Byron Katie'nin Calismasi

Bir tanitma

“Size ozgurlugtintizii sizden baska kimse veremez. Bu kitapcik size nasil oldugunu
gosterecek.”
- Byron Katie

Bu kitapcik Byron Katie'nin ”“Calisma” (The Work) sinin 6ziinii sunar. Her yil bu
kitapciktan binlerce adet, istek {izerine bedelsiz olarak diinyanin her yanindaki kar
gozetmeyen kuruluslara, bireylerin sorgulamanin hayatlarini degistirecek giictinii
kesfetmelerine yardim etmesi amaci ile gonderilmektedir.

Bu olusumu daha detayli incelemek isterseniz, Olani Sevmek (Loving What Is) kitabin1
okumanizi oneririz. Bu kitap Calisma’y1 daha derinden anlamaniz1 saglayacaktir.
Kitapta Katie'nin bir ¢ok kisi ile yaptig1 cok gesitli Calisma orneklerini bulabilirsiniz.
Bu Calisma’ larin icerigi korku, saglik, iliski, para, beden ve daha bir cok konudur.
Loving What Is kitabi sesli kitap olarak da mevcuttur. Sesli kitap size Katie'nin
calismalarinin canli yayin kayitlarini duymanin cok degerli deneyimini
saglayacaktir. Bu kitap ve sesli kitap ayn1 zamanda calismanin resmi web sitesi olan
thework.com/turkce’den temin edilebilir.
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Giris

Byron Katie'nin Calisma’s1 (The Work) diinyada ¢ekilen biittin acilarin nedeni olan
dustincelerin tanimlanip sorgulanmasinin yoludur. Kendinizle ve diinya ile baris
saglamanin yoludur. Acik fikirli herkes bu ¢alismay1 yapabilir.

Byron Kathleen Reid otuz yaslarinda derin bir depresyona girdi. Bunu takip eden
on y1l boyunca depresyonu daha derinlesti ve Katie (herkes ona boyle hitap eder)
sonunda iki seneye yakin bir siireyi yatak odasindan ¢ikamadan gecirdi. Sonra bir
sabah caresizliginin derinliklerinden gelen, hayat degistiren bir farkindalik yasada.

Katie duistincelerine inand1g1 zaman aci gektigini, diistincelerine inanmadigt
zaman ise ac1 cekmedigini gordii. Depresyonunun nedeninin etrafindaki diinya
olmadigini ancak, bu diinyayla ilgili inanislar: oldugunu fark etti. Ani bir
farkindalikla mutlulugu bulma ¢abalarimizin ters oldugunu gordi. Diinyay:
timitsizce bizim diistincelerimize gore olmas1 gereken duruma uydurmaya ¢alismak
yerine, bu diistinceleri sorgulayabilecegimizi ve gercegi tam oldugu sekli ile kabul
ederek hayal edemeyecegimiz bir 6zgiirliige ve neseye kavusabilecegimizi gordii.
Sonug olarak, yataktan ¢ikamayan ve intihara yakin bir kadin, yasamin getirdigi her
seye kars1 sevgi dolu biri haline geldi.

Katie insanlara kendilerini nasil 6zgiir kilacaklarini gosteren Calisma adini
verdigi basit, ancak giicli bir sorgulama metodu gelistirdi. Katie'nin zihinle ilgili
farkindaliklar1 noroloji alaninda yapilan 6nde gelen bilimsel arastirmalarin bulgular:
ile tutarhidir. Calisma Sokrat'in Diyaloglari ile, Budist 6gretileri ile, 12 Adim
Metotlar1 ile karsilastirilmistir. Ancak Katie metodunu higbir din bilgisi veya
psikoloji bilgisi olmadan gelistirmistir. Calisma bir kadinin ac1 gekme halinin nasil
yaratildig1 ve sona erdirildigi konusunda yasadig1 bireysel deneyimleri tizerine
kurulmustur. Hayret edilecek kadar basit, her yastan, her altyapidan insan i¢in
ulasilabilinir ve bir kagit, bir kalem ve zihni agma arzusundan baska higbir seye
gereksinim gostermez. Katie insanlara kendi farkindaliklarini veya buldugu
cevaplar1 anlatmanin pek az degeri oldugunu kisa stirede farketti. Bunun yerine
kisilerin kendi cevaplarin bulacaklar: bir yontem sundu. Calisma’y1 deneyimleyen
ilk kisiler farkettikleri degisimleri anlatmaya basladiktan sonra Katie Calisma’ y1
genis gruplara anlatmasi icin davetler almaya basladz.

1986 yilindan beri Katie Calisma’y1 tiim diinyada milyonlarca kisiye tanitt1.
Halka acik toplantilara ilave olarak Calisma’y: firmalara, Universitelere, okullara,
kiliselere, cezaevlerine ve hastahanelere tanitti. Katie'nin katilimcilar: kisa siirede
rahatlatan bir nesesi ve mizaci vardi ve katilimcilarin yaptiklar: dontisimler kisa
stirede ilgi cekiyordu. 11998 yilindan beri Katie yilda bir kag kere dokuz giin stireli
bir programi olan Calisma Okulunu yonetmektedir. Okul onaylanmis ve devamlilig
olan bir egitim saglar. Katie 1986 yilinda Calisma’y1 tiim diinyada milyonlarca kisiye
tanittigindan beri bircok psikolog, terapist, psikolojik danisman calismanin kendileri
icin onemli bir arag haline geldigini bildirmektedirler. Katie her y1l “No-Body
Intensive” adinda bes giinliik bir program ve Los Angeles’ta aralik ayinin sonunda
“New Year’s Mental Cleanse” adin1 verdigi dort giin devam eden araliksiz bir zihin
sorgulamasi ¢alismas1 yapmakta ve bazi hafta sonlarinda hafta sonu semineri
vermektedir. Katie'nin Calisma’y1 uygulayanlara yardimci oldugu bir ¢ok alanda ve
cesitli konulardaki ¢alismalarmin (sex, para, viicut, cocuk yetistirme) CD ve DVD
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kayitlar1 seminerler esnasinda veya thework.com/turkce adli internet sitesinden
temin edilebilir.

Katie ti¢ tane en ¢ok satan listelerinde yer alan kitap yazmustir; esi, tinlii yazar
Stephen Mitchell, ile birlikte yazdig1 Olan: Sevmek adli kitab: yirmidokuz dile
cevrildi; Sevgine [htiyacim Var-Bu Dogru mu? isimli kitap Michael Katz ile birlikte;
ve Neg’enin Bin Adi Stephen Mitchell ile birlikte yazildi. Diger kitaplar:
da Diisiincelerini Sorgula, Diinyay: Degistir; Hikayen Olmasa Kim Olurdun?; Andaki
Huzur (Eckhart Tolle ve Byron Katie’den segmeler, Michelle Penn'in fotograflari ile)
ve ¢ocuklar i¢in Hans Wilhelm tarafindan resimlendirilen Kaplan Kaplan Bu Dogru
mu?.

Calisma’ya Hos Geldiniz.

Olan Olandir

Aci ¢ektigimiz tek an olanla tartisan bir diistinceye inandigimiz zamandir. Zihnimiz
tamamen berrak oldugu zaman olan, olmasini istedigimizdir. Gercegin oldugundan
farkli olmasini istiyorsaniz, bir kediye havlamay1 6gretmeye calisin. Ne kadar
ugrasirsaniz ugrasin sonunda kedi size bakacak ve miyav diyecektir. Gergegin
oldugundan farkli olmasin istemek timitsiz bir cabadir.

Buna ragmen dikkat ederseniz buna benzer diisiincelere giin icinde defalarca
inandiginiz1 farkedersiniz. “Insanlar daha nazik olmali.” “Cocuklar terbiyeli olmal.
“Kocam, (karim) benimle ayni fikirde olmali.” “Daha zayif olmaliyim (veya daha
guizel, daha basaril1).” Bu gibi diistinceler gercegin oldugundan daha farkli olmasini
isteme yollaridir. Bunlarin i¢ sikici oldugunu diistiniiyorsaniz haklisiniz.
Yasadigimiz stresin tiimii gercek olanla tartismaktan kaynaklanir.

