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“Mukayese etmeyin, kiyaslamayin.
Bagka hicbir yol sizinki degildir.
Diger biitiin yollar sizi kandinr ve ayartir.

Ruhunuzdaki yolu takip etmelisiniz.”

— Carl Gustav Jung



ICINDEKILER

MERKEZINDE KAL!

PEKIYA MERKEZ NERESI?..........ocoooiiiiiiiinei, 11
EYLEMSIZLIGIN iICINDEKI EYLEM ........ccococooovinn... 17
Higbir Sey Yapmamanin Guici ............oooeveeiieannniiieeann. 19

Hikaye-Sert Kiliclar

-Birinet BOIm- ..oooviiiiii 22
KABUL EDILMEME KORKUSU.........ccocooviiiiirean. 41
Kabul Edilmeme Korkusuyla Nasil Bag Edilir? ................... 51
COK DUSUNUYORUM, O HALDEYOKUM.............. 55
Overthinking Psikolojik Bir Rahatsizlik midir? ................... 58
Overthinking’in Belli Bash Belirtileri.............cccccoceieiinn. 59
Overthinking’le Baga Cikmanin Yollari...............cccccccooin. 60
Overthinking’le Obsesyon Ayni Sey mi?.........cccceeeceeeeanannn. 61

Hikaye-Sert Kiliglar
~Ikinei BERIM- ..o 64



BILMEK ISTEDIGIN SEYI,

BILMEYE HAZIR MISIN?......oooiiiiiiiiniiiieeieeene 85
Karanhk Barok Prens Lovecraft’in Gor Dedigi..................... 90
HAYATIN GERISINDE KALMA KORKUSU ............... 93
BILMEYE DEGER OLAN NEDIR? ........ccocooooiiriinnnn. 99
GUNDEMI KACIRMA KORKUSU NEDIR? ............... 101
SFOMO - ..o 101
FOMO?yla Basa CikmaninYollari..............oocovoeieennnnnnn. 102
Insan Neden Baskalaryla Ilgili Bilgileri...............c.c.cocoo..... 103
Kagirmaktan KorkRar?.............ccccccccccoiiiiiiiiiiiiiiiicicciin, 103
YARATICIYALNIZLIK.....coooiiiiiiieeiiiiieeeeeiee e 109
Zorunlu Yalnizlik Nedir, Bilincli Yalnizlik Nedir? ................ 112
Bilingli Yalmizlik Ne Kazandinr?....................ccoeeeeennnan, 115

ZIRVEDE NE YASADIGINA BAK

KUS OLUR, SEN UCUSU HATIRLA ........cccccoeveenn.. 119
ZAr0e-Som ELRIST .ooeeeeeeeeee e, 121

Hikaye-Sert Kaliglar
“UGUNCt B ..., 124

AKLIN PRENSIPLERINI
OLUMLUYONDE CALISTIRMA .....ccooiiviiiiiieeeen. 133

YAPAMADIKLARINIZA DEGIL,
YAPABILDIKLERINIZE ODAKLANIN ......cccoviiieen.. 141
Pozitif Psikoloji Ne Demek?...........cccccceiiiiiiiiiiiiaeiine 143



RUHSAL DAYANIKLILIK
CESNEKRLIK ..o,

AZ MIZAH ..o

SAHIP OLMADIKLARINIZI DEGIL,
SAHIP OLDUKLARINIZI ISTEYIN ...oooiiiiioiiieeee.

ZORLUKLARIN USTESINDEN GELME SANATI
CGANBATTE .o e

KENDINIZE SORUN .....ooiiiioie oo

SERT VE KESKIN KILICLAR,
EN HAFIF DARBEDE BILE KIRILIR ....ccoooovveiieeen.



MERKEZINDE KAL!
PEKI YA MERKEZ NERESI?

1984 yilinda bir aragtirma yapilmis. Insanlara “Hayatinda
giivendigin kag kisi var?” diye sorulmus.

Elbette rakamlar farkli ama en ¢ok verilen cevap ...

Yani insanlarin hayatlarinda ¢ok giivendikleri ortalama ti¢
kisi var.

Degerli bir rakam tabii...

Neden?

Ciinkii 2004 y1ilinda ayn1 arastirma bir kez daha yapilmis ve
alinan sonug rkitiici...

Sifir!

Yani insanlar artik hi¢ kimseye giivenmiyorlar. Hayatlarinda
glivenebilecekleri bir kisi bile yok.

Tehlike ¢anlarinin sesi belli ki duyulmuyor bile artik. Erich
Fromm, yaklagmakta olan tehlikeyi 6nden haber vermisti aslinda.

