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ONSOZ

Kirk yillik bir psikolog, akademisyen ve yazar olarak, hayata
yardimc1 olmak i¢in tasarlanmis kitaplardan kendi payima
diisenleri okudum. Bir kitab1 6nermek i¢in birkag seye dik-
kat edilmelidir: Uygulamasi pratik ve acik, hemen uygulana-
bilir, yenilik¢i, okuyucunun uykusunu getirmeyen, i¢ huzuru
artiran ve farkindaligi genisleten bir kitap olmalidir. A¢ikga-
s1, bircok kitap ¢ok yetersiz kaliyor. Bunun aksine Dr. Eric
Maisel, Zihin Mimart ile biitiin gereklilikleri kargiliyor.

“Diistindiiklerinizden ibaretsiniz.” Bundan daha agik ola-
mazdi. Ancak bazen basit gercekler agir1 derece karmagik
teoriler haline gelir ve Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT) iize-
rine yazilmig kitaplarin bir¢ogunda durum budur. Sonug
olarak, BDT tizerine yazilmis kitaplarin ¢ogu, acikca soyle-
mek gerekirse, sikicidir. Dr. Maisel’in kitabi ise sikicinin tam
tersidir. Ayrica, bir¢ok diger kitap BDT’yi iyi tanimliyor olsa
da bir yemek kitab1 gibi okunurlar, gercek yemegin bircok
yoniinii deneyimlemekten ¢ok uzaktirlar. Zihin Mimar’nda
biligsel psikolojiyi 6grenmekle kalmiyoruz, ayni zamanda bir
zihne sahip olmanin nasil oldugunu, 6zellikle de kendi zih-
nimizde yasamanin nasil hissettirdigini deneyimliyoruz.

Dr. Maisel bu konuda amator degildir. Onlarca yillik ¢a-
lismalari, diinya ¢apinda sayisiz insanin diisiince bi¢imini ve

9



Eric Maisel

hayat kalitesini derinden etkilemistir. Son kitabinda, nasil
distindiigimiize dair bir i¢gorii kazanmakla kalmiyor, ayni
zamanda kim oldugumuzu ve ne yapmak i¢in burada oldu-
gumuzu kesfetmek i¢in beceriler de ediniyoruz. Bu kitap,
diisiince bigiminizdeki sorunlari ve ¢oziimleri fark etmenizi
saglarken, siz daha farkina bile varmadan, benzersiz bir dii-
rustliikle ve iglevsiz kaliplarinizi geride birakma giiciiyle sizi
ileriye tasiyacak.

Yillardir, farkinda olmadan diislinceleriniz araciligiyla
duvarlar oriiyor ve kendinizi onlarin arkasia hapsediyor
olabilirsiniz. Bu kitaptaki alistirmalar1 uygulayarak kim ol-
dugunuza dair 6ze olaganiistii yeni yollarla ulasacak ve en
onemli zorluklarinizin ortasinda daha sakin ve etkin olabile-
ceginizi ve kendinizi 6zgiirlestirmek i¢in giictiniiziin farkina
varabileceginizi 6greneceksiniz. Kelimenin tam anlamuyla,
yenilenmis bir netlikle gérmek ve mutlulugunuzu ve basa-
riniz1 siirlayacak sekilde davranmaniza sebep olan zihni-
nizdeki kavram ve yapilarin 6tesine ge¢cmek tiizeresiniz. Bu
kitabin sonuna geldiginizde, eger alistirmalar1 uygularsaniz,
zihninizin neler yaratabilecegi konusunda benzersiz oldugu-
nu kesfedeceksiniz.

Ne zaman bir yazar meslektasimla konussam onlara okur
icin ne dilediklerini sorarim ve bu bana ¢ok sey anlatir. Dr.
Maisel bana ikna edici bir cevap verdi: “Kitap yalnizca ‘dii-
stincelerinizi yonetme'den daha derine iniyor, diisiinceleri-
nizin kaynagini -zihniniz olan odayi- degistiriyor ki boylece
size hizmet etmeyen seyleri daha fazla diisiinmeyesiniz. En
sonunda daha diri, daha canli ve daha ¢evik bir zihne sahip
oluyorsunuz.” Bu cevaba bayildim ve kitab1 okuduktan sonra
Eric’in amacina fazlasiyla ulastigini sdyleyebilirim.

Eger sadece etrafinizdaki diinyanin bir tiriinii oldugunu-
zu -yani mutlulugunuzun bir seylere ya da kisilere bagli ol-
dugunu- disiiniiyorsaniz o zaman daima bir noktaya kadar
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kosullarin kurbani olacaksiniz. Yapacaginiz en oOzgiirlesti-
rici kisisel kesiflerden biri, her ne zaman {izgiin olursaniz,
diistince bi¢iminizi degistirme ve varligindan asla haberdar
olmadiginiz bir huzuru kegfetme giiciine sahip oldugunuzu
bilmek olur. Huzursuz oldugunuzda biiyiik ihtimalle tiziin-
tliniiziin gercek sebebini ya da ¢6zlimii hemen géremiyor-
sunuz. Bu kitap, daha iyi bir ge¢mis isteyerek, mevcut ko-
sullarinizi suglayarak ya da korii koriine daha iyi bir gelecek
umarak hayatinizi bosa harcamayi birakmaniza yardimci
olacak. Kisacasi, alistirmalarin uygulanmasi sizi, yaratmak,
biiyiimek, bagarili olmak ve sevmek i¢in 6zgiirlestirecek.

Tip Doktoru Gerald Jampolsky
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GIRIS

Haydi, size yepyeni bir zihin kazandiralim, olur mu?

Size hizmet etmeyen tiim bu diisiincelerle basa ¢ikma ko-
nusunda daha yetkin hile gelmeniz harika bir adim olur. Bu
bile basli bagina son derece degerli bir ilerleme sayilir. Peki ya
dev bir adim atip bu diisiincelerin zihninize girmesini dur-
dursaydiniz? Bu en iyisi olmaz miydi?

Eh, bunu tam olarak yapabilirsiniz!

Filozoflar binlerce yildir bilinci tanimlamaya ve zihnin
nasil isledigini agiklamaya calisiyor ancak biz o yoldan git-
miyoruz. Biz, son derece basit ve son derece kullanigh bir
modeli seciyoruz. Zihninizi, icinde yasadiginiz bir oda ola-
rak hayal edecegiz. Sizi, diistinmek ve i¢inde bulunmak i¢in
gittiginiz gercek bir yer olarak diigsiinmeye davet ediyorum.
Kullanacagimiz metafor ve ¢izecegimiz resim budur.

Ve gercekten de, “zihniniz olan oda,” evreninizdeki en
onemli yerdir! Simdi, muhtemelen ilk kez, onu yeniden ta-
sarlayacak, dekore edecek ve gercekten onun sorumlulu-
gunu alacaksiniz. Bunu yaparken, hayatiniz hakkinda daha
farkli diisiinmeye ve hissetmeye baglayacaksiniz. Aydinlik ve
giinesli bir oda ile kasvetli ve klostrofobik bir oda arasinda-
ki farki diistiniin. Hangisinde yasamak istersiniz? Biitiin ha-
yatiniz boyunca yasadiginiz o kasvetli olani birakip aydinlik
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olanda yasamaya baslasaniz bambagka biri olmaz miydiniz?
Bu, nasil diisiindtigiiniiz ve hissettiginiz konusunda muaz-
zam bir fark yaratmaz miydi? Tabii ki yaratirdi!

Su andan itibaren “zihniniz olan oday1r” yeniden tasarla-
yabileceginize ve dekore edebileceginize inanmanizi istiyo-
rum. Neden yapamayasiniz ki? O odanin sorumlulugu sizde,
degil mi?