Calisma’ya yeni baslayanlar bana sik sik sorarlar. “Ama gercekle, olanla
miicadeleyi birakirsam gii¢stiz duruma diiserim. Gergegi oldugu gibi kabul edersem
pasif olurum. Hareket etme arzumu dahi kaybedebilirim.” Onlara bir soru ile cevap
veririm. “Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?” Hangisi daha
gliclendirici? “Keske isimi kaybetmis olmasaydim” veya “Tsimi kaybettim. Simdi ne
yapabilirim?”

Calisma olmamasi gerektigini diistindiigtintiziin aslinda olmas: gereken
oldugunu size gosterir. Olmasi gerekiyordu ¢iinkii oldu ve yerytiziindeki hicbir
diistince bunu degistiremez. Bu durum olan1 yermeniz ya da onaylamaniz anlamina
gelmez. Sadece olani direnmeden ve igsel miicadelenin yarattig1 zihinsel kargasa
olmadan gorebileceginiz anlamina gelir. Kimse ¢ocugunun hasta olmasini istemez.
Kimse bir trafik kazasi gegirmeyi istemez ancak bunlar yasandiginda zihnimizde
olanlarla kavga etmenin kime faydasi olabilir? Olan1 kabullenmeyip, kavga etmenin
taydasiz oldugunu biliriz ama yine devam ederiz ¢tinkii zihnimizdeki kargasay1
nasil durduracagimizi bilemeyiz.

Ben olan1 severim. Bunun sebebi spirituel biri olmam degil, gercekle miicadele
ettigim zaman canimin acidiginin farkinda olmam. Gergegin tam oldugu gibi iyi
oldugunu bilebiliriz, ¢tinkti onunla mticadele ettigimiz zaman stres hissederiz ve
canumiz acir. Dogal ve dengede hissetmeyiz. Gergege karsi gelmeyi durdurunca,
davranis sade, akici, sevecen ve korkusuz bir hal alir.
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Kendi Isinizde Kalmak

Evrende sadece {i¢ cesit is bulabiliyorum: benimki, sizinki ve Allah’mki. (Benim igin
Allah s6ztintin anlami1 Gergektir.) Gercek Allah’tir ctinkii o yonetir. Benim
kontroltimiin, senin kontroltintin disindaki herseye ben Allah’ in isi diyorum.)

Stresimizin biiyiik cogunlugu zihinsel olarak kendi isimizin disinda yasamaktan
gelir. Eger “Senin ise girmen lazim, senin mutlu olman istiyorum, ge¢ kalmamalisin,
kendine daha iyi bakmalisin” diye diistintiyorsam senin isinin igindeyim.
Depremler, seller, savas ve ne zaman 6lecegim konulari beni endiselendiriyorsa
Allah’in isinin icindeyim. Ve bu dusuncelerin etkisi ayrilik duygusudur. Bunu 1986
yilinin baslarinda farkettim. Zihnimde annemin isinin igine girdigimde, 6rnegin,

“ Annem beni anlamali” diye dustindiigtimde derhal bir yanlizlik duygusu
hissettigimi farkettim. Ve hayatimda her yanliz ve tizgtin hissettigimde bir
baskasinin isinin iginde oldugumu anladim.

Eger siz kendi hayatiniz1 yasiyorsaniz ve ben zihnimde sizin hayatimizi
yastyorsam o zaman benim hayatimi kim yasiyor? Her ikimiz de sizin
hayatimizdayiz. Zihnimde sizin isinizin i¢cinde olmam benim kendi hayatimda var
olmami engelliyor. Kendimden ayr1 olarak acaba hayatim neden istedigim gibi
gitmiyor diye merak ediyorum.

Herkes i¢in neyin en iyi oldugunu bildigimi zannetmek kendi isimin disinda
olmak demektir. Sevgi adina olsa dahi saf kiistahlik. Ve sonug gerginlik, endise ve
korku. Benim i¢in neyin dogru oldugunu biliyormuyum? Benim tek isim bu. Sizin
problemlerinizi sizin i¢in ¢ozmeye kalkismadan 6nce ben bunu galisayim.

Eger bu {i¢ ayr1 isi her zaman kendi isinizde kalacak kadar iyi anlarsaniz, bu
farkindalik hayatiniza hayal dahi edemeyeceginiz bir 6zgtirliik getirecektir. Bir daha
stres veya rahatsizlik hissettiginizde kendinize zihninizde kimin isinin icinde
oldugunuzu sorun. Kahkahalarla giilebilirsiniz! Bu soru sizi_tekrar kendinize
getirecektir. Aslinda hicbir zaman kendi yerinizde olmadiginizi, biitiin hayatimizi
zihninizde baskalarinin hayatlarini yasamakla gecirdiginizi farkedebilirsiniz.
Boylelikle hayatimiz boyunca orada olmadigimizi, zihinsel olarak baskalarinin isinde
yasadigimizi anlayacaksiniz. Yalnizca bunu fark etmek bile sizi muhtesem
benliginize geri dondiirmeye yeter. Bu konuyu bir siire ¢alisirsaniz sizin de hig isiniz
olmadigimi ve hayatimizin kendi kendine miikemmel bir sekilde aktiginm
farkedebilirsiniz.

Diisiincelerinizi anlayisla karsilamak

Bir diistince ona inanmadiginiz siirece zararsizdir. Bize ac1 veren diistincelerimiz
degil, diistincelerimize bagliligimizdir. Bir diistinceye bagli olmamiz demek ona
dogru oldugunu sorgulamadan inanmamiz demektir. Bir inan¢ cogunlukla uzun
yillardir bagli oldugumuz bir diistincedir.

Cogunlukla insanlar kendilerinin diistincelerinin kendileri hakkinda soyledikleri
olduguna inanirlar. Bir giin nefes almadigimu, aldirildigimi farkettim. Sonra yine

4

© 2013 Byron Katie International, Inc. Tim haklari sakhdir. thework.com/turkce Rev. 24 Sep. 2013



hayretle farkettim ki diisinmiiyordum, diistindiirtiliyordum. Diistinmek kisisel bir
olay degildi. Sabahlar1 uyandigimizda, “Sanirim bugtin diistinmeyecegim”
dermisiniz? Cok geg, dustintiyorsunuz bile. Diistinceler belirir. Yoktan gelirler ve
yoka donerler. Bos gokytiziinde hareket eden bulutlar gibi. Gelip gecerler.
Kalmazlar, zararsizdirlar. Ta ki biz dogru olduklarina inanip onlara baglanana
kadar.

Insanlar nasil yaptiklarina dair hikayeler anlatsalar bile hi¢ kimse diistinmesini
kontrol edememistir. Ben diistincelerimi birakmiyorum. Onlar1 anlayisla
karsiliyorum. Daha sonra onlar beni birakiyorlar.

Diistinceler riizgarin esintisi, agaclardaki yapraklar veya yagmur tanelerinin
duiststi gibidir. Bu sekilde belirirler ve sorgulayarak onlarla dost olabiliriz. Bir
yagmur damlasi ile tartisirmisiniz? Yagmur damlalari kisisel degildir. Ayni sekilde
diistinceler de. Ac1 veren bir kavrami anladiginiz zaman tekrar belirdiginde ilging
dahi bulabilirsiniz. Bir zamanlar kabus olan simdi sadece ilginctir. Bir sonraki
belirdiginde komik dahi goriinebilir. Bir dahaki seferde farkina bile varmazsiniz. Bu
Olan1 Sevme’nin gtictidiir.

