YAZAR HAKKINDA

Feza Karakas'in gocukluk yillarinda Mevlana, Omer Hayyam, Hafiz gibi
iistatlarin yazilarini okuyarak baglayan farkindaligi ve igsel yolculugu, 1990l
yillarin baginda Luise Hay, Wayne Dyer kitaplar1 ve “Landmark Education”
egitimleri ile tohum atmaya ve ¢igek agmaya bagladi.

2004 yilinda Amsterdamda Byron Katie ile tanismas1 sonucu The Work
metoduna agik oldu.

2005 yilinda almaya basladigi The Work egitiminden sonra 2011 yilinda
Uluslararas: Sertifikali The Work Kolaylastiricisi oldu. 2019 yilinda kendisi
gibi sertifikali The Work Kolaylastiricisi olan esi Metin Karakas ile FMK Bil-
gelik Atolyesini (Farkindalik, Meditasyon ve Kabul Atélyesi) kurdu. 2019 y1-
linin bagindan beri FMK Bilgelik Atolyesinde egitmenlik yapmakta, kurum-
sal ve Ozel seminerler vermekte, cevrimici workshoplar diizenlemekte, kurslar
tasarlamakta ve kitaplar yazmaktadir.

Kastamonu dogumlu olan yazar genglik yillarini, lise egitimini ve yik-
sekokul egitiminin ilk yillarin1 Ankarada gegirdi. 1979 yilinda evlenerek esi
ile birlikte ABD’ye tasindi. Houston Universitesi Isletme Fakiiltesi Maliye
boliimiint bitirdi. Western Connecticut Universitesi Psikoloji, Connecticut
Universitesi Sosyal Hizmetler Master egitimine katildi. Esinin isi geregi Orta-
dogu, Giiney Amerika ve Avrupada uzun seneler yasadi. Tki ¢ocuk annesi ve
bes torun sahibi olan Feza Karakas su anda hem Tiirkiyede hem de ABDde
ikamet etmektedir.

Cocuklugundan beri 6zgiir olmay1 seven Feza i¢in farkindalik ve gergek
benligini yasamak 6nemli. Byron Katie'nin The Work metodu olan diisiince
sorgulamasini kullanarak ulagtig1 farkindaligi paylasmak en sevdigi hizmet-
lerden biri. Sizi 6ztintizden uzaklastiran ve aci, keder veren hikayelerinizi fark
etmeniz, onlar1 sorgulayarak 6ziiniize yakin olabilmeniz igin destek vermek,
onu kendine yaklastiriyor ve bu isi goniilden ¢ok severek yapiyor.

Sizleri sevginin sevgi ile bulustugu alana davet ediyor.

www.fezakarakas.com
www.bilgelikatélyesi.com
Tel. 0530 730 17 87

A

~
DESTEK

GrOyayinlan



DESTEK YAYINLARI: 1531
KISISEL GELISIM: 247

FEZA KARAKAS / OZGURLUK PROJESI
Her hakki saklidir. Bu eserin aynen ya da 6zet olarak higbir bolimd, telif hakki

sahibinin yazili izni alinmadan kullanilamaz.

Imtiyaz Sahibi: Yelda Cumalioglu

Genel Yayin Yonetmeni: Ertiirk Aksun

Yayin Koordinatdrii: Ozlem Esmergiil

Son Okuma: Devrim Yalkut

Kapak Tasarim: Melike Dogan

Sayfa Diizeni: Melike Dogan

Sosyal Medya-Grafik: Tugge Budak-Mesud Topal

Destek Yaymnlari: Kasim 2021
Yayinci Sertifika No. 13226

ISBN 978-625-441-506-7

© Destek Yayinlar1

Abdi Ipekgi Caddesi No. 31/5 Nigantagi/Istanbul
Tel. (0) 212 252 22 42

Faks: (0) 212 252 22 43

www.destekdukkan.com
info@destekyayinlari.com
facebook.com/DestekYayinevi
twitter.com/destekyayinlari
instagram.com/destekyayinlari

Destek Dukkan

Deniz Ofset — Cetin Kogak
Sertifika No. 48625
Maltepe Mahallesi

Hastane Yolu Sokak No. 1/6
Zeytinburnu / Istanbul

Tel. 0212 613 30 06

b & B D

—A

oE s};y‘::‘af KARAKARGA BEYAZ BAYKUS gen¢ DESTEK



Feza Karakas

OZGURLUK PROJESI

Mikemmel Olmaliyim. Bu Dogru mu?
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Bu kitabi sevgili arkadasim, esim, agkim,

can yoldasim, sevgilim Metin'ime adiyorum.






