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AYRIM: Duygular tamamlanmamig hislerdir.

NOTLAR: Dort temel his vardir: 6fke, Uzuntl, seving ve korku. Diger tum hisler, bu
dort kategorinin altinda yer alabilir.

Modern Bati kaltlrd icinde egitim gorduysen, o zaman uUgunun kotu (6fke, Uzuntu ve
korku) ve birinin iyi (seving) hisler oldugunu disunmek igin egitildin. Bazi hislerin kotl
ya da olumsuz oldugu sonucuna varmak, bunlarin dogasinda var olan enerji ve
bilgeligi otomatik olarak senin kullanimina kapatir. Olasilik Ydneticisi olarak, tim
hislerin enerjisini ve bilgeligini kullanman gerekir. Bu nedenle, hem kendinde hem de
bagskalarinda dort hissi farketmeyi ve tanimayi 6grenmek, Possibility Management'ta
(Olasilik Yonetimi) temel bir beceridir.

Ancak hisler alaninda sorumluluk almadan once yapilmasi gereken bir ayrim var;
duygular ve hisler arasindaki ayrim. “Duygular tamamlanmamis hislerdir.” Bunun
anlami ne?

Bir his, dogal bir sekilde ortaya gikar ve sana bilgi ve enerji saglar. Bilgilerin entegre
olmasi ve enerjinin kullaniimasi, hislerin birka¢ dakika icinde viicudundan tamamen
kaybolmasiyla sonuglanir. Arkasinda higbir kalintt  birakmaz. Bu hissi
deneyimleyemiyor, entegre edemiyor ve kullanamiyor olmanin sebebi, buna izin
verilmediginden veya o anda bunu yapmak guvenli olmadigindandir (genellikle
cocuklugumuzda oldugu ve soéylendigi gibi). Bu ylzden tamamlanmamis iletisim,
bazen yillarca, bazen de tUm hayatin boyunca bedeninde bir duygu olarak depolanir.

Bu durum, anda olma deneyimine neden otomatik olarak bir diren¢ gosterdigini
aciklar. Burada ve simdide bulundugun anda, tum kilitli duygularin da simdide var
olmaya baslar. Modern kultir bize genel olarak hissetmenin iyi bir sey olmadigini
ogretir. Bu; eger bir sey hissediyorsan, o zaman bir seyler dogru gitmiyor demektir -
belki de paramparga oldugunu zannediyorsundur. Sonug¢ su ki, eger anda var olmak
uzereysen ve duygular ortaya ¢ikmaya basliyorsa, bir kedinin sudan sigramasi gibi
sen de simdiki zamandan sigrayacaksin. Su anin digsinda kalmayi ve dikkatini
gecmise yada gelecede vermeyi 6grendin; baskalarina veya problemlere, simdiden
baska herhangi bir ana, buradan bagka herhangi bir yere. Toplumsal olarak
desteklenen bu teknikleri kullanarak, genellikle anda olmaktan kaginabilir ve bdylece
vicudunda hapsolmus duygulari kabul etmek veya deneyimlemek zorunda
kalmazsin. Yine de duygular oradadir. Cozulene ve iginden akmalarina izin verilip
kendilerini tamamlayana kadar, seni beklenmedik sekillerde etkilemeye devam
edeceklerdir.

Mesela, seni magdur olarak tepki verdigin algak dramaya kancalayan sey;
duygulardir. Kancaya dismek nasil olur? Mevcut durum, bir zamanlar yasadigin
ancak hislerini ifade edemedigin bir duruma benziyorsa , bu benzerlik muhurlenmis
duygulari uyandirir. Buna "digmelerine basilmasi" diyoruz. Ve iyi bir nedenden o6turu;
uzerindeki duygusal dugmeler tipki bir icecek otomatindaki dugmeler gibidir. Kola
dugmesine basarsan kola, portakalll meyve suyu dugmesine basarsan meyve suyu
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duser. Sen de ayni bu sekilde mekaniksin. Cesaretin varsa, kendi tekrar eden
davranisini gozlemleyebilirsin. Duygularini serbest birakma c¢alismasi daha az
kancaya dusmeni saglar.

