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Majo Molfino

Arjantin dogumlu bir gégmen olan Majo Molfino, ait olmama hissine
kars1 koymak i¢in kimligini, yaraticihigimi ve 6zgiivenini feda edip
“Cici Kiz Miti’ni” siirdiirerek bilytidid. McGill Universitesi’nden psi-
koloji lisans1; Stanford Universitesi’nden 8grenme, tasarim ve tekno-
loji yiiksek lisansi aldi. Yaratici liderlik kogu ve Heroine Podcast’inin
sunucusu olan Molfino’nun ilk kitabi, Cici Kiz Olmay: Birak, 2020°de
yayimlandi. Calismalan Forbes, Harper's Bazaar, FastCoDesign,
Man Repeller, Levo League, Career Contessa ve 99U°da yer alan ya-
zar, halen San Francisco’da yasiyor.
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Anneme, onun annesine ve onun annesine...
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Kimliklerini gizli tutmak adina; daniganlarin yani sira bazi bi-
reylerin isimlerini ve gerekli gordiigiim noktada fiziksel tarifle-
ri, yaslan, kiiltiirel arka planlari, meslekleri, hobileri ve cografi
yerleri de dahil olmak iizere, onlari tanimlayan 6zelliklerini de-
gistirdim. Mahremiyeti ve anlatim akigin1 saglamak igin bazi
vakalarda, birden fazla karakter birlestirilerek tek bir kisi yara-
tild1 ya da zaman akig1 degistirildi. Tiim vakalarda amag; hika-
yelerin ve onlardan ¢ikarilacak derslerin biitiinliigline zarar ver-

meden, insanlarin mahremiyetlerini gézetmekti.
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Bana ne yaptigimi sorma. Bana ne yapmadigimai sor.
Onun kanatlanini kesmedim, hepsi bu.

-ZIAUDDIN YOUSAFZAI,

Malala Yousafzai'nin babasi
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Yazarin Notu

CiCi KIZ MODELININ NASIL VAR OLDUGUNU GOS-
TERMEK iCIN KENDI HAYATIM; damisanlanmin, arkadas-
larimin, hatta podcast konuklanmin ve dinleyicilerimin hayatla-
n izerine ¢ok¢a yazdim. Daniganlanmin yasantilaninin detaylan,
kimliklerini gizli tutabilmek igin yeniden diizenlendi, degistiril-
di ya da tek karakterde birlestirildi. Bu kitap, diinya kadinlannin
kiigiik bir kismimi temsil ediyor olsa da cici kiz kavraminin, ev-
rensel olduguna, farkh deneyimlerden ve toplumsal kesimlerden
kadinlara hitap ettigine inaniyorum. Bir kadin olarak kendinizi
nasil tamimlarsaniz tamimlayin ya da nereli olursaniz olun, bura-
da kendinizden bir seyler gdrmenizi umuyorum.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Olmak
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ASAMDA, 12 YASINDA CEKILMIiS BiR FOTOGRA-
MiIM VAR. Kanada, Montreal’de Katolik Kiz
isesi’ndeki ilk giinimden. Bir merdiven boslugunun
dibinde, sirt cantamin kayislanndan tutmugsum. Mavi-yesil ekose-
li etek giymisim ve siyah ayakkabilanm 6yle kusursuz boyanmis
ki kameranin flasimi yansitiyor. Saglanm sikica atkuyrugu yapil-
mis. Tiim bunlar, ortamda daha fazla kabul gormek ve diger kizla-
rin beni sevmesini saglama ¢abamdi. Ben ¢ok cici bir kizdim.
Go6gmen bir ailenin kiziydim ve tiim derslen pekiyi olan bir
Ogrenciydim ama bu kusursuz cici kiz karakterinin altinda ka-
ranhk bir ger¢cek vardi; nereye ait oldugumu bilmiyordum.
Buenos Aires’te dogmus olsam da, size hangi sokakta ya da ma-
hallede yasadigimi, sehirdeki deri kokusunu ya da biifelerden
tagsan sigara dumanini anlatamazdim ¢iinkii ailem, ben heniiz bir
bebekken Kanada’ya go¢ etmeye karar vermisti. Giinliik sohbet
dilindeki Ispanyolcadan fazlasim konusamiyorum ve ¢ok basit
kelimeleri bile hatirlatmakta gii¢liikk ¢ekiyorum. Halalarnim, da-
yilarim ve biiylikannelerim héald Arjantin’de yasasalar da ben
onlarla bilylimedigim i¢in koklerimden, dilimden, kiiltiirimden
ve ¢evremden bilyiik dl¢iide uzak hissediyorum.
Cocukluk yillarimda, akran baskisina boyun egmistim ve
Allison, Rebecca gibi isimleri olan, mitkemmel Ingilizce konu-
san, sangin, mavi g6zli Kanadah arkadaglanma benzemek
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istiyordum. Ailemin ¢ok agir aksanl bir Ingilizce konusmasin-
dan —insanlanin bizim aptal oldugumuzu diisiindiiklerini sani-
yordum- ve pijama partisi, Cadilar Bayrami gibi Arjantin’de
olmayan adetleri bilmeyisimizden utaniyordum. Tam adim olan
Marnia José’yle alay edilmesinden nefret ediyordum. Cocuklar
genelde, “Hayatta olmaz Jose! Hayatta olmaz Jose!” diye alay
ederdi ya da arkadaglarimin ebeveynleri birdenbire, West Side
Story’nin ¢ok az bildigim ve pek sevmedigim, “Maria” pargasini
sOylemeye baglardi.

Farkliydim ve bunu hissediyordum. Sevgi dolu bir ailem var-
d1 fakat on bes yasina gelene kadar, on kez okul degistirdim;
Kanada ve ABD’de en az alt1 farkl1 evde ve sehirde yasadim.
Ac¢ik¢a sOylemek gerekirse; kalbimdeki tarifsiz kayip hissini ve
kederi; aidiyet ve baglanma eksikligini hazmedip bunlarla bas
edebilmenin en giivenli yolu; 1yi1, azimli, bagsanlh bir gogmen
kizi olmakt.

Aferin K1zzima

Cici kiz hakkinda aninda géze c¢arpan seyler var degil mi? O,
okul iiniformasi i¢indeki kizdir. O, klasik piyano ¢alan ya da ai-
lesinin 1sranyla yillarca bale ¢aligan kizdir. O, okuma yarigmasi-
n1 kazanan kizdir. O, 6devlerini yapan kizdir. O; tatli, saf ve uy-
sal kizdir. Onu diigiindiigiimiizde aklimiza bu imgelerin
gelmesinin bir sebebi var. Ciinkii ona aginayiz ve o evrenseldir.
Ciinkii toplum ¢ogumuzu, yalnizca cici olursak, kurallara gére
oynarsak ve ¢ok ¢alisirsak Gdiillendirilecegimize inandirmigtir.
Cici kizin evrensel bir fenomen oldugu dogruysa da sizin
kendi 6zgiin cici kiz seriiveniniz oldugu da dogru. Kendinizi
gegmigte tipik bir cici kiz olarak gorseniz de gbrmeseniz de he-
pimizin i¢inde ondan bir par¢a oldugunu garanti ederim. Benim
hayatimda cici kiz, 6ncelikli olarak okul performansimda ve ha-
yatin sonraki déneminde i§ performansimda kendini gésterdi.
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Ama erkeklerin sevgisini, ilgisini ve takdirini de ¢aresizce isti-
yordum. Ergenlik dénemimde, okulun popiiler ¢ocuklarindan
—bilirsiniz: kotii ¢ocuklar, belal tipler ve sinifin soytanlan-— ilgi
gordiiglimde, bu beni cidden kétii iligkilere siiriikledi, yirmili
yaslarimda bile... (Bu konuya tekrar gelecegiz.)

Muhakkak sizin i¢in de Cici kiz, bir anlam ifade ediyordur.
Ancak hepimiz i¢in, cici kizin kokenlerinin izini siiriince ortak
bir kaynaga vanyoruz: Ataerkillik. Cici kiz arketipi, ataerkil di-
zende sevgi ve giiven hissi veren fakat bizi gii¢siiz kilan, zirh ya
da maske gibi koruyucu bir mekanizma.

Peki, ataerkillik nedir? Bu; erkegi, kadinlar ve diger cinsiyet-
lerden goriiniir ya da gériinmez yéntemlerle ayncahikl kilan —si-
nir bozucu bir sekilde- bir sosyal ve kiiltiirel sistem. Soludugumuz
hava, i¢tigimiz su gibi hemen her yerde var. Ataerkinin hakimi-
yeti altinda hayatta kalmak, uyum saglamak ve kabul gérmek
i¢in ihtiya¢ ve arzulanindan taviz veren cici kizlara doniisiip be-
delini potansiyelimiz ve giiclimiizden vazgegerek odiiyoruz.
Aslinda cici kiz olmak, benligimizin, hayatimiz boyunca ve hatta
ailemiz kadinlan tarafindan nesiller boyunca egitilen, evcillesti-
rilmis pargasidir. Onu devreye aldigimizda; risk almiyoruz, sesi-
mizi sakliyoruz, potansiyelimizi kullanmyoruz.

Ataerkillik

Feminizm kelimesinin, aynen ataerkillik gibi, kotii bir séhreti
oldugunu fark ettim -ne tesadiif ki bu da ataerkil diizende oldu!
Bir podcast dinleyicimin bana s6yledigi gibi, “Bu kelimeye aler-
jim var. Mesele ¢ok daha karmagik olsa da aklima siityen takan
ve erkekleri suglayan 6fkeli bir feminist geliyor. Suglu hissettiri-
yor.” Feminizm ve ataerkillik kelimlerinden kaginmak, papyon-
lular1 tizmedigi i¢in igimizdeki cici kiz1 giivende hissettiriyor.
Cici kiz1 anlamak i¢in baglam saglayan ataerkillik kavramim
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kullandigimda neyi kastettigim konusunda hepimizin hemfikir
oldugundan emin olalim.

Ataerkillik bir baski sistemidir. Baski, bagkalan tarafindan ada-
letsiz muamele gérmek ve kontrol edilmek demektir; bu ister bir bi-
rey, ister bir grup, isterse biitiin bir sosyal ve kiiltiirel sistem olabilir.
Bu kitabin temel varsayimlarindan biri; cinsiyet, rk ve ekonomik
durum gibi belirli faktorlere dayali olarak, bizi baski altina alan kiil-
tiirlerin i¢ine dogdugumuzdur. Bagka faktérler de var fakat amacimi-
za uygun olmasi i¢in bununla sinirl tutacagiz. Diinyanin pek ¢ok
bolgesinde, kizlar ve kadinlar halen baski gériiyor, egitim ve saglik
haklarindan mahrum kaliyor, ¢aligmaya mecbur birakiltyor ya da
seks ticaretine zorlamyor. Amerika Birlesik Devletleri’nde; Latin
kokenli, Amerikan yerlisi ve siyah kadinlar; bire bir ayni i§i yapan ve
Hispanik olmayan beyaz erkeklerden daha az iicret aliyor.!"

Baski tiirleri, goriiniir ya da gizli ve sessiz, her iki durumda da
mevcuttur. Baskinin zitti 6zgiirliik, gii¢ ve segeneklerdir. Baski
gérmenin zitt ayncaliktir. Biri bana ayricalikli oldugumu ilk séy-
lediginde, savunmaya ge¢mistim ancak sonra onlara hak verdim:
beyaz olmak, ¢ogu kisiden varlikli olmak, sihhatli olmak; bu 6zel-
lik ve olanaklara sahip olmayanlara gére bana daha fazla aynicalik
sagladi. Bir kadin olarak yalmzca “baski géren” kategorisinde de-
gil ayn1 zamanda aynicalikli bir kadin olarak “baski yapan” kate-
gorisinde oldugumu kesfettim. Bunu kabullenmesi zor gelebilir
ancak bu tip igsel ¢aligmalar genelde rahatsiz edicidir, hazirlikh
olun. Her birimiz baski géren ve baski yapaniz. iki tarafi da barin-
dirmak giizel ¢iinkii béylece hem —tabii ki, ataerkillikle— nasil de-
rinden yaralandigimiz: hem de daha fazla aynicalik ve gii¢ ile bag-
kalarinm istemeden nasil incittiimizi gérebiliriz.

Ataerkillik i¢inizde. Buna sasirdiniz mi1? Cogu kadin ataerkil-
ligin kendilerine disaridan empoze edilen bir sey oldugunu diisi-
niir ancak bize baski yapan bir sistemde yasadigimizda, o sistem
bizim i¢imizde de yagar. Sistemin mesajlarin1 —mesajlarin nasil
geldigini ileride konugacagiz— igsellestirmeye baglaylp bu
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mesajlan genellikle kendi diisiincelerimizle kanstinnz. Igsel ata-
erkimiz bilingalt1 diisiincelerimizin, s6zlerimizin ve davraniglan-
mizin bir kismin1 yénetmeye baslar ve bu da bizim “gergek biz”
olmamiz: engeller. Bu kitabin temel dayanag, ataerkinin iginizde
oldugu ve cici kiz olarak tezahiir ettigi, ancak bu konuda bir seyler
yapabileceginiz ve giiciiniizii geri alabileceginizdir.

Ataerkinin dostlann vardir. Klasik anlamda, ataerkil dedigi-
mizde, cinsiyet temelli bir baskidan bahsediyoruz. Gergekteyse
ataerkillik; irkina gére —genelde acik renkli tenin, koyu renkliden
daha iyi oldugunu sGyleyen— beyaz olmayanlan ezen, beyaz iis-
tiinliik¢iiliik; ekonomik statiilerine gore, yiiksek gelirin, diigiik
gelirden iyi oldugunu soyleyen ve diisiik gelirlileri ezen kapita-
lizm® gibi bir grup insam diglayan diger sistemlerle birlikte ¢aligir
ve kesigir. Bu baskici sistemleri birlikte sigara igerek sakalasan,
birbirlerini cesaretlendiren ve destekleyen ahbaplar gibi diiiine-
bilirsiniz. Her seferinde ataerkinin niianslarina ve ugsuz bucaksiz
kesisimlerine vurgu yapacak kadar yerimiz yok, bu nedenle ata-
erkillik dedigimde, diger baskic: sistemlerin tehlikeli bir kangi-
mini da barindiran ve bugiiniin baskin ana akim kiiltiirii anlamina
gelen, kapsayici ve kesigimsel tanimiyla kullandigimi varsayin.

Ataerkillik, konusma dilimiz kadar eskidir; tahminen M.O.
3100'den beri vardir. Tarih 6ncesi hayatlannmizda ataerki disin-
da bir sey varsa bile bununla ilgili kesinlikle yazili kayit yok.
Ote yandan Antropolog Marija Gimbutas, Eski Avrupa’nin
halk sanati ve eserleri iizerine ¢alisti ve yazih tarihten 6nce
(yaklagik M.O. 7000-3500 arasi) insanlarin esitlik¢i bir tarim
toplumunda yasadig1 uzun bir ¢ag oldugu sonucuna vardi. O
ddénemde insanlarin Diinya’ya taptigi, onun déngii ve bereketi-
ni ise Tanriga resimleri ve heykelcikleriyle betimledikler;

*

Serbest piyasa 8zl itibariyle kotii degildir. Ote yandan, bugiin Amerika’da
kapitalizm, sirketlerin insanlar ve topluluklar izerinde gii¢ ve etkisini
arttirdigi, didnyanin kaynaklanm yeniden {iretmek yerine onlan
metalastinp, dogadan kopardig kontrolsiiz bir bigimde siirityor.
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ancak Baltik Denizi’nin kuzeyindeki savaggilarin vahsi istila-
sinmin onlar yok ettigi ve bugiinkii ataerkil Batili kiiltiir ve di-
lin temellerini attiklan sonucuna vardi.?®! Gegtigimiz yillarda,
bu istila konusunda kesinlikle hakli oldugunu gésteren DNA
kanitlan ortaya ¢ikt1."¥] Teorisi dogru ya da yanlis olsun, sun-
dan eminiz; Ataerki yazili uygarligin baslangicindan itibaren
binlerce yildir bizi kugatrms ve 1960°h yillarin kadin 6zgiir-
lesme hareketinin lizerinden yillar gegmesine ragmen hala
aramizda.

Ataerkillik her yerde. Hayatimizin ve gezegenin her yerin-
de. Tiim modern kiiltiir, kadinlan1 ve kendini erkek olarak ta-
nimlamayan herkesi, ezmek iizerine kurulu bir sistem iizerine
inga edilmis. Yani, ge¢tigimiz bes bin yil i¢inde herhangi bir
zamanda dogmus bir kadinsaniz, ataerki sizi kusatmistir. Cok
uzaga gitmeye gerek yok, zira son zamanlarda Hollywood’da,
Silikon Vadisin’de ger¢eklesen ve hatta 6h6m Donald Trump
tarafindan gergeklestirilen cinsel tacizlerin ifsa edilmesi bunu
ortaya koydu. Belki de Fortune 500°de yer alan girketlerin sa-
dece %4,8’inin*? CEO’sunun, gise filmlerinin yénetmen, ya-
zar, yapimci ve editorlerinin %20’sinin!® ve kongre liyelerinin
%?23,7’sinin!”} kadin olmasi gibi nahos gergekler durumu agik-
¢a yansitiyor. Yine de hemfikir oldufumuzdan emin olmak
icin altin1 gizelim: diinyadaki tiim 6nemli kararlarin, politika-
larin, teknolojinin ve kiiltiir olusumunun altinda genellikle
kadinlarin degil, erkeklerin imzas: var. Ataerkiyi; mutfak do-
labimizda, sampuan siselerinizde, bebek kiyafetlerinde, ayak-
kabilarimizda, favori filmlerinizde, sarkilarinizda, teknoloji
iiriinlerinizde ve yakinmmzdaki herhangi bir magazada bulabi-
lirsiniz. Tek bir tiklama, bir kredi kartim1 kullanmak ve hatta
tek bir nefes; iste bu kadar, ataerki zihninize, bedeninize si1z-
maya ve tehlikeli bilyiislinii izerinizde kullanmaya hazir.
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Evet bazi kiiltiirler digerlerine gore daha ataerkildir. Bazi ka-
din-pozitif, anaerkil toplum ve kiiltiirler olsa da bunlar yaygin
degiller, genelde izole, seyrek ve kabileseldir. Birgogunun
menstriiasyon konusunda hala tabulari var, bu da epeyce antro-
pologun ger¢ek anlamda anaerkil bir toplumun hig¢bir kanit1 ol-
madiginm1 (epeyce tartismali!) iddia etmesine yol agmugtir. Esas
mesele su ki ataerkillik kadar yaygin bir anaerkillik olmamustir.
Diiriist olmak gerekirse, ben dahi anaerkillikten yana degilim.
Istedigim sey daha esasli; kendimize, birbirimize ve gezegene
daha bagli oldugumuz esitlikg¢i bir diinya. Igimde sizlerin de ay-
nisini istediginize dair bir his var.

Ataerki hepimize zarar veriyor. Bu kitabin odaginda kadinlar
var ama ataerki erkeklere de zarar veniyor. Kadinlara cici kiz
olmasi sdylenirken, erkekler de agresif, mago, atletik, duygusuz,
¢apkin vs. olmalan i¢in baskilaniyor. Hepsinden kotiisii, ataerki-
nin ¢ocuklar lizerindeki olumsuz etkisi. Onlan ikili cinsiyete
zorluyoruz, gergekten kim olduklanni ifade etme sans1 vermek
yerine, oyuncaklarla, tek yonlii kat1 cinsiyet normlanna uymak
lizere egitiyoruz. Ataerkillik; beyaz adamin, besin zincirinin en
listiinde oldugunu ve insanlanin dogadan daha zeki oldugunu
(peh!) sdylerken; giicii elinde tutanlarin ve insanlan yok edip
tahakkiim altina alanlann, dogaya daha uygun oldugunu —ya da
Oyle gériindiigi— savunur. Tarih, dilnyanin dort bir yanindaki
yerlilerin, Avrupalilann iggaliyle sémiirgelestirilmesinin sonu-
cunda yasanan yikimi bize gosterdi. Elbette bu tahakkiim hay-
vanlara, dogal hayata ve dilnyanin dogal kaynaklarina kadar
uzaniyor. Ataerkillik insanlara; tahakkiim, talan ve Toprak
Ana’dan ¢almak i¢in harika gerekgeler venyor.

Ataerkinin ulaklan vardir. Bu, tek bir birey ya da bir grup
insan (mesela tiim erkekler) degildir. Ataerkillik, hakim kiiltiirle
es anlamhidir, yani topluluklanmiza ve alt killtiirlerimize gériin-
meden niifuz eder. Bir sey bu kadar gérinmezse, gériinir ulak-
lara ihtiyac1 vardir. Bu ulaklar, iginde bilyiidigiimiz topluluklar
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ve onlann iiyeleridir. Biiyiirken, ¢esitli sekil-degistiren formlar-
da gelen ve bu yiizden fark etmesi zor bu ulaklara karsi asin
duyarli oluruz. Bunlar; yakintmizda olup (mesela ebeveynler)
idollestirdiklerimiz ya da uzagimizda olup (mesela iinliiler)
idollestirdiklerimizdir.

Unutmayin, ulaklar seytan degildir. Tannm, hayir! Cogu za-
man, ataerki adina ulaklik yaptiklarim bilmezler bile. Liitfen
dikkatli okuyun: Ulaklar erkek olmak zorunda degil. Ulaklar
herhangi bir cinsiyetten, yastan, cinsel yénelimden, dinsel grup-
tan, irk ya da etnisiteden olabilir. Fazla felsefeye kagmadan, he-
pimiz birbirimiz i¢in kiiltiirlerimizin ulaklanyiz. Hepimiz kiiltii-
ri etrafimiza tostun listiinde eriyen bir margarin gibi yayanz.
Hepimiz kadinlar ve kadinlik hakkinda unutmamiz gereken tok-
sik fikirler etrafa taginz. Ulak metaforunu seviyorum ¢iinkii bu
sayede buna dahil olan herkese karg1 daha merhametli olabiliyo-
ruz. Kimse dogustan kotii degildir. Hepimiz ataerki tarafindan
aldatildik. Sorun bir kisi degil, hep birlikte par¢alamamiz gere-
ken yikic1 bir sistem. Ozetlemek gerekirse, ataerki parmakla
gostereceginiz tek bir kotii adam degildir, mesajin1 yaymays siir-
diirmek i¢in insanlan bir tagiyici olarak kullanir. Kitap boyunca,
ataerkilligin bizdeki Cici Kiz Mitlerini nasil gelistirdigini anla-
tirken, bir sonraki sayfada bulunan tabloda listeledigim ulak ya
da ulaklara referans verecegim.

Elbette nerede ve nasil biiyiidiigiiniize gére daha fazla ulak
olabilir ama benim tecrilbbeme gore bakilacak dort ana grup var.
Asil mesele su ki hepimizin, ataerkinin oyuncak bebekleri haline
gelmemizi saglayan 06zgiin aktorleri var. Birinci Cici Kiz
Miti’nde, bu ulaklann sinsi biyiilerini izerimizde nasil kullan-
digina daha derinlemesine bakacagiz ancak temel konsept; ata-
erkilligin, diger insanlara sizarak onlarn, bilerek ya da bilmeye-
rek bizleri cici kizlar formuna sokan ve olumsuz mesajlar ileten
kigilere doniistiirdiigiidiir.
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Icinde dogdugunuz ve
“4l yetistiginiz ailesel grup
eart (Hayatimzin itk yillarninin
okl cogunu birlikte
TZt) gegirdiginiz yer.)

Ebeveynler ve birincil bakim
verenler saphesiz ¢ocugun
hayatindaki en blyuk etkiye
sahiptir. Anneler 6zellikle kizlar
Uzerinde bayuk etkiye sahiptir.
Ama biylkanne/baba, babalar,
kardesler, kuzenler, hala, amca,
dayi, teyze ve diger genis aile
Oyeleri de ataerkinin mesajini
tasiyip, yayabilir.

oy , "' likokuldan Gniversiteye
= 7 kadar gittiginiz tom
Z3| okullar.

Buradaki ana otorite figarleri
O0gretmenler, danismanlar, koclar
ve diger dgrencilerin ebeveynle-
ridir. Arkadaslarimiz ve akranlari-
miz da bizi 6nemli dicide
sekillendirebilir.

w3al cine dogdugunuz ve
"7 ozellikle hayatimzin ilk
4 yillarinda icinde yetistigi-
. raixksad Niz dini ve ruhani gelenek-
‘ 2] ler.

Kutsal metinlere ve bilgiye daha
cok erisimi olan liderler bu toplu-
luklarda daha fazla gig¢ sahibi
olmaya yatkindir. Papazilar, ra-
hipler, hahamlar, vaizler, diger
topluluk Gyeleri ve idareciler gibi.

¥| Televizyon, haber, film,

i} dergiler ve dzellikle haya-
cizd tinizin ilk yillannizda ta-
kettiginiz mQzik gibi daha
bdyQOk Bati ana akim po-
pdler kditdrd ve eglencesi.

Buradaki ulaklar, aktdrier, mazis-
yenler, modeller, Ingiliz Kraliyet
ailesi, moda tasanmcilan, sanat-
cifar ve diger kaitdr dreticileri
gibi OnlOlerdir. Bilirsiniz iste;
zengin, glzel ve 0nld. Internet
¢adinda bu ulaklar kdc¢dk kizlara
¢ok daha rahat erisiyor.

Cikig Yolumuzu Tasarlamak

Cici Kiz Mitleri tilsimin1 bozmaniza yardimci olmak istiyorum
¢Unkil ben de ciddi bir iyilesme siirecinde olan bir cici kizim.
Goziinden kalpler ¢ikartarak &gretmenlerim i¢in viicudunun
“bag, omuz, diz ve ayak,” kisimlarina dokunan o kiigiik kiz ben-
dim. Sinifin en 6n sirasinda oturan ve §gretmen bir soru sordu-
gunda yerinden firlayacak gibi sert ve hizlica elini kaldiran o kiz
bendim. Litfen beni se¢in, LUTFEN! Bana yalaka, ispiyoncu
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(hey, her simifta onlara ihtiyag var) 6gretmenlerin kedicigi gibi
lakaplar taktilar. Y1ildizli pekiyi igin her seyi yapardim. Bir Latin
ve go¢men olarak, memleketlerini terk eden ve benim i¢in bu
kadar fedakarhik yapan ebeveynlerimi hayal kinkligina ugrat-
maktan korkuyordum.

Okulu bitirdigimde, tamamen kurallan takip eden birine do-
nigmiigtim ve yaraticilifimdan tiimiiyle kopmus hissediyor-
dum. Haliyle tiniversiteden sonra aragtirma gérevlisi olarak 9-5
arasi ¢aligtigim sikici bir masa basi ise girmem ve kendimi sé-
niik, bos ve depresif hissetmem siirpriz olmadi —hayatimin en
dibe vurmug ve pek ¢ok manevi arayisa yol agan dénemiydi— ve
nihayetinde Stanford Universitesi’nde Ogretim Tasarimi ve
Teknolojileri yiiksek lisans programina kayit yaptirdim. Bu
program benim i¢in bir doniim noktasiyd ¢linki tasarim odaklhi
diisiinmey1 —tasanm odakl: diisiinme konusunu birazdan agaca-
gim- ve hem kanyerimde hem de genel olarak mutluluguma bii-
yiik faydasi olan, tasarim odakl diigiinenlerin yaratici dzgiiven
dedigi seyi gelistirdim. Siir ve 6ykii yazmak, miizik yapmak gibi
kiigiik bir kizken —bilirsiniz, iyi notlar alma baskisindan bagla-
madan 6nce— sevdigim seyleri yapmaya basladim, tiim bunlar en
nihayetinde kogluk isine baglamami, podcast kanali agmami ve
bilindik bir yayineviyle kitap anlagmas: yapmam sagladi. Eger
hila yeteneklerini paylagsmaktan, sesini duyurmaktan korkan
cici bir kiz olsaydim, tiim bu giizel seyleri yapamayacaktim.
Kendi deneyimimde, bu tasarimin, 6zellikle diger yontemlerle
birlestirildiginde kadinlan, cici-kiz sartlanmasina karg1 eyleme
gecmek ve hayat1 dolu dolu yasamak i¢in destekleyen, ¢ok giiglii
bir ara¢ oldugunu fark ettim.

Bugtin, diger kadinlan kendi Cici K1z Mitleri’nin iistesinden
gelmelen ve bodylece ¢aligmaya, lstlerini sorgulamaya, daha
diizgilin sirket ya da ekiplere ge¢gmeye, zam almaya, kitap, sarki
ya da manifestolar yazmaya ya da sonunda zar zor hak ettikleri
o lanet olas: ticretli izni sugluluk duymadan alip yeniden resim
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yapmaya baslamalan i¢in destekliyorum. Ciinkii eger Cici Kiz
Mitleri’nin yaptigi bir tek sey varsa o da kadini, giiclii bir haya-
tin harci olan degisim, konforsuzluk ve bilinmezlige zorlayan,
onlar1 kabullenmesini saglayan yaratici hayat giicinden mah-
rum birakmasidir.

Peki tasarim ve tasanim odakh diisiinmek nedir? Cogu zaman
tasarimi1 moda, i¢ mimari ya da grafik tasanm gibi yiiksek diizey-
de yaraticilik isteyen sektorler iginde disiiniiyoruz, oysa tasarim
bunun ¢ok otesinde bir kavram. Her ey tasarlanabilir. Tasanm
sadece estetik ya da giizellikle ilgili degildir, sistemlerin ve dene-
yimlerin daha fazla isimize yarar hile gelmestyle ilgilidir.

Tasarim odakl1 diisiinme; insanlarin ihtiyacin1 derinlemesine
anlama, gozlemlerimizi sentezleme, beyin firtinasi yapma, o6r-
nek olusturma ve en iyi tasanmla gelmeden 6nce sonucu birden
fazla kez test etmeyi iginde banndiran bir siiregtir. Bunun en
sevdigim yonii hem giiglii hem de esnek olmasi. Omegin tasanm
firmasi IDEQO, kadinlann oje siirmesini saatlerce gozlemledikten
sonra, siiregiden bir sorunu fark etti: bir eli ojelemek digerine
gore ¢ok daha kolay -hamimlar, neden bahsettigimi ¢ok iyi bili-
yorsunuz. Bu bilgi sayesinde zayif elin daha iyi kontrol ve has-
sasiyete sahip olmasim saglayan esnek ¢ubuklu fir¢as: olan bir
oje sigesi tasarladilar. Biliyorum, dahice. Tamamen ayni tasanm
odakh dilsiinme siireciyle, —d.school adiyla bilinen— Stanford
Hasso Plattner Tasanm Enstitiisii’nden bir grup 6grenci bebek-
ler i¢in dilgiikk maliyetli kuvdz tasarladi. Egitmenler onlara, mad-
di imkanlan olmayan topluluklar i¢in, geleneksel kuvézlerin
yiizde birinden daha ucuza mal olacak bir bebek 1siticis1 yapmak
gibi zorlu bir hedef vermisti. Gérdiiginiiz gibi tasarim, daha iyi
oje sigesi tasarlamaktan, ii¢ yiiz bin erken dogmus bebegin haya-
tin1 kurtarmaya kadar, temel olarak insan sorunlan ve ihtiyagla-
rnna yaklagmanin bir yoludur. Aym sekilde, yasam tarzlanmz,
kariyerlerimiz ve iligkilerimiz gibi hayatimizdaki daha bilyiik
sorulara da uygulanabilir. Yani diyorum ki: Sen, senin en biiyiik
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tasanim projensin. Yazar ve tasarim odakl diisiiniirler olan Bill
Burnet ve Dave Evans’in Hayatimzi Tasarlamak: Nasil Iyi ve
Neseli Bir Hayat Kurulur kitabinda anlattiklan gibi “En muhte-
sem teknolojileri, liriinleri ve mekanlan yaratan fikrin aynisini
kendi kariyer ve hayatiniz i¢in kullanabilirsiniz.”

Aslinda Cici Kiz Mitleri konseptini ne siirmemi ve bu mit-
lerle nasil bag edilecegini anlamami saglayan sey, tasarim odakli
diistinmekti. Bu kitapta isinizi, iligkilerinizi ve sithhatinizi her bir
mitin tam olarak nasil etkiledigini gosterip, tasannm odakh dii-
siinme temelinde hayatinizda hemen simdi gergek bir fark yarat-
mak i¢in araglar sunacagim. Sorunlan birer tasarimci gibi diisii-
necek ve onlara dyle yaklasacagiz.

Cici kizlara 6zel hazirladigim ve ilhamimi tasarim odakl dii-
siinmekten alan bazi anahtar diigiince yapilaryla baglayalim. Bu

yapilar soyle:

1. Derinlemesine anlamaya ¢calisin.

Empati, tiim iyi tasanmlarin kaynagidir. Kendimizi bagka biri-
nin yerine koyma eylemidir. Tasannmcilar dinler, gdzlemler ve
diger insanlarin gergek ihtiyaglarini anlar; dyle olmasayd: ger-
cek yerine kendi varsayimlan —bagkalarnnin ihtiyaci oldugunu
diisiindiikleri seyler— iizerine tasarim yaparlardi. Empati olma-
dan tasarim, siflasir ve gegici ¢6ztimler tretir. Kendi cici kiz
katmanlarimizdan siyrilirken; isteklerimiz ve ihtiyaglarimiz ile
bizim i¢in hayatta neyin gergekten 6nemli oldugunu irdeleyerek,
kendimizi derinlemesine anlamaya ¢alismaya ihtiyacimiz var.
Suglama ve utanca yer vermeden, sinirsiz gelisme potansiyeli-
miz oldufuna inanarak; kendimizle ve bu noktaya nasil geldigi-
mizle ilgili empati yaparak baslayacagiz.
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2. Zihninizi acin,

Danisanlar bana, kariyerlerinde ya da iligkilerinde ¢ikmazda
veya kaybolmus hissettikleri i¢in geliyor. Cogunlukla ger¢ekten
¢ikmazda degiller, kendileri i¢in daha fazla segenek gormeye,
tiiretmeye ve o segeneklerin miimkiin olduguna inanmaya ihti-
yaglan var. Tasarim odakl diisiiniirken iiretkenlik —tasavvur ve
beyin firtinasi— biz cici kizlarin, uzun zaman 6nce nasil yapildi-
gin1 unuttugumuz, “¢izilmis sinirlarin disinda” diisiinmeye ola-
nak saglar. Zihninizi agmak, kendiniz ve diinya hakkindaki is-
levsiz temel inanglarinizi yeniden ele almayi da kapsar.

3. Bir sey yapin.

Kendimiz i¢in yeni segenekler tiirettikten sonra bunlan prototip-
lerle uygulamaya ge¢irmeliyiz. Eger kendinizi ¢ikmazda hisse-
dip D.school’un hollerinde turlarken bulursaniz, bir egitmen ya
da yoneticinin size bir karton, kopiik ya da bant alip herhangi bir
sey (gergekten herhangi bir sey) yapmanizi istemesi sasirtic ol-
maz. Bir ey yapmak yeni fikirlerin kiviletmim ¢akar ve daha
hizli 6grenmemizi saglar. Omek yaratma konusuna ilk boliim-
lerde daha fazla girecegim, simdilik netligi, ¢ok diigiinerek de-
gil, fikirlerimizin ufak ve 6nemsiz gériinen versiyonlarni haya-
ta gegirerek kazandigimizi bilin, yeter. Tasarim odakh diisiinme
bize netlik ve dzgiivenin eylemle gergeklestigini 6gretir. Siz mii-
kemmeliyetgiler i¢in mikkemmel!

4. Etkilesime girin.

Bir sey yapip ¢ekmecemize koyabilir ve asla kimseye ondan
bahsetmeyebiliriz veya birinin 6niine koyup nasil tepki verece-
gini gorebiliriz. Geri bildirim istemek ya da vermek, tasanim
odakh dilsiinmenin —ki hayli ortak ¢aligmaya dayalidir- temel
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bilesenlerindendir. Bir arkadastan, tanidiktan, tamamen yabanci
birinden ya da potansiyel bir miisteriden geri bildirim istemek
bizi savunmasiz hissettirebilir ama kesfetmek ve anlamli bir yol
¢izmek i¢in esastir. Aym sekilde, siirekli gen bildirim vermek ve
bir konu hakkinda susmak yerine sesimizi kullanmak da hem
kisisel hem is hayatimizda, saglikli iligkiler kurmak i¢in
vazgecilmezdir.

3. Kendinizi basariya hazirlayin.

Tasarim odakh diisiinmeyi, davranig degisimi i¢in uzun yillar
uyguladim ve degisim i¢in ¢ogu zaman iradeye giivenemeyece-
gimizi anladim. Bunun yerine, kendimizi bagsariya hazirlamali
ve bilhassa ortamlarimizi yeni davranislanmizi kolaylastirmak
lizere tasarlamaliy1z. Bu, sadece fiziksel mekanimizi istedigimiz
hayata uygun diizenlemeyi degil, ayn1 zamanda atmaya korktu-
gumuz adimlan atma sorumlulugunu almay: da kapsiyor.

[Thamim, tasanm odakl: diisiinmeden alan bu diisiince yapisi-
m1 kullanarak; kendimizi ve etrafimizi, bu mitleri par¢calamak,
bizi harekete gegiren ve gii¢ veren tamamen yeni bir sistem ya-
ratmak i¢in hazirlayacagiz.

Podcastim HEROINE de; yazar ve aktivist Isabel Allande,
moda ikonu ve girisimci Eileen Fisher, kiiltiir elegtirmeni ve di-
jital stratejist Luvvie Ajayi, psikoterapist ve diiglince lideri
Esther Perel, tasarim egitmeni Debbie Millman, harf ve font ta-
sarimcist Jessica Hische, édiillii foto muhabir Lynsey Addario
gibi genis yelpazede, pek ¢ok taninmig isimle réportaj yaptim.
Bu kigiler bir kadini, neyin kadin kahraman —bu s6z dbegini Cici
Kiz Mitleri’nden biiyiik oranda kopmus yaratici ve gii¢lii kadin-
lar igin kullanirim- haline getirdigini anlamama yardimci oldu.
Onlar, risk alan, bilinmezligi kucaklayan ve seslerini paylasan
kadinlar. Bu mitleri pargalayip giicimiizii yagattiimiz zaman ne
olacagim1 daha iyi anlamaniz i¢in bu okumayi, heroine.fm
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adresinden podcast boliimlerini dinleyerek tamamlamanizi, 1s-
rarla tavsiye ederim.

Nihayet, hakikati arayan biri olarak, son on yilda ¢esitli yoga
gelenekleri lizerine ¢ahistim ve egitim aldim, Standford Tip
Fakiiltesi’nde stres-y6netimi dersleri verdim ve diizenli olarak
meditasyon ve farkindalik pratikleri yaptim. Kogluk ve rehber-
lik faaliyetime daha biitiinsel bir perspektif katiyorum ve tiim bu
tarzlan, tasarim odakh diisiinmenin daha ¢ok eylem esasli yak-
lasimiyla harmanliyorum. Tiim diizeylerde —akil, beden, kalp ve
ruh— gii¢lii olmaniz1 ve hissetmenizi istiyorum. Zincirlerimizi
kiracaksak ihtiyacimiz olan sey bu. Inang sisteminiz ne olursa
olsun, burada size yer oldugunu liitfen aklimzdan ¢ikarmayin.

Sizden tek istegim, bu yolculuga a¢ik bir zihinle katilmaniz
ve kollan sivayip ise koyulmaya hazir olmamz. Eger bu macera-
ya benimle katilirsaniz, sizi yeteneklerinizi hayatla paylagmak-
tan alikoyan ve bugiin bu gezegende giiciiniizii sakinmaniza yol
acan seyin ne oldugunu kesfedeceksiniz. Cici Kiz Mitleri, tiim
sinsiligiyle, yetigkin olana kadar sizi takip etmis olabilir, ama
bugiin bunun i¢in bir sey yapabilirsiniz.

Bu kitap sizin, cici kiz zincirinden kurtulma rehberiniz.
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GER CICi KiZ SARTLANMANIZIN NASIL DERINDEN

CALISTIGINI VE ATAERKININ GUCUNUZU CALMAK

ICIN KULLANDIGI TUM O YOLLARI FARK ETMEYE
BASLIYORSANIZ, ENDISELENMEYIN. Yalniz degilsiniz.

Her biri akilli, azimli kadinlar olan, bazis1 diinyanin en basarili sir-
ketlerinde ¢alisan daniganlannmin her birinde, “cici kizin” kendini gés-
terdigine sahitlik ettim. Cici kiz1, en tepedeki kadin liderler ve podcastim
i¢in roportaj yaptigim yaratici, gozii kara kadinlann hikayelerinde gor-
diim. Cici kizi, bana, “Hey, ben siiperim!” ve “Su cici kiz zzmbirtisin-
dan kurtulmaya ¢aligiyorum. Yardim et!” diyen okuyucu ve dinleyici-
lerimden gelen mesajlarda gordiim. Ve elbette, ben de iyilesmekte olan
bir cici kizzim! Hangi yasta ya da bagan seviyesinde olursa olsun, ister
Brezilya, ister Birlesik Krallik isterse Japon olsun, o cici kizla tekrar
tekrar tamigtim. O, size de tanidik geliyordur. Harold amcanizin konus-
mak i¢in siramz1 beklemenizi sdyledigi sayisiz Siikran Giinil gegirdigi-
nizden, kendi cici kizimzi yillardir, belki on yillardir i¢inizde bityiitii-
yor olmaniz muhtemel.

Cici kiz; hepimize farkh gekillerde goriinse de, giiglii, 6zgiivenli bir
kadin olarak sizi dizginleyen ve giiciiniizi azaltan 6z yikimc inangla-
rnn ¢ekirdegini olusturan, benim adina Bes Cici Kiz Miti dedigim, bes
temel dzelligi ile ortaya ¢ikiyor. Bunlar, kadinlan giiglii ve devrimci
olmak yerine itaatkar, sessiz ve fedakér olmaya zorlayan, bazi tozlu ve
demode beklentilerin pargasi. lyi haber su ki yalmz degilsiniz ve mit-
lerinizin bilyilsilnil geri ¢evirmenin bir yolu var. Sadece biraz kuzgun
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pengesine, biraz biberiyeye ve mini bir kazana thtiyacimiz var. Saka
yapiyorum! Eger bu kitabin sayfalanm takip ederseniz Cici Kiz
Mitleri’ni birlikte fark edecegimize ve onlardan kurtulacagimiza ger-
¢ekten inaniyorum. Ciinkii inanin bana, hepsi birer bas belasi!

Her bir Cici Kiz Miti’ni ataerki tarafindan yiikklenmis ve biz farkin-
da olmadan arka planda ¢alisan birer yazilim gibi diisiinebilirsiniz.
Ataerki ve onun ulaklan bizi gii¢siizlestiren diiglince, inang ve davramg
programlarini, bizler kolay etkilenen kii¢iik kizlarken yiiklerler. Bu
programlar ¢ogunlukla bilingaltindadir ve yetisinlik hayatina kadar bi-
zimle birlikte gelirler. Ancak, Cici Kiz Mitleri tamamiyle giigsiizlesti-
rici degildir. Her mitin, bir dengeleyici ve faydali potansiyeli de var, bu
konuya sonra deginecegiz ama simdilik bizi nasilengellediklerine
odaklanacagiz. Once her bir Cici Kiz Miti'ne sirayla g6z atalim:

@ KURALLAR MiTi

Duyulan

“Eger kurallara uyarsam, hayat daha kolay olur ve ilerlerim.”

Goriilen

Kendi arzu, ihtiyag ve goriislerimize giivenmek yerine, digsal kural
ve otorite arama, onlara uyma egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Uysal olmak ve bagkalarinin beklentilerine uymak.

Vazgectiginiz Giicler

Amaciniz ve 6z otoriteniz.

@ KUSURSUZLUK MITi

Duyulan
“Hayatimin tiim alanlarinda ¢aba harcamadan en st diizey perfor-

mansi sergilemeliyim.”
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Goériilen

Hatalarimizi ve hayatin gergeklerini kabullenmek yerine kendimiz-
den ve baskalarindan kusursuzluk bekleme egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Her seyde en iyi ve bagkalarindan daha iyi olmak.

Vazgectiginiz Giigler

Yaratici 6zgiiveniniz, hassaslhifimiz ve 6zgiinliigiiniiz.

0 MANTIK MiTi

Duyulan

“Bedenim ve sezgilerim yerine aklim ve zekdma uymak en iyisi.”
Goriilen

Karar verirken sezgiler yerine mantig1 se¢gme egilimi.
Onaylanma Stratejisi

Akill ve giivenilir olmak.

Vazgectiginiz Giicgler

Sezgileriniz, hayal giiciiniiz ve empatiniz.

@ UYUM MiTi

Duyulan

“Eger genel akisa uyarsam ve gikintilik yapmazsam, higbir prob-
lem olmaz ve herkes iyi geginir.”

Goriilen

Catiymayi goze almak ve degisim igin gereken yiizlesmenin yerine
uyum arama ve uyumu siirdiirme egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Anlagilmasi kolay, cana yakin ve sevimli olmak.

Vazgectiginiz Giigler

Sesiniz ve gergekliginiz.
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e FEDAKARLIK MiTi

Duyulan

“Kendiminkilerden o&nce bagkalannin ihtiyaglarina Oncelik
vermeliyim.”

Goriilen

Oz bakim ve mutlulugunuz pahasina bagka insanlann ihtiyaglarini
kendininkilerin dniine koyma egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Sadece kendini diisiinmeyen, yardimsever ve kurtarici olma.

Vazgectiginiz Giigler

Hayata katilim ve kaderinize ek olarak zamaniniz ve enerjiniz.

Iste bu kadar. Cici Kiz Mitleri: Kurallar, Kusursuzluk, Mantik,
Uyum ve Fedakirhik. Gordiigiiniiz gibi her mitin duyumu, gériiniimii
0zgiin ve her biri tamamiyle onaylanmak, ataerkil diizende hayatta kal-
mak konusunda kendi kendini engelleyen stratejiler. Bu stratejiler ken-
di kendini engeller ¢iinkii ise yaramalan i¢in ne kadar ¢ok ¢abalarsa-
niz, baglanma, ait olma ve tatminden -yani gergekte arzuladifimz
seyden— o kadar uzaklasirsimz. Cici Kiz Mitleri’nin etkisi altindayken,
kendimizi ifade etmeye ihtiyag¢ duyan ve bunu isteyen y&nlerimizi
inkar ederiz. Kendimizi, tam giiciimiizli ve potansiyelimizi inkar ede-
riz, Cici Kiz Mitleri tam da bu yilzden, bu kadar tehlikelidir.

Hayaumizdaki Mitdleri Sokiip Atmak

Cici Kiz Mitleri’ni tespit ederek, hayatimiz boyunca ig basinda olan
goériinmez gliglerini fark etmeye baglayacak; hayatta var olma ve haya-
ta katkida bulunmanin yeni, saghkl ve gii¢li yolunu yeniden insa ede-
rek onlan birer birer hayatinizdan ¢ikarmaya baglayacaksimiz. iste
bunu yaparken size yardimci olacak yéntemler.
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icinizdeki Ataerkiyi Susturun

Dinleyin, bizi kusatan ataerkiyi aktivizm, sivil katilim ve siyasal
eylemler yoluyla degistirmek i¢in ¢aliymamiz gerektigine siiphe
yok. Haksizliklara kars1 6ylece “kendi kendimizi kurtarmak”™
miimkiin degil. Ancak bu kitap, i¢cimizdeki ataerkillifi pargala-
maya odaklamyor. Kesinlikle ezildigimiz i¢in kabahatli olan
bizler degiliz ama kendimizi 6zgiirlestirmekten biz sorumluyuz.
Kabahat degil sorumluluk. Arada temel bir fark var! Bu kitap
sizden sugluluk ve utang olmadan 6zgiirliigiiniiz i¢in tiim sorum-
lulugu almamzi istiyor. Hayatimiz1 kendi ellerinize almanizi. Bu
konuda Ghandi ne demisti biliyor musunuz? “Degisimin kendisi
olun.” Ve o adam, aptal degildi. Herhangi bir siddet eylemine
basvurmadan, Hindistan’in Britanya hakimiyetinden kurtulma-
sim1 sagladi. Kisisel olanin, politik olduguna inamyordu. Bu se-
beple, bu i¢sel ¢aligmaya zaman ayinirsaniz, hayatta atacaginiz
adimlarda ¢ok daha giiclii ve etkili olacaksimiz. Derler ya: Laf
degil icraat lazim. Bu kitap hemen simdi, daha giiglii olmak i¢in
bir kadin olarak neler yapabileceginizi gosterecek. Bu siyasal bir
eylem. Iginizdeki ataerkinin nasil ¢alistigim anlamak ve onunla
basa ¢ikmak lizerine ¢aligabilirsiniz. Bu konuda bir ton yontem
var ve bu biiyiik bir mesele.

Bilincaltimiza Isik Tutun

Tam su anda, bilinciniz size, “Majo, ben ¢ok giiglii olmak istiyorum.
Hadi yapalim su isi!” diyebilir. Fakat ¢ok gii¢lii olmak igin hayatimz
yoluna koymaya basladiginizda duvara ¢arparsiniz. Hastanedeki isiniz
tim vaktinizi s6milriir, Chicago’da hayat miithis pahahdir ve biriyle
bulugymak imkénsiz gibi gelir vs. Sanki hayat sizinle ugrasip durur ve
tamamen gilglenmenizin 8nilnde hep —elbette sizin digimzda— bariyer-
ler vardir. Oyle degil mi? Degil. Farkindalik gizginizin hemen altinda
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yasayan ve “kendi kendini sabote etme inanglan” olarak da bilinen
bazi bataklik canavarlarimiz var.

Cici Kiz Mitlen, bilingaltimzin kasvetli sularinda pusuya yatan
kendi kendine zarar verme inanglandir. Ataerkilligin i¢ine dogdugunuz
i¢in, bu giigsiizlestiren inanglar, bebekliginizden beri bilingaltiniza
tikistinlmig ve biitlin ¢imenliklerinize ¢adirlarini kurmugtur. Bu kitap
size her bir mitin, tam olarak nasil goriindiigiinii ve basta is, iligkiler ve
mutlugunuz olmak tlizere hayatimizin her ydnden nasil etkiledigini
gosterecek.

Bunun kolaylagmas: i¢in elimden geleni yapmig olsam da, spot
1isiklan altinda pek de harika géziikkmeyen kisimlariniza —merak etme-
yin, hepimizinki 6yle- bakmanizi isteyecegim igin, huzurlu olmaktan
uzak bir okuma olacak. Uzun vadede elde edeceginiz biiyiik gelisim ve
oz farkindaligin, bu kisa vadeli huzursuzluga degecegine séz veriyo-
rum. Bu kitap gergek bir degisimi miimkiin kilmak i¢in bilingaltinizda-
ki egilimleri, gizlendikleri yerden ¢ikarmaniza yardimci olacak.

Birincil Cici Kiz Mitinizi Kesfedin

Hepimiz Cici Kiz Mitlerinin etkisi altindayiz ancak 6zgiin kisilikleri-
miz ve ge¢misimize bagh olarak mitler, bazilarimizi digerlerine gore
daha ¢ok etkiliyor. Kendinizi tekrar tekrar dénerken buldugunuz ya da
aninda, “Evet, iste buna hapsolmus haldeyim,” dediginiz bir mit olabi-
lir. Bunu birincil Cici Kiz Mitiniz olarak diisiinebilirsiniz. Birincil Cici
Kiz Mitinizin ne oldugunu belirlemekte size yardimci olacak bir de-
gerlendirme igin, kitabin 3. béliimiine g6z atin. Her ne kadar ¢ogumuz,
bir veya iki mitle digerlerine gére daha ¢ok ugrasma egiliminde olsak
da, her birinin daha dnce bahsettifim su “igsel ataerki’’ye hizmet etti-
gini kavramalisimiz. Bu nedenle, nerelere ¢aligmaniz gerektigini agikga
goérmek i¢in bes miti de okumaniz Snemli.

Birincil mitiniz ayn1 zamanda Ustesinden gelmesi en zor mitinizdir.
Ait olma ve bagarma arzum nedeniyle, benim birincil Cici Kiz Mitim:
Kusursuzluk Miti. En bilylik zaaflarim rekabet, kiyaslanma ve bir
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numara olmakla ilgili. En k6tli durumda, kendi imajim ve bagarim ko-
nusunda 6yle ¢ok endiselenebiliyorum ki bunun i¢in siir, roman ve mii-
zik gibi 6zgiin zevklerimden feragat edebilirim. Mantik Miti de benim
icin ikinci sirada. Akademik egitimim 6yle titizdi ki zihnimi, beden
zekamdan ¢ok daha fazla gii¢lendirdi. Giin i¢inde kendimi, bedenimde
ve ayaklan yere basar hilde bulmakta zorlamyorum. Fakat her kadin
farkhdir. Bir ajansta tasanimci olarak ¢alisan, is arkadaglan ve patronu
ile istek ve ihtiyaglarin1 paylagsmakta zorlanan bir danigan, Sandra,
Uyum Miti’nin etkisi altindaydi. Eski bir Katolik olan Agatha, kendi
istegiyle yetkisinden vazgegctigini ve karar verirken kendine giivene-
medigini fark etmisti. Onun birincil miti Kurallar Miti’ydi. Bir
CEO’nun idari asistani olan ve her zaman kendi ihtiyaglarini son siraya
koyan Beatrice, genelde Fedakarlik Miti’nin etkisi altindaydi. Bagka
bir deyisle, tiim mitleri iginizde banndirsamz da, birincil Cici Kiz
Miti’nizin ne oldugunu bulmak, enerjinizi hangi yéne odaklamaniz ge-
rektigi konusunda size yol gdsterecek.

Merkeze Geri Doniin

Kulaga mantik disi gelebilir ama bu 6nemli bir ikaz: Cici Kiz
Mitleri’nin higbirinin 6ziinde yanlis bir sey yok. Kurallan, mantigs,
uyumu, fedakarliy ve hatta kusursuzlugu hayatimizdan ¢ikarmamiz
gerektigine ve bu vasiflan hayatimizda zaman zaman siirdiirmenin ke-
sinlikle kotil olduguna inanmiyorum. Fakat kosullandinlmamzi daha
1yl anlamaya ¢aligtifimizdan, mitlerin nasil ve neden béylesine tehli-
keli oldugu hakkinda konusmak igin epeyce zaman harcayacagim. Her
bir mitin 8ziindeki olumlu potansiyeli, mitlerin olumsuz taraflannda
gezindikten sonra ve her gey tam oturdufunda agiklayacagim. Ne de
olsa uyum ve mantik gibi vasiflann hayatta bir rolii var. Cici Kizlar
olarak problemimiz su; sarkacimiz bir tarafa dogru fazla ilerledi, simdi
o sarkaci tekrar merkeze alacagiz ki gii¢lil olalim. Ancak kesinlikle vur
diyince 8ldiirmeyelim! Sadece hayatimiza biraz denge ekleyelim.
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Daha Fazla Se¢cenck Deneyimleyin

Tekrarliyorum, mitler ve hatta bir cici kiz olmak ¢ziinde kétii seyler
degil. Kendimi veya bagka kadinlan, ev hanimlarina tepeden bakarken
buldugumda hiisrana ugruyorum. Feminist hareket bunun i¢in mi var?
Diger kadinlara tepeden bakalim diye mi? Hayir. Feminizm se¢im ya-
pabilmek demektir. Ev hanimi olmalisin demek yerine; istiyorsan ev
hamimi olabilirsin demektir. Aym gekilde, artik kurallan takip etmeme-
lisin, anlamina gelmiyor; eger istersen kurallan takip edebilirsin anla-
mina geliyor. Uyumlu olmamalisin degil; eger istersen uyumlu olabi-
lirsin anlamina geliyor. Bilingaltimizda bize zarar veren egilimlerin
farkinda olmadan homurdanirken, yapabilecegimiz farklh segimleri
gormeyiz. Mitlerin farkina vardifimizda, farkli segimler yapabilir ve
bazen yine cici kiz olmayi segebiliriz. Bunda bir sorun yok. En azindan
bu se¢imi biz yapmig ve farkinda olmadigimiz bir kalibin i¢ine diisme-
mis oluruz. Cok ince bir niians olsa da tiim farki yaratan bu ayrnmdir.

Eyvleme Gec¢in

Kog ve tasanmci oldum, ¢iinkii eylem yoluyla §grenmenin giiciine ina-
miyorum. Ilham verici seylerin tiimiinii ¢ok sevsem de bu kitap size iyi
amaglar icin kullanacagimz bazi pratik araglar da sunacak. 26. ve 28.
sayfalarda bahsettigim gibi, lizerine konustugumuz diigiinme yapilan-
nin pek ¢ogu, tasanim odakli diigiinmekten esinlenen ve bir sey yaparak
(6r: prototiplestirme) ya da biriyle etkilesime girerek (6r: gen bildirim
almak) kafanizdan ¢ikip hayata kangmay: igeriyor. Her Cici Kiz
Miti’nin kendine 6zgii bir dizi diistinme yapisina ve araca sahip olaca-
g bilin, ¢linkd her birinin oyunbozanhik ydntemi farkhidir. Ayrica,
hayatla etkilesim igine girme ve kendinizi yansitma konusunda zorla-
yacagimi da bilin. Kitap boyunca, bir gbzliniiz @ simgesiyle igaretlen-
mis ve sizi daha derinlesmeye, diislincelerinizi diga vurmaya ve gergek
hayatta bir sey yapmaya zorlayacak egzersizlerde olsun. Ayrica egzer-
sizleri yaparken bu i i¢in, 6zel bir giinlitk defteri tutmanizi da tavsiye
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ederim. Ozel daniganlarimin binlerce dolar 6dedigi seylere erigeceksi-
niz, bu nedenle dikkatinizi verin ve sonug almak i¢in harekete gegin!

Kendinizi Daha Fazla Kesfedin

Kizlarin ataerki tarafindan nasil kosullandinidigina dair ¢ok¢a olum-
suzluktan bahsettik, ancak kiz ¢ocuklan pigsmanlik duymadan kendi-
lerini kabullenme avantajina da sahipler. Baz1 yash kadinlann da
bdyle oldugunu hig fark ettiniz mi? Gidecegimiz yer orasi. Buna, ba-
zilar1 ruh, bazilan 6z, koken ya da fitrat der. Ne dediginiz umrumda
degil. Orasi, iginizde ne kiiltiiriin ya da travmalann hasar vermedigi
yer. Bu gezegene geldiginizde, istedigi her seye muktedir bir mi-
ni-Tanrigaydimiz. Dogal olarak yaratici, giiglii ve 6zgiirdiiniiz. Yiizde
yiiz kendiniz.

Bir kadinla hayat hikayesi hakkinda konusurken, ona ilk olarak
“Kiigiik bir kizken nasil biriydin?” diye soruyorum. Bu aldatic1 basit-
likte bir soru ama cici kiz olmadan 6nce nasil biri oldugumuza dair
bize ipuglan veriyor. Bir damsanin gengligiyle ilgili aktardigy gibi:
“Her zaman dans ederdim, takla atardim, boncuklarla oynardim, yazar-
dim, ¢izerdim, arkadaglanmla bir sey yapardim, patronluk taslar ya da
bir kitaba gdmiiliirdiim. Bu déngiiyii ne kadar tamamlarsam, o kadar
mutluydum.”

Bagka bir damigan, cici kiz sartlanmasi yavasga igeri siiziilmeden
oncesini ve sonrasim paylasti: “Cok kiigiikken (4-6 yas) siislenip
odam diizenler, kendi talk sovumu sunardim —igimdeki Oprah’ ile
bag kuruyorum.— Biraz daha bilyiidiigiimde bir mikkemmeliyetgi ol-
dum. Eger boyama yaparken ¢izgiyi tasirirsam bir sonraki sayfaya
gecip bastan basliyordum.” Bir zamanlar, mig gibi yapan ve bagkala-
rinin hakkinda ne disilneceginden korkmayan sahici bir gahsiyet
vardi. Ataerkil kosullanmayla, o ses kisildi ve uzaklagti. Karanhk bir
kdsede ige dogru kivrilan ve dizerine biraz ay 15181 tutmamiz gereken

* ABD’li iinlil talk govcu (¢.n.)
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bir yasemin ¢igegi gibi. Onun bilgelige ve o ciiretkdr sahsiyete geri
donmesini istiyoruz.

Bir seriivende oldugunuza siiphe yok. Ustelik siradan degil, kadin
kahramanin seriiveni diye bilinen bir seriiven. Disan ¢ikip canavarlarla
doviigen bir kahramanin aksine, kadin kahraman igine bakar ve daha
butlinlikli, gl¢li olan diger tarafindan ¢ikan canavarlarla arkadas
olur. Kadin kahramanin seriiveni, kendimizi ve 6zel olarak kadinliga
Ozgii glicimiizli, yeniden kazanma seriivenidir. Bir sonraki b6liim, sizi
en ¢ok hangi mitlerin ele gegirdigini gérmenize ve hangi alanlan yeni-
den kazanmaya ihtiyaciniz oldugunu anlamak tizere i¢inize bakmanmiza
yardimci olacak.

Sunu bilin: Cici Kiz Mitleri ve kendiniz olma seriiveniyle; i¢inizde
dalgalanma, isyan ve devrime yol agacaksimiz. Dirileceksiniz. Radikal
bir yenilik yaratacaksiniz. Hayatin, istedigini sandigimiz cici kizin ye-
rine, gergekten ihtiya¢ duydugu kisiyi ortaya ¢ikaracaksimz. Eger bu
¢ok yipratici gelirse, yalmiz olmadiginizi hatirlayin. Milyonlann doku-
dugu kocaman bir kilimin ¢ok &nemli bir diigiimiinii atiyorsunuz.

Tamamlamak i¢in herkese ihtiyacimiz var.

42

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



3.

Hangi Tip
Cici
Kizsimiz?




Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



UCUNUZ ICIN ADIM ATARKEN BIRINCIL CICl KIZ MITI'NIzZi

KESFETMEK HAYATIDIR. Tiim mitlere belli 6lgiilerde duyar-

I1 olsak da bilingaltimizin en derininde, ¢alisan ve hayatimiz-
da daha ¢ok giiriiltii yapan bir mit vardir.

Birincil Cici Kiz Mitlerinin sabit kigilik 6zellikleri degil, kosullan-
dirma programlan oldugunu belirtmekte fayda var. Bazilanmiz i¢in
birincil mitimiz sabit degildir ve gelisim seviyemiz, yasam alanimiz ya
da iliski dinamigimiz gibi gartlara gére degisir. Bazen belli bir hayat
safhamizda birincil mitimizi yanp gegeriz ve basa gegmesi igin bir
sonraki mite yer aganz. Bir arkadagim bu deneyimini ¢ok giizel bir
sekilde paylasti: “ilkokul ve lisede, hayatim bilimdi; Mantik kutsalda.
Tekrar dans etmeye basladigimda bunu agtim ama mezun oldugumda
kendimi modern dansg olarak ilan etmeye korktum ve ailemi memnun
etmek i¢in sabah 8 aksam 5 bir ise girdim, yani Kurallar. Bunu atlattik-
tan sonra ise gocuklanm oldu. Annemin ben ve kardeslerime de yapug:
gibi, simdi de Fedakarlik ortaya ¢ikip duruyor.

Birincil mitimiz, yagam alanlanmiza gore de degiskenlik gésterebi-
lir. isyerinde Kusursuzluk’un etkisindeyken, iliskilerimizde Uyum’un
hékimiyeti altina girebiliriz. Ya da is konusunda konusmay: zor bulabilir
(uyum) ancak romantik iligkilenimizde, ailemize ve killtirel beklentilere
gOre karar verebiliriz. (Kurallar) Binncil mitiniz kiminle iligki iginde ol-
dugunuza gore bile degigebilir. Eger yitkksek uyumlu bir kadinsaniz, be-
lirh bir iligki ya da arkadaghk iginde, sebebi ne olursa olsun tamamen
Fedakérlik (kendini en sona koyma hissi) etkisi altinda bulmug olabilir,
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ancak bir baska iliskide, belki de diger kisinin yapmayacagi ya da yapa-
mayaca@1 korkusuna tepki olarak siz “gergek¢i” olup Mantik’1 takip
edersiniz. Doganin bu degisken ve akiskan gergekgiligi iginde
siniflandirma yapmaya ¢ahistyoruz ama bu gergekten miimkiin mii?

Evet, bazilanmiz i¢in birincil mit degisir. Ote yandan bazilan igin
bir mit sonu gelmez ve ¢ok kuvvetli sekilde her yerde var olabilir.
Uyum Miti béliimiinde, adim daha ¢ok duyacagimiz Hannah’y: ele
alalim. Yetigsme tarzi, bilyiidiigii yer ve babasiyla erken ddnem iliskileri
yuziinden kendi ¢ikarim1 korumanin kolay oldugu bir zaman hatirlaya-
miyor. Bu birincil mit, onu hayat1 boyunca zorlamist1 ve kogluk ¢alis-
malarimizla, daha idare edilebilir hale gelmis olsa da, en ¢ok odaklan-
mas1 gereken sey bu mitti. Hangi sartlar ve yasam alaninda olursa
olsun, bu mit tiim hayatina sinmigti.

Birincil mitinizin —ister degisken ister kalici1 olsun— ne oldugunu
anlamaniz, hayatimizdaki en zararh davranis gablonunu tespit etmenize
yardimci olacak ve size gidisat1 diizeltme giicii verecektir. Yayinevine
génderecegim kitap dosyasini tamamladifim sene, podcast, yaz1 ve
kogluk arasinda mekik dokuyarak kendime yiklendikge yiikleniyor-

dum ve tilkkenmeye yaklasiyordum. Caligma saatlerinde mola yapmay:
reddediyordum ve oturup yemegimi yemek yerine araya daha fazla ig
sikisurmaya ¢alisiyordum. Haftalarca aym seyi yaptiktan sonra viicu-
dum bana bazi uyanlar vermeye bagladi: gdzlenm giin boyunca yor-
gundu, halsizdim, bas agnsi ve sindirim problemleri yasamaya bagla-
dim. Bu isle 8yle igli digh bir iligki kurmustum ki birincil mitim olan
“kusursuzlugun” pengesine yeniden diisecegimi biliyordum. Bunu de-
falarca yasamigtim ve yavaglamam gerekiyordu.