Zihninizi Kagida Aktarmak

Calisma’ nin ilk adimu size stres veren duygu ve yargilara sebep olan diistinceleri
belirlemek ve yazmaktir. (thework.com/turkce “ye girin ve orada bulacaginiz
Komsunu Yargila Calisma formunu bilgisayariniza indirin ve ¢ikt1 alin.)

Binlerce yildir bize yargilamamiz 6gretildi — ama kabul edelim ki bu devaml1
yaptigimiz bir sey. Gergek o ki, hepimizin zihninde her an dolasan yargilar var.
Calisma esnasinda nihayet bu yargilarin kagit tizerinde seslerini ¢ikarmalarina, hatta
haykirmalarina izin veriyoruz. En tatsiz diistincelerin dahi kosulsuz sevgi ile
karsilanabilecegini gorebiliriz.

Sizi hentiz tamamen affetmemis oldugunuz, hala tepki duydugunuz biri
hakkinda yazmaya tesvik ediyorum. Bu en gticlii baslama noktasidir. Bu kisiyi %99
oraninda affetmis olsaniz dahi, affetmeniz tamamlanmadan 6zgtir olamazsiniz.
Affetmemis oldugunuz %1 sizin biittin diger iliskilerinizde takildiginiz alan
olacaktir. (Buna kendinizle olan iliskiniz de dahildir.)

Eger yazmaya, suclayan parmagimizi disariya isaret ederek baslarsaniz odak
noktaniz kendiniz olmazsimiz. Diistincelerinizi serbest birakin ve sanstirlemeyin.
Cogunlukla baskalarinin ne yapmasi, nasil yasamasi, kiminle birlikte olmasi
gerektigi konusunu bildigimizden eminizdir. Baskalar1 hakkinda gortistimtiz 20/20
iken bu durum kendimiz i¢in gecerli degildir.

Calisma’ y1 yaptiginiz zaman baskalarinin kim oldugu hakkindaki
diistincelerinizi bularak, kendinizin kim oldugunuzu goéreceksiniz. Zamanla
disimizdaki herseyin sizin diistincelerinizin bir yansimasi oldugunu farkedeceksiniz.
Siz hikaye anlatan, biitiin hikayeleri yansitansiniz. Diinya da zihninizdeki
diistincelerin yansiyan gortinttisudiir.

Zamanin basindan beri isanlar mutlu olabilmek i¢in diinyay1 degistirmeye
calistilar. Bu gayretler hicbir zaman ise yaramadi ¢tinkii probleme tersten
yaklasiliyordu. Calisma bize yansiyan gortintii yerine yansiticiy1 — zihni — degistirme

5

© 2013 Byron Katie International, Inc. Tim haklari sakhdir. thework.com/turkce Rev. 24 Sep. 2013


http://www.thework.com/turkce/

imkani taniyor. Bu bir projektoriin tizerindeki toz parcasi gibi. Bozuklugun perdede
oldugunu duistintiyoruz ve problemin su ya da bu kiside oldugunu, onlar:
degistirerek sorunu ¢ozebilecegimizi zannediyoruz. Ancak yansiyan goriintiileri
degistirmeye ¢alismak bosuna. Toz parcasimnin nerede oldugunu anladigimiz zaman
lensi temizleyebiliriz. Bu ac1 cekmenin sonu ve cennette olma keyfinin baslangicidur.

Calisma Kagidi nasil doldurulur

Sizi bir an i¢in birinin sizi kizdirdigy, tizdtigi, hayal kirikligina ugrattig: bir olay1
diisinmeye davet ediyorum. Liitfen o anda oldugunuz gibi yargilayici, cocukca ve
basit olun. O anda oldugunuzdan daha olgun, manevi veya merhametli olmaya
calismayin. Bu an 6fkenizi gostermenin, iginize bakmanin, o duruma bakarak, o an
yasanirken neden izgiin oldugunuz veya ne hissettiginiz hakkinda tamamen diirtist
ve acik olmanin zamani. Duygularmiz su yiiziine ¢ikarken, hicbir cezalandirilma
korkusu veya sonuglardan korkma duygusu yasamadan kendilerini ifade etmelerine
izin verin

Bir sonraki sayfada, Komsunu Yargila Calisma Formunun doldurulmus bir
ornegini goreceksiniz. Bu drnekde eski esim Paul hakkinda yazdim. (Onun izni ile
buraya alindi) Bu diistinceler hayatim degismeden 6nce onun hakkinda
duistindiiklerim idi. Okudugunuz zaman Paul’un isminin yerine sizin hayatiniz i¢in
gecerli olan birinin ismini yazin.

1. Bu durumda, zaman ve yerde, sizi kim kizdiriyor, kafanmizi karistirtyor ve hayal
kirikligina ugratiyor ve neden?
Paul’a kiziyorum c¢iinkii saglig: hakkinda beni dinlemiyor.

2. Bu durumda nasil degismelerini istersiniz ? Ne yapmalarin istersiniz?
Paul "un hatali oldugunu gormesini istiyorum. Sigaray1 birakmasini istiyorum.
Bana valan soyvlemeyi birakmasini istivorum. Kendini 6ldiirdiigiinii gormesini

istiyorum.

3. Bu durumda, onlara ne 6nerirdiniz?
Paul derin bir nefes almali. Paul sakinlesmel. Davranislarinin beni
korkuttugunu gormeli. Hakli olmanin bir kalp krizi daha gecirmeye
deymevyecegini bilmeli.

4. Bu durumda sizin mutlu olmaniz icinonlarin ne diistinmelerini, soylemelerini,
hissetmelerini veya yapmalarin isterdiniz?
Paul’un onunla konustugum zaman beni duymasina ihtiyacim var. Kendine
bakmasina ihtivacim var. Benim hakli oldugumu kabul etmesine ihtivacim var.

5. Bu durumda onlar hakkinda ne distintiyorsunuz? Bir liste yapin.
Paul haksiz, kiistah, giiriiltiicii, diiriist degil, tamamen haddini bilmez ve

bilingsiz.
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6. Bu durumda veya bu durumla ilgili olarak bir daha asla deneyimlemek
istemediginiz nedir?
Paul'un bir daha bana asla yalan sdylemesini istemiyorum. Sigara ictigini ve
sagligini harap ettigini bir daha gérmek istemiyorum.

Ipuclar

1. Ifade: O durumda hakkinda yazdigimz insanla ilgili olarak sizi en ¢ok neyin
rahatsiz ettigini tanimlayabildiginizden emin olun. 2. maddeden 6. maddeye kadar
doldururken, 1. ifadede yazdiginiz durumun i¢inde oldugunuzu hayal edin.

2. Ifade: Bu durumda onlarin ne yapmalarini istediginize dair ne kadar sagma veya
¢ocukca olursa olsun bir liste yapin.

3. Ifade: Onerilerinizin 6zgiin, pratik ve detayli oldugundan emin olun. Sizin
tavsiyelerinizi nasil uygulayacaklarin1 adim adim nasil yerine getirebileceklerini
aciklikla belirleyin. Ne yapmalar1 gerektigi hakkindaki diistincelerinizi tam olarak
soyleyin. Eger onerilerinize uyarlarsa bu gercekten 1. ifadede yazdigmiz problemi
¢ozebilir mi? Tavsiyelerinizin bu kisi i¢in gegerli ve yapilabilir oldugundan emin
olun. (5. numaral ifadede tarif ettiginiz kisi i¢in)

4. Ifade: 1. Ifadede tarif ettiginiz durumun i¢inde kaldimz mi? Thtiyaclariniz
karsilanirsa bu sizi mutlu olma noktasina mai tasiyacak, ya da sadece acinizi m1
durduracak? Belirttiginiz gereksinimlerinizin 6zgtin, pratik ve detayli oldugundan
emin olun.

Sorgulama: Dort Soru ve Tersine Cevirmeler

1. Bu dogru mu? (Evet veya hayir. Hayur ise 3. soruya geginiz.)

2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz? (Evet veya hayur.)
3. Bu diistinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor?
4. Bu diistince olmadan nasil biri olurdunuz?

