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“Annen ve baban bildigi en iyi sekilde seni
yetistirdi, simdi sugclamayi birakip kendinden
dogmaya hazir misin?"

Her insan U¢ kez dogar;
~llkinde diinyaya...
_lkincisinde kendine...
Uclncuslnde ise gercege.
KENDINDEN DOGUS

Kérdim « Gérdiim » Dogdum

it oo



ILACIN SENDE, GORMUYORSUN,
HASTALIGIN DA SENDEN,
BILMIYORSUN!

SEN KENDINI KUCUK BIR SEY
SANIYORSUN, OYSA SENDE EN
BUYUK ALEM GIZzLI.
OKUDUGUN KITABA BIR BAK,
AYETLERI SENDEN BAHSEDIYOR.

HZ. ALI



Belki de bu kitabi eline aldiginda aklindan su

dusince gecti;

“Yine bir kigisel gelisim kitabr mi? Zaten
herkes bunlari yaziyor... Ama kimsenin hayati
gercekten degismiyor.”

Belki sen de bdyle distniyorsun.
Hakl olabilirsin.

CUnkl bugine kadar yazilan bircok kitap,
bagskalarinin deneyimlerini anlatir. O deneyimler
degerli olsa da, her insanin yolu kendine



Ozgudur. Bagkasinin hayatina iyi gelen bir
yéntem, senin hayatinda ayni sonucu
vermeyebilir. Tipki gidalar gibi bagkasinin
vicuduna sifa veren sende alerjiye neden
olabilir.

Her insanin parmak izi nasil egsizse, yagsam
yolu da dyledir. Hicbir insanin disunce yapisi,
duygulari, korkulari ve hayalleri bir
baskasininkiyle birebir ayni degildir. Bu ylzden
gercek degisim, baskasinin yolunu kopyalayarak
degil; kendi yolunu kesfederek baslar.

Kisisel gelisim kitaplari genellikle birinin kendi
yolculugunu anlatir. O kisi kendi i¢ diinyasini
tanidigi, kaliplarini fark ettigi ve kendini
dénusturdugu icin hayatinda degisim yasamistir.
Yazdiklari ise kendi yolculugunun haritasidir.

Ama hicbir harita btin yollari gbstermez.

Bu kitap sana hazir bir hayat sunmak icin
yazilmadi. Sana kim olman gerektigini séylemek
icin de yazilmadi. Burada okuyacaklarin, senin
kendi yol haritani olusturman icin bir baglangic
noktasi olacak.

Bu sayfalarda anlatilanlar bir son degil, bir
baslangictir.



Burada yazilanlara bakarak kendi hayatini
yeniden degerlendirecek, kendi disuncelerini
fark edecek ve kendi yolunu cizmeye
baglayacaksin.

CuUnkl gercek dénisim, baskasinin yolunu
6grenmekle degil, kendi yolunu gérmekle baglar.
Cogu insan hayatini dis kosullarin belirledigini
disinadr. Oysa yasamimizin yénini ¢ogunlukla
fark etmeden tekrar ettigimiz dustincelerimiz
belirler. Bir digunce zamanla duyguya donusur,
duygular davranislan sekillendirir ve davranislar
kader dedigimiz yolu olusturur. Bu kitabi eline
aldiysan, belki de artik kendi hayatinin yoninu
bilingli bir sekilde degistirmeye hazirsin.

Okudugun bu kitapta “ben” dedigin kendine,
dusuncelerine ve dusuncelerinin yagsamini nasil
etkiledigine tanik olacaksin. Her sayfada kendini
biraz daha yakindan taniyacak, i¢ diinyani
anlamaya baglayacak ve hayallerine dualarini da
ekleyerek yeni bir yasamin mimkin oldugunu
kesfedeceksin.

istikrar ve farkindalikla, hatta cogu zaman ¢ok
basit tekniklerle diistincelerini ydnlendirmeyi ve
odagini istedigin gerceklige ¢evirmeyi
6greneceksin. Zihninin nasil ¢cahstigini
anladik¢a, dasincelerinin yagsamindaki etkisini
daha net gérmeye baslayacaksin.



Bu surecte duygularini tanimayi, ydnetmeyi
ve hatta duygularini gelecegine nasil
tasiyabilecegini kesfedeceksin. Donusturdiguin
her duygu, her korku ve her iz; seni sinirlayan bir
yuk olmaktan ¢ikip olgunlagsmana katki saglayan
bir deneyime ddnlgecek.

Bu yolculuk boyunca her satirda sana eglik
edecegim. Dilegim, kendin i¢in en iyi olani
secebilecegin, doyum hissini yasayabilecegin ve
ruh—beden—zihin butlinligunu hissederek
kendinden dogdugun bir hayata adim atmandir.



GIRIS

Dlnya Uzerinde dogan her insan ézinde
esittir. Her biri, Yaradan’in kendisine bahgettigi
essiz Ozellikleri ve sinirsiz bir potansiyeli icinde
tasir. Ancak insanlarin buyudk bir kismi, tagidigi
bu zenginligi fark etmeden yasar. Kim oldugunu,
ne i¢in var oldugunu ve neler yapabilecegini tam
olarak kesfedemeden bir 6mur gecip gider.

Hayata gozlerimizi actigimiz andan itibaren
duslncelerimiz, duygularimiz ve hayallerimiz
sekillenmeye baglar. Iginde dogdugumuz aile,



yasadigimiz ¢evre ve karsilastigimiz deneyimler
zamanla bizi gérinmez bir diinyanin icine
yerlestirir. Bu diinya, dugtncelerimizden ve
inanclarimizdan olusur. Cogu zaman bu
dinyanin bize ait oldugunu saniriz; oysa buyuk
bélimu bize 6gretilmigtir.

Hayat bazi insanlar icin kolay, keyifli ve bolluk
icinde gecerken; bazilari igin zorlayici, yipratici
ve huzin dolu olabilir. Bu farkin nedenini
sordugumuzda ¢ogu zaman verilen en hizli
cevap sudur; “Kaderim bdyleymis.”

Kaderi agiklama olarak kullanmak ¢cogu
zaman kolaydir. Cunku bdyle yaptigimizda kendi
disuncelerimize, tercihlerimize ve i¢ dinyamiza
bakmak zorunda kalmayiz. Oysa insanin
yasamini sekillendiren sadece dis kosullar
degildir. Daslncelerimiz, inanglarimiz ve
secimlerimiz hayatimizin yénina sandigimizdan
cok daha fazla etkiler.

Beynimiz yasadigimiz her ani kaydeder. Her
s6z, her bakis, her deneyim icimizde iz birakir.
Bu kayitlar bir yandan 6grenmemizi saglarken,
diger yandan fark etmeden bizi sinirlayan
kaliplara dénusebilir. Zamanla ayni distnceleri
tekrar etmeye, ayni duygulari yagamaya ve
benzer sonuglarla kargilagsmaya baslariz.
Bdylece hayat bir deneyimler sireci olmaktan
cok, tekrar eden bir donglye donugur.



Bir an durup kendine su soruyu sormay!
dene; Bugline kadar yasadigin hayat gercekten
senin secimin miydi? Her gun yeni bir gline
uyandigimizi sdyledigimizde gercekten yeni bir
gune mi? Yoksa dunku digunceler icerisine mi
uyaniyoruz?

Kargina cikan iligkiler, aldigin kararlar ve
yasadigin hayal kiriklari...

Bunlar bilingli tercihlerinin sonucu muydu?
Yoksa hi¢ sorgulamadan kabul ettigin,
disuncelerin seni bu noktaya mi getirdi?

Belki de buglin tasidigin inandigin birgcok
korku sana ait degildir. Belki de onlar, yillar
boyunca 6grendiklerinin sessiz izleridir. Ve belki
de bugune kadar yasadigin her deneyim, aslinda
seni kendine yaklastirmak i¢in yasandi.

Her disus, her yara ve her arayis insani
kendine biraz daha yaklagtirir. Hayat bize tek bir
firsat sunar; Ogrenmek ve dénismek.

Bu hayatl yasarken en ¢ok hangi duygu ve
dusuncelerle yagiyorsun?

Her gun zihninden gecen dusuincelerinin ne
kadarinin farkindasin?



Belki defalarca dustun.
Belki defalarca incindin.
Belki gérilmek istedin ama goéralmedin.

Simdi ise tum bunlarin nedenini ve ¢ézimleri
6greneceksin.

Gorulen,

Duyulan

Sevilen,

Aranan,

Basarili, Zengin ve Sansh olmak istiyorsan
tim bunlarinda digiince ve Frans oldugunu
anlayacaksin.

Ben de bir zamanlar bu sorularin pesinden
yuradim. Zamanla fark ettim ki “ben” sandigim
bircok sey, aslinda zihnimde kayitli olan
dugtncelerin ve 6grenilmis kaliplarin tekrarindan
ibaretti. Bu farkindalik bana énemli bir gercegi
gosterdi; insan cogu zaman bilingli sandig
secimleri bile bilingaltinin etkisiyle yapar.

Gercek degisim ise zihnin kér alanindaki
kayitlari anlayarak ve anlamlandirarak baslar.
insanin en biiyik déniisimii, kendini
farkindalikla yeniden buyutebilmesidir. Bugln
biling hakkinda ¢ok sey sdyleniyor. Ancak asil
soru hala ayni;



Gergekten ne kadar bilingliyiz?

Bu kitapta, bu sorularin cevaplarini birlikte
bulacagiz. Ve kendi yasamini bilingli bir sekilde
yeniden kurabilmen igin sana bir yol haritasi
sunacagiz. Baslarken kendin icin bir defter edin
ve her agsamada farkindahgini yaz.



1.BOLUM
RUH - ZiHiN - BEDEN

insan Gi¢ katmandan olusur: ruh, zihin ve
beden. Bunlar birbirinden ayr parcalar degildir;
ayni batinin Gg farkli igleyis dizeyidir. Bu ¢
yapi uyum icinde oldugunda insan kendini
dengede hisseder. Uyum bozuldugunda ise i¢sel
bir huzursuzluk ortaya ¢ikar.



Ruh, bu hayat yolculugunda bize verilmis en
buyuk latuflardan biridir. O, insanin i¢sel
rehberidir. Yonimuizi bulmamiza yardim eder,
dogru ile yanligi sezmemizi saglar. Belki de
insanin bu dinyadaki en 6nemli gbérevlerinden
biri, yasam sona ermeden 6nce kendini ruhuna
yaklastirabilmektir. Bagka bir ifadeyle, insanin
nefsini ruhunun olgunluguna dogru
gelistirmesidir.

Bunun yolu ise “ben” dedigimiz kisiyi
tanimaktan gecer. insan kendini tanidikga i¢
dinyasinin derinliklerini fark eder. Tasavvufta
sOylenen “Kendini bilen Rabbini bilir” s6z, bu
yolculugun 6ézini anlatir.

Zihin ise dusuncenin bagladigi yerdir.
Yasadigimiz her deneyim zihnimizde kaydedilir
ve zamanla inanclara dénasur. Bu inanclar
farkinda olmadan kararlarimizi ve
davraniglarimizi yénlendirmeye baglar.

Beden ise bu dinyada gérunur olan
yanimizdir. Duygularimizi tasir, deneyimlerimizi
saklar ve zihnimizde olanin digsa yansimasini
olusturur.

Bu ii¢c yapi birbirine baglidir. Her birinin
kendi bilgeligi vardir. Birini digerinden
ayirdigimizda denge bozulur. Birini
bastirdigimizda digerleri alarm verir. insan



hayatinda neyi gerceklestirmek istiyorsa, bunu
ancak ruh, zihin ve beden ayni yénde oldugunda
gerceklestirebilir.

Ornegin kilo vermek istedigini dusiinelim.
Bedenin bu ydnde caba gdsterebilir; spor
yapabilir, dengeli beslenebilirsin. Ancak zihninde
kendini saglikh ve dengeli bir bedende hayal
edemiyorsan, bu surec¢ zorlasgir. Ayni sekilde
zihninde kendini fit olarak gbrsen bile, bedeninde
derin bir gavensizlik veya korunma duygusu
varsa beden kendini savunmaya alabilir. Bu
durumda ¢aba gdsterilse bile sonug kalici
olmayabilir. Bazen insanlarin “Su igsem yariyor”
demesi, cogu zaman bu i¢gsel uyumsuzlugun bir
yansimasidir.

Benzer bir durum maddi hayat i¢in de
gecerlidir. Cok calisiyor ve iyi kazaniyor
olabilirsin. Ancak zihninde kitlik dustincesi
hékimse, bolluk duygusunu yasamak zorlasir.
Kazang iyi olsa bile para bir sekilde gider ve elde
tutmak zorlasir. Cunka zihin, ahgik oldugu
gercekligi yeniden Uretme egilimindedir.

Ruhun, zihnin ve bedenin her birinin kendine
dzgu ihtiyaglari vardir. insan gergek dengeye
ancak bu ihtiyaclari tanidiginda ve karsilamayi
6grendiginde yaklasir.



Simdi bu G¢ yapinin ihtiyaclarinin neler
oldugunu ve nasil dengelenebilecegini bakalim.

“Sana ruhu sorarlar. De ki: Ruh Rabbimin
emrindendir; size ilimden ancak az bir sey
verilmistir.” Isra, 85



Ruh yasam yolculugunda sessiz bir tanik

gibidir. Onu gdzlerimizle géremeyiz ama varligini
derinden hissederiz. Bazen yaptigimiz bir
davranistan sonra i¢cimizde beliren huzur ya da
huzursuzluk olarak hissettigimiz o duygu, cogu
zaman ruhumuzun bize verdigi bir isarettir.
Aslinda vicdan dedigimizde hissettigimiz durum
ruhumuzun bizimle iletisim kurma seklidir.
Kisacasi Ruhun iletisim mekanizmasi bedendir.

insan kendi 6zilyle uyum icinde yasadiginda
icsel bir rahathk hisseder. Fakat yaptiklariyla i¢
dinyasi arasinda bir catisma olustugunda,
aciklayamadigi bir sikinti hissetmeye baslar.
Sdylenen klguk bir yalan, bir bagkasina yapilan
haksizlik ya da vicdani rahatsiz eden bir
davranig, insanin iginde iz birakir. Bu iz cogu
zaman digaridan gérinmez ama insanin i¢
dinyasinda hissedilir.

Ruh, insani her zaman butunltige cagirir.
Durustlik, saygi ve gelisime agik olmak, yeni
deneyimler ruhla uyum icinde yasamanin
temelidir. insan bu degerlere yaklastikca ic
huzuru artar. Ruhundan uzaklastikca ise tarif
edemedigi bir bogluk, depresyon veya yoksunluk
sendromu dedigimiz hissi olugur.

Ruhun da zihin ve beden gibi ihtiyaglar
vardir. Ruh beslenmediginde insan hayatin



icinde yolunu kaybetmis gibi hissedebilir. Bazen
her sey yolunda gérindr; i, ev, dizen vardir
ama yine de igte agiklanamayan bir eksiklik
hissedilir. Ciinku ruhun ihtiyacglar karsilanmadan
gercek bir huzur olusmaz.

Ruhun en temel ihtiyaci Rabbi ile bag
kurmaktir. Bu bag dua, ibadet veya meditasyon
ile kurulur. Buna ek olarak UYKU hem ruh hem
beden hem de zihin i¢in en elzem olandir.

Bizim inancimizda namaz ve dua, ruhu
besleyen en énemli kaynaklardan biridir. insan
secde ettiginde sadece bedeni degil, kalbi de
dinlenir. Dua ise insanin i¢ dinyasini agtigu,
yuklerini biraktigi bir siginak gibidir.

Aslinda yalnizca bizim gelenegimizde deqil,
dinyanin hemen her yerinde insanlar ibadet
eder. CUnku insan ruhu yaratilisi gere@i anlam
arar ve kendisinden daha buyuk bir varlikla bag
kurmaya ihtiya¢ duyar.

Ruh dinlendiginde insanin i¢ dinyasi
sakinlesir. Zihin berraklagir, beden gevser. Insan
kendini daha dengede ve daha butin hisseder.

Ruh, zihin ve beden uyum icinde oldugunda
insan sadece hayati surdirmez; hayati
gercekten yasamaya baglar.



RUH
FARKINDALIK

TESTI

Asagidaki sorulari sakin bir aninda cevapla.
Her soru icin; asagidaki siklar ve o siklarin
karsiligindaki yanit puanlarini belirtmeni ve
toplamini isteyecegim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



1.icimde agiklayamadigim bir huzur veya
huzursuzluk hissini fark ederim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

2.Yaptigim bir davranis icime sinmediginde
bunu hissederim.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
«2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

3.Hayatimda bir anlam aradigimi hissederim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



4.Bazen yalniz kalip icime donmeye ihtiyag
duyarim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

5.Dua etmek, ibadet etmek veya i¢sel bir
ybnelis bana iyi gelir.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

6.Vicdanimi rahatsiz eden bir davranig
yaptigimda bunu unutamam.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
«2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



7.Dogdru olani yapmak icin ¢caba gdsteririm.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

8.icimde yol gésteren bir ses hissederim.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

9.Sessizlik icinde kalmak bana huzur verir.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
«2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

10.Kendimi gelistirmek istedigimi hissederim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



Sonuglar;

0 - 10 puan; Ruhsal ihtiyaglarini fark etmekte
zorlaniyor olabilirsin. I¢ dinyana daha fazla
zaman ayirmak sana iyi gelebilir.

11 - 20 puan; Ruhunun sesini zaman zaman
duyuyorsun. Igsel farkindaligin gelismeye acik.

21 — 30 puan; Ruhsal farkindaligin gucld. i¢
dinyanla bag kurabiliyorsun.



Beden, bu dinyada gérinur olan

yanimizdir. Yagsami onun aracihgiyla
deneyimleriz. Hissettigimiz her duygu,
yasadigimiz her deneyim bedende bir iz birakir.
Bu ylzden beden sadece etten ve kemikten
olusan bir yapi degildir; ayni zamanda
yasadigimiz hayatin sessiz duygusal hafizasidir.

Cogu zaman bedenimizin ihtiyaclarini ihnmal
ederiz. Yoruldugumuzda dinlenmeyiz,
aciktigimizda dogru beslenmeyiz, gerildigimizde
gevsememize izin vermeyiz. Oysa beden surekli
bizimle konusur. Agri, yorgunluk, gerginlik ya da
halsizlik cogu zaman bedenin bize séyledigi
basit bir gercegdi ifade eder, “Bana iyi bak.”
“Burada bir sorun var” der.

Bedenin en temel ihtiyaci harekettir. insan
hareket etmek i¢in yaratiimigtir. Uzun sire
hareketsiz kaldigimizda yalnizca kaslarimiz
degil, enerjimiz ve ruh halimiz de agirlasir.
Yurimek, esnemek, spor yapmak ya da sadece
bedenimizi hissettigimiz basit hareketler bile
icsel dengemizi yeniden kurmaya yardimci olur.
Hareket eden beden canlanir; canlanan beden
zihni de harekete gegirir.

Bazen birkag¢ gun higbir sey yapmadan,
hareketsiz kaldigimiz olur. llk basta bu durum
dinlenmek gibi gériinse de zamanla beden



agirlasmaya baglar. Enerji duger, isteksizlik artar
ve hareket etmek daha zor hale gelir. Beden
yeterince hareket etmediginde dolagim yavaglar,
toksinler birikmeye baglar ve insan kendini daha
yorgun hisseder. Oysa ¢cogu zaman ihtiyac
duydugumuz sey dinlenmeye devam etmek
deqgil, yeniden harekete ge¢mektir. Bazen kisa
bir yartyas bile bedenin yeniden canlanmasina
yeter.

Beden hareket ettik¢e hafifler, hafifledikce
hareket etmek kolaylasir. Hareketsizlik ise insani
giderek daha fazla duraganliga ceker. Bu ylzden
bedenin dengesini korumanin en basit
yollarindan biri, her giin az da olsa hareket
etmektir.

Bedenin bir diger 6nemli ihtiyaci dogru
beslenmektir. Yedigimiz her sey yalnizca
midemizi degil, zihnimizi ve duygularimizi da
etkiler. Beden ihtiya¢ duydugu besini aldiginda
guclenir ve dengelenir. Dengesiz beslenme ise
zamanla hem bedeni hem zihni yorar. Bu
nedenle beslenme sadece karni doyurmak deqil,
bedeni desteklemek anlamina gelir.

Bedenin cogu zaman unutulan bir ihtiyaci da
temastir. Dokunmak ve dokunulmak insanin
dogasinda vardir. Birinin elini tutmak, sariimak
ya da sevgiyle yapilan kii¢cuk bir temas bile



bedende giiven duygusu olusturur. insan kendini
glvende hissettiginde beden gevser ve rahatlar.

Bedenin bir bagka ihtiyaci ise bakimdir.
Bunun temelinde aslinda temizlikten ziyade
bedene temas vardir. llik bir dus almak, suyla
temas etmek, dinlendirici bir banyo yapmak ya
da bedenine 6zen gbstermek ayni zamanda
kendine verdigin degerin bir ifadesidir. Bazen
sicak suyun altinda birka¢ dakika durmak bile
bedenin tasidigi gerginligi azaltir. Spa, masaj ya
da basit bir bakim ani bedenin gevsemesine ve
yeniden dengelenmesine yardimci olur.

Bedenine zaman ayirdiginda aslinda kendine
zaman ayirmis olursun. Cunkl beden ihmal
edildiginde insanin enerijisi azalir, sabri zorlanir
ve zihni agirlagir. Dustincesel veya duygusal bir
problem yasadiginizda dikkat edin viicudunuzda
ya bir bélgeyi (cene, kalgca, omuzlar vb...)
kasarsiniz veya nefesinizi farkindaliksiz olarak
tutarsiniz bu tir durumlarda bedenin uyari
sistemidir.

Beden rahatladiginda zihin sakinlegir. Zihin
sakinlestiginde ruh dinlenir.

Ruh, zihin ve beden uyum icinde oldugunda
insan kendini daha canli, daha dengeli ve daha
butin hisseder. Bedenine iyi baktiginda yalnizca



saghgini korumazsin; hayatla olan bagini da
guclendirirsin.

