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Sebnem Toker, 1971 yilinda Izmit'te dogdu. Ingiltere’de Bour-
nemouth College’da Biiro Yonetimi egitimi aldi. Egitim, sanayi, fi-
nans, bankacilik ve medya sektorlerinin éncii gruplarinda CEO ve
yonetim kurulu bagkani asistan1 olarak galisti. 2004 yilinda Dogan
Grubu’na katild1 ve grup sirketlerinde y6netim kurulu asistani
olarak gorev ald1. 2012’den beri Dogan Holding Y6netim Kurulu
Bagkani asistanidir.

Kurumsal yasamda yonetici asistanlig1 kariyerini siirdiirdiigi
yillar boyunca “insan ve insanin dinamiklerini” daha iyi anlamak
adina; Jungian Coaching School’da Profesyonel Jung Koglugu,
Brussels Capital University’de NLP Trainer, Anne Jirsch Future
Life Progression Trainer’da FLP Trainer ve son olarak Seraphim
Blueprint Enerji Sifas1 Ogretmenligi sertifikalarini aldu.

Sebnem Toker, insanin i¢ diinyasin1 anlamak ve dengede ol-
may1 6grenmek igin aldig1 egitimler ve kurumsal yagsam tecriibesi
neticesinde, giinliik yasamin sundugu stresin diigiimlerini ¢oze-
rek, “ruh-zihin-beden” biitiinligiiniin ¢atisini olusturuyor. Hem
kurumsal hem de bireysel yasamda “biitiinsel marka tasarimini-
zin” yol haritasin ¢iziyor.

Toker’in mesleki birikimini yeni nesle aktardig: ilk kitab1 Za-
man1 Yakalayan Ofisler 2020 yilinda Dogan Kitap tarafindan yayim-
landi. Yasamin Direksiyonunda yazarin ikinci kitabu.

https: //www.sebnemtoker.com

https: //www.instagram.com / sebnemtoker

https://www.youtube.com /channel /UCPqpiVLt78j0S5-
zPSfOwxA
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5a7a7a64 [?ori ginalSubdomain=tr
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Tesekkiir

Yasamin Direksiyonunda kitabimin sizlerle bulusmasinda bir¢ok
kisinin katkist oldu. Kim oldugum hakkinda 6grendiklerimin
¢ogunu on sekiz yildir birlikte yolculuk yaptigim sevgili patronum
Begiim Dogan Faralyali'ya bor¢luyum; hayattaki en biytik
sanslarimdan biri onunla yapmakta oldugumuz kesiflerle dolu
yolculuk. “Daha iyi insan olmak miimkiin” sdylemini kocaman bir
holdinge yayan bu muhtesem kadindan aldigim ilham ve cesaret
olmasaydi belki de Zamani Yakalayan Ofisler ve elinizde tutmakta
oldugunuz Yasamin Direksiyonunda kitaplar olmayacakti.

Kitap yazma hayalim tohumlandiginda beni motive eden
sevgili Giilgiin Carkoglu'nun bana yazar olmanin kapilarimi
araladigini diistintiyorum. Kitabin hazirhig: sirasinda biiytik emek,
titizlik ve en ¢ok da sabirla bana yoldaslik eden editoriim sevgili
Semra Pelek, son edisyonlariyla mevcut hale gelmesini saglayan
sevgili Serda Kranda Kapucuoglu ve Sema Cubukgu, kalbimden
gecen duygularimi ifade eden tek kelime var; o da siikran, kendimi
cok sansli hissediyorum.

Ve sevgili esim Prof. Dr. Kamil Toker... Yasamin geldigi haliyle
kabulii, uyum ve mutlulukla yasamla akabilme konusunda ondan
¢ok sey 6grendim.

Giizel gocuklarim Ekin ve Omer, yogun ig hayatimin artakalan
zamanlarinda bu satirlar1 bir araya getirirken, onlarla gecirecegim
zamanlar1 bana hediye ettiler. Umarim bu kitap onlarin 6zgiin
insan olabilme yolculuklarina eslikg¢i olabilir.

Bu kitapta bir araya getirdigim yontemlerin siz okuyucularimin
yasaminda fark yaratmasini dilerim.



Kisa kisa

I/Yasam yolculugunda gelistirmeyi hedefledigin alan hangisi?

