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KENDINE YOLCULUK

“6 Kitap, 1 Yolculuk.
Her sey sende baslar, sende biter —
Simbala bu iki nokta arasindaki dengedir.”

Yasamini kendisine adayanlara armagan olsun...
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“Bu kitaplar satilmak icin degil, paylasilmak i¢in yazildi.”
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BASLANGIC
Onsoz

Bu kitap, bir 6gretmenin kaleminden ¢ikmadi. Bir 6gretinin
devami da degil.

Bu kitap, bir hayat 6grencisinin yolculugu...

Bir noktadan baslayan ve bilinmeyene dogru siiren bir i¢
yolculugun, bir arayisin izlerini tagiyor.

Simbala’nin 15181nda baglayan bu yol, aklin, kalbin ve ruhun
eszamanli hatirlanmasina duyulan 6zlemle yazildu.

Ben bu satirlari, kendi doniistimiimiin izlerini siirerken kaleme
aldim.

Okuyacaginiz her sayfada, belki siz de kendinizden parcalar
bulacak, bazi kirilmalari, sadelesmeleri ya da yeniden doguslari
tantyacaksiniz.

Bu bir hatirlayrs ¢agrisidir.

Simbala, higbir dogmaya yaslanmayan, yalnizca anlam arayigina
kok salan bir yasam yaklagimudir.

Aromaterapiden astrolojiye, doviis sanatlarindan enerji
terapilerine kadar genisleyen bu yol, modern diinyanin
karmasasinda kendinle diiriist kalabilme ¢abasidir.

Bu kitapta yer alan bilgiler, yalnizca 6gretenlerin degil,
Ogrenenlerin de sesleriyle yogruldu.



Ciinkii ben bu yolda hem yiirliyen hem y6n soran hem de zaman
zaman kaybolan biriyim.

Bu kitap bir bilgi kitabi degil.
Size hazir cevaplar sunmaz.
Ama belki su soruyu sormaniza vesile olur:

“Ben kim olabilirim ve nasul yasamak istiyorum?”

Bu kitabi elinize aldiginizda, siz de kendi i¢ yolculugunuza bir
adim atmis oluyorsunuz.

Sayfalar arasinda ilerlerken, bazen zihninizin direnclerini fark
edecek, bazen kalbinizin “iste bu” dedigi climlelerle
karsilasacaksiniz.

Izin verin.
Bu kitap size bir harita degil, bir pusula olsun. Yol sizin, yon

sizin, karar sizin.

Hazirsaniz basglayalim.

Ama unutmayin: Bu sadece bir baslangic...
Gerisi tamamen sizin elinizde.



Giris
Ben Kimim?

1973'te Bozcaada'da dogdum. Iktisat okudum, bankacilik
yaptim, sonra kendi sirketimi kurdum. Digaridan bakinca
“diizenli bir hayat” gibi goriiniiyordu belki.

Ama bir giin kendime sordum: “Bu kadar m1?”

Cevab1 beklenmedik yerlerde buldum. Aromaterapi bana
kokularin dilini 6gretti. Astroloji, zamanin ve enerjinin ritmini.
Kozmik enerji terapileri, goriinmez baglantilari. Doviis sanatlari
ise bedenimdeki denge arayisini.

Hayat boyu 6grenme felsefesiyle, Mark Perren Jones’ten
aromaterapi, Tugba Karaday1 Astroloji Akademisi'nden astroloji,
Cosmomia Life Design (Arcan Okan Kursun)’dan Kozmik
Enerji Terapisi ve Dog. Dr. Engin Isik Abanoz’dan Doviis
Sanatlar1 egitimleri aldim.

Her egitim, aslinda kendime agtigim bir pencereydi.
Simbala bu yolculukta dogdu.

Saglik Olsun — Maksat Lyilik Yayilsin adli kitabimla baslattigim
bu paylasim yolculugu, Simbala ile derinlesti. Ogrendiklerimi
paylasarak, insanlarin kendi i¢lerindeki 15181 kesfetmelerine
yardimci olmay1 amacliyorum.

Ciinkii inantyorum ki kendimize yaptigimz yolculuk, evrenin
sirlarina acilan en degerli kapidir.



Kitabin Amaci ve Okuyucuya Vaatleri

“Neden biri boyle bir kitap yazmak ister?” diye sordum bir
dostuma.

“Ciinkii insan, kendi i¢inde buldugunu sandig sirr1 paylagsmadan
duramaz. Yillar sonra ulastig1 cevaplari sessizce tasimakta
zorlanir. Kendisini iyilestiren bilgelik, baskalarina da 1s1k
olabilir. Ve herkes kendi kisilik hapishanesinden
ozgiirlestiginde, hayatin akisi da yeni bir anlayis kazanir”
yanitini verdi.

Bu kitabu, i¢inizdeki 15181 fark etmeniz i¢in yazdim. Simbala
felsefesi, bana oldugu gibi size de rehberlik edebilir. Ciinkii siz
kendi hayatinizin yazari, kendi yolculugunuzun mimarisiniz.
Kurban degilsiniz. Tesadiiflerin oyuncagi hi¢ degilsiniz. Burada
yazanlara inanmak zorunda da degilsiniz; ancak bir kez
denemek, belki de kendi giiciiniizii fark etmenin ilk adimidir.

Bu kitap size sunlar1 vaat eder:

o Kendinizi tanimanin pratik yollarini kesfetmeyi

e Hayatin akisiyla uyum iginde hareket etmeyi

e 12'li Diigiinme Teknigi ile daha bilingli kararlar almay1

e Aromaterapi, astroloji ve kozmik enerjiyle i¢sel denge
kurmay1

o Doviis sanatlar felsefesiyle beden-zihin dengesi ve anda
kalma becerinizi gelistirmeyi

e "Tesadiif yoktur" yaklasiminin ardindaki yapiy1
kavramay1

e Sorumluluk alarak baskalarini su¢clamaktan 6zgiirlesmeyi



Bu kitap, sadece okunacak degil; yasanacak da bir felsefe
olabilir. Size igsel potansiyelinize dair bir harita sunar. Teori
rafinda degil, yagsamin tam ortasinda yer almasi i¢in kaleme
alimmustir.

Simbala'nin 15181, hazir olan1 bulur.

Beni Takip Edin:

@ ugurtaslak.net — Blog ve igeriklerim
gen instagram.com/ugur taslak

3 youtube.com/@UGURTASLAK

@ ugurtenedos@gmail.com


https://ugurtaslak.net/
https://instagram.com/ugur_taslak
https://youtube.com/@UGURTASLAK

Simbala ve Modern Diinya

Bugiin yasadigimiz diinya hizli, karmasik ve ¢cogu zaman
yoniinii kaybetmis gibi goriiniiyor. Peki, gercekten hayat boyle
mi? Yoksa hayat1 karmasik algilayan zihnimiz mi? Herkes bir
seylerin pesinde kosusturuyor, ama ne aradigimizi bilemiyor
olabiliriz. Oysa ne aradigini bilip bunun i¢in ne yapilmasi
gerektiginin farkinda olanlar, aradiklarin1 daha kolay
bulabiliyorlar.

Sosyal medyada sergilenen miikemmel hayatlar karsisinda
icimizdeki bosluk gittik¢e biiyliyor. Gordiiklerimizi yagamak
istiyoruz ama yapilmasi gerekenleri unutuyoruz. Olmayinca da
ya 'ben yapamiyorum' deyip sorumlulugu aliyor ve kendimizi
kabulleniyoruz ya da sucgu bagkasina atarak egomuzu koruyoruz.
Teknoloji hayati kolaylastirtyor ama ruhlari birbirinden
uzaklastirtyor. Bazen solgun yiizler, gergin alinlar goriiyorum;
bazen de giiliimseyen insanlar. Sonra fark ediyorum ki ben
giillimserken giiliimseyenler, gerginken de gerginler ¢ikiyor hep
karsima.

Simbala'nin temel yaklasimlarindan biri sudur: 'Her seyin tam
tersi de gecerli olabilir.' Bu ne demek? Her sey ziddiyla var olur
ki elimizde segeneklerimiz olsun. lyilik kétiiliikle, cesaret
korkuyla, huzur kaosla anlam kazanir. Her tercihinin zidd1 da
miimkiin olabilir. Bagkalar diisiincenizin tam tersini diistiniiyor
olabilir ve bu da onlar i¢in dogru olur. Zitliklar diistinerek
ihtimalleri yonetebilir, bdylece hem dengeyi bulabilir hem de
empati gelistirebilirsiniz.



Modern insanin sorunu, kendi sesini duyamamasi da olabilir.
Disaridan gelen binlerce ses arasinda, 6z ses bogulur. Simbala,
bu sesi yeniden duyurmay1 amaglar. 'Zeminini hazirlamadigin
bir olayla karsilasmak oldukea giigtiir,' der. Ciinkii neyi
bekliyorsan onu diisiiniir ve zemini hazirlamaya baslarsin.

"Diisiinliyorum, dyleyse varim" ciimlesini belki de bir adim
Oteye tasimaliyiz: Ne diisiindiigiimiizii segmek bizim
elimizdedir. Diislincemiz bizi var eder. Durumdan memnunsak
devam ederiz; degilsek degistirme ve alternatif baska bir sey
bulma hakkimiz vardir.

Cagimizin bazi ¢arpict dengesizlikleri ve Simbala'nin sundugu
alternatifler soyle 6zetlenebilir:

e Anlik tatmin < Sabirh bilyiime: Bildirimlere alisan
zihin, derin siiregleri unutuyor. Simbala, bir tohumu
topraga emanet etmeyi Ogretir.

o Siirekli mesguliyet <~ Amin farkindahg:: Kosusturma,
su an1 kagirir. Oysa hayat sadece su anda gerceklesir.

o Taklit & Kendi yolunu bulma: Bagkalarinin izinden
gitmek kolaydir ama kendi yolunu bulmak cesaret ister.

e Kontrolsiiz tiiketim < Bilingli secim: Her seyi almak
degil, neye ihtiyacimiz oldugunu bilmek 6nemlidir.

o Kurban psikolojisi <+ Sorumluluk alma: "Bana
yapilanlar" yerine "ben nasil karsilik veriyorum" sorusu
doniislim yaratir.

Simbala, kadim bilgeligi modern dile ¢evirmeye calisir.
Astroloji, aromaterapi, doviis sanatlar1 ve enerji caligmalar1 gibi



binlerce yillik birikimi bugiiniin ihtiyaglariyla bulusturur. Ciinkii
teknoloji degismis olabilir; ama sen hala ayni ruhsun. O ruh hala
anlam, bag, huzur ve amag artyor.

Simbala'nin rehberligi, bu ruhsal ihtiyaca modern diinyada bir
cevaptir.



OKkuyucuya Not

Bu kitap siradan bir kitap olmayabilir. Onu yalnizca okuyarak
degil, yasayarak ve uygulayarak anlam kazanabilirsiniz. Her
boliim bir diisiince tohumudur; ancak bu tohumun yesermesi
sizin ilginize ve ¢abaniza baglidir.

Nasil Okumah?

Okurken acele etmeyin... Her boliimii sindire sindire okuyun.
Bir konuyu bitirdikten sonra birkag giin o diislinceyle yasayin,
giindelik yasaminiza nasil dokundugunu gézlemleyin. Sayfa
kenarlarina notlar alin, altin1 ¢izin, soru isaretleri koyun. Kitap
sizin bir yol arkadasiniz olsun.

Bu kitapta anlatilan bilgilerin ¢cogu, uygulamaya
doniistiirtildiigiinde anlamli hale gelir. 12’li Diigiinme Teknigi ni
gercek karar anlarinda kullanin, aromaterapi tariflerini
uygulay, giinliik tutun, meditasyon veya nefes pratiklerine
zaman ayirin. Deneyimlemeden igsellestirmek oldukca zordur.

Sabir ve Tekrar

Bu kitab1 sadece bir kez okuyarak bitirmis sayillmayacaksiniz.
Her okuyusunuzda yeni farkindaliklar kesfedeceksiniz, ¢iinkii siz
degisiyor olacaksiniz. Sabirli olun. Doniisiim bir anda
ger¢eklesmez. Anlamadiginiz boliimler olabilir; bu dogaldir.
Zamanla daha net anlayacaksiniz.



Okuma hiziniz1 kendinize gore ayarlayin; dogru yontem, size 1yi
gelen yontemdir. Kimileri glinde bir sayfa ile derinlesirken,
kimileri bir boliimii bir haftada sindirir.

Kendi Gerc¢eginizi Bulun

Her Oneriyi sorgulayin, deneyimleyin, kendi ger¢eginizi bulun.
Simbala diisiince yapisi size diisiinmeyi 6gretmek ister, ne
diistineceginizi degil. Tipk1 aromaterapide denildigi gibi: 'Az
coktur, ¢ok ise azdir.' Onemli olan dogru élciide olandr.

Ogrendiklerinizi yakin ¢evrenizle paylasin. Anlattikca kendinizi
de daha iyi anlarsiniz. Simbala, sadece teorik bir yap1 degil,
yasanmak i¢in yazilmis bir yolculuktur.

Miikemmellik Arayisindan Uzaklasin

Miikemmel olmaniza gerek yok. Ilk denemeler yetersiz gibi
hissedilebilir; bu normaldir. Onemli olan yolda aktif kalmak,
tekrar etmek ve ilerlemektir.

Unutmayin: Simbala teoride degil, pratikte yasar. Bu kitap size
yasamin icindeki bilgeligi fark etmenin yolunu gosterir.



Pratik Uygulamalarin Onemi

Bilgi giictiir; ancak sadece uygulandiginda anlam kazanir. Bu
kitapta 6greneceginiz her sey, giinliikk yasaminiza ne dlgiide
yansidigiyla degerlidir. Eger 6grenmeye agik olmazsaniz, higbir
teknik veya Oneri size gergek bir fayda sunamaz. Simbala'nin
giicti, sizin i¢sel gayretinizle birlestiginde ortaya ¢ikar.

Okumak ile yasamak arasinda biiytik bir fark vardir. Yiizme
iizerine bin kitap okusaniz bile, suya girip ¢irpinmadikca
ylizmeyi 0grenemezsiniz. Simbala da boyledir. Bilgiyi hayata
gecirerek anlam kazanir. 'Yaptiklarim, yapacaklarimin
teminatidir,’ derler. Clinkii aliskanliklar bir kez olustu mu, onlar1
tekrar etmek kolaylasir. Bu nedenle degisim de bilingli yeni
aligkanliklar olusturarak baslar.

Bu kitap size uygulayabileceginiz pek ¢ok yontem sunuyor:

e 12'li Diisiinme Teknigi: Derin analizlerde ve giindelik
karar siireclerinde kullanabilirsiniz.

e Aromaterapi Tarifleri: Kendi karisimlarinizi
hazirlayarak bedeninizi ve ruhunuzu destekleyebilirsiniz.

e Kozmik Enerji Uygulama Teknikleri: Ama¢ duygusu,
icsel motivasyon gelistirmeye ve iyilesmeye yonelik
caligmalardir.

o Ddviis Sanatlar: Felsefesi: Beden-zihin dengesini ve
anda kalma becerisini gelistirir.

e Giinliik Tutma: Giinliik birkag satir yazarak
farkindaliginizi artirabilir, deneyimlerinizi
i¢sellestirebilirsiniz.



o Kader Haritas1 Yorumlama: Yo6n arayislarinda
rehberlik sunabilir.

e Meditasyon Teknikleri: Giinde sadece bes dakika bile
zihninizi dinlendirebilir.

o Nefes Egzersizleri: Farkli nefes formlariyla bedeninizi
ve zihninizi yeniden dengeleyebilirsiniz.

o Akisa Birakma: Gerektiginde kontrolii birakabilmeyi,
olanla baris i¢inde olmay1 hatirlatir.

Unutmay1n, mitkemmel olmak zorunda degilsiniz. ilk
denemelerde yetersizlik hissedilebilir; bu ¢ok dogaldir. Ben de
defalarca bunu deneyimledim. Ancak azim, tekrar ve hosgdriiyle
her uygulama sizi bir adim ileri tasir. Bir doviis ustasinin dedigi
gibi: 'Bana hayatinda ilk kez dogru yumruk atan kisiden
korkmam; ama defalarca yanlis yumruk atip, nasil dogru
vuracagini 6grenen kisiden korkarim.' Gergek 6grenme,
denemeye devam etmektir.

Eger bu kitab1 sadece okur ama uygulamazsaniz, bir kitap daha
okumus olursunuz. Ancak uygularsaniz, hayatinizda kii¢iik ama
etkili doniisiimler baglayabilir. Belki her sey bir anda degismez;
ama bugiinkii gayretler, yarinin yap1 taglarini olusturur.

Karar sizin. Simbala, teoride degil, pratikte yasar. Hazirsaniz,
haydi baslayalim.



Kisisel Yolculuk

Bu kitapta anlatilanlar, benim kendi yolculugumun izlerini tasir.
Ama asil amag, sizin kendi yolculugunuzu baslatmanizdir. Her
insanin yolu kendine 6zgiidiir; Simbala’nin sundugu evrensel
ilkeler de bu bireysellige alan agmak i¢in vardir.

Astroloji haritaniz, aromaterapi karisimlariniz, 12°1i Diistinme
Siireciniz... Hepsi size 6zeldir. Bu kitapta yer alan her teknik
Oneri, sizin ihtiyaglariniza gore sekillenebilir. Nasil ve ne kadar
uygulayacaginiz size kalmistir.

Karsilagtirma tuzagina diismeyin. “O boyle yapti, ben de bdyle
yapmaliyim” demek, size ait olan yolu golgeleyebilir. Herkesin
yeri, zamant, ge¢misi farklidir. Ben Bozcaadaliyim; siz
bambagka bir yerden geliyor olabilirsiniz. Deneyimlerimiz
birbirimize ilham verebilir ama taklit edilemez. Rahmetli babam,
Rum Mezarligi’ndan gegerken ‘herkes dinince dinlensin’ (yani
herkes kendi inancina gore huzur i¢inde yatsin) derdi. Herkes
kendi ritminde ilerler; 6nemli olan kendi harmoninizi bulmaniz
ve i¢ sesinizi duymanizdir.

Kimi hizli 6grenir, kimi yavas. Kimisi aromaterapiyle baslar,
kimisi astrolojiyle. Kimisi bir ayda doniisiir, kimisi bir yilda.
Kimisi ise oldugu haliyle huzurludur ve bu da dogrudur. Hepsi
yasamin i¢indeki anlamli 6rneklerdir.

Bu kitap size “nasil diistinmelisiniz” demez; sadece farkli
diisiinme yollar1 sunar. Uygulamalar oneri niteligindedir. Size
uymayani gecebilir, size iyi gelenle derinlesebilirsiniz. Simbala,



bireyin kendi hakikatini kesfetmesine alan acar. Ancak bu
ozgiirlikk, sorumlulukla birlikte gelir: Se¢imleriniz size fayda
saglarken baskalarina zarar vermemeli. Paylastigimiz bir
diinyada, niyet kadar etki de 6nemlidir.

Bu yolculukta kahraman sizsiniz. Ben sadece bir rehber
olabilirim — o da siz isterseniz. Diislincenizi sevin, gelistirin,
yasama deger katan bir hale getirin. Gergekten sevdiginiz ve
baskalarina da fayda sundugunuz her adim, Simbala’ya
yaklastiginiz anlamina gelir.

Ve unutmayin: Yolculuk ¢oktan bagladi. Bu satirlar
okuyorsaniz, Simbala sizinle yiirlimeye hazir demektir.



BIiRINCI KISIM: SIMBALA'NIN
TEMELLERI

Bu Kisimda Neler Olacak?

Bu boliim, kendini tanima yolculugunuzun ilk adimlarini
olusturur. 'Ben kimim?', 'Nereden geldim?', 'Potansiyelim ne
olabilir?' gibi temel sorulara icten ve derinlikli yanitlar ararken,
kendi i¢sel altininizi nasil kesfedebileceginizi gosterecek bir
pusula sunar.

Metaforlar, kisisel 6rnekler ve uygulamalar esliginde, gecmis
deneyimlerinizden baglayarak i¢sel cevherinizin izini
stireceksiniz. Sifirin anlami, farkindaligin 6nemi, doniisiim
stireci ve kapasitenizi nasil goriiniir kilabileceginiz gibi konular
sade ama etkili bir anlatimla ele alinacaktir.

Bu boliimii okuyup 6ziimsediginizde:
o Kendinizle ilgili bilingli alg1 seviyeniz artacak,

e Duygu, diisiince ve davranislarinizi gozlemleme
beceriniz gelisecek,

o lginizde zaten var olan cevheri nasil ortaya
cikarabileceginize dair somut araglara sahip olacaksiniz.

Bu boliim, bir baglangictan fazlasi olabilir: Kendi i¢
yolculugunuza atacaginiz ilk bilingli adim.



Bolim 1: Simbala Kavram

1.1 Simbala’nin Isigiyla: Kendine Yolculuk

Simbala, yasayan bir iyilik enerjisi 6gretisidir. Aromaterapi'den
astrolojiye, kozmik enerji terapi calismalarindan doviis
sanatlarina kadar farkl disiplinleri sentezleyerek bireyin igsel
potansiyelini agiga ¢ikarmay1 hedefler. Bu bir terapi protokolii,
bir din ya da sabit sistem degil; kendinize daha yakin, dogal ve
hakiki bakabilmeniz i¢in a¢ilan bir davet kapisidir.

Ancak unutmayin: Simbala bir ezber sistemi degildir. Bu bir
hatirlama siirecidir. Bilmek icin degil, kendinize yeniden
dokunmak i¢indir.

Isik Neyi Aydinlatir?

Bu yolculukta "151k" sembolik bir kavramdir. Giines nasil ki
fiziksel diinyamizi1 aydinlatiyorsa, i¢sel haritamizda da Giines
konumu bizim potansiyel alanimiz1 isaret eder. Isik, sadece
giizellikleri degil; bastirdigimiz korkular1 da ortaya ¢ikarabilir.
Bunlarla yiizlesmek cesaret ister. Simbala, bu cesaretin kapisini
aralar.

Simbala, farkli disiplinlerden ilham alarak kendi Isik Noktanizi
— yani potansiyel merkezinizi — bulmaniz1 destekler. Bu
merkezi tanimak, yasama bakis aginizi derinlestirir.



Simbala Ne Sunar?

Simbala, sabit bilgiler sunmaz. Onun yerine bireyin kendi
bilgeligini kesfetmesi i¢in sorular, uygulamalar ve i¢gdriiler
sunar. Bu yolculukta:

o Herkes kendi haritasini kesfeder,

o Kendi aromaterapi karigimini deneyimler,

o Kendi "savascisini" tanir,

e Sezgilerini gli¢lendirir,

e Ve isterse yasadiklarini derinden hissetmeye bagslar.

Bu bir yolculuktur. Amag bilgi toplamak degil; bildiklerinizi
yasama dokebilmektir.

Yolculuk Asamalari
Simbala yolculugu, farkindalik katmanlarini su adimlarla 6nerir:

Kendini Tanima (Is1igim Nerede?)
Icgiidiiler ve Gegmis Yaralar

Enerji Temizligi ve Kozmik Kanallar
Sevgi, Disiplin ve Kader Baglantisi
Zihinsel Netlik ve 12'li Diisiinme Teknigi
Finansal I¢gorii ve Denge

Bitkisel Destekler ve Yasam Kalitesi

Nk W=

Her agsama sade bir uygulamayla desteklenir. Sistem karmagik
degildir ve diizenli olarak uygulandiginda doniisiimii baslatabilir
yapidir.



Bu Yolculuk Kimler Icin?

e Manevi ama ayaklar1 yere basan bir yol arayanlar,

o Bilgiyle degil, deneyimle donilismek isteyenler,

o ¢ sesini duymak isteyen ama nereden baslayacagini
bilemeyenler,

o Farkli disiplinleri bir araya getirerek yeni bir bakis
kazanmak isteyenler.

Eger bu satirlar size yakin geliyorsa, Simbala yolculuguna
hazirsiniz demektir.

Sen de Simbala'nmin Isigina Katil

Benim de yillar 6nce ¢iktigim bu igsel yolculukta, bir harita, bir
damla yag ya da eski bir savasci hikayesi bana sunu hatirlatti:
Bildiklerimiz degil, yasarken hissettiklerimiz dontisiir. Siz de
belki i¢inizde bir yerlerde, bir adim atma istegiyle bu
safthadaydiniz. O halde ilk adim1 atmanin tam zamani.

Is1g1m1z1 bulmaniz dilegiyle...



1.2 Simbala: Simya ve Denge Kavramlarinin
Birlesimi

Simbala Kelimesi Nereden Geliyor?

'Simya’ ve balance (denge) kelimelerinin birlesimiyle: Simbala.
Iki kadim bilgelik bir arada — doniisiim sanat1 ve denge arayisi.

Simya Nedir?

Tarihte simyacilar, kursunu altina ¢cevirmeye ¢alisan kisiler
olarak bilinir. Oysa ger¢ek simya, insanin kendi i¢indeki
"kursunu" (negatif enerjiler, yogun duygular, travmalar vb.)
altina ¢evirmesiyle, yani onlarin olduklarindan daha degerli hale
getirilmesiyle ilgilidir. Korkuyu cesarete, 6tkeyi sevgiye,
karanlig1 1518a dontistliirmek.

Bagkalarinin degersiz gordiigii seyler, sizin ellerinizde bir
cevhere doniigebilir. Simyacilar bilir: Hayatin degersiz goriinen
yanlari, bliyiik bir deger yaratma potansiyeline sahiptir.

Herkes Kendi Simyacisidir

Bu anlamda siz de bir simyacisiniz. Her giin kendi yagam
laboratuvarinizda deneyler yapiyor, yeni formiiller
kuruyorsunuz. Bazen basarisiz oluyor, bazen altin ya da onun
kadar degerli bir icgorii elde ediyorsunuz. Onemli olan:
Denemeye devam etmek.

Senin Altinin Ne?
Herkesin "altim" farklidir. Kimi i¢in mutluluk, kimi i¢in huzur,

kimi i¢in yaraticilik... Hatta bazen ac1, 6tke ya da kaos bile
kisinin degerli malzemesi olabilir.



Onemli olan, kendi altininiz1 kesfetmek ve onunla ne
yapacaginiza karar vermektir. Ve hep hatirlayin: Ureteceginiz
altin tim yasam birimleri i¢in faydali olmalidir.

Denge Neden Gerekli?

Ciinkii yalnizca altin1 bulmak yetmez; onu yonetmek, korumak
ve biiyiitmek de gerekir. Iste burada denge devreye girer.

Altin ya da fikir, ilgilenen ellerde degerlenir. "Bu fikir ilk benim
aklima gelmisti" sdyleyisi yalnizca bir ilhamin isaretgisidir.
ITham gelir ve ilgilenmezsek, onu besleyenlere gider.

Simbala = Dengeli Uretim
Simbala, i¢sel 6z cevherini kesfetmek, islemek ve dengede
tutmaktir. Hem kendinin hem bagkalarinin degerini tanimay1 ve

bu degerle siirekli tiretmeyi tesvik eder.

Hayat bir dengeleme eylemidir. Sen dengelemezsen, hayat seni
dengeler. Asirilik istikrar1 bozar; oysa denge, istikrarin temelidir.

Tipki bir ip cambazi gibi: Dengede kalan diismez. Cambaz
sadece gorevini yapar, sovunu sergiler. Siz de sadece bir
okuyucu degil, bir simyact ve kendi altinin1 arayan bir

yolcusunuz.

Peki, sizin altininiz nedir?
1.3 i¢sel Altim Kesfetme Yolculugu

Bu i¢imizdeki altini (6z giiciimiizii) nasil bulacagiz? Yolculuk
burada basliyor. Ciinkii hayat i¢imizden disariya dogru yasanur.



"Ameller niyetlere gdredir." sdzii de bu yiizdendir. Insan igten
ice ne yagamak isterse, disarida onu arar, bulur ve yasar.

Bunun tam tersini diisiinmek de miimkiindiir; ancak dis olaylarin
etkisiyle yasanan bir hayat, daha tepkisel ve dis kosullara
bagimlidir.

Evren i¢in (tiim, biitlin, her sey, organizma yapis1 vb.) pozitif
olan durumlara "iyi", negatif olan durumlara ise "kotii" dersek,
her amel de bu niyet tercihine gore olusur. Sizin ortak fayday1
gbzettiginiz durumlariniz neyse, altininizin da orada var olmast
miimkiindiir.

Altin Nerede Gizli?

Altinimiz1 genellikle disarida arariz: bagkalarinin onayinda,
parada, iinde, giicte... Ama gergek altin igeride gizlidir. Senin
benzersiz yeteneklerin, tutkularin, degerlerin — iste hazinen tam
oradadir ve kesfedilmeyi bekliyordur.

Senin benzersizligin, baskalariin benzersizligiyle bulustugunda
hayata anlam katan degerli isler dogar. Her kesif yeni dogrular:
ortaya cikarir. Her fark edis, yasam seviyesinde bir artisa vesile
olur.

Kesfetme Siireci Nasil Tsler?

Tipk1 madenciler gibi, 6nce ylizeydeki topragi kazarsin:

Yiizey: "Ben nasil goriiniiyorum?", "Insanlar ne diisiiniiyor?"

Derin katmanlar: "Ben gercekten ne istiyorum?", "Neyi
yaparken mutlu oluyorum?"



Altin katmanm: "Ben kimim?", "Niye buradayim?", "Diinyaya
ne katkim olabilir?"

Kesif Araclarimiz

Bu yolculukta i¢sel pusulamizi kullanmamiza yardimer olacak
bazi araglar sunlardir:

 Sessizlik: Giiriiltiiden uzaklas, kendi sesinle tanis. ¢
sesini dinle.

e Gozlem: Hangi anlarda kendini en canli hissediyorsun?
O anlan fark et.

e Deneyim: Farkli seyler dene. Her deneyim sana bir sey
Ogretir.

e Sorgulama: "Neden?" sorusunu sormaktan korkma.
Dogru sorular, dogru cevaplar getirir.

Dikkat: Sahte Altin Tuzaklar:
Yolda sahte haritalar ve altinlar da vardir:

o Baskalarimin hayallerini yasamak: Onlarin hayalleri
seninkiler degildir. ilham alabilirsin ama taklit
etmemelisin.

o Toplumsal beklentilere uyma ¢abasi: Toplumda
yasamak uyum gerektirir; ancak herkesin beklentisi
farklidir. Cogu zaman bu beklentiler, o kisilerin kendi
cikarlarina yoneliktir.

o Korkulara gore karar vermek: Ger¢ek korkular seni
gelistirebilir; sanal korkular ise ger¢ek hazinenden
uzaklastirir. Korku sadece hissetmekle kalmaz, bedeni de
fiziksel olarak etkiler.

Sen Hazir misin?



I¢sel altin1 bulmak kolay degildir. Cesaret, sabir ve diiriistliik
ister. Her zorlanma mutlaka bir hatanin isareti degildir. Bazen
dogru yolda olsak da zorlaniriz. Asil mesele, bu zorluklarin bize
ne Ogrettigini fark etmektir.

Kendini tanimak ve gelistirmek istemek, hayati
anlamlandirmanin yollarindan biridir. Ancak herkesin bu yola
esit sartlarda ve ayni baglantiyla dahil olma sansi olmayabilir.
Bu nedenle bagkalarinin hikayelerini degerlendirirken empatiyle,
kendi yolculugumuza bakarken sefkatle yaklasmak onemlidir.

Bir kisim yoksunluklara ragmen yapabildiginin en iyisini yapma
cabasi, insan olmanin en samimi ve onurlu yanlarindan biridir.
Giizel seylerin zor olabilecegini hatirlayalim.

Hayatin anlami1 yalnizca bir hedefte degil; o hedefe dogru atilan
dengeli adimlarda gizlidir. Denge kayboldugunda kendimizle
kalmak da zorlasir, i¢sel daginiklik artar.

Her birimizin altin1 kendine 6zgiidiir: Seninkisi sende, benimkisi
bende. Bu farkindalikla simdi denge arayisimiza bakalim.

Boliim 2: Denge Arayisinin Onemi

Denge, sadece dogada degil, insan ruhunda da evrensel bir
ithtiyagtir. Bu boliimde Simbala'nin denge anlayisi hem simya
hem de kutsal kavramlar iizerinden agiklanacaktir.

Sadece altinin1 bulmak yeterli degildir; onu dengelemeyi de
ogrenmelisin. Ciinkii dengede olmayan hicbir sey kalict degildir.

Piyango zenginlerini diisiiniin. Pek coguna para ugrar ve geger.
Ciinkii aniden gelen bu bolluk, yeterli denge kurulmadan
kaybolur gider. Para yonetimi yoksa, altin da tutunamaz.



Yani ne az ne ¢ok; tam olmas1 gerektigi kadar. Yeterince.

2.1 Denge Kavrami

Denge, asiriliklar arasinda durabilmektir. Ne ¢cok saga ne ¢cok
sola. Tam ortada, sakin ve giiclii; tipk1 iki kefesi esit tartan bir
terazi gibi.

Neden Asirihiklara Kaciyoruz?

Ciinki agiriliklar heyecan vericidir: ¢ok mutlu olmak, ¢ok
iiziilmek, ¢cok ¢alismak, ¢ok tembellik etmek... Ama hicbir ug
nokta uzun siire stirdiiriilemez. Salincak gibi bir uctan digerine
savrulur dururuz.

Belki de bu egilim atalarimizdan miras kaldi bize. Onlar "simdi
varsa simdi tliket" mantigiyla yasamak zorundaydi — yarin ayni
firsat olmayabilirdi. Atalarimiz "firsat bulunca sinirsiz tiiket"
moduna programliydi ¢iinkii baska secenekleri yoktu. Biz hala
ayni programla yasiyoruz, ancak bunu kullanmaya giiniimiiz
modern toplumlarinda artik gerek olmayabilir.

Asiriliklar bazen kisa vadede zevkli ve kazangli gibi goriinse de
uzun vadede bedel 6detir. Hayatta her seyin bir karsilig1 vardir;
bunu unutmamak gerekir.

Hayattaki Denge Alanlar:

o Is—Yasam: Ne iskolik ol ne de tembel. Dengeli bireyler,
dengeli toplumlar1 olusturur.

e Sosyal — Yalmzhk: Ne hep kalabalikta ol ne de tamamen
yalniz kal. Hem bireysel gelisim hem bag kurma
ihtiyacin1 dengele.



e Giiven — Siiphe: Ne herkese korii koriine giiven ne de
stirekli sliphe i¢inde yasa. Asir1 giiven tembellige, asiri
stiphe korkuya doniisiir.

e Verme — Alma: Siirekli vermek yorar, stirekli almak
doyurmaz. Her iliski, karsiliklilik dengesiyle var olur.

e Konusma — Dinleme: Ne sadece konus ne de sessizlige
gomiil. "Dinle" ve "oku" emirleriyle baslayan dini
Ogretiler, konusmanin daha sonra geldigini hatirlatir.

Denge Nasil Kurulur?

Once kendine sor: "Bu konuda fazla mu ileri gittim?" Sonra
yavas¢a merkeze don. Ani doniisler salincagi daha ¢ok sallar.
Denge bir anda degil, kiiciik ayarlamalarla kurulur.

Her yeni denge noktas1 bir maliyet tasir. Bu maliyet hem maddi
hem manevi diizeyde gergeklesebilir. Ve bu bedeli 6deyecek olan
biziz.

Denge Sanati

Cambaz ipte nasil durur? Siirekli kii¢lik ayarlamalar ve
diizeltmelerle.

Sen de kendi terazini, kendi merkezini bu sekilde ayarlarsin. Bir
kefeye arzularini, digerine bunun karsiligini1 koyarsin. Her arzu
yolu kendi dengesini getirir.

Unutma: Denge statik degil, dinamiktir. Bisiklet {izerinde
durmak i¢in pedal ¢evirmen gerekir. [lerlemeden denge
saglanamaz.

Harekette bereket vardir ¢ilinkii hareket, yasamin rezonansini
baslatir.



"Her isin bas1 saglik"tir; ¢linkii hareket, fiziksel ve zihinsel
sagligin tirtintidiir. Televizyondaki pek ¢ok saglik programi
kisaca uykuna, nefesine, beslenmene dikkat et der. Bu {i¢ temel
alan da denge ister.

Normal kabul 6l¢iitlerinin disinda kalan her sey, bedenin yeni bir
"normal" {iretmesine yol agar. Bu da daha fazla ¢aba, daha fazla
maliyet ve 6denecek bedel i¢in yeni bir 6l¢iit olur.