“Insana inanmiyorsak, yalmzca makineye olan inancimizla
kurtulamayiz.”

Baskalarina giivenmek i¢inse kendimize giiveniyor olmamiz
gerekir oncelikle. Insanlarin ¢ogu, kendilerine giivenemedikle-
ri ve kendilerinin de giivenilmez olduklarina icten ice ikna ol-
duklari igin, bagkalarina giivenmekte ciddi sorunlar yasiyorlar.
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Kalabaliklarin ortasinda yalnizlagan insan ise kendisini di-
sarida ariyor. “Kendimi bulmak i¢in yola ¢iktim, benimki bir
aray1s hikayesi” diyenlerin sayis1 milyonlarla degil, milyarlarla
olgiiltiyor artik.

Vahsi dogada bir basina yasamaya karar vermemis olan her
insan, sosyal hayatin bir parcasidir. Dag basina ¢ekilip kendi
kaderimizi yasamiyorsak, toplumun bir parcasi olarak yola de-
vam etmek zorundayiz demektir. Bu ayn1 zamanda toplumun/
kiiltiirtin/teknolojinin biitiin dinamiklerinin tesiri altinda ol-
dugumuz anlamina da gelir.

Toplumdan etkilenmemek, etrafimizda olan bitenlerden et-
kilenmemek, teknolojiden, sosyal medyadan, diger insanlardan
etkilenmemek diye bir sey yok. Uykudan uyandigimiz andan
itibaren sayisiz uyaranin manipiilasyonuna maruz kaliyor ve
hepsine “Giinaydin sekerler, bugiin de yine beraberiz” diyoruz.

Insanin kendi dogasina sadik kalarak kendi yasam yolunu
sonsuz bir giiven ve dinginlikle kat etmesi pek kolay olmaz.
Goziimiizii agtigimiz andan itibaren maruz kaldigimiz sayisiz
arzu uyarani, Ozellikle de sehir yagsaminin arzular gegidi, ister
istemez hepimizi manipiile eder, merkezinden uzaklastirir.

Arzular; onemli bir konu...

Se¢imlerimiz, davraniglarimiz, yénelimlerimiz konusun-
da son derece 6nemli roller iistlenen, ¢ok giiglii bir duygudur
arzu... Ciinki insan zihni, kuvvetli bicimde arzuya/hazza/
odiile meyillidir.

Arzu, psikologlar agisindan bir ihtiyag, hedef veya hedefe
ulagma istegi olarak kabul edilebilir. Insan davraniglari iizerin-
deki etkisi ¢ok biiytiktiir.
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Felsefeciler, arzunun insan dogasinin temel bir pargasi oldu-
gunu One siirerler ve arzuyu insanlarin eylemlerini sekillendi-
ren 6nemli bir gii¢ olarak goriirler. Aristoteles, arzuyu insanin
eudaimonia (mutluluk veya iyi yasam) arayisinin temel bir un-
suru olarak ele alir. Cogu filozof, arzunun insanin i¢inde bu-
lundugu diinyay1 anlamlandirma ve kendini gerceklestirme
¢abasiyla iligkili oldugunu diisiinmiislerdir.

Sosyologlar ve antropologlar ise, arzunun sosyal ve kiiltiirel
faktorlerle de etkilendigine dikkat gekerler. Toplumun ve kiiltii-
riin, arzularin dogasini ve 6nceliklerini sekillendirmede biiyiik rol
oynadigini belirtirler. Bireyler, sosyal ¢evrelerinden gelen normlar
ve degerler dogrultusunda arzu ve isteklerini sekillendirebilirler.

Beyin, arzulara meyilli bir sistemdir. Insanlarin arzula-
riny, isteklerini ve motivasyonlarini diizenleyen kompleks bir
yapiya sahiptir. Arzular, temel ihtiyaglarimizi karsilama, zevk
ve mutluluk elde etme, tehlikelerden kaginma ve sosyal baglar
kurma gibi gesitli sekillerde ortaya ¢ikar.

Beyinde 6diil ve zevkle iliskili bir dizi nérotransmitter ve
bélge vardir. Odiil sistemi, dzellikle dopamin nérotransmitte-
ri ile baglantilidir ve arzu edilen bir seyi elde ettigimizde veya
olumlu bir deneyim yasadigimizda aktive olur. Ornegin, yemek
yedigimizde veya bir basariya ulastigimizda beyinde dopamin
salgilanir ve bu, bizi benzer davraniglari tekrarlamaya yonlen-
diren bir motivasyon saglar.