Yola ¢ikmak, yeni bir seye baglamak ya da bir seyi kalic1 olarak
degistirmek, bazen sadece denemek... Hayatin kendiligindenligi
kimi zaman gefkatle sarar bizi ancak kimi zaman da epey zorlar.
Bir seyin artik degismesinin gerektigi, bir seyi artik farkli yapma-
muzin istendigi ilahi miidahale anlarz...

Insanlar, olaylar, durumlar, sartlar ne olursa olsun, hayat daima
bizden ve tekdmiilden yanadir.

Birinci boliim tespit, tesvik ve destek igin.

II / Olmak istemedigin sey ne?

Yasamin icinde, buraya birakilmis bicareler degiliz. Her biri-
miz, kendi biricik formiilasyonumuzda kendine ve hayata iyi gelen
ancak bir o kadar iyi gelmeyen 6zel bir harmana sahibiz. Jungien
yaklasimin olmazsa olmazi; arketipler, golgeler, semboller, maske,
persona bilgileri, kisisel analizimizde yolumuza 1s1k tutacak.

Kendini kabul etmenin, 6zkabuliin yolu kendimizi iyi gtinde
kotii giinde, hastalikta ve saglikta daima el tistiinde tutmay: ge-
rektirir. Kimi zaman oldugu haliyle kabul etmeyi, kimi zaman da
kendini yontan bir heykel gibi tizerinde ¢alismay.

Ikinci bolim, varligimiza cesurca bakmak ve onunla karsilag-

mak igin.

III / Neye ihtiyacin var?
Pek ¢ok insan i¢in bu sorunun cevabi ev, is, es, tatil, araba gibi
seylerdir. Ve pek az insan, meselenin aslinda bu kadar basit olma-
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digimin farkindadir. Thtiyacimiz olan sey, kisiseldir ve bu ihtiyag
ne parayla satin alinabilir ne de bir bagka insan onu bize verebilir.

Kim oldugumuz hakkinda 6grendiklerimiz, 6grendigimiz hic-
bir seye benzemeyecektir. Bunu fark ettigimizde artik eskisi gibi
olamayiz. Artik yapilacak ¢ok 6nemli islerimiz, atilacak adimlari-
miz, tutulacak sézlerimiz vardir.

Ozfarkindalik, ozgiiven, 6zdisiplin, 6zsefkat olmak tizere diin-
yaya geldigimiz kisi olmak i¢in, elbette sorumluluk almak da ge-
rekecek.

Ugtincii béliim, igimizde aktive etmemiz ve yasamimizda et-
kin olarak kullanmamiz gereken degerlerimizi tanimlarken, bu
yolda ilerleyebilmek igin kullanabilecegimiz yontemleri de bir
arada sunuyor.

IV / Simdi, ilk olarak ne yapabilirsin?

“Bu benim normalim” dedigin sey gercekten normal mi, yoksa
sen gilinii kurtarmay1 sans m1 sanityorsun? Sorun degil, hepimiz
bazen boyle hissederiz.

Sinirlayici olumsuz diisiinceler dagini asmak

Konfor alaninin atalet ¢oliinii gegmek

Erteleme ordularini dize getirmek

Icses ejderhasinin alevlerini bertaraf etmek

Toksik iligkiler tsunamisini yiikselerek geride birakmak

Kalici degisimin yolu bol bol tekrar yapmaktan geger. Insan ba-
zen kendini Sisifos gibi hisseder. Ya da Kung Fu Panda’da dedigi
gibi: “Hikayenin ¢ok mutlu bir baglangici olmayabilir ama seni sen
yapan sey bu degil; hikayenin geri kalani. Kim olmayi sectigin!”

Dordiincti boliim, baslangig olarak hangi noktay: segebilecegini
anlatiyor. En popiiler bes sorunu masaya yatirtyor ve bu sorunlar-
dan tim gtiglerini kusanip, tipki bir kahraman gibi... bir aksam,
tam da giin batarken, atinin tizerinde memnun, tingir mingir evine

doénmenin miimkiin oldugunu anlatiyor.
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Giris

Benim i¢in mutluluk olanla uyum icinde olabilme sanatidir.
Kendi hayatimin, hatalarimin, secimlerimin sorumlulugunu al-
digim, bakiglarimi kendime ¢evirdigim, yillar siiren ve halen de-
vam eden kendime yolculugum bana 6gretti ki en derin macera,
insanin kendini ve kendi hayatin1 anlama yolculugudur. Benim
hikayemde, kendi hayatimin anlamini okumay 6grendikge mutlu
hissettigim anlarin sayisinin arttigini sdyleyebilirim.