Peki, tam olarak ne yapiyoruz? Degisimi gorsellestiriyoruz.
O oday1 gormenizi, gercekten hayal etmenizi ve lizerinde de-
gisiklikler yapmanin pesine diismenizi istiyorum. Bu siirecin
gercekten ige yarayip yaramadigina sonra karar verebilirsi-
niz. ilk adim bunu bir denemek.

Iste yapmaniz1 istedigim ilk sey: Kendinize birlikte ¢alis-
mamiza adanmig bir giinliik alin ya da bilgisayarinizda bir
dosya ag¢in. Her boliimiin sonunda size bir yazma yonergesi
sunacagim ve umarim bu yonergelere cevap yazmak i¢in za-
man ayirirsiniz. Iste ilki:

Biittin hayatim boyunca “zihnim olan odada” yagadim. Bu
nasil hissettiriyor?

Yazmak i¢in zaman ayirdiysaniz, umarim kendi zihniniz-
de yasamanin nasil hissettirdigine dair simdiden bir seyler
O0grenmissinizdir. Belki de orada yasamanin nasil hissettir-
digini tarif edecek yeterli dil becerisine sahip degilsiniz. So-
run degil. Kendi zihninizde yasama deneyiminin bir kismini
yakalamak icin elinizden gelenin en iyisini yaptiysaniz, bu
harika! Sizden istedigim sey bu; bu diisiincelerle hasir nesir
olmak.

Haydi, ikinci bir yazma aligtirmasi deneyelim. Birazdan
sizden “kalic1 tarziniz1” tanimlamanizi isteyecegim. Bununla
ne kastediyorum? Ultra modern bir eve kargin bir kir evini
hayal edin. ikisinin de farkli bir tarzi vardir. Her ikisindeki
dekorasyonu kolayca hayal edebilirsiniz. Kir evinde oyma-
l1 ahsap resim cergeveleri olabilir ve modern evlerde cilali
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celik olanlar bulunabilir. Ikisinde de her sey anlaml bir bii-
tlin olusturur ¢linkii kapsamli bir tarz ya da tema vardir. Eh,
zihin odamizda yasama seklimizin de kendine has bir tarzi
vardir. Sizinki ne?

Oradayken belki her zaman biraz korkmus ve endiselisi-
nizdir, yani endiseli bir kalict tarziniz vardir. Belki hem bagka-
larina hem kendinize karsi ¢ok elestirelsinizdir, elestirel kalict
tarz. Belki her zaman 6fkenin ya da hiizniin tam esigindesi-
nizdir, yani 6fkeli kalict tarziniz ya da umutsuz kalici tarziniz
vardir. Zihniniz olan odada bulunmak i¢in “sizin yolunuz”
nedir? Sizin kalici tarziniz nedir? Uygun miktarda zaman
ayirin ve bu soruyu yanitlayin.

Unutmayin, hedef dogru cevaba ya da miikemmel bir
anlayisa ulagmak degildir. Hedef, bu diistincelere asinalik ka-
zanmaktir. Zihninizi yeniden tasarlama ihtimali hakkinda
ilk kez diisiintiyor olabilirsiniz. Umarim bu biraz heyecan
vericidir. Baslangicta sakin olun ve akliniza gelen fikirleri
not etmeye devam edin. Bunlar arastirmak i¢in gercekten de
verimli alanlar olacak!

“Zihniniz olan oda” ve kalic1 tarziniz diisiinme konusun-
da ilk denemenizi yaptiginiza gore artik tam olarak ne ya-
pacaginiza deginelim. Zihniniz olan oday1 ziyaret edecek ve
degisiklikler yapacaksiniz.

Onerecegim her degisiklik size uyacak degil ya da bunlar
size mantikli bile gelmeyebilir, bu yiizden sadece yapmasi
mantikli gelen degisiklikleri uygulayin! Sizden her bir degisik-
ligi reddetmeden Once en azindan degerlendirmenizi istiyo-
rum. Bir terapist ve bir kog olarak kirk yildir danisanlarla ¢alis-
tim ve 6nerdigim her degisikligin kendine has sebepleri vard.
Onerdigim degisikliklerin ardindaki mantig1 géreceginizi dii-
stinityorum, bu yiizden her biri tizerinde biraz diisiiniin!

Ve liitfen, biraz eglenin! Ciddi bir is yapiyoruz ancak bi-
raz laubali de olabiliriz. Onerilerimin her birinin icine biraz
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kiistahga bir eglence kondugunu goreceksiniz. Bu ¢aligma-
nin temiz havay1 solumaya esdeger gibi hissettirmesini isti-
yorum. Bu yiizden kendi kiistahliginizi ve eglencenizi buna
dahil edin!

Yeniden tasarlanmis zihniniz i¢in dogru 1vir zivirlar: ara-
mak tizere biiyiik bir bit pazarinda dolandiginizi hayal edin.
Biiyiik bir geminin diimeni mi? Hayir, pek degil. Viyana'dan
gelmis o gorkemli konyak bardaklari m1? Himm, hayir, pek
degil. Peki 1940’lardan kalma Fransiz posterleri? Bunlar tam
olarak dogru sey olabilir...

Ilk olarak bir terapist ve son kirk yildir bir yaraticilik kogu
olarak, yaratici sanatgilar ve performans sanatgilariyla, bili-
minsanlar1 ve mithendislerle, akademisyenler ve girisimci-
lerle ve diger zeki ve hayal giicii yiiksek daniganlarla ¢aligtim.
Hepsinin sorunlari vardi ve ¢cogu en sonunda bir “ruh saglig
bozuklugu” etiketine sahip oldu; belki depresyon, bipolar,
dikkat eksikligi ya da yaygin anksiyete. Tiim bu zeki, hassas,
yaratici insanlar bir tiir ruh sagligi bozukluguyla etiketlene-
cek kadar sorunluydu. Ciinkii zeka, hassaslik, yaraticilik ve
stres arasinda ka¢inilmaz bir iligki vardir.

Zeki, hassas, yaratici ve sorunlu olmak bir arada ilerler. Bu
duruma yardimci olmak i¢in ne yapilabilir? Bir¢ok sey ama bun-
lardan bir tanesi acik ara en 6nemli olandir: dogrudan kontrole
sahip oldugunuz. Kendi zihninizin dizginlerini elinize gegirebi-
lirsiniz! Marcus Aureliustan Buda'ya kadar filozoflar bunun en
biiyiik 6nceligimiz oldugunu ifade etmiglerdir. Biligsel Davra-
nis¢t Terapi (BDT), bu ¢ok eski mesajin iletilmesinin modern
yoludur. BDT neden Birlesik Krallik’in Ulusal Saglik Hizmetleri
tarafindan sunulan birincil terapi yontemi olacak kadar popii-
lerdir? Ciinkii temel mesaji siipheye yer birakmayacak sekilde
dogrudur: Diisiindiiklerinizden ibaretsiniz.

Ancak, ister Stoaciliktan, ister Budizmden, isterse de Bi-
lissel Davranis¢1 Terapiden gelsin, zihninizin dizginlerini ele
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gecirmeye davet edilme bicimleri biraz sikict ve monoton-
dur. Ve ¢ok onemli bir noktay1 gézden kagirirlar: BDT nin
cok onemli bir eksikligi, bir zihne sahip olmanin nasil hisset-
tirdigi hakkinda konugsmuyor olmasidir. Sadece “diisiincele-
re sahip” olmaktan ibaret degilizdir. Kendi zihnimizde yasa-
manin nasil hissettirdigini siddetli bir sekilde deneyimleriz.