Diisiinceyi tersine gevirin. Sonra her tersine cevirme i¢in sizin i¢in bu durumda
dogru olan en az ii¢ tane 6zgiin ve gercek 6rnek bulun.

Simdi, dort soruyu kullanarak Calisma kagidindaki 1. ifadeyi inceleyelim: Paul
saglig1 hakkinda beni dinlemiyor. Okumaya devam ederken, size dinlemeyen ve tam
olarak affetmediginz birini diistiniin.

1. Bu dogru mu?
O durumu bir kere daha diistintirken sorun kendinize. “Paul’un beni saglig1
hakkinda dinlemedigi dogru mu?” Sakin olun. Gergegi samimiyetle bilmek
isterseniz zihninizin goziinde canlanan o sahneye uygun olarak icinizden diirtist bir
“Evet” veya “Haywr” ytikselecektir. Birakin sorular1 zihniniz sorsun ve iginizden
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ytikselecek cevabi bekleyin. (1. ve 2. sorularin cevabi sadece bir kelimedir. Ya
“evet”dir ya da “hayir.” Ve cevaplarken herhangi bir savunma deneyimlediginizi
farkedin. Eger cevabimizda “¢iinkii...” veya “ama...” varsa bu aradiginiz bir
kelimelik cevap degildir ve bu durumda artik Calisma’y1 yapmiyorsunuzdur.
Ozgiirliigiiniizti disinizda ariyorsunuz. Ben sizi yeni bilise davet ediyorum — canly,
tam burada ve tam simdi.)

2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz?

Su sorular: diistintin: “O durumda Paul” tin saghigi hakkinda beni dinlemediginden
kesinlikle emin olabilir miyim? Bir kisinin dinleyip dinlemedigi hakkinda hig
kesinlikle emin olabilir miyim? Ben bazen dinlemiyor goriinsem dahi dinliyor
olmuyor muyum?”

3. Bu diisiinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor?
Paul’un saghgi hakkinda sizi dinlemedigine inandiginiz zaman duygusal olarak
nasil tepki veriyor sunuz? Ona nasil davraniyorsunuz? Hareketsiz durun ve
farkedin. Ornekle: Huzursuz oluyorum, midem bulaniyor,”Ona kétii bir bakis
atryorum. Soziinii kesiyorum. Onu gormemezlige gelerek, 6fkelenerek,
kiictimseyerek cezalandirtyorum. Daha hizli ve daha ytiksek sesle konusmaya
bashiyorum. Ona yalan soyliiyorum. Onu tehdit ediyorum.” O sahnede sahit
olduklarimizla listenize devam edin. Zihninizde canlanan ge¢mis ve gelecekteki
gortintiilerin bu diistinceye inandigimniz zaman nasil tepki verdiginizi size
gostermesine izin verin. Ayn1 zamanda bu durumda kendinize nasil davrandiginiza
ve bunun ortaya ¢ikardig: duygulara sahit olun.

Bu diistince hayatiniza huzur mui stres mi getiriyor? Ge¢misten veya gelecekten
nasil gortintiiler gortiyorsunuz ve bu gortintiilere sahit olurken bedeninizde nasil
tepkiler olusuyor? Bunlar1 deneyimlemeye kendinize izin verin. Bu diistinceye
inandiginiz zaman ortaya ¢ikan saplantilar veya bagimlilklar var mi? (Buradaki
davranislardan herhangi birini gosteriyor musunuz: alkol, uyusturucu, kredi karti,
yemek, seks, televizyon?) Ayni zamanda kendinize nasil davraniyorsunuz ve bu
nasil bir duygu? “Icime kapaniyorum, kendimi izole ediyorum, midem bulaniyor,
ofkeleniyorum, araliksiz yiyorum. Giinlerce gercekten seyretmeden televizyona
bakiyorum. Kendimi bunalimda, izole, tepkili ve yanliz hissediyorum.” Paul saglig:
hakkinda beni dinlemiyor diistincesine inanmanin biittin etkilerini farkedin.

4. Bu diisiince olmadan nasil biri olurdunuz?

Simdi kim olacagimizi distintin. Aynm1 durumda, Paul saglig: hakkinda beni
dinlemiyor diistincesi olmadan kim olurdunuz? Bu diisiinceye inanmasaydiniz ayni
durumda kim (veya nasil) olurdunuz? Goézlerinizi kapatin ve Paul’tin belirgin bir
sekilde sizi dinlemedigini goziintiziin 6niine getirin. Kendinizi Paul’tin sizi
dinlemedigi (hatta dinlemesi gerektigi) diistincesine sahip olmayarak hayal edin.
Bekleyin. Goziiniizlin 6niine gelen herseyi farkedin. Simdi ne gortiyorsunuz?
Aradaki farki farkedin.

Tersine Cevir: Ilk ifade: Paul Saglig: hakkinda beni dinlemiyor tersine gevrildigi zaman
“Ben saghigim hakkinda beni dinlemiyorum” olur. Bu ifadede dogru, hatta daha
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dogru mudur? Simdi Paul ile ayni1 durumda nasil kendi sagligimiz hakkinda
kendinizi dinlemediginizi tanimlayin. Bu tersine ¢evirmenin dogru olduguna dair en
az li¢ tane 6zgiin ve samimi 6rnek bulun. Benim i¢in bir 6rnek soyle idi: O durumda
duygusal olarak kontrolimii kaybetmistim ve kalbim carpryordu.

Bir bagka tersine cevirme de “Saglig1 hakkinda ben Paul’ti dinlemiyorum” dur. O
durumda Paul’tin saglig1 hakkinda Paul’tin bakis acisindan onu nasil
dinlemediginize dair en az {i¢ 6rnek bulun. Paul’tin sizi nasil dinlemedigini
diistintirken siz onu dinliyor musunuz?

Ucgiincii bir tersine gevirme ise “Paul saglig1 hakkinda beni dinliyor” dur.
Ornekle: Iciyor oldugu sigaray1 sondiirdii. Bes dakika sonra bir bagkasini yakabilir
ama bu durumda, bana sagligina aldirmadigini soylerken dahi belli ki beni
dinliyordu. Bunun i¢in ve bulacaginiz her tersine ¢evirme icin, sizin hayatinizda bu
tersine cevirmenin nasil dogru olduguna dair en az ti¢ tane gercek, 6zgiin samimi
ornek bulun.

Tersine gcevirmeleri tamamladiktan sonra ¢alisma kagidiizda yazmis oldugunuz bir
sonraki soylemi de ayni sekilde sorgulamayla devam edin. Bu 6rnekte, Paul’iin yanls
oldugunu gérmesini istiyorum — sdylemi ile ve daha sonra calisma kagidinda yer alan
biittin ifadelerle devam eder.
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Komgsunu yargila,
kagida yaz.
Dort soru sor,
tersine ¢evir.

-bk

Sizin Siraniz: Calisma Kagidi

Simdi Calisma’y1 deneyecek kadar bilginiz var. Once gevseyin, tamamen sakinlesin,
gozlerinizi kapayin ve zihninizde stresli bir durumun belirmesini bekleyin. Calisma
Kagidiniz1 hakkinda yazmay1 se¢gmis oldugunuz durumdaki duygularinizi ve
duistincelerinizi tanimlayarak doldurun. Kisa, sade ctimleler kurun. Su¢layan

ve yargilayan parmaginmizin disariy1 isaret etmesini hatirlayin. Bes yasindayken veya
hayatimizin herhangi bir noktasinda sahip oldugunuz bakis agisi ile yazabilirsiniz.
Lutfen hentiz kendiniz hakkinda yazmayin.