Zor bir karardi ama kogluk yaptifim tim danisanlarima e-posta
gonderdim ve kendimi yenilemek igin arahk ve ocak aylaninda izin
almayi planladigimi s6yledim. Korunaksiz olmam ve kendi gergekligi-
me sahip ¢ikmam 6nemliydi. Daniganlarima herhangi bir baski yapma-
dan, kogluk seanslarini bitirme ya da yeni yilda devam etme seg¢enek-
lerini sundum. Aynica daha Once kabul ettifim tim seyahat ve
bulugmalara da gitmekten vazgegtim; insanlara bunu neden yaptigimi
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sOyledim, *“Durdurulamaz basari arzum nedeniyle tiikkenmek iizere-
yim” (Gergekten!) Insanlar bu acimasiz diiriistliigiimii takdir etti.

Birincil mitinizi bilmenin ve sahiplenmenin giizelligi igte burada;
hayatinizdaki diger insanlarla, dolaysiz ve savunmasiz sekilde onun
hakkinda konusabilirsiniz. Yavaglamak, kendimi toparlamami; kadin-
lara daha ding¢ goézler ve ilhamla yeniden hizmet verebilmemi sagladi.
Kendimizin farkinda oldugumuzda, bize zarar veren sablon davranis-
larimiza kargi uyanik olabilir ve kendimizi o sablon iginde yakaladig:-
mizda, baska bir yol segebiliriz.

Degerlendirme

Her bir Cici Kiz Miti’ni derinlemesine incelemeden 6nce su an nerede
oldugunuzu 6grenelim. Asagidaki degerlendirme formunu doldurarak
hayatinizda hangi mitin ne kadar derin ve etkili oldugunu kesfedin.
“Ben muhtemelen...” dediginiz ciimleyi igaretleyin. Bazi sorularda iki
ciimle de size yakin gelebilir, aralanindan size en ¢ok uyani segmeye
calisin. Aynca iki ciimlenin de size uymadigimi diisiinebilirsiniz, o za-
man ge¢misinizde ¢agnsim yapani ya da bagkalarinin sizin hakkinda
sOyleyebileceklerine yakin olani, isaretlemeye ¢alisin. Eger gercekten
ikisinin de uymadigim diisiiniiyorsaniz o soruyu bos birakip gegin, fa-
kat besten fazla soruyu bog birakmayin.

47

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Ben muhtemelen...

C- Gin icinde disinmeye ve zihinsel islere dncelik verdigim icin vOcu-

dumu ihmal ediyorum
A- Icine dogdugum topluludun ve kaltorGn normlanm takip ediyorum

(Or: okula git, iyi bir is bul, evien)

E- Bir anne, kiz, kizkardes, partner, arkadas ya da ¢alisan olarak rolim
ve gorev bilincim geregi, zamanimi ve enerjimi baskalarina harciyorum
C- Dasanarken basima ve yizime ¢ok dokunuyorum

E- Baskalanna ya da gercekten inandidim bir meseleye destek olmak-

tan dolayr takenmis hissediyorum
B- Hatalanm ydzinden kendimi elestiriyorum

B- Hata yapmaktan, yaniimaktan veya baskalarimin dntinde aptal duru-
muna dasmek istemedigim icin harekete gegmekten kaciniyorum
| E- Yardim istemeseler bile baskalarina yardim ediyorum

E- En son kendimi d0sGndyorum
D- Elimden geldigince huzuru koruyorum

A- Kendi isimi yapmak veya ucretli izin almak gibi riskli kariyer hamle-

lerinden kac¢iniyorum
B- Her seyde ayni anda mukemmel olmaya calistigim icin tukenmislige

yaklasiyorum

B- Baskalanyla rekabet ediyorum
C- Mantiksiz oldugu icin hislerime gGvenmiyorum

A- Kendi icimde dasanmeden dnce, baskalarinin rehberligine ya da

tavsiyelerine basvuruyorum
D- Etrafimda beni asagi ¢eken insanlar tutuyorum

B- Hizli cdzmekte iyi olmadi§im zorluklardan kacinyorum
D- Sorunlu iliskilerde olmam gerekenden daha uzun kaliyorum

10

B- Yaptiklarimin yeterli oimadigini hissediyorum
A- Hayatimda benim yapmak istediklerim ve baskalarinin benden

bekledikleri arasinda ayrim yapmakta zorlaniyorum

n

E- Kendi amac ve hedefierimi unutuyorum ¢0nk0 baska insanlarin
amaclarna ulasmasina yardm etmekie mesgulOm
C- Blydaler ve aciklanamayan olaylara sOpheyle yaklasinm

12

A- Kendimden ¢ok baskalarina guvenirim
E- Baskalar ya da buyk bir hedef icin ¢ok seyimi veririm

13

D- Insanlara duymalari gereken geri bildirimleri vermekten kacinirim.
E- Digerlerine yardim ettigim ya da daha dnemli bir isim oldugu icin

kendi bakimima Oncelik vermekte zorlaninm
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D- Bir durum hakkinda gercek hislerimi diger insanlarla az paylasinim.
B- Hayatimdaki tam rollerde (Es, anne, kariyer kadini vb) Gstan per-
1 foanani g;_o§te_(mgye calisinm




15

C- Kalbimi degil aklim dinlerim
D- Baska insanlarin kota davranisiariyla ilgili bahaneler bulurum

16

A- Insanlarin kurallara ya da Gzerinde anlasiimis bir sirece uymama- 1
sindan hoslanmam »

C- Sorunlara duygusal degil akilci yaklasinm |

17

B- Hayatimin tOmande degilse de cogu alaninda cok fazla basaniiyim
A- Yapmak istedi§im seyi yapmadan once daha fazla calismam ve
onaylanmam gerektigini hissederim

18

B- Bir sey i¢in, baska seyden vazgegmemeye ve yapabilecegim kadar
cok sey yapmaya ¢alisinm

C- Duygu-temelli ve yaratici olanlarin yerine, uygulamaya dayal kari- |
yer yollanm tercih ederim.

19

C- Bir seye tepki g0sterdikten sonra kendimi sorgulanm ve bunun icin
kendime kizarm

B- Kendimi baskalanyla kiyasiarim

20

C- Klasik anlamda akiliyimdir, dzellikle matematik, fen ve dil (6r: oku-
ma ve yazma) dersleri gibi okulda dnemli sayilan alanlarda
D- Canimi sikan seyleri pozitif bir gdzle tekrar ele alinm

21

D- Baskalarini sinirlendirecek ya da hayal kinklidina ugratacak dasin-
ce ve fikirlerimi bastinnm -

C- Hayatimi “boynumun Gst kisminda® (yani kafamin i¢inde), vicudu-
mun geriye kalanindan kopuk yasanm

22

D- Yazlesmekten ve zor gdrasmelerden kagininm
A- Onama gorebilmek icin belirgin planlar yapanm

23

C- Kararlanmu sezgilerimle degil mantigwnia veririm
E- Kendi vaktimi digerierinin vaktinden degersiz gordrOm

24

C- Secimlerimi gereginden fazla analiz ederim
A- Sdyleneni yaparm

25

D- Herkesin iyi anlastidindan emin olurum
B- Hi¢ yorulmadan ¢ok sey yaptidim izlenimini veririm

26

E- Baskalarinin ihtiyag ve isteklerini yerine getirmekten sorumlu oldu-
gumu hissederim

A- Mecburi olsun ya da olmasin, kurallara uyanm

27

D- Icten ice Oyle oimasam da insanlara “iyiyim" derim
E- Kendi zevkimi yasamaktan sucluluk duyanm

28

A- Bir formul ya da bir dizi talimat aranm

D- lliskilerimde soruniara yol acmamak icin gercekte disondigum ve
hissettigim seyleri gizlerim

29

€- DOsen bir ucakta kendiminkinden dnce dider insanlann oksijen
maskesini takardim

B- Dagdinik gorOnmekten kacininm

30

destek olurum

A- Bir eyleme gecmeden dnce izin beklerim
E- Acilan ve zorluklanyla derin bir empati kurdugum icin baskalarina




Degerlendirme Anahtan

0006

Uyum - D Fcdakirhik = E

Kurallar = A Kusursuzluk - B Mantik = C

Cici K1z Puanimiz

Simdi degerlendirmede her bir harfi kag kere isaretlediginizi sa-
yin. Asagidaki tabloya aldifiniz puanlar ile degerlendirme bo-
yunca gozlemlediklerinizi ve iggoriilerinizi yazin.

Cici Kiz Miti I Puan Gdzlem

|

Harf

CKM #1: Kurallar

' CKM #2: Kusursuzluk
CKM #3: Mantik

| CKM #4: Uyum

CKM #5: Fedakarhk

L, Toplam B Nt

mola|lw|p

Tebrikler! Cici kiz skorunuzu hesapladimz. Nasil hissediyorsunuz?
Siirpriz mi oldu? Yoksa olmadi mi? Zihninizi zorladi mi? Uziictt mitydi?
Ruhunuza m:1 dokundu? Bildiklerinizi teyit mi etti? Bana her seyi s6yle-
yin. Eger bir degil de iki veya ii¢ mit birlikte 6ne ¢iktiysa, endiselenme-
yin. Béliimler boyunca okudukga, birincil mitiniz belirginlesecektir.

Eger birincil mitinizi bulduktan sonra, sanki sizde bir yanhislik ya
da eksiklik varmig gibi kendinizi kott hissettiginizi fark ederseniz,
bazi seyleri hatirlatmak i¢in bir dakikamizi ayiralim. Birincisi, bu yart-
lanma sizin sugunuz degil ve unutulabilir. Ataerkillikle yetistiginizde
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bu tip egilimler gelistirmeniz tamamen dogal. ikincisi, size benzeyen
binlerce kadin oldugunu ve ayni meseleyle cebellestiklerini diisiiniirsek,
mitlerinizi deneyimlerken kesinlikle yalniz degilsiniz. Utanmak yok.
Bu meselede birlikteyiz. Son olarak, esasen giiglii bir kadin oldugunu-
zu ve benim daha da gii¢clii olmaniza yardim ettifimi unutmayin.
Sonugta bu, bilingsizce kendinize nasil zarar verdiginizi gérmenizi,
“disandakileri” suglamak yerine, daha ¢ok sorumluluk almamzi ve
daha gii¢lii se¢imler yapmanizi saglayacak.

Birincil mitiniz ne olursa olsun, tiim mitleri incelerken bana eslik
etmeyi isteyeceksiniz, ¢linkii hepsi sizin iginizde —ve tabii ki tamdigi-
nmiz kiz ve kadinlann iginde— mevcut. Mitlerin ¢ogu birbiriyle yakindan
iligkilidir, birbirine eklenir ve birbirleriyle paslagir. Tiih! Bini olmasa
digerleri de olmazdi. Elbette, sizin birincil Cici Kiz Miti’nizin oldugu
boliimde daha ¢ok not almak isteyeceksiniz.

Bir sonraki duragimiz ne? Tabii ki, a¢ik ara farkla en goriinmez ve
sinsi olan, diger doért miti kairmak i¢in de anahtar rolii iistlenecek olan
Kurallar Miti. Degerlendirme testini yapan kuralci cici kizlar ¢ogu za-
man Kurallar Miti i¢in yiiksek skor almazlar ¢iinkii fark etmesi ve ken-
dimize itiraf etmesi en zor olan mit Kurallar Miti’dir. O halde ¢antanizi
hazirlayin! Iginizde yatan canavarla tanismaya gidiyoruz.
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2.
Kurallar
Midi




KURALLAR MiTi

Duyulan

“Eger kurallara uyarsam, hayat daha kolay olur ve
ilerlennm.”

Goriilen

Kendi arzu, ihtiyag ve gériislerimize giivenmek yerine,
digsal kural ve otorite arama, onlara uyma egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Uysal olmak ve digerlerinin beklentilerine uymak.

Vazgectigin Giigler

Amaciniz ve 6z otoriteniz.




‘ SIMDIYE KADAR COCUK YAPMA CALISMALARINA BAS-
LAMALIYDIK GIBi HISSEDIYORUM,” DEDI JIMENA. Ne
zaman bir daniganimin -meli, -mal ekini kullandigin1 duysam,

eski shih-tzu’mun’ yaptif1 gibi —huzur i¢inde uyusun— kulaklanm di-

ker, basimi ¢ok hafif¢e yana egerim. Kurallar Miti’nin etrafta siiriine-

rek pusuda oldugunu hissederim.

Devam etti,"Anne ve babam durmadan soruyor. Esimin ailesi de.”

“Cocuk istiyor musunuz?”

“Bilmiyorum. Ailelerle aramizda soruna neden olmak istemedi-
gim kesin.”

Seansa devam ettik¢e, Jimena kendini kandirmaya basladi. Cocuk
isteyip istemedigini bilmedigi halde, ¢ocuk sahibi olmas1 gerektigini
hissetti. Nesiller boyunca ailesindeki kadinlann en az ii¢ gocugu oldu-
gunu s6yledi. En az. Bu zincin kiran kigi nasil o olabilirdi ki? Yanlhs
geliyordu. Bu, devam etmesi gereken koca bir geleneg alt st ederdi,
Ozellikle annesine gore. Bilindik bir teknoloji sirketinde st diizey bir-
pazarlamaci olan Jimena, neredeyse otuz yedi yagindayd. lyi bir okul-
dan mezun olmus, kariyer basamaklanni tirmanmsg, kendisini, esini ve
ailesini gecindirecek kadar para kazanmig, hatta sehrin diginda bir dai-
re dahi satin almisti. Her seyi dogru yapmgti. Cocuk meselesi hang,
clinkil is ¢ok yorucuydu. Ashna bakarsaniz, is o kadar yorucuydu ki
yavaslayip gercekten ne istedigini kendisine soracak boslugu yaratmak

* Bir sils kopegi cinsi. (¢.n.)
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ona imkansiz geliyordu. Tren ¢ok hizli gidiyordu ve o ncredeyse yirmi
yildir bu trenin i¢indeydi. Ruhunu aramak, dinlenmek, seyahat ve esiy-
le islen yoluna koymak i¢in licretli izin alabilecegini sdyledigimde,
bana bagka bir -meli, -mal climlesiyle geldi:

"Hayir, aym sekilde devam etmeliyim ¢iinkil miidiir yardimcilifina
terfi etmek iizereyim,” dedi. “Bunun i¢in ¢ok ¢ahstim.”

“Miidir yardimcisi olmak istiyor musun?”

“Sanminm,” dedi. Bu, sifreli sekilde, “Aslinda ne istedigimi bilmi-
yorum.” demektir.

Seansin sonlanna dogru sifir heyecanla, ““Caligmay siirdiitrmeliyim
ve bu sene hamile kalmaya da ¢aligmaliyim,” diye s6zlerini bitirdi.

“Jimena,” dedim. “Seans boyunca en az yedi sekiz kere yapmali-
yim, etmeliyim dedin. Bu gercekten nasil hissettiginle ilgili bize ne
soyliiyor?”

“Biliyorum,” dedi. “Mecburiyet anlamina geliyor. Yalnizca bu bas-
kiy1 hissediyorum.”

“Bu baskiy1 nerede hissediyorsun?”

Kollarini gégsiiniin iistiinde ¢aprazlama tuttu ve omuzlanm kavra-
di. “Sirtimda, omuzlanmda, boynumda...”

“Cok yiikiin var,” dedim. “Dedigin gibi. Nesiller boyunca.”

“Kesinlikle!”

“Sana 6liim désegindeki hastalanm yakindan inceleyen bir hemgi-
reden bahsedeyim. Sence, hastalar 6lmeden dnce, bir numarah pigman-
liklannin ne oldugunu séylemigtir?”

Jimena distinmek igin durakladi. “Daha ¢ok ‘seni seviyorum’ de-
meleri gerektigini mi?”

Seansin bu kisminda, 6ne egilip danisganimin gbzlerinin igine baka-
rak duymaya hazir oldugunu disindiiglim sarsici gergegi onunla
paylastim:

“Hayir. Bir numarali pismanliklan, kendileri i¢in dogru olan hayat
yerine, bagkalarinin onlardan bekledigi hayat: yagamakti.”

Genelde sarsici gergekleri sadece gergekten ama gergekten bir da-
myan1 uyandirmam gerektiginde kullaninm. Kurallar Miti’yle
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biitlinlilyle ve tamamen ele gegirildigini géremeyen Jimena’da oldugu
gibi. Bu cici kiz programi, akil sagligindan esi, ailesi ve esinin ailesiyle
iligkilerine; kariyer ve ge¢im konusundaki kararlarindan, ¢ocuk sahibi
olup olmama karanna ve yeteneklerini nasil kullanacagina kadar, ha-
yatinin her alanini etkiliyordu. Kurallar Miti’nin hayatinin kilcal da-
marlarnna kadar sizdif1 gercegine kars: gozleri kordii, kendi arzu ve
gergeklerinin yerine, zorunluluk ve onaylanmayi segmekte 1srar edi-
yordu. Bu da onu diri diri topraga gémiiyordu.

Eger daha giiglil ve gergek bir hayat istiyorsaniz, i¢ine dogdugunuz
bilyiik sosyal sistemlerin, kiiltiirlerin ve geleneklerin kural ve beklenti-
lerini sorgulamayi, yikmayi, biikkmeyi ve hatta faydaniza kullanmay:
dgrenmelisiniz. itaatkdrhigin refleksif ve otomatik evet’inden kurtul-
may1 6grenmelisiniz. Bu, giicliniizii yeniden alma ve baskalanna degil
sizin 6zgiin kadin kahramaniniza kulak verme meselesi.

Neden Kurallar Miti’yle basladik? Oncelikle Kurallar Miti, tiim
Cici K1z Mitlern arasinda en goriilnmez olanidir ¢iinkii —birazdan degi-
necegim gibi— dogdugumuz andan itibaren milyonlarca gériinmez ku-
ralin i¢inde yiizilyoruz. Bir podcast dinleyicim sdyle diyor: “Evliligimi,
yirmi y1l boyunca kocamin kurallanna uyarak heba ettim. Ama ne yap-
tigimin farkinda degildim. Tamamen kdrlegmistim.” Kurallan tanimla-
mak ve fark etmek o kadar zordur ki ¢ofumuz onlann aslinda kendi
diisiincelerimiz, segimlerimiz, arzulanmiz ve goérilslerimiz olduguna
inaninz. Bu kurallan miras aldik ve onlann bos vaatlerine kandik.
SOyle 6rmnek vereyim: Hayatimiz bir okyanus, siz ise bir gemidesiniz.
I¢inde yetistiginiz toplum size bir harita vermis. Yillarca o haritaya
gore geminizi siirilyorsunuz ve hedefe varmiyor, siirekli daire ¢iziyor-
sunuz. Neden? Ciinkil bu sizin haritamz degil. Bu harita sizin gergek
benliginizden tiirememis.

Buradan baglamamizin bir diger sebebi de su; eger Kurallar
Miti’nin etkisinden ¢ikmazsaniz, cici kiz konseptinin ilstesinden gel-
meniz ¢ok zor, hatta belki de imkénsiz. Ne de olsa, diger dort Cici Kiz
Miti, kendine has giiciiniizil -emme kurallan ortaya koyuyor. Mesela
Uyum Miti’'ni ele alalim. Bunun altinda gdriinmez bir kural yatiyor:
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Sesinizi ¢tkarmamahisimiz ve kendi gergekliginizden ¢ok iliskilerinize
deger vermelisiniz. Ya da Fedakarhk Miti s6z konusu oldugunda, bu
sizin mutluluk ve esenliginize mal olsa dahi, kendinizden dnce bagka-
lanni diisiinmelisiniz. Diger bir deyisle, kurallan sorgulama ve yikma
yetenegi, diger her sey igin gerekli olan oncelikli siipergiigtiir. Esas
olan budur.

Her giin, daha ger¢ek ve oturmus hayatlar yagsamaya hasret ama
Kurallar Miti’nin etkisinde ailelerine ya da internetteki profillerine ¢ok
daha uygun; kendilerinden beklenen, geleneksel ve giivenli yolda ya-
samaya devam eden kadinlarla tamgiyorum. Nasil oluyor da bu kadar
fazla kisi kurallara uyuyoruz? Ciinkii kurallar agagidaki ii¢ s6zii verir:

1. Eger Kkurallara uyarsam onay, bag ve hatta

aidiyet hissi kazamirim.

Kurallara, 6zellikle de hayatimizda saygi duydugumuz gruplar ve in-
sanlar tarafindan uygun bulunan ve benimsenen kurallara uyarsak,
onay kazaminz. Insanlar olarak, ¢ok temelde ait olmaya ihtiyacimiz
oldugu i¢in Kurallar Miti bu kadar gii¢lii ¢alisiyor, bizi bu diizeyde
sakatliyor. Kurallara uymazsak, klandan atilacagimiz: séyliiyor.

2. Kurallara uyarsam, kontrol bende olur, nihai
giiven ve konfor kazanirim.

Insanlar glivende olmaya da temelde ihtiyag duyar ve genelde her sey-
den ¢ok konfor isterler. Giiven ve konfor kazanmanin bir yolu da kontro-
lii ele almaktir. Kurallar basittir ve bize kontroliin elimizde oldugu yanil-
gisim yasatir. Bize belirli bir formiil ve takip etmemiz gereken bir yol
verirler, bdylece hata, sapma ya da yoldan ¢ikma riskine girmeyiz.
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3. Kurallara uyarsam c¢ok daha kolay ve
rahat yasarim.

insanlar kolayliga bayilir. Kurallar basit oldugundan ve netlik sagladi-
gindan, bize ¢ok fazla enerji tasarrufu saglar ve karar vermenin zihin-
sel yiikiinil azaltir. Kurallar sayesinde, kendimiz hakkinda diigiinmek
gerekmez. Hatta higbir sey hakkinda diisiinmek gerekmez. Sadece
programu takip ederiz. Kurallar bize kolay bir kisayol sunar.

Bize bu ii¢ faydayi saglasalar da kurallann bedeli ¢ok daha yiiksek-
tir. Onay aradigimzda, kendi isteklerinizden ve hatta ne istediginizi
bilme ihtimalinizden vazgegersiniz. Bir klana ait olabiliriz ama kendi-
mizden siirgiin ediliriz; kendi 6z benligimizle bagimizi kaybederiz.
Glivenlik ve rahathik ararken; gelismeyi ve ilerlemeyi birakirsiniz.
Hata yapmaktan ya da yanhs karar vermekten korktugunuzda; kendi
hikdyenizin kahramani olmak yerine, pasif ve hayatin akisina gore ya-
sarsimiz. Kolaylik aradigimzda, kolay ve ige yarayan bir planin yoklu-
gundan dogan dogag¢lamanin, akisin ve yaraticihgin giizelliginden vaz-
gegersiniz. Daha uzun, daha yavas ama daha tatmin edici olan yoldan
vazgecersiniz. Gideceginiz yolun belli olusu ve tek gerekenin onu ta-
kip etmek olmasi kargih@inda sezgilerinizle yolunuzu bulmaktan vaz-
gecersiniz. Basit formiillere olan arzunuz, hayatin sizden arzuladig
6zgiin ifadenizi bogar.

Kurallar Miti’'ne uymanmzin neticesinde, kendi sahip olduklannz
kesfetmez, onlarla temas etmezsiniz; onlardan bahsetmek dahi mim-
kiin degildir. En tehlikelisi de, Kurallar Miti gergekten, sahip oldukla-
nmizi paylagmamizi engeller. Sahip olduklanmiz derken, sadece yete-
nek ve becerilerimizden bahsetmiyorum. Sunabileceklerimizden
bahsediyorum, yani hayatta dahil ettigimizde bilyiik ya da kiigiik fark
yaratabilecek seylerden. Not: Bu sahip olduklanmz isle ilgili olmak
zorunda degil.

Bu yiizden evet, Kurallar Miti tehlikelidir. Hayallerimizi erteleme-
mize ve ne yapacagimizi sdylemesi igin kendimize degil, bagkalarina

kulak vermemize yol agar. Bunun yam sira, kendimizi zapt etmeye
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devam etmemizi, “muhtemelen bagaramayacagimizi” veya hayalleri-
mizin, fikirlerimizin “sagma” olduguna kendimizi ikna etmemizi ve
toplumun bilindik ritmine gére dans etmeyi siirdirmemizi saglar.
Bizler, bir bagkasinin bize yesil 151k yakmasini, bizi kesfetmesini ve
caligkanligimizi fark etmesini beklemeye zorlar. Uzmanlig: belirli bir
sektor ya da sistemin kast ettigi sekliyle tammladigimiz ig¢in bize sil-
rekli “yeterince uzman” olmadifimiz1 séyler. Kurallar Miti bizi, ebe-
veynlerimizin ve 6gretmenlerimizin yénlendirmesine ihtiya¢ duydu-
gumuz okul giinlerimizdeki gibi yagatir.

Kurallar Miti’ni yiktigimizda, 6z otoritemizi yeniden kazaninz.
Hayatimiza neyin anlam kattifi konusunda netlesiriz. Kendimiz i¢in
basary, igine dogdugumuz sistemlerin ¢izdigi sinirlarin disinda, yeni-
den tanimlanz. Yetismemiz i¢in en elzem seyi yapmayi 6@reniriz: risk
almak ve bilinmeyene adim atmak. Bana sorarsanmiz, buna deger.

Goriinmez Kurallar

Hayattaki kurallar ikiye aynlir: gorinir ve goériinmez kurallar.
Cogumuz i¢in goriniir olanlan fark etmek kolaydir. Bu kurallar dur
levhasi ya da trafik 15181 kadar belirgindir. Bunlar bir bir anlatilms,
yazilmig, derli toplu, iizerinde mutabik kalinmig kural ve yasalardir.
Goriiniir kurallan ¢ignemenin fiziksel, yasal ya da finansal sonuglan
olur. Haftalar boyunca ige gitmezseniz kovulursunuz, mahkemeye git-
mezseniz tutuklanirsiniz.

Bir de ikinci tiir kurallar var ve odaklanmanizi istediklerim de bun-
lar: goriinmez kurallar. Cok azimiz etrafimizi kusatan ve bizi esir alan
goériinmez kurallar1 sorgulamak i¢in zaman ve enerji harcamigizdir.
Goriinmez kurallar, etrafimizda alarm sistemlerimizi atlatmak ig¢in par-
mak uglannda yiirtyen maskeli hirsizlar gibi dolagirlar. Bu kurallar,
izerinde konugulmamus, bilingli sekilde kabullenmedigimiz ancak be-
lirli bir killtir ya da sistemde yasadigimiz i¢in var olan kurallardir.
Goériinmez kurallar nasil olmamiz ya da davranmamiz gerektiginde
aldigimiz mesajlardir. Durum su ki gériinmez kurallar kaginilmazdir.
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Insanlar gruplar bir aradayken nasil davranacaklarini, nasil karar vere-
ceklerini ve gatismadan nasil kaginacaklarini bilmek i¢in sosyal psiko-
loglann norm dediklen seyleri yaratir ve onlara uyarlar. Normlar bize
bu pratik zihinsel kisayollan ve sosyal senaryolan saglar. Bunun tze-
rine diisiinmek i¢in birka¢ dakikanizi ayinn. Ka¢ grubun parg¢asisiniz?
Her grup, uymamz gereken binlerce norma sahiptir. Gergek su ki
normlar, ¢ok ama ¢ok faydah olabilirler. Omegin, iiniversite boyunca,
cinsel saldindan kurtulanlardan olusan bir destek grubuna katildim.
Psikolojik olarak giivende olmamizi saglayacak ve lizerine konugtugu-
muz bir dizi goriiniir kuralin (8r. Insanlann ugradig: saldinlarla ilgili
yorum yapmamak) yani sira, sadece o grupta yer alarak, zzimni olarak
kabul ettigimiz binlerce gériinmez kural vardi. Eger diger ityeler tecrii-
belerini paylasirken birisi sessizce getirdigi kitabi okursa, bu gergekten
berbat hissettirirdi. Bunun i¢in belirli, goriiniir bir kuralimiz yoktu ama
goériinmez bir kural vardi: insanlara tiim dikkatinizi verin.

Goriinmez kurallar ne zaman tehlikelidir? Bizim gergek degerlen-
miz ve isteklerimizle ¢atigtiklan zaman; fakat onlan géremedigimiz-
den, —¢ogunlukla bilingaltimiza islediklerinden— o kurallara uydugu-
muzun farkinda bile olmayiz. Eger normlar, utan¢ ve korku ile
uygulaniyorsa, o normlar saglksizdir. Yine, bireyler bu normlan sor-
guladiklan igin agin cezaya ya da tepkiye maruz kaliyorsa, o normlar
saghksizdir. Nokta.

Gorilnmez kurallar ¢ocuklugumuzda bir zamanlar ise yaramig (6r:
“daima ailenin sdzilnil dinle™), ancak simdi gegerli degilse, yine tehli-
keli olabilir. Cocukken, beynimiz, viicudumuz ve hayat1 kavrayisimiz
halen gelisgmekte oldugu i¢in bu kurallar bizi givende tutuyordu.
Ancak yetigkin olarak, farkinda bile olmadan yine bu kurallar tarafin-
dan bastinhyor ve boguluyoruz. Eger yasamak i¢in kendi pusulaniz
yoksa dogal olarak ne yapmamz ve kim olmamz gerektigini sdyleyen
bu kurallara tabisinizdir.

Mesele su ki, bu hayattaki her kural, bir kisi, grup ya da organizas-
yon tarafindan yaratildi. Bu kurallar %100 toplumsal olarak uydurul-
du. {kinci bdlimde ataerkilligin, hayatimizin ilk y1llarinda dort ana etki
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alanindan hayatimiza nasil sizdigim anlattim: ailelerimiz, okullar, din ve
—en biyligi- tikettifimiz ana akim popiiler kiiltiir. Ataerki i¢in bunu
yapmanin en kolay yolu bu kurallan sistemlestirip, siirdirmektir.

Bu nedenle, gériinmez kurallan fark etmek i¢in géziimiizii dort a¢-
mak ¢ok 6nemli. Ne yazik ki ¢ogumuz bu gérilnmez kurallan hig¢ diigiin-
meden, bahsettifim etkileri aliyoruz ve hayatimiz boyunca onlan tasiyo-
ruz. Uydugunuz goriinmez kurallann farkinda oldugunuzu disiiniiyor
musunuz? Hi¢ gérmediginiz bir kafesten nasil kagabilirsiniz? Once ka-
fesi gormelisiniz. Simdi her sisteme tek tek géz atip hangi gériinmez
kurallara bilmeden uydugunuzu gérelim. Olur mu?

Ailelerimiz

Eger mama sandalyesindek: bir bebegi izlediyseniz, bebeklerin bir
seyleri yerlere firlatmay: sevdigini biliyorsunuzdur! Bir kasik dolusu
bebek mamasim alir, masanin kdsesine savururlar ve ne oldugunu an-
lamak i¢in asag) diismesini izlerler. Bebeklerin yapmasi gereken seyi
yapiyorlar, etraflanindaki dilnyay: sezgileriyle dgreniyorlar. Bebekler
kesinlikle en medeni, hijyenik ya da miinasip olan1 yapmazlar. Onlan
iyi hissettiren ve bedenlerine dogal geleni yaparlar. Sosyal uyumun do-
gal siireci boyunca, ailelerimiz ya da yasal bakicilarimiz bize ilk kural-
lan koyanlardir: Bize nasil ve nerede yiyecegimizi, tuvalete nasil gide-
cegimizi, pastel boyalanmizi nerede ve nasil (6r: duvan degil, kdgid
boyamalisin) kullanacagimizi s6ylerler.

Bebekler bu yikici yaratici 6zgiir-ruhu ¢ok uzun siire siirdiiremez-
ler, 6zellikle kiz ¢ocuklan. Oyun saatinde ailelerinin ¢gocuklarina, itfa-
iyecilerin kullandigina benzeyen bir direkten nasil agag: kayacaklarim
Ogrettiklerini inceleyen bir ¢alisma vardi. Cocuklann oyun parkurlan
ve direkten kayma becerilerinde higbir fark olmamasina ragmen, aile-
leri kiz gocuklarina daha fazla agiklama ve fiziksel destek verdi.!"
Dusmeyeceklerinden emin olmak igin kiz ¢ocuklarindan stiphe duyan
ve Uzerlerine titreyen ebeveynler, kizlarina kendilerinden stphe
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duymayi 6gretirler. Kendimizden siiphe duydugumuzda, 6z otoritemi-
zi kaybedip bize cevaplar verecek kural ve giiglere meylederiz.

Kurallar, tipk: otorite figiirleri gibi, bize ne yapmamiz ve yapma-
mamiz gerektigi konusunda kilavuzlar verir. Neyin iyi hissettirdigine
givenmek ve risk almak —mesela ne olacagim gormek igin kasig: yere
atmak veya o itfaiye tipi direkten agag) kaymak gibi- yerine, digsal bir
seyin bize yolu gdstermesini bekleriz. Otoritelere ve kurallara daha -
¢ok; kendimize ve dogal merakimiza daha az giiveniriz.

Ayrica bu kurallan bilylikanne-babalanmizdan ve genis ailemizin
gelenek ve adetlerinden alinz. Kocam Ennque ve ben evlendikten son-
ra, bilytik halalarimdan biri yanaklarimi sikti ve “Ah, bir giin ¢ok giizel
bebeklerin olacak,” dedi. “Belki de,” diye diisiindiim. “Belki de...”

@ Aile Kurallar: Kontrol Listesi

Ailenizden aldiginiz gériinmez kurallar hangilen?
Uyan kutucuklan isaretleyin.

CJEvde kalmaliyim.
] Yemek ve temizlik yapmaliyim.
(] Anne ve babami hayal kinkligina ugratmamaliyim.

[C] Kardeslerime ve(ya) digerlerine g6z kulak olmaliyim.
[ iyi bir maasim olmal.

I Bir i§ yerinde ¢aliymaliyim.
[ Serbest caligmal ve kendi igimi yapmahyim.

] Giivenli ve geleneksel bir kaniyer segmeliyim.
] Evienmeliyim.

[ Cocuk sahibi olmahiyim.
[ Jiyi bir anne olmaliyim.
] Diger

63



Okullarimz

Ogretmenlerimiz ve okullanmizin da uymamzi istedikleri bir dizi
kural var. Okullarin devamlilik, performans, giivenlik ve akliniza
gelebilecek pek ¢ok konuda kurallan var. Otuz illkede yapilan iigyiiz
altmi§ ¢alisma kiz ¢ocuklarinin okullarda, erkek ¢ocuklara gére hep
daha 1y1 performans gosterdigini ortaya koymustur.l?’ Bunun sebebi
daha akilli olmamiz degil, kurallara uymamiz ve okul sisteminin ku-
rallara uyanlan &diillendirmek lizere tasarlanmasidir. Biz konusmak
i¢in elimizi kaldinr, 6devlerimizi zamaninda yapar ve dersleri nadi-

ren asanz. Biz cici kizlanz.

@ Egitim Kurallar: Kontrol Listesi

Okullardan aldiginiz gériinmez kurallar hangileridir?
Uyan kutucuklan igaretleyin.

(] Simifimin en iyisi olmaliyim.

] Yangmalan kazanmalyim.

] Diger 6grencilerden daha ¢ok ¢aligmaliyim.

[ iyi notlar almaliyim.

[J Opretmenlerden iyi geri bildirim almaliyim.

(] Opretmenlerimi hayal kinkligina ugratmamals, onlani izmemeliyim.
] Yonerge ve sablonlara uymaliyim.

[] Rekabetgi sporlara katilmaliyim.
[_] Matematik/fen derslerine edebiyattan daha ¢ok 6nem vermeliyim.

[J Miimkin olan en iyi Universiteye gitmeliyim.

(1 Ozel olmals, ortalamanin dstiinde olmali ve 6ne ¢ikmahyim.
(] Tum alanlarda basarili olmahyim. (Hepsi pekiyi)

(] Yiksek lisans yapmali ya da miimkin olan en ylksek akade-

mik dereceyi elde etmeliyim.

] Diger



Dinlerimiz

Dinler, kurallan olan sistemlerdir. Bu kurallar, profesyonel hayatlan-
mizda bile bizi dogrudan etkiler. Bir miihendisle niganli olan, San
Fransisco’nun gelismekte olan bir bdlgesinde yagayan yirmi alti yasin-
daki Agatha’yi ele alalim. Birlikte ¢aligmaya baglamamizin sebebi, 1lk
kez yoneticilik yaptig1 isinde, neredeyse 7/24 gergin ve endiseli olma-
siyd1. Is yerinde aldig: her karan gidip patronuna soyliiyordu. “Bana
dogru olanm1 yaptigimi séylemesini istiyordum. Neredeyse sey gibiy-
di... Giinah ¢ikarmak...” diye fisildadi. Agatha, etrafi tam olarak ne
yapmasi gerektigini s6yleyen keskin, baskin otoriter figiirlerle (6r: an-
nesi, iivey babasi ve yerel kilisenin rahibi) ¢evrili; ultra-katolik bir
evde bilyiimistii. Alti ve dokuz yaslan arasinda istisnasiz her hafta
giinah ¢ikarmaya gitmisti. Bu, tath ve masum kiigikk sey i¢in ¢ok fazla
giinah ¢ikarma anlamina geliyor, dyle degil mi? Ona hangi konularda
giinah ¢ikardigim sordum. “Bir defterim vardi,” dedi, *‘O hafta yanhs
yaptifim her seyi, giinah ¢ikarma seansina gétiirmek lizere yaziyor-
dum. Aptalca seylerdi. Mesela haftanin diger giinlen degil de kutsal
gin olan Pazar giinii ahigvens yapmak gibi.” —-Eger “Tek istegim
Agatha’yi pazar giinleri aligverise ¢ikarmak™ diyorsaniz yalmz degilsi-
niz.— Kurallar Agatha’ya konfor ve giiven veriyordu ¢iinkil yanhs yap-
ma ya da bagini belaya sokma riski almasina gerek kalmiyordu, aynca
kendi kurallanini koymaya da alhigik degildi.

Giiniln sonunda din, masum olmamiz ve hayatimizin sonunda
Cennet’e girmemizi saglamak igin yapmamiz ve yapmamamiz gere-
kenleri bize, digsal otonite ve kurallann iletmesi iizerine kuruludur.
Dinin, kizlar ve kadinlara koydugu en baskin kurallardan bini cinsellik-
leriyle ilgili olanidir. Pek ¢ok farkh din, kizlara, disiince ve eylemle-
rinde, ger¢ek olamayacak kadar masum olmayi dayatir. Bu da onlann,
en ufak bir dogal cinsel arzu hissettiklerinde, tehlikeli sekilde utanci
igsellestirmelerine ve travma sonrasi stres bozuklugu gelistirmelerine
yol agar. Bu tip dinlerde, kizlann “tim yiki Ustlenmelen” ve -belli ki
kendilerini kontrol edemeyen— erkeklerin dikkatini fazla ¢ekmemek
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i¢in tevazulu davranip ona gére giyinmeleri beklenir. Din ve Kurallar
Miti burada harika, gii¢lii bir ikili olugturuyor.

@ Dini Kurallar Kontrol Listesi

Dinlerden aldigimiz gériinmez kurallar hangileridir?
Uyan kutucuklan igaretleyin.

[ Cinsel olarak muhafazakar olmaliyim.
(] Evlenmeden 6nce bakire olmaliyim.

[] Fedakar olmaliyim.
[J Memnun etme odakh diiginmeliyim.

[] Suglu hissetmeliyim.
[J Sorumluluk duymah ve affedilmek igin yalvarmaliyim.

[ Giiglii bir Tanr’ya inanmaliyim.

[C] Rahipler, hahamlar, bilgeler gibi dlimlere (genelde erkek-
tirler) itaat etmeliyim.

[] Kiliseye/ayine/sinagoga/camiye gitmeliyim.

[] Kutsal kitaba sorgusuz inanmaliyim.

[] Benim dinimin, Tanri’ya ulagan en iyi ya da yegane yol
olduguna inanmaliyim.

(] Diger

Popiiler Kiildiir

Farkl ailelerde, okullarda ve dinlerde yetismig olsak da hepi-
miz; televizyon, haberler, filmler, dergiler ve miizik gibi, ¢ok
daha biiyiik Bati1 “ana akim” popller kiltiriniin beklenti ve
normlarini da tagiyoruz. Disney’den, benimle ilgilenecek bir prens
beklemem gerektigini ve pesinden kogmak yerine kismetimin bana
gelmesini beklemenin en iyisi oldugunu 6grendim. Korku filmlerin-
den, iffetli olmam gerektigini 6grendim ¢nkd cinsel olarak aktif kizlar
hep ilk Olenler olurdu. Britney Spears, Lindsay Lohan ve Paris
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Hilton’dan uluorta rezil olmanin haval, hatta gekici oldugunu 6gren-
dim. Kardashianlardan “slim thick” -bilirsiniz, ince belli genis kalga-
li- olmam gerektigini 6grendim. Liste boyle siirer gider. iginde yasadi-
gimiz bu yaygin kiltiir tarafindan, nasil davranmamiz ve hareket

etmemiz gerektigini sdyleyen mesajlarla, adeta bombalaniyoruz.

@ Popiiler Kiiltiir Kurallar: Kontrol Listesi

Televizyon, film ve miizik gibi daha biiyiik kiiltiirden aldig:-
ni1z gériinmez kurallar nelerdir?

Uyan kutucuklan isaretleyin.

[C] Televizyon seyretmeli, film izlemeli ve miizik
dinlemeliyim.

[] Haberlerde neler oldugunu bilmeliyim.

[ ] Unliileri ve modelleri takip ve takdir etmeliyim.

[C] Moda trendlerini takip etmeliyim.

[L] “Ruh esimi” bulmalh ve tek esli olmaliyim.

] Giizel olmahyim, yani gen¢ goriinmeli, ince ve tilysiiz
olmaliyim.

[] Belli bir giizellik standardina eriymemi saglayacak iriin-
ler satin almahiyim.

[] Bana kéti davranan kétii gocuklardan hoglanmaliyim.

[[] Bedenimi gostermeli ve agik giyinmeliyim.

] Cinsel olarak tecriibeli ve yetenekli olmaliyim.

[[] Sosyal medyada gok takip edilmeliyim.

[] Diger

Derinlere inin ve Kendi Hakkimizda Daha
Fazlasimi Ogrenin

Goriinmez kurallanmzin ¢ogu nereden geliyor? Yapugimz listeler-
de en ¢ok hangisinde kutucuk doldurdugunuza géz atin veya hangi
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sistemin size daha ¢ok yiiklendigini gériin. Omegin bazilarimiz, ¢ok
da dindar olmayan ailelerde bilyuidikk ama okulda ¢ok basanh olma-
miz beklendi. Belki bazilanmiz okula o kadar da énem vermedik
ama nasil gériinecegimiz ve nasil davranacagimiz baskisiyla 6rmek
olmaya ¢aligsarak ya da sporda rekabet ederek biiytidiik.

Tim siklan m isaretlediniz? Cesaretiniz  kirilmasin.
Kosullanmaktan kurtulmanin ilk adim1 farkindaliktir. Belki de
bu kurallann zaten farkindaydiniz ama simdi isaret edebilecegi-
niz sekilde dniiniizde duruyor.

Hig geliski fark ettiniz mi? Mesela, “Evde kalmaliyim” ve “Is
yerinde ¢alismaliyim” igsellestirdiginiz iki kural olabilir. Birden
fazla sistemde ayni anda yasadifimiz i¢in, gériinmez kurallarin
birbiniyle ¢elismesi dogaldir. Sonug olarak ¢ogu zaman kafami-
zin kangtigini hissetsek de bu kurallarin hig¢ biri bizim 6z benli-
gimizden kaynaklanmiyor.

Bazi goériinmez kurallannmzi sorgularken zorlandimiz m?
Soyle diisiiniiyor olabilirsiniz: “Iyi bir anne olmay1 istemem, iyi
bir 6grenci olmayi istemem ya da iyi bir insan olmay1 istemem
kotii mii? Hepimiz toplumda iyi anneler, 6grenciler ve insanlar
istemez miyiz?” Evet. Kesinlikle. Ama mesele su: (1) Kendimiz
i¢in neyin iyi oldugunu tanimlamadik; bunun yerine bunlari, bi-
zim igin tanmimlayan sistemlerin i¢ine dogduk; (2) bu i1yi olma
beklentileri bizi, (Kusursuzluk Miti boélimiinde gérecegimiz
gibi) asla yeterince iyi olmadigimiz hissine stiriikleyen baskilara
donistii; (3) hatalar ve kusurlara ¢ok az yer var, bu da eninde
sonunda sugluluk ya da utang duygularina sebep oluyor. Tdim bu
nedenlerle, iyi niyetli gériinseler de hayatimizdaki gérilnmez
kurallar sorgulamamiz, ¢ok ama ¢ok 8nemli.
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Hayat Yolunda Dirt Degisim (Bakis A¢cimizi
Degistirmek)

Goriinmez kurallann farkina vardiktan sonra biiylik resim, yani kade-
rimiz hakkinda dilsiinmeye baslayabilinz. Sonugta kurallar bizim kii-
¢iik, giinltik eylemlerimize etki eder ve bu eylemlerimiz bizim hayati-
miz1 olusturur. Bu mitin etkisi altindaki biz cici kizlar, hayat
yolculugumuz ve kaderimiz hakkinda ¢ok dar ¢ergevede diisiiniiyoruz.
iste burada tasarim odakl diisiinmeden ilham alan diigiinme yapilan-
miz devreye giriyor. Ikinci diisiinme yapimzi hatirlayalim: zihnini ag.
Tasarim odakl dilsiiniirken, zihnimizi agmamizin yollanndan bin so-
runlan farkh agidan ele almaktir. Bakis agimizi degistirmek, bir prob-
leme yeniden —ve bazen tam zit ydnden— bakmak, enerji ve eyleme
gecme becerimizi agiga ¢ikarmaktir. Damganlanmdan bin kirk yasin-
dan 6nce iki kere bosandig: i¢in utang duyuyordu. Ona gére, problem
basitti: Evlilik konusunda bagansizdi. Ah, bir de insanlar giivenilmez-
di. Seanslarimizda, hangisinin daha iyi hissettirecegini gérmek igin
birka¢ farkli agidan konuyu ele almaya ¢aligtik. Onun gergekten de
evliliklerde “cabucak basansiz” olduguna ve bdylece neyin ise yara-
madigini hizlica dgrenip, Ogrendiklerini bagkalanyla paylagtigina
inansak nasil olurdu? Peki ya, bu alandaki bagansizlik hislen, sonunda
o siir kitabin1 yazmasim saglayan katalizérse? Veya onun eski-es olma
halini, “berbat bir insan” degil de; danisanimin, kaderini bir sanatgi
olarak ¢izdigi New York’a gitmesinde kritik rol oynayan karakter ola-
rak belirlesek? Farkh agilardan bakmay: denedikge, daha gi¢li, yara-
tict ve hatta minnettar hisseti, yani baglangigtaki utang, bagansizlik ve
glvensizlik hislerinin tam zitti. Aslinda biitiin mesele insanlara hangi
hikdyeyi anlatmay: tercih ettifimiz degil mi? Hadi simdi Kurallar
Miti’ndeki dort temel islevsiz inanca karsi bakig agimiz1 degistirelim.
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Degisim -1

Kurallar Miti: Kegfedilmeyi bekleyen, 6nceden belirlenmis bir yol ya
da kadernim var. (Pasif)

Bakis Aqimiz1 Degistirelim: Onceden ¢izilmis bir yol yok.
Kendi yolumu kendim ¢izerim ve bunu bilinmeyene dogru ilerle-
yerek yaparim. Kaderimi evrenle birlikte tasarlanim. (Aktif ve bu
nedenle gii¢lendirici.)

Sair Antonio Machado s6yle yazmis, “Yiiriiyerek yol yapar
insan ve geriye doniip baktiginda bir daha asla ayak basmayaca-
g1 bir yol goriir. Gezgin igin yol yoktur, sadece bir denizde goz-
lerini agar.” “Denizde gézlerini agmak” imgesini seviyorum.
Burada deniz; bilinmeyen, gelecegimizle ilgili biiyiik gizem i¢in
kullanilan bir metafor. Kurallar Miti’nin etkisi altindayken bir
recete, formiil ya da nasil ilerleyecegimizle ilgili bir dizi talimat
aranz. Ama 6z benliginiz, ruhunuz i¢in boyle bir talimat yoktur.
Roz Savage, Atlantik Okyanusu’nu tek basina kiirekle gegmeye
karar vermeden 6nceki 11 yilim, hi¢ tatmin olmadig1 ydnetim
damismanhg isiyle gegirmigti. Ileride Roz hakkinda daha ¢ok
sey paylasacagim ama ilk bakista bu ¢agny: takip etmenin “ka-
derinde” oldugunu ve bir giin, kendisi igin 6zel olan bu kaderi
agiga ¢ikaracak bir “aydinlanma” yagsadigini gérmek zor degil.
Peki gercek bu mu? Hayir. Roz, pek ¢ok farklr alternatifi segebi-
lecekken aktif olarak bu kaderi tercih etti.

Yolunuzu, onu dinledikge ¢izersiniz. En iyi tasarimin esash
bir igbirligine dayanmasi gibi, hayatlarimiz1 da esasl bir sekilde
Evren ile birlikte tasarlariz. Se¢eneklerinizle aktif bir gekilde il-
gilenmeli ve ilerledikge rotanizi dizenlemelisiniz. Artik ne ya-
pacaginizin séylenmesi ve icazet beklemek s6z konusu olamaz.
Yolunuzu yiiriiyerek aydinlatirsimiz. Bir regete, harita, formil ya
da kural kitab: yok. Elbette sigrama noktalariniz olabilir ve bas-
ka insanlarin sertivenlerinden ilham alabilirsiniz ama giiniin
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sonunda kurallar ve yanlig sapaklar yok, sadece kendi muhtesem
rotamzda diimen kirdiginiz sonsuz biiyiikliikte bir okyanus var.

“Daha sonra hakkinda bir hikdye yazma niyetiyle hayati ya-
samanin en nefis tarafi,” dedi Roz, “kendimizi bizzat kendi
hikdyemizin kahramani yapmak. Bu, bir noktaya kadar o andan
uzaklagsmamiza izin verir ve béylece ne kadar mutlu ya da gii-
vende oldugumuzu daha az kafaya takanz. Daha heyecanl ve
doniistiiriicii olacak deneyimlerin pesinde kosanz ¢iinkii bu,
hikayemizi daha da giizellestirecektir. Bence bu kadin kahrama-
nin hikayesinin arkasindaki esas fikir bu. Hepimizin hayatlarini
bu perspektifle yasadigini1 hayal etsenize: Hayatimi olabildigin-
ce destansi hale nasil getirinm?”t

Roz, okyanusu kiirekle gegmeye karar verdi, ¢iinkii bu ¢ok
daha giizel bir hikaye olacakti ve okyanuslann kirlenmesi konu-
sunda farkindalik yaratacakt.

Kendi hikayenizi yazin. Kendi yolunuzu tasarlayin. Artik
beklemek yok.

Degisim +2

Kurallar Miti: Dogru ve yanlis yollar vardir.

Bakis A¢imizi Degistirelim: Tim yollar 1yidir, bu nedenle
ylirimeye devam edecegim.

Haydi, segilecek dogru bir tek yol oldugu safsatasim bir ke-
nara birakalim. Biz cici kizlar genellikle fazla dilsiinmeye odak-
liyiz ve yanhs yolu segmekten korktufumuz igin sikismis ve
hayattan kopuk hissediyoruz. Yapacagimiz tek bir se¢imin, her
seyin sonu olacagindan korkuyoruz. Tasanm odakh diisiiniirken,
“Deger vermeyin,”* deriz. Deger vermeyin;, tam olarak

*  Don’t be precious: Tasanmceilann, buldugu fikir ya da tasanmimin ddnyanin en

Onemli geyi oldugunu diginmemesi, elegtin ve degisime agik olmasi gerektig
anlaminda kullandig bir terim. Burada bu sdz 8begi kiginin degerli olmamasini
degil, diyiincelerini elegtirilemez derecede kiymetli gdrmemesi gerektigini, bunun
aleyhine olacagim kast ediyor (¢.n.)
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okudugunuz anlama geliyor. Insanlar fikirlerine asin derecede
baglanir ve Yiiziiklerin Efendisi filmindeki Gollum karakteri gibi,
Orta Diinya’nin kaden onlara bagliymig¢asina “Kiymetlimisss...”
diye fisildarlar, oysa ¢ok sayida fikir vardir ve énemli olan hang;
fikrin nasil gerceklige doniisecegidir. Bu durum bizim hayatlan-
miza da etki eder, bu nedenle bunu siklikla giindeme getirecegim.
Higbir seye asin kiymet vermeyin, kariyerinizin gidisatina bile.
(Evet, bu s6zlerimi alintilayip kullanabilirsiniz.)

Daha denn diigiiniirsek, hangi se¢iminizin dogru ya da yanhs ol-
dugunu gergekten bilebilir misiniz? Su Taocu hikiyeye bir gbz atin:

Ciftginin birinin ati kagmis. Aksaminda komgular: bu talihsiz
olay i¢in gecmiys olsun ziyaretine gelmigler. Onlara, “Olur béyle
seyler,” demis. Ertesi giin ¢iftcinin ati, yaminda alti vahsi atla
geri donmiis ve komgular: bu sefer ne kadar talihli oldugunu
soylemigler. Adam, ‘‘Olur boyle seyler,” demis. Ertesi giin ¢ift-
¢inin oglu vahgi atlardan birine binmeye ¢alisirken diismiis ve
ayagini kirmis. Komgular bu kez bu bahtsizlik karsiliginda geg-
mis olsun demeye gelmisler. Adam, “Olur boyle seyler,” demis.
Bir giin sonra, askeri memurlar geng erkekleri orduya almak
icin gelmisler ama g¢ifiinin oglunu, ayag1 kirtk oldugu igin, al-
mamuglar. Komgular tiim bunlarin nasil da hayirli bir sonucu oldu-
gunu soylemeye gelmisler ve adam, “Olur boyle seyler,”” demig.l”/

Bu hikiyenin bazi ¢evirilerinde ¢ifiginin cevaplan, “Bu iyi
mi, kotii mii?” seklindedir. Neyin iyi ya da ko6t oldugunu sadece
zaman gésterir, bu nedenle gegmige baktiinizda baglant: kur-
mak ¢ok daha kolayken, gelecege bakarak bunu yapmak imkan-
sizdir. lyi goriinen seyler kétll sonuglar dogurabilir ya da tam
tersi... Bu sonsuza kadar devam eder dolayisiyla o anda bir seyi
évmek ya da yermek mantiksizdir ¢linkll ger¢ekten sonucunu
bilemeyiz. Hikdyedeki ¢iftci, yasadiklarinin kendisi igin iyi ya
da k6t oldugunu bilmeyerek huzurluydu ve ondan 8grenecekle-
rimiz var. Kurallar Miti, bize dogru ya da yanhs yollar oldugu
fikrini agiladi oysa bdyle bir sey yok. Sadece, ytriiditk¢e var
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ettiginiz kendi yolunuz var. Bu yiizden “dogru yol” takintinizin
hareketinizi ve enerjinizi engellemesine izin vermeyin. Yiiriiyiin.

Degisim /3

Kurallar Miti: Tek bir yolu takip etmeli ve tutarli olmaliyim.

Bakis A¢cimiz1 Degistirelim: Birden fazla yolu takip edebili-
rim ¢iinkii ¢ok yonlilylim ve gelisiyorum.

Kurallar Miti sizi bir yalana inandirdi: Bir ana (basmakalip)
kariyer yolunuz olmali. Ayrica erken emekli olmay: unutmayin!
Kurallar Miti hayattaki varligimizin ¢ok boyutlulugunu benim-
semek yerine, bizi kaliplara, etiketlere, rollere, normlara ve un-
vanlara hapseder. Walt Whitman, destans1 siin Kendim
Sarkisi’ndaki meshur dizelerinde §6yle der: “Ben ¢ok daha bii-
yigiim, icimde ¢okluklar var’® Aym sizin gibi...

Bir keresinde ¢ok takdir ettifim ve benden daha yash bir
kadin yazarla ¢aligtim. Gece ge¢ saatlerde yaptigimiz 6zel bir
konugsmada, giysisinin bilegini saran kumasini isaret ederek,
“Bu mor. Onu bu kategoriye dahil edebiliriz. Fakat bu kumas
ayni zamanda elastik ve yumusak. Ayni1 zamanda birgok sey.
Bir siirii 6zelligi var. Eger ona sadece ‘mor’dersek, bir siirii
baska seyi yoksaymis oluruz. Aymisi sizler igin de gegerli,” de-
misti. Bize siirekli hatrlatig: gibi, “Otuzuna geldiginde, hali-
hazirda i¢inde otuz tane benligin vardir!” Benlik goguldur.
Benlik degisir ve akigkandir. Benlik uyum saglar. Benligin te-
zatlan vardir. lleri derecede multidisipliner (¢okdisiplinli) ya
da interdisipliner (disiplinlerarasi) olabilirsiniz. Sinirlan ve
koprilleri gegebilirsiniz. Yaratici olabilir ve geligebilirsiniz.
Genelde insanlann kanyerlerinde duragan, sabit ve tutarh ol-
malarini bekleriz ama se¢im yapmayi neredeyse anksiyete
yikli bir siireg haline getiren ¢ok fazla benligimiz ve parcamiz
var. Son yillarda kigisel gelisim endilstrisi de modaya uyarak,
tek tutkumuzu, tek hevesinizi, fek kaderimizi bulmamiz
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gerektigini salik veriyor. Vay canina, bu baski ¢ok fazla! O is
oyle degil. Birden ¢ok hevesiniz var ¢iinkii birden fazla benliginiz
var. Birazdan gérecegimiz gibi, tasarim odakli diigiinme, bize bu
¢oklu yollan kesfetmek i¢in yéntemler sunuyor.

Degisim -4

Kurallar Miti: Ilerlemeden once daha fazla tecriibe
edinmeliyim.

Bakis Acimizi Degistirelim: Tam su an sahip oldugum tec-
riibeyle ilerleyebilirim.

Haydi simdi uzmanlik hakkinda konusalim. Biz cici kizlar,
ilerlemek i¢in genelde kendimize izin vermekten ka¢ininz ¢iin-
kii yeterince uzman olmadigimiza veya tecriibesiz oldugumuza
inaninz. Kiiltiirlimiiz, uzmanlik (ve ihtisaslasma) konusunda ta-
kintihdir ve pek ¢ogumuzun beyni, yeteneklerimizi paylagma-
dan 6nce bolca 6grenmemiz ve kendimizi gelistirmemiz gerek-
tigine dair eski moda bir diisiinceyle yikanmigtir.

Iste size radikal bir fikir. Uzmanhigimzi disaridan edinmezsi-
niz, tam su an bulundugunuz yerde uzmanhiginizla bizzat biitiin-
lesip onu siz yaratirsiniz. Uzman (expert) kelimesi Latince ex-
pertus kelimesinden gelir ve anlami “denenmis”tir. Uzman,
denemis olandir. Uzmanlik sizin 6zgtin, dogrudan tecriibenizden
gelir. Kesinlikle diger insanlardan gelmez. Yine de, siirekli ola-
rak digerlerinden, genelde konuya dair bizden daha az tecriibesi
olan insanlardan bize cevaplar vermesini bekleriz. Kendisiyle
yaptifim podcast réportajinda, ¢oksatan yazar ve psikoterapist
Esther Perel, kiiltiiriimiiziin insanlan stirekli eksik hissettirerek,
“uzmanlik tiiketimi’ne nasil tesvik ettigini anlatti. “*Sizi dinle-
meme izin verin,” dedi izleyicilerini kast ederek, ‘“ve kendiniz-
den silphe ettiginiz i¢in bilmediginizi disindigiiniz seyleri as-
linda ne kadar iyi bildiginizi gbrmenize yardim edeyim... iste
motivasyon meselesiyle bas etmenin yepyeni bir yolu.”!")
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Gegmisinizi silmeyin; onu gelistirin ve kim oldugunuzun
renkli mozaigini gosterin. Diiz, dogrudan, basmakalip ve ayn
sikic1 seylerden bunaldik. Karmagikhgimzi gizlemeyin.

Kurallar Miti’nin, uzmanhigin belirli bir sistem, sektér ya da
kidemli uzmandan geldigi palavrasim1 yutmayn. Elbette gelebi-
lir ama geldigi tek yer orasi degil. Uzmanlik —ve kendinize iler-
leme i1zni vermeniz— ¢ok farkli yerlerden gelir; istekleriniz, de-
gerleriniz, becerileriniz ve hikayelerinizin kokenleri, bunlardan
birkagi. Esasen, sizi farkli ve benzersiz yapan sey, milyonlarca
baska insanin da sahip oldugu unvan ya da dereceler degildir.
Sizin kim oldugunuzla ilgili detaylardir. Ozgiinliigiiniiz ve ger-
¢ekliginiz bu detaylardan olusur. Hayatinizin tasarimcisi sizsi-
niz, bu nedenle uzmanh@imz kim oldugunuzun biitiiniinii kap-
sayacak sekilde genisletebilirsiniz. Hatta isterseniz, tim bu
uzmanlik konseptini tamamen kenara atabilirsiniz.

Uyan: (Mesela beyin cerrahi olmak i¢in) Becenlerinizi gelis-
tirmeyi veya siki bir egitimi tamamen kenara koymaktan bahset-
miyorum. Ihtiya¢ duydugunuz temel egitimi alin ve devam edin,
diyorum. Yeteneklerinizi ger¢ekten paylagmak ve bir fark yarat-
mak yerine bitmek bilmeyen hazirliklar yapmak, daha fazla ser-
tifika almak, sayisiz seminere katilmak, kitap iistiine kitap oku-
mak gibi seylere takilip kalmayin. Kendinize sunu sorun:
“Gergekten daha fazla kendimi gelistirmeye ihtiyacim var mu,
yoksa su an oldugum yerden baglayabilir miyim? Eger bulundu-
gum yerden baslayacaksam, neden korkuyorum?” Eger hata
yapmaktan, basiniza bela agmaktan korkuyorsaniz ya da “yapa-
mam...” diye diisiinilyorsamz, demek ki hala cici kiz sartlanma-
niz tarafindan engelleniyorsunuz.
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Basariyi Yeniden Tanimlaymn

Bizi cidden tatmin edecek bir hayat ve kariyer olusturmak istiyor-
sak bunun temeli anlamdir. Bu tasanm, disaridan igeriye dogru
degil, igenden disanya dogru baslar. Tasannm odakl1 diisiinmekten
ilham alan temel diigiinme yapilanmizdan biri de empati yoluyla
derinlemesine anlamaya ¢aligmakti. Birinci béliimden de hatirla-
yabileceginiz gibi, empati safhasinda tasarimci kullanicimin ihti-
yag¢ ve isteklerini anlamak i¢in kendisini onun yerine koyar. Tipki
bir antropolog gibi, saha gézlemleri ve derinlemesine goriismeler-
den faydalanir. Bundan sonraki sayfalarda, kendi kendimizin tasa-
nmcilan olacagiz ve projemiz de hayatimiz olacak, kendimizle
goriisecegiz ve benim,“anlamimizin bilesenleri” dedigim seyi,
giin yiiziine ¢ikaracagiz. Hazir misiniz?

Nesenin Bilgeligi

Anlamin birinci bileseni negedir. Danmisanim Kristi’nin ebeveyn-
leri, cemiyet insanlanyd: ve biiyiik eski golf kuliiplerinin miida-
vimiydiler; kizlarindan biiyiik beklentileri vardi. Seanslarimizin
birinde, ¢ocuklugunda edindifi kurallardan birine hila riayet
ettigini itiraf etti: “Ailemin benim yapmamu istedigi seyleri te-
mel alarak kendi kendime ne yapmam gerektigine dair yalanci
bir baski yaratiyorum.” Kristi iginden ayrnlmigti ve bir sonraki
adiminin ne olacagina dair higbir fikri olmadig: i¢in bana gel-
migti. Bir tasarim ajansinda proje yOneticisi olarak ¢alismus,
daha sonra etkilesim tasarimi alanina y6nelmisti. Bu siiregte,
onun i¢in neyin énemli oldugunu tamamen unutmusgtu, dolayi-
styla onun kendi anlamini yeniden kesfetmesine ihtiyacimiz var-

d1. Asagidaki sorulari cevaplayarak bunu yaptik:
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XX SiZi NELER NESELENDIRiR?

Tabiatimz geregi size keyif veren li¢ aktiviteyi tamimlayin.

1. Sizi lyi Hissettiren Nedir?

Kristi biiylirken her sabah tenis antremam yapmak i¢in saat beste
kalkiyordu. Yetiskin oldugunda tenis oynamak, bir yiikiimliiliik
gibi hissettigi fazlasiyla rutinlesmis bir aktivite olmustu. Oysa kii-
¢iik bir kizken, tiim bu yap1 ve rekabetten 6nce tenis oynamak bir
oyun ve macera kaynagiydi. Saatlerce tenis oynayabiliyordu.
Tenis oynamak, yapilmasi zorunlu bir ig, uymasi gereken bir kural
haline gelene kadar, ona nese verdi.