MSG adi verilen diger adi ile "Cin Tuzu”
olarak taninan ve aslinda lezzetsiz gidalarin
beynimizde lezzetliymis gibi algilanmasini
saglayan bir kimyasal var. Ne yazikki bu
kimyasal bir cok yurtdisi menseli Uriinlerin
icerinde ve fast foodlarda bulunmaktadir. Bu
ve bu tarz kimyasallar istah kontroliinti
ortadan kadiriyor, yani doyma hissin olmuyor
bir cok lilkede yer alan obeziteninde kaynagi
diyebiliriz. Buna ek olarak beyin hiicrelerinin
6lmesine neden oluyor.

Tim hayatini sekillendiren diisiince
sistemini bozarak elinden alan kimyasallara
dikkat etmeni éneririm.



BEDEN
FARKINDALIK
TESTI

Asagidaki sorulari sakin bir aninda cevapla.
Her soru icin; asagidaki siklar ve o siklarin
karsiligindaki yanit puanlarini belirtmeni ve
toplamini isteyecegim.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



1.Gun igcinde bedenimdeki gerginligi fark
ederim. Bazi kaslarimi (omuz, kalga, ¢ene vb...)
siktigimi fark ettim.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

2.Yoruldugumu anladigimda dinlenmeye izin
veririm.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

3.Gun icinde hareket etmeye 6zen gosteririm.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



4.Uzun sure hareketsiz kaldigimda bedenimin
agirlastigini hissederim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

5.Beslenmeme dikkat etmeye caligirim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

6.Dus almak veya suyla temas etmek beni
rahatlatir.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



7.Bedenime bakim yapmaya zaman ayiririm.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

8.Sarilmak veya temas etmek bana iyi gelir.

*0 = Nadiren
*1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman

9.Hareket ettigim gunlerde kendimi daha iyi
hissederim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



10.Bedenimin bana verdigi sinyalleri fark
ederim.

*0 = Nadiren
1 = Bazen
2 = Sik sik

*3 = Neredeyse her zaman



Sonugclar;
0 - 10 puan; Bedeninle bagin zayif olabilir.

Bedenini dinlemeye baglamak dengeni
glclendirecektir. Bedenle bagin zayif olmasi,
kendi bedensel sinyallerini yeterince fark
edememesi veya ciddiye almamasi anlamina
gelir. insan bazen zihnini siirekli mesgul eden
disuncelerle yasarken bedeninin verdigi
isaretleri gbzden kacirabilir. Oysa beden surekli
konusur; yorgunlugu, gerginligi, huzursuzlugu ya
da rahatlamay sessizce haber verir.

Kisi cogu zaman neye ihtiya¢ duydugunu
anlamakta zorlanir. A¢ olup olmadigini geg fark
edebilir, yoruldugunu anlamadan ¢alismaya
devam edebilir ya da gerginligini fark etmeden
gununu gecirebilir. Bu durum zamanla i¢sel
dengenin zayiflamasina neden olur. CUnku insan
sadece dusunceleriyle degil, bedeniyle birlikte
dengede kalir.

Bedenle bag kurmanin ilk adimi, bedeni
degistirmeye calismak degil onu fark etmeye
baslamaktir. GUn icinde kisa anlarda bile
bedenine dikkat vermek bu bagin gi¢glenmesine
yardimci olur.



Gunde birka¢ kez durup kendine su sorulari
sormak faydali olabilir;

Su an bedenimde en ¢ok nerede gerginlik
hissediyorum?

Nefesim rahat mi yoksa dar mi?

Yorgun muyum?

Bu tir kisa farkindalik anlari bedeni yeniden
duymayi saglar. Buna ek olarak en etkili yéntem
nefesini fark etmektir. insan nefesine dikkat
ettiginde zihin yavaslar ve beden daha belirgin
hale gelir. Birkac dakika boyunca sadece nefesin
giris cikisini izlemek bile bedenle baglantiyi
guclendirir.

Hareket etmek de bedenle bagi giclendiren
6nemli bir yoldur. Yavas yurayugler, esneme
hareketleri veya bilincli hareket etmek bedenin
yeniden hissedilmesini saglar. Amag spor
yapmak degil, bedeni fark etmektir.

Bedenle bag kurmanin bir diger yolu da giin
icinde kisa siirelerle durup hissetmektir. insan
bazen sadece bir dakika g6zlerini kapatip
bedenini dinlediginde bile daha dengeli hisseder.



11 — 20 puan; Bedeninle orta dizeyde bir
bagin var. Kiicuk degisiklikler buyuk fark
yaratabilir.

Orta dizeyde beden farkindaligi olan kigiler
genellikle beden sinyallerini fark ederler, ancak
bazen gec fark ederler. Klicik degisiklikler bu
farki kapatabilir.

Ornegin;

Yoruldugunu fark ettiginde kisa bir mola
vermek

Susadigini fark ettiginde su icmek

Gerginlik hissettiginde omuzlarini gevsetmek
Bu kiguk adimlar bedenle uyumu giglendirir.

21 - 30 puan; Beden farkindaligin gugli.
Bedenini dinleyebiliyor ve ihtiyaclarini
karsiliyorsun.






2. BOLUM
BEYIN - ZIHIN

Ve simdi asil déndsimin baslangi¢ bélimuine
geldik. Yénetim Sistemi Diyebilecegimiz hatta
tabiri caizse dipsiz kuyu; Zihin

Bu bolim, kitabin en énemli kismini
olusturuyor. Cinkl hayatimizda yasadigimiz
birgok sonucun ardinda zihnimizin igleyisi vardir.
Dusuncelerimiz, inanglarimiz ve farkinda
olmadan tekrar ettigimiz kaliplar yagsamimizin
yonana belirler. Bu yuzden zihin, Gzerinde en ¢ok
calisacagimiz ve en derin dénisiman
gerceklesecegi alan olacaktir.



Bu sayfalardan itibaren zihnin nasil ¢alistigini,
bilingalti kayit dedigimiz sureci, zihnin frekans
seviyelerini birlikte anlamaya baslayacagiz.
Beyin ve zihin arasinda farki, digtncelerinin
nasil olustugunu, duygularinla nasil baglanti
kurdugunu ve yasamini nasil sekillendirdigini
adim adim kesfedeceksin. Her farkindalik,
kendini biraz daha tanimana ve i¢sel yonetimini
yeniden eline almana yardimci olacak.

Bu slrecte sana kuguk bir 6nerim var; Halen
edinmediysen kendine 6zel bir defter edin.

Bu defter, bu yolculuk boyunca en yakin
rehberlerinden biri olacak. Okuduklarin sirasinda
fark ettigin diistnceleri, yasadigin icsel
degisimleri ve 6grendigin teknikleri buraya not
edebilirsin. Bazen tek bir cimle bile zihninde
blyuk bir kapiyr agabilir.

Bu kitabi yalnizca okumak yerine, yasayarak
ilerlemeni istiyorum. Clnkl gercek degisim,
bilgiyi hayatin igine tagidiginda baslar. Rahmetli
Ozkan Ugur’un 90’ yillarda bir reklami vardi; bir
avuc findik iyi gelir derdi ve eklerdi YERSENL!..

Bu bélimde 6grenecegin her sey, kendi
zihnini taniman ve yénetmen icin birer anahtar
olacak. Tekniklerini sana sunuyorum ama
kullanirsan.



Her insanin kaderini (amelini) kendi boynuna
bagladik.

isra 17:13 (En agik kader anlami)



Beyin ve Zihin; Ayni Sey Midir?

Beyin, bedenimizin fiziksel bir organidir. Tipki
kalp veya akciger gibi fiziksel bir yapiya sahiptir.
Hamileligin yaklasik on ikinci haftasindan
itibaren beynimiz 24 saat araliksiz caligir ve
kesintisiz bir sekilde kayit yapar.

Yetiskinlerde ortalama 1.2 ile 1.4 kilogram
arasinda bir agirliga sahiptir. Kafatasinin igcinde
beyin-omurilik sivisi adi verilen koruyucu bir sivi
icinde yUzen bir organdir. Beynimizin yaklagik
%73-80’i sudan olusur. Bu nedenle su dengesi
zihinsel performans Uzerinde dogrudan etkilidir.

Kafatasimizin icinde yer alan bu yapi yaklasik
86 milyar sinir htcresinden olusur, trilyonlarca
sinir baglantisi vardir ve vicudun yénetim
merkezidir. Nefes almak, yurimek, konusmak,
hatirlamak ve 6grenmek gibi yasamsal strecler
beynin calismasi sayesinde gerceklesir. Cogu
zaman bu karmagik faaliyetlerin farkinda bile
olmayiz.

Beyin somuttur. Géruntulenebilir, dlgtlebilir ve
incelenebilir. Modern tip ve nérobilim, beynin
farkh bélgelerinin hangi gérevleri tstlendigini
blyuk 6lctide ortaya koymustur. Bu yénuyle



Prefrontal Korteks

Hipotalamus

Beyin Sapi

beyin, bedenimizin biyolojik kontrol merkezidir.
Surekli akan elektriksel sinyallerle birlikte zihin
deneyimini olusturur. Bu agidan bakildiginda
beyin, suyun icinde c¢alisan canli bir elektriksel
evren gibidir. Gunluk konugsmalarda “beynim ¢cok
dolu” ya da “zihnim yoruldu” deriz ve ¢ogu
zaman bu iki kavrami ayni anlamda kullaniriz.
Oysa beyin ve zihin birbirine bagli olsa da ayni
sey degildir. Beyin araciligi ile zihni yapimiz
olusur.

Dusuncelerimiz, hatiralarimiz, duygularimiz
ve algilarimiz bu sessiz faaliyetlerin sonucunda
ortaya c¢ikar. Dunyayi nasil yagayacagini



belirleyen sey cogu zaman beynin kendisi degil,
o beynin icinde sekillenen zihindir.

Yillarca su cimleyi duyduk;

“Insan beyninin sadece %10’unu ya da
%20’sini kullanir.”

Bu s6z kulaga ilgin¢ gelse de bilimsel olarak
dogru degildir. insan beyni yasayan bir organ
oldugu slrece neredeyse tamami ¢alisir. Beynin
bazi boélgeleri o an yaptigimiz ise gbre daha aktif
hale gelir, ancak diger bdlgeler tamamen
kapanmaz.

Bunu anlamak igin basit bir 6rnek dustnelim.

Bir masada oturdugunu hayal et.
Elinde bir kalem var ve dnlindeki deftere not
yaziyorsun.

ilk bakista sadece elini kullaniyor gibi
gbrinlrsin. Ama gergekte o anda;

*GOzlerin gorur

*Beynin caligir

*Parmaklarin hareket eder

*Kaslarin bedenini dengede tutar

*Kalbin kan pompalar

*Akcigerlerin nefes alir

+Sinir sistemin her hareketi koordine eder



Yani sadece elin degil, butin bedenin birlikte
calisir. Kimse bu durumda “Bedeninin sadece
%20’sini kullantyorsun” demez. Beyin de ayni
sekilde caligir.

Gercek olan sudur;
Beynimizin kuguk bir kismini degil, tamamini

kullaniriz. Sadece o anda yaptigimiz ise gére
bazi bdlgeler daha aktif hale gelir.

Gonderen Noron Alan Néron

Sinaptik Vezikiill

Norotransmiter itesept(")rler



Beynimiz Ka¢ Farkli Frekans
Seviyesinde Calisir?

Beynimiz elektriksel sinyallerle calisan bir
organdir demistik. Bu elektriksel faaliyetler
Olctldigunde farkh hizlarda dalgalar halinde
gOruldr. Bu dalgalara beyin frekanslari (beyin
dalgalari) denir.

Genel olarak insan beyni bes temel frekans
seviyesinde calisir;

*Gamma

*Beta

*Alfa

*Teta

Delta

Bu frekanslar beynin belirli bir bélimine ait
degildir. Yani Beta sadece prefrontal kortekste,
Alfa sadece baska bir bélgede olusur diyemeyiz.
Beyin dalgalar tim beyne yayilir. Ancak bazi
frekanslar belirli beyin bélgeleri aktif oldugunda
daha baskin hale gelir.

Bagska bir deyisle;

Frekanslar beynin ¢alisma bigimini gosterir,
beyin bdlgeleri ise yapilan isin tirini gosterir.



Beta Frekansi — Biling¢li Diisiinme

Frekans araligi: yaklasik 13 — 30 Hz

Beta frekansi uyanik ve dikkatli oldugumuz
zamandir. GUnlik hayatin baytk bélima bu
frekansta gecer. Beta frekansi baskin oldugunda
Ozellikle prefrontal korteks daha aktif hale gelir.

Bu durumda;
*DUsundruz
*Analiz ederiz
*Plan yapariz
«Karar veririz
*Problem ¢bzeriz

Ornegin:

Ders caligirken
*Toplantida konusurken
*Not yazarken

*Hesap yaparken

Beta frekansi baskindir.

Bu frekans bilingli zihnin ¢calisma alanidir.



Alfa Frekansi — Sakin Odaklanma
Frekans aralig:i: yaklasik 8 — 12 Hz

Alfa frekansi zihnin rahatladigi ama uyanik
oldugu durumdur.

Bu durumda beyin hem dig dliinyaya hem i¢
dinyaya aciktir.

Alfa frekansi sirasinda 6zellikle:
*Dikkat merkezleri

*GOrsel hayal sistemleri

*Duyusal alanlar daha uyumlu cahgir.

Alfa frekansi genellikle;
*Sessizce dugunurken

+Kitap okurken

*Dogaya bakarken

*Dua veya meditasyon sirasinda

ortaya ¢ikar. Bu frekans 6grenmenin
kolaylastigi durumdur.

Teta Frekansi — Derin Zihinsel Alan

Frekans aralig:: yaklasik 4 — 7 Hz

Teta frekansi biling ile bilingalti arasindaki
gecis alanidir.



Bu durumda 6zellikle;
*Hafiza merkezleri
*Duygusal sistemler

daha aktif hale gelir.

Teta frekansi sirasinda;
*Hayaller daha canli olur
*Hatiralar canlanir
*Duygular yogunlagir

Uykuya dalmadan hemen énce veya uykudan
yeni uyanirken bu frekans géruldr.

Cocukluk déneminde beyin uzun sire teta
frekansinda calisir. Bu durumda diyebilirizki
aslinda cocukluk déneminde zihin daha derinsel
alanda acik oldugu icin sanki ¢cocuklar riya
aleminde yasiyor gibidir.

Delta Frekansi — Derin Uyku

Frekans araligi: yaklasik 0.5 — 3 Hz
Delta frekansi en yavas beyin dalgasidir.

Bu frekansta:
*Derin uyku yasanir
*Beden yenilenir
*Eneriji toparlanir



Delta frekansi sirasinda bilingli distinme
neredeyse yoktur.

Bu frekans bedenin onarim sirecidir.

Gamma Frekansi — Yogun Zihinsel Aktivite

Frekans araligi: yaklasik 30 — 80 Hz (veya
daha yiiksek)

Gamma frekansi beynin en hizl ¢calstigi
durumdur.

Bu frekansta:
*Bilgiler birlesir
*Anlam olusur
*Farkindalik artar

Yogun 6grenme ve derin kavrama sirasinda
gamma frekansi artar.

Onemli Bir Gergek Beynimiz bu frekanslarin
sadece birinde ¢alismaz.

GUn boyunca:
*Bazen beta
*Bazen alfa
*Bazen teta

seviyeleri arasinda gecis yapariz.



Cogu zaman bu frekanslar birlikte bulunur,
sadece biri daha baskin olur.

Beyin bélimleri yaptigimiz isi belirler,

beyin frekanslari ise o isi hangi biling halinde
yaptigimizi gosterir. Bu kismi 6grenmemizdeki
en 6nemli neden, donlstirmek istedigin duygu
ve dugunlerinin agiga ¢iktigi zaman dilimde
isleyen sistemi 6grenmen icindir.

Zihin ise fiziksel bir organ degildir.

Ne demistik beden gérinen, Ruh
gorinmeyen. Beyin gorinen zihin ise
gOrinmeyendir. Beyin giniin her aninda c¢aligir.
Uyurken bile durmaz. Biz fark etsek de etmesek
de goérdigumuz, duydugumuz ve yasadigimiz
her deneyim beyin araciligi ile zihine aktarilir ve
olumlu olumsuz bir iz birakir. Bu nedenle zihin bir
anlamda hayatimizin en biyuk kayit sistemidir.

Bunu ilk duydugunda biraz Grkaticu gelebilir.

“Demek ki yasadigim her sey kaydediliyor...”
diye dusunebilirsin.

Ama korkmana gerek yok. CUnkul zihnimizin
bu 6zelligi aslinda bir tehdit degil, blyuk bir
nimettir. Ogrenmemizi saglayan, deneyimlerimizi



anlamlandiran ve hayata uyum saglamamiza
yardimci olan sey tam olarak bu kayit sistemidir.

Zihnimiz yalnizca bilingli olarak hatirladigimiz
olaylar kaydetmez. Farkinda olmadigimiz bircok
ayrinti da zihnimizde yer eder. Cocuklukta
duydugumuz bir s6z, birinin bakisgl, izledigin bir
film, dinledigin bir sarkinin sézleri, yasadigimiz
bir korku ya da hissettigimiz bir seving zamanla
zihinsel izlere dénagur. Bu izler, gogu zaman
farkinda olmadan distncelerimizi ve
davranislarimizi etkiler.

Bugun verdigimiz birgok kararin kokleri,
gecmiste olusmus bu kayitlara dayanir. Bazen
neden belirli durumlarda kaygilandigimizi ya da
neden bazi insanlara kargi cekingen
hissettigimizi aciklamakta zorlaniriz. Oysa
zihnimiz, ge¢cmiste yasadigi bir deneyimi hatirlar
ve bizi korumaya calisir.

Zihnin bu surekli kayit halinde olmasi aslinda
hayatin surekliligini saglar. Her giin yeniden
6grenmemize gerek kalmaz. Yarimeyi,
konusmayi, insanlarla iletisim kurmay! ve
tehlikelerden kacinmayi bu kayit sistemi
sayesinde basaririz.

Ancak bu sistemin bir bagka yénu daha
vardir.



Zihin yalnizca faydali bilgileri degil, sinirlayici
inanclari ve korkulari da kaydeder. Ozellikle
cocukluk déneminde zihnimiz gérduklerini
sorgulamadan kabul etme egilimindedir. Bu
yuzden o dénemde olusan dustince kaliplar
zamanla i¢sel gercekligimiz gibi hissedilmeye
baglar.

Bir siire sonra insan sunu fark edebilir;

Hayatini yénlendirdigini disindigu bircok
dusince aslinda gecmiste olusmus kayitlarin
tekrarindan ibarettir. Clnku zihinde zaman
mekan kavrami yoktur. O surekli isledigi konu
Uzerine hep o andadir. Bunu farkindalikli biling
fark etmezken, biling digi/biling alti veya esik alti
olarak adlandirilan bu alanda konu araliksiz
islemeye devam eder.

iste bu noktada dénemli bir gercek ortaya
cikar;

Zihnin kayit yapmasi kader degildir.
Farkindalikl biling ile kayitlar degistirilebilir,
yeniden duzenlenebilir ve dénusturulebilir.
Burada ki en 6nemli amaglarindan biri de zihnin
bu isleyisini anlamana yardimci olmaktir. Clnki
zihnin nasil ¢calistigini anladiginda, seni
yonlendiren dugunceleri de gérmeye baslarsin.

Ve gbrdigun seyi degistirme gucu dogar.



Zihin kaydeder.
Ama biling dénusturdr.

Bu bdlum boyunca zihnin nasil kayit yaptigini,
bu kayitlarin hayatini nasil etkiledigini ve onlar
nasil yeniden dizenleyebilecegini birlikte
kesfedeceqgiz.

Beyin ve Zihine dair kisa bir 6zet gececek
olusak; Zihin; distincelerimizin, duygularimizin,
hatiralarimizin, hayallerimizin, inanglarimizin ve
yorumlarimizin olusturdugu gériinmez surectir.
Yasadiklarimizi anlamlandiran, gérduklerimize
anlam veren ve kararlarimizi yonlendiren sistem
zihindir.

Beyni bir bilgisayarin donanimi, zihni ise o
donanim Uzerinde c¢aligan yazilim gibi
dusunebiliriz. Donanim olmadan yazilim
calisamaz; yazilim olmadan da donanim bir
anlam ifade etmez. Beyin ve zihin surekli
etkilesim icinde birlikte ¢aligir.

Beyin bilgiyi toplar,
zihin o bilgiyi yorumlar.

Beyin gorur ve duyar,
zihin g6rdigunu ve duydugunu anlamlandirir.



Beyin yasananlari kaydeder,
zihin onlan bir hikayeye dénusturar.

Bu nedenle ayni olay yasayan iki insan
tamamen farkl duygular hissedebilir. Clinku olay
ayni olsa bile, zihnin yorumu farklidir. Bizimde
asll Uzerinde duracagimiz alan beyinden ¢ok
zihindir. CUnku insanin hayatini degistiren cogu
zaman olaylarin kendisi degil, o olaylarin zihinde
aldigr anlamdir. Zihni fark etmek, dustnceleri
gbzlemlemek ve yorumlari dénugtirmek
mumkuanddr. Zihnini tanimaya basladiginda
dusguncelerinin nereden dogdugunu gorursin. Bu
farkindalik, insanin i¢sel yénetimini yeniden eline
almasinin ilk adimidir. CUnku insanin gercek
ybnetim sistemi cogu zaman dis diinyada deqil,
kendi zihninin icinde calisir.



SOL L0B SAG LOB
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3.BOLUM
SAG - SOL BEYIN

SAG BEYIN MIiSiN? SOL BEYIiN MISiN?

insan beyninin sag ve sol loblar diinyay!
algilama ve yorumlama bicimi acisindan farkli
eqilimler gbsterir. Her iki lob birlikte caligsa da,
zihinsel sureclerde bazen bir taraf daha baskin
olabilir. Bu baskinlik kiginin digtinme bigimini,
kararlarini ve hayata yaklasimini etkiler. Genel
olarak “sag lob” daha ¢ok sezgisel, gbrsel ve



sure¢ odakli “sol lob” ise daha ¢ok s6zel, analitik
ve sonug¢ odakli ¢aligir.

