinin bir GrinU olmaktan ziyade kendilerine geldigini
dusunurler.

Oyle olsaydi kim korkmazdi ki?

Ancak cogu insanin size séylemedigi sey, zorluklarin sizi yaratici kildigidir. Icinizde
genellikle gizli olan bir kismi harekete gecirir.
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isleri ilging hale getiriyor. Insan anlatisinin bir parcasi da tistesinden gelinmesi
gereken bir sey istemektir.

Isin sirr dengede tutmaktir. Konfor alaninizdan cikmayi ve degerli bir amag ugruna
aclya katlanmayi se¢mek.

Aclik, siyaset veya baska herhangi bir sey gibi dunyadaki ger¢ek sorunlara odaklanmak.

Ama en 6nemlisi, hayatta kontrol edebildigimiz seylerle mesgul kalmaktir, ki bu
gercekten dusunurseniz ¢ogu seydir. Kirllgan olmayan seylerin kirilmasi ve dénusmesi
icin gerilime, dirence, olumsuzluga ve aciya ihtiyaci vardir. Bunu, duygularimizdan
korkmak ve kenarda oturmak yerine hayatla derin bir sekilde iletisim kurarak ve onun
bir parcasi olarak elde ederiz.

Sonsuza kadar orada kalamazsin, ayrica bunu gergekten istemezsin. Her seyin
zorlugunu kucaklamak senin icin yaratilmis bir seydi. EGil ve yasamaya basla.

NEWCHANGECR ES'DE

Bir D) USTMENTSHOCK

Hayat hakkinda size kimsenin séylemedigi seyler arasinda, olumlu bir yasam
degisikliginden sonra aninda mutluluk yasayamayacaginiz belki de en kafa karistirici
olanidir.

Ruhunuzla ilgili ger¢ek sudur: Yeni olan her sey,
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iyi bile olsa, tanidik oluncaya kadar rahatsiz edici hissedilecektir.
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Beynimiz de tam tersi sekilde ¢alisir; asina oldugumuz seyleri iyi ve rahatlatici olarak
algilariz, hatta bu davraniglar, aliskanliklar veya iliskiler aslinda toksik veya yikici olsa bile.

Olumlu yasam olaylari aslinda depresif donemleri tetikleyebilir.

Bunun birka¢ nedeni vardir: Birincisi, ruh halinde veya tutumda bir artis ve ardindan
diisis stresi daha da kétulestirebilir. Ikincisi, olumlu bir olayin tiim stresi ortadan
kaldiracagi ve benzeri géridlmemis bir mutluluk getirecedi beklentisi yikicidir, cunkd
olay bunu nadiren yapar. Dugunlerin, dogumlarin veya yeni bir isin inaniimaz
derecede stresli olmasinin nedeni budur. Buyuk bir yasam degisikligi olmasinin
yani sira, bunun tamamen olumlu bir sey olmasi gerektigi ve kaygi ve

gerginligin ortadan kaldirilmasi gerektigi yontunde sessiz bir varsayim da vardir.

Bunun bdyle olmadigini kesfetmek sarsici.

Genel olarak, her turlt basarinin, kazanimin ya da yasam degisikliginin, ne kadar
olumlu olursa olsun, degisimi tetikledigi basit gercegine variyoruz.

Degisim stres yaratir. Bu 6zellikle kaygi ve depresyona yatkin olanlar i¢in gecerlidir,
cunku kisinin konfor alani kavrami ruh halini dengelemek icin kesinlikle gereklidir.
Bu ylUzden bu insanlar siklikla asiri derecede segici veya dar goruslu gorunebilir.
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UYUM SOKU'NUN BELIRTILERI NELERDIR?

Uyum soku, basitce kaygi veya sinirlilikte artis olarak ortaya cikabilir. Ancak,
genellikle bundan daha karmasiktir.

Uyum soku ¢cogu zaman asiri uyaniklik olarak karsimiza ¢ikar.
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Maddi kazanc elde ettiginizde, akliniz hemen ilerlemenizi sekteye ugratabilecek
seylere, ortaya ¢ikabilecek buyuk bir faturaya veya yeni kazandiginiz isi kaybetmenize
odaklanir.

Eger yeni ve mutlu bir iliskiniz varsa, aldatma veya yalanlar konusunda paranoyak
olabilirsiniz.

Uyum soku bilingsiz baghliklari ve inanclari giin ytiziine ¢ikarabilir. Zengin insanlarin ahlaki
olarak yozlasmis oldugunu dustnerek yetistirilmis biriyseniz, daha fazla paraya sahip olmaya
direneceksiniz. Daha ¢ok sevilmek icin Gnld olmak istiyorsaniz, kamusal basariya
direneceksiniz ¢tinkd "Unli" insanlar genellikle ortalama bir insandan daha fazla elestiriliyor

ve sevilmiyor.

Uyum soku yogun korku hisleri getirebilir. Bunun nedeni, ¢cok 6nemsedigimiz veya uzun
suredir Uzerinde cahstigimiz bir seye ulastigimizda, icgudimuizin duvarlar 6rerek ve
kendimizi deneyime duyarsizlastirarak onu kaybetme olasiligindan kendimizi korumak
olmasidir.

Cogu zaman en ¢ok istedigimiz seylere en cok direniriz.
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Bu, ayarlama sokundan kaynaklanir, ancak direncin nedeninin ne oldugunu her zaman
bilemeyebiliriz.

istedigimiz her seyi elde etmek korkutucudur, ciinkii bizi hayatta kalma odakli, korku
temelli bir zihniyetten ¢ikip daha istikrarli bir zihniyete gegmeye zorlar. Eger alistigimiz
tek sey hayatta kalmak icin yapmamiz gerekeni yapmaksa, o zaman kendimizi
gerceklestirmemizin bir sonraki asamalariyla karsi karsiya kaliriz.

Artik temel hayatta kalma konusunda endiselenmiyorsak, zihinlerimiz hayattaki daha
buyuk sorulara yonelmekte 6zgurdur: Amacimiz nedir? Yasadik mi?
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anlamli bir sekilde mi? Olmak istedigimiz kisi miyiz?

BUyuk basarilari genellikle "hayattan daha kolay kurtulma" karti olarak dasunuruz.
Nadiren oyledirler. Aslinda, tam tersi olma egilimindedir. Bizi bir Gst seviyeye tasirlar, daha
buyuk sorumluluklara zorlarlar, baytuk meseleler hakkinda daha derin diusiinmeye,
kendimizi ve daha énce dogru oldugunu bildigimiz seyleri sorgulamaya zorlarlar.

Buyuk basarilar aslinda bizi giderek daha iyi versiyonlarimiz olmaya zorlar.
Bu hayatlarimiz icin net bir olumlu durumdur ancak mucadele etmek kadar
rahatsiz edici olabilir, hatta daha da rahatsiz edici olabilir.

UYUM SOKUNU NASIL ASABILIRIM?

Hayatinizda olumlu bir sey oldugunda, uyum yaratmak ve yeni, daha dogru ve
surdurdlebilir bir bakis agisi kazanmak icin diger seyler hakkindaki zihniyetinizi
ayarlamaniz gerekecektir.
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Daha fazla paraya sahip olma konusunda kayginiz varsa, bunu daha iyi ydnetmeyi
6grenmeniz gerekecektir. iliskiler konusunda kayginiz varsa, daha énce hig olmadig
kadar baskalariyla iliski kurmay1 6grenmeniz gerekecektir.

Hayatinizdaki buyuk degisim, sizi hayal edebileceginiz her sekilde bir Ust

seviyeye ¢lkmaya zorlayacak ve bilinmeyene adim atmanin ilk korkusunu yenmenin
yolu, kendinizi onunla tanistirmak, onu sizin bir parcaniz haline getirmek, hazir
oldugunuzdan emin oldugunuz ve bunu hak ettiginiz bir sey haline getirmektir.

PSIKOLOJIKDUSUNME BILYALILIK

"Psisik dusunme"den bahsettigimizde, enerjinizi degerlendirmek ve gelecegdinizi
tahmin etmek icin ise alabileceginiz el fali bakan, neon tabelalarla reklami
yapilan okultist profesyonellerden bahsetmiyoruz.
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Psisik dusunce bundan ¢ok daha sinsi.

Psisik dusunme, bir baskasinin ne disundugunud veya ne yapmayi planladigini bildiginizi
varsaymaktir. En dusuk olasilikli sonucun en uygulanabilir sonug oldugunu varsaymaktir,
cunku bunu en guclu sekilde hissedersiniz. Secmediginiz, muhtemelen daha ¢ok sizin igin
yaratilmig olan bir yol olan "baska bir hayati" kagirdiginiza inanmaktir. En fazla elektrik
baginiz olan kisinin sizin en ideal hayat arkadasiniz olduguna inanmaktir.
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Elbette, diger insanlarin bizi gérme bigimleri dinamiktir. Dusunceleri, hisleri ve niyetleri
buyuk 6lcude, hatta tamamen bizim icin bilinmezdir. En dusuk olasilikli sonug tam da
budur: en dusuk olasilikli sonug. Gidebilecegimiz yol diye bir sey yoktur, sadece
ihtiyaclarimizin ve arzularimizin hayatlarimizin nasil olabilecegine dair baska bir fantastik
fikre yansitilmasidir. Elektrik baglantisi ruh esi degildir; ask ve uyumluluk ayni sey
degildir.

Psisik dusunce bizi gerceklikten uzaklastirir. Mantigin yerine, genellikle yanhs,
guvenilmez ve inanmak istediklerimize tamamen 6nyargili olan duygulari koyariz.

Rahatsiz edici olmanin 6tesinde, psisik dusince kesinlikle ruh saghginiz igin
korkunctur. Psisik dusunce kaygi ve depresyona yol acar. Sadece bir seyin bizi
korkutmasi veya uzmesi degil; dustincenin yalnizca gergek olmasi degil, ayni
zamanda gelecekteki olaylari da tahmin etmesi gerektigine inanmamizdir. Kétu
bir gun geciriyormusuz gibi hissetmek yerine, psisik distince korkung bir

hayat gecirdigimizi varsaymamizi saglar.

"Kendine guven" s6zunu duyduk ve sonra kendimizi kahinlere benzetmeye basladik;
icimizden Ozellikle tetikleyici bir distince veya duygu gectiginde, bunun gelecekte daha
fazlasinin habercisi olmasi gerektigini dusunduk.
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Gercekten de, psisik distncenin tamami, 50'li ve 60'li yillara dayanan populer
psikolojinin popularitesi nedeniyle tamamen yeni bir 1sik almaya basladi. Kendinize
guvenin, gurular size bunu séyluyor. Derinlerde, ger¢edi biliyorsunuz.
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Bu gecerlidir. Bagirsaklariniz beyninizin kéktine kelimenin tam anlamiyla baghdir;
midenizdeki bakteriler bilincalti akilli farkindaliga zihninizden daha hizli yanit verir.
Bu yuzden "bagirsaklariniz" icgudusel olarak gercekten dogrudur. Ancak bu tavsiye,
bir bagirsak hissini korkudan veya gerceklikle veya hayatlarinin buttnuyle higbir

ilgisi olmayan gecici bir distinceden ayirt edemeyen insanlara verildiginde, tamamen
sikisip kaldiklari ve rastgele hislerinin hepsinin gercek oldugunu varsaydiklari igin
kendilerini sinirladiklari tehlikeli bir uygulama haline gelir - ve sonra sadece gergek
degil, ayni zamanda gelecekte ne olacagina dair bir tahmin.

Psisik dusunme, bir dizi bilissel dnyargidan baska bir sey degildir; bunlarin en belirginleri
sunlardir: ONAY

Beyniniz her an uyaranlarla doludur.

Islemlemenize yardimci olmak icin, bilincli zihniniz bunun yaklasik %10'unun
veya daha azinin farkindadir. Bilincalti zihniniz hala dikkat ediyor, bir gun
ihtiyac duyabileceginiz bilgileri kaydediyor.

Ancak, bilingli farkindaligimizin o0 %10'una neyin ulastigini belirleyen sey, halihazirda
inandiklarimizla ¢ok alakalidir. Beyinlerimiz, 6nceden var olan fikirlerimizi
desteklemeyen bilgileri filtrelemek ve sonra dikkatimizi destekleyen bilgilere
¢ekmek icin kelimenin tam anlamiyla ¢alismaktadir.

Bu, bir "dogrulama yanlligina" maruz kaldigimiz anlamina geliyor
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Yani, tam anlamiyla dusunmek istedigimiz seyi destekleyen uyaranlari arar ve secgeriz.
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EKSTRAPOLASYON

Ekstrapolasyon, mevcut durumlarimizi alip onlari gelecege yansittigimiz
zamandir. Ryan Holiday bunu en iyi sekilde ifade eder: "Bu an benim hayatim
degil. Hayatimin bir an1."

Ekstrapolasyon, ge¢mis veya mevcut deneyimlerimizin toplami oldugumuzu,

su anda deneyimledigimiz stres faktorleri veya kaygilarin hayatimizin

geri kalaninda bogusacagimiz seyler oldugunu dusunmemize neden olur.
Elimizdeki sorunu géremedigimiz icin, bunun asla kendi kendine ¢éztulmeyecedgini
varsayariz. Ne yazik ki, bu kendini gerceklestiren bir kehanet haline gelebilir.
Sorunlarimizin Ustesinden asla gelemeyecegimiz fikriyle bu kadar kolay

yenilip tukenirsek, mantiksal olarak ¢6zmeye calismak yerine, gereginden cok
daha uzun sire onlara tutunmamiz daha olasi hale gelir.
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ONE CIKANLAR

Herkes dinyanin kendi etrafinda dondigunu saniyor.

Her gun, batun gun kendiniz ve kendi ¢ikarlariniz hakkinda distnuyorsunuz. Baskalarinin bizim
hakkimizda bu kadar yogun bir sekilde disinmedigini, kendilerini disunduklerini

unutmak zor olabilir.

Spot 1s1G1 etkisi, hayatlarimizin performatif oldugunu veya baskalarinin tiketmesi icin
"sergilendigini" hayal ettigimizde ortaya cikar. Son iki veya l¢ utang verici 124
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yaptigimiz seyleri disiiniruz ve baskalarinin da bunlar hakkinda aktif olarak
dustndugunu hayal ederiz. Bagka birinin yaptigi son iki veya g utang verici seyi hatirlayabilir
misiniz? Elbette hatirlayamazsiniz. Cinku dikkat etmiyorsunuz.

Dikkatleri Gzerimize ¢cekmek, dinyanin sadece bizimle ilgili oldugu yanlis izlenimini verir,
oysa Oyle degildir.

Bu dnyargilar ve digerleri, psisik disinceyle veya diunya hakkindaki varsayimlarimizin ve
hislerimizin gercege dénusecedi fikriyle birlestiginde zararli ve cogunlukla yanhstir.

Daha sonra ne olacagini tahmin etmeye calismak yerine, enerjimiz yogun bir sekilde ana
odaklandiginda daha iyi kullanilir - mistiklerin séyleyecegi gibi sonsuz "simdi" - cinku gergek su
ki gecmis ve gelecek, simdiki zamandaki illizyonlardir ve sahip oldugumuz tek sey simdiki

zamandir.

Siradakini hacklemek icin zekanizi kullanmaya calismak yerine, su anda bulundugunuz
yerde daha iyi olmaya calisin. Hayatinizin sonuclarini gergekten degistirecek olan sey budur.
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MANTIKSAL YANLISLIKLAR SiZE GONDERILIR
DERIN ENDISE

Hayatinizda deneyimlediginiz kaygilarin cogu, etkisiz elestirel disinme becerilerinin
sonucudur. Kaygili oldugunuz icin asiri dusunen, makul olandan daha fazla olasi olmayan
ve korkutucu sonuclar hakkinda takintili biri oldugunuzu varsayabilirsiniz. Gergek

su ki, az dustnen birisiniz.
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Muhakeme surecinizin bir kismini kagiriyorsunuz.

Bastan baslayalim. Kaygi, her insanin hayatinin bir noktasinda, genellikle kosullar stresli,
gergin veya korkutucu oldugunda deneyimledigi normal bir duygudur.

Kaygi kroniklestiginde ve gunluk isleyisi etkilemeye basladiginda klinik bir
bozukluga dénusdur.

Zihinsel saghk hakkinda fiziksel saghk kadar mesruiyetle konusmanin dnemini
anliyoruz. Ancak, birinin tekrar tekrar ayak bilegini burkmasi durumunda neye takilip
dustigunu sorguladigimiz gibi, bircok kaygi da bircok hastalik gibi benzer sekilde
duruma baglidir. Ozellikle kaygi, akut stresli ve devam eden kosullari isleme
yeteneginin olmamasinin bir sonucu olma egilimindedir.

Eger iyilesmek istiyorsak, islemeyi 6grenmeliyiz.

Bu durum sadece tani konulanlar icin degil, herkes icin gecerlidir.
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Kayginin ayirt edici 6zelliklerinden biri hizli dGsiinmedir. Bir konuya cok derin ve ¢cok uzun
sure odaklandiginiz icin, konuyu da derinlemesine disindugunuzu ve en olasl sonuca
ulastiginizi varsayarsiniz. Ancak, tam tersi olur.

Mantiksal bir sapma yasiyorsunuz. Net bir sekilde dustinmediginiz icin en kétu
senaryoya atliyorsunuz ve sonra savas ya da kac tepkinizi devreye sokuyorsunuz 126
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Cunku en kotu senaryo bile sizi tehdit altinda hissettirir.

Bu yuzden o tek, korkutucu fikre kafayi takmis durumdasiniz. Vicudunuz sanki
aninda bir tehditmis gibi tepki veriyor ve siz onu "yenene" veya Ustesinden gelene
kadar, vicudunuz isini yapacak, yani sizi savunma modunda tutmak, ki bu aslinda
"dismana" karsi yuksek bir farkindalik halidir.

MANTIKSAL YANLIS NEDIR?

Korkmadiginiz, belki de diger insanlarin korkutucu bulabilecegi bir sey disunun.

Belki ucakta u¢gmaktan korkmuyorsunuz. Bircok insan korkuyor. Belki bekar olmaktan
korkmuyorsunuz. Bir¢ok insan korkuyor. Belki de bagliliktan korkmuyorsunuz. Bircok
insan korkuyor. Hayatinizda gercekten korkmadiginiz en az bir sey dusunebilirsiniz.

Neden korkmuyorsun? Cunku orada mantiksal bir bosluk yok.

Kendinizi bir ucaga binerken ve paniklemeden basarili bir sekilde inerken hayal
edebilirsiniz. Kendinizi mutlu bir sekilde bekar veya mutlu bir sekilde bagl
olarak hayal edebilirsiniz.
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En kotusu gerceklesse bile, bir durumu bastan sona, baslangi¢tan doruk noktasina ve
sonuca kadar dusunebilirsiniz. Ne yapacaginizi biliyorsunuz. Bir planiniz var.

Mantiksal bir sapma yasandiginda, doruk noktasi sonug haline gelir.
Bir durumu hayal ediyorsun, séyle distintyorsun
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paniklersiniz ve sonra korktugunuz icin senaryonun geri kalanini hi¢ distinmezsiniz.
Bunu nasil atlatacaginizi, nasil tepki verecegdinizi ve sonrasinda hayatiniza nasil
devam edeceginizi hi¢ disinmezsiniz. Bunu yapabilseydiniz, bundan korkmazdiniz
cunkau sizi "sonlandirma" gucune sahip oldugunu dusunmezdiniz.

Bu yuzden maruz kalma, mantiksiz korku i¢in en yaygin tedavidir. Stres etkenini givenli
bir sekilde hayatiniza yeniden sokarak, daha saglikli ve daha sakin bir dustince

tarzini yeniden kurabilirsiniz. Temel olarak, korkutucu bir sey olsa bile (ki cogu

zaman olmaz) kendinize iyi olacaginizi kanitlarsiniz.

Her iki durumda da zihinsel guic, hicbir seyin ters gitmemesini ummak degildir.
Bunu basarirsak, bunu basaracak kapasiteye sahip oldugumuza inaniyoruz.

Belki henliz o 6z glivene sahip degilsiniz. Sorun degil. Bu dogustan gelen bir sey degil;
yavas yavas ve zamanla insa ettiginiz bir sey. Kug¢uk sorunlari ele alarak ve

ardindan saglikli basa ¢ilkma mekanizmalari ve etkili akil yartitme becerileri 6grenerek
pratik yaparak gelistirdiginiz bir sey.

Mesele su ki, hayatimizda basimiza gelebilecek milyonlarca korkutucu sey var. Bu
herkes icin gecerlidir. Tek bir korkutucu seye takilip kaldigimizda
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Bir seyi digerine tercih etmemizin nedeni, onun daha yakin veya muhtemel bir
tehdit olmasi degil; ona karsilik verebilecegimize daha az inanmamizdir.
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lyilesmek icin, ondan kacinmamiza gerek yok. Durumlari olduklari gibi gériip
onlara uygun sekilde yanit vermek icin mantik gelistirmemiz gerekiyor.

Hayatta ¢cogu zaman en buyuk kaygimiz gercekte olanlardan degil, olan
biten hakkinda nasil disundugumuzden kaynaklanir. Bu sayede duygusal
6zgurligumuzu ve glcumuzu geri kazaniriz.

HATA CIKARIM LARIHOLDING
BASARIDAN GERI DONDUN

Vucut tiplerine asinaysaniz, muhtemelen endomorf, mezomorf ve ektomorf
terimlerine asinasinizdir. Aslinda herkes bu spektrumun bir yerinde yer alsa da (yani
herkeste her birinin farkl dereceleri vardir), varsayilan 6zellikleriniz genellikle birincil
vucut tipinizdir.10

Bu tipleri incelediyseniz, endomorfik vucutlarin genellikle artan yag tutulumuyla
iliskilendirildigini bilirsiniz. Buradaki varsayim, bu insanlarin en kétu metabolizmalara
sahip oldugudur, ancak bu yanlistir. Endomorflar aslinda herkesten daha iyi
metabolizmalara sahiptir. Bugun hayattalar ¢inku atalari hayatta kalmak icin yeterince
adapte olmuslardir.

Metabolizmalari tam da yapmasi gereken seyi yapiyor: Yaglari daha sonra kullanmak Uzere
depolamak.
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Benzer bir durum, yuksek dizeyde kaygi yasayan son derece zeki insanlarda da olur.
Siz bunu varsayiyorsunuz
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cunku bu insanlar zekidir, mantiksiz korkulari bozmak icin mantigi kullanabilirler.
(Mantiksal hatalar veya yeterli bir sekilde akil yiritememe, genellikle kaygi yaratir.)
Ancak, beyinleri tam olarak yapmalari gereken seyi yapiyor, yani ilgisiz uyaranlar bir
araya getirip potansiyel tehditleri belirliyor.

Son derece zeki insanlar, digerlerinin sahip olmadigi bir psikolojik isleve
sahiptir, yani ¢ikarim yapma becerisine. Baskalarinin sadece ytzeysel olarak
algiladigi seylerden anlam ve anlayis ¢ikarabilirler. Bu yuzden son derece
yuksek IQ'ya sahip insanlar genellikle sosyal beceriler veya araba kullanmak
gibi temel seylerde zorluk ¢ekerler. Bagkalari dunyayi tek boyutlu olarak
gorurken, son derece zeki insanlar ¢ boyutlu olarak gorurler. Genellikle
gerekenden daha derin dusunurler. Bu onlara yaratma, anlama, strateji
gelistirme ve icat etme yetenegi kazandirir.

Endomorflarin mikemmel metabolizmalarinin onlara karsi calisabildigi

gibi, son derece zeki bir kisinin beyni de onlara karsi ¢alisabilir. Bunun nedeni,
bazen gecerli kanitlardan yanlis cikarimlar, 6nyargilar ve yanlis varsayimlar
yapildiginda ortaya cikan "hatali ¢cikarimlar” olarak adlandirilan bir sey yapmalaridir.

GCok kaygili oldugunuzda beyninizde gerceklesen sey, cogunlukla zararsiz bir uyarani

alip ondan bir tir anlam veya 6ngora ¢ikarmanizdir.

Korktugunuzda beyniniz asir1 hizda ¢aligir
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potansiyel olarak size zarar verebilecek seyi belirleyin ve sonra yaratici bir sekilde
bu deneyimden tamamen ka¢inmanin yollarini bulun. Ne kadar zeki olursaniz,
bunda o kadar iyi olursunuz.

Ancak bir korkudan ne kadar kacinirsaniz, o kadar yogunlasir.

HATALI Y CIKARIMI NEDIR?

Hatal ¢ikarim, gegerli bir kanita dayanarak yanlis bir sonuca varmanizdir.

Bu, gérdigunuz, deneyimlediginiz veya anladiginiz seyin gercek olabilecegi, ancak
bunlardan yola cikarak bir araya getirdiginiz varsayimlarin gercek olmadigi veya ¢ok
dusuk olasilikli oldugu anlamina gelir.