Beyindeki serotonin gibi bagka norotransmitterler de mut-
luluk ve memnuniyet duygulari ile iligkilidir. Bu nérotransmit-
terler, olumlu deneyimler ve tatmin edici iliskiler sonucunda
salgilanir ve kisileri pozitif duygulara yonlendirir.

Sosyal ¢evre ve kiiltiir, beyindeki arzulari etkilemede 6nemli
bir rol oynar. Toplumun beklentileri, degerleri ve kabul edilen
davranislar, kisilerin arzularini ve isteklerini sekillendirebilir.
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Yasadigimiz ¢ag, insan iizerinde her an siirekli birtakim arzu-
lar1 tetikliyor, ¢ekiyor ya da yonlendiriyor. Buna direnmek miim-
kiin degil, bununla miicadele etmeye kalkismaksa beyhude...

Arzularin ¢ekimi i¢indeyiz ve her an hep tesir alintindayiz.
Insanin kendi dogasim1 bulmasi, merkezinde kalmaya ¢alis-
masi, bu durumda elbette ¢ok kolay olmaz. Konsantrasyonu
her an bozulur, kendi yolundan/tercihlerinden/dogasindan
caydirilir ve bu durum, bu sartlar altinda son derece olagandur.

Farkinda misiniz?

Diinya {izerinde milyarlarca insan “Kendimi arryorum”
diyor. Yagsam bir arayis seriivenine doniigmiis milyarlarca in-
san agisindan... Kitaplar, filmler, diziler, reklamlar, 6gretiler,
egitimler vs. neredeyse her sey hep kendini arayan insan i¢in
tasarlanmis... Arayis gilizellemeleri, arayisin 6nemi, arayisin
gerekliligi, bulunamayacak bile olsa aramaya devam etmenin
kutsalligi, kalin kalemlerle alt1 gizilen temel basliklar...

Hepsinden 6nce sunu belirtmek fayda var gibi gortintiyor:

Bu kitap kendini arayan insanlar igin yazilmadi. Merkezi-
ni yitiren insanlar i¢in yazildi. Disariya gidip aramak i¢in degil
iceriye doniip bulmak igin kaleme alindi. Insan merkezini disa-
rida bulamaz, merkez igeridedir, insan karar verirse dontip onu
yeniden kesfeder.

Ancak az 6nce degindigimiz gibi, stirekli arzu uyaranlariyla
manipiile edilen insan, merkezini bulmakta, merkezinde kalmakta
zorlaniyor artik. Her an ve siirekli olarak disarrya kagma, disariya
odaklanma, digaridan etkilenme, disartya heveslenme hali icinde...

Neden?

Ciinkii kabul edelim ki bas dondiiriicii, heyecanlandirici,
umut verici, costurucu, tetikleyici arzu uyaranlar: ¢ok ¢ekici...
Cok kigkirtici... Hal boyle olunca, ¢ogu insan merkezinin ne ol-
dugunu, nerede oldugunu bile hatirlamiyor.
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Kendini araglarin son siirat saga sola gittigi, trafik 1giklar1 ol-
mayan bir caddenin gobeginde yapyalniz hissettigini sdyleyen,
kars1 kaldirima ge¢mesinin imkansiz oldugunu ve adim attig1
an bir aracin altinda kalmaktan korktugunu séyleyen, yardim
isteyen insanlara “Merkezinde kal” dedigimizde “Oras1 neresi
ki?” diye soruyorlar.

Insan, merkezinden ne kadar uzaklastigini ne zaman anlar
biliyor musunuz?

Hayaty, tarif ettigimiz su korkung trafige dontistiigii an. Yani
artik adim atmaktan bile ¢ok korktugu, kendine giivenemedigi,
caresiz kaldig1, yol bulamadig: ve bir trafik 1s181ndan bile yok-
sun oldugunu gordiigii an...

Merkezinde olmayi bilen insan i¢in kaos yoktur, kayg: yok-
tur, ¢aresizlik yoktur, giivensizlik, yetersizlik ve korku yoktur.

[ste bu kitap, tam olarak bunun i¢in yazildi. Sizi bir arayisa
degil bir bulusmaya davet ediyoruz.

“Diinyada olup biteni anlamak icin
kapidan cikmak bile gerekmez.
GOklerin yolunu gérmek icin
pencereden bakmak bile fazla.
Ne kadar uzaga gidersen
0 kadar az bilirsin.”

