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Odagima yon, bu calismaya ilham veren
coskun enerjinin, sevginin ve nesenin kaynagu,

oziim Joel, Ethan, Ava ve Ella’ya...
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TESEKKUR

Bu kitap, kendi hayatimin kosturmacasinin ortasinda
odaklanmaya duydugum hasretten dogdu. Ruhumdan bi-
rer parcayl yansitan her sozcik, beni nihayetinde merkeze
ulastiran bir yol cizdi. Sayisiz bireyin kesintisiz destegi olma-
sa, bu girisim olanaksiz olurdu.

[k basta kitap ajanim Meg Thomson'a minnetimi sunmak
istiyorum. Zehir gibi aklinla, gtizel ruhunla nadir bir cevher-
sin ve seninle calistigim icin kendimi cok sansli hissediyorum.
[k giinden itibaren sesimin ve vizyonumun arkasinda durdun.
Bana duydugun guiven, kariyerim boyunca paha bicilmez bir
itici gt oldu. Bu essiz yolculukta yillardir benimle oldugun
icin tesekkur ederim Meg. Ayrica ferasetiyle, dingin ruhuyla,
yazarlik ve editorlukteki tam uzmanhgiyla yaratici siirecimin
calkantili giinlerinde bana bir vaha sunan Lindsey Tate’e de
icten takdirlerimi sunuyorum. Bu kitap sensiz boyle olmazda.

Bastan beri editorium olan harika Gwen Hawkes’a, kidemli
tretim sorumlum Sean Moreau’ya, redaktortiim Katherine Stre-
ckfus’a, dizeltmenlerim Kay Mariea ve Lori Lewis’e ve Hachet-
te Book Group’taki yetenekli ekibin tamamina icten tesekkir-
ler. Gwen, ilk konusmamizdan itibaren seninle aramizda derin
bir bag ve elektrik hissettim. Senin tesvikin, keskin fikirlerin
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ve tereddiitsiiz adanmishigin ttim sureci keyfe donasturdu. Tas-
lak asamasindan itibaren bu projeye rehberlik ettigin icin ken-
dimi inanilmaz derecede talihli hissediyorum. Balance ve
Grand Central Press ekibinden 6zellikle editor Nana Twumasi,
Nzinga Temu ve Natalie Bautista’ya, bu projeyi bir adim ileriye
goturduguniz icin tesekkur ederim. Bu kitabi son asamalarina
getirmek konusundaki desteginiz ¢ok degerliydi.

Benim sadik, gii¢c ve moral kaynag: arkadaslarim: Sizler be-
nim ihtiyacim oldugunu hi¢ bilmedigim kiz kardeslerimsiniz;
kalbim size kars1 minnetle dolup tasiyor. Bunaldigim anlarda
etkin dinleme yaparak, kahkahalar paylasarak, benim yerime
soforluk yaparak, her seye kosarak bana dayanak oldunuz. Des-
teginiz ve anlayisiniz benim i¢in can damari oldu. Hayatimin
dokusunu meydana getiren capcanli ilmeklerden oldugunuz
icin tesekkur ederim. Ayrica cocuklarimiza ve evimize bakan
inanilmaz insanlar, sizin desteginize ve gtvenilirliginize paha
bicemem. Kiymetli desteginiz sayesinde sayisiz sorumlulugu-
mu ve zihinsel ytuktmit dengeleyebildim. Nezaketinize, fe-
dakarhiginiza ve saf yureklerinize gercekten mutesekkiriz.

Ailem ve akrabalarim: Bu kitabin temelini sizin sevginiz
olusturuyor. Bazilarinizla aramiza mesafeler girse de, varligi-
niz her zaman kalbimde. Ozellikle beni daima modern bir
kadin olmanin karmasikligini buttiniyle kucaklamaya tesvik
eden kayinvalidem Carmen’e minnettarim. Senin bilgeligin,
anneligimin, kariyerimin ve hayatimin i¢ ice gecmis pek cok
alaninin zorluklar: arasinda yolumu bulmama yardimei oldu.
Senin zarafet, dinginlik ve neseyle yasamak konusundaki ba-
sarin, ufak zevklerin degerini bilmemi ve gunlik dinamikle-
rin ortasinda huzur bulmami sagladi. Sen Joel''n hayatima
katt1ig1 en buytk, en beklenmedik armaganlardan birisin.

