Tiikenm i §11k en Guce

Hayatinin direksiyonuna yeniden ge¢cmek icin bir yol haritasi.




Diinyay:1 omuzlarinda tasiyanlarin goriinmez yiikii.

Tipki “Gul” gibi, bircok “gucli” insan buttn dlnyayi sirtinda tasidigini dasundr. Ev, is, es,
cocuklar... Belki de su cumleler sana da tanidik geliyordur: “Ben olmasam bu ev yurimez."
“Her sey bana bakiyor.”

Bedeninin Ciglig: Zihninin Yorgunlugu

Surekli tetikte olma

Dinlenirken bile
sucluluk hissetme

Her olumsuz olasiliga
karsi kaygillanma

Migren ataklari
Surekli agrilar
Mide rahatsizliklari
Uyku problemleri
Kas tutulmalari

Sik hastalanma
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Tiikenis, sadece yorgunluk degil, yaralarimizdan beslenen bir dongiidiir.

Tukenmisligi, sadece yogunluk veya ¢ok is oldugunu zannedebiliriz. Oysa tukenis, cogu zaman
yaralarimizdan beslenir. Bu yaralarin ardinda sinsice isleyen "gizli kazanimlar" yatar.

1. 2. 3.

Degerli Olma Istegi: Yetersizlik Korkusu: "Hata Yiksek Beklentiler: Hem
Vazgecilmez olma arzusu ve yaparsam deger kaybederim" kendine hem de baskalarina
bunun getirdigi "kahramanlik" inanciyla surekli bir performans karsi kurulan, ulasiimasi

hissi. sahnesinde yasamak. Imkansiz standartlar.

YARALAR
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‘Vazgecilmez Olma’ Hissinin Bedeli:
Gizli Kazanim Tuzagi

Bir Kkisi, kendisini degerli hissetmekte zorlaniyorsa, degeri gorevler Uzerinden insa etmeye baslar.
Yukler aci verir, ama ayni zamanda ona 'Ben onemliyim' duygusunu da sadlar. Bu, gizli kazanimdir.

Yardim etmek > Deger gormek

Her seyi tagsimak ;m Onemsenmek
XX
o i (AR 0
Bitap dusmelﬁ ff » Kahramanlik
: R %
Yetismek S 8F=> Onay gormek

Ben olmazsam... > VVar olmak

Bu yuzden yuklerden vazgecilmez, ylkler sayesinde kisi kendini daha degerli hisseder.

& NotebooklLM



Kontrolculuk: Guven eksikliginden
dogan bir tuzak.

Kontrol etme ihtiyacinin arkasinda kaybetme korkusu
bulunur. Bize gecici bir "glvenlik" hissi verir.

Oysa hayatin en onemli gercekliklerinden ikisini
gozden kaciririz: degisim ve belirsizlik.

"Kontrol aslinda guvensiz bir
cocugun yetiskin kostiumiiy'le
gezisiydi.”




iligkisel Bedel: f £a
Farkinda Olmadan ALl
Oynadigimiz ‘Ittirme Oyunu’ St

GULITTIRIR
Gul, esinin ve gocuklarinin yapmasi (‘Hadi yap", "Neden
gerekenleri siirekli hatirlatir, hatta cogu ?apgag"é';?c)i ml
zaman onlar yapmadan kendisi yapar. hisseder.
"Ben ittiriyorum, onlar harekete geciyor"
dongustu baslar.

.
o

GUL TUKENIR i
ILISKI ZAYIFLAR Asin yuklenir, ofke KAR_SI TARAF
Pasif-agresif gerilim e PASIF KALIR
artar, herkes T e (‘Nasilsa o yapar’)
giigsiizlesir. |z | — Sorumluluk
'. O almaz, konfor
5, alaninda kalr.

Bu oyunda herkes kaybeder.
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8. Gorevleri

Patikayl Bulmak: Devretmeyi ﬁ:

8 Asamali1 Uyanis Formiilu e gk

7. Kimlik ve Rol
Bu yorgunluk sarmalindan nasil ¢gikacagiz? Adim Bﬁlﬁglegﬁ*legi ‘@,
adim, sistematik bir sekilde ilerleyecegiz. Tipki bir
merdiveni tirmanir gibi. Bu bir formalizasyon, 6. Eviemde |stikrar
zihninin yeni bir igletim sistemi gibi dusun. ) ::>

5. Zihnin Matematigini @

Cozmek ; .
4. lhmal Tuzagini
Q Fark Etmek
3. Kendine Verilen
Sozleri Tutmak

\ \ ((’L"

2 Ertelemekten \ ..

= ‘) Vazgegmek
i | 1. Kendine Yalan N ‘
Soylemeyi Birakmak *"

M!

\(




Yolculugun Ilk Adimlar:: Kendine Karsi Diiriist
Olmanin Giicii (Asama 1-4)

Asama I: Yalani Kes 0 Asama 2: Erteleme
Odak: Kendine diiriistliik. h Odak: Anda kalmak.

f': Uygulama: Valasini Kes. S Uygulama: Dinlenmeyi 'yarina’
Uygulama: “Evet, yorgunum” BUGUN deqil, bugunun ajandasina

B demeyi kabul et. Duygularini 7 danhil et. 15 dakikalik bir mola
isimlendir ve kabul et. = 2 bile olsa.
Asama 3: Soziini Tut Asama 4: Thmal

Odak: Ozgliven ingasi. Tuzagini Fark Et

Odak: Ozgiiven insasi.
Uygulama: Kendine kuguk,
ulasilabilir sozler ver ve tut.
(Orn: “Sabah bir bardak su
iceceqgim.”)