Descartes bunu tiyatrolarimizi oynadigimiz bir sahne
olarak hayal etmisti. Biz bunu bir oda olarak hayal edecegiz
- tam olarak istediginiz gibi tasarlayabileceginiz ve dekore
edebileceginiz bir odal!

Zihniniz olan oda hayat i¢in bir yardimci eleman degil-
dir. Insan bilincinin nerede ve nasil deneyimledigiyle ilgilidir.
Cok 6nemlidir ve onu yaratmak ve tasarlamak sizin eliniz-
dedir. O oday1 tam olarak yasamak isteyeceginiz tiirden bir
yere dontistiirmeyi hayal etmek gercekten heyecan vericidir.
Zihninizi yeniden tasarladiginizda yaraticiliginizi artirir,
gecmis travmalarinizi iyilestirir ve duygusal iyi olusunuzu
kazanirsiniz. Gergekten degisirsiniz.

Bu zihin degistirici macerada bana katilin ve biraz egle-
nelim!
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Bir Esintinin iceri
Girmesine Izin Verme

Bilincin ne oldugu, nerede bulundugu ya da beynin ve zihnin
tamamen ayni mi1 yoksa ciddi anlamda farkl: seyler mi oldu-
gu hakkindaki sir dolu tartigmalarla kendimize sikint1 ver-
miyoruz. Giizel bir fikre odaklaniyoruz: Zihniniz olan oda,
size daha iyi hizmet edecek sekilde yeniden tasarlanabilir.

Yapacagimiz ilk sey zihin odanizdaki biitiin o havasizlik-
tan kurtulmak! (“Zihniniz olan oda” ifadesi biraz kullanissiz,
o ylizden onun yerine “zihin odasi”n1 kullanalim.) En bagin-
dan beri zihin odanizda yasiyor, ayni seyleri diistiniiyor, ayni
fikirleri tekrar ediyor, ayni acilar1 hatirliyorsunuz. Pencere-
leri agmanin ve temiz bir esintinin igeri girmesine izin ver-
menin vakti geldi. Bu esinti, endise ve umutsuzluk havasini
temizleyecek ve zihninizi size hizmet etmeyen biitiin bu di-
stincelerden arindiracak.

Bu pencereleri agmak i¢in ilk 6nce onlari yerlestirmeye ihti-
yaciniz var. Bunu hemen gorsellestirelim. Gozlerinizi kapatin
ve zihin odanizi hayal edin. Tam olarak hayal edemiyorsaniz
belirsiz bir sekilde hayal edin. Biz ilerledik¢e hatlar1 daha net
hale gelecek. Simdilik onu sadece “hissedin”, biitiin o havasiz-
ligini. Simdi, bir duvar segin ve oraya bir ¢ift pencere yerles-
tirin. Hogunuza giden herhangi bir pencere tiiriinii secin ve
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onlarin istediginiz tiirden bir manzaraya bakmasini saglayin.
Hangi pencereleri sececeksiniz? Ve hangi manzaray1?

Bir keresinde esim ve ben Paris'’te, giizel ve sakin bir ara so-
kaga acilan pencereleri olan yiiksek bir oturma odasina sahip
bir zemin kat dairesi kiralamigtik. O pencerelerin yanindaki
masaya oturup baget ekmek yiyip sarap icerken gecip giden
diinyayi izlerdik. Benim zihin odama yerlestirilmis pencereler
bu uzun Fransiz pencereleri. Siz hangi tiir pencereler yerles-
tirmek istersiniz? Arka planda caz miizik ¢alarken Broadway’e
bakan pencereler mi? Uzerinde perdeler olan, bir géle bakan
eski moda pencereler mi? Kum tepeleri ve 6tesindeki denize
bakan egzotik pencereler mi? Kendinizinkini segin!

Simdi, onlar1 ardina kadar agin!

Zihin odaniz diger bir¢ok zihin odasi gibiyse, havasiz,
rahatsiz edici ve fazlasiyla tanidiktir. Bagkalarindan ve ken-
dimizden sakladigimiz sirlarla kaplidir. Kendi olimliilagii-
miize dair imalarla, unutulmamig hakaretlerin fisiltilariyla,
garip ve yikici diirtiilerle ve uzak ge¢misin hayaletleriyle
doludur. Aydinlik ve havadar olmanin tam tersidir! Simdi,
o karanlik yeri daha aydinlik ve daha havadar bir yere do-
niistiireceksiniz. Ardina kadar agilmig pencerelerle tiim bu
kiifler ugup gitsin!

Zihin odaniza pencereler eklediginizde, onlar1 a¢tiginiz-
da ve igeri hos bir esinti girmesine izin verdiginizde hemen
rahatlar, anksiyetenizi azaltir ve {iziint{iniin ¢ikip gitmesine
bir yol saglamis olursunuz. Hayat1 bir anda daha az tiiken-
mis, daha az tekrarlayip duran ve daha az baskici hissetti-
recek hile getirirsiniz. Cikip giden pigsmanliklar1 ve hayal
kirikliklarini hayal edebilirsiniz ve sonsuz bir sekilde inter-
nette gezinmek ya da ¢ok fazla alkol igmek gibi huzurun ye-
rini dolduran yatistirici seylere kendinizi kaptirmadan huzur
bulabilirsiniz. Kendi zihin odamin pencerelerini actigimda
inanilmaz faydalar goriiyorum. Daha sakin ve daha ¢ok sevgi
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dolu hissediyorum, daha net diisiiniiyorum. Her sey daha
iyiye dogru degisiyor, tipki bulutlar dagilip giines ortaya ¢ik-
tiginda hayatin daha iyiye dogru degismesi gibi.

Buda’nin “kendi zihninizin dizginlerini elinize alin” 6ne-
risi ise yarar. Biligsel terapistler diisiince durdurma, diisiin-
cenin yerine bagkasini koyma gibi seylerle mesgul olmanizi
onerdiginde kesinlikle ige yarar. Ancak pencereler eklemek
ve onlar1 ardina kadar agmak kolaydir. Bu, eh, bir esintidir!

Birkag dakika ayirin ve zihin odanizin neseli bir 151k ve
yumusak bir esintiyle doldugunu hayal edin. Sadece orada
olun. Diisiinecek ve yapacak hicbir sey yok. Sadece o pence-
releri agin ve bir esintinin esip gegmesine izin verin.

Elli kitap yazdim ve bir kitap yazmanin ne demek oldu-
gunu biliyorum. Klostrofobinin tam tersidir. Havadarlik, bir
esinti ve mavi bir gokyiizii gerektirir. Konsantrasyon gerek-
tirir, ancak bir hamakta sallanirken. Odaklanma gerektirir,
ancak denize bakarken oldugu gibi. lyi yazabilmek icin, ar1-
larin viziltilariin sesi ve hava dolagiminin oldugu sakin bir
yaz aksamina esdeger bir zihinsel duruma sahip olmam gere-
kir. Ve buna sahip olabilirim! Yapmam gereken tek sey zihin
odamu ziyaret etmek ve pencereleri agmaktir.

Bu yeni esintiye uyum saglamak icin biraz mantikli diisii-
nelim. Gelin, size hizmet edecek bazi1 yeni diisiinceler tirete-
rek biitiin bu havasizliktan kurtulma niyetinizi destekleye-
lim. “Ben ¢ok yetenekli biri degilim” ya da “Hayatta ¢ok fazla
zamani bosa geciriyorum” ya da “Cok mutsuz hissediyorum”
gibi aligilagelmis olan faydasiz diisiincelerinizden birini ele
alin. Ayni zamanda, agik pencereleri hayal edin, yumusak bir
esintinin esip gectigini hissedin ve (sesli ya da sessiz olarak)
“Esinti, bu diislinceyi al gotiir,” diye tekrar edin.