Sevgili kiz kardesim Fianna'ya ve ilk dogduklarinda icimde-
ki hi¢ bilmedigim sonsuz sevme kapasitesini ortaya cikaran
yegenlerim de dahil tiim ailesine: Senin bana duskunlugun ve
aramizdaki bagi, mesafeleri ve zamani asarak ozveriyle besle-
men, hayatin kasirgalarinda bana siginak oldu. Sen benim en
yakin sirdasim, en iyi arkadasim, kosulsuz sevgi kaynagim ve
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en emin motivasyonumsun. Sen ancak hayali kurulabilecek
bir kiz kardessin ve sana sonsuza dek minnettar kalacagim.

Annem ve babam, Esfira ve Frank’e: Sizin fedakarliginiz ve
siirsiz comertliginiz beni her bakimdan bicimlendirdi. Uze-
rinde durdugum saglam temeli, hatir1 sayilir gocmenlik dene-
yiminizin eseri metanetinizle kurdunuz. Sizin dirayetinize sa-
hit olmak bendeki hararetli azmi kortikleyerek bu kitabin her
sayfasina yansiyan dersler verdi. Sizin sebatiniz ve giicli sevgi-
niz, mirasimiza duydugunuz derin bagla bir araya gelerek bana
tahammul etme cesareti verdi. Sonsuza dek minnettarim.

Ebedi yoldasim, ruh esim, kocam Joel'a: Benim temel daya-
nagimsin; yasam gictimu her zaman bana olan inancindan
devsiriyorum. Bu sayfalarda irdeledigim odakliligin ve bilincli
hareket etmenin canli 6rnegi olarak bize her gun ilham veri-
yorsun. Biz birbirimize duydugumuz baglilikla percinlenen
siradis1 ve yogun bir yolculugu goze almis ruh esleriyiz. Karsi-
likl1 sayg1, engin bir sevgi ve boyun egmez bir giivenin tizerine
kurdugumuz yenilmez, samimi bagda buldugum acemiligi ve
insan olma halimizi seviyorum. Senin ailemize bagliligin sa-
yesinde hepimiz ozgurce ucabiliyoruz. Bunun icin, senin i¢in
ve ortakligimizin guci icin kalbim daima stkran dolu.

Degerli cocuklarim Ethan, Ava, Ella (ve oyuncu kopegimiz
Charlie!): Sizler dikkatimin kaynagi, enerjimin mimarlar1 ve
pekistiricilerisiniz. Varsaydigim onceliklerimi sayisiz kez al-
tiist etmis olsaniz da, bunu yaparak bana gercekte neyin onem-
li oldugunu gosterdiniz. Bana yol gosteren 1s1¢1n1z, odaklanma-
nin bir seyleri disarida birakmaktan cok hayatin capcanl kao-
sunu kucaklamakta sakli oldugunu hatirlatiyor. Beni bicimlen-
diren duygusal zemin sizsiniz; bilincli hareket etmeyi yeniden
tanimlamam ve hedefe gore yasamam icin bana siz meydan
okudunuz. Umarim merak duygunuzu ve her anin hayatiyetini
yakalayabilme kabiliyetinizi hi¢ kaybetmezsiniz. Her birinize
hayranim. Bu kitap, paylastigimiz dontstumin kaniti; bir anne-
nin en derin sitkranini kazidig: bir ask mektubu.
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ONsoz

ir zamanlar insanligin basarisinin temel tasi olan odak-

lanma kabiliyetimiz giderek yok oluyor. Uzerimize ¢1g gibi
coken yapilacak isler listelerinin altinda, bir dijital ayarticilar
labirentine hapsolmus deney fareleri gibi bir isten digerine
kosuyoruz. Bu arada gelen tium bildirimler bir odil vaadiyle
yanip sonuyor.

Bizi cevreleyen fiziksel dunya ile devamli genisleyen dijital
alem arasinda surekli gecis halinde, iki ayr1 diinyanin vatan-
das1 olarak yasiyoruz. E-posta kutularimizi, sosyal medya
akislarimizi ve cevrimici kimliklerimizi yonetmek ikinci bir is
gibi, gercek diinyada mevcut olmaya calistigimiz anlarda bile
dikkatimizi talep ediyor. Bu surekli “arafta” olma durumu
odagimizi asindirip bizde parcalilik duygusu yaratiyor.