Bir drnek, bir veya iki deneyiminize dayanarak tum bir insan grubu hakkinda bir
iddiada bulundugunuz aceleci genellemedir. Bu, bir¢ok irk¢iligin ve édnyarginin
temelindeki 6nyargidir. Bir diger érnek ise, iki seyin ayni anda meydana gelmesi
nedeniyle, dyle olmasalar bile, iliskili olmalari gerektigini varsaydiginizda ortaya ¢ikan
post hoc ergo propter hoc'tur .

Sahte ikilem, gercekte farkinda olmadiginiz cok daha fazla olasilik olmasina
ragmen, yalnizca iki gecerli olasilik oldugunu varsaydiginizda ortaya ¢ikar.

Bunun bir 6rnegdi, patronunuzun sizi 6zel bir toplantiya cagirmasi ve siz de bunun bir
sorun oldugunu varsaymanizdir.
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terfi veya isten atilma. Bu drnekten yola ¢ikarak, kaygan zemin, bir olayin bir dizi baska
olay! tetikleyecegini varsaydiginiz, kesinlikle tetiklemeyecek olsalar bile, baska bir
yanlis cikarimdir.

Bunlar beyninizin bir anlamda size ihanet etmesinin sayisiz yolundan sadece birkagi.
Sizi uyanik ve farkinda tutmayi amaglasa da, bazen tehdit asiri sisirilir. Aradaki farki
¢d6zemeyen vicudunuz, buna aldirmadan tepki verir.

BUNU NASIL DUZELTIRIM?

Hatali ¢ikarimlari duzeltmek, dncelikle bunu yaptiginizin farkinda olmanizla baslar.
Gogu durumda, yanlis bir ikilemde disindugunizu veya aceleci bir genelleme yaptiginizi
fark ettiginizde, bunu yapmayi birakirsiniz. Ne oldugunu anlarsiniz ve birakirsiniz.

Beyninizi bunu otomatik olarak yapmayi birakmasi icin egitmek zaman alir.
Zihninizi terimlerinizi otomatik olarak dolduran bir arama motoru gibi dusunun.
Yillar icinde bircok kez girdiginiz bir seyse, bir sire daha karsiniza ¢ikacaktir. Dogal
olarak ortaya cikan seyi degistirmek icin surekli olarak yeni dusunceler,
secenekler ve uyaranlar eklemek Uzerinde ¢alismalisiniz.

Bu sadece mumkaun degil; kaginilmazdir. Surekli olarak yaptiginiz seye uyum saglarsiniz.
Beyniniz konfor alaninizi yeniden ydnlendirmeye baslayacak ve sonunda mantikli
dusunmek, bir zamanlar dramatik dusinmek kadar dogal hissettirecektir. Sakin
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kaygili hissetmek. Farkindalik gerektirir ve zaman alir. Ama her zaman mumkundur.
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En zayif olan endiselenir
SAVUNMA SISTEMI

Ruminasyon yaraticiigin dogum yeridir. Bunlar beynin ayni kismi tarafindan kontrol
edilir.11

Bu, norolojik olarak bir klisenin var olmasinin sebebidir.

"Depresif yaraticilar." Herhangi bir sanatgi size hayatlarindaki en zor zamanlarin
en ¢1gir agici calismalara ilham verdigini sOyleyecektir. Ancak size
sdylemeyecekleri sey, krizin islev gérmek icin gerekli olmadigidir.

Eh, tabii ki degil diye disunuyorsunuz. Kriz en kétu senaryodur.

Ve yine de kagimiz kendimizi bu "en dusuk olasilikli senaryonun" gerceklesmesi korkusuyla
panik durumuna sokuyoruz? Kagimiz kendimizi panikten korumak icin her giin
korkumuzdan bir kriz yaratiyoruz?

Biz sadece mazosist deqgiliz. Bizler vahsice zeki, bilin¢sizce isleyen varliklariz.
Beyinlerimiz bir seyi anliyor: En bayulk korkularimizi hayal edersek, onlara
hazirlanabiliriz. Onlari tekrar tekrar dusunursek, bir sekilde kendimizi givende
hissedebiliriz. Firtinaya hazirsak, zarar veremez

biz.

Ama olabilir.
132
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Asiri endiselenmek bir ariza degildir. "Sadece durup" "hayatin tadini cikaramadiginiz"
icin daha az karakterli degilsiniz. Endiselenmek bilincalti bir sasvunma mekanizmasidir.
Bir seye ¢cok 6nem verdigimizde yaptigimiz seydir.
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Bunun bize zarar verebileceginden o kadar ¢ok korkuyoruz ki, bu ytizden ona karsi savasmaya hazirlaniyoruz.

Korkunuzun tam tersi nedir? Istediginiz sey budur. O kadar cok istediginiz sey ki onu
savunmak icin akil sagliginizin sinirlarini zorlarsiniz.

Bu sekilde dusunmenizde hicbir sakinca yok, ancak yeni bir ydne dogru hareket
etmeye hazir olmanizda da higbir sakinca yok.

Gergcek su ki endiselenmek bizi dustindigumuz sekilde korumaz. Korkuyu bitis ¢izgisine
kadar yenemeyiz. Endiselenmek bizi sonsuz sayida olumsuz olasi sonuca karsi
hassaslastirir. Zihniyetimizi en kotl senaryoyu beklemeye, aramaya ve yaratmaya
yoneltir. Bir kriz yasanirsa paniklemeye baslariz cinku beyinlerimiz ve bedenlerimiz

uzun zamandir bu destansi savasa hazirlaniyordu.

Bu korkulari bu kadar asiri bir sekilde 6nceden planlamamis olsaydik, gercekten
yasansalar bile bu kadar etkilenmezdik. Durumu oldugu gibi gérur ve buna gore tepki
verirdik.

Iste cirkin déngu burada olusuyor: Bir kere, tamamen hayal Grind olan bir sey icin

kendimizi hasta ettigimizde ve bu gerceklesmezse—cunku tabii ki, asla
gerceklesmeyecekti.
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-endiseyi guvenlikle iliskilendirmeye basliyoruz. Gérdin mu? Bunu o kadar ¢ok
dustndum ki bundan kagindim.

Ama durum hig¢ de dyle degil.

Birine endiselenmeyi birakip anda kalmasini séylemek, korkma durtisunu
guclendirir, cunku aslinda onlardan gardlarini indirmelerini istiyorsunuz. Zaten sinirda
oldugunuzda kendinizi daha savunmasiz hissettirmek cevap degildir.
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Bunun yerine kendinizi givende hissetmenin farkli bir yolunu bulmalisiniz.

Boyle bir durum gerceklesirse ne kadar panikleyeceginizi prova etmekle zaman harcamak
yerine, Uguncu bir kisinin sizin yerinize ge¢se nasil davranacagini hayal edin. Sorunun
diger tarafina ge¢meyi, hatta bunu baska turlu yaratamayacaginiz bir sey yaratma firsati
olarak gérmeyi hayal edin.

Herhangi bir zorlukla karsilagsma korkusuyla zamaninizi kendinizi ve hayatinizi kigulterek
harcamak yerine, 6z sayginizi gelistirmek icin ¢alisin ve basarisiz olsaniz bile korktugunuz
sekilde yargilanmayacaginizi, sirgun edilmeyeceginizi veya nefret edilmeyeceginizi bilin.

Hayatinizi endiseleneceginiz bir sonraki seyi belirlemeye ve ardindan "Ustesinden
gelmeye" calismak yerine, kotlyu iyiyle dengelemeniz gerekmedigini fark ettiginiz yeni bir
dusunce kalibina ge¢meyi 6grenin 134
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dolu ve adil bir hayat yasamak. Istikrar ve bittnlik, saglik ve canlilik sizin dogustan
hakkinizdir. Istediginiz her seye sahip olmaniza izin verilir. Huzur icinde olmaniza izin
verilir.

Endiselenmek, icimizdeki fethettigimizi ve bdylece korundugumuzu ve kurtarildigimizi
hissetme ihtiyacini giderecek kadar ilkeldir. Ancak ayni zamanda, bundan duydugumuz
rahatsizlik, bunun gerekli olmadigini bize bildiren kendimizin daha ytksek bir yonudur ve
aslinda, bizi istedigimiz ve olmamiz gereken insanlardan alikoymaktadir.

Duygusal achginizi gidermenin daha iyi bir yolu var; o da kendi i¢ huzurunuz i¢in
kendinizle savagmamaniz.
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BOLUM 5

PA ST'NIN YAYIMLANMASI

Yasamimiz boyunca, rutin olarak kendimizi yeniden icat etme slrecinden gegecegiz.

Zamanla degismemiz bekleniyor ve evrimlesmek icin tasarlandik.
Vicudumuz bunu bize, hiicreleri ortadan kaldirip yenileriyle degistirdigimizde
gOsteriyor ki bazilari her yedi yilda bir esasen tamamen "yeni" oldugumuzu iddia ediyor.12

Zihinsel ve duygusal gelisimimiz benzer bir sureci takip eder, ancak cok

daha stk meydana gelme egilimindedir. O halde en derin acilarimizin

bir kisminin bu dogal surece karsi direngten kaynaklanmasi mantikhdir. Aci
cekiyoruz ¢unku hayatlarimizi degistirmemiz gerekse de ge¢misten

gelen yuk ve enkazlara tutunuyoruz. C6zulmemis duygulari her gun
tasidikca, ge¢mis travmamizi yavas yavas gelecekteki hayatlarimiza tasiyoruz.

Gegmisi serbest birakmak bir surectir ve 6grenmemiz gereken bir uygulamadir.

Iste tam da bu noktadan baslyoruz.
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RTLETTINGGO'DA NASIL YAPILIR
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Ne kadar ¢ok sey bilsen de, kendini birakmaya zorlayamazsin.
istemek.

Su anda, eski benliginizi serbest birakmaya cagriliyorsunuz: dnceki

sikintilariniz, ge¢mis iliskileriniz ve hayattan gercekten istediginiz ve ihtiyag
duydugunuz seyleri kendinize yasakladiginiz zamandan kaynaklanan tum sucluluk
duygusu. Oz-sabotajdan kurtulmak her zaman birakma stirecini gerektirir.

Ancak ne kadar istemeseniz de, beyninizin boslugundan bir seyi zorla ¢cikaramazsiniz.

Tum dldnyanizin etrafinda déndugu bir sey hakkinda dusunmeyi tamamen birakmak igin
tutusunuzu gevsetip, biraz rahatlayip, kendinizi buna zorlayamazsiniz.

Bu isler boyle yirimez.

Birisi sana "devam et" dedigi anda, kesin yenilgiyi kabul etmen gerektigini anladigin anda,
umudun aslinda bog oldugunu anladigin o yurek parcalayici anda onu birakmayacaksin.

Kendinizi artik umursamamaya zorlayarak birakamazsiniz. Bu, hi¢gbir zaman gercekten,
gercekten bir seye takilip kalmamis insanlarin varsayacagi bir seydir.

Bu, hicbir zaman bir seye derinden baglanmamis, guvenlik, sevgi ve gelecek duygusu
hissetmemis insanlarin inandigi bir seydir.
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Insanlar sana umursamazca "birak gitsin" dediginde neredeyse sinirleniyorsun,
sanki bunu yapamayacaklarmis gibi.



Machine Translated by Google

Kafanizdaki ve kalbinizdeki firtinalari anlayin.

Hayatinizin bayuk bir b6lumuna aktif olarak korumaya ve sonra da onarmaya calisarak
gecirdiginiz bir sey hakkinda nasil bu kadar pasif kalabiliyorsunuz?

Yapamazsin, yapmiyorsun da.

Yeni bir hayat kurmaya dogru bir adim attiginiz gun birakmaya baslarsiniz ve sonra
kendinizi yataga yatirip tavana bakarak istediginiz kadar saat aglarsiniz.

Hayatinizdaki eksik bir boslugun etrafinda dénmeye devam edemeyeceginizi ve
daha 6nce oldugu gibi devam etmenin bir secenek olmayacagini anladiginiz gin
birakmaya baslarsiniz.

Iste bu itici glictin, bu katalizéran, bu filmlerin yapildigi, kitaplarin yazildigi, sarkilarin
ilham aldigi anin bu oldugunu fark ettiginiz anda birakmaya basliyorsunuz.

iste o an, eskiden oldugunuz seyin yikintilar arasinda durarak asla huzur
bulamayacaginizi anladiginiz andir.

Ancak yeni bir sey insa etmeye baslarsaniz ilerleyebilirsiniz.

Yeni bir hayat kurdugunuzda, o kadar surukleyici, ilgi cekici ve heyecan verici olur
ki, zamanla ge¢misi yavas yavas unutursunuz.
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Kendimizi bir seyi "birakmaya" zorladigimizda, ona her zamankinden daha siki, daha
sert ve daha tutkuyla tutunuruz. Birisi size beyaz bir fili disinmemenizi soylerse,
odaklanabilecegdiniz tek seyin bu olmasi gibi.
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Bu konuda aklimiz gibi kalbimiz de ayni sekilde calisir.

Kendimize birakmamiz gerektigini soyledigimiz surece, kendimizi daha da derinden bagli
hissederiz.

O yuzden kendinize birakmayi séylemeyin.

Bunun yerine, ihtiyacin oldugu kadar aglayabilecedini kendine soyle. Parcalara ayrilip
perisan olabilecegini ve hayatinin ¢ékup dagilmasina izin verebilecedini kendine
sdyle. Temelinin yikilmasina izin verebilecegini kendine sdyle.

Farkina varacaginiz sey, hala ayakta oldugunuzdur.

Kaybin ardindan insa ettiginiz sey o kadar derin, o kadar carpici olacak ki, belki de
kaybin planin bir parcasi oldugunu fark edeceksiniz.
Belki de bu, sizi o sekilde itmeselerdi uykuda kalacak olan bir yaninizi uyandirdi.

Eger sizi Uzen seyden vazgegemeyeceginizden eminseniz, vazge¢gmeyin.

Ama bugun bir adim at, yarin bir adim daha at ve kendine yeni bir hayat kur. Parca
parca, gun be gun.
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Cunku er ya da geg, bir saat gecireceksin ve onlar ya da onlar hakkinda dusinmedigini
fark edeceksin. Sonra bir guin, sonra bir hafta... ve sonra yillar ve hayatinin bolimleri akip
gidecek ve seni kiracagini disundugun her sey uzak bir aniya donusecek, geriye donup
baktiginda gulimseyecegdin bir sey.

Kaybettiginiz her sey, derin bir minnet duygusuna déndsuyor.
Zamanla, bunun yol olmadigini géridyorsun. Senin yolunda duran seydi.



Machine Translated by Google

PSIKOLOJIK HILE
ESKIDENEYIMLERI YAYIMLA

Bir deneyimin sona ermesi, onun bittigi anlamina gelmez.

Tamamlanmamis ve ¢6zUlmemis duygusal deneyimleri bedenlerimizde
depolariz. Bilissel olarak, hayatimizda hasar gérdigumuz veya travmatize
oldugumuz zamanlarda genellikle bodurlastigimizi fark ederiz. Korktuk,
korkunun Ustesinden asla gelemedik ve sonug olarak buytumeyi biraktik.

Genellikle farkina varmadigimiz sey, bizi en ¢ok yaralayan deneyimlerin genellikle
kayitsiz kaldigimiz deneyimler olmadigidir: iclerinde derinden istedigimiz veya hala
arzuladigimiz bir sey vardir. Bir ayrilikla yikilmadik; bizim icin dogru olmayan bir aski
isteyerek yikildik. Bir kayipla yikilmadik; o kisinin veya seyin hayatimizda kalmasini
cok istedigimiz icin yikildik.
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Zihinsel olarak hala bir deneyim arzuladigimiz bu yerlere hapsoluyoruz.
Farkina varmadigimiz sey, gercek zamanli olarak ilerleyip onu yaratabilmemiz
icin kendimizi bir sekilde ondan kurtarmamiz gerektigidir.

Hayatin yolunda gitmedigini disundugumauz yollari kabul etmek yerine,
arzumuzun 6zunde ne oldugunu goérebilmeli ve kendimize o deneyimi
simdi yasatmanin bir yolunu bulmaliyiz.

Eger ge¢mis bir deneyimi gercekten birakmak istiyorsaniz, hafizaniz araciligiyla

ona yeniden girmelisiniz. Gézlerinizi kapatin ve bedeninizde rahatsiz edici olan hissi
bulun.
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Bu, onun kokune acilan kapinizdir. Hissi takip edin ve size nerede basladigini
gbstermesini isteyin. Bir zamani, yeri veya deneyimi hatirlayacaksiniz. Bazen, ani o kadar
tazedir ki bunu yapmaniza gerek kalmaz ve her seyin basladigi yere geri dondigunuzu
hayal ederek aniya yeniden girebilirsiniz.

Simdi yapmaniz gereken sey, genc benliginize bir anlati yerlestirmektir. lyilesmis ve
mutlu yash benliginizin, biraz bilgelik kattigini hayal etmeniz gerekir.

Gengliginizin kalbi kirilirken yaninizda oturdugunuzu ve ona bunun kesinlikle en iyisi
olduguna dair ¢cok net talimatlar verdiginizi ve henlz bilmeseler bile, orada ¢ok daha
iyi bir iliskinin var oldugunu hayal edin.
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Gengliginizin kendisini ¢cok koétu hissettigi bir anda yaniniza oturdugunuzu ve
ona daha iyi hissetmesi icin ne yapmasi gerektigiyle ilgili kesin talimatlar
verdiginizi hayal edin: Kimi aramasi gerektigi, nereye gitmesi gerektigi, ne
yapmaya baslamasi gerektigi ve ne yapmayi birakmasi gerektigi.

En dnemlisi, genc halinize her seyin, evet her seyin yoluna girecegini sdylediginizi
hayal edin.

Korkularinin buyuk 6l¢tide yersiz oldugunu, iyi seylerin gelecegini ve hayatin sonunda iyiye
gidecedgini.

Bunu, eski baghliginizi serbest birakmak ve kendinizin o parg¢asinin simdiki
ana ve icinde var olana yeniden baglanmasina izin vermek i¢in yapmalisiniz.

Gecmiste olanlari degistiremeseniz de, onlara bakis a¢inizi degistirerek su anki
halinizi degistirebilirsiniz.
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hikayeyi ve hayatinizi degistirebilirsiniz. I¢sel olarak olmadiginiz biri olmaniz gereken
eski hayata tutunmayi birakabilirsiniz.

Gergek su ki, gecmiste bir seye sagliksiz bir sekilde bagli oldugumuzda, ona iliskin bakis
acimiz siklikla ¢arpitilir. Gergekligi oldugu gibi gérmuyoruz ve kendimize, zihniyetimizi
genisletebilmemiz ve gercege acilabilmemiz icin yardim etmeliyiz. O zaman elde
edemedigimiz seyleri 6zlemek yerine, kendimizi gegmisten kurtarmali ve enerjimizi hemen
simdi o deneyimi insa etmeye harcamaliyiz.
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Bunu yaptigimizda sonsuz potansiyel alanina adim atmakta 6zgur oluruz.
Her zaman istedigimiz kisi olmak, her zaman istedigimizi yaratmak ve her zaman
istedigimiz seye sahip olmak icin 6zgurlesiriz. Zaman simdi ve yer burasi.

Gegmisi dusunup durmak, ona geri donmek istediginiz anlamina gelmez.

Yasananlari unutamamak, onlari tekrar tekrar yasamaya razi oldugun anlamina
gelmiyor, oysa su anda fazlasiyla dylesin.

Hayatin en ¢ilgin yani, ne kadar da mutevazi bir sekilde hareket etmeye devam etmesidir.
Size en yakin kisiyi kaybedersiniz ve dinya size birka¢ gun yas tutma firsati verir ve

sonra sizden sadece devam etmeniz beklenir. Hayatinizi degistiren, zihninizi degistiren
ve derinden travmatik bir sey yasarsiniz, sonra toplumun korkunuza tahammul etmek
icin cok az bir bant genisligine sahip oldugunu gérursinuz.

iste size izin verilenler: Aglamaniz sorun degil ve (izgiin olmaniz veya burada birkag
plani iptal etmeniz affedilir. Birkag¢ gun isten izin almaniza ve birkag¢ kez dert yanmanizi
dinleyecek birine izin verilir.
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Ama her bir santiminize dokunan bir seyin ciddiyetini islemek ve kabul
etmek, bir ruh saghgi guntunde yapabileceginiz bir sey degildir. Dunya size
bunun icin yeterli zaman tanimaz ve bu yuzden isi mahvedersiniz.

Sen devam et.
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Bir gun uyanirsiniz ve her tanimlanabilir 6lgute gore ilerlediginizi fark edersiniz.
Basladiginiz yerden o kadar ¢ok kilometre uzaktasiniz ki, onu net bir sekilde
hatirlayamiyorsunuz bile. Kigimsediginiz sey, bir yeri, bir kisiyi veya bir
durumu terk edebilmenize ragmen... kendinizi terk edememenizdir.

Ge¢misi diusinmeye devam etmeniz neden sizi sasirtsin ki? O belirli
karanliga 1sik tutma ve bunu kabul edilebilir bulma firsati size verilmedi.

Sana pek bir sey verilmedi.

Zihniniz ge¢miste takihp kaldiginda, bunun nedeni oraya geri ddonmek istemesi
degildir; bunun nedeni, fark ettiginizden ¢ok daha derinden etkilenmis olmaniz ve
art¢l soklarin hala icinizde dalgalanmaya devam etmesidir.

Bunlar dusunceler olarak orada burada ylzeye c¢ikarlar, ancak yluzeyin altinda
sizi sanki hi¢ ayrilmamigsiniz gibi oldugunuz yere geri koyma gucune sahip derin
bir yanki vardir.

Ulkeyi terk edebilir, yeniden evlenebilir, yepyeni bir kariyer kurabilir, 12 kisiyle flort
edebilir, yepyeni bir arkadas grubu edinebilir, her zamankinden daha mutlu
ve tatmin olmus hissedebilir ve yine de gencliginizin yasadiklari i¢in yas tutabilirsiniz.

Disaridan farkli olsaniz bile, icinizdeki o kisim hala ¢ok guclu bir sekilde varligini
surdaruyor. O geng benlik sadece yurumeye devam etmenizi istemiyor;
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geri donup bunu kabul etmenizi istiyor.
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Zamanla yapacaksin.

Hissettiginiz sekilde hissettiginiz icin yanlis veya kirik degilsiniz. Kosullariniza
herhangi bir saglikli insanin tepki verecegi gibi tepki verdiniz. Bagka biri sizin
yerinizde olsaydi, tam olarak ayni sekilde tepki verirdi. Tam olarak ayni sekilde

hissederlerdi.

Saghkl bir insandin, travmatik bir olay yasadin ve buna uygun tepkiler verdin.

Sen, mecbur kaldigin i¢in hayatina devam eden, ama ge¢cmisinden tamamen kopacak
kadar da hasta olmayan birisin.

Olanlari hala hatirlayabiliyor olmaniz, digindigunuzden daha saglikh, farkina
vardiginizdan daha iyilesmeye istekli ve hayal ettiginizden daha affedici oldugunuzun
bir isaretidir. Sizi rahatsiz eden her sey bilincinizde ytkseliyor, bdylece onu goérebiliyor
ve zarafetle cekilebiliyorsunuz.

Sen eskiden oldugun kisi degilsin, her ne kadar butun o parcalar hala senin bir
parcan olsa da.

Aci cektigin icin kirlmis olmuyorsun; kendini acinin disinda géruyorsun.
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LETTINGGOOFUNGERCEKCH

BEKLENTILER

Vicudunuzu tam istediginiz gibi sekillendirdikten sonra onu sevdiginizi sdylemek pek
de cesurca bir davranis degil.

Dunyadaki her seye erisiminiz varken, mal mulke 6nem vermediginizi sdylemek pek de
cesurca degil.

Yeterince paraniz varken paranin sizi motive etmedigini sdylemek pek de cesurca bir
davranis degil.

Mutlulugu ve huzuru ancak her kusuru duzelttikten, her zorlugun Ustesinden
geldikten ve hayatinizin resminin "sonraki" kisminda kararl bir sekilde yasadiktan
sonra buldugunuzda, hicbir seyi ¢6zmus olmazsiniz.

Her sey mikemmel olana kadar iyi olamayacagin fikrini daha da guclendirdin.

Gercek su ki, her parcayi onarip buna sifa dediginizde hayatinizi degistiremezsiniz.

Tam olarak oldugun gibi gérinmeye basladiginda hayatini degistirirsin. Burada mutlu
olmaktan rahat hissettiginde hayatini degistirirsin, ilerlemek istesen bile. Tam olarak
istedigin gibi gérunmesen bile kendini sevebildiginde hayatini degistirirsin.

Para, ask ve iligkiler konusunda ilkeli oldugunuzda, yabancilara karsi iyi davrandiginizda
hayatinizi degistirirsiniz.
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CEQ'nuzla yaptiginiz gibi ve 1.000 dolari yénettiginizde
Ayni sekilde 10.000 dolara da.