Diisiincenin pencereden disartya siiziilmesini izleyin. De-
nize kadar gidisini hayali olarak takip edin ve giines 1sinlariy-
la buharlagmasini izleyin. Diistindiigliniiziin ne oldugunu bile
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hatirlayabiliyor musunuz? Hayir! Siiziiliip gitti ve siz pencereler
yerlestirip ona bir ¢ikis yolu verdiginiz i¢in ortadan kayboldu.

Bu sizin yeni 6grenmenizdir. Zihin odanizi her zaman zi-
yaret edebilir, orada huzur i¢inde yasayabilir ve size hizmet
etmeyen disiincelerinizin, yerlestirdiginiz pencerelerden
gecip gitmesini saglayabilirsiniz. Bagka bir video oyunu oy-
nama hakkinda mi disiiniiyorsunuz? Zihin odanizi ziyaret
edin ve birakin bu arzu ¢ikip gitsin. Uzgiin mii hissediyorsu-
nuz? Zihin odanizi ziyaret edin ve birakin bu duygu siiziiliip
gitsin. Bu pencereler gercekten bir mucize gibi. ihtiyaciniz
olmayan her seyin zihin odanizdan ¢ikmasina ve havada ¢6-
ziilmesine olanak taniyor.

Siradaki boliimde zihin odaniza rahat bir koltuk yerles-
tirecegiz. Oriimcek aglarmi uzaklastiran tath bir esintiyle
rahat koltugunuza oturmak ne de giizel olur! Ancak bu bo-
limden ayrilmadan 6nce zihin odanizi son bir kez daha ziya-
ret etmenizi istiyorum. Simdi oraya gidin ve giinesli bir giin
hayal edin, pencereleriniz agik ve yumusak bir esinti esip ge-
¢iyor. Gozlerinizi kapatin, orada olun ve rahatlayin. Bu, her
zamanki havasizlik olmadan nasil yasadiginiza dair ilk biiyiik
degisiklik. Bir siire orada olun ve bu deneyimin keyfini ¢ika-
rin. Acele etmeyin. Siradaki boliime ilerlemeden 6nce orada
huzur iginde yagsamak i¢in bir dakikanizi ayirin.

Her boliim bir gorsellestirme ve bir yazma yonergesiyle
sona erer. Umarim ikisini de yaparsiniz.

Gorsellestirme: Zihniniz olan odayi gorsellestirin. Pencere-
ler ekleyin. Pencereleri acin. Bir esintinin iceri girmesine izin
verin!

Yazma Yonergesi: Zihin odanizda etrafa bakin. Kaldiriimasi
gereken birkac mobilya ya da baska bir seyler gérlyor mu-
sunuz? Onlar neler ve neden kurtulmaniz gerekiyor?
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Rahat Bir Koltuk Ekleme

Umarim “zihniniz olan oda” ya da artik sdyledigimiz sekliy-
le zihin odaniz metaforunda rahat ediyorsunuzdur. Burasi,
kismen insan dogamizin kendini gosterdigi bir yer oldugu
i¢in ¢ok ilging bir yer. Diinyaya bos bir levha olarak gelme-
yiz. Diinyaya, icgiidiiler, egilimler, yonelimler, potansiyeller
ve 0zgiin dogamiz ya da kisiligimizin birer parcasi olan diger
her seyle birlikte bir insan olarak geliyoruz.

Zihin odanizi yeniden tasarlarken 6zgiin doganizin ya da
kisiliginizin nasil disavurabilecegi hakkinda bir an i¢in diisii-
niin: Yolunuza nasil tas koyabilir?

Pencereleri eklediniz, onlar1 agtiniz ve igeri bir esinti gir-
mesine izin verdiniz. Peki ya 6zgilin doganiz belki de pence-
releri agmaya dair ge¢misten kalan bir korkudan dolay1 bunu
rahatsiz edici bulursa? Yani goremediginiz ya da farkina va-
ramadiginizin bazi giicler aniden o pencereleri kapatabilir.
Zihin odaniza girdiniz, pencereleri ardina kadar actiniz ve
onlar aniden pat diye kapandilar! Bu gercekten de garip his-
settirmez miydi?

Hayaletler. Ociiler. Bence zihin odanizin ne kadar dina-
mik ve temelinde ne kadar garip oldugunu -ve insan doga-
sinin temelinde ne kadar garip oldugunu- hissedebilirsiniz
clinkii nasil yasayacagimiza dair niyetlerimiz ézgiin dogamizin
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goriinmeyen talepleriyle savagsmak zorundadir. Freud bu go-
riinmeyen giicleri, bu ilkel kisimlari, tiirlerin bu derinlerde
gizli alanlarini tanimlamak i¢in “id” kelimesini kullanmastir.
Jung, ayni temel kavrami anlatmak icin “kolektif bilingdi-
s1” gibi ifadeleri ya da “arketipler” gibi fikirleri kullanmistir.
Zihnimizi niyetlerimize uygun sekilde yeniden tasarlamak-
tan hoglansak da 6zgiin dogamizin garip talepleri tarafindan
kismi olarak engellenmeye mahkéimuzdur. Dolayisiyla bu
dinamik gerilimle yagsamali ve bunun farkinda olmaliyiz.

Diinyaya i¢giidiiler, arzular ve diger biitiin seylerle geldi-
gimiz gercegi hakkinda yapilacak higbir sey yoktur. Az dnce
actigimiz bir pencere aniden pat diye kapanirsa ¢ok sagirma-
yalim ya da ¢cok dramatik tepkiler vermeyelim. Zihin odamaiz,
gorkemli bir kiitiiphaneden ziyade perili bir ev gibidir. Bu-
nun farkinda olursak bununla yasayabilir ve pencereyi yeni-
den agabiliriz!

Bundan sonra, bir¢ok insanin kendilerine kars1 gosterdigi
inanilmaz 6zdiigsmanlikla ilgilenelim. Bunun i¢in kismi ¢6-
ziim nedir? Zihin odanizin ortasindaki o ¢ivili yataktan kur-
tulmak ve yerine rahat bir koltuk yerlestirmek!

Bahse varim ki tam su anda, zihin odanizin ortasinda
belirgin bir sekilde duran ac1 verici bir ¢ivili yatak var! Bu,
kendinize her zaman basarisiz oldugunuzu hatirlatmak igin
eklediginiz bir seydir. Hayatinizi mahvettiginiz i¢in sizi ce-
zalandirmak tizere oradadir. Bir parcaniz o ¢ivili yatagi hak
ettiginizden, acilar i¢inde kivranmaniz gerektiginden ve
kendinizi o keskin metal uglarla delmenin, su¢lulugunuzdan
kurtulmanin tek yolu oldugundan emin degil mi?

Hadi, ondan kurtulun! Tam su anda, ondan kurtuldugu-
nuzu gorsellestirin. Nakliyecileri ¢agirin ve o kahrolas1 seyi
disar1 ¢ikarin. Nakliyecilerin onunla birlikte gitmesini izle-
yin. Onu parg¢alamalar i¢in biraz fazladan para verin, boy-
lece kimse onu bulmasin ve onu hak ettigini diisiinmesin.
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Nakliyecilere comert bir bahsis verin ve bolca tegekkiir edin.
Size en ¢ok zarar veren seyi disari ¢ikariyorlar: siirekli devam
eden 6zsuglamalarinizi. Affinizi ilan etmenin vakti geldi. O
civili yatak zalimce ve olagandis1 bir cezadir ve her zaman
oyle olacaktir.