Odak: Bilingli segim.
Uygulama: Zihnin ‘bos ver'
dedigi anlarda, kendine iyi
gelecek olani bilingli olarak
sec. Not al.
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Ivme Kazanmak: Eylem ve Sistematik Toparlanma (Asama 5-8)

Asama 5: Formalizasyon Asama 6: Eylemde Istikrar
Odak: Bilinci guglendirmek. Odak: Harekete ge¢cmek.

A + 3 = C Uygulama: Duygularinin arkasindaki 14 Uygulama: Oz bakim pratiklerini
manti§i sorgula: "Neden boyle 4 ™ Y takvimine planh ve iptal edilemez
hissediyorum? Hangi eylemim bu \ Z randevular olarak ekle.

sonuca yol agti?”

Asama 7: Rol Biitiinlesmesi Asama 8: Gorevleri Devret

D Q Odak: Kimlik dengesi. Odak: Kontrolu birakmak.
UJ Uygulama: Tum rollerinin (anne, es, Uygulama: Devredilebilecek bir
i Cl/\ profesyonel vb.) senin bir par¢an é gorev belirle, delege et ve sonra
=1+/0

oldugunu kabul et. Hi¢birine geriye c¢ekil. Mukemmel
saplanip kalma. yapiimasini bekleme.
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Enerji Depolarin1 Doldurmak: Kisisel Oz Bakim Meniin

Tipki telefonunu sarj ettigin gibi, kendini de sarj etmelisin. Ne zaman ki tiiketimin,
beslenmenin uzerine ¢ikarsa, depolarin bir giin mutlaka bosalir.

S O

O Kendine Enerji Veren i I
g Em o o e (0w, @44,
A Ayirmak (Spor, miizik,
o " dans) A 4

RE

&I

Ertelenmis |Hh ,7l| Hayatina
Isleri _-h JIIE Cekidiizen
Tamamlamak ||° n =|| Vermek

L/

~Q:on lyilik Manevi
Yapmak Huzur
(Beklentisizce)

Bugiin kiicimsedigin bu basit noktalar, zamanla senden ¢ok fazla seyi eksiltir.
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Utka Bakmak: Basarinin
Otesinde Mutlulugu Aramak

"Her seye sahibim ama neden mutlu degilim?"
Bu soru, basariyi bir "hedef" olarak goren zihnin
yanilgisindan kaynaklanir.

Zirvedeki Anksiyete

Her seyi kaybetme korkusu. Cok zor elde edilmistir zirve.
Sahip olduklarinin onu zirvede tutmaya yetmeyeceginden
korkmaya baslar.

Kofteci Analojisi

Gereginden Fazla Buyumenin Tehlikesi: Bir zamanlar keyif
veren is, surekli kontrol ve yonetim gerektiren bir yuke
donusebilir. Eski tat, o icindeki keyif kaybolur.
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Degisime Diren¢: EGO'nun
‘Thanet’ Korkusuyla Bas Etmek

Ego, konfor alanini ve basari getiren kaliplari birakmak istemez.
Degisim, egonun "Ben hataliydim” demesini gerektirir. Bu, ego
icin bir yenilgidir.

Engel: 'Eksik Kalma' Korkusu
(“Ya eskisi gibi basarill olamazsam?”)

Cozum: Degisimi bir basarisizlik degil, bir Ust basamada
tirmanig olarak gor.

Engel: Kibir
(“Benim y&ntemim en iyisiydi.”)

Cozum: Kibri birak. Vadesi dolmus olani geride birakmak
bilgeliktir. Tipki bir kelebegdin kozasindan gikmasi gibi.
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Nihai Uyum: Kontrol ve Teslimiyet
Arasindaki Dans

Amagc, kontroli tamamen birakmak degil, kontrolle teslimiyet arasinda bir denge bulmaktir.
Tipki bir dans gibi. Bazen sen one gecersin, bazen esin. Ama onemli olan uyumdur.

KONTROL TESLIMIYET
. o J/ \ ' . . .
Eski Zihniyet ; - Yeni Zihniyet
Kotuyu Beklemek Hazirlkh Olmak
(Surekli kaygl, felaket senaryolari) (Akilci tedbir, alet cantani

hazirlayip gerisini akisa birakmak)

Hedefimiz, tukendikten sonra toparlanmak degil, tikenmeden 6nce yorulmamayi 6grenmektir.
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Cozum Odakli Eylem Planin: Bugun Basla

1. Yalani Kes:

=

Her sabah kendine "Bugun ne

hissediyorum?" diye sor ve

durust ol.

4. Rol Farkindalgs:

isten eve donerken "ls
Kimligimi ¢ikariyorum, es
Kimligimi giyiyorum" diye
icinden gecir.

2. Oz Bakim So6zlesmesi:

Takvimine "Iptal edilemez" bir
kisisel mola ekle. (Orn: Sall

20:00 Kitap saati) w
9. Duygusal q?}
Hesaplama:

Yogun bir duygu hissettiginde
dur ve sor: "Bu duygu hangi
dusunceden kaynaklandi?"

3. Devret ve Birak: g

Bu hafta bir gorevi (orn:
¢cocuklarl’ okuldan almak) bir
baskasina devret ve sonuca
mudahale etme.

6. Korku vs. Hazirlik:

Korku‘}rerine akilci hazirlik
yap. (Orn: Saglik kontroliind
yaptir ve gerisini akiga birak.)
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Kendinle Barisik Bir Hayat

Sevgili yol arkadasim,
Sen degerlisin. Ve sunu c¢ok iyi bil ki degerin, yaptigin islerle,

- N W L

alakali.
Yolun acik olsun.
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