Gergekten korkutucu olan seyi yapmaya basladiginizda, yani tam olarak oldugunuz gibi
ortaya ¢iktiginizda hayatinizi degistirirsiniz.

Hayatimizda var olan sorunlarin ¢cogu, asil sorundan, yani su anda, burada ve simdi
oldugumuz gibi, rahat olmamamizdan bizi uzaklastiran dikkat dagitici seylerdir.

O yiizden énce bunu iyilestirmeliyiz. ilk énce bunu ele almaliyiz.
Cunkd her sey ondan turer.

Cesur olmali ve rahatsizligimizla yuzlesmeli, midemizi bulandirsa, yuzimuzu siksa ve
asla bir ¢ikis yolu bulamayacagimizdan emin olsak bile onunla oturmalyiz. (Bulacagiz.)
Yanlis olani dinlemeli, hissetmeli, icinden ge¢meli, olmasina izin vermeliyiz.

Gergek su ki, asil sorun bu rahatsizliktir ve biz birbiri ardina sorunlari ¢6zmeye
cahsarak oradan oraya kosturuyoruz; ¢inkd bunlarin hepsi sadece semptomlardir.

Parayla barisiksak, bedenlerimizle barisik oluruz. Bedenlerimizle barisiksak, iliskilerimiz
ile barisik oluruz.

Onemsedigimiz her seyde ustalastigimizda, en bastan baslariz, seviye atlamaya,
degismeye, duzeltmeye, elimizdeki gercek sorun disinda herhangi bir sorunu tespit
etmeye calisiriz.
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Tam olarak oldugunuz gibi ortaya ¢ikmaya basladiginizda, hayatinizi kkten
degistirmeye baslarsiniz.

Gergek sevgiyi almaya baslarsiniz. En iyi, en karli ve zahmetsiz isinizi yapmaya
baslarsiniz. GUlmeye baslarsiniz; tekrar her seyin tadini ¢cikarmaya baslarsiniz. TUm bu
korkuyu yansitmak icin herhangi bir seye ihtiyaciniz oldugunu fark etmeye baslarsiniz,
bu ylzden hayattaki en savunmasiz ve yaygin sorunlari secersiniz.

Tam olarak oldugun gibi ortaya ¢ikmaya basladiginda, sagmalamayi birakirsin.

Dlnyaya, yalnizca kendinizi degerli gérdugunuzde sevmeyeceginizi ilan edersiniz.

ihtiyaciniz olan her seye sahip oldugunuzda yalnizca degerlere sahip olmayacaksiniz.

istediginiz yere vardiginizda sadece ilkeli olmayacaksiniz.
Birisi sizi sevdiginde mutlu olamazsiniz.
Oldugun gibi ortaya ciktiginda bu kahbi bozarsin.

Hayatin guzellikleri artik muhtemelen hicbir zaman olamayacaginiz bir versiyonunuz
icin sakli degil.

Bu her zaman kendinize neden bunu yaptiginizi aciklamaniz icin bir oyundu
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dogal olarak iyi hissetmediginiz, nasil ortaya ¢ikacaginizi ve hislerinize izin vereceginizi
bilmediginiz zamandir. Hala karanlkta yasadiginizda,
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Bunu bastirmak ve bagka konulara yansitmak. Artik degil.

Bugun oldugun gibi ortaya ¢ikiyorsun ve sana ait olani aliyorsun, kendinin hayali bir
versiyonuna ait olani degil. Dinyanin senin layik oldugunu diusundugun seyi degil.
Sen, burada, simdi.

iste gercek sifa budur.

Aslinda evren mukemmellige izin vermez. Kirilmalar ve bosluklar olmadan buyime
olmazdi. Doga kusurlara baghdir. Fay hatlari daglari olusturur, yildiz patlamalar
supernovalara donusur ve bir mevsimin 6lumu bir sonrakinin yeniden dogusunu yaratir.

Kafanizda yarattiginiz beklentiyi tam olarak karsilamak i¢in burada degilsiniz. Her seyi tam
olarak dogru ve tam zamaninda yapmak icin burada degilsiniz. Bunu yapmak, hayatinizdaki
spontanhgi, meraki ve hayranlgi yok etmeyi gerektirir.

NE AT LE AV ESTHE PAT HIS
YOLU TEMIZLEME H

Senin olmamasi gereken birini veya bir seyi kazanmak icin yapabilecegin hicbir sey
yoktur.
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Sahip oldugun her seyle savasabilirsin. Dayanabildigin kadar dayanabilirsin. Isaretleri
parcalara ayirmak icin kendini zihinsel jimnastik yapmaya zorlayabilirsin.
Arkadaslarinin mesajlarini ve e-postalarini okumasini saglayabilirsin. Senin icin en

iyi ve senin icin dogru olani bildigine karar verebilirsin. Cogunlukla bekleyebilirsin.



Machine Translated by Google

Sonsuza kadar bekleyebilirsin.

Senin i¢cin dogru olmayan hicbir sey hayatinda kalmayacaktir.

Eger dyle degilse, sizin icin dogru olmaya zorlayabileceginiz hicbir is, kisi veya sehir
yoktur, ancak bir sure dyleymis gibi davranabilirsiniz. Kendinizle oyunlar oynayabilir,
kendinizi hakh ¢ikarabilir ve Gltimatomlar verebilirsiniz. Biraz daha deneyeceginizi

soyleyebilir ve islerin neden yolunda gitmedigine dair bahaneler Uretebilirsiniz.
simdi.

Gergek su ki, sizin icin dogru olan sey size gelecek ve sizinle kalacak ve sizden uzun
sure ayrilmayacaktir. Gergek su ki, bir sey sizin icin dogru oldugunda, size netlik getirir ve
bir sey sizin i¢in yanhs oldugunda, size kafa karisikhgi getirir.

Yanlis olan bir seyi duzeltmeye calistiginizda sikisip kalirsiniz.

Hayatinizda ait olmadigi bir yere onu zorla sokmaya calistiginizda.

Bolunursunudz; ¢dzemediginiz bu i¢ catismayi beslersiniz. Ne kadar yogunlasirsa, onu o
kadar tutkuyla karistirirsiniz.

Yanlis giden bir sey hakkinda nasil bu kadar gugli duygular besleyebiliyorsun?
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Yapabilirsin, ¢cunku zihnini kullanarak baglanabilirsin.

Gergceklige karsi potansiyele asik olabilirsiniz. Her sey nihayet hak ettigi yere oturdugunda
gunlerinizi nasil yasayacaginiza dair danslari duzenleyebilir ve koreografileyebilirsiniz.
Istediginizi diistindiiguiniiz her seyin gunliik hayatinizda kék saldigi bir fantezi

hayatina dayanabilirsiniz.

Ama eger ortaya ¢ikmiyorsa, bu sadece bir fantezidir. Ve bir illlzyona derinden
inanmaya basladigimizda, bu bir sanriya dénasur. Ve bir sanri bir
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gercekten ilgi ¢ekici bir sey.

Gergek su ki, sizin icin dogru olmayan hicbir sey sizinle kalmaz.
Bunun bdyle olup olmadigini bilmiyormus gibi davranmak isteyebilirsiniz ama biliyorsunuz.
Bunu hissedebiliyorsunuz.

Bu yuzden ¢ok siki ve ¢cok az esneyerek kavramaniz gerekir.

Sizin i¢in dogru olan seyler sizden 6zgur olabilir. Onlara dogru olduklarina ikna etmek
zorunda degilsiniz. Davanizi savunuyormus gibi kanitlari siraya koymak zorunda degilsiniz.

Bazen eski hayallerde kayboluruz. Baskalarinin bizim i¢in istedigi hayatlarda kayboluruz.

Olmamiz gerektigini digundigumuz, sahip olacagimizi varsaydigimiz seylere
takilip kalirz.

Kafamizda, keske her sey farkli olsaydi, keske her sey yerli yerine otursaydi, her seyin
ne olabilecedi ve ne olmasi gerektigi gibi ucusan fikirler yizinden raydan ¢ikiyoruz .

iste bu yiizden hayat bize bu tiir bir sigorta veriyor. Bazen, kendimiz gérmeye istekli
olmadigimizda, bizim i¢in yanlis olani bizden ¢ekip aliyor.
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Cunku gercek su ki, bizim icin dogru olmayani istemiyoruz; sadece ona baglyiz.
Sadece korkuyoruz.

Biz sadece onun yerini daha iyi bir seyin alamayacagi, yoklugunun sonsuz, sonsuz bir
acl kuyusu acacagi ve bunun igin bir ¢c6zimun olmayacagi varsayimina takilip kalmis
durumdayiz. Bizim i¢in dogru olmayani istemiyoruz; sadece bizi givende kilacagina
inandigimiz seyi birakmaktan korkuyoruz.
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Komik olan sey, bizim i¢cin dogru olmayan seylerin etrafinda dolanmaktan daha guvensiz
hissetmemize neden olan hicbir sey olmamasidir. Daha hizli ¢dkecek hicbir sey yoktur.
icimizi bu kadar karistiracak baska bir sey yok.

Sizin i¢in dogru olmayan hicbir sey hayatinizda kalmayacaktir, bunun sebebi
gunluk hayatimizin ayrintilariyla ilgilenen bizim disimizdaki glclerin olmasi dedgildir.
Senin i¢in dogru olmayan sey seninle kalmayacak cunku derinlerde, dogru olmadigini
biliyorsun. Sonunda birakan, ger¢edi goéren ve uzaklasan sensin. Direnen, kendini geri
tutan, yanhs bir seyi sonunda dogru yapmaya zorladiginda ne kadar harika olacagina
dair sifa fantezileri uyduran sensin.

Sizin icin dogru olmayan sey, istemediginiz icin sizinle kalmaz ve bu yuzden onu
secmezsiniz. Hazir oldugunuzda uzaklasirsiniz, yapabildiginizde birakirsiniz ve aslinda asik
oldugunuz seyin, sizi guvende hissettiren kt¢uk bir 1sik hilesi oldugunu fark edersiniz.
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IYILESMEK

DUYGUSALTRAVMA

Travmanin mecazi anlamda kafanizda oldugunu dusunebilirsiniz. Aslinda gercek
anlamda bedeninizdedir.

Travma, bir sey sizi korkuttugunda ve bu korkunun Ustesinden gelemediginizde
meydana gelen seydir. Eger ¢ozmezseniz veya

"Onu yendiginizde", 6zinde insanin hayatta kalmak icin verdigi panik tepkisi
olan, savas ya da ka¢ durumuna girersiniz ve bu durumda kalirsiniz.
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Travma, temel bir glvenlik duygusundan kopma deneyimidir. Bu baglantiy1 yeniden
kuramazsaniz, 6zellikle yikici bir dnyargi diinya gérusinuzu bozar: Asiri duyarl hale
gelirsiniz, bu da niyet atfedeceginiz, asir dusunecegdiniz, asiri tepki vereceginiz, zararsiz
uyaranlardan tetikleneceginiz, tarafsiz durumlari kisisellestireceginiz ve zihinsel bir "savas
modunda" kalacaginiz anlamina gelir.

Travma yasadiktan sonra beyniniz gecici olarak herhangi bir seydeki potansiyel
"tehditleri" aramak Uzere kendini yeniden yapilandiracaktir; bu da hem baslangictaki
sorundan kurtulmayi hem de daha sonra kurban kompleksi gelistirmemeyi ¢cok zorlastirir.

Sonugta beyniniz size diinyanin "sizi alt etmek i¢in" kullanabilecegi her turli yolu
gostermeye calisiyor.

Bu ylzden maruz kalma, korku veya kaygt icin bir tedavi olarak ¢ok etkilidir. Stres
etkenini birinin hayatina kademeli olarak yeniden sokarak ve ona 154
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- Beyin, kontrol ve guvenlik duygusunun yeniden tesis edilmesi sayesinde nétr bir duruma
geri dénebilir.

Bu nedenle, travmatik bir olay 6dncesinde daha guclu sosyal baglara ve zihinsel dayanikhliga
sahip olan kisilerin, olayl kendini yok etmek yerine, 6z-yansitma, buytume, sefkat ve
iyilesme icin bir katalizér olarak kullanma olasiligi daha yuUksektir.

Onlarin o temel "guvenlik" duygusuna karsi birden fazla baglari vardi, bu yuzden
bunlardan biri asinsa veya kopsa bile, digerleri onlari desteklemek icin oradaydi.

Travma sonrasi beyninize ne olur?

Norolojik olarak stresi beynimizin G¢ bélimunde isleriz.13
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Birincisi amigdala, ikincisi hipokampus ve tguncusu prefrontal kortekstir. Travma
sonrasi stres bozuklugu (PTSD) yasayan bireylerde daha kuguk bir hipokampus
(duygu ve hafizanin merkezi), artmis amigdala fonksiyonu (gevis getirme ve yaraticilik
merkezi) ve azalmis medial prefrontal/anterior singulat fonksiyonu (planlama ve
kendini gelistirme gibi karmasik davranislari ydneten merkez) vardir.

O zaman travmanin neden su etkiyi yaratma egiliminde oldugu acik¢a ortaya cikiyor:
biz:

* Beynimiz hafizayi tam olarak islemeyi birakir ve bu da bize yasananlarin parcalarini
birakir; bu da bazen kopukluk hissine katkida bulunur.
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* Bir dizi duyguyu yonetme yetenegimiz azalir.

+ Kendimizi sikismig ve tikanmis hissederiz, gelecedi planlamakta zorluk ¢ekeriz, kendimizi
gelistirmemiz ve gerceklestirmemiz durur.

* Savas ya da ka¢ durumuna girdigimizde, vicudumuz hayatta kalmamiz icin gerekli
olmayan tum geligsmis islevlerini kelimenin tam anlamiyla durdurur. Vacudun ana
reseptdrleri uyaranlara karsi asirt duyarli ve tepkisel hale gelir.

Bu, insan olmanin guzel ve temel bir parcasidir; bizi bir tur olarak canli tutmustur.
Ancak, surdurulmesi gereken bir durum degildir.

Yuzyillar 6nce, gergeklestirmenin en alt basamaginda veya Maslow'un hiyerarsisinin
en altinda oldugumuzda,14 bizi en ¢ok endiselendiren sey fiziksel hayatta kalmaydi.
Bugun, odak noktamiz 6ncelikle kendini gerceklestirme ve anlamh olma

ve sosyal kabul, para veya zihinsel keskinlik yoluyla "guvende" hissetmeye calismaktir.
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TUm bu gri alan g6z 6nune alindi§inda, daha 6nce Ustesinden gelinmesi gereken
daha fazla fiziksel zorluk olmasina ragmen, daha fazla insanin zihinsel ve duygusal
olarak zorluk cekecegi asikar gérunuyor.

Iyilesme cok basit bir seye dayanir: Kisinin kendini glivende hissetmesi.

Ancak bu restorasyonun en dnemli kismi,
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Hayatinizin sizi travmatize eden alaninda guvenlik duygusunu yeniden tesis etmeniz
gerekir.

Genellikle, birisi gencken yasadigi bir iliski yGzinden travmatize olmussa, bu enerijiyi
cekici veya basarili olmaya deger vermeye yeniden yatirir. Onlara gore, "yeterince
iyi" olurlarsa, bir daha asla reddedilemeyeceklerine veya reddedilemeyeceklerine
inanirlar. Ancak, hepimiz bunun boyle islemedigini biliyoruz. Aslinda bu, bu seylere
karsi saghksiz ve yikici baglar kurmamiza neden olur.

Eger bir iliskiden dolay travma yasadiysak, diger saglkli, gtvenli iliskiler Gzerinde
calisarak guvenlik duygusunu yeniden kazaniriz.

Para konusunda travma yasarsak, yeterli paraya sahip olmak icin gerekeni yaparak ve acil
bir masraf icin tasarruf yaparak glvenlik hissini yeniden kazaniriz.

isimizi kaybetmenin travmasini yasarsak, tekrar boyle bir durumla karsilasmamiz durumunda
yedek bir planimiz veya yan isimiz olacagi icin gtivenlik hissini yeniden kazaniriz.

Eger zorbaliga ugrayarak travma yasadiysak, yeni arkadaslar edinerek gtiven
duygusunu yeniden kazaniriz.
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Gogu insanin yapmaya calistigi sey, gergek sorun olmayan bir yasam alaninda asiri telafi
etmektir. Ornegin, iliskilerinde zorluk cektilerse, kendilerini "gliivende" hissetmek icin para
biriktirirler. Elbette, bu her zaman bosunadir, cinkd sorun asla ¢6zulmez.
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Travmaniz "kafanizin icinde" degildir; beyninizde tam anlamiyla degismis bir
durumdur ve vicudunuzun ger¢ek durumuna dénmesine yardimci olmanin tek yolu,

hayatta kalma modunu "kapatmanizi" ve normal hayata dénmenizi saglayan guvenlik
hissini yeniden yaratmaktir.

DUYGUSAL BAC KL'YI SERBEST BIRAK
0G

Duygusal birikiminiz e-posta gelen kutunuz gibidir.
Basit bir benzetme olabilir ama etkili bir benzetmedir.

Duygulari deneyimlediginizde, sanki vicudunuzdan birer birer gelen kuicik mesajlar
alyorsunuzdur. Eger bunlari hi¢ agmazsaniz, 1.000'den fazla mesajla karsilasirsiniz.

bildirimler derin, hayatinizi ilerletmek icin ihtiya¢ duydugunuz 6nemli bilgileri ve
icgoruleri tamamen g6z ardi ediyor. Ayni zamanda, batin gun oturup her mesaja
geldigi anda yanit veremezsiniz; hi¢bir sey yapamazsiniz.

Duygularin istege bagh deneyimler oldugunu varsaymak bir hatadir. Degildirler. Ancak
duygularimizdan kaginma konusunda ustayiz ve bunu bir¢ok sekilde yapiyoruz.
Genellikle bizi fiziksel olarak uyusturan maddelere, yansitmalara ve
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baskalarinin kusurlarina degil, kendi kusurlarimiza odaklanan yargilar, her tarlG dunyevi
ugraslar ve en temelde, bedenlerimizi o kadar etkili bir sekilde gerer ki, hissetme
yetenegimizi kaybederiz.
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Psikolojik olarak, bunun uzun sire ise yaramadigini muhtemelen biliyorsunuzdur. Birikmis
isler sonunda tikanmaya baslar. Oturmaya, hareketsiz kalmaya, uyumaya, aglamaya ve her

seyi hissetmeye zorlanirsiniz.

Keske burada paylasabilecegim siirsel, mistik bir gercek olsaydi ama yok.
Sadece anatominiz var, hissettiginizde icinizde olanlarin fizyolojisi.

Duyqular fiziksel deneyimlerdir. Vicudumuzu her seyden arindiririz ve bunu dizenli olarak

yapariz. Diskilariz, terleriz, aglariz, kelimenin tam anlamiyla ayda bir tim derimizi
dokeriz.

Duygular da farkh degildir; onlar da ayni sekilde serbest birakilmasi gereken
deneyimlerdir.

Hissedilmedigi zaman, duygular somutlasir. Kelimenin tam anlamiyla vicudunuzda sikisip
kalrlar. Bunun nedeni, motor bileseni adi verilen bir seye sahip olmalaridir, yani basladiklari
anda - onlari bastirabilmenizden veya gérmezden gelebilmenizden 6nce - mikro-kas
aktivasyonu yaratirlar.

Vucudumuz aninda tepki verir.

Genellikle bir ifadenin basladigi ama asla tam olarak gergeklesmedigi vicut bélgemizde
agri ve gerginligi depolariz.
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Bunun nedeni, ndrolojik olarak konusursak, beyninizin duygulari dizenleyen

kismi olan 6n singulat, premotor alaninin yanindadir, bu da bir duygu islendiginde
hemen fiziksel, bedensel bir tepki Uretmeye basladigi anlamina gelir. Premotor alani
160'a baglanir
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motor korteks ve daha sonra duyguyu ifade edecek olan belirli kaslara geri doner.

Hangi kaslar hangi duyguyu ifade ediyor? Aslinda duruma bagli.

Duygulara karsi fiziksel tepkilerimizin nerede oldugunu bize ipucu veren ¢ok

sayida dilimiz var. Genellikle midelerimizde korku (sinirli bir mide veya "icgudu"
dusunun) ve goéguslerimizde kalp agrisi (tum "kirik kalp" olayinin geldigi yer burasi),
omuzlarimizda stres ve kaygi ("omuzlarinizdaki dinya agirligini" disinun) ve
boynumuzda iliski sorunlari ("boyun agrisi" distunun) hissederiz.

Ama aslinda bundan daha da derin. Diyelim ki biri size bir siniri asan bir sey yapti

ve icgudunuz ona bagirmakti. Ancak, kelimenin tam anlamiyla bagirmanin etkili
olmadigini anladiginiz i¢in kendinizi tuttunuz. Bu o an yapilacak dogru sey olsa da,
vucudunuz boyun veya bogaz bdlgesinde kalan gerginligi depoluyor olabilir. Diger
durumlarda, insanlar hayatlarinda "ilerleme" nedeniyle travmatize olduklarinda dizlerinde
veya ayaklarinda agri gibi biraz daha soyut olan duygularinin psikosomatik etkilerini
deneyimleyebilirler, vb.

Gercek su ki, bedenlerimiz sessiz sembollerle bizimle konusuyor. Onlarin sdylediklerini
yorumlamayi 6grenebilirsek, kendimizi tamamen yeni bir sekilde iyilestirebiliriz.
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Yani duygularin bazen tam olarak ifade edilmediginde bedeninizde depolandigini
biliyorsunuz. Durum boéyleyken, kendimizi onlardan nasil arindirmaya baslariz?

Bunu yapmak icin kullanabileceginiz bir dizi strateji vardir ve 6nemli olan sizin igin
etkili olmasidir. Herkese uyan tek bir ydntem yoktur, ancak ¢ogu insan icin ise yarayan
birka¢ secenek vardir, 6zellikle de birlikte kullanildiklarinda.

SAKIN HISSETMEK ICIN MEDITASYONU BIRAKIN; SAKIN HISSETMEK ICIN MEDITASYONA BASLAYIN

SADECE HISSET.

Bunun meditasyon hakkinda duydugunuz her seye aykiri oldugunu biliyorum.

Ama aslinda meditasyonun amaci budur. 10 dakikalik bir seans i¢in oturup kendinizi
rahat ve hafif olmaya zorlarsaniz, aslinda ilk basta size meditasyon yapma ihtiyaci veren
ayni turden baskilamayi yapiyorsunuz.

Bunun yerine, meditasyonun amaci, tum bu duygularin ortaya ¢ikmasini

deneyimlerken bos bos oturmak: 6fke, korku, GzuntU, bunaltici zihin

gevezeligi... ve ne kadar cezbedici veya tetikleyici olursa olsun, hareketsiz

kalmayi ve buna tepki vermemeyi 6grenirsiniz. Bu disuncelerin ve

duygularin ortaya ¢ikmasina izin vermeyi ve sonra onlara tepki vermediginiz i¢cin gegmelerini 64

Bu, pratik gerektirir.

162
BRIANNA WIEST

DAG SEN'SIN



Machine Translated by Google

163

VUCUTTA KALAN GERGINLIGI BULMAK ICIN NEFES TARAMALARINI KULLANIN.

Vicudunuzun neresinde agri depoladiginizi anlamak icin genellikle cok fazla ekstra
caba sarf etmeniz gerekmez. Hissedersiniz. G6gsunuzde, midenizde, omuzlarinizda, sizi
rahatsiz eden her neyse oradadir.

Ancak emin degilseniz veya agrinin tam olarak nerede oldugunu belirlemek istiyorsaniz,
nefes taramasi adi verilen bir sey yapin. Bunda, nefes alip verirken yavasca ve nefesler
arasinda ara vermeden nefes alacaksiniz. Bunu yaptiginizda, bir "tokezleme"
yasayabileceginizi fark etmeye baslayacaksiniz.

ya da bir yerlerde hickirik duydugunuzda, nefes alma sirecinde vicudunuzun tam
olarak hangi noktasinda gerginlik biriktirdiginizi hissetmeye baslayacaksiniz.

Bir kez bildiginizde, o duyguya daha fazla dalmaya baslayabilir, ne oldugunu, nereden
geldigini ve bilmeniz gereken seyleri gorsellestirebilirsiniz. Genellikle bu senaryoda,
yardima veya rehberlige ihtiya¢ duyan belirli anilara veya ge¢mis versiyonlarimiza
geri doneriz. Deneyimlediginiz ve gérdugunuz seyleri yazmak igin bir gunltuk kullanin
ve bedenin genellikle metaforlarla konustugunu unutmayin, bu yizden her seyi tam
anlamiyla almayin.

TERLE, HAREKET ET, AGLA.