Kurallar Miti (ayn1 Kusursuzluk Miti gibi) en biiyiikk dogal,
i¢sel nese ve zevk kaynaklanmizin bazilanm tiiketebilir. Bu ¢ok
tehlikeli ¢linkii neselenmek ve dikkat birbinyle iligkilidir. Bunu
en iyi 6gretmenler bilir, 6grenciler bir seyden keyif almadiklan
zaman ona kars: ilgilen de azalir.

Godziinizil kapatin ve kendinize su basit soruyu sorun: Bana
nese veren nedir? Eger su an aklimiza bir ey gelmediyse, ¢ocuk-
lugunuza geri ddniin: Bana nege veren neydi? Nese, bedenimizde
hissettigimiz bir seydir. Krnisti negsesinden bahsederken, gézlen
yaslarla doluyor ve yogun bir duygu seline kapildigim hissediyor-
du. Sizin bedeninizde nese nasil bir his yaratiyor? Sanskntgede
ananda diye bir kelime var, anlami saadet ve asin haz. Joseph
Campell’in PBS’te, Bill Moyers ile yaptuig roportajda dedigi gibi:
“Sizin saadet duraginiz nerede?”

77



2. DikKkatinizi Diri Tutan Nedir?

Dikkatinizi takip etmek anlam arayisinda 1yi bir baslangi¢ nok-
tasidir. Hepimiz bizi saatlerce baglayan Zen-vari ruh halini yasa-
musizdir. Buruh haline verilen gesitli isimler var: mest olus, saadet,
alan, keyif veya akig. Pozitif psikolojist ekoliinden Mihaly
Csikszentmihalyi, 1lk defa dalgalan yakalamak i¢in sabah erkenden
disan ¢ikan sorf¢iileni saatlerce gézlemledikten sonra akig teorisini
ortaya atti. Wired dergisindeki bir sdylesisinde Csikszentmihalyi
akis1, “Sadece yapmak i¢in yapilan bir aktiviteye tamamen dahil
olmak. Ego diiser. Zaman ucar. Her eylem, hareket ve diisiince ka-
¢inilmaz olarak bir 6ncekim takip eder, jazz milzik yapar gibi.
Sanki tiim benliginiz olaya dahildir ve yeteneklerinizin azamisini
kullamyor gibisinizdir,” seklinde tarif ediyor.®

Kristi’nin hayatinda, en ¢ok nerede tiim dikkatini verip uzun
stireli akis yasadigina baktigimizda, bir sanat ya da tasarim pro-
jesiyle ¢alisirken, ¢ok mutlu oldugu ortaya ¢ikti. Onun tarifiyle:
“Beynim ¢aligtyor ama ben diisiinmiiyorum. Ellerimle gozlerim,
diisiinme ve sorun ¢6zme iglerini hallediyor.”

Tam olarak bu: Zorluk diizeyi ve yetenek diizeyinizin arasin-
da kalan o miikkemmel seviyeye geldiginizde, akis olusur. Eger
yetenekleriniz ¢ok yiiksekse, sikilirsimiz. I ¢ok zorsa, endisele-
nirsiniz. Ornegin ben de yazarken, akiga kapildigimi, saatlerin
gectifini, zaman mevhumumu yitirdigimi, bazen nerede ve han-
gi zamanda oldugumu unuttufumu bilinm. Akig budur.
Yaptiginiz igle biitiinlestiginizde, kendinizi kaybettiginizde, tek-
ligi hissettiginizde yasamr. Is yapmak size kutsal gelebilir ve
insan olmanin en manali taraflarindan biri olabilir. Simdi size
yine soruyorum: Sizi ne i¢ine ¢ekiyor? Ug aktivite yazin. Bu
soruya vereceginiz cevap sizin i¢in en ¢ok anlam tasiyan is hak-
kinda biiyiik ipucu verecek.
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X AKISINIZI TANIMLAYIN

Akista olmanizi saglayan en az (i¢ aktiviteyi tanimlayin.

3. Neyi Merak Ediyorsunuz?

Big Magic kitabinda Liz Gilbert, tutkularimzdan daha ¢ok mera-
kimzin pesinden gitmekten bahseder. Diisiindiigiiniiz zaman,
merakinizi celbeden ilk seyle ilgilidir. Aynca, belirli konulann
tekrar tekrar dikkatimizi ¢gekmesine yardimci olur. Danisanlanma
vermeyi sevdigim bir dmek var: Merak, kapinizi ¢alan ve agma-
niz i¢in yalvaran birine benzer. O, kapiy: ¢almaya devam ede-
cek. Bu nedenle aklinizdaki tuhaf sorulan, dikkat dagitan, sagma
fikirler ya da hobiler olarak degerlendinp géz ardi etmeyin; o
sorular sizi, ilging bir yere gétiirebilir. Sizi yeni bir kariyere yon-
lendirebilir. is yogunlugunuzu azaltabilir.

Kristi defterlerinin kenarlarina karalamalar yapardi ve bu ne-
denle harf tasarimi konusunda meraki gelisti. Bu merak onun,
esiyle Berlin’de tatil yaparken, bir baski resim at6lyesine kay-
dolmasina yol agti. Eve dondii ve farkli materyaller iizerine elle
yaptig1 6zel harf tasanmlanyla ugrasarak, tesekkiir karti gibi
seyler yapti ve hatta kendi baski resim atolyesinde ders vermeye
bagladi. Bugiin Kristi harf tasanimcisi ve aynca iiriin tasanm da-
nismanhg yapiyor. Yaraticilik, yildinm gibi dismek zorunda
degil diyor Gilbert, “fisiltilar” seklinde de gelebilir.!” Harika bir
tanim: Merak, fisiltilarla konusur, tek yapmaniz gereken egilip
onu dinlemek ve sizi gdtiirdiigil yere gitmeye hazir olmaktir.
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&N Size Fisildayan Ne?

Merak duydugunuz {i¢ seyi tanimlayin.

Ug soruyu da —sizi iyi hissettiren seyler, dikkatinizi geken
seyler ve merak ettiginiz seyler— cevapladimz m1? O halde iyi
bir baslangi¢ yapmaya hazirsiniz. Ancak madalyonun bir yiiziin-
de nese varsa, diger yiiziinde ac1 ve 1zdirap var; yani anlamin
ikinci bileseni. Simdi o konuya ge¢iyoruz.

Acimin Bilgeligi

Aci, giglii bir 6gretmendir. En bilyiik hiinerlerimizin bazilan en
derin miicadelelerimizden dogar. Bir keresinde bir risk sermaye-
si grubu i¢in ¢aligan ve kariyerinin anlamsiz oldugunu hisseden
bir kadina kogluk yaptim. Kendisi bir cinsel saldin atlatmigt: ve
birlikte ¢alistigimiz siiregte, cinsel saldin atlatan diger insanlara
destek olmak igin biiyiik bir firsat1 oldugunu fark etti. Aile i¢i ve
cinsel istismar olaylarinda kadinlan destekeleyen bir sosyal hiz-
met uzman olmaya karar verdi.

Yazar Isabel Allende’nin bana bir seferinde dedigi gibi:
“Karanhigin iginden gegilen zaman, sahip oldugumuzu dahi bilme-
digimiz kuvveti, agiga c¢ikartifimiz zamandir. Kadin kahraman,
sinavlan gegctikten sonra kadin kahraman olur, 6nce degil. Kimse,
kadin kahraman olarak dogmaz. Kadin kahramani, kadin kahraman
yapan sey, sinavlardir.” Haydi kahraman, yara izini géster bana.

@ Miicadeleler Hakkinda Giinlilk Tuvtmak

Gunliginiizii alin ve asagidaki sorulan diiriistge cevaplayin.
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« Hayatimizdaki en biiyiik miicadele neydi? Bunlar ¢atigma
ya da travma anlan olabilir.

 Kendiniz ve hayat hakkinda en biiyiik dersleri nerede
6grendiniz?

e Sinirlerinizi bozan sey nedir? Kendinizin ve(ya) bagkala-
rinin, hangi problemlerini ¢6zmeye deger bulursun?

e Sizi daha 6z olan benliginizden kopartan, hayat ve(ya) ken-
diniz hakkindaki sahsi inang, diisiince veya fikirleriniz neler-
dir? “... olduguna inanirdim, sonra ... oldugunu kesfettim.”

» Sizi daha 6z olan benliginizden kopartan kiiltiirel, sosyal
ve egitsel (akademik) sistemler nelerdir?

e Ailenizin, kiiltiiriiniiziin ve(ya) akranlannizin basindan

gecen ve sizin icin gercekten 6ne ¢ikan miicadelelerden
bazilan nelerdir?

Bu ¢aliyma boyunca miicadelelenniz hakkinda kendinizi yar-
gilamamaniz 6nemli. Miicadeleleriniz, bilyik goriinen (mesela
diinyadaki aglik) konulann yaninda kiigiik kalsa da, 6neminden

bir sey yitirmiyor. Eger ¢ok fazla zorlu donemden gectiyseniz,
yavasga ilerleyin ve kendinize nazik davranin.

Oliimiin Bilgeligi

U¢ okyanusu kiirekle gegen kadin kahraman dostumuz Roz’u
hatirladiniz m1? Sansin1 denemeden 6nce, yonetim danigmanhign
isinde “on yili agkin siiredir rol yaptifim” hissediyordu ve bu
tatminsizlik, onun bir siiril kigisel geligim kitab1 okuyup ufak bir
ginlik tutma denemesi yapmasina yol agti. -Gordiiniiz mi, ige
yartyor!— Caligma, giinde on dakikasin ayrarak, iki farkh gekil-
de vefat ilan1 yazmasini igeriyordu. Birincisi, higbir kisitlamasi
ve siiphesi olmadan yasasaydi yazacagy; digeri ise, halihazirdaki
hayatin1 (Kurallar Miti'nin etkisi altinda) yasasayd:1 yazacag.
Aradaki bariz farki gdrmek onun igin ¢ok giglii ve sarsiciydi.

81



“Amacim giivenli yasamaktansa ¢ok daha canli ve enerjik yasa-
mak oldu,” diyc ifade ediyor. Roz hayati boyunca Birinci
Klasmanda bir kiirek¢i degildi, 6zel olarak maceraci ya da spor-
tif dahi degildi. Bir saniyeline durun ve idrak edin: bu, bir altmig
ik1 boyundaki kadin, kiirekle biitiin Atlantik Okyanusu’nu gegti.
Daha sonra Pasifik ve Hint Okyanuslarini da.

Oliim sadece bizi esitleyen (hepimiz 6lecegiz) degil aymi za-
manda netlegtiren sey: Nasil yagamak istiyoruz ve nasil olmak
istiyoruz? Steve Jobs’in 2005 Stanford diploma tdrenindeki
meshur konusmasinda dedigi gibi: “Yakinda 6lmiis olacagim
hatirlamak, hayatta biiyiik se¢imler yaparken isime yarayan en
onemli aragti. Ciinkii neredeyse her sey, tiim digsal beklentiler,
tlim gurur, tiim utang ya da basansizhik korkusu, bunlarin hepsi
oliimle yiizlesince kayboluyor ve geriye sadece ger¢ekten 6nem-
li olan kahyor.” Oliimiin hayatimiza kattig1 perspektiften bakti-
gimizda neler 6grenebilecegimizi gormek, hayatimizdaki anlam

arayisinin iigiinci bilesenidir.

@ Nelerden Pisman Olurdunuz?

Bes yil iginde 6lseniz yapmamaktan pismanlik duyacaginiz

li¢c sey1 tamimlayin.

Ne yazik ki 6liim, toplumumuzda tabu oldugu i¢in, insanlar
giivenli ve varsayimsal sekilde dahi dliimle sik1 fiki olmay:
sevmiyor. Ancak ruhani gelenekler binlerce yildir, 6lim medi-
tasyonlari ve gorsellestirmeleri tizerine ¢aligiyor. Aslinda, din-
yadaki son yillariniz, aylariniz, haftalariniz, glinleriniz ve saat-
leriniz oldugunu hayal etmek, dogrudan en Onemli seyi
giindeminize almaniza yardimci olur. O halde, kisa bir siireli-
gine de olsa 6lime bir adim daha yaklagsmaya hazir misiniz?
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Eger hazir hissetmiyorsaniz sorun degil. Unutmayin; rahatsiz-
hik = gelismek.

@ Oliim Mecditasyonu

Ucretsiz Oliim Meditasyon’um sayesinde 6liimle hasir nesir

olarak, sizin i¢in nelerin agi1ga ¢ikacagina bakin. Websitemden
ulasabilirsiniz: majomeditation.com

Yeni Ihtimalleri Hayal Edin

Nesenize ve istirabiniza odaklanarak, hayatiniza 6liim perspek-
tifinden bakarak anlam igin gereken bilesenleri topladiniz.
Tebrikler! Simdi elinizde sizin igin ger¢ekten 6nemli olan bir
sirli ey var. Bunlarin bazilan birbinyle baglantih, bazilanysa,
ilk bakista, tamamen alakasiz géziikiiyor. Belki biiyiik bir aydin-
lanma yasadimiz, belki de kafaniz iyice kansti. iki durumda da
her sey yolunda.

Simdi zihninizi agma, ihtimallen arttirma ve bizi sabit, her-
kes i¢in tek kaliba (sikici1) sokan, Kurallar Miti’nden kurtulma
zamani. Kog¢lugum siiresince kesfettiim ¢ok daha ilging olgu-
lardan biri de kendi hayatimizla ilgili yaratici olmanin -hatta
kogluk yaparken bile- ¢ok zor olmasi. Kurallar Miti’nin etkisi
altindayken, kendimizi sinirlandinr ve “Bu isi kivirmam
mimkin degil” veya “Bu ¢ok ¢ilginca.” gibi seyler sdylenz. Ka-
git Uizerinde, baskalan igin yaratici olmaktan keyif alinz ama
kendi hayatimiz iizerine dilsiinmeye gelince, sadece ¢ok az sege-
negi degerlendiririz. Zihnimizi agmanin en iyi yollanndan biri
beyin firtinasidir.

Beyin firtinasi, adim ¢ok¢a duydugunuz bir aktivite olabilir,
hatta g&zlerinizi devirmenize bile sebep oluyordur. Fakat beyin
firtinas1 yapmak, pek ¢ogumuzun ger¢ekte nasil yapilacagi hak-
kinda en ufak fikrinin olmadif) bir sanat ve becendir. Aslinda,
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pck ¢ogumuzun —evet tasanimcilar siz de dahil- gergek bir beyin

firtinasinin yalmzca yiizeyinde gezinip bunu beyin firtinasi yap-

mak zannettigimizi sdyleyebilirim. Beyin firtinasi sinirl bir siire

icinde, olabildigince ¢ok fikir iiretmektir. Bir amag¢ igin bakig

agimizi genislettifimiz ve her zamankinden farkli bir yénden,

farkl bir gozle diisiindiiglimiiz raksak (aykin) diistinmenin bir

formudur. Yakinsak (tek sonuglu) diisiinme belirli bir fikrin iize-

rine efilip odaklanmamizi beklerken, iraksak diisiinme tam ter-

sidir, tamamen disa dogru, yeni fikirler iiretmekle ilgilidir. Beyin
firtinasi yaparken aptalca fikir yoktur; sizin i¢in miimkiin olan-
lan ortaya ¢ikarmak i¢in tuhaf, hi¢bir anlami olmayan 1lging
seylere yonelmek istersiniz; atihimlar ve degisimler boyle olur.
Tasannmc1 Kelley’in Yeniligin On Yiizii (The Ten Faces of
Innovation) kitabinda, ana hatlanyla agiklanan beyin firtinasi
kilavuzu séyle (yorum bana ait):'%

1. Nicelige bakin.

Gergekten iyi fikirler i¢in, ¢ok yiiksek sayida fikir liretmelisiniz.
i1k fikirler genelde iyi degildir ve oransal olarak ¢ok azi gergekte
ilgi ¢ekicidir, bu nedenle genis bir ag atin.

2. Cilgan fikirleri tegvik edin.

Yenilik¢i ¢6ziimleri elde etmenin yolu ¢ilgin fikirlerdir. Tuhaf
ve degisik fikirler Snermekten korkmayin.

3. Gorsellestirin.

Kegeli bir kalem alin; basit eskiz ve ¢izimlerle fikrinizi anlatin.
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A. Hiikmii erteleyin.

Bu kendi fikirleriniz i¢in oldugu kadar baskalannin fikirleri igin
de gegerlidir. Dogag¢lama teknikleri kullanarak, “Evet ve...” di-
yin ve bagka insanlann fikirlerinin {istiine ekleme yapin. Bunun
anlami i¢inizdeki tenkitgiyi susturmaniz gerektigidir.

3. Aym1 anda (ck konusma.

Bunu bir grup halinde yapiyorsamz birbirinizle tartigmaya gir-
meyin. —Aslinda, beyin firtinas1 genelde yalmz bagina yapilip
sonra grupla paylasildifinda daha etkilidir.-'"

Birlikte kesfettigimiz anlam bilegenlenni kullanarak, beyin
firtinas1 yapmaya hazirsimz! Asagidaki ¢aligmayi yapin.

@ Anlam Uzerine Beyin Firtinasi

D.school’da, beyin firtinalanna, *...nasil yapabilinz?” diye bagla-
riz. Sizin durumunuzda bir anlam bileseni se¢in —hangisi oldugu
fark etmez- ve kendinize sorun; “...nasil yapabiliim?” Mesela:
Diigiik gelirli 6grencilerin 6devlerine nasil destek olabilirim?

Bir kegeli kalem ve yapigkanh not kdgitlan alin ve kronometreyi
bes dakikaya ayarlayin. Her fikir igin, cevabimza,"Peki ya...”
diye baslayin. “Peki ya...” kaliby, agik fikirli ve hayal giicii kuv-
veth sekilde kalmamz saglayacak ve heyecan yaratacaktir.
Omegin: Pekiya bir dzel ders grubu kursam? Pekiya YMCA 'daki’
bogs saatlerle, okul-sonrasi édev saatlerini eslestirsem? Peki ya
odevlerini tamamlayan ¢ocuklara édiil olarak gosteri yapan bir
tiyatro kulibii kursam? Peki ya? Peki ya? Peki ya? Her not
kagidina bir fikir. Unutmayin, daha fazlas: igin esnediginiz, igsel

YMCA - Geng Hiristiyan Erkekler Birligi 19.yy ortalannda kurulmusg,
su anda da devam eden 4 milyon iiyel birlik. Yazar burada
YMCA 'lann gece okullarindaki boy saatleri kast ediyor. (¢.n.)
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tenkitle hizla bas cttiginiz ve ustine ¢ok diisiinmediginiz igin fi-
kirleriniz sagma, aptalca veya anlamsiz olabilir.

Bir sonraki bsliimde, fikirlerimizi kiiciik, dostane yollarla nasi
uygulamaya baslayacagimiz1 6grenecegiz, bu nedenle yapigkan
notlariniza daha sonra tekrar bagvurabileceginizden emin olun.

Harmanlama Yoluyla Beyin Firtinasi

Tek bir bilesen se¢gmek genelde zor olabilir, bu nedenle iki ya da
daha fazla bileseni harmanlayarak, beyin firtinasim1 biraz zorla-
may1 severim. Sonugta yaraticilik —kurallara kars: tath panzehi-
rimiz— bir kanstirma ve harmanlama siirecidir. Sanatgilar pig-
mentleri kangtirarak milyonlarca renk yaratir. Tasarnnmcilar
materyalleri kanstinp milyonlarca iiriin ve hizmet iiretir.
Simyacilar iksirleri kangtirarak yeni metaller elde eder.
Harmanlama, entegre etme, baglama, kanistirma - sihir bdyle ya-
pilir. Iki malzemenin ya da fikrin kesigtigi noktada, bir anda hig
diisiinmedigimiz yeni diinyalar ortaya ¢ikar.

Peki, sizin kanigiminiz neye benziyor? “Cok tutkulu” damsa-
mm Kristi’ye geri donelim. Harf tasarimciligin1 meslek edinme-
den 6nce, bir siirii anlam bileseni ortaya ¢ikardik. —Cikolata yap-
mak, etkilesim tasarimi, asqihik, el igi, etkinlik planlama,
aragtirma, hikaye anlatma ve liste uzayip gidiyor.— Kristi zorlan-
mus hissediyordu. “Nasil segecegim?” diye sordu.

“Yaratici olalim,” dedim. “Bunlar1 nasil harmanlar, birlestirir
ve kesistiririz?”

“Bu ilgi alanlanini birlegtirmek mi?” Mermer kahve masasi-
nin iistiindeki daginik yapigkan notlara bakt.

“Evet hadi, ‘Peki ya...’ cimleleriyle baglayalim, aynen senin
‘Peki ya...” ciimlelerin gibi. Unutma, beyin firtinasinda dusin-
me yapisi olarak, ‘Evet ve...” diyerek birbirimize ekleme
yapacagiz.”
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Durdu ve tavana bakti. “Tamam. Peki ya ¢ikolatacilar igin bir
uygulama tasarlasam?”

“Evet! Ve peki ya biiylik ¢ikolata fabrikalarinin hizmet tasa-
nmi deneyimini sen yaratsaydin?”
“Bunu sevdim,” dedi, notlara ¢izikler atarak,“Evet ve peki ya

¢ikolatacilar ve dagitimcilan igin etiket ve internet sitelerini
tasarlasaydim?”

“Evet!”

“Peki ya bir ¢ikolata sirketinin kurum i¢i tasanmcistysam ve
fiziksel, dijital deneyimlerini tasarlasam ve ayrica hizmet tasan-
min1 da yapsam?”

“Evet! Eger kendi isini yapiyorsan ¢ikolata sirketi senin tasa-
nm miisterin de olabilir. Hadi bunu satalim: Cikolatay: tasarim
diinyasina nasil getirirsin?”

“Mm...” dedi, “Bunu diisiinmemigtim. Pekal4, tasanmecilar i¢in
¢ikolata tadim diizenlerdim. Ya da tasanm konferanslannda ¢iko-
latali tath sergisi agar ve sunardim. Cikolatayr kim sevmez ki?”

Boyle boyle ilerledik. Kaptiniz m1? Simirlanmizin iginde de-
gildik, sadece ¢ikolata ya da tasanm diisiinmiiyor tek bir yere
sikismiyor ya da fazlaca iizerine diismiiyordu. Kanstinyor, ters

¢eviriyor, ayarlanyla oynuyor ve farkh potansiyel fikirler hayal
ediyorduk.

@ iki ya da Daha Fazla Anlam Bilesenini
Harmanlayin

Sizin i¢in dne ¢ikan iki ya da daha fazla anlam malzemesini alin
ve onlan kesigtirmenin yaratici yollanyla ilgili beyin firtinasi
yapin. Kendinize sorun. “X’i Y’ye nasil uygulanm?” Mesela
“Hekimligi yazarhga nasil uygulannm?” Ardindan “Peki ya...”
diyerek beyin firtinasi yapmaya baslayin. Mesela, “Peki ya
Grey’s Anatomy gibi bir senaryo yazsam?”’ Bes dakika boyunca
beyin firtinasi yapin -unutmayin, derine inmek ve esnemek
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istiyorsunuz, bu nedenlc zaman dolana kadar devam edin. Daha
sonra ters ¢evirip kendinize, “Y’yi X’e nasil uygularim?” diye
sorabilirsiniz. “Yazarhig) hekimlige nasil uygulanm?” gibi...
Umanm, bu beyin firtinasi ¢alismalarini yaptiktan sonra,
—¢ok daha stresh olan— hayatimzin sonuna kadar izleyeceginiz
yolu se¢gmek zorunda oldugunuz hissi yerine, tutkularinizi bir-
lestirerek dencyebileceginiz bir yol bulmay1 nasil basaracaginiz
gorebiliyorsunuzdur. Aynica, eger beyin firtinasi sizi zorladiysa,
cesaretinizi kaybetmeyin. Bu tamamen normal. Igsel tenkitleri-
miz, isimize kansip fikirlerimizin sagma oldugunu ya da onlan
hayata gecirecek olanaklardan yoksun oldugumuzu bize soyle-
meye bayilirlar. Beyin firtinasy, liretken olma niyetiyle yapilan
ve inan¢sizliklanmizi susturmay: gerektiren bir aktivitedir. Bu
yollardan birini segmek ya da bir yol se¢gmek zorunda degilsiniz
ama en azindan hayatinizda, basta hayal ettiginizden ¢ok daha
fazla ihtimal oldugunu goriin. Unutmayin, zihninizi agik tutun.
Ayrica, yeni yollar her zaman biiyiik, dramatik degisimler de-
mek degildir, dogrusu basitge ipliklerle 6rgii yapmak gibidir.
Anlam bilesenlerimizi harmanlamak, yeterince uzman ya da
tecriibeli olmadiginiza dair sinir bozucu diisiinceyi asmanin da
etkili bir yoludur. Daniganim Jade, (Kusursuzluk Miti béliimiin-
de daha yakindan taniyacaksiniz) {iriin tasariminda kadin olmak-
la ilgili panelde konugma yapmaya yeterince hazir ya da tecril-
beli hissetmiyordu ¢iink biraz daha farkli bir sektorden,
yayincilik i¢in sanat yénetmenliginden geliyordu. Ashinda, tec-
riibesi nedeniyle ise alinmigti. Kendisini, teknoloji konusunda
yetersiz gérmek yerine, sanat y6netmenligindeki tecriibesini,
teknolojideki marka ¢alismasinda kullanma firsat1 vardi. Jade
havaliydi. Moda dergilerinde “sokak tarziyla 6ne ¢ikan” kadin-
lar gibiydi ve birazcik teknoloji kurdu olmaya mi ¢aligiyordu?
Olamaz, hayir. Teknoloji diinyasinin biraz Jade’e ihtiyact var.
Onun stili, hassasiyeti, trendleri kavrayis1 ve kalici markalar ya-
ratilmasi, bu teknolojik uygulamanin en ¢ok ihtiyag duydugu
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seydi ve buna ragmen Jade kaliba uymadigi i¢in konusmaya ha-
zir hissetmiyor mu? Ipliklerimizi birlikte 6rmeye basladigimiz-
da, ona nasil yardimci olacagimizi gérecegiz.

<>

COGU INSAN BUNU BILMEZ: KOCAMA EVLENME
TEKLIFINi BEN YAPTIM. Yiiziigiim yoktu ama iizerinde “Unite
(Birlesme)” yazili bir teneke kutu i¢inde gelen, el yapimi 6zel ta-
sanim bir bileklik aldim ve o bebegi bilegine taktim. Tabii ki ai-
lemde erkegin bir yiiziik ile evlilik teklif etmesi gerektiine dair,
adi1 konulmamis bir kural vardi —escinsel evlilifinse bahsi dahi
gecemezdi— ama her zaman igimde, bunu benim yapmam gerekti-
gine dair bir his vardi. Ve neden olmasin? Onunla evlenmek isti-
yordum ve zamaninin geldigini hissettim, ben de erkeklerin ben-
den yiiz yillar 6nce gasp ettigi bu istegimi geri aldim. Esim sasird:
ve ¢ok sevindi. Birlikte, bir anlifina, ciddi bir senaryoyu tersyiiz
ettik ve Kurallar Miti’ni yaktik. Birkag aile iiyemiz bu isin nasil
oldugunu duyduklarinda memnun olmadi, ben de tabii ki memnu-
niyetsizliklerinin sonucunun ne oldugunu bir siire dinlemedim.
Kurallan yiktiginizda geri tepme kaginilmazdir. Fakat yasadi-
gimiz bu unutulmaz mutluluk i¢in ddemeye deger bir bedel
gibi geldi.

Kadinlar olarak, bize empoze edilen tim kurallan sorgula-
mali, kendimiz i¢in bagany: yeniden tanimlamah ve hayatimiza
yeni ihtimaller eklemek igin gorils agimiz1 genigletmeliyiz. Bu
cesaret isteyen bir i ama o cesaret sizde var. Bu diinyaya kiigiik
olmaya gelmedinmiz. Hayatiniza sahip ¢ikin ve onu dilediginiz
gibi tasarlayin. Hilnerlerinizle temas edin ve onlan paylasin, ka-
riyerinizle uyumlu olsun ya da olmasin. Size ihtiyacimiz var.
Biz Kurallar Miti’ni yiktik¢a, bu diinyaya daha tazla kadin pers-
pektifi katiyoruz ve eski, berbat tasarlanmg sektdrlen, statiiko-
yu ve binlerce yildir geleneksel olarak yapilanlan (ne sikici!)
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altiist ediyoruz. Birlikte, hepimiz i¢in daha iy1 bir geleccgi sekil-
lendirmek i¢in yeni normlar yaratabiliriz.

Yeni Alet Cantamiz

*  Gegtigimiz boliimde kesfettigimiz tiim yeni arag-
lar, yanlaninda sayfa numarasi referanslariyla asa-
g1daki listede yer ahiyor, bdylece istediginiz zaman
stine ¢aligabilirsiniz.

»  Sartlanmanizin daha ¢ok farkina varin: Gériinmez
Kurallar Kontrol Listesi’'ni kullanin (Sayfa
63-67).

« Hayatimizla ilgili sabit bakis agisindan kurtulun:
Hayat Yolunda Dért Degisim (Bakis A¢imizi
Degistirmek) iizerinden hareket edin (Sayfa 69).

»  Gergekten 6nemli olani anlayin: Anlama Isleminin
Bilesenleri iizerine kafa yorun (Sayfa 76-79).

«  Olimle hagir nesir olun: Oliim Meditasyonu’nu
uygulayin (Sayfa 83).

* Anlam baglaminda yeni yollar, fikirler ve amaglar
tiiretin: Beyin Firtinas1 ve Harmanlama Siireci
iizerine ¢aligin (Sayfa 83-84).

Kurallar Miti i¢in 6z bakim ritiielleri ve meditasyon-
lar dahil daha fazla kaynak i¢in ek béliime bakin.

90



3.

KUSURSUZILUK
MITI




KUSURSUZLUK MiTi

Duyulan

“Hayatimin tiim alanlarinda ¢aba harcamadan en iist dii-
zey performanst sergilemeliyim.”

Goriilen

Hatalarimiz1 ve hayatin gergeklerini kabullenmek yerine
kendimizde ve bagkalarinda kusursuzluk bekleme egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Her seyde en iyi ve bagkalanndan daha iyi olmak.

Vazgectiginiz Gligler

Yaratic1 6zgiiveniniz, hassasligimz ve 6zgiinltigiiniiz.




EKSI ARJANTINLI GENC OGLAN TENIS KORTUNUN DI-
SSINDAKl TELLERE YAKLASTI. “;Permiso, qué hora es?

(Pardon, saat kag?),” diye sordu, koyu kahvereng1 gozlen
tellerin arasindan bakiyordu. Kiigiik plastik saatime baktim ve do-
nakaldim. Ispanyolca saati nasil sdyleyecegimi hatirlayamadim.
Bana sonsuzluk gibi gelen bir an duraksadim ve birkag kelime
gevelemeyi bagardim. Geng adam saskin bir bigimde tellerden ya-
vasca gen ¢ekildi. “Gracias,” dedi. Buenos Aires’in birka¢ saat
giineyinde, popiiler sahil beldesindeki otel odamiza dénd-
iiglimiizde, ailem baglarnni sallayarak bana dylesine takildi. “*Son
las diez menos cuarto (Ona ¢eyrek var),” O kadar ¢ok utang duy-
dum ki, filmlerde kadin kahraman aglamak i¢in banyoya gittigin-
de ve aynada yiiziine nmel damlayarak kendine sert bir sekilde
baktiginda goérdiigiiniiz seyr yaptim. —Biliyorum, dramatik—- O
anda, i¢cimde ne hissettifimi biliyordum: utang ve tiziintii.

Sebebi Kusursuzluk Miti’ydi -ana dilimdeki akiciligimi kay-
betmemin sebebi. Bes yasindayken, annem ve ben, gece yatagin
kenanna otururduk. Annem bir kavanozu eline alip, “Her
Ispanyolca konustugunda kavanoza bir peni atacagim,” dedi.
Kafami asagilanmis sekilde iki yana salladim. “Hayir!” Bir daha
asla Ispanyolca konusmamaya karar vermistim. Cok zordu ve
ispanyolcam artik o kadar iyi degildi. Giliing bir aksanim vard
ve Ingilizce konustuklarnnda ailemin aksanindan utamyordum.
Ayrica, geri kalan her sey de o kadar iyiydim ki. Cocukluk
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dénemi mantigima gore, herhangi bir seyde basarisizlig: kaldi-
ramazdim, bu benim harika kusursuzluk serimi mahvederdi!
Bunun sonucunda, yanls sdylemekten korktugum ve dogrusunu
yapmaya takintili oldugum i¢in ana dilimi kaybettim.

Higbir seyde kétii olmayan kusursuz kiz olmaya ¢alisirken,
koklerimle bagimi yitirdim. Aidiyet duygumu yitirdim. Bu dil
kaybi ailem ve benim, memleketimin kiltiirii ile yeni kiiltiiriim
arasinda, ger¢ek bir ugurumun gelismeye bagladii an gibiydi.
Erkek kardesim ve ben uzun nesillerden sonra dilini akici sekil-
de konusamayan ilk nesil olacagiz. Dil, ait oldu§umuzun isareti-
dir -ailelerimize, kiiltirlerimize ve soylarimiza aitiz. Eger za-
manda geri gidebilseydim, bes yasindaki kendime bir seyleri
yapamadig1 ve hatali yaptif1 anlan yasamakta israr etmesini,
sonunda buna degecegini soylerdim. Acemiliklerle havasi sénen
ergenligime, hadld 6grenmek i¢in ge¢ olmadigim soylerdim.
Kiiltiir, bag ve kokenler, sinavda A+ almaktan daha énemlidir.
Fakat Kusursuzluk Miti bunu yapar, bizi digerlerine ve kendimi-

ze yabancilagtinr.
Pratikte ve hatta kendi 6zel hayatimda, Kusursuzluk Miti’nin

cok fazla kadim ele gegirdigini gériyorum. Hatalardan kagin-
may1 takinti haline getirdigimizde, hayattaki 6grenme ve gelis-
me sansimizi kaginnz. Ataerki altinda gegen binlerce yildan
sonra bu mit, en derin, en dalli budakli ve en pervasiz sekilde
kok saldi. Dusiinsenize. Insanlani kontrol etmek istiyorsaniz on-
lan bir ip (izerinde yliriitiin, bir seyin igine yaslayin, bir kutuya
tikistirin, yiizlerine maske takin ve onlara hareket edemeyecek-
lerini sdyleyin. Onlan olduklarindan degersiz hissettirin.
Kusursuzluk Miti bizi fikirlerimizi hayata ge¢irmekten alikoyar,
yaratici 8zgiivenimizi dilgiliriir ve bizi yetersiz hissettirir, bu da
bizi genelde tamamen ¢arpik bir sekilde ve timiyle titkkenene
kadar, ¢abalamaya ve kendimizi kanitlayarak telafi etmeye si-
ritkkler. Kusursuzlugun zitt1, kinlganhk ve samimiyettir - oldugu-
muz gibi gériinmemize izin vermektir. Kusursuzluk Miti’yle bas
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etmenin tek yolu performans ya da sonucun ne olduguna bak-
maksizin, kosulsuz kendi tarafimiz tutarken, hatalannmizi da ka-
bullenmektir. Kusursuzluk Miti’nin iistesinden gelmek, kadinlar
olarak yeniden insanlagmak ve en derin benligimizi geri almak
demektir. Bundan daha 6nemli bir isimiz olabilir mi?

Gelisme Zihniyeti, Sabit Fikre Kars:

Danisanim Lyndall ¢enesini eline dayamis derin bir i¢ gekerek,
“San Fransisco Senfoni Orkestrasi’nda olabilirdim ama bunun ye-
rine YouTube’a video yiikliiyorum,” dedi. Bir arkadagi Lyndall’a
internetteki, Cozumel, Meksika’ya deniz tatili 6dilli bir miizik
yarismasina katilmasini dnermisti, ¢iinkii kazanacagindan emindi.
O arkadasi kendisini bildi bileli, yani Petaluma’da biiyiidiikleri d6-
nemlerden beri, arkadaglan arasinda miizige yetenegi olan kisi hep
Lyndall’di. Bu nedenle, Lyndall, arkadagimi memnun etmek igin
isteksizce kabul etti. Sehirdeki apartman dairesinde, telefon kame-
rasinin karsisindaki sandalyeye gecti ve kendisinin klarnet ¢alar-
ken videosunu ¢ekmeye bagladi. Dért saat sonra, kameradaki ka-
yitlan izledi ve tamamen yenilmis bir sekilde telefonu kenara
firlatti. Higbir performansi yeterince iyi degildi.

Aniden aklina, o an igin dahiyane goziiken bir fikirgeldi. Pasta
yapacakti! Evet, dogru okudunuz. Hayur, aciktify i¢in degil. Siteye
pasta yaparken ¢ekilmis videosunu yiikledi ve yansmaya o vide-
oyla katildi. Mitkkemmel bir ¢ikolatali pastanin nasil yapilacagim
anlatan, bir nevi yemek tarifiydi. “Bilirsin iste, saka olarak,” dedi.
“Haha. Komik degil mi1?”’ Bu simim paylagsmasina 6zellikle giil-
medim, ancak daniganimin yaratici ¢dziimiinden etkilenmis ola-
rak birka¢ kez gbzlerimi kirpum. Ote yandan, Lyndall’in arkadas-
lan, onun dilpediiz komik oldugunu sdyleyerek giildiiler ve olay
yerinden yara almadan uzaklagtilar. Bu sene Meksika yoktu, bu-
nun nedeni Lyndall’in milzikte siiper yetenekli olmamasi degildi,
denemeye bile tenezzill etmemesiydi!
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Bu, kendi kendine zarar veren bir pastariyarka! ~Uzgiiniim, ken-
dime engel olamadim.”- Peki bu pastariyarkamin gefi kim? Dogru
bildiniz: Kusursuzluk Miti. Lyndall’in hayatinda bu kiigiik bir kiz-
ken bagladi. Heniiz dort yagindayken, dgretmenleri ve ailesi onu mii-
zikal dcha olarak digerlerinden ayirdilar ve onu bir giin biiytiik orkest-
ralardan birinde ¢almasi igin yetigtirdiler. Ancak yetenekli oldugunun
ilan edilmesinin lizerinden yillar gegse de o giin hi¢ gelmedi.

Universitede, Lyndall profesyonel miizisyenlik kariyerinden
vazgegti ve kogluk yaptifim siirecte bir sey netlik kazand.
Lyndall da, benim gibi, ¢ogumuz gibi kétii duyulmak ya da go-
riinmeyi sevmiyordu. Tokezlemeyi ve hata yapmay1 sevmiyordu
ve kesinlikle kaybetmeyi ve bagarisiz olmay1 sevmiyordu, ¢iin-
kii bu sekilde dogal yetenegi olmadigr anlami ¢ikabilirdi. Her
profesyonel miizisyen size, bagarisiz olmay1 ve tekrar tekrar ye-
niden baslamayi géze almadan, agama kat etmenin zor oldugunu
sOyler. Ancak dogal yetenek, Lyndall’in tutunmak ve tiim kal-
biyle korumak istedigi tek seydi -yetenekli oldugu ve kétii oldu-
gu i¢in degil, denemeye bile tenezziil etmedigi i¢in basaramadi-
# diisiincesi. Onu suglayabilir miyiz?

Eger ataerkil diizende yetismis bir cici kizsaniz, yiiksek ihtimal-
le yetenekli oldugunuz i¢in siz bile kendinizi pohpohlamigsinizdir.
Bunun giizel bir sey oldugunu diisiinmiigsiiniizdiir, oysa tam aksi-
ne. Cocuklarim éven ailelerin kayit altina alindig1 bir ¢aligmada,
kiz ve erkek ¢ocuklarn aym: miktarda 6vgi alsalar da erkeklerin
aileleri gayret ve stratejiye odaklanan siire¢ 6vgiisii, kizlarim
zeki olmak gibi daha ¢ok kisisel yetenekleriyle 6ven ailelere oranla
daha ¢ok kullanmglar.!" Arastirmacilar, slire¢ 6vglisi alan ¢ocukla-
rn bes yil sonra zorluklara daha olumlu bir tavirla yaklastigini agi-
ga ¢ikardi. Neden? Clinkd sabit fikre karsi Stanford Universitesi
profesorii Carol Dweck’in “gelisme zihniyeti” dedigi seyi
gelistirdiler.”

* Yazar, Lyndall'in yapuf pasta ve patriyarka (ataerki)
kelimelerinden tiiretilmig bir kelime oyunu yapmus. (¢.n.)
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Gelisme zihniyeti, yeteneklerinizin degisebilecegini 6ne sii-
rerken; sabit fikir, zeka gibi yeteneklerin degismez oldugunu ve
onlara sahip olun ya da olmayin, ¢alisarak daha iyi hale getire-
meyeceginizi sdyler.

Elbette gelisme zihniyetine sahip olmak ¢ok daha iyi ¢linkii
zorluklarla daha ¢ok bas etmeye ve zor vazgecmeye meyilli
olursunuz. Chicago Universitesi Psikoloji Profesorii Susan
Levine, arastirmasiyla ilgili sunlan paylasti: “Sonrasinda erkek
¢ocuklar, kizlara nazaran akademik zorluklara karsi ¢ok daha
pozitif tutum almaya ve zekanin gelistirilebilecegine inanmaya
daha meyilliler.”®) Dweck, uzun vadede parlak (yiiksek 1Q’lu ve
¢ok iyi notlar alan) kizlann, kafalarini kangtiran ve o an bas ede-
medikleri zor metinlerde, havlu atma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu ortaya koymustur.!

Tipki Lyndall’in yasadiklan gibi eger aileniz ve 6gretmenle-
riniz size bazi 6zel yetenek ya da 6zelliklerle dogdugunuzu tek-
rar tekrar séylediyse, bu standardi, itiban ve onur nisanim1 koru-
mak i¢in basansizlik —ve aslinda o kadar da yetenekli
olmadigimzi1 ima etme- niski olan iglere daha az giriseceksiniz.
Ya ¢ok erken pes edecek ya da denemeye bile kalkismayacaksi-

niz. Cocuklugumdaki Arjantin ziyaretlerimden net bir hatiram
var, bilylikannemin mutfagindaki masasinda oturmus, denizkizi
¢iziyorum. Hatirladigim ilk ¢izimlerden biri. Kendisi de ressam
olan bilyliikannem, Tanng¢a onu kutsasin, denizkizim 6yle sevdi
ki tim kuzenlerime benim fevkalade bir ressam oldugumu —so-
nugta o denizkizina kirpik ¢izdim- sdyledi ve herkes gorsiin
diye resmimi buzdolabina asti. Bilyikkannem bana zararsiz gé-
zitken gekilde cesaret veriyordu. Bu ise yaradi, beynim bir anda
dopamin akimyla alev aldi. Kanada’daki evimize dondiigimiiz-
de, daha fazla ¢izdim ve dilnyanin, bilyilkannemin Arjantin’de
yaptig1 gibi beni 6vmesini bekledim ama circir boceklen vardi.
Cir. Cir. Bakin 6gretmenlerim, bakin! “Evet giizelmis, diyorlar-
di, ama belki g6yle bir gey de eklesek...”
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Neeeeeece? Diye diistindiim. Efsane bir denizkizi -ressami ol-
madigimi mi sdyliiyorsun yani? Nihayetinde, ortalama —ve kesin-
likle baglangi¢ seviyesinde- bir ressam oldugum ortaya ¢ikti. Cok
keyif alsam da bu olaydan sonra yillarca resim yapmadim.

Siire¢ Gvgisiiniin zitt sahsi ovgiidiir. “Hanka bir sarkici-
sin!”, “Siiper zekisin!”, “Cok 1yisin!”’ Bilylikannemin fevkalade
bir ressam oldugumu sdylediginde bilmeden yaptig1 gibi. O hal-
de, sahsi 6vgii aslinda zarar mi1 veriyor? Pekala, (eller acemice
birlesir) dyle goziikilyor. Sahsi dvgiiniin ortaokuldaki kizlarin
motivasyonunu diislirdiiiini, erkeklerinkini diistirmedigini
gosteren ¢alismanin kanitladif lizere, bu tip 6vgiiler 6zellikle
kizlar i¢in zararli.!” Geleneksel motivasyon arastirmacilan
Edward L. Deci ve Richard M.Ryan’a!® gére kizlar degerlendi-
ren tarafi memnun edip etmediklerine daha ¢ok dikkat ettigin-
den, geri bildirimlere daha kolay bagimli hale gelebilir ve bu da
onlar1 geri bildirimlerle kontrol edilme —ve, bence, var olma-
hissine daha duyarli hale getirebilir. Dogru olabilir mi?

Bir baska ¢alismada!”, ilkokul 6grencilerine yapboz perfor-
manslan iizerinden bilgilendirici, kontrol edici ve karma —bilgi-
lendirici ve kontrol ediciligin akillica bir kanigimi— geri bildirim
veriliyor. Kontrol edici évgiiniin bir 6megi ¢ocuga eger iyi bir
performans gergekelestirirse, tekrar oynayabilecegini veya aras-
tirmacilarin ¢alismalan i¢in kullanigh veriler elde edecegini sdy-
lemektir. Performans, arzulanan sonugla iligkili hale gelir ve
daha iyi performans sergilemek i¢in baski vardir. Bilgilendirici
dvgil ise basitge, birinin performansiyla ilgili *“¢ok iyi gidiyor-
sun” gibi olumlu gézlem belirtmektir. Kontrol edici 6vgi, tim
ufakliklarin motivasyonlarim zedeliyor, (hah!) Ama karma 6vgi
kiz gocuklarin ilgisini zedelerken, erkek ¢ocuklarin ilgisini cesa-
retlendiriyor. Aragtirmacilar, karma 6vgiide kizlarin kontrol edi-
ci yOnlerini aldigini, erkeklerin ise bilgilendirici kisimlara odak-
landig1, erkek cocuklarin bu nedenle iyi durumda oldugu
sonucuna vardilar,
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Elestirilme ve basarisiz olma korkumuz harikalar yaratma-
miz1 engeller ¢ilinkii kendimize parlama sansi vermeyiz.
Ozellikle bir arastirma canimu ¢ok sikti: Bir uzay goérevinde, so-
ruyu ge¢me sansi verildiginde kadinlar, erkekler kadar iyi per-
formans gésterememisler ama her soruyu cevaplamak zorunda
olduklarinda, erkekler kadar performans sergileyebilmigler.®)
Sirf denemedigi i¢in firsatlan kagiran milyonlarca degilse bile,
yizbinlerce kadini hayal edin! Her zaman en iyisi ringe atlayip
“Lanet-olsun-neden-deneyip-gérmiiyoruz?”’ demektir.

Tekrar edeyim, tiim bunlar bizler gercekten ¢ok kiigiikken
bashyor ve zihnimizde ig¢sellesiyor. Bir hata yaptiinizda ya da
basarisiz oldugunuzda aileniz size nasil tepki verdi? Dweck ve
meslektasi Kyla Haimovitz; basansizhig1 kéti goren ailelerin,
onlarin 6grenmelerinden ¢ok performanslarina odaklandigini,
bunun da ¢ocuklarinin sabit zihniyetler geligtirmesine yol agtigi-
n1 ortaya koydular. Calismalan, ¢ocuklann basansizliga tepki
verme konusunda, ailelerinin inan¢ ve davranislanini miras al-
diginin altim ¢iziyor.

Pek ¢ok daniganimin yirmili otuzlu yaslannda,“heniiz hazir
olmadiklarin1” ve islerinin baglamak ya da sergilemek igin “yete-
rince iyi olmadigim” hissettiklerini tarif etmesi sagirtic1 degil.
Daha kétiisi, kendileri hakinda,“Ben bir yazar degilim ki” gibi
sabit yargilarla diisiinmeleri ve 6ne ge¢misken isi birakmalan.
Iste 0 zaman —mecazi olarak— onlan omuzlarindan tutup sarsiyo-
rum ve onlara bu miti haykinyorum —Hey, kahraman' Kusursuzluk
Miti’yle hipnotize edilmis bir zombi gibi etrafta dolagiyorsun'
Haydi yaratici dzgilveninizi gelistirelim.

Yaratic: Ozgiiven

Tasarnm odakh disilniirler Tom Kelley ve David M. Kelley’e
gére; “Dilsiince ve eylemin birlesimi, yaratici dzgiiveni tanim-
lar: yeni fikirler iiretme ve onlan deneme cesareti gosterme
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yetenegi."® Can alici olan deneme cesareti kismi. Biz kadinlar
fikir ve yetenekten yoksun degiliz ama kagimiz onlann pesinden
gidip eyleme ge¢tik?

Kusursuzluk Miti'nin etkisindeyken, kaytarmamiza, asin
analiz etmemize, kaginmamiza, ertelememize ve gergeklestir-
memek i¢in elimizden geleni yapmamiza yol agan biiyiik bir
korkuya kapiliyoruz. Miikemmeliyetgilik bizi konfor alaninda
tutarak eyleme ge¢meyi ve haliyle gelismeyi engeller.

Jade bunu biliyor. New York’ta yayincilik alaninda sanat yd-
netmenligi yaptigi on yilin ardindan, marka uzmanhigini tekno-
loji alaninda uygulamak iizere Seattle’a tasinmisti. “Patronum
ekibini y6netmek i¢in bana devretti, bu hem heyecanli hem de
iirkiitiiciiydii,” dedi. Isteyken Jade’in midesi bulant1 ataklan ya-
styordu, kendisini bir kabine kilitleyip derin nefes almak ya da
kusmak i¢in toplanti aralarinda tuvalete sivigiyordu. Milyonlarca
kullanicis1 olan popiiler bir uygulamanin yaratici yonetimi ve
yeniden tasariminin sorumlusu olarak konfor alaninin disinda
oynuyordu. Ya yanlis anladiysa? Ya dogru anladiysa? Ya sigip
batirdiysa? Ya nefis is ¢ikardiysa? Jade ¢ocuklugundan beri ilk
defa acemilik duygusu igindeydi ve kendisini tam bir sahtekar
gibi hissediyordu.

Kogcluk seanslanna baslamadan dnce bana, “Asina olmadigim
bir dolu teknoloji jargonu var ve ne konustugum, hatta ne yapti-
gim hakkinda en ufak fikrim olmadifim hissediyorum,” demisti.
Y6netici kadronun yeni bir iiyesi olarak, “yanhs seyi s6ylemek-
ten” siirekli korkuyor, bu nedenle fikirlerini kendine sakliyordu.

“Ciddiye alinmak senin i¢in ne anlama geliyor?” diye
sordum.

“Bagkalarnin beni bir yonetici olarak gérmesi anlamina ge-
liyor. Etkili ve ne s6yledigini bilen. Dizginleri elde tutan bir li-

der,” dedi.
“O noktada oldugunu hissetmiyor musun?” diye sordum.
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“Evet. Yanls bir sey soylemek istemiyorum. Kesinlikle pat-
ronumu ve sirketimi mahcup etmek istemiyorum.”

“Ciddiye alinacagin noktaya nasil gelecegini diigiiniiyorsun?”

“Tiim bu teknoloji jargonunu dgrendigimde. Ben bir teknolo-
ji kurdu degilim.”

“Iste! Kusursuzluk Miti’nin ¢ikmaz sokag: tam olarak bura-
si: bizi kendi kendini basarisizlifa ugratan bir déngiiye hapsede-
rek, arzuladiimiz noktaya gitmemiz igin gerekli eylemi (6r:
pratik yapmak) yapmaktan alikoyar. Gergekte, “Uriin
Tasariminda Kadinlar” konulu panelde konugma firsatin1 geri
¢evirdi, ¢linkii Giriin tasanimi departmaninin miidiir yardimcisi ve
sirketindeki tek kadin yonetici oldugu halde, kendisini tam ola-
rak “hazir hissetmiyordu”. “Elimden gelenin en iyisini yapti-
gimdan emin olmak istiyorum,” dedi kemik ¢ergeveli gézliigiinii
diizelterek. “Bu nedenle gen ¢evirdim.”

Demistim ama tekrarliyorum: Bu miti kirmanin yolu, korktu-
gun seyi yapmaktir. Jade’in daha iyi konugsmasinin yolu, konus-
makti. Biliyorum, biliyorum -¢ok fazla kigisel gelisimci bize,
“Korktugun seyi yap,” diyor. Hmm...sagol. “Kendine giiven!”
Hmm... sagol. Peki, ne eksik? Korktugun seyi nasi/ yapacak-
sin? Tasarim odakl diigiinme yardimci olabilir: bir sey yaptig-
mizda ve binyle iligkilendigimizde kafamizin digina ¢ikarak ya-

ratict 6zgliveni gelistiririz. —Kulaga basit geliyor, ama dahasi
var, okumaya devam edin.—

Prototiplestirme (Ornek Yaratma)

Simdi, ii¢iincil dilsiinme yapisi tasarimina gegiyoruz ve bir sey
yaptyoruz. D.school’da nasil 6mek yaratacagimi 6grendiimde,
tamamen yeni bir olasiliklar diinyasina adim attim. Prototip, fik-
riniz ya da amacinizin, kiigiikk olsa da ¢abuk ve kolayca yapilip
bozulan versiyonudur. Prototipler fazla riske girmeden fikirlen-
nizi test etmenizi saglar. —~Kegke tiim fikirlerimizin prototipini
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gosteren bir gozliik olsaydi, dyle ¢ok zaman, para kaybindan ve
kalp kirikligindan tasarruf ederdik ki! - Ciinkii prototipler amag-
lan geregi kusurludur, fikirlerimizin ve nihayetinde ortaya ¢ika-
racagi seyin sadece tahminidir. Cok giizel! Iste prototiplerin baz

temel O6zelliklen:

e Ucuz
 Derme ¢atma
e Zorlama

« “Diisiik-kaliteli”

*  Fikrin kabaca tahmini hali

» Hizh ve kolayca yapilabilen

« Hizli ve kolayca test edilebilen

Eger kabugunuzdan ¢ikmaya aligik degilseniz, prototiplestir-

me yaratic1 6zgiven gelistirmenin ve sizi korkutup paralize et-
meyecek minik rahatsiz edici adimlar atmanin harika bir yolu-
bilmiyorsaniz sorun degil. Prototipin amaci, size daha ¢ok bilgi
vererek bunlan kesfetmenizi saglamaktir. Hayatla iligki kurma-
nin, hizlh gen bildirimler alip rota diizenlemeleri yapmanizin

yoludur. Ogrenmek denen seyin amaci da bu!

Neden Prototip?

Prototiplestirme milkemmeliyetg¢iliin panzehiridir ve bilingli
yapildiginda, 6grenmenize, esnemenize ve hayal dahi edemedi-
giniz yoénlerde gelismenize yardimci olur. Prototipler asagidaki-

leri yapmamizi saglar:
1. Fikirleri orta noktada kiigillterek mitkemmeliyetgi, ya hep

ya hi¢ mantigim (Ya fikrimi aklimdaki sekliyle mitkkemmel uy-

gularim ya da hig!) kirar.
2. Derli toplu gériinme takintimizi kirar, ¢iinkil prototipin

amaci olan derme ¢atmali1 (ve evet, ¢irkinligini) tabiati geregi
kabullenmeliyiz.
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3. Hata yapmak igin temkinli ve giivenli bir alammiz olur
(risk yok!), ¢ok hizh 6greniriz. (Yasasin!)

4. Yiiksek standartlarimizi makul ve ger¢ekgi seviyelere indi-
rip fikirlerimizin uygulanabilirligini 6l¢memizi saglar.

5. Sevdigimizi ve sevmedigimizi zannettiimiz seyler yerine,
gergekten sevip sevmedigimiz seyleri §§renmemizi saglar.

6. Cok fazla kaynak harcamadan ve giinliik iglerimizi aksat-
madan, varsayimlarimizi test eder ve rotamiz: diizenlenz.

7. Hangi yolu se¢memiz gerektigi ve hangi fikirle ilerleyece-
gimiz konusunda daha iyi kararlar veririz ¢iinkii neyin ige yara-
yip yaramadig1 hakkinda elimizde daha ¢ok ven olur.

Son iki madde hakkinda: prototiplestirme “erken ve hizl bi-
rakma” sansi verir. Eleme siirecinde bize yardimci olur. Freelance
calismak ya da kendi isini kurmak isteyen kadinlarla da ¢alistim.
Bu yolu tam zamanh ¢ahgirken bir miisteri alarak prototiplesti-
rebilirsiniz. Pek ¢ogumuz bunun ¢ikar ¢atismasi oldugunu diisii-
niiriiz ¢iinkii Kurallar Miti’ne yakalanmigizdur. Is s6zlesmenizde
aksi yazmadig: siirece, bunu denemekte sakinca yoktur. Tek bir
miisteri bile neyin miimkiin oldugu hakkinda fikir verir. O miis-
terinin igini alarak ne 6grendiniz? Hogunuza gitti mi? Tekrar ya-
par miydiniz? Onlara yardimci oldunuz mu? Ne kadar odediler?
Ne kadar 6demeye istekli olurlar? Tiim bu sorular prototiplestir-
me siirecinde cevaplanabilir.

Universiteden mezun olunca, diger koglar i¢in marka ve web
tasarim islen yapmay ciddi ciddi diigiindiim. Bunu insanlara du-
yurup websitemde sundugum hizmetlen giincellemeden once,
ko¢luk i¢in danigmanhik verdigim insanlann yan sira bir kisiye
de tasanim hizmeti vererek prototip yaptim. Bilin bakahm ne
oldu? Bana gdre olmadigim gérdiim. Ben de listemden sildim.
Konu yaraticilik olunca tamamen 6zgilr ve bagimsiz olmay: sev-
digim ve para kazanacaim yolun tasarim olmadid: ortaya ¢ikti.
Dene ve ele. Rotamizi, eleme siiregleriyle dilzeltiriz. Bizim igin
en dogru yola denk gelmek zorunda degiliz, hangisine gergekten
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kendimizi verecegimizi ve ilan edecegimizi dgrenmeden 6nce,
birden fazla prototip iizerinden gidiyoruz. (Miimkiinse onlarca yi|
degil birka¢ haftahgina.) Bu, islennizi idare etmenin tamamen
farkl1 bir yolu ama benimserseniz, hayatimzi degistirecek bir yol.

Baslarken

Bir sey yapmadan once, ne yapacaginiza karar vermelisiniz,
Bazen aninda anlasaniz da prototipini olusturacaginiz fikri seg-
meden Once, biraz alternatif liretmek icin yaratici bir beyin firti-
nasi (Kurallar Miti b6liimiinde beyin firtinasindan bahsetmistik)
yapmamzi 6neririm. Omegin, Jade ve ben birer yapigkanh not
kagids aldik ve bes dakika siire tuttuk. En az on fikir bulmak i¢in
kendimizi zorladik ve rehber sorumuz,*“Jade nasil daha fazla ko-
nusabilir?” idi. Iste buldugumuz fikirlerden bazilar.

Jane...

1. Bir metro istasyonunun késesine park edip fikirlerini

sOyleyebilir.

2. Cuma aksami arkadaslanyla bulusup birer kadeh sarabin

ardindan is projesi hakkinda konusabilir.

3. “Urin tasanminda kadinlar’ konulu bir podcast
baglatabilir,

4. Birkag i arkadasim davet ettigi samimi bir 6gle yemegi
bulusmasinda, son projeleri hakkindaki fikirlerini anlatabilir.

5. Is cikislannda, bir arkadaginin ortak ¢aligma alaninda yoga
dersi verebilir.

Biraz fikriniz oldugunda, 6nceliklerinize gore siralayin ve fa-
vorinizi segin. Kisisel tercihlerinizi ve merakinizi takip edin. Hangi
fikir sizi harekete geciriyor? Sizi birazcik zorlayani seg¢in. Bu
adimda ¢ok fazla zaman harcamayin ¢linkdl daha sonra baska bir
fikir segebilirsiniz, bu da beni prototiplestirmenin en sevdigim slo-
ganina yeniden getiriyor. Deger vermeyin. Birini segin. Eger bu
size keyif vermezse, ¢Spe atin ve digerine gegin. Iste bu kadar.
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Prototipinizi Nasil Yapacaksiniz?

Fikirlerinizi Parcalara Ayirin

*Kendime diiriist olmam gerekirse,” diye basladi Jade, *“iiriin
tasariminda kadinlar, konulu bir podcast basglatmayi ¢ok isterim.
Fikirlerimi ve uzmanh@m paylasmama yardimci olacagini
diisiiniyorum.”

Fikirler harikadir, ¢iinkii ezberi olmayan bebekler veya ren-
gérenk, cesur drag queenler’ gibi her tiirlii sekil ve boyutta orta-
ya ¢ikarlar, pervasizdirlar. Bu asamada, fikirlennmizin énemli
ol¢iide kiigiilmesi gerekli. Podcast yapan biri olarak, bu siirecin
¢ok¢a adim ve alt adimlan oldugunu biliyorum. Seans bitiminde
sOyle dedigimi diisiinsenize: “Tamam! Bir dahaki goriismemize
kadar, iriin tasariminda kadinlar konulu bir podcast’e bagla!™
Cak bi beslik!

Canim Jade, asla o podcaste baglamazdi. Yapamayacagindan
degil ancak heyecanh bir is de olsa, bir sonraki adim ¢ok biiyiik
ve zorlayiciydi. Iste bu nedenle prototip gerekli. Prototipler ger-

¢ekten kiiglik ve yapmasi kolay olmali. En kolay ve kiigiik adim-
la baglayalim, sonra iistiine ekleriz.

*“Jade, bir bolim kaydetmek igin neye ihtiyacin var?”

“Arastirma yapmaya, mikrofon almaya ve metin
yazmaya...”

“C ok bilyiik ve fazla ig. Kayit almak i¢in mikrofon alman sart mi?”

*Yani, telefonumla da kaydedebilirim, galiba.”

*Hanka. Telefonunla ii¢ dakikalik kisa bir sesli not kaydet-
meye ne dersin?”

Bir fikri tyice kilgillttiigiimilzde, eylemin dniindeki bariyerle-
ri kaldinp, bunu gergeklestirme sansimizi bin kat arttirarak ken-
dimizi baganya hazirliyoruz. —Tasarim odakli disiinceden ilham
almig dilglince yapilannmizdan biri daha.- Bu 6mekte, ekipman

Kadin kiyafetleri giyen erkek performansgilar, geemis killtdrimizde
zenneler, popliler kidltiirde Huysuz Vigin gibi... (¢.n.)
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ve tiim metin/zaman bariyerlerini kaldirdim, ¢linkii ii¢ dakikada
dogaglama yapabilir veya tiim bolim i¢in yazacagina gore ol-
dukga kisa bir metin yazabilirdi.

Goziinlizden kagmasin: Bu sadece “bir podcast yayim yap-
mak” igin atilmasi gerekenlen kiigiik adimlara bolmek degil, asin
basitlestirilmig bir gériiniimiinii yaratmak. Eger is1 kii¢iik adimla-
ra bolseydim, ilk adimi ekipman satin almak olurdu, bu da onu
¢ikmaz bir dongiiye sokardi. Burada yaptigimiz sey, hizlica gen
bildinm alabilecegi bir prototip; yani tam tesekkiillii, gérkemli,
profesyonel kaydedilmis bir boliimiin kiigiik bir versiyonu.

Kisitlamalar: Kabullenin

Prototiplerkisitlamalarn kabullenmemizi saglayarak Kusursuzluk
Miti’ni yikar. Tasanmecilar kisitlamalara bayilir! Akiler kisitla-
malar mikemmeliyet¢iligi ortadan kaldirirken, yaraticiligin
dogusuna yol agar. O lanet olas1 seyi yapmak i¢in sadece 1ki
dakikamiz varsa, pek degerli eserimiz i¢in agin diisiinmeye vak-
timiz olmaz. Aynca, daha az imkan, fikrinizi daha az degerli ya-
par. Prototipinizi tasarlarken size yardimci olacak baslica kisit-

lamalar sunlardir.

Zaman ve Miktar

Iki ayn simifa, glizel ama islevli masalar yapma gérevi veren
agac isleme profesorii hakkinda bir hikaye var. Profesor, A sini-
fina yalnmizca bir masa yapabileceklerini ancak tiim dénem bo-
yunca lizerine ¢aligabileceklerini sdyler. B sinifina ise yapabil-
dikleri kadar fazla masa yapmalarini ve daha sonra en iyi olanim
segmelerini sdyler. Sizce hangi sinif en iyi tasarlanmis masay)
yapmistir? B sinifi. Konu prototiplestirme olunca, her prototip
i¢in daha az zaman ve ¢ok miktarda prototip daha iyidir. Neden?
Cunkd hayatimiz buna baghymis gibi gergin ve (zerine
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titreyerek tek bir sey iizerinde ugrasarak degil, yineleyerek daha
iyi hale geliriz.

Peki, bir saat iginde ne iiretebilirdiniz? Ya on dakikada? Bir
prototip i¢in bir saat harcamak yerine, her birine on dakika har-
cayarak saatte alti tane yapsaniz? Prototip sayisini arttirmak on-
lara daha az deger vermenizi de saglar. Jade’den en az bes tane
¢ dakikalik sesli not yapmasin istedim. (Ve toplamda bir saat
siireyle kisitladim.) Miktara odaklanmak onlarn kusursuz olma-

s1 ihtiyacindan kurtulmaniz:1 saglar. Ancak kisith zaman harca-
yin ve zamanlama aligtirmasi yapin.

Olcii

Eger yeterince tekrarlamadiysak bir daha soylilyorum: Fikirler
biiyiik, prototipler ise kiigiiktiir. Bir giin Jade bir saat uzunlugun-
da podcast boliimleri yapacak, fakat prototipi yalnizca ii¢ dakika
olacak, bir reklam ya da 6rek gibi. Iste baz1 fikirlerin boyutu-
nun kiigtltiilmesiyle ilgili 6rmekler:

1. Resim sergisi yerine, bir resim. (Daha basit malzeme ve
ekipmanla daha da kisilabilir.)

2. Freelance is kurmak yerine,tek miisteri. (Miisteriye verile-
cek 15 kiigtiltiilerek daha da kisilabilir -mesela ii¢ slayt ya da bir
logo taslagi gibi...)