Heyecanh kesifler, saglikl: iliskiler, dayanisma, etkilesim, bag
kurma, arinma ve bagislama adina deneyimledigim her sey benim
yolculugumun birer parcasi oldular ve nihayetinde bugiin, mut-
lulugun kendi otantik halimizi kucaklayabilmekten gegtigini bili-
yorum yani kendi gergeklerini gérmekten... Bana “Sebnem, senin
mutluluk regeten ne?” diye sorsaniz size cevabim, “Icimdeki iyiyi
gelistirmek” olurdu.

Boyle ctimleler kurunca, mutluluk icin ¢ok ¢abalamak, ¢ok ra-
dikal degisimler yapmak, kendimizi yikip yeniden yapmak gibi
biiyiik seyler gelir aklimiza... Bir yaniyla bu dogrudur da ve el-
zemdir de... Ama mutlulukta bir yer vardir, artik orada stirdtirtile-
bilir bir iyi-memnun-mutlu hissedebilme hali yakalanmistir.

Ornegin, her sabah g6zlerimi agip yatak odami tavanini gor-
mek de benim mutluluk motivasyonumdur. Goézkapaklarimin
1s1kla bulustugu o ilk saniye bana verilen gozlerimi yeniden agma
sansinin farkindaligiyla kalbim stikranla dolar ve glintimii 6perim.
Bir sabah daha ¢ok sansl olarak uyandirildigimi hatirlarim ¢iinkdi.
Yoksa siz giiniintizii 6pmez misiniz? Bir sabah olsun, denemenizi
tavsiye ederim. Diger yandan firinda karniyarik, yaninda doma-
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tesli pilav ve i¢inde buz pargalar: yiizen, incecik zeytinyag: gez-
dirilmis bol naneli mis gibi cacik... Mutlulukla ilgili kisisel tarifle-
rimden biri de budur. Nitekim, ¢ok sevdigim bir Tibet deyisi soyle
der: “Mutlulugu kendi disimizda aramak, agzi kuzeye bakan bir
magarada gilinesin dogmasini beklemeye benzer.”

Insan her an mutlu olmayabilir ama mutluluk anlarini1 kendi
rutinleri haline getirip kalan zamanda hayatin icinde 6zgtirce ak-
may1 deneyimleyebilir.

Ote yandan 2000'li yillarin baginda insanlik onca gelisime ve yeni
cagin getirdigi konfora ragmen mutlulukla ilgili bir kez daha distin-
meye bagladi. Oyle ya, insanlik olarak epey is gérmiistiik, zahmetli
pek cok giindelik ihtiyaca kolaylikla ulasiyor, zamandan ve emekten
tasarruf ediyorduk... Market raflar1 dolup tastyordu; sahane kiyafet-
ler giyebiliyor, miithis egitimler alabiliyor, kuslar gibi diledigimiz
yere ugabiliyorduk... Iste tam da insanligin Lale Devri'nin en parlak
zamanlarinda “Ne kadar mutluyuz?” arastirmalar1 yapilmaya bas-
landz. 2011 sonrasi, Harvard Universitesi’nde acilan mutluluk dersleri
ve sirketlerin her yil ¢alisanlarina yaptiklar: anket sonuglar gosterdi
ki fiyakal diplomalar, banka hesaplari, bagarili kariyerler, yatirim he-
saplar1 vb. bizi mutlu etmeye yetmiyordu. Bu calismalar ayni zaman-
da depresyon ilaglarimin en ¢ok kullanildig1, anlam arayiginin pesine
dustiigtimiiz, bogluk hissiyle siandigimiz, mutsuz ve memnuniyet-
siz oldugumuz bir gercekligin icinde oldugumuzu da gosterdi.

Bu arastirmalarda en ¢ok dikkat ¢eken basliklar neydi biliyor

musunuz?

