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GIRiS:
Piramidin Temellerinden Ucgusa

"Ozdeger Piramidi" (ilk mini kitabimizdr), hayatinizin biling, hedef ve eylem temellerini
sistematik bir sekilde nasil atacaginizi gosterdi. Artik planlama ve diizenleme giiciiniizii fark
ettiniz. Ancak hayat, yalnizca diizgiince atilmis temellerden ibaret degildir. Hayat, o
temellerin lizerinde insa edilen ozgiin bir binadir ve o binanin mimar1 sizsiniz.

Bu ikinci asama, sistematik olmaktan, otantik olmaya gecisin cesur yolculugunu anlatir.
Cogumuz, baskalarinin yolculugunu yasamaya programlanmstir. Bu kitapgik, sizi en derin
korkularinizla (6zellikle de terk edilme ve yetersizlik duygulartyla) ytlizlestirerek, hayat
direksiyonunun kontroliinii tamamen size vermeyi hedefler. Yolculuk zor bunu bilin, ancak
varig noktast: Ozgiir Ruhunuz.




BOLUM 1:
KOR KUYUDAN CIKIS: Erken Yaralarin Karanhgiyla Yiizlesmek

T

Temel duygusal acilarimizin ¢ogu, farkinda olmadigimiz erken donem yaralarindan
beslenir. Bu yaralar, adeta yillarca sessizce tortu biriktirmis bir Kor Kuyu gibidir. Gozlimiizle
goremesek de o karanlikta biriken her sey bugiin verdigimiz tepkilere sizar; iliskilerimizi,
giiven duygumuzu ve davranislarimizi goriinmez sekilde zehirler.

Karanlik bolge olarak da nitelendirebilecegimiz bu alan ile ilgili olarak hatirlarsaniz ilk
kitapta karanlik oda ve 151k metaforlarin1 kullanmistik. Psikoterapide bu karanlik bolgeyi,
cogu zaman ‘goriilmemis ama hissedilen oda’ olarak ele aliriz. Biling, buraya ulasamaz.
Ancak burada birikmis korku ve kayitlar davranislarimizin alt akintisini olusturur.



1.1. ilk Yaralar ve Derin Yoksunluk

« Erken Dénem Yoksunlugun izleri: Yetiskinlikte giivensizlik, kronik kayg, asir1
uyum veya baglanma sorunlari olarak karsimiza ¢ikar. Ebeveynin duygusal olarak
ulagilmaz olmasi bile ¢ocuk zihnine tek bir mesaj verir (Uzun siireli seyahatler,
ayrilmalar veya duygusal ulasilmazlik),

"glivenilir bir bagim yok" sinyali vermesine neden olur.

Ayliklarin hissedilmesi i¢in, bu ayriligin fiziksel olmasi gerekmez. Ebeveyn
orada olsa bile, ¢ocuk kendini gériilmemis ve tutulmamis hisseder.

- Mesela, calisan anne baba bir nedenle mecburi nedenler ile gocugun erken
doneminin ¢ogunlugunda yaninda olmayacaktir.

- Sufbumu? Yetiskinlerin de kendi telaslari, sorunlari, duygusal ve psikolojik
problemleri olur. Anne ve baba olmak disinda, kendilerini onarmak, evi
gecindirmek, iliskilerini yiirtitmek, kendilerini bulmak, hayatin bin bir
sikintisina goglis germek i¢in ugrasirken yanimizda ama bir o kadar da bizden
uzakta olabilirler.

- Unutmaym! Cocugun tiim diinyas1 iliskide oldugu birkag kisi iken.
Yetiskinlerin diinyasinda ¢ocuk ayni1 yiizde de alan elde edemez. Yani
yetiskinlerin odaginin %100 iine sahip olmaz.

- Ihtiyaglarin tam olarak bilinemedigi bu donemde, alabildiklerimizi
ihtiyaglarimizin temini olarak 6greniriz. Eksik olan ve tamamlayamadigimiz
ama ne varsa bunlar1 yoksunluk olarak hissetmeyiz ama bosluk seklinde bir yer
tutaralar. Tipki ucaklarin hava bosluguna diistiigiinde yasadigimiz sarsint1 da
oldugu gibi. Yasadiklarimiz ve tanimlayamadigimiz sarsintilar eksikligini
tanimlayamadiklarimizdir.

- Yakardesler konusu, O da ilginin boliinmesi ve zamanin paylagilmasidir. Yani
birsi gelir ve en dnemli temel ihtiyaciniz olan biricik olma, onaylanma,
sevilme, ilgi odag1 olma, ilgilenilme ve bakim gibi hissedebildiklerinin izi
yartya indirir. %50 kayip diyelim alt1 {istii sizin olsun. Bir kardes daha yine
ikiye daha boliin elinizdekileri.

Yani her kardes, erken donemde sahip olduklarimizda eksilme yaratir ama
bunu hissetmek veya buna razi olmamak kabul edilebilir degildir. Bu durumda
dahi i¢imizde bir yerlerde biliriz, diisiinmeyen aklimizla.

“Bunu degistiremiyorsam bunu kabul etmem lazim.” Sonra da unuturuz. Yani,
haydi bu da dipsiz kuyuya.

Hatirlanamayan veya kolaylikla fark edemediklerimiz grubuna biiyiik miktarda etki
birakan bu doneme iliskin ¢ok miktarda veri, artik hatirlanamaz kisimda kalmastir.



Erken Donem ve Travmatik Hafiza: Cocuklugun ilk yillarinda yaganan terk edilme
deneyimleri, mantikla ¢oziilemeyecek kadar derin izler birakir. Bu donemde zihnin
temel ihtiyaci giivenliktir; bu ihtiyag¢ karsilanmadiginda ortaya ¢ikan duygu,
eriskinlikte bile tiim iliskilere sizar. Ornegin bu durum, gelecekte yasayacagimiz her
iliskide terk edilme yasayacakmig gibi hissetmemize neden olabilir.

Travma, yasadigimiz olaylar degil. O olaylarin zihinde biraktig1 ve tamamlanamams
duygusal izlerdir.

Travmalar, yasandiklar1 donemin kosullari, cocugun kapasitesi ve o anki
duygusal ihtiyaclartyla birlikte degerlendirilir. Bugiinkii yetiskin bilincimizle geriye
bakarak anlamlandirmaya ¢alismak, cogu zaman yanilticidir. Bu yilizden, bize 6zel
gecmise yolculuk deneyimi ile aciga ¢ikartilabilir. Bu ylizden travma kisiye 6zeldir ve
genel gecerli degildir ve farkli sekillerde yorumlanabilirler. Bu durumda analizler ve
yolculuklar kisiseldir sonucuna ulasiriz. Yani siz diistiigiiniizde bunu utang, ben
diistiigiimde bunu kosmanin tehlikesi olarak kodlayabiliriz. Bir baskast da normal, hep
diigiivorum ben ¢ocugum seklinde kodlamus olabilir.

Beklenmeyen bir travma ornegi;

Sanirim 15 yil evveldi, terkedilme korkusunu agamayan, bagiml iliski
sorununu bir tiirlii asamamuis damsanmimla ¢alisiyorduk.

Arkadasimiz aglayarak derin trans ¢alismasinda ilging bir an1 agi8a ¢ikti. Grup
nefes caligmasi sirasinda bir anda aglayarak yiikseldi ve géziiniin 6niine gelen sahneyi
anlatt

‘Besikte yatiyorum... Uyandim... Oda bos... Agliyorum ama kimse
gelmiyor...’

Sonrasinda oturup konustugumuzda ortaya ¢ikan su oldu. A ile, iyi niyetle,
cocugu erken yasta ayri odada uyumaya alistirmis. O gece kim bilir ne olmustu; belki
bakici izinliydi, belki aile “alist1 artik” diye distinmiistii. Uykusundan uyanan ¢ocuk
derin bir korkuya kapilmisti. Ama o kisa an bile, bebegin zihninde tek bir kayit
birakmusti. Artik o yetigkinin bu anida hatirladigi bebek hali, terkedilmek nedir bunu
biliyor ve bundan dehset verici sekilde korkuyordu.

“Terk edilmek iste boyle bir sey.”

Bilingaltina ulagsmanin tek yolu trans degildir. Riiyalar da giiclii ipuglar1 tasir.
Duygusal hafizaya ait parcalar sembollerle goriiniir hale gelir. Onlar:
yorumlayabildigimiz de igitebildigimiz de riiyalarimiz da bize bunlarin
vakalanmasinda yardimci olur.



Bu hikdye hatirladigimizdan oncesi donemimizi giizel anlatmaktadir. Hatirlamiyor
olmamiz, o deneyimlerin bizde iz birakmadig1 veya bizim sorumlulugumuz oldugu
anlamina gelmez.

Varolusumuzdan ve Bizden Oncesi: Reenkarnasyon dan falan bahsedecegimi
diisiiniiyorsaniz ya da kader gibi etkimiz ve yetkimiz olmayan kolay kagislarla ilgili
bir boliim bulmay1 umuyorsaniz, sanirim sizi yaniltacagim.

Bahsedecegim ilk kisim, temel aile travmalar1 ve kusaklar aktarimidir. Fareler
iizerinde yapilan deneylerde en az 3 kusaga kadar gegmis soy baglantilarimizin
travmasini tasidigimizi gosteren delillere ulasilmis. Bize ait olmayan ge¢misimizden
nasil sorumlu oluruz? sorusu da kafanizi karigtirtyor olabilir. Bilgi ve deneyim belirli
bir oranda alt kugaklara biraktigimiz genetik miraslar arasindadir. Bunu bir kismi1
sanirim genlerden, bir kismi da {ist kusaklarimizla gecirdigimiz zamanda tizerimizde
biraktiklar1 etkilerden kaynaklanir. Mesela bir kediye verecegim asir1 tepki ve korku
dolu hamle benim erken yastaki cocugumda, kedilerin tehdit olusturdugu duygu ya da
bilgisini olusturabilir.

Biiyiiklerin anlattiklar1 yetigkin hikayeleri ve konusmalar1 bile ¢cocukluk
doneminde etki ve algi bozulmalarina neden olabilmektedir. Cocuk nasil olsa anlamaz
diyerek diisiinmemek en dogrudur. Yanlis anlayabilir. Etkilenebilir. Farkli ¢ikarimlar
olusturabilir.