Altininm1 parlak tutmak istiyorsan, 15181 ayarla ve yasam terazini
dengede tut. Denge saglik getirir, saglik da 151811 korur.

2.2 Asirihiklarin Kontrolii ve Orta Yol

Asirilik bir hastaliktir. Orta yol ise sifadir.
Asirihk Neden Hastaliktir?

Cilinki siirdiiriilemez. Asir1 ¢alisan yorulur, asir1 yiyen
hastalanir, asir1 diisiinen tiikenir. Asirilik her zaman kendi
sonunu hazirlar.

Zihinsel algilarla baglayan bu dengesizlik bedene de yansir.
Viicut, yeni duruma uyum saglamak i¢in ekstra ¢caba harcar;
enerji kaybeder. Zamanla bu dengesizlik, yapisal sorunlara
doniisebilir.

Orta Yol Nedir?

Orta yol, hi¢bir u¢ noktada kalmamaktir. Bu bir kayitsizlik degil,
bilingli bir tercihtir.

Hem aciy1 hem tatliy1 tatmigsindir; ikisinin de fazlasinin zarar
verdigini bilirsin. Artik ikisini de denge i¢inde kullanirsin.



Bazi insanlar tathiya diiskiindiir, bazilariysa aciya dayaniklidir.
Kimimiz duygusal dalgalardan beslenirken, kimimiz siikiinetten
gii¢ alir. Her birimiz dengeyi kendi yasam enerjimizle kurariz.

Asirihk Nasil Kontrol Edilir?

Fark Et: “Bu konuda asirtya mi1 kagiyorum?” diye sor.
Bu soru igini sikistiriyorsa, cevabi biiyiik ihtimalle evettir.

Dur: Asiriligi fark ettigin anda dur. Bir nefes al.

Durmak, hareketin hizin1 dengeler.

Ardindan sor: “Bu davranisin sonucu gergekten istedigim sey
mi?”

Merkeze Don: Yavasca, sabirla orta noktaya yonel.

Karin bolgesi (merkez, hara) bedenin fiziksel denge merkezidir.
Karin kaslarini ve nefesini kullanmak hem bedeni hem zihni
merkeze tasir. Derin karin nefesi (diyafram nefesi), ayni
zamanda korkuyu da hafifletir.

Orta Yolun Zorluklar

Nikos Kazancakis’in Zorba’si, yasami uglarda yasamay1 secen
karakterlerin semboliidiir. Hazza, 6zgiirliige ve yogun yasama
tutkuyla baglidir. Onun i¢in her an bir deneyim, her tutku bir
yasam nedenidir.

Ancak siirekli haz pesinde kogmak, ilk bakista cezbedici goriinse
de zamanla bir yorgunluk ve tatminsizlik haline gelir. Romanda
bu ruh hali séyle dile getirilir:

“Bazen Oyle bir yasamak istiyorum ki, sanki her seyin sonu
gelecekmis gibi... Ama sonra yorgun diisliyorum; ¢iinkii her
seyin sonu gelmiyor. Yasam devam ediyor.”



Orta yol, iste tam da bu yorgunlugun ardindan fark edilir: Sakin
ama kalici.

Orta yol, ilk basta sikic1 goriinebilir. Ciinkii agiriliklarin getirdigi
heyecani tagimaz. Ama bu yol kalicidir. Heyecan geger, denge
kalir.

Her heyecan dalgasi, beden lizerinde hormonsal bir iz birakir.
Bu hormonlar ve atiklar1 bilingli yonetilmezse bedeni yipratir.

Asirihgin Kokeni

Unutma: En biiyiik gii¢, kendini kontrol edebilmektir.
Asiriligl yonetebilen, hayatini da yonetebilir.

Asiriligin kokeni ¢ogu zaman zihindedir. Beden belirli bir
enerjiyle yetinebilirken, zihin daha fazlasini ister. Bu fazla arayis
gecici bir haz getirirken, i¢sel dengeyi bozar. Asil mesele, bu
bozulmus dengeyi yeniden kurma cesaretidir.

Iste bu yiizden bilgeler orta yolu secer. Ciinkii denge, sadece

kontrol degil; anlay1s da ister. Bilgelik ise yalnizca davranista
degil, varolusun oziiyle kurulan derin bir bagda gizlidir.

Boliim 3: Bir Varolus Hikayesi
3.1 Sifirin Hikayesi: Hiclikten Degere

1. Sifirin Dogusu

Her seyin bir baslangici vardir. Ama bazi baslangiclar
"hiclikten" dogar. Once "hi¢" vardur. Iste sifir, tam olarak bu
baslangicin semboliidiir: Heniiz her seyin bir "hi¢" oldugu, ama
her seyin "olabilme kabiliyeti" tagidig1 o essiz hal.



[1k bakista degersiz gibi gdriinen bu sembol, aslinda sonsuz bir
kapasiteyi i¢cinde barindirir. Ciinkii bir seyin varligin
anlayabilmek i¢in 6nce onun yoklugunu fark etmis olmaliyiz.
Tipk: karanlik sayesinde 15181, sessizlik sayesinde sesi
duyumsamamiz gibi.

Yokluguyla tanismadan varlik hissiyatsizdir. Varlik, kendini
yoklukla birlikte anlaml1 kilar.

2. Zathklarin Dogusu

Sifir, i¢indeki yeniden dogus cevheriyle kendini gérmek ve
anlamlandirmak istemisti. Ancak kendini gérmek igin bir aynaya
ihtiyact vardi. Bu yiizden boliinmek zorundaydi.

Sifir boliindii ve +1 ile -1 olustu. Zithiklar: 151k ve karanlik, eril
ve disil, varlik ve yokluk...

Ciinkii bir seyleri karsit1 olmadan anlamlandirmak ¢ok giictiir.
Sicak, sogukla; iyilik, koétiiliikle; yasam, 6liimle anlam kazanir.
Boylece karsitliklar anlami dogurdu. Karsitliklarla anlam
cesitliligi saglanirken zamanla u¢ anlamlardan daha dengeli ara
anlamlara ulasildi.

3. Simyamin Ogrettikleri

Simyada iki temel adim vardir: Latince olan Solve et Coagula
(coziilme-birlesme) yapisidir. Sifir 6nce kendini ¢ézer: Higlik
olur. Sonra boliiniir: Zithiklar1 dogurur. Ve bu zitliklar arasinda
bir denge olusur: Bu “anlam” dir.

Tipki senin de iginde oldugu gibi. Zaman zaman dagilir, sonra
tekrar birlesirsin. Hasta olur iyilesirsin. Kirildigin yer, 15181n
s1zdig1 yer olur. Ama sen o zaman daha 1yi goriirsiin.



4. Sonsuz Dongii

Sifir, yalnizca bir baslangi¢ degil; ayn1 zamanda bir sondur.
Ciinki her son, yeni bir baslangicin kapisini aralar. Baslangiglar
yeni kaynaklardir. Tipki astrolojik ¢arkta oldugu gibi: Cemberin
bittigi yer, ayn1 zamanda yeniden basladigi noktadir. Ama bu bir
spiral gibidir. Ayn1 noktanin farkli bir yoniinde olursun. Her sifir
bir “reset”tir. Ama bu sifirlama bizi kii¢iiltmez — derinlestirir.

5. Senin Icindeki Sifir

Sen de kendi icindeki sifir1 tantyorsun aslinda. Bazen higbir sey
gibi hissettigin o anlar... Iste tam orada yepyeni bir sey dogmak
iizeredir. Ciinkii senin de igindeki sifir, boliinmeye ve kendini
gormeye hazirlantyor, kendi hayatinin sovu i¢in. Yani aslinda
sifir hi¢ sifir olmamistir, daha biiyiik bir deger yaratma
potansiyeli ile hep bir Ai¢ olarak var olmustur.

"Hepimiz hem sifiriz hem sonsuzuz. Sen hem hi¢sin hem her
sey. Clinkii i¢gimizdeki sifir, hayatin tiim evrim yetenegini tasir."

6. ilahi Yaratihs ve Evrensel Baglantilar

Farkli kiiltiirlerin yaratilis hikayeleri mevcuttur. Isimler, ifade
bicimleri farkli olsa da temelde ayn1 6zii tagirlar: Yokluktan
varhga gecis, zithklarin dogusu, insanin 6zel konumu.

Ben Islam kiiltiiriiyle yetistim ve bu pencereden bakiyorum:
Islam'da yaratilis "Kun" (Ol!) emriyle baslar. Yoktan var olus,

asamali yaratilis (gokler, yer, canlilar, insan), ruhun iiflenmesi ve
insanin "halife" olarak sorumluluk almasi...



Bu anlati, sifirin hikayesiyle de ortiisiir: Hiclikten baslayan,
zithklarla anlam kazanan, sorumlulugu tasiyan bir yolculuk.

Ama bu sadece bir pencere. Sen baska bir pencereden
bakabilirsin. Onemli olan, o ilk sorunun evrenselligi: '"Ben
kimim?"

Varlik-Yokluk Paradoksunun Sirri

Yoktan var etmek mi? Yoktan var olmak mi? Bu sorularla
ilgili ¢cok diistindiim. Sonra fark ettim ki: Yok’un yok olabilmesi
icin Once o seyin varliginin bilinmemesi veya ona ihtiyag
hissedilmemesi gerekir.

Yani yokluk, aslinda var edilmeye hazir durumda iken hissedilir.
Bu, o varligin yoklugunun anlasilmasini saglar.

Bir sey zihinsel veya maddesel olarak var olmak icin once
potansiyel olarak (yok olarak) bulunmahdir. Yani ortada,
goriiniir halde olmamalidir. O varlik potansiyelinin yoklugu
biliniyor olmalidir. Ancak yoksa ve ihtiyag varsa var edilebilir,
varsa da yok edilebilir.

Bir sey hi¢ var olmamigsa ya da bizim varligindan bihaber
olduklarimiz nasil olur da yok kabul edilebilir? Bir dongii:
baslangi¢ bir son vadeder, bir son ise yeni bir baslangica vesile
olur, ¢linkii doniisiim baslar.

Varlik ve yokluk aslinda birbirini tamamlayan bir biitiiniin
parcalaridir. Var olan zaten vardi; yok olanlar ise ihtiyag
duyuldukea varlik sahnesine ¢ikmaya bagladi. Bu, tipki canli bir
organizma gibi siirekli doniisen bir sistemdir. Bir yaprak diiser,
topraga karisir ve bir giin bir agaci besler. Doniisiim budur.



Cogu zaman, "yokluk" sadece bizim algimizdadir. Bir kapasite
tastyan ama heniiz gorlinlir olmamis seyleri "yok" zannederiz.
Oysa tohum oradadir; sadece biraz 1s18a ihtiya¢ duyar. Yok'un
yok olabilmesi i¢in farkli bir form yapida bulunmasi ve var
edilmeyi bekliyor olmas1 gerekir.

Bunlar1 anlamak kolay degildi benim i¢in. Ta ki giinliik
yasamimda bu dongiiyii izlemeye baglayana kadar. Her
bitirdigim projenin yeni bir baglangic1 dogurdugunu, her
kaybettigim firsatin baska bir kapiy1 actigin1 gérmeye basladim.

8. Kozmik Dans ve Evrensel Yapitaslar

Her sey sessizlikle basladi. Boslukla. Yoklukla. Ama o bosluk
sandigimiz sey aslinda dopdoluydu. Ilk bakista kiymet kiyas1
yapilamadigindan degersiz goriinen Sifir — goriiniiste higlik —
gercekte sonsuz potansiyeli olan bir var olandi.

Heniiz "bir sey" olmamisti belki, ama "her seyin potansiyeli
olma" varligi oradaydi. Tipki daha diinyaya gelmemis bir
cocugun i¢inde tasidig1 doniistiiriilebilir cevher gibi.

Sifir bir arayisa girdi. Kendini tanimak istedi. "Ben neyim?"
dedi. "Var miyim, yok muyum?" Kendini 6lgebilmenin tek yolu
ikiye boliinmekti. Boliinmeler ¢cokluk yaratti, etkilesim dogurdu,
gelisim basladi. Tipki bakterilerin yaptig1 gibi...

Zithiklar dogdu: 151k ve karanlik, eril ve disil, yukar1 ve asagi,
eylem ve durus, iyilik ve kotiiliik. Her sey karsitiyla anlam
kazandi. Tipk1 insanin i¢inde oldugu gibi: ne tamamen iyiyiz ne
tamamen kotii. Hangisini yasarsak, o 6ne ¢ikar. Denge ise bizim
secimimizle olusur.



9. Anlamlandirma Siireci

Insan daha dnceden gdrmedigi, duymadig1, dokunmadig seyi ilk
karsilastiginda anlayamaz. Bu yeni olan1 anlamak i¢in 6nceki
deneyimlerine yaslanir. Benzerlikler arar, baglanti kurar,
kiyaslar, anlam ¢ikarir.

Bu nedenle bizce yok olan sey, aydinlanma ile ortaya ¢ikmaya
baslar. Elimizdeki feneri nereye tutarsak orasi aydinlanir. Tipk1
irmik helvasimin 6nce ortada olmamasi gibi. Yag, un, seker, su
ve ates vardir. Ancak her sey usuliince birlesince helva goriiniir
hale gelir.

10. Evrenin Lego Yapisi ve Degerin Dogusu

Evren, lego gibi kiigiiciik yap1 taglarindan olusur. Atom ve
atomalt1 pargaciklar birlestiklerinde yepyeni varoluslar ortaya
cikarirlar. Bu yap1 taslari her elde farkli degerlere doniisebilir.

Insa etmenin niyeti dSnemlidir. Bazilar1 ortak fayda insa ederken,
bazilar1 zarar verir. Bu fark, niyette ve yapida gizlidir.

Ozetle, “Sifir 1 ile” (yani -1 + 1) var oldu ve deger kazandi. 1'in
yaninda Sifir artik daha anlamliydi. Boylece kutuplar dogdu.
Beraberinde ise se¢im yapabilme hakki ve kendini izleme hali
gelisti.

11. Kimlik Arayisi ve Evrensel Soru

Sifir boliindii ve +1 ile -1 ortaya ¢ikti. Ama hikaye burada
bitmedi. Bu iki zit kutup birbirlerini fark ettiklerinde, artik hem
+1 hem de -1 vardi ve ikili baglant1 olustu. iste bu baglantinin
kendisi 2 oldu. Yani 2, ilk "iligkiydi”.



Sonra bu ikili yaratim giicliyle 3'i dogurdu- sentez, yaraticilik,
yeni olanin meydana gelisi. 4, 5, 6... Her say1 bir 6ncekinin
deneyiminden dogarak evren genisledi.

Boylece:

e 0= Sonsuz potansiyel

e 1= Bireysellik, farkindalik
o 2 =1liski, baglant:

e 3 =Yaratim, sentez

Ama her say1, her varlik hala o ilk sifirin izini tagiyordu.

Sen de, ben de. Hepimiz de. Igimizdeki o ilk sorunun yankisi var
hala: "Ben kimim?"

Bu sorunun anlami, bizi ¢ogu din ve 6greti sisteminde iyi kullar
yapar. Islam’ da ise bu sorunun cevabi sunlari igerir:

e Allah'm kulu ve halifesi oldugumuzu,

e Ruh sahibi bir varlik oldugumuzu (ruhun Allah'tan
geldigi),

« Biitiiniin bir pargas1 oldugumuzu,

o Emanet tasiyan, sorumluluk sahibi varliklar oldugumuzu.

Ve boylece sifirin hikayesi yalnizca bir say1 degil, senin de
hikayene doniisiir: Yokluktan varliga, belirsizlikten bilince...

3.2 Varolus Amacimiz

Peki biz kimiz ve neden buradayiz? Farkli 6gretiler farkl
cevaplar verir. Islam'da insanin yaratilisina dért ana misyon
yuklenir:



e Allah'1 tanimak ve ibadet etmek

o Evrene (sen ve senin digindaki her sey) hizmet etmek
e Varligimizla ona katkida bulunmak

e Biitiinii onurlandirmak

Imtihan ve Hayat Dersleri

Burada olmamizin nedeni, imtihanlarla olgunlagmak olmali. Bu
karsilagtiklarimiz da hayat derslerimiz. Bir diislinceyi {ireten
biziz. O diislinceyi seven, benimseyen ve deger verip
gerceklestirmek isteyen de biziz.

Yol boyunca karsilastigimiz imtihanlardan 6grendiklerimiz
"istegimizi gerceklestirmemiz i¢in bilmemiz gerekenler"den
olusan derslerdir. Ogrenilen dersler tecriibelerimizi olusturur.
Olumlu sonuglar da tecriibedir, olumsuzlar da. Ciinkii bize bir
sonrakinde neyi yapip neyi yapmayacagimizi gosterirler.

Sartlar ve Sorumluluklar

Piyango zenginleri 6rnegini hatirlarsiniz. Is yonetimini
bilmezsek hayatin sundugu imkanlar bizi agar. Boyle durumlar
da genellikle birer hayat dersi haline gelir. Sinavlardan gegcmek
icinse istek yonetimi ve sartlar1 karsilayacak yeterli seviye
beklenir. Yani sartlarin gerektirdiklerini saglamak tizere gerekli
olan varlik seviyesinde olmak bizim sorumlulugumuzdadir.

En liiks spor arabaya binmek istiyorsak, o arabaya binmenin
sartlarin1 yerine getirmeliyiz. Sartlar1 degistirmeye ¢aligmaktansa
sartlara uyum saglayip gerektirdiklerini yapmak bizler i¢in daha
az maliyetli olabilir. Ayrica sartlar1 belli olan ve bir yapilacaklar
listesi olan varlik olusumlar1 giiven vadeder. Ciinkii neyi hangi
sirayla yapacagimizi bilebiliriz. Bu da yine sorumluluk almay1
gerektirir.



3.2.1 Her Sey Miimkiin

Aklimiza gelen seyleri yapmak miimkiin olabilir. Ama nasil? Ve
niye bunu yapmak istedigimizin 6nemi var.

Peki neler istiyoruz? San, sohret, para, liiks... isteklerimiz her
sey olabilir.

Bunlari nasil elde ederiz?
e Gergeklestirme sartlarii kabul et
e Sorumlulugu al
e Degisime acik ol
e Dersleri 6gren
o Sinavlar geg
Boylece her sey miimkiin hale gelir.
Elest Bezmi ve Fitrat
Islam'da Elest Bezmi'nde verilen sdz ('Evet, Sen Rabbimizsin'),
birlige dair farkindaligimizi sembolize eder. Bu bilingli algi,

egomuzu rahatsiz etmeyen bir varhk bilinci gelistirir.

Allah"in sifatlarin1 yansitmamiz, bizi tireticiler haline
dontstiiriir...

Zaten var olan parcalar birlestirerek yeni olusumlar saglariz. Bu
mekanik yapi, insan medeniyetini farkli seviyelere tasiyacak ana
mayadir.

Goriinen ve Gorilnmeyen Alemler

Maddi Diinya (Alem-i sehadet)”



Duyularimizla algiladigimiz fiziksel evren. Gozle goriilen, elle
tutulan her sey. Fiziksel olarak yasadigimiz alanlar bizim
diinyamizin bir pargasidir.

Manevi Alem (Alem-i gayb)

Melekler, ruhlar, cennet-cehennem gibi gériinmeyen boyut. Bu
alem de gercektir, sadece farkl bir frekans tizerinde titresir.

Cep telefonlar ilk ¢iktiginda sinyal cekmeyen yerlerde yiiksek
nokta arardik. Telefon ¢ekmiyordu ama sinyal hep oradaydi —
sadece biz duyamiyorduk. Ayni sekilde, frekans1 duyamamak
onun olmadig1 anlamina gelmez. Belki de heniiz o seviyeye
ulagsamadigimizi gosterir.

iki Alem Aras1 Koprii

Insan, bu iki alem arasinda kdprii olan varliktir. Riiyalar,
ilhamlar, sezgiler gibi deneyimlerimiz bu iki alemin bulugsma
noktalar1 olabilir. Simbala felsefesinde bu deneyimler, simya
evriminin ilk isaretleridir. i¢ sesimizi duydugumuz, i¢
motivasyonumuzu hissettigimiz anlar.

Diinya ve Ahiret Boyutu

Diinya: Gecici imtihan Yeri

Ekip-bigme zamani. Gegici ama gerekli. Tiim amellerimizin
gerceklestigi sahne.

Ahiret: Kalict Hesap Yeri

Hasat zamani. Diinya amellerinin karsiliginin alindig1 boyut.
Finansal dilde buna Bilango donemi de diyebiliriz. Bilango her



donem dengededir; ama o dengeye nasil gelindigi, insanin
kendi muhasebesini gosterir.

iki Boyutun Birbirini Tamamlamasi

Diinya'daki gecicilik, degisim ve gelisim unsurlarini destekler.
Tipk1 dogada her seyin doniismesi gibi; bir son, baska bir
baslangica hayat verir.

3.2.2 Hayatin Anahtar

Hayatin anahtari, niyetle baglayan bir siireci sorumlulukla
tasimak ve gerekli adimlar1 atmaktan geger. Araba kullanmak
gibi. Arabay1 hareket ettirmeden 6nce bir dizi uygulamada
bulunuruz, motor ¢alisir, ara¢ hareket eder. Niyet ettigimiz her
seyi baglatabilir ve istenilen sonucu almak miimkiin olabilir; ama
oncelikle neyi istedigimizi bilmek, ardindan bu istegi
gerceklestirmek i¢in gereken yolu ylirlimek gerekir.

Her baslangig¢ bir siirece ihtiya¢ duyar. Bu siire¢ ise o
baslangicin yasami olur. Yani her sey dogar, biiylir ve oliir.

Diinya tiim amellerin gergeklestigi yer. Tlim oyun hayatin i¢inde
doner. Diinya iyi bir oyun alanidir. Ancak yagam oyunlar1 i¢in
sorumluluk almak gerekir. Azmimiz her keresinde test edilir.
Her sey cok kolay olmasa da yapilabilir diizeydedir.

Hayatin anahtari: Herkes kendi yasaminin anahtaridir.
Kendimiz isteriz ve kendimiz yapmaya kalkariz. Hatta bazen
neyle sonuglanacagini bilmeden yarinlar yokmus gibi 1srar edip,
yapmaya kalkar ve bazen de ¢ikan sonuca sasiririz. Adimlari
sirastyla atmak, sorumlulugu almak ve sartlar1 yerine getirmek
ise esastir.



Uygulama Alam: Niyet, Sorumluluk ve Adim
Bu boliimde 6grendiklerini hayata gegirmek igin:

1. Su an hayatinda ger¢eklesmesini istedigin ii¢ seyi yaz.

2. Her biri i¢in gerekli sartlar1 diisiin ve hangilerini zaten
karsiladigini not al.

3. Sorumlulugunu heniiz almadigin bir adimi belirle.

4. Bugiin o adimin en kii¢ligiinii at.

Sorumluluk alarak kendi merkezlerimizi kurduk. Simdi bu
merkezin evrensel hikaye i¢indeki yerini birlikte kesfedelim.

3.3 Biitiiniin Bir Parcasi Olan Sen ve Hikayen

Sen de bu evrensel hikdyenin bir parcasisin. Iginde hem "+1"
var, hem "-1". Seviyorsun ama ayn1 zamanda korkuyorsun da.
Ilerlemek istiyorsun ama bazen duruyorsun. Bu zithiklar seni
yipratmiyor; insanligin biitiinlityor. Celigkiler arasinda dengeyi
bulmay1 6grendiginde, i¢sel altin da (tiim kapasiten) ortaya ¢ikar.

Giinliik hayatinda ¢eliski yasadiginda hatirla: Bu durum sifirin
kendini tanima stirecinin bir benzeri olabilir. Sen boliinmiiyorsun
ama farkindalik kazaniyorsun. Her karmasa, aslinda yeni bir
anlayisin dogum sancisi olabilir.

Halk arasinda "bu sessizlik bir seylere gebe" derler. Ciinkii o
sessizlik, bir seylerin dogumundan hemen 6nceki o gergin,
agirlasmis arife zamanidir. Giizel seyler cogu zaman bir
gerginlik ya da acinin ardindan gelir. Bir seyler yasanirken
"0ldiim-bittim" diyen kisi, isin sonunda yasaminin en giizel
anlarina sahit olabiliyor.

Hareket, 6ncesindeki gergin enerji ile beslenir ve tetiklenir,
harekete gectikten sonra ise hareketi siirdiirmek ve degere



dontstiirmek, bizim vazifemizdir. Sifirin simya doniisiimiine
tanik olduk. Simdi bu doniisiimiin evrensel Oriintiilerini tasarim
ve tesadiif penceresinden inceleyelim.

3.3.1 Simyasal Gerg¢eklik: Hiclikten Olusa

Sifiri boliinmesi bir kayip degil, kazancti. Ciinkii o boliinme
sayesinde anlam dogdu. Simyacilar kursunu altina ¢evirirken de
aym siireci yasarlardi: Once ayristirma (solve), sonra birlestirme
(coagula). Sen de kendi kursununu — korkularini, 6fkeni,
karmasani — altina doniistiirebilirsin; yani sevgiye, bilgelige ve
dengeye. Yasam bir doniistiirme sanatidir. Igimizdeki olumsuz
enerjiyi daha pozitife ¢cevirebilir ve bu giicle harekete gecip,
kolektif iyilige katki sunan seyler yaparak enerjinin karakterini
doniistiirebiliriz.

Kintsugi, Japon kiiltiirtinde kirilan seramik esyalarin altinla
onarilmasi sanatidir. Ancak bu sadece bir tamir yontemi degil,
ayni1 zamanda derin bir yasam felsefesidir:

"Japonlar der ki: kirik bir ¢anak, altinla onarildiginda daha
degerli hale gelir. Kirig1 saklamak yerine kutsarlar." Bu anlayis
bize ii¢ sey ogretir:

* Kintsugi, kiriklar1 saklamaz, vurgular.

» Kusurlar altinla doldurulur; boylece eski halinden daha
essiz ve degerli hale gelir.

*  Mesaj1 nettir: Kirildigin yer, bir potansiyel barindirir ve
bu senin giizelligin olabilir.

Bu anlayis, "miikemmel olma" arzusunun aksine, kusurlari kabul
ederek dontigme fikrini savunur. Tipki Simbala'daki gibi: denge,
sadece saglamlikta degil, kirilmanin ardindan yeniden kurulan
yapida da bulunabilir.



Kirildigin yer, motivasyonun dogdugu yerdir. Ve bazen en
degerli parcan, en ¢ok yara aldigin yerden parlar. Tabii eger sen
istersen!

Insan da kendi igindeki sifirla, yani saf potansiyeliyle tanigmak
i¢cin bazen bdliiniir, savrulur, zitliklar yasar... Ama her geri
dontis, aslinda bir ilerleyistir. Her kriz, yeni bir biitiinctil
icgoriiniin kapisidir.

Bazi konularda ¢ok iyiyizdir ama bazilar1 bizi asar. Bilmedigini
bilmeden konusmak cahilliktir; ama bilmedigini fark etmek,
sifirdan baslayan bir dogumun isaretidir. Cahil konusmayi seger,
sifir ise sessizce biiyiimeyi.

Simbala der ki: Senin gorevin bu zitliklari bastirmak degil,
dengelemektir. Ciinkii denge varsa, Simbala var olabilir. Ve sen
bu dengeyi kurdukga, i¢indeki altinin 1s1ldamaya baslar.

3.3.2 Sonsuz Dongii

Unutma: Her son, bir baglangic noktasina denk gelir. Ve her sifir,
yeni bir dogusu miijdeler. Tipki dairesel kader cemberi gibi;
baslar, basladig1 yerde biter ve tekrar baslar. Bu siireg, spiralin
halkalar1 gibi yeniden baglayip yeniden tamamlanir.

Bir yaris bitse de bir baskasi baslar. Is biter, yenisi baslar.
Yarislarimiz hep vardir yasamlarimizda; kimi kendimizle, kimi
rakiplerimizle, kimimiz ise diismanlariyla...

Diinyay1 bastan yaratmamiz degil; yasanabilir kilmamiz
bekleniyor olabilir bizlerden. Her sey doniisiir, baskalagimin
nasil olacagini secilen kosullar ve yapilan tercihler belirler.
Se¢me ve ayirt etme giicliyle edinilen biling, insanlik i¢in daha
yasanabilir gelecekler vadeder.



Is bittiginde, iliski bittiginde, bir hayat dénemi sona erdiginde —
yeni bir baslangi¢ kapist aralanir. Bu ise yeni bir motivasyon
demektir; yeni bir dogum ve baslangic ihtimalini isaret eder.

Biz higbir sey de olabiliriz... Ama o "higbir sey" in i¢indeki her
sey potansiyelini tagiriz. Simya doniisiimii bizimle baslar. Ciinkii
bizler evrenin bir parcasiyiz. Sen hem sifir hem de sonsuz
hissedebilirsin. Hem yoklugun hem varhgin ta kendisi
olabilirsin.

Ve bu hikaye, her nefes alista yeniden baslar. Tam da felegin
cemberinden gegmek gibidir bu his. "Felegin ¢cemberinden gegen
bilir; neyin degerli oldugunu da neyin ona yiik oldugunu da..."

Bu ¢ember, aslinda i¢sel baskalagimin simya atesidir. Kisi, bu
cemberde yogruldukea, kendi altinini ortaya ¢ikarma
kabiliyetine yaklasir. Hayat seni yogurmaz; sana yol gosterir ve
sen onu doniistiirdiigiinde, kendi altinini1 ortaya ¢ikarirsin...

3.4 Tasarim mi, Tesadiif mii?

Bu konular iizerine diisiiniirken, yasamin akisindaki oriintiileri
fark etmeye baslamistim. Gergekten her sey tesadiif miiydii,
yoksa goriinmeyen bir tasarim mi1 s6z konusuydu?

Sifirin hikayesinden sonra durup diistinmek gerekir: Peki ya
gercek dedigimiz sey aslinda baska bir hikayeyse? Ya biz su an
o gercek hikayeyi degil de, kurgusal bir hikayeyi yasiyorsak?

Bir sohbet sirasinda bu konuyu farkli agilardan ele almistik. O
sohbetten ¢ikan diisiinceleri sizinle paylagsmak istiyorum. Ciinkii
belki de gercek, bizim sandigimizdan ¢ok daha sasirticidir.

Bazen konuyu kesin sonuglara baglamaktansa agik birakmak,
daha derin sohbet ve kaliteli tartigmalar i¢in yararli olabiliyor.



Zira yasamda bazi konular sadece {izerinde konusmak i¢in
vardir, mutlaka bir sonuca ulagilmasi gerekmez. Goriinmeyen,
kimi zaman bize gii¢ verir, kimi zaman korku. Bunlar da ¢ogu
zaman 1iyi ¢aligir ve isimize yarar.

3.4.1 Tesadiuf

Gerg¢ekten yok mudur?
Sohbetimizde ilk agtigimiz konu "tesadiif" kavramiydi.

Arkadasim baslangicta soyle diisiiniiyordu: "Gergek hayatta pek
cok olayin tesadiifi oldugu veya dngoriilemeyen faktorlere bagh
olarak gelistigi sdylenebilir."

Benimse bu konuda kesin bir yargiya varmak yerine, sorularim
vardi:

Tesadiif, daha 6nce hig¢ diisiinmedigimiz bir durumla karsilasmak
midir? Yoksa "tesadiif", zihnimizin daha 6nceden 6rdiigii bir
planin Oriintiilerine hayatin akisi igerisinde rastliyor olmamiz
midir?

Bagka bir ifadeyle: Hayatin akisi icerisinde kullandigimiz
kelimelere, sikca diisiindiiglimiiz kavramlara, odaklandigimiz
konulara denk gelmemiz—yani onlara yasgamimizda tesadiif
etmemiz—gergekten bir rastlantt midir? Yoksa icsel
kurgumuzun tek tek dis diinyada zuhur etmesi olup bizim
tasarimimiz midir?

Bu soruyu arkadagimin da kendisine sormasini istedim: "Hig
bilmedigin, seni daha dnceden hi¢ etkilememis bir olayla,
yasaminda gercekten karsilagtin mi?"



Yanitlamak kolay olmadi. Konu ilerledik¢e o da kabul etti:
"Cogunlukla insanlar kurguladiklar1 hayati tasarlayip yasiyor
olabilirler. Bilingalti etkileri ve eylemlerin sonuglar1 bunda
onemli bir yer tutar."

Bu sohbet beni ¢ok diisiindiirdii. Eger tesadiif dedigimiz sey,
aslinda zihnimizin 6nceden hazirladigi bir tasarimin hayatta
karsilik bulmasiysa, o zaman "kader" ile "se¢cim' arasindaki
sinir nerede?

Tesadiif dedigimiz sey, aslinda zihnimizin sessizce kurdugu
senaryolarin ger¢eklesme ani olabilir. Stirekli diistindiiklerimiz,
odaklandiklarimiz... Sanki miknatis gibi o 'tesadiifleri' bize
ceker.

Iste bu noktada asil soru su oldu: Eger tesadiif yoksa ve her
sey zihnimizin tasariminin sonucuysa, hayatimiz bilingli olarak
nasil sekillendirebiliriz? Diislincelerimiz gergekten kaderimizi
yaziyor mu?

Bu sorular, beni "Tesaduf mii, Tasarim mi1?" sorusunun
derinliklerine gotiirdii...

Tesadiif mii, Tasarim mi?
Simdi bu soruyu Simbala perspektifiyle ele alalim:

1. Hayatin siirprizleriyle karsilastigimizda, bunlara cogu
zaman "tesadiif" deriz. Ama Simbala der ki: Higbir
karsilagma biitiiniiyle rastlant1 olmayabilir.

2. Zihnimiz, farkinda olmadigimiz bir¢ok bilgiyi isler.
Glinler, haftalar 6nce yasadigimiz duygular;
bastirdigimiz diislinceler... Hepsi bir siire sonra "olaylar"
olarak hayatin akisinda karsimiza ¢ikabilir. Baz1



rastlantilar ise bize siirpriz gibi gelebilir. Oysa belki de
onlar1 yasamimiza biz davet etmisizdir.

3. "Daha onceden zeminini hazirlamadigin hicbir olayla
karsilasmazsin." Bu durum, her seyin kontroliimiiz
altinda oldugu diisiincesini savunmaz; ama
niyetlerimizin, korkularimizin, bastirilmig
duygularimizin bile yasadiklarimizla iligkili olabilecegini
hatirlatir.

4. Bu, "her seyden biz mi sorumluyuz?" anlamina
gelmez. Ama hayatimizdaki karsilasmalarin bize bir
seyler 6gretmek iizere geldigini kabul etmek isimize
yarayabilir.

5. Bir seyi sik¢a diisiiniiyorsak, onu daha ¢cok gormeye
baslariz. Bilim buna "algida secicilik" der. Spiritiiel
ogretiler ise "rezonans" der. Sebep farkli olabilir, sonug
aynidir: Odaklandigimiz sey, bize daha sik goriiniir.

6. Hayat bir oyun alaniysa, biz de bu oyunun hem
oyuncusu hem tasarimcisiyiz. Kurallari bastan bilmiyor
olabiliriz, ama etkili bir oyuncuyuz. Her diisiincemizin,
her tercihimizin bir yansimasi vardir.

7. '"Rastgele" gibi goriinen olaylar, bazen i¢cimizdeki
¢Oziilmemis konularin disa yansimasi olabilir. Ruhsal
anlamda ¢6ziilmemis bir sey varsa, disarida onun
temsilcisiyle karsilasabiliriz.

3.4.2 Rastlant1
Nedir Gerg¢ekten?

Rastlanti, sézliiklerde 6nceden planlanmamis, 6ngdriilemeyen ve
belirli bir amaci olmadan meydana gelen olay veya durum olarak
tanimlanir. Tanim boyle olsa da kuantum diinyasi rastlanti
konusuna bambaska bir pencere acar.



Kuantum diinyasinda atomalt1 parcaciklar
gozlemlenmediklerinde bir¢ok konumda ayni anda bulunabilir.
Gozlem yapildiginda ise bir "fotograf karesi" gibi sabitlenirler.
Bu durum sadece fiziksel degil, zihinsel reflekslerimizde de
benzer bigimde isler. Doviis sanatlarinda da benzer bir prensip
vardir: "Rakip, senin son konumunu hatirlar ve oraya odaklanir."
Ciinkii bulunulan konumun fotografini ¢ceker ve o noktaya
saldirir. Bu ylizden doviisciiden hem ¢eviklik hem de keskin
farkindalik beklenir.