Duygularinizi serbest birakmanin en son, en zor ve en 6nemli kismi aslinda
yapmaniz gereken tek seydir... onlari hissetmeniz gerekir.
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Bazen bu, kendinize tamamen bok gibi hissetme izni vermeniz anlamina gelir. Bazen
bu, kendinizi bir antrenman, yoga, esneme, yluruyus yoluyla zorlamaniz anlamina gelir.
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veya tetikleyici dusuncelerle yuzlesip, sizi rahatsiz eden seyleri haykirmaniza izin
vermek.

Duygusal saghgin her zaman sakin ve mutlu olma deneyimi olmadigini unutmayin. Hem
iyi hem de kot bir dizi duyguya izin verme ve ikisine de fazla takilmama deneyimidir.

Benzer sekilde, zihinsel saglik ve 6z-hakimiyet, bir disinceye yanit vermeden onu
gorme, hissetme ve deneyimleme yetenedidir. Yanit veya yanit eksikligi, guicimuzu
yeniden kazandigimiz ve hayatlarimizi geri aldigimiz yerdir.

Muikemmel olmak icin dogmadin.
Her zaman mutlu olmak icin dogmadin.
Ama eger her gun tam anlamiyla insan olma isini yapmaya ve korktugunuz zaman bile

hissetmeye kendinizi adayabilirseniz, gercekten gizel bir sekilde asabilirsiniz.

GERGEKTEN NE ANLAMA GELIYOR
ZIHNINIZI IYILESTIRIN
Zihninizi iyilestirmek, bedeninizi iyilestirmekle ayni sey degildir. Fiziksel olarak

yaralandiginizda, genellikle kademeli, dogrusal bir onarimdan gecersiniz. Bir gin
neredeyse daha 6nce oldugunuz yere geri donene kadar iyilesirsiniz.
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Zihninizi iyilestirmek tamamen farklidir, cinku daha énce oldugunuz seye geri
déonmuyorsunuz. Kendinizi temizliyorsunuz ve tamamen yeni biri oluyorsunuz.
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Eger bu biraz siddetli ve sert gériniyorsa, dyle olmali. Iyilesme, bir kez ve sonsuza dek
deneyimlenecek hos bir rahatlama ve saglik yukselisi degildir. Kendinizi
iyilestirmek, yapacaginiz en rahatsiz edici, yikici ve 6nemli seydir.

Kendinizi iyilestirmek, kisisel 6zgurluge acg, baskalarinin bogucu goéruslerine saygisiz,
siphe duymadan yaratan, korkusuzca ortaya ¢ikan ve kosul, anlasma ve sart kosmadan
seven en dogal halinize geri dénmektir. Gercekte oldugunuz kisi, hem hig¢ hayal
etmemis olabileceginiz en iyi versiyonunuz hem de her zaman oldugunuz en temel
versiyonunuzdur.

Ve oraya ulasmak? Cok sey gerektirir.

lyilesme, kin ve saldirganliklarinizin ve tiim bu zaman boyunca gérmezden
geldiginiz 6zlem ve korku kuyularinin darust bir envanterini ¢gikarmanizi gerektirir.
Hayatinizda tam olarak neyin yanhs oldugunu degerlendirmenizi ve bdylece onu
duzeltmek icin calismanizi gerektirir. Gercekten nasil hissettiginiz konusunda
tamamen durdst olmanizi ve sonra bunu gercekten hissetmenizi gerektirir.

Iyilesmek icin derin bir kalp agrisinin varhgini hissetmeniz gerekir
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Bilincaltinda deneyimi yeniden yaratmak yerine, onu serbest birakmak icin bir ¢ikisa
sahip olmak yerine, sizde. Sifa artik deneyiminizi temizlemeye, mikemmel hale
gelene kadar temizlemeye calismak degildir.

Sifa, artik rahat hissetmediginize karar verdiginizde kesip gdémdugunuz her duygunun
tam ifadesini yasamanizi gerektirir. Sifa, icinizdeki karanligin her zerresiyle yuzlesmenizi
gerektirir, cunkU gecirimsiz bir bariyer gibi gérunen seyin hemen altinda
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tam, radikal, tam 6zgurluk. Artik hicbir sey hissetmekten korkmadiginizda,
hayatinizin hi¢bir parcasina direnmediginizde, buyulu bir sey olur: Huzur bulursunuz.

Acik olalim: Sonsuza dek aci cekmeyeceksin. Bu uzun sure aci vermeyecek. Ancak
iyilesmenin, tim ge¢mis deneyimlerini ¢c6zene ve incinmeden dnceki haline

geri donene kadar giderek daha iyi hale geldigini dustunerek kendini kandirmak...iste
bu, asil meseleyi tamamen kacirmaktir.

Bazilarinin olumlu par¢alanma olarak adlandirdigi bu donemlerden gegmemiz
gerekiyor. Bu, icinde bulundugumuz durumla basa ¢ikabilen, hatta
gelisebilen biri olmak icin kendi benlik kavramimizi uyarlamamiz gereken zamandir.

Bu saglklidir. Bu normaldir. Bu sekilde tepki vermemiz gerekiyor.
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Ama korkariz, cunku rahatsiz edici olacaktir. Bize degerli bir hayat olarak 6gretilen
erdemleri hemen vermeyecektir: rahatlik, kolaylik ve her seyin ylizeyde mukemmel
oldugu yanilsamasi.

Iyilesme, bizi en hizli sekilde daha iyi hissettiren sey degildir. Dogru hayat, yavasca ve
zamanla insa etmektir. Hesaplasmada kendimizi selamlamak, nerede tokezledigimizi
kabul etmektir. Geriye donup hatalarimizi ¢dzmek ve kendi icimize donup bizi ilk basta
oraya getiren 6fkeyi, korkuyu ve dar géruslalugu ¢ozmektir.

fyilesme, siradanhiga bir saniye daha tahammiil etmeyi reddettiginiz icin degisimin
rahatsizligina tahammul etmeyi reddetmektir. Gergek su ki, rahatsizliktan kagmanin
bir yolu yoktur; nerede olursak olalim bizi bulur. Ama ya kendimize koydugumuz
sinirlari zorlayarak huzursuz hissedecegiz, ya da
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sinirlar ve hayal ettigimiz kisi olma yolunda ilerlememiz ya da ayaga kalkip baslamayi
reddetmemizin nedenlerini hakli ¢cikarmak icin Urettigimiz korkular Gzerinde oturup
dUsunurken bunu hissetmemiz.

Iyilesmek ilk basta zor olacak. Kendine duristce bakmak anlamina gelecek, belki de
hayatinda ilk kez.

Bu, olmak istediginiz kisiye dogru sigrayabilmeniz icin konfor alaninizdan ¢ikmaniz
anlamina gelecektir. Sizi daha rahat ve tembel yapan sey bu dedgildir.
Rahatsizliktan korkmanizdan daha cok rahatsizlik tarafindan motive olmanizi ve
endise zincirlerini olusturmak icin kullandiginizdan daha ¢ok durgun anlarinizdan
ilham almanizi saglayan seydir.
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Sifa her seyi degistirecek, ancak bunun i¢in korktugunuz seyleri hissetmeye génullu
olmaniz gerekiyor.

Bir konuda net olalim: Kendinizin en iyi versiyonu olmak sizin dogal mirasinizdir.
Bunu yapmak icin dogdunuz. lyilesmek, tam olarak bunu yapmanizi engelleyen
sinirlayici inanclar ve korkular olan hastaligi serbest birakmaktir.

Sifa, tam olarak daha 6nce oldugunuz kisiye geri donmek degildir; ¢ctinku o kisi henlz
firtina gelmeden 6nce onu gérememistir ve kendisini ondan nasil koruyacagini
bilmemektedir.

Saf, daha az bikkin veya daha az farkinda olmaya geri dénmeniz beklenmiyor.
Mutluluk dolu zihinsizliginize, zithklari, aciyi, hayatin size sunabilecegi tum iyi ve koétu
seyleri bilmediginiz bir hayata geri donmeniz gerekmiyor.
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lyilesmenin diger tarafinda elde ettiginiz sey bundan daha biyiiktir; sadece bunu
bilmek icin hentz deneyimlemediniz. Aci verici bir seyden ge¢menin karsihginda
elde ettiginiz sey, daha dayanikli, daha 6z yeterli, daha gu¢li olmanizdir.

Hi¢bir seyin sizi kurtaramayacagini anliyorsunuz ve hayatinizin tdm amaci olan kendinizi
kurtarma isine baslamalisiniz.
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Bu calismaya basladiginizda icinizdeki gtcu bulursunuz.

GU¢ ve nufuz sahibi oldugunuzu ve hayatinizi stratejiye dénustlrip yeniden
yonlendirebilecedinizi fark edersiniz. Kontrol edemediginiz seyler yerine, hayatinizin
yaptiginiz seyler Uzerine insa edilebilecegini fark edersiniz.

lyilestiginizde, kinldiginiz yerde daha guicli olursunuz. Egoist oldugunuz yerde

topraklanirsiniz. thmalci oldugunuz yerde sorumlu olursunuz.

Daha hassas, becerikli ve bilin¢li olursunuz. Daha dusunceli olursunuz, daha empatik

olursunuz, daha dikkatli olursunuz, daha dikkatli olursunuz.
Ama daha fazla korkmaniza gerek yok.

Korku sizi korumaz. Eylem sizi korur. Endiselenmek sizi korumaz. Hazirlanmak sizi korur. Asiri

dustnmek sizi korumaz. Anlamak sizi korur.

Travma yaratan bir sey gectikten sonra korku ve aclya tutundugumuzda, bunu bir tar
guvenlik agi olarak yapariz. Strekli olarak gérmedigimiz tim korkung seyleri kendimize
hatirlatirsak, 6nleyebilecegimize yanlis bir sekilde inaniriz.
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onlara. Bu sadece ise yaramaz, ayni zamanda bunu yaparlarsa onlara yanit vermede
daha az verimli olmaniza da neden olur.

Gunkd cogu zaman, dolaptaki canavarlar hakkinda endiselenmekle o kadar
mesgulsundz ki, zamanla sizi yipratacak gercek seylerle ilgilenmeyi unutuyorsunuz:
saghginiz, iliskileriniz, uzun vadeli vizyonunuz, mali durumunuz, dusunceleriniz.
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Tamamen iyilestiginizde, rahatsizliga tahammul etmeyi birakirsiniz. Bir sey
yanhs oldugunda, bunun yanlis oldugunu fark eder ve duzeltmek icin harekete gecersiniz
¢unkU yapmadiginizda ne oldugunu gérmussinuzdar.

Tamamen iyilestiginizde, ileriyi distnebilir ve sebep-sonug iliskisini mantikli bir
sekilde degerlendirebilirsiniz. Eylemlerinizin sonug Uretecegdini fark edersiniz ve
hayatinizin sonuglarini daha iyi kontrol etmek istiyorsaniz, aliskanliklarinizi daha iyi
ayarlamaniz gerekir.

Tamamen iyilestiginizde, bulundugunuz yerin, tam burada ve tam simdi tadini
cikarabilmekten daha 6nemli hi¢bir sey olmadigini fark edersiniz. Su anda olmanizin ve
hayatinizin tadini ¢ikarmanizin 6ndndeki engeller, ytzlesmeniz gereken zorluklardir.

Cunku hayat hizlidir ve gegicidir. Su anda sahip oldugunuz seyi yarin kaybedebilirsiniz
ve onu bu kadar siki tutmak, direncle baglamak daha guvenli oldugu anlamina
gelmez. Bu, gectigi gun geldiginde -her sey gibi, herkes gibi- aslinda hi¢ tadini
ctkarmadiginizi fark edeceginiz anlamina gelir.

Peki ya iyilesmek? Bu, tek ve kisa hayatinizin kalitesinden hicbir seye 6ncelik vermediginiz
bir noktaya gelmekle ilgilidir.
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TASINMAWARDISN iCIN TABUT

INTIKAM ALMAK

Pariltiniz baskalarinin gérebilecegi bir sey olmayabilir. Yizeyde bir degisim olarak
goérunmeyebilir.

intikam bedenlerinin ve geri déns iliskilerinin oldugu bir diinyada, nihai déniisiimiindzin Instagram
sayfanizda yayinlanmasi gerektigini sdylemeye calisan bir diinyada, iyilesmenin, gelismenin,

hayatlarimiza devam etmenin gercekte ne anlama geldigini kaybettik.

Gergek 1s1ltl, ge¢cmisinizdeki insanlarin haksiz oldugunu kanitlamak degildir. Sonunda
geleceginiz hakkinda o kadar mutlu ve umutlu hissetmenizdir ki, onlar hakkinda
tamamen dusunmeyi birakirsiniz.

Hayatinizi farkli géstermek istediginizde, sadece bunu istediginizde, sizi sevmeyen ve
sevmeye de niyeti olmayan insanlarin fikirlerinin etrafinda dénmeye devam edersiniz.

Siz de her zaman farki anlayabilirsiniz. Gergekten dondsmus insanlar sadece
seylerin nasil géranduguyle ilgilenmezler. Hayatlari artik seylerin nasil
hissettirdigine, ashinda her seyin altinda nasil olduklarina yogun bir sekilde odaklanmistir.

Gercek bir isilti otantiktir. Tum 6rtbas sagmaliklarini kaldirip gergek sorunlari ele
almaktir. Tyilesmektir. Iyilesmektir, sonsuza dek. ilk kez, kalbinizi bir baskasinin gézlerinden
daha oncelikli kilmaktir.
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Herkes daha iyi gérinen bir gérintuyu bir araya getirebilir.

Herkes bir anlati, bir hikaye, butinun bir benzerini yaratmak igin resimleri
duzenleyebilir, filtreleyebilir ve yan yana koyabilir. Herkes guzellik icin para
harcayabilir, herkes gercekten denerse daha guzel gérunebilir, herkes
gerc¢ekte oldugundan daha iyi olduguna sizi ikna edebilir.

Eger bunu kanitlamaya bu kadar kararlilarsa, bunun nedeni muhtemelen iclerinin
hala cok bos olmasidir.

Ya 10 yasinda oldugunuzdan daha buyuk, daha ki¢Uk, daha guzel veya daha iyi géranitp

gorunmediginiz konusunda endiselenmeseydiniz?
Yillar 6nce?

Peki ya 6z sayginizi, gercek iliskileri, duygusal 6zgurlugu, zihinsel berrakligi,
takdir ettiginiz bir isi, saygl duydugunuz bir isi, daha nazik ve daha empatik bir
mizacl kazanip kazanamayacaginiz konusunda daha fazla endiselenseydiniz?

Ya basarilariniz fotograflayabileceginiz veya 6lcebilecediniz, pikseller ve durum
guncellemeleri araciliglyla gevsekge iletmeye calisabileceginiz bir sey olmasaydi?

Bugun nasil hissediyorsun? Dunden daha iyi misin?

Daha butun, daha 6zguvenli?

Gercek su ki hayatta 6ncesi ve sonrasi yoktur. Her zaman dékulme ve
dénusme surecindeyiz. Beklediginiz o anlik géruntu, birinin sizi tekrar aramaya
cesaret ettigi ve sonunda sizin gelistiginizi gérdugu an... sizin icin ve yalnizca
sizin icin bir oyundur.
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Kimse sana senin disindugun gibi bakmiyor. Kimse senin istedigin gibi seni disinmuyor.

Kendilerine bakiyorlar. Kendilerini dustunutyorlar.

Kendileri okuyorlar.

Bu Uzucu degil; 6zgurlestirici. Bu, nihai 6zgurligunuzun 6za olmal.

Gergek su ki, yanhs oldugunu kanitlayacak kimse yok, sadece kendin. Ge¢misindeki
insanlar muhtemelen korktugun kadar seni onaylamadilar.

Bu kapanis senin i¢in. Bu buyime senin icin. Bu degisim senin. Bu sen ve sen, seninle
tanisman, seni ilk kez gérmen. Bu senin olabilecegini bildigin kisi olmanla ilgili. Bu
senin sonunda potansiyeline ulagsmanla ilgili.

Ama esas olarak, bu daha 6nce en iyi halinizde olmadiginizi fark etmenizle ilgilidir.

istedigin gibi davranmadin.
Yapman gerekeni yapmadin.
Sen umdugun gibi biri degildin.

Ne zaman bir bagkasini kanitlamak icin ¢aresizce ¢abalasak
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Yanlis, aslinda kendi beklentilerimizi karsilayamadigimiz i¢in icimizde kalan hayal
kirikligini bastirmaya calisiyoruz.

O yuzden sunu hatirlayin: Bir dahaki sefere baskalariicin ilgi ¢ekici olacak bir
hikaye yazmaya calistiginizda, neden hala onlarin onayini beklediginizi
kendinize sorun.

Cevap hemen hemen her zaman, hala kendinize ait bir tanenizin olmadigidir.
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BOLUM 6
YENI BIR GELECEK INSA ETMEK

Artik gecmis deneyimlerinizi serbest birakmaya baslamanin zorlu isini
tamamladiginiza gore, dikkatinizi yeni bir simdi ve gelecek insa etmeye yoneltmelisiniz.

Biraktigimizda, daha iyi bir sey yaratmak icin her seyi temizliyoruz.

Gec¢mislerini serbest birakmaya calisan ancak basaramayan insanlarin en
yaygin tuzaklarindan biri, odaklarinin sadece ge¢mise odaklanmasidir. Simdi
yapilacak is, kim olmak istediginizi hayal etmek, kendinizin en guclu
versiyonuyla baglanti kurmak, gunluk rutininiz aracih@iyla hayatinizi tasarlamak
ve varolusunuzun gergek amacini ortaya ¢ikarmaktir.

EN YUKSEKLERINiZLE BULUSUYORUZ
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POTANSIYEL GELECEK KENDIN

Psikoterapide populer bir arag, i¢ cocuk calismasi15 veya daha geng benliginizi hayal
etme ve onunla yeniden baglanti kurma sureci olarak adlandirilan bir seydir. Bu
surecte kendinize 176
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rehberlik etmek, hatta bazi travmatize edici olaylara geri dénup, su an sahip oldugunuz
bilgelikle onlari yeniden ele almak.

Ancak daha siklikla, i¢ cocugunuzla yeniden baglanti kurma sureci, onlarin sizinle
iletisim kurmasina izin vermektir. Bu, i¢sel arzularinizi, tutkularinizi, korkularinizi ve
hislerinizi yeniden kesfetmenizin yoludur.

Sureg, tersine muhendislige benzer; yani hayatiniz icin nihai hedefleri belirler ve sonra
oraya ulasmak icin her gun, hafta, ay ve yillda ne yapmaniz gerektigini gérmek icin geriye
dogru cahsirsiniz. Ancak, bunun tam tersi de gecerlidir. En yuksek potansiyelli
gelecekteki benliginize baglanmak icin bir gorsellestirme teknigi kullanabilirsiniz.

ADIM 1: ONCE KORKUYLA YUZLESIN

Sessiz bir yere oturup bir gunltk tutun. Bunu rahat hissettiginiz ve rehberlik almaya agik
oldugunuz bir zamanda yaptiginizdan emin olun. Eger buna korkuyla girerseniz, korku
duyacaksiniz.

Sonra gdzlerinizi kapatin ve bir meditasyon seansina baslayin. Derin nefes almak ve
kendinizi merkeze almak icin birkag¢ dakika ayirin.

Mutlu oldugunuz, huzur buldugunuz, iyi aydinlatilmis bir odada, rahat bir masaya
oturdugunuzu hayal edin.

Daha sonra gelecekteki kendinizi yaniniza oturmaya ve konusmaya davet edin.
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Belirli bir yasta olmalarini isteyebilirsiniz ama genellikle onlari gérdugunuzde yaslari
size gelecektir.
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Ozellikle kendinizin miimkin olan en yiiksek versiyonunun oturmasini isteyin. ilk basta
korkutucu bir sey gorurseniz, bunun zihninizde tezahtr eden korkunuz oldugunu
bilin, olacaklarin gercegi dedgil.

Bunu astiginizda tavsiye almaya baslayabilirsiniz.

ADIM 2: GELECEKTEKI BENLIGINiZIN NASIL GORUNDUGUNE DIiKKAT EDIN

Kendinizin bu versiyonunun size ne sodyledigini hayal etmenin yani sira, nasil
gorunduklerine, nasil davrandiklarina ve yuz ifadelerinin ne ifade ettigine dikkat
edin.

Gelecekteki kendinle ilgili calismanin amaci, kendinin bu yénuyle buttnlesebilmendir.
Kendi hayatinin nasil buyumesi, degismesi ve déntsmesi gerektigini bilmen i¢in, kendinin
en ideal versiyonunu acikca hayal etmek istersin.

Ne giydiklerine, nasil hissettiklerine, her gun neler yaptiklarina bakin.
Bunlar sizin kendi gelisiminizin anahtarlari olacak.

ADIM 3: REHBERLIK ISTEYIN

Eger bu surece gelecekteki kendinize cevaplamasi gereken korkutucu ve buyuk
sorularla baslarsaniz, guclu bir rehberlige agik olmak yerine muhtemelen panige
kapilirsiniz.

Bunun yerine, bu kisinin sizinle paylagsmak istedigi her seye acik olun. Mesajlar
olumlu olmali,
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canlandirici, onaylayici ve yardimcl. Size, bu iliskiyi birakmaniz gerektigi gibi bir sey
iletseler bile , bu o kadar sakinlestirici ve onaylayici bir sekilde yapilmal ki, kendinize

guveniniz ve huzurunuz yerinde olsun.

ADIM 4: SiZE "ANAHTARLARI" VERDIGINI HAYAL EDIN
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YENI HAYAT

Gelecekteki benliginizi kullanarak yapabileceginiz bir diger gucli egzersiz, kendinizi su
anda 3, 5 veya hatta 7 yil 6nceki kendinizle otururken hayal etmektir. Bu kisiyle

iliski kurabileceginiz kadar yakin ama degismis olabileceginiz kadar da uzak

olmalidir.

Eskiden sik sik gittiginiz veya yasadiginiz bir mekana oturdugunuzu hayal edin.
Simdi yapacaginiz sey, onlara mevcut hayatinizin pargalarini ve o zamanki hallerinden

sizin kim oldugunuza ge¢meleri i¢in ihtiya¢ duyacaklari tum bilgileri vermek olacak.
simdi.

Onlara arabanizin anahtarlarini, isinize ait e-posta hesabinizi, banka hesabinizi, giydiginiz
kiyafeti veya kariyeriniz, iliskileriniz veya sadece gunluk aligkanliklariniz konusunda ne

yapmaniz gerektigine dair talimatlari verebilirsiniz.

Ya da gelecekteki kendinizin size hayatinizin bazi yénlerini verdigini hayal edebilirsiniz.
Size icinde yasadiginiz evin anahtarlarini, ya da evlilik yizigunudzu, ya da

gelecekteki hayatinizin en yuksek olasi parcasi olan herhangi bir seyi verdiklerini hayal
edin.

Unutmayin, bu surec sizi sakin, onaylanmis ve daha 6zguvenli hissettirmeli, tam tersi
degil. Korku
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bir halUsinasyon, zihnin ve bagirsaklarin bir hilesi. Gelecekteki benliginiz araya girebilir
ve size mumkun olan her seyi hatirlatabilir ve kesinlik, berraklik ve zarafetle yasamaniz
icin sizi guclendirebilir.

PA STINTO'NUZU SERBEST BIRAKIN
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KUANTUM ALANI

Seni korkutan bir sey oldugunda ve bu korkunun Ustesinden bir tirlu gelemediginde
travma yasarsin.

Travma, temel bir gtvenlik kaynagiyla baglantinin kopmasi deneyimidir. En siddetli
sekilde, birincil bakicilarimiza olan baghhgimiz tehlikeye girdiginde gerceklesir.

Ama dunya sizi travmatize etmenin sonsuz sayida yolu var ve bunlar farkli derecelerde
olabilir.

Travmanin ne oldugu ve nereden kaynaklandigi konusunda pek cok teori var.

Bazilari bunun fiziksel olarak DNA aracihgiyla aktarildigina inanir.16 Digerleri ise

bunun 6grenilmis kaliplar ve gézlemler araciligiyla zihinsel ve duygusal olarak
paylasildigini savunur. En yaygin olarak, travmanin, meydan okundugumuz ve daha sonra
bununla basa ¢ikmak icin gereken becerilerden ve basa ¢lkma mekanizmalarindan yoksun
kaldigimiz kisilerarasi bir deneyim olduguna inantlir.

Nereden geldigi 6nemli degil, eger bir tur kalici travmaniz varsa, bunu
bileceksiniz cinku hissedeceksiniz. Bunu fiziksel olarak bedeninizde
hissedeceksiniz. Endise, gerginlik, korku, dehset, Gzlntu veya sucluluk hissedeceksiniz. Bu olac
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yerinden edilmis. Net, dogrudan bir nedeni olmayacak. Bazi seylere asiri tepki vereceksin
ve bir sorun ¢6zuldugunde bile hala panikleyeceksin. Bu travmanin isaretidir.

TRAVMA KAFANIZDA DEGIL. VUCUDUNUZDA.