3. On giin inzivaya ¢ekilip meditasyon yapmak yenne, evde
bes dakikalik bir meditasyon seans:.

4. Yeni bir ySneticilik kariyeri yerine, bir yonetici ya da yo-
netilecek bir kigiyle sohbet.

Malzeme ve Maliyet

Jade’in durumunda, bir podcast stildyosu diizeninden telefonla

sesli not almaya gegtik. Cogu kullanici deneyimi tasanmcisi
yeni bir uygulama i¢in olasi kullanici senaryolanini hayal etmek

107



i¢in kagit kalem kullamir. Neredeyse her fikir i¢in malzemeden kisa-
bilirsiniz ve yaraticihgimiza imkan tanimak i¢in her zamankinden
¢ok ara¢ var, yam mazerete yer yok! Diyelim ki en biiyiik hayalle-
rimden bin Tayland seyahatimle ilgili uzun metrajli bir film ¢ekmek.
Film diginda baska gorsel iletisim araglan nelerdir? Seyahatimden
Oonemli anlann fotograflanm bastinp belirli bir siraya koyarak, bir
¢esit fotoroman yapabilirim. Bu, konsepti kapmamu ve hizla gen bil-
dinm almam saglayabilir. Daha filme yakin bir sey yapmak ama
yine derme ¢atma bir dmek istiyorsam, bir grup arkadagimla olaylan
yeniden canlandirarak, telefon kameramla ¢ekebilirim. Bir bagka de-
yigle: Susli degil derme ¢atma yapin. Malzemeler ucuz olsun ya da
farkli altematifler diisiiniin. Farkl1 a¢idan bakin. Malzemeden kis-
mak, prototip maliyetinizi diiiiriir. Ideali maliyetin sifir olmasidir
¢linkii ne kadar para harcarsamz o kadar bagimhi hale gelirsiniz.
Mimarlar ve endiistriyel tasanmcilar siirekli model tasarlar, yani
yeni bir sey degil, ama sdylemeye ¢alistigim su ki siz de herhangi bir
fikriniz ya da hedefiniz igin model tasarlayabilirsiniz. Bu oldukg¢a
devrimci. Iste malzemeden kismak igin baza 6rek yéntemler:

1. 3-D yazici1 almak yerine oyun hamuru kullanmak.

2. Yeni bir websitesi i¢in yazilimciyla anlagsmak yerine
Squarespace gibi online web tasannm uygulamasi kullanmak,
hatta not kagitlarnini kullanarak taslak olusturmak.

3. Dans salonu kiralamak yerine arkadasinizin garajin

kullanmak.

@ Prototiplerinizi Tanimlayin

Bllyilk ve korkutucu hayallennize -bilirsiniz, stirekli ertelediklen-
niz— odaklanin ve yukandaki i¢ kisitlamadan birini dahil ederek bes
farkl1 yoldan prototiplestirin. Unutmayin, prototipleriniz komik dere-
cede kilgikk ve yapmas: kolay olsun. Kugiik hale getirdiginizi disiin-
digiinizde, tekrar bakin ve daha da ufaltmak i¢in kendinizi
zorlayin.
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Soyle yapardim:

Sahneye Cikin

Prototip yapmak isin bir kismi, digeri ise onu bagkalanyla pay-
lagsmaktir. Paylagsmak, kendimizi yargilanma ve elestirilere agti-
gimiz i¢in, bizi kinlgan hale getirir. Oldugumuz gibs, yani siireg
icinde, ¢aresine bakar halde ve dagimik halimizle gériinmeye
imkan veririz. Ayrica kesfettifimizi, bir yol denedigimizi ve
farkhh agidan bakarak bir sey yapmaya ¢alistigimizi itiraf etmis
oluruz. Bu rahatsiz edicidir ¢iinkii hayat genelde olduk¢a kdseli-
dir. Insanlarin bizim hakkimizda kafalarina yer etmis “ogretici”
veya “analitik diisiinen” etiketlerini riske atanz ve bu tuhaf his-
settirebilir. —Unutmayin, insanlann ¢ofu degisime direnir.—
Paylasmanin neden daha kolay olmadigina dair bir siirii sebep
var. Fakat bu sekilde gelisemeyiz. Benim, adina kinlganlik esigi
dedigim yerde, biraz zaman gegirerek derimizi kalinlaghrmay1
dgrenebiliriz.

Kirilganlik esiginiz, konfor ve gelisme arasinda kalan, o ra-
hatsiz yerdir. Basanisizhk ve yargilanmaya karg1 savunmasiz
oldugumuz riskli alanduir.

Diyelim ki bir ¢ember ¢izdim ve sizi i¢ine koydum. Bu ¢em-
bere konfor diyelim. Bu ¢emberin digindaki her sey konforsuz-
dur. Cembenn ¢izgisi —ve ¢izginin yakinlan- sizin kirilganlik
esiginizdir.

O esige dokundukga gelisinz. O esikte zaman gegirin. O
esikte durun. O esikte oturun. Cizgiye ne kadar dokunursaniz,
¢izgi o kadar ileri gider ve ¢ember genisler, olmak istedigimiz
seye dogru o kadar geligiriz. Yoga yapanlar demek istedigimi
anlayacaklar. O alan, givercin pozisyonunda durdugunuz ve
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kal¢anizin sizladigi ama derin nefes alarak biraz daha durursaniz
viicudunuzun gevsedigini, gerindigini ve yeni bir esneklik sevi-
yesine girip daha o6nce varlifim bilmediginiz gilizel duygulan
hissettiginiz yerdir. Bir sonraki esige ulasana kadar béyle devam
edin. Esik asla kaybolmaz, her zaman geri iter. Gelismek, yal-
nizca esigimizin konforsuzluguyla birlikteyken miimkiindiir.

Siz . & Kinlganlik Esigi

Konfor . Rahatsizhk

.....

Jade’e dénelim.

“Pekéla, Jade,” dedim. “Sesli not kaydini1 kiminle
paylasacaksin?”

“Kimseyle,” dedi endiseyle yiiziinii kapatarak.

“Merak etme,” dedim. “Haydi kinilganlik esigini bulalim.”

Unutmayin, esik gelisimin oldugu yerdir. Pek ¢ok hayat kogu
ve kisisel gelisimci o egigin Ustiinden atlayarak tamamen yeni
bir bblgeye sigramakla ilgilenir. Sigramalarla ilgili sorun, kisa
zamanda ¢ok fazla basanisizlifa yol agabilmesidir ve bu mitin
etkisi altinda, devam etme konusunda cesaretimiz ¢ok kirilir.
Biz o giizel noktay1, tam esigi bulmak istiyoruz. Yeterince kor-
kutucu olan —¢tinkii korku yoksa gelisim de yok— ama durdur-
mayan noktay:.

Simdi Jade igin bazi muhtemel paylasma eylemleri planla-
y1p, paylagim spektrumuna yerlestirelim. Paylagma eylemi ya-
zildi1g1 anlama geliyor: Kendinizi paylasma ve kirilgan hale gel-
meyi de igeren davranig. -Tercihen kiigitk bir davranis olsa da
duygusal olarak etkisi blytik olabilir.— Her paylasimin herkes
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icin farkh hissedilen bir yogunluk seviyesi vardir. Bazi insanlar
yeni siirlerini kafede yabanci insanlara okumay, yakin akraba-
larinin katildi@a bir tatil etkinliginde okumaktan daha rahat bula-
bilir. Paylasmanin yogunlugunu; paylastiginiz ortam ve plat-
form, (Facebook’ta mi, yoksa bir konferansta konusarak mi1?)
paylastiginiz kisi sayis1 ve onlarla iligkinizin niteligi (birkag ya-
kin arkadas mi, yoksa bir siirii yabanci m1?) ya da sartlar (eviniz-
de bir Cuma aksami bulugmasinda mi, yoksa para ddeyerek ka-
tildiginiz biz yaraticilik atélyesinde mi?) gibi gesitli faktorleri,
degistirerek hafifletebilirsiniz.

Simdi, paylasim spektrumumuz i¢in, bu paylasma eylemleri-
ni yerlestirelim, bdylece kinlganhk esigimizi tamimayabilece-
giz. Spektrumun bir ucunda saf konfor, (pelii§ tavsan oyuncakla-
nndan bir y1gimin istiinde kestirirmigsiniz gibi bir his) diger
ucunda ise dehset (riiyamizda ¢iplak oldugunuzu fark edersiniz
ve herkes eliyle sizi géstenip kahkahalar atarmig gibi bir his) var.
Tabii ki, pek ¢ogumuz tavsanciklarla uyuklamay: tercih ederdi
ama orada gelisemeyiz degil mi? Geligsmek; dehsete dokunmak-
sizin, ona en yakin olacagimz mesafeye ulagmakla miimkiin.
Jade ile en konforludan baslayarak, artan korkutuculukta ihti-
maller lizerine beyin firtinasi yaptik.

Konfor
T Paylasmamak
Arkadasa mesaj atmak
10 arkadagsa e-posta gondermek
Y iz yiize paylasmak (1+ kisiyle)
---------------------- Kinlganhk Esigi
Sosyal medyada paylasmak
Is ekibinden biriyle yilz yilze paylagmak
| Apple podcast’te canh yayinlamak
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“Peki, Jade bu listede senin kirillganlik esigin neresi? Diiriist
ol.” Duraksadi. “Bir arkadasa sesli notu mesaj atmak kinlganca
geliyor ama muhtemelen tstesinden gelirdim. Biriyle yiiz yiize
paylagsmak ve birlikte dinlemek benim i¢in ¢ok konforsuz gibi
geliyor. Bir grup arkadagsla, onlar dinlerken paylagmak 6liim gibi
gehyor.” Esigim bulduk: Sesli notu bir arkadasiyla yiiz yiize
paylagmak. Durdurmaz etmez ama yeterince korkutucu.
Kirilganlik esiginin konforsuz alaninda olmak, yaratici 6zgiive-
nin dogdugu yerdir ve yeteneginizi ortaya koyup sergileme ce-
saretini gelistirmenizi saglar.

@ Kirilganhik Esiginizi Bulun

Bagkalanyla paylagmaktan iirktiigiiniiz bir yetenek, hiiner, fikir
ya da projenizi disiiniin. Bir onceki ¢alismadaki prototiplerden
birini de diiiinebilirsiniz. Bu proje ya da prototipi ¢esitli yogun-
luk ve korkutuculuk derecelerinde paylasma eylemlerini listele-
yin ve asagida gordiigiiniiz paylasma spektrumuna yerlestirin.
Kendinize kars! diiriist olun ve kinlganlik esiginizi isaretleyin.
Unutmayin, fazla tutucu olursaniz 6grenemezsiniz. Fazla cesur
olursaniz da kisa zamanda ¢ok zorlanarak yanlighkla kendinizi
yakabilirsiniz. -Kendi kendine zarar vermenin bir baska harika
yolu!- Tam dogru noktaya dokunan kirilganlik esiginizi muha-
keme ederek bulun. Kinlganlik esiginizdeki paylagsma eylemini
buldugunuzda, harekete ge¢in. Orada, gergek hayatta. Ancak
boyle 6grenebilirsiniz.

Gorebildiginiz gibi prototiplestirme, Kusursuzluk Miti’nin
etkisini kirmanin ve hedeflerinize ilerlemenin etkili bir yolu.
Her zaman rahat olmayacak ve zaman zaman korkutucu olabilir
ama sizi temin ederim ki eger bu kliglk adimlan atar, bir seyleri
test eder, farkl: tirden yeni seyler denerseniz, sizi, sizin tasarla-
digimz yola ulagtiracak yaratici 8zgliveni gelistireceksiniz.
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Konfor

& . .
¢ Kinilganhk Esi8

4

Dehset

Basaril: Cici Kiz

Kusursuzluk Miti’nin yaratici 6zgiiveninizi nasil sakatlayabilece-
gini, fikir ve hiinerlerinizi hayata katmanizi nasil engelleyecegini
gordiik, ancak igimize islemis, aym derecede tehlikeli bir yonii
daha var: bize, yeterince yapmadin der. Ozellikle yetenekli oldugu
sdylenerek biylimiis cici kizlar arasinda gahitlik ettigim en yaygin
“yeterince...” basanh olmadiklanm hissetmeleniydi. Pek ¢ogu
yeterince yapmadiklarini, yeterince ilen gitmediklerini veya yete-
rince hizli olmadiklanndan bahsettiler.

Kapitalist kiiltiirde basan; basamaklan tirmanmak veya da-
gin tepesine ¢ikana kadar ugrasmak ve bayragimi dikmektir.
Daha yiiksege ¢ikmak ve daha biiyiik olmakla ilgilidir. Tiim kiil-
tirimiiz kimin daha 1yi yapacag ya da kimin galip olacagiyla
ilgilidir. Benim gibi gd¢gmen kizlann, Energizer tavsam’® gibi ¢a-
hymak lizere yetigtinldigini sdylerler. Kiigikkligiimden ben, i¢i-
me islemis olan aile anlatisi; babamin, iilkesini terk edip
dzgiirlikler diyannda, sinirsiz ekonomik firsatlann pesine
dismek (ve ¢ocuklarina sunmak) i¢in kigim yirtmasi oldu. Peki
ne ugruna? On alt1 yasima kadar on farkh okulda okudum.

Energizer reklamlannda asla yorulmayan tavgan maskotu. Bizdeki
Duracell ayicig gibi (¢.n.)
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Babamin igleri biiytiyor ve yeni olanaklar ag¢iliyordu, biz de pesin-
den gidiyorduk, tekrar ve tekrar. .. Universitedeyken neredeyse hi¢
¢ocukluk arkadagim kalmamgti. Baglanmiz koptu, birkag yil son-
ra kopacagimiz yeni arkadaglar edindik. Simdi bile, annemin kar-
deslen ve ailelent memleketimiz Arjantin’de yan yanayken, —ger-
¢cekten My Big Fat Greek Wedding (Kalbinin Sesini Dinle)
filmindeki gibi yan yana bloklarda yasiyorlar— ben, kardesim ve
anne-babam ABD’nin her tarafina dagildik, ¢tinkii kariyerlerimizi,
yiikselmeyi ve bagimsiz olmayi dnceledik. Kapitalizm daha birey-
ci toplumlar yaratir. Bu iilke ger¢ek anlamda 6zgiirliikk arayan goe-
menler tarafindan inga edilmis, bu nedenle tutucu is ahlakimiz,
azim ve metanet hikdyelerine olan takintimiz o kadar derine isle-
mis ki, onlardan kurtulmak dik bir tepeye tirmanmaya benziyor.
Yakin zamanda yapilan bir aragtirmaya gore, Amerikalilann
yansina yakini yalmiz ya da terk edilmis hissettigini séylemis,
dort kigiden yalnizca bin, onlan ger¢ekten anlayan insanlar ol-
dugunu diigiindiiklerini séylemis.'” Ulusal Ruhsal Saglik
Enstitiisii’niin bulgulan; en az 17,3 milyon yetiskinin majér
depresyon yasadigini ve Amerikalilarin neredeyse ligte birinin,
hayatlan boyunca kaygi bozuklugu ¢esitlerinden birini (6r: sos-
yal kayg, fobi, travma sonrasi stres bozuklugu) yasayacag: 6n-
goriilmektedir."") Cok agik ki, bu istatistikler bizim genel sagh-
gimizla da baglantili, ¢iinkii 1996 ve 2003 yillar1 arasinda kalp
rahatsizlig ve diyabet gibi kronik hastaliklara 180 Milyar $ har-
cadik ve ciddi bir obezite problemimiz var.!') Diinyadaki her-
hangi bir biyilkk Olkeye gore kat kat fazla tiketiyoruz,!'
Diunya’nin dogal kaynaklarini, kisa stire kullanip sonra dogaya
saldigimiz yiizlerce milyar tonluk ¢8pe eklemek tizere aldigimiz
trinler: dretmek igin kullaniyoruz. Bu hayat pratigi, ise yarami-
yor. Bunda kapitalizmin de rolt var. Kapitalizm demek araliksiz
tiretim demektir. Daha da fazla tiketmek ve kronik memnuni-
yetsizligin ¢ok daha derin boglugunu doldurabilmek igin, galis-
tik¢a calisiyoruz. Olmaktan ¢ok yapmaya, neredeyse kafay:
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takmis bir toplumda yasiyoruz. Sadece piyasada degeri olan bir
seyler, fikirler ya da iiriinler iiretirsek degerli goriiliiyoruz. Tam,
karmagik ve ¢ok y&nlii insanlar yerine; dogrusal, ¢ahgkan ve ve-
rimli insanlar olmamiz bekleniyor, bu nedenle bu mite kapilan
kadinlar, is liretmeye bagimli hale geldikleri i¢in mola vermekte
ve dinlenmekte zorlaniyorlar.

Isyerinde erkeklerle esitlenme umuduyla 2000’lerin feminiz-
mi, ¢ogunluklu kapitalist fikirlerle uyumlu ilerledi. En yaygin fi-
kir, kadinlarin sonunda —ayni erkekler gibi- “caligan kadin” olabi-
lecegiydi, yani yalmizca eski paradigmay: destekleyen bir ideal.
Daha fazlasini degilse de erkekler kadar kazanan ve ¢aligan, sirket
kiyafeti giyen ve daha fazla statii, etki alani, servet edinmek i¢in,
sirket basamaklarini tirmanmay: hedeflemeyi kastediyorum. Bazi
insanlar buna sirket feminizmi diyor. Bu da kadinin —daha fazlasi
degilse de erkekler kadar— degerini yalnizca zenginlik ve deger
yaratarak elde etmesine yol agarak, bizleri de erkeklerle aym tuza-
ga disiriiyor. Saninm biz kadinlann ¢ogunun annelikle ilgili
problemi olmasinin sebebi bu. Anneligi kariyerimizin 6niine ge-
¢ecek bir tehdit gibi gérilyoruz. Duruma buldugumuz ¢are daha
esitlik¢i igyerlenn yaratmak oldu —bunu sonuna kadar destekliyo-
rum- ama altta yatan gergek mesele goz ard edildi: hala para ka-
zanmak, ylikselmek, sisteme uymak ve degerimizi kapitalizmin
tanfine uydurmak ilzerine kurulu bir oyunun pargasiyiz. Peki de-
gerimizin, olmasini istedigimiz yer burasi m?

Insanlarla ilgili her sey dis gérilniisi, goriiniir iretimi ne olursa
olsun, olaganiistiidiir; her giin gérilnmez sihirlenyle ¢alisan, mu-
cizevi kalplerimiz, akcigerlerimiz ve hilicrelenmiz var. En “‘venim-
siz” insan bile vilcudunun iginde ¢ok iiretkendir -yiyeceklen sin-
diren enzimler ve zihninde ateslenen milyarlarca ndronla.
Kadinlann da olaganilistil, iiretimi ne olursa olsun, déngiilen var-
dir, hayat verirler ve kendi tamimladiklan kadinhklanm siirdiiriip
gerceklestirirler. Yasamamiz, nefes almamiz ve var olmamizin
sonucu olarak, biz degerliyiz.
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Varolusu Kucaklamak

Bu mitin etkisi altindaki cici kizlar olarak, degerimizin is —yap-
mak- ile olan bagini koparip ¢ok daha insani ve temel olanla —va
olmak- bagim kurmaliyiz. Nasil m1? Iki yéntem &6neriyorum
Birinci yontem asagidaki mantray1” tekrar tekrar uygulamak
Kendinizi yeniden programlamak, tekrar yoluyla miimkiin.

Bu Mantray1 Uygulayin:
“Sadece var oldugum igin bile degerliyim.”

Mantralar, en 1yi, yazilip bir yere koyuldugunda ise yarar. Bu
mantray hayatinizda nereye koyardiniz? Banyo aynasi, ara-
banin gosterge paneli ya da not defteri gibi yerler diigiiniin.

Danisanlanm bu mantrayi giin i¢inde tekrarladiklarinda kiirek
kemiklerinin sirtlanna dogru eridigini hissettiklerini ve rahat bir
nefes aldiklann soyliyor. Ne yapmis ya da yapmamis olduklan,
yapilacaklar listesinde kag madde kaldiginin kiymetlerini ve esa-
sinda ne kadar degerli olduklanni yansitmadigim1 hissedebiliyor-
lar. Derinlerdeki bir seyleri geri kazanmalarim saghiyor. Mitin
baskisi azaliyor ve kendilerini daha ¢ok evlerinde hissediyorlar.

ikinci yol ise meditasyona baslamak. Muhtemelen daha &nce
de insanlar size bunu ¢ok defa sdylemistir ama meditasyon
dziinde yapmama sanatidir -bu nedenle biz “‘yapici’’larin ¢ogunu
rahatsiz eder. Prototip fikrine geri dénersek, gergekten kiiguk bir
meditasyonla baglayabiliriz. Sadece yumugsak, hafif ve nazik bir
Ozenle nefesinize odaklanarak bes ya da on dakika uygulayn.
Dugtinceler gelecektir. Bu normal! Meditasyonda basarisizhk
yoktur, s6z veriyorum. Kafanizda milyon tane diistince ile hili
meditasyon yapiyor olabilirsiniz. O anki varlifiniza ve hayallere

* Meditasyonda tekrarlanan 6zel sézclk ya da sdzcuikler dizisi (¢.n.)
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birkag kez girip ¢ikabilir ancak hala meditasyon yapiyor olabi-
lirsiniz. Meditasyon zihninizi temizlemek demek degildir; onun-
la ne yapacagimzi diisiinmeden olanla birlikte olmak demektir,
tamam m1? Eger siirdiirebilirseniz, meditasyon yoluyla yapma-
may! denemenin ve var olmayi kucaklamanin faydalann gore-
ceksiniz. Bir meditasyon 6gretmenimin dedigi gibi: “Dislerimizi
firgaliyoruz, peki ya zihnimizi?”

Mantra ve meditasyonu uygulayarak, degerinizin is ile olan ba-
gim kopararak; yapmaktan, olmaya dogru gideriz. Diger tiirlii 6de-
yeceginiz bedel ¢ok daha biiyiik olacaktir. Degeriniz performans:-
niza bagliysa, en iyisi olmak igin her seyi yaparsiniz. Her seyi.

@ YAPMAMA MEDITASYONUNU UYGULAYIN

Telefonunuzda on dakikalik geri sayim ayarlayin. Ben belli ara-
liklarda ses verme 6zelligi olan “Insight Timer” uygulamasini
kullanmay1 seviyorum. Goézlerinizi kapatin ve on dakika boyun-
ca nefesinize odaklanin. Eger zihniniz dalip giderse, yeniden
nefese odaklanin. Gergekten bu kadar basit. —Fedakarhik
Miti’nde giin i¢inde hangi araliklarda meditasyon yapabilecegi-
nizi de konusacagiz, siki tutunun.— Simdi kisa bir ara verip iki
dakikaliina bir 1sinma denemesi yapip tekrar bana dénmeye
karar verebilirsiniz.

1996’ da, Kerri Strug ayak bilegi kink oldugu halde Amerikan
takimi adina jimnastikte altin madalya kazandi. Olay medyada
genis yanki buldu, sampiyon ve diinya ¢apinda bir efsane olmak
igin *israr eden” kiz hakkinda unutulmaz bir hikdye. Ancak itiraf
etmeliyim ki biraz ¢arpik bir hikaye. Tam o zamanlar, ben de buz
pateni yarigmalarina katilmistim ve ben de atesim olmasim
umursamadan —annem evde kalmam i¢in israr etifi halde- kii-
¢ik yerel yariymamda birinciligi kazandim. Gururluydum.
Ailem gurur duyuyordu, o giinden sonra, pek ¢ok kisi benim
azimli oldugumu sd8yledi, koleksiyonuma ekleyebilecegim
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harikulade bir iltifatt1 bu. Benim —Kerri’den esinlenmis— buz pa-
tent olayim israrli olma konusunda ders gibi, degil mi?
Viicudunun ihtiyaglanim bogver ve zirveyi zorla. Bu sartlanma,
benim cic1 kizimin sorunlan ¢ézme stratejisinin kékenini olustu-
ruyor. Ara vermek yok. Ac1 yok. Zorla. Zorla. Zorla. Bunun so-

nunun ne oldugunu biliyorsunuz.

Tiikenmislik ve Bitkinlik

Kurallan takip etmek (Kurallar Miti) ve ihtiya¢larnmiz: belirtmek
i¢in sesimizi kullanmamak (Uyum Miti) ile birlestiginde, daha
fazlasim yapma beklentisi, tikenmigligin tarifidir. Kusursuzluk
Miti altinda, imkansiz standartlara ayak uydurmak ve her seye sa-
hip olmak i¢in almmizdan kiigiik ter damlalarim silerek kigimzi
yirtiyoruz. Belki “yiizen érdek sendromu”nu duymussunuzdur.
Sakin bir g6lde zahmetsizce kayip gidiyor gibi gdziikiirsiiniiz ama
su yiizeyinin altinda minik 6rdek bacaklar bir motor gibi ¢irpinur.
Ama o 6rdek surati. Oyle tatl, dyle rahat ki.

Yirminci yiizyihin ilk yanisinda, altmiglarin kadin haklan ha-
reketinden 6nce, ¢ogu Amerikan kadim kisith rollerle (6r: ey,
anne) tammlandi. ikinci dalga feminizm bize istedigimiz kadar
role sahip olma gansini verirken, Kusursuzluk Miti, tiim bu rol-
leri ayni anda “zahmetsiz kusursuzluk” ile hayata geg¢irmemiz
icin bizi kandirdi. Eger The Incredibles 'l (Inanilmaz Aile) izle-
diyseniz mecazi anlatimi hatirlayacaksimz: Bayan Inanilmaz
Elastigirl 'diir. (Elastik Kadin), ayn1 anda her yerde olmak, her-
kesin ihtiyacini ustalikla yerine getirmek ve kurtarma ihtiyacina
gore viicudunu trambolin ya da parasiit sekline sokmak i¢in ta-
sarlanmigtir. Bagkarakter ve kelimenin ger¢ek anlamiyla bir ka-
din kahraman olarak tiim bunlar zorlanmadan yapar. Ancak bi-
zim gibi insan viicuduna sahip olan hanimlar igin Elastigirl
olmak imkansizdir ve stiper insan seviyesinde performans gos-
termek igin kendimize ¢ok fazla baski yapariz.
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Kusursuzluk Miti altinda, ne kadar yaparsak yapalim kalici
basanisizlik hislerimiz vardir. Bir danigan, en biiyilk marifetini
sergileyerek hayatinda muazzam bir yere gelse bile (diyelim sir-
ketine milyonlarca dolar kazandirdi) seansa o giin neyi yapma-
digin1 ve yapmasi gerektigini anlatarak bagliyor. Kahraman, ya-
pilacaklar listesi asla durmayan bir kosu bandidir. Belki de kosu
bandini bir seyle degistirmenin zamani geldi.

Is Simsrlarims Belirlemek

Damsanlanmdan Zoe, asla yeterince ¢alismadif hissinden ¢ika-
miyordu. Sa¢ini1 kulaginin arkasina alarak, “lliklerime kadar ¢alisi-
yorum,” dedi. Ofisimde otururken, sis ¢okiiyordu ve Zoe gozleri
dolu dolu ve ¢aresiz halde, neden —ah neden!- kendisine yeniden
bunu yaptigin1 merak ediyordu. Kadincagiz her ise gidis-doniiste
San Fransisco Korfezi’nin yogun trafiginde bir buguk saatini har-
ciyordu. Isten doniiste, elinde bir sise sarapla kapiyi kapatip,
Netflix izleyerek ve karamelli patlamig misir yiyerek saatlerini ge-
giriyordu. Is diginda sosyal hayati yoktu ve doganin korunmast,
insan haklan, sanat gibi gergek tutkulanim halinin altina siipiirmiis-
tii. Bu sadece faturalarimi 6demek i¢in ¢aliymak zorunda olmasiyla
ilgili degildi, ¢iinkis pek gok ig arkadasinin is disinda da hayatlan
vardi. Kusursuzluk Miti’nin onu etkisi altina aldig: agikt.

Basari elde etmeye, kilometre tasi, gorevler, sonuglar, perfor-
mans degerleri, primler ve son olarak en dnemlisi, is arkadaslan
ve yOneticileri tarafindan onaylanmaya, bagimh hale gelmisti.
Her bagsanisinda, degen artiyordu. An gibi mesgul ve evhamh
olmadifinda ya da asin bagarih olmadigi her an, acaba ige yara-
maz biri miyim, diye dilsiinilyordu.

Zoe bu mitin bizi en ¢ok yakaladii yerden yakalanmigti:
degerini ige baglamak.

Zoe o kadar kapilmigt1 ki, Tinder ve Bumble’dan ayarladig:
bulugmalan tazla mesaiye kalmak igin iptal ediyordu. Tinder’da
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profil kaydirmaktan parmag aginmgti. Zoe romantik ihtimalleri
yok etmisti ¢iinkii isiyle evlenmis, ona adanmigti ve esine sadikt.

Isi tarafindan esir alinmus bir baska danmisanima s6yle dedim,
**Sana bir sey sorayim. Eger isin, erkek arkadasin olsaydi ve
sana bdyle davransaydi, ne yapardin?” Tereddiit etmeden sdyle
dedi, “Kigina tekmeyi basardim,” sonra durdu ve ‘“‘ama 1is igin
bunu yapmak 6yle kolay degil!” Isle ilgili biiyiik dertlere katla-
niyorsaniz, bu mite kapilmigsimizdir,

Kabul edelim ya da etmeyelim, hepimiz belli diizeyde bunu siir-
diiriiriz. Belki Zoe kadar agin degil ancak hepimiz bu mitin etkisi
altinda, basan askiyla, cici kizlar olarak yetistik ve kesinlikle igimizin
sinirlanna keskin, nazik ve akli baginda bir gozle bakmamiz gerekli.

Kendimizi agin ¢aliymaktan korumanin yollan nelerdir?

Neler olacagin1 gérmek iizere, Zoe i¢in bir haftaligina dene-
yebilecegi —¢linkii ¢ok siipheciydi ve isten geri kalmaktan kor-
kuyordu- somut davraniglan listeledik.

1. Isten her giin saat beste aynlacakti.

2. Belli e-postalan aninda degil, iki giin sonra cevaplayacakti.

3.Takvimine “meggul” oldugu zamanlan isaretleyecekti boy-
lece gereksiz toplantilara katilamayacak ve derhal bir sanat da-
lyla ilgilenmeye baglayacakti. (En ¢ok bunu sevmisti.)

4. Hafta sonlan iki saatten fazla ¢aligmayacakti.

Kogu olarak, ona giivenim tamdi. Ayrica bunu Zoe’de ige ya-
rayacagindan emindim ¢linkii gergekten gok bagariliydi. Isten
geri kalsa bile ekip arkadaglarinin %99°’undan daha 1yi perfor-
mans goésterecegi kesindi. Bunun zor olacagini ve bagta rahatsiz
hissedecegini bilse de, bu deney konusunda heyecanliyd: ve
kimsenin fark edip etmeyecegini merak ediyordu.

Fakat bir anliina tereddit etti. *“Yakinda performans incele-
mem olacak ve y6neticilige terfi etmeyi umuyorum.”

“Bu bir risk degil mi? Bakalim nelerden kurtulabileceksin.”
El sikigtik ve ofisimden aynld:.
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Peki Zoe isine sinir koydugunda ne oldu? Birincisi, sanki eti
ve kemikleri doluyormus gibi, tekrar insan gibi hissetti, onu iir-
kiiten, her seyi idare etmezse diinya yikilacakmig gibi hissetti-
ren, sucluluk ve kaygiyla bas etmesi gerekti. Zoe bog vermeyi ve
isten uzaklasmayi 6grendiginde, tabii ki her sey en “kusursuz”
sekilde hallolmadi ama nefes alacak bir bogluk kazandigini ve
bunun iginin kalitesine zarar geldigi hissine deger oldugunu ka-
bul etti. Evet, ¢iinkii Zoe, isten daha 6nemliydi. Bunu gérmeye
baslhiyordu.

Zoe bir sonraki seansta olanlara tamamiyla inanamaz halde
geldi: “Kimse ne kadar ¢ok ¢alisigimi umursamiyor.”
Performans degerlendirmesi mikkemmel gegmisti ve terfi etmis-
ti. Bagka bir deyisle, o iyiydi. lyiden de 6teydi, hem de ise koy-
dugu sinirlara ragmen. Hatta y6neticisi daha 6zgiivenli ve rahat
goriindiigiinii séylemisti. Diger yaratici isine daha fazla zaman
ayirabiliyordu ve diger tutkulanindan kendini alikoyan esas isiy-
le ilgili daha az aci duyuyordu. Zoe hem isyerinde hem de disin-
da daha mutluydu.

Pekala, benim tath asin basanli cici kizlanm: eger ¢alismak
i¢in yagsamak degil de yasamak i¢in ¢ahgmak istiyorsaniz, kat
sinirlara ihtiyacimiz var. Isle baglantimzi kesmek igin iradeli ol-
may1 beklemeyin ¢iinkii iginizde programlanmis olan cici kiz,
direksiyonu mutlaka eline alacaktir. Baz1 pratik engelleyici
hamleler yapmalisiniz.

@ Is Stnmirlarimizi Belirleyin

Isinizin hayatinizin 6nilne gegmemesi igin koyabileceginiz i si-
nir ya da engelleyici hamle nedir? Zoe'nun baz fikirlerinden esin-
lenerek kendi is kurallannizi koyun. Bunlan giinliiginiize yazin.
Takviminize yapilacak yeni igler ekleyin. Haydi gbrev bagina.
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Danisanlarima verdigim bir numarah tavsiye, takvimlerine is
faslini kapatacak boliimler eklemeleri, tercihen bir arkadasla fit-
ness dersine gitmek gib1 6nceden paras1 6denmis ve ayarlanmig
bir aktiviteyle ya da gik bir restaurantta aksam yemegi... Bu sizi
calismayi durdurmak disinda bir secenek birakmaz. Ve, Tann
askina laptoplannizi is yerinde birakin! Tabii rezervlerinizi de
sonsuz mutlu saatlerle tiikketmeyin; ise koyulan sinirlar yaratici-
liginiza, zevkinize ve destekleyici kisisel bakim ritiiellerine
(Fedakarlik Miti’nde bu konuya derinlemesine girecegiz) odak-
lanmaniz saglamali. Bu aktiviteler sizi yenileyerek, ertesi giine
susuzluktan kurumus bir ananas degil, yeni dogmus bir bebek
gibi uyanmanizi saglayacak.

Tabagimzi Temizlemek

Isinize bazi simirlar koyduktan sonra, tabaginizi temizlemeye
gecebiliriz. Kusursuzluk Miti altinda, “‘siiper”” olma beklenti-
sini i¢sellestirir, rollerin ¢atistig1 realitesini gérmezden gelir
ve takvimlerimizi doldurup tasinnz. Simdi bu egilime kars:,
sirtimizdaki yiikii ve yapilacaklar listemizi hafifleterek hare-

kete gecelim.

Tabaginizda Yer Olsun

Yeni bir danisanla bulusmadan birka¢ giin 6nce, ondan son
zamanlarda nasil hissettigiyle ilgili bir form doldurmasini is-
terim. Iste tipik bir cevap: “lyiyim. Ama dogru ve yeterli bes-
lendigimden emin olmak, defer verdigim herkesle yeterli
zaman gegirmek, gercekten kodlamada daha iyi olmak iste-
digim igin yeni seyler 6grenmek ve resim yapmak, ¢izimleri-
ni yapacagim bir ¢ocuk kitabir yazmak, sarki sdylemek vs.
binlerce diger seyi tam yapmaya galismaktan bunaliyorum.”
Sadece tabagimizdakileri siyirmak yeterli degil, tabagimiza
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yeni seyler eklemeyi de kesmeliyiz. Daha fazlasini yapma ve
digerleriyle kiyas yapma arzumuz yiiziinden, agik biifedey-
mi§iz gibi tabaklarimizi tika basa doldurmamiza yol agiyor.
“Ag¢ g6zIli!” séziinii bilir misiniz? Iste bazen goziiniiz cok
a¢ olabilir.

@ Tabagimizi Temizleyin

Y iikiimliiliiklerinizi, evet dediginiz ama pek de yapmaya he-
vesli olmadiginiz ve aslinda hayir demek istediginiz seylen
de dahil ederek listeleyin. Bunlar, hayat i¢inde enerjinizi ve
zamaninizi ¢ok fazla somiiren lojistik ve operasyonlar olarak
diistinebilirsiniz. Ayrica daha ¢ok “olmali” veya mecbunyet
hissi yaratan seyler de olabilir.

Ornek bir liste paylasayim:

e  Oniimiizdeki Cumartesi aileyi aksam yemegine davet et.
e Temmuz’da Atlanta’ya git.

e Hiromi igin bir seyler yaz.

 Manava git.

Dért siitun olusturun ve birinci satira su yetki veren fiillen yazin.

Gorev Ele Devret | Otomatige Al | Yardim iste

Oncelikle bu eylemleri tamimlayalim. Ele ‘nin ne oldugu bel-
li, listenizden ¢ikann ve varlifina son verin. Devret, o i51 bas-
kasinin yapmasini istemeniz demek. Olduk¢a agik. Yardim
istemek, devretmekten farkh ¢iinkil bunda is1 yine yapiyorsu-
nuz ama bir bagkasinin yardimiyla yapiyorsunuz ya da bolii-
sllyorsunuz. Peki ya otomatige almak da neyin nesi? Otomatige
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almak, yapilacak 151 tekrarlayan bir sistemle kolaylagtirmaktir,
Mescla, manav aligverigini otomatige almak igin, Instacart’
benzern haftahik aldiginiz meyve ve sebzelerden sepet olustu-
rabileceginiz bir uygulama kullanabilir, Amazon’a iiye olup,
eski sipaniginizi kaydedebilirsiniz. Meselenin 6zii, bu konu
hakkinda her hafta diisiinmek i¢in zaman harcamamak.

Bir sonraki adiminiz listelediginiz isleri siitunlara yerlegtir-
mek. “Yapmal” dediginiz sinir bozucu isleri tabaginizdan
alip bu sepetlere atin. Eleme isi ger¢ekten sasirtici. Bir seyi
yapmamiz gerektifini diigindiiglimiiz ama sonra aslinda
yapmak zorunda olmadifimiz ortaya ¢iktifi ¢ok oluyor,
haksiz miyim?

Ayni sekilde, her seyi ayn1 anda yapmaya galigirsaniz, bu sizi
tikketir. Kusursuzluk Miti, 6yle olmadig: halde zihninizi her seyi
yapmanin miimkiin olduguna ikna eder.

Cok fazla ilgi alaniniz ve fikriniz varsa, kendinize bunlann
ayaklan yere basan bir yerden mi yoksa bagkalarinin nasil da
ortaligin dumammi attirdif ve sizin yeterince yapamyor oldu-
gunuz hissinden mi kaynaklandigini sorun. Eger fikirlerinize ve
yapmak istediginiz planlara set ¢ekemiyorsaniz, bunun ¢6zimi
hepsini ayni anda yapmak yerine siraya koymaktir. Planlarimz
ve projelerinizin arasinda bogluk olmasina izin verin. Dagilmig
olmak, ayaklar yere basma hissinden —ve kendinize yeterli ba-
kim vermek ve dinlenmekten— mahrum olmanin sonucudur, bu
da sizi sadece daha bunalmig hissettirir. Aynen prototiplestir-
mekteki gibi, basit ve kii¢iik adimlarla ilerleyin. Once bir seyle
baslayin. Sonra digeri.

Kullanmay: sevdigim bir bagka sey ise *“fikir dosyasi.” Bir
fikri benimseyip, ona gdre harekete gegmeden 6nce, birkag hafia
degilse de, birkag giin bekleyin. Ben aklima gelenleri bir kagida
yazar ve istiinde “Fikirler” yazili bir dosyaya koyarim. Eger bir

*  Getir benzeri bir uygulama (¢.n.)
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siire sonra o fikri unutugsam, baslanacak kadar siirdiiriilebilir de-
gildir. Eger haftalar sonra da o fikir hakkinda diisiiniiyorsam, o
zaman pesine gitmeye deger bir ey olabilir.

Simdi, siz de bunu gergeklestirebilirsiniz, degil mi? Bazen ta-
bagimizin dolu olmasinin sebebi, onlan eledikten, devrettikten,
otomatige aldiktan sonra tekrar geri almamizdir. Neden? Ciinkii
kontrolciiyiiz. Basit ve net. Unutmayin, eger kiigiikliifiiniizden
beri hayatta kendinizi glivensiz hissediyorsaniz, aidiyetinizden ve
digerlerinin sizi sevdiginden emin degilseniz, elbette kontrolcii
olursunuz. Kontrolcii olmak buna venlecek en dogal tepki.
Kontrolcii olmasaydiniz sagirirdim. Bu nedenle, kendinize kars:
nazik olun. Bu, kendinizi sevmemek i¢in yeni bir sebep degil, size
farkindalik yasatip doniigiimii baslatacak olan siire¢. Eger bu mit,
sizin birincil mitlerinizden biriyse, muhtemelen hayatimiz boyun-
ca size de “kontrol manyagr” demislerdir. (Elimi kaldinyorum.)

Kontrol ve sertligin tersi —dogru tahmin- kaos ve dagimklhk-
tir. Hayatta biraz kaos olmasi saghklidir. Doganin her yerinde
boyledir. Biitiin biiyiik yaraticiliklar kaos ortaminda gelisir. Big
Bang kaos sonucu oldu. Cici kizlar olarak biz, hayatimizin tiim
alanlarninin nizami saklama kaplan i¢inde ipek fiyonklarla kaph
olmasini isteriz, ancak gerg¢ekte ihtiyaglanmizi, arzulanmiza ve

akil sagligimiza1 diisiiniiyorsak, hayatimizin baz: alanlannda da-
gimkhga ihtiyacimiz var.

Odiin Ver Kahraman! Odiin Ver.

Ginlin sonunda kendinize, 6diin vermenin hayatin kaginilmaz
bir pargasi oldugunu hatirlatin. Hayatta verdigimiz her kararda,
bir 6diln veriyoruz. Bej rengi benekli bluzunuzu giymeye karar
verdiginizde, patiska bluzdan §diin veriyorsunuz. Biriyle bulus-
maya vakit ayirdiginizda, is yerinde ¢aliymaya harcadiginiz za-
mandan 8diin veriyorsunuz. Ancak Kusursuzluk miti, agin basa-
ncilik tarafindaysa, aym anda her sey olabilecegimize ve her
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seyi yapabilecegimize bizi inandinr. Bizden hormonlu siiper kadin-
lar olmamiz1 bekler ki bu da siirdiiriilebilir degildir. Aslinda yapma-
miz gereken, karmagayi ve ddiin vermeyi kabullenmek ve siirekli
“her sey olma” ihtiyacindan kurtulmakutir. Ise ¢ok gémiildiigiiniizde
sa¢inizi taramayi unutabilirsiniz. (Diiriist olayim, bu bana siirekli
oluyor.) Kisisel bakima ¢ok gdmiilmiigseniz, isinizden daha az para
kazanabilirsiniz. Hayatinizin tiim alanlaninda en 1yi notu almaya ¢a-
lisirsaniz, bu siz1 tikketir. Bunun yerine, bilingli kaosu deneyin.
Bilingli kaos, hayatinizin bir kismina 6ncelik verdiginizde, diger kis-
minda —-déviinmek yerine- kabullenmeyi tercih ettiginiz kaostur.

Pekala, soyle bir soru sorabilirsiniz: Bagka seylerden 6diin
mii veriyorsunuz, yoksa iskolik misiniz nasil bileceksiniz? Bir
dnceki bolimde bazilarnmizin isten biraz geri ¢ekilmesi gerekti-
gini s6yledim. Ancak simdi bazilanmiz i¢in kiyasiya ige éncelik
vermek anlamina gelebilecek, bagska seylerden 6diin vermenin
hayatin dogal bir par¢asi oldugunu séylilyorum. O zaman hangi-
si? Ne tarafa egilmenizi séylilyorum?

@ Bilin¢li Kaosu Kabullenin

Hayatimizdaki alan ya da rollerden; bilingli, kasith sekilde
hayatinizdan ¢tkaracaginiz ve bunun igin kétii hissetmeyece-
giniz bir —ya da en fazla ii¢— tanesini se¢in. Sadece kabulle-
nin: Evet, arkadagliklar bu y1l daha az sevgi gérecek ve bu
sorun degil. Evet, posta kutum aylarca y181l1 kalacagini zaten
biliyorum. Bu alanlan asag1 yazin ve duvariniza yapistirin.
Her seyi yapmaya ¢alisarak bilyiik bir bagsarisizlik yasamak-
tansa, bazi alanlarda bilerek “bagansiz” olmak daha iyidir.
Oniimiizdeki birkag ay iginde bilingli olarak hayatinizdan ¢i-
karacaginiz (¢ alani yazin.
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Bu kadinlarin her giin aldig1 binlerce ¢eliskili mesajlardan
birine 6rnek olarak goriilebilir. Giizel olun ama fazla giizel de-
gil, caliskan olun ama fazla ¢aligkan degil. Kesinlikle, ataerki-
nin, ip lizerinde yiiriilyen cambazlar olmamizi bekleyen ¢ifte
standardini taklit etmiyorum. Odiin verdigimiz her zaman, bu-
nun gozlerimiz agik ve bilingli tercihimizle olmasi iyidir, mesela
“Bu sene ¢ok fazla ¢aligacagim, romantik bulugsmalara ¢ikmaya-
cagim.” Bu tercih, fedakarhklann; bir taahhiitiin, hayalin ve 6n-
celigin ugruna yapildigim kavradigimz; giiclii, bilingli bir yer-
den geliyor. Bunda kesinlikle yanlis bir sey yok. Bilingli olarak
isinize 6ncelik vermekte de yanlhs bir sey yok. Ancak bu, dogru
151 yaptiginizdan emin olmamak, pozisyonunuzdan memnun ol-
mamak ve gozleriniz kapal1 sekilde bunu siirdiirmekten tama-
men farkli. Béyle durumlarda aslinda is-hayat dengesi istiyorsu-
nuzdur ancak —kendi degerinizi sarta bagladiginiz
i¢cin— bilingaltimzdaki kendine zarar veren asin ¢alisma egili-
miz, sizi bunu yapmaktan alikoyuyor olabilir.

O zaman soru suna doéniisiiyor: Bunu yapiyor olmak istiyor
musunuz? Yaptigimz fedakarhklann bilincinde misiniz?
Davranmislarimiz, hedeflennize ve amaciniza uygun mu? Bu hedef-
lerin altinda yatan motivasyon ig¢sel mi, (Gr: is tatmin edici ve ¢ok
sey Ogreniyorsunuz) yoksa digsal mi (or: ailenize yapabileceginizi
kamtlamak ve onlan gururlandirmak istiyorsunuz)? Bilingli,
saglikh bir ddiin vererek, Kusursuzluk mitini kinyor muyuz, yok-
sa sagliksiz bir davranmigla o miti yeniden ve yeniden mi iiretiyoruz
karar vermek i¢in sormamiz gereken sorular bunlar.

Hayir Demek

Buraya gelecegimizi biliyordunuz. Bu kitabi tamamen hayir de-
meye ayirabilirdim. Insanlar tabagimza yeni geyler yiklemeye
¢alisacaktir. Caktirmadan koyarak, rica ederek, tekhf ederek,
zorlayarak, firlatarak; tabagimza yeni seyler ekleyecekler. Bu
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yiizden saglam sinirlar ve uygun beklentiler belirlemelisiniz.
Kendi kendinizin avukati olup “*Hayir Mac, iizgiiniim, o raporu
senin i¢in yazmayacagim,”’ demelisiniz.

Eger kulaga ¢ok zor geldiyse, adina “Odaklanma Sandvigi”
dedigim bir tcknigi paylagayim. Odaklanma Sandvi¢inizin orta-
sinda, sey, odaginiz var. Biliyorsunuz biiyiileri severim, bu nu-
mara olaya farkh sekilde yaklagip Mac’e bosa umut verecek.
Odaklandiginiz seye “evet” diyerek, —odagimizin ne oldugunu
bilmek igin yeni bir sebep daha- ona “hayir’” deyin. Harika bir
sozle baslayip bitiriyorsunuz (gliitensiz ekmek dilimleri) ve or-
tada da odaginiz. (Humus) Son hali géyle bir sey:

@ Hayir De

Tabagimz ¢ok dolu oldugu igin geri ¢evirmeniz gereken bir
istegi (eminim vardir') yazin ve sandvigin i¢ine koyun.
POZItif: ...t e e

Odak: ...ttt e e ae

POZItif:............coovveeeeceeiiieir e
Bu ¢alismay: siirdiiriin. E-posta ya da mesajla. Konugarak.

Odaginiza evet diyerek, hayir deyin.

Pozitif S6z: “Mac, benim i¢in bunu diisiindiigiin i¢in tegek-
kiir ederim.” -Tesekkiir etmek harikalar yaratir!—

Duygusal, tath odak: “Ama aksamlarimi bu hafta burada
olan ailemle gegiriyorum. Aile benim igin ¢ok 6neml1.”
Pozitif Sbz: “Ise daha fazla dahil olmam ve 6ne ¢ikmam igin
bu firsati verdigin i¢in ¢ok sag ol. Harikasin.”

Bunu her seye uygulayabilirsiniz, biri sizden, zamanimzi,
enerjinizi ya da paramizi istediginde, ona hayir demek yerine,

kil Etsy’de ditkkdn agmaya odaklanacagim. Tursu etkinliginde
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konusamam ¢iinkii bu yil badem siitlerine odaklandim.
Kampanyaniza 100 dolar bagislayamam ¢iinkii bu sene hayvan
haklann konularina bagis yapiyorum. Anladimz mi1? Insanlarin
nelere dnem verdiginizi gérmesine izin verin, béylece onlara ha-
yir dediginizi anlayacak ve bunun igin size sayg duyacaklardir.
i¢lerinden, *“Vay, bu kadin ne istedigini biliyor,” diyecekler.
Eger sinirlenir ve tepki gosterirlerse, onlan siktir edin! Ya da
daha nazik ifadeyle, farkh 6ncelikleriniz veya sagliksiz bir ilig-
kiniz olabilir. Bakmamiz gereken daha derin bir mesele olabilir.
(Eger durum buysa, Uyum Miti bolimi ig¢in hazirlanin.)
Unutmayin, dnce kendinize karsi sorumlusunuz.

0z Sefkat

Daha azin1 yapmay1 tercih edip, bilingli 6diinler verdigimizde ve
hayir dedigimizde, kendimizi biraz daha fazla sevmemiz gere-
kecek. Arastirmaci ve 6z sefkat uzman Kristin Neff’e gore,6z
sefkat li¢ par¢cadan olusuyor: [1] Farkindalik - merkezde kalmak
ve hayatimizdaki olumsuz olaylann iizerinde asin durmamak;
[2] Siradan insaniyet - herkesin ac1 ¢ektiginin, basansiz oldugu-
nun, hatalar yaptiinin ve yalniz olmadigimizin farkina varmak;
[3] Oz nezaket - Neff’in tamimiyla: “Ac1 ¢ektigi zamanlarda
kendine kars: elestirel ve yargilayici olmak yerine; ilgili, anla-
yish olup kendini yatigtirma ve teselli etme egilimi.”"*] Diger bir
deyisle, Elastigirl (Elastik Kadin) gibi siiper kahraman degil
normal insan oldugumuzu kabul edelim ve elimizden geleni
yaptigimizi hatirlayalim. Kogluk isim sirasinda,6z sefkatin mii-
kemmeliyetgilik ve kronik bagansizlik duygulanna kars: hanka-

lar yaratan fantastik, bilimsel olarak onaylanmis bir pratik oldu-
gunu kestettim. Haydi deneyin.
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i%\ ql Scfkat Meditasyonu

Websitem majomeditation.com’dan iicretsiz sekilde Self-
Compassion Meditation uygulamasini indirip, kullanin.
X

STANFORD’DAKI ARASTIRMA LABORATUVARINDA
CALISTIGIM DONEMDE, asik bir surat ve kinsmis alnimla
caddede yiiriirken yash bir adam beni durdurdu. Daha 6nce de
hasmetli () “Giilimse!” tavsiyesini vermek i¢in erkekler tara-
findan durduruldugum olmustu, bu nedenle onun da aynisini
sOyleyecegini diisiindiim. Onun yerine g6yle s6yledi: “Eger sen
béyle mutsuzsan, siradan insanlarin nasil oldugunu hayal et.”

Sok olmustum. Tam o anda, bu adam bana ilacimi “bir pers-
pektif”’ seklinde vermisti. Belli ki benim siradan oldugumu dii-
siinmemisti -bazi yonlerden hakliydi. Beyaz, zayif, saglikli, ge-
nel kriterlere gore giizeldim, beni géren biri imtiyazli oldugumu
diisiiniirdii. Béylece benim bakis agimi genisletti -en koti giinle-
rimizde bile ¢ogumuz, —6zellikle bu kitabi okuyorsak— temel
ihtiyaclarimiz1 karsilayabiliyoruz ve bir sonraki giinii gérmek
igin yemek, su, bannnma ve saglik i¢in savag vermek zorunda
degiliz. Aslinda, hayatta kalmak i¢in ¢abalama durumunda ol-
madigimizdan, durumumuz hakkinda diigiinmek ve kendimizi
daha iyi hale getirmek igin ugrasacak sansit bulabiliyoruz.
Goreceli konusursak, iyi gidiyoruz, iyiden de 6te. Bu illa suglu-
luk duymamiz gereken bir sey degil ancak bakig agimizi genis-
letmemizi saglayabilir. Bakis agimizi daha da genigletebiliriz,
toplumun Gtesinde tlm evrenc bakabiliriz. Car Sagan’in
Diinya’nin uzaydan goriintiisinil isaret ederck sOyledigi gibi,
“bir gilnes 151mna asilmig bir toz taneciginin’ tizerinde salintyo-
ruz. Yani minik bir tanccigin Ustindeki taneciksiniz.

Ayrica zaman bazinda da genis agidan bakabilirsiniz. Dilnya
tarihinin akigim degistiren Cengiz Han’dan Jeanne d’Arc’a,
tnli kigileri distiniin. Gin iginde bu insanlar hakkinda kag¢ kere
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diisiiniiyorsunuz? Tarih dersleri diginda, muhtemelen ¢ok az, ta-
bii tarih¢i degilseniz. Yine de yasadiklan siirece olduk¢a 6nem-
liydiler. Mesele su ki, her sey degisiyor ve gegiyor.

Gegici oldugumuz bilgeligine eristigimizde, akisina biraka-
biliriz. Risk alabiliriz, hata yapabiliriz ve yaratici potansiyelimi-
zi cesurca ortaya ¢ikartabiliriz. Fakat hepimizin evrendeki bir
toz zerresi lizerinde hep birlikte oldugumuzu da gorebilinz.
Hepimiz ayni yolculukta, toz birikintisine gen déniiyoruz, lizgii-
nim ama bu ka¢inilmaz. Cok fazla ruhani gelenegin simdiye
kadar bize s6yledigi gibi, birbirimize aitiz ve aynkliklar birer
illiizyon. Kusursuzluk Miti’ne kapildigimizda, karsilastinyor,
rekabet ediyor ve 6yle ¢aresizce basarmaya ¢alisiyor ve basan-
sizhktan kagiyoruz ki kendimize, ger¢ekte oldugumuz seye, bu
vahsi varolusu birlikte anlamlandirmaya ¢aligan kinlgan insan-
lara, gériitnme hakki vermiyoruz. Kendimizin gergekten goériin-
mesine izin vermedigimizde, kendimizle ve bagkalanyla bagi-
miz1 ve aidiyetimizi kaybediyoruz. Ve gercek¢i olalim, bag

kurmak, en derinde gergekten 6zlemini duydugumuz sey degil
mi?
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Yeni Alet Cantanmiz

Gegtigimiz b6liimde kesfettigimiz tiim yeni araglar, yan-

lannda sayfa numarasi referanslanyla asagidaki listede yer
aliyor, boylece istediginiz zaman iistiine ¢aligabilirsiniz.

Fikirlerinizi ve hedefleriniz i¢in (yann degil) bugiin
harekete gecin: Prototiplestirme (Sayfa 101)
Paylagin, goériniin ve gelisin: Kinlganhk Egigi
islemleri (Sayfa 109)

Degerinizin i ile bagim kesin: Yapmaktan Olmaya
Mantrasi ve Yapmama Meditasyonu (Sayfa 116-117)
Zamaniniz koruyun: i Smmirlarimza Belirleme

Algtirmasi (Sayfa 119)
Az yapm: Tabagimzn Temizleme islemleri

(Sayfa 123)
Odiin vermeyi kabullenin: Bilingli Kaos Teknigi

(Sayfa 126)
Hayir deyin: Odak Sandvi¢i Teknigi (Sayfa 128)
Kendinize iyi davranin: Oz Sefkat Meditasyonu

(Sayfa 130)

Kusursuzluk Miti i¢in kigisel bakim nittielleri ve medi-

tasyonlar dahil, daha fazla kesif ve kaynak i¢in ekler bdlu-
mine bakin.




6.
MANTIK MiTI



MANTIK MiTi

Duyulan

“Bedenim ve sezgilerim yerine aklim ve zekdma uymak
en iyisi.”

Goriilen

Karar venirken sezgiler yerine mantig1 se¢gme egilimi.
Onaylanma Stratejisi

Akilli ve gilvenilir olmak.

Vazgectiginiz Giigler

Sezgileriniz, hayal giiciiniiz ve empatiniz.




N IKi YASINDAYKEN ANNEMI COK TEHLIKELI SEKIL-
DE ELEKTRIK CARPMIS. Annem ve ikiz kiz kardesi
sirayla dus alirken annem, babasinin tadilat esnasinda
¢ikardigi lambay: takmak i¢in 1slak elleniyle uzanmis. Annem
yerde, 6liimiin esiginde elektrik akimiyla titrerken ikizi ona do-
kunmak i¢in egilmis ve akim ona da ge¢mis. Ikisi de yerde kiv-
ranarak yatiyormus. Bu esnada, biiyilkkannem mutfakta yemek
pisirirken i¢ini anlasilmaz, irkiitiici bir duygu kaplamis.
Sonrasinda ne yapacagini her nasilsa biliyormus. Annem bana
bu hikdyeyi tiim ayrintisiyla anlatti: “Abuelita’n’banyonun tam
zitt1 yondeki kiigiik antreye gitti ve tiim evin elektrigini kapatt:.”
Eger bu hikaye tiiylerinizi iirpertmiyorsa, sizi ne irpertirdi bil-
miyorum. Annem ekledi: “Eger bunun yerine banyoya gelseydi,
¢ok ge¢ olacakt1.”

Anneme, bityiikannemin ne yapacagini nasi/ bildigini sordu-
gumda, basit bir cevap verdi: “Neden yaptigim bilmiyordu.
Sadece iginde kotii bir his vardi.” Biiylikannemin o hayati anda
ne yapacagina karar vermek i¢in mantifin1 kullanmadigy agik.
Mantg: dogrusal sebep-sonug iligkisi kurarak ve artilara eksile-
re bakarak karar vermek olarak tamimlayacagim. (Biliyorum,
kulaga ¢ok mantikh geliyor; harika!) Eger mantidini kullanmisg
olsaydi, akilci diisiinerek iggiidiisiinden siynhir ve buna sagma-

hk der, kizlarn yam basindaki banyoda spazmlar gegirirken
L

Ispanyolca bityiikanne (¢.n.)

135



tenceresini kangtimayi siirdiiriirdi. Bunun yerine, sorgulama-
dan kalbinin sesini dinledi. Kendi i¢inden gelen baska bir giicii
kullandi: sezgisini. Sezgimiz, bir sey ya da bir kisi hakkinda his-
sedilen duyudur. Sezgimiz, genelde yazmakla anlatilmayacak
veya sagma goriinen ¢dzimler fisildar ve tamamen rastgeledir.
Sezgimiz de zekdmizin bir uzantis1 oldugundan, toplumun hali-
hazirda 6nemsedigi mantiksal zekdmiz kadar, onu da 6nemse-
meliyiz. Sezgilerimiz bedenimizden gelir ve ne mutlu ki hepimi-
zin bir bedeni var.

Yine de benim gibi bir cici kizsaniz, muhtemelen bir noktada
bedeninizle bagimz kopmustur. Omegin, ilk defa dudak parlatici
siirmeye baglamam; top oynamayi, agaca tirmanmayi ve erkek
kardesimle yalinayak bahgede kogsmay: birakmam, hemen he-
men ayni zamanlara denk geliyor. Dudak parlaticisi siirmek, yil-
lar iginde yavas yavas biriken doniisiimiin, “6znesi’’ —hayat:1 de-
neyimlemek ve yaratmak i¢in bir ara¢— olmaktan, oglanlarin ve
erkeklerin “nesnesi” olmaya déniigiimiin, son isaretiydi.

Bu yaygin bir hikaye. Ergenligine yaklasan bir kiz, neredey-
se etrafindaki herkesten bedeninin belli bir standarda uymasi
icin kontrol edilmesi gerektigine dair yorumlar almaya baslar.
Reklamlar, filmler ve televizyonlarin hepsi, kadin giizelliginin
gercekdisi imgelerini gosterir. Artik bedenlerimizi, igeriden di-
sarya bir zevk ve nege kaynag: olarak degil, disaridan igeri ba-
kilacak et yiginlan olarak gérmeye baslanz. Cinsel saldin (be-
dene yapilabilecek en kotii siddet bigimi) hikayesi olanlarimizin
pek ¢ogu, bunu en giivendiimiz insanlara anlattiginda stiphe,
saptirma ve kendimizi sorgulatan tavirlarla kargilagir. Bize ina-
nilmaz. Tacizci, kadin dilsmani bir dilnyada yasadigimiz gerge-
giyle bag etmenin bir yolu olarak, basimz ve bedenimiz arasin-
da koruyucu bir ugurum yaratinz. Kigisel olarak bilyitk bir
travma ya da istismar yasamadiysaniz dahi, yasamig bir kiz ya
da kadin tamdiginizi garanti ederim. Bedeninizin; yorumlar,
reddedilmeler ve bilyiirken gérdiigiintiz gérintiiler gibi, onun
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aslinda pek de mucizevi olmadigim diisiindiiren psikolojik dar-
beler yedigine de eminim.

Viicudumuzun bizimle konugmasinin temel yollanindan biri
ve sezgimizin 6zii, hislerimizdir. Kanita ya da sebebe ve hatta
nasil ve ne bildigimizi anlamaya ihtiyacimiz yok, sadece hislen-
miz yoluyla biliriz. Modem psikolojinin biiyiik biiyiik babala-
rnndan William James’e gore, hisler once bedensel alg1 olarak
baslar ve ardindan beynimiz onlan “keyifli” veya “iiziici” gibi
seylerle etiketler ve yasadigimiz sey hakkinda bir hikaye ire-
tir.!'!! Beynimiz daha olay: yakalamadan, bedenimiz bizimle ba-
sindan beri hisler yoluyla konusur. Diken diken olan tiiylerinizi,
viicudunuzun karincalanmasini, bogulma hissini veya eklemle-
rimizin gelen firtinayi nasil bildigini diisiiniin.

Fakat ataerkil diizende, bize verilen mesaj basittir: Hisler ve
duygular birer zayifliktir. Oglanlan ve erkeklen iiziintii ya da en-
diselerini s6éylediklerinde “kedicik™, “kiz gibi” —sanki kadin ol-
mak en agir hakaretmis gibi— diyerek ayiplanz. Kadinlan deli,
histerik diye ayiplar ve ezilmeye, saldirganhk ve siddete asin tep-
ki gosterdiklerini sdyleriz. Ataerkil diizende erkekler 13dis edilir-
ken, kadinlann disili§i ellennden alir. Disiligimizi elimizden
almanin en kolay yolu, hassasiyetlerimiz yliziinden ayiplanma-
mizdir. Histeri bir zamanlar kadinlann duygulanyla ve ortaya
koyduklan gergek benlikleriyle ne yapacagim bilmeyen erkek
doktorlar tarafindan icat edilmis gergek bir tibbi olaydi. Kadinlan
“histerik” diye yaftalamak onlan kontrol etmeyi kolaylagtirdi.
Onlan rahatlikla bir akil hastanesine atabilir ve (mesela cinsel sid-
det) hikdyelerini deli sagmasi diye yoksayabilirdiniz. Ya da onlara
cadi diyebilirdiniz. Psikiyatrist Julie Holland’in New York Times’in
serbest  kirsilsiinde yazdifi hanika yazisinda dedigi  gibu:
“Kadinlarin duygusalligi hastalik degil, saghgin gostergesidir;
gii¢ kaynagidir. Fakat duygulanmiz: kisitlamak i¢in siirekli baski

¢ _Pussy: Normalde kedi anlamina gelen sdzcilk, argoda kadin cinsel orgam
ve korkak anlamlanna geliyor. (¢.n.)
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altindayiz. Gozyasglanmiz i¢in 6ziir dilememiz, 6fkemizi bastir-
mamiz ve histerik ilan edilmekten korkmamiz 6gretildi.”(?!

Histen. ne mutlu ki, gegmiste kalmig bir tibbi teshis ama hala
onun sonuglanyla yasiyoruz. Annem, bogriindeki keskin dayanil-
maz aci igin bir¢ok kez doktora gidisiyle ilgili ylirek burkan bir
hikaye anlatti. Gittigi tiim doktorlar bir seyi olmadiginmi séylemis
ve acisini dnemsememis. (Eminim aksanli bir gé¢men olmasi,
pek de yardimci olmamigtir.) Bir aksam sorununun dnemli oldu-
gunu hissetmis ve baska bir doktora gitmis; o da digerleri gibi bir
seyl olmadigini sdylemis ancak annem, daha fazla test yapilana
kadar gitmemekte 1srar etmis. Doktor anneme acimig ve safra ke-
sesinde ciddi bir iltihap oldugu, acilen ameliyat olmas1 gerektigi
ortaya ¢ikmis. Kendisi de doktor olan babam inanamamus. “Eger
1srar etmemis olsaydin, bugiin aramizda olmayacaktin,” demis.