Kuantumda her atomalti1 parcacik bilgi tasir — tipki bilgisayar
devrelerinde oldugu gibi. Bilgisayar c¢alistirildiginda onu yasama
tastyacak tiim i¢ yazilim hazirdir ve yasam baslar. Ayni bigimde,
atomalt1 pargaciklar da bizim istek, diisiince, inang ve
arzularimizi igeren enformasyonlar tastyorlarsa, bu durumda
yasanan olaylar1 tamamen tesadiif olarak nitelendirmek zor
olabilir.

Simbala Felsefesi'ne gore: Eger cevrenizdeki bir olaymn
olusumunda sizi ilgilendiren higbir i¢sel veri (niyet, diisiince,
duygu, inang vb.) yer almiyorsa, bu bir rastlantidir. Ama eger
olanla bir bag kurulabiliyorsa, bu artik bir tasarimin parcasidir.

Bozcaada’daki ¢ocukluk giinlerim geldi aklima. Iskeleye gidip
balik avlardik; her balik tutana da “rastgele” derdik. Farkinda
olmak lazim ki, balikla karsilagsmak i¢in orada, hazir ve
beklemede olmak gerekir. Ciinkii kismet, genellikle hazir olan
kisiyi bulur, tipki ilhamda oldugu gibi. Hazir olmayanin
karsisina ne kismet ¢ikar ne de ilham. Ciksa da bu konuda bir
beklenti veya farkindalik olmadigindan pek ¢ok firsat gecer
gider.

Simbala der ki: "Hayatindaki rastlantilara dikkat et. Onlar,
seninle konusan sembollerdir."



3.4.3 Simirlar1 Asmak

Hayatin, tipki fizik kurallar1 gibi keskin sinirlar1 olabilir. Ancak
“her sey kesinlikle boyledir” diyebilecegimiz alanlar, aslinda
oldukea sinirlidir. Insan, bu sinirlarla birlikte yasamay1 ve hatta
onlar1 agmay1 dgrenmistir.

Insan, smirlar1 zorlamay1 degil, onlarla dans etmeyi 6grenmistir.
Yer ¢cekimine ragmen ucgakla ucabiliyor, kosamayacagimiz
hizlardaki arabalarla yol alabiliyor, suda nefes alamazken tiiple
denizlerin derinliklerine inebiliyoruz. Sinirlar vardir, evet; ama
onlar bazen sadece yeni yollar1 kesfetmemiz i¢in oradadir.

Simbala felsefesi bunu soyle ozetler:
“Doviis sanatlarinda oldugu gibi: Glice kars1 degil, giigle birlikte
hareket et. Ciinkii en biiyiik gii¢, doganin kendisidir.”

Belki de evren, bize hep aym dili fisildiyordu.

Ve biz o dili okumay1 6grendikge, rastlant1 sandiklarimizin
aslinda kendi i¢ tasarimimizin yankilari oldugunu fark etmeye
baslayacagiz.

Her rastlanti, hazir olana goriiniir.
Ve insan, hazir olduk¢a hayatin sembollerini, isaretlerini ve
kismetlerini okumay1 dgrenir.

3.5 Yasamun Tasarim ve Dongiisii

Hayat bir ritim i¢inde akar: Arzu edis, arayis, yolculuk,
karsilasma. Hayattaki karsilasmalar ¢cogunlukla tesadiif degildir.
Bizim i¢sel durumumuzdan, ¢evre kosullarindan ve
gerceklestirmek istedigimiz hedeflerden dogarlar.



Yasadigimiz her sey, bilingli se¢imlerimizden kaynaklanabilir:
Istedigimiz seyi belirlemek, tercihlerimiz, girdigimiz yol, o
yoldaki kararliligimiz, yasadiklarimizin sekillenmesinde
belirleyici olur. Ancak fark etmedigimiz se¢cimlerden de:
Istemedigimiz ama yarattigimiz durumlar, bilingsiz kararlar,
icgoriimiiz olmadan siirdiirdiiglimiiz aligkanliklar ortaya ¢ikar.

Igsel frekansimiz — yani duygu, niyet ve diisiincelerimizin
titresimi — c¢evremizi sekillendirir. Eger kalbinizde huzur varsa,
etrafinizda kaos yaratanlarla pek karsilasmazsiniz. insan
cevresinden etkilenir ama ¢evresini de sekillendirebilir. Ciinkii
se¢cme, doniistiirme, vaz gecme vb. becerileri vardir. Bu karsilikl
ve etkilesimli bir yaratimdir.

3.5.1 Hayat: Biiyiikk Deneyim Alam

Hayatin akisi, kimi zaman 6zenle tasarlanmis bir deneyim alani
gibi goriiniir. Her dokunus, sanki usta bir ressamin fir¢asindan
¢ikmig gibidir. Ama bu deneyim alaninin kendine 6zgii kurallar
vardir.

Bu biiyiik bilinmezlik i¢inde belki de bilmediklerimizi merak
edip 6grenmek i¢in buradayizdir. Hayat zaman zaman sinav
yapiyor; ¢linkii verdigi derslerden sonra, dersi anlayip
anlamadigimizi test ediyor olabilir. Bilango 6rnegimizi
hatirlarsiniz. Sonugta, ‘ne yaptik’ sorusunun yaniti bu
degerlendirmenin i¢inde gizlidir.

Daha en basta var olmak i¢in olan biiyiik bir yaris1 kazandik.
Y1z milyonlarca rakip sperm hiicresi arasindan bu hayata
gelmeyi basardik. Bu kendi basina bir mucizedir. Ve bu
mucizede, bizim bugiin oldugumuz yerde olmamizi sagladi.
Ciinki bugiin olanlar i¢in gegmisteki her seyin ayn1 sekilde



yasanmasi gerekiyordu. Her deneyim, bizim bugiinkii
benzersizligimizin bir pargasidir.

Her Seyin Miimkiin Oldugu Diinya

Miimkiin olabilecek her seyin gergeklesebildigi ve
gergeklestirilebildigi bir diinyada yasiyoruz. Ancak her seyin
kendine 6zgii sartlari, yollari, yontemleri var. Bunlar1 kabullenip
sorumlulugu aldigimizda, istedigimizi de gergeklestirebiliriz.
Ancak yol boyunca gerekli uyumu kurmadan hareket etmek,
istenen sonucu getirmeyebilir.

Insan disin, icini, yoniinii ve hatta nelere inandigin1
degistirebilir. Kendini ne kadar gelistirirse, bu doniistiirme
kapasitesi de o kadar artar. Her gelisim asamasinda, daha dnceki
halinin (versiyonunun) yapamayacagi seyleri basarabilir hale
gelir.

imkansiza Ses Vermek

Olasiliklarla dolu bir diinyada bile bazen yollar kapaliymis gibi
goriinlir. Ama gercek sinir, cogu zaman zihnimizdedir. Belki de
imkansiz goriinen sey zihnimizdeki bir sinirdir. Harekete
gecmeden imkansizin gergekligini ispatlamak giictiir.

3.5.2 Gercgekligi Tasarlamak

Her biiyiik basari, bir zamanlar hayalden ibaretti. Hayal kurmak,
gercekleri doniistiirmenin ilk adimidir. Insanlik tarihindeki
biiylik buluslar ve gelisimler, 6nce birilerinin zihninde

sekillenmistir.

Zorun icindeki Anahtar



Hayatta karsilastigimiz zorluklar, aslinda en biiyiik firsatlar
barindirir. Zorluklar yaraticiligr tetikler ve sinirlart agsma
arzusunu giiclendirir. Bir¢ok kisi, en zor anlarindan sonra
hayatlarinin en biiyiik basarilarina ulagmistir.

Hayat sabit degil; devingen bir varolus bicimidir. Her
zorluk, doniismeye mecburdur — yeter ki sen de doniismeye
niyet et. Bu devingenlik, pratikte en somut sekilde ustalagsma
stire¢lerinde goriliir. Bugiin kolayca yaptigin pek ¢ok sey, ilk
basta sana da zor gelmisti. Ronaldo'nun sahadaki ustaligi bile bir
zamanlar sifirdan basladi. Her antrenmaninda kendini ast1, tekrar
tekrar denedi. Bugiin o, Ronaldo gibi oynuyor — ¢iinkii yillar
boyunca bugiinkii gibi bir Ronaldo olmaya odaklanmusti.

Unutma: Donilisiim zaman ister. Ama hatirlamak, kendine
giivenmek ve devam etmek; iste bunlar gelecege atacagimiz
adimlarin temelidir.

Inan¢ ve Kararhligin Giicii

Inanmak ve azimle hareket etmek, imkansizin iistesinden
gelmenin anahtaridir. inang bize gii¢ verirken, kararlilik siirekli
ilerlememizi saglar. Basarinin sirr1, pes etmemek ve her adimda
daha da giiclenmektir.

Imkansiz goriinenin ardinda ¢ogu zaman heniiz tanimadigmniz bir
gii¢c vardir. Ona bir adim daha yaklasmayi isteyin.

Hayaller, siz onlar1 gerceklikte adim adim 6rdiigiiniizde bigim
kazanir. Inang ve sebatla, en uzak goriinen bile yakinlasr.
Sadece kararli olmak ve asla vazgegmemek bunun i¢in yeterli
olabilir. Ciinkii bu diinya, miimkiin olanin sizi degil; sizin
onu kesfetmenizi bekleyen bir tasarimdir.



3.6 Oliim: Sessiz Evrim
Oliim hakkinda farkli bir bakis agisin1 birlikte diisiinelim.

Oliim, bir gegis siireci olabilir. Ciinkii beden bozulur, dagilir;
ama belki de ruh baska bir bicime geciyordur. Bu konuda
bildiklerimizden ¢ok, inanclarimiz konusur. Bu sonlanma
enerjisi yeni bir baglangi¢ enerjisini de tetikliyor olabilir. Zira
pek cok dgreti 6liim sonrasi hayat1 benimser ve 6liimiin bu hayat

icin son oldugunu ancak ahir diinya i¢in bir baslangi¢ oldugunu
kabul eder.

Olenden sonra ac1 ¢eken biziz. Ciinkii ayrilig
anlamlandiramayiz. Oysa belki de dlen, bir bagkalagim
yasadiginin farkindadir ve aci gekmiyordur.

Insan ¢ogu zaman 6liimden degil, 6liimiin acisindan korkar.
Oysa ac1 ¢eken genellikle 6len degil, geride kalandir. Bu yiizden
oliim, 6zlinde bir doniisiim olsa da, biz onu ayriligin gélgesinde
karanlik bir son gibi goriiriiz.

Belki de 6liim, goriiniirken gériinmez hale gegmektir — sadece
bir bi¢im degisimi gibi. Kanimca insanlar genel olarak 6limii
konusmaktan hoslanmiyorlar. Oliim bir bilinmezlik iceriyor ve
konuyu inanglarimizla dengelemeye calisiyoruz. Yine de
baslangicin ve sonun nasil olacagindan ziyade siirecin i¢inde
planli kalmak, daha tatmin edici bir yagam vadediyor olabilir.

3.6.1 Ugurlama Torenleri: Evrensel Dil

Cenaze torenleri bir torendir ve bu torenler diinyanin birgok
yerinde bir kutlama edasiyla gecer. Giile giile git, giile giile gel
demek i¢indir belki de bu térenler — sanki dlen bir yolculuga
cikiyor gibi. Bircok Afrika kabilesi 6liim merasimlerini bir



sOlen havasinda yapiyor, 6lenleri yeni yolculuklarina
ugurluyorlar diye diislinliyor olmalilar.

Adetlerimizde de 6lenin arkasindan ilk 3 gece ve 7. geceler
Kur'an okunup dualar edilir. 7. giinii hayir hasenat yapilir. 40.
giinii yeniden dualar edilir ve 52. Giinii de dualarla ve hayirlarla
gecirilir, ardindan her yi1l sene-i devriyesinde mevlit ve dualar
okunur, evlerde veya camilerde.

Bu torensel durumu, gurbette olan bir is¢iye veya okumaya
giden bir dgrenciye olan yaklagimlarda da gozlerim. Once hos
ugurlamalar ve sonra hos karsilamalar yapilir. Yani hatiralar
yasatilir, 6zlem olusur. Bu kisiler ayrildiktan sonra aslinda artik
orada yokturlar. Ancak fiziksel olarak orada goriilebilir durumda
olmasalar da anilir, yad edilir ve hatiras1 yasatilir durumdadirlar
gurbette. Tipki oradalarmis gibi.

Eskiden evden ayrilmis kisilerle iletisim kurmak da neredeyse
imkansiza yakindi. Simdilerde dijital gergeklikte goriintiilii bile
konusulabiliyor. Belki bir giin tiim ayrildiklarimizla iletisim
kurmak da miimkiin olabilir.

Bir numara ¢eviriyoruz ve karsimizda aradigimiz kisinin
oldugunu diislinliyoruz. Ancak teknoloji ilerledik¢e, yapay zeka
bize bambagka gerceklikler sunuyor: Aradigimizda karsimiza
cikan sesin gercekten o kisi oldugunu diislinebiliyoruz yapay
zeka modelleri sayesinde. Hatta sanal bir ortamda onunla
yeniden konustugumuzu diisiinebiliriz.

Tlging bir yeni gergeklik bu; 6lmiis sevdiklerimizle bile sanal
olarak yapay zeka teknolojileri vasitasiyla konusabildigimize
inanmak miimkiin hale geliyor.



Kiiltiirlerin Ortak Sesi

Farkl1 kiiltiirlere baktigimizda da 6liim hakkinda benzer
orlintiiler ve baglamlar s6z konusudur. Bu evrensel yaklagimlari
ii¢ ana grupta inceleyebiliriz:

Dogu'nun Dongiisel Yaklasimi

Hinduizm'de karma yasasina gore ruhun (Atman) bedenden
bedene gecerek Moksha'ya ulasana kadar sonsuz déngiide
yasamaya devam etmesi, Budizm'de alt1 alemde karmalarina
gore yeniden dogarak Nirvana'ya ulagsmaya ¢alisilmast,
Sintoizm'de atalarin "Kami" olarak aile iizerinde koruyucu gii¢
olmaya devam etmesi.

Bati'nin Yargi ve Sonsuzluk Vizyonu

Islam'da, Cennet’te sonsuz huzur; Cehennem’de ise giinahkar
Miisliimanlar i¢in gegici, inangsizlar i¢inse cogunluk goriise gore
ebedi cezalar ongoriiliir, Hristiyanhk'ta Isa'min dirilisine iman
ederek sonsuz yasama kavusacaklarina inanilmasi, Yahudilik'te
Olam Ha-Ba'da (gelecek diinya) ahlaki dirilis ve ilahi yargi
beklemesi.

Tiim bu inaniglardaki ortak ses, 6liimiin bir son degil; bir
degerlendirme ve gecis oldugu yoniindedir.

3.6.2 Doga ve Ruhla Birlesme

Eski Misirhlar'in mumyalama ile ruhun (Ka) ahirette yasamaya
devam edecegine inanmasi, Vikinglerin savag¢ilarin Valhalla'
da sonsuza kadar ziyafet ¢cekecegi diigiincesi, Yerli
Amerikalilar'in "Biiylik Ruh" la birleserek dogayla sonsuz bag
kurmasi.



Ayrica giiniimiizde de yasayan ritiieller var: Yahudilik' te her yil
Yahrzeit mumunu yakip 6leni anmak, Hristiyanlarin "Oliileri
Anma Giinii"nde mezarlar1 ziyaret etmesi, Cinlilerin "Ching
Ming Festival" inde atalara yemek getirip onlarla sohbet etmesi,
Meksika'da "Dia de los Muertos’ta dliilerin geri dondiigiine
inanilmasi ve onlarla kutlama yapilmasi, Japonlarin "Obon
Festival"inde atalarin ruhlarinin eve geldigine inanilmasi.

Inanislarin isimleri degisse de benzer &riintiiler ortak
noktalaridir.

Evrensel I¢ Bilgi

Bu diisiiniisler, torenler ve iletisim ¢abalar1 sayisiz yillardir siiren
bu gelenekler halen devam ettigine gore, belki de iletisim
cabalarimiz bir giin gergekten gercek olabilir. Ya da bu
gercekligi heniiz biz de bilemiyor olabiliriz. Bu 6rnekler, tim
kiiltiirlerde "6liimiin bir ayriliktan ziyade, farkli bir iletisim
kurma bi¢imi" olarak goriildiiglinii gosteriyor. Sanki isin
icerisinde evrensel bir i¢ bilgi var!

Oliimiin bir tiir ruhsal sigrama oldugunu kabul eden insan,
yalnizca 6lenin neye doniistiigiinii bilemediginden irtibati
koparmamaya calistyor da olabilir. Oliim, kutlanmasi gereken
bir ge¢is olarak da diisiiniilebilir. En azindan her insan bu
hayatindan iyi ugurlanmay1 hak ediyor olmali. Ciinkii yasad,
birilerine 6rnek oldu (her ne hayat yasadiysa yasasin, o bir
ornekti yagaminda).

3.6.3 Oliim: Tadilacak Bir Deneyim

Kur'an'daki "Her canli 6liimii tadacaktir" ifadesi, 6liimiin sadece
zorunlu degil, deneyimsel ve anlamli bir gecis olabilecegine
isaret ediyor olabilir. Bilebildigimiz sey yalnizca bir



bilinmezligin oldugu. Belki de bilinmezlik oyununda yer alarak
evrene olan katkilarimizla puan toplayip sonunda bonus
altyoruzdur. Hatta bilinmezlik oyununda oyuncu olarak yer
aldigimizi dahi bilmiyoruzdur. Kim bilir?

Bu diisiiniisler, inang¢lar ve 6gretiler belki de 6limiin gergekte bir
son degil, farkl bir varolus bigimi oldugu konusunda evrensel
bir i¢ bilgiyi yansittyordur bize. Milyarlarca insan bu inanglarda
ortak paydada bulustuguna gore, belki de 6liim sonrasi yagamin
gercekligini heniiz tam olarak anlayamiyor olabiliriz.

Tiim kiilttirlerde "6liimiin bir gecis, yasamin devam etmesi"
temasinin evrensel oldugunu goriiyoruz! Yani 6liim, korkulasi
olmaktan ziyade, gercekten tadilasi bir sey olsa gerek.

Bilim de bu goriisii destekliyor, 6liim konusundaki diislinceyi
onayliyor gibi aslinda. Bazi1 bilimsel ¢alismalarda, kalp durmasi
sonras1 donemde beyin aktivitesinde biling genislemesine benzer
dalgalar ve huzur hali rapor edilmistir. Bu bulgular, 6liimiin
yalnizca biyolojik bir son olmayabilecegini diistindiirmektedir.

Yani o an insan 6liimle doniistiigiiniin seyrinde ve tiim bedeniyle
de buna hazir olabilir. Kisaca olanlarin tlimiiniin bilincinde. Bu
doniisiim ona huzur da veriyor olmali. Belki de o bagkalagim
aninda gordiikleri, bizim goremeyecegimiz seylerdir.

Hayatta zaman zaman sahip olamadigimiz ve sahip olmak i¢in
can attigimiz biling ve huzur hali arayisimiz, 6liim aninda demek

ki kesin var.

Belki de 6liim, hep aradigimiz huzurun sonu degil, ilk anidir.



Boliim 4: Hayat: Buyiik Bir Oyun

“Oliimiin ne olduguna dair bu sorgulamani ardindan, simdi
biraz da yasamin ne olabilecegine dair diisiinelim...”

Hig diisiindiinliz mii, ¢ocukken oynadigimiz oyunlar yagamin
minyatiirii olabilir mi? Cocukluktan baglayip oynamaya devam
ettigimiz oyunlarimizi oynayabilecegimiz alan hayat midir?
Oyunlarimiz1 yillar gegtikge farklilastirarak, belki de biraz
ciddileserek birer yasam oyunu olarak oynamaya devam ederiz.

Bu oyunlara bakisimiz da yasla birlikte doniistir. Farkli ve ciddi
oynamaya devam ettigimiz yasam oyunlarimiz vardir. Onlar1
oynamak ciddiyet ister, sertlik ister, dakiklik ister, soziiniin eri
olmak ister, becerikli olmak ister, biiyiik yetenekler ister.

Bu oyunlar genellikle is yapmamiz karsili§inda para aldigimiz,
profesyonel olarak oynadigimiz mesleki oyunlarimizdir. Aslinda
bunlar da ayn1 oyunlarin devamidir. Kii¢iikken oynadiklarimizi,
zaman i¢inde farkli sartlarda oynamaya devam ederiz.

Soyle diyebilir miyiz?

Bu oyunlar binlerce yildir ayni: yalnizca oyuncular, donemler ve
bakis agilart degisiyor.

Hayat, bir tiyatro sahnesi gibi; ayni rollerin, farkli donemlerde,
farkli oyuncular tarafindan, farkli yorumlarla tekrar tekrar
sahnelendigi bir sonsuz oyun gibi...

4.1 Kutupluluk ve Denge

Insan zihni anlamlandirmak i¢in karsilastirmaya ihtiyag duyar.
Isigin degerini karanlikta, sagligin kiymetini hastalikta fark



ederiz. Bu nedenle tarih boyunca medeniyetler, iyilik-kotiiliik,
aydinlik-karanlik gibi ikili kavramlarla diinyay1
anlamlandirmislardir.

Buraya kadar konustuklarimizdan sunu ¢ikarabilir miyiz?

Higbir sey saf olarak ne iyidir ne de kotiidiir. Her sey kendi
kurulmus dengesi ile vardir. Iyinin icinde kétii, kétiiniin icinde
iyi vardir. Iyi ve kétii kavramlar1 bakis agisina baghdir, ¢iinkii
hi¢ kimse kendisini kotii biri olarak tanimlamak istemez; herkes
yaptigini bir gerekcgeye baglama egilimindedir.

Bu kutupluluk prensibini s0yle anlamlandirabiliriz: Olumlu bir
ug, olumsuz diger ug. Aktif bir ug, pasif diger ug. Uclar,
kutuplar, zitliklar ve arada denge noktalar1. Ters Kutuplar bizim
cevremizde olan biteni de anlamimizi kolaylastirir. Ciinkii o
zaman bir sey iyi veya kotil, giizel veya ¢irkin vb. olarak
siiflandirabilir ve anlam kazandiririz.

Tek basina bir seyi dlgeklendirmek zordur.
Kisaca, kiyaslanacak digeri oldugunda anlayis berraklasiyor.

Anladiginda da tercih yapabilir hale geliyorsun: Hangi kutup
yoniinde olmak istiyorsun ve denge noktan neresi olacak?

4.2 insan Oziinde

Nedir? -Iyi midir, degil midir?

Bu nokta bizi ilging bir tartismanin icerisine gotiirebilir. “Insan
0ziinde 1yidir” diyebilir miyiz?

Cevap, ilk bakista kolay gibi goriinse de derinlestikce hem
dogay1 hem de insanin i¢ yapisini sorgulatiyor.



Hayatin dogasinda her karakterin bir 6rnegi var gibidir: Kene
gibi sirtindan beslenenler, karga gibi hirsizlar, tilki gibi
uyaniklar... Bu sifatlar ve egilimler sadece hayvanlar i¢in degil,
insanlar i¢in de gegerli olabilir. Hatta farkli yapidaki canli
organizmalari bile dahil edebiliriz bunun i¢ine.

Hayat bize farkli yasam ornekleri sunar. Her biri kendi igerisinde
bir biitiinliik ve anlam ihtiva eder. Bizler bu 6rneklere bakar,
tercih yapar, sorumlulugunu alir, duygularimizla uygun bir deger
tayin ederek, yasamimizi tercihlerimizle kurar ve var oluruz.

Bu varlik haliyle yasam oyunlarimizi oynayabiliriz. Yani hayatin
icinde yaptigimiz tercihler ve olusturdugumuz degerlerimizle var
oluruz. Biz tercihlerimizi degistirene kadar da "var oldugumuz
sekilde var" oluruz.

Varlik Kaygisi ve insan Dogasi

Insan 6ziinde bir seydir ve o sey anladigimiz manadaki iyilik
kavramiyla siiflandirilamayabilir. Niye boyle diisiinliyorum?
Insan hayata var olmak ve varhgm siirdiirmek iizere
gelmistir. Var olmak ve varligin siirdiirmek zorunda hisseder
kendini. Ciinkii bu hayatta varligin1 devam ettirebildigin siirece
hayattasindir. Yani oyunun igindeyken yagam oyunlarin
oynayabilirsin. Yoksan, oyunda degilsindir zaten.

Insanm varlik kaygisi, oyun i¢indeki devam etme ¢abasidir.
Varlig: siirdiirmek aktif bir eylemdir, kaygi ve endise dogurur.
Korku ise yeniden yapilanmamiz i¢in ilk gelisim gerekliligi

mesajidir.

Ancak tiim canlilar karsindakinde 6nce su cevaplari ararlar:



e Tehlikeli misin? (Dost musun?)
o Besin olabilir misin? (Seni yiyebilir miyim?)
o Birlikte var olabilir miyiz?

[lk algilar bunlar ise, 6nceligi kendi varligin1 korumak ve
stirdiirmek olan bir canlinin, sandigimiz manada iyi olmasi,
empati yapabilmesi ve "0nce sen" demesi ilk karsilagsmada pek
diisiiniilemez. Once var olmali ve varhgim giivence altina
almahdir, ¢iinkii bu giidiiseldir ve ilkel yapimiz1 yansitir.

Once can sonra canandir onun icin — yani énce kendini
korumak, sonra baskalarini diisiinmek. Medeni insan ise igin
icerisine bilinci katabildiginden ve giidiilerini yonetebildiginden
iyilik halini daha sik gdsterebilir. Ciinkii ilkel halimiz, bilmek ve
bilingli alg1 olusturmaktan ziyade etkiye tepki ve cevap
hazirlamakla miikelleftir.

Ancak insan, yalnizca giidiileriyle degil, gelisimiyle ve bilingli
algilartyla da tanimlanabilir. Belki de ‘iyi insan’ tanimi, bu
gelisimin hangi asamasinda oldugumuzla ilgilidir.

4.3 Gelisim Basamaklari: “Daha Iyi” ile “Iyilik”
Arasinda

"Daha Iyi" ile "lyilik" Ayrim

Varlik giivenligini saglayan insanin "daha iyiye" yonelmesi
beklenir. Ancak bu "iy1", sadece kendisi i¢in daha 1yi anlamina
da gelebilir. Zaman i¢inde daha iyisine kavugmak ugruna pek
cok hata (hizli tercihler) yapmiyor muyuz? Bu "daha iy1"
kavrami kisisel ¢ikar odakli da olabilir. Ciinkii daha 1yi- daha
konforlu, daha prestijli, daha zevkli anlamina da gelir.



Oysa spiritiiel anlamda "iyilik”- baskasi i¢in fedakarlik, empati,
sefkat- 6grenilmesi gerekenler ve kisisel gelisimle ulasilan bir
haldir. Bu bir spiritiiel seviyedir ve bilingli ¢gaba gerektirir.

Belki de insan 6ziinde iyidir demektense: "Insan 6ziinde iyi
olma potansiyelini tasir." demek daha gercegi yansitir. Varlik
kaygis1 ve yokluk korkusu bizi medeni halimizden uzaklagtirir,
ilkel benligimize tasir.

Spiritiiel Olgunluk ve Varlik Kaygisinin Asilmasi

Spiritiiel olgunluk seviyesine ulasanlar varlik kaygis1 tasimiyor
ve farkli bakis acilar1 gelistirerek her seyi normal insanlardan
daha farkli gérebiliyor olabilirler. Bu farkindalik arttikca, sadece
‘var olmak’ onlar i¢in siradanlasiyor olabilir.

Sadece "var olmak" onlar icin artik yeterli bir amag tasimiyorsa,
enerji bagka yerlere kayacaktir: '"Ben zaten varim, bu artik bir
sorun degil. Peki simdi bu varlikla daha ne yapabilirim?"
merak baglar, sorular olusur ve deger katmak iizere cevaplar
aranir.

Bu esnada da ben kimim? Niye buradayim? Ben olmazsam ne
degisirdi? Madem varim neleri etkileyebilirim? Katkim ne
olur? Gibi daha iist seviye sorular sorulmaya baslar.

Yas ve Fiziksel Gelisimin Onemi

Bu yap1 komplekstir ve yasin 6nemi de burada yadsinamaz.
Ergenlikten sonra prefrontal korteks gelistiriyoruz ve bu korteks
bizim sorumluluk duygumuzun artmasina ve uzun vadeli
diisiinme, empati kapasitesi ve soyut kavramlar1 anlama yetimizi
besliyor.



Biz her yil bir degisime ugrariz fark etsek de etmesek de.
Fiziksel ve zihinsel doniisiim siirekli devam eder aslinda. 40
yasindan sonra insanin vicdaninda pek ¢ok sey gelisir.
Gelisimler farklilagsmalar tetikler ve bizler farkli dogrulart ariyor
oluruz sonrasinda.

40 yasin oncesi insan daha ¢ok anlik tepkilerle, hormonlarla,
duygusal dalgalanmalarla yasiyor. Ama 40 yasindan sonrasi
viicuttaki degisiklikler (hormon dengelenmesi, beyin
olgunlagmasi) daha sakin, dengeli ve genis perspektifli bir bakis
ac1s1 sagliyor olmali bize. Olaylara daha gengken baktigimiz gibi
bakmiyor oluyoruz bir yastan sonra. Bu degisim metamorfik
bir doniisiimdiir.

Bilin¢li Hazairhigin Onemi

Tabii bu esnada pratiklerimiz ve tecriibeler olduk¢a 6nemli
katkilar sagliyor. Fiziksel degisimler de zamanla bize bu
tecriibeleri sagliyor olabilir. Bu dogal bir akis seklinde oluyor.

Ancak hangi seviyede olacagi bizim 40 yasin oncesindeki
yasadiklarimiza, tecriibelerimize, ulastigimiz bilin¢ ve yasam
seviyemize bagh. Herkesin bu konudaki basar1 seviyesi
etkileyicilere verilen cevaplara uygun olarak farkl sekillenir.

Bunlarin bilincinde olan kisiler sanki bu dogal doniigiimleri i¢in
bastan zemin hazirliyorlar. Cilinkii 40 yasin oncesi calismalar,
40 yasin sonrasi potansiyelin de ¢carpani oluyor. Kimisi
40'inda %10'luk bir kapasite acilimi yasarken, hazirlikli
olanlar biiyiik bir sicrama yasayabiliyor.

Bu agidan bakinca, genclere bu perspektifleri sunmak, onlar1 40
yas evrimleri i¢cin daha donanimli hale getiriyor. Genglerin



zihinlerinde bu tohumlar: ekmek, gelecekteki spiritiiel
gelisimlerin de temelini atiyor.

Boliim 5: Sorumluluk ve Oznellik

5.1 Hayatimin Oznesi Sensin

""Hayat tek bir tanima indirgenemez. Yine de tiim
tercihlerin, sonuglarin ve deneyimlerin ortak paydasinda hep
ayni 6zne vardir: biz. Kendi hayatimzin hem karar vereni
hem de uygulayicisiyiz."

Bu ifade hem hayatin karmasikligini kabul ediyor hem de kisisel
sorumlulugu net bir sekilde vurguluyor.

Yaptiginiz tercihler ve yasadiklariniz sizin tecriibelerinizdir. Bu
tecriibeler birileriyle beraber veya tek baginiza yasanmis olabilir.
Ancak sizin hayatiniz size 6zgiidiir ve kendi tercihlerinizle
yasanir.

Istekleriniz ve onlar1 kargilamak i¢in yaptiginiz yol segimleri,
her zaman sizin kararlarinizla sekillenir. Isteklerinizi karsilamak
izere segenekler sunan ve yararlanabileceginiz 6rnekleri
barindiran donanimsal yapi ise hayatin ta kendisidir.

Hayat ile birey arasindaki bu miikemmel is boliimiinii s0yle
tanimlayabiliriz:

o Hayat: Secenekleri sunan, imkanlar1 yaratan, malzemeyi
saglayan yapisal mekanizma

o Siz: Bu segeneklerin size ulagsmasini saglayan,
aralarindan tercih yapan, uygun yolu belirleyen — yani
0zne olan taraf



Hayat adeta biiyiik bir market gibidir; olas1 her tiir ihtiyacin
karsiligini raflarina dizer. Ancak o marketten ne alacaginiz, nasil
bir yemek pisireceginiz, hangi malzemeleri kullanacaginiz, o
yemegi kiminle paylagsacaginiz tamamen sizin tercihlerinizdir.

Bu durumda, tecriibelerin 6znesi ‘siz’; timleci ‘hayatin
sunduklar1’; yiliklemi ise ‘sizin tercihlerinizle ger¢eklesenler’
olur.

Bu bakis acis1 hem determinizmi hem de 6zgiir iradeyi dengeli
bir sekilde barindirir. Ne “her sey yazilmis” der ne de “her sey
size baghdir” diye iddia eder. Boylece ger¢ekei ve dengeli bir
orta yol cizer.

Bu yaklagim, 12°li Diisiinme Teknigi nin ¢ok yonlii bakis agisi
gelistirme yontemine de olduk¢a uygundur. Hayat secenekleri
sunar; bizler ise ihtiyacimizi giderme yollarina 3 veya 12 farkl
acidan bakarak en dogru karar1 vermeye calisiriz.

5.2 "Hayatimin Oznesi Olan Sen" ve Toplumsal
Sorumluluk Iliskisi

"Hayatinin 6znesi sensin" yaklagiminin, toplumsal
sorumluluktan uzaklastiracagi yoniinde bir endise olusabilir.
Oysa bu, tam tersi bir gercegi gdzden kacirmak olur. Bireysel
farkindalik ve sorumluluk alma, toplumsal doniisiimiin en giiclii
motoru olabilir. Hatirlarsaniz aracin hareket etmesi bir siire¢
zinciri olsa da bujiden ¢ikan kii¢iik kivileim oldukga etkilidir.

Viicut Biitiinliigii Metaforu
Toplumu bir insan viicudu gibi diisiinelim. Viicudun genel

saglig1, onu olugturan hiicrelerin sagligina baglidir. Hasta
hiicreler viicudu hasta eder; saglikl hiicreler ise viicudun



direncini artirir. Ayni sekilde toplumlar da bireylerden olusur ve
bireylerin kalitesi toplumun kalitesini dogrudan etkiler.

Viicuttaki saglikli yapilar, sagliksiz goriinen bolgeyi tamir
etmekle sorumludur. Aksi takdirde biitlinliik zarar goriir ve
ortada bir "biitiin" kalmayabilir. Yani saglikli ya da degil tiim
hiicrelerimizle bir biitiin olusturur ve hep birlikte o biitiiniin
icinde yasariz.

Eger bireyler kendi kusurlarini fark edip diizeltmeye caligirlarsa,
bu sadece kendilerini degil, ¢evrelerini de olumlu etkiler. Bir
birey degistikce ailesi, arkadas ¢evresi ve is ortamindaki
dinamikler de degismeye baslar. Ancak zaman zaman
kendimizdeki gelismelerin ¢evreye yansimayacagini diisiinerek
sorumluluk almaktan kag¢iniriz ve gelisim beklentisini
baskalarina yoneltiriz.

Kisaca ben de yapabilirim aslinda ancak liitfen 6nce sen yap
yaklagimini benimsiyor olabiliriz. Bunu pek ¢ok farkli sebepten
yapabiliriz; egomuzu tatmin, enerji dengeleme, tembellik etme,
0z glivensizlik vb. sayilabilir. Ancak eger biitiinliik, bizim de
parcast oldugumuz bir yapiysa, "ayni gemideyiz" metaforu
gecerlidir. Ciinkii biitiinliik sona erdiginde, o biitiindeki
varligimiz da sona erer.

Sistemik Sorunlar ve Bireysel Tercihler

Topluluklardaki adaletsizlik, yoksulluk, egitimsizlik gibi yapisal
sorunlarin temelinde de bireysel tercihlerin toplami vardir. Bir
sistem, onu olusturan bireylerin biiyiik cogunlugunun
mutabakatiyla varligini siirdiirebilir. Bu nedenle sorumluluk
tistlenmeyenler degil, sorumluluk alanlar 6rnek alinmalidir.



Viicudumuzda bir organ islevsiz kaldiginda, diger organlar ona
benzemeye calismaz. Aksine hem kendi varliklarin1 hem de o
organin islevini korumak i¢in miicadele ederler.

Bunu yalnizca teorik degil, yasanmis bir deneyim olarak
sOylityorum: Bir bobregimi kazada kaybettim. Digeri, daha fazla
caligmak durumunda kalarak kendini biiyiittii ve yeni dengeyi
saglikli bir sekilde sagladi. Safra kesesi alinanlar, dalagi ya da
bagirsaginin bir kismi alinanlar... Yasamda bir¢ok 6rnegi var
bunun. Hayat zaten dengeler, yeter ki yeni dengenin farkindalig
ile yagsama devam edelim.