Bunu asmak icin bilmeniz gereken ilk ve en dnemli sey sudur: Travma mesru,
fiziksel bir sorundur. Bunlari saklarsiniz
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Hulcresel duzeyde duygular, enerjiler ve kaliplar.

Neyse ki, suyun Ustundeki dalgalanmalari kullanarak alttaki soruna geri dénebiliriz.
Vicudunuzu iyilesmenize yardimci olmasi i¢in kullanmaya baslayabilirsiniz.

ONCE, TRAVMATIK OLAYIN NEDENINI BELIRLEYIN
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DENEYIM.

Bunu kendinizi hissederek ve nerede gergin veya siki oldugunuzu fark ederek
yaparsiniz. Bedenlerimiz bizi korumak i¢in sertlesir.

Bacak kirildigimizda, fasyamiz dogal bir alci gibi gerilir, bdylece bir daha ayni sekilde
bakulmeyiz.

Ayni sekilde kalbimiz kirildiginda duygularimiz sikisir ve bir daha hissetmemize izin
vermez.

Elbette, eninde sonunda ylrimemiz gerekecek. Sevmemiz gerekecek.

Hayati tekrar deneyimlemeliyiz. Bizi korumaya calisan parcalarimizi yavasca
yumusatmaliyiz ki ileriye dogru hareket edebilelim.
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Travmayi iyilestirmek sadece onu psikanalizlemek meselesi degildir. Tam anlamiyla
fiziksel olarak onunla ¢alismak meselesidir.

Bir dahaki sefere kendinizi bir tlr uyarana asiri tepki verirken hissettiginizde,
vucudunuzun gerilmeye basladigini ve bir savas ya da kag tepkisi yarattigini fark
edeceksiniz. Bunu iyilestirmek icin, vicudunuzun bir zamanlar gergin olan kismi
tekrar gevseyene kadar kendinizi derin, rahatlatici nefesler almaya zorlamalisiniz.

Kendinizi rahatlatmak icin farkli ydntemlere ihtiyaciniz olacak: meditasyon, nefes
alma, yeterli su icme, yeterli uyku alma, aromaterapi, ses terapisi veya sizin igin ise
yarayan baska bir yontem.
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Beyninizi ve vucudunuzu fiziksel olarak panik/hayatta kalma modundan ¢ikarmak
icin mutlaka calismalisiniz.

IKINCI OLARAK, GUVENLIK DUYGUSUNU YENIDEN SAGLAYIN.

Travma geciriyorsunuz ¢unku bir sey sizi korkuttu ve onun hala "sizi yakalamak icin"
orada olduguna ikna oldunuz. Zor bir seyle yuzlesmedigimizde veya Ustesinden
gelmedigimizde olan budur; tehdidin suresiz olarak devam ettigini varsayariz.

Travma iyilesmesinin psikolojik boyutu, kopan baglantiyi tam olarak ayni sekilde
yeniden kurmaniz gerektigidir.

iliskiler konusunda travmatize olduysaniz, saglkli iliskiler kurmaniz gerekir. Iliskiler konusunda

travmatize olduysaniz, saglikli iliskiler kurmaniz gerekir.
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para, parayla gercekten iyi olmaniz gerekir. Seyahat konusunda travma gecirdiyseniz,
tekrar seyahat etmeniz gerekir.

C6zumdu bu seylerden sonsuza dek kaginmakta bulamayiz. Aslinda, korkunun hemen
altinda, bunlarin her seyden daha ¢ok istedigimiz seyler oldugunu siklikla buluruz.

UCUNCUSU, DUSUNCELERINIZI VE DUYGULARINIZI YUZ YUZE ALMAKTAN VAZGECIN



Machine Translated by Google

DEGER.

Son olarak, travmanin ustesinden gelmek icin psisik distncelere dalmayi birakmalisiniz.
Ne olacagini tahmin edebildiginizi, diger insanlarin niyetlerini bildiginizi veya
hissettiginiz ve disuindigunuiz seylerin mutlak gercek ve gercgeklik

oldugunu iddia etmeyi birakmalisiniz.

Bu tUr dustinme, tetikleyici bir duyguyu alip onu yenilgi sarmalina déndsturen seydir.
Korkutucu bir seyi alip onu gelecegin ne getirecegine dair bir tahmine dénustidrursuanuz.

Sen bir kahin degilsin. Sirada ne oldugunu bilmiyorsun, ancak her zaman ne
yapacagini segme yetenegine sahipsin. Neredeyse her zaman, en cok
panige kapildigin sey, kesin olarak gerceklesecegdini bilmedigin bir seydir.
Genellikle bir varsayim, bir projeksiyon, korkutucu bir potansiyel gercege
donusmus bir korkudur.

Travmanin diger, daha fazla hasar gérmdas insanlarin yasadigi bir sey oldugunu
dusunebilirsiniz, ancak bu dogru degildir. Herkes 182
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Bir sekilde travmatize oluruz, ancak buna nasil tepki verdigimiz, nihayetinde bundan nasil
bluyuyup kendimizi kontrol etmeyi 6grendigimiz, hayatimizin gidisatini belirler.

EN GUCLU OLMAKUL

KENDINiziN VERSIYONU

Kendinizin en guglu versiyonu musunuz?

Durup bir disunmeniz gerekseydi, cevap muhtemelen hayir olurdu.
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Herkesin kisiliginin farkh yonleri vardir ve icinde bulundugumuz baglama gore

hareket ederiz. Bu bir sosyal uyum aracidir: Arkadaslarinizla birlikteyken, ebeveynlerinizle
birlikteyken oldugunuz kisi degilsinizdir. Bunlarin Gstesinden kolayca gelebilmek,

yuksek psikolojik islevin bir isaretidir.

Mevcut hayatimizin gerektirdigi kendi versiyonlarimizla tanisik durumdayiz. Is yerinde, evde
veya askta kim olmamiz gerektigini biliyoruz. Ancak hayatlarimizi ilerletmek icin olmamiz gereken

kisiyle cogu zaman asina degiliz.

"Ic cocuk calismasinda”, daha genc benliklerinizi gorsellestirir ve onlara hitap edersiniz, genellikle
travmatize olmus halinize bagl olarak belirli bir yasa kadar. O i¢ cocuk benliginizle
iletisim kurar, onlardan 6grenir, onlari korur veya gencken ihtiya¢ duyduklari rehberligi onlara

verirsiniz.
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Bu, insanlar icin son derece iyilestirici oluyor, ¢inku eski benliklerimizden 6teye
evrimlesmiyoruz; sadece onlarin Uzerine blyuyoruz.

Ancak bu uygulama tam tersi sekilde de isleyebilir.

Gelecekteki benliginizi de gorsellestirebilir ve onunla baglanti kurabilirsiniz; yani
bUyudugunuz versiyonunuz veya olmaniz gerektigini bildiginiz kisi.

EN GUCLU BENIM BUGUN NE YAPARDI?
En guclU benliginiz haline gelmenin ilk adimi, o kisiyi kelimenin tam anlamiyla

g6zunulzde canlandirmaktir. Kendinizi mevcut baglaminizdan da ¢ikarmayin.
Kendinize su soruyu sormaya baslayin: En guclu versiyonum su anda ne yapardi?
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Bu guinu ne yapacaklardi? Bu meydan okumaya nasil cevap vereceklerdi? Nasil
ilerleyeceklerdi?

Nasil dusundurlerdi? Ne hissederlerdi?
En glclU benliginizin hayatinizin CEO'su olmasi gerekir. Yonetimsel kararlari alan, diger

her seyi yoneten kisidir. Bu, bas editor, anaerkil veya patriarktir. En guclu benliginiz icin
calislyorsunuz.

En guclu halinizin nasil olduguna dair daha net bir fikre sahip oldugunuzda, o kisiyi
tam anlamiyla somutlastirmanizi engelleyen aliskanhklarin, ézelliklerin ve
davranislarin neler oldugunu degerlendirmeniz gerekir.
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ZAYIFLIKLARINIZIN FARKINDA OLUN

GuUgla insanlar sanrili degildir. Her zaman her seyde mukemmel olduklarina inanmazlar.
Onlari zihinsel olarak gucli yapan sey bu degildir.
Bunun yerine, gucli insanlar kendi guglu ve zayif yonlerinin ¢ok iyi farkindadirlar.

Is hayatinda, guclu insanlar genellikle daha az yetenekli olduklari gérevleri dis kaynaklara
devrederler. Hayatta, gug¢lu insanlar sinirlarinin nerede oldugunu ve tetikleyicilerinin
ne olabilecegini bilirler.

Bu, onlarin hayatlarinda daha rahat hareket etmelerini ve hatalari Gzerinde ¢alismak
icin ihtiya¢ duyduklari zamani ve alani kendilerine vermelerini saglar.

Kendinize sunu soyleyebilme yetenedi: "Bununla ¢cok muicadele ettigimi biliyorum, bu
yuzden zaman ayirip Uzerinde ¢alisacagim" yapabileceginiz en guclu seylerden biridir.
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Sevilmemeye razi olun

Guclu insanlar herkes tarafindan en ¢ok sevilen insanlar degildir.
Ayrica baskalarinin onayini almaya ¢alisan kisiler de degiller ve 6nemli olan da bu.

Gergekten guclu bir insan olmak igin, sevilmemeye razi olmalisiniz. Bu, kotu niyetli bir
sekilde davrandiginiz anlamina gelmez, ancak ne yaparsaniz yapin, baskalarinin sizi
yargilayacagi anlamina gelir. GuclU insanlar 186
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bu. Hayatinizda baskalarinin direncinden uzak bir yol yoktur ve bu yluzden sadece
sevilmemeyi kabullenmeniz degil, bunu 6ngérmeniz ve buna ragmen harekete
ge¢cmeniz dnemlidir.
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AMACLI HAREKET ET

Guclu ve kararli ayni seydir.

Gercgekten guglu bir insan olmak i¢in, yaratmak istediginiz sey hakkinda
tam ve sarsilmaz bir inanca sahip olmaniz gerekir. Bunu yapmak icin, "an igin
yasa" zihniyetinden "miras icin yasa" zihniyetine ge¢cmelisiniz.

Amaciniz dinamik, gelisen bir seydir. Cogu zaman, ilgilendiginiz, iyi

oldugunuz ve dinyanin ihtiya¢ duydugu seylerin kesistigi noktadadir.
Yaratmak ve basarmak istediginiz seye dair net bir vizyona sahip olmak,

i¢csel glclnuzu bulmak icin olmazsa olmazdir. En temelde kim

oldugunuzun bir parcasi olmayan bir riya hakkinda guclu hissetmeyeceksiniz.
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ICSEL CALISMANIZI YAPIN

Belki de en 6nemlisi, ama en ¢ok g6z ardi edilenidir, ¢iinkd en az konforlu olanidir.

Icsel calismanizi yapmak, bir seyin sizi neden tetikledigini, bir seyin sizi neden
uzdugund, hayatinizin size ne gdstermeye calistigini ve 186'da buyuyebileceginiz
yollari degerlendirmek anlamina gelir.
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bu deneyimlerden. Gergekten guglu insanlar baslarina gelenleri 6zimser ve bir nevi
metabolize ederler.

Bunu 6grenmek, kendilerini gelistirmek icin bir firsat olarak kullanirlar. Gergekten guclu
olmak istiyorsaniz bu tur i¢sel zihinsel ve duygusal calisma pazarlik konusu olamaz.

Guclu insanlar en saldirgan olanlar degildir; saldirganlk genellikle bir kendini savunma
mekanizmasidir. GU¢lu insanlar kiguk rahatsizliklardan en az etkilenen ve buyuk

rahatsizliklari tam olarak islemeye ve ¢c6zmeye en istekli olanlardir.
Birler.

Elbette, bu temel seyler. Sonra, hayatinizi basitlestirmek, hirslarinizdan daha az

bahsetmek ve tamamlandiktan sonra basarilarinizi daha fazla géstermek icin calismalisiniz.
Yavas yavas saglik iyilestirmeleri yapin. Herkesin ve her seyin size 6gretecegi bir sey
oldugunu varsayin. Kirilganlk hayatinizin hemen hemen her 6nemli bélimunden

once geldigi icin kirilganlikla rahat olun ve gunlik rutininizi kasitl olarak tasarlayin.

Her sey boyunca, en guglu benliginizin distindigu gibi distinmelisiniz. Dunyayi ve
hayatinizi bu mercekten gérmeyi 6grenirseniz,
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o tarafinizin niyetlerini yansitan bir hayat yaratin. O zaten var; sadece ona nasil
eriseceginizi bilmeniz gerekiyor.
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E'DE DEGERLENDIRMEYI OGRENMEK

DUYGULARINIZ

Terapide, politikada, iliskilerde, ¢cocuklara ders vermede, birini ucurumdan asagi indirmede,
barisi korumada, arkadas edinmede, bag kurmada ve ilerleme kaydetmede etkili
olmak istiyorsak, éncelikle kullanmamiz gereken bir teknik var.

Bu kuguk bir sir ve ¢ok az caba gerektiriyor. Ancak insanlari silahsizlandiriyor. Onlari
aciyor, alici hale getiriyor, dinlemeye ve uyum saglamaya istekli hale getiriyor. lyilestirici,
zihin degistirici ama en 6nemlisi, ilerlemenin ilk adimi. Duygusal dogrulama.

Birinin duygularini dogrulamak, onlarla ayni fikirde oldugunuz anlamina gelmez. Onlarin
dogru oldugunu kabul ettiginiz anlamina gelmez.

Bu, bu duygularin en saglikli olanlar oldugu anlamina gelmez; mantikla desteklendikleri
anlamina gelmez. Duygulari dogrulamak, onlari daha gercek hale getirdiginiz

anlamina gelmez; birine her zaman anlamadiklari seyleri hissetmenin insani bir sey
oldugunu hatirlatmaniz anlamina gelir.

Ne siklikla bir partnerin strateji gelistirmeyi birakip, "Bu gerc¢ekten berbat olmali”
demesine ihtiyac duyariz ?

"Evet, su anda gercekten stresliyim ve bunu hak ediyorum" diye dusiindigumuzde
omuzlarimizdan ne kadar yuk kalkiyor ?
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Baska birinin hikayesini gérdiguimuzde ne kadar hafif hissediyoruz?
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Bir ekrana yayilmis, iliski kurabilecegimiz ve ne kadar yikici olursa olsun
anlayabilecegimiz bir sey mi?

Kendimize kizmaya, 6fkelenmeye ve mantiksizca 6fkelenmeye izin verdigimizde
kendimizi ne kadar daha iyi hissederiz?

Kendimize buna izin verdigimizde -yani duyguya-

inanilmaz bir sey olur. Artik bunu diger insanlardan ¢ikarmak zorunda degiliz cunku
artik bizi bu durumdan kurtaracak olan onlarin onayina guvenmiyoruz.

Kizgin, o6fkeli, kizgin olabiliriz ve baskalarini incitmeden kendi sorunlarimizi
kendimiz ¢ézebiliriz.

Insanlar hayatlarinda agladiklarinda veya hareket ettiklerinde, sadece yardim

istemezler. Cogu zaman sadece birinin, hissettikleri sekilde hissetmenin sorun olmadigini
onaylamasini isterler. Ve eger sizin gercekten hissettikleri agirligi ve etkiyi

hissetmeniz i¢in kosullari sisirmeleri ve abartmalari gerekiyorsa? Bunu yaparlar. Baska
birinin: Yasadiklariniz icin cok Gzgunim demesini saglamak icin ne gerekiyorsa

yaparlar. Bunun nedeni yetersiz veya aptal olmalari degildir. Bunun nedeni, bize kendi
duygularimizi nasil duzgun bir sekilde isleyecedimizi 6gretmeyen bir dinyada,

genellikle yalnizca uyumsuz basa ¢lkma mekanizmalarimiza givenmek zorunda
kalmamizdir.

Kendi duygularimizi dogrulayamadigimizda, baskalarini bizim icin bunu yapmaya zorlamak

icin bitmeyen bir arayisa gireriz, ancak bu asla ise yaramaz. Gergekten ihtiyacimiz olani
asla elde edemeyiz.
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Bu, ilgi, onay, iltifat gibi goranuyor. Ama ayni zamanda dramatik, olumsuz ve
hayatimizdaki yanlislara orantisiz bir sekilde odaklanmak gibi gértunuyor.

Birisi basit bir sey hakkinda sikayette bulundugunda—

ve bunu verili durumun gerektirdiginden daha fazla yapiyor gibi gérantyorlar— kuguk
bir sorun hakkinda yardiminizi almaya ¢alismiyorlar. Duygularinin dogrulanmasini
istiyorlar.

Bu ayni zamanda kendini sabote eden davranislarin da ortak bir kokadur.

Bazen icimizde derin keder kuyulari oldugunda, kendimize rahatlama ve
hayatlarimizin ve iligkilerimizin tadini ¢ikarma izni veremeyiz. Sadece "eglenemeyiz"
cUnku bunu yapmak ihanet gibi gelir. Rahatsiz edici gelir. Onaylanmis hissetmeye
ihtiyacimiz vardir ama nedenini bile bilmeyiz.

BU NEDEN ETKILIDIR?

Duygularinizi vicudunuzdaki kanallardan akan su gibi dusunun. Dustnceleriniz kanallarin
temiz olup olmadigini belirler. Kanallarin temizligi suyun kalitesini belirler.

Aniden beklemediginiz ve hoslanmadiginiz bir his hissettiginizde, 6rnegin aniden
gelen bir su akisi oldugunda, o vanayi kapatmak ve ge¢mesine izin vermemek
istemeniz yaygindir.

Ancak suyun akisini durdurmak, suyun gitmesini saglamaz.

Bunun yerine, vicudunuzun artik akis almayan kisimlarina yogun bir sekilde
baski yapmaya ve ciddi hasarlar yaratmaya baslar. Bu, tum hayatiniz tzerinde
bir dalgalanma etkisi yaratmaya baslar.
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Bazen su yavas yavas dagilir. Diger zamanlarda ise ice dogru ¢dker ve yuzeyde
goérdugumuz gibi tam bir duygusal ¢cokuntu yaratir.

TUm o su sonunda geldiginde ve yas tuttugumuzda, agladigimizda ve dagildigimizda,
sifirlanma siirecinden geciyoruz. Bu olumlu bir parcalanmadir: Icimiz

parcalanir, ama ayni zamanda,

Uzerinde.

O ice dogru patlamada olan tek sey, kendinize onlari hissetme izni verdiginizde
duygularinizin dogrulanmasiydi - ciinkt baska se¢eneginiz yoktu. Terapide yaptigimiz sey
budur. Icimizi déktugumizde yaptigimiz sey budur.

Bir katarsis deneyimledigimizde olan budur. Uzilmekten hoslandigimiz hizinla bir film, aksi takdirde

hizanlt hissetmedigimiz bir dinyada huzinlld hissetmemizi saglar.

Ama daha saglikli ve kolay bir yol var: Duygularimizi gercek zamanli olarak nasil
isleyecegimizi 6grenmek.

"Duygularinizi dogrulamak" buyuk bir terim gibi geliyor olabilir, ancak aslinda tek bir
anlama geliyor: Duygularinizi yasamaniza izin vermek.

Gecmis travmayi iyilestirirken, genellikle bayuk bir bilesen kendinize bir duygunun

tam ifadesini deneyimleme izni vermektir. Muhtemelen bunu gecmiste yapmissinizdir.
Sevdiginiz ancak asiri bagh olmadiginiz bir akrabanizin vefatini dastanin. Olimini
o6grendiginizde, siphesiz Uzgundunuz. Ancak cenazesine katilmadiniz, bir saat agladiniz
ve sonra hicbir sey olmamis gibi hayatiniza devam ettiniz.
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Bunun yerine, muhtemelen o zaman bir Gzintld nébeti yasadiniz, sonra belki ertesi gun,
sonra da belki bir hafta sonra.

Keder dalgalar farkli yogunluklarda gelip gidiyordu.

Bunlara karsi koymadiginizda agladiniz ve tGzuldinuz, belki bir sekerleme yaptiniz, sicak bir
banyo yaptiniz veya isten bir giin izin aldiniz.

Ve sonra, sizden fazla bir caba gelmeden, his gecti ve kendinizi daha iyi hissettiniz.

Bir duyguya sahip oldugumuzda ve onu kabul ettigimizde, genellikle kendiliginden
ortadan kalkar. Eger atilacak bir adim yoksa—eger gercekten yapmamiz gereken tek
sey onu kabul etmekse—o zaman kendimizi orada olmaya birakmaliyiz.

Bunu daha dogal bir sekilde yapmamamizin sebebi, her canimiz sikildiginda masamiza
oturup aglamamizin mimkun olmamasidir.
Su vanasini kapatmakta bir sakinca yok, yeter ki eve gidip daha sonra bosaltabilelim.

Ne zaman ve nerede isleyecegimizi kontrol etmemiz sorun degil, hatta bunu daha istikrarh

ve guUvenli bir alanda yapmayi 6grendigimizde daha da iyi oluyor.
Bu, "6nemsiz gunluk" icin birkag¢ dakika ayirmak gibi gérunebilir

her gun, yargilamadan ve onlari degistirmeye calismadan, sadece nasil hissettigimizi
deneyimleyebilecegimiz kendimizle bas basa vakit gecirmek. Bu, uykuya dalmadan dnce
kendimize aglama izni vermek kadar basit olabilir. Bunu genellikle bir zayiflik isareti olarak
dusunuruz, oysa gercekte, 6zgurce aglama yetenegi zihinsel ve duygusal gucun buyuk

bir isaretidir.

Hayatimizda gercekten kirilan seyler i¢cin aglayamadigimiz zaman buyuk bir sorunumuz var
demektir.
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Baska birinin hissettigi sekilde onaylamak, radyal empati egzersizidir. Konusmaya su
sekilde baslamaktir: "Bu sekilde hissetmek sorun degil." Cunku birinin hissettigi sekilde
hissetmesinin ne kadar yanlis oldugunu belirttigimizde, kapanirlar.

Ve utandiklari icin kapanirlar. Hissettikleri seyin dogru olmadigini zaten bilirler.
Konusmaya birinin savunmasini ylkselterek veya onlari panikleterek ve daha da fazla
bastirarak baslarsaniz, durumu daha da koétualestirirsiniz.

Ancak onlara, onlarin durumundaki herhangi birinin muhtemelen su anda hissettiklerine
benzer seyler hissedecegini ve hayatlarinin tamamen mahvoldugu anlamina gelmeyen
gucla, bunaltici duygulara sahip olmalarinin ¢ok olasi oldugunu ve yikici seyler
éndmuzdeyken yikilmis hissetmenin normal oldugunu hatirlatarak baslarsaniz, yuklerini
hafifletiriz. Bunu biliyoruz ¢ciinkl tzgun hissetmeye direnmeyi biraktigimizda ve sadece
UzgUn olmamiza izin verdigimizde, bunun sonsuza kadar surmeyecegini anlariz. Bazen en
buyutk sorunun yikilmis olmamiz olmadigini, ancak 6nimuzde olani kabul etmeyi
reddettigimizde, gergekten iyi bir aglamaya ihtiyacimiz oldugunda sadece aglamis olsaydik
yaratacagimizdan ¢ok daha fazla aci yarattigimizi gértyoruz.

Baskalarini onaylamak bize kendimizi nasil onaylayacagimizi 6gretir. Ve kendimizi
nasil onaylayacagimizi 6grendigimizde, daha gucli oluruz. Duygularimizin

artik tehdit dedgil, bilgilendirici oldugunu goruruiz. Bize neye 6nem verdigimizi, neyin
tadini cikarmak istedigimizi ve neyi korumak istedigimizi gosterirler.

Bize hayatin gegici ve zorlu oldugunu hatirlatiyorlar.
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muhtesem. Karanhgi kabul etmeye istekli oldugumuzda, ancak o zaman is1g1 buluruz.

KENDI PRENSINizi BENIMSEYIN LUTFEN

Kendinizi kaybolmus hissediyorsaniz veya hayatinizin bundan sonra nereye gitmesini
istediginizi bilmiyorsaniz veya daha kotusu, insa ettiginiz her seyin yikilabileceginden
korkuyorsaniz, daha fazla ilhama ihtiyaciniz yok. Daha fazla pozitif distinceye
ihtiyaciniz yok.

Para sikintiniz oldugunda, para prensiplerine ihtiyaciniz olur.

iliski sorunlariniz oldugunda iliski prensiplerine ihtiyaciniz olur.

Is sorunlariniz oldugunda, ¢alisma prensiplerine ihtiyaciniz olur.

Hayatinizda sorunlar varsa, hayat prensiplerine ihtiyaciniz vardir.

Daha fazla para para sorunlarini ¢czmez. Farkli iliskiler iliski sorunlarini ¢6zmez. Yeni is is
sorunlarini ¢dzmez. Gelecekteki hayatiniz hayat sorunlarinizi ggzmeyecektir.