Benzer bir olay, bir arkadasimin kiz kardesinin basina gel-
mis, bir¢ok doktor hipokondriden’ muzdarip oldugunu soéyle-
mis, ta ki multip skleroz (MS) teshisi konana kadar. Arkadasim,
“Eger ona inansalardi ¢ok daha erken teshis konulup tedavi edi-
lebilirdi,” dedi. “MS tedavisinde diinyaca iinlt olan Mayo
Clinic’e sadece yanm saat uzakta yasiyordu.”

Modem tip dahil etrafimizdaki diinya bizim hislerimize ve
acimiza inanmazken, kendimizi sorgulamamiz gasirtica mi?
Siiregiden siiphecilik ve ayiplanma kargisinda bedenlerimize
giivenmek yerine kendimizi sorgulamak tizere egitildik. Mantik
Miti'ni kabul ettigimizde yasanabilecek en feci sonug¢ budur:
6lebiliriz. Kendimizden stiphe ettigimizde, bizi pek de iyi dinle-
meyebilecek saglik sistemi karsisinda kendimizi savunmaktan
imtina ediyoruz. Bizi giigten dilgiirecek bir ddngllye giriyoruz:
hislerimizi reddediyoruz, bu nedenle hastalaniyoruz, sonra tek-
rar hastalamiyoruz, bize inanmiyorlar —ve karsihiginda kendimiz-
den silphe ediyoruz- bu nedenle hislerimizi daha da ¢ok redde-
diyoruz ve daha da hastalaniyoruz.

*  Hastalik fobisi (¢.n.)
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Viicudumuzu dinlemedigimizde yasanabilecek tehlikeli has-
talik ve 6liim riskinin yani sira, Mantik Miti’nin etkisi altinday-
ken, giligten dusiiriicii hayati kararlar alma riskimiz de artiyor.
Sezgilerimiz yerine mantiimizi dinlediimizde, biriyle evlenir-
ken ya da bir isi kabul ederken igten i¢e dogru oldugunu diisiin-
digiimiizii degil, kagit lizerinde anlamli gériineni segiyoruz. Bu
senaryoyu; sadece yanlig yapmaktan korktuklarindan degil, ayni
zamanda bedenlerinde evet ya da hayin nasil hissettikleri hak-
kinda bir fikirleri olmadig: i¢in asin diisiinen ve verdikleri ka-
rarlardan dolay: aci1 ¢eken pek ¢ok danisganimda gordiim. Cici
kiz olmaya sartlanilan yillarin ardindan, korku ve sezgi arasin-
daki ince ama dnemli farki hissetme kabiliyetlerini yitirmislerdi.
Bu kabiliyet sadece temel hayatta kalma i¢giidiisii degil, ayn1
zamanda gergeklemis bir hayat yasamak i¢in ihtiyag duydugu-
muz yon bulma yetenegimizdir.

Son olarak, Mantik Miti’ni dinledigimizde, siipergii¢lerimiz-
den birini de heba ederiz: hayal giiciimiiz. Bu mitin etkisinde,
iiretkenlige izin vermiyoruz ve vasat, yenilik¢i olmayan ve koh-
ne noktalardan yaratmaya baghyoruz. Gergek i¢giidii ve giicii-
miizle yaratmak i¢in, sezgilerimize ve bedenlerimize ihtiyaci-
miz var. Sezgi gibi, yaraticilik da mantiin vazgecilmez bir
tamamlayicisidir.

Eger yeteneklernnmizi hayatla paylasmak istiyorsak, Mantik
Miti’nin etkisini kirmali ve kadinlar olarak duygusal ve yaratic
zekdmizin yelpazesine pigmanlik duymadan sahip ¢ikmahyiz.
Bunu, hislerimizi ve hayal giiclimiizii geri kazanarak yapmamuz
milmkiin. Simdi yontemlerine birbakahm.

Hislerimizi Geri Almak

Sezgisel zekdmzi gii¢lendirmenin ilk adimi hislenmizi gen al-
maktir. Kendimizi yeniden duyarl ve hassas hale getirmeyi 6g-
renmeliyiz. Simdi, tasanm odakh disiinceden ilham alan, 1lk
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diigiinme yapimiza dénclim: empati, 6zellikle duygusal empati
yoluyla derinlemesine anlamaya ¢alismak. Duygusal empati in-
san merkezli tasanmin belkemigidir ve dziinde tasarimi, Sylesi-
ne bir seyler inga etmekten ayiran seydir. Eger bir tasarimci bag-
kainsanlannnasil vene hissettigini derinlemesine anlayamiyorsa,
onlar i¢in daha iyi hizmet, liriin ya da deneyimler tasarlamas:
olanaksizdir. lyi tasarlanmis bir seyin sekli ve fonksiyonu igi-
mizde haz, keyif, kolaylik, ferahlik gibi tatmin edici hisleri tetik-
ler. Birer problem ¢oziicii olan tasanmcilar, tasarimlarinin olum-
lu duygular uyandirmasini istediklerinden, basta hayal kinkhig,
ofke, asabiyet gibi olumsuz duygulan anlamak i¢in ¢ok fazla
vakit harcarlar. lyi tasanmcilar, duygusal “aci noktalarim”
anlayanlardur.

Kendi ac1 noktalanmizi gérmezden gelerek kendimiz igin
miimkiin olan en iyi hayati nasil tasarlayabiliriz ki? Cici kizlar
olarak, pek ¢ogumuz; i¢ten ige bir seyler yolunda degilken yiizii-
miize mutlu bir giilimseme yerlestirmeyi ve her sey yolunday-
mis gibi davranmayi 6greniyoruz. Kendimize, her seyi, 6zellikle
zor hisleni hissetme izni vermeliyiz. Yazar ve aragtirmaci Brené
Brown’in dedigi gibi: “Hislerimizi bastinrken segici olama-
y1z.”®) Aciyr hissetmeye izin vermedigimiz zaman, hayatimizi
daha keyifli olmas: i¢in tasarlama firsatin1 da kagirmis oluruz.

Bu olguyu en net sekilde, evliligi dagilmakta olan yirmi do-
kuz yasindaki Rus-Amerikan metin yazan daniganim, Ines’te
gordtim. Ilk seansimiza bagladigimizda, kendini giiglt goster-
mek ¢ok c¢abaladifini ve kocasiyla ilgili konudan tamamiyle
kagtigim gorebiliyordum. Sonunda iligilerini sordugumda, alt
dudag: titredi ve aglamaya basladi. Aniden sel olan g&zyaslari-
nin baskisi ve utanciyla, hizla toparlanip sik stk “Neyse’” diyerek
konuyu tekrar ig arayigina getirdi. Bu stratejiyi de ¢ok iyi bili-
yordum, ¢iinkii ben de defalarca bagvurmustum: bedenimde do-
lagan rahatsizlik ve acidan kagarak zihnimde —ve onun yaptg
bir strll mantikli agiklamada- kalmak. Onun bunu yapmasina
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izin vermeyecektim. Rahatsizlik vericiydi ama hayatina devam
edebilmesi i¢in acisini hissetmesi —yani, kendiyle empati yap-
masi— gerektigini sezdim.

“Bu konuda kalalim,” dedim,“ve merak edelim.” (Tasarim
odakli diisiinme ve farkindalifin ortak noktalarindan biri de
meraktir.)

istemsizce gozlerini kapatti, gozyaslan yanaklanndan
siiziililyordu.

“Ne hissediyorsun?” diye sordum.

“Uzgiin. Saskin.”

“Ah...” dedim, “Peki nerede hissediyorsun?”

“Gogsumde.”

“Bu nasil bir his?”

“Ac1,” dedi.

“Ona bir isim vermeden tarif edebilir misin? Niteliklen neler?”

Durdu ve derin bir nefse aldi. “Kaymiyor gibi, siki... Nahos.”

“Hissetmeye devam edelim,” dedim, “Bakalim o duyguya
biraz daha girebilecek misin.”

“Off, peki,” diye i¢ gekti, bu seanstan gikmasim saglayacak
bir acil ¢ikis diigmesi olmadigini anlamigti. Uzun zamandur kag-
ugr gercek duygulanyla yiizlesiyordu. Fakat bir dakika kadar
sonra,¢atik kaslan yavasca gevsemeye baslad.

“*$1imdi ne oluyor?” diye sordum, gézlerimin 6niinde ortaya
¢tkan bu yeni an1 samimiyetle merak ediyordum.

“Aci...” dedi.. “Su an daha hafif...”

Bilingh bir gézlemle, rahatsiz edici duygulan kayboldu.
ikimiz de derin bir nefes aldik. O andan itibaren Ines, iliskisinde
karsilanmayan ihtiyaglanm, kendi hakiki ve giicli hayatim ya-
samak 1¢in bir seylerin degigsmesi gerektigini fark ettigini ifade
etti. Eger Ines kendisine o aciy: hissetme sansi vermeseydi, haf-
talar, aylar ve yillar boyunca kendi ger¢ekligini reddederek ho-
murdanmay: siirditrecekti. Eyleme gegip, taginip kendini finan-
sal olarak idare edecek yeni bir ige girmek de dahil, hayatimi
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yeniden tasarlamasini saglayan sey, kendi igine bakip derinle-
mesine anlamaya ¢aligma cesareti géstermesiydi.

Ines gibi, hem de bilingli dikkat ve gézlem uygulamalanyla,
hislenmizi yagamayi 6grenebiliniz. Farkindahk, dikkatimizi igi-
mizdeki, siirekli degisen duygu ve diisiincelere yéneltme pratigi-
dir. Farkindalik, hislerimize birer etiket yapistirmak yerine, bizleri
hislerimizin bedenlerimizdeki fiziksel duyumlarin —yani rahatsiz-
lik veya aci- en saf halde hissetmeye ¢aginr. Kokenini Budizm’den
alan farkindalik, ¢ok sayida bilimsel ¢aligmayla da onaylanmig
gucli bir uygulamadir. Ancak nasil ¢ahigtiZimu bilmek i¢in oturup
¢aligmamiza gerek yok. Sadece deneyim gerekli. Olumsuz hisset-
tiginiz bir an, bir saniye durun, gézlerinizi kapatin ve sadece be-
deninizdeki hisleri gézlemleyin, 6zellikle, karminiz, gégsiiniiz ve
boynunuzda. Gozlerinizi kapatin ve bu ii¢ viicut bolgesinin igleri-
ne dalin. Bu hisler arasinda en yayginlan sikismishk, agirlik, do-
nukluk ve yanmadir. Gézlemlediginiz seyler konusunda merakli
ve agik oldugunuzda, hislerinizin oldugu yerde durmak yerine
hareket ettigini fark edebilirsiniz. Bu, ihtiya¢ duydukga kullanabi-
leceginiz, baglangi¢ seviyesindeki bir farkindalik uygulamasidir.
(Bu béliimiin sonundaki alet ¢antaniza da ekledim.)

Farkindalig) uyguladik¢a, dogal olarak farklh duygularimiza
kars: gelistirdigimiz kagma ve hissizlesme stratejilerimizin de
daha ¢ok farkina varinz. Yalmzlik, keder veya kaygiyla nasil bag
ediyorsunuz? Neyle ugrasiyorsunuz? Ben ¢ok karamsar, kaygih
ya da yalmz hissettigimde aligveris yapmayi seviyorum. (Bir tek
ben degilim, degil mi?) Ancak etrafta bolca bagka potansiyel ba-
gimhlik ve oyalayacak birgok sey var: yemek, ¢aligmak, seks,
alkol, teknoloji, sosyal medya vs. duygularimizi anlamamiza en-
gel olan birgok sey. Sizin zehriniz ne? Bag etme stratejilerinizin
ve viicuttaki belli fiziksel duyumlarin sizi nasil kendi kendinizi
iyilestirmeye sevk ettiginin farkina varin.

Farkindalik yavaglamay: gerektirir. Bir seyden digerine kos-
turursaniz, duygulanmiz anlagilmak igin ihtiyag¢ duyduklan
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bosluklardan mahrum kalirlar. Pek ¢ok daniganim hislerini yogun
yasamaktan korkuyor ama bu sorun degil. Onlan hissedecek bos-
luk olmamasi sorun. Daha fazla hissetmek i¢in nasil bosluk yara-
tirsiniz? Benim i¢in sabahlan bir bardak sicak ¢ay igmek. iste bu
kadar, bardagin igine birka¢ ¢ay yapragi koyar ve agilmalanni iz-
lerim. Iste 0 zaman bana olan her seyi, iceri buyur eder ve hisse-
derim. Saglik hizmetleri gingimcisi bir doktor, bana kendi yonte-
minin yoga oldugunu séylemisti. “Yogaya baslamak benim igin
tam simdiye uyanma ve —basim ve bedenim arasindaki- bu deva-
sa beton duvan fark etmektir,” demigti. “Pek ¢ok yonden kendime
diisiik dozda istismar uyguluyormusum: berbat yiyecekler yiye-
rek, egzersiz yapmayarak, gece partileyerek, berbat bir adamla
berbat bir 1ligki yagayarak ve yoga; kulak vermeye bagladigimda,
bir dinginlik amydi. Bagkalan i¢in, meditasyon ya da akici bir ak-
tivite (6rgii, doga yliriiylisii gibi) olabilir. Yani; dikkat dagitici,
hissizlestirici ve kendimizi “diisiik dozda istismar eden” degil,
kendimizi hissedebildigimiz seyler. Duygulanmiz: hissetmek isti-
yorsak, yavaslamal ve i¢e donmeliyiz.

Farkindalik bize ayn1 zamanda hislerimize giivenmeyi 6gre-
tir, yani kendi kendimizi yargilamamayi. Bir giin yapraklan do-
kiildu, bagka giin gigek agt: diye agaci kinamiyoruz, degil mi? O
bir aga¢ zaten, agaglar bunu yapar diyoruz. Mantik Miti’nin et-
kisi altinda, kendimizi duygulanmizdan anndirmaya g¢alisiyor
ve kendimize “*bdyle hissetmemeliyiz” diyoruz. Oysa hisler —ve
kesinlikle ruh hallen- agiklanmaya muhtag degildir, sadece 6y-
ledirler, tipki bir agag ya da hava gibi.

Bir neden veya 6yle oldugu i¢in bir sebep aramak; akiskan ve
siirekl1 degigen bir olgunun mantiksal agiklamasim yapmaya ¢a-
lisan sabit bir yaklagimdir. Dizlerinizin istiine ¢okiip gokylziine
bakarak ‘“Neden?” Diye haykirdifiniz tiirde bir sorgulamadan
bahsediyorum. Bu neden, bizi modumuz diigiikken kiskacina
alan bir nedendir. ““Neden bdyle hissediyorum?” diye sordugu-
muzda, kendimize bdyle hissetmemelisin mesaji vermig oluruz.
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Ayrica, anlamaya ¢aligsak dahi, ncden sorusunun cevabi bizler
igin  ¢ok kammagik ve gorinmezdir. Gezegenler mi?
Hormonlanmiz m1? Yillar i¢inde gelisen bir travma m?
Bagkasinin hislert mi bulasti? Neden sorusunu sormak bizi prob-
lem ¢6zmek lizere akil yliriitmeye sevk eder —bu histen en kisa
sirede nasil kurtulurum?- ¢iinkii eger sebebini bulabilirsek o
histen kurtulabilecegimizi varsayanz, oysa mesele her zaman bu
degildir. Bu durumda, ashinda iizerinde ¢ok az kontroliimiiz olan
duruma hakim oldugumuzu zannederiz oysa béyle yapmak, her
seyi daha kotiilestirir. Hislerimiz hakkinda sebepler ve sonuglar
tizerindeki irade -dis1 endiseye ruminasyon” deniyor ve ruminas-
yon bizi sadece daha da derine itiyor. Gergekte, kadinlarin ha-
yatlan boyunca depresyon yagsama ihtimali erkeklere gore %70
fazla.*! Yale Universitesi Psikoloji B6liimii Baskani merhum
Susan Nolen-Hoeksema, depresyonda cinsiyet farkliliklan iize-
rine yirmi yili agkin bir siire yapti§1 arastirmada; kadinlarda, er-
keklere gore daha fazla ruminasyon gériildiigiinii ve dolayisiyla
kadinlarda sikismishk hissinin ve siiresinin de arttiini ortaya
koyuyor.”) Arastirmadan da anlagildig1 gibi: hislerinizin tizern-
de uzun siire durmaktansa, onlan gérmezden gelmeden, olduk-
lan gibi, bilingli ve siiratle iginizde hareket etmelerine izin ver-
mek, ¢ok daha 1yidir.

Budistlerin ruminasyon i¢in kendi adlandirmalari var: ikinci
ok. Ilk oku kontrol edemeyiz, mesela stresli bir olay veya bir
anda gelen dehgsetli iiziintiiyii; ancak ikinci oku, yani ilkine olan
tepkiyi, kontrol edebiliriz. X yiiziinden 6fkelenir, Y ytliziinden
tiziiliriiz ve bunlar %100 gegerli ve normal seyler. Kendinizi
hisleriniz yiiziinden yargilamayin. Yargilayici degil agik oldugu-
muzda, kendi hayatimiza daha genis bir agidan bakma firsati
buluruz.

*  Psikolojide insan zihninin olumsuz olaylari siirekli ve tekrarlayarak aklina
getirip dertlenmesi, endiselenmesi; veterinerlikte gevis getirmek anlamina
gelen bir terim (¢.n.)
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Farkindaligin, hislerimizin gidisatina destek olduguna siiphe
yok ancak bazen ¢ok daha aktif sekilde hislerimizi serbest birak-
maya thtiyacimiz var, hele ki hislerimiz konusunda asin kontrol-
li olmamiz &gretilmigse. Yakin zamanda yaptifim bir danig-
manlik goriismesinde, bir kadin sunu paylasti: “Miihendisler ve
arastirmacilarla ¢ok fazla vakit geciriyorum ve kendimi duygu-
lanmi1 gizlerken, nasil konustugumu kontrol ederken buluyo-
rum, ¢linkii 13 arkadaslannmin olumsuzlugumu hissetmelerini
veya benim “dramatik” oldugumu diisiinmelerini istemiyorum,
anlarsin ya.” Asin “his yénetiminin” sadece is i¢in degil, kiz ar-
kadaslarina kars1 kullandig bir strateji oldugunu sdyleyerek de-
vam etti. “Ah, ¢ofu zaman ¢enemi tutuyorum,” dedi, “clinki
onlara kizdiimi diisiinmelerini istemiyorum.” Giiniin sonunda
sizce bu kadin nasil hissediyordur? Yorgun ve bitkin. O sabirh
ve gilliimseyen maskeyi takmak ¢ok eneni tiketiyor.

Bu, biiyiik sorunlar da yaratiyor. Dogu tibbinda hastalik tok-
sinler ve olumsuz inanglann birikimi olarak goriliir. Buradaki
anahtar kelime birikim. Duygulannmiz1 serbest birakmadigimiz-
da, “birikirler” ve sonunda zihinsel ve fiziksel dengesizlige yol
acan tikanikliklar yaratirlar. Deli gibi gozikkme korkumuzla, his-
lerimizi bastinnz ve sonunda hislerimiz pargalanir ve kehanet
gerceklesir: insanlar bizi deli diye yaftalar ve biz bile deli oldu-
gumuzu hissedebiliriz. Bu dongiiyi, hislerimizi kendimiz igin
tasarladigimiz, gitvenli, saglikh alanlarda serbest birakarak kira-
bilinz. Olumsuz hislerimizin iizerinde sessizce beklemek zorun-
da degiliz, ¢iinkil bu tam da cici kizlann yaptig seydir. Kendi
6zel alanimizda ya da egitimli profesyoneller ve givendigimiz
insanlarin yaninda; giriitili ve digavurumcu olabilinz. Bir son-
raki mitimiz olan Uyum Miti’nde, uzun zamandir ertelenmig ko-
nuymalari yaparak, bizi tetikleyen insanlann yaminda nasil kasil-
mayacagimizi konusacagiz ancak simdi, hislenmizi kendi
kendimize serbest birakmak igin en sevdigim ydntemlerden ba-
zilann paylagacagim.
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Aglayin

Daniganlanmin, “Aglamaktan nefret ediyorum,” demeleri veya duy-
gulanni, “Aglamak i¢in gergek bir sebebim yok,” diyerek agiklama-
ya ¢alismalan pek de nadir degil. Aglamak hassasliktir. Ataerkillik,
aglamamizi sevmez -tabii dogum giiniiniiz degilse, o zaman aglaya-
bilirsiniz-, bu yiizden dogal olarak biz de aglamay: sevimeyiz. Biraz
dusiinmekte fayda var: Kiigiik bir gocukken aglamaniz hakkinda ne
soylendi? Sulu goz mii dediler? “Cok da 6nemli degil” mi denildi,
yoksa “Neden agliyorsun?” diye mi soruldu? Gézyaglanmz giigtiir
ve belki de gegmiste bu giiciinliz bagkalarini rahatsiz etmis olabilir
ama ilerleyerek bu giiciiniizii geni alabilirsiniz.

Gozyaslan bize, bizde bir seylerin hareket ettiini, bir seyin
ters gittigini veya bunaldigimiz1 séyler. Bir duruma kars: nasil
hissettigimizi sdylerler. Eger hislerimizle baglantililarsa, sezgi-
sel zekamizin par¢alandirlar.

Bu nedenle gozyaslanniza sahip ¢ikin ve gerekirse yikilin. Bir
damsanimla birlikte s6yle giinliikk bir gérev tasarladik: en az on
dakika —daha uzun da olabilirdi ama on dakika bu davranmisa karsi
gelisen zihinsel direnci agmak i¢in yeterli bir zaman— yatagina
uzanacak ve ihtiya¢ duydugu kadar duygulamp aglayacakti. Cok
fazla hissi oldugu diisiiniildiigiinde bu onun i¢in olduk¢a anndinci
ve iyilestiriciydi. Ertesi giin ruh halinin aniden yiikseldigini ve
anlaml islerine odaklanmak i¢in daha fazla enerjisi oldugunu fark
etti. Bana bu kitabi yazarken, hem seving hem aci nedeniyle kag
kere agladigimi sorarsaniz, size cevabim *‘yeteri kadar’’ olurdu.

Cighk Aun, Yvmruklayim, Tekmeleyin ve
Firlatun

Kocam bir keresinde, bir kadin arkadasiyla vakit gegirmisti ve
nasil tepki verecegimden korktugu i¢in giinlerce bana sdyleme-
misti. Aynen korktugu gibi, kiskanghk, givensizlik ve Sfkeyle
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doldum. (Boyle olmasinin bir sebebi var, simdi o konuya girme-
yecegim ama verdigim tepki makuldii.) Ikimiz de hissettigim
duygulan fiziksel olarak yasamam gerektigini gorebiliyorduk,
bu yiizden kocamdan iist iiste birkag saglam yastif1 gogsiinde
tutmasini istedim ve o yastiklarin canini gikartircasina tekmele-
meye basladim. Saninnm otuz dakika araliksiz tekmeledim ve
kocam, cami pahasina yastiklan tutarak orada &ylece durdu.
Ofkemi kusacak bir alan yaratma inceligini gosterdigi i¢in onu
takdir ettim. Sizin i¢in, bu belki1 bir yastifa bagirmak, kick boks
dersi almak, spor salonuna gitmek veya bir nehir kenanna gidip
atabilece@iniz kadar uzaga tas firlatmak olabilir. O saldirganlik
ve O0fkeden kurtulun. Vahsi olun. Utanmayin. Dolagmasina ve
nefes almasina izin verin.

Bagislayin

Kimi bagislamaniz gerekiyor? Bedeninize sikigip kalmis en zor-
lu duygulardan bazilan bagislayarak ¢oziilebilir. Bagkalan igin
degil, kendimiz igin bagislanz. Suglamak ve kizginlik bizi iger-
den agindinir. Iligki i¢inde oldugunuz farkh insanlan diigiiniin.
Ebeveynleriniz ve en yakinlarimzla baglayin. Peki ya diger aile
llyeleri? Daha sonra §gretmenlerinize gelin. Peki ya arkadaslan-
niz, sevgiliniz ve hatta eski arkadaglar ve agklanniz? Bagislamak,
uzun zamandir sisteminizde biiyilyen ve artik iginize yaramayan

toksik hislerden kurtulmanin 6nemli bir pargasidir. Kimi bagis-
lamaniz gerekiyor?

Dans Edin

Duygular bedende sikigip kaldigi icin onlan salivermenin en
muhtesem yollarindan bin, dans etmektir. En sevdiginiz sarkiy:
agin ve ter iginde kalp atiglanmz hizlanana kadar dans edin.
Kimse izlemiyorken dans edin veya gilvende hissettiginiz bir
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ycrde bagkalanyla dans edin. Eger dans size hitap etmiyorsa;
kosma, bisiklete binme veya yiiksek yogunluklu antrenmanlar
gibi, farkh egzersiz ve fiziksel efor yontemleriyle terleyin.
Temel mesele: bedeninizi hareket ettirin.

Giinliik

Hisleninizi disavurmanin en kesin ve hizh yollanndan biri elinizde
bir kalem veya bilgisayarimzin baginda, kendinizi kaptirmig halde
giinliik tutmaktir. Ne zaman bir ey i¢in duygulanm yogunlagsa
ama hayat o coskulu ritmiyle devam ediyor olsa, bir sayfada his-
lerimi disa vurmak, hem onlan kabullenmemi sagliyor hem de
bana, hisler gelip gegen dalgalar gibi olduklan i¢in onlarin akma-
sina izin vermem gerektigi perspektifini katiyor. Kendimle ilgili
sahip oldugum ve genellikle kaygi, basansizlik ve bunalmghk
hisleriyle eslesen tim olumsuz diisiincelerimden, tistlinkorii bir
“i¢sel elestiriler listesi” yapmayi seviyorum. Bu listeler i¢in sade-
ce birka¢ dakikami ayinyorum ama duygulanmdan kaynaklanan
ya da duygulanma sebep olan bu diisiinceleri disavurmak daha 1y1
hissettiriyor ve hayatima devam ediyorum. (Bu kisim énemli, di-
ger tiirlii takihp kalirsimiz: ruminasyon.) Bunu yapmak yeni kav-
rayislara da yol agabilir, bir damiganimin tecriibesinde oldugu gibi:
“Aileme kars1 hissettiklerimi yazdim ve bu gergekten ¢ok yardim-
c1 oldu. Giiniin sonunda, onlan degistiremeyecegimi, yalnizca
kendimi gelistirebilecegimi anladim.”

Dongiiniize Sayg: Duyun

Hislerimiz ve ruh halimiz bazen adet déngiimizle degisebilir.
Ataerki reglden,gercekten nefret eder, bu nedenle pek ¢ogumuz
adet dénemlerimizle sagliksiz bir iliski gelistirdik. Regli tama-
men kii¢limsemeyi 8grendik ve efer onu yok edecek sihirli bir
degnek olsa, kesinlikle kullanirdik. Déngiilerimizle ilgili utang
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duyuyoruz. Genglik yillarimin ¢ogunda luteal (premenstrual)
evrede yasadigim kontrol edilemez ruh halimden dolay: ut-
andigimi, “‘fazla duygusal” olup arkadaslarimin —6zellikle er-
keklerin ve erkek arkadaslarimin- bana deli yaftasi vurmalann-
dan korktugumu biliyorum. Bu nedenle regl oldugumda hep
disik modda takildim ve algaktan ugmaya 6zen gosterdim.
Temelde, kadin olmanin iy1 bir sey olmadigini 6grendim.

Adet dongiiniizle arkadas olmanin kolay yolu onu takip et-
mektir, béylece hislerinizin temizligine ne zaman agirlik verece-
ginizi 6grenebilirsiniz. Ben, kanamadan 6nce daha olumsuz his
ve diisiincelere kapilmaya yatkin oldugumdan, bahsettigim igsel
elestiri listelerini o dénemlerde uzun uzun yaziyorum. Ayrica
regle bakis agimi genisletmek igin farkh kiiltiirlerin bakis agisini
ogrenmek de faydali oldu. Antropolog Alma Gottlieb ve Thomas
Buckley kitaplan Kan Biiyiisii: Reglin Antropolojisi kitaplarn-
da, diinya genelinde regli arastinyor ve daha dnceki etnografla-
nn iddiasinin aksine, reglin her kiiltiirde tabu ya da lanet olarak
gorilmedigini s6yliiyorlar. Omegin, Kuzeybat Kaliforniya yerli
kabilesi Yurok’ta, adet géren bir kadin, kendisini bir odada izole
edermis. Bunun sebebi utang degil, kadinin “gii¢lerinin zirvesin-
de” olmasi ve bu zamanin, o “ruhani enerjinin biriktirilmesi”
i¢cin harcanmasi gerektigiymis.!® Yazarlar aynca Yurok kadinla-
nnin arindirici banyo ritiiellen igin “kutsal ay goletine™ gittikle-
rini anlatiyor. “Bu sayede kadinlar, diinyanin da kendi ay zamam
oldugunu goriirdil; bu onay, ritiiele katilan kisinin ‘daha giglii’
olmasim kendi adet dongiileniyle ‘gururlanmasimi’ saglardi.™”
Belki bir giin bizler de oraya gideriz —ve mutlaka eger bir kutsal
ay goleti bulursaniz, cadilik yapin— ama simdilik, bilingli bir ta-
kiple, ddngiimiiz boyunca en ¢ok ihtiya¢ duyulan zamanlarda
hislerimizi saglikhi yollardan yagayarak ve onlara saygi duyarak,
farkindaliimizi arttirmal,, bdylece dongillenimiz ile iligkilen-
mizi uyumlu hale getirmeliyiz.
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QB‘ Hislerinizi ifade Edin

Hislerinizi geri alma stratejilerine tekrar bakin ve bu hafta ilk
defa yapmaya veya dencmeye kalkisabileceginiz bir ya da iki
tanesini segin. Sectiginiz ifade yontemi her neyse, onun igin
takviminizde bir zaman belirleyin. Sonra giinliigiiniize dene-
yiminizi yazin.

Sezgilerinizi Gelistirmek

Bedenimizin duyumlanm bilingli sekilde gozlemlemek farkh
hislen yasamamiza ve kritik kararlar alirken igsel bilgeligimize
erismemize yardimci olabilir. Daniganlanmdan bini, kirk ii¢ ya-
sinda bir yazilim tretim yoneticisi olan Vansha, Londra’daki fi-
yakal: bir startup’tan ig teklifi aldi. Mantik Miti’nin etkisi altin-
da, isi alip almamasi gerektigi konusunda karar vermek i¢in
artilarini ve eksilerini listeledi. Artilarin eksilerden fazla oldugu
cok acikti ama eksiler ayakkabisinin i¢indeki ufak taglar gibi
hissettiriyordu. Bir seyler (ama ne!) dogru gelmiyordu. Vansha
neyin ters gittigini tam olarak anlayamiyordu. Goriiniirde, isi al-
maliyd. Yiiksek maaglyd: ve tiim yénleriyle uygun goziikilyor-
du. Evet ve hayirin bedeninin i¢inde nasil hissettirdigini anla-
mak i¢in bir dinleme pratigi yaratmamiz gerektigini fark ettim.
Bu, cevab: bedeninin disinda aramak yerine, ice donmek de-
mekti. Vansha’dan gozlerini kapatmasini ve Londra’da ¢aligtifi-
n1 hayal etmesini istedim:

“Bedeninde ne oluyor?”

“Agir hissediyorum, uykulu gibi.”

“Geniglemis mi yoksa biizismiis mi hissediyorsun?”’

Durup biraz daha kendini dinledi. “Buzismiis. Kesinlikle
biiziigmis.”

Bunu biraz detaylandirmasini istedim. Biizismek tam olarak
nasil hissettiriyordu? Bogazinin sikilagtigini ve karninin
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kistinldigin belirtti. O his de bizle birlikteyken, ekiple yasadig
zorluklan, sirketin ofisine nasil girdigini ve viicudunun nasil ge-
rildigini anlatmaya basladi. Cevabi bulmustuk. Bir sonraki adimi
Londra’ya gitmek olmayacakti. Basit bir ¢alismaydi ancak bede-
ni, ihtiya¢ duydugu bilgelige ulagmasi i¢in elinden tutmustu.

Farkindalik yoluyla zekanin bu giiglii, derin bigiminden fay-
dalanabiliriz. Bir karardan emin olmadiginiz1 hissettiinizde,
gozlerinizi kapatin ve bedeniniz isaretlerini dinleyin. Bir karara
evet dediginizde yasanacak senaryoyu goziiniiziin 6niine getirin
-bedeniniz nasil tepki veriyor? Bir karara hayir dediginizde ya-
sanacak senaryoyu hayal edin -bedeniniz nasil tepki veriyor?
Isaretlerinizi kaydetmeye ve 6grenmeye baslayabilirsiniz, isa-
retler hepimiz i¢in farkhidir. Buna “Bedenin Evet ve Hayin
Teknigi” adim verelim, bdylece ihtiya¢ duyduk¢a kullanabilirsi-
niz. B6limiin sonundaki alet ¢antanmiza da bu tekmgi ekledim.

Benim i¢in eger karar hayirsa, nefesim daha sikisik ve sig
geliyor, evet ise genelde rahat bir nefes alma veya nefesimin
uzuvlarimda daha 6zgiirce dolagtig: hissine denk geliyor. Bu isa-
retler; bedeninizin rahatladigi ve sisiyormus veya biiyliyormus
gibi hissettigi genisleme; omuzlanmzin daraliyormus ve sanki
kiigiiliyormus gibi hissettiginiz biiziisme hissi gibi basit olabilir.
Yavaslayin, dikkatinizi verin ve deneyin. Hayatta ihtiyag duydu-
gunuz bilgelik tam evinizde, yani viicudunuzda.

Korkuya Kars: Husu

lIk itiraf eden ben olayim -genislemek her zaman konforlu his-
settirmez. Urkiitilci, hatta bazen korkutucu olabilir. Son yillarda
psikologlar giizellik, olanakhlik ve sonsuzluk suretinde hissetti-
gimiz karmasik bir duygu olan, husu izerine ¢alisiyorlar.
Bilirsiniz, yildizlara bakip evrenin nasil da kocaman ve sizin ne
kadar da minicik oldugunuz ilzerine dilsinceye daldigimz za-
man hisscttiginiz sey. Hugu, bildigimizi digiindigiimiiz seylen
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sorgulamamiza ve hayat hakkindaki hikayelerimizi gézden ge-
¢irmeye iter, bu ylizden Mantik Miti ile taban tabana zttir.
Aslina bakarsaniz, bir arastirmada Michelle Shiota ve meslek-
taslan, “belirsizlikten rahatsiz” (6hom-mantiksal) insanlarn bil-
memekle ve kendi zihin yapilarnini revize etmekle derdi olma-
yanlara gore daha az husu yasadigini ortaya ¢ikardi.t® Anlamli!

Husu hassas bir duygu ¢iinkii ne kadar kii¢iik oldugunuzu
kese gore degil. Fakat bu ¢ok fena, ¢iinkii bedeninizin sizinle
konusma yollanndan birinin de husu olduguna inamiyorum.
Kafa kanistinici kisim ise husunun bedeninizde yarattig: hissin
korkuya benzemesi. Sinir sistemimiz iki koldan olusuyor:
Parasempatik sinir sistemi (PSS) ve Sempatik sinir sistemi
(SSS). Giivendeyken, ¢imleri oksarken, dinlenirken, hazmeder-
ken hissettigimiz rahatlama tepkilerinden PSS sorumludur. Ote
yandan SSS ise en temel ve iggiidiisel diizeyde korktugumuzda
hissettiklerimizden sorumludur, tipik belirtileri kavga etmek,
kagmak ya da donakalmak gibi seylerdir. Bazilan buna “siiriin-
gen beyni” korkusu diyor. SSS ayrica daha hizli nefes almayi
~ve nabiz- ve birgok hayvanda oldugu gibi, titremeyi tetikliyor.
Husu SSS’ten daha ¢ok PSS’i tetiklese de, nefesin hizlanmasina
veya kesilmesine(yani tutulmasina), tiiylerin lirpermesine ve do-
nakalmaya (6r: agz1 agik kalma, goézlerin fal tas:1 gibi agilmasi)
neden olabilir. Tabii ki, kuzey 151klarimi izlerken gézlerinizin fal
tast gibi agtlmasiyla araba fan géren korkmus bir geyigin bos
bakiglan arasinda fark var. Ama yine de aklimzin neden biraz
kansip Kogsam mi, dursam m, diye disiindiiging
anlayabilirsiniz.

Vansha’ya geri donelim. Géziinde Londra’da ¢alismayi
canlandirdifim ve bedeninin aniden kilitlendigini ve kalakal-
digin1 hayal edin. Igi yapabileceginden emin olmadigini ve ki-
¢likliginden beri Londra’da yagsamak istemis olsa da icinde
“Ben kimim ki kokiimden kopup kirk {i¢ yasinda Londra’ya
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gidiyorum” gibi bir his oldugunu fisildadigini hayal edin.
Yanaklarindan yaglar siiziildiigiinii ve nefesinin kesildigini, ar-
dindan hizlica nefes aldigim hayal edin. Vanisha, “Saninm
Londra’ya gitmesem daha iyi! Belli ki, bedenim ve hislerim git-
memi istemiyor.” Ancak ger¢ekte, Vansha anlam, “evet, evet,
evet, git, git git” olan bir husu yasiyor olabilir.

Husuyu korkudan ayirt etmeyi ogrenmeliyiz. Siiriingen-
beyin korkusu bize net bir hayir derken husu, bilyiik bir seyin
bizi ¢agirdiginmi (ve bu da korkutucu!) séyliyor. Husu, baglamak
istediimiz is veya tasinmak istedigimiz iilkenin dogru oldugu-
nu séylilyor. Arastirmacilar Dacher Keltner ve Jonathan Haidt
husunun farkh tatlan oldugunu 6ne siiriiyor: “giizellik temelli”,
yani muhtesem bir sanat eseri ya da manzara kargisindayken;
“erdem temelli”, takdir ettiginiz erdemli davranisi sergileyen bi-
rin1 gérdiigiiniizde aldiginiz tat.®? Hugu, etrafimzdaki giizelligi,
yetenekleri ve erdemleri gérmenizin bir kangimidir. Neden ken-
di gilizelligimiz, yeteneklerimiz ve erdemlerimize dokundugu-
muzda husu ile dolmayalim ki? Hayatimiz i¢in yeni, ¢ilginca bir
ithtimal hissettigimizde? Eger kendimize izin verirse, kend: gele-
cek potansiyelimiz i¢in husu hissetmeyi 6grenebilinz.

Eger Uyum Miti’nin etkisini kirmak istiyorsaniz, husu igin
kendinize daha ¢ok firsat verin ve fiziksel duyulanmiz1 dikkatle
inceleyin. Nefes kesen manzaralann ve sanat eserlernin karsisi-
na ge¢in, zamanin yavas akmasina izin venn, kiigilme duyunu-
zu hissedin, evrene baglandifimizi hissedin, sonsuzlugu dene-
yimleyin ve tim bunlann gizemiyle bas basa kalin. Bunun
bedeninizi nasil etkiledigini hissedin ve not alin: tiylerin diken
diken olmasi, Qirperti, kanncalanma, gozyaslan, nefesin kesil-
mesi, ihtimal, ihtimal, ihtimal... Bu isaretlen okudukga husu ile
siriingen korkusunu ayirt etmekte ve sezgilennizi takip etmekte
daha baganh olacaksimz.
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icinizdcki Bilge Kadin

[¢imizdeki potansiyelle temas kurmanin bir yolu da kendimizi
otuz kirk y1l sonrasinda yash bilge bir kadin olarak hayal etmektir.
Danisanlanm, bir karar alirken sezgileri yerine mantiklanim kul-
lanmaya kendilenni kaptirdiklaninda, bu gorsellestirmeyi kullan-
may1 seviyorum. Ana fikir, derinlerinizde bir yerde bir bilge kadin
var ve ondan yardim istemeniz i¢in sizi bekliyor. Ben igimdeki
bilge kadimmi, diinyay1 gérmiis ge¢irmis, acimasizca diiriist ve
gercegi benim igin sekerle kaplayacak zamam olmayan bir koca-
kan olarak diisiinmeyi seviyorum. Yanip kiile déniismek an mese-
lesi 0 nedenle bana hemen ihtiyacim olani verecek. Bilge kadini
sezginizin ete kemige biiriinmiis olarak diisiiniin. Bilge kadin, sizi
kendi gercekliginize dogru -iten degil- ¢ceken bir i¢sel pusuladr.
Itme enerjisinde ¢abalama ve zorlama var. Se¢eneklerimiz hak-
kinda asin diisiinme ve ruminasyonda béyle hissederiz. Cekme
enerjisinde ise kolaylik, zahmetsizlik ve giiven var. Igimizdeki
bilge kadinla anlagtigimizda, itme enerjisinden ¢gekme enerjisine
geceriz. Bilge kadin bizi kendi 6z benligimize dogru ¢ekmeye
baslar. Ve organik olarak ona déniisiiriiz. Her kadinin igindeki bil-
ge kadin farkl gériiniir, farkli konugur ve bagka bir ismi vardir
ancak o genelde gozden kagan ancak rehberlik ve netlik i¢in gii¢li
bir aragtir. Benim bilge kadinim, daha fazla giilmemi, yaraticihigi-
ma odaklanmami ve kendimi oldugum gibi daha ¢ok kabullenme-
mi sOyledi. O benim igsel gergekligim igin bir deniz feneri. Kendi
bilge kadininizi géziiniizde canlandirmak igin biraz zaman ayinn
ve sizin igin nelen varmig, bir gériin,

@ I¢indeki Bilge Kadin Meditasyonu

Iginizdeki bilge kadinla temasa gegmekle ilgileniyorsaniz,
websitemdeki iicretsiz Wise Woman Within Meditation uy-
gulamasini kullanabilirsiniz: majomeditation.com
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Hayal Giiciiniizii Geri Almak

Duygularimizi1 geri almak bedenimizin sezgilerine egilmek
i¢in ¢ok 6nemli ve gii¢lii bir yol. Bizim igin neyin iyi oldugu-
nu hissetmenin bir diger yolu ise hayal giiciimiizii geri almak.
Hayal giiciinii; yeni veya daha &nce hig var olmamis ve “ger-
¢ekte” deneyimlemedigimiz bir zihinsel imge, sembol ve de-
neyimler olugturma eylemi olarak tanimlayacagiz. Vansha’yla
calisirken, ondan Londra’daki hayatin1 hayal etmesini iste-
mistim ve bu da durum hakkinda ger¢ekten ne hissettigiyle
ilgili bize ipuglan vermisti. Mevcut durumunuza dair daha
yeni bir bakis a¢is1 kazandirmak i¢in i¢inizdeki bilge kadin
ormeginde, kendinizi on yillar sonrasinda bir kocakan arketi-
pi —bilgeliginizin bir kisilestirilmesi- olarak hayal etmenizi
tavsiye etmistim.

Hayal giiciimiiz kuvvetlidir ve somut durumumuzda ger¢ek
degisimler yaratabilir. Aynen sezgiler gibi, hayal giicii de i¢
diinyamizdan dogar ve kendimizi anlamamiza yardimci olma-
sinin yanisira yaratici ve vizyoner diigiincenin tamamina degil-
se de pek ¢oguna dayanak olan bir yetenektir. Einstein bile,
“Hayal giicii bilgiden daha 6nemlidir. Clinkii bilgi, su anda
bildigimiz ve anladigimiz seylerle sirhidir, hayal giicii ise
tim diinyay: ve simdiye kadar bilinecek ve anlasilacak her
seyi kapsar,” demistir.

Kiigiik birer kizken inanilmaz hayalperesttik. Dort-bes yasla-
nndaki ¢ocuklar; bir ayakkabinin telefona doéniismesi gibi,
hayal ederek, kimlik iistlenerek, taklit ederek, dramatize ede-
rek ve objelere yeni anlamlar yiikleyerek hayali oyunlara gi-
rerler. Sihre inaninz ve sihir yapanz. Ozgiirce hayal ederiz.
Ergenligimizin ileri ddnemlerinde, pek gofumuzun sahip ol-
dugu mcrak, sihir, husu ve hayal giicii, etrafimizdaki diinya
tarafindan elimizden alindi. Brené Brown’in “yaraticilik ya-
ralan™!'® dedigi seyi biriktiriyoruz. Yetenek yangmasinda
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clemelen gegmiyoruz. Abimiz sarkilarimizi dinlemiyor. Bir
arkadas asla resim yapmayi Ggrenemeyecegimizi sOylilyor.
Komsumuz zencefilden yapilmis eksantrik evimizle dalga ge-
¢iyor. Anladiniz. Yaratici olmadigimiza inanmaya basliyoruz.
Artik hayal giclimiizle etkilesime ge¢cmiyoruz. Okullanimiz,
ailelenimiz ve en genelinde toplum fen ya da matematik gibi
daha mantikh konularla ilgilendigimizde bizi édiillendiriyor.
Ataerki, mantig1 her seyin iistiinde tutar ve hayal giicil sonra-
dan akla gelir. Yazar Daniel Pink A Whole New Mind: Why
Right-Brainers Will Rule the Future (Tamamen Yeni Bir
Zihin: Neden Beyninin Sag Tarafim Kullananlar Gelecegi
Yonetecek) kitabinda dogrusal, aslina uygun ve analitik olan
beynimizin sol lobuyla diisiinme tipi olan “Sol Tarafli
Diigtinme”yi, kiiltiirimiiziin 6dilllendirme egiliminde oldu-
gunu 6ne siiriiyor. Ote yandan biitiinsel, baglamsal ve estetik
olan sag lobuyla diisiinme tipi olan “Sag-Tarafl1 Diigiinme’’nin
(6r: yaraticilik) kurumlar tarafindan gerekli miktarda veril-
medigi ve okullarda ihmal edildigini s6yliiyor.[''] Diinyanin
her yerinde okullar, Sol Tarafli Diisiinme’yi giiglendirmeye
odaklanir. Okuldaki ders konularimin hiyerargisine bakin:
matematik ve fen dersleri en iistteyken, insani ve sanatsal
olanlar en alttadir. Daha fazla kiz ve kadimin STEM® ile ilgi-
lenmesini sonuna kadar destekliyorum, ancak STEAM’in
—Sanatin(art) A’s1 ile- giiciinil daha ¢ok tercih ederim."*Yara-
ticilik, yeniligin bel kemigidir, bu nedenle onu dislayamay:z.
Eger Mantik Miti ile yagiyorsaniz, fen gibi “sert’ branglarin,
sanat gibi “yumusak” branglardan daha i1yi oldugu fikrine ka-
pimigsinizdir, peki dyleler mi? Her ikisine de ihtiyacimiz
yok mu?

e

Bilim, teknoloji, mhendislik ve matematik kelimelerinin Ingilizcelerinin
bas harfinden olusan kisaltma: Sciences, technology, engineering ve
mathematics (¢.n.)

Steam Ingilizce'de buhar anlamina geldigi i¢in yazar burada sanayi
devriminin sembol(l olan buhar glictine gnderme yapmis
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Hayal giiglerimizi geri alalim ve beynimizin sag tarafini en
iyl sekilde kullanalim.

icinizdcki Sanatgi

Benim igimdeki sanat¢inin adi Leela ve ormandaki insan biiyiik-
ligiinde bir kozanin iginde yastyor. Saka yapmiyorum. Bu sanatg:
alter egosunu —ve devasa papier-maché kozasini- lisansiistii tasa-
nm estetigi dersinin final ddevinin bir pargas1 olarak yaptim.
Leela, dallan, yapraklan, ¢opleri, dantelleri, kus kanatlanm ve
bulabildigi her seyi toplayip kozasinin yan saydam duvarlanna
yapistiran, hayal kuran mistik bir peri. Herhangi mantikli bir anla-
m1 yok. Sadece oyun, his ve i¢giidii. Leela bir giizellik asig1. Uzun
bir siire, Leela benim tamamen reddettifim ve diiriist olmak gere-
kirse, biraz korktugum bir pargamdi! O“derinlerden ¢ikip” top-
lumda “normal’ bir insan olmak i¢in geri hi¢ mi donmeyecekti?
Deli sayilacak ve 6miir boyu diglanacak mi?

Yillar boyunca o kadar fazla “yaratici yara” biriktiren ve ana-
litik zekdlanna yatinm uygulayan pek ¢ok cici kiz aym soruyu
soruyor veya i¢lerindeki sanat¢ilanndan bile tamamen koptuklan-
n1 hissediyor. Derinlerde bir yerde 6yle oldugumuz halde hi¢ de
sanatsal ya da yaratici olmadigimiz1 diisiinityoruz. Bir anliina
tiim yargilamalan ve inangsizlif1 engelleyin ve iginizde —sahneye
¢tkmaya can atan— bir sanat¢inin —kendi Leela’mzin- oldugu ihti-
malini misafir edin. Onun 6zgilrce yaratmasina izin vermek nasil
olurdu? Ona hak ettigi saygiy: gostermek nasil olurdu?

@ i¢inizdcki Sanatgiya isim Verin

Ginliginiizi alin ve iginizdeki sanatgiyla ilgili serbestge yazin.
Ginliigiiniizil agik tutun ¢iinkil birazdan bu ¢ahigmaya onun ta-
mamen karsit: olan igimizdeki kuskucuyla devam edecegiz.
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1. Iginizdeki sanatgiy: tarif eden bes kelime yazin. (Benimkiler
¢ilgin, dogal, biiytilii, yaramaz ve perimsi.)

2. Iginizdeki sanatg1 en ¢ok nerelerden ilham aliyor? ilgi ve
merakinin kaynaklan neler? Bu meraklar mesleginiz ya da
gecmisinizde yaptiklanimizla alakali olmak zorunda degil.

3. Iginizdeki sanat¢i bir insan olsaydi, nasil goriiniirdii?
Nerede yasardi?

4. Onu tanimladiginiz bes kelimeden birini se¢in ve sanatgi-
niza giiglii bir isim verin. Kendi i¢imdeki sanat¢inin isminin
Leela oldugunu séylemistim. Isterseniz ad ve soyad verin,
isterseniz Madonna gibi tekil bir isim kullanin. Unutmayin,
bir seye isim verdigimizde, karsimiza ¢iktiZinda onu daha
giliclii tammamiza yol agar, bu da hem bir arketipi uyandirr-
ken (i¢cimizdeki sanatgida oldugu gibi) hem de bir arketiple
aramiza mesafe koyarken (i¢gimizdeki kuskucuda olacagi
gibi) isimizi kolaylagtiracaktr.

icinizdeki sanatgiy1 agiga ¢ikartmanin en iyi yolu, sizin igin
anlamh olacak imgeler (gérseller) yaratmaniz: boyayla, mii-
rekkeple, tebesirle, kalemle. Hatta, ¢esitli sekillere ve form-
lara sokarak kendi bedeninizi bile kullanabilir ve nasil hisset-
tiginize bakabilirsiniz. Biraz boya alin, tuvale siiriin ve hangi
sekil, form ve desenlerin ortaya ¢iktifina bakin. S6zciiklerin
dilinin 6tesine gegin ve imgeler alanina girin.

Imgeler yaratmak veya “sanat” konfor alanimzin ¢ok diginda
hissettirdiyse, (hog, kim buraya konforlu olmaya geldi ki?)
kiigik adimlarla baglayin ve bir ilham panosu yapin.
Tasarimcilar ilham tahtalarini, gérsellerin ve sembollerin
kombinasyonlarini ve kompozisyonlarini kullanarak fikirle-
rinin gorsel 8zlind veya bakis agisin1 yakalamak ig¢in kulla-
nirlar. {lham panolan ayn1 zamanda, zihnimizi agmamiza ve
neyin mimk(n olduguna dair kavramlarimiz: baglantilar ku-
rarak genisletmemizi saglar. Bir su sgigesinin yanina
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koydugumuz papagan bir anda bir aniy: tetikliyor, o ant bir

fikn tetikliyor, fikir bir hikdyeye doniisiiyor ve seriiven
devam ediyor.

@ ilham Panosu Yapin

Bir 6nceki ¢alismamizi bir adim ileriye tasiyarak igimizdeki
sanatgly1 hayata geciriyoruz. I¢inizdeki sanatginin bakis agi-
sindan, dergilerden bazi resimler kesin veya telefonunuzdan,
bilgisayarinizdan bazi fotograflan bastinn ve en sevdiginiz
renkten bir ilham panosu yapin. Hatta etrafinizdan veya do-
gadan objeler toplayabilir, i¢inizdeki sanat¢inin géziine gar-
pan seylerin fotograflarini ¢ekebilirsiniz. Her ne kadar benim
tavsiyem bunu elle dokundugunuzu hissederek yapmaniz
olsa da, eger dijital bir ara¢ kullanmak istiyorsaniz, Instagram
ya da Pinterest’i deneyebilirsiniz. (Kimsenin gormemesini
istiyorsaniz, kilitli hesap veya gizli pano kullanabilirsiniz.)

icinizdeki Kuskucu

Yaslandik¢a hayat hakkinda daha kuskucu oldugumuzu fark
ettiniz mi? Hepimizin i¢indeki sanatgisinin karsihginda gél-
gelerde gizlenen igindeki kuskucusu vardir. Igimizdeki kus-
kucu bizim bir pargamiz ve gériinen o ki her zaman, tam da
sonunda biraz eglenirken ve banyo aynasinda parmak boyasi
yaparken kendi partimizin igine ediyor. Bazi insanlar bu kis-
mimiza igsel yargi veya igsel elestiri adim veriyor, ancak bu
iki tanimlamanin da Mantik Miti’nin besledigi tiirden bir
kugkuculugu (hatta sinizmi) tam anlamiyla kargtlamadigim
fark ettim. Sanat yaratmak kendimizi sihre, mucizeye, husu-
ya agmak anlamina geliyor ve bu karman ¢orman (hadi ger-
¢eket  olahim: ¢irkin) yaraticihiga izin vermeye karar
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verdigimizde, bunu goren kuskucular da dogal olarak nasil
hissettiklerini sdylemek istiyorlar. Sizi durdurdugu zaman,
igimzdeki kuskucunun dilsiindiigti seyler neler? Yillar icinde
daha yaratici hale geldik¢e daniganlannm ve onlarin igindeki
kuskuculardan yillar i¢inde duyduklannmdan bazilan séyle:
1. Bu pratik degil.

2. Bu ¢ok banal.

3. Bu benim sorunlarimi nasil ¢6zecek?

4. Yaraticilik diye bir sey var mi1 emin degilim!

lyy.

5. New Yorker dergisinin bu haftaki kapagin1 gérdiin mi?
Cok. Daha. Giizel.

@ icinizdeki Kuskucuya Isim Verin

Simdi i¢imizdeki sanat¢ilarimizin enerjisini nelerin emdigini
anlamak i¢in kendi i¢imizdeki kuskucuya bakma zamani.
Icinizdeki kuskucuyu tamimlayan bes kelime yazn.
(Benimkiler alayci, mantikl1, laf ebesi, gergin ve ciddi.)
Icinizdeki kuskucunun nereden geldigini diisiiniiyorsunuz?
Birinci bdlimde konustugumuz ana kiiltiir ve onlann otorite
figiirlerini diigiiniin: aile, okul, din ve popiiler kiiltiir.

Eger i¢inizdeki kugkucu bir insan olsaydi, nasil gériiniirdii?
Tanimlarinizdan birini segin ve iginizdeki kuskucuya onu et-
kisiz hale getirecek bir ad ve soyad verin, mesela Alayci
Anna,” Profesor Penelope veya Sorgucu Kralige. Ses tekrar-
lan ve Leydi, Madam, Bayan gibi unvanlar gergekten ¢ok ise
yaniyor. Mizahi isimler de i¢imizdeki bu kuskucularn ciddiye

almamamuz igin yardimci olacaktir.,

*

Metindeki “Cynical Cynthia” ornegi ile benzer bir ses uyumu
yakalamak icin ismi degistirdim. (¢.n.)
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Oynamak ve Oyunlar

icimizdeki kuskucudan kopmanin bir baska yolu da, daha
¢ok oyun oynamaktir. Kiigiik bir kizken, muhtemelen simdi-
kinden daha ¢ok kahkaha atiyor ve giiliiyordunuz. Cocuksu
oyunculuk size dogal geliyordu. Yetigkinler olarak, ¢ok ¢ok
daha az oynuyoruz ancak bilimsel ¢aligmalar kahkaha atma-
nin ve mizahin bedensel ve zihinsel saglifimiza iyi geldigini
gosteriyor. (Bunun i¢in bir aragtirma kaynagi gostermeme
gerek yok degil mi?) Kahkahanin bedeninizdeki faydalarini
hissetmissinizdir: saf canllik, dirilik ve sonsuz nese.
Tatillerde birka¢ haftalifina Arjantin’deki evime gittigimde,
genis ailemle uzun uzun kutu ve kart oyunlan oynuyorum.
Ailemle kutu oyunlari oynamanin jenerasyonlar arasi, derin
besleyiciligi olan ve erdemli bir tarafi var. Oyunlar yaratici-
lik uretir. Komedyenler ve sahne sanatgilan taslaklarni, sah-
nelerini ve metinlerini yaratmak i¢in daima dogaglama yapar
ve dogaglama oyunlan oynarlar. Aragtirmacilanin yaptig1 ni-
telikli goriismelerde, diizenli dogaglama yapan yetiskinler;
sembolik oyunlarin yaratici 6zgiivenlerini, 6zellikle yaptik-
lar1 eylemlere giivenme kabiliyetlerini, daha 6zgiir konugma-
larini, hata ve basansizliklardan sonra kendilerini toplamala-
rin1 ve sorunlara karsi daha genis yelpazede ¢6ziimler
iretmelerini nasil giiglendirdigini paylastilar.!'?! Bu bulgular
beni sasirtmadi. Stanford d.school, tam da bu yiizden dogag-
lama dersleri sunuyordu: beyin firtinasi yapmak, kurcala-
mak, tamir etmek ve denemek igin ihtiya¢ duydugumuz cins-
ten bir hayal giciinii ortaya ¢ikarmak i¢in. Dogaglama
tamamen i¢imizdeki kuskucuyu durdurmak ve hayal gicii-
milziin gilvenli ve genelde destekleyici ve ortak bir alanda
hakim olmasini saglamakla ilgilidir.

Yillarca bir kadin liderlik grubu ySnettim ve her grup toplan-
usinin sonunda hayali oyunlar oynadik. Bir oyunda, hanimlan
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¢ember yapiyordum ve sanki ortada kocaman bir kazan varmig
gibi yaparak hep birlikte bir grup cadi gibi kazandaki “‘yapiskan
seyr” kangtinyorduk. “Farz edin ki bu bizim kazanimiz ve bir bilyi
yapiyoruz. Buraya istedifimiz her geyi koyabiliriz ve her yeni sey
ekledigimizde cadilann yaptig1 gibi kikir kikir giilmemiz gereki-
yor.” Diisiinmey1 birakmalan ve herkes bir kere yapacak sekilde,
“tencereye” ganp, sagma geyler atmalan i¢in onlan cesaretlendin-
yordum. Bu islemi 1lk yaptifimda, kadinlar isteksiz ve biraz kus-
kucuydu, muhtemelen benim bir garabet oldugumu diigiiniiyorlar-
di ki bunda sorun yok. ~Weird (garip) kelimesi wyrd’den geliyor
ve gercekte wise (bilge) demektir, Naber?— Ancak 1ki dakika son-
ra, tamamen oyuna girmislerdi. Saf, eglenceli bir oyundan bagka
bilyiik bir amag yoktu! Bunu kii¢iik kiz ¢ocuklan gibi kikirdeyerek
ve cadilar gibi giilerek yaklasik on dakika yapiyorduk. —Goreyv ta-
mam!- Oyundan sonra, kadinlar bana tazelenmis ve gece eve don-
mek i¢in tamamen uyanik hissettiklerini s6yliiyordu.

Riiya Calismasi

Bir keresinde geng bir kadinin podcast kaydetmeye ¢alistifi ama
ne zaman kaydi oynatsa kaydin bog oldugu bir riiya gérdiim. Sesi
gitmisti. Rilyamda kadinin bir hayalet oldugunu ve birkag yil 6nce
Muir Sahili kiyilarinda trajik sekilde bogularak 6ldiigiini 6gren-
dim. Simdi de sesi yoktu. Kiraladigim evde daha 6nce oturmug bir
kadinin bogulup bogulmadigini merak ederek uyandim. Ev sahi-
bim olan kadina sordugumda bana bakti ve yalin bigimde a¢ikla-
di: *“Riiyalar bize kendi ruhlanimizi anlatir. Sesini nasil i1fade ede-
miyorsun?”’ Sah mat! Belli ki ev sahibim rilya ¢aligmasi yapmsti.
Durdum ve sorusunu sindirdim. Dogruydu; sarki s6ylemeyi ¢ok
severdim, uzun zamandir sark: sdylememistim, ¢link(l is ve haya-
ta dalip gitmistim. (Kusursuzluk Miti)

Riiyalanmizdaki karakterler kendi ruhumuzdan pargalardur.
Igimdeki geng kadin kimdi? Riyalar mantik disihgin pargasidir
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ve bu nedenle bize daha derin, erismesi ve kendimize itiraf et-
mesi zor ruhsal ve bedensel arzularimiz hakkinda ipucu verir.
Rilyadan sonra, gitarimi aldim ve giizel bir sarki yazdim. Tekrar
enerji doluydum ve sesimin 6lmesine izin veremeyecegimi fark
ettim. Riiyalar derindeki zekamizin pargasidir ve sozciiklen na-
diren kullanirlar, bunun yerine sembollerle konusurlar, yaratici-
ik ve sanatgilikla bu kadar baglantili olmasi da bu yiizdendir.
Rilyalariniza 6nem vermenizi siddetle tavsiye ediyorum ve bu-
nun harika yollarindan biri de riiya giinliigii tutmaktir.

@ Riiya Giinliigii Tutun

Riiyalariniz1 kaydetmeye ayirdiginiz bir defier segin ve yatagini-
zin yaninda dursun, yaninizda tagimayin ya da bagka bir amagla
kullanmayin. Uyandiginiz zaman, rniyamzi kaydedin.
(Beklemeyin yoksa unutursunuz.) Rilyamzi yazdiktan sonra
sembollerin eslesmesi lizerine goéz gezdirin. Sembol eslesmesi
yapmak i¢in, rilyanizdaki tiim ana nesne ve karakterlere bakin
—araba, kus, yash kadin, yatak, Meryem Ana Heykeli- ve tim
bunlarla (aklimiza ilk gelen) hizhh eglesmeleri yazin. Mesela,
“Arabay1 diislindiigiimde 1lk aklima gelenler; ¢elik, Ford, erkek,
ilerleme.”

Elbette, ¢esitli sembollerin 6tesinde “evrensel” riiya tabirlerine
de bakabilirsiniz ama daha ilgi gekici olan belirli bir sembol ya
da nesneyle sizin eslestirdiginiz seyleri bulmak, en nihayetin-
de, o rilya sizin ruhunuzdan meydana geldi. Daha sonra riiya-
nmizdaki kelimelen yan yana dizerek anlamh seyler olusturun.
Bu noktadan sonra daha derin anlamlar gdrmeye baglayacaksi-
niz ve Oriintiller ortaya ¢ikacak. Bir yilanin arabayi kavradif
bir sahne cinselliginizin dilsiindiigiiniizden daha biiyiik oldugu
anlamina gelebilir. Farkh ydnlere dogru ve farkh durumlara
uyarlayarak neyin aklimza yatugim gorebilirsiniz. Rilya yo-
rumlamanin gergekten dogru ya da yanh§ yolu yoktur.
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Yalnizca, tam katilimimzi igeren bir yaratic siiregtir.
Rilya yorumlamanin diginda bir diger ige yarar ¢alisma da mis-
tik gelencklerden gelen ve falcilann kristal kiiresi gibi yansiyan
bir ylizeyden gesitli sekillen okumaktan gelen kehanerte bulun-
ma egzersizidir. Kehanette bulunmanin pek ¢ok yolu vardur.
Suyun i¢indeki ¢ay yapraklarindan kehanette bulunabilirsiniz.
Cay yerine kahvenin telvesindeki sekillere bakarak da kehanet-
te bulunabilirsiniz. Masaya bir ip atip diistiigii farkl sekilleri
inceleyebilirsiniz. Gokyiiziinde siiriiklenen bulutlara bakip me-
sajlan oradan da okuyabilirsiniz. Giines dogarken, safak vakti,
aksam vakti veya ay 15181inda bitkilerin ve yapraklanin golgele-
rini okuyabilirsiniz. Etrafimzdaki hayatin gekillerini okumanin,
hayatinizdaki imgelen takip etmenin pek ¢ok yolu var.
Mantik Miti etkisinde bir cici kizsaniz, kendinizi sihir hak-
kinda kuskucu ve alayci bulabilirsiniz, sizi glicliniiz hakkin-
daki iki temel faktérii hatirlamaya davet ediyorum: hisleriniz
ve hayal giiciiniiz. Hislerinizle birlikte olun ve onlann kendi-
lerini ifade etmesine izin verin. Bedeninizdeki duyumlan
dinleyin, 6zellikle husu halindeyken. Hayal giicii i¢in ise ba-
sit: icinizdeki sanatgiyla imgeler yapin ve hayatimzdaki im-
geleri takip edin, ister riiya ¢aligmasiyla, ister kehanetlerle
isterseniz de sadece sokakta yiiriiyerek. Evrenin isaretleri her
yerdedir, bu yilzden eger dikkat eder ve inangsizhiginiz: bas-
kilarsamiz, sezgisel zekdmzdan faydalanirsimiz. Eger mantik
konusunda zaten yiiksekteyseniz, ikisine birden sahip oldu-
gunuzda ne kadar giiglii olacaginizi hayal edin. Durdurulamaz.
¢
BIRKAC YIL ONCE BIR AYAHUASCA AYININE
KATILMAYA KARAR VERDIM. Ayahuasca, Giney
Amerika’nin Amazon Havzasi’nda yerliler tarafindan kutsal
ayinlerde titketilen sifal bir bitki. Son zamanlarda, bu bitki tim
diinyadaki insanlar tarafindan erigilebilir hale geldi ve —gazeteci
ve arastirmacilar da dahil- pek ¢ok yakin arkadagim hayatlarinin
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en donlistiirticii ve iyilestirici deneyimlerinden birini yasadiklan-
ni sdylediler. Pekala, doniistiiriicii bir deneyim bekliyordum ama
yasadigim sey tim beklentilerimin 6tesindeydi. Kelimelere dok-
mek zor, ancak en yakin tarifi: bebeklerimin ruhlanm -evet,
milstakbel ¢ocuklarimin ruhlanni-— ay 1s1§1nda minik golgeler sek-
linde gérdiim. Cok biiyiileyiciydi. O ana kadar, gergekte ruh gor-
memistim, bu yiizden yasadigim soku hayal edebilirsiniz; icimde-
ki kuskucu kus olup u¢mustu. Anne olmak istedigimden emin bile
degildim, bu nedenle bu kiigiik cinlerle tanigmak planlan kdkten
degistirdi. Bu deneyimin en sagirtici kismui kalbimde hissettigim
sonsuz sevgi ve sefkatti. Gogsiimiin tam ortasinda yuvarlanan,
patlayan ve agilan yildiz bulutlan gibiydi. Yapabildigim tek sey
aglamakti —salya stimiik.—

Bir bakima, gérdiigiim seyin ger¢ek olup olmamasi dnemli de-
gildi. Onemli olan mantikli tarafimin hosuna gitse de gitmese de
¢ocuk sahibi olmak istedigimi hissetmekti —iliklenimdeki gercek-
lik—. Samanlann ve sifacilann ana sarmagik dedigi bu yardimci
bitki, uzun zaman 6énce Mantik Miti’nin altina gémdiigiim derin
annelik sezgilerimi ortaya ¢ikarmamui sagladi. Tibetli kegis Anam
Thubten’in bir keresinde soyle dedigini duydum: “Cocukken her
seyin canh oldugunu 6grendik, her seyle iletisim kurabilirdiniz.
Farelerle, derelerle ve gigeklerle iletisimkurardik. Biyiidiigiimiizde,
bunu biraktik ¢iinkii daha mantikli olduk.”