Viicut, dengesini koruyabildigi siirece varligini siirdiirebilir.
Tipki viicut gibi, evren de muhtesem bir denge ve sistem i¢inde
isler. Denge mutlaka saglanir. Ancak saglanan bu yeni dengenin
ne pahasina oldugu kritik 6neme sahiptir. Ciinkii baz1 dengelerin
bedeli oldukga agir olabilir.

Y oksulluktan kurtulmanin yollar1 bellidir. Egitimsizligi
gidermenin yontemleri mevcuttur. Ayrimciliga karst durugun
tarithsel ornekleri vardir. Ancak bu yontemlerin ¢cogu, herkes
tarafindan bilinmesine ragmen uygulanmaz. Bu durum bize
bireysel tercihlerin ne kadar belirleyici oldugunu bir kez daha
hatirlatir. Yoku yok olarak kabullenmek yoklugu per¢inler.
Oysaki yokluk var etmek i¢in bir motivasyon sebebidir.

Sorumluluk Almanin Bulasic1 Etkisi

Bir birey kendi hayatinin sorumlulugunu aldiginda, bu tavir
cevresine de yayilir. Kendi problemlerini ¢6zmeyi bagaran birey,
baskalarina da bu beceriyi gelistirme konusunda ilham verebilir.
Hatta destek bile olabilir.



Toplumsal sigrama, yukaridan dayatilan kurallarla degil,
asagidan yukariya yayilan farkindalikla baslar.

Bu yaklagim, yapisal sorunlar1 goz ardi etmez. Aksine, bu
sorunlarin ¢6ziimiiniin en etkili yolunun bilingli, sorumlu
bireyler yetistirmek oldugunu savunur. Ciinkii sonugta sistemleri
kuran da doniistiiren de yine insanlardir. Japonya’ da sokaklarda
¢op kutusu bulmak bir hayli glictiir. Ancak sokaklarda ¢ope de
rastlanmaz. Japonya’daki toplumsal yapi, iirettigi ¢ope sahip
cikar ve ¢Opiin bir ¢op olmaktan ¢ikarilarak hayata geri
kazandirilmak iizere doniistimil i¢in de bireysel olarak
sorumluluk alir ve sisteme destek olurlar.

Bireysel gelisim ile toplumsal gelisim birbirini besleyen
stireclerdir. "Hayatinin 6znesi sensin" demek, toplumsal
sorumluluklardan kagmak degil; bu sorumluluklara daha bilingli
ve kararl1 bir sekilde sahip ¢ikmak ve diger bireylerin de degerli
oldugunu kabul etmek anlamina gelir.

5.3 Ongoriisel Hesaplanabilirlik

Hesaplanabilirlik ve Ongorii

"Hayatin karmasiklig1 nedeniyle her seyin tam olarak
hesaplanamayabilecegi" ve ger¢ekten bir konuda ¢ok fazla
etkileyici oldugu ortadadir. Ne olacagini tam kestirmek bizim
icin ¢cogu kez gii¢ olabilir.

Konuya yonelik bildik bakis agilarindan bakmaktansa, farkli
bakis acilar1 gelistirmeye odaklandigimizdan, belki de “tam Gyle
degildir” demek geciyor icimden. Ben bir giin mutlaka her seyi
hesaplayabilmenin miimkiin olabilecegini diisiiniiyorum, ancak
heniiz bunun i¢in erken ve yeterli seviyeye erisilemedigini de
goriiyor ve sdyliilyorum.



"Her seyin hesaplanabilir oldugunu gergekten diisiinebilir
miyiz?”

Belki de diisiinebiliriz ya da bdyle diisiinmeliyiz. Su anki bilgi
ve teknoloji seviyemiz heniiz her seyi hesaplamaya yetmiyor
olabilir. Ancak bugiinden 50 y1l dnceki hesaplayabildiklerimizle,
bugiin hesaplayabildiklerimiz arasinda da muazzam bir fark
oldugu g6z ardi edilmemelidir. Bu hatirlatmanin yaninda otonom
sistemlerin, robot teknolojilerinin, kuantum bilgisayarlarmin
veya yapay zekanin gelisiyor olmasi bu siireci hizlandiracak
olabilir.

Bunu nasil diisiiniiyorum?

Bir olayin sonu¢lanmasinin ardindan, alinan sonugtan geriye
dogru tiim stireci taradigimizda, olusumun baslangi¢c noktasini
gorebiliriz. Ozellikle bunu ayrintil olarak konusacagimiz ve
Simbala'nin elementlerinden biri olan 12'li Diisiinme Teknigi ile
de kolayca yapabiliriz.

Demek ki "ben bunu istemis olmaliyim ki sonugta da bu olmus."
Peki ben bunu nasil yapmisim? Siirecin gelisimi hakkinda
birtakim ongoriilerde bulunabilirim.

Bir eylem baglatacaksam ve nasil baslayacagimi da bilmiyorsam,
nasil baglamam gerektigini 6rnek olaylardan esinlenerek
bulabilirim. Bu, bilgi ve tecriibe birikiminin kusaklar boyunca
aktarilmast durumudur. Yani birinin benzer olay1 yasamis
olmasi, kosullar1 ve aldig1 sonuctan bizim de hosnutlugumuz,
benzer tercihleri yapmamizi saglayabilir.

Hayatta pek ¢ok sey yasandi ve elimizde sebep-sonug ve siireg
iliskilerine dair bilgi ve tecriibe birikimimiz var. Bunlar ayni
zamanda gecmisten gelecege mirasimiz da. "Bu konuya bu



yaklasim nasil sonuglanabilir?" sorusunun 6ngoriisel cevabina
ulasabilir durumdayiz giliniimiizde.

Neyi hesaplayacagiz ki? diye diisiinebilirsiniz. Mesela bir ilaci
tahlile gotiirtip, tiim icerik yapisini analiz ettirerek girdileri
olgiileriyle beraber 6grenebiliriz. Bir yemegi tahlil ederek tarifini
cikarabilir ve benzer sartlar1 yerine getirerek (1s1, hava kalitesi,
yiikseklik, basing, malzeme sec¢imi, el mahareti vb.) benzer tatlar
veya triinler elde edebiliriz. Tamamen ayni sonug alinabilir mi
bilmem. Ancak sonucun tamamen ayni olmasindan ziyade
yaklasik benzerlikle, kabul edilebilir sinirlarda olmasi pek
cogumuz i¢in yeterli olabilir.

Her seyi hesaplayabilme yeteneklerimiz bugiinlerde kisitli olsa
da yarinlar i¢in ayn1 seyi iddia etmek dogru olmayacaktir.
Yarinlarda bu hesaplamalar1 yapmak ve dngoriilerimizin daha
isabetli olmas1 miimkiin olabilir. Her defasindan hava durumu
tahminini net tutturamasak da yiiksek oranda basar1 saglandig:
goriilebilir.

Hesaplanabilirlik bir dl¢iilendirme kabiliyeti sundugundan,
hesaplarla sonucu 6ngérmek ihtimal dahilinde olacaktir.
Yasamda sansa ihtiyacimizin olmasindansa, 6ngoriilebilir
yasamlar siirdiirmek daha miimkiin olabilir. Gergek tecriibeler de
Olciilebilirlik saglar bize boylece.

Aslinda bu boliimde anlatilanlarla bilimsel bir denkleme
ulagilmasindan ziyade, diisiinsel bir pratik saglamak isterim.

Bilim insanlarinin kuantum bilgisayarlarini gelistirme istekliligi
de 6lcek saglama meraki ve ihtiyacindan kaynaklaniyor. Her
seyin olabilme olasiligin1 hesaplamak ve sonucu 6nceden
ongormek. Kolay m1? Kolay olmayacaktir elbette; ancak zor
olmas1 bunun miimkiin olmadig1 anlamina gelmez.



Kuantum ve Gozlem

Kuantum mekaniginde atom alt1 parcaciklarin gozlem
yapilmadiginda her konumda bulunabilecegi sdylenir, yani
yerlerinin sabit olmadigi. Daha once sifir ve 1'in hikayesinde bu
konudan bahsetmistik. Kuantum biliminin dayandirdig1 temele
uygun olarak, elektronlar eger gézlemlenmezlerse hem 0 hem de
1 olabilirler. Biz baktigimizda, yani onlar1 gozledigimizde ise bir
fotograf karesi gibi kararli bir hal alirlar ve 0 veya 1'den birisi
olurlar.

Elektron gozlemlendiginde kararli bir tutum takinir
denilmektedir kisaca. Schrodinger'in kedisi gibi (Schrédinger’in
kedisi, popiiler bir diisiince deneyidir; bu metaforu dogrudan
bir fizik deneyi olarak degil, anlam arayisi ve gozlem-
Sfarkindalik vurgusu olarak yorumlanmalidir), kutuyu agip
bakmadan kedinin 6lmiis veya canli oldugunu bilemeyiz.
Uygulanan gaz islemi sonrasinda kedi 6lmiis de olabilir,
olmayabilir de. Kutu acilip kedi gézlemlenmeye basladiginda
durum kararl bir hal alacaktir, artik kedi ya oliidiir veya 6l
degildir. Ancak gozlemlenme anina kadar her iki durum da
gegerlidir.

Kuantumdaki ¢ift yarik deneyleri de bu durumlari agiklamak
iizere yapilmistir. Bakarsaniz neyin nerede oldugunu goriirsiiniiz
ve bu gbzlemle hayata bir sabitlik kazandirirsiniz. Artik nesneler
sizin gordiigliniiz gibi, yani gézlemlendigi gibi sabit bir hal alir.
Konum ve sekil olarak kararli hale gelirler.

Tipki daha 6nce de bahsettigimiz lego veya piksel tuglalardan
yeni yapilar insa etmek gibidir bu. Her yapi, bu tuglalar
isleyenin ve kurgulayanin zihninde ve ellerinde sekillenir. Clinkii
onlar1 gozlemleyen, yani onlara bir konum ve yap1 tayini yapan
kisi, bu ingay1 bir sanat eserine de doniistiirebilir, bir ¢ope de.



Bizler hayatin piksel ve lego tuglalarini bularak ve bir araya
getirerek yepyeni yasamlar insa ettik ve etmeye de devam
ediyoruz. Insa etmenin kapasitesi ise bizim kapasitelerimize
baglidir. Bu arada kapasite artis1 gogunlukla miimkiindiir.

Ornegin 6nce 1 kg agirlik kaldirabilirken 2 kg'la
karsilagtigimizda, yeni agirlik bize dag gibi agir gelebilir. Sonra
zamanla kaldirmaya alistik¢a bakarsiniz 15 kg agirlik da hafif
gelmeye baslar. Rahmetli Naim Siileymanoglu, halter tarihinin
en efsanevi sporcularindan biriydi ve yasaminda bir¢ok rekor
kirmistir. Kaldirdig: en yiiksek agirlik su sekildedir:

1988 Seul Olimpiyatlari'nda, 60 kg viicut agirligiyla toplamda
342,5 kg kaldirmistir (152,5 kg koparma + 190 kg silkme).

Bu toplam, kendi viicut agirliginin yaklasik 5,7 kat1 kadardir ve
bu oran hala tim zamanlarin en etkileyici performanslarindan
biri olarak kabul edilir.

Ozellikle 190 kg silkme kaldirisi, 60 kiloluk bir sporcu igin
neredeyse fizik kurallarina meydan okuyan bir basaridir.

Bu 6rnek insan kapasitesinin arttirilabilecegine dair kanit ve
yapisal tuglalarin farkl ellerde nasil sekillenebilecegine dair de
ip uclar verir.

Yani zor ama miimkiin. Bu nasil miimkiin olabilir, hangi
sartlarla, hangi gozlemler sonucu kararli olan muhtesem eserler
yaratilabilir? derseniz kuantum mekanigi arastirmalari da bunun
pesindedir.

Insan meraki tiim olasiliklar1 bilmek ister, bilmek ise kaotik ve
bilinmez bir yasamda degisken ¢coklugundan oldukga
maliyetlidir. Ciinkii olan bir olaya olmadan 6nce pek cok sart



eslik eder. Ancak onlar1 hesaplamak ve sonrasinda bir 6ngdériide
bulunmak imkansiz olmadigindan, insanoglu bilinmezligi
bilinebilir veya hesaplanabilir hale doniistiirmeye calisir.

Diisiiniin Asya’ da gerceklesen bir kasirga iizerindeki,
Avustralya'da ugan bir kelebegin kanat ¢irpmasinin etkisini
hesaplamak miimkiin miidiir? Belki bir giin kuantum
bilgisayarlar ile bunu veya tiim etkileyicilerin etki giictinii
hesaplamak miimkiin olacaktir.

Ongorii ve Olasihk

Bir muradimiz olur, olacak m1 diye falcilara gideriz, onlar da bir
tahminde bulunurlar. Bu tahmini fal i¢in baktiklar1 sembollere
veya hislerindeki isaretlere glivenerek yaparlar. Eger siz
sOylenenlere inanirsaniz ve sonucun dyle olacagini kabul
ederseniz, bu 6ngoriiniin gergeklesme ihtimalini arttirirsiniz.
Kabule binaen baglatacaklariniz, aldiginiz sorumluluk oraninda
bu 6ngdriiniin gercek olma ihtimalini yiikseltecektir.

Kuantum hesaplari, bu olasiliklarin matematiksel olarak
hesaplanmasindan ve dngoriilerin isabetini artirmak {izere
kurgulanmaktadir. Yani her seyin beklendigi gibi olma
olasiligin1 matematiksel olarak hesaplamak. Hayal gibi ancak bir
giin calisacak gibi goriiniiyor.

Sartlar hazirsa, olay sartlara uygun olarak ve tam da olmasi
gerektigi zamanda oldugu gibi olacaktir.

Mesela bu analizi Simbala'nin diisiinme teknigi olan 12'li
Diistinme Teknigi ile rahatca yapabiliriz (12'li Diistinme
Tekniginde 12. evden 1. eve geriye dogru evleri (siireg
asamalarini) tersten inceleyebiliriz). Ya da Descartes'in
"Tiimdengelim" metodunu kullanarak olaydan-basa dogru



tersine dogru analiz yaparak nasil ve ni¢in sorularinin cevabini
bulabiliriz. Bu ne isimize yarar? Bir dahaki sefere de benzer
olaylar i¢in kullanabilecegimiz bir tecriibenin sahibi oluruz,
ayrica Ongorii kabiliyetimiz yiikselir.

Genetik Faktorler

Diyeceksiniz ki hesaplamalarda genetik faktorleri unutuyor
muyuz? Hayir unutmuyoruz. Bilim insanlar1 genetik 6zelliklerin
yasam iizerindeki etkisini yaklasik %20-30 arasinda
degerlendiriyorlar. Ancak bu oranlar sabit degil, ¢cevre, secimler
ve psikolojik faktorlerle sekilleniyor. Biz burada genetik
faktorlerin %25 oraninda bir etkileyici giice sahip oldugunu
varsayabiliriz. Genetikten geriye kalan %75'lik dilim ise,
beceriler gelistirmemiz i¢cin muhtesem bir yiizdelik dilim
olabilir. Oyle degil mi?

Bu durumlar, karmagikligin ve dngoriilemezligin ¢ap1 hakkinda
bilgi saglarken, kuantum hesaplama sisteminin de bir giin
gecerliligi yakalayabilmesi durumundaki muhtesemligi isaret
eder.

Genetigimizle ne tasiyoruz? Tiim hayatimiz1 etkileyecek yap1
taglarini, yani hamuru ekmek yapacak mayay1. Ancak ekmekteki
her sey sadece maya degildir. Yeteneklerimizi de burada tasiriz,
ailemizden miras kalan hastaliklarimizi da.

Ayrica biz yasamimizda her konudaki yeteneklerimizi fark edip
ortaya ¢ikarmiyoruz ki, her durumda genlerimizdeki kayitlardan
hastaliklarimizi ortaya ¢ikaralim. Yetenekler ortaya ¢ikmak i¢in
bilingli bir algi isterler, ancak basari i¢in tek basina
yeteneklerimiz yeterli olmayabilir. Naim Siileymanoglu gibi
ayrica azimli, kararli, dirayetli, disiplinli ve yeterli de olmamiz
gerekir.



Tiim yeteneklerimiz genlerimizde hazirdir ve ortaya ¢ikarilip
gelistirilmeyi bekler. Ancak biz onlar1 ortaya ¢ikarmazsak, bazen
bizimle gogerler. Hastaliklar da dyledir, ayn1 yetenekler gibi
onlarin da yasam bulacagi ortami yaptiklarimizla saglamazsak
ortaya ¢ikmayabilir. Yasamimizi yagama bi¢imimiz olan yasam
tarz1 aliskanliklarimiz ile dikkat etmedigimizde i¢imizdeki
uyuyan devleri uyandiririz.

Eger temel ihtiyaglarimizin tedarik bi¢imine ve 6l¢iisiine dikkat
etmezsek ve yasamimizi yonetemezsek (nefes, uyku, beslenme,
iireme, hareket, barinma vb. temel ihtiyaclarin yeterli
kargilanmamasi), bu kez %25'lik genetik faktor calisir. Bu
adimla genetik faktoriin gegerli kullanimini onaylamis ve
yasamimiza dahil etmis oluruz. Yani yaptiklarimizla bir seylerin
zeminini hazirlariz ve takindigimiz tutuma gore de neredeyse
tlim evren bize olusturdugumuz zeminde yeni bir yagami var
etmemiz igin yardimci olur.

Yasamin ve ihtiyaglarin dogru yonetimi, mesela genetikteki
diyabet yatkinlig1 kodunun hi¢ ¢alismamasini da saglayabilir. Bu
durum o hastalikla hi¢ tanismadan hayatimiz siirdiirebilmemizi
saglar.

Burada anlatilanlar tek baslarina olmasalar da etkileyici grup
icerisinde yer alirlar. Sizi etkileme olasiliklari vardir. Etki
derecesi ise sizin onu elde etmek igin yaptiklarinizla alakalidir.

Suc¢ ve Sorumluluk

Bu demek degildir ki hasta olan sugludur. Ciinkii ortada bir sug
yoktur. Su¢ kavrami, bakis acilarina uygun olarak oldukca
gorecelidir. Sug insanlik dis1 yapilan eylemlerdedir. Glinliik
hayatta karsilastigimiz masumane tercih hatalarimiz ise bir sug
veya hata degildir, sadece dgrenilecekler listesi ve versiyon



degistirmenin ilk asamalaridir. Insan gergekten kendi hayatinin
sorumlulugunu aliyorsa, ortada bir su¢ ve sorumluluk zaten var
olmayacaktir.

Hayatta bazi kurallar ¢cok belirlidir: gergekligi bilimsel olarak
ispatlanmis olan fizik yasalar1 vardir mesela ve bunlar sabittir...
(Yercekimi — Elektromanyetizma — Zayif Niikleer Kuvvet —
Giglii Niikleer Kuvvet — Termodinamik — Hareket — Enerji
Korunumu). Bu sabit kurallar c¢ercevesinde ve onlarla insa
ederiz. Bu degismezlere ve ¢evre kosullarimiza ne kadar uyumlu
davranirsak onlardan da o 6lgiide destek saglariz. Bunlar
degismez olduklarindan ayni zamanda bizim kaderimizdirler.

Hasta olmanin ya da yetenegimizi fark etmemenin bir su¢
olmadigini biliyoruz. Ancak alinmas1 gereken bir sorumluluk
oldugunu ve iyilesme giiciiniin kendimizde oldugunu
hatirlamaliy1z. Tibbi ve alternatif ¢6ziim yollarina sahipken,
yasamimizda, kendimizi bunlardan yararlanabilir bir seviyeye
getirmenin sorumlulugunu da almaliy1z.

Konumuz varlik olunca hastaliklar da varliktir, bir varolustur ve
oldukga sinsidir. Bizim bagisikligimizin ¢cokmesini bekler ve
kendini viicutta (olusturdugumuz biitiinliigiin varligina ragmen)
daha genis bir alanda kendilerini var etmek isterler. Mantik
olarak bu davranista bir hata yoktur- o da bizim gibidir aslinda.
Biz de her zaman daha fazlasin1 yapmaya calisiriz ve kendimizi
daha genis alanlarda var etmek isteriz. Bazen bunu geregi
olmadan yapariz ve buna alisir fark etmeyiz; sonra yapmaya
devam ederiz.

Hastalik da kendisini daha genis alanlarda var etmeye calisirken
bize zarar verir, belki de bunu hi¢ farkinda olmadan yapar.
Biitiinliigii korumak ise en biiyiik sorumluluklardan biridir.



Sartlara, zamana ve isteklere bagli olarak yasamda saglik da
vardir, hastaliklar da. Hepsi hepimiz i¢indir.

Acaba, bundan 100 y1l 6nce pek ¢ok sey hesaplanamiyordu, ama
bugiin neleri hesaplayabiliyoruz! Su an i¢in evrendeki belirli
seyler, belki bir giin her sey hesaplanabilir durumda olacaktir.
Belki zaten Oyledir de biz daha sonra fark edecegizdir.

Olacagi onceden isabetli 6ngoérmek, daha "doviise baslamadan
doviisli kazanacagini bilmek" gibi olmali. Nasil yapacagimizi
diisiiniirken sectigimiz yolun bizi hangi sonuglara
gotiirebilecegini bastan 6ngdrmek; muhtesem olurdu degil mi?
Heniiz olay olmadan, tercihlerimizin sonucunu 6ngérmek.

Hayat bir oyun alan; biz oyunculariz. Tesadiifler, kendi
secimlerimizin yankisidir. Oliim déniisiimdiir. Ve biitiin bu
diizen, aslinda hesaplanabilir bir biling mimarisinin pargasidir.

Boliim 6: Simbalist Bakis Ac¢isi

6.1 Kendini Tanimak: Tiim Yolculuklarin
Baslangic

"Kendini tanidiginda herkesi taniyabilirsin. Ciinkii herkeste
senden bir par¢a vardir. Kendini taniyan kendini bilir, kendinin
ve olan bitenin de sezisinde olur."

Bu ifade, aslinda tanidik bir anlayis1 yeniden dile getirir:
"Kendini bilmek" ile "kendini tamimak" aym hakikattir.

Insan, tiim insans1 6zellikleri i¢inde tasir; ancak hangi ydnlerini
disa vuracagini ve davranis modeli haline getirecegini kendi
iradesiyle secer. Bu felsefenin 6z, bireyin kendi igine donerek,



oradaki ¢cok katmanl kisilik yapisini fark etmesidir. Ciinkii
insan, her durumda ayn1 tepkiyi vermez. Hayattaki kosullar
dinamiktir, aynilig1 saglamak neredeyse imkansizdir.

Olay ayni1 olsa da anlik algilar farklilik gosterdigi igin birey her

defasinda bagka bir tepki ortaya koyabilir. Yani olay ayni igerik
karakterini tagiyor olsa da algilardaki farkliliklar, gercekligimizi
degistirebilir durumdadir.

Insanin iginde tasidig gesitli yonler, egilimler ve yetenekler;
Carl Gustav Jung’un “arketipler” olarak tanimladig: yapilarla
iliskilendirilebilir. Bilim adamina gore hepimizin i¢inde bir
golge, bir persona, bir anima/animus ve bagka arketipsel figiirler
bulunur. Saglikli bir psikolojik biitiinlesme, bu yonleri fark edip
onlar bilingli bir sekilde yonetebilmekle miimkiindiir.

Icsel yonetim kapasitesi bize 6zgiidiir. Bu yapy, ilgi gdsterildikge
gelisir; goz ardi edilirse zayiflar. Buradan ¢ikarilabilecek temel
prensip sudur:

“Eger bir durum yonetilebiliyorsa, denge vardir ve siire¢
dogaldir.”

Simbala, bireyin i¢indeki ¢ok sesli orkestrasini fark etmesini, bu
sesleri ayirt etmesini ve her birinin temsil ettigi duygu, diisiince
ya da deneyimi tanimasini tesvik eder. Her i¢ gozlem, bireyin
hem kendini hem de dis diinyay1 daha derinlikli algilamasina
olanak tanir.

Hayatin Akis1 ve Tesadiifiin Sirr1

Hayat, durmaksizin akan, siirekli ilerleyen ve sahneleri degisen
bir akistir. Bu akis, biz olsak da olmasak da devam eder. Ancak
bireyler olarak bu akista yaydigimiz frekanslarla, yani
diisiincelerimizle, duygularimizla ve iletisim seklimizle



— baglattigimiz yayimlarla — yer aliriz. Boylece, isteklerimizin
bu akisla gercege donlismesinin yolu agilir.

"Tesadiif" dedigimiz anlar, ashnda daha once zihnimizde
sekillenen, duygularimizla beslenen ve yaydigimiz
frekanslarin hayat akisinda karsilik bulmasiyla olusan geri
doniislerdir. Ilgimizi ve niyetimizi hi¢ yoneltmedigimiz bir olay
ya da kisiyle genellikle rastlasmayiz. Bir sebep-sonug bagi
kurulamayacak gibi goriinen rastlantilar bile, derinlerde bir
anlam iligkisi tasiyor olabilir.

Bu, bagimiza gelen tiim olaylarin su¢unun bizde oldugunu ya da
beceriksiz oldugumuzu géstermez. Aksine, niyetimizle
amacladigimiz hedefin yolunda oldugumuzu ve bizi yalnizca bir
stirecin bekledigini gosterir.

Ayrica eylemlerimizin heniiz iste§imize uygun sonu¢lanmayisi;
O0grenme agamasinda oldugumuzu ve alinacak sonuglar iizerinde
belirgin bir etki gilictimiiziin bulundugunu da gosterir.

Akisa uymak ve bazen isleyisi kendine haline birakmak da
gerekebilir. Clinkii miidahale etmeden, oldugu gibi birakmak
sonucun istenen sekilde gerceklesmesinde etkili olabilir.
Bozcaada’da yagmur yagarken sdylenen “elleme, yagsin” sozii
gibi... Bazen ellemeden, dokunmadan, sadece akisa ve oluruna
birakmak gerektigini gosterir. Yani, bir seyi istedikten sonra
stirece fazla miidahale etmesek, yalnizca gerekli olan adimlari
atsak, olacak olan zaten olacaktir.

Cogu zaman bizim miidahalemiz olmadan; sadece istemek ve o
istekle ilgili harekete gegmek, hayatin akisinda karsimiza
firsatlarm ¢ikmast icin yeterli olabilir. Islam’daki tevekkiil
kavrami, bu durumu ifade etmek i¢in miikemmel bir 6rnektir.



Istegimizle ilgili bilmemiz ve yapmamiz gerekenler konusunda
simandigimiz "smavlarmmiz1" astigimizda, akisla uyum iginde
yol almaya baslariz. Ciinkii bir sey isteriz ve o istegin
gerceklesmesinin asamalari, yani bir siire¢ vardir. Bu sinavlar,
istegimizin gergeklesmesi i¢in gerekli olanlar1 bize 6gretmek
icin vardir.

Giliniimiiz modern diinyasinda, olusturdugumuz isteklerin hayat
akisinda gerceklesmesi, iktisat kuramindaki “sorumlu tiiketici”
kavramiyla da iligkilendirilebilir. Kavrama gore tiikketim,
ihtiyaglarla uyumlu bir yapida karsilanmalidir. Cilinkii gereksiz
tiiketim; asirilik ve kirlilik yaratir. Her eylem, bir sorumluluk
gerektirir.

Yani zorlamadan ve asir1 miicadele etmeden; biraz gayret
gosterip sorumluluklari yerine getirmek ve daha fazla
“ellememek”, akisin dogal seyrini bozmamak ¢ogu zaman daha
derin, daha uyumlu sonuclara ulasmamiza olanak tanir. Buna da
“akisa birakmak™ veya “tevekkiil etmek” denilebilir.

Akisin bilgeligine giivenmek, onunla dans etmeyi 6grenmek,
belki de Simbala'nin 15181nda kesfedecegimiz en degerli sirdir.

Wu-Wei ve Akisa Dahil Olmak

Simbala, Taoist "wu-wei" anlayisina benzer bir bakis gelistirir:
Akisa miidahale etmeden, onunla hareket etmek. Akisin 6niine
gectiginizde degil; onunla uyum saglayip dans ettiginizde
isteklerinizle bulugsma sansiniz artar.

Bu anlayis, sadece dogu felsefeleriyle sinirl degildir. Islam'da
tevekkiil, Hristiyanlik’ta Tanr1'nin iradesine teslimiyet,
Hinduizm'de karma-yoga, Budizm'de arzulara tutunmadan
eylemde bulunma 6gretisi de benzer bir i¢sel dengeyi isaret eder.



Hepsi, bireyin hem sorumluluk alarak hem de sonucu kontrol
etmeye calismadan, evrensel akisla uyum iginde yol almasini
Onerir.

Simbala'nin "niyet + farkindalik + teslimiyet" {icliisti de bu
evrensel dengeyi, ¢agdas bir dille ifade eder.

Kiiltiirtimiizde "akintiya karsi1 kiirek ¢ekmek" 6gretisi mevcuttur
ve konuyu miitkemmel 6zetler. Niyetimizin ne olduguna baglh
olarak akintiyla birlikte ilerlemek, akisin tersi yoniinde
ilerlemeye ¢alismamak gerekir. Akintiya kars1 kiirek ¢ekmek,
tipkt yukari ¢ikan yiiriiyen merdivenlerden asagi dogru inmeye
caligmak gibidir.

Doviis sanatlar felsefesinde de ayni yaklagim vardir. Giice karst
koyulmaz; giicle birlikte hareket edilirse kazan¢ dogar. Bu
yaklagim, doviis sanatlarindaki tiim tekniklerin temelini
olusturur. Sert olan kirilir; yumusak olan ise uyumludur.
Yumusaklik, esnekligi ve birlikte hareket etmeyi 6gretir. Su gibi
akigskan ve yumusak olan, karsilagtig1 her glice uyum saglar; ayni
zamanda sekil de verendir.

Akisa bilingli dahil oldugumuzda, kendi mikro akis alanimizi
olustururuz. Bu, yeni bir ¢evre yaratmak gibidir; cevremizde
benzer frekansta olan varliklarla birlikte isteklerimizi
karsilayabilecegimiz firsatlar birikmeye baglar.

Eger uyanik durumdaysak — ¢iinkii 'uykuda' olmak, simdiki
ana odaklanmadigimiz her an i¢in gegerlidir — firsatlari, bizi
ilerletecek asamalar1 ve bilmemiz gereken her seyin
farkindaligin1 yakalayabiliriz.



Secim, Doniisiim ve Sorumluluk

Hayat karmasik olabilir; ancak her ¢6ziim yine i¢imizdedir.
Diinyay1 anlamak, hayatimiz1 doniistiirmek istiyorsak, birinin bu
konuda adim atmas1 gerekir. Bu biri de kendimiziz ve
dolayistyla kendimizden baslamamiz gerekir. Ciinkii hayatta
yaptigimiz tercihlerin ve onlarin sonuglarinin muhtabi biziz.

Oznenin siz olmaniz, fiili (eylemi) baslatanin siz oldugunu
gosterir. Digerleri isteginizi gergeklestirmeniz i¢in gereken
yardimcilar; yani oyun arkadaglari olabilir. Sizin fiiliniz size
aittir, digerleri ise bu siiregte size eslik¢ilerdir. Ayn1 sekilde,
baskalarinin hayatinda da bizler eslik¢ileriz. Diger insanlar bizim
yol arkadaslarimiz olurlar.

Ancak sorumluluk, fiili baslatan 6znededir. Ciinkii herkes, kendi
eylemlerini ve bu eylemlerde kendisine eslik edecek kisileri
secer. Higbir iligki, hicbir etkilesim, sizin onayiniz olmadan
hayatiniza yerlesemez. Dolayisiyla nihai sorumluluk da daima
size ait olacaktir.

Bu gergegi kabullenmek bir yiik degil, bir erdemdir. Bu bir
suclama degil; bir biiyliime daveti, yararl bir biling ¢agrisi olarak
goriilmelidir. Tercihlerimizi bir "yanlig" gibi gormek yerine,
asamalar1 "istege ulasmak icin yapilacaklar listesi" olarak
degerlendirme hem egomuzu korur hem de kisiligimizi gelistirir.
Ayni sekilde, bazen sadece dogru malzemelerle dogru tarife gore
ilerlememis de olabiliriz. Bu da bizim basarisiz oldugumuzu
degil, heniiz siirecin ilk asamalarinda oldugumuzu gosterir.

Iste tam bu noktada, sik sorulan ama az anlasilan bir soru dogar:
"Kendimizi akisa nasil birakiriz?"



Akisa birakmak, hi¢bir sey yapmamak degildir. Aksine,
sorumlulugu almak ve yapilmasi gerekenleri yapmak, yani
lizerimize diisenleri tamamladiktan sonra teslim olmak demektir.
Bir isteginiz varsa, once onunla ilgili gerekli bilgileri toplarsiniz,
zihinsel olarak kendinizi hazirlanirsiniz, gerekirse bazi adimlar
atarsiniz, iletisim kurar ve gergeklestirmek tizere bir eylem
baslatirsiniz. Yani bir tiir "tohum ekme ve yetistirme" stirecidir
bu.

Ancak tohum ektikten sonra toprag: siirekli karistirmak, "neden
biliylimedin?" demek, siireci hizlandirmaz; aksine onu bozar.
Tohumu se¢mek, topraga ekmek, sulamak ve tohum fidan
olduktan sonra zaman zaman topragi eseleyerek havalandirmak
arzulanir bir sonug almak icin bizim vazifemiz olabilir. Iste tam
da burada teslimiyet baslar. Gerekli olanlar yapildiktan sonra,
stireci kontrol etme ¢abas1 miidahaleye doniisiir; ¢linkii
miidahale ¢cogu zaman akisin 6niinii keser.

Peki, durmamiz gereken noktay: nasil anlariz? Bir istegin
hayata ge¢mesi i¢in su sorular1 sormak faydalidir:

o Gergekten ne istedigimi biliyor muyum?

o Buistegi gerceklestirmek icin gerekli sorumluluklari
istlendim mi?

o Buistegi gerceklestirmek i¢in gerekli bilgileri edindim
mi?

e Atmam gereken adimlar1 atttm mi1?

o Etkileyebilecegim alanlarla etkileyemeyecegim alanlari
ayirabiliyor muyum?

Bu sorulara diiriistce "evet" diyebiliyorsaniz, artik akisi
bozmadan beklemek, giivenmek ve oluruna birakmak gerekir.
Bu noktada hala zorlamak, akintiya kars1 kiirek ¢cekmeye benzer.



Simbala, diinyasini degistirmek isteyen herkesi kendisinden
baslamasi igin i¢e davet eder. Ciinkii istekler 6nce iceride
sekillenir. Disa yansimasi ise ancak icerideki biitiinliik ve
teslimiyetle miimkiindiir.

Uygulama Kutusu: Akisa Birakmak Ne Zaman Baslar?

Senaryo: Elif, uzun zamandir hayalini kurdugu bir aromaterapi
atolyesi agmak istiyor. Egitimlerini tamamladi, gerekli belgeleri
topladi, uygun bir yer buldu ve sosyal medya hesaplarini
hazirladi. Ancak son haftalarda zihni durmadan "Acaba dogru
zaman m1?", "Ya yeterince kisi gelmezse?" gibi sorularla
mesgul. Siirekli yeni detaylar eklemeye ¢alistyor, bir tiirlii
gerekli adimi atmiyor.

Simbala Yorumu: Elif, istegiyle ilgili yapilabilecek tiim somut
adimlart att1. Artik "karar verip uygulama" asamasina gegmesi
gerekiyor. Bu noktadan sonra siireci fazla kurcalamasi, akisi
yonetmeye c¢aligmasi olur. Simbala soyle diistiniirdii:

"Tohumunu ektin, artik elleme — topragi karistirma. Su verdin,
15181 gordiin. Simdi birak biiytistin."

Yani akiga birakma zamani gelmistir. Teslimiyet, eylemsizlik
degil; gerekli eylemlerden sonra gelen igsel giiven halidir.

6.2 Simbala Uygulama Pratikleri ve Hayat
Ornekleri

12'li Diisiinme Teknigi ile Karar Vermek

Bu teknik, alt1 kitaplik serinin ii¢iincii kitab1 olan Simbala:
Yildizlar ve Zihin — Kozmik Diistinme Sanati bashgi altinda
ayrintili bicimde ele alinacaktir. Burada yer alan bilgiler, o



metoda dair bir giris niteligindedir. Detayli agiklamalar ve
uygulama 6rnekleri {igiincii kitapta yer alacaktir.