Pekal4, o sey gitti! Simdji, hayali olarak internete girin ve
kendinize sahip olmak i¢in asla izin vermediginiz o rahat
koltugu alin. Konforlu oldugundan emin olun! Hi¢bir zaman
oturmak i¢in tasarlanmamis olan o sanat isi koltuklari gegin.
Rahat bir seyler alin. Uzerinde gevsemesi gergekten kolay
olan rahat bir koltuk istiyorsunuz ¢iinkii bu rahatlik daha iyi
bir yasama doniisecek. Aligveris i¢cin kendinize zaman ayirin!

Rahat koltugunuzu zihin odanizin neresine koyacaginizi
disiiniin. Belki de eklediginiz su pencerelerden birinin tam
karsist olabilirl Ama hangisi: Muhtesem bir manzaraya ba-
kan mi1 yoksa havanin ¢ogunun igeri girmesini saglayan mi?
Belki de kullanigl kii¢iik buzdolabinin hemen yanina koyar-
siniz (eger diirtiisel atistirmalar sizin i¢in bir sorun degilse).
Nereye yerlestirilecegini hayal edin, 6demenizi yapin ve tes-
lim edilecegi tarihte sabirsizlikla kapida bekleyin.

Tagtyicilara tam olarak nereye yerlestirilmesini istedigi-
nizi gosterin. Sonra da oturun! Bu rahat koltugu hak ediyor
musunuz? Tabii ki ediyorsunuz. Biraz sundan biraz bundan
yapmis olsaniz bile onu hak ediyor musunuz? Tabii ki ediyor-
sunuz. O korkung A i¢in sug¢lanacak olsaniz, bu berbat Bnin
sebebi siz olsaniz ve su ¢ok kotii C s6z konusu oldugunda
yardim etmemis olsaniz bile onu hak ediyor musunuz? Tabii
ki ediyorsunuz. Onu satin alarak ve {izerine oturarak, insan
oldugunuzu ve iyisiyle kotiisiiyle biraz rahatlamayi hak etti-
ginizi ilan etmis oluyorsunuz.

Sadece caniniz istedigi icin rahatlik pesinde degilsiniz.
Iceride daha rahat yasayarak, daha iyi bir sekilde gevseye-
rek, kendi baginizin etini daha az yiyerek, en sonunda o ¢ivili
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yatagin ustiinden kalkarak kendinizi kisisel gelisim yoluna
sokuyorsunuz. Zihniniz siirekli hirpalanmadiginda en iyi ha-
linizde olmak daha kolaydir!

Rahat koltugunuz gevseme, tazelenme, hayal kurma, ha-
yal giicii figkirmalari, bagislama, mantikli diisiinme, yenilen-
mis umutlar ve ¢ivili yataktan ziyade rahat bir koltukta daha
iyi yapilacak her sey i¢in bir alandir. Ayni fikirde oldugunuza
hi¢ siiphe yok ancak yine de ¢ivili yataginizdan ayrilmak zor
olabilir. Cok uzun zamandir zihninizde bulunuyor c¢iinkii
onu hak ettiginize emindiniz. Bir par¢aniz, tiim o karmasa-
lar, hatalar ve yanlis adimlar i¢in cezalandirilmaniz gerekti-
gini diisiiniiyor.

Belki ¢ivili yatagi hak ettiginize dair bitmek bilmeyen bazi
hisleriniz vardir. Hak etmiyorsunuz. Belki onunla ilgili bir
seyler tamamen rahat hissettiriyor. O biiyiiyii bozun. O ¢ivili
yatakta uyumak isleri daha iyi yapmaz, sadece daha da kotii-
lestirir. Sugunuzun kefaretini 6demek istiyorsaniz iyi bir is
yapin, giizel bir s6z soyleyin ve bir fark yaratin.

O ¢ivili yatag atip yerine rahat bir koltuk koymanin za-
mani geldi de geciyor. Bu ise odaklanin ve nakliyecileri ¢agi-
rana kadar bagka bir boliime ge¢gmeyin! O civili yatagi ora-
dan ¢ikarin!

Bu arada, rahat bir koltuk olmak zorunda degil. Belki bu
sizin i¢in tam olarak dogru gorsel olmayabilir. Rahat kol-
tuklar yasl insanlar1 ve diiskiinliigii ¢cagristirtyorsa farkli bir
gorsel secin. Bu maceramiz boyunca liitfen isinize yarayacak
gorseller sec¢in. Bu, sizin zihin odanizin yeniden tasarlanma-
sidir. Onu istediginiz gibi dekore edin ve tasarlaym! iki kisi-
lik genis bir koltuk sizin i¢in daha mi1 uygun? O zaman 0yle
olsun!

O c¢ivili yatag: rahat bir koltukla degistirmek gibi bir ni-
yet olusturdugunuzda, degisimi gorsellestirdikten sonra at-
maniz gereken iki harika ek adim vardir. Bir tanesi o niyeti
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destekleyen diisiinceleri aktif olarak diisiinmeye baglamak-
tir. O niyeti destekleyen bes diisiince 6rnegi sunlardir:

I
2.
3.
4
5

“Bana ¢ivili yatak yok!”

“Rahat koltugumu seviyorum!”

“Ben buna degerim.”

“Hafiflik ve rahatlama.”

“Kendime karg1 daha arkadas canlist oluyorum.”

Zihin odaniza girdiginizi, pencereleri ardina kadar agti-

ginizi, temiz havanin tadini ¢ikardiginizi, “Rahat koltugumu

seviyorum!” diye haykirdiginizi ve diistinmek, hayal etmek

ya da hatirlamak i¢in ona oturdugunuzu bir diisiiniin! Bu,
tam da ihtiyaciniz olan sey degil mi?
Ikinci olarak, bir niyeti yeni davranislar sergileyerek des-

tekleyebilirsiniz. Asagida, her zamanki kendi basinizin etini

yediginiz tutumunuzu kendinize karg1 daha arkadas canlisi

oldugunuz hafiflik ve rahatlama iceren yeni bir tanesiyle de-

gistirme niyetinizi destekleyecek bes 6rnek davranis var:

Hangi davraniglarinizin 6zdiigsmanlik iceren bir yer-
den geliyor gibi goriindiigiinii fark edin. Baslangig
olarak sadece fark edin.

Ozdiigmanlik iceren bir yerden geliyor gibi gériinen
davraniglardan birini se¢in. Kendinize su talimat1 ve-
rin: “Boyle davranmak iizere oldugum bir dahaki se-
ferde, zihin odami ziyaret edecegim, rahat koltuguma
kurulacagim ve bunun bir fark yaratip yaratmadigina
bakacagim.”

Bu sekilde 6zdiismanlik iceren bir davranisa yoneldi-
ginizi hissettiginizde o ¢ivili yatagin ¢ikarilip gotiiriil-
digiinii hayal edin. Ona veda etmek igin el sallayin.
Bunun bir fark yaratip yaratmadigina bakin.
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4. Bu siireci, 6zdiismanlik igeren bir yerden geliyor gibi
goriinen bagka bir davranisla tekrarlayin.

5. Ozdiismanlik iceren davranislar1 belirleme ve her bi-
rine bu iki gorsellestirmeyle karsilik verme siirecine
devam edin: ¢ivili yatagin ¢ikarilip gotiiriilmesi ve ra-
hat koltugunuza kurulmaniz.