Bunun nedeni, paranin sizi parayla iyi bir insan yapmamasidir. Ask, kendinizi sevmenizi
saglamaz. iliskiler, sizi iliskilerde iyi yapmaz. Calismak, sizi isinizde iyi
yapmaz veya calisma yetenegine sahip yapmaz.

hayat dengesi.
194

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN

195



Machine Translated by Google

Sorunlar, siz degismediginiz ve uyum saglamadiginiz sirece sizi dogal olarak daha guclu
bir insan yapmaz. Buradaki deg@isken sizsiniz. Ortak payda, dlinyaya iliskin temel bakig
acinizi ve icinde nasil davrandiginizi degistirip degistirmediginizdir.

Cok acik olalim: 500.000 dolar kazanan biri, 50.000 dolar kazanan biri kadar ciddi bir sekilde
borclu ve sikintili olabilir ve aslinda bu dusundugunizden daha sik gercgeklesir. Daha az
para kazanan kisilerin bunu daha iyi ydnetmeyi 6grenmeleri gerekir ve daha fazla kazanan
kisiler elde ettikleri miktar nedeniyle prensiplerden kacinabileceklerini dusunurler.

Hayalinizdeki iliskiyi, bir iliskiyi mahvedebilecediniz kadar cabuk mahvedebilirsiniz; ¢inku
baskalariyla iliski kurma biciminiz sizinle ilgili bir sorundur, sizi asla tetiklemeyen, rahatsiz
etmeyen ve size kosulsuz olumlu bir bakis agisiyla yaklasan en mtukemmel insanla

tanisip tanismamaniza bagh olarak degisen bir sey degildir.

Zamaninizi nasil béleceginizi, is yerinizdeki diger insanlarla nasil iliski kuracaginizi veya
kariyerinizi nasil ilerletece@inizi bilmiyorsaniz, ideal isinizde, mikemmel saatlerinizde,
en cok istediginiz Ucret oraninda mutsuz olabilirsiniz. "Hayallerini yasayan" ve
"tutkularini takip eden" insanlar, bunu yapmayan insanlar kadar mutsuz olabilir.

EGer prensipleriniz yoksa, hayatiniz daha iyiye gitmeyecektir. Sorunlar sadece sizi takip
edecek ve hayatiniz ilerledik¢e buyuyecek.
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Hayatimizda basimiza gelen iyi seyler bir buyute¢ gibidir. Bize hala nerede buyimemiz
gerektigini gosterirler. Gergek ask bizi kendimize gdsterir. Para bizi kendimize gdsterir.
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Riya isler bize kendimize gésterir. lyi, kéti, acilen hemen degismesi gereken.

Simdi prensipleriniz yoksa, ileride de olmayacaksiniz.

Eger gelirinizin altinda yasama para prensibiniz yoksa, daha fazla paraniz oldugunda
bunu yapamazsiniz. Eger benlik duygunuz icin baskalarina givenmeme iligki

prensibiniz yoksa, "dogru kisiyle" tanistiginizda sihirli bir sekilde ¢6zilmeyecektir; sadece
o iliskiyi sabote edersiniz.

PRENSIP NEDIR?

Bir ilke, hayatinizin temellerini olusturmak icin kullanabileceginiz temel bir gercektir. Bir
ilke, bir gorus veya inang dedildir. Bir ilke, sebep ve sonu¢ meselesidir.

Prensipler kisisel rehberler olabilir.
Para prensiplerine dair bazi 6rnekler sunlardir: Genel giderleri dusuk tutun, bor¢tan

kurtulun, gelirinizin altinda yasayin veya zor gunler icin birikim yapin.

Bircok finans uzmani, finansal sagligin baslangici olarak bor¢ 6demelerine
oncelik verilmesini savunur. Bunun nedeni, bir ginltik tahakkuk eden faizin sizi
muhtemelen ¢ok fazla etkilemeyecek olmasidir. Ancak 20 yil, on binlerce dolar,
hatta daha fazlasina kadar etkileyecektir.
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Ayni sekilde, yatirimlara olan ilginin bir giin artmasi buyuk bir fark yaratmayacaktir.
Ancak 20 yil sonra, daha da énemli bir farkla, yaratacaktir.
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Prensip sahibi olmanin amaci, sizi kisa vadeli hayatta kalmaktan, uzun vadeli gelismeye
yonlendirmesidir.

Hayatimizdaki cogu sey ilkeler tarafindan yonetilir. Stephen Covey bunu iyi
aciklar: ilkeler, yer cekimi gibi dogal bir yasadir. Bir degerden farklidir. Degerler
6zneldir; ilkeler nesneldir.17 "Eylemlerimizi kontrol ederiz, ancak bu eylemlerden
kaynaklanan sonuclar ilkeler tarafindan kontrol edilir," der.

Bu, her guin iyi yemek yeme ilkesine bagli kalirsak, kaginilmaz olarak daha iyi veya
gelismis bir saglhigin faydasini gérecegimiz anlamina gelir. Uzun, uzun yillar boyunca her
gun bir camle yazarsak, kaginilmaz olarak daha buyuk bir eser yazacagiz. Her ay
borclarimizin bir kismini 6demeye kararli olursak, kacinilmaz olarak bakiyemizi
temizleyecegiz. Tutarh ve akillica yatirrm yaparsak, sonunda bir getiri gérecegiz.

Benjamin Hardy'nin acikladigi gibi, hayatlarimiz ilkeler tarafindan yonetilir: "Cogu insan
Universitedeyken sinavlara ¢ahsir. Peki, ciftciyseniz ¢alisabilir misiniz?

ilkbaharda ekimi unutabilir, yaz boyunca tembellik edebilir ve sonra sonbaharda siki
calisabilir misiniz? Elbette hayir. Bir ciftlik, ilkelerle yonetilen dogal bir sistemdir.”18
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Sen de dylesin.

"Hasat yasasi her zaman gecerlidir. Ne ekersen onu bigersin. Dahasi, zaman i¢cinde

surekli ektigin sey sonunda bilesik veya Ustel bir hasat verir. Eylemlerinin sonuglarini
genellikle hemen deneyimleyemezsin, bu da yaniltici olabilir. Bir sigara i¢sen, muhtemelen
kanser olmazdin. Sadece bir guin kahveye 10 dolar harcasan, bu muhtemelen finansal
hayatini etkilemezdi.
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Ancak zamanla bu aliskanlklarin kdklt sonuclari olur. 50 dolarin tzerinde ganlak 10
dolarin

“yilhk %5 bilesik faizle 816.000 dolar olur.”19

Bir yatirnm yaptiginizda, o gun bir getiri gérmeyi beklemezsiniz. Ayni sekilde,
prensiplerinize bagl kalarak gelecegdinizi parcaladiginizi bilerek, kendinizi basarmis
hissederek uykuya dalabilirsiniz.

Klaguk seyler, tekrar tekrar ve zamanla yapildiginda, buyuk seylere donusur.

ILHAM BURADA NEDEN ETKiSiz?

ilham yaniltici olabilir. Stratejik planlarla desteklenmeyen bilyiik hayaller gerceklesmeyi
bekleyen buyuk basarisizliklardir.

ilham, bir duyguyu alip onu ayrintili olarak ele almaniz anlamina gelir. Zihninizin
gezinmesine izin verirsiniz; guzel resimler bir araya getirirsiniz ve hayatinizin nasil
hissetmesini istediginize dair bir géruntd yaratirsiniz.
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Prensipler sikicidir. ilham verici degillerdir. Doganin kanunlaridirlar.

Ilkeler aninda tatmin edici olmaz.

Bunlar bizi hemen daha iyi hissettirmez.

Bu yuzden siklikla ilhama uzaniriz ama bunun etkisiz oldugunu gorirutz. Bunun nedeni,
zihnimizi ve kalbimizi, oraya ulasmak icin gereken gunluk is ve ¢abaya katilip

katilmayacagimizi ger¢ekten degerlendirmeden, ne istedigimizi disindugumuze dair
belirsiz bir fikre odaklamamizdir.
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iIlhami, hayallerimizi gerceklestirmek icin gerekli olan prensiplerle birlestirmedigimizde,
her zamankinden daha fazla kaybolur ve hayal kirikhigina ugrariz.

KENDI PRENSIPLERIMI GELISTIRMEYE NASIL BASLARIM?
Hic kimse mukemmel prensiplerle dogmaz; bunlar sonradan 6grenilen seylerdir.
Ancak, hayatta bircok farkh prensip vardir ve bazilar birbiriyle ¢elisebilir. Bu

yuzden hedeflerinize ve hayatiniza uyan kendi prensiplerinizi benimsemeniz dnemlidir.

SUNLA BASLAYALIM:

* Neye deger veriyorsunuz? Gercekten neye dnem veriyorsunuz?
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* Hayatinizda hangi duygulari deneyimlemek istersiniz?

* Sizi ne huzursuz ediyor veya kaygilandiriyor?

CEVAPLAR SU SEKILDE OLABILIR: iliskilere deger veriyorum ve bu yiizden prensip olarak

firsat verildiginde onlara dncelik verecegim. Alternatif olarak, prensip olarak dirust ve olumlu iliskilere
deger veriyorum, bu yizden artik flért belirsizliginde olmayacagim; biri makul bir stire icinde

taahhatte bulunmadigi stirece, tereddutlerini bir "hayir" olarak degerlendirecegim.

Belki de finansal 6zgurlige deger veriyorsunuz ve bu nedenle prensip olarak, fazladan
paranizi borc¢larinizi 6demeye veya birikim veya yatirim yapmaya

harcayacaksiniz. Belki de seyahat ve 6zgurluge deger veriyorsunuz ve bu nedenle
prensip olarak, kendiniz icin calismaya baslayacak ve her zaman uzaktan calisabilmeyi
veya kendi programinizi yapabilmeyi 6nceliklendireceksiniz.
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Prensiplerinizin ne oldugu konusunda net oldugunuzda, hayatinizi gercek ve
saglikli bir yerden insa edebilirsiniz. Deneyimlemek istediklerinizi ve deneyimlemek
istemediklerinizi destekleyen hedeflere dogru calismaya baslayabilirsiniz, bu sizi
kendinizin en sakin ve en mutlu versiyonu yapacaktir.

lyi bir hayat iceriden disariya dogru insa edilir ve 6z yénetim ve énceliklendirme temeline dayanir. Bir

vizyon panosu kadar hayalperest degdildir, ancak ¢ok daha etkilidir.
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GERCEK AMACLARINIZI BULMAK

Kalbinizi takip etmenizi, icgldulerinize givenmenizi, gunlik isinizi birakmanizi ve sevdiginiz
seyi yapmanizi surekli séyleyen bir dunyada yasadiginizda, nereden

baslayacaginizi bilmediginizde moraliniz bozulabilir. Hayatinizla ne yapacaginizi bilmediginizi
dusunmeye basladiginizda, aslinda kastettiginiz sey heniz kim oldugunuzu bilmediginizdir.

Amacinizi bulmak, mutlaka bir manastirda yasamaya veya hayatinizi tek bir meslege veya
hedefe adamaya mahkum oldugunuzu fark etmek anlamina gelmez.
Amaciniz tek bir is degil, tek bir iliski degil, hatta tek bir kariyer alani bile degil.

Amaciniz, her seyden 6nce, sadece burada olmaktir. Varhginiz dinyayi sizin icin
gorunmez bir sekilde degistirdi. Siz olmadan, kesinlikle hi¢bir sey su anda oldugu gibi var
olmazdi. Bunu anlamak énemlidir, cinku hayatta olmanizin tim amacinin sadece evde
Ustlendiginiz belirli bir is veya rol olduguna inanmaya baslarsaniz, istifa ettiginizde veya
emekli oldugunuzda veya ¢ocuklar buyuduguinde ve artik ebeveyn olmadiginizda ne olur?
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Batacaksin cinkd varolusunun tek sebebinin bu oldugunu yanhs bir sekilde
dusuneceksin.

Bugunkd amaciniz, birinin en kéti zamanlarinda ona gulumsemek olabilir. Bu on
yildaki amaciniz, icinde bulundugunuz is olabilir.

Cevrenizdeki duinyay! her zaman etkilediginizi fark ettiginizde, bir seyi fark etmeye
baslarsiniz: 202
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Anlamli bir sekilde kendin tzerinde ¢alismaktir. Bilingli bir sekilde kendinin en mutlu,
en nazik ve en zarif versiyonu olmaktir.

Amacinizi bilmek, bundan sonra hayatinizin kolay olacagi veya her zaman ne
yapacaginizi bileceginiz anlamina gelmez. Aslinda, gergekten kendi yolunuzda
oldugunuzda, gelecek net olmayacaktir, cinku eger dyleyse, aslinda baska birinin
planini takip ediyorsunuz demektir.

Tum bunlar séylendiginde, cogu insan amacini merak ettiginde, genellikle hayatlarinin
isinden ve islerinden bahseder. Kariyeriniz hi¢bir sey degildir. Hayatinizin buyuk bir
bolimunde, her gin, guntindzun ¢ogunu nasil gecireceginizdir. Bu yizden, bunun
aracihgiyla dunyaya en iyi sekilde nasil hizmet edebileceginizi bulmak, uzun gunleri ve
zor anlari katlanilabilir hale getirir.

Yasam amaciniz, becerilerinizin, ilgi alanlarinizin ve pazarin kesistigi noktadir.
Geleceginizin plani sizsiniz. Oldugunuz her sey, deneyimlediginiz her sey, iyi
oldugunuz her sey, kendinizi icinde buldugunuz her durum, tutkulu

oldugunuz her sey rastgele degildir; kim oldugunuzun bir yansimasi ve burada ne
yapmak icin oldugunuzun bir isaretidir.

Ancak kendi farkindaligina ulasmak sanildi§i kadar kolay degil.
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Hala neyi iyi yaptiginizdan emin olmadiginizi veya bir seye karsi daha tutkulu oldugunuzu
dusunuyor olabilirsiniz.
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Bir seyi digerine tercih etmek. Bu sorun degil cinkd amaciniz bir seyde
en iyi olmanizi gerektirmiyor.

Bu, sizin ve yalnizca sizin, baskalarindan daha basarili olabileceginiz bir sey degildir.
Sizi dogal olarak ¢agiran, sizden zahmetsizce akan ve sizde belirli duygulari uyandiran
seylerdir. Siz bunlari ¢6zmek i¢in buradasiniz. Bunlari donudsturmek i¢in buradasiniz.
Nihai amaciniz, kendinizin ideal versiyonu olmaktir. Diger her sey oradan akar.

NE YAPMAK ISTEDIGINiZi ANLAMAK

HAYATINIZLA

Amacinizin gergekten ne oldugunu bilmek istiyorsaniz kendinize sormaniz gereken bazi sorular sunlardir: NE

VE KiM ICIN ACI GEKMEYE DEGER?

Sevdiginiz isi yapiyor olsaniz bile her ginunuzun kolay olacagr anlamina gelmez.
Her sey kendi zorluklariyla birlikte gelir, bu ytzden soru aslinda sudur: Ne i¢in ¢calismaya
razisiniz? Ne icin rahatsiz olmaya razisiniz?

GOZLERINIzZI KAPATIN VE EN 1Yl VERSIYONUNU HAYAL EDIN

KENDINIZz. O KiSi NASIL BiRI?

Kendinizin mUimkun olan en iyi versiyonu, en sevgi dolu, nazik, Uretken ve 6z-
farkindahga sahip versiyonunuz, gercekte kim oldugunuzdur.

BRIANNA WIEST
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Diger her sey, gelistirdiginiz ve diger insanlardan edindiginiz
basa ¢ikma mekanizmalarinin yan Granudur.

SOSYAL MEDYA OLMASA NE YAPARDINIZ

HAYATINLA?

Hayatinizla ilgili yapmayi sectiginiz seyi gosteremeyeceginizi, etkileyemeyeceginizi veya
hatta paylasamayacaginizi bilseydiniz, bu sizin hirslarinizi nasil degistirirdi? Bu,
yapmak istediginiz seyi, diger insanlara nasil gérandugu icin yaptiginiz seyden farkl kilar.

SiziN ICIN EN DOGAL OLAN SEY NEDIR?

Dogal olarak en iyi oldugunuz sey, dncelikle izlemeniz gereken yoldur; cunku bu, en
kolay sekilde geliseceginiz yoldur.

IDEAL GUNLUK RUTININIZ NASIL OLMALI?

Asansor konugsmasini unutun. Sik bir tnvana sahip olmayi veya

LinkedIn'de insanlari etkilemeyi unutun. Her gtin ne yapmak istediginizi

dusunun. Bir¢ok insan kendilerini mutlu edeceklerini dusundukleri islere

giriyor ancak sadece bu fikirleri sevdiklerini ve gunltk gercekligi sevmediklerini fark ediyorlar

MIRASINIZIN NE OLMASINI ISTERSINiZ?

Ozge¢misinizdeki erdemler hakkinda endiselenmek yerine,
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Ovgunizin erdemlerine odaklanin. Kim olarak hatirlanmak istiyorsunuz? Neyle
taninmak istiyorsunuz?

Hayatinizdaki tum erdemleri ve yetenekleri disinmek hos olsa da, amacinizi
bulmanin daha da édnemli bir kismi vardir: Bu genellikle aci yoluyla bulunur. Cogu
insan, yeteneklerinin ne oldugu ve bunlari en iyi sekilde nasil kullanabilecekleri
konusunda zahmetsizce net olduklari icin degil, bir noktada kendilerini kaybolmus,
tikenmis, bitkin ve sirtlari duvara dayah bulduklari icin amagclarinin farkina varirlar.

Zorluk ve meydan okuma deneyimledikce, bizim icin gercekten neyin
onemli oldugunu anlamaya baslariz. Bu, eylem ve baglilikla yakildiginda
donusturacu bir atese dénusen bir alevi atesler.

Dunyanin en basarili insanlarinin hikayelerini dinlerseniz, genellikle hayal
edilemeyecek zorluklarla baslarlar. En olasi olmayan durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda,
bu insanlar harekete gecmeye zorlanirlar. Rahatlik ve rehavet bir secenek

degildir. Kendi hayatlarinin kahramanlari ve kendi geleceklerinin yaraticilari olmalari
gerektigini fark ederler.

Hayatinizin sonunda amaciniz, nasil mucadele ettiginiz, hangi
kosullarda bulundugunuz veya ne yapmaniz gerektigiyle degil, zorluklar
karsisinda nasil tepki verdiginiz, hayatinizdaki insanlara kargi kim
oldugunuz ve her gun yavas yavas, kendine 6zgu bir sekilde

insanligin gidisatini degistiren ne yaptiginizla tanimlanacaktir.
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BOLUM 7

FROMSEL FS ABO TA GETO

SEL FM ASTERY
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KENDINi SABOTAJDAN KENDINE HUKMETMEYE GECMEK, olaganiistii bir déniisiim
gibi geliyor, ancak gercekte bu, hayatini geride tutmaktan senin sorumlu oldugunu
ve bu yldzden onu ileriye tasiyabilecegini anlamanin dogal surecidir.

DUYGULARINIZI KONTROL ETMEK

kasizsee . ONLARI BASTIRMAK

Budistler zihni kontrol etmenin aydinlanmaya giden yol olduguna
inanirlar. Aydinlanmadan kastettikleri sey, kendiliginden gelen ve gercek mutluluktur.

Fikir teoride basit, pratikte karmasiktir: Hem zihnimizi anlamamizi kesfederek hem de
onu belli bir sekilde davranmasi icin egiterek, bir bakima kendimizi arindiririz ve
oldugumuz seyin 6z dogasini, yani onlarin inandidi gibi, neseyi deneyimleriz.
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Eger bir meditasyon dersine katildiysaniz, zihin kontroltndn ilk ilkesinin dusundugunuzin
tam tersi oldugunu bilirsiniz: Birakmakla ilgilidir.

Zihne gercek anlamda hakim olmak icin Budistler, sakin bir sekilde oturup, diizenli nefes alarak ve
dusuncelerin ortaya ¢ikmasina, bir araya gelmesine ve sonra ge¢cmesine izin vererek baglanmama

ilkesini uygularlar.

Onlarin yaklagimi, zihni kontrol etmenin aslinda zihne teslim olmak, onun
istedigi gibi davranmasina izin vermek ve buna verilen tepkiyi dizenlemek
anlamina geldigidir.

DUYGULARINIZI BASTIRDIGINIZI NASIL ANLARSINIZ?
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DUYGULAR MI, YOKSA ONLARI KONTROL ETMEK Mi?

Duygusal baskilama, insanlarin duygulariyla basa ¢cikmak icin yeterli mekanizmalara sahip
olmadiklarinda kullandiklari bir dizenleme stratejisidir.

Desen genellikle séyledir: Kisi bir durum veya deneyime karsi gercek tepkisini inkar eder
veya gormezden gelir, bunu gérmezden gelmeye devam ederse bunun ortadan kalkacagina
inanir, gunluk hayatinin bir huzursuzluk hissiyle bozuldugunu gorur ve bir gtin her sey bir
kirllma noktasina gelir ve kontrol edemedigi duygusal bir patlama yasar.

Terapi genel olarak hastalarin artik duygularini bastirmamalarina yardimci olmayi amacglar.
Bunun yerine, bu duygulari tanimalari ancak bunlara nasil tepki vereceklerini kendilerinin
secmeleri tesvik ediliyor.
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Iyilesme suirecinde bastirmak ve kontrol etmek ince bir cizgi gibi goriinebilir.

Trafikte biri 6nunuzu kestiginde ve siz camdan bagirmamayi sectiginizde, hislerinizi
bastirlyor musunuz yoksa kontrol ediyor musunuz? Partneriniz bir baska aptalca sey daha
sdylerse ve siz buna cevap vermemeyi secerseniz, hislerinizi bastiriyor musunuz yoksa
kontrol ediyor musunuz? Is arkadasiniz sizi bir proje hakkinda siirekli olarak sinirlendirirse
ve siz hicbir sey séylememeyi secerseniz, hislerinizi bastiriyor musunuz yoksa kontrol
ediyor musunuz?

BASTIRMAK BILINC DISIDIR; KONTROL ETMEK
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BILINCLI.

Bastirilmig duygular, bilingsiz dnyargilara benzer sekilde iglev gérur. Bu tar
onyargilardan biri, beyninizin dikkatinizi halihazirda inandiginiz seyleri destekleyen
gerceklere veya deneyimlere ¢cekmek icin uyaricilari siraladigi dogrulama ényargisidir.
Onyarginin farkinda olmasaniz da, sizi yine de etkiliyor.

Ote yandan, duygularinizi kontrol etmek, nasil hissettiginizin daha fazla bilincinde
olmayi gerektirir. Ofkeli, Gizgiin veya kirgin oldugunuzun farkindasiniz, ancak bu
konuda ne yapacaginizi se¢iyorsunuz. Aslinda duygularinizi kontrol etmiyorsunuz,
davranisinizi kontrol ediyorsunuz.

Duygularinizi bastirdiginizda ne hissettiginizi bilemezsiniz ve davraniglariniz
kontrolden ¢ikmis gibi géranur.
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Duygularinizi kontrol ettiginizde, nasil hissettiginizi bilirsiniz ve davranislariniz
kontrollnuz dahilinde géranur.

Cevap su ki, trafikteyken, bir tartismanin ortasindayken veya zor bir is arkadasinizla
ugrasirken nasil hissettiginizin farkinda olmalisiniz ancak yine de nasil tepki
vereceginizi kontrol etmelisiniz.

Duygular gecicidir, davranislar ise kahcidir.
Nasil davranacaginiza dair sorumluluk her zaman size aittir.

Genellikle fiziksel gictn 6l¢isunin ne kadar agirlik kaldirabildigimiz, ne kadar
uzun sure kosabildigimiz veya kaslarimizin ne kadar belirgin oldugu oldugunu
dusunuruz. Gergekte fiziksel gu¢, vicudun ne kadar verimli kostugunun bir dlcisudur
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kendisi, gunluk gorevleri ve ortaya cikan zorluklari etkili bir sekilde yerine getirme
becerisine sahiptir.

Ruh saglgi da tam olarak ayni sekildedir. Ne kadar mutlu gérindtgumuzuan, her seyin

ne kadar mikemmel oldugunun veya ne kadar kosulsuz "pozitif" olabildigimizin bir

Olcusu degildir, ancak gunluk yasamda ve ara sira karsilastigimiz zorluklarda yeterli
akiskanlik ve mantikla hareket edebilmemizdir, bdylece kendimiz tarafindan engellenmeyiz
veya geri tutulmayiz.

Amy Morin, zihinsel olarak guclu insanlarin yapmadigi bazi seyleri cok Gnlu bir
sekilde ifsa etti. Aliskanliklarini ve davranislarini belirlemek énemlidir, ancak ya hentz
orada degilseniz? Zihinsel olarak guclu bir insan olmak istiyorsaniz, baslamaniz
gereken yer burasidir.
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KENDINIiZE TEKRAR GUVENMEYi OGRENIN

icsel huzur, her seyin yolunda oldugu ve her zaman yolunda olacagi derin icsel bilgiye
bagh olma halidir. Kisinin "i¢sel huzurunu" bulma kavrami yuzyillardir spiritiel ve
metafizik uygulamalarin bir parcasi olmustur ve populer psikolojinin gelismesiyle
yakin zamanda daha da yayginlagmistir.