Ancak yetigkin bilince ulastigimizda, tekrar bir giin onlarin karsisina gegip
anlatmalarini ve sormanizi isteyecegim zamanlar gelecek.

Neyi mi soracaksiniz? Onlarin ¢ozdiikleri ve ¢6zemediklerini, en biiyiik ac1
korku ve travmalarinin neler oldugunu. Hayatlarin1 degistiren hikayelerini. Burada
benzerlikleri arayacaksiniz.

Yine sormanizi istedigim erken ¢ocukluk yillarinda sizinle ilgili hatirladiklar
ve size neleri telkin edip, anlattiklaridir. Bura da kaliplarimiz, yarg: ve
yonlendirmeleriniz ile yetiskinlerin kimliginize ne sekilde etki ettigini arayacaksiniz.

Hatta dedelerinizi babaanne ve ananelerinizi sormanizi isteyecegim. Daha {ist
kusaklarin hayati, soyadiniz1 alma hikayeniz, kokeniniz, mitleriniz... hepsi 6nemli
ipuclar igerebilir.

Zeka ve Hafiza Tuzagi: Yiiksek biligsel kapasite, gegmisi analiz etme giicii verir ama
ayn1 zamanda travmalarin ve yetersizlik duygusunun canli kalmasina yol agan bir
tuzaktir. Zihniniz, gegmiste kalan acilar1 analiz ederken, o anki duygusal kirilganligi
tekrar yasar ve semay1 pekistirir. Sema tekrari igerisinde ele alabilecegimiz; kisir
dongii yaratmak, kendine acimak, olumsuz diisiincey1 veya yargiy1 pekistirmek gibi
sorgular1 da eklemek iyi olur. Bilmek iyidir; fakat asir1 analiz, kendine acima, kisir
dongii ve olumsuz yargi iiretme tuzagia dontistiigiinde iyilesmenin oniinii kapatir.
Tespit ve sonrasinda yas tutma siiregleri en saglikli olandir. Her bir
deneyimizin geride kalmasi igin enerjisini bosaltip, dongiislinii tamamlamaya ihtiyaci



vardir. Bu iyi bir dénemimiz i¢in bile gegerlidir. (Universite veya lise yillart ¢ok
harika gegen bir insanin, o yas donemine takili kalmasi ve gelisim yolculuguna devam
edememesi)

Burada iki yontemden bahsedeyim.
* Yiizlesme, tamamlama, dongtiyii kapatma veya yas tutma.

* Geride birakma, kabullenme, affetme ve iistiinden atlama (etrafinda dolasarak gegip
gitme)

Her ikisinde de artik geriye bakmayarak ileriye dogru devam etmemiz gereklidir.
Ancak gerekliliklerini yerine getirmek sartiyla.

Zeka ve hafiza tuzagi dedik ya, bunu da agalim. Cok zeki insanlarin cogunda benzer
bir sorun goriirsiinliz. Ancak zeka, detayl diistinmeyi ve inanilmaz analizleri
yapabilmelerini saglasa bile ayni zamanda asir1 diistinmeye saplanmak insanin
cehennemidir. Bilmek, daha fazla bilme ac¢lig1 getirir. Ancak bilgiyi sindirmek ve
kabullenebilmek yeni bilgiler ile hafizanin bastan diizenlemek zaman ister, sabir
gerektirir. Bir dakikada gordiigiinii sindirmenin yillar aldig1 durumlarda ¢oziimiin
ontindeki belki de tek engel kisinin zekasi olabilir. Zeka ve bilgi kibri ve egoyu besler
ve bilmek ac1 verirken gecmisi gdzden gecirmek, sindirmek, affetmek ve
kabullenmeyi de bir o kadar zorlastirir. Kabullenmekte zorlanir bu insanlar, ¢iinkii
zeki olmasina ragmen sorunlar veya agmazlar yasamis olmay1 kendisine bir tiirlii
yediremezler.

Bellegin yeniden yazilmasi igin:

Oziir dileyim... Affedin... Kendinizi tabi ki énce.

Utancimizi sefkatiniz ve sevginizle yenmeye ¢alisin... Tabi ki kendinize yonelterek.
Hatalr olun ve bunu kabullenebilin... Miikemmeliyetcilik tuzagindan uzaklasin
miimkiinse. Yeteri kadar, o giiniin kuslularinda, elimden geldigince ve yapabildigim bu
kadardi olarak eksikli olmanin ego sal acisin sindirmeye ¢alisin. Yoksa kocaman
egonuz, daha kocaman bagarisizliginin nedeni olacak.

1.2. Giincel Hayattaki Yansimalar: Reddedilme ve Terk Edilme Kirilganhg:

Buraya kadar ge¢cmisin kayitlarini konustuk. Simdi bu kayitlarin bugiin hayatimizda nasil
yankilandigini anlamaya baslayalim. Haydi baslayalim.

Kiiciik Olaylar, Biiyiik Depremler: Giincel iliskinizde partnerinizin verdigi en ufak
negatif tepki (bir s6z, bir dokunustan kaginma, yiiz ifadesi) , bilingaltinizdaki terk
edilme alarmini tetikleyebilir. Bu, kii¢iiciik bir hareketin, zihninizde biiyiik bir
duygusal deprem yaratmasidir. Kiigiiclik bir jestin biiyiik bir duygu patlamasina
doniismesi iste bu tetiklenme dongiisiidiir.



Hatirlamadigim bir donemde terkedilmis hissettim.
Sonra mahallede oyuna alinmadigim glnler,

Biiyiik olanlarm beni geride birakarak gezmeye gitmesi,
En yakin arkadagimin bir anda bakasini “kanka” se¢mesi,
Isten ¢ikarilmalar, Ayriliklarla biten iliskiler. ..

Ve bir giin evlendim.
Artik yetiskindim. Ama i¢imdeki kiiciik cocuk, hala en ufak uzaklasmayi terk edilme olarak
algiliyordu. Bu tepki, bugiiniin degil, yarali cocuklugun yankisindan baska bir sey degildi.

o Cahsma: Kendinize sorun: "Su anki tepkim, 30 yasindaki benin tepkisi mi,
yoksa 3 yasindaki yarali ¢cocugun tepkisi mi?"

Ik ne zaman bu duyguyu hissettim, sonra tekrar ne zaman ve buna bagl kag
tane antya ulagabilirim. Simdi hepsini tek tek hatirlayin. Boylece bugtinkii
tepkinin, gegmis anilarin devami olmadigini fark etmeye baslarsiniz.

o Ipucu, dnemi yok artik, beni oyuna almayanlarm, I¢imdeki ¢ocuk yarali ve
ben onu gérmeliyim. Onu yalniz birakmamaliyim. Ona acimak degil, onu
anlamak benim igim. Gérmek, acisini hissetmek ve paylasmak. O zaman onun
acis1 hafifleyecek. Giderek hafifleyecek, ben yaninda oldukga o toparlayacak.

« Kiiltiirel Alan ve Smmir Thlali: iliskilerde ve sosyal ortamlarda, fiziksel temas, kisisel
alan ve sinirlarin kiiltiirel farkliliklar1 vardir. Partnerinizin bir davraniginin (6rnegin
fiziksel bir temastan aniden kaginmasi) sizin varlik degerinizle degil, onun kisisel alani
veya kiiltlirel kodlariyla ilgili olabilecegini idrak etmek, reddedilme algisini bertaraf
etmede kritik neme sahiptir. Ornegin bati toplumu ve kiiltiirii fiziksel temas
mesafesini korumakta asir1 ve hatta paranoyak derece katidir. Temas etmezler
edilmeleri halinde diinyanin en biiyiik felaketine maruz kalmis gibi hissederler. Dogu
toplumlar1 gibi dokunsal degillerdir. El ayak sakalar1 dogu toplumuna 6zgiidiir mesela.

Keza bazi kiiltiirlerde sadece direk gozlerinin i¢ine bakmak dahi yanlis olarak kabul
edilebilir.

Sadece kiiltiirler degil insanlarin da farkliliklar1 vardir. Ustiimiize alindigimiz kimi
konularin, temasta oldugumuz insanin farklilig1 olabilecegini anilabilmenin yolu
empati sahibi olmaktir. Onaylamak zorunda degiliz, anlamak tanimlamak ve saygi
duymak zorundayiz.

o Eylem: Bir dahaki sefere bir fiziksel kaginma yasadiginizda ve mesafe fark
ettiginiz de hemen kisisellestirmek yerine, durumu %80 ihtimalle onunla
ilgili, %20 ihtimalle benimle ilgili gibi bir belirleme yaparak ¢erceveleyin.
Kisinin alan simir ve tercihlerinin farkina varin ve ona ihtiya¢ duydugu alam
taniymn. Bu durumu sahsilestirmekten kacginin. Pesin hiikiim vermeyin.
Konusabildiginiz birisi ise durumu konusup anlamaniza yardimci olmasini
isteyin.



Kor Kuyudan Cikisin Ik Adim: Ko6r kuyudan ¢ikmanin ilk adimi, acty1 inkar etmek
ya da kiiciimsemek yerine onu oldugu gibi hissetme cesaretini gostermektir.

‘Aslinda ¢ok da 6nemli degildi’ dedigimiz her sey, kuyuya attigimiz bir tag gibidir.
Terk edilmislik acisini kabul etmek ise o karanliga ilk kez 1g1k tutmaktir. Sadece
terkedilme i¢in de diisiinmeyin, 6fke, hayal kirikligi... Akliniza ne geliyorsa
hissedilebilecek.

Acilardan ge¢meyen insanlarin hayatlar1 biraz eksiktir. Tabi kosa kasa aciya
baliklama atlayacagiz demek degildir. Ancak gerektigi kadarin1 hissetmek zorundayiz.
Aksi halde, birikir veya duyarsizlasiriz. Her ikisi de birbirinden tehlikelidir.” Cig
kalmanin yollarindan birisi” cesaret edememek, deneyimlememek, yol ¢ikamamak ile
ilgilidir.

“Risk yoktur, ihtimal yoktur, temas yoktur, deneyim yoktur ve ac1 da olusmaz
dogal olarak.”