Sag Lobun islevleri;

Gorsel Hafiza

Sag lob gorsel hafiza ile yakindan iligkilidir.
insanlarin yuzlerini, mekanlari, gérintileri ve
sahneleri hatirlama becerisi buyuk 6l¢tide sag
lobla baglantilidir. Genellikle bir olayi kelimelerle
deqil zihinsel goruntulerle hatirlarlar. Bir yeri
dusunduklerinde o yerin resmi zihinde canlanir.

Gelecek Odaklilik

Sag lob daha ¢ok gelecege yoneliktir. insan
zihninde henlz gergeklesmemis durumlari hayal
etme ve tasarlama egilimi sag lobla iligkilidir.

Bu nedenle sag lob baskin kisiler;

* Hayal kurmaya yatkindir

* Olasiliklari dasunar

* Gelecekte yasayacaklari deneyimleri
tasavvur eder

Onlar igin 6nemli olan cogu zaman su
sorudur;

"Bu bana nasil hissettirecek?”



Mekansal Algilama

Sag lob mekénsal algilama merkezidir.
Insanlarin yén bulma, mesafe algilama ve
nesnelerin konumlarini kavrama becerileri sag
lobla iligkilidir.

Ornegin:

* Bir sehri haritaya bakmadan bulabilmek
* Bir odanin duzenini hatirlamak
* Bir nesnenin nerede oldugunu bilmek

gibi beceriler sag lobun islevleri arasindadir.

Siirec Odaklilik

Sag lob sure¢ odaklidir. Bir isin nasil
ilerledigine ve nasil deneyimlendigine 6nem
verir. Onemli olan sadece sonuca ulasmak degil,
Yol boyunca yasanan deneyimdir.

Bu nedenle sag lob baskin Kigiler;

* Yolculugun kendisinden keyif alirlar
* Deneyimi bnemserler
* Surecin nasil hissettirdigine dikkat ederler

Haz Odakhilik

Sag lob haz odaklidir. insan davranigini 6dil
ve tatmin duygusu Uzerinden yonlendirme



egilimindedir, bir seyin kendilerine iyi
hissettirecegini diisinilyorlarsa, o davranisi
gerceklestirme konusunda daha isteklidirler.

Bu nedenle;
* Haz icin caba gdsterebilirler
* Zorluklara katlanabilirler

* Deneyim yagsamaya agiktirlar

Sezgisel Diisiinme

Sag lob sezgisel dusunmenin merkezidir.
Bazen bir insan bir durumun dogru veya yanhs
oldugunu mantiksal agiklama yapmadan
hissedebilir.

Bu tlr i¢sel algilar sag lobla iligkilidir.
Sag lob baskin kisiler genellikle;

* Ic seslerine glivenirler
* Hissederek karar verirler
* Sezgisel olarak dogruyu bulabilirler

Sanat ve Ritim

Sag lob sanat ve ritim algisiyla yakindan
iliskilidir.

* Mlzik

* Resim



* Estetik
* Ritim duygusu

gibi alanlar sag lobun gucli oldugu alanlardir.
Bu nedenle sag lob baskin kigiler genellikle;

* Muzige duyarhdir
* Estetik algilari geligmistir
* Sanatsal yénleri guclt olabilir

Icsel Yapi
Sag lob daha cok i¢csel yapiya yoneliktir.
Bu kisiler;

* I¢ dlinyalarina dénebilirler
* Kendilerini gézlemleyebilirler
* Duygularini fark edebilirler

Sag lob i¢ dinyaya dogru bir hareket
olusturur. Bu nedenle sag lob baskin kisiler cogu
zaman kendilerini hissetmeye ve anlamaya
ybnelirler.

Prosestir. (Siirec Mantigi)

Sag lob “proses mantigiyla calisir.”
Proses, bir seyin adim adim yasanan akigini
ifade eder.



Sag lob i¢in 6nemli olan;

* Deneyimin akisi

* Olaylarin gelisimi

* Surecin dogal ilerleyigidir.

Sol Lobun islevleri;

Sozel Hafiza
Sol lob “s6zel hafiza ile iligkilidir.”

Kelimeleri, cimleleri, konugmalari ve bilgileri

hatirlama becerisi buyuk 6lctde sol lobla
baglantilidir.

Sol lob baskin kisiler genellikle;

* Okuduklarini iyi hatirlar
* Konusulanlari hatirlar
* Bilgiyi kelimelerle saklar

Bir olay! hatirladiklarinda genellikle “anlatim

seklinde hatirlarlar.”

Gecmis Odaklilik

Sol lob daha ¢ok gecmise ydneliktir. Yagsanan

deneyimleri analiz etme ve sonug ¢ikarma
eqilimi sol lobla iligkilidir.



Sol lob baskin kisiler genellikle;

* Daha 6nce ne oldugunu dasunar
* Tecrubeleri referans alir
* Gecmige bakarak karar verir

Onlar icin 6nemli soru sudur;

"Daha 6nce bu nasil sonuglandi?"

Sonuc Odakhilik

Sol lob “sonug¢ odaklidir.”

Bir davranigin getirecegi net sonug sol lob icin
Onemlidir.

Sol lob baskin kisiler;

* Amaca ulasmaya odaklanir
* Sonucu hesaplar
* Gereksiz ¢abadan kacinir

Onlar icin 6nemli olan sey;
"Bunun sonucu ne olacak?"

Aci1 Odaklilik

Sol lob “acidan korunma egilimindedir.”



Riskleri hesaplama ve zarar ihtimalini
distinme egilimi sol lobla iligkilidir.

Sol lob baskin kigiler;

* Olasi sikintilar dasanur
* Zorluklari hesaba katar
* Gereksiz acl cekmemeye calisirlar

Bu nedenle genellikle daha temkinli
davranirlar.

Matematiksel ve Analitik Diisinme

Sol lob “matematiksel ve analitik diglinmenin
merkezidir.”

* Hesaplama
* Olgme

* Siralama

* Analiz

gibi islemler sol lobla iligkilidir.
Sol lob baskin kisiler;

* Sayilarla rahat ¢ahgirlar
* Mantik yaratarler
* Sistem kurarlar

Dissal Yapi

Sol lob daha ¢ok dis dunyaya y6neliktir.



Gercekler, kurallar ve somut durumlar sol lob
icin Gnemlidir.

Sol lob baskin kigiler;

* Gergekei dusunur

* Somut verilere bakar

* Dis dunyay! referans alir

Prosedur (Kural Mantigr)
Sol lob prosediir mantigiyla calisir.

Prosedur;

* Kurallar
* Adimlar
* Talimatlar

Uzerine kuruludur.
Sol lob icin 6nemli olan;
* Dogru yontemi izlemek

* Kurallara uymak
* Planl ilerlemektir.



Degerlendirme;

Sag lob “proses yani akis odakhdir.”
Sol lob ise “prosedur yani kural odaklidir.’

Sag lob “deneyimi yasar.”
Sol lob “deneyimi degerlendirir.”

Sag lob “hazza yénelir.”
Sol lob “acidan korunur.”

Dengeli bir insan, bu iki lobun birlikte
calismasiyla olugur. Sag lob insana canlilik
verirken, sol lob ona yon verir.



Sag Lob Baskin Kisi — Ornek Bir Giin

Elif sabah uyandiginda giiniini énceden
planlamaz. O gun icinden farkl bir sey yapmak
gelir. Pencereden digari bakar, havanin agik
oldugunu gérir ve aniden karar verir:

"Bugun denizi gbrmek istiyorum."

Hic plan yapmadan hazirlanir ve sahile gitmek
icin yola ¢ikar. Yolun uzun olmasi ya da zaman
kaybi olmasi onu rahatsiz etmez. Onun igin
Onemli olan gidecegi yerden ¢ok yasayacagi
duygudur.

Sahile vardiginda bir sure yUrur, dalga seslerini
dinler ve kendini huzurlu hisseder. O an yaptigi
seyin gerekli olup olmadigini distinmez. Cinku
onun icin 6nemli olan duglnce sudur:

"Buraya gelmek bana iyi geldi."

Elif icin hayat deneyimlerden olusur. Bazen
yorulur, bazen planlari degigir ama bu durumlar
onu rahatsiz etmez. Clnku o hayati kontrol
etmekten cok yasamayi tercih eder.

Bir stire sonra kendini aynada izler ve
goérunusinde degisiklik yapmak istedigini fark
eder. Daha iyi hissedecegini disindigu icin
estetik ameliyat yaptirmaya karar verir.
Ameliyatin getirecegi gegici aci onu korkutmaz.



Cunku zihninde ameliyat sonrasi yasayacag|
memnuniyet daha gacladar.

Elif genellikle sezgilerine glvenir. Bir insanla
tanistiginda onunla yakinlasip
yakinlasmayacagina hemen karar verebilir.
Bunun nedenini agiklamak zorunda hissetmez.
Cunku cogu zaman hissettiginin dogru
oldugunu diisiiniir.

Elif icin hayatin anlami;
Hissetmek
Deneyimlemek
Yasamak
Haz almaktir

Eger sonunda iyi hissedecekse zorluklara
katlanabilir.



Sol Lob Baskin Kisi — Ornek Bir Giin

Ayse sabah uyandiginda ilk yaptigi sey ginina
planlamaktir. Yapacagi igleri siraya koyar ve
zamanini nasil kullanacagini dusunur.

Onun icin 6nemli olan gunu dizenli ve verimli
gecirmektir.

Bir arkadag! onu arar ve soyle der:

"Hadi sahile gidip biraz yarayelim."

Ayse kisa bir sire dusunur ve séyle cevap verir:
"Bugun iglerim var, baska bir gun gideriz."

Ayse icin 6nemli olan bir seyin keyifli olmasi
degil, gerekli olmasidir.

Bir karar verirken genellikle su sorulari sorar:

Buna gercekten ihtiya¢ var mi? Zaman kaybi
olur mu? Bana ne kazandiracak?

Bu sorularin cevabi net degilse o isi yapmamayi
tercih eder.

Ayse gereksiz risklerden uzak durmaya caligir.
Bir ise baglamadan Once olasi sorunlari duagunar.
Onun i¢gin 6nemli olan kendini korumaktir.



Estetik ameliyat konusu acgildiginda genellikle
soyle dusundr:

"Saghgim yerindeyse neden gereksiz aci
cekeyim?"

Ayse icin 6nemli olan kendini iyi hissetmekten
Once zarar gérmemektir.

Ayse genellikle gegmis deneyimlerini hatirlar ve
kararlarini buna gére verir.

Ayse icin hayatin anlami;
Dlzen
Guvenlik
Mantik
Sonuctur

Ayse genellikle buytk hatalar yapmaz ¢inki
acele karar vermez. Ancak bazen fazla
disunmekten dolay! bazi deneyimleri
yasamadan gecebilir.

Sag lob hayati hissetmek ister.
Sol lob hayati kontrol etmek ister.



Sag — Sol Lob Egilim Testi

Zihniniz Haz mi Aci mi Odakli Galigiyor?

Bu test, beyninizin “sag lob mu yoksa sol lob
mu daha baskin ¢alistigini” anlamaniza yardimci
olur. Sorulari dikkatlice okuyun ve size en yakin
olan secenegi isaretleyin.

A secenegdi — Sag lob egilimi
B secenegi — Sol lob egilimi

Her soruda yalnizca bir secenek isaretleyiniz.

1.Yeni bir yere gittiginizde genellikle;

A) Mekani gézimde canlandirarak yolumu
bulurum
B) Adres ve tariflere bakarak ilerlerim

2. Bir olay hatirladiginizda;

A) G6zumde sahne gibi canlanir
B) Kelimelerle anlatabilirim

3. Karar verirken genellikle;

A) Bana nasil hissettirdigine bakarim
B) Mantikh olup olmadigina bakarim



4.Beklenmedik bir plan 6nerildiginde;

A) Hosuma giderse hemen kabul ederim
B) Once gerekli mi diye dusunurim

5. Bir ise basladiginizda sizin icin 6nemli
olan;

A) Surecin keyifli olmasi
B) Sonucun basarili olmasi

6.Bir yere gitme plani yapildiginda;

A) Yeni deneyimler yagsamak hosuma gider
B) Gerekli degilse gitmem

7.Miizik dinlerken;

A) Muzigin duygusuna kapilirim
B) Sézlerine dikkat ederim

8.Bir sey 6grenirken;

A) Gorerek daha kolay 6grenirim
B) Okuyarak daha kolay 6grenirim

9.Bir riskle karsilastiginizda;

A) Sonug iyi olacaksa risk alirim
B) Riskten kaginirim



10.Bir problemi ¢ézerken;

A) icimden gelen ¢oziimleri denerim
B) Adim adim plan yaparim

11.Zihninizi daha ¢cok mesgul eden;

A) Gelecek
B) Gecmis

12.Hangisi size daha yakindir?

A) Sezgilerime guvenirim
B) Hesap yaparim

13.Goriiniim ve estetik sizin icin;

A) Kendimi iyi hissettirecekse 6nemlidir
B) Gerekliyse 6nemlidir

14.Bir yolculukta sizin icin 6nemli olan;

A) Yolculugun kendisi
B) Varis noktasi

15.Ginliik hayatta daha ¢ok kullandiginiz;

A) Hayal gucu
B) Mantik



Sonuc¢ Hesaplama

Her A cevabl = 1 Sag Lob puani
Her B cevabi = 1 Sol Lob puani

Toplam puaninizi hesaplayiniz.
Sag Lob Puani:

Sol Lob Puant:

Sonuc¢ Degerlendirmesi;

11— 15 Sag Lob Puani

Sag Lob Baskin

* Haz odakli

* SUre¢ odakli

* Sezgisel

* Gorsel daglnen
* Deneyim odakh

Bu kisiler genellikle iclerinden geldigi gibi
hareket eder ve haz icin zorluklara katlanabilirler.



6 — 10 Sag Lob Puani

Dengeli Zihin Yapisi

* Sag ve sol lob birlikte ¢aligir
* Hem sezgi hem mantik kullanihr
* Esnek dustinme vardir

Bu kigiler duruma gbére hem duygularini hem
mantiklarini kullanabilirler.

0 - 5 Sag Lob Puani

Sol Lob Baskin

* Mantik odakli

* Sonug odakh

* Riskten kaginan
* Analitik dustinen
* Prosedur odakli

Bu kisiler genellikle gereksiz ¢aba ve acidan
kacinmaya caligirlar.



Sag Lob mu, Sol Lob mu
Kullandigimiz ve Dengelemek Neden
Onemlidir?

Beyin iki ana yarim klareden olusur ve her
insan dunyaya bu iki yapidan birinin daha baskin
oldugu bir egilimle gelir. Bazilarimiz daha
analitik, planh ve mantiksal disinmeye
yatkinken, bazilarimiz daha sezgisel, duygusal
ve butinsel algiya yatkindir.



Ancak gergek zihinsel olgunluk, yalnizca
baskin tarafi kullanmakla degil;

baskin olan tarafi temel alip, daha az
kullanilan tarafi bilin¢li sekilde gelistirmekle
olusur. Sag lobunun mu yoksa sol lobunun mu
daha baskin ¢alistigini bilmesi, kendisini
anlamasinin en énemli yollarindan biridir. CUnku
insanin disunme bigimi, kararlari, duygulari ve
davraniglari biyuk élgude beynin hangi tarafinin
daha aktif olduguna bagl olarak sekillenir.

Cogu zaman neden bazi seyleri istedigimizi
veya neden bazi seylerden kagindigimizi
anlayamayiz. Oysa bu durum ¢ogu zaman sag
ve sol lobun farkli egilimlerinden kaynaklanir.
Bununla birlikte kisi kendisindeki baskin olan
alani bilirse, daha pasif olanini gelistirerek
dengeye gelebilir. Bu su demek degildir. Ben sag
lob agirlikliyim Sol lobu hi¢ kullanmiyorum degil.
Aslinda gine hemen hemen herkes sol lob
baslar, giin icinde sag lob daha aktif gibi git
geller olur, ancak mutlaka bir taraf daha
baskindir.

Baskin ve gugla kullanilan tarafini bilirsen,
tercihlerinin nedenide 6grenmis olursun. Yakin
cevren, aile bireylerin ve iligkilerinde hem kendini
bilmek hemde karsindakinin nedenlerini
anlamakta daha uyumlu ve ¢6zim odakli olmani
saglar.



1. Kendini Tanimayi Saglar

Sag lob mu sol lob mu daha baskin oldugunu
bilmesi, kendi dogasini anlamasina yardimci
olur.

Ornegin;

Haz odakh bir insan kendini “plansiz” veya
“‘dluzensiz” zannedebilir.

Aci odakl bir insan kendini “korkak” veya
“cekingen” zannedehbilir.

Oysa ¢ogu zaman bu durum Kisilik kusuru
degil, zihinsel egilim farkidir. Kisi bunu fark
ettiginde kendini yargilamak yerine anlamaya, ve
eksik olan kismi tamamlamaya baglar.

2. Karar Verme Bicimini Aciklar

Ayni olay karsisinda farkh kararlar
vermemizin nedeni cogu zaman sag ve sol lob
farkidir.

Ornegin;

Sag lob baskin kisi bir deneyim igin risk
alabilir.

Sol lob baskin kisi ayni durumda geri
durabilir. Bu fark dogru anlasiimadiginda insanlar
birbirini yanhs yorumlar.



Birisi digerine;

"Neden bu kadar dugtniyorsun?"

derken, digeri;

"Neden bu kadar acele ediyorsun?"

diye cevap verebilir.

Aslinda ikisi de yanlig degildir. Sadece
zihinsel yaklasimlar farkhidir.

3. iliskileri Daha lyi Anlamayi Saglar

insanlar cogu zaman birbirini anlamakta
zorlanir. Bunun 6nemli nedenlerinden biri
zihinsel calisma bigimlerinin farkli olmasidir.

Sag lob baskin bir kisi; Deneyim yagsamak
ister
Duygularina gére hareket eder

Sol lob baskin bir Kigi ise;
Guvenli olmak ister,
Mantiga gbre hareket eder.

Bu fark bilinmediginde taraflar birbirini yanhs
degerlendirir. Oysa ¢cogu zaman sorun Kigilik
degil, algilama bicimidir.

4. Dogru Kararlar Vermeyi Saglar
Insan kendini tanidiginda daha dogru kararlar
verir.




Ornegin;
Sag lob baskin kisi;

Acele karar verme egiliminde olabilir.
Sonradan zorlanabilir.

Sol lob baskin kisi;
Fazla digtinme egiliminde olabilir,
Firsatlari kagirabilir.

Kisi kendi egilimini bildiginde eksik kalan
ybnunu dengeleyebilir.
5. icsel Dengeyi Kurmayi Saglar

En saglikh zihin, yalnizca sag lobla veya
yalnizca sol lobla ¢aligan zihin degildir.

Gercek denge;
Sag lobun canlilig
Sol lobun duzeni birlikte ¢alistiginda olusur.

Sag lob insana;
Duygu

Hayal

Deneyim kazandirir.

Sol lob ise insana;
Mantik

Duzen

Guvenlik
kazandirir.



Sag ve Sol Beynin Biitiinlugl

Beynin sag ve sol yarim kureleri birlikte
calistiginda insan yalnizca “yasamakla kalmaz,
ayni zamanda kendini koruyabilir." CUnkl sag
lob hayatin akisini, duygulari ve sezgiyi
algilarken; sol lob bu akigi dizenler,
anlamlandirir ve sinirlar koyar. Biri yasamin
hissedilen tarafini temsil ederken digeri yon
veren tarafini temsil eder. Gergek denge, bu iki
yapinin uyum iginde ¢aligsmasiyla ortaya ¢ikar.

insan kendini fark etmeye basladiginda, cogu
zaman bir tarafinin daha baskin oldugunu da
gorur. Bu farkindalik, gelisimin baslangi¢
noktasidir. Canku insan ancak kendi egilimini
tanidiginda eksik kalan tarafini bilingli sekilde
guclendirebilir.

Kendi hayatimda bunun somut bir érnegini
yasadim. Dogam geregi daha ¢ok sag lob baskin
bir karakterdim. Duygularim gugliydui, sezgilerim
acikti ve olaylari batinsel olarak
algilayabiliyordum. Ancak sol lobun temsil ettigi
dizen, mantik ve sakinlik alaninda eksikliklerim
vardi. Bu eksiklik, zaman zaman hayatimda
gereksiz zorlanmalara ve karmagaya neden
oluyordu.

Kendimi tanimaya basladikg¢a, ihtiyacim olan
seyin daha fazla duygu degil; “duygularimi



dengeleyecek mantiksal bir yapi” oldugunu fark
ettim. Bu nedenle bilingli bir sekilde sol lob
becerilerini gelistirmeye ydneldim. Daha planli
distnmeye, olaylari adim adim degerlendirmeye
ve karar verirken duygularimin yaninda
mantigimi da kullanmaya caligtim.

Bu slrecte 6nemli bir degisim yasadim. Daha
once karmasik gérinen bircok konu zamanla
daha kolay ¢6zimlenmeye bagladi. Tepkilerim
daha sakin hale geldi ve olaylara bakigim
netlesti. ic diinyamda belirgin bir uyum
olustugunu fark ettim. Duygularim haléa vardi,
ancak artik onlari yonlendirebilen bir akil yapisi
da geligsmisti.

Zamanla sunu anladim;

“Daha duygusal olmak beni gelistirmiyordu;
duygularimi dengeleyen bir mantik
gelistirmek beni olgunlastiriyordu.”

Beynin iki yarim klresi uyum iginde calismaya
basladiginda insan yalnizca daha dogru kararlar
vermez; ayni zamanda kendini daha givende
hisseder. Cunku i¢csel denge, dis dinyadaki
karmasayla bas edebilmenin temelidir.

Buglin geriye dénlp baktigimda acik¢a
g6rayorum Ki, “baskin tarafimi inkar etmek
yerine onu temel alip eksik kalan tarafi



glclendirmek”, hayatimda birgcok digimdan
¢bzulmesini sagladi.

Gercek gelisim, kendimizi degistirmeye
calismak degil;

“kendimizi anlamayi ve tamamlamayi
ogrenmektir."

Ve insan kendini tamamladik¢a, hem daha
dengeli yasar hem de hayati hayatin igcinde
yasamaktan keyif alir.