Duygularin bagka bir etkisi daha vardir. Ornegin, sinirlendikten bir saat sonra hala
dfke duydugun oldu mu? iste bu duygusal éfke. Hissettigin sey kesinlikle bir his degil.
Kizdigini dusindigun Kkisinin ya da seni hayal kirnkhgina ugratan durumun,
hissettigin 6fkeyle hicbir ilgisi yok. Kisi ya da olay ge¢gmisteydi. Hi¢ Gzuntlyl veya
korkuyu yasadiktan bir gun sonra hala orada olduklarini hissettin mi? Bunlar
duygular. Seving bile gogu zaman anlik degil sadece gecmisin durtlleriyle var olan
duygusal sevingtir. Duygular, ancak su anda olani serbest birakip onlari bedenine ilk
muhurledigin gecmis olayin iginden gegerek tamamlanir.

Muhtemelen, birdenbire, gorunurde higbir mantiksal sebep yokken korkmus, kizmisg,
Uzgun veya mutlu hissettigin olmustur. Mesela, sokakta yururken siyah kiguk bir
kopek gorup korktugun veya seramik bir vazoya bakip uzuldugun, biyikli bir adam
gectiginde 6fkeledigin olmustur. Bu duygular, uzun zaman dnce bilin¢li hafizandan
silinmis ama yine de bedeninde kalan eski deneyimlerle iligkili ifade edilmemis
duygularin tezahurleri olabilir.

DENEYLER:

SPARKO020.01 Hissettigin seylerin ¢ogu gecmisinden gelen tamamlanmamig
duygusal iletisim oldugundan, bu deney tamamlanmamig eski iletigsimleri
tamamlamayi icerir. Deney iki asamalidir. ilk asama basariyla tamamlanmadan ikinci
asama tamamlanamaz.

Birinci Asama: Ayni duyguyu, ayni ses tonunu, ayni durusu veya damarlarinda akan
ayni tepkisel adrenalini surekli deneyimleme kaliplarini tespit edene kadar kendini
takip et. Belki birileri etrafta olduklarinda seni korkutuyorlardir. (Kimden bahsettigimi
zaten biliyorsun.) Belki de gorunurde bir sebep olmadan seni rahatsiz eden belirli
tirden konusmalar veya konular vardir. Kaliplari acik ve net terimlerle yaz. Ornegin,
"Bir bilet¢i veya polis memuru bana yaklastiginda mantiksiz korku ve 6fke hissettigimi
fark ediyorum." Bak bakalim kendinde bu tur iki veya Ug¢ kalip bulabilecek misin?

ikinci Asama: Yukarida tanimladigin kaliplardan birini sec; belki de en duygusal
olarak yiiklii olani (ya da tercih edersen en hafifini) sec. lgili kisiye git - her zaman
ilgili bir kisi olacaktir - ve onlari konugsmaya davet et. Bu sohbette, icinde bir duygusal
tepki kalibini goézlemledigini ve bunun onlarla kisisel olarak kesinlikle higbir ilgisi
olmadigini bildigini acgikla.

Bitmemis iletisimi tamamlayabilmek igin bunun geg¢miginden kiminle baglantisi
oldugunu 6grenmek istedigini agikla. Sonra birka¢ dakika dusun. Bir dakika iginde
genellikle bir goriintii belirecektir. Goériintii netlestiginde bir segim yap. ilgili kisiden
esas kisiymis gibi yapmasini isteyebilirsin; bdylece onlarla dogrudan konusabilir ya
da iletmek istedigin mesaji yaziya dokebilirsin. Her iki durumda da mesajinin net,
dogrudan olmasi ve belirli duygular icermesi gerekir. Ornegin, "Kizginim! Yaptigin
sey iyi degildi!" veya "Uzgin hissediyorum. Yaptiklarim igin Gizgiinim.”

iletisim kurmak bazen glle glile demek kadar basit olabilir. Rol canlandiran kisiden,
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soylediklerini tekrar etmesini iste. SOylemek istediklerin bittiginde, karsindaki kisiye

rol canlandirdigi i¢in tesekkir et. Eger bunu yaziya dékerek yaptiysan, kagidi yirt ve
yak.
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