Neden fiziksel bir yara haftalar icinde iyilesirken,
bir "kelimenin" actigl yara yillarca kanamaya devam eder?

Zihnimizin karanlk ama buyuleyici sirri.

Merhaba. Fiziksel bir darbe aldigimizda bedenimiz bunu hizla onarir. Peki ya bize soylenen
acimasiz bir kelime? Neden yillarca zihnimizde yankilanip canimizi yakmaya devam eder?
Zihnimizin karanhk ama cok buydleyici bir sirri var. Gel, birlikte bakalim.



Zihin devasa bir orumcek agidir.

Ani Koku

Zihnimiz, dunyadaki her seyi birbirine baglayan gérinmez ve devasa bir orumcek agi gibi calisir.
AgIn bir ucuna kucucuk bir sinek takilsa, yani akliniza sadece tek bir kelime disse,
o titresim tum agl sarsar ve ilgisiz gorunen yuzlerce aniyl ayni anda uyandirir.
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Mesela su an sadece "Limon" kelimesini dusunun. Sulu, eksi bir limon. Agziniz sulandi degil mi?
Ortada fiziksel bir limon yokken bile zihniniz kelimeyi gercege donustiirdu ve bedeninize talimat verdi.
Iste kelimelerin bazen gercek bir tokat gibi can yakabilmesinin sebebi tam olarak budur.



Neden hayvanlar bizim gibi kaygi yasamaz?

Dogrudan Deneyim Taretilmis iliskiler (Zihin)

ar:

‘Ates’ kelimesi + Gelecek Kurgusu =

Atese dokunmak = Anlik Aci Fiziksel tehdit yokken yasanan
kalici anksiyete.

Diger canlilar sadece fiziksel olarak deneyimledikleri seylerden korkar. Cani yanan bir
hayvan o an aci ¢eker ve biter. Biz insanlar ise sadece kelimeler ve dusunceler tzerinden
baglar kurarak, hentz yasanmamis ve belki de hi¢c yasanmayacak bir "sanal aci" yaratabiliriz.



Zihninizdeki zaman makinesi
aclyl her ana tasir.

Aci artik sadece “simdi” degil,
her yerdedir.

Gecmisteki Utang Gelecekteki Korku

Dil yetenegimiz sayesinde zihnimizde adeta bir zaman makinesi var. En mutlu oldugun,
guvende hissettigin anlarda bile bu makine seni saniyeler i¢cinde ge¢cmisteki bir utanca veya
gelecekteki bir felaket senaryosuna isinlayabilir. Anin guzelligi bir anda kaybolur.



Zihnin en buyuk hediyesi,
en karanlik tuzagidir.

Bu bir hata degil,
evrimsel bir tasarim.
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Depresyon

Kendine kizma. Zihninin boyle calismasi beyninde bir bozukluk oldugu anlamina gelmez. Medeniyetler
kurmamizi, siirler yazmamizi ve tehlikeleri ngormemizi saglayan bu essiz dil yetenegi, ayni zamanda
var olmayan tehlikelerden korkup aci cekmemize de sebep olan iki ucu keskin bir kilictir.



Cirpindikgca batmak: Dusuncelerden kacis efsanesi
Yasantisal Kacinma Tuzagi

Cogu zaman bu acidan kurtulmak icin ¢irpininz. Kot dustnceleri kovmaya, onlardan
kacmaya calisiriz. Ama zihinsel aci bir bataklik gibidir. Kurtulmak icin ne kadar ¢irpinirsan,
o dusuncelerle ne kadar savasirsan, o kadar derine batarsin.



Goézlugindekilekeyi, —— % |

dunyadaki canavar
sanmak.

Dusunceler gercekligin
kendisi degildir.

Dusuncelerimiz bazen taktigimiz gozliklerin camindaki birer leke gibidir.
Biz o lekeye o kadar ¢ok odaklaniriz ki, onu karsimizda duran korkung
bir canavar saniriz. Oysa leke sadece zihnimizdedir, dis dinyada degil.



Cozum savasmak degil, fark etmek ve kabul etmektir.
Bataklikta cirpinmayi birak, nazikce yuzeye yayil.
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Cikis yolu zihninle savasmak veya o dusunceleri tamamen yok etmeye calismak degildir.
Gozlugundeki lekeyi fark etmek, bataklhgin tUzerinde cirpinmayi birakip sefkatle yayiimaktir.
Zininsel esneklik, bu karanlik yizu aydinhga cevirmenin ilk adimidir.




Zihninin gorunmez iplerini
¢ozmek icin ilk adimi at. e
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Insan zihninin bu karmasik ama dondstirici 20 6zelligini anlattigim makalenin tam halini ve
sana ozel hazirladigim pratik 6zet PDFini alisanburak.com adresinden tcretsiz indirebilirsin.
Unutma, yalniz degilsin. Kendine ve zihnine sefkatle yaklas. Gorusmek Uzere.