4. BOLUM
DUYGULAR

Duygu Nedir?

Duygui; bir olayi, distinceyi ya da bedensel
durumu “iyi—kéta, guvenli—tehlikeli, yakin—uzak”
gibi temel anlamlarla degerlendirmemizin
sonucunda ortaya ¢ikan i¢csel tepkidir. Duygu,
sadece bir “his” degildir; ayni zamanda “beden

tepkimesine yOnelik bir mesaj sistemidir.”



Alti temel duygu ile dogariz. Zamanla
yasadigimiz olaylarla bu duygular tirev
duygulara evrilse de temelde hep ayni kdk
duygu kaynakhdir.

Dogustan gelen (temel) 6 duygumuz;
Korku

Ofke

Uziintd

Seving

Tiksinme

Saskinlik

Bu temel duygularin Gzerine zamanla
ogrenilmig, karmasik duygular eklenir; sucluluk,
utang, gurur, kiskanclk, degersizlik vb... gibi.

Bu yuzden duygularini tanirsan nasil
c6zumlemen ve ydnetmen gerektiginide
6grenirsin. Duygularini zayiflik degil, “yasami
yoneten sinyaller” olarak gormelisin.

Nerede Olusur?

Duygu tek bir noktada degil, beyinde birden
fazla bdlgenin birlikte ¢calismasiyla, bazen
disunce, bazen farkh tetikleyiciler ve hissedis ile
olusur.



1. Algs; Bir olay olur (ses, s6z, goérunta, ani).

2. Hizli degerlendirme; Beyin “tehlike mi,
glven mi?” diye ¢ok hizl tarar.

3.Beden tepkisi; Kalp, nefes, kaslar, mide
devreye girer.

4. Duygu deneyimi (gecmis kayit); Korku,
6fke, Uzuntd, seving gibi his olusur.

5. Zihin yorumlar; Sonra insan “ben niye
bdyle hissettim?” diye dugunar.

Onemli nokta; Cogu zaman “énce duygu
gelir, sonra dastnce.” Bu ylzden insan
“‘mantiksiz” dedigi halde yogun hissedebilir.

Olumlu—Olumsuz Duygu Farki;

Duygular aslinda “iyi-k6étu” degil; “
rahatlatan—zorlayan” olarak ayrilir.

Rahatlatan duygular; seving, huzur, umut,
sevgi

Zorlayan duygular; korku, 6fke, Uzintu, utang,
kayg!

Zorlayan duygular “kétl” degildir; cogu zaman
“hayati bir islev tasir.”

Korku olmasa tehlikeyi fark etmezdik.
Ofke olmasa sinir koyamazdik.
Uzintu olmasa kaybi sindiremezdik.



DUNYEVi SEVIYE OLCUM  pyyGgu SUREC
SONUCU
Var olmak | Aydinlanma 700 - 1000 Tarifsiz Saf Biling
Mukemmel Huzur 600 Mutluluk | Aydinlanma
Tam Nese 540 Sukunet Degisim
Iyi Sevsi 500 Sayg Esinlenme
Anlanmi Mantik 400 Anlayis Soyutluk
MERHAMETLI UV Kabul 350 Affetme Asma
iLHAM VERICi UG Istekli 310 lyimser Niyet
G BCURYZE3E] Doyurucu N&tr 250 Guven Birakma
VAR LET  Yapilabilie Cesaret 200 Olumlama | Gig kazanma
KAYITSIZ Talepkar Gurur |75 Kicimseme | Bobirlenen
NGB Dismanca Ofke 150 Nefret Saldirganlik
Lz lnloa g B Hayal Kinklig ihtiras 125 Muhtag Kolelik
CEZALANDIRI B0y lls Korku 100 Anksiyete | Vazge¢me
KiBiRLI Trajik Keder 75 Pismanlik | Umutsuzluk
KINAYAN Umutsuz Hissiz 50 Caresiz Hareketsiz
KiNDAR Seytani Sugluluk 30 Suglama Yikim
HORGOREN Zavalli Utang 20 Asagllanma | Yok Olus

“Olumsuz duygu yoktur; anlasilmamis duygu

vardir.”

Yukarida yer alan tabloda duguk ve yuksek
frekansli duygularin listesi yer aliyor, sende
kendin i¢in cogunlukta hangi frekans ve hangi
duygu durumu igerisinde oldugunu gérmeni

isterim.

Simdiye kadar neden uzun uzun anlattigimi
disundugun bélimlerde gérmus olmalisin ki,
beynimiz 1.2 Walt elektrikle caligiyor ve beynimiz
zihin dedigimiz, dipsiz bir alanda yani bir enerji




formunda sinirsiz kayit ve dislinceyi muhafaza
ediyor. Ve yine elle tutulmaz gbzle gérilmez
derya deniz duygular icerisinde duygudan
duyguya athyoruz.

Ve en ¢cok hangi duyguda yer aliyorsan surekli
tekrar eden dusunce ve duygularina gére
hayatinda sekillenmeye baglar. Ve aslinda neden
tekrar tekrar yasadigini sorguladigin durumlarin
baslica nedenide budur. Bu bélimden
sonrasinda bu duygu ve disuncelerinin hayatini
nasil sekillendirdigini ve ¢ézimlerini 6grenmeye
baslayacaksin.



5. BOLUM
OGRENILMIS GARESIZLIK

1967 yilinda psikolog Martin Seligman
tarafindan yapilan Unli képek deneyleriyle
literattre giren kavram “6grenilmis caresizlik
(learned helplessness)tir.



Ogrenilmis Caresizlik Nedir?

Ogrenilmis caresizlik, bir bireyin tekrar tekrar
kontrol edemedigi olumsuz durumlara maruz
kaldiktan sonra, aslinda kagma veya ¢6zim
imkéani olsa bile hicbir sey yapmamayi
6grenmesi durumudur.

Deneyin Ozeti

Seligman ve arkadaslari képekler lizerinde
yaptiklari deneyde;

1. Birinci asamada
*Bazi kdpeklere kagcamayacaklari sekilde hafif
elektrik soklari verildi.
*KOpekler ne yaparlarsa yapsinlar soktan
kurtulamadilar.
2. ikinci asamada
*Ayni kdpekler, bu kez soktan rahatca
kacabilecekleri bir ortama konuldu.
*Ancak kopeklerin cogu kacgabilecekleri halde
hareketsiz kaldi ve soka katlandi.

Sonug;
Kbpekler su dustinceyi “6grenmis” gibiydi;

“Ne yaparsam yapayim sonu¢ degismez.”



Bu nedenle ¢6zim mumkuin oldugunda bile
denemeyi biraktilar.

Ogrenilmis caresizlik kavrami;
*Depresyonun anlagiimasinda
*Travma sonrasi davranislarda
-Ozgiiven kaybinda
*Akademik basarisizlikta
-lliskisel bagimlilikta

¢cok dnemli bir model haline gelmisgtir.

Ornek;

*Surekli bagarisiz olan bir 6grenci zamanla;
“Nasil olsa yapamayacagim”

diyerek calismay! birakabilir.

Bu da 6grenilmis caresizlige drnektir.



OGRENILMIS CARESIZLIK PiRE
DENEVi:

Bir grup pire cam bir kavanoza konur ve
kavanozun kapag! kapatilir. Dogasi geregi
pireler ziplamaya c¢aligir ancak kavanozun
kapagina carparlar. Bir stre sonra pireler daha
alcak ziplamayi 6grenirler, cinku daha yuksege
ziplamak aci verir. Aradan gecgen belirli bire
sonrasinda, kavanozun kapagi kaldirilir.



Buna ragmen pireler artik kavanozun disina
cikabilecekleri halde ¢ikmazlar. Clnku
zihinlerinde gériinmez bir sinir olugsmustur.

Bu deney su fikri simgeler;

insanlar da gecmiste yasadiklari sinirlamalar
nedeniyle, artik 6zgur olsalar bile o sinirlarin
disina gikmayabilirler.

Ogrenilmis caresizlik
*Kendini sinirlayan inanclar
Ozgliven kaybi

*Travma sonrasi davraniglar
“icsel sinirlar

Ornegin;
*Surekli elestirilen bir gocuk yetiskin
oldugunda;

“Ben zaten yeterince iyi degilim”
diye dusunehbilir.



GBOWN
COCUKLUK DONEMINDE ZikiN
KAYIT SISTEM

Dlnyaya gbzlerimizi actigimiz an, elimize
gérunmez bir "kullanim kilavuzu" tutusturulur.
Ancak bu kilavuz evrensel bir hakikat degil;
dogdugumuz evin koordinatlarina, mutfagimizda
pisen yemegin kokusuna ve ebeveynlerimizin
"dogru" dedigi etiketlere gbre yazilmis yerel bir
metindir. Bizler, henliz sorgulama yetisine sahip



olmayan birer "kayit cihazi" olarak hayata
baglariz.

Cocuk zihni bir laboratuvar gibi ¢calismaz;
kargilastirmaz, elestirmez, sadece muhdurler.
Ozellikle beyin dalgalarinin telkine en agik
oldugu "teta" seviyesinde ¢alistigi o ilk yillar,
zihinsel yaziimimizin temel kodlarinin yazildigi
dénemdir. Bu dbnemde anne ve babanin
agzindan cikan her kelime, sergiledigi her tavir,
cocuk icin sarsilmaz birer evren yasasidir.

Cin’de bir cocugun istahla bécek yemesi bir
"6grenilmis caresizlik" degildir; bu bir 6grenilmis
gergekliktir. Bizim i¢in korku veya tiksinti nesnesi
olan bir canli, onun diinyasinda sadece bir besin
kaynagidir. Bizim kactigimiz seyden onun
kacmamasi, onun Ustln cesaretinden degil;
bizim zihnimize kazinan "b6cek kirlidir"
yaziliminin onda yUkli olmamasindandir.

Ayni mekanizma ahlaki algilarimizda da igler.
Hirsizh@in bir yasam bigimi oldugu bir ailede
buyudyen ¢ocuk icin "bagkasina ait olani almak",
toplumsal bir suctan ziyade hayatta kalmanin
dogal bir kurali gibi algilanabilir. Bu bize sarsici
bir gercegi fisildar; Vicdan ve normlar bile bazen
cografidir. insan, icine dogdugu ekosistemin
rengini kusanir.



Cocuklukta duyulan "Sen yapamazsin",
"Sessiz ol", "Sen anlamazsin" gibi basit cimleler,
zamanla birer hatira olmaktan ¢ikip
hicrelerimize igleyen prangalara donugur.
Yetiskinlik hayatimizda "Ben yeterli degilim" veya
"Hata yaparsam sevilmem" diye feryat eden o i¢
ses, aslinda bizim sesimiz degildir. O ses,
gecmiste kaydedilmis ve bugine yankilanan bir
yabancinin provasidir.

Zihin, olaylari sadece goriuntusuyle degil,
hissettirdigi duyguyla birlikte muharler. Bir
O6gretmenin sert bakigi bir cocuk igin siradan bir
ani iken, bir digeri icin dmur boyu surecek bir
"otorite korkusu"na dénusebilir. Bu kayitlar bilingli
zihnimizde tozlu raflara kalksa da,
kararlarimizda, iligkilerimizde ve korkularimizda
gizli birer ydnetmen gibi ipleri ellerinde tutarlar.
Yasin kag olursa olsun, sen bu kaliplari
déndsturmedigin slrece o kayitlar tek
gecerliliktir.

Ancak zihnin bu muazzam kayit yeteneqgi,
ayni zamanda kurtulusumuzun da anahtaridir.
Eger zihin 6grenebiliyorsa, "yeniden 6grenmesi"
de mumkundur. Bir tohumun filizienmesi igin
Once kendi kabugunu catlatmasi, yani eski
formuna veda etmesi gerekir. Tirtilin "diinyanin



sonu" dedigi o sancili slreg, aslinda kelebegin
baslangicidir.

"Eski sen" 6lmeden, hayal ettigin "yeni sen"e
yer acamazsin. Bu yolculuk her zaman cicekli
bahcelerden gegcmez; aksine, bildigin tim
dogrularin sarsildigi, yalnizlik hissinin ve
belirsizligin kol gezdigi bir "pisme" dénemidir.
Cektigin her sanci, ruhunun dar gelen kaliplarini
genigletme cabasidir.

Bugin zihninde tasidigin ve "benim
karakterim" dedigin diguncelerin kaci gercekten
sana ait? Kac¢l cocuklugunda sana hediye edilen
o kilavuzun yirtik sayfalarindan kalma?

Kendinden kendine dogusun ilk adimi,
icindeki seslerin kime ait oldugunu fark etmektir.
Gegmisinin bir Grind olabilirsin ama onun
mahkimu kalmak zorunda degilsin. Kendi
kullerinden dogmak icin, 6nce o kullerin sana ait
olmadigini anlaman gerekir.

Yol zorlayici olabilir, ancak sonunda
varacagin yer, kendi ellerinle insa ettigin o tam
ve Ozgur "sen" olacaksin.



7.80LUM
ANLAMA VE ANLAMLANDIRMA

Zihin bélumunde zihnimizin nasil igledigini
dgrendik. Zihinde burada eklemem gereken
kisim ise zihinde zaman ve mekan yoktur.
Bilincaltinda tim yasamimiz kayitl olsada
travma yasadigimiz anlar ¢6zimlenene kadar
hala ilk yasandigi andaki gibi yasanmakta ve sen



farkina varmasanda surekli bunu ¢éziimlemeye
ugrasmaktadir. Bazen o kadar ¢cok efor sarf
ederki, bu efor karsihginda bedeninde
anlamlandiramadigin olumsuz bir duygu, bir
bblgenin kasiimasi gibi yasarsin. Zihinin bunu
yapmasinda ki amag, onun i¢in hala o tehlike ani
devam etmektedir ve amaci seni korumaktir.
CuUnku zihnin gbrevi seni hayatta tutmaktir.
Ozellikle yasadigin olayla ilgili herhangi bir
tetikleyici benzer bir olay yasanmak lzere
oldugunda zihin, gecmis tim kayitlari tarar ve
alarm surecine geger. Zihnin amaci seni
korumak ve hayatta tutmaktir. Simdi travma nasil
olusuyor, nasil kaydediliyor ve nasil cézimleriz
asama asama ilerleyelim.

Travma anlari, beynimizin “tehlike an1”
olarak kaydettigi yasanmishklarimizdir. Bu anlar
siradan hatiralar gibi saklanmaz. Gegmigimizi
distundugimuizde her ani hatirlamayiz. Fakat
travma yasadigimizda beyin onlari daha guglu,
daha daginik ve bazen de bedene yayiimis
bicimde kaydeder. Ornegin; 2016 yili temmuz
ayinda neredeydin desem hatirlamazsin. 15
Temmuz olaylari oldugunda neredeydin dersem
hatirlarsin. Cunka aligiimigin diginda bir geceydi.
Gecmisin uyurken ve uyanikken her ani kayit
edilsede ge¢cmis dedigimde aslinda sadece
olumlu ve olumsuz anlarini hatirlarsin.



Travma ani nasil kaydedilir?

Normal bir aniy hatirladigimizda olayin
zamanl, yeri ve ayrintilari bellidir. Travmada ise
kayit farkli olur;

1. Beyin alarm moduna gecer

Tehlike algilandiginda beyin diisinmekten ¢ok
hayatta kalmaya odaklanir. Kalp hizlanir,
kaslar gerilir, nefes degisir. Bu sirada beynin
mantikli digstinen kismi biraz geri cekilir,
duygusal merkezler daha aktif olur. Bu ytzden
travma anilari bazen mantikh bir hikaye gibi
degil, parca parca goriintiiler ve duygular
olarak saklanir.

2. Beden de hatirlar
Travma sadece zihinde degil, bedende de
kaydedilir. Olay anindaki ses, bir koku veya bir
ortam bazen yillar sonra bile ayni gerginligi
yeniden baslatabilir. Kisi nedenini tam anlamasa
bile kalbi hizlanabilir ya da kaslar sikigabilir.
Bu ylizden “beden bilgeligi” diye bir durumdan
s6z edilir.

3. Duygular ¢ok giicli kahr
Travma sirasinda yasanan korku, ¢aresizlik ya
da utanc duygulari oldugu gibi korunabilir.
Olay bitmis olsa bile duygular sanki hala
oluyormus gibi hissedilebilir.

Travmanin lizerimizdeki etkileri nelerdir?



Travma herkes Uzerinde ayni etkiyi birakmaz.
Ama sik goérulen bazi benzer etkiler vardir;

1.Tekrar yasiyormus gibi hissetmek
Bazi insanlar travmay hatirlamak yerine sanki
yeniden yasiyormus gibi hisseder.
Bir gbruntu, bir riya ya da bir ani birden
canlanabilir.

2. Kaginma davranisi
Kisi o olayi hatirlatan yerlerden, insanlardan
veya konulardan uzak durmak isteyebilir.
Bu bazen farkinda olmadan olur.

3. Siirekli tetikte olma hali
Kisi kendini surekli hazir bekliyormus gibi
hissedebilir. Klicuk seslere bile irkilmek, kolay
gerilmek veya rahatlayamamak buna érnektir.

4. Duygusal donukluk (donmus parca)
Bazi insanlar cok Uzulmek yerine hicbir sey
hissetmemeye baglayabilir. Sanki i¢ dinyalar
sessizlesmis gibi hissederler. Aslinda olayin
yasandigi anda ki sen orada hep donuk halde
kalmigsindir.

5. Kendilik algisinin degismesi
Travma yasayan kisi bazen sunlari disinmeye
baslayabilir:

"Ben glvende degilim.”

"Insanlara giivenilmez.”

"Ben yetersizim."

Bu dusunceler travmanin zihinde biraktigi
izlerdir.



Onemli bir nokta;

Travma zayiflik degil, beynin kendini
koruma cabasidir. Beyin o ani giiclii kaydeder
clnku tekrar olursa hayatta kalmak ister.
Ama gizel tarafi sudur. Travma izleri kalici
olmak zorunda degildir. Anlayarak ve
Anlamlandirarak yasadigin déngidiler
sonlandirilabiliyor.



BIR GOCUKLUK TRAVMAS;
ALIVE

Alti yasindaydim.

O aksam ev kalabalikti. Teyzemler gelmisti,
kuzenlerim vardi. Salonun ortasinda yer sofralari
kurulmustu. Tabaklarin tikirtisi, catal kasik
sesleri, buyuklerin konugmalari birbirine
karisiyor; evin i¢i sicak ve canli bir ugultuyla
doluydu. Cocuk akhmla béyle aksamlarda insan
kendini daha glivende hisseder. Kalabalik demek
sicaklik demekti.



Sofrada diz dize oturuyorduk. Blyukler
konusuyor, biz arada guillyor, bazen ekmegi
uzatiyor bazen su istiyorduk. Her sey siradand.
En azindan o ana kadar.

Salonun bir késesinde, koltugun Gzerinde
sekiz—dokuz aylik yegenim yatiyordu.
Kalabalgin arasinda énce belli belirsiz bir ses
duydum. Sonra aglama sesi biraz daha yukseldi.
O sesin beni ¢agirdigini hissettim. Kimsenin fark
etmedigi bir seyi fark etmis olmanin kiguk bir
gururu vardi icimde.

Sessizce sofradan kalktim.

Kimseye bir sey sdylemedim. Cunku yaptigim
seyin aciklamaya ihtiyaci yoktu. Bebek agliyorsa
yanina gidilir. Bu kadar basitti.

Koltuklara dogru yuradim. Yegenimin kiguk
elleri havada c¢irpiniyordu. Ona egildim. Belki
elini tutacaktim. Belki sallayacaktim. Belki
sadece yaninda duracaktim.

Tam o sirada yengemin sesi duyuldu.

“Cocugu rahat birak!”

Ses sertti. Bekledigim bir ses degildi.

Daha ne oldugunu anlayamadan sirtimda sert
bir darbe hissettim. Sanki bir sey hizla gelip
sirtima ¢arpmisti. Canim yandi ama asil yakan
sey saskinhkti. Arkami déndim.



Babam sofrada oturdugu yerden bana
karabiber kavanozunu firlatmigti.

Plastik kavanoz yere duserken kapagi bir
yana savrulmustu. Karabiberler yere saciimisti
ayaklarimin éniinde bir 6bek olusturmustu.
Kavanozun kendisi bir yerde, kapagi bagka bir
yerdeydi.

Bir an dona kaldim. Saskindim.

Ne yapmam gerektigini bilmiyordum.

Kagmal miydim?

Konusmali miydim?

Oziir mii dilemeliydim?

Higbirini yapamadim.

Ev bir anda sessizlegmisti.

Az 6nce tabaklarin carpistigi, kahkahalarin
yukseldigi o ev artik susmustu. Herkes bana
bakiyordu. Teyzelerim, kuzenlerim, buyukler...
Hepsi.

Ortada duran bendim.

Sanki sugustu yakalanmis gibiydim. Korku,
Utang, Uzinti ama en ¢ok utang hissediyordum.
Ama sucumun ne oldugunu bilmiyordum. Kalbim
g6gsumun icinde hizla ¢carpiyordu. O kadar hizh
atiyordu ki herkes duyacak saniyordum.
GOzlerim dolmustu ama aglamiyordum.
Aglarsam daha kot bir sey olacak gibi
hissediyordum.

Donmustum.



Sonra birden aglamaya bagladim.

Sessiz degil. Tutamayarak.

Babam sofradan kalkti.

Higimla Gzerime yuradu.

Kolumdan tuttu.

Ayaklarim yere degiyor muydu, surukleniyor
muydum bilmiyorum. Sadece kolumun sikica
tutuldugunu hatirliyorum.

Kapiya dogru yuruduk.

Kapi agildi.

Ve beni digari birakti.

Kap! kapandi.

O an karanlikla bas basa kaldim.

Ne kadar sure gecti bilmiyorum. Zaman
durmus gibiydi.

Bir anda bagirmaya basladim.

“Baba! Baba beni birakma!”

Sesim sokakta yankilaniyordu.

“Baba beni eve al. Baba ¢ok korkuyorum!”

Agliyordum, bagirlyordum, nefesim
kesiliyordu.

Cok korkuyordum.

Sadece karanliktan degil.

Yalniz kalmaktan.