Talepler amansiz — kulaklar1 sagir eden bir guriltuyle ha-
yatlarimizda yankilanan, sonsuz bir kayg: kakofonisi. Yakla-
san teslim tarihleri bangir bangir bagirirken, diger mecburi-
yetlerin ugultusu, basimizdan savamadigimiz bir yetersizlik
melodisini fisildiyor. Zihnen bitap dusuyor, gurulti patirtinin
icinde kendi i¢ sesimizi duyamaz oluyoruz.

Bu asir1 baglantili pazar yerinde, uyku avuntusu bile luks
gibi geliyor. Yeni uyarilar cakarli fenerler gibi yanip soniyor,
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e-postalar yangin alarmi gibi telasla bipliyor, telefonlarimiz
talepkar bir amirin dur durak bilmez ritmiyle vizildiyor. Bu
1srarct kuru gurualtd, ruhlarimizin sessiz 6zlemlerini —gercek
baglar kurma arzusunu, bolinmeden dusinmenin basit haz-
zini— boguyor.

Bu ozel veya bireysel bir miicadele, zaman1 yonetememe ya
da iradesizlik meselesi degil; toplumsal bir salgin. Bize vaat
edilen iletisim araclar1 olmanin ¢ok uzagindaki cihazlarimiz,
titizlikle dretilmis dikkat emicilere dontsmus vaziyette; be-
yinlerimizin 6dul sistemlerini somurmek tizere tasarlandikla-
rindan, bizi sonsuz bir 6ngorulemez bildirim ve olumlu pekis-
tirme yagmuruna tutuyorlar. Her “begeni”, yorum veya takipci,
ufak bir dopamin hiicumuna, sirtimizda nérokimyasal bir s1-
vazlanmaya sebep olarak, takintili bir sekilde daha fazlasinin
pesine dusmemize neden oluyor. Bu bizi uyanik ve bagimli
tutan ama nihayetinde tatmin etmeyen bir kisirdongt.

Bu kisa sureli dopamin artislarina kosullanmis hale geldik;
her an diken usttinde, bir sonraki dijital onaylanmanin pesin-
deyiz. Arkadaslarimizin ve ailemizin kurate edilmis sosyal
medya akislarindan geri kalmama baskis1 bile anda kalma
kabiliyetimizden goturuyor. Bir kumar makinesi kadar ongo-
rulemez ve davetkar bu dijital odul sistemini canimiz ¢ekiyor.
Ama ne pahasina? Insanin iyi olma halinin temelini, yani an-
lamli baglantilar1, mesguliyet sunaginda kurban mi ettik?

Sorun sirf cihazlarimiz da degil. Modern hayatin bitmez
tilkenmez talepleri ust tiste yigiliyor: Isle ilgili teslim tarihleri,
dolup tasan kirli sepetleri, zihnimizde araliksiz dontp duran
isler ve randevular. Kendimizden siirekli daha fazlasini bekli-
yoruz. Isyerinde daha bitytik hedeflerin pesine diisuyor; “iyi”
ebeveyn olmakla yetinmeyip mikemmel gortiinmeye calisiyor;
evlerimizi, hayatlarimizi ve iliskilerimizi olanaksiz bir kusur-
suzlugu yansitacak sekilde durmaksizin diizenliyoruz. Kisisel
bakim bile optimize edilecek bir diger is haline geliyor.

Kudretli yoneticilerden, binbir talebi ayni anda idare etmeye
calisan mesgul ebeveynlere ve daha yolun basindaki 6grencile-
re kadar herkes kendini surekli geride kalmis hissediyor. Dik-
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kat dagiticilar gtinlerimizi boltyor, ¢ilgin yasam tarzlarimizin
ardi arkas: kesilmez talepleri enerjimizi tiiketiyor. Bos vakitle-
rimizde bile tizerimize yapismis bir isten digerine atlama alis-
kanligindan kurtulamiyoruz. Camasir katlarken zihnimizde
yapilacak isler listeleri hazirliyor, parkta yuruyus yaparken
yanit vermedigimiz bir e-postaya takilip kaliyoruz. Sonsuz
uyaranlarin yaylim atesiyle kosullanan beyinlerimiz surdara-
len odaktan rahatsizlik duyar hale geldi. Hayat1 gercek zaman-
11 deneyimleme eyleminin kendisi bir micadeleye dontuisti.