Boyle sanilir...

Ne biiyiik yanilgi. Yasanmamis acinin karsiligi mutluluk degildir; eksikliktir.
Hayatimiz1 kagmak i¢in harcadigimizda bir seylerin eksik oldugunu anlamaya
baslariz. Gozlerimiz kapattigimiz bunca zaman igerisinde, baskalarinin gérdiigiinii
yasadigin1 hikayeleri ve deneyimlerinin oldugunu fark etmeye ederiz. Biz ise Oylece
seyretmisizdir. Onlar aciyla biiylimeyi 6grenmis ve biz hala ilk seviye acilarla bile
tanismamis oluruz.

Aciya dayanikliligimizin olmadigini fark etmeye baslariz. Bu bizi daha da
zay1f ve gligsiiz hissettirir.

Kuyudan Cikisin Anahtar1: Cesarettedir. Ama tipki yeni yliriimeye baglayan bir
bebek gibi yavas ve kiiciik adimlarla ilerlemek gerekir. Cilinkii Bagkalarinin kostugu
yerlerde biz dnce yiirlimeyi 6greniriz. Diismeden, dizlerimizi yaralamadan olmaz.
Ama yavas yavas. Diismemiz de sart degil ama ihtimali géze almaliy1z. Hepsinden
once acilarimizla yiiz yilize gelmek, kor olduklarimizla g6z géze bakmak, kuyulardan
¢ikmanin ilk adimlaridur.

Yanhshkla yolumuzu kaybedersek ne yapacagiz ve Yola Yeniden Donmek: insan
olmanin en harika imkani yanilabilmektir. itk adim, yanilmaktan korkmamaktir.
Boylece tereddiitten de kurutulacagiz ve hareket alanimiz genisleyecek. Pek ¢ok
kesifim sayisiz basarisiz denemenin ardindan geldigini hatirlayin.

Yanildigimizi fark ettigimiz anda bunu kabul edebilmek énemlidir.
Se¢imlerimizi belirli araliklar ile gézden gegirmemiz, muhasebemizi yapmak, i¢
hesaplagsmalarimizda diiriistce yapmak ve gerekirse revizyonlara agik olmak;
gelismenin temel araglaridir.

Merkezimizi ve 6nemli yol ayrimlarini hatirlamak, gerekiyorsa kolayca geri
donerek yeniden denemek kararliligina sahip olmak...

[ste tiim bunlar, bizi kendi otantik ve 6zgiin rotamiza sokacaktir. Bazen
zahmetlidir, evet. Ama blylmenin bir parcasi, gerektiginde hatayi kabul



edebilmektir. Yenilgiyi degil, hatanin igcindeki dersi kabul etmek... iste gercek
olgunluk buradadir.

Cennetten Diisen Melekler: Kim ki bir arayisa girmistir, o ki kendi yikimmdan yeni
cikmistir. Kaybetmeyi yasamadan kazanmanin ne demek oldugunu anlayamay1z.

Dikkat ederseniz; Dismek, kaybetmek, dibe vurmak, tokezlemek... Bunlar
hayatin olmazsa olmaz sartlari gibidir. Acidan gegmeyen ruh eksik kalir. Yoksa
neden insan kendini arasin? Kendini kesfetmek i¢in inanilmaz arzular duyarak yollara
diigsiin? Oldugu yerde mutlu olan insan, yerindedir. Sinirlari bellidir. Zamanini
doldurmayi bekler sadece. Hayallerin kaynagi, eksik olanlardir. Maneviyat, ruh ve
yasam, insanin kendi benliginde daha derin bir varlik hissi aramasidir. Eksiklik bu
arayigl tetikler. Yikimlar ise bu arayisi hizlandirir.

Ancak rahatlik alanlarinda kalmakta bir tercihtir. Tiim ruhlar ayn1 degildir. Aci
ceken de vardir, aci veren de hig hissetmeyen de. Benliginde var olmak, insanin
yaratilisla butliinlesme arzusudur. Her seyi oldugu gibi gormek ve parcasi olmak
ister. Yani insan bazen kovuldugu kendi cennetinin acisiyla olgunlasir.

O aci bile, ruhuna ve varligina yeniden anlam vermek i¢in yeterlidir. Belki de bu
neyi neden arzuladigimizin gizemli yanitidir.
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Cogu insan, hayat yolculuguna bagkalarinin arabasiyla ¢ikar. Bunun anlami ise tam
olarak sudur; bize 6gretilen rotalardan yol almaya baglariz. Aile biiyiiklerinizin, toplumun ya
da idealize ettiginiz kisilerin basari, kariyer ve mutluluk tanimlarini kopyalamaktir. Kontrolii
ele almak, kendi aracinizi, rotaniz1 ve yakitinizi (motivasyonunuzu) belirlemektir. Belki
bugiine degin kendi gozlerinizle baktiginiz1 diisiindiigiiniiz diinyanizi baskalariniz gozlerinden
gormiis, bagkalarinin kulaklari ile dinlemis ve baskalarinin agziyla konusmussunuzdur. Ve
hatta baskalarinin diisiinceleri ile diisiindiigiiniizli bile fark edemeden yasamissinizdir.

Ozgiir ruhun en dnemli arac1 dzgiin benligidir. Kisi kendini bulmadan 6zgiirlesemez.
Bu gercegi fark ettigimiz anda kagamayiz, artik diisiinmek zorundayiz. Gergekten, ama
gercekten biz kimiz?



2.1. Bagkasimin Rotas1 mi, Benim Rotam nm?

1k adim bu sorunun cevabini aramak olacak.

Yatay vs. Dikey Yasam:

Aileniz veya ¢evrenizin beklentileri (iyi bir ig, makul bir evlilik, giivenli bir hayat)
yatay yasami temsil eder.
Kolaydir, 6ngoriilebilirdir. Toplum tarafindan onaylanir.

Ancak kendi degerleriniz ve tutkulariniz pesinde kosmak dikey yasam temsil eder;
zordur, risklidir ve gercek doniisiimii saglar.
Zordur, risklidir ve gercek doniisiimii olusturur.

Bizden beklenen kisi olmamiz her zaman en mantikli ve kolay olandir. Onay almanin
en kolay yolu “iyi adam, uslu ¢ocuk™ olmaktir. Béylece toplumun, sistemin, ailenin,
esin, dostlarin, is arkadaslarinin onaymi almak ve kabul gérmek kolaylasir.

Uyum sagladiginizi sandiginiz kisilik, diizene uyumlanarak, diizenin size bigtigi role
ve kaliba uyum saglayip, boyun egdigimiz haldir.

Simdi soralim ve cevaplayalim.

Bizim oldugumuz kisi uyumlu bir kisilik mi, se¢imlerimizin ve uyumumuzun tamami
kendi 6zgiin tercihlerimize mi dayaniyor? Yoksa bana ait olmamasina ragmen
uyumlandigim halim mi?

Cevabiniz evet nu tamamen benim se¢imim ise: O zaman diinyanin en mutlu, en
tatminkar, en keyifli en 6fkesiz, kendisi ile en barisik insanlarindan birisiniz.
Tebrik ederim sizi.

Ama cevabinizi verirken i¢inizde en ufak bir tereddiit hissediyorsaniz, o zaman
diistinmeye simdi baslaym.

Yatay hayatin insan1 misiniz? oksa dikey bir yasami se¢gme cesaretiniz hi¢ olmadi m1?
Bu se¢im sizin 6zgiin tercihiniz mi, yoksa size 6gretilmis bir rota m1?

Kimlik Sorgulamasi:

Sizin i¢in "kariyer", "aile", "para" veya "basar1" ne anlama geliyor? Bunlar sizin
otantik tanimlariniz mi1, yoksa sadece abilerinizi, ailenizi veya toplumun {izerinize
giydirdigi tanimlar mi, ya da taklit etme istegi mi?



Hedeflerimiz, bize mi ait yoksa bize sunulan hedeflere ulasmak mi basar1 ve kariyer
anlamini tagiyor. Bu oldukga kritik 6neme sahip bir ayrim.

Ogrenilmis ile, zgiin olanin arasmdaki ayrimi bilmek ¢ok zordur. Ciinkii kisiligimizin
biiyiik boliimii 6grenilmis olanlardan olusur.

Mizag ayiricidir ama kisilik 6grenilir. Insan, en uzun egitim siiresine sahip canlidir ve
diger insanlar1 gozlemleyerek ogrenir ve de sekillenir. Toplanilan bilgi ve verinin
cesitliligi ne kadar fazla ise kaliplar1 sorgulama becerisinde o oranda fazlalasir.
Sorgulama arttikca, kisi ger¢ek mizacini ve 6zgiin yonlerini fark etmeye baglar.
Yeterli gesitlilikte veriye sahip olmadan dogru teshis ve tespit yapmak saglikli
degildir.

Kendini kesfetmek bir anda olmaz. Bir sabah uyanip, bir anda kendimizin kim
oldugunu fark etmeyiz.

Bir 6miir boyunca her yeni deneyimimizde kendimizi bulur ve aramaya devam ederiz.
Kesfettiklerimizi biriktirir, fark ettiklerimizi degistirir ve daha fazla kendimiz olmay1
calisiriz.

Ancak kendimize hi¢ thanet etmedigimiz anlamina gelmez.

Kendimizi kandirmak sandigimizdan ¢ok daha yaygindir.

Hatta cogu insan “kendini kandirmak™ denince sadece bildigi bir dogrunun aksine
kendini ikna etmeyi zanneder. Farkina varmaktan ve bunu kabullenmekten uzak
durmak da kendimizi kandirma bi¢imidir. Bunlar kendini kandirmanin baska
bigimleridir

Hi¢ sormamak.

Hic¢ aramamak.

Hic kesfetmemek.

Hi¢ sorgulamamak.

Bilmedigimiz i¢in yanlis tanimlar kullanir, alistigimiz i¢in sahte bir benlik tasir ve
cesaret edemedigimiz i¢in 6zglin taraflarimiz1 karanlikta birakiriz.

o Arac¢ Metaforu: Riiyalarimizdaki yolculuklar, hayat yolculugumuzun sembolik
bir haritasidir. Riiyada gordiigiimiiz yollar, yonler, duraklar, araglar, ulagim
bigimleri ve yol arkadaslari; hepsi bilingaltimizin bize géonderdigi ipuclardir.
Aklina gelecek her tiirlii figiir ve simge anlamsiz degildir. Baglantilar1 vardir
sadece bunlar kesfedilmeyi bekler bunu unutmayin.