Risk ve kazang¢ bundan daha yilksek olamazdi. Mantik Miti
altinda, sadece kendi bedenlerimizle empatimizi kaybetmeyiz,
ayni zamanda dinlememize, ilgilenmemize ve anneligimize 1hti-
ya¢ duyan hayatla da empatimizi kaybedenz. Diinya’'mn ortala-
ma yillzey sicakhifinin bu kadar yikselmesi sagirtici degil.
Denizlerin, yagmur ormani da denen, mercan kayaliklanmizin
kill olup gitmesi sasirtict degil. Destansi kaya gibi buzullanimi-
zin yok olmas sagirtici degil. Disandaki bu kangiklik igimizdeki
kangikhigin yansimasidir. Fazla akillandik ve bu nedenle doga-
nin bir pargast olan kendi bedenlerimizle bagimizi yitirdik,
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biiyiik acilara neden olduk. Diinya’nin biz olduumuz gergegine
gbzimiizii kapattik. Diinya’ya yaptigimiz seyler, kendimize
yaptigimz seylerdir. Hepimizin birbirimiz oldugu gergegine gé-
ziimiizii kapattik. Bagkalanna yaptigimiz seyler, kendimize yap-
tugimiz seylerdir. Zekimizin en derin formunu unuttuk: ask.
Iklim degisikligi gibi kars: karsiya oldugumuz en biiyiik sorun-
lar s6z konusu oldugunda gergekler bizi bir yere kadar gétiirir.
Yiirekten ilgilenmeliyiz. Aklin, beden-kalp-ruh tistiindeki tiran-
111 olan bu mitten kurtulmamiz bu yiizden 6nemli, boylece sa-
hip olduklarimizi tamamen verebilir, hepimize bu pisligi temiz-
lerken zekdmzi dogru kullanarak yardim edebilirsiniz.
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Yeni Alet Cantansz

Gegtigimiz bolimde kesfettigimiz tiim yeni araclar,

yanlarinda sayfa numarasi referanslanyla asagidaki lis-

tede yer aliyor, bdylece istedifiniz zaman iistiine
¢alisabilirsiniz.

Zor duygulan hissedin: Farkindahk Uygulamasi

(Sayfa 142)

Soyle kurtul: Hislerinizi ifade Edin (Sayfa 147)

Sezgilerinizi gelistirin: Bedenin Evet ve Hayir’i

Teknigi (Sayfa 150)

i¢sel bilgeliginize erisin: Iginizdeki Bilge Kadin

Meditasyonu (Sayfa 154)

Sanatgiligimizi ¢aginn: Iginizdeki Sanatciya isim

Verme Cahsmasi (Sayfa 157)

icinizdeki sanatgiy1 hayata gecirin: ilham Panosu

Yapma Cahsmasi (Sayfa 159)

Kuskuculugunuzun iistesinden gelin: Iginizdeki

Kuskucuya isim Verme Cahiymasi (Sayfa 160)

Bilingalti sembol ve imgelerinizden faydalanin:

Rilya Giinliigii Tutma Uygulamas: (Sayfa 163)
Mantik miti igin kisisel bakim ritiiellen ve meditas-

yonlar dahil, daha fazla kesif ve kaynak i¢in ekler bolii-
miine bakin.
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7.
UYUM
MmiTi



UYUM MITI

Duyulan

“Eger genel akiga uygun gidersem ve ¢ikintihk yapmazsam,
higbir problem olmaz ve herkes iy1 geginir.”

Goriilen

Catismayi goze almak ve degisim i¢in gereken yiizlesmenin
yerine uyum arama ve uyumu siirdiirme egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Anlasilmasi kolay, cana yakin ve sevimli olmak.

Vazgectiginiz Giicler

Sesiniz ve gergekliginiz.




AG KALCAMIN USTUNDE AVUC ICiM BUYUKLUGUN-
DE BiR DOVMEMIN OLMASININ SEBEBi UYUM MITi.
Eski erkek arkadasim F. U. bir dévme bagimhisiyd: ve
onun cesaretlendirmesiyle iiniversite son sinifta dovme yaptirma-
y1 diisiinmeye basladim. Seksi ve gizemli olacakty, Ispanyol kéke-
nimi de ima edecekti. Birka¢ hafta farkli seceneklere Gylesine
bakarken, ne olacaksa olsun, hadi salona gidip o ilkk dovmeye yap-
tirahm dedik. “Ne yaptiracaksan yaptir,” dedi F. U. “ama i¢inde
ismimin bas harfleri olsun.” Cikmaya basladifimizdan beni
F.U.’da onu sonsuza kadar sevmeyecegime dair kemiklesmis bir
korku vardi. Acikli yavru kdpek bakislanyla bana bakar ve “*Beni
seviyor musun?”’ diye sorardi. “Evet, tathm,” diye cevap verdi-
gimde, “Peki ama bem sonsuza kadar sevecek misin?” diye soru-
yordu. Hala tiiylerimi iirpertiyor. Istedigi gibi cevap vermezsem
yikilmanin esiginde gelecegini hissettiim i¢in aramizin bozulma-
masi i¢in ona uyuyordum. Gergekten bunu kastettigimi bilmesem
ve bunun ger¢ek olmamasi igin igimden dua ediyor olsam da,
“Evet, sonsuza kadar,” diyordum.

Yani bu dévme “6limsiiz agkimizin” fiziksel kamt olacakti. O
esnada fark ctmemigtim ama bedenimde, “bodlgesini isaretlemek”
istedigr agikti. D6vme salonuna geldigimde, F. U. kendine dovme
yaptirmak i¢in hizla benden aynldi. O an benim konugymak igin 1lk
firsaimdi, dbvme yaptirma konusunda gergin oldugunu sdylemek
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ve benimle kalmasini istemek i¢in, ama hayir, gitmesine izin
verdim.

“Yanm saat sonra bagka bir miisterim var,” dedi dévmeci,
clinde ¢izdigi taslagin oldugu kagit par¢asini tutuyordu. “Ne dii-
stiniyorsun?” Cizdigi pervaneye baktim. Diiriist olmak gerekir-
s¢ ¢izgi roman ¢izimini andinyordu, pervaneden ¢ok deniz ka-
buguna benziyordu. O anda konusmak i¢in ikinci firsatimdi,
dévmeciye bes dakikada diisinmem gerektigini, sadece bir son-
raki miisterisi gelmeden once ¢izdigi hizli taslaga degil, birkag
farkl segenege daha bakmam gerektigini soyleyebilirdim. Ama
ne ¢are, Uyum Miti 6yle derine kok salmig ki. Zor insan olmak,
dévmecinin ¢ok vaktini almak istemedim. Simdiden sabirsiz go-
riniiyordu. “Begendim,” dedim. Sonugta, onun ¢izelgesindey-
dik ve onun sanatsal yeteneklerini rencide etmek istemedim.

F. U. gen geldiginde, sevingten havaya uguyordu ve gurur-
luydu. “Bakayim,” dedi, gézleri isminin bag harflerini arayarak.
Kendini begenmis ve memnun goziikiiyordu.

“Seninkini goreyim,” dedim.

Arkasim dondii ve pazisinin listiindeki bandajlardan birini
kaldird.

“Benim ismimi ya da bas harflerimi yaptirdin m1?”

Sanki gezegendeki en sagma Oneriymis gibi kahkaha atti.
“Hayir, bebegim,” dedi bagini sallayarak, “hayir.”

Yaptirdigs palyago dévmesinin suratinda ismimi istemiyor ol-
sam da (gergekten feci absiirt olurdu), goziime ilkesiz, tamamen
aptalca ve adaletsiz gelmisti. “Oliimsiiz agkimiz1” g8stermek igin
can atan oydu ama bunu bir ddvmeyle kanitlayan kisi sadece ben-
dim. Bunun gizli anlami onun bana sahip oldugu, ama benim ona
sahip olmadigimdi. igimdeki feminist 8liyordu.

Sinirli gekilde oturdum. F. U. mutlaka agzimdan ¢ikan birkag
kelime duymugtur ama artik ¢ok gecti. Daha sonrasinda hissetti-
gim korku ve utanci tarif edemem. O gen¢ yasimda, bu berbat
adamdan zarar gormi ve sahiplenilmis oldugumu hissettim. Q
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dévme kaderimi miihiirlemisti ve sonsuza kadar mahsur kalmis-
ti. Aynada kendime baktim ve on yil sonraki hamile bedenimi
hayal ettim, dovme geriliyor ve egiliyordu. Kendimi derinden
yaralanmig, hirpalanmis hissettim ve en kétiisii de kendi hakki-
m1 savunmadigim i¢in kendimden tiksindim. Birden fazla sege-
nek ve farkh yollar vardi ama ben, memnun etmek ve hemfikir
olma davranislarina devam etmistim ve iste: geri doniisii olma-
yan bir hata.

O giin zor da olsa bir ders aldim: kendini savunmalisin.
Kendi ihtiya¢ ve isteklerimiz yerine bagkalarinin tepkilerini 6n-
celedigimiz i¢in tam o anda sesimizi ¢ikarmadigimizda, buna
degmeyecek fedakarliklar yapanz. Eger Uyum Miti’nin etkisi
altindaysaniz, sesinizi ¢ikarmanin hayattaki en zor geylerden
biri oldugunu goéreceksiniz.

Pek cogumuz c¢atismadan korkarak yetistik ve sonug¢ olarak
en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz zamanlarda 6fke veya hayal kinkli-
gimizi ifade etmekten kagindik. Bu, Uyum Miti’nin merkezi bi-
lesenidir. Uyum Miti kendimizle bag kurmamiz ve kendi ger-
¢cekligimizi dile getirmemizin yam sira kisisel gelisimimizin de
oniinii tikar. Bireysel olarak bizlen iligkilenmizde ve kanyerle-
rimizde, toplu haldeyse kadinlar olarak, toplumsal gelismede
bizi gerniye diisiirii. Uyum Miti’nin etkisi altindayken sosyal
anlagsmazliklarn degerini géremiyoruz. Baskalanyla aramizdaki
farkin yarattify genillim, ¢ok daha fazla gelisime yol agabilir.
Farkhilarimizin istiinden geg¢ip, kaginmak yerine onlan kabul
ctmeyi ve onlarla birlikte ¢alismay: se¢ebilinz. Hakiki iligkilere
sahip olmak i¢in makul dozda anlagmazliga ihtiyacimiz var.

Sesimizi ¢ikarmadigimizda, ¢ok fazla sey kaybediyoruz. Su
érilntilyl calistifim kadinlarda her zaman géniyorum: yillarca
ataerki i¢ginde bilyiidilkten sonra, bir ey canimizi siktiginda ko-
nusmuyoruz. Cogumuz i¢in bu Oriintlt ergenlikte bashyor.
Harvard Universitesi arastirmacilan Lyn Mikel Brown ve Carol
Gilligan, kizlarin g¢ocukluklarninda actk sozli olsalar dahi,
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ergenlige geldiklerinde deneyimlerinden yola ¢ikarak konugma-
y1. ger¢ek hislerini ve diiglincelerini agiklamay: biraktiklarim
agi1a ¢ikartti. Kizlar kelimenin tam anlamiyla seslerini yitiriyor,
sessizlesiyor ve milyonlarca kere “yer altina inip” saklanmanin
bir yolu olarak, “bilmiyorum” diyor. Neden? Ciinkii aragtirmaci-
lann vardif: sonuca gore, ‘‘hissettikleri ve diisiindiikleri seyi
sOylemek ¢ogu zaman, kizlann kendi deyimiyle iliskilerini kay-
betme ve kendilerini giigsiiz ve yapayalniz bulma riski demek.”!")
Herkese 1yi davranmaya ¢abalayan bir kizin dedigi gibi:
“Inandigim seyi savunan ses ok derinlerime gémiildii.”?Brown
ve Gilligan, ergen kizlann stratejisindeki ironiyi gérmiislerdi:
baglan kopacak korkusuyla diiriist ve a¢ik s6zlii olmayi reddedi-
yorlardi, bu da sahici degil sahte iliskilere yol agiyordu.

Pek ¢ogumuz Uyum Miti’ni ailelerimizden &greniriz.
Danisanlarimdan biri anne ve babasi bosandiktan sonra hizla
arabuluculuk merciine d6éniigmiistii, ikisi arasinda mekik doku-
yup karsilikl1 isteklerini iletiyordu. “Catigmanin ¢ok ké&tii bir sey
oldugunu erken 6grendim, ¢atisma olmasi ailemin dagildig: an-
lamina geliyordu ve ¢atisma i¢inde olmayan kisilerin daha 1yi
aileleri ve hayatlan varmis gibi geliyordu.” dedi. Uyum Miti
bize giivende olmay: vaat eder. Eger konugsmazsak ve baska bi-
rini lizecek seyler soylemezsek daha iyi iligkilerimiz olacagini
vaat eder. Gergekte ise sessiz kaldik¢a ve dolayisiyla o ani kur-
tarip huzursuzluk ve korkudan gegici olarak kag¢indik¢a, uzun
vadede daha biiyiik bir soruna baglaninz: bu bizi huzursuz eden
bir durum ya da tam tegekkiillii toksik bir iligki olabilir.

Uyum Miti’nin zitt1 sosyal cesarettir. Uyum Miti’yle bas et-
menin tek yolu; 6zglirlesmek i¢in sesimizi ¢ikarmak, net sinirlar
koymak ve korumak, zor gegecek konusmalardan kaginmamak-
tir. Kendi gergekliginizi dile getirirseniz, artik kendinizi gligsilz
ve yalmz hissetmezsiniz. Risk alin ve goriin. Kendinizi rahatsiz
hissedebilirsiniz ama hatirlayin, rahatsizlik gelismek demektir!
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A¢ik¢ca Konusmak

Uyum Miti yuva yikKar. Isler sarpa sardiginda zor konusmalardan
kaginmaniz, muhtemelen ghosting” yapmaniza, giizel olma ihti-
mali olan bir iligki firsatin1 tepmenize ve baska insanlan incit-
menize yol agiyor. Zor konusmalardan kaginmak, ayn1 zamanda
konusulmamis meselelerin, iligkinin onanilamaz hale gelmesine
yol agacak kadar kangren olmasi anlamina geliyor. En tehlikeli
ifadesiyle, Uyum Miti kendi giivenliginiz, saghgimiz ve gelisi-
miniz i¢in ayrilmamz gerekirken sizi toksik bir iligki i¢inde kal-
maya zorlar. Runaway Bride (Kagak Gelin) filminde Richard
Gere’1n Julia Roberts’tan yumurta tercihlenyle ilgili hesap sor-
dugu sahneyi kim unutabilir ki? Richard Gere, son anda evlen-
mekten vazgectigi adamlan kast ederek soyle diyordu: “O kadar
kaybolmustun ki yumurtay: nasil sevdigini bile bilmiyordun.
Papazlayken, ¢irpilmis seviyordun. Sikici adamlayken, kizarmis
seviyordun. O diger adamla, bocek tipliyle birlikteyken ¢ilbir
seviyordun. Simdi de ‘Yumurtanin sadece beyaz olsun, ¢ok te-
sekkiirler’ diyorsun.” Julia Roberts, “Buna fikir degistirmek de-
nir,” dediginde, “Hayir, buna kendi fiknnin olmamas: denir,”
diye cevap veriyordu. Vay canina. Dostumuz Richard’a hakkini
vermemiz lazim. Uyum Miti’nin etkisi altindayken kendi zihni-
mizle olan bagimizi kaybederiz. Kendi tercihlerimiz yerine part-
nerimizin tercihleriyle ilerleriz: “‘akisa” uyanz. Partnerimize
kars1 ¢ikarsak, zor veya kavga ve drama baslatan biri olarak
goriilmekten korkanz.

Arkadasim Lara’nin iligkilerinde genelde ayaklan yerden ke-
silirdi, 6zellikle bastaki “asik olma” sathasinda. Bir sevgilisi
vardi, yeni partnerinin ritmiyle partileyip, bira igip, tako yiyor
ve onun arkadaslanyla takilip mrdesi bulanmis ve bitkin halde
eve donilyordu. Kendi arkadaglarini gdrmeyi, yapmay: sevdigi
aktiviteleri yapmayi birakti ve 6z bakimini tamamen ihmal etti.

Ortada gdrilnilr bir sebep yokken aniden ortadan kaybolmak (¢.n.)
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Erkck arkadasinin master i¢in makale yazmasi1 gerektiginde,
haftasonlan yeni haftaya hazirlanmak yerine arastirma yapmak
ve hatta makalenin bazi béliimlerini yazmak i¢in, onun yurdun-
da kalarak ona yardim ediyordu. Kendi bedeninin ihtiyag¢lanyla
1lgili yeni erkek arkadagiyla iletisim kurmak, ayn zaman ve alan
talep etmek, ikisinin de iligki i¢inde birey olarak var olmasi igin
makul sinirlar koymak istemek ¢ok zordu. —Ciinkii béyle yapar-
sa erkck arkadagi belki artik onu sevmezdi.— Bazi psikologlar bu
olguya iligki bagimlilig1 diyor ve bu bir iligkiyi zehirlemenin ol-
duk¢a hizh bir yolu. Genis anlamiyla eger davranis ve tercihle-
riniz kendinize degil bagka birine gére organize ediliyorsa, buna
ihgki bagimhhg: deniyor. Pek ¢ok damiganim ve arkadagim,
bunu sanki “i¢ine ¢ekiliyormus gibi”’ ve aniden, genellikle bile-
rek, kendilerinin degil partnerlerinin hayatlannmi desteklemek
veya yasamak, olarak tanimliyor. Partnerleri daha aktif; eylem-
lilik, irade ve iddia konusunda geliskin hale gelirken, kendileri
daha pasif, hayatin getirdiklerine gore yasar hale geliyorlar.
Uyum Miti tek basina iligki bagimliligina yol agmaz, ancak sesi-
mizi ¢ikarmamizi engeller ve bu da dikkatli olmazsak, o bagim-
lilik dinamigini iiretebilir.

Bu mitin romantik iligkilerimizde oynadigi bir diger oyun da “zor
seyden” (odadaki fil olarak da bilinir) kaginmamiza yol agmasidir,
ozellikle odadaki fil, seks veya para gibi tabu bir konuysa. Omegin,
damsanlanmdan bin, Jyoti, daha iyi bir lider olmak i¢in benimle ¢a-
lismaya bagladi. Fakat pek ¢ok damgsanimda oldugu gibi, bana gel-
mesinin sebebinin, odaklandigimiz sey olmadif1 ortaya ¢ikti.

Jyoti bana, “Cocuk yapmaya hazirlanmak istiyorum ama isi-
mi nasil etkileyecegi konusunda tereddiitlerim var,” demisti.
Kadinlarin, kariyer ve aile hayati arasinda yaptig1 kag¢inilmaz
fedakarliklar iizerine konusacagimizi diistiniilyordum ama alttan
alta kaynayan ve giin yiizine ¢tkmamig bagka bir konu oldugunu
sezdim. “Ayrica, bilirsin, ¢ocuk yapmaktan korkuyorum,” de-
di,"Yapabilir miyiz, emin degilim.” Kendi kendime acaba kisirhk
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mi, diye diisiindiim. Sorunun tam olarak ne oldugunu sdylemekte
utanga¢ davrandigini ve kelimelerle bogustugunu gorebiliyor-
dum. Sonunda, pat diye s6yleyiverdi: “Bir buguk yildir seks yap-
miyoruz. Ne zaman denesek canim aciyor.” Normallestirip konu-
yu kapatmaya galigti: “Gergekten ¢ok yaygin. Pek ¢ok arkadasim
da aym sorundan muzdarip.” Kocastyla cinsel birlesme girigimle-
n baganisiz oldugu halde, bunu konugmamuglard,, iligkilerinin g6-
rinmeyen kisminda bu mesele, kangrenlesmisti ve gecelen yata-
ga yattiklarinda onlann arasinda yatan “sey” haline gelmigti.
Fakat simdi ¢ocuk isteme meselesi, bu konuyu gérmezden gelme-
lerini imkansiz hale getirmisti.

Jyoti’nin iginde bulundugu durumdan hissettigi utangla bas
etmek ic¢in birlikte ¢alistik. Yasadig: zorlugu benimle paylasma
cesaretini bulmasi ilk adimdi. Sirlannmizi i¢imizde tutmak, duy-
dugumuz utancin biiylimesine ve koklesmesine neden olur, 6te
yandan giin yiiziine ¢ikartmak onlann giiciinii dagitir. Jyoti ayni
zamanda Kusursuzluk Miti etkisi altinda oldugundan -basan av-
cisi— hayatinin bu kismina éncelik vermesinin, saghg ve mutlu-
lugu i¢in faydali oldugu iizerine gahigtik. Kadin Cinsel Saghg
Merkezlerine gitmek i¢in, isten izin ald1 ve bu konuda son dere-
ce destek¢1 olan kocasiyla konustu.

Gordiigiiniiz gibi, konusulmayan meseleler zamanla koklesir
ve en basindan olgunlukla, cesaretle iizerine gitmediginizde so-
runlara neden olur. Baz1 durumlarda, iliskilerdeki ¢dzilmemis
golge sorunlar o kadar kétiidiir ki, her sey bir anda mahvolur.
Bagiml bir iligki i¢inde olan Lara’ya donersek, birkag ayhik sag-
liksiz iliski dinamiginin ardindan kendini, sanki i¢i bosaltlmis
gibi perisan hissediyordu ve erkek arkadagiyla birbirlerine olan
ilgileri kargilikli buharlagsmig gibiydi. Ne zaman kendi sesini giig
bela duyurmayi denese erkek arkadagi koti tepki veriyordu ¢iin-
ki bu durum iligkilerinin normuna tersti.

Olaylar ¢ok umulmadik sekilde gelisti. Lara ihgkinin “esca-
pe” tusuna basmanin bir yolu olarak onu aldatt. Stratejik olarak

177



¢ok mantikh gériinmiiyor ama bu taktik diistindiigiiniizden daha
yaygin. lliskiler i¢inde kendimizi savunmak igin sesimizi ¢ikar-
tamadigimizda veya zor konugmalar yapmaktan ¢ok korktugu-
muzda ve iligki tamamen islevsiz hale geldiyse, o cehennemden
¢ikmak i¢in farkh yollar buluruz. Lara yaptigindan muazzam bir
utan¢ duymustu ancak birka¢ aylik terapi sonrasi, kendisini af-
fetmeyi 6grendi. O dinamigin iginde nasil davrandigini ve cici
kiz sartlanmasinin -iliski siiresince gergek diisiincelerini séyle-
mekten korkan tarafinin— nasil geri doniisii olmayan bir firtinaya
sebep oldugunu anlayabildi. Iliski onanlamaz haldeydi.

Lara’nin hikayesini diistindiigiimde, benim i¢in anlamas: zor
olan kisim, Lara’nin da erkek arkadasinin da birer pislik degil
1yi insanlar olmasiydi. Ellerinden gelenlenn yapan, gergek an-
lamda birlikte saglikh bir iligki isteyen insanlardi. Ancak ger-
¢eklik yerine uyumu kucaklayarak, —¢iinkii yiizleselim: uzun
degil kisa vadeli bakiyordu, Lara’nin agin derece uyumlu olma-
sindan faydalanmyordu- tamamen bozuk bir iligki tasarlamiglar-
d1. Lara’nin hikdyesinin, bu durumun hepimizin bagina gelebile-
cegini ve eger Uyum Miti’nin etkisi altindaysak bunun,
iliskilerimizi nasil etkileyecegi konusunda 6zellikle dikkat et-
memiz gerektigini gosterdigini diigiiniiyorum.

Uyum Miti, ¢alisma hayatlanimizda da gizli etkilerini gésterir.
Eger iliskilerinizde sustugunuzu fark ettiyseniz, yiiksek ihtimalle
is hayatinda da aymisini yapiyorsunuzdur. En yaman kadinlar dahi
is hayatinda sesini ¢ikarmakta zorluk ¢ekiyor -yaratici insanlarda
bunu daha fazla gozlemliyorum. Duayen tasarimci Eilen Fisher
ile konusmamda soyle itiraf etti, “Her zaman dinleyici oldum ¢iin-
kii konusmak benim i¢in kismen ¢ok zordu. One ¢ikip sesimi ¢i-
karmay: ve zor konugmalara agirlik vermeyi 6grenmem gerekti;
bu benim i¢in uzun ve zorlu bir yoldu. Cok yakin zamana kadar
yoOnetim ve ‘insan iglerini’ yapmasi i¢in bagkalarini ise aldim ¢iin-
ki ben zorlamyordum. Fakat simdi benim igin ¢ok 6nemli geyler
oldugunu ve sesimi gikartmam gerektigini biliyorum.”!)
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Jyoti, 1§ yerinde ekipler arasinda uzun siiredir devam eden
gerilimleri ¢6zmesi igin, Julia adinda kendisinden daha geng bir
yoneticisi oldugunu ve Jyoti’nin olmadig bir dizi toplant: yapti-
gin1 anlatti. Kogluk seansimizda, Jyoti, Julia’nin 6zellikle kendi-
sini 6nemli toplantilann diginda tutacaksa ona giivenmemesi
gerektigi sonucuna vardi. Julia’y: atlayarak, Julia ile ilgili soru-
nunu onun yoneticisiyle bir §gle yemegi yerken “0ylesine” giin-
deme getirmeyi planladi.

Romantik iligkilerimizin aksine, 1§ hayatinda baska insanla-
nn davranislan tizerinden sonuca varmak ¢ok daha zorlu olabilir
¢inkii yogunluk daha az ve sesimizi ¢ikarmak ¢ok daha fazla
riskli gelebilir; is arkadaslanmizin nasil tepki verecegini ancak
tahmin edebiliriz. Is yerleri genelde insanlann bir seyleri birbiri-
ne aktardig), (kulaktan kulaga) dedikodu yapilan, Uyum Miti’nin
beslenmeyi sevdigi bereketli topraklar yaratan kiiltiirlen besler.
Jyoti’ye, yoneticisine dogrudan gen bildirim vermekten neden
¢ekindigini sordugumda,‘‘Duygulanm incitmekten korkuyo-
rum,” dedi. Eger Jyoti, yeni ydneticisiyle dogrudan paylasabil-
seydi, birbirlerini daha iy1 tamma ve iliskilenni giiclendirme
firsat1 bulabilirlerdi. Ancak Uyum Mit, bizlen pek ¢ok firsati
goz ardi ederek, diisiinmeden hareket etmeye ve ¢abuk pes et-
meye sevk ediyor. Aynca, “Su projeye gegis yapabilir miyim?”-
ve “Maasima zam alabilir miyim?” gibi dogrudan taleplerde
bulunmamiz: engelliyor ¢iinkii talepkar ya da sinir bozucu diye
algilanmaktan korkuyoruz. Peki, bu konuda ne yapabiliriz?

Geri Bildirim Yapmak

Ister romantik iligkilerde, ister i hayatinda, sesimizi gikartmay!
Ogrenmeliyiz. Tasanim odakh dilgiinmeden ilham alan diigiince
yapimizi hatirlayalim: etkilesime girmek. En iy1 tasanmcilar;
cesaretlendirici, dirist ve dilsiinceli gen bildinmler venrler
¢iinkd isleri daha iyi hale getirmenin yolu budur. liskilerinizi,
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hayatinizdaki en 6nemli tasanim 1isi olarak gérmek, saglikh bir
bakis agisidur. iligkilerinizin kalitesini arttrmanin tek yolu, di-
stince ve hislerinizi sakli tutmaktansa siirekli geri bildirimde bu-
lunmaktir. Buna iligki hijyeni ismini verdim. Disinizi fir¢ahyor,
banyo yapiyorsunuz ve simdi sira iligkilerinizi budama ve te-
mizlemede. Bu sayede iliskinizde, halinin altina siipiiriilmiis pis-
lik binktirmeyeceksiniz ve yillar sonra ¢iiriime, patlama ya da
kotii kokulara maruz kalmayacaksimiz. (Off, bes y1l 6nce dogum
giinime gelmemigti!) Evet, iliski hijyeni. Bbyle bir sey var.
Simdi baslhiyor.

Eger hayatinizdaki insanlara gen bildirim vermek korkutucu
geliyorsa, endiselenmeyin. Gergekten yardimci olacagim diisiin-
diigiim ii¢ geri bildirim araci var: Sihirli Sorgu, Siddetsiz Iletisim
ve Sinirlan Belirtmek. Simdi sirayla inceleyelim.

Geri Bildirim Arac: =1: Sihirli Saglama

Zorlu konusmalan yaparken size yardimci olabilecek favon
araglanmdan biri “sihirli saglama.” Tasanm diinyasinda, her
projeye son halini verirken, bir saglama yapilir: Neyin ige yara-
y1p yaramadigina dair insanlanin konugmasi iizerine bir toplanti.
Saglama kulaga pek seksi gelmese de ilerleme ve herhangi bir
deneyimden anlam ¢ikartma konusunda oldukg¢a etkilidir.

Peki nasil saglama yapilir? D.school’da 6gretilenlerden alinti
yapalim. Grup ya da ¢iftler halinde yapici ve faydali sekilde olan
biten hakkinda diisiincelerinizi —elestirilerinizi degil- paylasi-
yorsunuz. Hoguma gitti/Olmasim isterdim/Peki ya (HG/O1/PY)
ad1 verilen basit bir siireg.
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"..hosuma qitti" ] Isinize yarayan sey neydi?

Neyin farkli olmasini isterdiniz? Isbirligini korumak ve
= olmasini isterdim” | suclamadan kacinmak icin “sen/siz” yerine “biz”
-... yapmamizi isterdim- kelimesini tercih etmeye calisin.

- " Gelecegde donuk olun. Bir dahaki sefere durumu nasil !
Peki ya... . .. e _
gelistireceginize dair fikir dnerin.

-

Bu siire¢ hakkinda d.school sunu diyor: “HG/OI/PY metodu
yazmak i¢in fazla basit ama ne kadar islevsel oldugunu tartigma-
ya dahi gerek yok. Grup olarak bulugun ve herhangi bin ‘hosu-
ma gitti’, ‘olmasini isterdim’ ya da ‘Peki ya’ kelimelerini kulla-
narak kisa bir bashk Onerebilir Mesela sunlardan birnini
soyleyebilirsiniz: ‘Ekibimizi is i¢in ikili gruplara bdlmemiz ho-
suma gitti’, ‘Kullanici testinden 6nce plammiz: tartismak i¢in
bir araya gelelim isterdim’ Grup halinde, bir seansta diizinelerce
diisiinceyi paylasin. Bir kiginin, geri bildirimleri -her baghg not
alarak— toparlamasi kullanigh olabilir. Gen bildirnimleri dinleyin;
o anda cevap vermek zorunda degilsiniz. Mevzubahis konuyu
tartisip tartismayacaginiza ekip olarak karar verin.”* Profesyonel
ipucu: insanlar negatif seyleri, pozitif olanlardan daha ¢ok hatir-
lar. Bu nedenle bolca “...hosuma gitt1” dediginizden emin olun.

Bu aracin genelde ekip projelen ve tasanm islen i¢in gen
bildirim vermek i¢in kullanildigi a¢ik ama bunun iligkiler i¢in de
etkili oldugunu fark ettim. Evlendiginizi ama evlili§inizin bazi
kisimlarindan memnun olmadiginiz1 ve bunu heniiz partneriniz-
le paylasmadiginmiz1 diisinelim. Bir saglama isteyin! Bunu ara-
bayla bir yere giderken, yiirilyli yaparken, yemekten sonra ya
da nasil kolay geliyorsa dyle yapabilirsiniz. (Birer tasanm hasta-
s1 olan) Kocam ve ben, zaman zaman yogunlasmay: ve birkag
keceli kalem ve yapiskan not kagidi alip, laptoplanmiz1 agip
HG/O1/PY ¢alismasiyla tarisacagimiz meselelen ortaya ¢ikarti-
yoruz. iligkinize en uygunu hangisiyse onu yapin.

Her sekilde, bunu yapmak giindeme gelmemis konulan orta-
ya ¢ikarmaniza yardimci olacaktir. Elbette diiginiinizde ¢ok
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sevdiginiz, hatta bizzat organize ettiginiz seyler vardi. Ve elbette
farkli yapsaydik dediginiz seyler de vardi. “Peki ya...” ciimlele-
r1 partneninizle gelecekte yapacaginiz dogum giinii kutlamalan,
tatiller veya diger aile ritiielleri gibi ctkinlikleri planlamaniza
yardimci olacaktir. Aile gerilimleri ve dinamiklerine birlikte, bir
takim olarak ¢6ziim iretmenizi saglayacaktir. Yaptiginiz sagla-
ma i¢in aldifimiz notlan saklayin, bdylece ihtiya¢ duyarsaniz
yillar sonra da bakabilirsiniz. Saglama yapmak, olan biteni géz-
den gecirmek, endiselerinizi dile getirmek, gelecekte ihtiyag¢ du-
yulacak sinirlar belirlemek i¢in size giivenli bir alan verecektir.

@ Sihirli Saglamay: Uygulayin

Yakindaki bir etkinlik veya sevdiginiz biriyle igbirligi tizeri-
ne diisiinelim. Giinliigiiniizii veya bog bir kagit alarak asagi-
daki gibi ii¢ situn yapin. Birinci siituna ““...hosuma gitti”,
ikinci siituna “...olmasini isterdim” ve iigiincii siituna da
“Peki ya..” yazin. Hoslandigimz, olmasini istediginiz ve
peki ya diye baslayan ciimlelerinizi yazin. $imdi isin zorlu
kismui geliyor: s6z konusu kisiye bu ¢alismadan bahsedin ve
bunu birlikte yapmaya ¢ahisip karsilikl1 geri bildirim paylasi-
mina agik olup olmadigini goriin.

... hosuma gitti | ...olmasini isterdim | Peki ya...

Goriindiigii gibi saglama yapmak son derece makuldir ve bu
sayede kargilkl geri bildirim yapmaya uygun olsa da, ¢ok he-
def odakli olmadig) agiktir. Bunun igin aym derecede gigli ve
bir kistyle ilgili endisenizi dile getirebileceginiz, bagka bir siste-
me ihtiyacimiz var. Buna giddetsiz iletisim (kisaca Si) diyoruz.
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Geri Bildirim Araci #2: Siddetsiz lletisim

Sandra, ko¢luk seansina burnundan soluyarak geldi. “Neden bir
sey demedim? O insanlardan nefret ediyorum. Oradan nefret
ediyorum. Nasil bu kadar aptal olabildim?” Bana olan biteni an-
latmaya basladi:

“Toplantida, Jason platformlarina ¢esitli yayinlan getirme
konusunda sunum yapiyordu. Bir noktada, New York Times gibi
‘ciddi’ yayinlar ve ‘ciddi’ olmayan yayinlann karsilastinldig bir
slayt a¢ti. Sunumun ciddi olmayan yayinlar siitununda Latin
Times gibi bir dizi Latince yayin vardi. Herkes bunun komik bir
saka oldugunu diisiindii. Sadece giildiller. Inanamadim. Orada
durdum ve bir sey demedim. Etrafa baktim ama kimse anlama-
misti. Cok igreng ve 6fkeli hissettim.”

Odadaki tek Latin olan Sandra kollarim kavusturmus, dudak-
lan simsik1 kapali sekilde odanin kosesinde dikilip durmustu.
Bu olay Sandra’nin, o sirkete ait olmadigina dair bir bagka kaba
hatirlatmaydi. Sizce Jason’a geri bildirimde bulunmus mudur?
Hayir. Ama bunun suglusu Sandra degil -ataerki (ve bu 6mekte,
beyaz olani) sesini ¢ikaran bir kadinin ashinda zor (ve kétii!) ka-
din oldugunu 6gretti. Bu nedenle Sandra her seyi iginde tuttu.
Seansimizda, 6fkesi ¢ok agikti, ben de ondan gézlerini kapatma-
sin1 ve toplanti odasinda kahkahalar sona erdigi an1 yeniden ha-
yal etmesini istedim.

“Bir sey demeyi dilsiiniirken nasil hissettin?”

“Cok gergin.”

*“O am yavaslatalim Ne hissettin?”

“Kalp atiglarim hizli ve avug iglerim terliydi.”

*“Giizel. Baska?”

“Bogazimda kdmir varmig gibi hissettim.”

*Nasil bir kdmirdit?”

“Bilyilk. Kor halde. Neredeyse canim yakan cinsten.”

“Ne dilsiinityordun?”
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“Zor biri gibi gérinmek istemiyorum. Kimsenin keyfini ka-
¢irmak istemiyorum. Belki de pireyi deve yapiyorum.”

Uyum Miti’nin etkisi altindayken, bir numarah korkumuz; sesi-
mizi ¢ikarttifimiz ve niyetimizi ortaya koydugumuz igin yargilan-
mak, sevilmemek, kovulmak, reddedilmek, incinmek ve utanmaktir,
Fakat konusmamak da pek yardimei olmaz ve uzun vadede daha da
incitici olur. Burada kilit davranig, reaksiyonlarimzin tiimiine hakim-
ken sizin i¢in olan biteni iletmektir. SI (Siddetsiz Iletisim) Psikolog
Marshall Rosenberg tarafindan gelistirilen ve elestiri, yargilama ya
da suglama yapmadan bagkalarina geri bildinm vermemizi saglayan
dort agamali bir islemdir.””! Hislerimizi, ihtiyaglanmizi ve arzulanmi-
21 diiriistge, dogrudan -bu yiizden bu yontemi ¢ok seviyorum- ifade
ederken, kendimiz ve bagkalan i¢in empati yapmamizi §giitler.

SI'yi ilk kesfettipimde, insanlara yargilayici1 olmayan geri
bildinm yapmanin benim i¢in ne kadar zor oldugunu goriip sa-
sirmigtim. Her tiirlii sorumluluktan kagip, parmagimi insanlara
dogrultup olduk¢a sert ve suglayic: bir tavir takimrdim. Uyum
Miti bizi uglarda olmaya zorlar, olgun, sagduyulu konugmalar
yapmak yerine ya kedi gibi sessiz oluruz ya da tam diger ugta,
zalimce ve toksik stratejilere bagvururuz.

SI’nin arkasindaki devrimci fikir, insanlara onlan yargilama-
dan geri bildirim vermektir ki bunu sdylemesi yapmasindan
daha kolay, giivenin bana. Dilimiz yargilayici kelimelerle dolu-
dur ve birine neyi yanls yaptifin1 masumca sdylerken, bu yargi-
layici kelimeleri nasil kullandifimizi ¢ofu zaman fark etmeyiz
bile. Insanlar elestirilmeyi sevmezler -sonugta siz de elestirilen
tarafta oldunuz. Cok kétii degil mi? Si bagka bir yol éneriyor.

Sanda’ya tekrar dénelim. Sandra’nin Jason’a ¢ok spesifik bir
geri bildirim vermesi ve onunla sinirlarin1 belirlemesi gerekiyor-
du. Bu olayin yaganmamig gibi devam etmesindense, Sandara’nin
konugma ve is arkadagina etkili, empatik bir geri bildirim ver-
mesi gerekiyordu. Bu ona korkutucu ve “‘iizerine vazife degil”
gibi gelse de tam olarak tizerine vazifeydi.
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SI dért basit adimdan olusur:

* Gergekleri belirtin - Hangi olaylan gézlemlediniz.

* Hislerinizi belirtin - Nasil hissettiniz?

e intiyaclarimz belirtin - Karsilanmamis ihtiyaciniz ne-
dir? (Not: Burada ihtiyaglar yerine degerlerinizi belirtme
opsiyonu da kullanilabilir, bu Si sisteminde normalde
olmasa da profesyonel hayatta daha islevli olabilir.)

e Taleplerinizi belirtin -Talebiniz nedir?

Sandra ile SI’yi temel alarak asagidaki metni gelistirdik:

Gergek: “Gegen hafta ekip toplantisinda bir tablo sundun.
Tablonun ‘ciddi’ tarafinda New York Times varken, ‘ciddi olma-
yan’ tarafinda Latin Times vard1.”

Dikkat edin, burada herhangi bir degerlendirme yok; Sandra sa-
dece slaytta olam1 oldugu gibi belirtiyor. Jason sunumunu gés-
terse, tigiincii bir gdz de bu ifadeye katilirdi. Kelimelerle ilgih
konusmaktan kagimin ve eylemlere odaklanin. Omegin Sandra,
“Son toplantida Latin yayimnlannin berbat oldugunu soylemis-
tin,” deseydi, is arkadas: kolayca, “Hayrr, 6yle demedim,” diye-
rek karsilik verebilirdi ve onlan kisir dongiiye sokacak “Onu
dedin/Bunu dedin” tartismasina girerlerdi. Bu nedenle eylemle-
re ve gézlemlenebilir gerceklere odaklanin. Gergekten ne oldu?

His: Odadaki tek Latin olarak, utandim ve tizildim.
Gergekleri ortaya koyduktan sonra, sira hislerimize sahip
¢itkmaya geldi. Pixar’in Ters Yiiz filmini hatirhyor musunuz?
O filmin 6zelligi, sadece kiigik ¢ocuklan saghkh duygusal
sire¢ler konusunda egitmekle kalmayip, yetiskinlere de baz
araglar sunmasiydi. Filmde bes ana his vardi, hepsi de ana
karakterin kafasinin igindeydi: (1) nese, (2) korkuy, (3) iziin-
ti, (4) tiksinti ve (5) 6fke. Tiim hisler bu bes temel hissin gok
benzerleri ve tilrevieriydi.
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Bu adimda, diisiince ve kanaatlerden kaginin, bunlar yerine
en temeldeki duygulaniniza ve algilanniza odaklanin. Kanaat
1¢1n drmek, Sandra’nin sunu sdylemesi olurdu: “Diger kiiltiirle-
nin yayinlanna ¢ok 6nem vermedigini hissettim.” Ciimle *his-
settim’” diye bitiyor ama kendi hislerinden bahsetmedi.
Gergekten “yaptigin, ettigini hissettim” gibi climlelerden ka-
¢inmak i¢in elinizden geleni yapin ¢iinkii tiim yapacaginiz ger-
¢ek hislerinizin etrafinda doniip durmak olacaktir. Kabul edi-
yorum, bu sizi en savunmasiz hissettirecek adim. Oldugu gibi
nasil hissettiginizi sdylemek cesaret ister ancak gii¢liidiir! Bir
sey daha: Birinin size kargi bir sey yaptifini ima eden edilgen
hisler ifade etmekten kacinin, “reddedilmis”, “terk edilmis”
gibi. (suglayict!) Hissinizin temeline inemediginizde, kendini-
ze, “'terk edilmis olmak beni nasil hissettirdi’’ gibi sorular sora-
rak, daha derine kazabilirsiniz. Bes temel hissin birinden tiire-
mis bir his bulana kadar sormaya devam edin.

Karsilanmamis ihtiya¢c ya da deger: “Cesitlilik ve farkh
perspektiflere deger veriyorum ve farklh kiiltiirlerden yayin-
lan da platformumuza getirmemiz gerektigine inaniyorum,
ozellikle gdgmenlik, iiniversite egitimi ve Latin Amerika si-
yaseti gibi konular hakkinda yazilar varsa.”

Tamam, oldukga ilerledik. Bir sonraki adim kargilanmamig
ihtiya¢ veya degerimizi belirtmek ve hislerinizin sebebinin
farkina varmak. Uzgiin ya da tetiklenmis hissedersiniz giinkil
temel ihtiya¢ ya da degerlerinizden biri kargilanmamuisgtir.
Kullanmaya karar verseniz de vermeseniz de, SI hakkinda en
sevdigim seylerden biri, tetiklendiginiz seylerin ana kaynagi-
na gitmenizi saglayan, faydah bir kisisel pratik olmasi. Bu
adim sizi neye gergekten deger verdiginiz konusunu netleg-
tirmeye zorluyor. Ancak dikkatli olun: bu uygulama size so-
runu ¢ézdigiiniz ve artik “cok da bilyilkk mesele degilmis”
illizyonu yaratabilir, bu da sesinizi ¢ikarmak ve zorlu
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konusmalar yapma zahmetine girmekten kaginmaniz i¢in mii-
sait ortam yaratabilir. (Ah bu Uyum Miti 6yle sinsi ki!) Bu
adim ayrica altta yatan deger ve ihtiyaglar konusunda, diger
kisiyle farklarinizi ortaya koydugu ve bu farkliliklara diiriist ve
acik sekilde isaret etmenize imkan verdigi igin ¢ok 6nemli.

Talep: “Latin Times’1 da platformumuza getirmeyi planladi-
gimiz yayinlara dahil edebilir miyiz?”

Son adim belli bir eylemin yapilmasini net, olumlu ve somut
bir dille talep etmektir. Dikkat: talepler, gereksinim degildir.
Rosenberg soyle yaziyor: “Yerine getirilmediginde verdigi-
miz tepki ile gereksinim degil, talepte bulundugumuzu géste-
ririz. Eger birinin istedigimiz geyi yapasini neyin engelledi-
gine dair empatik bir anlayis gostermeye hazirlanmigsak,
benim tanimima gore, gereksinimde degil, talepte bulunmu-
suzdur.”l®} Rosenberg talep etmeyi, “istegimizin gergekles-
mesinde 1srar etmeden, hayir cevabim1 duymaya da agik ol-
mamiz” seklinde agikliyor. Bagka bir deyisle, bagka insanlann
tercih ve sinirlarina da kendimizinkine gosterilmesini istedi-
gimiz sekilde saygi gosteriyoruz, degil mi? Hayir cevabi al-
digimizda elestiri, yargilama ve hatta sugluluk duygusu yara-
tarak karsilik vermek yerine; konusmaya nasil devam
edecegimize karar vermeden 6nce, karsimizdakinin evet de-
mesine engel olan seyin ne olduguyla ilgili empati yapmami-
z1 tavsiye ediyor. Talep etmek, biz cici kizlar igin en zor adim
olabilir. Ilerlemek istediimiz noktaya erismek ve bunu ka-
bul etmek bize zor gelebilir. Cogunlukla, talebimizin yanimi-
za kar kalmayacagin hissedip “¢ok fazla sey istiyor olmak-
tan” korkariz. Sandra kendi durumu i¢in bana, i arkadasinin
kesinlikle talebine gillecegi ve reddedecegini sdyleyip duru-
yordu. Bu adimda olumsuz 6nyarg1 ve varsayimlan sustur-
mak 6nemli, dier kisinin gercgek hislerinizi ve karsilanma-
mig ihtiyag ve degerlerinizi agikladifinizda nasil tepki
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verecegini bilmiyorsunuz. On olayin sekizinde danisanlarim
hayretler igerisinde gen doniiyorlar -o kisi beklediklerinden
¢ok daha agik ¢ikiyor ve taleplerini yerine getiriyor.
Sandra’ya ne oldu? SI kullanarak disiincelerini yazdi; uzun
ko¢luk seanslan ve destegin ardindan Jason’a, e-posta olarak
atti. Saldirgan ve incitici sézlen i¢in dziir dilemis olsa da,
Latin Times’1n platforma getirmeyi diisiinmesi gerektigini ve
bu konuyu dogrudan ydneticisiyle goriisecegini soéyledi.
Sandra, “Talebimi reddedecek olsa bile, bu yiikten kurtuldu-
gum 1¢in mutluyum,” dedi.

@ $I Gerceklestirmek

Iliskilerinizin birinde ¢atiyma ve gerilim mi yasiyorsunuz?
Belki de giinler, haftalar ya da aylar 6ncesine hahilinin altina sii-
pirdiigliniiz ama simdi konugsmak istediginiz bir sey vardir?
Giinliiginiizii alin ve kendi kendinize diisiinmek i¢in biraz za-
man ayinn. Dort satirlik bir tablo yapin ve SI sistemi {izerinden
¢alisin -gergekler, hisler, ihtiyaglar ve talepler. Size 6nerdigim
zorlu gorev su: Cesaretinizi kusanin ve kag¢indiginiz o zorlu ko-
nusmayi baglatmak i¢in yazdiklaninizi uygulamaya gegirin.

Gergekler

Hislenm

ihtiyaglanm

Taleplerim
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Eger okumadiysaniz, bu aracin gergek giiciinii daha iyi anla-
mak i¢in Marshall Rosenberg’in kitabi  Nonviolent

Communication: A Language of Life (Siddetsiz lletisim: Hayatin
Dili) kitabini siddetle tavsiye ederim.

Geri Bildirim Aracs 3: Stmirlarinizi Belirtmek

Sizinle paylasacagim bir yaklasim daha var. Bazen SI’den bile
daha dolaysiz olmamiz gerekebilir, 6zellikle insanlar sinirlan-
miz1 ihlal ediyorsa ve giivende hissetmiyorsak. Diyelim ki
Teksas’ta yasiyorsunuz, barbekii partisi diizenlediniz ve eniste-
niz barbekiiye belinde silahiyla katiliyor. Bu noktada, olay neza-
ket degil; herkesin giivenlik duygusu. Bunu diisiinmek i¢in basit
bir taktik: Hangi konuda rahatsimiz? Hangi konularda rahatsizsi-
mz? Katilmasindan ve giizel vakit gegirmesinden dolay: rahatsi-
niz. Teksas’ta ne kadar normal ve kabul edilebilir olsa da eviniz-
de belinde silahiyla bulunmasindan dolay: rahat degilsiniz. Bir
sonraki bulusmadan 6nce, onu ¢aginn ve iki net se¢enek sunun:
“Barbekiiye gelmeni ¢ok isterim ama silahim getirmenden dola-
y1 rahat degilim ¢iinkil ailemizi huzursuz ediyor. Umanm yine
de gelirsin. Bizimle olmam ¢ok isteriz.” Uyum Miti etkisi altin-
daki cici kizlar igin bu korkutucu gelebilir ¢iinkii enigteniz artik
sizi sevimeyi birakabilir ve kiz kardesiniz de iizilebilir. Ancak
dinleyin: Eger sesinizi ¢ikarmaz ve sinin belirlemezseniz, ken-
dinizle savasa gireceksiniz, bunun basta ¢ocuklanmz olmak
Uzere herkesi nasil etkiledigini diigiinerek kaygilanacak ve endi-
seleneceksin. Sessiz kalmamaniz igin yeterli. Simdi biiyiime ve
insanlarla a¢ik, dogrudan bir konusmayla sizin i¢in olurlan, ol-
mazlar konusma zamani.

Eger repertuariniza bu geri bildirim araglanm eklemeye bas-
larsamz, is yerinde sesinizi ¢ikarmak ve iligkileriniz daha kolay
olacaktir. Bir gecede olmayacak, ama siz giiglil, kuvvetli bir ka-
dinsiniz ve pratikle basaracaksiniz.
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Bu araglar ne kadar kullanigli olursa olsun, toksik iliskiler
gibi daha denin ve sinsi seylerde ise yaramayabilirler. Bu tip ilis-
kilerden kendimizi uzaklagtirmak i¢gin biraz daha giiglii bir seye
thtiyacimiz var, simdi sira onda.

Mavisakal Edkisi

Kogluk ve kigisel deneyimlerimden yola ¢ikarak, gelismemizi
engelleyen toksik bir iligki i¢inde oldugumuzun bazen farkinda
bile olmuyoruz. Arkadaslanimiz ve ailelerimizin bir sorun olabi-
lecegini ima etmelerine ragmen bir sorun oldugunu diisiinmiiyo-
ruz. -Yani, kendini inkdr.— Baz1 durumlarda ise diger insanlarn
ofke ve hayal kinklig ile yiizlesmekten o kadar korkanz ki, tok-
sik iliskinin iginde kalmak, zor konugsmalardan ve insanlarn tep-
kisinden kaginmanin yolu haline gelir.

Clarissa Pinkola Estés, ikonik kiilt kitab1 Womern Who Run
with the Wolves (Kurtlarla Kogan Kadinlar) —benim kutsal kita-
bim-"da Slav halk masali Mavisakal’1 paylasiyor. Bir zamanlar
“kadindan anlayan” ve “bir deligin gece yansiyan golgesi kadar
mavi” sakallan olan, Mavisakal diye bilinen bir adam vardir.!”
Mavisakal’in bir cin olduguna inanirlar, ¢linkii birisi onun karsi-
sina gegtiginde o imkansiz parlakliktaki Mavisakaliyla yiiz yiize
gelir. Mavisakal, ii¢ kiz kardesten, onun ¢ok da kétii biri olmadi-
gina inanan, en kiigiigiiyle evlenir. “Kendi kendine konustukga,
daha az korkung goziikiir, sakallan goziine daha az mavi gelir.”
Bagka bir deyisle, etraftaki herkes i¢in ayan beyan ortada olsa
da, Mavisakal’in bir canavar olmadigina kendini inandinr.
Kendini av olarak gérmeyen bir kadinin ruhundaki yaratici po-
tanstyeli sembolize ediyor.

Bir giin, Mavisakal disariya gider ve karisina evdeki gizli bir
odanin anahtanim verir, ancak odanin kapisini agmamasim s8y-
ler. Elbette, kadin odanin kapisini agar, bir y1gin kemik kalintisi
gorir ve Mavisakal’in sogukkanli bir katil oldugunu anlar. Geri
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dondiiglinde Mavisakal, karis1 s6ziinii dinlemedigi i¢in 6fkelenir
ve onu Oldiirmek ister, fakat kadin ¢ erkek kardesini ¢aginr ve
onlar da Mavisakal’1 paramparga ederler. Estés’e gore, hikaye-
deki tiim karakterler bir kadinin ruhundaki pargalan temsil edi-
yor. —Erkek kardesler de dahil, zira bizi ancak biz kurtarabili-
niz.— Estés, Mavisakal karakterini, kadin ruhunun “ave1” pargasi
olarak tanimhiyor, yikici hale gelen bir ¢esit basansiz biiyiici.
Bu teoriye goére hayatimizda karsilastigimiz bu digsal avcilar,
kendi ruhumuzdaki ¢6ziilmemis pargalan yansitiyorlar.

Uyum Miti’nin etkisi altindayken, Mavisakal’in o kadar da
kotii olmadigina inanma tuzagina diiseniz, 6zellikle romantik
iliskilerimizde. Elbette, gdziimiiziin 6niindeydi. Elbette, herkes
i¢cin bu ¢cok agikti, ama, ama, ama...

Geriye doniip baktigimizda, hemen hepimiz en az bir kere
zorlayici bir fikrin ya da yari-géz kamagtirici bir insanin bir
gece yarisi ruh penceremizden igeri girdigi ve bizi savunma-
siz yakaladigi bir tecriibe yagamigizdir. Kar maskesi taksa-
lar da, dislerinin arasinda bir bicak olsa da ve sirtlarinda
para dolu bir ¢uval da olsa bize bankacilik sekiériinde ¢alig-
ngim soylediklerinde onlara inamiriz. ¥

Ah, tim bunlar eski erkek arkadagim F.U. ile gegen eski gii-
zel giinleri hatirlatti. Ancak bir dakika, Mavisakal illa ki roman-
tik partneriniz olacak diye bir ey yok. Patronunuz veya is arka-
dasiniz olabilir. Damisanlanmdan biri Hannah, isiyle ilgili
bahancler uydurup duruyordu, ¢ok kotit durumda oldugu halde
“kendimi ¢ok saygideger hissettim” ve “¢ok sey 6greniyorum”
gibi fazlasiyla olumlu geyler sdylilyordu. Birgok kez patronu
“bir hayat1 olmasi i¢in fazla geng” oldugunu sdylemis ve isten
sonra ¢aliymaya devam etmesi igin aksam planlann: iptal ettir-
migti. Ne¢ zaman is ile hayat arasina sinir koysa, patronu ertesi
giin ona kaba davramyor, i§ arkadaglanmn dniinde kiigiik
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disuriyordu, bdylece giderek sinirlar ortadan kayboluyordu.
Ayrica, harika vaatlerde bulunan oldukga ¢ekici bir CEO’ydu.
Pek ¢ok Mavisakal gibi o da, géze ¢ok hog goriinen bir zorbaydi
ve Hannah’nin babasina olaganiistii derecede benziyordu.

Hannah kogluk seanslarina gelmisti ¢iinkii iste ayrilmak isti-
yor ama Uyum Miti yiiziinden erteliyordu. Ne zaman kendisini
toparlayip isten ayrnilma zamani gelse, patronunun Mavisakali’na
bakiyordu —ama beni yanina aldi, bana ¢ok fazla inisiyatif verdi,
benimle ¢aligmak i¢in saatlerini harcadi— saninm konuya ha-
kimsiniz. Hannah, yasadig1 yer olan Silikon Vadisi’nde ¢ok ta-
lep goren, siiper yetenekli bir tasarimci oldugu halde, siirekli bu
1§ ve firsat i¢in “cok minnettar” oldugunu séyleyip duruyordu.

Ayrica otoriteye, ozellikle yasli erkeklere “‘saygisizlik etme-
mesi” gerektigi 6gretilmisti. (Kesinlikle Kurallar Miti mantalite-
si.) Estés’in yazdig1 gibi: “Erken yasta baglayan ‘iyi olma’ egiti-
mi kadinlann sezgilerini hiikiimsiiz kiliyor. Bu anlamda, aslinda
onlara kasti olarak avciya boyun egmeleri 6gretiliyor.”® Hannah
bu is iliskisinin onu mahvettiginin bariz kanitlarnm —kilo ver-
mekte oldugu, aglama krizlerine girdigi, kontrolii kaybettigi ve
tamamen giigsiiz hissettigi gercegini— gormezden gelmeyi siir-
diiriiyordu. Bu is onun ruhunu eziyordu.

Mavisakali Nasil Tespit Ederiz?

Toksik iliski icindeyken, yan inkdr durumunda olmak isten bile
degildir. Bir Mavisakal’1 nasil tespit edecegimizi 8grenmeliyiz.
Estés’in konuya bakisim seviyorum: “ilk isimiz onu —avciyi-
tespit etmek, onun yikimina karsi kendimizi korumak ve nihaye-
tinde onu, elindeki 6liimciil giigten mahrum etmektir.”!!¢l

Pekala, o halde birinin hakiki bir Mavisakal oldugunu nasil
bilebiliriz? Mavisakal, bilerek veya bilmeyerek hayat enerjinizi
emen kigidir. Baz1 kadinlar yorgun, tilkkenmis, kurumus, her an
pargalanacak gibi kinlgan, diizenli ¢bktintiiler yasayacak sekilde
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duygusal, libidolarini ve hayat tutkularini kaybetmis gibi hisse-
der. Mavisakallar, onlarin giicline dokunmanizi sevmezler ¢iin-
kii olduk¢a giivensizdirler. Cok fazla bagan ve gii¢ elde ederse-
niz onlann geride birakacaginiza inanirlar ¢iinkii degerli
degildirler. Eger ¢ok fazla enerji biriktirdiginizi gériirlerse, tiim
gi¢lerini onu sizden emmek i¢in kullanirlar. Onlara baglanmak,
gelismenin tam zittidir. Uyum Miti’nin etkisi altinda, onlan kol-
lanniza alip askla Mavisakallarin izlersiniz.

F.U. klasik ve tespiti kolay bir 6rnekti ve belki sizin de geg-
miste ya da simdi hayatimzda onun gibi vardir, ancak
Mavisakallar’in her konumda ve cinsiyette olabilecegini bilin
-onlar ev arkadaslandir, arkadaslardir, partnerlerdir, is arkadas-
landir, esinizin akrabalanidir vs. Spektrumun en ucunda
Mavisakallar, psikopati, sinirda (borderline) kisilik bozuklugu
veya narsisizm gibi bir psikolojik bozukluk tanisi konulmus ki-
siler olabilir. Asagi seviyede ise isler biraz daha belirsiz, travma-
tize olmus ve 1y1 niyetli olma ihtimali olan, ancak giivensizlikle-
n ve ¢Oziilmemis yaralan yiiziinden sizi dehgetle tiiketen daha
kalabalik bir insan grubundan bahsediyoruz. Diiriist olmak gere-
kirse baz1 Mavisakallar sizi agag) ¢ekme niyetinde degilseler de

bunu yaparlar. Giiciiniizii 6zgiir birakmak istiyorsaniz Uyum
Miti’ni yikmak olmazsa olmazdir.

Mavisakal Sorgusu

Kadinlarin bana, **Bir Mavisakal ile birlikte oldugumu diisinmiiyo-
rum ama siirekli kavga ediyoruz,” dedigini isittim. Oh, anladim.
Patronuna veya partnerine Mavisakal demekte tereddiit edebulirsin.
Asin geliyor ama gilphelenin var; islenn yiiniylip yiirimediginden
emin degilsin. Bagi tamamen kopartmaya deger mi?

Kendinize yu iki teme soruyu sorun.

1. Bu Kisi ya da organizasyonla kurdugum dinamik, bana ver-
diginden daha fazla enerjimi mi tiketiyor? Eger cevabiniz
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hayirsa, elinizdeki sey bir Mavisakal olmayabilir ama yine de
savasmaya deger olup olmadigim sorgulamalisimz. Bazi dina-
mikler, her ne sebeple olursa olsun, fazlaca toksik ve bu da bizi

bir

sonraki temel soruya gotiiriiyor.
2. Bu kisiyle kurdugum dinamik, yeteneklerimi olabildigince

paylagsmam engelleyecek kadar zamanimi ve enerjimi emiyor

mu

? Eger cevap cvetse, o halde elinizde bir Mavisakal var

demektir.

&3 Sakah Kabul K
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Pekala, iste buradasiniz. Diyelim ki kalbinizin derinliklerin-
de, en sonunda bu sakalin mavi oldugunu kabul ettiniz. Bu
toksik iliskinin Harry Potter serisindeki Ruh Emiciler gibi
gliciiniizi emdigini kabullenmeye hazirsiniz. Adsiz
Alkolikler’de dedikleri gibi, bagimliliktan kurtulmanin ilk
adimi1 bagimhligin oldugunu kabul etmektir. Bu durumda,
kurtulmanin ilk adim isiniz, patronunuz, partneriniz, ebe-
veyniniz, arkadaginiz ig¢in bahaneler bulmay: kesmektir.
Onlan korumay: biraktiginizda, geriye ne kalir? Soyleyin.
Yeni kesfettiginiz seyi yazili hale getirin ya da bir bagkasina
soyleyin. Giinliigiiniizii alin ve su ifadeyi yazin: “Bu iligki bir
sorun ve hayatimdaki olumsuz etkileriyle ilgili bahane iiret-
meyi birakiyorum. 'nin hosuna gitmeyecek
rahatsiz, korkutucu bir konusma yapmamak igin, bahaneler
bulmay: birakiyorum.”

Sagliki iliskiler giiciiniize erismekte ve yeteneklerinizi paylas-
makta size destek olan istikrarli zemindir. Ayakta durmak i¢in
tutunmaniz gereken, sakalanacak yer aradiginiz, pisligini te-
mizlediginiz ve olup bittiginde agzimzin agik kaldig1 deprem-
ler gibi hissettirmemelidir. Bundan fazlasimi hak ediyorsunuz.
Mavisakal’: tespit ettikten sonra, isin yarisi bitiyor. Sirada
kurtulmak var.