12'li Diisiinme Teknigi, astrolojik ev sisteminden esinlenerek
gelistirilmis bir karar verme yontemidir. Amag, bir konuyu 12
farkli agidan degerlendirerek daha dengeli, bilingli ve biitiinciil
kararlar alabilmektir.

Hayatta karsilastigimiz her durum bir se¢im igerir. Bu se¢imleri
"iyi—kotii" ya da "dogru—yanlis" gibi keskin tanimlara
indirgemek ¢ogu zaman gergegi daraltir. Simbala yaklagimi ise
kararlar1 ¢ok boyutlu bicimde degerlendirmeyi Onerir.

Tam da bu noktada 12'li Diisiinme Teknigi devreye girer. Bu
yontem, bir istegi gergeklestirme siirecinde etkileyen her unsuru
ayr1 ayr1 degerlendirerek, hangi faktoriin sonuca ne 6l¢iide etki
ettigini fark etmemizi saglar. Boylece kararlarimizin ardindaki
goriinmeyen dinamikleri daha net goriir ve siireci biitlinciil
bigimde yonetebiliriz.

Ilk Alt1 Boliim: i¢ Diinya (1-6)

Bu sorular, kisinin i¢sel yonlerini ve bireysel etkilesimlerini
anlamasina yardime1 olur:

1. Kimim ben? Istegim ne ve bu konuda hangi rolii
listleniyorum?

Kaynagim ne? Sahip olduklarim neler?

Bu konuda hangi iletisim bigimine ihtiyacim var?
Duygusal koklerim, temellerim, aidiyetlerim neler?
Neyi ortaya ¢ikarmak, goriiniir kilmak istiyorum? Hangi
riskleri goze almaliyim?

6. Bu istegimle ilgili sorumluluklarim neler olacak?

Nk



Ikinci Alt1 Béliim: Dis Diinya (7-12)

Bu sorular, dis ¢evreyle olan iligkilerimizi anlamamiza rehberlik
eder:

7. Bu konuda kimlerle karsilasacagim? Ortakliklar veya
igbirlikleri olacak mi1?

8. Bu karar neyi doniistiirecek? Disaridan nasil
desteklenebilirim?

9. Literatiir, etik, felsefe ve inanglar bu konuda ne diyor?

10. Bu karar beni toplumda nasil konumlandiracak?

11. Nasil bir sosyal ¢evre veya arkadaslik ag1 beni bekliyor?

12. Tiim bu siirecin 6zeti ne? Bu karar ruhsal olarak ne ifade
ediyor?

Bu sorulara sistemli bigimde yanit vermek, zihinsel berraklik
kazandirir ve karar alma siireglerinde derin sorumluluk bilinci
gelistirir.

Hayat icinden Ornek: "Elleme, Yagsin"

Bir 6nceki boliimde degindigimiz Bozcaada sozii, "Elleme,
Yagsin." Bu sade ifade, dogayla ve hayatla kurdugumuz iliskiye
dair kadim bir bilgelik tasir.

Simbala felsefesinde bu s6z, wu-wei (zorlamadan eylem)
ilkesiyle Ortiigiir. Wu-wei, hicbir sey yapmamak degil;
zamaninda, 6l¢iilii ve uyumlu bi¢imde eylemde bulunmay1
ogretir. "Elleme, yagsin" ise bu anlayisin giinliik yasamdaki sade
karsiligidir: Siire¢ dogal akiginda ilerliyorsa, fazladan miidahale
ya da yorum ¢ogu zaman dengeyi bozar.

Yagmurun yagmasi gibi — sartlar uygunsa zaten olur. Fazla
zihinsel ¢aba ya da duygusal direng, siireci yavaslatabilir. Asil



mesele, sadece dis diinyaya degil, kendi i¢ enerjimize de
miidahale etmemektir. Bazen bir istegi birakmak, onun
ger¢eklesmesine izin vermektir. Bu, niyet etmek ile ona
tutunmak arasindaki farktir.

Zihinsel ve duygusal miidahaleler genellikle ii¢ bi¢imde direng
yaratir:

e Zihinsel karmasa: "Neden olmuyor?", "Ne zaman
olacak?" gibi sorgular.
e Enerjik baski: Fazla kontrol arzusu, siireci sikistirir.
o Sosyal etki: Bagkalarinin beklentilerine gore yon alma
egilimi.
Simbala'nin 6zii sudur:

"Irade aktiftir; fakat sabir da pasif degildir."

Yorum yapmadan gozlemleyebilmek, digsaridan sade ama i¢sel
olarak biiyiik olgunluk ister.

Uygulama Kutusu: "Niyet Birakma"
Bos bir kagida su ciimleyi yaz: "Birakiyorum ki olsun."

Altina bir niyetini sade bir dille ifade et. Bunu "olsun diye"
degil, niyetini evrene teslim etmek icin yap.

Kagidi katla, bir kavanoza koy ve 3 giin boyunca sadece
gozlemle.

Zihnine bu niyetle ilgili tekrar eden diistinceler geldiginde,
"Elleme, yagsin." de ve o diisiinceyi birak.



Bu kiiciik ritiiel, istekten vazge¢mek degil; onunla miicadeleyi
birakmak ve ger¢eklesmesine izin vermek anlamina gelir.
Zihinsel karmasa arttik¢a enerji dagilir; farkl diisiince
frekanslari birbirini bastirir. Karmasik riizgarda yelkenli yoniinii
bulamaz — diisiinceler de karmasiklastik¢a yoniinii kaybeder.

Mini Pratik: Giinliik Diisiince Takibi
Her sabah su sorular1 kendine yonelt:
o Bugiin hangi konuda bir niyetim var?
e Buniyeti gerceklestirirken ne hissediyorum?
e Duygum, akisla nasil bir frekans yayiyor? Yoksa parazit
mi olusturuyorum?
o Akisi engelleyen sey ne: kaygi mi, acele mi, kontrol

istegi mi?

Bu basit farkindalik pratigi, zamanla sezgiyi giiclendirir ve akisa
giivenmeyi Ogretir.

Gozlem Egzersizi: Her Karsilasmanin Bir Sebebi Vardir

Bir giin boyunca karsina ¢ikan her seye — insan, olay, trafik
15181, riizgar — su gozle bak:

"Bununla neyi fark etmem isteniyor olabilir?" Zorlayic1 goriinse
de, firsatlar1 fark etmenin en sade yollarindan biridir.

Simbala, hayatin her detayin1 anlam ytikiiyle degil, olasiliksal bir
cagri olarak gormeyi Ogretir.

Uygulama: Giinliik Yazma Ahskanhgi

Her aksam su sorularin cevaplarini diisiin:



e Bugiin en ¢ok ne hissettim?
e Bu duygu bana ne anlatt1?
e Diisiinmeden yaptigim davraniglardan ne 6grendim?

Kendi hayatinin tani1g1 olmak, bilingli yasamanin temelidir. Bir
Simbala defteri, i¢gorii ve farkindalik gelisimi i¢in giiglii bir arag
olabilir.

6.2.1 Arastirmaci ve Arayici Zihin

"Arastirmaci ve arayici zihin", Simbala felsefesinin en temel
boyutudur. Ciinkii durgun zihin, durgun bir hayat yaratir.
Akan zihin ise gelisen, doniisen bir varlik ve yasam alani
olusturur.

Babam "Akan su pislik tutmaz" derdi. Bu deyisten su mantigi
kurabiliriz: Akan zihin piril piril, tertemizdir. Diisiinceler
iiretilir ve akip giderler — akis oldugundan takilma olmaz,
cokelti olmaz ya da az olur. Bu olduk¢a saglikli ve dogal bir
zihinsel siiregtir.

Buna karsilik kisisel gelisim alaninda sik¢a kullanilan bir ifade
vardir: “Odaklanmak” (focus olmak). Bu bazen pozitif etkileri
olan bir “takilma” halidir. Diislincemizi diisiinerek yeni ve giizel
diisiinceler de iiretebiliriz; aymi sekilde, takint1 gelistirerek bu
slireci travmatik bir noktaya da tasiyabiliriz.

Ana diisiincemize odaklanarak onu detaylandirabilir, en
miikemmel haline doniistiirebiliriz. Bu, bizi yepyeni bir
versiyonumuza dogru tagiyabilir. Ama ayn1 odaklanma, negatif
bir takintiya da doniisebilir; 6rnegin OKB (Obsesif Kompulsif
Bozukluk) gibi. Yani yaptiklarimizda denge olduk¢a dnemlidir.
Ciinkii denge yeni duruma alisma halidir.



Bize hangisi lazimsa onu yapariz — ya da bazen hic¢ farkinda
olmadan birini secer ve yapmaya baslariz. Iste bu nokta
dikkat gerektirir.

Ayni eylem farkli kutuplarda farkli isimlerle anilir. Ciinkii etki
ve derecesi tercih edilen kutup yoniinde olusur. Farklar ise,
yonii tayin edebilmekte ve bu yonii se¢cmekle olusur.

Kisi, yasam aligkanliklarina ve ihtiyaglarina gére yoniinii
belirler.

Simbala, tercihlere iliskin yon tayinlerinde kutuplardan uzak
“orta merkez denge noktasina” yakin se¢imler yapmay1 onerir.
Ciinkii bu merkezden uzaklastik¢a savrulma ve dalgalanma
ihtimali artar.

Merak Etmenin Giicii

Her sey merakla baslar. Merak etmedigimiz bir sey icin
arastirma yapma geregi de duymayiz. Merak olmadan
o6grenme de olmaz. Siikiirler olsun ki atalarimiz bir¢ok seyi
merak ettikleri i¢in, bugiin lizerine diisiinebilecegimiz,
elestirebilecegimiz ve ilerletebilecegimiz bir medeniyetimiz var.

Bugiin bakkala gitmekle basit ihtiyaclarimizi para karsihig:
kolayca giderebiliyoruz. Ormanda yiyecek aramiyoruz,
avlanmak zorunda degiliz, bir¢ok ilkel tehlikeyi onlemis
durumdayi1z. Bu kolaylik ve konfor ortami, modern diinyanin
bize sundugu biiyiik bir basaridir.

Ancak bu basar1 ve rahatliga ulasilmasini miimkiin kilan sey
“merakt1”.

Modern diinyanin bize sunduklar1 ve vadettikleri oldukca
Ozendirici ve tatmin edici olsalar da bu diinyadaki yasam da
tercihlerimize, yasam seviyemize ve seylere erisim giiclimiize



baglidir. insan sdz konusu oldugunda seylere miilkemmel demek
giictlir. Ciinkii olan her sey konusundaki yorumu insan o sekilde
yasamay1 tercih ettigi, kendi yasamina uygun olarak yapar.

Yani beklentiler, duygular, diisiinceler, oluslar, varlik
karsisindaki beklentiler subjektiftir. Ancak kisisel merak her
zaman derinlik i¢in gerekli olabilir. Derinlik arttik¢a da herkesin
yararlanabilecegi objektif siire¢ kendini gosterir.

Merakin Harekete Gegirici Giicii

Merak, harekete gegirici pozitif bir enerji kaynagidir. Merak
ettiginizde:

e Zihinsel faaliyet artar

e Odaklanma giicii gelisir

o Ogrenmeye kars isteklilik dogar
e Arastirma motivasyonu yiikselir

Merak eden zihin duramaz. Siirekli soru sorar, arastirir,
deneyimler. Su gibidir; durdugu yerde bayatlar, cokelti
olusturur, akti1 yerde ise tazeligini korur.

Tipk: viicudumuzdaki kan gibi: Akis varsa yasam vardir.
Suyun akis siddetine “debi” denir. Debi azaldiginda, suyun
icinde mikroorganizmalar olusur.

Benzer sekilde, kan dolasimi da dengeli bir hizda olmahdar.
Cok hizli ya da ¢ok yavas degil, olmas1 gerektigi gibi. Denge
saglandiginda, tipki temiz akan su gibi, zararli madde birikimi
azalir, oksidatif stres diiser ve akistaki tikanikliklara daha az
rastlanir.

Yapmak istediklerimize asir1 miidahale etmeden, seyleri
dogal akisinda birakabildigimizde bir “denge noktas1”



kendiliginden olusur. Bu dogal akis1 yonetense: Merak ve
onun yan iiriinii olan heyecandir.

Simbalist Merak

Simbala’da merak yalnizca bilgi edinmek i¢in degil, kendini
tanimak ve doniistiirmek icin de kullanilir. Simbalist zihin su
sorulari sik¢a sorar:

e “Bu bana ne 6gretiyor?”

e “Budeneyim bende nasil bir doniisiim saglayabilir?”’

e “Bu bilgiyi ne yapacagim? Bunu neden biliyorum ve bu
bilgiden sonra yagsamaya nasil devam edecegim?”

e “Bu 6grendigimle evrene nasil bir katki saglayabilirim?”

Bilmek sorumluluk getirir. Ogrendigimiz her bilgi bir
baslangictir. Ogrenilenin amaci ve o bilgiyle ne yapacagimiz
belirleyicidir.

Simbala’ya gore bildiklerimiz yeni seylere vesile olur;
yaydigimiz enerji ise bize hem net goriis hem de daha faydali
bakis acilar1 kazandirir.

6.2.2 Cok Kaynakh Arayis

Simbala gelisim yolunda tek bir disiplinle sinirli kalmaz.
Astroloji, aromaterapi, kozmik enerji, doviis sanatlari, finans...
Her alan hayat1 yansitir ve digerini aydinlatir.

1. Biitiinsel Goriis

Insan tek boyutlu degildir. Bedeni, zihni, ruhu, duygulari,
hormonlari... Her boyut farkli disiplinlerle beslenmelidir.



Hayat icerisinde yasamimiz siirdiirmek i¢in bize enerji gerekir.
Enerji iiretimi i¢in de uygun enerji kaynaklarina ihtiyacimiz
vardir. Tipk pilli oyuncaklar gibi- bataryasi dolu ise oyuncak
asil islevini yerine getirir. Otomobil; benzin, motor yag1 gibi
gereklilikleri tamam ise hareket enerjisi yaratir.

Insanin da aktiviteler igin gereken enerjisi yoksa yorgun hisseder
kendini, yani enerji rezervi diigiiktiir. Beslenme, hidrasyon ve
nefes gibi temel kaynaklar enerji iiretim sistemini destekler ve
organik beden yapisi kendini yeniler.

Viicudumuzda da tipki bir sehrin enerji altyapisi gibi ¢ok
katmanl bir enerji liretim ve depolama sistemi bulunur.
Enerjinin ihtiyag¢ seviyesine gore sistem farkli kaynaklari
devreye sokar: Anlik enerji gereksinimlerinde hizli ¢alisan
mekanizmalar, uzun siireli ihtiyaclar i¢inse yedek kaynaklar
kullanilir. Mitokondriler —yani hiicrelerimizin enerji
santralleri— aldigimiz besin ve oksijenle durmaksizin ATP
(Adenozin trifosfat) {iretir. Bu sistem, viicudun hem kendisi hem
de biitiinii i¢in kesintisiz enerji saglar; tipki siirekli ¢alisan bir
jenerator gibi.

Enerji seviyesi dengeli olan bir insan hem fiziksel hem
zihinsel kapasitesini tam kullanabilir. Ancak bu isleyis sadece
"yakit1 doldurmakla" sinirli degildir. Tipki bir elektrik
sisteminde oldugu gibi, enerjiyi verimli kullanmak da
kritiktir. Stres, olumsuz diisiinceler ve kaygi, sistem tizerinde
gereksiz baski1 ve yiik olusturarak enerji israfina neden olur.

Simbala'nin bakis acisiyla, fiziksel enerji yonetimi zihinsel ve
duygusal enerji yonetimiyle el ele gider. Enerjiyi dogru
kanallara yonlendirmek hem verimliligi hem de yagam kalitesini
artirir.



Simbiyotik Varhk Olarak insan

Enerji seviyemizin az olmasi, viicut biitiinliiglimiizdeki
¢oziilmeleri de ifade eder. Insan aynaya baktiginda yalnizca
kendisini goriir. Sanir ki o goriintliniin altindaki kisi tek basina
kendisidir ve her sey gordiigi kadardir.

Aslinda biz yasayan hiicreler, bakteriler, viriisler, mikrobiyotalar
gibi pek ¢ok mikro canli organizmanin bir araya gelerek
olusturdugu simbiyotik bir yapiy1 ifade ederiz. Yani gordiigiimiiz
goriindiigii gibi ve gorlindiigli kadar degildir; daha derindir ve
miikemmele yakin inceliktedir.

Aynada gordiiglimiiz goriintii, viicudumuzda biz dedigimiz
toplam biitiinle es zamanli olarak yasayan trilyonlarca canli
organizma yapilarindan olusur. Biz bunlarin hepsini bir arada
tutariz, hepsiyle birlikte viicut denen toplam biitiinii olustururuz;
yani "kendimizi".

Iste bu yiizden, biz sandigimizdan ¢ok daha karmasik, ¢ok daha
kolektif bir yapiyiz.

Siirekli Yenilenen Varhk

Bir TED konusmasinda izledigim bilim insani, kolibasillerin
bagirsaklarimizda, insanlarin yeryiiziindeki yasam sekillerine
benzer yagamlar siirdiirdiigiinii, insanlar gibi yapilar ve altyapilar
insa ederek yasadiklarindan bahsetmisti.

Bu bilgi benim i¢in ¢ok ilgingti, ¢linkii aslinda ben sandigim tek
basina bir varlik degildim; olusturdugum, bir arada
tutabildigim tiim yapilarla birlikte bendim.



Viicudumuzdaki hiicreler tlirlerine bagl olarak ortalama 1 giin
ile 1 y1l arasinda oliiyorlar, dontigiiyorlar ve yeniden
cogaliyorlar. Bu durumda gecen yilki hi¢bir hiicremi artik
viicudumda yasatmiyor oluyorum. Gegen yil birlikte
yasadiklarimin yapis1 nerdeyse her yil tamamen degismis oluyor.

Aynada bugiin gordiigiim Ugur, gegen yilki Ugur degil zaten.
Hatta her giin degisen bir Ugur'dan da bahsediyor olabiliriz.

Bu durumla giinliik degisen beslenme yapisit ve ¢evre kosullari,
her yeni ana uygun Ugur'u ortaya ¢ikartyor aslinda. Igerideki
herhangi bir yapisal degisim, anlik bir doniistimii tetikliyor.
Sik¢a duydugum “ne yersen o sun” sozii de bu durumu isaret
ediyor olmali.

Bu yap1 tasavvufta yer alan "her giin 6lmek ve yeniden dirilmek"
kavramiyla da ortiisiiyor. Uyur 6liir, uyanir yeni bir varolus
yapist ile gline baglariz. Yediklerimiz ictiklerimiz degistikce
hatta ayni kalsa da yillar gectikge degisen bakis agilarimizla
huyumuz da degisir. Bu arada viicudumuzda zamanla degisenler
sadece huyumuz degildir. Aslinda her seyimiz zamanla degisir,
doniisiir.

Kendimde kesfettigim ve ilging buldugum konu; her yil yenilenir
ve yenilenmemize ragmen ayni bilinci tagidigimizi diistinmeye
devam ederiz. Ne oldugumuzu ¢ogu zaman hatirlamayiz ama
hep ayni oldugumuzu ve hi¢ degismeyecegimizi diisiinebiliriz.
Degismeyen sadece i¢imize yerlestirdigimiz bir yazilim zinciri
olan aliskanliklarimizdir.

Belki de 6liimden, 6ldiigiimiizde ayni1 biling seviyesini
tastyamayacagimizdan endise ettigimiz i¢in korkariz. Oysaki
bilin¢ dedigimiz yapi siirekli degisim ve bagkalasim halinde olan
dinamik bir yapidir. Biling dedigimiz yonetim ve biitiinliik



kabiliyeti bu simbiyotik ¢esitliligin birlikteligine bagl olarak her
an degisebilir. Neredeyse her an farkli bir biling seviyesinde
yastyoruz. Daha dnceki orkestra benzetmesini ve kafadaki farkl
sesler Ornegimizi burada hatirlayabiliriz. Ciinkii yonetilen bir
orkestrada muazzam giizellikteki sesler ve miizikler iiretilebilir.

Fotograflarimizdaki goriintiimiiz degisse de kendimizin hig
degismedigimizi diisiinebiliyoruz. Saniyoruz ki sadece yilanlar
kabuk degistirir, ahtapotlar aciktiklarinda kendilerini yer. Oysa
biz de benzer doniisiimleri yasariz: hiicrelerimiz kendilerini
yeniler; derimiz, saglarimiz, tiiylerimiz dokiilerek yenilenir.
Ayni sekilde hem bedenimiz hem de bilincimiz siirekli degisir ve
doniisiir.

2. Dogma Tuzagindan Kacis

Tek kaynaktan beslenme, zihinsel dogmalara yol agabilir. Coklu
perspektifin ise esneklik ve acik goriisliiliik getirecegini
diisiiniiriiz.

Ayni seyleri yaparak farkli sonug beklemek mantiksizdir ¢linkii.
Ayni seyleri ayni sekilde yaptigimizda genelde ayni seyler olur-
bir gelisim olmaz veya bir fayda artis1 da saglanamaz.

Dogma Nedir?

Dogma, sorgulanmadan kabul edilen kat1 inan¢ veya kurallardir.
Kelime kokeni Antik Yunanca olup "degismez karar, sabit fikir"
anlamina gelir.

Dogrulugu deneylerle sinanmadan oldugu gibi kabul edilen ve
benimsenen yaklasimlar1 kabullenmek bir sabit fikirliliktir.
Sahiplenmeyi de beraberinde getirir ve kabule uygun bir yagsami
stireriz.



Mesela, “Diinya evrenin merkezidir”, “Biiyiiklerin s0yledigi her
sey dogrudur”, “Hata yaparsan basarisiz olursun”, “Bizim ailede
herkes miihendis olur” birer dogma 6rnekleridir.

Dogrulugu kabul edilen seyler gecerli olur ve bu tip degerlerle
yasamaya zamanla aligiriz. O da bizim siirdiirdiigiimiiz
yasamimiz olur.

Dogmanin Tehlikeleri:

Dogmalar diigiinmeyi sinirlar, 6grenmeyi engeller. Farkli
fikirlere kapilmamiza neden olur ve gelisimi durdurur.

Asiriliklara zemin hazirliyor olmasi ise ekstradir.

Bu Tuzaktan Nasil Ka¢inilir?

Soru Sor: Dogru sorular1 sormak bir beceridir,
gelistirilebilir ve dogru cevaplar1 bulmamiz1 kolaylagtirir.
"Gergekten boyle mi?", "Bunu kim sdyledi, neden hala
bdyle sdylenmeye devam ediliyor?", "Alternatif
diistinceler var mi1?"

« Kaynaga Git: Bilgiyi ikinci elden almak yerine orijinal
kaynaga ulagsmak anlayis acisindan fayda saglar.

e Geciciligi Hatirla: Hicbir bilgi mutlak degildir. Her sey
zamanla doniisebilir.

e "Ya oyle degilse?" Pratigi: Her inandigin diisiinceye

karsit bir varsayim kurmak, daha dogrusunu bulma

yolunda destekgidir.

Simbala der ki: i¢sel altin sertlikte degil, esneklikte ortaya
cikar. Dogma diisiincenin donmus halidir. Akista olan zihin ise

hem sorar hem 6grenir hem doniisiir.

3. "Her Seyin Tam Tersi de Gegerli Olabilir" Prensibi



Arastirmaci zihin, 6grendigi her bilginin karsitini da diisiiniir. Bu
sadece siiphecilik degil, denge arayisidir:

o lyiyi anlamak igin kétiiyii de bilmek gerekir
e Is18in degeri karanlikta anlasilir
e Sevginin derinligi korkuyla yiizlestiginde ortaya ¢ikar

"Her seyin tam tersi de gecerli olabilir" prensibi, her iki
secenegin de evren tarafindan miimkiin kilindig1 anlamina gelir.
Kendini gelistirmek miimkiin oldugu gibi, mevcut halinde
kalmak da miimkiindiir. Gelisim bazilar1 i¢in heyecan verici
olurken, digerleri i¢in yorucu olabilir. Bu prensip bize sunu
sOyler: "Evren her iki segenegi de bize sunar, hangisini tercih
edecegimize kendimiz karar veririz."

Ancak Simbala'da tercihlerimizi yaparken net bir ahlaki
pusulamiz vardir: insanlik (benim disimdaki her sey) igin
pozitif olan. Bu hem bireysel hem de kollektif fayda i¢in su
sorular1 sormak demektir:

“Bu eylem benim faydama m1?” ve “Baskasina bir zarar1 var
m1?”

e Eger benim faydama ama benim digimda bagkasina zarar1
varsa — Kabul edilemez

o Eger benim faydama ve kimseye zarar1 yoksa — Notr
Durum, Kabul edilebilir

e Eger hem bana hem de benim digimdakilere faydaliysa
— Ideal olan budur

Dolayistyla "her seyin tersi mevcut" ama ortak bir fayda
saglayani tercih etmek hem 6zgiir iradeyi korur hem de ahlaki
netlik saglar. Bu anlayis, iyi-kotii, sevap-giinah, fayda-zarar
ayrimlariyla da benzerlik tasir.



Pratik Uygulama: Zit Diisiinme Egzersizi
Herhangi bir kisisel inancinizi alin ve su sorular1 sorun:

“Bu inancimin tam tersi de dogru olabilir mi?”, “Hangi
kosullarda karsit goriis gegerli olabilir?”, “Bu ikiligi nasil
dengeleyebilirim?”.

6.2.3 Arayis ve Bulma Dengesi
Asir1 Arayis Tuzag

Stirekli arama, higbir zaman tatmin olmama durumuna da yol
acabilir. "Daha dogrusu var midir?" sorusu sonsuz dongii
yaratabilir. Her zaman "daha iyisi" olacaktir, ancak biz yeniyi
uygulayip daha iyisini kesfedene kadar mevcut hali en iyisidir.
Biraz 6nce konustugumuz her seyin tersi de gecerlidir. Yani az
arayis da asir1 arayis da elestirilebilir kavramlardir. Ancak
dengeli arayislar ise bize yeni bakis acilar1 ve yeni yasamlar
vadeder.

Durgunluk Tuzag

Bir seyi buldugunda tamamen durursan, gelisim de durur. Bilgi
duragan kaldiginda tazeligini yitirir, zamanla kdhnelesir. Tipki
durgun suyun dipte kirli ¢okelti olusturmasi veya hareket
etmeyen eklemlerin kireclenmesi gibi. Viicudumuzdaki tiim
organik yapiy1 olusturan yapi taglari beslenmelidir. Beden i¢in
besin ve nefes neyse, zihin i¢in de bilgi arayislar1 benzer
beslenme yapisini olusturur.

Simbala'nin Dengesi: "Yeterince" Kavram



Her asamada yeterince 6grendikten sonra yasama ge¢mek,
yasayarak yeni sorular liretmek. Yasamimizda karsilagtiklarimiz
tipk1 beslenmemiz gibidir. Beslenmedeki sindirim sistemi nasil
isliyorsa- agizda par¢alama, midede islem, bagirsaklarda
ayristirma- 6grenirken de benzer bir sindirme sistemi bulunur.

Bazen bir davranis veya soz karsisinda bozulur ve
“sindiremedim veya kabullenemiyorum” deriz. Ciinkii sahip
oldugumuz sindirim sistemleri benzer isleme 6zelliklerini tagir.

Giinliik Hayatta Arastirmaci Zihin
Sabah Ritiieli: Giinliik Merak icin Niyet

Sabah uyandiginizda kendinize su sorulari sorsaniz nasil olurdu:
“Bugiin neyi merak ediyorum?”,

“Hangi konuda daha derin bilgi edinmek istiyorum?”,

“Bugiinii bir arastirma firsat1 olarak nasil degerlendirebilirim?”

Gline bu sorularla baslamak, sadece zihinsel agiklik saglamakla
kalmaz, yasam kalitemizi de yiikseltir. Ciinkii bu sorular, gliniin
yOniinii bilingli olarak belirlememize yardimci olur.

Kitabin bir¢ok boliimiinde vurguladigimiz gibi, niyet kavrami
gercekten merkezi bir 6neme sahiptir. Niyet etmek, aslinda tiim
sistemimize bir komut vermektir: Beyne, zihne, kaslara ve hatta
hiicresel diizeye kadar her birimimize...

Niyet, “Bu eyleme hazirlan, ben bunu yapmak istiyorum”
mesajidir. Boylece beden-zihin sistemi, harekete gegmeden dnce
uyumlanma ve odaklanma firsati bulur.

Cogu basarisizlik, niyetsiz baglayan eylemlerdeki daginikliktan
ve bu nedenle olusan bocalamadan kaynaklanir. Tipki bir taksiye



binip nereye gidecegimizi sdylemeden beklemek gibi... Oysa
sistem, amaci bildiginde daha verimli ¢alisir.

Doviis sanatlarinda da bu yaklasimi net bi¢imde goriiriiz.
Teknikler, on binlerce kez tekrar edilir — sadece 6grenmek icin
degil, hareketin otomatiklesmesini saglamak i¢in. Amag, rakip
karsisinda her seferinde bilingli bir karar vermeye gerek
olmaksizin, refleksif bir tepki verebilmektir.

Peki bu refleks nasil kazanilir?

[lk basta her hareket bilingli, farkinda ve niyetle yapilir.
Antrendr gozetiminde, bedene “bilingli refleks” kazandirilir. ilk
kez araba kullanan birinin sollama yaparken bilin¢li olmasi, ama
deneyim kazandikga o hareketin sonra otomatiklesmesi gibi...

Bence pek ¢ogumuzun aklindan acemi soforken arka cama
“acemi sofor” yazmak ve boylece trafiktekilerin baskilarina
maruz kalmamak mutlaka ge¢mistir. Hatta belki de bu yiizden
trafik kursu arabalarinda “sofor aday1” diye uyar1 bulunur.
Ancak adayliktan ¢ikip sofor olmak ve usta olmak ise pratik ve
aliskanliklarla dogru orantilidir.

Dolayisiyla, sabah ritiielindeki bu kii¢iik niyetlenme de giin
icinde yapacagimiz eylemler i¢in benzer bir hazirlik islevi goriir.
Sade ama gii¢lii bir baslangictir.

Aksam Degerlendirmesi: Ogrenme Hasadi

Giine bir niyetle bagladiniz. Peki aksam, o niyetin meyvelerini
toplamak i¢in birka¢ dakika ayirsaniz nasil olurdu?

Kendinize su sorular1 sorun:

“Bugiin en ¢ok neyi 6grendim?”



“Bu 6grenme beni nasil dontistiirdii?”
“Bu bilgiyi yarin nasil kullanabilirim?”

Bu basit degerlendirme, bilingli algilarimiz1 derinlestirir ve giinii
sadece yasanmis bir zaman dilimi degil, gelisim firsat1 olarak
hatirlamanizi saglar.

Doviis sanatlarinda rakibiniz sizi hazirliksiz yakalamak i¢in bir
“sasirtma hareketi” yapabilir. Bu, gercek saldiridan 6nce yapilan
sahte bir hamledir. Amag, dikkatinizi dagitmak, zihinsel ve
bedensel biitiinliigiiniizii bozmaktir.

Sasirdiginiz anda bocalayabilirsiniz ve bedeniniz kisa siireligine
kararsizliga diiser. Kararsizlik ise en tehlikeli haldir, ne
savunursunuz ne de kagabilirsiniz. Bu ylizden “en kotii karar bile
kararsizliktan iyidir” derler. Clinkii karar, diisiince veya cevap
hazirlig: i¢in bir sondur ve kararsizlik eylemi siirdiiriilmez. Karar
netliktir, yon vermektir. Zihin tek bir yone odaklanir, sistem
tekrar biitlinlesir.

Aksam yapacaginiz kiigiik bir i¢gorii degerlendirmesi, giin iginde
sizi hangi noktalarin zorladigini ya da sasirttigini fark etmenizi
saglar. Boylece yarina daha bilingli, daha dengeli ve daha
hazirlikli baslarsiniz.

Arastirmaci Zihnin Araglar

Arastirmaci ve arayici zihin, Simbala’nin en giicli
yapitaslarindan biridir. Clinkii arastiran zihin, kendini siirekli
yeniler. Ve kendini yenileyen zihin, kendi hayatiyla beraber
hayati da doniistiirebilir.



Hayat bir bilgi ve deneyim alanidir. Diisiintir, teoriler kurar,
uygular, teknikler gelistirir ve deneyim kazaniriz. Yani hayatin
igerisinde siirdiirdiigiimiiz yasamla kendi degerimizi 6lgeriz. Bu
stirecte, akisin bize sundugu firsatlar da degisir, doniisiir ve
zenginlesir. Peki bu zihinsel canliligi nasil siirdiirebiliriz?

Iste Simbalist yaklasimda arastirmaci zihni besleyen ii¢ temel
arag:

e Soru Defteri

Akliniza gelen tiim sorular1 bir deftere not alin. Bu sorular,
gelecekteki aragtirmalarinizin pusulasi olabilir. El yazistyla not
almak Onerilir ¢linkii zihinsel baglantilar1 giiclendirir. Ancak
defter tastyamiyorsaniz, akill telefonunuza sesli ya da yazili not
da alabilirsiniz. Onemli olan, notlarmmzi tekrar gdzden gegirmek,
zihninizde dogan sorular1 kagcirmamak ve zamanla bu sorularin
izinden yliriiyerek kendinizi kesfetmektir.

* Coklu Kaynak Sistemi

Bir konuyu anlamaya ¢alisirken en az ti¢ farkli kaynaktan bilgi
edinin: bilimsel, felsefi ve deneyimsel. Bu yaklasim, sadece
bilgiyi zenginlestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda zihninize
esneklik kazandirir. Tek bir dogruda takilip kalmak yerine, farklh
bakis agilarini karsilagtirarak daha biitiinliikli bir kavrayis
gelistirebilirsiniz.

* Deneyim Laboratuvar
Ogrendiginiz seyleri kiiciik ¢apta deneyin. Teorik bilgi,

uygulamaya dokiilmediginde sanal kalir. Deneyim ise bilgiyi
icsellestirir, anlami giiclendirir. Bu, teori ile pratigin birlestigi ve



i¢goriiniin dogdugu noktadir. Unutmayin: En gii¢lii bilgi,
vasanmis olandir.

6.3 Farkindalik (Awareness) ve Bilinc¢li Yasam

Ne kadar ilging degil mi? Simdi sorsam “farkindalik nedir?”
diye, tiirlii cevaplar bulabiliriz. Ancak ¢ogu zaman o tanimlara
uygun bir yasanti siirdiiremiyoruz.

Elbette algilarimizin her an ag¢ik olmas1 miimkiin degildir. Ciinkii
diisiince ve duygu durumumuzun etkilesime girdigi fiziksel
bedenimizin, duygulara yanit veren hormonlari, genel igsel
halimizi anlik olarak degistirebilir. Biling¢ seviyemiz de bundan
etkileniyor. Mesela, birden fark etmemeye baslariz. Konu
ilgimizi ¢gekmiyorsa zihnimiz kisa silirede baska bir yone kayar
gider.

Gozlemleme Yetisi

Kisinin i¢ ve dis diinyasinda olup bitenleri yargilamadan
gozlemleme becerisidir. Gozlem yapabilmek i¢in anda kalmak
gerekir. Gozlemle elde edilen algilar i¢goriiyle birlestiginde daha
olumlu sonuglar dogurur.

“Simdi”’de Bulunma

Ani1 yasama, “simdi” de bulunma halidir — hani bir tiirlii i¢inde
kalamadigimiz “o an”. Simdi, Simdi, ge¢misi
barindirabildigimiz, gelecegi tasarlayabildigimiz bir alandir.
Hayat anlarda yasanir.

Secimli Davranma

Otomatik tepkiler yerine bilingli bir yanit verebilme
kapasitesidir. Gegmis deneyimlere veya aligkanliklara bagli
kalmaksizin, o ana 6zgii bilingli olarak algi durumunu



degerlendirme ve en uygun tepkiyi segcme becerisidir. Annem
“Allah akil fikir versin” derdi. Iste biling hali, aklin gercekten
‘yerinde’ oldugu andir. Se¢imimiz bu esnada daha tatmin edici
olabilir.

Farkindalhik Tanimi

Bircok sekilde tanimlanabilir; ancak genel bir ¢erceve ¢izecek
olursak; Kisinin ne istedigini, nereye ulagsmak istedigini, bu
yolda nasil ilerleyecegini ve siirecteki sorumluluklarini
bilmesiyle olusan bir biling diizeyidir. Biliriz ve bu
bildiklerimizle edinilen bilingle farkinda yagami saglariz.