Hangi aragla yolculuk yaptiginiz—araba, tren, ugak, otobiis, bisiklet hatta
yiirimek—hayata hangi hizda, hangi bilin¢ diizeyinde ve hangi giicle
ilerlediginizi anlatir.

Yolun durumu da énemlidir:

Dik yokuslar, zorlandiginiz alanlarz;

virajlar, beklenmedik doniisleri;

kopriiler, gegis donemlerini;

tiineller, i¢sel karanlik yolculuklari;

genig yollar, 6zgiirligi ve agilan imkanlar1 temsil eder.



Riiyada yalniz yiirtimek bagka bir seydir; birileriyle yolculuk etmek bambagka.
Yalniz yiiriiyorsaniz bu, i¢sel bir doniisiimiin habercisidir.

Yaninizda biri varsa, bu kisi ¢ogu zaman ya kendinizin bir yoniidiir ya da gercek
hayatta iliski kurdugunuz rolii sembolize eder.

Asansorlerde ¢ikmak ve inmek, merdivenlerden ¢ikmak ve inmek, ugmak,
diismek, dalmak, yiizmek. Hepsi farkli anlam ve manalar tagir.

Riiyadaki yolculuklar, hayatimzdaki ilerleyisin metaforik bir iz diisiimiidiir.
Hangi aragla, kiminle, hangi yolda ilerlediginiz; durdugunuz, kayboldugunuz ya
da hizlandiginiz anlar...

Hepsi, farkinda olmadiginiz igsel siiregleri agik eder.

Inkar: Ayse Hanim (sembolik bir 6rnek) sdyle diyerek geliyor:
“Ben miizisyen olmak istiyordum ama ailem ve esim hayatimi mahvetti.”

Bu ciimle, ylizeyde hakli bir serzenis gibi goriinse de bdyle degildir. Kisinin
icindeki bosluk hemen fark edilebilir. Ancak bunu bizim degil kisini kendisinin
fark etmesi gerekir.

Soruyorum kisiye,
Bugtin gitar ¢calmana engel olan kim var hayatinda?

Yasin geng. Gitarin var mi? Calmayt biliyor musun? Ogrenmek icin adim attin
mi? Bir grup kurmak veya miizik yapmak igin hangi engellerle karsilasiyorsun?
Aldigim cevap ¢ogu zaman aynidir:

Bunlarin hicbirini yapmiyorum, ¢iinkii zamaninda sevkimi kirdilar. Bana
engel oldular, desteklemediler, vs...
Iste tam burada inkar baslar.
Kisi, gecmiste yasadig: kirilmay1 bugiinkii edilgenligine gerekce yapar. Dis
nedenlere ve kisilere baglar gerekceleri. Etkisizmis gibi davranir ve yapmadigi
secimlere aciklamalar getirir.

Sanki bunlar1 gegmisinde yapabilirmis de artik hi¢bir sey miimkiin degilmis gibi
davranir.

Gegmiste yasanan bir hayal kirikligi, bugiiniin tiim olasiliklarinin {izerine
ortiilmiis kalm bir battaniyeye déniisiir. Ustelik belki de bugiin de diiniin daha da
beterini yagamaktadir gibi davranir.

Oysa gergek soyledir,

Bugiin yapmadigimiz seyin sorumlusu diin yasananlar degildir.

Gerc¢ek sorumlu, bugiinkii inisiyatif eksikligimiz ve sorumlulugu
istelenmekten kagmamizdir.

Inkarin en tehlikeli yoniinden bahsediyoruz.

Kisi farkinda olmadan, kendi hayatinin direksiyonunu baskalarina devretmeye
devam eder. Kontrol yine kiside degildir. Direksiyonda ge¢miste oldugu gibi
bugiin de kendisi oturmamaktadir.

Kontrolii geri almamak i¢in (eski yaralarini) gerekge haline getirir veya ge¢cmisi
farklilastirarak hikayelestirir.



Inkar, bir savunma mekanizmasidir; hissedilen acinin iistiinii drterken biiyiik
bedelleri de beraberinde getirir. Kisiyi kendi ger¢ek potansiyelinden uzak tutar ve
degismekten alikoyar.

Hurafe:

Orada insanlar1 kesiyorlarmis, parasini ¢aliyorlarmis, ahlaksizlik varms...”
Hangi ciimleyi duyduysaniz, hangi sdylentiyi isittiyseniz:

Siipheci olun.

Bilgiye kosulsuz itaat, diisiinme ve sorgulama tembelliginden dogar.

Inanmak kolaydir; ciinkii sorgulamak emek ister.

Korkularin ve hurafelerin cazibesi de iste buradadir. Sizi diisiinmekten kurtarip
hazir bir “gerceklik” sunarlar.

Ama unutmayin:
Masallarla uyutuluruz, gerceklerle uyaniriz.

Hakkinda hicbir kisisel deneyime sahip olmadiginiz bir seyi “duydugunuz”
icin kabul ediyorsaniz, orada 6zglr iradeniz yoktur. Sadece baskalarinin
korkularini, dnyargilarini ve cehaletini tasiyorsunuzdur.

Hurafeler, insani iki seyden uzaklastirir.
Gercekten ve kendinden.

Bir yeri, bir insani, bir grubu, bir isi, bir firsati... hi¢c tanimadan kétdlemenin
tek nedeni, baskasinin aktardigi korkuyu gercek sanmaktir.

iste bu, kisinin kendi rotasini kaybetmesinin en tehlikeli yollarindan biridir.
Kendi hayatinizda size zarar veren sey cogu zaman gercekler degil,gercek
sandiklarinizdir. Ve kendini kandirmanin yollarindan en zavallilarindan bir
tanesi de hurafeler ile yasamaktir.

Kagis:

Zoru gordiiglimiizde, duygusal engellerimiz veya yerlesik kaliplarimiz bizi sikica
tuttugunda, korktugumuzda ya da hazir hissetmedigimizde, ilk bagvurdugumuz
savunmalardan biri kagmak olur.

Ben de kendime sik sik sunu sorarim.

-Ka¢iyor muyum?

Cevabin evet olmasi beni lizmez, ¢iinkii ben de insanim.
Bazen giiciim yetmez.

Bazen hazir hissetmem.

Bazen duygusal agirlik tahammiil sinirimi asar.

Ama bir seyi mutlaka yaparim:

Kactigim tespit eder ve kendime diiriist kalirim.



Bu diirtistliik, bugiin kagiyor olsam bile yarin, bagka bir zamanda, yeniden
denememe izin veren bir 6zgiirliiktiir. Kendine karst samimi olmak konusundan
hatlarsiniz, diirlistce verdigimiz yanitlar, diiriist¢ce sordugumuz sorularla
birleserek kendimize karst duydugumuz giiveni arttiracaktir.

Kagtigini kabul eden insan, en azindan nereye donmesi gerektigini bilir.

Kagis, bir zayiflik degil; bir isarettir.

Giiciin yetmedigi yerde “simdilik geri ¢ekil” diyen igsel bir sinyaldir. Yeter ki bu
sinyal alinabilsin ve bunu kullanmak bizim i¢in miimkiin olan alan igerisinde
kalsin.

Korkakhk:

Kimin korkular1 yok ki?

Hepimizin o ya da bu sekilde korkular: var.

Bunlarin bir kismui, bilgicilikten, bir kismi1 yanlis bilgiden gelir, bir kismi
icimizden tasar, bazilar1 da bagkalarmin korkularidir. Kendimizi tanimak ve
bilmek, duygularimizi hissetmeyi, anlamay1 ve tanimlayabilmeyi gerektirir.

Siz de Korkuyu tanimlamak i¢in sorular sorabilirsiniz.

Bu kimin korkusu?

Ayni zamanda neden korkuyorum?

Korkmam gerektirecek gercek bir deneyim yasadim m?
Bu olayin aksi miimkiin olsaydi ne olurdu?

Korkumun bugiin yasadigim seye etkisi var mm?

Daha cesur olsaydim bu olayn seyri degisir miydi?

Bu korkuya gercekten ihtiyacim var mi1?”

Siirekli soracak miy1z?

Tabi ki soracagiz. Sormadiginiz sorularin cevaplar1 dylece kendiliginden gelmez.
Korku ¢ogu zaman bize ait degildir.

Bazen ailemizin, bazen toplumun, bazen ¢evremizdeki insanlarin kaygilari
lizerimize siner.

Biz de hi¢ sorgulamadan onu kendi “hakikatimiz” saniriz.

Oysa korkularimizin bir kismi bize ait oldugu kadar, bir kismi da bize bulasandir.
Korku, korkakliktan degildir.

Korkuyu tammlamaktan kacinmaktan dogar. Korkuyu tanidigimizda, onun
tizerimizdeki etkisi hemen zayiflamaz belki ama artik bir ad1 olur.

Admi koydugumuz her duygu gibi, korku da tanindikea kiigiiliir.

Uzerindeki sis kalkar, smirlar belirginlesir.

Korkuyu anlamayan, ondan kagcar.

Korkuyu anlayan ise onunla konusur.

Ve konusabildiginiz her duygunun iizerinde giiciiniiz vardir.



Size basit bir tavsiye, Konusabildikleriniz ¢6ziilebilir. Ancak dilinizden
dokemediginiz seyler ¢oziim asamasina kolaylikla gelmez ve ¢oziilmez.

o [Itaat/Isyan:
Kisiligin gelisiminde kimlik olusumunun en kritik donemi ergenliktir.
Bu donem, bireyin 6zgiirlesme ve 6zgiinlesme isteginin ilk kez goriiniir hale
geldigi asamadir. Geng, kendi benligini anne-babanin beklentilerinden ayirmak
ve bagimsiz bir rota ¢gizmek ister.
Bunun dogal ifadesi ise ¢ogu zaman isyandir. Ancak bu isyan, ebeveynler i¢in
korku dolu bir kaostur. Onlar bu siireci ¢ogu zaman “‘hastalik”, “bozukluk”,
“savrulma” veya “sagmalik” olarak yorumlar.
Bu ylizden geng, bir yandan 6zgiirlesme ihtiyact duyar, diger yandan ebeveyn
baskis1 veya vicdan yiikiiyle durdurulmaya ¢alisilir.

