Zihnin Kullanma Kilavuzu

Biling, Bilingalti ve Tatmin Edici Bir Yasamin Norobilimi.

INSAN ZIiHNI iICIN GUNLUK BiR PROTOKOL



Veolgel ol e A2 TEadigma Degisimi

o

ESKi MITLER (1995 Oncesi) MODERN NOROBILIM (2000'ler ve Sonrasi)
Beyin belli bir yastan sonra sabit kalir ve ‘Noroplastisite”: Beyin yasadigimiz her
degismez. tecrubeyle fiziksel olarak surekli sekil degistirir.
Sinir hucreleri (noronlar) hi¢bir zaman Olene kadar yenilenen sinir hiicreleri vardir;
yenilenmez. yap! dinamiktir.

Zihin, sadece "kafanin icindeki" bir yaziimdir. "Bedenlenmis Bilis" (Embodied Cognition):
Zihin ve bilin¢ tum bedene (kaslara, sinirlere)
yayllmistir.
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Kapali Kutudaki Yaratici

Dis dunya, tamamen bizim icsel yaratimimizdir.

Isik veya ses beyne direkt

ulasmaz; sadece elektriksel
sinyaller olarak karanlik bir
kutuya girer. ~ -

Disariyla hicbir dogrudan temasi o, I\
olmayan beyin, bu sinyalleri

yorumlayarak "gerceklik" dedigimiz

goruntuyu ve hissi yaratir.
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BILGI: iki insanin beyni asla ayni degildir ve tipki parmak izi gibi (ama siirekli degisen bir yapida)
essizdir. Gergekliginiz, sadece size 6zeldir.




Fiziksel Gerceklige Donusen Dusunceler

Beyin, gercek bir olay ile guclu bir sekilde dusunulen bir olay arasindaki farki biyolojik
olarak ayirt edemez.

®

Gercek Bir Limon Agizda Tukuriik Salgilanmasi

09 ®

Sadece Limonu Dusunmek Agizda Tikiruk Salgilanmasi

NORONAL KURAL: "Kullan ya da Kaybet" (Use it or lose it).

Bir dusunce (toksik tenkitler veya olumlu telkinler) gtinde binlerce kez tekrarlandiginda, beyin o
devreyi fiziksel olarak kalinlastirir, hizlandirir ve bedenin otomatik tabiati haline getirir.




Bilincaltinin Birincil Gorevi: Hayatta Kalmak

Firsatlar, Guzellik,
Estetik, Simdiki An
GEIHREID
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Beynin donanimi bizi "mutlu” etmek i¢in degil, "hayatta tutmak” i¢in evrimlesmistir. Bu
nedenle kendi haline birakilan bir zihin, surekli gelecekle ilgili endise lretir veya gegcmisin
pismanliklarina suruklenir. Mutluluk ve odaklanma ise bilin¢li bir gaba gerektirir.



Otopilot Tuzagi (Hayvansal Dongu)

Cocuklukta kodlanan hikayelerle, her uyariciya
otomatik, dusunmeden verilen tepkiler.

Hayatin "Haragure" (surekli telas) icinde ge¢gmesi.
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Insanin Siiper Giicui: “Durabilmek”

Tum hayvanlar etki-tepki sistemine goére yasar.

Insani ayiran tek sey, etki geldiginde tepki vermeden
once *durup* secenek havuzuna bakabilmesidir.

Gercek Mindfulness (Bilin¢li Farkindalik), dustincelere
cevap vermeden "durabilme" ozgurlugudur.

SECIM ALANI

o--0-®

PAUSE



Beklentiye Ayklrlllk ve Uyanis
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Beklenen Durum (Otopilot) Beklentiye Aykiri Durum (Uyanis)
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| ~
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i |

Gun icinde beklentimize aykir bir sey olmazsa, zihin sifir Bir kapi kolunu ters taktiginizda, eliniz bosa cikar. Iste o an
bilincle, tamamen akiskan ve otomatik bir sekilde calisir. “durursunuz”. Beklentiye aykiri durumlar bedeni durdurur ve beyni
(Kullan ya da kaybet: Biling korelir). care uretmek, alternatifleri dusunmek icin uyanmaya zorlar.

Hayatinizdaki "kapi kollarinin® yerini degistirin. Rutini kirmak, bilinci devreye sokmanin tek yoludur.

& NotebookLM



Sezgi: Yuksek Hizlh Veri Isleme
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Cevresel Veriler
(Mikro mimikler, hava degisimleri, ses
tonlari, on binlerce yillik genetik miras)

Bilingdisi Hesaplama
(Analitik aklin ¢ozimleyemeyeceqi
kadar kompleks islemler)

"Icime Bir His Dogdu"
(Sezgi)



Iradenin ve Disiplinin
Anatomisi

Oz disiplin sadece bir karakter ozelligi
deglil, fiziksel bir kas gibidir.

Orta Anterior

Arastirmalar, beynin iki yarim kuresinin ortasindaki  ginguiat Korteks

"Orta Anterior Singulat Korteks"in (AMC) sirrini (AMC) (/7

cozdu.