- Lao Tzu

-15-



EYLEMSIZLIGIN ICINDEKI EYLEM

2018 yili yapimi Mavzer adli yerli sinema filmi, eylemsizli-
gin giicii agisindan yorumlanarak izlenmesi gereken yapimlar
arasinda gosterilebilir.

Film bir kurdun hikayesi etrafinda gelisiyor. i¢ Anadolu’nun
daglarinda yasayan gercek bir bozkurdun.

Ogluyla birlikte koyunlarini dagda besleyen koylii Veysinin
stiriistine o giin a¢ bir kurt dadanir. Stirtintin neredeyse yarisi
telef olur gider. Veysi yatiyor kalkiyor, bir mavzer alabilmenin
hayalini kuruyordur. Eger iyi bir mavzeri olsayd: stiriisiine da-
danan kurdu ¢ekip vurabilirdi. Satin almak istedigi mavzeri,
kurdu elindeki tiifekle vurmasi karsiliginda alabilecegini 6gre-
nince, daglarda kurt avina diisen Veysi, kurdun inine dalarak
disisini ve yavrusunu vurmay1 basarir. Ancak arkasinda tehli-
keli bir disman birakmugtir.

Inine dalinan ve ailesi katledilen bir kurdun ne kadar tehli-
keli olabilecegi konusulur hikayede. Hatta bir yerde kurdun in-
san gibi oldugu soylenir. Kinlendiginde, intikamini almak i¢in
bos durmayacagindan sz edilir. Insan gibi bilingli oldugundan,
kin tuttugundan, intikam alacagindan korkulsa da kurt, insanin
kendisinden bekledigi higbir seyi yapmaz. Sadece izler ve bek-
ler. Veysi'yi adim adim gittigi her yerde takip eder, pesine dii-
ser ama saldirip parcalamaz. Veysi, hirsiyla, 6fkesiyle, etrafina
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duyarsizligiyla zaten kendine zarar vermeye devam edecektir ve
kurdun bekledigi sonu kendi elleriyle kendisi igin yaratacaktir.
Kurdun bu siirece miidahale etmesine hi¢ gerek kalmayacak-
tir. Insanoglu gibi bir kinciye, bir intikamciya déniismesine hig
gerek kalmayacaktir. Kurdun eylemsizligi, aslinda gok kiymetli
bir eylem olarak izlenebilir bu filmde.

Merkezinde kalmak, tam olarak boyle bir seydir iste. Kurt,
bir kez olsun intikamini almak iizere ailesini vahsice katleden
koyliiniin tizerine saldirip onu pargalamaya kalkismamigtir
bile. Daha dogrusu, intikam atesiyle dahi yanip kavrulmamis-
tir. Clinkii kurt dogasindan da kaynakli olarak sunu igkin yol-
dan bilmektedir:

Kotiiliik iireten, kotiiliik iiretmeye devam eder ve bununla sa-
dece etrafinm degil kendini de yok eder. Ne kadar yarali da olsam,
baskasinin yoluna odaklanmam, baskasinin eylemlerinden etki-
lenip tepki gelistirmem, yolumdan sapmam, benim kendi dogam-
dan/merkezimden uzaklasmam gerekmiyor.

Merkezinden uzaklasanlarin kendilerine neler yaptig1 zaten
agikardir bu hik4yede. Filmdeki akrabalarin ve kardeslerin bir-
birlerini 6ldiirmek tizere, gocuklarinin hayatlarini bile umursa-
madan zalimce birbirlerine saldirmaya kalkismalari, birbirleri-
nin sahip olduklar1 ya da olamadiklar1 varliklara odaklanma-
lar, kendi yollarindan/dogalarindan sapmalar1 zaten agir bir
bedel 6detecektir onlara.

Bazen bir sey yapmayarak da ¢ok sey yapmis oluruz. Ey-
lemsizlik de bilingle tercih edildiginde, bilingle yapildigin-
da son derece giiglii bir eylemdir. Yapmamayi tercih etmek,
onemli bir karar ve uygulamadir.

Insanin kendi merkezinin tam olarak neresi oldugunu yeni-
den hatirlamasi agisindan eylemsizligin i¢indeki eyleme odak-
lanmas1 oldukga etkili bir yol olacaktr.
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Higbir sey yapmamanin giicii

Cin felsefesine dayanan ve Taoizmde 6nemli bir kavram
olan “Wu Wei” (& /9) 6gretisi, bu baglamda son derece agikla-
yic1 goriiniiyor. “Tao, higbir sey yapmaz ama yine de hi¢bir sey
yapilmadan kalmaz.”