Paranin mutluluk getirmedigi
Sakin bir hayat 6zlemi
Sadelesme istegi

Ll

Kendi sesini duyma ihtiyact

Bu duyduklarimiz ¢ilginca degil mi? Aslinda en basa geri dén-
meyi istiyor gibiydik ancak gelisen ve degisen yasam kosullar
bunlar1 yeniden oldurma konusunda pek yardimci olmuyordu
bize.
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Yine de bir ¢oziimii olmaliydi. Iyi hissetmenin, memnun ol-
manin bir yolu olmaliydi. Sadece daha iyi hissedebilmek icin ki-
mimiz her giin minnettar olduklarimizi, kimimiz olumlu dene-
yimlerimizi yazmaya basladik; kimimiz careyi giine meditasyon-
la baglamakta aradik, kimimiz farkli ruhsal calismalara yonel-
dik... Beslenme diizenleri degistirildi, giinliik rutinlere yogalar
ve egzersizler eklendi... Her birimiz kendimize gére bir mutluluk
yontemi bulduk. Hayatlarimizda fark yaratmay: kafaya takmais-
tik. Bir kog ve enerji sifas1 6gretmeni olarak diyorum ki mutlulu-
gun herkese uyan bir recetesi yok. Her sabah kizarmis bir dilim
tereyagli ekmek iizerine siirdiigiiniiz kayisi receli sizi, iki dakika
kendinizi yazmak kadar iyi hissettiriyorsa neden siz de mutlu
olmayasimniz? Ciinkii siradan gibi goriinen hayatlarimizin iginde
kendi bireyselligimizi doya doya yasama 6zgiirliigiine sahip ol-
mak da mutluluktur.

Size ¢ok sira dis1 bir sey sOyleyeyim mi? Tek rotas1 mutluluk
olan yolculuklarin tamamlanmadigimi goérdiim. 2002 yilindan
beri enerji ¢caligmalari, metafizik ve ruhsal gelisim ¢aligmalari-
nin i¢indeyim. Alaninda taninmis degerli 6gretmenlerin tedri-
satindan gectim. On yil1 agkin stiredir de kogluk ve enerji sifast
6gretmenligi yapryorum. Tiim bu siirecte benim gézlemim su ki
stirekli mutluluk pesinde kosanlar, yolun bir yerinde yeniden de-
rin bir bosluk ve huzursuzlukla bag baga kaliyorlar. Nitekim, her
yil katlanarak biiyiiyen kisisel gelisim endiistrisi bu gézlemimi
dogruluyor.

Yillar iginde kendi danisanlarimla yaptigim calismalarda kal-
binin sesine ve igindeki maceraci ¢agriya kulak vermeye hevesli,
otantik benligiyle yasamaya kararli ve elinden gelenin en iyisini
yapma motivasyonunda olanlarin muhtesem kesif yolculuklari-
na gahitlik ettim. Onlar kendi yasam degerlerini ve anlamlarin
buldular. Zira ben, aslhinda mutlulukla ilgilenmiyorum. Yani odak
noktam mutluluk degil. Az 6nce konustugumuz gibi mutluluk an-
bean gegitlenen tanimi ve yénelimiyle hep orada olan bir sey. Uste-
lik kalict da degil. Matthieu Ricard’in ¢ok sevdigim kitabt Mutlulu-
¢a Ovgii’stinde alintiladig1 gibi:
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Mutluluk kendiliginden gelmez, sansin bize sundugu ve sans-
sizligin elimizden ¢ekip aldig: bir liatuf degildir; mutlu olmak
yalnizca bize baghdir. Insan, mutluluga bir gecede ulasamaz, onu
glinbegtin, sabirla stirdtiriilen bir ¢aba sonucunda elde eder. Mut-
luluk bir yap1 kurmaktir, bu da ¢aba ve zaman ister. Mutlu olmak

. . . .. v g PEYSY) . .k
i¢in, insanin kendini degistirmeyi 6grenmesi gerekir.

Tam da bu amagla ben, insanin anlam ve dengelenme yolculu-
guyla ilgileniyorum. flerleyen boliimlerde bu kitabin bir mutluluk
kitab1 olmadigini, size mutluluk vaat etmedigimi fark edeceksiniz.