1. Bu durumda, zaman ve yerde sizi kim kizdirtyor, kafanizi karistiriyor ve hayal
kirikligina ugratiyor ve neden?
(Isim)’'den hoslanmiyorum, kiziyorum veya tiziiltiyorum, korkuyorum, kafam
karisiyor v.s. ¢linkii

2. Bu durumda nasil degismelerini istersiniz? Ne yapmalarini istersiniz?
(Isim)'in yapmasini istiyorum.

3. Bu durumda onlara ne o6nerirdiniz?
(Isim) yapmali/yapmamali.

4. Bu durumda sizin mutlu olmaniz icinonlarin ne diisiinmelerini, soylemelerini,
hissetmelerini veya yapmalarini isterdiniz?
(Isim)’in ‘e ihtiyacim var.

5. Bu durumda onlar hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Bir liste yapin.
(Isim) " dir.
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6. Bu durumda veya bu durumla ilgili olarak bir daha asla deneyimlemek
istemediginiz nedir?
Bir daha hi¢ bir zaman

Sizin Siraniz: Sorgulama

Komsunu Yargila Formundaki biittin ifadelerinizi birer birer dort sorudan gegirin.
Sonra tizerinde calistiginiz ifadenizi tersine gevirin ve ve gevirme igin en az ti¢ tane
ozgiin ve gercek ornek bulun. (“Calisma Kagidi nasil doldurulur” boltimiindeki
ornege bakin. Ayrica thework.com/turkce ve Byron Katie tarafindan bir aciklamanin
da yer aldig1 The Work App, de yardim bulabilirsiniz.) Bu stireg stiresince,
bildiginizi diistindigliniiziin 6tesinde ihtimaller kesfetmeye agik olun. Bilmeyen
zihni kesfetmekten daha heyecan verici hicbir sey yoktur.

Calisma meditasyondur. Icinize dalmak gibidir. Sorular tizerinde diistiniin,
kendi icinizin derinliklerine dalin, dinleyin ve bekleyin. Cevap sorunuzu bulacak.
Zihin ve kalp bulusacak, ne kadar kapali veya timitsiz oldugunuzu diistiniirseniz
diistintin: Zihnin daha zarif olan kutbu (ki ben ona kalp diyorum) hentiz kendine
aydinlanmamis oldugu icin kargasada olan kutupla bulusacak. Zihin samimiyetle
sordugu zaman kalp cevap verecek. Kendiniz ve diinyaniz hakkinda uyanislar
yasamaya baslayabilirsiniz. Ttim hayatinizi sonsuza kadar degistirecek olan
uyanuslar.

Calisma Kagidimizdaki ilk ifadeye bakin. $Simdi kendinize asagidaki sorular:
sorun:

1. Bu dogru mu?

Benim icin gercek, dogru olandir. Dogru olan 6éntintizde var olandir, gercekten ne
oluyorsa odur. Begenseniz de begenmeseniz de, simdi yagmur yagiyor. “Yagmur
yagmamal1” sadece bir diistincedir. Gercekte “olmali ya da olmamali” diye bir sey
yoktur. Bunlar sadece gercegin tizerine zorladigimiz diistincelerdir. Olmali ve
olmamali’siz gercegi tam oldugu gibi gorebiliriz. Bu da bizi beceri ile, berraklikla ve
saglikli bir zihinle davranmaya 6zgtir kilar.

[lk soruyu cevaplarken acele etmeyin. Cevap “evet” veya “hayir”dir. (Eger cevap
Hayir ise tictincii soruya gegin.) Calisma benliginizin en derinlerde olan
dogrularimizi kesfetmek hakkindadir. Simdi kendi cevaplarinizi dinliyorsunuz.
Baskalarminkileri veya size 6gretilmis olanlar1 degil. Bu baslangicta cok rahatsiz
edici olabilir ¢tinkii bilinmeyenin icine giriyorsunuz. Daha derine dalmaya devam
ettikce deneyimin sizi tamamen sarmasina izin verin.

2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz?
Eger birinci soruya cevabmiz “evet” ise kendinize sorun, “Dogru oldugunu

kesinlikle bilebilir miyim?” Bir cok durumda ifade dogru gibi goriiniir. Tabii gortintir.
Kavramlarinizin temeli bir 6miir boyu incelenmemis inarmslardir. Diistincelerdir.
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1986’da gercege uyandiktan sonra, bir ¢ok kere insanlarin konusurken, medyada,
kitaplarda nasil “Diinyada yeterince anlayis yok”, “Cok vahset var”,” Birbirimizi
daha cok sevmeliyiz” gibi ifadeler kullandiklarini farkettim. Bu hikayelere eskiden
ben de inanirdim. Duyarli iyi ve aldiriyor gortintiyorlardi. Ama duydukca onlara
inanmanin bende stres yarattigini ve icimde huzurlu hissetmedigimi farkettim.

Ornekle, birinin “Insanlar daha sevecen olmali” dedigini duydugum zaman
icimden “Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?” sorusu ytikseliyordu.
Gercekten, kendim icin, kendi icimde insanlarin daha sevecen olmali olduklarini
bilebilir miydim? Biitiin diinya boyle oldugunu soylese dahi “Bu gercekten dogru
mu?” Ve icimi dinledigimde hayretle farkettim ki diinya bu anda ne ise oydu ve
insanlarmn olduklarindan daha sevecen olmalar1 miimkiin degildi. Gercegin s6z
konusu oldugu yerde “Oyle olmali” diye bir sey yoktur. Sadece “Olan” oldugu gibi
ve su anda vardir. Gercek her hikayeden 6nce gelir. Ve her hikaye, incelenmeden
once, bizim gercegin ne oldugunu gérmemizi engeller.

Nihayet artik rahatsizlik yaratma durumu olan her hikayeyi inceleyebiliyordum.
“Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir miyim?” Ve cevap da soru gibi bir
deneyimdi: Hayir. Bu cevabin icinde kok salabilirdim — tek basima, dingin ve 6zgtir.

Hayir nasil dogru cevap olabilirdi? Tanidigim herkes ve biitiin kitaplar cevabin
evet olmasi gerektigini soyliiyordu. Fakat gercegin kendisi oldugunu anladim,
kimsenin fikrine gore degismeyecekti. Bu i¢sel “Hayir”in 6ntinde diinyanin, her
zaman, ben itiraz etsem de etmesem de tam olmasi gerektigi gibi oldugunu gordum.
Ve gercegi biittin kalbimle kucakladim. Diinyay1, kayitsiz sartsiz seviyorum.

Eger cevabiniz hala “evet” ise gtizel. Bunun dogru oldugunu kesinlikle
bildiginizi diistintiyorsaniz, bu olmasi gerektigi gibidir, bu durumda 3. soruya
gecebilirsiniz.

3. Bu diisiinceye inandiginiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor?

Bu soruyla igsel etki-tepkiyi farketmeye baslariz. Diistinceye inandiginiz zaman
rahatsiz bir duygunun belirdigini gorebilirsiniz. Hafif bir rahatsizliktan, korku ve
panik duygusuna kadar gidebilen bir huzursuzluk.

Dort soru beni bulduktan sonra, “Insanlar daha sevecen olmali” gibi diistinceleri
ve bu gibi diistincelerin icimde bir huzursuzluk yarattigini farketmey basladim.
Diistinceden 6nce huzur oldugunu farkettim. Zihnim sessiz, uyanik ve dingindi. Ben
hikayem olmadan buyum. Sonra farkindaligin stikunetinde, diistinceye inaninca
veya ona tutununca beliren duygulari farketmeye basladim. Ve sakinligin iginde, bir
diistinceye inanmanin sonucunun huzursuzluk ve hiiziin oldugunu gorebiliyordum.
“Insanlar daha sevecen olmali diisiincesine inandigim zaman nasil tepki
veriyorum?” sorusunu sordugum zaman, sadece rahatsizlik hissettigimi degil (bu
belli idi) zihnimde diistincenin dogrulugunu ispatlayan goriintiilerle de tepki
verdigimi gordiim. Gergek olmayan bir diinyaya uguyordum. Stresli bir viicutta
yasayan, herseyi korkuyla bakan gozlerle goren, sonsuz bir kabus i¢inde olan bir
uyurgezer oluyordum. Sifa ise sadece sorgulamakta idi.