Wu Wei, Cincede “Yapmamak, yapmaktir” anlamina gelir.
Bu 6greti, Tao Te Ching adl1 eserinde Taoizm'in kurucusu kabul
edilen Lao Tzu tarafindan ortaya konmustur.

Wu Wei kavramyi, genellikle “etkisiz eylem” ya da “pasif etki”
olarak tercime edilir, ancak bu ifadelerin yaniltici olabilecegi
unutulmamalidir. Wu Wei, zorlama, miicadele veya gereksiz
efor sarf etmeden, dogal akisi izlemek, uyumlu bir sekilde ha-
reket etmek ve iggiidiisel olarak dogru olani yapmak anlamina
gelir.

Taoizmde, evrenin bir doga diizeni olduguna ve bu diizene
uyumlu hareket edilmesi gerektigine inanilir. Wu Wei 6gretisi,
kisinin zorlamadan, baski yapmadan, kontrollii ve yapic1 olma-
yan bir sekilde dogal akisa uyumlu hareket etmesini tesvik eder.
Bu, zaman zaman daha fazla ¢aba harcamadan ve dengeli bir
sekilde ilerlemenin daha uygun oldugu durumlari ifade eder.

Wu Wei, 6ziinde “eylemsiz eylem” demektir ve Taoizmde
hayatin akisini anlamak, dogal siireclere giivenmek ve uyumlu
bir sekilde yasamak i¢in 6nemli bir kavramdir. Bu 6greti, etkili
liderlik, kisisel gelisim ve i¢ huzurun elde edilmesi gibi bir¢ok
alanda uygulanabilir.

Wu Wei 6gretisi, bir kisinin i¢ huzura ulagsmasina ve ha-
yatin akisinda daha fazla basar1 elde etmesine yardimci ola-
bilir. Bu 6greti, zorluklarla karsilasildiginda zorlamaktan
ve ¢aba harcamaktan ziyade, olaylarin dogal akisina giiven-
meyi tesvik eder. Dogal akisa uyumlu olarak hareket etmek,
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gereksiz stres ve kaygiy1 azaltabilir, daha verimli ve etkili bir
sekilde ¢alismay1 saglayabilir.

Taoizm'in Wu Wei kavrami, ayni zamanda liderlik alaninda
da 6nemli bir rol oynamaktadir. Liderler, kontrolii birakma ve
dogal akisa uyum saglama konusunda rehberlik ederek daha
etkili liderlik yapabilirler. Zorlamak ve bask: yapmak, liderlik-
teki giicti azaltabilirken, icgiidiisel ve uyumlu bir sekilde hare-
ket etmek, takim tiyelerinin daha yiiksek bir motivasyona ve
performansa ulasmasina yardimci olabilir.

Ancak Wu Wei 6gretisi, her zaman pasif ve etkisiz bir se-
kilde hareket etmek anlamina gelmez. Tam tersine, dogal akisa
uyum saglamak, icgiidiilerimize ve igsel bilgeligimize giiven-
mek ve uygun zaman ve yerde harekete gegmek anlamina gelir.
Bu, eylemsizligi degil, dengeli ve uyumlu eylemi vurgular.

Sonug olarak, Wu Wei 6gretisi, Taoizm'in temel kavram-
larindan biri olan “Wu Wei’nin derinlemesine anlasilmasi ve
yasamin akisina uyumlu bir sekilde hareket etmenin giiciiniin
anlasilmasi iizerine odaklanir. Bu 6greti, insanlarin yasamin
karmasiklig1 ve degiskenligi ile basa ¢ikmalarina yardimci ola-
bilir ve i¢sel huzur ve uyumu tesvik edebilir.

Nehir canlidir, hareketlidir ve hep akar ancak yolunu bul-
mak icin ¢abalamaz, zorlamaz, ¢iinkii nehir merkezindedir.

Asir1 eylem, ¢aba, zorlama ve baskilama icindeyseniz
merkezinizden uzaklasiyorsunuzdur. Yolunuzdan caydiril-
missinizdir. Kendi yolunuza odaklanamiyorsunuzdur. Bas-
kalarinin yolculugu dikkatinizi dagitmistir ki bu da sizde
giivensizlige ve kaygiya yol actig1 icin daha fazla ¢abalama,
sartlar1 daha fazla zorlama ihtiyac1 dogurmustur.

Zorladiginiz sey karilir, olsa da artik anlamsizdur, faydast ol-
mayacaktir. Kurdun hikéyesini hatirlayin, kendi doganiza, ken-
di yolunuza odaklanin... Kitap boyunca insanin odagini bozan,
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