Yukaridaki satirlarda gegen yeni ¢cagin yorgun ve kafas1 karigik
insanlar1 olarak bizlere otantik 6ziine ulastirilmis ve yeniden ya-
pilandirilmis bir yasam tasarlamay1 6neriyorum. Bu kitapta size
mutlu olmanin, mutsuz olmaktan daha fazla emek isteyen ve ken-
dine dair i¢goriilerle insa edilen bir stirecin ¢iktisi oldugunu, se-
cenek ve segimlerinizde yargilayan zihinden 6grenen zihne gegis
yapmayt, sikdyet ve magduriyet gibi olgularin yerine minnet ve
hayranligi koymayi, 6zdegerlerinizi belirlemeyi ve herkesi hayati-
nin sorumlulugunu almaya davet ettigim tanimlar1 ve yontemleri
anlatiyorum.

Kendini ve kendi hayatlm anlamak...

Benim ruhsal gelisim yolculugum daha derinde kim oldugumu
bulma ¢agrisinin pesinden gitmemle bagladi. Diinyay1, kendimi
ve bagkalarini daha iyi anlamak istedim ve siirecim, hala devam
ediyor. Nihayetinde, bu yasamda payima diismesini istedigim her
sey icin, olup bitenlere durmaksizin irade koymak yerine mucizevi
yaraticiligin benden akmasina ve ifade bulmasina izin verdigim-
de dontisimiin bagladigini anladim. Enerjinin zekasimi fark etti-
gimde gordiim ki onu takip ederek muhtesem yasam modelimi
olusturabilirim. Birey oldugum kadar aile, grup, ulus gibi olgu-
larin ve tiiriimiin de bir parcasiydim. Kimligimizle dengelenme
yolculugunda yaratic1 sezgilerimizi devreye sokmadan, kalbimi-

* Luca ve Francesko Cavalli-Sforza

16



zin mesajlarin1 duymadan, kendi 6zdegerlerimizi tanimlamadan
derinlik kazanmak ¢ok da miimkiin degil. Bu kitabi size bireysel
ve benzersiz kimliginizi tamimanizi saglayacak araglari anlatmak,
hayatlarimniz: tiim renkleri ve tonlarini igine alacaginiz bir desenle
tekrar c¢izebilmeniz i¢in kaleme aldim.

Hayatin anlamini bulma arzusu kendini bulma arzusuyla yer
degistirdiginde ve kisi, kendi anlaminin pesine diistiigtinde miit-
his maceralarla dolu insanlik yolculugu da bagliyor. Zira hayatin
kendisi insanda sakli. Allah “Ruhumdan tifledim” diyerek bu
sirr1 bize de verdigini soyliiyor ve diyor ki: “Aslinda sana haya-
t1 verdim, onu senin igine sakladim.” Kalbin atig1 ve alinan her
nefes, hayat ve insan arasindaki yasamsal bag. Bu bagin kopusu
6liim demektir. Belki canlisin, ancak bir o kadar huzursuz, bir o
kadar eksik, bir o kadar tatminsizsin. Oysaki hayatin mucizevi
zekasinin bizden akmasina izin verdigimizde, yaraticiligin biz-
deki dontigtiiriicii tezahtirtiyle tanigiriz.

Jungien Kogluk metotlarmi kullanarak
bireysellesmek...

Jung Koglugu egitimim boyunca icinden gectigim stirecler
beni, mitolojik anlatimlardaki yeni 6lmiis ruhlara Gliiler dlemine
giderken eglik eden psikopomplar gibi ruhumun derinliklerine
yonlendirdi. O halde benzer ¢alismalarla herkes kendi psisesiyle
ayn1 baglantiy1 kurabilirdi.

Jung’un ¢alismasinin merkezinde insan zihninin, bilincin ve bi-
lingdigimin tamamui olan psisenin dogustan gelen potansiyellerinin
gerceklestirildigi bir psikolojik gelisim stireci olan bireysellesme
ilkesi yer alir.