3. soruyu ¢ok severim. Kendiniz igin cevap verdiginizde, bir diistincenin etki-
tepkisini gorditigtintiz zaman biittiin acilar ortadan kalkmaya baslar.
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4. Bu diisiince olmadan nasil biri olurdunuz?

Bu ¢ok gticli bir sorudur. Bu diistince olmasa kim ve ne olurdunuz? Bu diistince
olmadan nasil olurdunuz? Kendinizi hakkinda yazdigiiz, yapmamas: gerektigine
inandiginiz seyleri yapan kisinin yaninda hayal edin. Simdi sadece bir iki dakika icin
gozlerinizi kapatin ve bu diistinceyi diistinemeyen biri olsaydiniz kim olurdunuz,
hayal edin. Ayni durumda bu diistince olmasaydi hayat nasil farkli olurdu.
Gozlerinizi kapali tutun ve durumu hikayeniz olmadan seyredin. Ne goriiyorsunuz?
Hikaye olmadan o kisiler hakkinda ne hissediyor sunuz? Hangisini yegliyorsunuz?
Hikaye ile olan1 m1 hikayesiz olan1 m1? Hangisi daha iyi geliyor? Hangisi daha
huzurlu?

Bir cok kisi i¢in hikayeleri olmayan hayat dustiniilemez. Bunun icin hig
referanslar1 yoktur. Bu nedenle bu soruya “bilmiyorum” diye cevap veren ¢ok olur.
Digerleri,” Ozgtir olurdum, huzurlu olurdum,” “Daha sevecen bir insan olurdum”
der. “Durumu daha net algilar, daha etkili, bilingli hareket edebilirdim” de
diyebilirsiniz. Hikayemiz olmadan sadece daha korkusuz ve berrak bir zihinle
hareket eder olmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha iyi bir arkadas, daha iyi bir
dinleyici oluruz. Mutlu hayatlar yasayan insanlar oluruz. Takdir ve stikran hissi ile
dolu olmak bizim i¢in nefes almak kadar dogal bir hal almistir. Mutluluk, bilmek
gereken hicbirsey olmadigini ve oldugu yerde ve anda lazim olan herseyin var
oldugunu bilen insanin dogal halidir.

Tersine Cevir

Tersine cevirmeleri yapmak i¢in Calisma Kagidinizdaki ifadelerin tam aksini bulun.
Ifadeler cogunlukla kendimize, digerine ve tam tersine gevrilebilirler. [k 6nce sanki
sizin hakkinizda yazilmis gibi yazin. Birinin ismini koymus oldugunuz yere
kendinizi koyun. “O” yerine “Ben” yazin. Ornekle: “Paul saglig1 konusunda beni
dinlemiyor.” sdylemi, “Ben, beni sagligim konusunda dinlemiyorum.” olarak
cevrilir. Bu ifadenin ilk ifade kadar dogru, hatta daha dogru oldugunu gosteren tig
tane 6zgtin, gercek, samimi 6rnek bulun. Sonra “Ben saglig1 hakkinda Paul’t
dinlemiyorum.” Bir bagka tip cevirme de 180 derecelik tam tersine bir cevirmedir:
“Paul saghgi hakkinda beni dinliyor.” Her tersine cevirmenin hayatimizda bu durum
icin nasil gercek oldugunu gosteren en az ti¢ 6zgiin 6rnek bulmay1 unutmaym. Bu
kendinizi suclama veya sucluluk hissetmekle ilgili degil. Bu ¢alisma size huzur
getiren diger secenekleri incelemlekle ilgili.

Her ifadenin {i¢ tane tersine cevirmesi olmayabilir. Baz1 tersine cevirmeler size
hi¢ anlam ifade etmeyebilir. Bunlar1 zorlamayin.

Her tersine cevirme icin ilk ifadeye geri gidin ve oradan baglaymn. Ornekle:
“Vaktini harcamamali” “Ben vaktimi harcamamaliyim”a, “Ben onun vaktini
harcamamaliyim.” veya “O vaktini harcamali.” seklinde de tersine cevrilebilir.
Ancak “Ben vaktimi harcamaliyim” veya “Ben onun vaktini harcamaliyim” gegerli
tersine cevirmeler degildir. Bunlar baslangi¢ ifadesinin degil, tersine ¢evirmenin
tersine cevirmeleridir.

Tersine gevirmeler Calisma’nin ¢ok gticlii bir boliimiidiir. Probleminizin
“disarida” oldugunu diistindiigiintiz siirece, herhangi birinin, herhangi bir seyin

13

© 2013 Byron Katie International, Inc. Tim haklari sakhdir. thework.com/turkce Rev. 24 Sep. 2013



¢ektiginiz acidan sorumlu oldugunu diisindtigtiniiz siirece, durum timitsizdir. Bu
sonsuza kadar kurban roltinde olmaniz, cennette ac1 cekmeniz anlamina gelir. Bu
nedenle gercekle ytiizlesin ve kendinizi 6zgtirlestirmeye baslayin. Artik huzur ve
uyum deneyimleyebilmek icin durumlarin veya kisilerin degismesini beklemeye
gerek yok. Calisma kendi mutlulugunuzu idare etmenin en kisa ve direk yoludur.

6. ifade icin tersine cevirme:

Komsunu Yargila Kagidindaki 6. ifade icin tersine ¢evirme digerlerinden biraz
farklidir. “Bir daha hic istemiyorum...” ifadesini “Olmasini istiyorum... ” ve “Dort
gozle bekliyorum...” seklinde geviriyoruz. Ornekle: “Paul’tin bana bir daha hig
yalan soylemesini istemiyorum” ifadesi “Paul’tin bana yalan sdylemesini
istiyorum”, ve “Paul’tin bana yalan soylemesini dort gozle bekliyorum.” seklinde
cevrilir.

Bu tersine ¢evirme hayatin tamamini, tam oldugu hali ile kucaklamaktur.
“Olmasini istiyorum...” demek ve bunu ictenlikle sdylemek acik fikirlilik, yaraticilik
ve esneklik yaratir. Diinyaya karsi olan direnciniz yumusar, ve bu sizin hayatinizin
durumlarini timitsizce, irade giicli uygulayarak, bu durumlar1 yok etmeye veya
uzaklastirmaya calismak yerine, durumlari agik olmanizi saglar. “Dort gozle
bekliyorum...” demek ve bunda samimi olmalk, sizi hayat olusurken onun
getirdiklerine acik olmanizi saglar. Bazilarimiz olani oldugu gibi kabul etmeyi
ogrendi. Ben sizi daha oteye gitmeye davet etmek icin buradayim. Olan1 oldugu gibi
sevmeye. Bu bizim dogal halimiz. Korkusuz, sonsuz 6zgiirliik bizim dogustan
hakkimiz.

Ayni durumlarin, ve duygularin sadece diistincelerimizde olsa dahi tekrar
belirebilecegini kabul etmek iyi bir sey. Eger rahatsizlik ve ac1 cekmenin sorgulamay1
ve onun arkasindan da 6zgurliigii getirecegini bilirseniz gergekten rahatsizlik veren
duygular1 dort gozle bekler olabilirsiniz. Hatta onlar1 hentiiz tam olarak
incelemediklerinizi size gostermeye gelen arkadaslar olarak algilayabilirsiniz.
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Sorular ve Cevaplar

S Baskalar1 hakkinda yazarken zorlaniyorum. Kendim hakkinda yazabilir miyim?