TESEKKUR

Degerli rehberim ve ruh annem olarak gordiigiim, bana ay-
dinligin yolunu gosteren ve bugiin oldugum kisi haline gelmemi
saglayan sevgili Byron Kati€'ye, kitabimi yazarken bana tiim des-
tegini veren sevgili esim Meting, kitab1 yazmakta ilham veren Mii-
kemmeliyetgilik kursu katilimcilarina, FMK ekibine, kusursuzlu-
gu disarida ararken miikemmelin nerede olmadigini gostererek
nerede oldugunu bulmamizi saglayan tiim insanlara ¢ok tesekkiir
ederim. Ayrica kitabimin degerli editorii Ztimriit Biyiklioglu ve
yaymevim Destek Yayinlarrna sonsuz tesekkiirler.
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ONSOZ

Ben sevgiyim. Sevgiden uzaklastigim zaman oziimden
uzaklagir, 6ztimii reddederim.

Kusursuz olmaya baglanmis ve bunu amag edinmis ego mii-
kemmelligi arar. Sevgi ise egonun kusur diye etiketledigi her seyi
kabul eder. Ciinkii sevginin isi odur, bagka bir sey yapmasi miim-
kiin degildir. “Ben kusursuz olacagim” diye ¢abalamaz. Ciinkii o
zaten kusursuzdur. Egonun olumsuz diye etiketledigi, yargiladig:
duygu ve davranislar1 yapmayacagim diye ugrasmaz.

Benim isim insan halimde deneyimledigim her duyguyu ka-
bul etmek ve sevmektir. Ofkemi, kizginligimi, depresyonumu,
endisemi, kaygimi, coskumu, nesemi, kiskangligi, kini, nefreti,
intikam duygusunu, utang ve suglamayi, sefkati, giivensizligi,
merakimi, utangaghigimi, cesaretimi, korkumu, sevincimi, kede-
rimi hepsini, deneyimledigim her halimi kabul ederim. Onlara
sefkatli bir annenin ¢ocuklarina davrandig: gibi davranirim.

Miikemmel, zihnin mitkemmel degil diye yargiladigini ka-
bul edendir.

Feza Karakas
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KiTAP HAKKINDA

Mutlu, agik ve 6zgiir yani herhangi bir diistince veya inanca
baglanmamus bir zihin ile yagamak miimkiin mii? Benim dene-
yimime gore evet, miimkiin.

Peki ama nasil? Agik ve 6zgiir zihin nasil deneyimlenir?

Aslinda yasami deneyimlemek sandiginizdan ¢ok daha ko-
laydir ve sadece pratik gerektirir. Yasam siz farkinda olmasaniz
da mucizelerle doludur ve KABUL, mucizenin 6nkosuludur.
Glinkit mucize ancak anda ve Ozde olur. Oz mucizelerin kay-
nagidir ve ona ulagsmak kabul ile miimkiindiir. Gergegi oldugu
gibi kabul edebilen insan kendine oldugu kadar baskalarina da
sevgi ve sefkat ile yaklasabilme cesaretini gelistirebilir.