BUtln vicudum titriyordu. Diglerim birbirine
vuruyordu. Ellerim kontrolsiizce sarsiliyordu.

Kapiya vuruyor muydum, sadece bagiriyor
muydum hatirlamiyorum.

Ama sunu hatirliyorum;



iceri girmek istiyordum.

Ama ailem beni terk etmisti.
Oylece beni kapi disari atmiglard.
Digarisi higlikti...

O kapiy! kim agip iceri aldi hatirlamiyorum,
icerince hemen gidip uyudugumu ve korkumu
hatirliyorum...



TRAVMA AGILIMI;

Aliye buglin otuzlu yaslarinda bir
hanimefendi. Kendi iginin sahibi, kendi ailesini
kurmus, hayatini ayaklarinin Gzerinde tagiyan
gUcla bir kadin. Onu buraya getiren sey ise
basarilari ya da gunlik hayatin siradan sorunlari
deqgildi. Bizi bir araya getiren, alti yasinda
yasadig! o gecenin hala icinde yasayan izleriydi.

ilk gdriismemizde dikkat gekici bir ayrintiyi
kendisi dile getirdi. Renkli giyinmeyi ¢ok
sevdigini sdyledi. Gardirobunda kirmizilar,
maviler, yesiller vardi. Canli renkler ona iyi
geliyordu. Ama tek bir renk vardi ki hayatinda
neredeyse yasak gibiydi;

Sari.

Sariyi hi¢ kullanmadigini soyledi. Sadece
kullanmamakla kalmiyordu; sariya dokunmak
bile istemiyordu. Hatta dogal sa¢ rengi sari
olmasina ragmen yillardir saglarini koyu kumrala
boyuyordu.

“Sebebini bilmiyorum,” dedi.



“icim almiyor. Sevmiyorum! Sanki sari bana
ait degilmis gibi.”

Bu farkindaliga nasil ulastigini sordugumda
kisa bir sure sustu, sonra yavasca anlatmaya
bagladi.

Bir guin alisverise arkadaglariyla gitmislerdi.
Magazada dolasirlarken arkadasi elinde sari bir
elbiseyle yanina gelmis.

“Bu sana ¢ok yakisir,” demis.

Aliye elbiseye bakmig ama elini bile
uzatmamis.

Dokunmak istememis.

icinde aciklayamadigi bir gerilim hissetmis.
Sanki o elbise siradan bir kumas parcasi
degilmis gibi. Sanki ona yaklagsmak bile
yanlismig gibi.

Sonra kendine sormus;

“Neden saridan bu kadar kagiyorum?
“Sarinin hayatimda ki anlami ne?”

Bu soru zihninde glnlerce kalmis.



Birkac glin sonra, hi¢c beklemedigi bir anda,
yillardir distinmedigi bir sahne birden zihninde
belirivermis.

Alti yasinda yasadigi o gece.

Kalabalik bir aksam yemegi, bebegin
aglamasi, sirtina isabet eden karabiber
kavanozu, herkesin bakiglari, kapinin digindaki
karanlik...

Ve sonra bagka bir sahne.

O geceden sonraki gun.

Babasi onu yanina ¢agirmis.

Ses tonu yumusakti. Ofkeli degildi. Gdzlerinin
icine bakmigti.

Oziir dilemisti.
Aslinda onu ¢ok sevdigini s@ylemisti.

Aliye o ani yillarca hatirlamamigti. Ama sari
elbise sorusu bu sahneyi de geri getirmisti.

O kicguk kiz babasinin karsisinda durmustu.

Elinde bir sey vardi.



“Sari kazagl.”

Karabiber kavanozunun sirtinda biraktigi iz
hala Gzerindeydi. Kiguk koyu lekeler kumasa
islemigti.

Kazag iki eliyle tutmustu.

Babasi konusurken o dinlememisgti.
Sadece kazagi kaldirmigti.

Ve soyle demisti;

"Bak... kazagimi ne hale getirdin."
Bu bir su¢lama degildi sadece.

Bu bir cocugun anlatabildigi en yalin
cumleydi.

Aslinda sdylemek istedigi suydu;

"Canimi acittin."
"Beni korkuttun."
"Beni yalniz biraktin."

Ama altI yasindaki bir cocuk bunlari
sOyleyemez.

O sadece kazagini gosterir.



Belki de o glin sari sadece bir renk olmaktan
cikti.

Sarl, o gecenin rengi oldu.

Korkunun rengi.
Utancin rengi.
Kapinin éniinde titreyen gocugun rengi.

Yillar sonra Aliye bunu fark ettiginde sessizce
sunu soyledi;

“Demek bu yuzden sariyi hic sevmedim.”

Sonra ekledi;

“Belki de ben sariyi degil... o geceyi giymek
istemedim.”



TRAVMA GOZUMU;

Bu Travma O Anda Nasil Kaydedildi?

6 yasindaki bir cocuk olarak niyetin suydu;

"Bebek aglyor, onu rahatlatayim."

Bu, cok saf ve koruyucu bir davranisti. Ama
ardindan Ug¢ sey bir anda oldu;

Bagiriima, Fiziksel darbe, Herkesin 6nliinde
kicuk disme, utang ve yalnizlik Birden fazla es
zamanli duyu calisiyordu beyin bunu tehlike ani
olarak kaydeder.

Ama asil travmatik kirilma noktasi;

Kapinin digina birakilman.

CUnkl cocuk beyni icin en buyuk korku sudur;

"Yalniz kalirsam hayatta kalamam."

O anda bedeninin titremesi ve ¢ighk atman
aslinda tamamen dogal bir hayatta kalma
tepkisiydi.

Bu olay sirasinda beyninde muhtemelen su
duygular kaydedildi;

"Yanlis bir sey yaptim.”

“Tehlikedeyim."



"Beni koruyan kisi bana zarar verdi.”
"Yalniz kaldim.”

"Guvende degilim.”

"Sevildigim yer bir anda tehlikeli olabilir."
veya "Bir anda digarn atilabilirim.”

“Terk edilme duygusu”

“Haksiz yere suclanma”

“Utang” “Klguk disme”

Bu Travma Nasil Coziiliir? Coziim unutmak
degildir. Coziim, o anin yeniden yazilmasidir.

1) O sahneye geri donmek

GoOzlerini kapatip o sahneyi dusinmekle
basla. Olay anini yukaridan izle, sadece tanik ol.
Sonra bugunku halinle oradasin. Baglangicindan
son asamaya kadar ¢ocukluk halinin yaninda ol.
Ona her asamada orada olacagini séyle. Onu
tutuyorsun. Ve sdyle diyorsun:

"Korktun biliyorum."

"Ama yalniz degilsin."

"Seni burada birakmayacagim."

Bu calisma beynin travma kaydini yavas
yavas yumusatir.

2. En iyilestirici cimle

Bu travmanin kalbine en ¢ok dokunan ciimle
genelde suna benzer olur;

"disar birakmalari senin degersiz oldugun
anlamina gelmez."

veya



"O gece yalniz birakildin ama artik yalniz
degilsin.”

3. Donmus parcanin harekete ge¢cmesi
Olay aninda donan parcaya, artik orada
durmasinin gereksiz oldugunu soyle.



Aliye’nin hikdyesinde énemli bir noktay!
hatirlatmak isterim. Clnki onun yasadigi sireg,
travmanin zihinde nasil saklandigini ve yillar
sonra nasll ortaya ¢iktigini ¢cok agik bicimde
gOsteriyor.

Aliye o geceyi “sari renk ile 6zdeslestirmisti.”

Zihin Aliye’yi travmadan korumaya
calisiyordu. Travmayi hatirlatabilecek her seyi
sessizce hayatindan ¢ikariyordu.

Ama burada daha derin bir gergek vardi.

Zihin aslinda “iki kutuplu bir yapi gibi
calisiyordu.”

Bir taraf onu korumaya calisiyordu;

“Saridan uzak dur, hatirlamazsin.”

“Diger taraf ise o aniyi hi¢ durmadan
bilingaltinda iglemeye ve ¢6zumlemeye
calisiyordu.” Bunu Aliye’nin anlatimindan
anlayabiliyoruz. O geceyi anlatirken ayrintilar
son derece canlydi, neredeyse yeniden yasiyor
gibiydi.

EQer Aliye’ye;

“Bana bes yasindan siradan bir ginunu
anlat,” deseydik, buyuk ihtimalle bunu bu kadar
ayrintili ve duygusal sekilde anlatamazdi.




Cunku zihnimiz siradan glnleri kaydetmez.

Gecgmise dair en net hatirladigimiz anilar
genellikle “duyularimizin ayni anda yogun
bicimde calistigi anlardir.”

Sok anlari.
Travma anlari.
Siradan olmayan anlar.

Bu tdr anlarda géruntd, ses, koku, beden
duyumu ve duygular ayni anda yiksek
yogunlukta calisir. Ayrica travma anlarinda
zaman genisler. Belki bir kag saniyelik olay!
sanki saatlerce surmus gibi hatirlar.

Bu yUzden bazi anilar yillar ge¢se de
siliklesmez. Bu kadar ayrintinin korunmus olmasi
bize sunu gobsterir;

“Zihin o ani hi¢ birakmamigtir.”

Travma gecmiste kalmaz.

Uygun tetikleyici ortaya ¢iktiginda “simdiye
gelir.” Aliye’nin iyilesme sireci de tam burada
bagladi.




Kendine bir soru sordu;
“Neden saridan bu kadar uzak duruyorum?”

Bu soru basit gorndr. Ama aslinda bir kapiyi
acti. lyilesmenin ilk adimi cogu zaman tam
olarak budur;

“Dogru sorunun sorulmasi.”

Bu ylzden okuyucuya sunu 6zellikle
sOylemek isterim; Hayatinizda sizi gereginden
fazla etkileyen bir seyle karsilastiginizda durun
ve kendinize sorun;

‘Bu beni neden bu kadar etkiliyor?” “Burada

gérmem veya hatirlamam geren nedir?”
Clnku eger ortada bir “sorun” varsa, ¢cogu

zaman icinde sorulmayi bekleyen bir soru vardir.

Ve bazen dogru soru soruldugunda, zihnin
kapali tuttugu kapilar kendiliginden agilmaya
baslar.

Aliye’nin hikadyesinde oldugu gibi... ¢6zim de
¢cogu zaman “o sorunun arkasindan gelir.”




Degerlilik, yeterlilik ve giiven cogu zaman
disaridan kazanilan seyler gibi disunduldir.
Sanki biri bizi severse degerli oluruz, biri bizi
takdir ederse yeterli hissederiz, biri bizi
incitmezse giivende oluruz sanilir. Oysa bu
duygularin kékii disarida degil, insanin kendi

icinde kurdugu iliskidedir. Bunlar birer sonu¢
degil, birer hissedis bicimi ve olus halidir.

insan kendine sunu sormaya bagladiginda bir
seyler degisir;

Ben kendime ne kadar guveniyorum? Ben
kendime ne kadar deger veriyorum?

“Bir zamanlar yanilmig olabilirim.
Ama bu, degersiz oldugum anlamina gelmez.
Kendime yeniden guvenebilirim.”

CuUnkul en kalici guven, bir baskasinin
yaninda degil, insanin kendi icinde yeniden
ayaga kalktig1 yerde dogar.




BEGMS ILISKi TRAVMASI: ELIF

O glin arkadaglanyla bir kafede oturuyordu.
Konu sevgililere gelmigti. Masada gultismeler
vardi. Elif kahvesinden kuc¢uk yudumlar aliyor,
ara sira Hasan’dan s6z ediyordu. Hasanla bir
kac aydir birliktelerdi. lligkide kendini givende
hissediyor. Mutluydu. Sesi sakindi, icinde
yerlesmis bir huzur vardi.

Telefonu caldi.

Ekranda “Bilinmeyen Numara” yaziyordu.



Acmadi.

Telefon sustu.
Sonra tekrar ¢aldi.
Yine agcmadi.

Uciinci kez caldiginda igini hafif bir
huzursuzluk kapladi. Telefonu eline aldi ve acti.

Karsi tarafta bir kadin vardi.

Kadin hi¢c durmadan konusmaya bagladi.

“Ben sizi ¢ok arastirdim. Cok dizgin bir
insansin. Merak ediyorum... Senin kadar dizgin
bir kadin bdyle bir adamla nasil birlikte olur?”

Elif’in zihni bosald.

“Anlamadim,” diyebildi sadece.

Kadin kisa bir sessizlikten sonra konustu.

“Ben Hasan’in egiyim.”

Sanki kelimeler havada asil kaldi.

“Elif’in icinden gecen ilk sey inkardi.



“Hasan’in esi mi?” ded..
“Sagmalamayin. Kimsiniz siz? Ne
anlatiyorsunuz?”

Kadin sakin bir tonla anlatmaya devam etti.
Hasan’la yillardir evli olduklarini sdyledi. Elif’in
hayatindaki tek kadin olmadigini, bagka iligkiler
de oldugunu anlatti. Bazi kadinlarin para
karsihgi birlikte oldugu kisiler oldugunu bile
soyledi.

Sdzler geliyordu ama Elif onlar
algilayamiyordu.

Masada oturuyordu ama sanki bedeninin
icinden ¢ekilmisti.

Kalbi hizlanmigti. Nefesi daralmisti. Elleri
titriyordu.

Bir sire sonra zorlanarak konusabildi,
“Biz... ayni kisiden mi bahsediyoruz?”
Kadin bulugsmay: teklif etti.

“Gel,” dedi. “Sana gdstereyim.”

Elif telefonu kapatti. Nasil kalktigini
hatirlamadi. Cantasini aldi ve yuradu.



Masadaki arkadaslari ne oldugunu
anlayamadi. YUzune baktiklarinda bir seylerin
cok koétu gittigini anlamiglardi. Sanki bir 61Gm
haberi almig gibiydi.

Arkasindan seslendiler.
Ama Elif coktan kapidan ¢ikmisti.

Sokaga ciktiginda elleri titriyordu. Telefonu
cikardi ve Hasan’i aradi.

Telefon acild!.

Hasan’in sesi her zamanki gibiydi.
“Askim?”

Elif’in sesi donuktu.

“Hasan... beni bir kadin aradi. Karin oldugunu
soyledi.”

Sessizlik.

“Benimle birlikte bagka kadinlarla da
oldugunu séyledi. Bunlari bana kanitlayacagini
s@yledi. Simdi onunla bulugmaya gidiyorum.”

Kargi taraftan ses gelmedi.

iki kisi telefonun iki ucunda sessiz kald.



Bu sessizlik cevapti.
Elif sonunda konusabildi;

“Eger bu dogruysa Hasan... bu sehri terk et.
Ben seni bulmadan.”

Telefonu kapatti.

Bir slire sonra bir masanin iki ucunda iki
kadin oturuyordu.

kisinin arasinda ayni adamin adi vardi.

Kadin cantasindan telefonunu ¢ikardi.
Hasan’in fotografini gésterdi.

Elif kendi telefonunu ¢ikardi.
Ekranlari yan yana getirdiler.
Ayni yiz.

Ayni gulimseme.

Ayni adam.

O an inkar tamamen ¢oktu.

Elif’in icindeki son ihtimal de kayboldu.



Bir slire sessiz oturdular.

Kadin konusuyordu. Nasil tanigtiklarini, ne
zamandir evli olduklarini anlatiyordu. Elif
kelimeleri duyuyor ama anlamlandiramiyordu.

Sonunda sandalyeden kalkti.

“Bilmiyordum,” diyebildi sadece.
“Bilmiyordum,” Oz(r dilerim.”

Kapiya dogru yarudu.
Tam c¢ikacakken durdu. D6nda.
icinden tek bir soru yiikselmisti.

“Peki... bunca zamandir bu adam benimle
evde kaliyordu. Hic sormadin mi nerede
oldugunu?”

Kadin sakin bir sekilde cevap verdi;

“Soramazdim. O zamanlar isim gereqi
yurtdisindaydim.”

Elif basini salladi.
Ve ciktl.

O andan sonra gergeklik parcalanmaya
bagladi.



inandig1 adam yoktu.

Guvendigi hikaye yoktu.

Paylastigi anilar bile belirsizlesmisti.
YuruUrken aklindan ayni sorular geciyordu;
Ne gercekti?

Ne yalandi?

Her sey yalan miydi?

Ben kime guvendim?

Amac neydi?

Peki hissettigim sey neydi?

Ask da mi yalandi?

En kdtlsu suydu;

Elif aglayamiyordu.

icinde bir sey donmustu.

Duygular hareket etmiyordu.

Sanki bedeninin ici bosalmisti.

Eve qitti.

Kaplyi agctl.

Ayakkabilarini ¢cikardigini bile hatirlamadi.



Dogrudan mutfaga yurada.
Dolabi acti.

icinde ne oldugunu disiinmeden ilaclari
cikardi.

Bir avug aldi.

Sonra bir avug daha.

Su icip icmedigini bile hatirlamadi.
Sadece yuttu.

Cunkl o anda Elif icin en agir olan sey aci
degildi.

“Gergekligin, inandiklarinin yok olmasiydi.™”

Bir insanin sevdigi, glivendigi ve hayatina

aldigi her sey bir anda yalan ¢ikarsa, geriye
sadece bir bosluk kalr.

Ve bazen insan o boslugun i¢inde nasil
yasayacagini bilemez.



TRAVMA SUREKLILIGI;

Elif geng, alimh ve dikkat ¢ceken bir kadindi.
Girdigi her ortamda fark edilen bir giizelligi vard.
Disaridan bakildiginda hayati yerli yerinde
gorintyordu. Isi vardi, arkadaslar vardi, bir
iliskisi vardi. Onu tanimayan biri icin her sey
yolundaydi.

Ama Elif’in asil hayati digaridan gérinmeyen
yerde, zihninin iginde yasaniyordu.

Yeni iligkisi baglamisti. Yanindaki adam nazik,
ilgili ve anlayishydi. llk zamanlar Elif kendini iyi
hissetmisti. Birine yeniden glvenebilecegini



disuinmek ona umut vermisti. Fakat zaman
gectikce icindeki huzursuzluk biyimeye basladi.

Ortada belirgin bir sorun yoktu. Tartisma
yoktu. Acik bir yalan yoktu. Ama Elif’in icinde bir
sey surekli geriliyordu.

Aksamlari mesajlara ge¢ cevap verildiginde
ici daraliyordu. Telefon caldiginda kalbi
hizlaniyordu. Erkek arkadasinin “yogundum”
demesi onu rahatlatmiyordu. Aksine zihni hemen
calismaya basliyordu.

Gercekten yogun muydu?
Yoksa bir sey mi sakliyordu?
Ya yine kandiriliyorsam?

Bu disunceler basladiginda durmuyordu.

Bir sire sonra Elif sadece dugtinmekle
kalmamaya bagladi. Kontrol etmeye bagladi.

Once fark etmeden kiiclik seylerle basladi.
Telefon ekranina g6z ucuyla bakmak gibi. Gelen
mesajlari anlamaya ¢alismak gibi. Sosyal
medyada kimleri takip ettigini incelemek gibi.

Sonra bu davraniglar buyudu.

Bir guin erkek arkadasinin telefonuna konum
takibi yukledi.



Artik nerede oldugunu gérebiliyordu.

Haritada hareket eden klcuk noktaya
bakarken kisa sureli bir rahatlama hissediyordu.
Ama bu duygu uzun sarmuyordu. Bir sire sonra
yeni sorular basliyordu.

Gercekten orada mi?
Telefonu bir yerde birakmig olabilir mi?
Yaninda biri var mi1?

Rahatlamak icin yaptigi seyler
huzursuzlugunu azaltmiyor, biyuttyordu.

Daha sonra telefon faturalarini incelemeye
basladi. D6kumli faturalar aliyordu. Sayfalar
dolusu numaray! tek tek inceliyordu. Tanimadigi
her numara bir soru isaretiydi. Tanidik olanlar
bile stiphe uyandiriyordu.

Her numara icin aciklama istiyordu.

"Bu kim?"

"Neden konustunuz?"
"Ne konustunuz?"
"Neden bu kadar surdu?"

Bazen erkek arkadasi cevap veriyordu. Bazen
yoruluyordu. Bazen sinirleniyordu.



Ama Elif i¢in cevaplar yeterli olmuyordu.
CUnkl sorun cevaplarda degildi.
Sorun, Elif’in iginde hi¢ susmayan bir soruydu;

Bana yalan séyliyor mu?
Beni aldatiyor mu?
Gergekten beni seviyor mu?

Zihni neredeyse tamamen bu sorularla
mesguldi. Sabah uyanir uyanmaz aklina gelen
ilk sey bu oluyordu.

Gun icinde defalarca dusunuyordu.

Gece uyumadan 6nce yine ayni yere
dénuyordu. Yavas yavas hayatindaki diger seyler
siliklesmeye basladi.

isi vardi ama zihni iste degildi.

Arkadaslariyla buluguyordu ama
konusulanlari tam duymuyordu. Cunku zihninin
blayuk kismi tek bir konuyla doluydu;

Sevgilisi dogruyu mu séyltyordu?
Zamanla Elif kendi hayatindan uzaklagti.

Ne hissettigini fark etmiyordu.



Ne istedigini bilmiyordu.
Kendisini neyin mutlu ettigini disiinmuiyordu.

Sanki batan varligi tek bir noktaya
baglanmigti.

Onun sevgisi gercek mi?

Bu durum sadece Elif’i deqgil, iligkiyi de
yormaya basladi. Erkek arkadasi her hareketinin
izlenmesinden rahatsiz oluyordu. Sirekli

aciklama yapmak zorunda kaliyordu. Bazen
kendini suclaniyormus gibi hissediyordu.

Ama Elif i¢in bu kontrol ¢abasi bir tercih
degildi.

Bu bir korkuydu.

Bir zamanlar hayatina aldig bir adamin
tamamen yalan ¢cikmasi, Elif’in i¢c dinyasinda
derin bir iz birakmisti.

Simdi zihni tek bir sey yapiyordu;
“Tekrar ayni acly1 yasamamak.”
Ama ironik olan suydu;

Elif ne kadar kontrol ederse etsin kendini
glvende hissetmiyordu.



Ve zamanla su gercek ortaya ¢cilkmaya
bagsladi,

Elif’in asil kaybettigi sey sevgilisi degildi.