- Bu bolge, yapmak istemediginiz, kendinizi
zorladiQiniz gorevleri (ornegin sabah yatagini
toplamak) yaptiginizda fiziksel olarak buydr.

- Yeni noronal baglantilar gelistikge, bir sonraki
zor goreve baglamak biyolojik olarak daha kolay
hale gelir.

- Istedigin icin degil, gerekli oldugu icin yapmak,
bu yapliyi guclendiren tek seydir.




Gelecegi Hatirlamak: Basariyi
Geriye Dogru Tasarlamak

-~ = Mikro-Kararlar
Mikro-Kararlar Mikm-l(araﬂ:_/

Simdiki Sen

Gelecekteki Sen

Mikro Kararlar: Gelecekteki o Hisset: O hedefe ulasmanin Tasarla: 1 veya 5 vl
duyguyu simdiki ana tasidiginizda, verecegi *duyguyu* (huzur, giic, sonra nasil bir insan
gunluk secimleriniz korkuya basari) zihinsel olarak simdi, su olmak istedigini yazin.
(depresif) gore degil, umuda (o an an yasayin. (Duygular,

umuda (o gelecege dogru) gore (Duygular, kompleks durumlarda

sekillenir. Sizi oraya goturen yol bedenin orkestra sefidir).

otomatiklesir.
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Bedenin Sesini Duymak (Icgudiisel Beslenme)

Aclik, bir rahatsizlik degil; bedeni 1. Yemek

onaran, bagisikligi guclendiren I
faydal bir “haldir.” Her W@ﬂ
aciktigimizda aninda yemek

yemek, bu onarim sistemini kapatir.

KURAL: Yediginiz her yemekten
1.5 saat sonra durun ve
kendinize sorun:

*Su an nasil hissediyorum?
Enerjik mi, uyusuk mu?*

4. Ayarla ve Tekrarla 2.1.5 Saat Bekle
V “ 3. Bedenin Sesini Dinle

Bedeniniz (sezgisel sistem) o yemegi bir daha yiyip yememeniz
gerektigini size tikir tikir sdyler. Hicbir disaridan diyete ihtiyaciniz

yoktur; dogru formul bedenin kendi sesindedir.



Huzurun Etimolojik Formulu

HAZIR
OLMAK

Arapca*
(Kok K

Huzur kelimesi ile Hazir kelimesi ayni kokten gelir. Biz hayatla ilgilenmedigimiz, basimiza
geleceklere *hazir* olmadigimiz icin surekli bir huzursuzluk icindeyiz. Bir sinava hazir olan
ogrencinin hissettigi o dinginlik rastlanti degildir.

Sonugc: Hayati gercekten yasayarak ve sorumluluk alarak hayata (ve sonrasina) *hazir* olmak,
huzurun yegane anahtaridir.
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Yaslaninanin ve Vasatlasmanin Panzehiri ‘
Ask

Sadece romantik degil, bir mefkureye
(amaca), bir fikre kitlenmek.

Yasam Coskusu

Sadece hayatta kalmak degil,

hayati coskuyla tecribe etmek.
— - = N Olumn zitti hayat degil, Ask'tir.

Hayret | 7 | Yasam Coskusu
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Kar yagdiginda cama

kosabilmek, estetige odaklanmak.

Hayret duygusu olmayan insanin ~ /
bir gergedandan farki yoktur. £




Gunluk Zlhln Protokoli'j

Tasarlanmis bir:

ydo dlll '-F ﬂ || T.F}ii| :u l || J n.:]l xu|ﬂ|||x

2 Dakikalik Uyanis: Giine baslarken telefonu almadan, 2 dakika tamamen hicbir sey yapmadan
oturun. Dusunce dongulerine cevap vermeme (durma) kasini egitin.

AMC'yi Buyut: Her gun *istedigin i¢in degil, gerekli oldugu igin* zor bir sey yap (orn: Yatagini
hemen topla). Irade kasini fiziksel olarak gelistir.

Gelecegi Hatirla: Zor bir karar aninda veya gune baslarken, 1 yil sonraki "sen"in duygusunu
simdiki ana ¢agir. Mikro kararlarini o duyguya gore ver.

Bedenini Dinle: Yemekten 1.5 saat sonra dur. "Enerjik miyim, uyusuk mu?" Iggiidiisel veri igleme
merkezine (sezgine) kulak ver.

Hayret Et: Giinlik toksik haber akisindan cik. Estetige, bir yaprada, sanata odaklan. insanlik
donanimini "Ask" ve "Hayret" ile canli tut.

Ikinci el bilgiyle yasama. Dur, fark et ve kendi rotani giz.




hedefetki.com

Hayatinizda
Thergey yolunda ml?l

Peki, yolunda

olmayanlar neler?”
P

Bilgi icin bizimle

iletisime geciniz

E-posta
ece@hedefetki.com

Instagram
@hedefetki.denge

GSM
0868 545 /5488
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