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Hayat, oncesi ve sonrasz, arkasi ve onii
demenin dtesinde sadece ilerlemekle
akista birlikte oldugum, huzur buldugum,
korundugum, tat aldigym, Yaradan ile
bulustugum bir duraktir. Bu durak beni
tasidigr yere kadar korusun, kollasin,

sevgiyle sarmalasin ve akis baslasin.
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Gelecek, Gecmisi gj’ekillendirir

Sinirsiz ihtimaller arasindan bugiine kadar 6grendigine
giivenerek hareket eden biri icin hayat gecmisin izdiisiimii
olarak dayatilmis bir carktir. Se¢cmedigini, secime zorlandigini
diisinenle, “Secgtim ve yeniden segebilirim, deneyimledigim
her seyi birakabilirim” diyenin yollari zaman kapisinda ayrilir.
Secimlerini kendisi yapan ve bunun ona verilmis bir armagan
oldugunu diisiinenler icin hayat gelecekten gecmise dogru se-

kil almaya baslar.
Bir sabah kalkiyorsun ve diyorsun ki, “Sartyer’e gidip borek

yemek istiyorum. Oniinde secim yapabilecegin belki yiizlerce
ihtimal varken sen sadece bir tanesine odaklaniyorsun. Sartyer
Borekgisi...

Bu kararini uygulamak icin eylemlerine yon veren giig, se-
nin artik o boregi yiyecegin andir. Onunla bulugsmak icin bir
yoldan geciyorsun. Tiim gayretin sonuca ulagmak icin...

Opysa sonu¢ hentiz gelecekte... Gelmedi... Gelmeye hazir-
laniyor. Daha dogrusu sen gidiyorsun. Seni hareket ettiren,
seni bir yola diisiiren sey hentiz olusmadi ama sen ona gide-
bilmek icin bir plandan geciyorsun. Verdigin kararla bir secim
yaptin. Bu secimle diger secimleri eledin. Yani hareketine yon
veren tasarladigin gelecek... Neydi tasarladigin gelecek? Sari-
yer'de borek yemek... Gegmisin, gelecege gore sekillenmeye

bagladi bak.



I¢inde bulundugun an,

gegmiste yaptigin bir gelecek plamyda.
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Gelecegin icin bir secim yaptiginda, secimini yeniden
gozden gegirebilir, onunla olan bagini degistirebilirsin. Sana
bir se¢im yaptirildiginda yani iradeni kullanmayip bagkasinin
senin igin yaptig1 secimleri uyguladiginda bir sonraki adimi
bilemezsin, bu yiizden hep gec¢misi ve birilerini takip etmek

zorunda kalirsin.

Simdi soruyorum sana: Gelecegini sekillendirip, kaderini

kendi kaleminle yazmak ister misin?

Oniinde sinirsiz segenekler biifesi var. Eger secersen taba-
ginda, tadarsan damaginda, devam edersen seninle, birakirsan

senden uzakta...

Neleri birakmak veya neleri secmek istedigine karar ver-
meye hazirsan, hayat senin kararlarini uygulamaya hazir.
Odaklandigin secimini yaptiginda damaginda birakacag tat
giiclii olsun, ¢iinkii seninle kalacak olan sadece o tat olacaktir.

Kaderinin sana dayatildigini diigiintiyorsan gegmiste yasi-
yorsundur, kendine ve seni var edene giiveniyorsan simdide-
sindir... Eger bir secim yapmadan her seyin harika olacagini
diisiiniiyorsan gelecegin smirsizlig1 icinde kaybolmugsundur.

Simdiye gel...

Bu hayatin i¢inde sonlandiracagin ilk sey, kendine eziyet

etmek olsun.

Kendini gerceklestir, hayati taclandir.



Gelecek su anda dolleniyor.
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N(yet, ‘Beklemek “Degil, Tasarlamakir

“Niyet” hayatin diimenine gecmektir. Gidecegin yere ka-
rar verirken ge¢misin deneyimlerinden feyiz alirsin. Ilerlerken
pusulan kalbinin sesi oldugunda vardigin liman sana “lyi ki
gelmisim” dedirtir.

Bu uygulama kitabini kullanirken hatirlaman gereken tek
sey, gelecegini olusturan kisinin kendin oldugudur. Gelecek,

tipki ge¢miste oldugu gibi yine senin segimlerinle olusacaktir.