Benim en son uyari isaretim bir trafik 1s181inda beklerken
geldi. Kavsakta arabamin icinde bekledigim o ani bir is e-pos-
tasini cevaplama firsat1 olarak degerlendirmistim. Bu isi bu
kadar verimli bir sekilde hallettigim i¢cin memnuniyetle e-pos-
tay1 tamamladigimda, oglumun bir sturedir koltugundan bana
seslenmekte oldugunu fark ettim: “Anne, sana diyorum!” De-
diklerinin tek kelimesini duymamistim. Dontp bana diktigi
gozlerindeki ciddiyetle karsilastigimda icim ciz etti. Dikkati-
min dagilmasi yetmemis, cocuklarima asla yapmamalarini
soyleyip durdugum seyi yapmistim. Ikiytzlit davranmis olmak
beni perisan etti. O an kendimi gercekten toparlamam gerekti-
gini anladim. Dikkatimi ne zaman, nereye verecegim konusun-
da daha bilincli davranmali, dikkat dagiticilar yasamak istedi-
gim hayat1 sekteye ugrattiginda bunu fark etmeliydim.

Dikkat miicadelesi yillardir icin icin kayniyor; ytukselen di-
jital dalganin etkisiyle anda olma becerisi yavas yavas asiniyor.
Bunun tizerine bir de COVID-19 pandemisi gercekligini ve
bizi her an her yerde cihazlarimiza daha da bagimli kilan mec-
buri fiziksel yalitilmishg ekleyin. Yasanan sarsici kayiplara ve
tum zorluklarina ragmen izolasyon donemi aslinda bazilari-
miza hayli 6énemli bir sey armagan etti: Dikkat dagiticilar don-
gusund daha once gorulmemis bir bicimde kirma firsat1. Si-
rekli uyaranlar ve her zamanki telash faaliyetler bitince pek
cogumuz icin sakin bir alan aciga cikti. Burada yalniz dis
dunyayla degil, kendi zihinlerimizin cogu zaman ihmal edil-
mis manzarasiyla da yuzlesmek zorunda kaldik. Pandemiden
onceki hayatlarimizin bitmez tukenmez kosturmacasi buhar-
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lasip gitti. FaceTime ve Zoom gibi goruntila gorasmeler bizi
sanal olarak baglantida tutarken, kapanmanin dayattig fizik-
sel sinirlamalar, ortak deneyime dayanan farkl bir tiir baglan-
tiya neden oldu. Cogu zaman zamanimizi dolduran dis ayarti-
cilardan siyrilip birbirimize kenetlendik.

Bu zorunlu yakinlik basta biraz fazla gelse de, bir katalizor
oldu. Bir anligina bile olsa “daima baglantida” olmanin bizden,
eslerimizden ve cocuklarimizdan neler goturdigint gormeye
basladik. Isin, gunlitk angaryalarin ve sosyal mecburiyetlerin
cilgin kosturmacast, yerini daha basit bir ritme birakti; bu ri-
tim, hem birey olarak kendimizin hem de ailemizin acil ihti-
yaclarini ve esenligini merkeze aliyordu.

Herkesin deneyimi boyle olmasa da —elbette hayat kurtar-
mak icin calisanlar ve hemsirelerden posta memurlarina, te-
mel gorevleri surdurenler icin durum farkliydi- pek cok kisi
icin bu mecburi ice bakis ve kendi olumliligumuizin her an
farkinda olmak, onceliklerimizi gézden gecirmek icin bir fir-
sat oldu. Sayisiz kisi, onceleri kendisine normal gelen hayattan
memnun olmadigi i¢in isinden ayrildi. Bu kuresel kriz karsi-
sinda hayatin cilgin temposu yavaslayarak bizim icin esas
onemli olan seyleri gozden gecirmemize yol acti. Daha basit
bir hayatin tadina bakmak, kriz sonucu ortaya ¢ikmais olsa da
sasirticl bir guizellige sahipti. Kendi diisincelerimizle yuzles-
mek kimi zaman rahatimiz1 kacirsa da, odaklanmanin anhk
gucunu ve daha derin baglar kurmanin zevkini deneyimledik.