Itaat eden cocuk
- Onay almak i¢in boyun eger.
- Kendi sesini bastirmay1 6grenir.
- Diizenin istedigi kisi olur ama ig¢sel yoniinii kaybetmeye baslar.

Isyan eden cocuk
- Ozgiinlesmek ister.
- Kendi rotasini ¢izmek i¢in ebeveyn sinirlarina ¢arpar.
- Ancak isyan1 bazen yonsiiz ve tepkisel hale gelir.

Her iki ug da yetiskinlikte iz birakir.
[taatkar yetigkin, siir koymakta zorlanir, isyani igsellestiren yetiskin ise otoriteye,
diizene veya iligkilere kars siirekli tetikte olur.

Peki bugiin siz hangisisiniz?
Itaatkar misiniz, isyankar misimz?
Bu sorunun cevabini en net veren duygu 6fkedir.

Bastirilmis 6fke — itaatin isaretidir.
Patlayan 6fke — isyanin igaretidir.

Her iki durumda da kisi kendi rotasindan sapabilir.
Clinki itaat de isyan da 6ziinde ayni1 yerden beslenir.
Kendini tam olarak ifade edememek.

Gergek 0zgiirlesme ise su noktada baglar,
Ne korti kortine itaat ne de yonsiiz isyan...
Kisinin kendi degerleri dogrultusunda bilingli bir durus gelistirmesi.



e  Ozgiir Ruhun Tanim:

Ozgiir ruh olmak. Tek bir kimlige sikismadan, kendi igsel coklugunla (otantik varligm
ile) barigmak demektir.

Icinde hem cocuk vardir hem yetiskin hem yumusak hem sert hem yaratict hem
diizenli...

Biitiin bu parcalar bir arada senin “ger¢ek kimligini” olusturur. Her birimizi
bildigimizden ve tanimladigimizdan ¢ok daha fazlasiyiz.

Sorun su ki ¢ogumuz bu parcalarin bazilarini reddederiz:
“Ben 6fkelenmem.”

“Ben kaba olamam.”

“Ben kotii bir sey sOyleyemem.”

“Ben hep 1yiyim.”

Bu cilimleler bir erdem degil, cogu zaman kisinin kendini sabote etme bicimidir.
Reddettigimiz taraflarimiz giliglenmez, sadece golgede biiytir, karanlik biiytir.
Sonra da bir giin patlayarak bizi bile sasirtacak sekillerde ylizeye ¢ikar.

Bir insan hem nazik hem kaba olabilir.
Hem sefkatli hem acimasiz olabilir.
Hem adil hem de bencil olabilir.

Bu ikilikler seni “geligkili” yapmaz.
Seni, beni insan yapar.
Bu diialitedir. Diialite zitliklarin uyumu ve varligin ziddi ile dengelenme halidir.

Ozgiir ruh olmanin temeli de sudur,

-Kendi parcalarimin farkinda olmak ve hepsine yer agmak.- Ustelik bu birbirine zit
bile olsa...

Boylece se¢imlerin daha berrak olur.

O anda hangi yoniinle tepki verdigini bilirsin.

Ister taktiksel bir rol secersin (baskast igin), rol bilingli se¢imindir.

Ister en otantik halinle kalirsin (kendin i¢in), Kendin olarak var olur ve kendini ortaya
koyarsin.

Ozgiirliik, kontrolsiiz davranmak degildir.
Ozgiirliik, “ Ben su anda bilingli bir secim yapiyorum” diyebildigin andir.

Icindeki serseri, bilge, ¢ocuk, asi, usta, sefkatli, korkak, cesur, her kim varsa
hepsinin varligini bilmek ve gerektiginde dogru yerde masaya oturtmak.

Iste gergek dzgiirlesme buradan dogar. Dogru ve miikemmel olmaktan degil. Olman
gereken ve olmak istediginin bilingli karmasindan.



2.2. Kendi Araglarim (Ozelliklerini) Kesfetme ve Eylem Disiplini

Eylem Disiplini ve Asirihktan Kaginma:
Bir isi tamamlamak deli gibi calisip kendimizi tiiketmek anlamina gelmez. Asiri
calismak, cogu zaman yetersizligi gizlemek i¢in yapilan abartili cabaya isaret eder.

Unutmayin,

Asir1 gabalamanin, beklendiginin tersine ayni sonuglara daha fazla emekle ulagsmak
olabilecegini gdzden kagirmayin.

Bir ciimlede anlatilabilecek bir diisiinceyi bir sayfaya yaymak nasil gereksizse,

24 saat araliksiz ¢aligmak da ayn1 derecede israftir.

Enerjiyi verimli kullanmak, isi dort giine yayarak her giin alt1 saatlik odakli bir ¢alisma
yapmak cogu zaman daha yiiksek verim saglar.

Abartili caligma = degerli calisma degildir.
Kisinin kendini tilketmesini degil, diizenli iiretmesini 6nemlidir.
Saglikli sinirlar belirleyebilen insanlar, daha dengeli kalabilirler

o Ritmik Tempo:
Hedefe ulagsmak i¢in ritmik bir tempo olusturun.
Hedefe ulagmanin sirr1 ritimdir. Depar atmak 100 metre kosuda insanin
nefesini keser. Tempolu yiiriiyiis ile nefesiniz kesilmeden kolaylikla 5
kilometreyi tamamlarsiniz.
Islerde de durum aymdur,
Baslangicta yavas ama istikrarli olmak, siirdiirtilebilir bir ilerleme saglar.

o Bir ise Tiirk gibi baslamak:
Tabirimiz vardir. Biz duygusal bir toplumuz; yiiksek motivasyonla baglariz.
Ancak asir giiclii motivasyon, ayni zamanda sabirsizlig1 ve aceleciligi de
beraberinde getirir. Dogru planlamayan yolculuk, hatali kullanilan enerji sonug
alamadik¢a motivasyonun azalmasina neden olur. Asir1 istemek, gergekte
olmayan beklentiler yaratir ve isi sabote eder.

o Asmbhk:
Asiriligin basit bir yasasi vardir.
Ne kadar fazla gii¢c uygularsaniz, o kadar biiyiik direncle karsilasirsiniz.
Fizikte de bdyledir, psikolojide de.
Standart dis1 bir gii¢, standart dig1 ve dngdriillemez sonugclar tiretir.



Is Bazinda Planlama:

Biiyiik hedefleri kiiciik, acil ve bitebilir gorevlere boliin. Her isin teslim tarihi ve
standardi olmalidir. Oncelikli olan, acil ve bitebilecek olanlardir. Tekrar ediyorum
bu olduk¢a 6nemli, teslim tarihi ve isin standartlini mutlaka belirleyin.
Tanimlanmamig ve planlanmamis isler yarim kalmaya veya eksik bitmeye egilimlidir.
Biiytik hedef ve gorevler olusturmak, yapilacak isin gdziimiizde biiylimesine, konunun
ve dikkatin dagilmasina, motivasyonun tilkkenmesine ve dikkatin dagilmasina neden
olur.

Nedenlerini Tanimlayin:
Bir hedefin biiytigii-kii¢iigii yoktur ancak,
Nedenleri mutlaka olmalidir.

Neden bu hedef?

Neden simdi?

Sonug bize ne katacak?

Bu karar ger¢ekten bize mi ait?
Gerekliligi ve gerceklesebilirligi nedir?
Bu benim i¢in neden 6nemli?

Benim i¢in ne kadar 6nemli?

Nedenleri tammmlamak baslangictir.
Planlama ise yol haritasidir.

Dinlenmeyi Planlamak:
Dinlenme, liikks veya bir 6diil degil, planin hayati bir parcasidir.
Tiikenmislik yasamamak icin, uykunuza ve beslenmenize yiiksek hassasiyetle
yaklagin. Ciinkii bunlar zihinsel berrakliginizin yakitidir.
Dinlenme, bir sonraki temponun finansmanidir. Liiks olarak gérmemek ve zorunluluk
olarak cercevelendirmek gerekir. Eger uzun mesafeleri kat etmel istiyorsak mutlaka
buna giiniimiiz mii olmalidir.
o Mantik Olgiisii:
Kendinizi zorlamakla kendinizi tiiketmek arasindaki ¢izgi incedir.
Hi¢ zorlamamak kadar, asir1 zorlamak da akil disidur.

Alan Yaratin:

Sikistirilmig ve asir1 yogunlasmis odak, hareket edemez, zihnimizi kitler. Kendini
gelistirecegi, genisleyecegi boslugu arar zihnimiz. Bu alana sahip olmadiginda da
donar.

Bazen kisa bir ara verir ve bagka bir sey ile ilgileniriz. Bu zihnimizi rahatlatir ve
konudan uzaklasarak yaratici alan agmamiza yardimci olur.
Evraka! dediginiz o i¢gorii, genellikle bu boslukta ortaya ¢ikar.



o Kaliplar:
On yargilarimiz, odagimizla birlikte bizi kat: disipline siiriikleyebilir. Eylem ve odak
disiplini 6nemlidir. Asir1 odaklanmis ve sert disiplinlerle kurulmus kuralci bir
diktatorliigii amaclamiyoruz.
Esneklik, 6grenebilir olmak, deneyimlere acik olmak, agik fikirlilik, merakli ve
biliyorum egosunun asabilmek gibi kaynaklarimizdan asla vazgecemeyiz.



BOLUM 3:
CESARET SANATI: KENDIN OLMANIN MALIiYETi

Kendinden vazgecerek baskalarinin istedigi kisi olmanin sonucu mutsuzluk ve
kaybolmugluktur. Bu mutsuzluk i¢in baskalarini su¢glamak yerine, kendi se¢ciminizin
sorumlulugunu alma cesareti, 6zgiirliiglin anahtaridir.

