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YAZAR HAKKINDA

Feza Karakagin ¢ocukluk yillarinda Mevlana, Omer Hay-
yam, Hafiz gibi ustatlarin yazilarini okuyarak baglayan far-
kindalig1 ve igsel yolculugu, 1990’l1 yillarin baginda Luise Hay,
Wayne Dyer kitaplar: ve Landmark Education egitimleri ile to-
hum atmaya ve ¢igek agmaya baglad1.

2004 yilinda Amsterdamda Byron Katie ile tanigsmasi so-
nucu The Work metoduna asik oldu. 2005 yilinda almaya bas-
ladig1 The Work egitiminden sonra 2011 yilinda Uluslararasi
Sertifikali The Work Kolaylastiricis1 oldu. 2019 yilinda kendisi
gibi sertifikali The Work Kolaylastiricis1 olan esi Metin Kara-
kas ile Farkindalik, Meditasyon ve Kabul Atolyesi FMK Bilge-
lik Atolyesini kurdu. 2019 yilinin basindan beri FMK Bilgelik
Atolyesinde egitmenlik yapmakta, kurumsal ve 6zel seminerler
vermekte, online workshoplar diizenlemekte, kurslar tasarla-
makta ve kitaplar yazmaktadir.

Kastamonu dogumlu olan yazar genclik yillarini, lise egi-
timini ve yliksekokul egitiminin ilk yillarini1 Ankarada gegirdi.
1979 yilinda evlenerek esi ile birlikte ABD’ye tasindi. Houston
Universitesi Isletme Fakiiltesi Maliye béliimiin bitirdi. Western
Connecticut Universitesi Psikoloji, Connecticut Universitesi
Sosyal Hizmetler Master egitimine katildi. Esinin isi geregi Or-
tadogu, Giiney Amerika ve Avrupada uzun seneler yasadi. ki
¢ocuk annesi ve beg torun sahibi olan Feza Karakas su anda hem
Tirkiyede hem de ABDde ikamet etmektedir. Ayrica e-ticaret ile
ugrasmakta ve ABD’ye ev tekstili ihracat: yapmaktadir.
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Feza Karakas // Mutluluk Projesi

Cocuklugundan beri 6zgiir olmay1 seven Feza igin farkin-
dalik ve gercek benligini yasamak 6nemli. Byron Katie'nin The
Work metodu olan diisiince sorgulamasini kullanarak ulastig:
farkindalig1 paylasmak en sevdigi hizmetlerden biri.

Oziiniizden uzaklagtiran ve aci, keder veren hikayelerinizi
fark etmeniz, onlar1 sorgulayarak 6ziintize yakin olabilmeniz
i¢in destek vermek, onu kendine yaklastirtyor ve bu isi goniil-
den cok severek yapiyor.

Sevginin sevgi ile bulustugu alana sizleri kalbinizle davet
ediyor.

www.fezakarakas.com

www.bilgelikatélyesi.com
Telefon: 0530 730 17 87
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Bu kitap kosulsuz sevgisi ile beni sarip sarmalayan, sayginhgi,
bilgeligi, adaleti, enginlik ve olgunlugu ile bana model ve rehber
olan, kitabin yazilma siirecinde tiim ilgisi ile destegini veren yiice
ve kutsal dgretmenim, merhume annem Fahriye Ugok Kiireli'ye
adanmustir. Isiklarda uyu bir tanem...






ONSOZ

Bu kitap mutluluk hakkinda... Mutlulugu tartismadan
once ilk olarak nasil mutsuz oluruz sorusunun cevabini ver-
meliyiz. Kim yaratiyor bu mutsuzlugu? Mutsuzluk nedenini-
zin dis diinya ve etkenleri olduguna m1 inaniyorsunuz? Ya da
dis diinyaniz ve baskalar1 degismedigi siirece mutsuz olmaya
devam edeceginize? Ya durum sandiginiz gibi degilse? Mut-
suzlugunuzun kaynag: dis diinya degil ama kendinizseniz?
Gergegimiz degismez miydi?

Mutsuzluk bir zihin hali, olana yani gergege yiikledigimiz
mana bizi mutsuz ediyor. Yani olaya bakis agimiz. Hakikatle
kavga eden savasci zihne olan bagimlilik, bizim mutsuzlugu-
muzun tek sebebi.