Failliginizi Geri Almak

Biz cici kizlar, hayatimizin kahramam degil, kurbanlar oldugu-
muza inanarak sosyallestik. Bu sosyallesme bizi edilgen bir du-
ruma sokabilir, hayatin, iligkilerimizin ve olaylann bizim bagi-
miza geldigini hissettirebilir ve failliimizi —eylemin 6znesi
olusumuzu— ve irademizi bizden ¢alabilir. Tuzaga diismiis, sikis-
mis ve dongiiye girmis, secenekleri olmadigini ve bu nedenle
durumu degistirecek faillige sahip olmadigini hisseden danigan-
larnm ve kadin arkadaslarim oldu.

Inanin bu hissi ben de biliyorum. Benim i¢in daha iyisinin
olmadig1 ve bu nedenle programa uyarak devam etmem gerek-
mesinin nasil bir his oldugunu biliyorum. F.U. ile olan iligkimde
olan buydu. Cok kirli bir tezgaha diigmiistiim. Bir donem F.U.
ile ¢ok zorlu bir siiregten geg¢iyor, giin boyu kavga ediyorduk ve
geri ¢ekilip teyzemin evinde meditasyon yapmaya karar verdim.
Meditasyonumda hayatimi, semirmig incir agaglannin, yaprak-
lann arasindan siiziilen tozlu, 1lik 1s181n ve kiigiik su birikintile-
rinde sigrayan giivercinlerin oldugu ugsuz bucaksiz, tatli bir
bah¢e olarak hayal ettim. Sonra o bahgede otururken tiim bu 151k
ve enerjiyi emen siyah bir girdap goérdiim: F.U. Gordiigiim sey
¢ok net ve derindi. Bu benim i¢imdeki sesin bana sembolik im-
gelerle miimkiin olan en kisa siirede bu iliskiden kurtulmam ge-
rektigini s6yleme yoluydu. Meditasyon, F. U’nun bu kutsal bah-
¢eden ¢ikartmam gereken biri oldugunu gérmemi saglad:.
Sonugta, bahgedeki giivercinleri ¢ok ¢ok ilziiyordu. Dahasi, eger
F.U. benim bahgemde takiliyorsa, onun burada olmast benim
tercthimdi. Onunla iliskide oldugum her giin benim tercihimdi.
Bu kavramin dzglrlestirici bir tarafi vard, aslinda tuzaga diis-
mily degildim. Cunkit bu onu disan ¢ikarmay: tercih
edebilece@gim anlamina geliyordu.

Hig¢bir tercih hakkimizin olmamasi fikrine aldanmak cezbe-
dici, degil mi? Daniganlarla ¢ahgirken, sik sik gergek anlamda
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kapana kisilmig, mahkim olduklarini ve ise gitmekten baska se-
¢encklen olmadigim, arkadashiklanm siirdiirmekten, evlerinde
kalmaktan, ailelerinde ya da iligkilerinde kalmaktan baska sege-
neklen olmadifim séyliyorlar. Alternatif ve daha iyi bir gergek-
lik,olasilik dig1, uzak, kangik ve fazla korkutucu geliyor. Asina
olunan koétii durum, bilinmezlikten daha giivenli geliyor.
Huzursuz bir durum ya da iligki garip bir bigimde huzurlu gele-
biliyor ¢linkii ona asinayiz, bu yiizden o kuytu konforun ortasin-
da haléd se¢imleri bizim yaptifimizi unutuyoruz. Her giin, her
saniye, diinyanin dort bir yanindaki daha az sosyal ve ekonomik
giicii olan kadinin aksine, biz bir se¢im yapiyoruz, bu ayricalig-
mizi1 sonuna kadar kullanalim, olur mu? Ayrilmanin birinci adi-
derin, gii¢li segenekler.”

Hannah ne zaman gergekten isten aynlmasi gerektigini fark
etse de, —bu farkindahgin igine bir girip bir ¢ikardi— daha once
istifa etmedigi i¢in kendisine kizardi. Arkadaslan onun sdylen-
melerini duymaktan sikilmiglardi ve artik bu isi ¢6zmesi i¢in
1srar ediyorlardi. Ancak o bekledi. Bekledi. Bekledi. Bir seyden
kurtulmak istediginizi bildiginiz ama kurtulmadiginizda yasadi-
giniz sey bilissel uyumsuzluktur. Bu, yaptiklarinizin; istek ve
degerlerinizle uygun olmamasi demek. Bilissel uyumsuzluk
mahcubiyet ve utan¢ duygusu yarattif i¢in sancilidir. Bunu at-

Bir seansta, Hannah ile failligini geri almasina yardimci ol-
mak i¢in Se¢im Meditasyonu adin1 verdigim, bir hayalinde can-
landirma ¢alismasi yaptik. G6zlerini kapatt1 ve derin nefes ala-
rak rahatladi ve denge durumuna geldi. Ondan bir yolda gittigini
ve yolun ikiye ayrildigini hayal etmesini istedim. Yollardan bin
onun simdiki durumu, her zamanki haliydi. Ondan bu yolun

* Aile/iligki igi giddet veya istismar yagiyorsaniz veya fiziksel
giivenliginiz igin endiseleniyorsamz, liitfen lisansh profesyonel
yardim alin, giinkii bu tdr durumlar bu kitabin kapsami digindadur.
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nasil goriindiigiinii detaylaniyla birlikte anlatmasini istedim. Bu
yola 151k nasil diisiiyor? Yol ¢imenli mi, gamurlu mu yoksa asfalt
m1? Daha sonra diger yola bakmasini istedim. Bu yol onun diger
hayatina, bagka bir ihtimale, farkli ve yeni olana ¢ikiyordu. O
yola bakarken ne hissetti? Meditasyonun en énemli kismi bir
sonraki adimdi —asagiya ayaklarina bakmasini ve yol ayriminda
oldugunu fark etmesi— tam su an oldugu yerde. “Mesele su,”
dedim. “Her giin, bu kavsakta durmay: tercih ediyorsun. Her za-
man kullandiin yol, bir slirii yoldan sadece birisi.” Omuzlarini

indirerek derin bir i¢ ¢ekerken derin bir rahatlama hissi iginde

oldugunu goézlemleyebiliyordum. Hannah, daha sonra bu medi-

tasyonu hayatindaki en ise yarar seylerden biri olarak tanimladi.

Bir yol ayriminda oldugunu ve bunun her giin oldugunu, her giin

ise gitmeyi sectigini ve simdi farkl segimler yapabilecegini go-

rerek, 6zglirlesmeye dogru adim atmaya baglad:.

@ Secim Meditasyonu

tation.com’dan licretsiz Se¢im Meditasyonu’nu
kullanabilirsiniz.

Sesinizi Kullanin

Simdi tiim giiciiniizil, cesaretinizi ve faillidinizi ¢agirarak ka-
¢isiiz1 planlama zamani. Hayat agacinizin gévdesinden gok
fazla kaynag: ¢alan ruh emici bir dal s6z konusuysa, kilicimiz
almali ve sen, temiz bir darbeyle kesmelisiniz. Hannah’nin
olayinda, isinden aynldiginda kargilagacag bilinmezlikten gok
patronuyla yapacag: zor konugsmadan korkuyordu. Ya sinirle-
nirse? Ya patronuna saygisizlik yaparsa veya hayal kinkhgina
ugratirsa? Ya artik Hannah'’yr sevmezse? Isteklerini gergekles
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tirmek i¢in scsint kullanma ithtimali alabilccegi duygusal tep-
kiden korkmasina yol agiyordu.

Uyum Miti altindaki bir cici kiz i¢in, en korkutucusu yara
bandin1 s6kme kismidir. Ancak bu hayatimiz boyunca ¢ok
defa yapmamiz gereken bir adim degil mi? istifa etmek. Kurs
ya da okuldan aynimak. Bir arkadashfi sonlandirmak.
Evliligi bitirmek. Bir aile liyesiyle araya mesafe koymak. Bu
adim i¢in; kilicimizin ucuyla kumlara bir ¢izgi ¢gekmeye; ya-
raticihfimiz, §zgirligimiiz, anlamimiz ve giicimiiz i¢in
kullanacagimiz yolu temizlemeye doniik o keskin, cesur tavir
gerekiyor. Estés’in dedigi gibi, “Bu, ele ge¢irilmis kadinin
kurban olmaktan ¢ikip kivrak zekali, agik goézlii, keskin ku-
lakh hale gectigi andir.”™*")

Sesiniz, en gliglii kilicimizdir.

Sesinizin amaci bagkasina zarar vermek degil sizi korumak
ve sizin i¢in sinir koymaktir. Aynlmak asla kolay degildir
ama gelismek de kolay degil. Her biiyiime, budanmay: ge-
rektirir. Teyzemin evindeki o hayat degistiren meditasyondan
sonra, giiclii kiz pantolonlanmi giydim ve F. U. ile o yiirek
pargalayici, beceriksiz, dramatik ayrilik konugmasini yaptim.
Ona bir siire yalniz kalmak istedigimi ve kendimi toparlamak
i¢in ABD’ye geri donecegimi sé6yledim. Zordu, ama tahmin
edin ne oldu? Diinya yikilmadi. Kesip atmanin en 1y1 yolla-
rindan bin aynlmak i¢in sebebinizi kisisellestirmemek ve
basitge gelecek igin arzunuzu ifade etmektir. Ben, ABD’ye
ger dondiigiimde beni bekleyen ihtimalleri diisiinerek iliski-
mi sonlandirabildim.

Bir seye hayir demenin harika yollarindan biri, bagka bir seye
evet demektir.
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Kolaylasurmak

Peki ya Hannah? Se¢im meditasyonunu yaptiktan sonra dahi
korku tekrar bastird: ve basladigimiz yere geri déndiik. iradeniz
korkunuzdan biiyiikse eylem gerceklesebilir. Ayrilma iradesi
yliksek olsa da korkusu daha yiiksekti. Ne kadar meditasyon ya-
parsak yapalim, irade giiciinde diisiisler oldugunu fark ettim ve
o irade giiciiniin bagska y6ntemlerle doldurmasi gerekiyordu.
Besinci tasarim odakl1 diisiinme yapisindan faydalandim: kendi-
nizi basariya hazirlayin.

Kendimizi basanya hazirladigimizda, odag: kendimizden
uzaklastirir ve dikkatle ¢evremize bakaniz. Kendimize tek basit
bir soru soranz: Istedigim davranisi desteklemek igin ¢evremi
nasil degistirebilirim? Bir baska ifadeyle, eger irade giiciiniiz
diisiiyorsa —¢ilinkii korkunuz yiikseliyor—, yapacaginiz i1 ¢ok
kolay hale getirin ve potansiyel engellen azaltin. Yani, eger yap-
mak istediginiz sey istifa etmek ise bunu nasil kolay hale getirir-
siniz? Tabiat1 geregi zor olan bu eylemi nasil yapilabilecek ka-
dar basitlestirirsiniz? Kendinizi basanya hazirlamak kiigiik
diisiinmek, gercekei olmak, disiplin ve iradenize daha az giiven-
mektir -ki diiriist olmak gerekirse, bu anlamda irade dedigimiz
sey pek de 1y1 anmadigimiz kararsizlik demek, degil mi?

Hannah, yasadigi durumda dogru kelimeler1 bulamamak
veya o ani mahvetmekten endiseleniyordu, bu nedenle ustiine
calisip dostlan ve ev arkadaslanyla canlandirabilecegi bir metin
yazdik. Bu, isi kolaylastirdi. Odak Sandvigi Teknigini
(Kusursuzluk Miti s.126’da bahsetmistik) baz alarak, metni
olumlu bir ciimleyle baglatti ve bitirdi, sandvigin ortasina ise ge-
lecekten arzularini yerlestirdi. SOyle gdzitktil.

Olumlu: Bu sirkette gegirdigim son iki y1l i¢in minnettarim,
¢ok sey dgrendim.

Arzu: Simdi finansal egitim ve hizmetler alaninda bir 1asa-
nm kariyerine gegise odaklanmaliyim. —~—



Olumlu: Sayemzdc ¢ok gelistigimi tekrar vurgulamak ve yillar
I¢inde bana verdiginiz tim inisiyatif i¢in siikkranlanmi sunanm.

Hannah “dogru zaman” konusunda da endiseliydi, bu neden-
le kolaylagtirmak igin isi kiigiik pargalara béldiik. 11k adim pat-
ronundan randevu almakti. Daha sonra, ne tiir bir kiyafetin istifa
etmesini kolaylagtiracagim sordum. Soru sagma gibi goriinse de,
onu daha uzun boylu gosterecek bir kiyafetin 6zgiivenini arttira-
cagini sdyledi. Boylece ig yiikiiniin bir kismim kiyafete ayirmis
olduk ve giymesi igin harika bir ¢ift topuklu ayakkabi sectik!

Davranig tasariminda 6grendigim bir bagka numara da sosyal
sorumluluktur -yani davrams ger¢eklesmezse riski yiikseltmek.
Takviminde, “istifa tarihini” igaretledi, benimle ve birkag kisiyle
takvimini paylasti. Bes arkadagina e-posta géndererek, belirli bir
tarihte istifa edecegini séylemesini ve o tarihte kutlama yemegi
igin rezervasyon yaptirmasini istedim. Ayrica i§ arkadaslarindan
patronuyla konusmasindan sonrasi igin kendisini beklemelerini
ve olan biteni konusmak, destek olmak i¢in gériisme sonrasinda
yiiriiyiise ¢tkmak istedi. Tiim bunlann iistiine, ¢iinkii kendisi bu
konuda bir sampiyon, isteki “son haftasindan” sonraki hafia
Hawaii’ye bir gezi ayarladi, bylece yar1 zamanli ya da digan-
dan s6zlesmeli bir anlasmaya da ¢ekilemeyecekti.

Benim F. U. ile yasadigim olayda, aynlmay: kolaylagtirmis-
tm ciinkii gercek anlamda Montreal’den aynlmig ve ailemin
Birlesik Devletler’deki evine geri tasinmistim. Kendimi fiziksel
olarak ortadan kaldirmak, ilisgkiden gergekten kurtulmanin en 1yi
yolu gibi gériintiyordu. Fiziksel mesafe sayesinde, F.U. izenm-
de ¢ok daha az giice ve kontrole sahipti.

Demek istedigim su ki ¢evresel ve davranissal faktdrlerin
i¢inde bulundugunuz durumdan ¢ikmanizdaki gticiin@i hafife al-
mayin. Disipliminize, iradenize ve faillifinize tamamen gilven-
mek yerine, kendinize kars1 gergekgi olun. Is ylktintin bir kismi-
m gevrenizle ve sizi destekleyen insanlarla paylagmakta
utanilacak bir sey yok. Bunu yapmanin bazi yollar sunlar.
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Davrams Tasarimi Ipu¢lars

1. Zor konusmayi takviminizde planlayin.

2. Metin yazin ve lstiine ¢aligin.

3. Fazladan destek ve sorumluluk i¢in arkadaslariniza, is ar-
kadaslariniza ve bir kariyer koguna anlatin.

4. Diger tarafa giizel haben vereceginiz bir kutlama
planlayin.

5. Net bir bitig tarihi belirleyin, dirayetsiz olmayin.

6. Gerektiginde fiziksel olarak uzaklasin. (Omegin, hemen
sonra bir tatile ¢ikin, bagka bir ekibe veya departmana transfer
olun, ayni yerlere gitmeyi birakin, uzaklasin.)

7. Kesimi daha net hale getirmek i¢in konusmama ve gérme-
me siiresi belirleyin.

Geri Tepkiyve Hazir Olun

F. U.’nun ondan aynlmamdan memnun oldugunu mu diistiniiyor-
sunuz? Hayir. Bagirdi, birka¢ duvar yumruklad: ve dramatik se-
kilde hayatinin bittigini haykirarak kollanni her tarafa savurdu. F.

U’nun biiylik bir degersizlik yarasi vardi ve karanm onun celal-
lenmesine yol agti. Fakat bu benim sorunum muydu? Hayir.

Baskalarnnin hisleri ve sorumlanndan siz sorumlu degilsiniz.
Onlar sorumlu.

Ayni sekilde, Hannah patronunun igten aynldiginda arkasin-
da birakacag bilyilk karmasadan dolay: sugluluk hissettirmesin-
den korkuyordu. Ama biz bu tepkiye hazirlandik ve mental ola-
rak kendisini sirketinin ve patronunun problemlerinden ayirmaya
basladi. Patronunun sorunu, onun sorunu degildi. Onemli olan
kendisine iyi bakmasiydi. Ne zaman kendisint suglu hissetse
veya patronunun ve ekibinin ona ger¢ekten thtiyaci oldugunu
hissetse, sagmahk diyordum -sadece patronu ve 1§ arkadaglan-
nin (dikkatinizi ¢ekerim, yillarca kendisini ikinci siraya
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koyduktan sonra) kendini birinci siraya koydugu i¢in yargilamala-
nindan korkuyordu. Unutmayin, Uyum Miti’nin zitt1 sosyal cesaret-
tir -kendi istek ve ihtiyaglanmz i¢in ayaga kalkma ve iliskilere uy-
gun sinirlar belirleme cesaretidir.

Gen tepkiye kargi en 1y1 panzehir destekgilerdir, yani size arka
¢ikan ve karannizda sizin yaninizda duran insanlar. Bu noktada,
Hannah’nin tarafinda sadece ben degil, bes arkadas, bir is arkada-
s1 ve ailesi vardi. Kogluk ¢alismasi boyunca bu destekg¢i agini olus-
turduk. Bir yildiz takimi kurduk. Yazar ve kiiltiir elestirmeni
Luvvie Ajayi'nin podcast gorigmemiz sirasinda séyledigi gibi:
“Kadinlara, birbirlerine destek olmalan i¢in yalvanyorum. Eger
sesini ¢ikartan ilk kisi olmaya ¢ekiniyorsaniz ama bagkasi sesini
¢ikartiyorsa, ona destek olun. Sesimizi ne kadar ¢ok kullanirsak o
kadar giigleniriz, karsi tepkiler bizi o kadar az etkiler.”!'?}

g

SIMDIYE KADAR UYUM MITI’NIN SizZi KISISEL
OLARAK NASIL ETKILEDIGINI PAYLASTIM, peki ya toplu
olarak kadinlan nasil etkiliyor?

Bir keresinde kadinlarin bir haftalik meditasyon inzivasina
¢ekildigi bir etkinlige katilmistim. Bir grup beyaz kadin, beyaz
olmayan kadinlarin bir etkinlik i¢in diger beyaz olmayan ka-
dinlarla eslesmeyi talep etmesi nedeniyle rencide olmustu.
Rencide olan grup bunu geriye kalanimizla ruhani bir ders pay-
lagmak i¢in firsat olarak goérdii. “Hadi ama irk gérmilyoruml™,
“Hepimiz biriz.”, ve “Tek sey sevgidir.” Bunlar berbat ciimle-
ler. Beyaz kadinlarin, beyaz olmayanlarnn feminizm ve kadin
kurtulus hareketinden digladig1 uzun tarih géz 6niine alindigin-
da, son derece kopuklardi. -Beyaz olmayan insanlarin psikolo-
Jik olarak giivende hissetmek i¢in kiiltiirel siginaklar yaratma-
sinin megru oldugundan bahsetmiyorum bile- Beyaz kadinlar,
ruhani kestirmeleri -bilirsiniz, zor sosyal gergeklikleri yok
sayarsiniz ¢iinkii “hepimiz biriz”- kullanarak, bu inzivayi
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rahatlarin1 bozmayarak ve beyaz olmayan kadinlarin her giin
karsilastig1 zorluklan reddederek gegirmeyi tercih ettiler.

Peki kagimiz bunu yapiyoruz? Pek ¢ofumuz isleri “iyi ve
“hos” tutmak isteriz, esitsizlik ve adalet gibi konularda zor konus-
malara dahil olmayiz. Elbette bunlar ciddi, zor ve ¢ok yiiklii konu-
lar ancak kokenine indigimizde, Uyum Miti kesinlikle 6yle olma-
dig1 halde her sey yolundaymis gibi —belki de yolundadir, bizim
icin— davranmay1 Ogretir. Bu kaginma ve gérmezden gelme ¢ok
tehlikeli glinkil bu sayede higbir sey degismez ve statiiko yerli ye-
rinde kalir. Daha giigclenmek istiyorsak, biz kadinlan ve daha ge-
nis anlamda, insanlar1 bélen konular ve birbirimize zarar verme
sekillerimiz hakkinda zor konusmalan yapmamiz gerekiyor.

Aktivist ve yazar Audre Lorde’nin bir keresinde dedigi gibi:
“Kadinlarin arasindaki irk farkliliklarini ve bu farkliligin sonugla-
nn1 gérmezden gelmek kadinlann birlesik giictinii seferber etme-
nin 6niindeki en biiyiik tehdittir.”!'*} Uyum Miti’ni siirdiirityorsak;
gercek, siirdiiriilebilir bir kiz kardeslik goriintiisii ve dolayisiyla
kadinlarin 6zgiirliigii kaderine terk edilmis demektir. Sadece ken-
dimiz i¢in degil, birbirimiz i¢in de sesimizi ¢ikartmaliyiz. Eger bu
mitle ilgili tek bi seyin akliniza kalmasini isteseydim, bu da ken-
dinizden 6tesini dilgiinmeniz olurdu. Sesinizi kullanmay, ses ¢1-
kartmay1, failliginizi gen kazanmay: ve rahatsizlik ve zor konus-
malarla bag etmeyi 6grenin. Ozgiirliigiimiiz buna bagl.
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Yeni Alet Cantanmiz

Gegtigimiz bolimde kesfettifimiz tim yeni araglar, yanla-

rinda sayfa numarasi referanslanyla asagidaki listede yer aliyor,
boylece istediginiz zaman istiine ¢ahsabilirsiniz.

Tercih ve arzulanmzi paylagma pratigi yapin: Sihirli
Saflama (Sayfa 182)

Yapmaniz gereken konugmalan metine dokiin: Siddetsiz
iletisim (SI) (Sayfa 188-189)

Sizin i¢in neyin uygun olup olmadigini bagkalanyla payla-
sin: Simirlarimiz: Belirtin (Sayfa 189)

Iliskinin toksik olup olmadigimi belirleyin: Mavisakal
Sorgusu ve Sakali Kabullenmek (Sayfa 190-194)
Failliginizi gen alin: Se¢im Meditasyonu (Sayfa 196-197)
Bir iligkiden ya da durumdan aynlmay: kolaylastinn:
Davranis Tasarimi fpuglan (hazirlik, takvime almak, bi-
us tarihi belirlemek, sosyal sorumluluk ve fiziksel mesafe)

(Sayfa 200-201)
Uyum Miti igin 6z bakim ritiielleri ve meditasyonlar dahil

daha fazla kaynak igin ek bdlime bakin.
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S.
Fedakarhik
Miti



FEDAKARLIK MiTi

Duyulan

“Kendiminkilerden 6nce bagkalannin ihtiyaglanna 6ncelik
vermeliyim.”

Goriilen

Oz bakim ve mutlulugunuz pahasina baska insanlarin ihti-
yaglanim kendininkilerin 6niine koyma egilimi.

Onaylanma Stratejisi

Sadece kendini diiginmeyen, yardimsever ve giinii kurtaran
olma.

Vazgectiginiz Giicler
Katkiniz ve kadennize ek olarak zamaniniz ve enerjiniz.




>

NNEM BABAMI ILK GORDUGUNDE ONA DiL CIKAR-
MIS. Babam, “Bu kadinla tamigmak istiyorum,” diye
isiinmiis. Boylece ilk bulusma gergeklesmis ve tut-
kuyla asik olmuslar. Sekst 6ne ¢ikik disleri, yabani erkeksi sag-
laniyla yaman bir tip olan annem 1980’lerin basinda memleketi
Rosario’daki yerel bir kanalin meshur haber sunucusuymus ve
hukuk fakiiltesinde kendi olanaklanyla okuyormus. Onun ba-
gimsiz, atesli giicliyle ancak babam gibi bir adam eslesebilirdi:
deri ceket giyen ve motora binen bir tip 6grencisi (Biliyorum,
aynen Che Guevara gibi).

Babam iilkenin bagkenti Buenos Aires’te tip asistanhigim ka-
bul edince, annem de her seyini toplayip onunla birlikte gitmis.
Televizyondaki isinden istifa etmis ve okuldaki kredilerini
Buenos Aires Universitesi’ndeki prestijli hukuk fakiiltesine
transfer edebilmek igin bayagi ugrasmis. “Yasadigim ¢ok sayida
killtir gokunun ilkiydi,” demigti bana. “Ailemi gende biraktim
ve sadece birkag aydir tanidigim bir adamla evlendim. Riskliydi.”
Arjantin o dénemde siyasi ve ekonomik olarak berbatmig, bu
nedenle babam doktora sonrasi burs igin Toronto Universitesi
Tip Fakilltesi’ne kabul edilince, hi¢ digiinmemisler ve annem
mezun olduktan bir hafta sonra o zamanlar ¢ yasindan kiiguk
olan iki kiigilk ¢ocuguyla pesinden gitmis.

“Sekiz sene ¢ok ¢alistifim halde,” dedi annem,hayatimda
bir giin bile hukukla ilgili bir yey yapmadim. Nelerden
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vazgegtigim tam anladigimi diginmilyorum. Koér gibiydim.”
(alisma 1zn1 olmadigindan, annem Toronto’daki bir otelde hos-
tes olarak kayitdisi ¢calistyordu. Anneme gece vardiyasina terfi
teklif ettiklerinde babam karsi ¢ikti: *“Daha 1yisini yapabilirsin,”
dedi anneme. Fakat kiiltiir soku ve dil engeli nedeniyle, annem
yapabilecegini diisinmedi. Kendisini otellerde, alisveris mer-
kezlerinde, giysi ve miicevher magazalarinda ¢alismaya devam
cderken buldu. Buna ihtiyaci oldugundan degil —babamin maas:
biz1 ge¢indiriyordu- ama bir anne ve es olmanin digindaki hayat
roliinii muhafaza etmek istiyordu. “Her 1§ saygindir,” derdi bana.
“Telefonlara bakmak bile.”

Biytidiik¢e, son derece yetenekli bir kadin olan annemin ka-
riyerini, potansiyelini ve sahip olduklarim: ailemiz i¢in feda edi-
sini gérmek yiirek pargalayiciydi. “Sence babam aynisini senin
i¢in yapar miydi?” diye sordugumda, “Asla!” yanitimi verdi.

Fedakarlik gogmen anlatisinin ana iskeletidir. Bir nesil bir
sonraki nesil i¢in kendisini feda eder, boylece gelecekte daha
fazla firsat elde edilir. Fedakarlik benim bu kitabi yaziyor olma-
min en 6nemli sebebi. Eger ailem ana vatanlarim terk etmeye
karar vermemis olsalardi, bugiin sahip oldugum muazzam firsat-
lara sahip olmazdim. Arkasindaki motivasyon, se¢imler ve sev-
giyse, fedakarlik muhtesemdir. Bir anne ¢ocugu i¢in hayatindan
fedakarlik yapar. Itfaiyeci bizi yanginlardan korumak i¢in gii-
venliginden fedakarhk yapar -siiphesiz kahramanca eylemler.
Sorun, binlerce yildir ve binlerce kiiltir boyunca, fedakarlhik yii-
kiiniin kadinlara daha fazla yiiklenmis olmasinda. Ailemin gog
hikayesine baktigimda, aileyi bir arada tutmak i¢in en ¢ok fe-
dakarlik yapanin annem oldugunu gérilyorum. Bana yillar sonra
dedigi gibi: “Benim gelenegim ve kiltiriimde kadin, sevgi ve
aile namina, erkeklerini desteklemek igin kariyerinden vazgeger.
Sadece peginden gider.”

Annem kesinlikle yalniz degil. Fedakarlik Miti etkisinde, ev-
lerimizi, ailelerimizi tarih ve kimlik algimizi arkada birakip
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baskalar:1 i¢in konum degistiriyoruz. Anneler, esler, kiz kardes-
ler, kiz ¢ocuklar ve arkadagslar olarak biiriindiigiimiiz rollerin so-
rumlulugu ve gorev bilinciyle yetistirildigimizden, gelecek viz-
yonlarimizdan —kariyerlerimiz, tutkularimiz, ilgi alanlannmiz ve
sahip olduklannmizdan— vazge¢iyoruz. Bazilarimiz -mesela an-
nem- i¢in bu destek olmak i¢in zaten olmasi gereken bir davra-
nis ve digerleri i¢in bilingli yapilan bir tercihken —mesela anne-
liZe odaklanmak i¢in isten ayrilmaya karar veren bir kadin—,
hepimiz —kii¢iik kizlik donemlerimizden beri- ¢ogunlukla kendi
iyiliklen i¢in, iligki i¢indeki gorevlerini tam yerine getirmeye
calisan kadin 6meklerine maruz kaldik. Bu mit, tiim mitler ara-
sinda en bulasici olan, tipki bir selale gibi nesilden nesile zah-
metsizce katmerlenen bir mit.

Bizi tiikketen, annelik gorevlen degilse, kiz gocugu olarak ya da
es olarak gorevlerimiz. Pek ¢ok kiiltiirde, evlatlik sorumlulugu
(yash aile biiyiiklerine bakmak) ya da aileyi gézetmek (ailenin
ihtiyaglarimn bireysel ihtiyag¢lann 6niine koymak) gibi kavramlar
aracihigiyla bakan kisi olma yiikiinii tistlenirler. Cahsmalar, basta
altmis bes yasin ustiindekiler olmak iizere, kadinlann erkeklere
gore yashlara daha ¢ok baktig verdigi ve daha uzun siireyle bak-
tigim, daha yiiksek seviyede depresif ve kaygisal semptom géster-
diklerini ve daha diisiik fiziksel saglik ve genel yasam tatmini
yasadiklarimi gésteriyor.!''Northwestern Universitesi Feinberg Tip
Fakiiltesi’ndeki Alzheimer hastahig1 merkezinden Profesor Darby
Morhardt’in bir aragtirma 0zetine gore, kadinlar erkeklere gére
“aile liyelerine karyg1 sorumluluk, fedakarhik ve 6zveri duygulanni
daha bilyiikk oranda ifade ediyor” !iGeleneksel toplumsal cinsiyet
rolleri kadinlanin diferlerine bakmasini talep ediyor, bu da ataer-
kinin evin digindaki islerde tamamen ayni igi yapsa bile kadinlara
daha az icret 6demesiyle tamamen pekistinliyor.

Mesele su ki, aile gorevleri adina fedakarhik yapmak bizim
yiizyillar boyunca deneyimleyip dgrendigimiz bir sey. Bugiin
gi¢lit ve bagimsiz kadinlar olarak hissederken dahi Fedakérhk
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Miti arka planda ¢aligmay: siirdiiriiyor (unutmayin, binlerce yilhk
sartlanma), bakmanin da temelinde olan yardim etme zihniyetini
cesaretlendinyor: Farkina bile varmadan uzun vadede kendimize
zarar verecek sekilde, bagkalan i¢in kendimizi asin zorluyoruz.

Bir girisimci bana soyle demisti: “Yaptigimin farkinda degi-
lim demek, bu benim en bilyiik enerji s1izintim demektir.”” Bunu
sOylemekten nefret ediyorum ama pek ¢ogumuz hala bilingalti-
mizda bu toplumsal cinsiyet normunu yerine getiriyoruz.
Istenmedigi halde yardim etmek igin géniillii olan veya zorunda
oldugunu hissettigi ve bagkalarinin sorunlarim ig¢sellestirdiklen
i¢in yardim isteklerine evet diyen daniganlarim oldu. Yardim et-
memenin suglulugu ¢ok agir. Fakat “sadece bir seferlik” yardim
ederek, aslinda en derin ¢alisgmalarimiz i¢in ve sahip olduklan-
miz1 paylasabilmemizi saglayacak, akil ve beden saghgimizi
korumak i¢in harcayabilecegimiz zaman ve enerjimizden fe-
dakarlik yaptigimzi fark etmiyoruz. Bilingsiz yapilan yardim
etme davranislan Fedakarhk Miti kuyusundan asag: diismek
demektir ¢iinkii kaderimiz yaptigimiz kiigiik giinliikk se¢imlerin
toplamindan ibarettir.

Farkinda olmadan fedakirlik yaptigimizda, tipki annemde
oldugu gibi giinler, aylar, yillar boyunca tadi aci, 6fke ve dargin-
lik olarak agzimizda kalacak bir zehir i¢iyoruz. “Kesinlikle ken-
di tercihimdi,” dedi bana sonradan. “Ama istedigimi diistindiim.
Simdi geriye bakip merak ediyorum, aman Tanrim, neden bunu
yaptim? Bugiin olsa yapmazdim. Geride biraktigim tiim potansi-
yel i¢in kendime ¢ok 6fkeliyim.”

Kendimizi bu mitten ¢ikartma ve hayatimizi geri kazanma
zamani. Fedakarlik Miti’nin hep birlikte iistesinden geldigimiz-
de, kadinlarin hayallerini feda etmedigi ve ilgilenmeye zorlan-
madigi, (dedigim gibi, isteyerek yapmak baska) dehalarim ve
gorkemlerini; gelecegi birlikte yaratmak, acil sorunlara ¢6zilm
bulmak, fikirleriyle katki sunmak, yaraticiliklarini agiga ¢ikart-
mak ve en nihayetinde sesleriyle tarihi sekillendirmek igin
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kullandig bir diinya yaratabiliriz. Bu kiigiik adimlarla yerine ge-
tirilmesi gereken biiyiik bir gorev. Bu bélimde, 6z bakimimiz
onceleyerek nasil zamanimizi geri kazanacagimizi ve somut
duygusal sinirlar koyarak nasil enerjimizi geri kazanacagimizi
ogrenecegiz.

Zamami Geri Kazanmak

Koymamiz gereken ilk sinirlardan bin zaman sinin. Vakit nakit-
tir lafim si1k sik duyanz. Fakat vakit, nakitten fazlasidir. Vakit
hayattuir. Vakit dikkattir. Vakit enerjidir. Vakit tercihtir. Vakit
gictiir. Vakit ozgiirliikktiir. Yaratma ve yonetme 6zgiirliigtdir.
Vakit degerli bir kaynaktir ve cici kizlar olarak baskalan igin ilk
feda etmeyi 6grendigimiz seylerden bindir.

Baskalan i¢in zamanimizi feda etmenin baz1 yollar séyle.

1. Kendimizin degil bagka insanlarin hedef ve hayallerini
desteklemek igin plan yapanz.

2. Gorevlerimizi ailenin pargasi ve bakan kisi rolii boyutun-
da 6nceleriz ve ne istedigimizi, neye ihtiya¢ duydugumu-
Zu unuturuz.

3. Bagkalanna yardim igin otomatik olarak evet denz ¢iinkii
onlann sorunlan i¢in sorumlu hisseder ve hayir dersek mut-
suz oluruz.

4. Biz (ve takvimlerimiz) ne zaman ihtiya¢ duyarlarsa duy-
sunlar baskalan i¢in hazinzdir.

Oziinde, zamanimizda bu kadar serbest sekilde vermemize
yol agan sey yukiimlilliik ve gdrev duygusudur. Maine’de yasa-
yan, yirmi dokuz yasindaki sanatgi daniganim Steph, isten aynl-
diktan sonra ailesinin evine tagindi, bdylece para binktirip yeni
seramik igini kurabilecekti. Bolca vakti olmasina ragmen, igine
ya da zanaatina odaklanamadi. Bunun yerine, kendisini ev
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isleriyle ugragirken bulduy, bir siireligine bunu sorun etmedi ama
hayalleri i¢in bir adim dahi ilerlemedigi ti¢ ayin sonunda endise-
lenmeye bagladim:

“Yardim ctmedigimde kendimi kéti hissediyorum,” dedi
Steph, kogluk seans: sirasinda.

“Bu hissin i¢ine biraz girelim,” dedim. “Kétii hissi daha fazla
anlat bana.”

“Eger ev islerine yardim etmezsem, ben kétii bir evladim.”

“Devam et, baska nesin?”

“Bencilim.”

“Bagka?”

“Simangim. Ailemi sdmiiriyorum.”

“Kaselerini yapmak igin seramik tezgahinin arkasina gegince
boyle mi olmus oluyorsun? Kétii, bencil, sitmank?”

“Evet. Sanatim bencil gibi geliyor, 6zellikle ailem
cahisirken.”

“Bencil hissettiginde ne yapiyorsun?”

“O histen kurtulmaya ¢aligtyorum.”

“Nasi1l?”

“Iyi bir evlat olarak.”

“Seni 1y1 bir evlat yapan sey ne?”

“Ebeveynlerimin yapmak igin bana ihtiya¢ duydugu seyleri
yapmak, mesela ev isleri.”

Gordigiiniiz gibi Steph bilingli olarak isine zaman ayirmak
istese de, ipler Fedakarhik Miti’nin elindeydi. Ailesine yardim
etmesi gerektiine siiphe yok ama bu adimi atmasinin temel
amaci 1§ kurmakti. Eger istekleriniz ve ihtiyaglarinizin bencil ol-
dugunu ve onlann pesinden gittiginiz igin kendinizi “ko&td...
(hangi-roldeyseniz-artik)” hissediyorsaniz, elbette onlardan ka-
¢imrsimz. Glzel, anlamli bir sanat eserleri yapmak bencilce mi?
Bu bir ayricalik dahi olsa, hayir.
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Zaman Yonclimi: Tepkisel mi? Uyumlu mu?

Yillar iginde, iki ¢esit zaman y6nelimi oldugunu gézlemledim:
tepkisel ve uyumlu.

Tepkisel

Tepkisel zaman y6nelimi, baska insanlarin ihtiyag ve isteklerine
tepki vermemizle olusur. Bu zaman ydnelimine sahip oldugu-
muzda, insanlar takvimlerimize onlan memnun edecek saatlere
toplant1 koyarlar. Hedeflerimizle uygun olup olmadiklarina bak-
madan veya neden diye sorgulamadan refleks olarak evet denz,
¢iinkii tek istedigimiz yardimci olmaktir veya baska insanlarin
sorunlari i¢in kendimizi sorumlu hissederiz. Tepkisel zaman yo-
nelimi, giiniin herhangi bir saatinde, telefon her ¢aldiginda ve
mesaj geldiginde telefonu elimize almaktir. Ofisinizin kapisini
siirekli sonuna kadar a¢ik birakmaktir, boylece herkes igen gele-
bilir; konusmalan ve talepleriyle dikkatinizi dagitabilir.
Baskasinin huzursuzluguna -ya da kendi sug¢luluk ve ylikiimlii-

yoneliminde zamaniniz, sonunda size zar zor yetecek hale gele-
ne kadar tiiketilir. Fedakarlik Miti’nin etkisindeyseniz, muhte-
melen bdyle bir zaman ydneliminiz vardir.

Cyumliu

Diger tarafta, uyumlu zaman ydneliminde, her talep, firsat ve
taahhiitil kasten duraklayarak degerlendinnz. Kendimize sordu-
gumuz bazi sorular sdyle.

Bu etkilesim bedenimde evet hissi mi yoksa hayir hissi mi
yaratiyor.
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* Bu etkilesim benim ihtiyaglarima, isteklerime ve hedef-
lerime uyuyor mu?

*  Buna evet -yiikiimliiliik algis1 m1 yoksa gercek istek mi- ya da
hayir -bagka onceliklere odaklanmak- deme maksadim ne?

« Halihazirdaki taahhiitlerim neler?

Uyumlu zaman ydnelimi birinin talebi ve kendi tepkiniz arasi-
na mesafe koymakla ilgilidir. Otomatik olarak evet demek yerine
“*Sana gen donecegim” demektir. Zamani sinirlamakla ilgilidir.

Kulaga basit geliyor ama tepkisel olandan uyumlu zaman y6-
nelimine ge¢menin en kolay yolu zamanimizi planlamaktir.
Omegin Steph’in takvimi eve déndiigiinden beri ¢ok bos ve ya-
pilandinlmamuis haldeydi, bu da onu raydan ¢ikmaya miisait hale
getiriyordu. Biitiin kadinlar —evde kalan anne, emekli, yeni me-
zun ya da kariyer kadini fark etmez— kendi takvimini planlama-
hdir, yoksa zamam bagka insanlarin zamam haline gelir.
Takvimlerini 6nce kendilerini destekleyen seylerle doldurmayan
ve sonunda kendilerini bagka insanlarin ajandalarina ve zaman
cizelgelerine gore siiriiklenirken bulan daniganlarimin sayisi, sa-
yamayacagim kadar fazla.

ilk adim, diizenli tasarlayip iistiinden geg¢tiginiz —hayir, “yaz
ve unut” yapmiyoruz- bir takviminiz olmasi. Takviminiz siisli
ya da resmi olmak zorunda degil ama giinliikk ve haftalik ritiel-
leriniz ile onlann, sizin daha derin hedef ve degerlerinize nasil
hizmet ettigine oldugu kadar, nasil hissetmek istediginiz ve ha-
yatimizin bu safhasinda kim olmak istediginize dair size saglam
fikir veren bir sey olmali. Verdigimiz s6zleri yazihh hale getir-
mezsek, zihnimizin i¢inde dolasip dururlar ve zihinsel enerjimi-
zi emerler. Onlar yakalayip digsallagtirmak kendimiz i¢in daha
fazla zihinsel alan yaratmak i¢in olmazsa olmaz.

Steph, 6nce kendi zamanini isaretlemeli ve arada kalan bos
kisimlardan ailesine destek olacak kisimlari belirlemeliydi. Bu
sayede, annesi nevresimleri yikamasini istediginde, yapug seyi
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birakmayacak veya kostur kostur isi halletmeyecek (tepkisel za-
man yOnelimi) ama once o giin i¢in hedeflerini diisiinecek.
(Uyumlu zaman y6nelimi.) Takviminde iizerinde pazarlik edile-
mez “Steph zamanlarn” olacakti. Kesinlikle ¢amasirlan da yika-
yacakti ama bunu aksamlari ya da ertesi giinkii “ev iglern” igin
ayrilmis zamaninda yapacakti. Bu ayrilmig zamanlan da anne ve
babasiyla tartisip miizakere ederek belirleyecekti. Peki bizim,
kadinlar olarak her seyden ¢ok neye zaman ayirmamiz gereki-
yor? Iste simdi bu konuya geliyoruz.

0z Bakiminizs Korumak

Oz bakim “yapilmasi gereken” bir sey degil, kendimizi 6nemse-
memizin dogal bir uzantisidir. Kendimizi degerli hissettigimizde
ve sevdigimizde, kendimize bakanz. Oz bakim bir seyleri dii-
zeltmek, kendimizle ilgili bir seyi ayiplamak ya da kendimizi
diizeltmek —agir bir diyete girmek gibi- degil, ger¢ekten saglik-
I, iy1 ve biitiin olmay1 istemektir.

Buna neden ihtiyacimiz var? Birincisi, kendimize 6zen gés-
termeye Oncelik verirsek, baskalanna da daha faydalh oluruz.
Daha ¢ok enerjimiz, dirayetimiz ve genel olarak pozitif zihinsel
tavrimiz olur. Bizi hata yapmaya ve daha ¢ok ac1 ¢ekmeye itebi-
lecek ¢ilginca ya da bitkin bir yerden degil, daha dengeli bir
yerden faydal oluruz. Etki, birikerek artar ve kendimizle baglar.
Oz bakim isimizde ve hayatta daha etkili olmamzin igsel bas-
langicidir. Nokta.

Steph’e bu konuyu sordugumda, farkh 6z bakim tanimlan-
miz oldugunu 6grendim.

“Dostlarimla bir gosteri izlemek,” dedi, “Veya arkadaglanm-
la hazirlanip bara gitmek. Eglenceli seyler.”

“Bir gdsteri izlediginde veya disan ¢ikuiginda bedeninin na-
sil hissettigini disiinityorsun?”
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“Bedenim mi? Hig, bazen biraz yorgun. Yani, disan ¢iktiy-
sam crtesi giin aksamdan kalma hissediyorum.”

“Bu aktivitelert neden 6z bakim olarak diisiiniiyorsun?”

“Saninm kafami igten uzaklastirdiklar ig¢in.”

Dogru 6z bakim aklimzi, bedeninizi ve ruhunuzu besleyen
tiim aktivitelen kapsar. Ancak, aynen Steph gibi pek ¢ogumuz
bizi uyusturan aktiviteler ile bizi gergekten besleyenleri birbiri-
ne kangtirabiliyoruz. Uzun bir i§ giiniinden sonra bir dizinin b6-
limlenni pes pese izlediginizde keyif aliyor ve kendinize iyi
bakiyor gibi hissediyor olabilirsiniz ama yenilenmis ve enerjik
hissediyor musunuz? Bize anlik zevk veren aktiviteler ¢ogun-
lukla, hem dinlenmis hem enerjik (bu arada ger¢ek yogi ruh hali
bu) hissetmeniz igin gereken daha derin ve siirdiiriilebilir enerji-
y1 bize vermez.

TV izlemek gibi aktivitelerin her zaman ve tiim yonleriyle
kotii olmadig agik ancak ger¢ekten besleyici olan aktivitelerin
yerini alamazlar. Oz bakimi, eglenceli seylerle esitledigi igin
Steph’i suglamiyorum. Duyulannmizi uyaran ve bombardimana
tutan, eglence ve bog zaman denen seyleri bize 6z bakim olarak
satan bir diinyada yasiyoruz. Popiiler kiiltiir (ve kapitalizm) ra-
hatlamayn, tatil yapmay, Las Vegas’a gitmeyi, parlak slot maki-
nalariyla ve yiiksek sesli miizikle kendimizi agir1 uyarmayi esit-
lemeyi Ogretiyor. Insanlarin abartii kagamaklarinin ardindan
genelde yorgun ve kétii beslenmis sekilde déndugiine dikkat
¢eken bir meditasyon 6gretmenim vardi. Tam aksine, bizi tilke-
tirler veya daha fazla uyarilmak istememize yol agar, bu da bizi
bagimlilik yapici bir déngiintin igine ¢eker. Duyarsizlasir ve iy
hissetmek, hatta bir seyler hissetmek i¢in stirekli daha fazlasina
ihtiya¢ duyanz.

Viicudumuz sonunda hirpalanmig ve yipranmigken “iyi vakit
gegirdim” gibi hissediyorsak, bu 6z bakim degildir. Oz bakim,
6megin bir kadeh sarapla gakirkeyf olup aksamlar sizarak fi-
nansal durumumuzun ac1 gergekliginden kaginmak da degildir.
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Oz bakim esinizle kotii gegen evliliginiz hakkinda yapmaniz ge-
reken zorlu konugmadan kagip kiivette vakit gegirmek de degil-
dir. (Uyum Miti’ni hatirladiniz m1?) Oz bakim, bu biiyiik mese-
leleri bir yetigkin gibi ¢ozerken, zihninizi ve bedeninizi
bekleyecek alan ve zaman yaratmaktir.

@ Oz Bakiminmizi Anlaymn

Asagidaki sorular iizerine diisiiniin ve cevabiniz1 giinliigii-
nilize yazin:

1. O an iyi hissettiren ama aslinda kendimi uyusturmama ve
dikkatimi dagitmaya yarayan aktiviteler hangileri?

2. Tamamen beslenmis hissettigim aktiviteler hangilen?

3. Beslenmek bedenimde nasil hissettiiyor? Peki ya
uyusma?

Hayatimiza 6z bakimi dahil etmek iizerine ¢alisirken, tasanm
odakl diisiinmeden ilham alan dilsiinme yapilanndan birini
uygulayalim: bir sey yap. Kusursuzluk Miti’nde 6grendigi-
miz gibi, prototipler fikir ve hedeflerimizin —gecikme ve er-
telemenin aksine— aninda yaratip test edebildigimiz kiigiik
versiyonlandir. Prototipler her zaman fiziksel degildir; ayni
zamanda deneysel de olabilir. Bir anlamda, her seyi prototip-
lestirebiliriz, 6zellikle yapacaklarimizi. O halde 6z bakim ri-
tiellerimizi yaratip test edelim. Yillardir 6z bakim nitiiellen
yaparak ve kadinlan kendi ritiiellenni tasarlamak igin destek-
leyerek edindigim deneyimlerimde, bu ritiiellenin bizi daha
saglam ve daha az par¢alanmig hissettirdigini fark ettim,
Ozellikle dikkatimizi 7/24 ¢eken dilnyada. Sahip olabilecegi-
miz sinirlarin en gi¢ldl bigimlerinden bint bu. Peki rutin ile
farki ne? Bu 8nemli bir soru; bir gdz atalim.
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62 Bakim Ritdell 'Rutin

| kjaé@_ .1_.._ _ | otomatik
Bilingli aktiviteler | Alisilagelmis aktiviteler
 Secimler yaparniz Se¢im yapmaya gerek yok
h_K-esintiye yer yok Kesinti sorun degil
LYalmz Baska insanlar olabilir
Duyular araciligiyla anda Siradakine gecmek
kalmak
| GOzellik, duyum ve keyfe
odaki Isleve odakli
Bizi besler isi halleder
[ Saglam sinirlar gerekli Sinirlar olmasi sart degil

Basu ve sonu olan kapall Gin icine yayilabilecek esneklikte
| bir zaman irallgl |

Gordiigiiniiz gibi, rutinler genelde islevsel (6r: dis firgala-
mak) ve otomatiktir, giine baglamamizi saglayan, agka insanlan
ve yarida kesilmeyi goz oniinde bulundurarak sinirlan1 olmaya-
bilen seylerdir. Pek ¢ogumuz giindiizleri sorumluluklarimiz ve
yapilacaklar listemiz nedeniyle kaygih ve stresli uyandigimiz-
dan, genellikle ¢abucak rutinlerimizi —rittiellerimizi degil- hal-
leder ve 6z bakim firsatlarin1 kaginnz. Son derece yaratict bir
basarih tip olarak (hem burcum hem ytkselenim Basak) itiraf
etmeliyim ki, rutinlere bayilinnm. Bilingsiz aligkanliklanin giizel-
ligi, daha derin ve yaratici islere girismeden 6nce bir stirt) karar
vermek zorunda olmamamizdir. Bilyilk sanat¢ilarin hayatlarini
incelerseniz, pek ¢ogunun agin ezber —ve hi¢ yaratici olmayan-—
rutinlen oldugunu fark edeceksiniz.l) Bununla birlikte, iki yak-
lagimin en iyilerini birlegtirerek, isinize yarayacak bir 6z bakim
ritileli tasarlayabilirsiniz. Nasil m1? Var olan rutinlerinize, besle-
yicilik ve giizelligi kiigik ve kolaylikla yapilabilir ydntemlerle
serpigtirerek. S6z veriyorum, sifirdan baglamak ya da bir
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inzivaya ¢ekileceginiz bir eve yerlesmenize gerek yok. Sizleri,
tam olarak oldugunuz yerde kendinizle tanismaniz i¢cin davranis
tasariminin kuvvetli ilkelerini kullanarak, kendi ritiiel tasarimci-
niz olmaya davet ediyorum.

Kendi Oz Bakim Ridielinizi Nasil Tasarlarsimiz?

1. Rutininizi Yakalayn

Oldugunuz yerden baglayalim. Sabah ya da aksam nasil hareket
ettiginizi yazin. Olaylar belli bir siraya goére olmayabilir ama ha-
lihazirda yaptiginiz eylemler neler? Mevcut rutininizin giinden
giine farkliliklan olmasinda sorun yok, her eylemi her giin yap-
miyorsaniz, kaba bir liste de is gériir.

Sabah ya da aksam rutininizi listeleyin

..........................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Steph her sabah genelde sunlan yapiyordu.

Ornek Steph’in Rutini

1. KOpegi besle 5. Kahvalti hazirla
2. Tuvalet/yiiz yikama 6. Kahvalt yap

3. Kopegi ylrityilge ¢ikar 7. Giyin

4. Dus
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Ug yeni 6z bakim aktivitesi listeleyin. Benim 6nerim segeceginiz
aktivitenin su dort kategoriden birinde yer almasi: yeme-i¢me,
uyku, egzersiz ve hareket, zihinsel dinlenme ve temizlenme. Steph
icin sabahlanina yoga ve giinliik tutmay: dahil etmeyi kararlagtir-
dik. Tek seferde iigten fazla yeni 6z bakim aktivitesi eklemeyin.
Aslinda en iyi yaklasim bir tane eklemek ve birkag¢ giin yapildigin-
da digerlerini eklemektir. Aragtirmalar, sinirhh miktarda disiplini-
miz oldugunu ve bir anda ¢ok fazla aligkanlik olugturmaya ¢alisti-
gimizda, bunlan siirdiirmekte zorlandigimizi gésteriyor.!!

@ Cc¢ Yeni Oz Bakim Aktivitesi Listeleyin

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3. Mevceut Rutininizindeki Muhtemel Cipalars
Bulun

Steph’in mevcut rutinini ve neleri dahil etmek istedigini biliyo-
ruz. En iyisi, yeni davramilari zaten yapmakta olduklarinin ts-
tine eklemek. Bunu Stanford’dan davranig bilim profesorii ve
yazar BJ Fogg'un ¢ipa dedigi kavramdan yararlanarak yapabilir.
Cipa nedir? Dr. Fogg’a gore, ¢ipalar insanlarin yeni aligkanliklar
gelistirmesine yardimei olur ¢iinkd ¢ipalar, yeni davraniglann
cklenebilecegi mevcut saglam davramglardir.®) Cipa, her giin
hatasiz gergeklestirdiginiz davramigtir. Cipalar ¢ok kiigitk ve oto-
matik olabilir, mesela uyandiginizda g6z bandimi ¢ikartmak
veya yataktan ¢ikmak gibi. Genelde giintin baglangicinda ve bi-
tisinde gerceklesen yatak ve banyo aktiviteleri etrafinda
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kiimelenirler. Pek ¢ok ¢ipa ¢evremize baghdir ancak en iyileri ne-
rede oldugumuzdan bagimsiz var olanlardir. Prag’da bir otelde
oldugunuzu diisiiniin. Yine de hatasiz yapacaginiz sey ne olurdu?
Lenslerinizi yerlestirmek mi? Cogumuz i¢in en iyi ¢ipa disimizi
fircalamaktir ama ¢ok daha fazlasi var, diisiindiigiiniizden daha
cok, (6r: tuvalete gitmek, kettle’t ocaga koymak, araba anahtarla-
nn1 almak) Dr. Fogg. Yeni davranisinizin ¢ipanizin hemen sonra-
sina koymamnizi tavsiye ediyor. Hatta “... yaptiktan sonra...” gibi
daha net hale getirmenizi tavsiye ediyor, mesela: “Isig1 kapattik-
tan sonra, bes dakika egzersiz yapacagim”.

@ Cipalarimizi Tammmlayin

Birinci adimdaki rutininizine déniin ve en az bir muhtemel
¢ipay! isaretleyin. Oz bakim ritiiellerinizin birini ¢1panizin ar-
dina yerlestirdikten sonra, rutininizi tekrar yazin (referans
i¢in bir sonraki sayfadaki Steph’in 6megine bakin).

Steph i¢in listeden iki muhtemel ¢ipa segtik: yiiziinii yikamak
ve kahvaltiy toplamak. Ciinkii hangisinin daha iyi olacagin-
dan emin olamadik ve ikisini de test etmeye karar verdik.
Birden fazla ¢ipa tanimlamakta sorun yok ancak her seferinde
bir tanesini test etmek en iyisi. Deneme programim su
sekilde yazdik.

Ornck: Steph’in Rivieli

1. Kdpegi besle 6. Kahvalti Hazirla

2. Tuvalet / yiiz yikama 7. Kahvalu yap /

Cipa Opsiyonu 1 Kahvaltiy: topla

3. Yoga ve gilnliik tutma Cipa Opsiyonu 2
Muhtemel Lokasyon 1 8. Yoga ve giinliik tutma
4. Kopegi ylrilyilge cikar Muhtemel Lokasyon 2
S. Dus 9. Giyin
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A. Meveut Rutininizden Muhtemel Ayraglaring
(Baslangi¢ ve Bitis Noktalarim) Belirleyin

Oz bakim ritiielinizin mutlaka bir baglangici ve bitisi olmal.
Onlar sinirlan belli olan aynlmig etkinlikler. Ritilel ¢alismalan
yapmaya basladigimda, bir zorluk fark cttim: Dikkatim dagih-
yordu —genelde telefonum ya da ev temizligiyle ilgili isler yi-
ziinden- ve zaman gegip gidiyordu, bagladigim seyi bitiremiyor,
etkinligi sonlandiramiyordum. Bir anda kendimi giine hazirlan-
mak i¢in acele ederken buluyordum. Kitap ayraglarinin yardim-
¢1 oldugunu biliyorum. Bir kitabi agtifimda, ona saygimi géste-
rir ve sonunda kapatinm. Ayrag ritiielinizi a¢ip kapattifiniz mini
eylemlerdir. Eger ilk isim dus almak olacaksa. Ritiielime muslu-
gu acarak baghyorum (agilig ayraci). Eger son isim kahvalt1 yap-
maksa, nitiielimi bulagiklan temizleyerek bitiriyorum (kapanis
ayraci). Bu mini eylemler bir ritiieli agip kapatmamin mental
ipuglan olarak i gorilyor. Baslangi¢ ve bitis anlarinda derin ne-
fes alarak, ritiielinizi daha kendinizi vererek pekistirirseniz, bu
¢ok daha iyidir. Dogal ayraglar diisiinemiyorsaniz, bir mum ya-
kin, ritiieliniz bitene kadar yansin ve bitince séndiiriin. Kigiik,
basit ve yanan mum 1s18in1 gérmek ritiielinizin hala devam etti-
gini size hatirlatacaktir.

Steph i¢in, agilig ayracinin sabah yatagini diizeltmek, ritiieli-
nin bittigini ve giine hazir oldugunu gosterecek bir sinyal olarak
kapanig ayracinin ise saglarini taramak olmasina karar verdik.

Ayraglanin giizel tarafi ister iki saatlik liikks bir sabah ritiieli
de yapsaniz hizl yirmi dakikalik da yapsaniz, ayraglariniz aym
sekilde kalabilir ve sizi odakli tutar. Ritilelinizi misaitliginize,
enerjinize ve zamaniniza gore genisleyip daralabilen bir akorde-
on gibi diigiiniin. Ritiieller ile yapi1landirma ve esneklik arasinda-
ki dengede uzlagmak isteyeceksiniz. Eger ¢ok katiysamiz, robot
gibi hisseder, sikilir veya kendi kurallarimizin tiram gibi hisse-
dersiniz! Fazla esnekseniz de, karar verme yorgunlugu yasar
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veya ritiielleri hi¢ yapmazsiniz. Ayraglar akigkan ve odaklanmig
hissetmenize yardimci olacaktir.

@ Ayraclarimizi Tanimlayn

Uciincii adimdaki yeni listenizi (¢ipalar ve yeni aktivitelerin
oldugu liste) alin ve agilis ve kapanig ayraglarn ekleyin (Referans
icin Steph’in asagidaki 6rnegine bakin).

Ornek: Steph’in Ritiieli

1. Yatag: topla 7. Kahvalti hazirla

Acihig Ayraci 8. Kahvalti yap

2. Kbpegi besle 9. Yoga ve giinlilk tutma (test)
3. Tuvalet/yiiz yikama 10. Giyin

4. Yoga ve giinliik tutma (test) 11. Sa¢in tara
5. Kopegi yiiriiyiise gikar Kapanis Ayracl
6. Dus

3. Yeni Ridiiclinizi Deneyin ve \yariaymn

Ne zaman Steph gibi daniganlarla nitiiellenini tasarlamayla 1lgili
konussam, ¢ok varsayimsal oluyor. Miimkiin oldugunu hayal edi-
yoruz ama kendi ortamlarinda deneyene kadar gergekten bilemi-
yoruz. Bu nedenle bir deneme ve ayarlama dénemimiz olmal.
Olay kendi ortaminiza —ve ayrica partnerleniniz, evcil hayvanlan-
mz, ¢ocuklanniz vs. ile etkilesime— geliyor ve daha 6nce gorme-
diginiz firsatlar beliriyor. En 1yisi ntiielimz1 bir hafta boyunca
denemek ve giincellemeler yapmaktir. Bu esnada 6grendiklenniz
hakkinda da giinligiiniize birka¢ gdzleminizi not edin.

Steph tekrar geldi. “Tamam,” dedi. “Oncesinde ve sonrasin-
da olmak uzere iki tirlii de denedim ve sonrasinda yapmanin
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daha kolay oldugunu sdylemem gerek. Sugluluk i¢imi kemiri-
yordu ve daha fazla odaklanabilirdim. Bu nedenle kahvaltidan
sonra, giyinmeden dnce, odama geri ddndiim, biraz yoga yaptim
ve giinliik tuttum. Ige yaradi.”

Ornck: Stepl’in Ridiieli

1. Ayrag: Yatagimi topla 7. Kahvalt1 yap

2. Kopegi besle Basanh Cipa

3. Tuvalet / ytiz yikama 8. Yoga ve giinliik tutma
4. Kopeg: yliniiylise ¢ikar Basanh Lokasyon

5. Dus 9. Giyin

6. Kahvalt1 hazirla 10. Ayrag: Sa¢ini tara

Kendinizi bagartya hazirlamanin bir diger yolu ise etrafimzi
yeni ritiellerinizi destekleyecek big¢imde sekillendirmektir.

Ritiiellerinizi daha zahmetsiz ve akici gergeklestirmenizi
saglamak igin cevrenizi tasarlayabilirsiniz. Iste bunu nasil
yapacaginizla ilgili birkag ipucu.

ipucu - I: \lana Gére Yeniden Tasarlayin

Alan da en az zaman kadar 6nemlidir. Her davraniginiz bir alan-
da gergeklesir ve bir dizi nesneyt igerir. Steph’in ritiielini ilk ta-
sarladigimizda, aksinda ¢ok biiylik degisiklikler yapmadik ¢iin-
kii yeni bir aktiviteyi ekleyerek onu denemek istedim. Ancak
eger ritiiel tasarimimzi bir adim ileri gétiirmek istiyorsaniz, onu
alana gore yeniden tasarlamanizi 6neriyorum. Alana gére yeni-
den tasarlama fikri nitiielinizi illa daha etkili hale getirecek degil
ama davraniglariniz daha akici1 ve yapmasi daha kolaylasacak.
Bir davranmgi yapmasi daha kolay hale geldiginde, yapma ihti-
maliniz de artacaktir. Ayrica oradan oraya gitmeyeceginiz ve
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etrafta nesneleri aramayacaginiz igin dikkat dagimkligini en aza
indirecektir. Asagida goérebileceginiz gibi, Steph’in ritiieli alan-
sal olarak evin her tarafina dagilmist: ve o odadan bu odaya gi-
dip gelmesine neden oluyordu.

Oda/Alan Aktivite
Ayrac¢ Yatagin topla ]
Mutfak Kopegi besle
Banyo Tuvalet / yGz yikama
Disan Koépedi yuriiylse ¢ikar
Banyo Dus
Mutfak Kahvalti hazirla ve ye
Yatak Odasi Yoga ve ganlidk tutma
Yatak Odasi Giyin
Yatak Odasi Sacini tara

XX Yeni 0z Bakim Ritiielinizi Uygulayn

Ritiielinizin nasil hissettirdigin ise yarayip yaramayacagini
gérmenin en iyi yolu onu gergekten yapmaktir. Takviminize
bakin ve ntiielinizi denemek i¢in 6niiniizdeki sabahlardan en
¢ok vaktiniz olami segin. Ritiielinizi o bosluga ekleyin. Eger
takviminizi hesap vermis olmak i¢in bir bagkasiyla paylagirsa-
niz ¢ok daha iyi.

Ritiiellerinizi alana gore yeniden diizenleme firsat var m?
Hizlica sabah ritiielinin farkli versiyon ve ihtimallenni yapabi-
lirsiniz. Bir seyi gorsellestirmek aklimiza diigiindiigiimiizde
gérmedigimiz  yeni  olanaklar gdrmemizi  saglar.
Gorsellestimmenin bir pargasi olarak, “Peki X degil de Y o ol-
saydt,” sorusunu sorun. Tiim olay bakis agimizi degistirmek ve
sorunu gérmenin yeni yollanni kesfetmek. Hadi deneyelim.
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Versiyon |

Steph’in ntiellen es merkezli ¢emberler seklinde olsa nasil
olurdu? Ayni alanda ger¢eklesen aktiviteleri grupladik, siraladik
ve banyoyu en yakindaki, merkezdeki oda olarak gorsellestirdik,
diger alanlar da disan dogru agilarak kdpegi yiiriitme aktivitesi-
ne kadar genigledi.

Ritielleninizi alana goére yeni-
den diizenlediginizde, ¢ipalarnimzi
ve ayraglanmzi yeniden diizenle-
meniz gerekebilecegini unutma- :
yin. A¢ihis ayraglan, herkesin yap- BANYO

.......
..........
.
. e
.

.....
....
* e

g gibi uyanmakla ilgili oldugu : NR
icin genelde sabittir ancak kapanig %, -YAT Aionm
ayraglaninin diizenlenmesi gereke- MUTFAK
bilir. Bu versiyonda, Steph’in yeni - R &
DISARISI

¢ipasi, kahvalti yapmak yerine giyin-
mek oldu ve kapanis ¢ipasi da képegin tasmasini yerine

asmak oldu.

Versiyon 2

Peki Steph’in ritiieli daha ¢ok bir sandvig gibi olsaydi1? Dis taraf-
lara, banyo ve yatak odasinda (genelde bu iki oda komsudur)
yaptig1 daha i¢sel aktiviteleni yerlestirir, merkez kisma ise (daha
ortak ve digsal alanlarda ge¢en) sorumluluklanni yerlestirebili-
riz. Bu versiyon Steph’in evden ¢alisma diizenine geg¢isini de
potansiyel olarak destekleyebilirdi. Once kendine bakar, oradan
aile gbrevlen ve ev islerine geger, sonrasinda bitiste yine kendi-

ne bakard.
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Yatak Odas:

SO Do

Mutfak & Disansi

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ipucu #2: Yeni Alan Yaraun

Yeni davramslar igin yeni alan da gerekir. Derinlemesine diisiin-
me egzersizleri i¢in, damisanlarima ideal olarak yatak odas: ya
da yakininda bir sunak ya da diisiince kdsesi olugturmalarini tav-
siye ediyorum.