C Kendinizi bilmek istiyorsaniz, baskalar1 hakkinda yazmanizi 6neririm. Baslangicta
Calisma’y1 disariya yonlendirin. Zaman icinde disiizdaki herseyin sizin
diistincelerinizin birebir yansimasi oldugunu goreceksiniz. Hepsi sizinle ilgili.
Cogumuz yargilamalarimizi, ve elestirmemizi yillardir disariya yonlendiriyoruz ve
bu hentiz hicbir seyi ¢ozemedi. Baska birini yargilamak, sorgulamak ve tersine
cevirmek kendimizi tanimaya giden hizli yoldur.

S Gergegin iyi oldugunu nasil soyleyebilirim? Savaslar, tecaviiz, yoksulluk, saldirganlik,
cocuk tacizlerine ne demeli? Bunlari begeniyor musunuz?

C Bunlar1 nasil begenebilirim? Ben deli degilim. Sadece oldugu zaman olmamasi
gerektigine inandigimda ac1 cekiyorum. icimdeki savasi durdurabilir miyim?
Saldirgan diistincelerimle kendime ve baskalarina tecaviiz etmeyi durdurabilir
miyim? Yapamazsam, diinyada son bulmasini istedigim seylere kendi icimde devam
ediyorum. Kendi acilarimi, kendi savasimi durdurarak basliyorum. Bu hayatimin isi.

S O zaman soylediginiz su: gercegi oldugu gibi kabul etmeliyim ve onunla tartismamaliyim.
Oyle mi ?

C Ne yapacaginizi veya yapmayacaginizi sdylemek bana diismez. Ben sadece
“Gergekle tartismanin etkisi nedir? Ne hissediyorsunuz?” diye sorarim. Calisma ac1
veren dusiincelere baglanmanin etki-tepkisini sorgular ve bu sorgulamanin icinde
ozgurlugumiuzi buluruz. Basitce, gercekle tartismamaliy1z demek sadece bir baska
hikaye, felsefe veya din ilave eder. Bu bugtine kadar hig ise yaramad.

S Olani Sevmek, kulaga bir daha hig bir sey istememek gibi geliyor. Bir seyler istiyor olmak
daha ilging degil mi?

C Benim deneyimimde ben her an bir seyler istiyorum. Istedigim ‘Olan’. Bu sadece
ilging degil, olaganiistii. Istedigim, sahip oldugum oldugu zaman diisiince ve eylem
birbirinden ayrilmaz. Siirtiismesiz, birlikte hareket eder. Eger herhangi bir seyi eksik
bulursaniz diistincenizi kagida yazin ve sorgulayin. Bana gore hayat hicbir zaman
eksik bilmez ve gelecege gereksinim duymaz. Gereksinim duydugum hersey, her
zaman saglanir ve bunun i¢in higbir sey yapmam gerekmez. Olan1 sevmekten daha
heyecan verici hicbir sey yoktur.

S Kisilerle bir sorunum yoksa? Baska seyler hakkinda (Ornegin viicudum) yazabilir miyim?
C Evet. Stres yaratan her konu tizerinde Calisma yapin. Dort soruyu ve tersine
cevirmeyi daha iyi tanudik¢a beden ve hatta Tanr1 hakkinda sorular sorabilirsiniz.
Daha sonra Tersine ¢evirmeleri yaparken konu yerine “Benim diistincem” yazmay1
deneyebilirsiniz.

Ornek: “Bedenim glicli, esnek ve saglikli olmali”, “Diistincem giiclii, esnek ve
saglikli olmali”ya cevrilir.

Gercekten de istediginiz bu degil mi? Dengeli ve saglikli bir zihin. Hasta bir
beden hig bir zaman problem olmus mudur? Yoksa problem olan hasta beden
hakkindaki diistinceleriniz midir? inceleyin. Siz zihninize bakarken birakin
doktorunuz bedeninizle ilgilensin. Bedenini kimildatamayan bir arkadasim var ve
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hayatini ok seviyor. Ciinkii diistincelerini seviyor. Ozgiirliik saglikli bir bedene
gereksinim duymaz. Zihninizi 6zgiir kilin.

S Beni ¢ok derinden yaralanus olan birini affetmeyi nasil 6grenebilirim?

C Diismanin Yargila. Kagida Yaz. Dort Soruyu Sor. Tersine Cevir. Affetmenin
oldugunu zannettigin seyin aslinda olmadigini farketmek oldugunu kendin gor.
Affedilecek hicbir sey olmadigini gorene kadar gercekten affetmedin. Hepimiz
masumuz. Baskalarmi kirariz ¢tinkii sorgulanmamis diistincelerimize inaniriz.
Kimse kafasi karisik olmadan bir baska insana zarar veremez. Bu nedenle ne zaman
ac1 cekersen zihninden gegen diistinceleri tanimla, kagida yaz, sorgula, ve icinden
ytikselen cevaplarin seni 6zgtir kilmasina izin ver. Cocuk ol. Hicbir sey bilmeyen
zihinden basla. Cehaletini 6zgtirltige kadar tasi.

S Sorgulama bir diisiince siireci midir? Degilse nedir?

C Sorgulama bir diistinme stireci gibi goriiniir fakat aslinda bir diistinceyi ¢c6zme
stirecidir. Diistinceler sadece zihnimizde beliriyor olduklarin farkettigimizde
tizerimizdeki giiclerini kaybederler. Kisisel degildirler. Calisma ile
diistincelerimizden kagmak veya bastirmak yerine onlar1 kosulsuz sevgi ve anlayisla
karsilamay1 6greniriz.
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Byron Katie’den deyisler
Gergekle tartistigin zaman, sen kaybedersin. Hem de her defasinda, %100 oraninda.
Kisilikler sevmez — birsey isterler.

Bir duam olsayd1 su olurdu: “Tanrim beni sevilmek, takdir edilmek ve onaylanmak
arzusundan koru. Amin.”

Kendi gelisiminizin daha 6tesindeymissiniz gibi davranmayn.

Tek ac1 sorgulanmamus bir zihindir.

Ya duistincelerinize inanirsiniz, ya da onlar1 sorgularsiniz. Baska se¢im yok.
Beni kimse tizemez. Bu benim isim.

Olabilecek en kotii sey incelenmemis bir zihindir.

Saglikl1 zihin hi¢ ac1 cekmez. Higbir zaman.

Problemimin sen oldugunu distintirsem, deliyim.

Kavramlarimi birakmam, incelerim. Onlar beni birakir.

Ac1 cekmek icin gegerli bir sebebiniz olduguna inandigimiz zaman Gergek’ten
tamamen uzaklasmissinizdir.

Gercek her zaman hakkinda anlattigimiz hikayeden daha naziktir.

Biitiin diinyanin beni seviyor oldugundan eminim. Sadece hentiz farketmelerini
bekleyemem.

Fiziksel sorun yoktur. Sorunlar sadece zihinseldir.

Gercek Tanridir. Ciinkii o yonetir.

Zihnim tamamen berrak olunca, “Olan” istedigimdir.

Gergekle tartismak kediye havlamay1 6gretmeye calismak gibidir. Umitsiz.
[stedigime gereksinimin olmadigini nereden bilebilirim? Sahip olmamamdan.
Affetmek oldugunu zannettiginiz seyin olmadigin farketmektir.

Hersey benim igin olur. Bana degil.

Stikretmek, hikayemiz olmayan halimizdir.
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Calisma Okulu

Calisma Okulu en biiytiik i¢sel maceradir. Diinyadaki biittin diger okullardan farkl
olarak 6grenmek icin degil, 6grendiklerini birakmak i¢indir. Dokuz giinti hayatimiz
boyunca masumca tutunmus oldugunuz hikayelerinizi kaybetmeye harcarsimz. Bu
okulun miifredat1 yasayan, gelisen bir olusumdur. Daha 6nce gelmis 6grencierin
deneyimlerine ve katilimcilarin gereksinmelerine gore degisir. Her egzersiz Katie
tarafindan yonetilir ve katiimcilarin gereksinimlerine ve daha ¢nce Okul’a gelmis
olan 6grencilerin deneyimlerine gore degisir — hicbir okul bir digerinin ayni1 degildir.
Katie ile gecirdiginiz dokuz giintin sonunda siz de ayn1 kisi olmazsiniz. Katie, “Dort
soru i¢inizde yasayinca, zihniniz berraklasir ve dolayisi ile yansittiginiz diinya
berraklasir. Bu kimsenin hayal edemeyecegi kadar kokten bir degisimdir” der.