3.1. Kirilganhk ve Yumusak Karinlan Giiclendirme

e Vazgecilmezlik Illiizyonu: Terk edilme semasinimn en biiyiik yansimast, siirekli olarak
sadakat aramak ve kars1 tarafa kendinizi vazge¢ilmez kilmaya ¢alismaktir. Bu baglilik
degil, yetersizliginizi gizleme ¢abasidir.

o Yeni Baghhk: Baglhlik, karsi tarafin sizi birakmayacagina dair bir s6z vermesi
degildir ve yine ayn1 sekilde sizin ona bunu vadetmeniz ve karsiliginda ondan
sadakatini istemenizde degildir. Sizin kendi degerlerinize ve disiplininize bagl



kalmanizdir. Hatirlarsaniz kendisine ihanet eden bir insanin bir bagkasina
ihanet etmesinin olduk¢a dogal oldugunu ilk kitabimizda anlatmistik. (Oz-
Sadakat)

Karsihkhhk ve Karsihiksizhk: Hesap kitap yaprak karsiliklilik ilkesinden
yola ¢iktigimizda, yeterince saf ve temiz olmayan bir enerji olustururuz. Bu da
dogaldir, insan olarak alma verme dengesi dedigimiz kendi menfaatlerimizin
korunmasi varligimizi yasatma diirtiimiiz kendimizi diisiinmemizi gerektirir.
Ancak, sunu da unutmamak gerekir ki, karsiligini 6dedigimiz ve karsiliginda
aldigimiz bir iyilik, iyilik degil ticarettir. Duygunun ticareti. Iste
vazgegilmezIligi satin almanin bir bagka anlatimi1 da budur. Ne kadar acinasi
hissettirir bu kendimizi, kendimize. Sunduklarimiz i¢in bir seyi alabiliyor
oldugumuza inandigimiz i¢in varligimizin buna kendiliginden layik
olmayacagini en derinde bilmedigini mi zannederiz. Zannedersek boyle, o
zaman yaniliriz.

Vermek ve almanin karsiliksiz oldugu durumlar yaratmadigimiz stirece
illlizyonumuz devam eder.

e Zayif Noktalarin Manipiilasyonu: Kirilganliklariniz (terk edilme, yetersizlik) ve
yumusak karmlariniz (kabul gérme ihtiyaci), bagkalarinin sizi manipiile etmesi,
kullanmasi ve asagi ¢cekmesi i¢in birer aractir.

o

Eylem: Zay1f noktaniz1 gizlemek yerine, onu taniyin ve duygusal sinirlariniz
bir zirh gibi kullanmay1 6grenin. Benim eksigim ayni1 zamanda korumam
gerekendir. Ayni1 zaman da gelistirmem ve giiclendirmem gerekendir. Ayni
zaman da o da benim gelistirmem gerekenlerden bir tanesidir ki. Her
gelistirmek istedigimden utan ve korku duyamam bu olduk¢a sagma olur.
Utang benim ayibimdir, utang¢ benim eksigim degildir. Eksigimi ortadan
kaldirabilir ve tamamlayabilirim.

Asiriliklar Eksikliklerden Dogar: Unutmayin ki, bir seyi gizlemek, bir
seyden sakinmak, bir seyi inkar etmenin ilk yolu bir baska seyi gereginden ¢ok
fazla abartili sekilde yasamaktir. Gizlenmeye, gizlemeye, kagmaya, kapatmaya
calistigimiz seyler hayatimizi mahveder.” Yapamaz ki” ters psikolojisi bunun
bir aracidir mesela.

Temel duygularimiz ve mevcut kusurlarimizin eslesmiyor olmasi: “el
becerim yok”, bu ciimleyi duydugumda hemen su sorular aklima geldi.

- Ne i¢in el becerin yok? Tesbihimi dizemiyorsun, kalem mi tutamiyorsun,
heykel mi yapamiyorsun, gitar m1 ¢alamiyorsun.

- Bunu nereden biliyorsun? Denedin mi, pratik yapip ¢iraklik ve ustalik
asamalarindan mi1 gectin,

- Bunun delillerini bana sunabilir misin? Asla mi1, her konuda mi1?

- Buna sen mi karar verdin yoksa bu sana bagkalar1 tarafindan ifade mi edildi.
Buna inandin ve kabullendin mi...

- Cok istedigin, arzuladigin, keyif aldigin, asik oldugun bir seyi yapmak istedin
ve el becerin buna engel mi oldu. Kolaylikla vaz m1 gectin. Yoksa ger¢ekten
isteyip istemedigini bilmeden iistiin korii sdyle bir baktin m1 konuya.



3.2. Kabul Edilmekten Vazge¢mek ve Yiizlesme Eylemi

Sahsilestir me: Hayatta aldiginiz bir "Hay1ir" cevabini veya bir reddi kisisellestirmeyi
birakin. Birinin sinemaya gelmek istememesi, “sizinle” den bagimsiz olarak o kisi
sinemaya gitmek istemiyor olmasi anlamina gelebilir; bu, sizi reddettigi anlamina
gelmez. Biz kirilgan yanimizla insanlarin ifadelerine “seninle” eklemeyi otomatik
yapariz. Su cesareti sergileyin bu burumda. Ona deyin ki Benle sinemaya gitmek mi
istemiyorsun, yoksa sinemaya gitme fikvi sana sicak gelmedi mi?”

Hig kimse siirekli ve her zaman bize evet cevab1 vermek zorunda degil. Onaylamak
mecburiyetinde de degil. Bunu kisilerin 6zgiirliikk alan1 olarak kabul edin ki sizin de
ayn1 6zgiirliik alaniniz olsun. Sizde dilediginiz zaman hayir bunu istemiyorum
diyebilin karsinizdakini kirmaktan korkmadan. Yoksa gergek olmayan sahte iligkilerin
icerinde yalandan dostluklar yasarsiniz.

o Yara ve Algi: Yaral zihin, her seyi kendisiyle iliskilendirir. Farkindalik, yara
ne kadar acitirsa acitsin, durumu nesnel olarak degerlendirmektir. Yani
diyorum ki burada aciya katlanin. Yoksa kirilgan ruh halimiz alingan ve
kiiskiin cocuk modumuz pesimizi birakmaz. Siirekli yaralanir, siirekli sarsiliriz.
Insanlar bize acik olmaktan samimi davranmaktan kaginmaya baslar. Giderek
bizde insanlarin samimiyetsiz uzak ve temkinli yaklasimlari ile daha fazla
yalniz ve terkedilmis hissetmeye baslariz.

o Yanhs Anlasilmalar: Yine ayni1 kapsamda siklikla yagsadigimiz sey yanls
anlagilmak veya anlasilamamaktir. Tersi olarak da bunun diger ucunda durur
yanlis anlayabilir veya anlamayabiliriz. Her iki yontiyle de insanlar birbirleri
ile kusursuz iletisim ve temas halinde degillerdir. Yani iki yonlii olarak bu
iletisim kazalar stirekli olacaktir.

o I¢ Diinyalar: Bizim gordiigiimiiz, bildigimiz ve hissettigimizin disinda diger
insanlarin i¢ diinyalarinda baska riizgarlar eser. Ofkeli baglamustir giine giiler
ylizityle bunu gizler. Derdi vardir, sabr1 azdir, mutsuzdur, kaygilidir...
Bunlarin hepsini bizden bagimsiz sekilde kendi i¢ diinyasinda tasir. Biz temas
ettigimizde bunlarin birazina sahit olabilir veya hissedebiliriz. Iste bu bizden
ve bizimle ilgili degildir. isin asli her sey bizimle ilgili degildir. Bu kadar
kendinizi begenmis olmayimn. Kendinizi bu kadar 6nemsemeyin. Diinyanin
merkezinde bir tek siz yoksunuz.

o (")zgiirlestiren Adimlar: Kimse kimseyi anlamak, katlanmak, kabul etmek
zorunda degil. Her birimizin deger yargilar1 zevkleri ve dogrular farkli.
Baskalarinin mevcutlarini reddederek yasayabiliriz. Onlarda bizi reddederek
yasayabilir. Ya da biz veya onlar kabul edebilirler, baskalarinin farkli
oldugunu. Boylece 6zgiirlesir ve 6zgiirliik kazanabiliriz. Birakin birileri sizi
sevmesin, begenmesin. Birakin siz de birilerini sevmeye bilin, begenmeyebilin.
Boylece herkes 6zgiir olabilsin.

Birak Aksin: I¢cinizde tuttugunuz ac1 (6fke, hayal kiriklig1), disar1 ¢tkamadig: siirece
sizi igeriden tiiketir. Acty1 mantikla kesip atmak yerine, onunla yiizlesmek ve onu
hissetme cesaretini gostermek gerekir. Tiiketilmeyen ve yiizlesilemeyen duygular
basimiza bela olur. Duyarsizlasma dedigimiz de, bununla birlikte bir duygu yok
olmaz, duyarsizlastigimiz da duyguyu hissedemez oluruz.



o Yeterli Oldugumuzu Kabul Etmek: Kendinizi siirekli ispatlamaya ¢aligmak
yerine, bir kez sorumlu oldugunuz kisiye/duruma sunu deyin: "Benim su anki
emegim bu. Sana yetiyor muyum? Yetmiyorsam, bu benim problemim degil.
Git ihtiyacini karsilayacak baska bir kaynak bul." Bu, kars1 tarafa bir se¢im
alan1 sunarken, sizin kendinden vazge¢gmeme sinirinizi gizer.