6.3.1 Bilincli Yasam (Conscious Living) Tanim

Bilingli yasam, her tiir eylemin ¢cogunlukla bile isteye ve
farkinda olarak gergeklestirildigi bir yasam tarzidir. Kisi,
yaptiklarinin bilincindedir — hem yolunu hem de olasi
sonuglarini bilmektedir.

Niyetinin ne oldugunu bilir ve bu niyeti hayata gecirme
sorumlulugunu da tistlenir. Bu da bilin¢li yasamin temelini
olusturur: algilar1 agmak, sorumluluk almak ve bu dogrultuda
adim atmaktir.

Otomatik Pilottan Bilincli Eyleme

Giinliik Aktiviteleri Otomatik Pilot Yerine Dikkatle
Gerceklestirme

Beynimiz enerji tasarrufu i¢in aliskanlik haline gelmis davranis
kaliplarini tekrar etmeye egilimlidir. Bu da stirekli ayni sekilde
verilen “hazir” cevaplarin devreye girmesiyle sonuglanir. Eger
kendimizin bilincinde degilsek, bu otomatik pilot hali kontrolii
ele alir ve gevresel bir etkiye daha 6nce 6grendigi ve bildigini
diistindiigi sekilde yanit verir.



Bu yanitlar, ge¢mis tecriibelerle kodlanmis davranis
kaliplarindan ibarettir. Ancak her durum ayni olmadigindan, bu
otomatik cevaplar zaman zaman duruma uygun olmayan tepkiler
yaratabilir.

Tepki, beynin benzer bir olay1 hatirlayip buna karsilik ayn1
cevabi “hazir” olarak sunmasiyla olusur. Bu, refleks gibi isleyen
bir savunma mekanizmasidir.

Ornegin: Dizimize plastik ¢ekigle vuruldugunda bacagimiz
istemsizce yukari kalkar. Bu refleksif cevap, otomatik tepkinin
nasil isledigine giizel bir rnektir.

Benzer sekilde, biri size “N’aber?” dediginde siz hep “hig!”
cevabini veriyorsaniz, bu bir aligkanlik haline gelmis olabilir.
Eger bu cevabin farkinda degilseniz, durum ne olursa olsun o
cevabi tekrar verme ihtimaliniz yiiksektir.

Oysaki biling hali devreye girdiginde, bilingli bir yanit segme
sansimiz olur. Burada amag, otomatik tepki sistemini elestirmek
degildir — bilakis, bu muazzam yapinin nasil ¢alistigini
anlamaktir. Clinkii otomatik cevap sistemi, dogru sekilde
yonetildiginde ¢ok daha etkili olabilir.

Ancak otomatik tepkilerin, 6nceden i¢goriiyle “kodlanmis”
olmasi gerekir. Aksi takdirde gegmiste ise yaramis bir cevap,
bugiiniin sorusuna yanlis bir tepki olabilir.

Secimleri Farkindalikla Yapma

Secimler bize taninmis olan sanslarin bir tercihidir. Her se¢im bir
vaadin secilerek tercih edilmesidir. Segme hakkimizin olmasi,
tercihlerin oldugunu ve bizim de tercih yaparak istemli olarak
secim hakkimiz1 kullanabilecegimiz anlamina gelir.



Secim sansin1 ve tercih hakkini yitirmek, ancak biling halinin
kaybiyla miimkiin olur. Biling olmadan yapilan tercihler, bilincin
is basinda olmadigini ve beynimizdeki eski kaynaklarda bulunan
hazir cevaplara bagvurulacagini gosterir.

Yasamin Her Anim1 Kasith ve Amac¢h Yasama

Aliskanlik zincirinin temeli olan kodlar, bize hiz, siirat, cabukluk
ve enerji yonetimi saglar. Hayattaki “short cut” yani kisa ama
hemen bagvurabilecegimiz ise yarar yap1 taglarimizdir. Bu yolla
daha az enerji kullanarak hizlica tepki olusturabiliriz.

Ancak ¢ocukluk travmalarimizin etkiledigi, fark etmeden
alistiklarimiz, bilingli bir kabul olmadan olusturdugumuz
otomatik davranislarimiz her durumda gecerli olacak tepkiyi
maalesef veremiyor.

Bu nedenle neyi, niye, nasil yapacaginizi bilmek bilingli ve
farkinda oldugunuz niyetinizi gergeklestirmenin giiciinii artirir.

Hayatin kiymeti, anda kalabildigimiz siirece hissedilebilir. Zihin
gecmiste gezinirken ya da gelecekte kaygilanirken, simdi
sessizce gecip gider. Zihin ‘simdi’den koptugunda, hem yasamin
kendisi hem yasam enerjimiz tiikenir.

Simbala'nin 6z cevher arayisinda ilk durak, bu an1 fark etmektir.
Su ani. Su nefesi. Su bedeni. Su diisiinceyi. Yani yasanilan ani.

6.3.2 Nefes Farkindahi@:

Beden nefessiz yalnizca dakikalarca, susuz birkag giin, yemeksiz
ise haftalarca varligin siirdiirebilir. Bu basit gercek, yasamin
merkezinde nefesin oldugunu hatirlatir. Bu yiizden Simbala’da
nefes, bedenin en hizli tiikenen ve en ¢cabuk denge saglayan
enerji kaynagi sayuir.



Nefes, hayatin bizdeki izidir. Enerji tiretimimizdeki rolii, en az
besinler kadar 6nemlidir. Nefes almak, viicudumuzun her
hiicresine oksijen tasimak ve enerji metabolizmasinda
kullanilarak karbondioksit atigini uzaklastirmak i¢in gereklidir.
Bu gaz degisimi ger¢eklesmediginde hiicreler 3—4 dakika i¢inde
Olmeye baglar.

Nefesin onemini 6zellikle antrenmanlarda net bir bigimde fark
ediyorum. Nefes tiikendiginde, ne harekete ne de yasama devam
edilebilir. Hareket metabolizmas1 dengeli calismazsa sistem
coker. Diizgiin nefes almak, yasama baglama ve yasami
stirdliirmenin temelidir. Bu nedenle ilk farkindalik gelistirilmesi
gereken konu “nefes”tir. Kiymetini bilip ona hak ettigi degeri
vermek gerekir.

Hiicrelerimizin mitokondrilerinde enerji (ATP) {iretimi i¢in
oksijen gereklidir. Yetersiz oksijen — diisiik enerji — yorgunluk
ve konsantrasyon bozuklugu anlamina gelir.

Beyin, viicudun toplam oksijeninin %20’sini kullanir. Derin
nefes almak; zihinsel berrakligi artirir, odaklanmay gelistirir,
karar verme kapasitesini gii¢lendirir.

Stres yonetiminde, parasempatik sinir sistemi derin nefesle
aktive olur: Kalp hiz1 diiser, kortizol (stres hormonu) azalir, kan
basinci normale doner, kas gerginlikleri ¢oziiliir

Nefes verirken viicuttaki toksik gazlarin %70’ini disar1 atariz.
Yiizeysel nefes, toksin birikimi anlamina gelir.

Nefesin etkisini 6lgmek icin, alma-verme seklini
degistirdigimizde olusan hisler bize ipucu verir. Derin nefesler
bazen bedende “kendinden ge¢me hissi yaratir. Nefesin ritmi,
korkumuza ya da sevincimize gore degisir — duruma uyum
saglar.



Bu ritim, olayin temposuna gore sekillenir. Ancak bu ritim de
bilingle yonetilebilir. Derin nefesler rahatlatirken, sik ve s1g
nefesler stres seviyesini ylikseltir.

Nefes, otomatik gergeklesen bir eylemdir; fakat bilingli fark
edildiginde zihni durultur, bedeni dengeler.

Ilerleyen boliimlerde baska teknikler sunulacak olsa da burada
uygulanabilecek basit bir nefes egzersizi su olabilir:

Basit Nefes Pratigi
Her giin sadece 1 dakikanizi su ii¢ adim i¢in ayirin:

* Burnunuzdan 4 saniye boyunca derin bir nefes alin
» Nefesinizi 4 saniye boyunca tutun
* 6 saniyede yavasca nefesinizi verin

Bu dongiiyii 1 dakika boyunca tekrarlarsaniz, yaklasik 5—6 nefes
tamamlamis olursunuz.

Simbala’da soyle deriz:

“Nefesini izleyebilen, i¢ sesini de duymaya baslar.

Nefes, bedenin akisidir.

Akis durdugunda yasam da durur.

Bilingli nefes almak hem fiziksel hem zihinsel kendinde olmanin
temelidir.”

6.3.3 Beden Farkindahg

Bedenimiz, ruhumuzun kullandigi bir aractir. Onunla yiiriir,
tiretir ve hissederiz. Tipki bir arabada siiriicii koltuguna oturup
onu yonlendirmemiz gibi, bedenimizi de yasam yolunda
yonlendiririz.



Iyi bir siiriicii olmak nasil giivenli ve kontrollii bir yolculuk
saglarsa, bedenimizi bilingli sekilde kullanmak da hayat
yolculugumuzda bize rehberlik eder.

Ancak ¢ogu zaman bedenimizi unutup yalnizca zihnimizde
yasariz. Zihin, durmaksizin diisiince tireten bir sistemdir.
Diistinceler bitmez; belki de evrene, zihnimizden gegen
diistincelerle ve onlarla yaptiklarimizla hizmet ediyoruzdur.
Zihin, bagl basina i¢inde yasadigimiz ayr1 bir diinyadir.

Beden Tarama Pratigi

*  Gozlerinizi kapatin.

* Ayak parmaklarinizdan sa¢ diplerinize kadar bedeninizi
tartyormugsunuz gibi, santim santim her kismi
hissetmeye calisin.

» Nerede gerginlik, nerede rahatlama var, fark edin.

» Nefesinizi gergin bolgelere yonlendirin.

* Yargilamadan, degistirmeye calismadan sadece hissedin.

Simbala der Kki: “Beden farkindaligi, zihinsel sisin i¢inden
gecmek i¢in acilan bir kapidir.”

Zihnimiz, bir nehir gibi siirekli akar. Her an yeni bir diislince
gelir; bazilarina takilir, dlisiinmeye devam ederiz. Bazilarini ise
daha fazla lizerinde durmadan gecip gitmesine izin veririz. Fakat
cogu zaman bu diisiincelerin i¢inde kayboluruz.

Diisiince izleme Pratigi

» Gozlerinizi kapatin ve zihninizdeki diisiinceleri bir bulut gibi
izleyin.

* Sadece gecip gidislerini fark edin.

* Kendinize hatirlatin: “Ben bu diisiince degilim; onu fark
edebilenim.”



Biz gergekten de diisiincelerimiz degiliz, ancak bir o kadar da
onlarin etkisinde kalip kabullendigimizde diisiincelerimizi
yasadigimizdan, ayni1 zamanda diislincelerimizden de ibaret
sayilabiliriz.

Diisiinceler gercekten sizinse, onlar1 yonetebiliyor olmaniz da
gerekir. Bu biling, “zihinsel i¢gorii "niin de temelidir.

Mini Pratik: U¢ Dakika Durag

Glinde ii¢ kez, her seferinde bir dakikanizi su ii¢ adim i¢in
ay1rin:

* Nefesinize odaklanin.
* Bedeninizi hissedin.
» Diisiincelerinizi gozlemleyin.

Bu kisa anlar, zamanla igsel sessizliginizin tohumlarini
biiyiitecektir.

Bedenin Degeri: En Degerli Tasit Aracimiz

Bedenimiz, bizim en kiymetli aracimizdir. O olmadan yer
degistiremez, hareket edemeyiz. Eger saglikli yani muntazam
caligmiyorsa, hayat kalitemiz bundan dogrudan etkilenir.

insan = Temel + insani Ihtiyaclar

 Temel ihtiyaclar: Nefes almak, yemek, igmek, bosaltmak,
tiremek (varlig1 genisletmek), uyumak, barinmak.

« Insani ihtiyaclar: Diisiinmek, hissetmek, yaratmak, dgrenmek,
bag kurmak, anlam aramak.

Bu ihtiyaglar, bedenimizin ve ruhumuzun dengeli gelisimi i¢in
birlikte karsilanmalidir. Bedenimiz olmadan oyun siirdiiriilemez.
Bedensel ihtiyaglar yeterli seviyesinde karsilamak, bizi yeni



ihtiyaclarimizla veya ihtiya¢ olarak benimseyebileceklerimizle
karsilastirir. Yani biz onlar1 gérmeye baslariz.

Bedensel’den Insani’ye

Bedensel ihtiyaglarimizi karsilamak elbette gereklidir. Ancak
insan olmanin anlami, sadece fiziksel ihtiyaclarimizi gidermekle
siirlt degildir. Ruhsal ve zihinsel ihtiyaclarimiza da yonelmemiz
gerekir.

Yalnizca fiziksel gereksinimlere odaklanmak, bizi ger¢ek odak
noktamizdan uzaklagtirabilir. Agiriliklar nasil her 6greti ve din
tarafindan dengelenmesi gereken alanlarsa, sadece bedene
sikisip kalmak da bizi daraltabilir.

Gergek tatmin, i¢sel ve manevi ihtiyaclara da alan agmakla
miimkiindiir. Biz yalnizca yemek yiyip uyuyan bir varlik degiliz;
ayn1 zamanda diisiinen, hisseden, yaratan ve 6grenen bireyleriz.
Kendi igsel evrimimizi desteklemek ve gercek benligimize
ulagmak, insan olmanin 6ziidiir. Aksi halde bedenlere
hapsedilmis ruhlar oldugumuzu kabullenmek durumunda
kalabiliriz.

6.4 Duygusal Farkindahk

Diistinceler duyguyu tetikleyebilir; tipk: bir hatiray1
animsadigimizda duygularin uyanmasi gibi. Duygular oldukca
giiclii motivasyon kaynaklaridir; tabii ki ¢ift yonlii ¢calisirlar:
olumlu veya olumsuz etkiler yaratabilirler.

Duygu-Hormon Iliskisi

Duygularin bedendeki fizyolojik karsiliklarindan biri
hormondur; beden, duygulara hormonal yanit iiretir. Zihinde
tiretilen duygular, bedenimizde hormonlar araciligiyla yasanir.
Olaylar, duygulariyla beraber hafizada yer bulur ve bu nedenle



hatirlanmas1 daha kolay olur. Gériinen ve goriinmeyen
arasindaki koprii gibi ¢alisan duygular ve hormonlar, soyut
kavramlarin bedensel yansimalaridir. Diisiinsel bir kavram,
hormonal yanitla bedende somutlasir.

Karmasik Duygu Yapisi

Dogustan getirdigimiz 6 temel duygudan (mutluluk, {iziinti,
ofke, korku, tiksinti, sagkinlik) s6z ediliyor olsa da olaylar
karsisinda hissedilenler genellikle bu temel duygularin
birlesimiyle olusan karmasik duygular haline gelir.

6.4.1 Duygusal Sindirim Sistemi

Hormonlar, viicut i¢in bir tiir beslenme kaynagidir. Hormonlar,
bedensel diizenin ‘bilgi/uyar1’ tastyicilaridir; duygusal beslenme
benzetmesi bu tastyiciligin etkisini anlatir. Bu beslenme hem
ruhsal hem de fiziksel diizeyde gerceklesir.

Ancak kullanilmayan, tiiketilemeyen ve viicutta birakilan
duygusal atiklar — tipki sindirilemeyen gidalar gibi — patojen etki
yaratabilir (zararli, hastalik yapici). Bu ylizden duygular da
usuliince islenmeli, tiiketilmeli ve gerektiginde disar1 atilmalidir.

Duygularin hem beden hem de zihin {izerinde ¢ift yonlii bir
etkisi vardir. Bu nedenle — hem beden hem zihin {izerinde —
farkinda olunmasi ve yapinin bilingli bir sekilde yonetilmesi
gerekir. Aksi takdirde bastirilmis veya ice atilmis duygular,
zamanla fiziksel rahatsizliklar ya da zihinsel karmasalar seklinde
kendini gosterebilir.

Duygulari Tanima ve Adlandirma

Dogustan gelen ve evrensel kabul edilen 6 temel duygu:
Mutluluk, Uziintii, Ofke, Korku, Tiksinti ve Saskinliktir.



Bunlar zamanla farkli deneyimlerle birleserek yeni duygu
kokteylleri olusturur:

o Kirgimhk, iiziintii ve 6tke karigimidir (kisisel sinir ihlali
algisiyla sik tetiklenir).

o Utang, korku ile yetersizlik hissinin birlesimidir.
e Huzur, mutluluk ve kabul duygularinin bilesimidir.

Adin1 koyamadigimiz duygular zihnimizde kaosa yol agar. Bu
nedenle, "Ben ne hissediyorum?" sorusu bir i¢sel pusuladir.

Duygusal Tepkileri Gozlemleme

Duygular bir tetikleyiciyle agiga ¢ikar: bir soz, bir bakis, bir
hatira, bir ihtiyag, bir diisiince. Ardindan dongii baslar:

Tetikleyici — Diislince — Duygu — Davranis

Bu dongiiyii fark ettigimizde, otomatik tepkileri bilingli
tercihlere doniistiirebiliriz.

Otomatik Tepki Ornegi:

e Olay: Biri sizi gormezden geldi.

o Diisiince: “Niye bdyle yapiyor ki?”

e Duygu: Kizginlik

« IKkincil diisiince: “Beni 6nemsemiyor.”

o Davrams: i¢cine kapanmak ya da ¢ikismak
Farkindahkla Kirilan Zincir:

“Su an kizgin hissediyorum. Niye bdyle yapmis olabilir
bilemiyorum. Saniyorum buna 6fkelendim ama belki de onun



dikkati daginikt1 veya bu durumun benimle ilgisi olmayan pek
cok nedeni olabilir.”

Bu bakis agis1 hem sizi hem iligkiyi korur. O an ne yapmak
istiyorum — ve bunu gercekten yapmak istiyor muyum?

Ayrica, bastirilan duygular kisa vadede islevsel goriinebilir; uzun
vadede bedensel semptomlara veya bilissel yiiklenmeye
doniisebilir.

6.4.2 Sozlii Doviis Sanatlar:
Miikemmel Savunma Nasil Olur?

Tipki fiziksel savunma sanatlarinda oldugu gibi, sozlii doviis
sanatlarinda da amag; taraflarin zihinsel dengesini koruyarak ya
da gerilimi dengeleyerek i¢sel uyumu yeniden saglamaktir.

Trafik Senaryosu: Iki Farkl Yaklasim

Trafikte bir siirliclinilin, ona yol vermediginizi diisiinerek
ontiniize kirdigin ve sinirle tizerinize dogru geldigini hayal edin.

1. Saldirgan Model: Giice giicle karsilik vermek
2. Uyumlu Model: “Kap olma, su ol” yaklagimi
Sozlii Sanat Ornegi:

“Merhaba, ben Ugur Taslak... (Siz kendi tanitiminiz1
yapabilirsiniz)”

Tanidik olma durumu (6rnegin hemsehri ¢ikmak, ortak bir
tanidik bulmak vb.) kisinin 6fkesini torpiileyebilir.

Devaminda: “Fark etmemis olmaliyim. Santyorum bu durum sizi
ofkelendirdi. Gergekten sizin i¢in ne yapabilirim?”

Bu yaklasim, olayin yatismasin1 miimkiin kilabilir.



Etik Smmirlar:

Ona bagirabilir, tehdit edebilir ya da kiifredebilirsiniz. Ama bu
davranislar etik disidir ve biitiin i¢in olumsuz bir enerji {iretir.
Ciinki insanlik dis1 olan her davranis, biitiin i¢in de negatif bir
enerji yaratir.

Kibar davranislar ve nezaket, en miikemmel doviis sanatidir.

6.4.3 Duygu Farkindahiginin Anahtarlari

1. Isim Ver, Sahiplen, Bedende Yerini Bul (bu duygu bedende
nerede hissediliyor?)

“Su an ne hissediyorum?” sorusu bilingli algilarin kapisini agar.
Hiiziin mii bu, 6fke mi, kirginlik m1, yoksa sadece yorgunluk
mu?

2. Tanimla, Yonet

Adin1 koyamadigin duygu seni yonetir. Adini koydugun duyguya
mesafe de koyabilirsin.

Adin1 koydugun ise seninle konusur — tanirsin, iliski kurarsin.

Her duygunun bir bedensel karsilig1 vardir:
Sikisan bir gogiis, kasilan bir ¢ene, yanmaya baslayan gozler...
Tepki vermeden once fark etmek: iste doniisiim burada baslar.

“Bunu neden hissettim?” degil,
“Bu duygu bana ne anlatmak istiyor?” diye sormak gerekir.

Duygular, diisiincelerle beslenir. Diisiinceler, duygularla
hissedilerek davraniglara doniisiir. Davranislar ise hayatimizi
sekillendirir.

Simbala soyle der: “Bir hissi anlamak, gelecegi sekillendirmeye
baslamaktir.”



Tam Dongii: 6 Asamah Zincir

Dongii saniyeler i¢inde gerceklesir:

Ornek:

Tetikleyici: "Senin bu yaklagimin yanlis."
Ilk Duygu: Rahatsizlik

Diisiince: “Beni kii¢limsiiyor.”

Giiclenen Duygu: Ofke

Davrams: Sert karsilik

Sonug: iliskide gerilim

Bu kitapta dongiiyii tetikleyici, diislince, duygu ve davranis
seklinde ele aliyoruz.

Farkindalikla izlenen:

Durakla: “Dur, su an ne hissediyorum?”
Bilincli Diisiince: “Belki de hakli bir tarafi vardir”
Secimli Davranis: “Bu konuyu biraz acar misin?”

Sonug: Yapici diyalog olasilig1.

6.4.4 Etki ve Etkilenme Farki

Her olay bir uyarandir. Ancak etkilenip etkilenmeyecegimiz, onu
yorumlamaya basladigimizda olugsmaya baslar. Etkilesim olaya
olan bakis acis1 ile yapacaginiz degerlendirmeye baglhdir. Aynmi
olay, farkli kisilerde farkl etkiler birakabilir.



Dongiiyii Fark Etmenin 3 Anahtari

1. Durakla
Tepki vermeden 6nce “3—6 saniye” bekle.
Bu kisa siire bilingli kararlar i¢in bir araliktir.

2. Tamimla
“Bu his ne?” “Bu diisiince ger¢cek mi, varsayim mi?”’
“Bu davranis bana ne kazandirir?”

3. Se¢
“Nasil davranmak istiyorum?”
“Bu davranis beni istedigim yere gotiiriir mii?”’

Bedensel Sinyalleri Okuma
Duygular 6nce bedenimizde konusur:
o Ofke: Cene kasilmasi, yumruk stkma
e Korku: Mide bulanmasi, gégiis sikismasi
e Hiiziin: Gogiste agirlik, omuzlarda diisiikliik
e Seving: Genisleme hissi, enerji artisi

Bu sinyaller, duygusal erken uyar1 sistemimizdir. Bu sinyaller
geldiginde once bedenle regiilasyon, sonra diisiince: (r. nefes
yavaglat, omuzlar1 ¢ozdiir, ¢eneyi gevset).

Pratik Egzersiz: Giinliik Dongii Takibi
Her aksam su sorular1 sorun:
1. Bugiin hangi duygular baskindi?
2. Bu duygular hangi diisiinceleri tetikledi?

3. Bu diisiinceler hangi davranislara yol agt1?



4. Bu davranislarin sonuglarindan memnun muyum?

5. Yarin ayn1 durum tekrar ederse hangi ilk adim
atacagim?

Simbala’nin Dongii Bilgeligi

Dongiiyti kirmak, onu yok etmek degil; onu bilingli olarak
yonlendirmektir.

Duygular rehberimizdir, diisiinceler pusulamiz, davraniglar ise
gelecegimizi insa ettigimiz araclardir.

Hatirla:
Sen bu dongtiniin kurbani degil, mimarisin. Her dongii, bir
sonraki dongiiniin rehberidir. Her an yeniden tasarlayabilirsin.

6.5 Secim Farkindahgi

Her an se¢im yapiyoruz — ¢ogu zaman fark etmeden. Hangi
diisiinceyi sececegimiz, hangi duyguyu besleyecegimiz, hangi
davranisi sergileyecegimiz... Se¢im farkindaligi, bu anlik
tercihleri bilingli ve amagh hale getirme sanatidir.

Otomatik Tepkiler — Bilincli Karsiliklar

Hayatimizda iki tiir davranis modu oldugundan bahsettik. Tlki
birisi bizi elestirdiginde otomatik olarak savunmaya ge¢mek.
Ikincisi ise elestiri geldiginde, "Bu elestiriden ne dgrenebilirim?"
diye kendine sormak. Tercih edilen mod, cevabin niteligine ve
iliskinin sonucuna yansir.

Secim Alanlarimi Fark Etmek

Giinliik hayatta siirekli se¢cim yaptigimiz alanlar kisaca
asagidaki sekilde siniflandirabiliriz:



o Zihinsel Secimler: Hangi diisiinceyi takip edecegin,
hangi hikayeyi anlatacagin, neye odaklanacagin, nasil
yorumlayacagin.

e Duygusal Secimler: Hangi duyguyu besleyecegin, ne
kadar siire kalacagin, duyguyu nasil ifade edecegin,
duyguna nasil karsilik verecegin.

e Davramssal Secimler: Nasil konusacagin, hangi eylemi
yapacagin, nerede duracagin, nereye gidecegin, kiminle
vakit gecirecegin.

Karar Verme Siireclerini Gozlemleme

Hizh Karar Tuzag

"Hemen karar vermeliyim" baskisi cogu zaman yanlis secimlere
yol agar. Gergekte cogu kararda diistinmek icin yeterli payimiz
vardir.”

Simbala'min Karar Verme Siireci:

1. “Dur ve nefes al: Acele var mi, yok mu ayirt et.”

2. “Secenekleri listele: En az ii¢ yaklasim cikar.”

3. “Sonuglar1 6ngor: Uzun vade etkisini not et.”

4. “Degerlerinle kontrol et: Kim olmak istediginle hizala.”
5. “Sec ve sahiplen: Kararim al, sorumlulugu iistlen.”

Kotii kararlarin ortak isaretleri

e Aceleyle alinirlar

e Sadece kisa vadeli olarak diisiiniiliirler

e Duygusal tahrikle yapilirlar

o Baskalarini memnun etmek i¢in segilirler



Iyi kararlarin ortak gostergeleri:

e Zamana yayilirlar

e Uzun vadeli sonuglar i¢in diistiniiliirler
e Degerlerle uyumlu alinirlar

o Kendi i¢ sesimizi dinleyerek verilirler

Sorumlulugu Alma: Giiclenmenin Anahtari

Kurban zihniyeti:
"Bu benim sugum degil, elimde degil, sartlar boyle, o beni boyle
davranmaya zorladi." (Kontrol disi anlati).

Uretici zihniyeti:

"Bu durumda ne yapabilirim, hangi seceneklerim var, bu
deneyimden ne 6grenebilirim, nasil farkli yaklasabilirim?" (Etkin
ozne anlatisi).

Sorumluluk Almak, Gii¢ Kazanmak’tir.
Sorumluluk alindiginda:

e Kontrol yeniden kazanilir
e Degisim giicii artar

e Ogrenme hiz1 yiikselir

o Ig giiciimiiz gelisir

Ozetle, giinliik yasamimizda iki temel soru sorarak biling
seviyemizi ylkseltebiliriz:

e 'Ben bu hayatta ne yasamak istiyorum ve bu yasam
planim i¢in bugiin ne yapacagim?'

e 'Su an hangi seceneklerim var ve 1 yil sonra hangi
se¢imimden memnun olurum?"



Giinliik yaptigimiz bilingli se¢imlerin, otomatik tepkilerimizin
ve yarinlar i¢in nasil daha bilingli kararlar alabilecegimizin
farkinda olmak — bizi iist diizey biling seviyesine
yiikseltecektir.

Su an hangi se¢ceneklerim var ve bir yil sonra geriye doniip
bakinca hangi secimimle gurur duyarim?

Simbala'min Secim Bilgeligi

Secim yapmak, insan olmanin en biiyiik ayricaligidir. Her se¢im,
kim oldugunu ve kim olmak istedigini tanimlama firsatidir.
Unutma: Se¢im yapmamak da bir se¢imdir. Bu durum genelde
"bdyle gitsin" prensibine sahip oldugumuzda ortaya ¢ikar. Yani
sessiz kalmak da bir karsiliktir. Karar vermemek de kararsiz
kalmakla ya da bocalamakla ilgili bir karar vermektir.

Beyin, beden enerjisini planli yonetir. Bu nedenle bir konuda
kararsiz kalmaktansa karar vermeyi tercih eder. Ciinkii
kararsizlik bir tiir i¢sel kaos dogurabilir.

Bundan 6nceki boliimlerde de bahsetmistik: Tamamlanmamis
isler, eger unutulmamislarsa, hafizada daha fazla is ytikii yaratir.
Acelecilik yonetilmediginde, ‘istemeden’ goriinen kararlar aliriz.

Karari alan yine biziz; ancak ‘kendimizde olmadigimiz’ anlarda
otomatik yazihhmimiz karar verir.

Secimlerinin mimari sen ol. Ciinkii secimlerin, geleceginin
mimaridir.

Pratik Uygulamalar

Pratikler, giinliik hayatimizda farkindalik hazinesine ulasmanin
anahtarlaridir. Bu anahtarlardan biri olan meditasyon kavramu,



oldukca 6nemli bir kilit agic1 olabilir. Kitabin i¢erisinde de yer
yer karsilasacaginiz meditasyon konusuna bu bdliimden itibaren
deginmeye baslayalim.

Giinliik Meditasyon (Sessizlik)

Meditasyon, biiyiik ve agir bir yiik gibi gelmesin size.
Aslinda basit: zihni dinlendirme ve algly1 yumusatma
sanatidir.

Yani: az diisiince, yiiksek biling ve anin farkindaligi halidir.

Zihin de viicudun bir parg¢asidir; yorulur ve dinlenmek ister.
Halk arasinda sdyle derler:

“Agz1 acik ayran budalasi gibi niye bakiyorsun?”
Ciinkii boyle bakarken ¢enemiz sarkar, agzimiz acgik kalir,
gozlerimiz sabit bir noktaya dalar...

Genellikle bu hal kiiclimseyici ya da alayci bir tonla ifade edilse
de aslinda bu an zihnin muazzam bir duraklama, mola ve
rahatlama anidir. Disaridan ‘bosluk’ gibi goriinse de iceride
homeostatik onarim ¢alisir: sinir sistemi regiilasyonu, enerji
tasarrufu, odak tazelenmesi.

Bu durum, disaridan boslukmus gibi goriinse de igeride bir tiir
dogal meditasyon halidir:

e Diisiince yok

e Duygu yok
e Eylem yok
Yerine:

e Hafif bir i¢ gegirme



e Akisauyum
e Zihinsel dinginlik
e Minimum enerji tiiketimi vardir.

Meditasyon seviyesinde beden arabamiz rolantide ¢alistyordur.
Rolantideki motor gibi; hareket yok, ama sistem canh ve hazir.
Ciinkii viicudumuzdaki diger sistemler hala aktiftir ve enerjiye
ihtiyac duyar. Ancak zihin devrede degildir; bu da zihinsel enerji
ithtiyacini en aza indirir. Bu an dinlenme ve huzur bulma halidir.

Dinlenme, hayatin dogal bir parcasidir. Ciinkii makineler bile
yorulur.

Hayat m1 bizi yoruyor, yoksa biz mi kendimizi yoruyoruz, bunu
net bilemeyebiliriz. Ancak her seyin zaman zaman pasiflesmeye,
yani durmaya ve dinlenmeye ihtiyaci vardir.

Toprak bile daha verimli olsun diye nadasa birakilir. Boylece
sonraki sezonda iiriin daha bereketli olur. Dinlenme, tiretkenligin
diisman1 degil; maliyetsiz bakimidir.

Giiniimiiz arac teknolojileri de belirli bir siire sonra
dinlenmeniz i¢in sizi uyarir. Hatta arac1 durdurmazsaniz,
uyarilarinda 1srar eder. Ciinkii siz de ara¢ da dinlenmelisiniz. Bu
da bir tiir meditasyondur.

Kisisel Meditasyon Tanimini Olusturmak

Kitabin farkli boliimlerinde de cesitli 6rnek ve yorumlarla
meditasyon konusuna tekrar tekrar deginecegiz.

Burada 6nemli olan, meditasyonun bir dinlenme modeli
oldugunu bilmek ve kendi i¢sel yontemimizi kesfetmektir.

e Bazilarimiz denizin dalgalarini izler ve dinginlesir
e Bazilarimiz martilara bakar



e Bazilan hafif miizikle i¢ine dalar
o Kimileri sadece bir tagin tizerindeki detaylara odaklanir
o Kimi suya dalar ve onunla bir olur...

Tipk1 hayatlarimizin kendimize 6zgii olmasi gibi,
meditasyonumuz da bize 6zel olmalidir.
Hazir yontemler sadece bir baslangic noktasidir.

En Basit Baslangic:

e Giinde 5 dakika sessiz bir yerde oturun

o Gozlerinizi kapatin veya sabit bir noktaya odaklanin

o Sadece nefes aligverisinizi izleyin, baska higbir sey
yapmayin

e Bir sey yapmamaya da ¢aligmayin

o Diisiinceler gelecek; hi¢birini kovalamayin. Birakin
bulut gibi gegip gitsinler

Ik baslarda diisiinceler artabilir. Bu cok normaldir. Ancak sunu
unutmayin: Her akliniza gelen diisiinceyi diisiinmek zorunda
degilsiniz.

“Diisiinmemeye calisin” demiyoruz. Ciinkii diisinmemeye
caligmak da zihni yeniden devreye sokar. Amac¢ susturmak
degil; gecip gitmesine izin vermek.”

Diistinmemeye ¢alisirken, diistinmemeyi diisiinmeye baslariz —
yani nasil diisiinmeyecegimizi diisliniiriiz — ve yine diisiiniiriiz.

Simbala der Kki: "Giirtiltii kendimizden uzaklagmay1
kolaylastirir. Sessizlik ise, i¢ sesin duyuldugu tek alandir.
Sessizligi segtiginde, secimlerin sesi netlesir."



6.6 Yavaslatma Pratikleri

Modern hayatin en biiyiik hastalifi: Acelecilik. Oysa hayatin
tad1, anda kalmakta gizlidir.

Ben ¢ok aceleci bir insandim, belki de ¢ogu zaman hala dyleyim.
Dolayistyla bu satirlarda yazanlar aslinda hepimizi ilgilendiren
genel konular olabilir. Mesela bir olay olmus—benimle ilgili ya
da degil-—hemen sonucunu 6grenmek isterdim; bir an 6nce ve
derhal. Ciinkii bekleyisin bana yagatacagi kaosu hissetmekten
hoslanmazdim. Ozetle: tahammiilsiizliik.

Meditasyona baslarken bu diisiince ve duygular had safhaya
ulagirdi: bir heyecan, nefes ayarsizligi ve hop—meditasyon
giime gitti. Boyle diisiinmeye devam etmedim tabii; ¢aligmay1
stirdlirdiim. Zihnimi sakinlestirmeyi, az diisiinceyi ve
odaklanmay siirdiirdiim ve simdi meditasyon konusunda
kendimi daha iyi hissediyorum.

6.6.1 Basit Yavaslatma Teknikleri

1) Yiiriiyiis Meditasyonu
e Normal yiirliylis hizinin yarisinda yr.
e Her adimini hisset.
e Ayaginin yere degdigi am fark et.

Bunu yaparken fark edeceginiz sey su: Bir seyleri agir tempoda
yapmak, hizl1 yapmaktan daha giictiir ve daha fazla enerji ¢eker.
Kontrollii hareket etmek daha zordur. Mesela ¢ok agir
hareketlerle sinav ¢ekmek, miithis kalori ve gii¢ gerektirir. Ne
dersiniz; bu yavaslama temposu kilo kontrolii iizerinde de
etkili olabilir mi?



Bu fiziksel faydalarin yani sira, kontrollii hareket daha yiiksek
oranda bilincli yonetim giicii verir. Yaptiklarimiza ve attigimiz
adimlara daha vakif ve hakim oluruz.

2) Yavas Yemek
o Ilk lokmay1 agzinda 30 saniye cigne.
e Tadmi, dokusunu, sicakligini hisset.
e Telefonunu uzaga koy.