Her insan mutlu, tatmin olma kapasitesi ve 6ziinden gelen
cosku ve nese ile dogar. Peki, sonra ne olur da bunu kaybeder
ve mutsuz olmaya baslariz? Mutsuzlugu yaratma ve hatta ona
bagimli olmamiz ne zaman ve hangi durumlarda baslar?

Peki, hangi diistinceler bizi 6zden uzaklastirip ac1 ve keder
gekmemize, mutsuz olmamiza davetiye ¢ikarryor?

Distinceler tek baslarina zararli degillerdir. Her giin bin-
lerce diisiince zihnimizden gelir geger. Onlar1 aynen bulutlar
izledigimiz gibi izlesek ve sadece tanik olursak bize zarar ve-
remezler. Ancak onlara; sorgulamadan, dogruluk testinden
gecirmeden korii koriine inanirsak yasamimizi ve iligkilerimizi
olumsuz etkilemeye baslarlar.
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Feza Karakas // Mutluluk Projesi

Mutluluk Projesi seminerim sirasinda degerli katilimcilari-
min paylasimlari ile ortaya ¢ikan ve zenginlesen bu kitabimda
bize zarar veren diisiincelerden ve hikayelerden bahsedecegim.
Mutsuzlugumuza neden olan ve ¢ok sik yaptigimiz 53 diigiince
hatasini yazdim. Her maddede mutsuzlugumuzu yaratanin as-
linda kendimiz oldugunun farkina varacagiz. Mutsuzlugu yara-
tan biz isek durduracak olan da biziz. Hangi inang ve diisiince
kaliplarina inanarak kendimizi mutsuz ettigimizin farkina va-
racagiz, lizerimizdeki etkisini, bu diisiincelere inanmadigimiz
zaman kim oldugumuzu, nasil davrandigimizi ve hangi duygu-
lar1 deneyimleyecegimizi gorecegiz.

Mutlu olmak i¢in kendimize koydugumuz kural ve kosulla-
rin farkina varacagiz. Bagkalarindan beklentilerimizin, onlarin
degisimine mutlulugumuzu nasil bagladigimizin, hatta onlar
degismeleri i¢in nasil zorladigimizin farkina varacagiz. Kosullu
mutluluk ile 6zden gelen 6zgiir ve kosulsuz mutluluk arasinda-
ki farki 6grenecegiz.

The Work metodu ile kendimizi igine soktugumuz zihin ha-
pishanesinin kapilarini agip 6zgiirligiimiize kavusarak bir kus
gibi ugabilmenin miimkiin oldugunu sizlerle paylasacagiz.

Keyifli okumalar...

Feza Karakas
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1. BOLUM
MUTLULUK NEDIiR?

Uzerine en ¢ok kitap yazilmis konulardan biri hi¢ kugkusuz
mutluluktur. O kadar ¢ok ve ¢esitlidir ki yazilanlar, herhalde
hepsini okumaya yiizlerce 6miir yetmez. Belli ki tiim insanli-
gin ortak hedefi haline gelmis. Peki, neden bu kadar 6nemli-
dir insan i¢in, neden insanlar mutlulugun pesinden kosar? Bu
duyguya neden ihtiya¢ duyariz, onsuz nasil bir hayatimiz olur?
Daha da 6nemlisi mutluluk tam olarak nedir?

Mutlulugun kelime anlams; biitiin 6zlemlere, biitiin istekle-
re, eksiksiz bir sekilde ve siirekli olarak erigmekten duyulan ki-
vang¢ durumu olarak geciyor sozliikte. Yapilan tarifte dikkatinizi
gekmek istedigim, gok onemli buldugum bir ctimle var: “Biitiin
isteklere eksiksiz bir gekilde ve siirekli olarak erismek durumu.”
Isteklerimize eksiksiz ve siirekli bir sekilde erismek miimkiin
miidiir? Peki ya erisemezsek ne olur? Mutsuz mu olacagiz?

Sinirli arza sinirsiz talep kuralindan yola ¢iktigimizda ki
ekonominin tanimidir bu- isteklerimizin tiimiine erismemiz
zaten olas1 degil. O zaman yukaridaki tanima gore mutlu ol-
mamiz da imkansiz. Belki de bu tarifte bir eksik, bir hata var.
Gelin o zaman bagka bir tanima bakalim, Felsefe Sozliigiinde
mutluluk ne anlam icermis:

“Insan eylemlerinin ve ¢abalarinin nihai ve en yiiksek amaci
olan hal, yasamdaki en yiiksek deger ya da hedefe ulasma du-
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