Igseslerimizin durmadan yeterlisin diye haykirdigi durum yetersiz hissettigimiz
icin kacis cirpmisidir. En mantikli olan1 yetersiz oldugunuzu kabul
edebilmektir. “Ben kendi memnuniyetimi saglayacak yeterlilige sahip olmam
benim igin yeterli, herkesi memnun edebilme giiciine sahip degilim. “,
yetersizligimizi kabul ederek, yeterliligimize onay vermenin nasil miimkiin
olabilecegindeki tezatligi ¢cok iyi gériiyorum. Savunmadan ¢iktigimiz da
kaybetmekten korkmayr biraktigimizda elimizdekini kaybettigimizi hissetmeyiz.
Tam tersine elimizde olmayan bir seyin arttirlabilir potansiyeline yaklasiriz.

o Cesur Olun: Kaybedecek higbir seyiniz yokmuscasina, ancak bu durumda gii¢
sizi bulur. Savunmada kalmak kiigiik kiigtik tliketir bizi. Tek amacin
kaybetmemek oldugu kanim diisiincesinin yakinindan bile gegmedigimiz
mevcudu koruma sikismisligl eninde sonunda bize seri hatalar yaptirir. Devir
daim yapmadan kendini yenilemeyeceginizi unutmayin. Ciinkii duygular zidd1
ile varligin1 siirdiirebilir. Uziintiiniin ardindan gelen mutluluk, basarisizligim
ardindan gelen basar hissettiklerimize gergek anlamin verir.

o Berrakhk: Tereddiit ve belirsizlikten daha iyisi iyisiyle kotiisiiyle ne
hissettigimizi bilmektir. Belirsizlik ayaklarimizdan tersten tavana asilmak
gibidir. Once dayanabiliriz ama hizli bir sekilde dayanilmaz hale gelir. O
ylizden birakin duygulariniz aksin. Ne kadar yogun olurlarsa olsunlar zamanla
durulacak ve huzuru bulacaklar. Zorlamayin dinginlesmeleri i¢in, ¢iinkii
dinginlesmekten baska gidecekleri bir bagka frekans yok.

3.3. Kaliplarin Yikimi, Biiyiik Savas:

Benden olanlar ve olmayanlari ayirmak: Soru kiminle ittifak halindeyim? Benim en
giivenilir dostum yine kendim olmali ki haci yapmaz gibi diigsem de kimse beni
kaldirmazken ben kendime destek olabileyim. Benligimin ¢ok fazla pargasi olabilir.
Tiim pargalarim birbiri ile es glidiimlii ve uyumluda olmayabilir. En 6nemli ortak
noktalar1 benim farkli ruh hallerim ve karakterimin diger yonleri olmasi ve hepsinin
aslinda ben olmasi. Mesele buradaki dis sesleri ve monte edilmis kimlikleri ben olan
kimliklerimden ayirmak.

“Benim uslu oglum”, “benim akilli kizim”, “cok ahlakli, inanc¢hdir” bunlar ben
miyim? Yoksa bunlar benden beklenilenler mi? Kim bilir kimimi memnun etmek i¢in,
benimle alakasi olmayan bir siirii kimligin sahibi gibi davrandim. Pigsman olmadim
clinkii bir amaci karsiladi, bir insan1 mutlu etti, bir gerekceye sahipti. Bu yiizden beni
bugiine kadar hi¢ rahatsiz da etmedi. Ancak hayatimi o kadar ¢ok kapladi ki, kendim
olarak gecirdigim ¢ok az zaman kaldi kendime. Siirekli bagkalarinin istedigi kisi
olmakla ugrasirken, kim olmak istedigime odaklanmakta ve zaman ayirmakta yetersiz
kaldim.

Ya da evlilik, aile, cocuk, kariyer, itibar... hangisi bizim i¢in gegerli olan bizim
secimimizdi. Kaliplar izerinde dogduk, yasadik, sirasi ile adimlarimizi attik ve sirasi
ile 6lmeyi umduk. Nasil da siral1 ve tertipli bir ¢izgi degil mi.

Neden hala dogdugumuz sehirde yasiyoruz, ya da neden diploma 6nemli, kimin i¢in
giyiniyor ve kendimize bakim yapiyoruz. Yapmayalim degil burada anlatilmak



istedigimiz. Bunlardan ka1 bizimle ilgili ve kendimiz i¢in yapiyoruz.

Siirekli takip: Yanilgi, bosluk, kalip ve arzularimizi takip etmek kolay degil. Bunu
dikkat vererek siirdiirmek, siirekli odakli kalmak ve enerji ayirmak performans
gerektirir. Bunun siirdiiriilebilmesi zorludur. Arzularin kdkenine inmek, kisinin kendi
i¢ diinyasini ve ge¢misini derinlemesine incelemesiyle miimkiin olur. Bu silire¢ hem
psikolojik hem de felsefi bir yolculuktur bu adimlarla isimiz kolaylasabilir

o Duygusal izleri Takip Etmek: Arzular genellikle karsilanmans
ithtiyac¢lardan, ¢ocukluk donemindeki eksikliklerden veya ge¢gmiste yasanan
duygusal deneyimlerden dogar. Ornegin, bir ¢ocuklukta yeterince ilgi
gormemis bir kisi, yetiskinlikte siirekli onaylanma veya takdir edilme
arzusu tagiyabilir. Bu nedenle, arzunun ilk ortaya ¢iktig1 an1 ve ona eslik
eden duygular1 gozlemlemek onemlidir. Yani duygularimizi izlemek erken
uyari sistemimizi aktif tutmak demektir. Dikkat ederseniz sadece izlemek
dedim. Bir miidahalemiz yok bu asamada.

o Kaliplar1 ve Ogrenilmis Davramslar1 Sorgulamak: Bircok arzu,
aileden, toplumdan veya kiiltiirel cevreden 6grenilmis olabilir. “Basarilt
olmak”, “miikemmel goriinmek”, “herkesi memnun etmek” gibi arzularin
kokeninde, cogu zaman bagkalarinin beklentileri yatar. Kendi arzularmizin
gercekten size mi ait oldugunu, yoksa size dgretilmis bir kalip mi1 oldugunu
sorgulaym. Ozellikle yetistirici ebeveynlerimizin bizimle ilgili istek ve
hayalleri olabilir ama daha da kétiisli sudur. Onlarin kendi hayatlarinda
gerceklestiremedikleri arzu ve hayallerini sizden gerceklestirmenizi
beklemeleri.

o Kendi Hikayenizi Analiz Etmek: Arzularinizin kékenine inmek igin,
gecmisteki onemli olaylar1 ve doniim noktalarini gézden gegirin. Kavsak
noktalari, 6nemli anlar, biiyiik olaylar...Hangi olaylar sizi derinden
etkiledi? Hangi eksiklikler veya travmalar, buglinkii arzularimizi
sekillendirdi? Kendi hikayenizi yazmak veya bir zaman ¢izelgesi
olusturmak, bu siireci kolaylastirabilir. Dikkat edeceginiz 6nemli bir nokta
da sadece biiyiik olanlar1 degil, sizi etkileyenleri yakalamanizdir. Kiiciik
ama sarsic1 anlarda bu incelemenize dahil edilmelidir.

o Duygusal Tepkileri Gozlemlemek: Bir arzu ortaya ¢iktiginda, ona
eslik eden duygular1 ve diisiinceleri fark edin. Ornegin, bir seyi cok
istemenizin altinda yetersizlik, korku, yalnizlik veya degersizlik duygusu
yatiyor olabilir. Bu duygular1 tanimlamak, arzunun kdkenine ulasmada
kritik bir adimdir. Ik madde de duygularin takibini sdylemistik, bu madde
de ise duygu ile diisiincenin birlikte isleyisini yakalamanizi istiyorum.
Ornegin: Kaybetmekten korkuyorum ve onu kendime bagili hale getirirsem
kaybetmeyecegimi diisiiniiyorum.

o Kendinize Sorular Sormak:

Bu arzuyu ilk ne zaman hissettim?
Bu arzunun bana ne kazandiracagini diisiiniiyorum?

Bu arzuya sahip olmamin nedeni bir eksikligi kapatmak mi?



Bu arzu bana ait mi, yoksa bagkalarmin etkisiyle mi olustu?
Arzum gerceklesirse hangi duygum tatmin olacak?

Tatmin olacak m1 gerecekten de?

Bu sorular, arzunun kdkenine ulagsmak i¢in bize yardime1 olacaktir.

o Riiyalar ve Bilin¢alt1 ipuclar: Bilingalti, arzularm kokeniyle ilgili
onemli ipuglar1 barindirir. Riiyalar, bastirilmis arzularin ve duygularin
ortaya ¢ikmasinda yardimci olabilir. Rilyalarinizi kaydedip analiz etmek,
bilingaltinizda hangi arzularin ve korkularin oldugunu anlamanizi
kolaylastirir. Riiyalar ben degerli analiz araglarimizdan bir tanesidir.
Onlarim rehberliginden faylanmak isime gelecektir

o Kendi Degerlerinizi ve Otantik Kimliginizi Tanimak:
Arzularinizin kdkenine indikge, hangilerinin gercekten sizin otantik
benliginizden dogdugunu, hangilerinin ise dissal etkilerden kaynaklandigini
ay1rt etmeye baglayacaksiniz. Otantik arzular, genellikle sizi daha 6zgiir,
mutlu ve tatmin olmus hissettirir. Iginizden yiikselen mutlulugun titresimini
hissedebilirsiniz. Ancak yiliklendiklerimiz i¢in ayni 6zgiirliik ve mutluluk
hissi dogmaz. Sadece basarili oldugumuzu hissettigimiz bir tatmin olusur ki
bu iki hissi zamanla birbirinden belirgin sekilde ayirabilecegiz.

o Pratik Oneri: Yakin tarihlerde veya giinliik olarak hissettiginiz arzular
takip edin. Yakaladiniz diyelim, o arzunun ortaya ¢ikmasina neden olan
duygulari, gegmisteki benzer deneyimleri ve bu arzunun size ait olup
olmadigini sorun kendinize. Bir siire sonra topladiginiz verilerin gergek siz
ile uyumlu olup olmadigini sorun kendinize ve cevaplamaya c¢aligin.
Cevaplayamiyorsaniz da mesele etmeyin. Zamanla taslar yerine oturacaktir.
Bu siireci diizenli olarak uygulamak, arzularinizin kdkenine inmenizi ve
onlar1 daha bilingli bir sekilde yonetmenizi saglar.