Bireysellesme, kisiligimizin biitiinliigiinii taniyarak farkindali-
g1miz1 ve benlik duygumuzu giiclendirir. Bunun igin {i¢ unsurun
farkinda olmaliyiz:

¢ Golgelerimiz
e Komplekslerimiz
¢ Kolektif etkimiz
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Bu ti¢ unsurun farkina vararak kendi varligimizda daha biitiin
ve koklesmis olabiliriz. Kogluk stireglerinde arketiplerimi tanim-
ladiktan ve golgelerimi kucakladiktan sonra yasamumda uzun sii-
redir devam eden konular benim i¢in degismeye ve sekil almaya
basladi. Jung'un calismalarina paralel ilerlemek, yolculugumda
yalniz olmadigimi hatirlatti. Tiim bu bilgilenme sunu séyliiyor: Bi-
reysellesme yolunda ytirtimek, kendi projeksiyonlarimizin sorum-
lulugunu almak ve hayatimizdaki ¢oztilmemis sorunlar tizerinde
calismaya baslamak yani kontrolsiiz siiregenlige meydan okumak
mimkiindiir. Bunu bagsarmak,

e Daha derin bir kisisel otorite duygusu kazanmaktan,
¢ Kendimizle ve bagkalariyla dengeli bir iliski kurabilmekten,
* Giiglii bir ego insa etmekten geger.

“Bireylesme, insan1 diinyadan dislamaz; diinyay1 kendine toplar.”

Carl Jung

Jungien Kocluk alaninda uzmanlasirken, Jung ve ¢alismalar:
tizerine derinlestigim ¢ok 6zel bir siire¢ gecirdim. Bu yeni vizyon-
la kendimi yeni sekillerde gorebildigimi ve golgelerime aciklikla
yaklasabildigimi fark ettim. Bir sonraki asamada riiyalarimi dinle-
meye bagladim... Kendi sembolizmami gorebilmem igin bana her
gece adeta yeni bir ders bagligiyla hizmet eden riiyalarima dikkat
ettigimde, bilingdisimla daha entelektiiel iliski kurabiliyordum.

Yaptigim enerji ve kogluk ¢alismalarmin bazilarinda varolugsal
belirsizlikler varligin siirdiirmeye devam ediyordu ancak Jung'un
gelistirmis oldugu metotla daha derine kolayca inebilmeyi kesfet-
tim. Ciinkii Jung hayatini, psisenin niianslarini, her birimizi kigisel
kolektif ve arketipsel seviyelerde etkileyen tipik kaliplarim ve di-
namiklerini anlamaya adamisti. Biitiin bu bilgilerle ve ufuk agici
sentezlerle kargilasmak, aradigim eksik pargay1 bulmami saglamigti.

Bu sayede mutluluk dedigimiz kavrama pazarlama mucitleri
tarafindan hak ettiginden daha fazla anlam ytiklendigini anladim.
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Hayati farkindalik ve derin seyahat

Jungien Ko¢ Sebnem Toker altin orana sahip bir ruh, zihin, beden
biitiinligii icin herkesi sira disi bir maceraya davet ediyor:
o Siireci orseleyen diigiimleri tespit et.
o Yeniden basla ya da kaldigin yerden devam et ama illaki
eylemde ol.

o Kendiyasamina hizmet et.

“Ruh, zihin, beden” biitiinliigiiniin altin orani nedir?

Memnun, mutlu ve bagarili yagsamin anahtari, bu biitiinii olusturan
parcalarin temelde neye ihtiyaci oldugunu kesfetmekten geciyor.
Bunun adi hayati farkindaliktir. Hayati farkindalik, kisinin kendi
iizerinde derinlesmesi ile miimkiindiir. Bu, 6zarastirma ve yeni

anlamlar insa etme siireci demektir.

Isteklerinizin hayatin umurunda olmadigim diisiinmek, ona
haksizlik etmek olurdu. Tabii ki umurunda!
Hatta belki esas meselesi bu!

Yasamin Direksiyonunda, Sebnem Toker'in kisisel caligmalari ile
Jungien Kocluk yaklasimini sentezledigi bir eylem kitabi.

Kitap okura iki secenek sunuyor:

Ya “Kaldigin yerden devam et!” yada “Yeniden bagla!”

Ikisinde de hem bambaska biri hem de tam olarak kendin olabilirsin...

Kulaga harika gelmiyor mu?

Kitaba 6zel ii¢ meditasyon Podcast'i...
icerideki QR kodlar1 okut ve dinle.

ISBN 978-625-8004-42-7
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