Albert Camus bir keresinde sdyle demisti: "Kisin ortasinda, icimde yenilmez bir yaz
oldugunu kesfettim."

Bu, i¢ huzurun gergekte ne oldugunun tamamini 6zetler: etrafinizda ne olursa olsun,
icinizde tam bir bilgi ve dinginlik yeri oldugunun anlasiimasi. Sadece ihtiyag
duydugunuzda o yere geri ddnme yetenegine sahip olmakla kalmazsiniz, ayni zamanda
tum hayatinizi oradan yasamaniz da mumkundur. Zorluk, ilk etapta onunla nasil
baglanti kuracaginizi 6grenmek ve
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Zihninizin surekli olarak bir en koétt senaryodan digerine atlamasina nasil tepki verdiginizi
yeniden duzenleyin.

Insanlar bir seyi bildiklerini séylediklerinde bunu anlarsin

"derinlerde mi?" Soyle seyler sdyltyorlar: "Endiseliyim ama derinlerde her seyin yoluna
girecegini biliyorum." Ya da, "Ona kizginim ama derinlerde beni sevdigini biliyorum."
Sizce neye atifta bulunuyorlar? Derinlerde nerede?

iclerindeki sonsuz bilgelige, daha iyi anlayisa ve olup bitenlere dair daha derin bir bakis
acisina sahip yerden bahsediyorlar.

Zihnin sunmak istedigi stresler veya korkular onu sarsmiyor.
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ic huzuru bulma stirecinin biyiik bir kismi, her seyin yoluna girecegini bildiginiz ve
hissettiginiz o "derinlerdeki" yere ulasabilmekle ilgilidir.

Meditasyonda sakinligin bir g6l veya buyuk bir su kitlesini sakinlestirmeye benzetildigi
baska bir metafor daha vardir. Digunceleriniz ve eylemleriniz sudaki taslar gibidir: Bir
dalga etkisi yaratirlar. Meditasyonun amaci, suyun dogal durgunluguna geri dénmesi igin
kendinizi yeterince sessiz hale getirmektir. Suyun durmasini zorlamaniza gerek yok .

Siz onu durdurmayi biraktiginizda o bunu kendi kendine yapar.

Aynisi i¢c huzuru bulmak icin de gecerlidir. Bu, yaratmaniz gereken bir sey olmaktan
cok, geri dénmeniz gereken bir seydir.

INGALIGNEDGOALS'DA YARAT

ic huzurunuzu kesfetmenin en énemli kisimlarindan biri, arzunuzu “mutluluk”la takas
etmenizdir.
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Ne yazik ki, mutluluk degiskendir. Sizi belirli basarilara, esyalara veya belirli
kosullara bagli olmaya yonlendirebilir. Sizi diger insanlarin fikirlerine veya belirli bir
sekilde gelisen hayata bagimli hale getirebilir. Hedefiniz mutluluk oldugunda,
hemen arkasinda her zaman kalici bir mutsuzluk duygusu bulursunuz - denge ve
ikilik boyle isler. Peki ya i¢ huzuru?

212
BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN
213

Iste terazinin arasindaki durum. Hedefiniz oldugunda kaybetmenin bir yolu yok.

Bu ¢ogu insan icin zordur ve siklikla insanlar kendileri icin stres, sorun ve dram
yaratmaya devam ederler cunkud egolari hala kendilerini iyi hissettirecek bir seye ihtiyag
duyduklarini dusinmeye cok baghdir. Bu, heniz i¢ huzurunu bulamamis birinin en
belirgin isaretidir: Kendilerinin diginda bir tatmin, aidiyet veya degerlilik duygusunu,
genellikle ¢ilginca ararlar.

Yani aslinda, mutlulugun 6zlememeniz gereken erdemli bir sey olmadigi veya
mutlulugun asla hissetmenize izin verilmeyen bir sey oldugu anlamina gelmiyor.
Gergek su ki, ic huzuru gercek mutluluktur ve diger her sey kendinizi "iyi" oldugunuza
ikna etmeye calismanin sahte bir yoludur.

Bunu su sekilde dusunun: Genellikle size mutluluk getirecek seyin ne oldugunu
hayal edersiniz? Para, iliski, terfi? Bu seyleri basardiginizda ne olur?

Tutarh bir sekilde, tim insanlik boyunca, cevap aynidir: Temel seviyenize geri
dénersiniz. Bunun nedeni, bu tur bir mutlulugun gercek olmamasidir. Sadece belirli bir
gunde oldugunuz her an tamamen huzurlu olmaniz, gercek bir hayret, mevcudiyet ve
nese duygusu bulmanizi saglar.
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ILK YASTA Bizi iC HUZURDAN UZAKLASTIRAN SEY NEDIR?
YER?
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Ic huzurumuzun oldugu yere nasil "geri dénmemiz" gerektigiyle ilgili tim bu
konusmalar, ilk basta neden ondan koptugumuz sorusunu giindeme getiriyor. Bu
6nemlidir cinkd onu neden kaybettigimizi anlamak, onu tekrar bulmak i¢in temeldir.

BUyudugumuzde, ¢cevremize uyum saglariz. Cevremizdekilerin inanclarini ve
fikirlerini benimseriz. Kisiliklerimizi degistiririz, boylece daha guvende oluruz;
dinyanin bize zarar veremeyecegine inaniriz. Cocukken, her zamankinden
daha savunmasiz oluruz ve bu dénemde, kolaylikla hayat boyu basa ¢ikma
mekanizmalari haline gelebilecek seyleri ediniriz.

Klcguk yastan itibaren i¢sel huzur duygumuzla baglanti kurmamiz égretilmezse, icgtdusel
olarak kafamizdaki sese givenmeye baslariz. Gercekten kayboldugumuz yer

burasidir, cinku herhangi bir giinde sahip oldugumuz dusunceler bayuk 6lctide

Budistlerin "maymun zihni" dedigi seyin Urunudur veya bir nérologun aciklayabilecegi

gibi, farkli reseptoérlerin ateslenmesi ve gerceklikle hicbir ilgisi olabilecek veya olmayabilecek
seylerle iliski kurma surecidir.

DusUncelerimize givenmeye basladigimizda, onlarin duygularimizi bilgilendirmesine
izin veririz. Bu bir déngu haline gelir ve sonunda bunun gerceklestiginin farkinda
olmayan ¢ogu insani tuzaga dusuruar. Garip veya korkutucu bir dusinceye sahip
olurlar, ardindan gugclu bir his yasarlar ve ikisinin birlesimi, ashinda nérolojik
surecinizin yanhs anlasilmasi oldugu halde durumu gercek hissettirir.

214
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Elbette bu, distncelerimizin ise yaramaz oldugu anlamina gelmez. Sadece her zaman
gercekligi yansitmadiklari ve her seyden ¢ok 6neri olarak kullanilmalari gerektigi
anlamina gelir.

INSANLAR NEDEN I¢ HUZURUNU KOLAYCA BULAMAZLAR?

Cevap evet, ancak cogu insan bunu nasil yapacaklari konusunda bilgilendirilmiyor.
Ama bunun 6tesinde, cogu insan aslinda kendi duygu durumlarina girmekten ¢ok
korkuyor, ctinku iclerindeki cocuk ¢ok fazla travmatize olmus durumda.

Herkesin bir "i¢ cocugu" vardir; bu, sizin en masum ve saf olan parcanizdir ve asla
kaybolmaz.21 Zamanla, bu i¢ cocuga nasil ebeveynlik yapacaginizi 6grenmek sizin
sorumlulugunuzdur; bu cocuk durustge sizi ic huzurunuzdan uzaklastiracak olan kisi
olacaktir. Ofke nébeti gecirecek ve her seyin dagildigini, 6leceginizi ve pes etmeniz
gerektigini sdyleyecek olanlar onlar olacaktir.

Tipki su anda bir cocugun uyanik hayatinizi ydnetmesine izin vermeyeceginiz gibi,
i¢ cocugunuzun korktugu seye her zaman inanamazsiniz. Ancak, onlarla
calismayi, onlari iyilestirmeyi ve guvende hissettirmeyi 6grenebilirsiniz... tipki

iyi bir ebeveynin yapacagi gibi.

Stephen Diamond bunu soyle acikhyor: "Baslangicta, i¢ ¢ocuk gergektir. Kelimenin tam
anlamiyla degil. Fiziksel olarak da degil. Ama mecazi, metaforik olarak gergektir. Genel olarak
kompleksler gibi, psikolojik veya fenomenolojik bir gercekliktir ve 216

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN

217



Machine Translated by Google

"Olaganustu derecede guclu bir sey." Zihinsel bozukluklarin ve yikici davranis
kaliplarinin genellikle az cok bilincaltindaki parcalarimizla iligkili
oldugunu ve cogunlukla yasamin erken dénemlerinde benimsendigini savunuyor.

KENDI HUZURUNUZU BULMAK

Ic huzuru bulmak, bilgelik sizi ele gecirene kadar lotus pozisyonunda oturmak
anlamina gelmez; rahatsizliginizla birlikte kalip farkl secimler yapmak gibi rahatsiz
edici bir karar almak anlamina gelir.

Gail Brenner'in acikladigi gibi: "I¢ savas direncle surdiirilir - yani hissettigimiz gibi
hissetmek istememek, insanlarin yaptiklarini yapmalarini istememek, olaylarin
gerceklestigi gibi gerceklesmesini istememek. Direnc kisisel tarihimizi yeniden

yazmak ve planlarimizin gerceklesmesini saglamak ister." Ic huzurun
var olan tek tir oldugunu savunur cuinkU baska hi¢bir sey kontrolimuzde degildir.22

ic huzurunuzu bulmanin bir diger gercekten sasirtici yolu, endiselerinizin
zihninizin hayatta kalma icin potansiyel tehditleri belirleme ihtiyacinin bir Grunad

oldugunu ve gercek mutlulugun burada, burada olmak oldugunu kendinize surekli hatirlatmanizdir.
an.

Inanmasi zor geliyorsa, asagidakilerin bir listesini yapin:

* Hayatinizda yogun bir sekilde endiselendiginiz her sey. MUmkun
oldugunca geriye dogru gidin ve olabildigince ayrintili olun.
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* Asla atlatamayacaginiza, asla atlatamayacaginiza yemin ettiginiz her zor durum.

* Her zaman kendinizi gercekten mutlu ve huzurlu hissedersiniz.
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ilk soruya vereceginiz yanitlarin yiiziiniizde bir glilimsemeye yol acacagindan emin
olabilirsiniz. Bu yanitlar, hayatinizda surekli olarak endiselendiginizi ve bunlarin
cogunun yersiz oldugunu size hatirlatacaktir.

ikinci soruya verdiginiz cevap da rahatlatici olacaktir, clinkii size hayatinizda asilmaz
sandiginiz acilarin ne kadar cok oldugunu ve geriye donup baktiginizda artik bu seyleri
hi¢ dusinmediginizi gosterecektir.

Son olarak, son soruya verdiginiz cevaplar size mutlulugunuzun disaridaki
her seyin mukemmel olmasindan degil, su anda olmanizdan, acik olmanizdan

ve kendinize ve dinyaya bagli olmanizdan kaynaklandigini hatirlatacaktir.
an.

DE TA CHINGENDISELENMEKTEN

Ayni sekilde, simdiki zamandan kaginmamizi saglayan maddelere veya

davranislara bagimh olmak kolay oldugu gibi, endiselenmek de insanlarin

kendilerini gercekten dnemli olan seylerden uzaklastirmak icin kullandiklari basa ¢ikma
mekanizmalarinin basinda gelir.

Zamanla, endiselenmenin glvende olmak anlamina geldigine kendinizi
ikna edersiniz. En kotu senaryolari ¢alistirarak 218
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Bunlari kafanizda tekrar tekrar canlandirirsaniz, onlara daha iyi hazirlanmis olursunuz.
Bu tamamen yanlistir. Sadece enerjinizi, cogu zaman tamamen uydurulmus
durumlari hayal ederek tiketmekle kalmiyorsunuz, ayni zamanda bu
korkulardan veya fikirlerden herhangi birine karsi asiri duyarli oldugunuzda,
aslinda bu kosullari yalnizca kaginmaniz veya onlara asiri tepki

vermeniz nedeniyle yaratacaksiniz.

"Maymun zihni" hakkinda bilinmesi gereken tim seyler arasinda, kafanizin
surekli olarak durumlari ve
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Kendini dogrulayacak deneyimler.

Bir seyin iyi olacagina inanirsaniz, iyi olur. Tam olarak hayal ettiginiz gibi gérinmeyebilir,
ancak sonug tam olarak beklediginiz gibi olacaktir.

Ic huzurunuzu bulmak, en derin bilgeliginize baglanmaniz anlamina gelir. Yaratmaniz, hakli cikarmaniz,
hayal etmeniz veya ulagsmaniz gereken bir sey degildir. Her zaman icinizdedir, her zaman bir

segenektir ve surekli bir secimdir. Sadece yapmaniz gerekir.

DUYGULARINIZI HATIRLAMAK

ARENOTA LWAY'IN GERGEKLERI

BUtun bunlarin en zor kismi, hangi duygularin iggudusel ve bilgilendirici, hangilerinin
korku ve egodan kaynaklandigini ayirt edebileceginiz bir noktaya ulagmaktir.
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Surekli olarak bagirsaklarinizin her seyi bildigini, hislerinizin ger¢ek oldugunu
ve yeterince derinlere inerseniz sizi ydonlendirebilecek bir bilgelik kuyusunu
kesfedeceginizi sdyleyen bir dinyada... sahip oldugumuz her hissin ve fikrin
yalnizca gergek olmadigini, ayni zamanda gelecekte ne olacagini bir sekilde
tahmin ettigini varsaymak cok kolay olabilir.

Duygulariniz tahminler degildir. Falciik mekanizmalari degildir.

Bunlar yalnizca su anki zihin durumunuzun ne oldugunu size yansitiyor. Bir kabusa
benziyor: Canavarlar gercek degil, ancak uyanik hayatinizda endiselendiginiz bir
seyin metaforlari olabilirler.

Bircok insani ic huzurunu bulmaktan alikoyan sey, korkularinin mi yoksa korkularinin
mi dogru oldugunu ayirt edememeleridir.
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huzurlu bir duygu.
Sunu unutma: Huzur duygusu sana gercegi séyleyen duygudur.

Duygulariniz size ne olacagini séylemek icin burada degil. Onlar sadece enerjik ve zihinsel
olarak nerede oldugunuzu ve etrafinizda olanlara nasil tepki vermeniz gerektigini
bildirmek icin burada. Korku sizi ki¢uk kalmaya ve guvende kalmaya korkutmaya calisiyor.
Olumld, sinirh bir sey. Huzur hissi size her seyin yoluna girecegini hatirlatmaya calisiyor
¢cUnkd her zaman dyledir... ve her zaman dyle olacaktir, ne olursa olsun.
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MENFAAT GUCLU OLMAK

Kim oldugunuz veya hayattaki amaciniz ne olursa olsun, zihinsel gug, icinizdeki tim
potansiyeli harekete gecirmenizi saglayacak énemli bir bilesen olacaktir.

Zihinsel gug sabit bir 6zellik degildir. Dogustan sahip oldugumuz veya sahip olmadigimiz
bir sey degildir. ironik olarak, hayatta pek cok zorlukla karsilasmazsaniz, sahip olmak
mutlaka daha kolay degildir.

Aslinda en zor sartlar altinda olan insanlar, cogu zaman en yuksek zihinsel glicu gelistirmeye
zorlanirlar.

Zihinsel olarak gucli olmak bir surectir ve bir pratiktir.
iste buradan baslayabilirsiniz.

BIR PLAN EDININ, CUNKU PLANLAR SORUNLARI COZER

Zihinsel olarak guglt insanlar plancidirlar.
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ileriyi diistintrler. Hazirlik yaparlar. Uzun vadede en iyi olani yaparlar.
Sonug.

Bunun onlari andan kopardigini dasunebilirsiniz, ancak tam tersi dogrudur.

Endiselenmek sizi andan koparir. Asiri dusiinmek sizi andan koparir. 220'den surekli olarak
uzak durdugunuzda
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Kendi kayginiz, sizi korkutan seyle ilgili bir planinizin olmamasindan kaynaklanir.

Korkmadiginiz bir seyi disuntn. Neden korkmadiginizi biliyor musunuz? Cunku eger
gergeklesirse ne yapacaginiza dair bir planiniz var. Boylece birakip anda
kalabiliyorsunuz.

ister maddi olarak saglikl olmak, ister iliskilerinizi gelistirmek, terapiye gitmek,
yeni bir is bulmak veya yeni bir kariyer yolu veya hayal pesinde kogsmak olsun:
EGer bir planiniz yoksa, sorun yasamaya devam edeceksiniz.

Kendinizi algakgonulla tutun, ¢unkd her sey sizinle ilgili degil

Sanki herkes seni dusunuyor, yargiliyor, degerlendiriyor ve hayattaki statunt belirliyor
gibi gérunayor.

Degiller.

Sosyal medya hepimizi kendi ¢evremizdeki mini Unlulere benzetiyor: Etrafimizdaki

herkesin hayatimizin 6nemsiz ayrintilariyla orantisiz bir sekilde ilgilendigine ikna oluyoruz.

Birkag on yil icinde gitmis olacaksiniz. Eviniz yeni bir aileye satilacak. Isiniz baskasi
tarafindan alinacak. Cocuklariniz yetiskin olacak.
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Isiniz tamamlanacak. Bunun sizi depresyona sokmasi gerekmiyor; sizi
Ozgurlestirmesi gerekiyor.
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Hi¢ kimse sizin dusundugunuz sekilde sizin hakkinizda disunmuyor. Cogunlukla

kendilerini dusunuyorlar. Esofmanlarinizla markete gittiginiz icin kendinizi bilingli
hissettiginizde, lUtfen kimsenin umursamadigini ve kimsenin bakmadigini bilin. Basarilariniz
veya basarisizliklariniz konusunda endiseli hissettiginizde, lutfen cogunlukla kimsenin
umursamadigini ve kimsenin bakmadigini bilin. Bu, hayattaki her sey icin gecerlidir.

Hic kimse seni, senin kendini degerlendirdigin gibi degerlendirmiyor.

Seni cogunlukla oldugun gibi kabul ederler. Herkesin etrafinda déondugu glnes oldugunu
dusunmeyi birak. Bu dinya sadece seninle ilgili degil. Hayatin bile sadece seninle ilgili
degil. Spot 1511 kompleksini bir kenara birakabildigin kadar rahatlayabilirsin.

YARDIM ISTE, CUNKU BiLMENiZ GEREKMIYOR
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HER SEY

Biz uzmanlasmis bir toplumda yasiyoruz.

insanlar okula gider; ciraklik yapar ve bir iste cok yetenekli olmak icin egitim alirlar. Daha
sonra bu gorevi pazarlar ve satarlar ve karsihginda diger insanlarin uzmanhgini satin
alrlar.

Her seyi bilmeniz beklenmez.

Finans uzmani olmaniz gerekmiyor; bu yizden vergilerinizi hesaplamasi veya yatirim konusunda

size tavsiyelerde bulunmasi icin birini ise alabilirsiniz.
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Usta bir sef olmaniz gerekmiyor; bu ylzden bir yemek kitabi satin alabilir veya
annenizden yardim isteyebilirsiniz. Dinya ¢apinda bir egitmen olmaniz gerekmiyor; bu
ylUzden biriyle randevu alabilir ve 6grenebilirsiniz.

Ruh sagligi ve néropsikolojinin karmasik yapisini anlamaniz gerekmiyor; bu ytzden bir
psikoterapiste gidip nasil iyilesebileceginizi 6grenebilirsiniz.

Her seyi bilmeniz beklenmiyor. Her seyde iyi olmaniz beklenmiyor. Bu yuzden ise
alabileceginiz veya 6grenebileceginiz insanlar var. Kendinize biraz misamaha gdsterin
ve yetenekli oldugunuz seye odaklanin.

Geri kalan her seyi disariya yaptirin.

BILMEDIGINI BiL VE YANLIS KONUSMAYI DURDUR
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IKINCIL DUSUNME

insanlarin kaygi yasamasinin temel nedeni, uzun vadede ya bu ya da bu sekilde distinmek,
bir bagka deyisle sahte ikilemlerdir.

Bu, olasi veya makul olmayan bir veya iki kutuplagsmis sonucun lehine tim
olasiliklar alanini bir kenara biraktiginiz bir biligsel carpitmadir.

Eger isimi kaybedersem basarisiz sayilirim. Yanlis.
Eger bu iligki biterse bir daha asla aski bulamayacagim. Yanlis.

Eger bu korkung sey olursa devam edemem. Yanlis.
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Kaygl, mantik hatalari nedeniyle olusur, yani muhakeme becerilerinizde bir ihlal vardir. Bir
olaydan olasi olmayan bir sonuca atlarsiniz ve bu sizi guclu bir sekilde bir sey hissettirdigi
icin bunun dogru oldugunu varsayarsiniz. En sonunda, sadece etkisiz olmakla kalmayip
ayni zamanda sizi o kadar korkutan ikilemlerle disinmeye baslarsiniz ki hayatinizi
gercekten idare edemez hale gelirsiniz.

MEDYUM OLMAYA CALISMAYI BIRAKIN, CUNKU BU BIR
BILISSEL
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CARPITMA

En temel insan korkumuzun bilinmezlik oldugu dusunulduginde, hayatimizdaki belirli

sonuclari tahmin etmeye calismak icin zihinsel jimnastik yapmamiz mantiklidir.

Ancak, psisik dustince veya duygularinizin énseziler oldugu, gelecegin ne getirecegini
"sadece bilebileceginiz" veya kaderinizin sizin i¢in bir yerde tasa kazinmis oldugu

fikri sizi zihinsel olarak zayiflatir. Direksiyonda olmaniz gerektiginde sizi yolcu koltuguna
yerlestirir.

Psisik dusunceye girdiginizde, kendinizi tuzaga dusurdyorsunuz. Tek bir duyguyu
veya deneyimi alip hayatiniz hakkinda uzun vadeli bir tahminde bulunuyorsunuz.

Bu sadece yanls degil; siklikla kendini gerceklestiren bir kehanet haline
geliyor.

Bilemeyecegin seyleri tahmin etmeye calismayi birak ve enerjini, bilebilecegin seyleri
insa etmeye harcamaya basla. Bu, senin ve hayatinin daha iyi olmasini saglayacak.
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SONUCLARINIZIN SORUMLULUGUNU ALIN - EVET, TUMUNUN
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ONLARA

Hayatinizin biyuk planinda, gercekten dnemli olan sonuglar neredeyse tamamen sizin kontrolintzde
olanlardir. Sanki carkin bir dislisiymissiniz gibi davranmak daha kolay ve daha az korkutucudur, ama

degilsiniz.

Enerjinizi gercekten Uretken olmayi 6grenmeye, sagliginiza ve iyiliginize 6zen
gOstermeye, iliskilerinizi ve 6z farkindaliginizi gelistirmeye harcarsaniz, kokten
farkl bir yasam deneyimi yasarsiniz. Bunlarin her biri, sizin degistirme veya en
azindan buyuk 6l¢ude etkileme yeteneginiz dahilindedir.

Hayatinizda kontrolindz disinda olan bazi seyler vardir. E§er onlara odaklanirsaniz,
gercekten 6nemli bir seyi kacirirsiniz: Hayatinizin buyuk ¢cogunlugu eylemlerinizin,
davraniglarinizin ve se¢imlerinizin dogrudan sonucudur.

KOMPLEKS ISLEMLERLE DAHA iYi HISSETMEYI OGRENIN
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DUYGULAR

Her zaman mutlu hissetmeniz beklenmez. Her zaman mutlu hissetmeye calismak ¢6zim
degil, sorundur.

Her zaman pozitifligi surdurebilme yetenegi yerine, zihinsel gug, 226y
gelistirmenizi gerektirir.
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Keder, 6fke, Uzuntu, kaygi veya korku gibi karmasik duygulari isler.

Bu duygularin iginizden ge¢mesine nasil izin verecegdinizi, onlara nasil anlam vereceginizi,
onlardan nasil ders c¢ikaracaginizi ya da sadece onlara nasll izin vereceginizi
bilmediginizde, onlara takilip kalirsiniz.

Onlari gémuyorsunuz ve etrafinizdaki her sey, sel kapilarini agmakla tehdit eden bir
tetikleyiciye donustyor.

Bunun dik bir dudak tutmakla ilgili oldugunu dutsunebilirsiniz, ama dyle degil. Hayat
UzUcU oldugunda aglamak, adaletsizlik karsisinda 6fkelenmek ve bir sorun ortaya
¢iktiginda bir ¢6zum yaratmaya kararli olmaktir. Tepkisellik yerine bu duyarhlik, zihinsel
gucu tanimlar.