Babam her yemege oturusumuzda “Cabucak ye yemegini; ya
harp olur ya zelzele, yiyemezsin” derdi. Ben de acele yemek
yemeye daha ¢cocukken alismistim. Is hayat1 baslaymca hizl
yemek yemeyi hi¢ yadirgamadim.

Ik kez Kozmik Enerji Terapisti olmak i¢in aldigim farkindalik
egitimimde bana “yavas yemek yeme ddevi” verdiler. Yemege
gittim—cok 1yi hatirliyorum—acayip stres olmustum; ¢iinkii o
ana kadar hi¢ yemegimi yavas yememistim.

Gengligimde ¢okea kisisel gelisim kitaplar1 okumustum;
“yemegin tadini ¢ikararak ye” ogretisine pek ¢ok kez
rastlamistim. Gordiigiiniiz gibi, bir seyi bilmek baska;
kendinle olup uygulayabilmek bambaska.

Kendindeysen uygularsin. Bir kez de bdyle dene: agir agr,
hizlanmadan, yavas ve tadini ¢ikara cikara. Yemekler
mutlaka ¢ok daha lezzetli gelecektir. Bu lezzet o kadar giizeldir
ki, yavas yemenin tadi, sigaray1 biraktiktan sonraki ilk zamanlar
yenilen yemeklerin muhtesemligine benzer. O kadar giizeldir.
Sigarayr birakiyorsaniz, umarim siz de birakirsiniz!

3) Tek Gorev Odaklanmasi

e Ayni anda iki is yapma.



e Yaptigin ise %100 odaklan.
e “Su an buradayim” de kendi kendine.

Kiiltiirimiizde bir deyim vardir— (kaba bulursaniz affiniza
sigimirim): “Eli iste, gozii oynasta.” Toplumca onaylanmayacagi
icin etik a¢idan da dogru degildir. Ne is yapiyorsan, yalnizca
ona odaklanip yap; 6nerilen budur.

ki cambaz aym ipte oynamaz; ¢iinkii her ikisi de kendi
muhtesem sovunu yapmak isteyecektir. Bu, hayatta kendi
hikayemizi yazip kendi sovumuzu yapiyor olmamiza benzer. Bu
sov bizim ve benzersiz olabilir. Nev’i sahsina miinhasir
(benzersiz) yasamlar siirmek, kurallar ¢ergcevesinde miimkiin
olabilir.

6.6.2 Farkindahk Giinlugii

Yaz1 yazmak, zihni organize etmenin en giiclii
yollarindandir; bu giinliik ise i¢sel haritani ¢izmenin aracidir.
Istanbul’a yerlesmek iizere ilk geldigimde stresin ne demek
olduguyla tanismistim. Kendini ifade etme ve aktarma yoluyla
coziime ulagma ihtiyacini hissettigimde, yaz1 yazmanin benim
i¢in 6nemini kavradim.

Stresli hissettigimde duygularimi yaziya dokerdim; icimden ne
gelirse yazardim. Hicbir noktalama olmadan, yalnizca
biitiinsel bir anlam tasiyan anlasilmaz ciimleler, belki de usulca
edilen kiifiirler—her seyi aklimdan gegtigi gibi kdgida
yazardim.

“Yazdin da ne oldu?” derseniz: Bence bu egzersiz o stresli
yillarda iiniversiteyi bitirmemi sagladi. Bazen hayat {istliniize
geliyor gibidir de isyan edesiniz gelir; bu uygulama dayanma



giiciinii artirip tekrar motive olmay1 saglayabiliyor. Halen
devam ettiriyorum bu yazma aligkanligimau.

Siz de uygulayin: Duygu ve diisiincelerinizi yaziya dokiin—
icinizden nasil ¢ikarsa dyle; dikkat etmeden, kontrol etmeden
yazin. Kendinizi kdgida haykiriyor oldugunuzu
diistinebilirsiniz; ama bunu kendiniz i¢in yaptiginizi unutmayin.
Bir kez yapin—kendinizi ¢ok gergin hissettiginiz bir anda.
Yaziya dokmenin iyi geldigine hemen sahit olun.

Sonra bu yazilar1 imha etmeden dnce bir siire saklaymn ve 1
hafta sonra tekrar okuyun. Bence yazarken ¢ok hayati goériinen
konular, bir hafta sonra size komik gelebilir.

Giinliik Format Onerisi

o Sabah Sayfasi (3 dk): Bugiin nasil hissediyorum? Neye
odaklanmak istiyorum? Hangi niyetle giine bagliyorum?

o Aksam Yansimasi (5 dk): Bugiin en ¢ok neyi fark
ettim? Hangi animda en ¢ok “buradaydim”? Yarin neyi
farkli yapmak istiyorum?

Hemen sikilanlar i¢in: Giinliik farkindalik analizi yapmak zor
geliyorsa haftahik basla. Amag, iceride biriken ve
kullanamadigimiz enerjiye bir ¢ikis bulmak ve rahatlamak.

Yazmak, Kisisel inanclarimizi gelistirmek ve derinlestirmek i¢in
de motive edebilir. Inan¢ konusu degerlidir: Bir seyin o sekilde
olduguna inandiginizda, o seyin sizin i¢in “o sekilde ¢alistigina”
dair isaretler cogalir. O sey sizin icin dyle olur ve inandiginiz
sekilde gecerlilik kazanir.

Inanglarmiz baskalar1 icin gegerli olmayabilir. Ancak
kurgularimiz1 yaptiginiz yonde, zihniniz inancimizin gegerliligini



her defasinda ispat etmeye calisir.

[k boliimlerde bahsettigimiz “Her seyin zitt1 da gecerli
olabilir” yaklasimi, bunu izah etmede ise yarar: Inandikea,
inandiklarimizi goriiriiz; goriip yasadikca da inanglarimiz,
kabul ettigimiz yone evrilir ve insa ettigimiz yasam haline gelir.

Haftalik Degerlendirme: Bu hafta hangi kaliplar1 fark ettim?
Hangi davraniglarim degismeye basladi? (Davraniglarin
oncesinde inanglarimizin ve degerlerimizin oldugunu hatirla.)
Kendime dair yeni ne 6grendim?

Liitfen bu yaklagimlar sikici1 gelmesin; insan bir seyi
stirdiirdliglinde ona alisir. Sonra siirdiirmek hem daha zevkli
hem de pratik hale dondisiir.

“Bunlarin hepsini yaparsam zaten olur” dedigim zamanlar1
hatirliyorum. Bir zamanlar ¢ok ciddi olarak kilo vermeye karar
verdim. Fazla kilo, izerimizde tagidigimiz bir yiik gibidir.
Ihtiyacimiz olandan fazla yiyebilmek i¢in kendimizi
hirpalarcasina spor yapmaya bile kalkariz.

Fazla beslenip hareket etmedigimizde ne olacagini az cok tahmin
edersiniz: Fazla kilo obezite riskini dogurur ve beraberinde
bazen oliimciil risk tasiyan hastaliklara varan bir siirece sebep
olabilir.

Ben de boyleydim; hatta benimle ilgilenenlere “Bunlar1 yapan
herkes zaten zayiflayabilir” derdim. Bir giin bir arkadasim
“Abi, kilo vermek isteyenler senin yaptiklarimi1 yapmiyorlar;
farkindasin, degil mi?” dedi. Cok dogruydu. Ciinkii kilo
kontrolii yapanlarin ortak o6zellikleri vardi ve ben onlari
yapmiyordum.



Bozulsam mi1, bozulmasam mi bilemedim; ancak dogruyu,
dogru sekilde yaptigimizda sonucun istenildigi gibi olma
ihtimali yiikseliyor. Ya yorum yapar, yeni yollar kesfetmek ve
teknikler bulmak i¢in daha fazla zaman—enerji harcariz; ya da
var olan, denenmis, basarili yontemlerle daha kisa zamanda
daha basarili sonuglar aliriz. Tercih bize aittir.

Basarih insanlarin ortak 6zellikleri vardir—hem diisiinceleri
hem de yaptiklar1 benzerdir. Biz de basarili olmak istersek,
yorum yapmaktansa basarili insanlar gibi davranmak ve
onlara benzer yaklasimlar: benimsemek daha dogru olabilir.

6.7 Cesitli Uygulamalar

Simdiye dek isledigimiz farkindalik ve doniisiim ilkelerini,
burada pratige dokiiyoruz.

6.7.1 Nefes Calismalar: ve Beden Farkindahgi Pratikleri

Kitapta baz1 boliimler size tekrarmig gibi gelebilir. Yeri geldikge
ozellikli buldugum konular1 tekrar hatirlamak icin farkl
iceriklerle tekrar deginmeye ¢alistyorum. Bu tekrarlarla hem
konuya aginaligimizi arttirmak, sonradan bize tanidik gelmesini
saglamak, fikre alismaya baslamak ve uygulama i¢in bir hazirlik
olusturmak hedefleniyor.

Konumuz yine nefes- bence hayattaki ilk baslangi¢
deneyimimiz. Nefes, bedeni ve zihni birbirine baglayan
kopriidiir. Onu bilingli kullandigimizda hem sakinlesir hem de
enerjilenebiliriz.

6.7.1.1 lleri Diizey Nefes Teknikleri

1. “4-4-6” Nefesi (Sakinlik i¢in)



e 4 saniye nefes al
e 4 saniye tut
e 6 saniye ver
e 5 dongii tekrarla

2. Karin Nefesi (Merkezlenme, gii¢ toplama ve zihinsel
berraklik)

o Elini karnina koy, rahat bir oturusla ya da ayakta dengede
ol

e Nefes al (4 saniye): Karnini ileri dogru sisir (gogiis
hareketsiz)

e Nefesi tut (2 saniye): Giicli merkeze davet et

o Nefes ver (6 saniye): Karnini igeri ¢ekerek tiim havay1
bosalt

e Giinde 2 kez. Her seans 6—10 nefes dongiisii seklinde

o Gerektikge (yogun stres, karar dncesi, odak kayb1
anlarinda) ek tekrar yapilabilir.

Bu nefes sekli diyafram nefesi olarak da bilinir.
3. Enerji Verici Nefes

e Hizl ve ritmik nefes al-ver (30 saniye)
e 1 dakika normal nefes al
e Buritmi 3 kez tekrarla

Bazi nefes tekniklerinden daha 6nce ‘Nefes Farkindaligr’
boliimiinde de bahsetmistik; burada uygulama detaylariyla
derinlesiyoruz.

Gorebiliyor musunuz nefesin giiclinii? Ayni nefesin alig- veris
seklini farklilagtirarak hem sakin kalabiliyoruz hem gii¢
toplayabiliyoruz hem de enerji alip daha hareketli olabiliyoruz.



Sizce de muazzam degil mi?
6.7.1.2 Detayh Beden Tarama Egzersizleri

Bedenin mesajlarin1 okumak, duygusal kendinde olma halinin
temelini olusturur. Duygular énce bedende baslar. Beyin bir
duyguyu irettiginde (mesela 6fke), ilk olarak fiziksel
degisiklikler yasanir. Hormonlar salgilanir, kas gerginlikleri
olusur, kalp hiz1 degisir. Zihin bu degisiklikleri sonradan fark
eder ve "ben kizginim" der.

Erken uyar sistemidir. Bedendeki degisiklikler duygudan 2-3
saniye dnce baglar. Ciinkii beden olas1 bir varlik tehdidine kars1
hazir durumda bulunmalidir. Mesela, Cene kasilmasi — heniiz
ofkeyi hissetmeden once goriiliir. Mide bulantis1 — heniiz
kaygiy1 fark etmeden 6ncedir. Bu da bedene proaktif davranma
sansi Verir.

Zihin aldatabilir, beden aldatmaz. "lyiyim" diyebiliriz ama
omuzlarimiz gergin olabilir. ""Sorun yok" diyebiliriz ama
nefesimiz s1g olabilir. Beden otomatik tepki verir, sosyal filtresi
yoktur.

Simbala Perspektifi: "Beden, duygularin ilk konustugu dildir.
Bu dili okuyabilen, duygusal firtinadan 6nce limana siginabilir."

Pratik Ornek:

e Toplantidaki birinin s6zii — Cene kasilmasi (bedensel
sinyal)

e Bu sinyali fark etmek — "Ah, kiziyorum galiba"

o Erken farkindalik — Tepki vermek yerine nefes alma
secenegi



Bu yiizden beden, duygusal farkindaligin temeli! Nefes de
tepkiden onceki son cikis noktamiz.

Tam Beden Tarama (10 dakika)
1. Hazirhk

o Rahat bir pozisyonda uzan veya otur
e Gozlerini kapat
e 3 derin nefes al

2. Sistematik Tarama Siireci

e Ayak parmaklarindan basla

e Her bolgeyi 10-15 saniye hisset

e "Burada nasil bir his var?" diye sor
e Yargilamadan sadece fark et

3. Beden Haritas1 Rotasi

Taramaniz1 bu sirayla yapabilirsiniz: Ayaklar — Bacaklar —
Kal¢ca — Karmn — Sirt - Omuzlar — Kollar — Eller —
Boyun — Yiiz — Bas

4. Bitiinliik Deneyimi

e Tum bedeni bir biitin olarak hisset
e Minnettarlik hissi ile bitir.

Minnettarlik hissi oldukga getirisi olan bir duygu durumudur.
Bize ne saglar? Minnettarlik hissi, zihinsel ve duygusal
sagligimiz1 destekleyen en giiclii araglardan biridir. Bu duygu,
zihnimizi "eksikler" yerine "olanlar" a odaklamay1 6greterek
stres ve kaygiy1 azaltir, mental berraklig1 artirir.



Duygusal olarak derin bir i¢ huzur, mutluluk artis1 ve empati
gelisimi saglar. Fiziksel agidan ise bagisiklik sistemini
giiclendirir, kalp saglhigin1 destekler, uyku kalitesini artirir ve
genel yasam enerjimizi ytikseltir. Bu etkilerin timd,
minnettarligin hormonsal diizeyde serotonin ve dopamin
salinimini artirmasindan, stres hormonlarini azaltmasindan
kaynaklanir.

Simbala felsefesine gore minnettarlik, "bolluk zihniyetinin"
anahtaridir. Ne kadar minnettarsaniz, o kadar ¢ok minnettar
olacaginiz sey hayatiniza gelir. Beynin RAS (Reticular
Activating System) sistemini olumlu sinyalleri se¢ici olarak 6ne
cikarir. Bu da pozitif bir spiral olusturur:

Minnet duygusu — Daha fazla iyilik fark etme — Daha fazla
minnet.

Mliskilerimizde de giiclii baglar kurmamizi saglar, catismalari
azaltir ve pozitif enerjimizle benzer frekanstaki insanlari
hayatimiza ¢ekeriz. Sonug olarak minnettarlik, yasam kalitesini
artiran en etkili duygusal pratiklerden biridir.

Hizh Beden Check-in (2 dakika)
Giin i¢inde stresli anlarinda:

e Nerede gerginlik var?
e Nefesim nasil?

e Omuzlarim kasili mi1?
e (Cenem sikisik m1?

Gerginlik fark ettiginiz yeri, bilingli olarak gevsetin. Bu temel
yaklasimimiz. Once bedenimizdeki gergin bolgeleri tespit
ediyoruz. Sonra da gergin kaslar iizerinde 6nce bilingli bir kas



gerginligi yaratiyoruz (stretching konusunu fitness
caligmalarinizdan hatirlarsiniz) ve oradaki tansiyonu- akisi
(dolagimi) arttirtyoruz.

Bilingli gerginlikle sagladigimiz basinci bir siire sonra rahat
birakiyoruz ve kasi yeniden gevsetiyoruz. Yani ¢cekme ve germe
hareketleri ile bedende gevseme ve esneme giicli saglamak tlizere
yararlandigimiz bir aktivite.

Aslinda kiiltiiriimiizde olan "¢ivi ¢iviyi soker" yaklagimi ile
ortiisiiyor gibidir. Peki gercekten civi ¢iviyi soker mi? Evet,
sokebilir.

6.7.2 Stres Yonetimi: Bir Deneyim Hikayesi

Demirbank'ta ¢alisirken stres yonetimi egitimi almigtim. Benim
icin bulunmaz bir deneyimdi.

Burada kisaca 6grendigim mekanizmay1 anlatmak isterim.
Ozetlersem: Stresin bedenimizde nasil birikerek zarar verdigini
ve bu biriken gerilimi, uygulayacagimiz basit hareket
teknikleriyle nasil etkisini azaltabildigimizi géreceksiniz.

Ek olarak viicudumuzdaki her bir gergin kas grubunun bilingli
olarak sikip birakildiginda nasil etkili bir rahatlama mekanizmasi
yarattigini da kesfedeceksiniz.

Stresin Biyolojik Mekanizmasi

Stres duygusu hissedildiginde bedenimizde adrenalin ve kortizol
gibi hormonlar iiretilir. Ciinkii stres dedigimiz gerginlik durumu,
atalarimizdan getirdigimiz genlerimizde, bir "savas veya kag"
cagrisidir.



Viicut stres hissettiginde:

o Bedende hormonlarla duyguya fiziksel karsiliklar olusur

e Bacak, govde ve kollarda savas veya kag eylemi i¢in
gerginlik ve tansiyon artar, dolasim hizlanir

o Buesnada beyne kan gitmez

e Viicut diistinmeksizin giidiisel (limbik sistem) olarak
sececegi eylemlere odaklanir

Stres oldugumuzda bu nedenle bedensel gii¢ liretimimiz artar ve
daha hizli yer degistirebilir hale geliriz. Ancak stres durumunda,
viicuttaki bu mekanik yap1 doniisiimii nedeniyle biling devre
disindadir ve artik yonetici olarak bilingaltimiz devrededir. Yani
otomatik pilot (kodlanmis sistem) devrededir.

Modern Toplumda Stres Problemi

Modern toplumlarda genlerimizde yer alan “savas veya kag”
kodu sistemce ¢alistirilmaz ya da sistem “don” kodu ile (donma,
hareketsizlik) duraganlasir. Sistem donar. Donmak ve tepkisiz
kalmak da diger bir secenektir.

Senaryo: Telefonda bir miisteriniz size sikayetlerini agresif¢e
dile getirirken stres ve hormon seviyemiz artmaya baglar. Miithig
bir fiziksel hareket ihtiyaci olmasina ragmen biz kagmay1z veya
savasmayiz. Clinkii modern toplumlarda kurallar ve usuller
vardir, buna gerek duyulmaz. Medenice iletisim kurmaya
calisiriz.

Lakin hormonlar viicutta olugsmus ve suya karisan bir boya gibi
yayilmaya baslamistir ve beden gelecek olan eylem ¢agrisini
beklemektedir.



Eylem falan yok tabii. Telefonu kapatir, eger arkadasimiz varsa
yanimizda durumu anlatip i¢imizi rahatlatmaya ¢alisiriz. Ancak
bu tiir sikdyetlerin ardindan zihnimizde olusan beklentiler
vesvese lretir; korku ve endise dalgalar1 bas gosterir.

Duygularin dansina hormonlar da eslik eder; adeta kanimizda
devinen bir firtinaya doniisiirler ve bizi duygudan duyguya,
histen hisse siirtiklerler. Sonug: Bir tiir sarhosluk (gegici olarak
kendinle net baglant1 kurulamamasi) durumudur bu. Tiim isaret¢i
ve semboller i¢sel karmasanin ve parazitli frekanslarin hakim
oldugu bir durumu isaret eder.

Hormonal Atiklarin Zararlari

Viicuttan bu kalintilar1 atamadigimizda ve hormonlari usuliine
uygun "kullanamadigimizda" gerginligin verdigi rahatsizligimiz
gitgide artmaya baglar. Ciinkii hormon kullanim amaci ve sartlar
ile fiziksel bir eslesme olmadiginda sistem hata verir. Bu nedenle
biiyiik gerginliklerden sonra acik havada tempolu kosmak bize
iyi gelir.

Yasami yasayis seklimizden kaynaklanan stres ve olusum sekli
ile bedende biraktiklar patojenik hastaliklar olusturmada
etkileyicilerden biri olabilir. Higbir seyimiz yoksa bile bir siire
sonra stres hormonlarinin bedende usuliince kullanilamamasinin
yan etkileri olan:

e Daralan bir gogslimiiz

e Hizl atan bir nabzimiz

o Agresif davraniglarimiz

o Kas kramplarimiz ve spazmlarimiz olabilir.



"Civi Civiyi Soker" Coziimii

Onceki béliimde “civi ¢iviyi soker mi? Diye sormus ve cevaba
“Evet sokebilir” demistik. “Civi civiyi soker” deyimi, bir
sorunun benzer bir yontemle ya da yine benzer bir unsurla
coziilebilecegini anlatir. Aci, iiziintii, ask, ahskanhk,
bagimhilik gibi durumlarda kullanilabilir.

Simbala Diliyle: Bu deyim, eski bir zihinsel veya duygusal
kodu yeni bir deneyimle giincelleyerek notrlemeyi anlatir. Yani
bir “program1” bagka bir programla degistiririz. Bu, bilerek
yapilirsa dontisiim; aksi durumda sadece gegici bir bastirma
deneyimi olabilir.

Kagmiyoruz ve savagmiyoruz ancak stres duygusu iiretip
hormonlarin1 salgiliyoruz bedenimize. Bu da viicutta fiziksel ve
mental olarak gecici veya kalici arizalara neden olabilir. Zihin
duygu {iretirken beden zihinsel bu faaliyetler karsiliginda
hormon iireterek karsilik veriyor.

Genel anlamda sistem bu sekilde c¢alisiyor. Olumlu diisiincelerin
tetikledigi mutluluk hormonlar1 da benzer mekanizmayla
salgilaniyor. Hormon hormondur- iyisi veya kotiisii yoktur.
Zehir ve sifay1 ayiran sey, kullanilan dozdur.

Tiim hormonlar bedende biriktiginde ve bu enerji i¢in bir ¢ikis
yolu bulunamadiginda ve biriktikce, biitlinliiglimiiz i¢in sorunlar
baslayabilir. Yani enerji harcanmadiginda, iiretilen miktar:
beden tolere edemeyebilir. Bu durumdaki birikmelerde
faydali hormon bile, gerekenden fazla kaldiginda, zehir
etkisi yaratabilir.



Halk arasinda kullanilan ¢ivi ¢iviyi soker deyimi, stresin karsi
uygulanacak fiziksel bir tepkiyle yani kars1 bir etkiyle
doniistiiriilebilmesini ifade eder.

Iste tam da burada: Bedenimizi izlerken yakaladigimiz
gerginliklere kars1 yapilacak germe-birakma eylemi (gergin kasi
bilingli olarak sik-birak eylemi) ile rahatlatmayi, fiziksel denge
icin yatistirict karst hormon tiretimini tetiklemeyi ve kalan diger
hormon atiklarmin kullanimini tesvik etmeyi hedefliyoruz.
Kagmasa da savasmasa da bilingli kas germe hareketleri, hormon
dengemizi yeniden yakalamamizi saglayarak bizi koruyabilir.

Inanmazsamz; Cok stresli ve daralmis hissettiginizde, saglik
durumunuzun uygunluguna gore hafif tempoda ylirlimeye veya
kosmaya baslayin. Rahatladiginiz1 hissedebilirsiniz.

“Insan bedeni hakkinda ne kadar ¢ok sey bildigimizi diisiinsek
de ancak bir uzmanin fark edebilecegi detaylar1 bazen
kacirabiliriz. Genel tavsiyem sudur: Yeni bir uygulamaya karar
vermeden Once, bu iizerinizdeki etkileri en dogru
degerlendirebilecek saghik profesyoneli (doktor, diyetisyen,
fizyoterapist vb.) ile goriismeniz glivenlidir.”

Pratik Uygulama

Burada bahsedecegimiz teknik, sifa kosullarini saglamanizda
size yardimci olabilir:

o Hafif sert bir zemine uzanin ve gozlerinizi yumun

e Algilarimizi ayak parmak uclarinizdan yukarilara dogru
cikarak gezdirin

o Gergin bolgelerdeki kaslar1 belirleyin, bolgesel ve sirayla
istemli olarak 3 sn gerip tekrar birakarak rahatlatin.
Bunu ayni1 kas grubu i¢in 3 kez tekrarlayin



e Mesela alniniz gerginse kaslarinizi agsagi yukari ve
yanlara hareket ettirmeye ¢aligarak ilgili bolgeyi tekrar
gererek, gerginligin azalmasini hissedin.

Bu yaklasimin viicut dengesi i¢in pek ¢ok faydali karsiligi
mevcuttur.

Giinliik Entegrasyon Stratejileri

Aliskanliklardan ¢okca sdz edecegiz tiim seride. Insan
aligkanliklarin1 yasar hayatta ya da aligkanliklarimiz bizi yasatir.
Bu pratikleri hayatiniza entegre etmenin piif noktalar1 vardir ve
her seyi alistiktan sonra yapmak ¢ok daha kolaydir:

Entegrasyon Ilkeleri

Kiiciik Basla: Her pratige giinde 2-3 dakika ayirarak basla
Bagla: Yeni alisacagin uygulamalari mevcut aliskanliklarina
ekle (kahve icerken nefes farkindaligi, dus alirken beden
tarama). Boylece zaten yiirittiigiiniiz bir aligkanliginizin yaninda
yenisini de ekleyerek hem beraber yiiriitebilirsiniz hem de
yeniye alismaniz daha kolay olabilir. Bir tiir aligkanlik
arkadaslig1 saglamak gibi tanimlanabilir.

Tutarh Ol: Her giin biraz, haftada birgok yapmaktan iyidir
Miikemmel Olma: %80 yapman %0 yapmaktan daha iyidir

Simbala'min Hatirlatmasi: "Bu pratikler seni degistirmez,
yalnizca zaten var olan farkindaligini ortaya cikarir."



6.8 Farkindahgimiz1 Etkileyen Yaygin Engeller

Her an bilingli ve algilari acik bir yasam, yagsamin dogasina
terstir. Denge dinamiktir; her defasinda farkli seviye ve noktada
hiza saglanilir. Ancak sisteme dengeli yaklasim ve bir denge
bilinci gelistirmek miimkiindiir. Ama bu farkindalik halinin
stirmesi i¢in, hangi engellerin bizi golgeledigini bilmek gerekir.

Glinliik yasam akisindaki bazi deneyimler, bilingli halimizin
yavagea siliklesmesine neden olabilir. Bu da bizi, otomatiklesmis
bir yasantiya siiriikleyebilir.

Hayatin kendisi tuzaklarla dolu gibi goriinebilir. Ama bu "tuzak
goriiniimlii esikler", amaca dogru yiiriirken karsilagtigimiz
ogretici duraklardir. Onlar1 tanimak, kendimizi yeniden
uyandirmak i¢in bir firsat olabilir.

Bu béliimde, bilingli farkindaligimizi gélgeleyen bazi temel
engelleri ele alacagiz. Her biri, modern yagamin goriinmez
kaliplar1 i¢inde fark edilmeden yerlesir:

e Otomatik pilot modu (bir bilingsizlik hali)

e Coklu gorev (biligsel boliinme) yapma aliskanhgi
¢ Gecmis ya da gelecek odakh diisiinmek

o Teknoloji bagimhhig:

o Toplumsal baskilar ve beklentiler

Bu engeller, sadece birer problem degil; ayn1 zamanda
doniistimiin kapilarini aralayan esiklerdir. Daha 6nce “dersler ve
sinavlar” olarak adlandirdigimiz kavramlarla da ortiisiirler.
Zorluklar1 tanimak, onlarin tizerimizdeki etkisini yonetmenin ilk
adimidir.



Simbala der ki: “Engelini taniyan, yolunu bulur. Engelini inkar
eden, yolunu kaybeder.”

6.8.1 Otomatik Pilot Modu ve Bilingli Farkindahk

Otomatik Pilot Nedir?

Otomatik pilottan bahsetmeye “Bilingli Yasam (Concious
Living)” boliimiiyle beraber baslamistik. Beynin enerji tasarrufu
yapmak amaciyla 6nceden tecriibe edinip kodlamis oldugu hazir
cevaplara bagvurmasi ve ayni yanit modelini tekrarlamasi
oldugunu biliyoruz.

Bu durum daha az enerji ile "tanidik ve bildik" rutin islerimizi
hizlica halletmemizde fayda saglar. Ancak bazen etki tanidik
olmasa da beynimiz olay1 benzer bir olayla oriintiiler, onunla bir
bag kurar ve ayni cevabi farkli bir olay i¢in kullanir.

Giinliik Ornekler:

o Evden cikarken kapiy: kilitledigimizi hatirlamamak ama
kontrol ettigimizde kilitli oldugunu gérmek

e Yemek yerken televizyon izleyip tabagin nasil
bosaldigini fark etmemek

« Giinliik konusmalarda "lyi, tesekkiirler, sen nasilsin?"
gibi otomatik cevaplar vermek

Bu 6rnekler tanidik geldi mi size? Bu 6rnekler ¢ogaltilabilir.
Yapmisizdir ama yaptigimizi hatirlamayiz, yapmis miy1z diye
tekrar bilingli olarak kontrol ettigimizde, aslinda davranigin
otomatik olarak yapilmis oldugunu fark ederiz. Bu tarz otomatik
davranislarda bilingli diisiinmeye gerek kalmadan siire¢ rutin
olarak tamamlanir.



Beynin Bilgeligi

Beyin bu davranislar1 aptal oldugu icin degil, bilakis bizim
iyiligimiz i¢in yapar. Genlerimizde ilkel yagsamdan kodlar1 da
tasiyoruz. Bazen hig bilingli olmadan bir durumu belli kaliplarla
yapmaya alistyoruz. Tiim bunlar1 kendimiz tercih edip yaparken,
beynimizi sanki tiim olanlara o karar veriyormus gibi
suclayamayiz.

Otomatik pilot, kotii bir arkadas degil; kodlarina sadik bir
yardimcidir. Ona yiiklenen talimatlara gore ¢alisir, benzer
durumlarda oriintii tiretir. Yani bilingalti, net cevap yoksa yakin
benzerlikten hareket eder.

Iyi bir altyap1 saglamak igin tecriibelerimizin farkindalikla
iceriye islenmeye ihtiyaci vardir. Isleyisi kavramak {izerimizdeki
yoOnetim kabiliyetimizi arttirabilir ve bilingli aligkanliklar

edinmek yasam enerjimizi beslemek ve tatmin duygumuzu
arttirmak adina yararhdir.

6.8.2 insan: Miikemmel Bir Sistem
Simbala der Kki: "Kendini tanimak istiyorsan, 6nce nasil
calistigini anla. Sen hem bir organik makinesin hem de makineyi
kullanan tek yonetici."

e Beden: Donamim (Hardware) Sistemi
Ana Bilesenler:

Islemci (Beyin): 86 milyar néronla saniyede milyonlarca islem

Veri Girisi (5 Duyu): Gorsel, isitsel, dokunsal, koku ve tat
verileri



Cikis Sistemi: Kaslar, ses telleri, yiiz ifadeleri
Gii¢ Kaynag: Kalp, akcigerler, sindirim sistemi
Bakim Sistemi: Bobrekler, ter bezleri, bagisiklik sistemi

Benzetmeler, farkindaligimizi arttirmak adina metaforik olarak
yapilmaktadir.

« Zihin: islemci (Processor) Sistemi
Islem Katmanlar:

Veri Filtreleme: Saniyede gelen milyonlarca bilgiden énemlileri
segme

Analiz: Yeni veriyi eski deneyimlerle karsilastirma
Karar Verme: Secenekleri degerlendirip en uygununu belirleme
Eylem: Bedene hareket talimat1 gonderme

o Bilin¢alti: Yazihhm (Software) Sistemi
Yazihim (kodlama) Modiilleri:
Temel Isletim Sistemi: Nefes, kalp atis1, uyku dongiisii
Giivenlik Yazilhimi: Tehlike algilama, korku ve kaygi iiretimi
Sosyal Yazihm: insan iliskileri, empati, grup aidiyeti

Ogrenme Yazilimi: Deneyim kaydi, aliskanlik olusturma.



Sistem isleyisini anlamak 6nemlidir. Asagidaki 6rnek anlayis
icin yardimci olabilir.

Sistem Entegrasyonu Ornegi- Kopek Saldirisi:

Gozler kopegi goriir (0,1 saniye)

Zihin tehlike analizi yapar (0,1 saniye)
Giivenlik yazilim1 alarm verir (0,05 saniye)
Viicut kagma pozisyonu alir (0,05 saniye)

=

Toplam siire: 0,3 saniye!

Bu refleksif sistem, bedenin bizi koruma ¢abasidir. Ancak
Simbala der ki: "Beden seni korur, ama zihin seni yonlendirir."
Bilingli farkindalik, bu sistemi gézlemleyip gerektiginde yon
verebilmektir.

Bu sistemi anlamak, yonetme becerimizi artirir.

6.8.3 Coklu Gorev Yamlgisi

Modern Sani: “Ayn1 anda birgok isi birden yapabiliyorum.”
Gercek: Beyin, ayni anda yalnizca tek bir ise odaklanabilir.
Coklu gorev dedigimiz sey aslinda, isler arasinda anlik hizli
gecisler yapabilme yetisidir.

Doviis sanatlarinda da benzer bir ilke gecerlidir. Rakibinize ayni
anda iki teknigi birden uygulayamazsiniz; biri biter, digeri
baglar. Hatta savunma yaparken “bu teknigi mi yoksa 6tekini mi
uygulasam?” diye diisiinmeye ve bocalamaya vaktimiz yoktur.
Yanit, o an i¢ginde hazir olmalidir. Bu nedenle teknikler defalarca
tekrar edilerek beyne kodlanir, enerji ihtiyact minimumda
kalacak sekilde refleks haline getirilir.



Ayni sekilde, glindelik hayatta igler arasinda gecis yapiyor gibi
goriinsek de beynimizde "her an" yalnizca tek bir net fotograf
karesi vardir. O karede sadece bir isle ilgili mesguliyet olabilir.

Aktif Dinlenme Teknigi

Yazi1 yazarken yoruldugumda bir video izleyerek zihnimi
dinlendiriyorum. Bu sekilde beynin farkli bir bolimii devreye
giriyor ve yazidan sorumlu boliim gegici olarak dinlenmis
oluyor. Bu tiir bilingli ara verme aligkanliklari, bir ise daha uzun
stire odaklanabilmeyi miimkiin kiliyor.

Benzer sekilde, antrenman sirasinda beden 1s1s1 arttiginda
sakatlanma riski diiser. Aktif dinlenme, bedenin farkl
boliimlerini ¢aligtirarak sogumay1 6nler. Boylece hem zihinsel
hem fiziksel olarak oyunun i¢inde kalir, hazir olabiliriz.

Coklu Gorevin Zararlari

* %40’a varan verimlilik kayb1

* Stres artis1

* Hata oranlarinda yiikselme

* Derin diisiinme yetisinin zayiflamasi

Sonug: Bir¢ok ise ayni anda dalmak, zihinsel yiikii ve arzu
edilmeyen sonug riskini artirir. Oysa isleri siraya koymak ve

zamani bilingli kullanmak daha etkili, daha siirdiiriilebilir bir
yaklagimdir.

6.8.4 Zaman Algis1 ve Farkindahk

Gec¢mis Takintis1



“Keske soyle yapsaydim” diisiincesi, i¢goriilerimiz olmadan
zihnimizi gegmise sabitleyen bir tuzaktir. Ancak 6nemli olan,
yasadigimiz olaydan ¢ok onu nasil hatirladigimizdir. Zihin,
geemiste yasanmis bir durumu bugiinkii ruh haline gére yeniden
kurgular ve yorumlar.

Keskelerle ilgili zihinsel dongii, cogu zaman asir1 tercih imkani
ile beslenir. “Sunu da yapabilirdim, bunu da diyebilirdim”
seklindeki i¢ konusmalar, en dogru tercihi arama ¢abasi i¢inde
i¢sel bir karmasa ve kaosa yol agabilir.

Bu noktada kendimizleyken dengeyi saglamak; arayiglarimizla
ilgili duygu seviyemizi de merkezde tutabilmek gerekir.

Ciinkl gecmis, sabit bir gergeklik degil; yorumlanabilir bir
deneyimdir. Eger ge¢misi hep ayn1 gozle goriirsek, gelecegi de
ayni sekilde kurgulariz.

Ayni diisiince aligkanliklariyla yasamak, ayni duygusal sonuglari
dogurur. Bu nedenle ge¢misi yeniden gézden gegirmek, farkli bir
anlayisla degerlendirmek; gelecekte farkli segimler
yapabilmemizin anahtaridir.

Gelecek Kaygisi

“Ya isler ters giderse?” sorusu, zihni olasiliklar arasinda yoran
bir girdaptir. Heniiz olmamis bir olaya simdiden tepki vermeye
baslariz ve bu tepki bugiinkii eylemlerimizi etkiler.