Sana sunulan olasiliklar icinden en iyilerini segerek bu-
giine geldin. Secimlerin, 6grendiklerinle, seyrettiklerinle ve
hayal edebildiklerinle olugtular. Ailenin ve etrafindakilerin
istedigi gibi biri oldun, belki de olmak zorunda kaldin. Yasin
ve sartlarin her neyse, bunun bir énemi yok. Onemli olan, sen

nasil bir hayat istiyorsun?
Simdi derin bir nefes al ve hatirla.

Nasil bir hayat istediginden mi séz ediyorsun yoksa olma-
sint istedigin hicbir seyin aslinda nasil olamayacagini m1 an-
latiyorsun?

Gecmisi degistiremezsin ama bakis agina yon verebilirsin.
Gecmisinle barisman demek, secimlerinle barismandir. Pigman-
liklarimni bir cuvala koyup kibritle tutusturman, yakman demek-
tir. Kiiller seni zgiirlestirir ve yeniden istemene, hayal etmene

ve istediginin verileceginden emin olmana yardim eder.
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Gelecek, Gegmisi Sekillendiriv kitabimizda zaman zaman
birtakim ¢aligmalar 6neriyorum, dikkatini vererek yaparsan

onemli gelismeler olur.

Bir konuda ilerlemek i¢in ¢ok bilgili olmak, uzun siire tize-
rinde ¢aligmak yerine, oncelikle o konuda ne yapmak istedi-

ginde kararli olmak gerekir.

Karar yeniligin koordinatlarini icerir. Yeni hayatinin rota-
sint belirlemek icin eskiyle olan bagimliligini bitirmeye hazir-

san, yola ¢ikalim, yeni hayatinin koordinatlarini gir ve olsun.

Icinde bulundugun zamanda yagaman icin bedenine ve ne-
fesine odaklan. Nefesin gecmise ya da gelecege gidemez. Bede-

nini dinle, nefesini takip et, bu sayede zihnin rahatlar.
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Bu hayata gelirken aldigm ilk nefesimin bana kattiklarn,
bedenimi besleyisini, aldigym her nefesin bana emanet verilen
hayatin aracisi oldugunu fark ediyor, an icinde yasamaya niyet

ediyorum.

e d Lt
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Hayatinda bir dontisiim baglatmak istiyorsan yeniye gecme-
ye hazir ol. Eskiye dair bildiklerinle vedalas. Eskiyle bagini kes-

medigin takdirde hayatin, ayni gemberin i¢inde doniip durur.

Eskiyi nasil birakacagini merak ediyorsan anlatacaklarima
dikkatini ver. Annen, baban, gevren ve deneyimlerinle 6gren-
diklerin ¢ok biliyorum dediklerin ve bu senin bilin¢ 4leminin
alfabesini olusturuyor. O alfabeyle yazdiklarinla bir kader pla-
n1 olusturdun. Oysa yasam secenekler acisindan ¢ok zengin...
Sectigin siirece sana dogru geliyor. Eger secim yapmazsan ve
var olanin degismeyecegine inanirsan, her sey kendini tekrar

eder. Carki kirmak senin elinde, ancak gayretin de 6nemli.

Aklina en ¢ok takilan konu “zaman” olacak. “Ne zaman?”
diye sormaya bagladin bile degil mi? Degisim ne zaman basla-

yacak, istediklerim bana ne zaman verilecek?
[ste cevabim:

Ne istedigini biliyorsan ve bunun sana verileceginden

eminsen mesafenin ne énemi var?

Sen, halihazirdaki durumunun degismezligi konusunda
inang kaliplarini birakirsan, iste hemen o anda baslayacak is-
tediklerin. Istediginin sana olan uzakligi, senin verilecegine

olan eminligine bagli.

Kendini kii¢iik bir ¢cocuk olarak hayal et. Kocaman bir
koyde yagtyorsun. Koyde her sabah inekler sagiliyor, tavuklar
yumurtluyor, ates evin diginda yakiliyor ve ekmekleri pisiren
annenle, etrafindaki kadinlar nese icinde islerini yapiyorlar.

Sen ve arkadaglarin kosup oynuyorsunuz. Uymaniz gereken tek

-14-
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bir kural var, dereye tek bagina gitmemek. Bunun disinda her-
kes ozgiir. Istedigin meyveleri agaca tirmanarak yiyebiliyorsun.
Actlar seni bir yerden bir yere tasiyorlar. Koca bir dag var koyiin

en uzak kosesinden goriinen ve o dag senin diinyanin sonu.