NE OLDUGUNU UNUT VE NASIL OLACAGINA ODAKLAN
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DOGRU YAP

Neyin yanlis gittigini disunun, yanlistan ders ¢ikarin ve gelecekte bunu nasil telafi
edeceqginizi veya sonucu naslil degistireceginizi dasunun.

O zaman birak gitsin.

Gegmise gercekten tutunacaginiz tek zaman, ge¢misten tam anlamiyla ders almadiginiz
zamandir. Ders aldiginizda, bu dersleri simdiki ana uygulayabilir ve 0 zaman deneyimlemek
istediginiz seyi yaratabilirsiniz.
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Su anda olanlara veya gelecekte olmasini istediklerinize orantisiz bir sekilde olanlara
odaklanmak, sizi tamamen sikismis halde tutar.

Eger kendinizi gercekten bir sekilde basarisizliga ugrattiginizi digtintyorsaniz, devam
etmeniz ve su anda arzuladiginiz deneyimi yaratmaniz daha da énemli hale gelir.

Hayatin bitmedi. Sonsuza kadar basarisiz olmadin, ama asla vazge¢mez ve tekrar
denersen basarisiz olacaksin.

KONUSUN, CUNKU ISLER COGUNLUKLA DAHA FAZLA
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KAFANIZDA KARMASIK

Dusunceleriniz, hisleriniz ve korkulariniz arasinda gercekten sikismis hissediyorsaniz,
biriyle konusun. Belki bir ruh sagligr uzmani veya guvendiginiz bir arkadasiniz.
Etrafta kimse yoksa, kendinizle konusun. Fikirlerinizi sanki dntntzdeki biriyle

konusuyormus gibi dile getirin.

Bazen hayatin karmasik kisimlarini ¢gzmemize yardimci olmasi icin nesnel bir
Uclncu tarafa ihtiyag duyariz. Her seyi kafanizda ve kalbinizde saklamak genellikle
durumu daha da kétualestirir. Bunu agiga ¢ikarmak sorunu basitlestirme, duyguyu
serbest birakma ve devam etmenize yardimci olma egilimindedir.

ZAMAN AYIRIN, CUNKU DUSUNMENIZE GEREK YOK
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SU ANDA HER SEY DISARIDA
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Buyume genellikle kapsamli bir sey degildir. Kademeli olarak gerceklesir. Kicuk
patlamalar ve kucuk adimlarla gergeklesir. Bunun nedeni, buytdugumuzde aslinda
konfor alanlarimizi genisletiyor ve yeniden yapilandiriyor olmamizdir. Yeni bir yasam
bicimine yeniden uyum sagliyoruz ve sistemlerimizi ¢ok hizli bir sekilde ¢ok fazla
degisiklikle sok edersek, genellikle bildigimiz seye geri doneriz.

Hayatinizi degistirmenin en etkili ve saglikli yolu yavas yavastir. Aninda tatmine
ihtiyaciniz varsa, hedefi her gun attiginiz kiicik bir adim haline getirin.

Zamanla ivme kazanacaksiniz ve basladiginiz yerden ¢ok uzakta oldugunuzu fark
edeceksiniz.

TETIKLEYICILERT SINYAL OLARAK ALIN, CUNKU YARALARINIZ
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DIKKATINIZE IHTIYACIMIZ VAR

Tetikleyiciler rastgele degildir; size en ¢cok nerede yaralandiginizi veya buyimeye hazir
oldugunuzu gdsterirler.

Eger bu tetikleyicileri, hayatimizin iyilesmeye, saghga ve ilerlemeye ihtiyac
duyan bir kismina dikkatimizi cekmemize yardimci olmaya ¢alisan sinyaller

olarak gorebilirsek, onlari zararli yerine faydal olarak gérmeye baslayabiliriz.

Sorunlarinizi gérmezden gelemezsiniz. Yaralarinizi gérmezden gelemezsiniz.

Bunlar, ¢c6zmeniz, islemeniz, ders ¢cikarmaniz ve davranisinizi buna gore uyarlamaniz
gereken konulardir. Bu sizi yalnizca zihinsel olarak gic¢lendirmekle kalmayacak;

ayni zamanda genel olarak daha iyi bir yasam kalitesi de saglayacaktir.
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Rahatsizliginiza saygi gosterin, ¢iinku o bir sey anlatmaya calisiyor
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SEN BIR SEY

Hayatin size sunacagi en buyuk hediye rahatsizhktir.

Rahatsizlik sizi cezalandirmaya ¢alismiyor! Sadece size daha fazlasini basarabileceginiz,
daha iyisini hak ettiginiz, degisebileceginiz veya su anda sahip oldugunuzdan daha
fazlasi icin tasarlanmis oldugunuz yerleri géstermeye calisiyor. Hemen hemen

her durumda, size orada sizin i¢in daha fazlasinin oldugunu bildiriyor ve sizi bunu takip
etmeye zorluyor.

Bu rahatsizligi yatistirmaya ¢alismak yerine, zihinsel guciinizun dinlemenizi,
6grenmenizi ve yolunuzu degistirmeye baslamanizi gerektirir.

Hayatinizi, kim oldugunuzu yansitan ve nihai hedefi daha iyi ve daha dolu bir sekilde
yasamaniza yardimci olmak olan bir geri bildirim mekanizmasi olarak gérmeye
baslarsaniz, birdenbire yolunuzda duranin dinya degil, kendi zihniniz oldugunu fark
edersiniz.

HAYATINIZIN TADINI NASIL CIKARIRSINIZ

Soracak olursaniz, bir¢ok insan suphesiz hayatin amacinin hayatin tadini ¢gikarmak olduguna
inanirdi. Ancak, bircok insan anda kalmak ve hayatlarini olduklari gibi deneyimlemek
icin mucadele ediyor. Suglular cesitlidir ve gercek¢i olmayan beklentilerden 230

BRIANNA WIEST
DAG SEN'SIN
231

Kendini iyi hissetmek icin ¢ok fazla ¢cabalamak. (Sonucta, buna izin vermeniz gerekir.)
Mucadele ettiginizde, birinin size sdyleyebilecegi en asagilayici ve zor sey "sadece rahatlayin”
veya "sadece eglenin"dir. Hayatta kalma modunda oldugunuzda, muhtemelen
disunebilecediniz son sey sadece arkaniza yaslanip yumruklarla yuvarlanmaktir.

Hayatinizin tadini tekrar ¢ikarmayi 6grenmenin en dnemli kismi budur: Travma

yasadiginiz bir yerde oldugunuzda ve
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aci, kendinizi mutlu olmaya zorlayamazsiniz. ilk énce, nétre geri dénmelisiniz.

Mucadele ettiginizde ve kendinizi iyi hissetmeye calistiginizda, aslinda duygularinizin kutuplulugunu
yogunlastiriyorsunuz. Farkli bir sey hissetmeye calismak yerine "k6ti" hissi bastiriyorsunuz. Ironik
olarak, duygusal olarak micadele eden bir¢ok insan, 6ziinde, aslinda hayattan zevk alma konusunda

daha buyuk bir arzuya sahip olan insanlardir.
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MUTLU OLMAYA CALISMAYI BIRAK

Mutluluk kovalayabileceginiz bir sey degildir. izin vermeniz gereken bir seydir. Bu muhtemelen bir¢ok
insan icin sUrpriz olacaktir, ciinku dinya pozitif psikolojiden motivasyonel Pinterest panolarina kadar her sey

konusunda cok kararli. Ancak mutluluk, kendinizi egiterek elde edebileceginiz bir sey degildir.
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Mutluluk sizin dogal halinizdir. Bu, deneyimlemek istediginiz diger duygularin ortaya
ctkmasina, hissedilmesine, islenmesine ve direnilmemesine izin verirseniz, kendi
basiniza ona geri déneceginiz anlamina gelir. Mutsuzlugunuza ne kadar az direnirseniz,
o kadar mutlu olursunuz. Bizi basarisizliga surukleyen sey genellikle sadece belirli bir
sekilde hissetmeye fazla cabalamaktir.
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SIMDIYE GELIN

Bir s6z vardir, kaygiliysaniz bunun nedeni gelecekte yasiyor olmanizdir ve
depresyondaysaniz bunun nedeni ge¢cmiste yasiyor olmanizdir. Simdiki anda
yasadiginizda, hem gecmisin hem de gelecegin sonsuz, ebedi "simdi"deki anlik
yanilsamalar oldugunu ve aslinda bedeninizde olmaktan kaginmanin yollari oldugunu
fark edersiniz.

Mutlulugu bulmanin tek yeri simdiki zamandir ¢cunkd mutlulugun gercekten var
oldugu tek yer orasidir. Gelecekte ne olabilecegine veya olabilecegine odaklanarak
mutlulugu bulmaya calismak aslinda bir kopus surecidir. Hayatinizi birer gin yasamaya
ve su anda 6nlnuzde olanla en iyisini yapmaya odaklanarak bugtine gelmeyi deneyin.

Ani yasamak ile gelecekteki kendinize bakmak arasinda ince bir denge vardir.
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HAKIMIYET GOSTERMEYE CALISMAYI BIRAKIN

Meik Wiking, Danimarka'nin sasirtici derecede yuksek mutluluk oranlarina atfedilen
rahathk ve esenlik sanati Hygge Uzerine yazdigi kitabinda, baskalariyla baglanti

kurmanin sadece onlarla zaman gec¢irmek olmadigini; birine hUkmetmeye, onu etkilemeye
veya onda duygusal bir tepki yaratmaya calismamakla ilgili oldugunu acikhyor.23
Kendinizi kanitlamaya calismadiginizda ¢cok daha fazla mutluluk bulursunuz.

fliskilerde baskinliklarini ortaya koymak isteyen ve buna ihtiyac duyan kisiler, varsayimsal seyler yiiziinden
sUrekli tartisma yasayan, 6nemli tatillerde veya etkinliklerde dram yaratan veya en ¢ok sevmeleri ve

deger vermeleri gereken kisilerin en kot davranislarla karsilastigini géren kisilerdir.

Daha buyuk mutluluk bulmak i¢in, kendinizi etrafinizdakilerle esit gérmeniz gerekir.
Kendinizi tanidiginiz herkesten surekli olarak 6grenebileceginiz bir konumda gérdugunuizde,
artik onlarin "altinda" oldugunuz korkusunu telafi etmiyorsunuz.

KUCUK SEVINCLERI BULDUGUNUZDA ONLARIN YANINA YASLANIN

Hayatin "zevkini" almaya calistigimizi dusundtugumuzde, zihnimizin buyuk, bunaltici zirveler
olan seyleri basarmaya calismaya atlamasi yaygindir. Mutlu olmanin yalnizca tatildeyken
veya buyuk bir ikramiye kazandigimizda olan bir sey oldugunu dustunuruz.
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Ancak bu aslinda mutlulugun tam tersidir, ¢iinkt kosulludur. Gergek mutluluk,
hayattaki kiicuk sevingleri kucaklamaktir: gin dogumu
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Sicak bir yaz sabahinda, bir fincan kahveniz veya harika bir kitap. Sadece buyuk seyler
oldugunda degil, her gun bulabileceginiz kiiguk tatminler icin de minnettar olmaktir.

Cogu insan mutlulugu asiri dasunur. Gergek mutlulugu deneyimleyebilmeleri icin
hayatlarinin mikemmel bir sekilde calismasi gerektigini varsayarlar. Bu dogru degildir.

Gerc¢ek mutluluk, mutlulugu bulundugunuz yerde ve oldugunuz sekilde bulmaktir.

OLUMLU ILISKILER OLUSTUGUNDA BESLEYIN

Ice déniik veya disa déniik olmaniz fark etmez, iliskilerinizin kalitesi yasam deneyimlerinizin
kalitesini belirler. Bunu destekleyen tonlarca arastirma var: En ¢ok vakit gecirdigimiz
insanlara benziyoruz ve mutlulugumuz sahip oldugumuz iligkilerin sayisiyla degil, her
birinin kalitesiyle dogrudan iliskilidir; yalniz olmak saghginiz icin sigara icmek

kadar risklidir.24

Ancak, ¢cogu insanin bunu yorumlamasinin anlami, sadece onlari bulabilecekleri
yerlerde arkadas edinmeleri ve biyolojik ailelerine yakin olmalari gerektigidir,
onlardan hoslanmasalar bile. Bu tamamen konuyu kacirmaktir. Mutluluk, i¢cinde olmak
istemediginiz iliskileri zorlamaniza bagl degildir. Ancak, sizin insa etmenize ve 234
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Gergekten sevdiginiz ve hayatiniza de@er katan insanlarla iliskiler kurmak.

Gercekten bag kurdugunuz biriyle tanistiginizda, o kisiyi gérmek ve arkadaslginizi
saghkli tutmak icin elinizden geleni yapin.

MUMKUN OLDUGUNCA SIK YENI BiR SEY OGRENIN
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Hayata, bilinebilecek her seyi zaten biliyormus gibi yaklastiginizda, aslinda kendinizi
potansiyel olarak yeni ve daha iyi deneyimler yasamaya kapatiyorsunuz. Yeni bir sey
denediginizde ne olacagini bildiginizi varsayarsaniz veya gitmediginiz yerlerin nasil
olacagini bildiginizi distnurseniz... kendinizi sasirtmak icin biraz alan birakmak
isteyebilirsiniz.

Hayati surekli 6grenebileceginiz bir sey olarak disunan.

Aciniz size neyin iyi hissettirmedigini ve neyi yapmaya devam etmemeniz gerektigini
ogretir. Sevinciniz size neyin uyumlu oldugunu &égretir. Her sey 6gretmeniniz olabilir
ve hayat deneyimlerinizin sizi degistirmesine ve degistirmesine ne kadar ¢ok izin
verirseniz, siz (ve onlar) o kadar iyi olursunuz.

ZORLU ZAMANLARI FIRSAT OLARAK GORUN
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DONUSUM

Mutlu insanlar her zaman negeli degildir ve bu 234
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onemli bir ayrim yapmak. Aslinda, gercekten mutlu insanlar deneyimledikleri her sey
hakkinda coskulu olmaktan ¢ok daha huzurludurlar.

CUnkU mutlu insanlar dogasi geredi egitilebilir ve degisebilirdir.
Kendi yollarina saplanip kalmamislardir. Hayatin blyldmeyi gerektirdigini ve bu bdyimenin
durgunlastiginda rahatsizliklarin ortaya ¢ikmaya basladigini anlarlar.

Yasamin gercek dogasi surekli hareket ve surekli evrimdir. E§er buna ayak uydurmazsaniz,
bulundugunuz yerde kalmak giderek daha az konforlu hale geldik¢ce yasam sizi

degismeye zorlayacaktir. Tum acilardan kaginamazsiniz, ancak i¢sel gelisiminize
odaklanarak ¢ok fazla acidan kesinlikle kaginabilirsiniz.

ENERJINiZi NEREYE VERDIGINiZIN FARKINDA OLUN

Elbette, cogu insan sevmedikleri bir iste calisirlarsa veya hayatlarinin buyuk

bélimunde nefret ettikleri iliskilerde kalirlarsa, bundan dolayi kendilerini harika
hissetmeyeceklerini fark eder. Ancak, cogu kisinin fark etmedigi sey, hayatlarimizin
kalitesini yaratan, surekli olarak enerjimizi sundugumuz ¢cok daha énemli seyler oldugudur.

Sevmediginiz isler ve eski iligskiler sorun degil, semptomdur ve hepsinin
kdkeninde zihninizin kogsmasina izin verdiginiz yer vardir.
Enerijinizi belirli dustuncelere verdiginizde, onlar hayat kazanir. 236'nin bir s6zu vardir
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Kazanan kurt, beslediginiz kurttur ve hayatinizin kalitesi s6z konusu oldugunda,
kendinize ne disinme izni verdiginiz konusunda son derece dikkatli olmaniz
gerekir. Yakinda ne hissettiginiz, sonra neye inandiginiz ve sonra nasil
davrandiginiz ve elbette, yasama bi¢iminiz haline gelecektir.
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HICBIR SEY YAPMAMAK ICIN ZAMAN AYIRIN

Mutluluk pasif oldugu kadar aktif bir arayistir. Her gin tatmin olmus hissetmek
kesinlikle bilincli bir secim olsa da (bu tesadufen olmayacak, FYI) gercekten iyi
hissetmenin ironisi, bunun zorlayabilecediniz bir sey olmamasidir; buna izin
vermeniz gerekir.

Mutluluk, hayatinizin her saniyesinden mumkun oldugunca cok sey
¢ikarabilmeniz icin programinizi agzina kadar doldurmayi reddetmektir. Ayrica
gunluk anlarin siradanhgini kucaklamak icin zaman ayirmaktir. Arkaniza
yaslanip kitap okumak, sevdiginiz biriyle aksam yemeginde sohbet etmek veya
her glin sadece kucuk seylerin tadini ¢ikarmaktir. Bu zamani ayirmak kendi
kendine olmayacak; bunun icin plan yapmalisiniz.
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OYNAMA ZAMANI PROGRAMI

Cocukken yaptigimiz tek sey hayal kurmak ve oynamakti. Hayatlarimiz tuvallerimizdi
ve icgudusel olarak her seye inanabilecegimizi ve gunu onu yasayarak
gecirebilecegimizi anladik.
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Aynisi yetiskinlikte de gecerlidir, ancak birkag on yil boyunca dinya sizden sihrini
¢almanin bir yolunu bulur. Gergekten hayattan zevk almak istiyorsaniz, gencken

sevdiginiz seyleri yapmak icin zaman ayirmalisiniz. Resim yapin, kumda oynayin,

sevdiginiz oyunlari oynayin ve bunun icin yaratici olun.

Eger bunlarin hepsi ¢ocukca geliyorsa, iyi. Bu, her zaman orada olan ve hep orada
olmus olan i¢ cocugunuzla uzlasmaya hazir oldugunuz anlamina gelir. Hayatin tadini
citkarmak, onu hem en basit hem de mumkdin olan en déonustirdcu yollarla yasamaktir.
Bunun bir kismi, kendinize izin vermeniz ve oldugunuz kisi ve sekilde olmanizdir.

KENDINIZIN USTA OLMAK

Hayatinizin sonuna geldiginizde, daglarinizin gergekte ne oldugunu gérmeye
baslayacaksiniz. Hediyeler.

Hayatiniza geri donup baktiginizda zorluklari hatirlamayacaksiniz.
Bunlari o zaman dénum noktalari, buyume firsatlari, her sey degismeden
hemen 6nceki uyanis gunleri olarak géreceksiniz.

Kendinin efendisi olmak, éncelikle hayatin icin radikal ve tam sorumluluk
almaktir. Bu, senin 6tesinde olan seyleri bile icerir.
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Kontrol. Gercek bir usta, sonucu belirleyen seyin ne oldugu dedgil, kisinin nasil tepki
verdigi oldugunu bilir.
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Herkes oraya varamaz. Cogu insan hayatlarindaki dalgalarin cogunu kendilerinin
yarattigini ve bu dalgalara binmeyi 6grenmenin de kendi isleri oldugunu fark etmeden
yasar. Cogu insan gunlerini kendi dusunceleri ve hislerinin olusturdugu bir sisin

icinde kaybolmus bir sekilde gecirir, bunlari ayiklamak i¢in pek az yetenekleri vardir.

Ustalik, 5Gnumuzdeki daglari asmak icin ihtiya¢c duydugumuz tam &zelliklere sahip
oldugumuzu fark etmektir ve aslinda bunu yapmak hayatlarimizin nihai ¢cagrisidir.
Sadece yetenekli degiliz; kaderimiz de var.

Ustalik, katlandiginiz rahatsizlik yillarinin sadece atlatmaniz gereken bir tur araf
olmadigini nihayet anlamaktir. Bunlar, daha fazlasini basarabileceginizi, daha iyisini
hak ettiginizi ve hayallerinizdeki kisiye dontsmeniz gerektigini size bildiren en
derin i¢ benliginizdi.

Bunu talep etmelisiniz. Bunu yaratmalisiniz. Kendi iyilesme sureciniz kolektif Gzerinde
gorunmez bir dalga etkisi yaratacaktir. Dunyayi degistirmek istiyorsak kendimizi
degistiririz.

Hayatimizi degistirmek istiyorsak kendimizi degistiririz. Oniimiizdeki en blyik daglara
tirmanmak istiyorsak, yola nasil ulastigimizi degistiririz.

Her seyin zirvesine ulastiginizda -bu sizin icin ne olursa olsun- geriye bakacak ve her
adimin buna degdigini bileceksiniz. Her seyden ¢ok, sizi yolculugunuza baslamaya iten
aclicin cok minnettar olacaksiniz ¢cinku ashnda, sizi incitmeye calismiyordu.
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sana bir seylerin yanlis oldugunu gostermeye calistyordu. O bir sey, potansiyelinizin
kullanilmadan kalmasi, hayatinizin yanhs insanlarla gecmesi, yanlis seyler
yapmaniz ve neden hicbir zaman tam olarak iyi hissetmediginizi merak etmeniz
riskiydi.

Hayatiniz daha yeni baslyor.

Bir gun, 6nunuzdeki dag o kadar geride kalacak ki, uzaktan zar zor goérulebilecek. Peki,
ona tirmanmayi 6grenirken kim olacaksiniz? Bu sonsuza dek sizinle kalacak.

Dagin anlami bu.
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DAHA FAZLASIBRIANNAWIEST'TEN

o D Dezisticacel

Wiest'in yayinlanmis calismalarinin bu derlemesi, tutkudan ziyade amacin pesinden
gitmeniz, olumsuz dusuinceyi benimsemeniz, gunluk rutindeki bilgeligi gérmeniz ve
hayatinizi gérme seklinizi olusturan bilissel 6nyargilarin farkina varmaniz gerektigiyle
ilgili parcalar iceriyor. Her biri sizi su dusunceye surukleyecek: bu fikir hayatimi
degistirdi.

"Herkesin mutlaka okumasi gereken bir kitap. Bu ¢igir agici kitap kelimenin tam anlamiyla digsinme

bicimimi degistirdi ve nihayetinde hayatimi degistirdi."
HELEN — GOODREADS

Tuzlu su:

gifa ve Bltinlilk Hzerinn Siirlnr

Tuzlu Su, Brianna Wiest'in 6z farkindahk, buttnluk ve kendimizle uzlasmanin
gerektirdikleri gibi konulara zarif bir sekilde deginen ilk siir kitabi.

Brianna'nin duzyazisi, sifanin gizli potansiyelimizi nasil gerceklestirmemize yardimci oldugunu
ve geri donulmez bir sekilde bagli oldugumuz evrene karsi daha blyuk bir hayranliga nasil

kapiilmamizi sagladigini ustaca anlatiyor.

Ben KendiHavatimin Kahramannum

Bu, kendi yolunuzdan ¢ikma rehberidir. Kendi Hayatimin Kahramaniyim, ideal hayatinizi
hayal etmenize ve onu yasamanizi engelleyen bilincalti baglar belirlemenize yardimci
olacak rehberli bir gunluktuar.

Bir dizi yazma istemi ve egzersiz yoluyla, olmak istediginiz ve olmaniz gereken kisi
olmanizi engelleyen celiskili dusunceleri, duygulari ve korkulari ayiklayacaksiniz.

ORNEK EGZERSIZLERE DAHIL:
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- Baskalari hakkindaki yargilarinizin kékenini kendi kisisel givensizliklerinize
dayandirmak.

- Becerilerinizin, tutkularinizin ve dinyanin ihtiyaglarinin bir Venn diyagramini gizmek.

- Her zaman evlenmeyi hayal ettiginiz es tipini tam olarak belirleyin, ardindan bu
6zellikleri kendinizde nasil canlandiracaginiza dair stratejiler gelistirin.

- Zaten iyilesmis, buttin ve mutlu olsaydiniz, giin boyunca neler distneceginizi ve
neler yapacaginizi gézunuzde canlandirin.

THOUGHT CATALOG BOOKS, dusunceli hikaye anlatimi i¢in dijital bir dergi olan
Thought Catalog'un bir yayin baskisidir. Thought Catalog, The Thought'a aittir

& Brooklyn, NY merkezli bagimsiz bir medya grubu olan Expression Company, ayni
zamanda en ¢ok satan kitaplarimizi ve benzersiz Grtnlerimizi iceren 6zenle segilmis

bir alisveris deneyimi olan Shop Catalog'un ve kiresel bir yaratici topluluk agi olan Collective
World'Un sahibi ve isletmecisidir.

2010 yihnda kurulan sirketimiz, insanlarin daha iyi iletisimciler ve dinleyiciler
olmalarina yardimci olarak daha heyecan verici, dikkatli ve yaratici bir dtinya yaratmaya
kendini adamistir. Bir yayinci ve medya platformu olarak, diinyanin dort bir yanindaki
yaraticilarin sanatsal vizyonlarini gerceklestirmelerine ve bunu basili ve dijital bigimde
dunya ¢apindaki kitlelerle paylagsmalarina yardimci oluyoruz.
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