Bir zamanlar umut 1s181miz olan normale donus fikri, pan-
demiden cikarken tuhaf bicimde huzurumuzu kacirdi. Pande-
miden 6nceki hayatlarimizin telasesi, yeni bir aciliyet hissiyle
buytuyerek gimbur gimbiur geri dondi. Yeniden kesfetmis ol-
dugumuz odagi ve baglar1 6zler olduk ama sonsuz talepler ve
dijital dikkat dagiticilar bunu bir kez daha cetin bir mucadele-
ye cevirdi. Pek cogumuz, ben de dahil, kendimizi cihazlarimi-
za daha bagiml halde bulduk. Bu bagimhilik, daha buaytk bir
meselenin tatsiz hatirlaticisiydi: Kaosun ortasinda odagimizi
koruma miicadelesi. Klinik psikolog olarak, yilgin ve strekli
endiseli olmanin sadece benim aileme ya da danisanlarima
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has olmadigini gozlemledim; bu cok yaygin bir durumdu ve
kimse bundan muaf degildi. Okula giden danisanlarim, ebe-
veynler, calisanlar ve American Express, Bank of America,
KPMG, Coca-Cola ve Estée Lauder gibi sirketlerde calisan ba-
saril1 kisiler hep dikkatlerinin dagilmasindan ve iliklerine
kadar hissettikleri bir bitkinlikten mustarip. Stresli, yorgun ve
basar1 seviyemiz ne olursa olsun tatminsiziz.

Bu yaygin mucadele, icimde buna bir ¢cozim bulma arzusu-
nu alevledi. Bu kitap, o kivileimin sonucu: Dikkatin giderek
tukenen bir kaynak degil, dizginlenmeyi bekleyen capcanli bir
kuvvet olarak goruldagu bir dinya icin atilan savas narasi.

DOGUSTAN GELEN HAKKINIZI GERi KAZANMAK

Odaklanmanin az sayida kisinin yararlandigi bir ayricalik de-
¢gil, geri kazanilmis bir hak oldugu bir dunya hayal edin. Disa-
ridaki kakofoniyle icimizdeki dirdir1 izolasyonla degil, irade-
nin kolektif giictiyle susturabildigimiz bir dinya. Bu dunya
elimizin altinda ama bunun i¢in bilgiden fazlasi gerekiyor.
Eyleme gecmek elzem.

Bu kitap, bu devrimde yol haritaniz olacak. Verimliligi artir-
mak ugruna insanustit yogunlasma becerisi vaat eden kitapla-
rin aksine, bu kitap dikkatimizi bilincli (intentional) bir bicim-
de kontrol etmeye odaklaniyor. Bu yolculukta odaklanmanin
arkasinda yatan bilimi derinlemesine kesfedecek, verimlilik
anlayisimizi bulandiran efsane ve yanilgilari paramparca ede-
cegiz. Beynimizin buyuleyici isleyisine dalacak, bilgiyi nasil
islemledigini ve modern dunyamizdaki dikkat dagiticilara
neden bu kadar duyarli oldugunu inceleyecegiz. Bunca gurul-
ti arasinda sizin icin en 6nemli seyleri secmenize ve bilginin
pasif bir tuketicisi olmak yerine dikkatinizin aktif yoneticisi
olmaniza yardimci olmak icin, sizi kanita dayal stratejilerle
donatacagim.

Bu yolculugun sonunda, elinizde pratik stratejilerle dolu bir
alet cantaniz olacak. Asagidakileri 6greneceksiniz:
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Odaginiz1 calan hirsizlar: tespit etmek: Zamaninizi ve
dikkatinizi calan dijital ve zihinsel dikkat dagiticilar:
taniyacagiz. Bildirimleri nasil sessize alacagimizi, sosyal
medya kullanimini nasil yonetecegimizi ve icimizdeki
susmak bilmeyen elestirmeni nasil susturacagimizi 6gre-
necegiz.

Kisisellestirilmis bir odaklanma plani olusturmak: De-
gerlerinize ve hedeflerinize uygun bir yol haritas: ¢ikar-
tacagiz. Bu plan, sizin icin 6nemli olan seyleri tespit et-
menize ve sizi bu hedeflere ulastiracak isleri onceliklen-
dirmenize yardimec1 olacak.

Beyninizi mevcudiyete hazirlamak: Baska bir deyisle,
anda kalmay1 ogrenecegiz. Akis durumuna gecerek en
ust verimlilik duzeyini yakalamak icin beyninizin dogal
odaklanma dongileriyle oynamanin sirlarini aciga ¢ika-
racaglz.

Hay1r deme kabiliyetinizi giiclendirmek: Sinir koyma ve
zamaninizi koruma sanatin ele alacagiz. Oncelikleriniz-
le ortasmeyen talepleri nazikce reddetmeyi 6grenecek ve
programinizin kontrolinu geri kazanacaksiniz.