I¢ Ajanlarin ve Hainlerin Tespiti: Hatirlayalim mi i ajan ve hainleri nasil
tanimliyorduk? Kendine ihanet kismindan hatirlariz ama ikinci kez yine de
hatirlatmakta fayda goriiyorum, ¢ilinkii bu konu ¢ok 6nemli. Hicbir ihanet bizim
kendimize ettigimiz ihanetten daha yaralayici olmaz. Se¢im diyenler olabilir buna da.
Se¢imlerimiz kendimize ihanet olabilir ki, bu bizi kendimizin haini olmaktan
kurtarmaz. Biliriz ki hainler en agir cezaya carptirilirlar. Utan i¢inde yasamalari
saglanir ki bunlari tekrar var olamaz ve yeniden dogmaz kilar. Yani bir hainden asla
asil bir ruh var olmaz. Utanci ile kusaklar kirlenir. En ¢ok korkacagimiz sey kendimize
ihanet etmektir. Kendine ihanetin ruhsal varolus, kisilik ve benlik olarak agir bedelleri
olur. Bunu arzu etmeyiz. Bir nokta da bunu fark etmek ve donmek zorundayiz. Bu
gorev degil, bizim i¢in mecburiyettir.

“Simdi bir karar v eriyorum, bundan sonra kendimi asla gormezden gelmeyecegim”,
“Belki bedelleri olacak, édedigim bedeller, 6deyemeyecegim bedellerin yaninda koca
bir hi¢ kalir. Ben bir hain degilim.”

Kazanilan zaferler ve ele gecirilen alanlar: O kadar miicadele verdik ve bir diinya
da basartya ve kazanima ulastik. Simdi kendimizi onaylamanin zamani,



basarilarimizla gururlanmak motivasyonumuzu gelistirecek. Kararinda olmali, onay ve
motivasyonumuz, ¢linkii heniiz kusursuz ve geri doniilmez diizeyde degil basarimiz.
Erken 6ten horozun basini keserler. Bu ylizden hayal kiriklig1 yasatacak sekilde
basarilarimiz1 6l¢iisiiz sekilde abartmayacagiz. Ancak Hak kinimizi da verecegiz.
Biriken basari elde edilen sonu., fark edilen ve gelistirilen diizeyler giderek bizi daha
dolu ve donanimli kilarken. .. Ozgiivenimiz ve 6z saygimizda gelisir. Bu cesaretimizi
arttirirken bizi kararli ve tutarli hale getirir. Istikrar bu yiizden elimizdeki en giiclii
araglardan bir tanesidir. Kendinizin gelismesine ve pozitif inang gelistirecek miktarda
birikim olusturmaniza zaman taniyin. Ozgiiveniniz, deneyiminiz, pratiginiz ve
cesaretiniz gelistik¢e daha iyi sonuglar almaya baslayacaksiniz.

3.4. Aciyla Yogrulmak ve Dayamkhhk

Acl, hayatin bize verdigi yuk degil, donlisimuin ham maddesidir. Bazi
medeniyeler fiziksel aclyl ruhsal gelisime destek verecegi inanci ile kullanmistir.
Aclik, yoksunluk, bedensel zorluklar, dayanilmasi zor sinavlar.

Biz burada bilingli aciyla imtihan ve ilerlemeye ¢alismis kalturlerin yolculuklarini
incelemeyecegiz. Bir baska yonulyle bakacagiz konuya.

Her aci ayni degildir. Derinlesmek i¢in 6nce acinin tirunud anlamak gerekir.
Cunku aciyryanlis okuyan iyilesmeyi de yanlis insa eder.

Asagidaki U¢ acl, insanin dénusum yolculugunda kaginilmazdir:

e 1. Gerekceler Yoniiyle Aci:

Bu, hayatin “neden boéyle oldu?” sorusuna verdigi yanittir.

Bir olay yasanir ve biz onu anlamlandiramadigimiz i¢in aci gekeriz.
Belki de kabullenmedigimiz i¢indir ¢cekilen aci.

Bu aci, bir boslugu doldurmak ister. Bir bilgiyi anlamamizi arzular.
Bir nedeni, bir anlami, bir gerekgeyi...

Bu acinin gorevi iste kutsaldir.

Seni uyandirmak,

Seni dusindirmek,

Seni kendi hikdyenin kdklerine goturmek.

Bu acidan kagilmaz, ¢unku kagarsan hayat ayni soruyu daha sert sorar. Bir daha
ve bir kez daha...

Aci bir uyaricidir. Bir duyudur. Fark etmemiz gerekeni hissedebilmemizigin
verilmis algilayici sistemdir. Kendimizi korumayi aci ile 6greniriz. Aci bizim
secimlerimizi yaparken bize rehberlik eder. Aci ile bagkalarini anlamayi 68reniriz.
Acli gergek bir 6gretmendir.

e 2. Siirecle Birlikte Gelen Aci:

Degisim bir eylemdir. Eylem ise bedeller getirir. Her iyilesme yolculugunda,
henuz ustalagsmadan dnce ¢ekilen “68renme acisi” vardir.

Kaslarin agrir, zihnin zorlanir, duygularin gerilir. Zorlanirsin ve zorlarsin kendini.
Bu, gelisimin dogal yan etkisidir.



Bu acinin gorevi, Kendine ...

Sabir 6gretmek,

Israr 68retmek,

Ritim olusturmalk,

Kendine bagli kalma disiplinini kazandirmaktir.

Bu acidan korkmak, bliylmenin kendisinden korkmaktir.

3. Degisimin Getirdigi Aci:

Her donisum ayni zamanda bir kayiptir.

Eski benligini, eski aliskanliklarini, eski konfor alanlarini birakmak...

Koéklu degisimlerin hepsi kliglk bir yas sureci ister.

Bu aci birakilana duyulan 6zlem veya vazgecis olabilir. Bu aci yeniyi
kabullenebilmek igin veya alisabilmek icinde yasaniyor olabilir. Ve bu degisim
esnasinda sekil ve form degistirirken yine aci cekeriz.

Bu acinin gorevi.

Seni eski senden koparmaktir.

Yeni benligin icin alan agmaktir. Hani yanip kiillerinden yeniden dogmak
dedigimiz.

Kabugunu kirmani saglamaktir. Clnku rahatlik alanlarinda degisim yoktur.

Bu acidan kacarsan, eski benligin seni kendine geri ceker. Geriye dontsler / basa
doénmenin nedeni bu acidan kagmis olmaktir.

Aciyi kucaklayin demiyorum. Sevmenizi de istemiyorum. Sadece aci ya
dayanabildiginizde bazi 6dulleri olacagini séyluyorum. Ama tanimlanmis bir
amaca yonelmis ve neden katlanildigi bilinen acilar i¢in bunu soyliyorum.

4. Birikimli Etki: Acinin Yogurdugu insan

Aclile temas eden ama acinin igcinde kaybolmayan insan, dayanikliligini insa
eder.

Dayanikllik, hic aci gekmemek degildir.

Dasmek, kirilmak, aglamak... ama sonra tekrar ayaga kalkmaktir.

Gergek gug, zirh takmakta degil, acidan 6grenip kendini daha saglam
versiyonuna yukseltmektir. Demirin dovulerek guclendirilmesi, hep verilen
érnektir. insan da zor sartlar altinda giiclenmek zorunda kalir. Bu gayet dogal ve
olagan bir tepkidir.

5. Neden Olmazsa Olmaz?
Aciyoksa, donustm yoktur.

Donusum yoksa, gelisim yoktur.
Gelisim yoksa, 6zgur ruh da yoktur.



Ozgur ruh dedigimiz sey,
Acidan kagan degil, aciyla yogrulan, ama acinin kdlesi olmayan kigidir. Aci bizi
yonlendirirse, diger duygularda oldugu gibi bu seferde acinin yonlendirdigi bir

hayatin esiri oluruz.



SONUC:
Yeni Bir Baslangic

Ozgiir Ruhun insasi, baskalarinin onayini kazanmak i¢in kendinden vazgecen benlikten,
kendi degerini bilen ve kendi yolunu secen benlige dogru yapilan doniistimiin rehberidir. Bu
bir kisilik degisimi degil; bir 6z-eve doniis yolculugudur.

Unutmayin:

1. Dikey Yolculuk: Hayatiniz1 yatay degil, kendi tutkularinizla dikey yasamaya cesaret
edin.
Hayat1 yatay bir ¢izgide, aile ve toplum kaliplarinin giivenli alaninda tiiketmek
kolaydir.
Zor olan; kendi tutkularinla yukar: tirmanmak, kendi rotan1 ¢izmektir.



2.

3.

Gergek tatmin, dikey yasayanlarin kaderidir.

Oz-Sadakat: Sadakat dnce kendinedir.
Kendi otantik kimligine (ister neseli ister serseri ister disiplinli ister yaratici olsun her
ne ise ona) bagl kalabilen kisi asla kaybolmaz.

Kendine ihanet eden herkes, baskalarina da ihanet eder. Bu yiizden 6z-sadakat
ozgilirliigiin merkezidir. Kendine ihanet konusunda ne kadar hassas oldugumu
biliyorsunuz, buna ne kadar 6nem verdigimi de hatirliyorsunuz.

Yiizlesme: Terk edilme, yetersizlik, degersizlik...

Uzeri 6rtiilmiis hicbir yara iyilesmez.

Cesaret, acidan kagmak degil. Actya gozlerini kirpmadan bakabilmektir.
Iyilesme ancak bdyle baslar.

Not: Bu yolculugun mimart sizsiniz. Diisiisler, kirilmalar, yorgunluklar ve tereddiitler
olacaktir. Ancak bu rehber, merkezinizi koruyarak her zaman rotaniza geri donmeniz i¢in
tasarlanmistir. Istiyorsamz ve kendinize inantyorsaniz her zaman dogru yolunuzu
bulacaksiniz.

Gelecek I¢in Cahsma:

1.

2.

Boliim 1 ve 3'teki duygusal yiizlesme pratiklerini yapin.

Acidan kaginmak, acinin sizi kovalamaya devam etmesidir.

Kendi otantik yolculugunuzun araglar1 (giiglii ve zayif yonleriniz) ve rotasi (hayat
hedefleriniz) listesini hazirlayn.

Bu liste sizin “yol haritanizin gergek versiyonu” olacak.

Bir sonraki ¢alismaniz sise su olacak.

Kendinizi yetersiz hissettiginiz,

Reddedilmis gibi algiladiginiz ya da kaybetme korkusunun tetiklendigi somut bir an1
getirerek gelin.

Bu semalar1 yakaladigimiz an, onlar1 ¢6zmeye baglariz. Bu bir bagka gelisim
asamamizi kendiliginden tetikleyecektir.
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