“Kendi icindeki given duygusuydu."



TRAVMA GOZUMU;

Elif’in yasadigi olay siradan bir aldatiima
deneyiminden daha derin bir travma iceriyor.
Cunku burada sadece bir iliskinin bitmesi degil,
gerceklik duygusunun aniden ¢cé6kmesi var.
Boyle durumlarda kisi sadece Uzulmez; zihinsel
ve duygusal giiven zemini sarsilir.

Bu Olayda Nasil Bir Travma Olusmustur?

1. Giiven Travmasi (iliskisel Travma)

Elif’in en blyuk travmasi aldatiimak degildir.
Asil travma; Glvendigi kisinin gercekte tanidigini
sandigi kisi olmadigini 6grenmesi.

Elif Hasan’in yaninda kendini givende
hissediyordu. Onunla hayatini paylagmigsti. Evine
almigti. Ona inanmisti.

Bir anda su gercekle karsilasti;
Adam evliydi



Bagska iligkileri vardi
Hayatinin biyudk kismi yalandi.

Bu durum beyinde su duyguyu olusturur;
"Insanlari dogru degerlendiremiyorum."
Bu ¢ok temel bir sarsintidir.

Kisi sunu sorgulamaya baglar;

Kime glvenebilirim?

insanlari nasil anlayacagim?

Yine kandirilir miyim?

Bu tUr travmaya iligkisel gtiven travmasi denir.

2. Gerceklik Travmasi

Elif’in hikayesinde ¢ok belirgin bir kirilma var;
Gergeklik algisinin bozulmasi.

Elif’in zihninde su sorular olustu;

Ne gercekti?

Ne yalandi?

Hissettiklerim de mi yalandi?

Bu sorular travmanin merkezidir.

Cunku Elif sadece Hasan’i kaybetmedi.
Kendi yasadigi hayatin gercekligine olan
guvenini kaybetti. Beyin i¢in bu ¢ok buyuk bir



soktur. Bu tur travmalar genellikle su hisle
yasanir; "Zemin ayagimin altindan cekildi."

3. Sok Travmasi

Telefon konusmasi sirasinda Elif’te gérulen
belirtiler cok nettir;

Donakalma,

Konugsamama,

Nefes alamama,

Kalp carpintisi,

Ellerinin titremesi,

Bu belirtiler beynin sok tepkisi (freeze tepkisi)
verdigini gdsterir. Yani beyin o an sunu
yapmisgtir;

"Bu olan seyi anlayamiyorum."
Bu tir sok anlari beynin ¢ok gucliu kayit
yaptigi anlardir. Bu ylzden olay unutulmaz.

4. Deger Travmasi

Elif’in ic dinyasinda su soru da olusur;

"Beni gercekten seven biri boyle yapar
miydi1?” Bu digtiince zamanla suna dénusebilir;

"Ben yeterince degerli degilim.”
"Sevildigimi sandim.”

"Demek ki kandirilabilirim."

Bu da kiginin kendilik degerini etkileyebilir.

Travmanin giddetini artiran seylerden biri ani
olmasidir. Beyin hazirliksiz yakalanmistir.



Bu Travmanin Cézimii Nasildir?

C6zUm unutmak degildir.

C6z0m, zihnin parcalanan gercgekligini
yeniden kurmakiir.

1. ilk Adim: Yasanilan Olayi Adlandirmak

"Ben kandirildim."

"Bu benim yetersiz oldugum anlamina
gelmez."

Travmanin ¢b6zimunde en 6nemli
cumlelerden biri sudur;

Birinin yalani, senin degersizligin degildir.

2. ikinci Adim: Donmus Tepkiyi C6zmek

Konusamadi,
Aglayamadi,
Dondu,

Bu tepki bedenin iginde kalir.

Bu yuzden kisi yillar sonra bile o ani
hatirladiginda kalbi hizlanabilir. C6zim icin kisi o
ani guvenli bir ortamda anlatabilmelidir.
Bedenden sikisan duygu ifade ile ¢ikariimalidir.

Her anlatigta beyin sunu 6grenir;
“Bitti." Bu ¢gok dnemli bir suregtir.

3. Uciincii Adim; Gercekligi Yeniden Kurmak




Elif’in ¢6zmesi gereken en buyulk soru sudur;
"Her sey yalan miydi?"

Cevap sudur;

Hasan’in soyledikleri yalan olabilir.

Ama Elif’in hissettikleri yalan degildi.

Elif gercekten sevmisgti.

Gercgek olan sey sudur;

Onun sevgisi gercekti.

Bu ayrim yapilmadan travma ¢6zilmez.

4. Dordiincii Adim: Kendine Giliveni Yeniden
insaa Etmek

"Bir kez yanilmis olmam, her zaman
yanilacagim anlamina gelmez.”

“Onun yalanci olmasida herkesin yalanci
olacagi anlamina gelmez.”

5. En Kritik Nokta

Elif’in intihar girisimi bize sunu gosterir;

Travmanin merkezinde acidan ¢ok
anlamsizhik duygusu vardir.

Kisi bazen sunu hisseder;

"Anlam kalmad."

“Sadece var oldugun icin hayatin, yasamaya
deger ve anlamh oldugunu yeniden zihninde
kurmahdir.”



Alinan yanhs kararlar, zorlayici deneyimler
insanin deg@erini azaltmaz. Ama zihin bazen bu
kararlari bir “kigilik hUkmune” dénastardr.
Bdylece kisi dis dinyada degil, kendi i¢
dinyasinda kendini yargilamaya baglar. Ben
degersizim, ben yetersizim veya daha dikkatli
olsaydim bu yasadiklarimi yagsamazdim gibi...

iste tam bu noktada Elif, aslinda kimsenin
elinden almadigi seyleri kaybetmis gibi hissetti.
Degerliligini, yeterliligini ve guven duygusunu. Ve
bir sonraki iliskide glivende hissetmek adina
asiri kontrolcu bir hale donusti. Hayatl hem
kendisine hemde partnerine yagsanmaz hale
getirdi.

Oysa bu duygular bagkalarinin verdigi seyler
degildir ki bagkalari alsin. Bir insan karsindakini
aldatiyorsa bu aldatilanla alakali degil aldatan ile
alakali bir sorun oldugunu gdsterir. Bunu anlayip
kabul ettiginde zihinde ¢6zilmeler baglar.

Bu ve bu tarz kisilere hayatinizda denk
geldiginizde hatirlamaniz gereken ilk sey; Evet
hayatta bu tarz insanlarda var. “Benim degerim
yasadiklarimdan bagimsizdir. Yeterliligim
hatalarim tarafindan belirlenmez. Glven
duygusu ise bir bagkasinin davranigindan 6énce
benim icimde baglar.”




Ozellikle korku ve zorlayici duygumuz ne ise
bize onu hatirlatacak, gésterecek insanlarida
farkindaliksiz bir halde kendimize ¢ekeriz.
Aldatiilma korkusu olanlar kendisine potansiyel
olarak aldatma egilimli kigileri, Terk edilme
korkusu olanlarda kendisini terk edecek insanlari
ceker. Bunun nedeni de bir taraftan zihin seni
korumaya calisirken diger taraftan surekli olarak
isledigi bu korkulara benzer frekansi yaydigi
icindir. Pes pese yasadigin ayni tarz insanlardan
sonra kendi icinde yapilanmayi tamamladiginda
bir daha bu olaylari yasamazsin.

KENDINE SOR;
BEN NEYDEN KORKUYORUM?




OGRENILMI$ GARESIZLIK
MEHMET;

Mehmet memur bir ailenin cocuguydu.
Evlerinde hayatin yolu bagstan c¢izilmis gibiydi:
okul, sinav, kadro, masa. Babasi yillarca ayni
sandalyede oturmus, annesi ayni saatlerde ise
gidip gelmisti. Aile sohbetlerinde guvenli bir
hayatin adi hep ayniydi; memurluk.



Mehmet de o yolu izledi. Bir gin masasinin
basina oturdu ve yillar gecti. Dosyalar degisti,
takvimler degisti ama icindeki agirlik degismedi.
Sababhlari ise gitmek artik bir gérev degil, sessiz
bir teslimiyetti. Sanki her glin biraz daha soluyor,
icindeki canhlik gériinmeyen bir yerde
eksiliyordu.

Arkadagsl Hakan ise bambagka bir hayat
yasiyordu. Bugln bagka bir sehirde, yarin bagska
bir Glkede... Kendi zamanini kendisi belirliyor,
risk aliyor, gultyor, yoruluyor ama yasiyordu.
Mehmet onu dinlerken icinde kuguk bir kipirti
olurdu. Bir an i¢in baska bir hayat mimkun gibi
gOranurdd.

Sonra ayni dusince gelip o kipirtiy
sustururdu;

“Ben yapamam.”

Oysa Mehmet'’i tutan sey masasindaki
dosyalar degildi. Onu baglayan sey yillar 6nce
6grenilmis gériinmez bir cimleydi,

“Bizim gibiler gavenli yasar.”

Kapi aslinda agikti.
Ama Mehmet disari ¢gikamayacak kadar uzun
suredir iceride yagsamay 6grenmisti.



iste 6grenilmis caresizlik bazen boyle
g6rundr; Insan zincirli oldugu icin degil, zincirsiz
yasamay! bilmedigi icin kalr.

Ogrenilmis caresizligin ¢6ziimii, kiginin
yeniden kontrol duygusunu kazanmasidir.
Yani insanin sunu yeniden deneyimlemesi
gerekir; Simdiye kadar 6grendigim dogrular
benim dogrularim degildi. Ailem o kadarini
biliyordu ve onu égrettiler. Ben artik daha
iyisini yapabilirim. “Bir seyleri
degistirebilirim.”



Bu degisim genellikle blyuk kararlarla degil,
kicuk basari deneyimleriyle baglar.

1. Fark Etmek — ilk Kinlma Noktasi
Ogrenilmis caresizlik 6nce zihinde ¢ozUlr.
Kisi su cumleyi yakalamalidir;

*“Ben yapamam”

*“Bu bana gore degil”

«“Zaten degismez”

Bu ve buna benzer disunceler genellikle
gercek degil, 6grenilmis inanglardir.

ilk adim;

“Bu gercekten dogru mu, yoksa bana
ogretilmig bir sinir m1?”

Bu soru zincirin ilk halkasini kirar.

2. Kiiciik Kontrol Alanlar Olusturmak

Ogrenilmis caresizlikte insan bilylik
degisimlerden korkar. Bu ylzden ¢6zim kugik
adimlarla baglar.

Ornegin Mehmet igin;
*KUgUk bir yan is denemek
*Yeni bir beceri 6grenmek



*Haftada bir farkli sey yapmak
*Kendi kararini kendisi vermek

Beyin sunu 6grenir;
“Deniyorum ve dunya yikilmiyor.”

Bu, caresizligi ¢6zen en gucli deneyimdir.

3. Basarisizliga Yeni Anlam Vermek

Caresizlik yasayan kisi basarisizligi séyle
yorumlar;

“Basaramadim — Demek ki yapamam.”
Saglhkli yorum ise;

“Basaramadim — Demek ki henlz
oégreniyorum.”

Bu fark caresizlik ile gelisim arasindaki
sinirdir.
4. Yeni Kimlik Kurmak

Ogrenilmis caresizlik cogu zaman kimlik
cumleleriyle yasar;

*“Bizim ailede herkes memurdur.”



*“Ben risk alan biri degilim.”
*“Ben girisimci degilim.”

Coziim;

“Ben degisebilen biriyim.”
“Yenilige agigim”

Kimlik degismeden davranis kalici degismez.

5. En Derin C6ziim, Deneyimlemek

Ogrenilmis caresizlik diisiinerek degil
yasayarak ¢ozulur.

Bir kisi bir kez bile sunu yasarsa;
*Korktugu bir seyi dener

Ve basarir veya ayakta kalir

Beyin yeni bir kayit acar;

“Demek ki mumkunmdas.”

Bu kayit, yillarin caresizligini ¢cézebilir.
Ozet;

Ogrenilmis caresizlik = “Higbir sey degismez”
inancidir.



lyilesme = “Kiiclik de olsa bir sey degisti”
deneyimidir.

Ve en derin gercek sudur;

insan caresiz oldugu icin degil, caresiz
olduguna inandig1 i¢in durur.



Mehmet’in hikayesi, aslinda bir son degil, bir
farkindaliktir. Tipki Mehmet gibi pek ¢ok insan,
hayatlarini kendi tercihleri sandiklari ama
aslinda bagkalarindan miras aldiklari o dar
"glvenli bélge" kafeslerinde tlketir.

Ogrenilmis caresizlik, ayaklarimiza vurulan
gercek bir pranga degil; zihnimize ¢ekilen hayali
bir sinir ¢izgisidir. Mehmet’i 0 masaya baglayan
sey memuriyet kadrosu degil, "bizim gibiler risk
alamaz" diyen o eski, inan¢ kalibiydi.

Ancak hayat, konfor alaninin 6tesinde
bekleyen cesurlari sever. Mehmet icin kurtulus,
bir glinde istifa edip dinyay1 gezmekle degil;
zihnindeki o "Ben yapamam" cimlesini "Bu

gercekten dogru mu?" sorusuyla sarsmasiyla
basladi. Kiguk bir adim atti, kiguk bir basari
kazandi ve beyin o devrimsel gercegi kaydetti.
Dlnya yikilmadi, aksine genigledi.

Sen de bir karar vermelisin; Sana verilen
"kullanim kilavuzuna" gére mi yasayacaksin,
yoksa kendi hayat kitabini kendin mi
yazacaksin? Unutma ki kapi her zaman aciktir.
Sadece disari ¢cikmak icin eski kimliginin
Olmesine izin vermen ve o ilk kiicik adimi atma
cesaretini gostermen gerekiyordu.




Cunku insan, ¢aresiz oldugu igin degil;
caresizlige inandirildigi icin durur. inancini
degistirdiginde, zincirlerin aslinda hig¢ var
olmadigini gbreceksin.

Simdi Sira Sende;

Mehmet’in hikayesinde kendi hayatindan bir
parca bulduysan, su soruyu sormanin vakti
gelmis demektir;

"Zihnindeki o 'yapamam' barajini yikmak igin,
bugiin hayatinda hangi klicuk tasi yerinden
oynatacaksin?” Unutma; devrimler blyuk
savaglarla degil, atilan o ilk ve kacuk "farkh"
adimla baglar. Bugin o adimi at ve kendine,

zincirsiz yasamayi 6grenme sansi ver.




8. BOLUM
KENDINDEN DOGUS

"Zihin bir kez kay1t yapti diye o kayda
mahkdm degildir. Beynimiz 'néroplastisite' adi
verilen muazzam bir yetenege sahiptir. Siz yeni
bir distnceyi tekrar ettiginizde, beyninizdeki
ndronlar arasinda yeni yollar insa edilir. Eski,
pasli 'yapamam' yolu kullaniimadik¢a zayiflar;
yeni inga ettiginiz 'deneyebilirim' yolu ise her
adimda kalinlasir. Yani siz sadece duglncenizi
degil, beyninizin fiziksel yapisini da
degistiriyorsunuz.”



Neden baglamiyorsun? Cunkd mutsuzlugun
icinde bir "guvenlik" var degil mi? Hadi bunlari
degistirelim.

Uygulama Sorulari;

Su an sikayet ettigin ama degistirmek icin
adim atmadigin o durumu disuin. Kendine su
sorulari sor;

1) Bu sorunu ¢bzmezsem neyden kagmis
oluyorum? (Ornegin: Sorumluluk almaktan,
basarisizlik riskinden, bagkalarinin
elestirisinden...)

2) Bu "cgaresizlik" hali bana hangi sahte
konforu saghyor? (Ornegin: "Ben magdurum"
diyerek ilgi gérmek veya cabalamak zorunda
kalmamak.)

Not: Bu sorularin cevaplari, zindanin
anahtarinin aslinda sizin elinizde oldugunu
gosterecektir.



Donlisiim Pratigi;

Basarisizlik aninda zihninizdeki s6zIugu su
sekilde guncelle;

* Eski Kayit; "Zaten hep bdyle olur, higbir isim
rast gitmez.”

* Yeni Kayit; "Bu seferlik bekledigim gibi
olmadi, stratejimi gelistirmem gerekiyor.”

* Eski Kayit; "Ben yetersizim."

* Yeni Kayit; "Bu konuda henulz yeterli
tecriibeye sahip degilim, pratikle geligebilirim.”

Eylem Plani;

Tekrar eden her dustnce, surekli tekrar eden
her davranig bizi eski halimizde tutar. Simdi bunu
kirmak icin her giin normalde yapmaktan
cekindigin ama hayatini altist etmeyecek
"mikro" bir risk al.

* Hi¢ gitmedigin bir yoldan ise git.

* Hayir demek istedigin kicuk bir seye
"hayir' de.

* Bilmedigin bir konu hakkinda bir makale
oku.

* Her gun yeni bir kelime 6gren.



* Zihnine olumsuz bir duslice dustuginde
onu fark ettigin an; bir sonraki distinceni merak
ediyorum diye sordugunda o dustindenin
durdugunu gbéreceksin bunu her guin yap.

Bu pratikleri yaptiginda kendini gézlemle;
Diinya yikildi mi? Hayir. Beynin su an yeni bir
kayit aciyor, "Kiiciik degisimler giivenlidir.”
Bir siire sonrada, bu kiiclik adimlar hayatinda
ve zihninde biiyiik adimlar atmana yardimci
olacak.

Duygu Reglilasyonu — "Teta" Kaydini
Durdurma;

Yogun bir korku veya "yapamam" hissi
geldiginde bedeni sakinlestirme teknigi.

Zihnin eski kayitlara (caresizlige) kagtiginda
hemen ana don;

* GOrdigun 5 nesneyi adlandir.

* Dokunabildigin 4 dokuyu hisset (kiyafetin,
masa, tenin).

* Duyabildigin 3 sesi fark et.

* Koklayabildigin 2 seyi bul.

* Tadabildigin 1 seyi hatirla.



Yazma Egzersizi;

"Buglin, cocuklugumda bana verilen o
'kullanim kilavuzundan' bir sayfayi yirtip
atiyorum. O sayfada yazan '................ " cimlesini
artik kabul etmiyorum. Onun yerine kendi
kalemimle su cumleyi yaziyorum; "................ L

Yazmak hem terapidir. Hemde zihinde
stirekli dénen her konuyu yaziya déktiigiinde
tamamlandi komut vermis olursun. Negatif
diistince ve korkularini hissettiginde kagida
yaz ve yirtip at.

"Dogru Bilgi Geldiginde Eskisi Gider"

Bir inanci sadece "atamazsiniz", yerine
yenisini koymaniz gerekir. Zihin bosluk
sevmez. Karanligi kovmanin yolu i1sigi
acmaktir. Simdi sadece duygu ve diislinceleri
negatiften arindirmak degil ayni zamanda
yerine dogrusunu yiiklemeyi 6greneceksin.

Kaliplasmis diislince doniisiimii;

* Adim 1: Kagidi ikiye bél. Sol tarafa seni
kisitlayan "eski bilgiyi" yaz. (Orn: "Para
kazanmak zordur.”)



* Adim 2: Sag tarafa bu bilginin tam ziddi
olan "yeni ve dogru bilgiyi" yaz. (Orn: "Deger
urettigimde para bana kolaylikla gelir.”)

* Adim 3 (Miihirleme): Sol tarafi yirtip
atarken sesli bir sekilde sunu sdyle, "Sana
hizmetin icin tesekkir ederim ama artik vaktin
doldu." Sag tarafi ise 21 giin boyunca her sabah
aynaya bakarak oku. Dogru bilgi tekrarlandikca,
eski bilgi zihinde tutunacak yer bulamaz.



GELECEGI TASARLAMAK
HAYAL DEGIL, PROJEKSIYON

Pek ¢ok insan "hayal kurdugunu" séyler ama
hayatinda bir degisim olmaz. Cinkl hayal
kurmak ile gelecegi imajine etmek arasinda
devasa bir fark vardir. Hayal, zihnin icinde ylzen
kopuk bir buluttur; imajinasyon ise o bulutu
yagmura doénusturip topraga indirmektir. Bende
kendim icin her yil mutlaka kalabalik bir grup ile
vizyon panosu hazirliyorum. Bu sayede hem
neler istedigimi net bir sekilde gorebiliyorum,
hemde zihnim her giin bu goérselleri gérdigu icin
yapilabilirligini pekistirmis oluyor. Bir stre sonra
g6rdigum o resimler sanki hayatimin bir parcasi,
icinde yasadigim zamanin bir anisi gibi oluyor.



1. Zihne Tanitmak Navigasyonu Ayarlamak;

Zihin, netlik sever. Eger gideceginiz yeri
navigasyona "guzel bir yer" diye yazarsaniz size
yol tarif edemez. Gelecegi imajine ederken
zihninize koordinat vermelisiniz.

* Istedigin o hayatin icinde nasil bir koku var?

* Uzerindeki kiyafetin dokusu nasil?

* Cevrendeki insanlar sana nasil bakiyor?

* Sabah uyandiginda ilk gérdigin manzara
ne?

* Evet ben bunu hak ediyorum ve layigim diye
biliyor musun?

Zihin, hayal ile gercegi ayirt edemez demistik.
Onu tim detaylariyla "gérdiginizde", beyin
bunu "yasanmig bir deneyim" olarak kaydeder ve
sizi 0 ybne goturecek firsatlari fark etmeye
baslar.

2. Duyguyu Yiiklemek Yakiti Koymak;

Sadece bir gériintiyu izlemek yetmez. O
gOruntiinun icine duyguyu enjekte etmelisiniz. Bir
evi imajine ediyorsaniz, sadece duvarlara
bakmayin; o evin iginde hissettiginiz o "huzur" ve
"basari" duygusunu tim hicrelerinizde yasayin.




* Formiil; Gorantu (Bilgi) + Duygu (Enerji) =
Yeni Gergeklik.

3. Gelecege Projekte Etmek

Bu duyguyu bugtinden gelecege bir i1s1k
huzmesi gibi gébnderin. "Bir glin mutlu olacagim"
degil, "O mutlulugu su an bedenimde
hissediyorum" dediginizde, frekansinizi
gelecekteki o versiyonunuza esitlersiniz. Siz o
duyguya burindugunizde, gelecek size dogru
akmaya baglar.