Dijital dunyay: taleplerine yenik diismeden kullanmak:
Dijital canavari ehlilestirme stratejilerine bakacagiz. Ve-
rimlilik uygulamalar: kullanmaktan dikkat dagiticilar-
dan arindirilmis alanlar yaratmaya kadar atabileceginiz
cesitli adimlara goz atacagiz.

Sikanet ve farkindalik duygusu yaratmak: Strekli mes-
guliyet dunyasinda zihninizdeki dirdir1 susturmay1 6gre-
neceksiniz. Bu tekniklerle, disaridaki kaosun ortasinda
bile i¢ huzurunuzu korumay1 basarabileceksiniz.
iliskilerinizi (kendinizle iliskiniz dahil) giiclendirmek
ve daha anlamli bir hayat insa etmek: Sizin icin 6nemli
olan iliskilere zamaniniz ve enerjiniz kalsin diye odag-
niza sahip ¢ikacaksiniz.



ODAKLANMA DEVRIMi:
BENLIGINiZLE YENIDEN BAGLANTI KURMAK

Bu kitabin amaci, odaklanma guclugunu teshis etmek veya
hastalik olarak tanimlamak degil, dikkat bakimindan kit bir
cevrede yasamanin elle tutulur insani zorluklarini kabul et-
mek. “Daima baglantida” olma halimiz bizi uyaran bombardi-
manina tutuyor, disincelerimizi parcaliyor, esenligimize za-
rar veriyor ve dikkatimizi kronik olarak dagitiyor. Ama iyi
haberler de var: Noroplastisite, yani beynin muhtesem uyum
saglama ve degisme kabiliyeti bizim tarafimizda. Odagimizi ve
direncimizi gelistirme, sinir yolaklarimizi sardirtlen dikkat
lehine yeniden yapilandirma gtict elimizde.

Odagimzi geri kazanmak, yalniz kisisel verimlilikle ilgili de-
gil; oztinde anlamh baglantilar kurma, samimiyetle katkida bu-
lunma ve imrendiginiz hayat1 kurma potansiyelinizi aciga cikar-
makla ilgili. Dikkat daginiklig1 anlatis1 yeniden yazildiginda,
baska olumlu etkiler de domino taslar: gibi dalga dalga gelecek.

Odag1 geri kazanma yolculugu, inzivaya cekilmek ya da
baglantilar1 koparmak anlamina gelmiyor. Hatirlamak ve kesif
yapmak anlamina geliyor. Cocukken sahip oldugumuz, gozle-
rimizi kocaman actiran meraki, bizi cezbeden tek bir faaliyette
kendimizi tamamen kaybetme duygusunu hatirlamak anlami-
na geliyor. lyi yapilmis bir isin verdigi tatmini, bir diger insa-
nin yaninda tim benligimizle mevcut oldugumuzda dogan
yakinlig1 hatirlamak anlamina geliyor. Bunlar hatirlayamaya-
cagimiz kadar geride kalmis gibi goruinse de, meraki ve gercek
etkilesimi bilincli olarak tesvik edebilir ve icimizdeki o unu-
tulmus fisiltilar1 yeniden kesfedebiliriz.

Bu kitap, dikkat daginikliginin pencesinden kurtulmanin
ve dikkatin giicint geri kazanmanin hasretini cekenler icin
bir sefer emri. Amag, benligimizin 6ztnt sonu gelmez kesin-
tiler dalgasindan kurtarmak; odakl kesiflerin keyfini, duygu-
sal uyumlanmanin gticunii ve hepimizin icinde uykuda duran
ve serbest birakilmay1 bekleyen yenilikcilik pinarini yeniden
hatirlamak.
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Bu kitap, kendimizi sogukkanhligimizin agir erozyonun-
dan, hayatlarimizin parcaliligindan ve artik norm haline gel-
mis olan, alttan alta stirekli kaynayan kaygidan kurtarmak
uzerine. Ayni zamanda da bizim icin en onemli seyleri secme
gucuni geri kazanmak, gercekliklerimizi bilincli olarak bi-
cimlendirmek ve amac ve anlaml baglarla dolu bir hayat yasa-
mak uzerine.

Bir nefes alip yan sayfaya gecin. Odaklanma yolculugunuz
basliyor.
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