The No-Body Intensive

No-Body Intensive, bes giin siire ile inang sistemlerinizi rehber esliginde kesfetme
calismasidir. Kimligin esas konularini sevgi ile kesfeder ve inceler. Kimligi olusturan
herseyi farkindaliga tasir. Bir kimligi nasil yarattigimizi, bu kimligi tasimanin nasil
duygular yarattigini ve bu yaratimi nasil birakacagimizi inceler. Gergek dogal
haliniz ortaya ¢ikarken her adim cosku dolu bir hafiflemedir.

Hafta Sonu Calisma Gruplar1

Hafta sonu programlar1 Okul’un giiclinii iki veya ti¢ giinliik bir programla
deneyimleme imkanidir. Katie katilimcilar1 en giiglii egzersizlerden bazilarinin
icinden gegirir. Bunlar kendisinin gercege uyandiktan sonra deneyimledigi
degisimleri yansitma amach ¢calismalardir. Cinsiyet, bedensel goriintti, bagimhilik,
para, iligkiler gibi konularin tizerinde calistiktan sonra derinlesen 6zgtirliik

seviyelerini kesfedeceksiniz. Hafta sonu ¢alismalari, “inanilmaz”, “go6z agic1”,
“hayatimin en gticlii hafta sonu” diye adlandirilmistir.

Calisma Diikkani

Calisma’y1 derinlesen bir algi ile anlamanin sevilen ve hos bir yolu da Katie'nin
kisilerle yaptig1 calismalar1 dinlemektir. Akicilig1, sevecenlik ve ciddiyetinin dengesi
ve en belirgin 6zelligi olan mizah anlayis1 eglenerek giiclii farkindaliklarin ortaya
¢ikmasini saglar. Calisma Diikkani'ndan Katie'nin seyirciler arasindan katilanlarla
sex, para, ebeveynler, iliskiler, is ve daha bir cok konuda ustaca yaptig1 calismalarin
CD ve DVDleri temin edilebilir.

Internette Calisma

Katie ve Calisma’ya her zaman thework.com/turkce den ulasmak mimkiindyiir.
Siteyi ziyaret ettiginiz zaman asagidakilerden herhangi birini yapabileceksiniz:
18
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Calisma hakkinda detayl talimatlar1 okuyabilir, Katie nin kisileri ¢ok cesitli konuda
yaptig1 calistirmanin video kliplerini seyredebilir, Katienin etkinlik programini
inceleyebilir, ilerdeki giinlerde yer alacak olan dokuz giinliik “Calisma Okulu”na,
bes gtinliik “No-Body Intensive”e, bir hafta sonu programina veya “Tersine Cevirme
Evi”ne kaydimizi yaptirabilir, ticretsiz Calisma Yap yardim hattin1 nasil arayacaginizi
bulabilir, Calisma Enstitiisti ve Sertifikal1 Calistirici’lar hakkinda bilgi alabilir,
Komsunu Yargila Calisma Formu'nu bilgisayarmiza indirebilir, arsivden radyo ve
televizyon miilakatlarin1 dinleyebilir, iPhone ve iPad’iniz veya Android icin
aplikasyonlar1 indirebilir, ticretsiz gazeteye abone olabilir veya internet
diikkanindan alisveris yapabilirsiniz. Ayni zamanda sizi periodik olarak videolar
bulabileceginiz Katie'nin Twitter ve Facebook sayfalarini incelemeye davet ediyoruz.

Okul Mezunlar: I¢in: Calisma Enstitiisii =

. THE W"fy
Calisma Okuluna katildiktan sonra Byron Katie Calisma of Byron Katie®
Enstittistine kayith binden fazla tiyeye katilmaya davetlisiniz.
Enstitii okul mezunlarmna calismanin i¢cinde kalma imkanini ve tek
resmi sertifika programini sunar. Sertifika programina kaydolmay1 secmeseniz de
Calisma grubunun forumlarina girme olanaginiz olacaktir. Forumlar diinyanin her
yanindan tiyelerin birbirleri ile baglant: kurup iilgili konular1 tartistiklar1 ve sizin
"Byron Katie ile Konular"i izleyip tartisabileceginiz heyecan verici bir inter aktif
ortamdir. Ayn1 zamanda Giinltik Calisma Programimizda Calismay: diizenli bir
sekilde yapma imkaniniz olacaktir. Daha fazla bilgi i¢in
instituteforthework.com sitesini ziyaret edin.

“Turnaround House for The Work” /\ \

“Turnaround House” diinyadaki biittin acilarin ve i¢sel
saldirganligin kaynagi olan en biiytik bagimliligin, tek bagimliligin,
zihnin sorgulanmamuis diistincelere olan bagimhiliginin ytizlesildigi yirmisekiz
giinliik, yatili bir programdir. Odak noktas: Byron Katie'nin, milyonlarca kisinin -
bagimlilar, maliiller, tutuklular, 6grenciler, ev kadinlari, tist diizey yoneticiler,
politikacilar, zihin saghig1 konusunda calisanlar, toplumun her kesiminden insanlar-
tarafindan, koklii ve benliklerini yok eden davranislarimi yenebilmek igin
kullandiklari, Calisma’sidir. “Turnaround House” Byron Katie'nin “Calisma”nin
bagimlilik ve zihin rehabilitasyonu konusunda kullanilmasini onayladig: tek
kurulustur. Dogal, gtivenli ve destekleyici bir ortamda Byron Katie ve elemanlar:
size hayatiniz1 kokten degistirmek icin 6zel olarak tasarlanmis olan programda
rehberlik ederler.
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Dort Soru

Iste tekrar dort soru. Bazi kisiler bu dért soruyu thework.com/turkce de
bulabileceginiz bedelsiz sablondan ¢ikt1 alir veya The Work App’den satin alarak
akil sagligini el altinda tutarlar.

1. Bu dogru mu? (Evet veya hayir. Hayir ise 3. soruya geginiz.)

2. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misiniz? (Evet veya hayur.)
3. Bu distinceye inandigimiz zaman nasil tepki veriyorsunuz, ne oluyor?
4. Bu duisiince olmadan nasil biri olurdunuz?

Diistinceyi kendinize, digerine ve tam tersine gevirin. Sonra bunun hayatiniz icin ilk
ifade kadar veya daha gercek oldugunu gosteren en az ii¢ tane gercek, 6zgiin, drnek
bulun.
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Calisma Vakfina yapilacak yardimlar stikranla kabul edilir. Sizin hediyelerinizle
digerleri de bu degisim galismasini 6grenme firsatin1 bulacaklar. Yardimlarmizi
posta kanali ile The Work Foundation, P.O. Box 638, Ojai, CA 93024, ABD adresine
veya sitemiz theworkfoundationinc.org ‘a veya Byron Katie International’
+1.805.444.5799’dan arayarak yapabilirsiniz.

KR

“Byron Katie'nin Calisma’s1 gezegenizimiz
icin biiytik bir nimettir.

Calisma keskin bir kilig gibi hayali ortadan keser ve benliginizin sonsuz 6ziinii
bulmaniza imkan saglar.”

—Eckhart Tolle, Simdinin Giicii kitabinin yazari.

N\

THE WORK

of Byron Katie®

P.O. Box 1206, Ojai, CA 93024, USA
thework.com

Bu kitapcigin pdf sekli thework.com/turkce sitesinden bilgisayariniza indirilebilir.
Bu kitapcik Olani Sevmek kitabindan alintilar igerir. Bu kitap, kitap satilan yerlerden
ve thework.com/turkce sitesinden temin edilebilir.
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