Degisim icin hicbir sey kendimizi zayiflattigimiz, raydan
cikardigimiz, maglup ettigimiz ve kendimize ac1 ¢ektirdigimiz
yollardan daha 6nemli degildir. Zekaniz1 kendi kendinize ac1
verdiginiz bu konuya yoneltin. Kendinize farkli bir perspektif-
ten, mesela bir evrimsel biyolog ya da bir evrimsel psikologun
perspektifinden, “Bunu neden yapiyorum?” sorusunu sormay1
deneyebilirsiniz. Insanlarin neden biitiin bu 6zdiismanlik ve
kendi kendini cezalandirmay: iceren davraniglarda bulundu-
guna dair baz etkileyici tahminlerde bulunma ciiretini goste-
rin. Bunlar sizin uzmanlik alaniniz degil diye endiselenmeyin
- birkag yaratic1 tahminde bulunmaya ¢alisin. Tahminleriniz
en az uzmanlarinkiler kadar iyi olabilir!

Gorsellestirme: Civili yatagi kaldirdiginizi ve yerine rahat bir
koltuk koydugunuzu gorsellestirin.

Yazma Yonergesi: Zihin odanizi yeniden tasarlamaya cali-

sirken 6zgln doganizin hangi garip parcalariyla ugrasmak
zorunda kalabilirsiniz?
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Yeni Bir Duvarkagidi Doseme

Giinliik diisiince ve duygularinizin hemen arkasinda -bu dii-
stince ve duygular gorece neseli ve arkadas canlisi oldugunda
bile- hiizniin sabit bir arka plan rengi bulunuyor olabilir.

Bu, korkung derecede ¢ok sayida insan igin gecerlidir.
Sanki zihin odalarinin duvarlarini grinin hayal edilebilecek
en depresif tonuna boyamaislar ya da bir kdmiir atesinden ¢i1-
kan is ¢ocukluklarindan beri bu duvarlarin tizerine sinmis
gibi. Arka plandaki tiim bu hiiziin i¢in ne yapilabilir?

Eh, yeni bir duvarkagid: désenebilir, tabii ki!

Ik olarak su duvarlar1 hazirlayalim ve biitiin o isten
kurtulalim! Tazyikli su makinenizi ¢aligtirin ve o duvarlari
temizleyin. Biitlin o isin atik su borusundan akip gittigini
izleyin. Zihin odanizda hicbir seyi 1slatmadan duvarlar taz-
yikli suyla yikayabildiginiz i¢in sanslisiniz! Bir 6miir siiren
pismanliklar ve hayal kirikliklar1 artik yok. Basarisizliklar,
ugradiginiz zararlar, kagirilan firsatlarin ve bozulmus sozle-
rin camuru artik yok. O duvarlar1 yeniden temiz gormek ¢cok
giizel bir sey, degil mi?

Simdi, yeni duvarkagidinizi se¢in. Hayali bir muhtesem
duvarkagidi katalogu ¢ikarin, rahat koltugunuza oturun ve
desenleri inceleyin: ¢icekli olanlar, Viktoryen doneme ait
olanlar, size Mondrian1 animsatanlar, hipermodern olanlar,
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Gotik olanlar, agir1 basit olanlar, pasta siislemelerini andira-
cak sekilde siislii piislii olanlar. Hangisi olsun? En ¢ok hangi-
si sizi neselendirir ve kalbinizi 1sitir? Iste bu o!

Gergek bir duvarkagidini asmak kolay bir ig degildir. Ama
bu duvarkigidini asmak ¢ocuk oyuncagi! Gozle goriiliir bir
kirigiklik ya da kabarcik olmadan ilerledigini izleyin. Bu es-
nada pencerelerinizi ag¢in ve iyi bir esintinin igeriye siiziil-
mesine izin verin. Duvarkagidi size uymazsa o zaman duvar-
lariniz1 sevdiginiz bir renge boyayin. Tam olarak istediginiz
sekilde parlak ve neseli duvarlar yaratin. Bu sizin odaniz ve
onu nasil istiyorsaniz o sekilde boyayabilir ya da duvarkagi-
diyla kaplayabilirsiniz.

Bir omiir boyu siiren hiiziinden kurtulmak istiyorsaniz
yeni bir duvarkagidi dosemek ya da duvarlarinizi boyamaya
ek olarak yapilacak bagka seyler de vardir. Biraz 6zetleyelim.
Bir esinti, biraz temiz hava ve biraz taze diisiincelerin girebil-
mesi i¢in pencereler eklediniz. Bu pencereleri ardina kadar
a¢gmak hiiziinle bas ederken size yardimci olacak. Su ¢ivili ya-
taktan kurtulduk ve yerine rahat bir koltuk koyduk - elbette
bu rahat koltuk daha mutlu bir zihinsel ortam saglayacak. Ve
gelecek boliimlerde arka plandaki hiiznii azaltmaya yardimci
olacak sekilde deneyebilecegimiz pek ¢ok seyimiz daha var.

Bu ¢abalarin her biri, zihninizin manzarasini iyilestirme-
nize yardimci olacak. Benim 6nerdigim en biiyiik degisim,
sadece diiglinceler iireten bir yaratik oldugunuz fikrinden
beyninizle yeni ve miikemmel bir iligkiye girebileceginiz sek-
lindeki daha dogru bir fikre olan degisimdir. Oda metaforu-
nu kullanarak, o oday1 ve i¢gindekileri gorsellestirerek ve i¢ini
ihtiyaciniz olan ve hak ettiginiz seylerle -parlak duvarlar,
rahat bir koltuk, acik pencereler ve diger her sey- doldura-
rak zihinsel olarak saglikli hale gelir ve kendinizi bu sekilde
tutarsiniz.

Bir¢ok insan bir hiicrede yasar ve kendi kendilerinin
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gardiyanidir. O hapishane hiicresini, istediginiz gibi mem-
nuniyet verici, giizel ve islevsel bir odaya doniistiirebilirsiniz.
Umarim sectiginiz duvarkagidini begenirsiniz! Begenmediy-
seniz de hemen degistirin!

Gorsellestirme: Yasamak icin daha neseli bir yer olsun diye
zihin odanizin duvarlarini yeniden boyadiginizi ya da du-
varkagitlarini yenilediginizi gorsellestirin.

Yazma Yonergesi: Zihin odanizda yaptiginiz degisikliklerin

takibini nasil tutacaksiniz? Bunu biraz diisuniin ve bu tema-
nin altina yazin.
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Bir Emniyet Vanasi Ekleme

Bir an i¢in durup diisiinelim.

Aslinda gercekten mobilya tagimadigimizi ya da duvar
boyalarini sokmedigimizi anliyorsunuz. “Zihin odast” bir
metafordur. Metafor oldugu i¢in bize maksimum esneklik
saglar. Bir okuyucu onerdigim biitiin degisiklikleri dikkate
almak ve hepsini yapmak isteyebilir. Bir baska okuyucu be-
lirli bir degisiklige odaklanabilir ya da tek bir fikri uygulaya-
bilir. Benim bakis acima gore, eger bu gorsellestirmelerden
sadece bir tanesini -0rnegin, ¢ivili yataktan kurtulmak ve
yerine rahat bir koltuk koymak- bile uygularsaniz kendinize
¢ok olumlu bir etki saglamis olursunuz. Bu boliimiin gor-
sellestirmesi bunun tipik bir 6rnegidir. Bahsedecegim fikir
konusunda zihninizi netlestirir ve o gorsellestirmeyi kulla-
nirsaniz stres seviyenizi biiyiik 6l¢iide azaltacaksiniz.