Bu kitaba 6ncelikle yasami sinirlayan, kisiyi cendereye so-
kan, hayata ¢ok kisitli ve dar bir agidan bakmamasina neden
olan bir gesit zihin koleligi olarak adlandirdigim miikemme-
liyet¢iligin tanimi ve insan yasamu iizerine etkileri konusunda
goriislerimi yazarak baglayacagim. Once Eckhart Tollenin de-
digi gibi, “ne” olduguna bakacagiz. Yani bizi 6zden koparan ne,
mitkemmeliyet¢i olmamiza sebep olan etkenler neler sorusuna
yanit arayacagiz. Ardindan Byron Katie'nin yolundan gidip bu
zihin hapishanesinden “nasil” ¢ikar ve 6zgiir zihin oluruz kis-
mina odaklanacagiz. Kisacas1 6nce mitkemmeliyetgilik kalipla-
rinin ve insan tizerindeki etkilerinin farkina varacagiz. Sonra
da bu distince kaliplarindan ve yasamimizdaki etkilerinden
nasil ozgiirlesebilecegimizi gorecegiz.
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Feza Karakas // Ozgiirliik Projesi

Bu kitab1 kendinizi oldugunuz gibi kabul etmeye, farkinda-
liginiz1 artirarak hem farkinda oldugunuz hem de olmadiginiz
miitkemmeliyet¢i diisiince kaliplarinizdan kurtulabilmenize
destek olmak igin tasarladim. Kitab1 yazarken genel amacim
hata yapmak, basarisiz olmak, sevgi ve onay alamamak gibi ta-
kintili korkularimizin 6tesinde kim oldugumuzu anlamak ve
bu kaliplarin 6tesindeki ger¢ek kendimiz ile tanismamaiza araci
olmakti. Ulagilmas: imkansiz standartlar1 olan, kusursuzlugu
arayan ve i¢ huzurumuza engel olan miikemmeliyetgi diigiince
kaliplarinin farkina varmak ve zihin hapishanesinden ¢ikarak
ozgiir zihni deneyimlemek i¢in bir anahtar sunmakti.

Bu kitapta kapali zihin nedir, hangi diistinceler zihni kapatir
ve kilitler, miikemmeliyet¢i diisiince kaliplar1 nelerdir, kapali
zihnin insan yasami tizerindeki etkisi nedir, kapali zihin nasil
acilir gibi konular detayli bir sekilde yazildi. Kitap “Miikem-
meliyetcilik” semineri sonucunda ortaya ¢ikt1 ve katilimcilari-
mizin i¢ten ve candan paylasimlari ile zenginlesti. Bu kitabin
yazilmasinda destegi ve katkisi olan, degerli paylasimlar: ile
bizleri aydinlatan tiim katilimcilarima sonsuz siikran ve tesek-
kiirlerimi sunuyorum. Iyi ki varlar. Bu kitabi yarattilar.

Bu kitabin temeli farkindaliktir. Bir seyden veya sevmedigi-
miz bir yoniimiizden bir uru ameliyatla aldirir gibi kurtulmak
i¢in yazilmus bir kitap degildir. Bu kitap miikemmeliyet¢i yonle-
rinizin farkina varmanizi desteklemek amaci ile yazildi. Kitapta
mitkemmele olan bakis agimizi degistirip tarifini yeniden yapa-
cak, mitkemmeli nerede aradigimiza ve gercek mitkemmele na-
sil ulagacagimiza bakacagiz. Mitkemmel ile mitkemmeliyetcilik
arasindaki fark nedir sorusunun yanitini arayacagiz. Sonrasin-
da deneyimlerimden 6grendiklerime gore farkina vardigimiz
her mitkemmel beklenti kalib1 kendiliginden bizi birakacak.
Sizin bir seyi birakmaniza gerek kalmayacak.
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Feza Karakas // Ozgiirliik Projesi

Bu kitab1 bir calisma kitab: olarak kullanmanizi tavsiye
ediyorum. Egzersizler, mitkemmeliyet¢i kaliplarinizin farkina
varmak, bu diisiinceleri sorgulamak ve doniistiirmek iizere ta-
sarland1. Sorgulama metodu olarak Byron Katienin The Work
(Calisma) teknikleri kullanildi.!

1 Byron Katie'nin The Work (Calisma) metodu hakkinda bilgi edinmek i¢in
www.thework.com ya da www.Fezakarakas.com sitelerine bakabilirsiniz.
Ayrica kitabin sonunda The Work teknigi hakkinda detayli bilgiye

ulasabilirsiniz.
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