UYGULAMA AMAG CHECK-LIST'

Defterini a¢ ve en buylk hedefini yaz. Simdi
su sorularla onu test et;

* GOzlerimi kapattigimda bu hedefe ulastigim
anin duygusunu bedenimde (mide, kalp, bogaz)
hissedebiliyor muyum? (Imajinasyon testi)

* Bu hedefi basardigimda kimin hayati
gercekten degisecek? Benim mi, yoksa
baskalarini mi tatmin ediyorum? (Ozgunlik testi)

* Bugun bu hedef icin atabilecegim en kiguk,
en gercekci adim nedir? (Gergekgilik testi)



AMAGLARIN PUSULASI NETLIK
VE OZGUNLUK

Nereye gidecegini bilmeyen bir gemiye hicbir
rizgar yardim edemez. Ancak daha énemlisi,
gittigin yerin "senin" yerin olup olmadigidir.
Hayata ve gelece@e dair amaclarin olmali. Yeni
bir kitap yazmak, Daha iyi bir yasam, Fit bir
bedene sahip olmak, Gerini arttirmak tim bunlar
amagctir. Sende ihtiya¢ duydugun amaglarin
dogrultusunda hem ne istedigini bilmen hemde



nasil ilerlemen gerektigi ile ilgili b6limde
kazanim saglayacaksin.

1. Amaglarin Net ve Belirgin mi?

"Mutlu olmak istiyorum" bir amag degildir, bir
dilektir. "Yaraticihgimi kullanabilecegim, her ay
su kadar gelir elde ettigim ve insanlara fayda
sagladigim bir is kurmak istiyorum" bir amagtir.
Amaciniz ne kadar bulaniksa, zihninizin o amaca
odaklanmasi o kadar zordur. Sinirlari belli
olmayan bir hedef, vurulmasi imkéansiz bir
nisangahtir. Bundan dolay! bu asamada amacini
belirle.

2. Amaclarin Sana mi Ait?

En tehlikeli amaglar, bagkalarindan
kopyalanmis olanlardir.

* Bu kariyeri gercekten sen mi istiyorsun,
yoksa babanin onayini almak igcin mi sectin?

* O evi sen mi istiyorsun, yoksa komgularina
basarili oldugunu kanitlamak igin mi?

* X kigi beni sevsin. Bu sana ait bir amag
degildir. Bagkasina ait bir amaca ulagsaniz bile,
vardiginizda hissedeceginiz tek sey kocaman bir
bosluk olacaktir. Kendinden dogan bir insan,
sadece kendi kalbinin fisildadigr amaclarin
pesinden gider.




3. Amaclarin Gercekci mi?

Gergekgilikten kasit "kucuk dusinmek"
degildir. Gergekcilik, devasa bir binayi bir glinde
dikemeyecegini bilmektir. Amacin buyuk olabilir
ama o buyuklige giden merdivenin basamaklari
belirgin olmaldir. Ayda yasamak istiyorum
dersen bu gercekci bir amag degildir.

* Eger 100 kg bir agirligi kaldirmak istiyorsan,
once 5 kg ile baglamalisin.

* Zihnini kandiramazsin; eger amacin ile
mevcut durumun arasindaki ugurum ¢ok
blylkse ve sen o aradaki basamaklari
planlamamigsan, zihin "6grenilmis caresizlik"
moduna gecer ve seni durdurur.

Ornegin;

1. Amaclarin Net ve Belirgin mi?

Evet. Amacim Kigisel geligim kitabi yazmak.

2. Amaclarin Sana mi Ait?

Evet bana ait. CinklU ben yazacagim. Bagka
insanlara kendi bilgimden katkim olsun
istiyorum. (Kanit yok. Kiyas yok.)




3. Amaglarin Gergekgi mi?

Evet gercekci ve uygulanabilir. Bu alanda
yeterli donanima ve bilgiye sahibim. Her guin
duzenli olarak calisacagim.




DUYGU, DUSUNGEYI DOGURUR.

Tarkiye’nin 6nde gelen kirk bes sanatgisi, s6z
yazari ve aranjoru ile yaptigim calismalarda
sunu gordim; Duygu neyse, yaraticilik o yonde
sekilleniyor.

Dusuncelerde takili kalma. Duygularini
degistirirsen dusuncelerin de déntserek
duyguna uygun disiinmeye baslayacaktir. ilk
zamanlarda duygularini degistirmekte zorlanman
normaldir. Ancak kisa surede bunu
6grenebilirsin. Cunkd zihnin, distncelerin,



hayallerin ve bedenin; icinde bulundugun
duygunun seklini almaya baglar.

Duygularla Calismanin Uc Adimi

Saf ve dengeli bir duyguya ulagabilmek icin
Once farkindalik gerekir.

1. Adim - Giin icinde duygularini gézlemle.

Hangi duygular arasinda gidip geldigini fark

etmeye bagla.

2. Adim — Olumlu duyguya bilinc¢li gecis yap.

ilk &sik oldugun zamani hatirla.

Kisiye takilmadan sadece duyguyu hatirla.

O duygunun bedenine ne hissettirdigini fark et.
Dusuincelerini ve bedenini nasil degistirdigini
hatirla.

3. Adim - Fark ettigin anda yon degistir.
Duygularinin inis ¢ikiglarini yakaladigin her
anda, bilin¢li olarak olumlu duygulara gegis yap.

Zamanla bu bir aligkanliga dénusar.

Gecmisin izleri ve Gelecegin Sorumlulugu

Duygusal ge¢cmis baglantilari hayatinda inis
cikiglara neden olabilir. Bugln verdigin her karar
sadece seni degil, senden sonra gelecek
nesilleri de etkiler. Bir anlamda insan gegmisten
gelen yukleri tasirken gelecege de iz birakir.



Ailelerden aktarilan yarim kalmishk duygulari,
korkular veya ¢6zimlenmemis duygular olabilir.
insan bazen bu yiikleri neden tagidigini bilmez.

Sanki dogmadan 6nce kabul edilmis bir
sorumluluk gibi... Ama dliinyaya geldikten sonra
bunu hatirlamamiza engel olan kaliplarin igine
gireriz. Bu yuzden donusum bilingle baglar.



YASAM ENERJINI KORUMAK

Tukenmiglik Her Zaman Fiziksel Degildir

Sabahlari yorgun uyanmak, gin icinde
motivasyon dusuklugu yasamak, kicuk aksilikleri
oldugundan blyuk hissetmek...

Bu durum ¢ogu zaman sadece fiziksel
yorgunluk degildir. Sinir sistemi yUk altinda
olabilir.



insan beyni sosyal ve duygusal uyaranlara
karsi son derece hassastir. Ozellikle “duygusal
bulagsma (emotional contagion)” adi verilen
mekanizma nedeniyle, cevremizdeki insanlarin
stresini ve kaygisini farkinda olmadan taklit
ederiz. Ayna ndron sistemi baskalarinin duygu
durumlarini i¢sellestirmemize neden olur.

Surekli stresli ortamlarda bulunmak, sinir
koyamamak ve zihinsel olarak her uyarani iceri
almak sinir sistemini “alarm modunda” tutar. Bu
durum uzun vadede;

* Kortizol artigi

* Enerji dususi

* Motivasyon kaybi

* Duygusal hassasiyet

* Keyif alamama (anhedoni)

gibi sonuglar dogurabilir.

Bu yuzden “yasam enerijisi” dedigimiz sey
aslinda buyudk 6lgctude “sinir sisteminin duzenli
calisabilme kapasitesidir”.

Enerji Alani mi, Sinir Sistemi Reglilasyonu
mu?

Bazi insanlarin bulundugu ortamda kendimizi
daha iyi hissederiz. Bunun mistik bir aciklamasi
olmak zorunda degildir.



Duzenli, sakin ve merkezde olan bir insanin;

* Solunumu dengelidir

* Ses tonu stabildir

* Bedensel hareketleri kontrollidur
* Ylz ifadesi tehdit sinyali tagimaz

Bu sinyaller, karsidaki kisinin sinir sistemine
“‘guvendesin” mesajl verir.

Buna “néroregulasyon yoluyla es dizenleme
(co-regulation)” denir.

Gucla bir ic denge, cevreye de dluzenleyici
etki yapar.

Benzer sekilde bazi mekanlar da bizi
sakinlestirir. Bir ibadethane, ¢ocuklukta mutlu
olunan bir yer, deniz kiyisi, dag manzarasi...

Bunun nedeni o mekanin kendisi degil; o
mekanin beyinde aktive ettigi “hafiza aglandir”.

Beyin, ge¢cmiste huzurla eglesmis bir aniyi
hatirladiginda;

* Parasempatik sinir sistemi aktive olur
* Kalp atig1 yavaslar

* Kas gerginligi azalir

* Prefrontal korteks daha aktif hale gelir



Zihin hayal edilen ile yagsanani tam olarak
ayirt etmedigi icin, gucla bir zihinsel imgeleme
de benzer fizyolojik yanitlar olugturabilir. Bu,
bilimsel olarak kanitlanmig bir durumdur. Yagsam
Enerjisini Korumak C")Qrenilebilir Bir Beceridir,
soyut bir kavram degil; diizenlenmisg bir sinir
sistemiyle ilgilidir. Ve bu 6grenilebilir.

Asagidaki pratiklerle bunu destekleyerek
gliclendirebilirsin.

1. Sinir Sistemini Regiile Etme (2 Dakikalik
Teknik)

* 4 saniye burundan nefes al
* 6 saniye ver

2 dakika uygulaman yeterli olacaktir, zaman
icinde arttira bilirsin.

Uzun nefes verme, stresi dusurur, zihni
sakinlestirir.

2. Duygusal Sinir Koyma Egzersizi

Gun sonunda kendine Su soruyu sor;

“Buglin tasidigim su an hissettigim bu duygu
bana mi ait?”



Eger cevap “hayir’ ise zihinsel olarak sunu
soyle;

“Bu duygu sahibine ait. Geri birakiyorum.”

Bu basit biligsel ayrigtirma, empatik yuku
azaltir.

3. Giivenli Yer imgelemesi

GOzlerini kapat ve;

* Daha 6nce huzurlu hissettigin bir yeri hatirla
veya
* Gitmek istedigin bir yeri ayrintil bicimde
canlandir

Onemili olan detaydir;

* Hava nasil?

* Isik nasil?

* Sesler ne?

* Bedenin nasil hissediyor?

Bu egzersiz 5 dakika uygulandiginda sinir
sistemi guiven moduna ge¢cmeye baglar.

4. Merkezlenme Rutini (Gilinde 3 Dakika)

Ellerini gdgstne koy.
Dikkatini kalp atigina ver.



Su cumleyi icinden tekrar et;
“Su an guvendeyim.”

Beden gliven sinyali aldiginda zihinsel
berraklik artar.

Yasam enerjini korumak, diinyadan kagmak
degildir. Dinyayla temas halindeyken merkezini
kaybetmemektir. GUcli olmak, her seyi tagimak
degildir. Neyi tasiyacagini secebilmektir,
merkezine dondugunde, enerji zaten geri gelir.



TRAVMAYI DESMEDEN DUYGU
UZERINDEN GOZUMLEME;

Olayin detayina (kim, ne zaman, neden yapti)
girmeden sadece bedendeki enerjiye odaklanma
ybntemidir. Bazen acilmamasi gereken agir
travmalari zihin tamamen 6rter. O yasini, o yillari
belkide cocuklugunu hatirlamazsin bile. Sahsi
olarak 6nerim, konuyu agmaya kendini zorlama
yada profesyonel destek alarak ilerlemendir.
Burada verecegim calisma travmay! agmadan,
duygular tzerinden bilingalti donigimuanu
saglamak, hatirlamasan bile zihninde konunun
duygusal agirhigini ¢éziimlemek icindir. Bu
sayede farkinda olmadan almig oldugun
kararlarda esneme olmaya baglayacaktir.



Duygu Odakli Bosaltim

*1. Adim : Seni rahatsiz eden o aniyi hatirla
ama olaya girme. Sadece su an bedeninde ne
hissettigine bak. (Bogazda digimlenme,
gdguste agirlik, mide sikismasi?)

_ *2. Adim : Bu duyguya bir sekil ve renk ver.
(Orn: Gégsumdeki siyah, sivri uclu bir kaya
parcasi gibi.)

* 3. Adim : Derin nefesler alarak o "seklin"
her nefes verisinde viicudundan buharlasip
ciktigini imgele. Tamamen cikana kadar devam
et.

* 4. Adim : Bélge bosaldiginda oraya altin
sarisi bir 151k doldugunu hisset. Olayi
hatirladiginda bedeninde fiziksel bir tepki
kalmayana kadar tekrarla. Ve oraya o altin sarisi
renk ile birlikte duygu yiiklemesi yap. Ornegin;
korku duygusu bosaldiginda yerine giiven
duygusunu koy.

Bu calismadan sonra viicudun pelte gibi agir
olabilir veya tam tersi ¢cok hafiflemis
hissedebilirsin. Aradan ge¢en zaman sonrasinda
seni bu ¢alismayi yapmaya y6énlendiren negatif
duygu tekrar gelebilir, yine ayni adimlari tekrar
ederek bu calismayi yinele. Clnkl ¢ok uzun
zamandir aligmis oldugu bir alan degistigi icin
tekrar eskiye donme gayreti/direnci olabilir.



NOT; Bu calismasi telefonuna sesli kayit
yaparak yénlendirmeli olarak kendi sesinle
uygulamada yapabilirsin.



AN'DA KALMA

Zihnin bulandiginda, anlik olarak panik ve
endise yasadigin zaman, ana gelmek icin hemen
su 3 adimi uygula;

* Nefes Farkindaligi: Burnundan derin nefes
al, sadece burnundan giren havanin serinligini
ve ¢ikan havanin sicakligini 3 nefes boyunca
hisset.

* Nesne Odaklanmasi: Oniindeki bir nesneyi
(kalem, bardak, elin) ilk kez gériyormus gibi tim
detaylaniyla (dokusu, yansimasi, gélgesi) 30
saniye boyunca incele.

* Onay Ciimlesi: icinden sunu tekrarla:

"Su an buradayim, glivendeyim ve nefes
aliyorum.” “Bana ait olmayan duygu ve
dusunceleri biraktim. Guven ve gug igimde”




OFKE ANINDA 5 KURAL PRATIG

Ofke aninda insan disiinerek degil, tepki
vererek hareket eder. O anda hakli oldugumuzu
hissederiz; hatta bazen sdyledigimiz her s6zin
dogru olduguna inaniriz. Ama 6fke gecip de zihin
sakinlestiginde, biraz énceki davraniglarimizi
disaridan biri yapmis gibi izleriz.

Bu yuzden 6fke ani cogu zaman insanin
kendisi olmadigi bir an gibidir. icimizdeki en
hizli, en savunmaci taraf konusur; dustinerek
konusan taraf ise birka¢ dakika sonra geri gelir.
iste bu yiizden ¢ogu pismanlik, tam da o birkag
dakikalik 6fke aninda dogar. Ofke geldiginde
mantikli diguinme devreden ¢ikar. Bu 5 kural bir
"acil durum freni" gibidir.



1) Dur ve Alan Degistir: Ofkelendigin
ortamdan fiziksel olarak uzaklas (yan odaya gec,
disar ¢ik).

2) Isi1 Degisimi: YUzUinu buz gibi suyla yika
veya elinde bir buz kipu tut. Bu, sinir sistemini
soklayarak 6fke déngusunu kirar.

3) 10 Saniye Kurali: Cevap vermeden veya
eyleme gegmeden 6nce icinden 10’dan geriye
dogru say.

4) Beden Taramasi: Yumruklarini mi
sikiyorsun? Ceneni mi kilitledin? Fark et ve
bilingli olarak gevset. Kas gevserse duygu siddeti
duser.

5) Duyguyu Adlandir: "Ben 6fkeyim" degil,
"Su an éfke hissediyorum" de. Sen duygudan
blyuksun. “Kendimi nezaket ve zerafetle ifade
etmeyi tercih ediyorum de”



KENDINI ONAYLAMA PRATIGH

Kendini oldugun gibi kabul etmek, hayatin en
gucli dontgsumlerinden biridir. Clnkd ¢cogu insan
yillarca bagkalarinin onayini bekleyerek yasar.
Sevilmek, gbrilmek, takdir edilmek ister. Oysa
gercek gug, bu bekleyis sona erdiginde baglar.

Eger cocuklugunda yeterince gérilmediysen,
bugtin kendini gérmeyi secebilirsin. igindeki o
sessiz gocuga donup “Seni gériyorum,
degerlisin” diyebilirsin.



Eger cok elestirildiysen, bu senin degersiz
oldugun anlamina gelmez. Aksine, insan ¢ogu
zaman bagkalarinin sdyledigi s6zlerle deqil,
kendi icinden yukselen farkindalikla gergek
degerini kesfeder.

Kendini sevmek kusursuz oldugunu iddia
etmek degildir. Kendini sevmek, kusurlarinla
birlikte kendini reddetmemektir.

Onemili olan sen kendine nasil davraniyor ve
kendine nasil bakiyorsun? Bunu sagladiginda
dinyanin sana nasil baktigi dnemini yavas
yavas kaybetmeye baglar. Clinku en énemli
onay! artik disaridan degil, “kendi kalbinden
aliyorsundur.”

Hafta boyunca her sabah aynada kendi
gOzlerinin icine bakarak sadece 1 dakika
boyunca "Seni goériyorum, seni duyuyorum ve
oldugun halinle kabul ediyorum" de. Cocuklukta
"gérilmemis" o yaral cocugun en hizl ilaci
budur.

"Zihinsel Detoks" Saati:

Gunadn ilk 30 dakikasi ve son 30 dakikasi
(Alfa dalgalarinin en yogun oldugu anlar)
telefona bakmama kurali koy.




Bu sureleri "Kendinden Dogus" niyetleriyle
doldur. Bunu yapmadan énce 6rnegin kendine
yapmak istedigin yuklemeleri yazili olarak hazirla
ama bosluk olmasin érnegin; Uyandim henliz
yataktayim kalkmadan g6zlerimi kapatip;
kendimi evimde gdériyorum, her detay var.
Uzerimdeki kiyafetten, nasil hissettigime kadar
mesela gucll, zarif, gérinar, sevgi dolu, neseli,
basarin verdigi hazzi hissediyorum. Uzerimdeki
kiyafetler ve gérinimdm tam ve batin, o gin
yapacagim igler gidecegim yerler ve oradaki
halimide gériyorum ve her seyini nasilda
yararima ilerledigini, iglerimin, gérigsmelerimin,
su gibi berrak ve canli olarak aktigini da
g6riyorum. Bedenimde enerjini arttiriyor,
yasamdan zevk aliyorum. Gune bu sekilde
basliyorum. Sende yapmaya basladiginda pozitif
dusitncenin, enerjinin arttigini géreceksin.

"Deneyim Defteri":

Hatalarini “basarisizlik” olarak degil, yeni bir
veri olarak gérmeyi 6gren. Her deneyim sana
kendin ve hayat hakkinda bir sey dgretir.

Gunun sonunda kendine su iki soruyu sor;
Bugln neyi deneyimledim?
Bu deneyim bana ne kazandirdi?

Sonra birka¢ dakika bedenine don. Gunuin
duygusal izlerine bak. Igcinde ferahlik mi var,



yoksa sikisma ve bunalti mi? Duygularini fark
etmek, onlari dénastirmenin ilk adimidir.
Duygularini baskilamaya calisma, izin ver ki
ciksin.

Uyumadan 6nce igcinden su niyeti gecgir;
“Buglin elimden gelenin en iyisini yaptim. Yarin
daha da glzel olacak. Bana iyi gelen duygulari
seciyor, given ve huzurla uyuyorum.”

izin verdiginde mucizeler gercek olur...



ZIHNINDEK] AGIK DOSYALARI
KAPATMA

Bilgisayarinizda ayni anda onlarca sekmenin
acik oldugunu hayal edin. Higbirini
kullanmiyorsunuz ama hepsi a¢ik duruyor. Ne
olur? Bilgisayar yavaglar, 1sinir ve sonunda
kilitlenir.

iste zihnimiz de tam olarak béyle caligir.
Yarim kalmisg bir tartisma, séylenmemis bir son
s6z, helallesilmemis bir veda veya ertelenmis bir
karar... Zihin, sonucu baglanmamis her konuyu
"islemeye devam edilmesi gereken aktif bir
dosya" olarak gérir. Siz uyusaniz da, baska
islerle ugragsaniz da o dosyalar arka planda
enerjinizi emer. Biz buna "Zihinsel Enerji Kacag!"



diyoruz. Bunun en 6nemli nedeni de; Zihin
hayatta kalmak Gzerine programlanmigtir ve
"belirsizlik" zihin i¢in bir tehdittir. Bir konu
netlesmediginde, zihin onu ¢ézmek icin surekli
basa sarar. "Keske soyle deseydim", "Neden
bdyle yapti?", "O zaman ne olacakti?" sorulari,
zihnin o dosyay! kapatma cabasidir. Ancak
eylem gerceklesmedigi stirece dosya acik kalir
ve siz gegmigin yukanu buglne tagirsiniz.

Zihnindeki bu agik pencereleri kapatmanin ve
enerjini 6zgurlestirmenin en gucli yolu, soyut
olan dusunceyi somut bir dizleme, yani kagida
dokmektir.

1. Adim: Zihinsel Envanter Cikar (D6kim)

Eline bir defter ve kalem al. Sakin bir késeye
ge¢. Zihnini yoran, seni gegcmise ¢ceken, "keske"
dedigin veya cevabini bulamadigin her seyi,
Onem sirasina bakmaksizin listele.

* Ornegin: 5 yil énceki o tarisma, yarim
biraktigim kurs, arkadasima séyleyemedigim
kirginhigim...

2. Adim: Yiizlesme ve ifade Etme

Listendeki her bir madde i¢in ayri bir sayfa a¢
veya her birine odaklan. Olayin muhatabina
(hayatta olsun ya da olmasin) bir mektup
yaziyormus gibi icindeki her seyi dok.