Insanlar kendilerini her tiirden baski altinda bulurlar.
Ve bu baskilar gercekten bask: olarak deneyimlenir, migren
getiren cinsten baski. Bu gercek ve israrci baskilarla basit
ve akillica basa ¢ikmak i¢in zihin odanizin bir yerlerine bir
tahliye vanasi ekleyin. Bunu, bir diidiiklii tencereden basin-
c1 bosaltmak, bir kazandan buhar1 ¢ikarmak ya da vakumlu
bir kutuyu agmak ve o tanidik pop sesinin tadini ¢ikarmak
olarak gorsellestirebilirsiniz. Bir dakikanizi ayirin ve “baskiy1
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tahliye etmeyi” nasil gorsellestirmek isteyebileceginizi diisii-
niin. Zihninizde net bir resim elde etmeye ¢aligin.

Gordiiklerinize su mantra ile eslik edebilirsiniz: “Baski
su anda tahliye ediliyor.” Bu baskiy1 bir islik sesiyle agziniz-
dan disar1 biraktiginiz kiigiik bir etkinlik yaratabilirsiniz.
Bu tahliye iglemini diizenli olarak yapmaya basladiginizda
maninizi, verimli olmayan takintilarinizi, bagimlilik iceren
davranislarinizi ve zihninizdeki baskiy1 ¢cok gegmeden ya da
yeterli miktarda tahliye edememenizden kaynaklanan diger
sonuglar1 yonetme konusunda daha iyi bir is ¢ikardiginizi
goreceksiniz.

Liitfen bu giivenlik ya da basing tahliye vanasina kisisel
bir anlam katmaya ¢alisin. Bu tahliyeyi gerceklestirmenin ne
kadar 6nemli oldugunu bir diisiiniin. “Obsesif kompiilsif bo-
zukluk,” belirli bir tiir zihin baskisinin ortaya ¢ikmasindan
bagka nedir ki? Aynis1 bagimlilik i¢cin de gecerlidir. Bagimlili-
gin 6zl alkol alma baskist, kumar oynama baskist, e-postala-
rimiz1 siirekli olarak kontrol etme baskist degil midir? Ya bu
baskiyr hemen tahliye etmek i¢in bir giivenlik ya da tahliye
vanasi olsaydi1? Bu iyi bir sey olmaz miydi?

Aynist mani ve onun gibi baskilanmis diger i¢sel durumlar
icin de gecerlidir. Mani, anlamsizlik gibi bir seyden baskilan-
mis bir kagis ya da anlam umudu i¢in baskilanmisg bir kovala-
maca degil midir? Peki ya anksiyete? Onemli bir performans
oncesinde deneyimlediginiz baskiy: bir diisiintin. Bu baskilar
insanlara sikint1 veren sozde “zihinsel hastaliklarin” hepsini
olmasa da bir¢ogunu tetikliyor. Bu basinci zararsiz bir sekil-
de ¢ikmasina izin vererek serbest birakacak bir tahliye vana-
sindan daha faydali ne olabilir ki?

Belki “diidiiklii tencere” sizin baski deneyiminizi tam
karsilamiyor. Eger Oyleyse, o zaman “giivenlik vanasi” ya da
“basing tahliye vanasi” ifadeleri sizin kullaniminiz i¢in dog-
ru metaforlar olmayabilir. Zihinsel baski deneyiminizi daha
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iyi karsilayacak gorsel nedir? Belki de hasar almis bir dalis
kiyafeti ya da bir astronot kiyafeti? O zaman sizin gorselles-
tirmeniz bu dalis kiyafeti ya da astronot kiyafetinin derhal
onarildigi olabilir. Yeniden nefes alabilirsiniz! Bir anda o de-
rin okyanusun ya da 1ssiz uzayin muazzam baskisi artik size
sikint1 vermez hale geliyor. Gorsellestirmenin giizel tarafi
budur: Hem kumastaki yirtig1 hem de onarilmasini ¢ok hizh
bir sekilde gorebilirsiniz.

Belki de i¢sel baski ve giiriiltiiyle ilgili deneyiminizi en iyi
karsilayan sey bir darbeli matkaptir. O zaman ¢evrildiginde
o darbeli matkabi aninda sessizlestiren bir duvar salteri ekle-
yin. O salteri a¢ip kapama aligtirmasi yapin. Vurus. Sessizlik.
Vurus. Sessizlik. O darbeli matkabi sessizlestirme ve huzurlu
bir sessizlik ve siiklinet yaratmada ustalasana kadar o gorsel-
lestirmeyi birakmayin.

Deneyimlediginiz baskiy1 azaltmak i¢in bir niyet belirle-
yin ve sonra bilingli ve dikkatli bir sekilde diisiincelerinizi bu
niyetle uyumlu hale getirin. Zihin baskisini azaltma ve tahli-
ye etme niyetinizi destekleyecek bes diisiince sunlardir:

I. “Bu baskiy1 nasil tahliye edecegimi biliyorum.”

2. “Eyleme ge¢mek i¢in baski altinda hissettigimden do-
lay1 acele etmek zorunda degilim.”

3. “Glivenlik vanami kullanmanin vakti geldi!”

“Baski su anda tahliye ediliyor!”

“Islik sesi!”

VNN

Asagida zihin baskisini azaltma ve tahliye etme niyetinizi
destekleyecek bes davranig bulunmaktadir:

I. Yaninizda tagiyacaginiz kiiciik bir nesne -6zel bir ma-
deni para ya da cilal1 bir tas- se¢in ve iginizdeki bas-
kinin arttigini hissettiginiz zaman o madeni paray1 ya
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da tag1 ¢ikarin ve onu bir tilsimi ovaliyormus gibi ova-
layarak “Baski su anda tahliye ediliyor!” deyin.

2. Hayatinizda baski yaratan bazi stres verici seyleri be-
lirleyin. Herhangi birinin ortadan kaldirilip kaldirila-
mayacagina bakin. Ortadan kaldirilamayacak olanlar
icin tirettikleri baski miktarini azaltmak tizere giinliik
olarak giivenlik vananizi kullanin.

3. Sicak bir dus ya da dogada yiiriiyiisler gibi hangi giin-
liik etkinliklerin baski deneyiminizi azaltmaniza yar-
dimc1 oldugunu arastirin. Bu etkinlikleri giinliik ruti-
ninize eklediginizden emin olun.

4. Biraz degisiklik yapmanin -ister kariyer degistirmek
gibi biiyiik ister toksik bir aile iliyesinden ka¢inmak
gibi orta olgekli isterse de uyumadan 6nce siddet ige-
rikli dizileri izlememek gibi kii¢lik- zihin baskinizi
azaltmaya yardimci olup olmayacagina bakin.

5. Kendinize, “Bu baskiy1 azaltmak i¢in ne yapmam ge-
rekiyor?” sorusunu sorun. Eger akliniza bir cevap ge-
liyorsa, kendi tavsiyenizi kullanin!

Hepimize sikinti veren baskiy1 nasil azaltacagimizi ¢6z-
mekten daha 6nemli bir gorev yoktur. Kendinize 6zgii baski
azaltma teknikleri tiretmek i¢in zekinizi kullanin. Bir maki-
ne miithendisi ya da fizik¢iyseniz gercek diinyadaki basingla
ilgili bilginizden zihinsel baskinizla basa ¢ikmada yardima
olabilecek neler tiretebilirsiniz? Bir sarkici ya da besteciyse-
niz yazip sOyleyebileceginiz bir sarki ya da mars var m1? Bu
meydan okumay1 gerceklestirmek i¢in zekanizi kullanin!