Seni kdyden alip, biiyiik bir sehre getiriyorlar. Biiyiiksehir-
de deniz de var ve burasi sehrin yazlik bir kosesi. Deniz, senin
o ana kadar gordiigiin en biiyiik su kaynagi olan dereyle kargi-
lastirilamaz bir biiyiiklige sahip. Etkileyici geliyor, ciinkii ha-
yal bile edemedigin bir suya bakiyorsun. Suyu biliyordun ama
boylesine biiyiik olanint ilk defa goriiyorsun. Ustelik insanlar
bu biiyiik suya giriyorlar. Sehirde bagka sagirtict seyler de var
senin i¢in. Yiyecekler satiliyor, ates evin icinde, kadmlar farkls
giyinmis, tistelik atlar yerine arabalar var burada.

Agactan toplayip yedigin meyveler sehirde parayla satiliyor.
Para dedikleri kagitlari o giine kadar kimse anlatmamisti sana.

[ste bugiine kadar yasadiklarinla kurdugun bag da tipki boy-
le... Deneyimlerin ve dgrendiklerin inanglarini olusturuyor.

Olmayacagmi diisiindiigiin niyetlerinle arandaki duvarin
{izerinde “inan¢” yaziyor.

Az 6nce bahsettigim koy simdiye dek yagadiklarin gibi dii-
siin. Oysa simdi hi¢ gérmedigin bir sehre yolculuk yapacagiz.
Bildigin bircok sey, geride kalacak. Yeni deneyimlerinle bulus-

tugunda mutlu bir hal icinde yasamaya devam edebilirsin.

Fakat bu yolda senden istedigim seyler var. Tekrar edeni

sonlandirmak... Izledigin filmi kapatip yeni bir filme gecmek...
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e Siirekli tekrar ettigin ifadelerini yaz.

e Siirekli tekrar eden her seyin pesine diis.

e Tekrar ettigin davraniglarini yaz.

® “Yapmazsam olmaz” dedigin ne varsa yaz.

¢ “Ben yapmazsam kim yapar?” dedigin ne varsa yaz.

e Siklikla anlattipin anilarin hangileri? Bu anilari kimlere
anlattyorsun?

¢ Kendine rol model aldigin insanlarin isimleri, meslekleri
ve hayata bakis acilart ne?

e Sikayetlerini, pismanliklari ve gergeklesmeyen hayal-
lerini yaz.

e Evinin, isinin, sosyal medyanin, izledigin dizilerin ve prog-

ramlarin, kitaplarinin ve arkadas gevrenin genel yapisini yaz.

Simdi yazdiklarini oku. Hayatinin filminin senaryosunu
okudugunu bil. Tekrarlayan bu déngiiniin sana kattiklarini,
yaptigin segimlerin sana ne anlattigini anla. Sonrasinda bu

secimlerinle yola devam etmek isteyip istemedigine karar ver.

Niyet varmak istedigin yere odaklanmandir. Sikintin varsa
feraha, hastaligin varsa sagliga niyet et, bulundugun hali terk

et, hayatini iyilestir.
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Sukantilarim feraha, darlhklarim bolluga doniissiin,

bedenim sagh@ina kavussun.
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Gelecek, Gegmisi Sekillendirir kitabimizda birlikte yapaca-
gimiz antrenmanlar seni misabakaya hazirlayacak. Hedefimiz
sampiyonluk...

Niyetin ne olursa olsun kendini gosteriye hazirlanan bir
oyuncu, bir spor dalinda yariglara hazirlanan bir sporcu, misa-
firlerini agirlamak icin yemek hazirlayan bir ev sahibi gibi gor-
melisin. Bir hedefin olmali, o hedef icin gayret gostermelisin,

odiiliin de hayalinle bulusmak olacaktir.

Hayat, icindekine gore yansir sana. Sen coskulu o coskulu,
sen ofkeli o ofkeli, sen sikdyetci o sikayetci, sen giiliimseyen,
o giiliimseyen...

“Ben pozitifim ama karsima hep negatifler ¢ikiyor” diyecek
olabilirsin. “Esim, annem, babam, arkadaglarim, herkes 6fkeli...”

O halde sana sunu rahatlikla sdyleyebilirim. Kendinde fark
etmedigin bir 6fke kaynagin var.

Peki bu ne olabilir?

Olmadi1 icin ya da oldugu i¢in kizdiklarin olabilir, hare-
kete gecemedigin icin ofkeleniyor olabilirsin. Etrafindakiler
senden cok farkli olabilirler. Kontrol edemedigin alanlara otke-
leniyor da olabilirsin. Ofke kaynagi, kendi hayatini planlamak

yerine birakamadiklarini degistirmek istemenden kaynaklanir.

0
Ofke engellenmis eylem atesidir:

@
v
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