Sansurleme, kibar olmaya ¢alisma, sadece kus.
Zihin, bu ifadeleri kagida déktiginde "mesaj
iletildi" sinyali alir.

3. Adim: Sembolik Final (Dosyayi Kapatmak)

Yazma islemi bittiginde, o konunun altina su
muhar cimleyi ekle;

"Bu konuyu tim duygulariyla birlikte gérdum,
yasadim ve simdi serbest birakiyorum. Dosya
kapand:."

4. Adim: Fiziksel Miihirleme

Yazdigin kagidi istersen yirtip at, istersen
guvenli bir sekilde yak. Bu fiziksel eylem, beyne
"bu veri artik islenmeyecek, imha edildi"
komutunu gbénderir.

Zihin tamamlayamadigi her seyi bir yik
olarak tagir. Yazmak, zihindeki kaosu diuzene
sokar ve o aclk pencereleri tek tek kapatmanizi
sagdlar. yani zihninizdeki huzur artar.

Kendine sor;

Su an zihninde en ¢ok tekrar eden, takil
kaldigin, seni yoran o "acik dosya" hangisi? Onu
bugiin kagida dokmeye hazir misin?



IG KONUSMAYI DURDURMA
TEKNIGi BLA BLA

“Bla bla bla teknigi” psikolojide ve kisisel
gelisim calismalarinda kullanilan bir zihinsel
mesafe olusturma yéntemi olarak bilinir. Amac,
zihinde durmadan dénen olumsuz disuncelerin
etkisini azaltmaktir. Zihnimizdeki bazi digtnceler
cok ciddi ve gercekmis gibi hissedilir. Ama
aslinda ¢cogu sadece zihnin Urettigi i¢
konusmalardir.

“Bla bla bla” tekniginde kisi, bu i¢ konusmayi
anlamlh ve gugli bir mesaj gibi degil, anlamsiz
bir gurdltu gibi algilamayi égrenir.

Ornegin; bir arkadasinla olumsuz bir giin
gecirdin veya kizgin oldugun, kendini dogru ifade
etme imkanin olmadiginda i¢sel konugma basglar,
farkinda olarak veya olmayarak surekli icinden
onunla konusursun ona kizarsin vs... Bla Bla Bla
teknigi sayesinde, sadece hissettigin duyguya
odaklanarak (6fke, ifade edememe, utang gibi..)
sanki kargsindaymis da ona séyluyormussun gibi
anlamsizca hi¢ durmadan bir ka¢ dakika
boyunca bla bla bla dediginde, duygu dagiimaya
baslar. Bu sayede kendi kendine yaptigi olumsuz



ic konugmalarida durdurmus olursun. Bu teknigi
her alanda uygulaya bilirsin.

Nasil uygulanir?

Zihninde olumsuz bir diglince belirdiginde
veya gereksiz i¢sel konusma bagladiginda derin
bir nefes al, nefesin bitene kadar sadece bla bla
bla’de. Sonra tekrar nefes al ve yine nefesin
bitene kadar bla bla bla demeye devam et. Taki
rahatladigini hissedene kadar. Sayet kalabalik
bir ortamdaysan zihninde bla bla bla kelimesini
surekli halde cevir.

Boylece diisiince otoritesini kaybeder ve
zihinsel mesafe olusur.

Neden ise yarar?

Cunkul beyin, dusunceyi gercek bir bilgi olarak
degil 6nemsiz bir ses olarak algilamaya baslar
ve disunce ile negatif duygu dagilir.

Bu teknik 6zellikle su durumlarda kullanilir;
*kaygl

*asir dusinme

*i¢ elestiri veya yogun i¢sel konusma
+zihinsel gevis getirme (rumination)




ILGI BAGIMLILIGI VE GOZOM TEKNiGi

ilgi bagimhligt, insanin kendini degerli
hissedebilmek i¢cin surekli bagkalarinin ilgisine,
onayina ve begenisine ihtiya¢c duymasidir.

Bu durum ¢ogu zaman yetiskinlikte ortaya
cikiyor gibi gérliinse de kdkeni genellikle
cocukluk donemine dayanir. Birgok insan
iligkilerde su hatay! yapar;

ilgi = Sevgi sanmak

Oysa gercek sevgi; tutarhidir, gliven verir,
manipullasyon icermez, seni degistirmeye
calismaz.

ilgi Bagimhiliginin Olusma Siireci

1. Cocuklukta Duygusal Achk

Cocuk su ihtiyaclarla diinyaya gelir;
*gorilmek

-takdir edilmek

+sevildigini hissetmek

*duygularinin anlagiimasi

Aile su davraniglari sergilerse ¢cocukta
duygusal bosluk olusabilir;

*sevgiyi yeterince gostermemek

*basariya bagl sevgi vermek



«duygulari kigimsemek
surekli elestirmek

Cocuk su inanci gelistirir;

Degerli olmak icin bagkalarinin beni
onaylamasi gerekir.
2. Onay Arama Davranisi

Yetiskinlikte bu kisiler;
surekli takdir bekler

siltifata asirn 6Gnem verir
sreddedilmeye cok hassastir
*ilgiyi sevgqi ile karigtirir

Bu ylzden birisi onlara ilgi gdsterdiginde hizli
baglanabilirler.

3. Yanlis iliskiler

ilgi bagimliligi olan kisiler cogu zaman;
*narsist kigilerle iligki kurar
*manipulasyona acik olur

terk edilmekten korkar

CUnka ilgi onlar icin bir tir duygusal édaldir.
Terk edilme korkusu oldugu iginde ¢ogunlukla
iligkide kaybetmemek adina ¢ok 6dun verebilir.



ilgi Bagimliiginin Belirtileri;

*Mesaj gelmediginde huzursuz olmak

*Begenilmedigini distinince degersiz
hissetmek

*Birinin ilgisini kaybetmekten asiri korkmak

*Yalniz kalmaktan kaginmak

GOZUM YOLLARL;

Onceligin merkezine kendini koyman
olmalidir. Merkeze kendini koymak, ego veya
bencillik degildir. Sen merkezinde oldugunda dis
onaya ihtiya¢ duymazsin. icsel onayin tamhk
bilincini tamamlayacaktir.

1. icsel Deger Gelistirme
“Benim degerim baskalarinin ilgisine bagl
degildir.” “Basarimin onaya ihtiyaci yok”

2. Kendine ilgi Géstermek; icsel bosluk
baskalariyla degil su yollarla doldurulur;

*kigisel gelisim

*Uretmek

*kendini tanimak

«duygusal farkindalik

3. Saglikli Sinirlar
*herkesin ilgisi sevgi degildir



+ilgi gésteren herkes guvenilir degildir

4. icsel Cocuk Calismalari

Cocuklukta eksik kalan sevgi su ¢alismalarla
iyilestirilebilir;

*meditasyon

*icsel cocuk calismasi

5. Merkezde olma calismasi

Sirt Ustl yatarak, sag elinin isaret parmagini
tam gobek dediginin i¢ine gelecek sekilde hafifce
bastir, parmaginin hemen altinda kalp atigi gibi
gb6bek deliginin atigini hissedeceksin, bu
asamada kendine “bu hayatta var oldugum icin
degerli oldugumu biliyorum bu duruma sukur
ediyorum.” “Bu hayatta givende ve
merkezimdeyim” diye bir ka¢ defa tekrar et.

- ilgi bagimliligi olan kisiler
sevildiklerinden emin olmayi isterler bu kanit
ihtiyacinin temel nedeni ise; kiginin kendisini
oldugu gibi kabul etmedigini ve i¢csel olarak
stirekli kendisini elestirdigini gésterir, bu tarz
durumliar yagiyorsan oncelikle elestirel i¢
sesini susturman gerekir. (Onceki béliimde
anlatilan i¢ ses icin BLA BLA BLA teknigini
kullanabilirsin)



ILISKILER VE GERGEKLIK

Sevgili gencler,

Hayatta herkes sevilmek, deger gérmek ve
anlasilmak ister. Bu ¢ok dogal bir ihtiyactir.
Birinin sizi begenmesi, size ilgi gbstermesi, guzel
sOzler sdylemesi insanin hosuna gider. Ama
burada 6nemli bir seyi anlamak gerekir her ilgi
sevgi degildir.

Bazi insanlar gercekten sizi tanimak ve deger
vermek icin yaklagir. Bazilari ise sadece gegcici
bir heyecan yagsamak igin yaklasabilir. Bu yuzden
genc yasta égrenilmesi gereken en énemli
seylerden bir tanesi, kendi degerinizi
bagskalarinin ilgisine gére dlgmeyin.



ilgi ile Sevgi Arasindaki Fark

Bazen birisi size surekli mesaj atabilir, iltifat
edebilir veya sizinle vakit gegirmek isteyebilir. Bu
size 6zel ve degerli hissettirebilir.

Ama su soruyu sormak édnemlidir;

Bu kisi bana gergekten saygi duyuyor mu?

Gercek sevgi;
*sabirlidir

saygilidir

*sizi zorlamaz
sinirlarinizi kabul eder

Gergek sevgi sizi degistirmeye calismadan
oldugunuz gibi olmaniza olanak saglar ve size
“Ben glvendeyim.” hissettirir.

ilgi Achgi Nedir? Kimi Neden Seceriz?

Bazi insanlar kuguk yaslardan itibaren
kendilerini yeterince degerli hissetmemis olabilir.
Senin sevgi beklentin ile ailenin sana sundugu
sevgi anlayisi ayni olmaya bilir. Buna ek olarak ;

-aile iginde yeterince ilgi gérmemek
*surekli elestiriimek



*duygularinin anlagilmamasi vs... Gibi
durumda Kisi icten ice sunu hissetmeye
baslayabilir; “Birinin beni segmesine ihtiyacim
var.”

Bu duygu bazen kisiyi yanlis iligkilere
surukleyebilir. Clnku ilgi gbsteren biri geldiginde

kisi kendisini degerli hissetmiyorsa 6nceligi kendi
icindeki duygusal tamamlamayi saglamasidir.

Kendini Korumak icin 5 Giiclii ilke

1. Kendini Tani

Kendi degerini bilen kisi bagkalarinin onayina
bagimh olmaz.

2. Acele Etme

Bir insani tanimak zaman alir.

Hizli baglayan iligkiler bazen saglikli
olmayabilir.

3. Davranislara Bak

Sdzler gizel olabilir ama énemli olan
davraniglardir. Sézleri ve davraniglari bir birini
tamamliyor mu? Verdigi s6zleri tutuyor mu?



4. Sinir Koy

Hayir diyebilmek gtcli bir 6zelliktir.

5. Kendini Degerli Gor

Degerli oldugunu bilen bir insan kendisine
zarar veren iligkilerden uzaklasabilir.

Hayatta bir¢ok insanla tanigabilirsiniz. Bazilari
hayatiniza kisa streligine girer, bazilari uzun
sdre kalir. Ama unutulmamasi gereken bir sey
vardir.

Bir insan sizi gergcekten seviyorsa Sizi
kullanmaz, incitmez ve degersiz hissettirmez.
Kendinizi sevdiginizde kimsenin sizi degersiz
hissettirmesine izin vermezsiniz. Her seyden
énce kendi icinde Ozsaygi ve Oz degeri
tamamla.



NARSIST ERKEKLERIN
KULLANDIGI 10 MANIPULASYON
YONTEMI

Narsist kigiler genellikle iligkiye ¢ok guclu bir
baglangic yapar fakat zamanla partnerlerini
psikolojik olarak kontrol etmeye calisirlar.
Asagida en sik kullanilan manipulasyon
yontemleri yer almaktadir. Bunlari yagiyorsaniz
daha dikkatli olmanizi tavsiye ederim.

1. Love Bombing (Asir ilgi)

iligkinin baginda;
asiri ilgi

surekli mesaj
*blylk sbzler
*hizl baglanma



Amag; karsi tarafi hizl sekilde bagimh hale
getirmek.

2. Gaslighting (akil karistirma
manipiilasyonu)

Kisinin gerceklik algisini bozmak.
Ornek;

“Sen ¢ok abartiyorsun.”
“Oyle bir sey hi¢ olmadi.”

Amagc; karsi tarafin kendine guvenini
zayiflatmak.

3. Sucluluk Yiikleme

Kendi hatalarini karsi tarafa yukler.

Ornek;

“Ben bdyle davraniyorum ¢lnki sen beni
zorluyorsun.”

4. Degersizlestirme

ilk basta asiri deger verir, sonra kiiclimser.

Amag; kisinin 6zguvenini dusirmek.



5. Sessiz Ceza

Konugmayi keser.

Gormezden gelir.

Amag; partneri psikolojik olarak
cezalandirmak.

6. Kiyaslama

Baska kadinlarla kiyaslama.

“X kigi senin gibi degil.”

Amag; kiskanclk ve degersizlik olugturmak.
7. Kurban Rolii
Kendisini magdur gibi gOsterir.

Amagc; empati ve sucluluk yaratmak.

8. Duygusal Mesafe



Bazen ¢ok yakin, bazen tamamen uzak olur.
Bu davranis bagimlilik yaratir.
9. Gelecek Vaatleri

Gerceklesmeyen sozler;
«evlilik

*gelecek planlari
*birlikte hayat

Amag; iligkiyi strdirmek.

10. Ortadan Kaybolma
En sonunda aniden uzaklasabilir.

Bu davranis kargi tarafi travmatik bir boglukta
birakir.

Cozum Yollari;

hizli baglanan iligkilerden uzak durmak

*sdzler ve davraniglarinin uyumlu olup
olmadigini g6zlemlemek.

ssinirlar koymak

*manipulasyonu erken fark etmek



SONA DOGRU 10 BIN “YANLIS"
YOLUN BILGELIGH

Ampullin icadi denildiginde akla gelen ilk isim
olan Thomas Edison, sadece bir mucit degil, ayni
zamanda bir "bakig agisI" dehasidir. Deneyleri
sirasinda binlerce kez basarisiz olmasina
ragmen pes etmemistir. Bir asistani gelip,
"Binlerce kez denedik ve bagsaramadik, neden
devam ediyoruz?" diye sordugunda Edison tarihe
gececek o cevabi verir;

"Basarisiz olmadim. Sadece ampuliin
yanmadigi 10 bin farkli yol buldum."



Edison igin her "yanmayan ampul", aslinda
nihai sonuca giden yolda elenmis bir segenekti.
O, basarisizhgi bir duvar olarak deqgil, bir "eleme
yontemi" olarak goriyordu. Zihni, her denemeyi
bir "hata" olarak degil, bir "veri" olarak
kaydediyordu.

Hayatindaki engeller seni durdurmak igin
degil, yanlis yollari eleyip seni "dogru" olana
ybnlendirmek icin vardir. Eger bir kapi
aclimiyorsa, o kapinin yanhs oldugunu anlaman
icin bircok deneme yapman gerekebilir. Bu bir
kayip degil, dogru kapiya yaklagsma surecidir.

Zorlugu Verime Doniistiirme Formiillu

Peygamberlerden Atatirk’e, Fatih Sultan
Mehmet’e kadar en ¢ok sikintilari cekmis, travma
Uzerine travma yasamiglar yakin ¢evresini degil
dinyayi karsina almis ama yinede pes
etmemigler. TUm bu isimlerin ortak bir "zihinsel
simya" formalu vardi. Bu formuli kendi hayatina
sOyle uyarlayabilirsin;

Kisithhgi Yaraticiiga Donustiirmek;

imkanlarin sinirl olmasi (yokluk), zihni konfor
alanindan cikarir. Atattrk’n elinde kisitli bir ordu
olmasaydi, gerilla taktikleri ve dahiyane
stratejiler bu kadar keskinlesmeyecekii.



* Senin hayatinda "imkanim yok" dedigin her
alan, aslinda en yaratici olabilecegin alandir.

Aclyi Yakita Doniistirmek;

Peygamberlerin tecrit edilmesi, onlari
evrensel bir mesaja hazirladi. Michel Jordan’in
takimdan atildigindaki acisi, onu sabah 6°da o
sahaya indiren yakitti.

* Hissettigin o derin aci veya reddedilme
hissi, seni yok etmek icin degil; seni harekete
gecirecek devasa bir enerjiyi agiga ¢ikarmak
icindir. O enerjiyi 6fkeye degil, ingaya yoénlendir.

Vizyonu Sartlarin Oniine Koymak,

Fatih Sultan Mehmet gemileri karadan
yuratirken fiziksel sartlara degil, zihnindeki
Istanbul vizyonuna bakiyordu. Sartlar her zaman
vizyondan daha kuguktdr.

* GOzUn sartlarda olursa durursun, gézun
vizyonda (hedeflerinde) olursa yol bulursun.



UYGULAMA: SENIN TARIHINI
KIM YAZIYOR?

Simdi kendi hayatina dén ve su an seni en
cok zorlayan o "asilmaz suru" disun. Bu
boélimdeki isimleri hatirla ve kendine su sorulari
sor;

* Fatih Sultan Mehmet olsaydim; bu surun
(engelin) etrafindan mi dolanirdim yoksa onu
asacak yeni bir ydntem mi bulurdum?

* Atatlirk olsaydim; elimdeki bu kisith
imkanlarla nasil bir bagimsizlik destani (basari
hikayesi) yazardim?

* Michel Jordan olsaydim; bu reddedilmenin
ardindan yarin sabah saat kagta antrenmana
(calismaya) baslardim?

* Edison olsaydim; bu hatayi "basarisizhik"
olarak mi yoksa "ise yaramayan bir yolun
elenmesi" olarak mi gérirdim?

Sonug Olarak;

Tarihi yazanlar, sartlarin en iyi oldugu
dénemde doganlar degildir. Tarihi yazanlar; en
zor sartlarda bile zihinsel 6zgarlugina
kaybetmeyen, aclyi verime, engeli basamaga,
imkansizi ise "bagka bir yol"a dénusturenlerdir.
Sen de kendi hayatinin tarihini yaziyorsun.
Kalemi eline al ve o engeli hikédyenin en etkileyici
doénum noktasi yap.




YOL ARKADASIMA SON NOTLAR,
DONUSOMD KORUMAK

Bu kitabi bitirmek, yolun sonu degil; aslinda
"yeni sen"in ilk adimidir. Ancak her dogum gibi,
kendinden dogusun da bir sonrasindaki stre¢
hassasiyet gerektirir. Yola devam ederken
heybendeki bu son notlari sakin unutma.

1. Zihinsel Direnc, "Geriye Diistiim" illiizyonu;

Eski kayitlarini fark ettin, pratikleri yaptin ve
bir stre harika hissettin. Ancak bir sabah
uyandiginda icindeki o eski sesin "Bak yine
yapamadin, her sey basa dondu" dedigini
duyabilirsin.



Bu bir gerileme degil, zihnin glvenli buldugu
eski limana son bir kez yanagma c¢abasidir.
Degisim dogrusal bir ¢izgi degil, bir spiraldir. Ayni
noktadan geciyor gibi gorunebilirsin ama aslinda
bir st kattasin. Eskiden o duyguda haftalarca
kalirken, simdi birka¢ saatte fark edip ¢ikiyorsan;
bu devasa bir bagaridir.

* Kendine sunu sdyle, "Su an sadece firtina
cikiyor, bu benim gemimin battigi anlamina
gelmez. Ben dimeni tutmay 6grendim.”

2. Kendine Sefkat; Donlisiim Bir Hirs Yarisi
Degildir

Fatih’in iradesinden, Ataturk’dn azminden,
Jordan’in hirsindan bahsettik. Ancak unutma;
onlar bu blyik igleri kendilerinden nefret ederek
degil, bir amaca olan sarsilmaz inanclariyla
yaptilar.

Eski kayitlarini temizlerken kendine kizma.
"Neden hala bdyle hissediyorum?" diye kendini
dévme. Degisim, bir cicegin agmasi gibi dogal bir
surectir; cicedi hizli agsin diye yapraklarindan
cekemezsin, sadece onu sular ve gunesg
almasini saglarsin. Kendine bir dost gibi sefkat
gosterdiginde, zihnin savunma mekanizmalarini
indirir ve degisime daha hizl izin verir.



3. Sosyal Cevrenin Direnci

Sen degistikge, cevrendeki bazi insanlar bu
durumdan rahatsiz olabilir. Buna psikolojide
"Yengec¢ Sepeti" etkisi denir; sepetten ¢cikmaya
calisan yengeci, digerleri asagi ¢ceker. Clnku
senin degisimin, onlarin yerinde sayisini
yuzlerine vurur.

* "Eski halin daha iyiydi."

* "Sen ¢ok degistin, artik bizi anlamiyorsun."

* "Bu kitaplar senin kafani karistirmis."

Bu sesleri duydugunda sakin kal. Onlarla
savasmak yerine, sinirlarini sessizce ¢iz.
Kimseye "yeni seni" kanitlamak zorunda degilsin.
Senin en blyuk kanitin, sergiledigin yeni
huzurun ve durusundur.



SON $0Z
YENIDEN HOS GELDIN

Bu yolculugun basinda Her insan ¢ kez
dogar; ilkinde diinyaya... ikincisinde kendine...
Uclinciisiinde ise gercege.
Annen ve baban bildigi en iyi sekilde seni
yetistirdi, simdi su¢lamayi birakip kendinden
dogmaya hazir misin?" diye sormustuk.

Su andan itibaren hayatinda yasadigin her
zorlugu bir "sinav" degil, kendinden dogmani
saglayacak bir "dogum sancisi" olarak gor.
Zihnin agik pencerelerini kapattin, travmalarin
yerine dogru bilgileri koydun ve en énemlisi;
kendine giden yolu kesfettin.

Simdi derin bir nefes al... GOzlerini kapat ve o
her seyi baglatan Alfa frekansina inerek kendine
fisilda;

"Seni gériyorum. Seni duyuyorum. Ve seni
oldugun halinle, tim potansiyelinle kabul
ediyorum. Hos geldin.”



Simdi kendinden dogurdugun kendini
blylutme zamani.

EN GOK KENDINI SEV,

EN GOK KENDINE VAKIT AYIR,
EN GOK KENDINI TAKDIRET,
ENGOK...

Yol burada bitmiyor;
Ihtiya¢c duydugun her an yanindayim
arkadasim; www.ukararesmi.com.tr



KENDINDEN
DOGUS

Kordiim « Gordiim « Dogdum

Ummuhani kara
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