Oysa gelecekteki deneyim, buglinkii farkindalikla sekillenir.
Takindigimiz bakis agis1 ve duygusal tavir, gelecekte
karsilagacagimiz durumu bile bi¢imlendirebilir.



Bir seyi diisiiniir, sonra duygusal bir karsilik ayirdiysak onu
diisiinmeye devam ederiz. Bu durumda diisilinceyi sevsek de
sevmesek de (duygu durumu) zihin o kurguya tutunur.

Diisiinceye zaman gegtikge alisiriz, hatta onu diistinmeye
alistigimiz i¢in, onunla ilgili diisiinmeye devam ederiz. Bu bir
tohumu topraga ekip, filizlenmesini izlemek gibidir... Zihin de
bu diisiinceyi isler, duygularla besler ve bir gerceklik haline
getirir.

Sonugta ya istedigimiz seye ulasiriz ya da istemeyerek de olsa
zihnimizde biyiittiiglimiiz bir duruma alisiriz. Her iki durumda
da ortaya ¢ikan sonug, bilingli veya bilingsiz siirdiirdiigiimiiz
zihinsel stirecin tirtintidiir.

Bu ylizden Simbala soyle der: “Geg¢mis, yeniden
anlamlandirilabilir; gelecekse, bugiinkii biling halimizin
yansimasidir.”

Zamanla Basa Cikmanin Yolu: Simdiye Donmek

Zamanla bag etmenin en gii¢lii yolu, zihni simdiye davet
etmektir. Su an, gecmisin etkileri ve gelecegin olasiliklari
arasinda var olan tek gercgekliktir.

Ne geemis kesin olarak degistirilebilir ne de gelecek mutlak
bicimde Ongoriilebilir. Ama su ana gosterilen 6zen, her ikisini de
dontistiirme yetenegine sahiptir.

Simdide Kalma Nefes ve Farkindalik Teknikleri:

e 5-4-3-2-1 Teknigi: 5 sey gor, 4 ses duy, 3 seye temas et,
2 seyi kokla, 1 seyi tat. Bu yontem, duyular araciligiyla
zihni simdiye getirir.



e Gecmis icin: “Bu deneyimden ne 6grendim?” sorusunu
sorarak ders ¢ikar.

e Gelecek i¢in: “Su an elimde olan ne?” sorusunu sorarak
bugiine odaklan.

Bu teknikleri giin i¢inde istediginiz tekrar sayisiyla
yapabilirsiniz.

Zihin unutur, ancak sistemde kodlanan veriler kalir. Bir
tetikleyiciyle harekete gecen bir hatira, o olayin duygu yiikiiyle
birlikte geri doner. Konu yeniden hatirlandiginda, yalnizca bilgi
degil; duygusal ve fizyolojik tepkiler de beraberinde gelir.

O anin hissiyati, bedende benzer etkileri yeniden olusturur. Bu
yiizden hatirlanan bir ac1 ya da cosku, bedenin kimyasini etkiler.
Duygular sadece zihinde degil, bedende de yanki bulur.
Asiriliklar, bu tekrarlarla daha da derinlesebilir. Bu da bize sunu
gosteriyor olabilir: Duygularin dengesi zihinsel farkindalikla,
bedenin dengesi ise bu biling halinin pratik edilmesiyle yeniden
kurulabilir.

6.8.5 Modern Yasamin Farkindahk Katilleri
Teknoloji Bagimhihg:

Modern hayat, konforla birlikte kontrolsiiz uyaricilar da sunar.
Akallr telefonlar, sosyal medya, bildirimler, siirekli baglanti
hali...

Bunlar ilk bakista iletisimi ve bilgiye erisimi artirtyor gibi
goriinse de zihinsel mevcudiyetimizi golgeleyebilir. Bilingli
algilar bu dijital giiriiltiiniin icinde kolayca kaybolur.
Kendimizle olmadan otomatiklesiriz.



Sok Edici Istatistikler:
e Ortalama bir kullanic1 glinde 150+ kez telefona bakiyor
e Sosyal medyada giinde 2+ saat gegiriliyor
o Her 6 dakikada bir bildirim aliniyor

Bu rakamlar, zihinsel enerjimizin biiytik bir boliimiinti daginik
bir dikkat halinde harcadigimizi gosteriyor. Siirekli boliinen
dikkat, odaklanamayan bir zihin yaratir.

Simbala yaklasimiyla bakarsak, teknoloji bilingli kullanildiginda
bir aragtir. Ancak kontrolsiiz ve aligkanlik temelli kullanildiginda
bir zincire doniiserek lizerimizde yiik olusturabilir.

Zamanin degeri yagama verdigimiz kiymetle anlasilabilir. Biz bir
seyler liretmeyi veya sadece tiikketmeyi tercih edebiliriz. Yapmay1
veya yapmamay1, aktif kalmay1 veya tembel kalmay1 vb. tercih
edebiliriz. Onemli olan, zamani bizim kiymet verdigimiz sekilde
gecirdigimize ikna olmamizdir. Tatmin beraberinde gelecektir.

Bu dis uyaranlarin ortak etkisi ise zihinsel mevcudiyeti
zayiflatmaktir.

Dopamin Dongiisii

Her gelen bildirim, bir “begeni”, bir “takip” ya da “yorum”,
dopamin salinimini tetikler. Dopamin, beynin 6diil merkezini
uyararak kiiciik hazlar iiretir. Zihin, bir siire sonra derin ve yavas
diistinmeyi sikici, hatta yorucu bulmaya baslar.

Bu dongii, zihni sabir, merak ve sorgulama gibi yiiksek
islevlerden uzaklastirir; ylizeyde gezinmeye iter. Bu da i¢gorii
gelistirmeyi zorlastirir.

FOMO (Fear of Missing Out — Kacirma Korkusu)



Sosyal medyada herkes bir sey yapiyor, bir yerlere gidiyor ya da
basarilar kazantyor gibi goriiniir. Bu da bizde “Ben geri mi
kaliyorum?”, “Bir seyleri kacirtyor muyum?” hissi uyandirabilir.
Zihin, karsilagtirma moduna gecer ve kendi yolculuguna olan
giiveni zedelenebilir.

FOMO, kisinin simdiki anla baglantisin1 koparir. Oysa gercek
hayat ekranin disinda yasanir.

Simbala'nin ¢agrisi nettir: “Bagkasinin hikayesini degil, kendi
hikayeni yasa.”

Karsilastirma Tuzag

Instagram kareleri, basar1 hikayeleri, siirekli giiliimseyen
yiizler...

Bunlarin ¢ogu medyanin igerik misyonuna gore sekillenir.
Kimisi yalnizca mutluluk gosterir, kimisi aci ya da isyan. Bu
igerikler bize se¢ilmis bir gerceklik sunar.

Oysa yasam tek tarafli degildir. Hayatin dogasi ikilikler {izerine
kuruludur. Tek bir bakis agisina takilip kalmak, yasamin
biitiinliigiinii ve ger¢ekligini kagirmamiza neden olabilir.

Bu nedenle, sosyal medyada goriilenler karsisinda eksiklik degil;
farkindalik gelismelidir. Ciinkii her fotograf bir poz, her basari
bir hikdyenin sonucudur. Hepimiz mutsuz hissetsek de fotograf
cekilirken giiliimstiyor olabiliriz; ¢linkii hatiralarimizi giizel
hatirlamak isteriz.

Ancak siirekli mutlu anlar1 gérmeye odaklanmak, bazen
asirilikla dolu yagsamlar1 gercekmis gibi algilamamiza neden
olabilir. Bu da bireyin kendi yasamini yetersiz gérmesine ve
dolayisiyla sosyal problemlere yol agabilir.



Medyanin genel goriis yapisi, yayin politikasi, verdigi hizmetle
ilgili olan vizyon ve misyonu bellidir. Ancak hangi kanala
baglanacagimiz ise bizim se¢imimizdir. Bazen farkinda olmadan
yaptigimiz se¢imler, gordiiklerimize yiikledigimiz anlamlar,
baskalarinin yasamlari i¢ginde kaybolmamiza neden olabilir.

Ayna Etkisi ve Doniistiiriicii Bakis

Modern hayati suglamak yerine, onu i¢ goriilerimizle bir aynaya
doniistiirmek miimkiindiir. Bagkalarinin hayatlar1 bizim i¢in ayna
olabilir; bu aynada yalnizca eksiklerimizi degil, 6z cevherimizi
de gorebiliriz.

Simbala der ki: “Bagkasinin 15181 seni golgede birakmaz.
Senin de 151g1n var, onu hatirla.”

Pratik Farkindalik Onerileri:

e QGiinde en az 1 saat bildirimsiz zaman yarat (telefonu
sessize al, bagka bir odada birak)

e Sosyal medya siiresini sinirla (6rnegin giinde
maksimum 30 dakika)

e Sabah uyaninca telefona bakmadan once 5 dakika
nefes seyri uygula

o Gergek iligkileri dijital etkilesimlerin oniine koy

Bu kiiclik adimlar, dijital karmagsadan zihinsel netlige ve bilince
geciste giiclii etkiler yaratabilir.
6.8.6 Toplumsal Baskilar: Goriinmeyen Zincirler

Simbala der ki: “En giiclii zincirler gériinmez olanlardir. Cilinkii
fark etmedigimiz zinciri kiramay1z.”



Burada anlatacaklarim daha samimi gozlemler... Ciinkii
toplumsal baskilar ¢cogu zaman teoriden ¢ok pratikte sezilir.

Toplumun dayattig1 kaliplar, gogu zaman goériinmezdir ama bir o
kadar da giicliidiir. Farkinda olmadan bu zincirlerle yasar, onlari
dogalmis gibi benimseriz. Ancak bilingli baktigimizda, bu
zincirleri ¢ozebilir ve kendi yolumuzu ¢izebiliriz.

Ana Baski Tiirleri

e "Nederler?" Endisesi: Stirekli bagkalarmin goéziinden
kendimizi degerlendirmek ¢ocukluktan itibaren 6grenilir.
Annemin “Oglum, laf yaparlar; milletin agzina sakiz
olma” deyisi hala kulagimda. Oysa sakiz olmak benimle
degil, ¢cigneyen kisinin niyetiyle ilgilidir.

e Tersine Cevirme Teknigi: Elestirilerden kagmak yerine,
onlar1 geri bildirim olarak gérmeyi 6gren. Eller ne der
diye hayiflanmak kadar, ellerin ne dedigine hi¢ kulak
vermemek de ug noktadir. Gelisim i¢in se¢ici dinleme
becerisi gelistirilmelidir.

e "Normal" Olmaya Zorlanma: Farkli olmaktan
korkmak, siradanlig1 giivenli liman sanmak bizi sinirlar.
Utanma duygusu ¢ogu zaman egonun savunma
mekanizmasidir. Ancak bu duygu gelisim
potansiyelimizin Oniine gegebilir.

o Baskalarim1 Memnun Etme Zorunlulugu: “Hayir”
diyemedigi icin evlenen, i§ kuran ya da siirdliiremeyecegi
bir yiikiin altina giren c¢ok kisi var. Bu secimlerin ardinda
genellikle onaylanma ihtiyaci ve toplumsal beklentiler
yatiyor. Ancak bu yol uzun vadede mutsuzluk getirir.



e "Basarili" Goriinme Baskisi: Toplumun tanimladigi
basar1 kaliplarina uymak zorunda degiliz. Kiyaslama
bazen gelisim i¢in gerekir; ancak bu kiyasin dengeli,
sefkatli ve bilingli olmast 6nemlidir.

Tiim bu baskilar, bizim onlar1 ne 6l¢iide benimsedigimiz kadar
etkilidir. Bilingli birey, baskiy1 bir basinca doniistiirerek kendini
gelistirebilir.

Sistemi Sen Yonet: Her Sey Kontrol Altinda

Bir bilgisayar gibi, bedenimiz ve zihnimiz de bir sistemdir. Bu
sistemi yonetmek, bakimini yapmak ve gerektiginde
giincellemek bizim elimizdedir.

Sistem Bakima:

e Donanim (Beden): Beslenme, egzersiz, uyku ve hijyen
ile desteklenir

e Yazilim (Zihin): Yeni deneyimler, 6grenme, meditasyon
ve farkindalikla gelisir

Debug — Hata Ayiklama:

Zaman zaman kendimize su sorular1 soralim:
e “Hangi kodlar hala ¢alisiyor?”
e “Butepki nereden geliyor?”
e “Bu davranis bana hizmet ediyor mu?”

Gecmis kodlar fark etmek, onlar1 bilingle giincellemek
demektir. Bazi durumlarda teslimiyet gerekirken, bazi
zamanlarda yiikselmek i¢in gayret gerekir. Se¢im bize aittir.



Simbala'nmin Sistem Yaklasimi: Sen hem bu sistemin kullanicisi
hem de programcisisin. Istemedigin kodlar1 fark edip
degistirebilir, kendine yeni beceriler yiikleyebilir, sistemini daha
islevsel hale getirebilirsin.

Unutma: En gelismis teknoloji sensin. Ama kendini tanimadan
bu sistemi verimli kullanamazsin. Her bilin¢ ani, kendini
yeniden giincelleme firsatidir.

Sistem Yoneticisi Sen Ol! Ciinkii seni senden daha iyi kimse
tanryamaz.

Farkindahgi Engelleyen Toplumsal Baskilar
Bu baskilar farkli sekillerde farkindaligimiz bitirebilir:

o Kendi Sesini Duyamama Igindeki gergek istekleri
bastirmak. "Ben ne istiyorum?" sorusunu unutmak.
Baskalarinin sesini kendi sesi sanmak. Disardan onay
beklemek.

Annem tam tersi i¢in tembihlerdi "aferin delisi olma
sakin!". Ya da kendi sesimizi kesecek dis sesleri
aramamiza neden olacak bakis acilar1 edinmek. Insan
once kendini dinlemeli ne istiyor? Sonra disaridaki
orneklerden sebeplenmelidir.

e Otantik Olmaktan Korkma Gergek halini saklamak.
Maskeli yagamak. "Ya reddedilirsem?" korkusuyla
yasamak. Hep bir rol yapma edasiyla belirli bir kimligi
benimsemeye caligsmak.

Bir arkadasimla birlikte Cin'de bir fuar ziyaretine gittik.
O Tiirkge konustu ben ise Tiirkge diisiiniip Ingilizce
konugmaya ¢alistim. Dogallik ve samimi davranislar her
zaman karsilik goriir bunu orada gordiik ve o benden
daha 1yi anlast1 insanlarla.



e Siirekli Performans Sergileme Hali Hi¢ "kapal1"
olmamak. Her an "acik" olmak zorunda hissetmek. Dogal
halini gésterememek. Bu da bir tiir rol edinip siirekli onu
oynamaya ¢aligmak olarak diisiiniilebilir. Ancak insan bir
kimlik tasidigin diisiiniir, oysa bulundugu ¢evreye gore
kimlik yapis1 degisebilir.

Annenizin heniiz kiigiik ¢ocugu iken bagka bir yerde
yonetici olabilirsiniz. Ya da mahalledeki itibariniz
tamamen farkli olabilir.

Hep rol yapmaya calisirsak yoruluruz. Cilinkii beden de
bir makinadir ve diger tiim makinalar gibi arada
dinlenmeye ihtiyaci vardir. Kopriiler bile metal
yorgunlugundan zaman zaman bakima girerler.

 I¢ Elestirmen Sesinin Baskin Olmasi1 Kendi kendini
stirekli yargilamak. "Yeterli degilim" dongiisiinde
yasamak. Basarilarini kiiglimsemek.
Bu durumu 1y1 biliyorum ¢iinkii ben de degersizlik
duygusu yasadim. Bazen yine hissedebiliyorum farkinda
olmadan, ancak kendiniz haricinde bir yaristiginiz yoksa
dis seslerin ¢ok bir 6nemi olmuyor.
Stirekli elestirmek de elestirilmek de yipraticidir. Kediyi
bile ¢ok sikistirirsaniz iizerinize atlar. Kendinize rahat
verin ve bazen basarisizligi kabul edin sonra daha 1yisini
yapabilirsiniz.

Giinliik Yasamdan Baski Ornekleri
Bu baskilar hayatimizda s6yle goriiniir:
« Istemedigin Etkinliklere "Hayir" Diyememe Arkadas

davetlerini, is toplantilarini, aile zorunluluklarini
reddedememe. Kendi zamanini baskalarina feda etme.



Bu genelde sinirlarimizin net ¢izilmemis olmasindan
kaynaklanabilir. Istemiyorsa niye yapmaya calisir ki
insan? Bu gerc¢ekten de ¢ok derin bir konu. Kitab1
okumay1 tamamladiginizda bu konuyu daha giicli
yonetebileceksiniz kanaatindeyim.

« Sevmedigin Iste Cahsmaya Devam Etme "Giivenli"
oldugu i¢in kalmak. Risk almaktan korkmak. "Ya
basaramazsam?" endisesi.

Endise edince basarili olabiliyor muyuz? Diye sorsam
herkesin bu soruya ¢ok yaratici cevaplari olabilir. Ancak
sevmedigimiz yiyeceklerin bizi zehirleyebildigini veya
en azindan hazimsizlik yapip rahatsiz ettigini
hatirlamaliy1z. Hayatimiza "sevmiyorum" duygusuyla
giren her sey olumsuz etkilenebilecegimiz hormon
iiretimlerini tetikler.

e Gercek Duygularim1 Saklamak Zorunda Hissetme
Uzgiinken giiler yiiz takinmak. Ofkeli oldugunda "her
sey yolunda" demek. Duygusal maskeler takmak (Bu
metaforu daha once de kullanmistik; ¢iinkii toplumsal
baskilar ¢cogu zaman goriinmez maskelerle ¢alisir.).
Niye, ay1p olmasin diye diisiiniip kendimizi tam ifade
etmeyiz? Kendimize kars1 diirlist davranmak aligkanlik
dogurur ve hem kendimiz hem de baskalar1 i¢in diiriist
davranmaya alisiriz. Alisinca da zaten bagka segenegimiz
kalmaz, alistigimiz gibi davraniriz.

e Sosyal Medyada "Miikemmel'" Hayat Sergileme
Gergek halini gizleyip sadece basar1 anlarini paylagsmak.
Filtreli yasam kurmak.

Ozgiirlesme Yollar

Gergek ozgiirliik, istedigini yapabilmek degil; kim oldugunu
bilmek ve olusturdugunuz deger sisteminizle o kisi olarak



yasayabilmektir. Ozgiirlesme yolculugu, maskeleri birer birer
cikarmak ve kendi sesimizi duyabilmekle baslar.

Iste bu yolculukta sana rehberlik edecek sorular ve pratik
adimlar:

Soru: "Senin i¢in gercekten 6nemli olan ne?"

Egzersiz: Hayatinin sonunda geriye doniip baktiginda, "iyi ki
sunu yaptim" diyecegin seyleri listele. Bu senin gercek
degerlerin i¢in bir 6l¢ii olabilir.

Soru: "Bu benim tercihim degil" diyebilme

Hayir diyebilmek bir sanattir. Her "hayir", kendine soyledigin
bir "evet" tir. Zamanin, enerjin, yasamin senin.

Egzersiz: Kiiciik seylerden basla. Bir kahve davetini, bir
aktiviteyi reddet. "Hayir" kasini gii¢lendir.

Soru: Gerg¢ek halini mi gosteriyorsun?

Egzersiz: Giinde bir kez, tam olarak ne hissettigini diiriistce
paylas. "ly1" yerine ger¢ek durumunu sdyle.

Kendinizi bir maskeli baloda ve sahte yiizlerle birlikte mi
hissediyorsunuz? Bunu degerlendirin.

Soru: "Bu beni mutlu eder mi?"

Egzersiz: Karar vermeden dnce dur. I¢ine bak. Bu karar seni
bliylitiir mii, kii¢iiltiir mi?



Sorular ve vereceginiz cevaplar kendinizi tanimada ve
etrafinizda olup biteni anlamanizda oldukga etkili olabilir.
Kendimize kars1 diiriist olmak ise temel baglangicimiz olmalidir.

Bu Yolculukta Unutma

e Miikemmel olmana gerek yok. Toplumsal baskilardan
tamamen kurtulmak imkansiz. Amag, onlar1 fark etmek
ve bilingli secimler yapmaktir.

e Yavas ilerle. Bir anda tiim maskeleri ¢ikarma. Adim
adim, giivenli alanlardan baglayarak gercek halini goster.

e Destek al. Bu yolculukta yalniz degilsin. Seni gergek
halinle kabul eden insanlar1 bul. Onlar senin giiciin olsun.
Gerekirse uzmanindan profesyonel danigmanlik al. Bunu
kendin i¢in yap ama bagkalarina géstermek ya da sov
yapmak i¢in olmasin amacin.

Saniyorum bazen farkinda olmadan her seyi kendimiz i¢in
yaptigimizi diisiiniip, her adimda insanlarin ilgisini artyor
olabiliriz. Bu bir tiir onaylanma ihtiyacin1 yagsamimiza
yerlestirme ve bu konudaki beklentiler i¢erisine girmemize yol
acabilir.

Birilerinin bizi begenmesi, onaylamasi, diisiincelerimize
katilmasi ve tesvik etmesi muazzam gilizel olmali. Ancak bu
durumun tizerimizde bir beklenti baskisi yaratabilecegini
hatirlamak oldukga isimize yarar.

Belki de bizi biz yapanin insanlarin hakkimizdaki fikirleri degil
de daha ¢ok kendi yasam degerlerimiz oldugunu hatirlamaliyiz.
Deger sistemimizi gozden gegirmek ve kosullu deger olusturma
yaklasimlarimizi farkindalikla elden gegirerek net ve kiymetli bir
deger sistemi yaratmak daha dogrudur.



Bizi kizdiran da, giiliip gegmemize olanak taniyan da
olusturdugumuz deger sistemimizdir. Bu sistem herkese 6zel ve
bireysel olusturuldugundan kurulumunda ve gelisiminde gerekli
Oonemi gostermek, hayat boyunca kendimize minnet
hissetmemizi tesvik edecektir.

Her sey okundugu ya da konusuldugu kadar basit olmayabilir.
Hayatta ve kendi yasamimizda pek ¢ok engelle karsilasabiliriz.
Engelleri engel gormek yerine bir 6grenme ve dolayisiyla bir
kisisel gelisim araci olarak gormek yasamla dansin ve dinamik
denge kurmanin ilk kosullar1 olabilir.

6.9 Engelleri Firsat Haline Getirmek

Farkindalik yolundaki her engel, aslinda bir 6gretmendir. Bu
engelleri diisman degil, rehber olarak gérmeyi 6grenmek igimize
yarar.

Simbala'min Doniisiim Haritasi:

Hayat 6gretir, ¢linkii her deneyimden 6grenecegimiz ¢ok sey
vardir. Mesela,

Otomatik Pilot — Bilin¢li Yasam 6gretir

"Fark etmedigin seyi degistiremezsin. Otomatik pilot, o ana
kadar olan gecerli kodlar1 kullanir ve ayn1 zamanda bir uyanma
cagrisidir."

Coklu Gorev — Odaklanma ogretir
"Daginik zihin, odaklanmanin degerini 6gretir. Her dagilma, bir
toplama firsatidir."



Zaman Takintis1 — An'da Kalma ogretir

"Geg¢mis ve gelecek arasinda kaybolanlar, simdinin mucizesini
kesfeder."

Teknoloji Bagimhligi — insan Baglantis1 6gretir
"Dijital diinyada kaybolan, gercek diinyanin giizelligini fark
eder."

Toplumsal Baski — Otantiklik 6gretir
"Maskelerin agirlastig1 noktada, gercek yiiziiniin giizelligini
kesfedersin."

Net goriilebilecegi gibi, her etkinin karsiliinda bir tepki —hatta
zaman zaman degerli bir yan etki— dogabilir. Ancak bazen
olusan yan etkiler de arzulanir etkiler saglayabilir.

Ormegin, baslangigta antidepresan olarak gelistirilen bazi
ilaclarin klinik goézlemler sirasinda sigara igme istegini azalttigt
fark edilmistir. Bu yan etki dyle giiclii bir faydaya doniismiistiir
ki, s6z konusu ilag daha sonra sigara birakma amaciyla da onay
almistir.

Doniisiim Formiilii

Engelleri Fark Etme + Nedenini Anlamak + Bilin¢li Eylemde
Bulunmak = Biiyiime

Her engelinizle baris yapin. Ciinkii o engel, sizi daha giiglii birisi
yapacak olan gizli bir hazinedir. Engeli astiginizda sizi bekleyen
bir sonraki versiyonunuz olacaktir.

Unutma: Engeller sizi durdurmanin degil, giiclendirmenin
araglaridir. Her fark ettiginiz engel, sizi 6zgiirliigiiniize bir adim
daha yaklastirir.



Simbala'nin 6zii: "Miikemmel farkindalik yoktur, sadece artan
oranli kendimizle kalma hali vardir. Ve her an yeniden
baslayabiliriz."

6.9.1 Kisisel Kapasiteyi Aciga Cikarma

Biling seviyemizi artirmak, yalnizca engelleri tanimakla kalmaz;
ayni zamanda i¢inizdeki cevheri goriiniir kilmak i¢in de bir kap1
aralar. Simdi, bu yolculugun en heyecan verici asamasina
geliyorsunuz: Kendi kaynaklarinizi tanimaya ve onu hayatinizda
somut olarak ortaya koymaya.

Simbala der ki: “En biiyiik hazine gomiili degil, gozler 6niinde
duruyor. Sadece bakmay1 6grenmeniz gerek.”

As1l Giiciinuizii Nerelerde Arayabilirsiniz?

1. Cocuklugunuzda Neye Saatlerinizi Ayirirdimz?
Cocukluk donemi, toplumun beklentilerinden ve kaliplarindan
uzak, en saf halimizle kendimizi ifade ettigimiz zamandir.

e Saatlerce resim mi yapardiniz?

o Hikayeler mi uydururdunuz?

o Egyalar sokiip tekrar birlestirmeyi mi severdiniz?

o Insanlari gdzlemler, davranislarin taklit mi ederdiniz?

Bu sorulara vereceginiz yanitlar, dogal egilimlerinizin ve
yeteneklerinizin ipuclarini tagiyabilir.

2. Bagkalarmin Sizde Gordiigi Giiclii Yanlar

Cogu zaman kendimizi yeterince tarafsiz degerlendiremeyiz.
Ancak ¢evrenizden gelen tekrar eden geri bildirimler, farkinda
olmadigimiz yonlerinizi aciga ¢ikarabilir.



o Hangi konularda sizden destek isteniyor?
o Hangi gorevler 6zellikle size birakiliyor?
e Sikca duydugunuz iltifatlar veya ovgiiler neler?

Baskalarinin goziinde hangi yoniiniiz 6ne ¢ikiyorsa, bu sizin
dogal giiciiniiz olabilir.

3. Zamani Unuttugunuz Anlar: Akis Deneyimi
Zihninizin sustugu, zamanin fark edilmedigi, i¢inizde bir seyin

“yerli yerine oturdugu” o 6zel anlar1 diisiiniin:

e Hangi isleri yaparken zamanin nasil gectigini fark

etmiyorsunuz?

e Hangi etkinliklerde zorlanmadan ama biiyiik keyif alarak
ilerliyorsunuz?

e En enerjik, yaratici ve canli hissettiginiz ortamlar
hangileri?

Bu anlar, motivasyonel enerjinin dogal olarak aktig1 alanlardir.
Potansiyelinizi Hayata Gecirmek icin Ne Yapabilirsiniz?

Fark etmek 6nemlidir, ancak yeterli degildir. Ger¢ek doniistim,
fark edilenin uygulamaya ge¢cmesiyle miimkiindiir.

e Cocukken sevdiginiz bir etkinligi bugiin yeniden
deneyin.

e Yillardir ertelediginiz bir kurs ya da egitim varsa, simdi
arastirmaya baslayin.

o Size kolay gelen ama bagkalarinin zorlandig isleri not
edin — orada dogal bir yetenek olabilir.

e “Bu yonlimii gelistirirsem hem kendime hem baskalarina
nasil katki sunarim?” sorusunu kendinize sorun.



Simbala’nin Formiilii:
Potansiyel = Niyet + Farkindalik + Eylem

o Niyet, yoniiniizii belirler.
o Farkindalik, pusulaniz olur.
o Eylem, sizi harekete gecirir.

Simbala der ki: “Hazineye ulagmak i¢in kazmak gerekir. Ama
kazmadan 6nce topragin altinda hazine olduguna inanmaniz.”

6.9.2 Basar1 Kavrami

Basar1 kelimesi ¢ogu zaman farkli anlamlar yiiklenerek
kullanilsa da 6ziinde oldukga kisisel bir tanim barindirir. Ancak
farkli toplumlarin bekledigi basar1 6l¢iitleriyle gergek tatmin
arasinda ciddi bir fark olabilir.

Bu boliimde, basariy1 kendi degerlerinizle uyumlu bir bicimde
tanimlamay1 ve 0z giicliniizli bu ¢er¢evede nasil agiga
cikarabileceginizi inceleyecegiz.

Toplumun Dayattig1 Basar1 Anlayisi
e Dabha fazla para kazanmak
o Statii ve unvan sahibi olmak
o Biiyiik ev, liiks araba, marka kiyafetler edinmek
e Sosyal medyada yiiksek begeni ve takip¢i almak
o Siirekli "daha fazlasina" sahip olmak

Bu anlayis, dis referanslara bagli oldugu i¢in uzun vadede igsel
tatmin iiretmeyebilir.

Gercek Basari Nedir?



o Kendi degerlerinizle uyumlu bir yasam siirmek
o Kendiniz olarak kabul gérmek

e Ic huzura ve ruhsal dengeye sahip olmak

o Sevdiklerinizle kaliteli zaman gegirebilmek

e Anlaml, topluma katk1 sunan igler yapabilmek

Farkli basar1 tanimlar1 yapilabilir. Ancak gercek basar1 sonunda
hissedilen tatmin ve tamlik duygusuyla geliyor olmali.

Simbala’nin Basar1 Tanimi:

Basariy1 tamimlarken disariya degil, igeriye bakmak daha
sagliklidur.

Basar1 = Kendi degerlerinle uyumlu yasamaktir.

o Ozgiirliik sizin i¢in dnemliyse ve 6zgiirce yastyorsaniz
— Basarilisiniz.

o Aile dnceliginizse ve onlara zaman ayirabiliyorsaniz —
Basarilisiniz.

e Yaraticilia 6nem veriyorsaniz ve yeni seyler
iiretebiliyorsaniz — Basarilisiniz.

Kendi tanimim ise soyle:

Basari, gerceklestirmek istediginiz seyi, genel kurallar
cercevesinde istediginiz zamanda, istediginiz gibi
yapabilmektir. Eger "tamlik" ve "memnuniyet" hissediyorsaniz,
Olciiyli de bulmussunuz demektir. Kim ne derse desin, bu sizin
i¢in bir basaridir.



Basar1 konusu kisisel yetenekler ve performans konulariyla
dogrudan ilgilidir. Bu yap1y1 tanimak basariya giden
performansta bizi gliglendirecektir.

12 Boyutlu Potansiyel Kesfi

Potansiyelinizi kesfetmek i¢in onu farkli agilardan incelemek
gerekir. Iste bu kesif i¢in 12 temel alan:

1.

Sl

10.

1.

12

Fiziksel — Bedenen gii¢lii oldugunuz alanlar neler?
Zihinsel — Hangi diislinme bi¢imlerinde iyisiniz?
Duygusal — Insanlarla bag kurma beceriniz ne durumda?
Yaratic1 — Yeni seyler liretme yeteneginiz nasil?

Iletisimci — Diisiincelerinizi ne kadar net ifade
edebiliyorsunuz?

Liderlik — insanlar1 yonlendirme beceriniz var mi1?

Analitik — Karmagik problemleri ¢6zme yeteneginiz
nasil?

Sanatsal- Estetik ve giizellik alginiz gelismis mi?

Spiritiiel- Anlam arayisiniz ve sezgisel yoniiniiz giiglii
mii?

Sosyal— Toplumsal konulara etkili bir katki saglayabilir
misiniz?

Girisimci— Risk alarak yeni alanlara adim atabiliyor
musunuz?

. Ogretici— Bildiklerinizi bagkalarina aktarma yeteneginiz

var m1?



Bu kesfin sonucu kendinizi tanimada oldukga etkin kullanilabilir.
Potansiyeli Pratige Dokme Adimlar:

Adim 1: Kapasite Envanteri Cikarin
Her bir motivasyonel alan1 1-10 arasinda puanlayin. En yiiksek

¢ikan 3-4 alan1 belirleyin. Bunlar sizin giiglii yonlerinizi temsil
edebilir.

Adim 2: Mikro Deneyimler Baslatin
Sectiginiz alanlarda kiigiik deneyimler yaparak i¢
motivasyonunuzu test edin:

e Yaraticilik yliksekse — Giinde 15 dakika yaratici bir
iiretim yapin.

o Iletisim gii¢liiyse — Haftada bir yeni biriyle baglant1
kurun.

e Analitik yeteneginiz varsa — Giinliik problemleri
cozlimleme aligkanligr gelistirin.

Adim 3: Geri Bildirim Toplayin
e Bu deneyimlerde nasil hissediyorsunuz?
o Size enerji mi veriyor, yoksa yoruyor mu?
e (Cevreniz bu alanlardaki gelisiminizi fark ediyor mu?

Adim 4: Derinlestirin ve Genisletin
Pozitif geri bildirim aldiginiz alanlara daha fazla odaklanin:

e Dabha fazla zaman ayirin
e Zorlayict ama gelistirici projeler alin

e Alanla ilgili kaynaklara erigin, egitimler alin



e Bu giiciiniizii kullanabileceginiz firsatlar yaratin
Potansiyelin Oniindeki Engeller

"Yeterince Iyi Degilim" Sendromu
Miikemmel olmak zorunda degilsiniz. Baslangic seviyesinde bile
olsaniz, potansiyeliniz gelisebilir.

"Cok Ge¢ Kaldim" Diisiincesi

Hayatin her dénemi baslangi¢ i¢in uygundur. Ornegin ben planl
egzersize, Ingilizce 6grenmeye ve bir¢ok seye 40 yasimdan
sonra basladim.

"Para Kazanmaliyyim" Baskisi
Her motivasyonunuz para getirmek zorunda degildir. Bazen bir
seyi yapmak sadece ruhunuzu besler. Bu da en biiyiik kazangtir.

Simbala’nin Oz Gii¢ Formiilii

Dogal Yetenek + Tutku + Pratik + Zaman = Potansiyelin
A¢iga Cikmasi

o Dogal Yetenek: Size kolay gelen, bagkalarinin yapmakta
zorlandig1 seyler

e Tutku: Yaparken keyif aldiginiz, sizi canli hissettiren
etkinlikler

e Pratik: Duzenli tekrar ve odakli antrenman

e Zaman: Sabirla gosterilen istikrarli ¢gaba



Bir Sonraki Adim

Bu boéliimde kendinizle ilgili bilingli alginiz1 artirdiniz, engelleri
tanidiniz, potansiyelinizi ¢ok boyutlu olarak kesfettiniz. Simdi
sira bu motivasyonu uygulama adimlariyla besleyip yeni bir
versiyonunuza evrilmekte.

Simbala der ki: “Anlatilanlar anlatildig: sekilde
uygulandiginda, yolunuz sizi baska bir size gotiiriir.”

Hazir misiniz? Ciinkii asil macera simdi bagliyor...



Simbala ile Yeni Bir
Baslangi¢ Kesfet!

Bu kitap, sana disaridan bir yasam 6gretisi sunmaz; zaten i¢inde
tagidigin 15181 goriintir kilar.

Simbala, insanin kendi i¢ diizenini tanimasi, nefesin ve
farkindaligin giiciinii hatirlamasi i¢in yazildi. Gegmisin
yiiklerinden siyrilip kendi degerleriyle yasamaya baslamak igin.
Her boliim, hayatin karmasasinda unuttugumuz bir gergegi
hatirlatiyor: Kendini bilen, yolunu da bilir.

Modern diinyanin giiriiltiisiine sikisan zihne denge; yorulan ruha
nefes, karar vermekte zorlanan insana yon veren sade bir
pusula... Bu kitap, sana hazir cevaplar vermez. Ama dogru
sorular1 duymani saglar.

Ciinkii Simbala, bir "6greti" degil — i¢sel doniisiimiin yumusak
esigidir.

Hazirsan...

Denge, cesaret ve kendinle baris yolculugu bashyor.

UGUR TASLAK