Son bir gorsellestirme olarak, kendinizi bu korkung bas-
kinin kaynagina dogru bir macerada, damarlariniz boyunca
kendinizin derinlerine dogru yolculuk yaparken hayal edin.
Biitlin o nazik diisiinceleri ve ihtiyatli duygular1 gecin ve o
kanallar boyunca kiikreyerek ve hizla diigserek o fantastik
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karmasanin derinlere gidin... ta ki kaynaga ulasana kadar.
Orada, bu korkung baskinin kaynagiyla kars: karsiyayken ne
goriiyorsunuz? Artik onu gordiigiiniize gore, parmaklarinizi
siklatip ortadan kaybolmasini saglayabilir misiniz?

Gorsellestirme: Zihin odanizi ziyaret edin. Glvenlik vananizi
nerede tutacaginiza ve onu nasil kullanacaginiza karar verin.

Yazma Yonergesi: “Baski” kelimesi ve "gtivenlik vanasi” ile

“basinc tahliye vanasi” ifadelerini kurcalayin. Neler cagris-
tirdiklarina ve neler 6grendiginize bakin.
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Bir Sakinlik Salteri Ekleme

Hadi yeni bir aligkanlig1 devreye sokalim: Zihninizdeki odaya
girdiginizde kapinin yanindaki salteri kaldirin. Bu, 1s1klar1 ya-
kacak. Bu davranig ayn1 zamanda ikinci bir seyi daha basara-
bilir: anlik sakinlik yaratmak. Bu 1s1k salterinin ayni zamanda
bir sakinlik salteri olarak iglev gormesini saglayalim.

Anksiyetemiz, gerginligimiz ve son siirat ¢alisan beyni-
miz bizi yasamak istedigimiz hayati yagamaktan alikoyar.
Ucmaktan korkuyorsak uzaklardaki sevdigimiz mekanlar
ziyaret edemeyiz. Bir gosteri yapma konusunda ¢ok kaygiliy-
sak hayalimizdeki o gosteriyi sergileyemeyiz. Beynimiz son
stirat ¢aligtyor ve sinirlerimiz kafa iitiileyen sesler ¢ikartyorsa
iyi kararlar veremeyiz. Basitce bir salteri kaldirarak ihtiyag
duyulan sakinlige ulagmak ruh saghiginizla ilgili diger hedef-
lerinizi gerceklestirmenize de yardimci olacak.

Belki de boyle tek bir zihinsel aligtirma yaparak kaygili
doganiz1 degistiremez ya da ge¢mis travmalarinizdan gelen
biitlin o stresi ve gerginligi ortadan kaldiramazsiniz. Ancak
kaygili doganiz1 degistirmek ya da o gerginligi azaltmak is-
tiyorsaniz bir baglangi¢ noktas1 belirlemek zorundasiniz ve
burasi baglamak i¢in harika bir yerdir. Zihin odaniza her gir-
diginizde 1s1klar1 yakin ve o salteri kaldirdiginiz anda daha
sakin hissedin.
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Bu fikirle ilgili kendinizle bir konusma yapin. Kendinize
“Bu garip bir sey ama sanirim anladim. Sadece daha sakin
olmaya karar vererek gercekten de daha sakin bir hile gele-
bilirim,” diye agiklayin. Bugiin anksiyete seviyenizi artiracak
bir sey olursa -isteki bir sorun, haberlerde denk geldiginiz
bir sey, mevcut yaratici projenizdeki bir sorun, baz aile so-
runlar1 ya da size rahatsizlik veren kronik diisiinceleriniz-
den biri- derin bir nefes alin ve “Sakinligi uyguluyorum. Su
sakinlik salterini acayim ve bu durumla sakince basa ¢ika-
yim,” deyin.

Bu, kendinize olan sevginizi disavurmanin ve yagam ama-
ciniza dair se¢imlerinizin arkasinda daha kuvvetli bir sekilde
durmanin basit ve mitkemmel bir yoludur. Asinmis sinirleri-
mizin, kaynayan kanimizin ve son siirat ¢alisan beynimizin
bizi parmaginda oynatmasina izin verirsek olmaya niyetlen-
digimiz kisi olamayiz. Sakinlik, devam ettirmek istedigimiz
diger biitiin degerleri destekleyen temel degerdir.

Asagidaki alistirmalar1 yapin:

o lIcinizde her seyi yemeye ve diyetinizi pencereden di-
sar1 firlatmaya dair o aglik yiikseldiginde, “Sakinligi
uyguluyorum. Su sakinlik salterini acayim ve bu du-
rumla sakince basa ¢ikayim,” deyin.

» Arkadasiniz sizi her zaman deli eden o seyi yaptigin-
da ve hicbir yere varmayacagini bildiginiz bir kavgay:
baslatmak tizere oldugunda, “Sakinligi uyguluyorum.
Su sakinlik salterini acayim ve bu durumla sakince
basa ¢ikayim,” deyin.

e Yazdiginiz roman daha sonrasinda ne olacagini bil-
mediginiz i¢in kesintiye ugradiginda kendinizi kotii-
lemek ya da projeyi birakmak yerine, “Sakinligi uygu-
luyorum. Su sakinlik salterini agayim ve bu durumla
sakince basa ¢ikayim,” deyin.
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o Icki igmeye baslama yoniindeki arzu icinizde yiiksel-
diginde iyilesme programiniz kapsaminda bildiginiz
her seyi yapin ve ayrica “Sakinligi uyguluyorum. Su
sakinlik salterini acayim ve bu durumla sakince basa
¢ikayim,” deyin.

« Hayat bir anda tiim anlamini yitirdigi i¢in o korkung
agirlik ve bosluk duygularini hissettiginizde ve pesi-
nizi birakmayan o derin {iziintiiniin tizerinize ¢ul-
lanmak {izere oldugunu hissettiginizde, o duyguyu
onlemek i¢in manik bir sekilde bir seyler yapmak i¢in
acele etmek ya da yataginiza girip yorgani bagimizin
tizerine ¢ekmek yerine “Sakinligi uyguluyorum. Su
sakinlik salterini acayim ve bu durumla sakince baga
¢ikayim,” deyin.

Elbette bu durumlarin hepsinde kendinize sakin olmayi
telkin etmenin yaninda yapacak daha ¢ok sey vardir. Sakin-
lik tek basina sizin agir1 yemenizi durdurmaz, arkadasinizla
iliskinizi gelistirmez, romaninizi bitirmenizi saglamaz, asir1
icki igme davranisinizi engellemez ya da varolussal iiziintii-
yii sizden tamamen uzaklastirmaz. Ancak bu degerli bir ilk
adimdir ve tiim degisime vesile olabilir.

Yasaminizdaki sakinligi pek ¢ok farkli sekilde artirabilir-
siniz. Kendinizi germek yerine sakin oldugunuzu diisiinmek
cok onemlidir. Hayatinizdaki stres veren seyleri ortadan
kaldirmak ise yarar, faydali bir gevseme teknigini ya da basit
bir nefes teknigini kullanmak da oyle, ancak higbir sey bir
sakinlik salteri yaratmaktan daha basit degildir. Gerektigi
zaman onu sakinlik yoniinde indirip kaldirmay1 6grenin. Bu
fikri, zihin odanizdaki igiklar1 agmaya yarayan salterin ayni
zamanda bir sakinlik salteri olacak sekilde islev gormesini
saglayarak “zihniniz olan oda” metaforumuzla iliskilendire-
bilirsiniz. Bir deneyin!
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Gorsellestirme: Bir sakinlik salteri eklemeyi ve onu kullan-
mayi gorsellestirin.

Yazma Yonergesi: Sakinlik salterine ek olarak anksiyete y6-
netim becerileriniz arasina ekleyebileceginiz diger iki ya da
lc anksiyete yonetim teknigi ne olabilir?
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