Bir Sunak Ya Da Diisiinme Ritiiellerine Ayrilmy
Bir Alan Nasil Olusturulur?

* Bir kdse ya da duvar dibi segin.

« Kiigiik bir masa alin (iistiini salla kapattiginiz bir kutu
bile olur).

« Uzerine bir bitki, mum ya da aile fotografi gibi anlamh
objeler yerlestirin.

e Tiyld bir kilim veya minder gibi rahat bir oturak bulun.

Eger daha fazla egzersiz yapmak istiyorsamz, bir ¢aligma
alami olugturabilir misiniz? Bir mat serin, yakindaki bir spor
salonunu veya diganidaki bir ¢imenligi kullanin. Yaratmak is-

tediginiz yeni davranis her neyse ona aynismug bir alan
belirleyin.
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ipucu 3: Gérsel ipuclar: Olusturun ve Dikkat
Dagian Nesneleri Saklayin

Ritiiellerimiz nesneleri de igeriyor. Minimalizm taraftan olsam
da, nesnelen gorebileceginiz agik bir alana koymanin 6z bakim
ritiiclleriniz igin 1yi olduguna ger¢ekten inamyorum. Bu nesne-
ler sizi tetikleyip nitiielinize baslamanizi ve siirdiirmenizi hatir-
latacaktir. Steph, giinliigiinii komodininin iistiine, yoga matini
isc odasinin kogesine koyarak (bazen agik sekilde), ritiielinin
akicihigini sagladi. Uyandiginda bu nesneler géziine ¢arpti ve
odasina geni doniip ritielini tamamlamasi gerektigini hatirlatt:.
Bu da ntiieller i¢in bir sunak veya ayrilmis kése olusturmanin
bir bagka faydasi.

Madalyonun diger yiiziinde, bazi nesneler ritiielinizi bitirme-
nizi engelleyecek sekilde dikkat dagitabilir. Toplanmamis ve ra-
hat goziiken bir yatak kesinlikle sizi biraz daha uyumak i¢in cez-
bedecektir. Bir 6nceki geceden kalma agik bir ¢gikolata, besleyici
bir kahvalti hazirlamaktan daha cazip gelecektir. Ve olabilecek
en dikkat dagitici nesne, agitk ara cep telefonunuzdur.
Telefonunuzu alarm olarak kullanmayin ve telefonunuzu yatak
odanizda sarj etmeyin. Geceleri telefonunuzu kapatin ve sabah-
lan ntiielimzin ardindan agin. Telefonunuz, eger ¢ok saglam si-
nirlariniz yoksa sizin 6z bakim zamaninizdan siirekli ¢alan sos-
yal etkilesim ve bilgi diinyasina agilan kapidir.

Eger bu adimlan uygularsaniz, saglam bir 6z bakim ntiieli tasar-
lams olacaksiniz. Unutmayin, bir tasannmci gibi dilsiiniin. Tasarlayin,
deneyin ve en uygun gordiigiiniiz sekilde diizenleyin. Ritiieliniz, si-
zin gekillendirdiginiz yagayan ve nefes alan bir pratiktir.
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Enerjinizi Geri Almak

Oz bakim ritiielleri tasarlayarak kendimizi 6nceleme konusunu
tamamladigimiza gore, simdi enerjimizi geri almak hakkinda
konusabiliriz. Fedakarlik Miti’ne baglanmanin bir diger yolu da
duygusal sinirlarimizin olmamasidir.

Son dort yilin1 yeme bozuklugu tedavisiyle ge¢irmis ve yakin
zamanda moda endiistrisindeki ilk biiyiik isine baslayan, otuz
doért yasindaki yonetici asistani danisganim Greta’y: ele alahim.
Kogluk seanslarimizin birinde, eski bir sevgilisinin beklenmedik
sekilde yeniden ortaya ¢ikisin1 anlamlandirmaya ¢ahisiyordu.

“Beni gérmek i¢in sekiz saat yol geldi,” dedi. “Kendimi ha-
yal kinkligina ugrattim.”

“Neden?”

“Ciinkii kendime onunla yatmayacagimi s6ylemigtim, ama
s6ziimde duramadim.”

“Ne degisti?”

“Biliyorsun, tedavi goriiyor. lyi olmak i¢in elinden geleni
yapmanin ne demek oldugunu biliyorum. Caresiz ve aglamakli
sekilde yatagima geldi. Ona acidim.”

Kollarin1 kavusturup yeniden agti ve tiaklannin etrafindaki
olii derileri aldi. Greta’nin bitmek bilmeyen gerginliginin altin-
da, tatl1, gergekten sevecen bir gillimseme vardi: baglanma, sev-
me ve sevilme arzusu. Greta, epey duyarh, duygusal empatisi
yilksek bir kadindi. Bir film izlediginde, karakter agladiginda o
da aglardi. Bir arkadasinin morali bozuksa, onun da morali bo-
zulurdu. Rastgele bir yabanci metroda ona bagirsa, onun 6fkesi-
ni sogururdu. Bir bagka deyisle, ¢ok fazla sey hissediyordu.
Duygusal empatlar *‘duygusal bulasicihik” yasarlar, yani bagka
insanlarin duygulannin onlara bulagtigim hisseder ve onlara
baglanirlar. Biz cici kizlann pek ¢ogu duygusal empatlanz. Bir
duygusal empat olarak ben de bir konugmanin sonunda, birkag
dakika Once 1yi oldugum halde inamlmaz yorgun ve huysuz
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hissedcbiliyorum. Eger dikkat ctmezsem, diger insanlarin “duy-
gusal hatalanni” kapabiliim. Biz ecmpatlar, encrjimizi geri al-
mak i¢in saglikli duygusal sinirlar koymayi 6grenmeliyiz.

Duygusal sinir okundugu gibi, bir baska insanin duygulan ve
kendi duygulanmiz arasima simir koymaktir. Duygusal sinirlar,
kalplerimizi, zihinlerimizi, ruhlannmiz1 korur ve kendi gergekli-
gimiz ve kendi otoritemizle kalmamizi saglar. Bizler ve diger
insanlar arasinda saglikhi bir mesafe olustururlar. Bu mesafe iki
tarafa da el degmemis, yetkin bireyler olarak kendileri olma san-
s1 verir. Duygusal sinirlar bagka insanlarin duygularina ve sorun-
lanina baglanmamak, yaninizdan gegmelerine ve en nihayetinde
gitmelerine izin vermektir.

Diyelim ki bir kadin arkadaginiz yikilmis sekilde size geldi,
¢linkii kiz arkadagi yine —ii¢iincii defa— onu terk etmis. Kiz arka-
dasinin nasil bencil ve ilgisiz olduguyla ilgili size s1izlamyor. Siz
onu teskin ediyor ve aci ve 6fkesini yagamasina izin veriyorsu-
nuz. Sikayet etmeyi siirdiiriirken, siz de onun acisiyla derin bir
empati kuruyorsunuz; bir kez daha terk edilmis hissediyor.
Arkadasimizin incindigini, bir iliskide istedigi ve ihtiyag duydu-
gu seyi alamadigimi gorebiliyorsunuz.

Tim dikkatinizle dinlemeye yetecek kadar ilgileniyorsunuz
ama duygusal sinirlaniniz sayesinde onun olumsuz duygularini
sofurup igsellestirmeyeceksiniz. Konugmanin sonunda &fkeli,
incinmis ya da kendiniz terk edilmig gibi hissetmeyeceksiniz.
Arkadagmmizin kiz arkadagini arayip onu azarlamayacaksiniz.
Bunun yerine, arkadaginiz igin orada olacak ve hayatiniza de-
vam edeceksiniz. Ona giizel mesajlar yollayarak veya ¢igek gén-
dererek kontrol edebilirsiniz. Ancak onun hayati sizin hayatiniz
degil. Onun sorunlan sizin sorunlariniz degil. Onun hisleri sizin
hisleriniz degil. Duygusal sinirlar bizi genelde bir baskasina
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yardim etme ve kurtarmayi da igeren tepkisellikten korur. Bu
biraz da kilstahgadir ¢iinkii bu davranista bizim onlardan daha
iyi bildigimiz varsayim vardir.

Duygusal sinirlanmiz olmadiginda, tilkkenmis ve bitkin hisse-
deriz. Yonetici asistam olarak Greta, kendisini yakin zamanda
araba kazasinda yegenini kaybeden patronunun tutunacak dali
~basini koyacagi omuz- olarak bulmustu.

“I¢ini bana dékiiyor ve ben sadece dinliyorum.”

“Nasil hissediyorsun?”’

“Aslinda hosuma gidiyor, bizi yakinlastinyor. Ancak sonra
giin iginde onun i¢in yapmam gereken gorevleri yerine getiremi-
yorum ¢iinkii bitkin oluyorum. Yorgun. Perigan.”

Tiim bu enerji tiiketen iligkilerin iistiine Greta, Detroit’teki
evsiz barinagina fon saglamak iizere siirdiirdiigii projeye yete-
rince zaman ayirmadigi i¢in de kendisini hirpaliyordu. “Bu sug-
luluk beni &ldiiriiyor,” dedi, “kir amaci giitmeme taahhiitiime
uymaya ¢alisiyorum ama gergekten ¢ok yogunum. Ve hastalig-
min nitksetmesinden korkuyorum.”

Greta’nin kendi iyilesmesine odaklanmasi gerekirken, genye
kalan herkesin sorunlan igin sorumlu hissediyordu, iste de dtesinde
de. Pek ¢ogumuz gibi Greta’nin da neyin kendi, neyin digerlennin
sorunu oldugunu ayirmak i¢in bazi duygusal sinirlara ihtiyaci var.

Dikkatli okuyun: Tamamen empatik olup, duygusal sinirla-
rimiz olmasi1 miimkiin. Biz cici kizlar israrla iyi arkadas, 1yi
anne, 1y1 partner, iyi ¢alisan —liste uzar gider— olmak istiyoruz.
Bazilarimiz duygusal sinirlanimiz olursa 1y1 arkadas olamaya-
cagimizdan korkuyoruz. Bir kadin bir keresinde bana *“lyi bir
arkadas olmak ve duygusal sinirlarim olmasi arasindaki denge-
yi nasil kuracagim? Bazen arkadasim zor zaman geginyor ve
destegimi istiyor, ama ben o0 modda olmuyorum. Sugluluk duy-
gusuyla nasil bag edecegim? Sevdigim tim insanlara duyarh

olmak istiyorum ama onlann olumsuzluklann: almak istemiyo-
rum.” demisti.
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Bu kadin arkadasiyla —ve onun sorunlariyla— duygusal sinir-
lanini koruyarak nasil bag edecegini heniiz §grenmemisti. Sonug
olarak, fiziksel olarak uzak durmayi ve etkilesime girmekten ka-
¢inmak daha kolay gelmigti. Bu sorunu halletmenin yaygin bir
yolu ama arkadaglarimiza kars1 neden kendimizi geri ¢ektigimiz
konusunda diiriist olmama riski var. Duygusal sinirlarimiz: giic-
lendirmeliyiz (birazdan nasil yapacagimiza gelecegim), boylece
sevdigimiz insanlarin kargisina ¢ikabiliriz. Aslinda duygusal
1liskilenmiz oldugunda, iligkilerimiz de daha iyi hale geliriz.

Onemli bir uyan: Duygusal sinirlannizin olmamasi bazi insanlarin
igine gelir. Bu insanlar onlan onaylamanizi ve kendileni ve hayat hak-
kindaki 1slevsiz hikdye ve inaniglanina eslik etmenizi isterler. Boyle
yapmazsaniz, glicenirler veya sinirlenirler. Daha gen¢ yaslanmda,
kisa siiren bir arkadaghgimin oldu@u bir kadin vardi, bana s6yle yoén-
lendinci sorular soruyordu: “Sence de bu pantolon beni sisman goster-
miyor mu? Sence de o tam bir pislik degil mi? Sence de bu konuda
konusmali miyim?” Ben de sadece soyle soruyordum: “Oyle mi? Sen
ne diiiiniiyorsun?” Ya da diiriist oluyor ve ne diisiindiigiimii diiriistge
soyliiyordum: “Hayur, bence o adam bir pislik degil.”” Sorulan sinirle-
nmi bozuyordu ve benim cevaplarim da onun sinirlerini bozuyordu
(harika!), boylece arkadagligimiz bitti. (Uyum Miti’ndeki toksik ilig-
kilere goz atin.) Siz ya da diger kisi enerji emen vampir degilseniz,
duygusal sinirlar iligkinize zarar vermez, gelistirir.

Duygusal Simirlar Nasil Koyulur?

Pekala, konuya girelim. Duygusal sinirlan nasil olustururuz?
Binincisi, onlara en ¢ok ne zaman ihtiya¢ duydugunuzu teshis edin.
Duygusal sinirlara bagka insanlarin sorunlanyla; sikdyet etme, ya-
kinma, dedikodu gibi olumsuz duygulanyla ve 6fke, utang, suglu-
luk, tiksinti ve korku gibi zor duygulanyla yiiz yiize geldigimiz o
anlarda ihtiya¢ duyanz, 6zellikle bu duygular olumsuz bir hikaye-
nin igine yedirilmis haldeyse.
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Ikincisi, farkindalik galigin. Duygusal sinirlar koymanin ve ko-
rumanin en etkili yolu dikkatinizi baskalarindan kendinize ¢ek-
mektir. Birisinin siirekli kendi sorunlarindan bahsettigi ve sizin de
onlara kapildiginizi hissettiginiz oldu mu? igine gekiliriz, tipki bir
filmdeki kadin karakterin trajedisinin igine gekilip sanki o kahra-
man bizmisiz gibi agladifimizda oldugu gibi. Bunun sebebi etkili
hikdyelerin ve dramalann dikkatimizi baglamasidir. Onemli olan
kendimizi bagka insanlarda kaybetmemek ve kendi bedenlerimi-
zin farkinda olmaktir. Hemen gimdi bir deney yapin: Dikkatinizi
ayaklariniza, 6zel olarak ayak tabanlanniza verin. Tabanlannizin
zeminle temasini hissedin. Dikkatinizi ayaginiza verin ve okuma
deneyiminizi ince ince nasil degistirdigini fark edin. Kendinizi
daha somutlagmis hissediyorsunuz degil mi? Dikkatinizi ayaklan-
mza verdiginizde, daha ¢ok enerjiyi ayaklannmzda yogunlastin-
yorsunuz, bu sizi yerlesmis —ayaklan yere basan— hissettirir zira
Diinya ile baginiz1 kuran sey ayaklannizdir. Bedenimize yerles-
mis hissetmek 6énemli ¢iinkii bu bizim hem duygusal hem de zi-
hinsel olarak dagimk degil dengeli hissetmemizi saglar.
Endiseliyken, gecmis veya gelecek hakkinda diisiiniirken, bedeni-
mize yerlesik degilizdir. Bedenimize yerlesikken, hayatin yasan-
dig1 simdiki zamandayizdir. Birisi bizimle konugtugunda enerji-
miz genelde ya dagilir ya da onlara baglanir. Ancak dikkatinizi
ayaklanmza verdiginizde, enerjinizi korursunuz. Bir dahaki sefe-
re birisi iistiiniize geldiginde bunu deneyin. Basit ama ¢ok gii¢li
bir teknik. Bu sayede diger kisinin duygulanndan ¢ok daha az et-
kilenmis olacaksiz.

Bir diger gii¢clil (ve bedava) miittefikiniz i1se nefesiniz. Eger
birisi Uistime gelirse, kamimi gevsetir ve birkag kez denn nefes
alinm. Bu dikkatimi -ve dolayisiyla enerjimi- de viicudumda
daha asagiya ¢ekiyor ve enerjimi korumama yardim ediyor. Cok
daha etkili olmasim istiyorsaniz, dikkatinizi aym: anda hem ne-
fesinize hem de ayaginmiza vermeyi deneyin. Boslukta bedenimi-
zin varhiginda farkh oldugumuzda ve kendimize yerlesik
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his

settigimizde, ne kadar tyi bir dinleyici olabileceginizi goriince

gergekten sasiracaksiniz. Bu 6zellikle, insanlar duygusal bir ruh ha-
lindeyken onlarla goz goze geldiginizde dnemli, ¢linkii pek ¢ok duy-

gu
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yiiz ve gozler araciligiyla aktanlir ve ¢ogunlukla digerine geger.

Eger farkindalik ve nefes yoluyla duygusal sinirlanniz iizerine
¢aligmak istiyorsaniz intemmet sittem majomedtation.com’dan

tcretsiz Duygusal Simirlar Meditasyonu’nu deneyin.

Farkindalik uygulamalarina ek olarak, duygusal sinirlar i¢in
Onerecegim kisa bir mantra var: “Hisset ama diizeltme.”
Birisi bana sorunlanyla geldiginde kendime bunu tekrarhyo-
rum, damisanlarim dahil. Danisanlannmin sorunlarim diizelt-
mem, dinleyerek ve gii¢lii sorular sorarak, kendi ¢6ziimlerini
bulmaya davet ederim. Greta’da fark ettigim davrams kalip-
lanindan birisi de, birilerine ¢ok fazla iiziiliip, hayatini1 onlara
yardim etmek i¢in aniden yeniden diizenlemesiydi. Bu tutarh
geliyor. Merhamet sadece birisinin acisin1 hissetmek degil
ayni zamanda onu dindirmek i¢in bir sey yapmaktir. Ancak
soyle diisiiniin: Esas yatistiran aktif ve ayaklan yere basan iyi
bir dinlemedir, hemen ardindan gelen eylem degil.

Birer anne olan ve bilingli olarak miidahil olmaktan ve di-
zeltmekten kaginan damisanlarim bana ilham verdi. (Bagska
tiirli olsa kafayi yerlerdi.) Bir olayda, danisanimin oglu simif
arkadasi ¢izdigi resmi aldi diye iiziilmiistii. “Kendimi o ¢ocu-
gu bulup ¢izimi geri vermesini istemek i¢in sinifa dogru gi-
derken hayal edebiliyordum.” Peki bu gergekten nasil faydal
olacakti ki? Oglu, “Annem kurtarir,” diye égrenecek ve bir
sonrakinde de bunu tekrar yapacagini diistinecekti. Peki, bu-
nun yerine ne yapti? Oglunun tiziintisind dinledi ve gézyas-
larini sildi, bu da oglunun ne yapmak istedigini s6ylemesini



saglayacak alani yaratti: ¢izimlerini gen isteyecekti. Diinyada
yapilmasi en zor ey gibi hissettirse dahi, diger insanin ne yasa-
digim1 dinleyerek miidahil olma arzumuzu kontrol edebilinz
—duygusal sinirlanmiz sayesinde—, bu arada bu bagli bagina yar-
dimct olmanin harika bir yoludur. Gergek merhamet, dikkatle
dinlemektedir, bu dinledigimiz kisinin duygulanni yagamasim
ve sonunda —umanz- kendi ¢6ziimlerini bulmalan i¢in gii¢lii
hissetmelerini saglar, bizim bagkalanni “kurtarmamzi” degil.
Asla miidahil olmayin demiyorum -mesela agir zorbalik gibi
durumlara-; sadece miidahalelerinizi idareh kullanin.

@ Bu Mantray: Uygulayin: “Hissediyorum Ama
Diizeltmiyorum”

Mantralar en ¢ok yazilip bir yere yerlestirildiginde etkili olur.
Bu mantray: hayatinizda nereye yerlestirirdiniz? Mesela ban-
yo aynasl, araba gésterge paneli, ajanda...

Eger eyleminizi sakinmak imkansiz geliyorsa, deneme yapin.
Danisanlannmdan séyle seyler yapmalanm istiyorum: Goniilli
olmayin. Yardim etmeyin. Vermeyin. Buna &nciiliik etmeyin.
Baska birinin 6ne ¢ikmasina veya baska birinin islen diizelt-
mesine izin verin ve ne olacagina bakin. Diinya uzun zamandir
siz olmadan da doniiyor. Gergekten ne olacagini1 gérmek sasir-
ticidir. Nada malo (sorun yok). Pekala, bazen isler kisa siireli-
gine boka sarar ama kesinlikle kiyamet kopmaz. Toparlanur,
devam edilir ve en sonunda herkes 1y1 olur. Ruh ve beden sag-
higiniz i¢in bazen bog vermeye deger, ne dersiniz?

Olumlu Duygular ve Geri Bildirim I¢in Sinirlar

Olumlu duygular hakkinda konugalim. Duygusal bulagicilik iyi
hissettiriyor degil mi? Mesela bir arkadasimiz negeli haberler
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paylastiginda. O cigaradan bir firt da siz istiyorsunuz. Ancak
dikkatli olun. Duygusal sinirlanmiz olmadiginda —olumlu duy-
gular igin de- belli bir olay ya da konu hakkinda ger¢ek duygu
ve diistincelerimizi anlamak zor olabilir, ¢linkii baska birininki-
len igsellestirmigizdir. Dengemizi kaybetmemiz kolaylasabilir
ve baska binnin yiikselisine kapilabiliriz. -Bu da sonunda bir
projeye yardim etmeye baglamamiza yol agabilir!— Elbette, bazi
duygulann bulagmasi kaginilmazdir ve farkinda olarak akip git-
mesine izin vermek en iyisidir. Esas mesele, bagka insanlar i¢in
kendimizi kaybetmemek.

Elestirildiginiz veya 6viildiigliniiz zamanlar da duygusal si-
nirlarimz: kullanmak i¢in iyi zamanlardir. Birisi sizi istedikleri-
nizi yapmaniz ve istemediklerinizi yapmamaniz i¢in elestirdi-
ginde, size piiskirttiiklerini ger¢eklerden ayirt etme zamami
gelmigtir. —Gergek olan degerli bin oldugundur elbette—.
Insanlarin bagajlan vardir ve eger meydandaki bir park gibi
agiksaniz o bagaji iistiiniize bosaltirlar. Tam tersi durumda da,
birisi sizin aklinizi aliyor, projelerine, sirketlerine ya da yatakla-
rina sizi dahil etmek i¢in egonuzu oksuyor ne kadar muazzam
oldugunuzu soéyliyorsa, saglam simirlara ihtiyacimz var.
Duygusal sinirlar bizi baskalarinin kontrol ve manipiilasyonuna
kars1 daha korunakli hale getirir.

Biraz da 6grenmemize ve gelismemize yarayan yapici ovgu
ve elestiri hakkinda konusalim, Bu konudan Kusursuzluk Miti
boliimiinde “Gelisme Zihniyeti Sabit Zihniyete Kars1” baghigin-
da bahsettim ama bagka insanlann geri bildirimlerini hayat hak-
kindaki kendi diisiince, inan¢ ve gériislerimiz olarak ig¢sellestir-
me konusunda ¢ok ¢ok dikkatli olmahyiz. Geng asalaklarken
¢ok az segeme hakkimiz vardi (yine de diger insanlarin sagma-
liklarin1 unutmak igin tim bu kitabi okuyorsunuz) ancak yetig-
kinler olarak kendi kararlarimizi kendimiz vermeliyiz. Hayattaki
herhangi bir sey, yer, insan, etkinlik ve olay ile olan iligkimize ve
hislerimize sahip olan biz olmaliyiz. Ve diger insanlann bu
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seylerle olan iligkilerine temelde katilmamakta da higbir sikinti
yok. En 1y1 6grenme, bagka insanlann geri bildirimlerini korii ké-
rine yutmadan dilgtinecek kadar agik oldugumuzda ve kendi asil
tutumumuzu tamamen kenara atip sbylenene gegis yapmadan
(tabii geri bildirime %100 katilmiyorsaniz) kendi asil tutumumuz-
la harmanladigimizda gergeklesir. Ideal olarak, bu bizi olaylara
siyah beyaz bakmak yerine pek ¢ok farkli agidan bakabilen daha
sofistike ve incelikli insanlar haline getirecektir. Ug kelime: Geri
bildirimleni filtrele. Bunu yapmanin en iyi yolu ise duygusal sinir-
lardir. Yardim etmek, memnun etmek veya iyi geginmek i¢in bas-
kasinin hisleriyle kendinizinkileri degistirmek, onlann hislen i¢in
kendinizinkilen feda etmek zorunda degilsiniz.

<>

ZAMANIMIZI VE ENERJIMIZI GERi ALDIGIMIZDA,
BASKALARI ICIN GERCEKTEN FAYDALI OLABILIRIZ.
Gergekten faydali derken neyi kast ediyorum? Size kisaca bir
hikdye anlatayim. Birka¢ yil 6nce, Hindistan’in Gujarat eyale-
tindeki Ahmedabad’da bir sivil toplum kurulusuna goniilli ol-
dum. STK 150.000 ailenin yasadig:1 bir gecekondu bélgesinin
yanindaydi. Umudum, nefes egzersizlen ve meditasyon gibi
stres azaltma y6ntemleri ile oradaki kiz ve kadinlara destek ol-
makti. STK’ ’nin kurucusu bir nevi mini hac gibi oradaki tagra
kéylen ve ashram (evsizler igin yapilan bannak)lara diizenlene-
cek li¢ giinliik yolculukta ona ve ekibine katilmam teklif etti.
Tereddiitsiiz kabul ettim. Hindistan Holi festivali sirasinda
Nisan’in dolunayinda yirilyerek yerli insanlarla birlikte
Hindistan’1n kirsal bolgelerini kesfetme fikrine bayilmigtim. Bu
ylrilylislin amaci, onun teklif ettifi gibi, dogay: gézlemlemek,
kogullannmizi kabullenmek ve kendimiz hakkinda daha fazla sey
dgrenmekti. Olanaklan kisith yabancilardan yiyecek ve bannak
isteyecek, onlann comertligi ve sevgisine giivenecektik. Bu
mini hac sirasinda, STK toplulugunda taninan bir yagh olan Bala
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paylastiginda. O cigaradan bir firt da siz istiyorsunuz. Ancak
dikkatli olun. Duygusal sinirlanmiz olmadiginda —olumlu duy-
gular i¢in de- belh bir olay ya da konu hakkinda ger¢ek duygu
ve disiincelerimizi anlamak zor olabilir, ¢linkil baska birininki-
len igsellestirmisizdir. Dengemizi kaybetmemiz kolaylasabilir
ve bagka birinin yikseligsine kapilabiliriz. -Bu da sonunda bir
projeye yardim etmeye baglamamiza yol agabilir!— Elbette, bazi
duygularin bulagmas: kaginilmazdir ve farkinda olarak akip git-
mesine izin vermek en 1yisidir. Esas mesele, bagka insanlar i¢in
kendimizi kaybetmemek.

Elestinldiginiz veya dviildiigiiniiz zamanlar da duygusal si-
nirlanimz kullanmak i¢in iyl zamanlardir. Birisi sizi istedikleri-
nizi yapmaniz ve istemediklerinizi yapmamaniz ig¢in elestirdi-
ginde, size piskiirttiikklerini gergeklerden ayirt etme zamam
gelmisti. —Gergek olan degerli bin oldugundur elbette—.
Insanlann bagajlan vardir ve eger meydandaki bir park gibi
agiksaniz o bagaji iistiiniize bosaltirlar. Tam tersi durumda da,
birisi sizin aklimizi aliyor, projelenne, sirketlerine ya da yatakla-
nna sizi dahil etmek i¢in egonuzu oksuyor ne kadar muazzam
oldugunuzu soyliyorsa, saglam sinirlara ihtiyaciniz var.
Duygusal sinirlar bizi bagkalarinin kontrol ve manipiilasyonuna
karsi daha korunakl hale getirir.

Biraz da 6grenmemize ve gelismemize yarayan yapici 6vgii
ve clestiri hakkinda konusalim, Bu konudan Kusursuzluk Miti
béliimiinde “Gelisme Zihniyeti Sabit Zihniyete Karg1r”” bashgin-
da bahsettim ama bagka insanlann geri bildinmlerini hayat hak-
kindaki kendi diisiince, inan¢ ve gériislerimiz olarak igsellegtir-
me konusunda ¢ok ¢ok dikkatli olmahyiz. Gen¢ asalaklarken
¢ok az segeme hakkimiz vardi (yine de diger insanlarin sagma-
liklanini unutmak i¢in tiim bu kitabi okuyorsunuz) ancak yetig-
kinler olarak kendi kararlarimizi kendimiz vermeliyiz. Hayattaki
herhangi bir sey, yer, insan, etkinlik ve olay ile olan iligkimize ve
hislerimize sahip olan biz olmaliyiz. Ve diger insanlann bu
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scylerle olan iligkilerine temelde katilmamakta da higbir sikinti
yok. En iyi 6grenme, baska insanlann geri bildirimlerini korii ko-
rine yutmadan diisiinecek kadar agik oldugumuzda ve kendi asil
utumumuzu tamamen kenara atip soylenene geg¢is yapmadan
(tabii geri bildinme %100 katilmyorsaniz) kendi asil tutumumuz-
la harmanladigimizda gergeklesir. ideal olarak, bu bizi olaylara
siyah beyaz bakmak yerine pek ¢ok farkli agidan bakabilen daha
sofistike ve incelikli insanlar haline getirecektir. Ug kelime: Geri
bildirimler filtrele. Bunu yapmanin en iyi yolu ise duygusal sinir-
lardir. Yardim etmek, memnun etmek veya iyi geginmek i¢in bas-
kasinin hisleriyle kendinizinkileri degistirmek, onlarin hisler igin
kendinizinkilen feda etmek zorunda degilsiniz.

<>

ZAMANIMIZI VE ENERJIMIZI GERI ALDIGIMIZDA,
BASKALARI ICIN GERCEKTEN FAYDALI OLABILIRIZ.
Gergekten faydali derken neyi kast ediyorum? Size kisaca bir
hikdye anlatayim. Birka¢ yil 6nce, Hindistan’in Gujarat eyale-
tindeki Ahmedabad’da bir sivil toplum kurulusuna goniillii ol-
dum. STK 150.000 ailenin yasadig: bir gecekondu bolgesinin
yanindaydi. Umudum, nefes egzersizleri ve meditasyon gibi
stres azaltma yontemler ile oradaki kiz ve kadinlara destek ol-
makti. STK’nin kurucusu bir nevi mini hac gibi oradaki tagra
koyleri ve ashram (evsizler i¢in yapilan barinak)lara diizenlene-
cek G¢ giinlik yolculukta ona ve ekibine katiimamu teklif etti.
Tereddiitsiiz kabul ettim. Hindistan Holi festivali sirasinda
Nisan’in dolunayinda yiiriiyerek yerli insanlarla birlikte
Hindistan’1n kirsal bolgelerini kesfetme fikrine bayilmistim. Bu
yiriyiisiin amaci, onun teklif ettigi gibi, dogay1 gézlemlemek,
kosullannmiz1 kabullenmek ve kendimiz hakkinda daha fazla sey
ogrenmekti. Olanaklan kisith yabancilardan yiyecek ve barinak
isteyecek, onlanin comertlii ve sevgisine giivenecektik. Bu
mini hac sirasinda, STK toplulugunda taninan bir yasli olan Bala
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da bize kauldi. Bir noktada, egilip biikiilen toprak yollarda pamuk
tarlalannin yanindan gegtigimiz sirada grubun gen kalani 6nii-
miizden yiirirken Bala ile yan yana geldik. Bir anda, egilerek yer-
den taglan aldigim ve kenarlara firlatifini fark ettim. Ne zaman
yumruk biiyiikliigiinde ya da daha biiyiik tas gorse, tekmeleyerek
kenara atiyor ya da egilip firlatiyordu. Yirmi dakika boyunca bunu
yapmay siirdiirdii. Bunun bir tiir meditasyon ya da giinah ¢ikarma
oldugunu diisiindiim. Ya da belki obsesif kompulsif bozuklugu
vardi. Tabii ki 6grenmeliydim.

“Bala, neden bu taglan aliyorsun?” diye sordum.

Asla unutmayaca@im bir sey soyledi. Benligimin her zerresine ig-
led ¢linkii fedakarhk ve faydali olmaya dair bakis agimi1 tamamen
degistirdi.

“Boylece motosikletliler zarar gormeyecek,” diye cevap ver-
di sakince. Yanimizdan gegen tek bir motosiklet dahi gérmemisg-
tik. Bu konuda ikinci kez diisinmemigti, yavas¢a egiliyor ve
taslan yolun ortasindan temizliyordu. Hi¢ tanigmayacagi bir ya-
banci i¢in kiigiik, nazik ve diisiinceli bir sey yapiyordu. Faydal
oluyordu ve bu abartilacak bir sey degildi. Bala faydali olmanin
ne oldugu ve olabilirligiyle ilgili benim ufkumu genisletti.

O an kendimle yiizleserek, “vericilifimin’ ne kadarinin ben-
ligim yerine ego ve zorunluluktan kaynaklandigini fark ettim.
Hindistan’a kizlara ve kadinlara, yoga ve stres yonetimi (ironiye
bak!) gittim ve bir anlamda kurban (ve beyaz kurtarici!) komp-
leksiyle motive oldum. Biz cici kizlarin pek ¢ogu, 6zellikle 1de-
alistsek, farkina dahi varmadan kurban kompleksi gelistiriyor.
Kurban kompleksi olan insanlar diinyay: kurtarma kafasinda
tiplerdir ve genelde yardim etmeyi umduklar insanlarin kendi
bakis agilarinin olusturmasina izin vermek yerine, etrafina kendi
bakis agilarimi agilayan misyonerlerdir. Bu 6rmekte, Bala bana
faydali olmanin kiigiik, anonim ve miktar: belirsiz olabilecegini
gosterdi. Etkisini 6lgmenin bir yolu yoktu. Yaptig1 sey igin asla
takdir edilmeyecekti ve bunda sorun yoktu.
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Gergek fayda, sahici benlikten ve ruhtan yayilir. Ancak
Fedakarlik Miti’'ne kapildifimizda, refleks olarak zorunluluk,
su¢luluk ya da gérev duygulaniyla bagkalarina yardim eder, za-
manimiz1 ve enerjimizi paylasiriz. Anne, kiz kardes ya da kiz
¢ocugu roliimiiziin pargasi olarak tiim zamanimizi vermemiz ge-
rektigini hissettigimizde, hayallerimizi, vizyonumuzu, sesimizi
ve kariyerlerimizi verme tuzagina diiseriz. Hayata bir seyler ver-
me yOntemleri konusunda daha bilingli ve temkinli olabilinz.
Bala gibi, oldugumuz kisinin dogal bir uzantis1 ve sevgimizin
bir ifadesi olarak hizmet edebiliriz.
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Yeni Alet Cantamz

Gegtigimiz boliimde kesfettifimiz tiim yeni araglar, yanla-
ninda sayfa numarasi referanslariyla agagidaki listede yer ali-
yor, bdylece istediginiz zaman iistiine ¢aligabilirsiniz.

Zaman yoénelimmnizi kesfedin: Tepkisel Zaman
Ydnelimi ve Duyarhh Zaman Y&nelimi (Sayfa 213)
Besleyici ve uyusturan aktiviteler lizerine diisuiniin:
Oz Bakim Giinliigii Tutma Cahsmasi (Sayfa 217-218)
Yeni bir 6z bakim ritiieli tasarlayin: Oz Bakim Ritdeli
Nasil Tasarlanir? (Adim adim) ve Davrams
Tasarimi fpuclan (Sayfa 224-225)

Bagkalannin olumsuz duygularnnizdan kendinizi koru-
yun: Duygusal Simirlar Meditasyonu (Sayfa 234)
Yardim etmeyi, diizeltmeyi ve kurtarmay: birakin:
Hisset ama Diizeltme Mantrasi (Sayfa 235)

Fedakarlik Miti igin 6z bakim ritiielleri ve meditasyonlar
dahil daha fazla kaynak i¢in ek boliime bakin.
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2.
Butiinlesme
Yolculugu







ADIN KAHRAMANLAR, BURAYA KADAR GELDINIZ.
K:(endi bilingaltimizin batakliklanini derinlemesine
rastirdimiz. Umarnim, bu siiregte bir magara ya da
uzaktaki daglarda degil, tam evimizde, kendi kalplerimiz ve
akillarimizda koétii yaratiklan hakladigimizi 6grenmigsinizdir.
Oniiniizdeki yol kolay degil, huzursuzlugun (unutmayn: gelis-
menin igareti) oldugu bir yol, ¢iinkii hayatimzin bitmeksizin or-
taya ¢ikan daha karanlik ve ‘“bakmasi zor” yénlenyle
¢alistyorsunuz.

Bazen, en 1yisi olumlu seylere odaklanip tiim bunlan unut-
mak daha iyi degil mi yoksa bagka bir yolculuga m1 ¢ikmaliyim
diye diisiineceksiniz. Rahatsiz edici bir manzara karsisinda dahi
devam etmenizi tavsiye ederim. Bir tirtil krizalite® doniistigiin-
de, yeni bir yaratik olarak ortaya ¢ikmadan 6nce tiim viicudu o
karanhk kozada yapigkan hale gelir. Cesaretini yitirme.

Gelismenin daha zor sonuglanindan biri de etrafinizdaki in-
sanlarin ¢ogunlukla degismesi ve hayatinizdan tamamen uzak-
lagmasidir. Daniganim Adnienne cici kiz sartlanmasini ¢6zmeye
basladifinda, igteki rolinii degistirdi ve hayatunda ilk defa ba-
gimsiz yagsamak 1¢in bir sevgili, bir arkadag ve bir ev arkadagin-
dan aynldi. Yalmz bir bilinmezlige adim att1 ve kozadayken aca-
ba buna deger miydi diye disiindil. Ve elbette degerdi. Birkag ay
sonra, ¢ok daha uyumlu bir partner ve arkadas grubu buldu. Eger

*

Tirilin koza iginde kelebek olmadan 6nceki hahi (¢.n.)
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o daginik, rahatsiz belli belirsiz alana dayanamasaydi, muhte-
melen eski hayatina gen dénecekti. Ancak yolculugu anladig: ve
gergek bir kadin kahraman oldugundan, ¢ok daha giizel bir gele-
cck agkina rahatsizliga karsi koyabildi.

Daniganlarima sik sik kadin kahramanin yolculugunun dog-
rusal artan bir ¢izgi degil, daginik, zikzaklar ve spiraller ¢izen,
gen diisiis ve yan adimlan olan bir siire¢ oldugunu hatirlatinm.
Ve sonsuza kadar mutlu yasads,” diye bir sey yok ¢tinkii yolcu-
luk asla bitmez. Bazen o geri adimlar kiigiik gelir, bazen biiyiik.
Mescla Adrienne, yeni hayatindaki ilk birka¢ aydan sonra bir is
arkadasiyla yatti ve bu durum ige (sonunda istemedigi) gitmesini
neredeyse imkansiz hissettirdi. Kogluk seanslarimiz sirasinda
gozyaslarina hakim olmaya ¢alisarak yiiksek sesle ‘“‘geriye mi
diisiiyorum?” diye sordu. Kendini hirpaladiginda, diismenin, ba-
sansiz olmanin ve hata yapmanin -yani insan olmanin- tama-
men normal oldugunu ve yolculuguna yeniden baglamak ig¢in
glizel bir firsatin 6niinde durdugunu anlatarak giivenini tazele-
dim. Diismek ve yeniden baslamak zayiflik ya da dayaniksizli-
gin isareti degildir. Esas olarak bu, 6grenmenin isaretidir. Elini
kalbinin stiine koymasini, gézlerini kapatmasini, derin bir ne-
fes almasini ve bu zamana kadarki tiim cesareti i¢in kendisine
tesekkiir etmesini séyledim. Kendisine tesekkiir ederek, tiim sis-
temi yumusad: ve yeniden daha rahat nefes alabilmeye bagladi.
Daha sonra onu bakis agisint genisletmeye davet ettim: yolcu-
lukta neredeydi? Gegen yil tizerinde diisiindtigil gibi, gelismede
esi gbrillmemis bir sigrama yasadigini kabul etti. Bu utang verici
hatay! yapmis olsa bile, hala istedigi ybnde gelisiyordu. Adrienne
isten tamamen ayrilmadan énce ekip degistirdi.

Bu yolculuk karmagik bir siire¢ ve sabir gerektiriyor, ¢link(
olmasini istedigimiz degisiklikler bir anda degil, kendimizi ya-
kaladigimiz her bir anda gergeklesiyor. Bagka birinin beklentile-
riyle ilerledigini fark ettifimiz anda: Bir anda Kurallar
Efsanesi’ne kapildigimizi fark ederiz. Bir durum hakkinda
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gergekten nasil hissettigimizi paylagsmaya korktugumuzu géz-
lemledigimiz anda: Uyum Miti’nin bizi nasil sarmaladigim go-
riiriiz. Ve her mit i¢in bu boyle. Kendimizi cici kiz programla-
masi iginde buldugumuz her an, farkli segimler yapabilecegimiz
yeni bir alan ve segenek de yaratirnz. Durabilir, derin bir nefes
alabilir, sevecen bir nezaketle farkina varabilir, kendi gergekligi-
miz olarak kabullenebilir, kendi kendimize zarar veren davrani-
simizin kdkenini aragtirabilir ve en nihayetinde kurtulabilinz.
Korkularimiza, giivensizliklerimize ve gdlgelerimize karsi yi-
rildiikge 6niimiize inanilmaz yeni yollar agilir. Artik bilingsiz,
otomatik cici kiz programlanmasinin kéleleni degiliz. Bu *“sim-
yasal’ anlar, sadece birkag¢ saniye siiren goriiniiste 6nemsiz far-
kindalik érnekleri, yeni gelisimimizin ve giiciimiiziin tohumlan-
dir. Bu bir anda olmaz ama samimiyetle, dikkatle ve 6z sefkatle
yaparsak, bize ve diinyaya anlam katacak sekilde amacimzi
gerceklestirmeye baslanz.

Ashinda, bu ¢alismanin en zor kismi benligimizin uzun za-
mandir reddettifimiz daha ¢irkin kisimlanni kabullenmektir.
Ozellikle geldigimiz yeri, hikdyemizi, tarihimizi, travmalanmi-
z1, sartlanmalanmizi -hatta cici kizimizi—, tiim bunlar bizim in-
sanhifimiz1 olusturur. Ne kadar karmagik, par¢alanmis ya da
utang verici olurlarsa olsunlar. Bagka tiirlii sahip olduklanmiz
hayatla paylagamayabiliriz. Daniganim Cassidy’den farkl irkla-
r1 da dahil eden iiriinlen tasarlamakla ilgili parlak fikirlerini bir
kagida yazip getirmesini istemistim, bir sonraki seansa eli bos
geldi. “Bu konuda konusmay: hak etmiyorum,” dedi sakince.
“Annem siyah, babam beyaz, ben ise Connecticut’ta ¢ogunlukla
beyaz ¢ocuklarla birlikte bilyiidiim. Bugiin bile arkadaslanm ¢o-
gunlukla beyaz.” Durakladi ve denn bir disiinceye daldi.
*Hayatim boyunca ctiketlere saritlip durdum, higbir etiket bana
tam uymadig halde.” Cassidy etiketlere sikigtinlmayacak kadar
sonsuz bir potansiyele sahip olsa da, ayn1 zamanda sahip oldugu
tim kimliklerin toplami ve kesisimiydi. (Evet, tamamen
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paradoksal.) Tim kimhiklerim ust uste ekledigimizde, Cassidy
oluyor. Gestalt psikolojisinin® §grettigi gibi, biitiinlitk pargalarin
toplamindan daha biiyiiktiir. Ayn: sekilde sizler de her seyin topla-
misiniz. Sahip oldugunuz her gesit hiiner ve becerilerin toplamisi-
niz ve bu da sizi plinizli, renkli, giizel ve ilgi ¢ekici yapiyor.

Biitiinliige giden bu yolu seviyorum ¢iinkii bu yol, hakiki
benligimizi, kusurlarimizdan, sartlanmalarimizdan ve gélgeleri-
mizden temizlenmis sekilde degil onlar1 da kabullenerek gérme-
mizi saghyor. En hakiki benliginize geri dobnmenin tek yolu dii-
riistge tiim pargalarimizi inceleyerek gezmek ve onlan tamamiyle
sevmektir. Bir diger deyisle, gergek biitlinlesme. Kendimizin
herhangi bir par¢asini diizeltmek, yok etmek ya da ondan kurtul-
mak i¢in fazla didindigimizde, ironik sekilde geri teper. Filozof
Alan Watts buna, “Tersine ¢aba yasas1” diyor: Direndiginiz sey
genelde kalicilagir. Kremanin igindeki bir fare gibi, ¢irpindik-
¢a krema katilasir ve daha da saplanirsiniz.

Tiim inis ¢ikislanyla hikdyemizi bilip kabullendigimizde sira
dis1 olanaklar ortaya ¢ikar. Aslinda bu, pek ¢ok kimligimizin ka-
bullenisi ve kesisimidir. Bu kimlikler bize bagka hig¢ bir yerde bu-
lamayacagimiz sekilde, hayatla yeni kdpriiler kurma ve yeni bakis
acilan edinme firsati verir. Bu kitabi yazabildim ¢iinkii cici kiz
sartlanmasiyla bogustum, ¢iinkii ben bir yazanm, tasanmciyim,
Latinim, g6¢menim ve bir siirii bagka seyim. Cassidy tam da irksal
olarak kapsayic1 deneyimler tasarlamak hakkinda konugmaya uy-
gun kisi, ¢iinkii o genelde beyazlarla takilan ve oraya ait olmadig-
ni diisiinen melez bir kadin tasannmci. Varolugsal “Ben kimim?”
endisesi bizi kendimizi sorgulamaya iterken, ayn1 zamanda bizleri,
bize ilham veren seyin “hi¢bir yere ait olmama” zayifligini algila-
mak oldugunu anladigimiz bir aragtirmaya siiriikler.

* Gestalt psikolojisi veya gestaltizm, biligsel stregler igerisinde 6zellikle
alg: ve algisal 6rgiitlenme konularinda yogunlagsmig psikoloji teorisidir.
Yirminci yiizyihn ilk yansinda Almanya’da ortaya ¢ikmustir. (Gestalt
psikolojisi diye okunur.) (¢.n.)

246



Bu yolculukta kadinlar olarak isimiz bu: kendimizle arkadas
olmak. Her parganizla, cici kizimzin dahil. Oldugunuz kadini
kabullenerek, olmaniz gereken kadina da alan agmig olursunuz.

Biitiinlesmis Cici Kiz Mideri

Size giizel bir haberim var: Cici Kiz Mitlerimizi kabullendigi-
mizde, karanlik olumsuz taraflarindan, olumlu, aydinlik tarafla-
rina donmeye baslarlar. Béylece, dogru sartlar altinda bilingli
olarak onlardan faydalanmayi tercih edebiliriz. Daha ¢ok ¢esitli-
lik ve 6zgiirliiglimiiz olur. Peki her bir mitin 6zgiin giigliliikleri

neler? Onlardan faydalanmak i¢in en uygun zaman hangisidir?
Go6z atalim.

Kurallar Mid

“Eger kurallara uyarsam, hayat daha kolay olur ve ilerlerim.”
Kurallanin arkasindaki gii¢, hizli 6grenmek, yeni kosullara

adapte olma ve o esnekliktir. Bir sistemin, dinamigin, disiplinin

veya organizasyonun nasil ¢alistigini anlamaya ilk ¢ahistigimiz za-

manlarda bu Cici Kiz Miti’'nden faydalanabilir, bu sayede onlara

yenilik katabilirsiniz. Kurallar yaraticilik igin olduk¢a kullanisli-

dir, zira yaraticilik kisitlamalarla baslar ve onlardan beslenir.
Giigler: Ogrenme ve yaraticilik

Kusursuzluk Midi

“Hayatimun tiim alanlarinda ¢aba harcamadan en iist diizey
performansi sergilemeliyim.”

Kusursuzluk Miti ile biitiinlestigimizde, bize motive olma ve
ilham alma kabiliyetlerini verir. *Yeterince iyi olmamak” yerine
kalite, diigiincelilik ve beceri ile motive oluruz. Giizellige takin-
tilh ya da bagimh oldugumuzdan degil, giizelligi sevdigimizden
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dolay1 kusursuzlugu seceriz. Bagkalaninin onayini almak igin
degil hayata kattiginiz seylerde miikemmellige deger verdiginiz
1¢in daha 6nce yaptiginizdan daha iyisini yaratmak ya da disa-
vurmak istediginizde kendinize meydan okumak i¢in bu Cici
Kiz Miti’'nden faydalanabilirsiniz.

Giigler: Miikkemmellik ve kalite.

Manuk Mia

“Bedenim ve sezgilerim yerine aklim ve zekama uymak
en iyisi. "

Mantik Miti ile biitiinlesildiginde, diger fikirlerinize eslik
eden ¢ok gii¢lii bir partner olacaktir. Sezgilerimiz bizi belki de
sebebinden bagimsiz olarak (6r: bu yeni is1 kabul etmem ¢ok
mantikl1 gelmiyor ama alacagim ¢iinki i¢giidiilerim dyle sdylii-
yor) yeni olanaklara siiriiklerken, mantik bunu “nasil” yapacagi-
miz1 ¢6zmede yardimci olur (isi aldifimda taginma isini nasil
¢6zsem?) Sezgisel olarak dogru gelmeyen bilgiler sunuldugun-
da bu Cici Kiz Miti’nden faydalanabilirsiniz. Mantik devreye
girip neyin ise yaramadig konusunda daha elestirel diisiinmeye,
sorular sormaya ve cevaplan aragtirmaya baglar. Bagka bir ifa-
deyle, manipiile edilme ya da faydalanilma (bu hayatta, bunlar-
dan ¢ok oluyor!) riski altindayken mantik harika bir dosttur.

Giigler: Arastirma ve kesif

Uyom Mid

“Eger genel akisa uyarsam ve ¢ikintilik yapmazsam, higbir
problem olmaz ve herkes iyi geginir.”

Uyumun arkasindaki gii¢ insanlarin sizin yanimizda rahat et-
mesini, hos karsilandiklarini ve ait hissetmelerini saglama giici-
diir. Gergek bir siiper gii¢! iliskilerde ve ¢evrenizdeki ¢atismala-
rn sakinlestirmek ve hafifletmek istediginizde bu Cici Kiz
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Miti’nden faydalanabilirsiniz. Kadinlar stresli durumlarda oksi-
tosin (sakinlestirici etkisi olan hormon) salgiladig i¢in digerinin
¢atismasina dahil olmaktansa “ilgilenme ve arkadas olma” yete-

negine sahibiz.l” Bu da uyumun gergek giicii ancak unutmayin
zor meseleleri atlamanin yolu olarak kullanmadigimiz siirece.
Giigler: Anag iligkiler ve huzur.

Fedakarhk Mit

“Kendimden once bagskalarimin ihtiyaglarina éncelik
vermeliyim.”

Fedakarligin arkasindaki giicii gormek kolay. Daha yiiksek
ya da daha ¢ok deger verdigimiz seyler i¢in fedakarhktan fayda-
lanmamuz gereken anlar vardir. Degerlerimizle uyumlu bir gele-
cek i¢in plan yapma yetenegimiz bu Cici Kiz Miti’nin kullani-
mina iyi bir 6rnektir. Uzun vadede daha ¢ok 6nemsedigimiz,
bize ve sevdiklerimize iyi gelecek seyler i¢in kisa vadede bir
seyleri feda ederiz. Anlik tatmini telemenizi ve disiplinli olma-
mz1 gereken hedeflerinizde bu Cici Kiz Miti’ni kullanin. Iyi bii-
tiinlestirildiginde bu mitin diger bariz giicii ise comertliktir.

Giigler: Gelecek vizyonu ve comertlik.

Oriak Giinliik

Kendi biitiinliigiiniizde gezinirken, bu yolculugun yalnizca sizle

ve kisisel gelisiminizle ilgili olmadigim fark edeceksiniz. Bu he-
pimizin hikayesi.

Biiyiikleriniz

Unutmayin ki kadin bilyiiklerinizin deneyimleninden yararlana-
rak ilerliyorsunuz. Baba tarafimdan biyiik biyik annem
ltalya’da geng bir kiz olarak galigmaya zorlandi ve her sabah
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dolay1 kusursuzlugu segeriz. Baskalannin onayin1 almak igin
degil hayata katuginiz seylerde milkkemmellige deger verdiginiz
1¢in daha Once yaptiginizdan daha iyisini yaratmak ya da diga-
vurmak 1stediginizde kendinize meydan okumak i¢in bu Cici
Kiz Miti’nden faydalanabilirsiniz.

Gicler: Miikemmellik ve kalite.

Manuk Mid

“Bedenim ve sezgilerim yerine aklim ve zekama uymak
en iyisi.”

Mantik Miti ile biitiinlesildiginde, diger fikirlerinize eslik
eden ¢ok gii¢lii bir partner olacaktir. Sezgilerimiz bizi belki de
sebebinden bagimsiz olarak (6r: bu yeni i1 kabul etmem ¢ok
mantikli gelmiyor ama alacagim ¢iinkii iggiidiilerim 6yle s6ylii-
yor) veni olanaklara siiriiklerken, mantik bunu “nasil” yapacagi-
miz1 ¢6zmede yardimci olur (isi aldifimda taginma isini nasil
¢Ozsem?) Sezgisel olarak dogru gelmeyen bilgiler sunuldugun-
da bu Cici Kiz Miti’nden faydalanabilirsiniz. Mantik devreye
girip neyin ige yaramadigi konusunda daha elestirel diisiinmeye,
sorular sormaya ve cevaplan aragtirmaya baglar. Bagka bir ifa-
deyle, manipiile edilme ya da faydalanilma (bu hayatta, bunlar-
dan ¢ok oluyor!) riski altindayken mantik harika bir dosttur.

Giigler: Arastirma ve kesif

Uyum Miti

“Eger genel akiga uyarsam ve ¢ikinulik yapmazsam, higbir

problem olmaz ve herkes iyi geginir. "’

Uyumun arkasindaki gii¢ insanlann sizin yaninizda rahat et-
mesini, hos kargilandiklarini ve ait hissetmelerini saglama giici-
diir. Gergek bir siiper gii¢! Iliskilerde ve ¢cevrenizdeki ¢atigmala-
n sakinlestirmek ve hafifletmek istedifinizde bu Cici Kiz
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Miti’nden faydalanabilirsiniz. Kadinlar stresli durumlarda oksi-

tosin (sakinlestirici etkisi olan hormon) salgiladigi i¢in digerinin

catigmasina dahil olmaktansa “ilgilenme ve arkadas olma’ yete-

negine sahibiz.l”’ Bu da uyumun gergek giicii ancak unutmayin

zor meselelen atlamanin yolu olarak kullanmadigimz siirece.
Giigler: Anag iliskiler ve huzur.

Fedakarhk Midi

“Kendimden dnce bagkalarimn ihtiyaglarina oncelik
vermeliyim. "

Fedakarligin arkasindaki giicii gormek kolay. Daha yiiksek
ya da daha ¢ok deger verdigimiz seyler igin fedakarhktan fayda-
lanmamiz gereken anlar vardir. Degerlerimizle uyumlu bir gele-
cek i¢in plan yapma yetenegimiz bu Cici Kiz Miti’nin kullani-
mina iyi bir 6rnektir. Uzun vadede daha ¢ok 6nemsedigimiz,
bize ve sevdiklerimize iyi gelecek seyler i¢in kisa vadede bir
seyleri feda ederiz. Anlik tatmini 6telemenizi ve disiplinli olma-
mz gereken hedeflerinizde bu Cici Kiz Miti’ni kullanin. lyi bii-
tinlestirildiginde bu mitin diger bariz giicii ise comertliktir.

Giigler: Gelecek vizyonu ve comertlik.

Oritak Giinlii

Kendi biitiinliigiiniizde gezinirken, bu yolculugun yalmzca sizle
ve kigisel gelisiminizle ilgili olmadigin: fark edeceksiniz. Bu he-
pimizin hikayesi.

Biayikleriniz

Unutmayin ki kadin bilyiiklerinizin deneyimlerinden yararlana-
rak ilerliyorsunuz. Baba tarafimdan bilyiikk bilyiikk annem
italya’da gen¢ bir kiz olarak ¢alismaya zorlandi ve her sabah
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saat beste sarap sisclerini mantarlamak i¢in uyandi. Anne tara-

fimdan biiytik biiyiik annem evliligi boyunca kocasindan dayak
yedi ve en sonunda evine giren bir hirsiz tarafindan déviilerek

oldiirildi. Biiylikannelerimin evlenmek, es ve anne olmaktan
bagka sanslan olmadi. Bir gé¢men olan annem, babamin hayal-
lerine destck olmak, ailesine ve kendisine daha fazla firsat yarat-
mak i¢in olasi kariyer ve yliksek gelirinden vazgeg¢ti. Bu kadin-
lar zorlu sartlarda hayatta kaldilar ve kaliyorlar. Onlann
hayatlarim benimkiyle karsilastirmak kolay. Tarihsel bir ¢izgide
soyagacimda bulundugum konuma baktigimda, dogustan sahip
oldugum sans1 heba etmemek gerektifini goériiyorum.
Geg¢musinizdeki kadinlar, bizzat kendi soyagacinizdakiler, sizin
i¢in hayal etmesi gii¢ acilar ve zorluklardan gegtiler. Kendinizi
onlarla aym tarnhsel ¢izgi tlizerinde hayal ettiginizde, ilerleme
kat ettigimizi ve torunlarnmizin torunlar i¢in buna devam etme-
miz gerektigini géreceksiniz.

Tiim Kadinlar

Soyagacimzdaki kadinlann 6tesinde, biz kadinlar —nerede yasa-
digimiz ve kokenimiz fark etmeksizin—- kocaman, vahsi bir yol-
culukta birlikteyiz. Basta diisiik gelirli ve beyaz olmayan kadin-
lar adina kavgamizin nihayete ermesine heniiz ¢ok zaman olsa
da gegtigimiz iki yiizyilda ne kadar ilerledigimizi bir diigiiniin.
Erkek atalarimizin 6grenmek, oy kullanmak ve toprak sahibi ol-
mak gibi en basit sosyal aktivitelere dahi bizi dahil etmedigini
diisiiniirsek, tarihteki en biiyiik sosyal ilerlemelerden birisi ka-
dinlann statiisiindeki degisim oldu. Olaylar1 bir anhgina genis
agidan ele aldigimizda: Kadinlar oy hakkini ilk defa 1920°’de
—sadece yiiz yil once- elde etti. —Siyahilerin bu hakk: kullanma-
lar1 6zellikle Giiney’de engellendi.— Bir kadinin kocasinin imza-
st olmadan kredi karti almas1 1969 yilina, teknik olarak sivil
haklar hareketinden sonrasina kadar miimkiin degildi. (1-9-6-9!)
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Yalnizca elli y1l 6nce. Son dénemde ¢ok fazla ilerleme kaydettik
ancak isimiz bitmedi, bu nedenle ivmemizi kaybetmeyelim.
Kesinlikle geri gitmeyelim. Yeni zorluklara kars: kadinlarin ak-
lina ihtiyacimiz var: ¢evresel bozulma, iklim degisikligi, asin
niifus, yoksulluk, ani kiiresellesme, veri savaslari, salginlar vs.
Tim diinya olarak firtinali sularda yiiziiyoruz ve tiim miiretteba-
tin isinin basinda olmasina ihtiyacimiz var.

Diinyanin Size Thtiyac: Var

Bizden farkli olanlar da dahil tiim insanlarla, hayvanlarla ve Tabiat
Ana ile uyum iginde yasadigimiz bir diinya hayal ediyorum.
Etrafimizdakilerden ayn oldugumuza inandifimiz degil esasen
birbirimize bagh oldugumuzu bildigimiz bir diinya. Hayalim, her
birimizin Diinya’y1 ¢ocuklan, onlarin gocuklan ve gelecek nesiller
i¢cin buldugundan daha giiglii sekilde birakmasi. Gandhi ve pek
¢oklarnnin sdyledigi gibi baglangi¢ noktasi bireyler giiglendirmek-
tir, bu gili¢ daha sonra topluluklar ve kiiltiirlere yayilacaktir. Ve id-
dia ediyorum ki gergekten baslanacak nokta giiclerine erismelen
ve onu ortaya ¢ikarmalan i¢in kadinlan desteklemektir.

Pek ¢ok biiyii lider bunu onayliyor, Nobel Bans Odiilli
Desmond Tutu g6yle diyor: “Diinyada gergek bir gelisme gore-
ceksek, en iyi yatinmimz kadinlardir.” ve Michelle Obama
bunu onayhyor: “Bozuk bir toplum ve gelisen bir toplum arasin-
daki fark deger géren kadinlanin varhgidir.” Hayalim binlerce
kadinin uyanarak, seslerini kullanmalari ve daha fazla degisim
yaratmalan, daha ¢ok giizellik, sevgi ve adalete dogru bunun
dalga dalga yayilmasi. Kadinlann dehasini gezegenimizin iyiligi
i¢in ortaya ¢ikmasini hayal ediyorum.

Eger biz kadinlar karanlik ydnlerimizi y6netebilir ve igimiz-
deki yaralan iyilestirebilirsek, degisim yaratmak i¢in dyle ¢ok
giiciimiiz olur ki. #MeToo, Time’s Up ve yakinda yasanacak
benzerleri gibi hareketlerle, birlik olup sesimizi gikardigimizda
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kadinlar olarak giicimiizii gormeye basladik. G6zii agilmis, ken-
di igsel diinyasi ve dis diinya ile uyumlu ciddi sayida kadinin
neler basarabilecegini bir diistinscnize, 6zellikle birlikte ¢aligir-
sak. Bu hayalde sizin kilit roliiniiz var.

Sizin gibi yetencklerini paylagan kadinlara ihtiyacimiz var.
Yeterince 1yi olmadiginiz ya da oniintizdeki kaliplardan birine
sigmaniz gercktigi masallaninin size engel olmasina izin verme-
yin. Uzun zamandir yapmak istediginiz seyleri yapma zamana.
Sanat yapma zamani. Bir 1ge yarama zamani. Protesto zamani.
Lobi yapma zamani. Vaazlar verme zamani. Ofretme zamanu.
Sarki sdyleme zamani. Yazma zamani. Anne olma zamani.
Onciilik etme zamani. Paylasma zamani. Kesfetme zamani.
Ilham olma ve digerlerini yiireklendirme zamam. Neye bagla-
mayi taahhiit edebilirsiniz? Neyi degistirmeyi taahhiit edebiliri-
sin? Vizyonunu nasil daha berraklagtirabilirsin? Bilinmeyene
dogru daha fazla risk alabilirsiniz. Size uyumlu ve hakiki gelen
sekilde onciiliikk etmeye baglayabilirsiniz. Yapabileceginizi bili-
yorum. Bizim Cici Kiz mitlerimiz toplumda isler aym1 tas ayni
hamam devam etsin diye bir siirii bahane bulacaktir: Yeterince
egitimli olmadigimiz; baskalarinin kural ve beklentilerini muh-
temelen sorgulayamayacagimiz, biikkemeyecegimiz veya onlar-
dan kagamayacagimiz; muhtemelen kendi yolumuzu ve kaderi-
mizi tasarlayamayacagimizi; tartigmali fikirlerimizi muhtemelen
One siiremeyecegimizi; sesimizi muhtemelen duyuramayacag-
miz1 ve gergekligimizi konusamayacagimizi; her seyden ¢ok be-
denlerimize muhtemelen giivenemeyecegimizi; basansizlik
veya reddedilme riskini muhtemelen alamayacagimizi; muhte-
melen “bencil” gériinemeyecegimizi ve olamayacagimizi; birbi-
rimiz i¢in ve diinya igin kendimizin en 1yi versiyonu muhteme-
len olamayacagimizi sdyleyecekler. Ama bunlarin hepsini
yapabiliriz. Ve yapmaliyiz. Ve yapacag)z.
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TesekKkiirler

Kocam Enrique Allen’a bu kitabi yazarken, hazirlayip ofisime
getirdigi her kahvalti igin tesekkiir ederim. Tiim aksam yemek-
len, kitap hakkinda telefon konusmalan, mesajlagmalar ile bu
kitabin evliligimizin iigiincii “kisisi” olmasina izin verdigin i¢in.
Kalbimin tahtinda oturuyorsun.

Bana yazacak maceralar ve bugiin sahip oldugum sinirsiz fir-
satlar sunan Anneme, babama ve kardesime, yani gocebe
Molfino kabilesine tesekkiir ederim.

Kosulsuz yanimda duran Empire Literary’den temsilcim
Andrea Barzvi’ye sonsuz tesekkiirler. Sen ¢ok 1yisin.

Kermi Kolen, tam zamaninda tuhaf ve giiriiltiicii olmam i¢in
tam yetki verdigin i¢in tesekkiir ederim. Ve Christina Ragasa’ya
hayatta gordiigiim en iyi girig igin tesekkiirler.

Editériim Katy Hamilton, 6zverin ve keskin goziin kadar gii-
zel stratejik ve agik zihnin i¢in tesekkiir ederim. Bu kitap bebegi
kanatlarinin altina aldigin ve ugurdugun i¢in ¢ok minnettanm.
Lauren Winchester ve Chantal Tom'a, bu yolculuktaki yardimla-
rinz i¢in tegekkiir ederim. Tiim HarperOne ekibine: Judith Curr,
Gideon Weil, Makenna Holford, Ashley Yepsen, pazarlama ve
satis ekibine, bana inandigimz igin tesekkiir edenm. Libby
Edelson, entelektiiel tartismalan kenara birakip sezgilerini din-
ledigin i¢in tegekkiirler.

Bu projedeki tiim kreatiflere de ¢ok 6zel tesekkiirler: Sanat
yonetmenligi i¢in Adrian Morgan’a, kapak tasanmu i¢in Isabel
Urbina Peila’ya, i¢ tasanm i¢in Janet Evans-Scanlon’a ve 6zel
ikonlar ve diger grafikler i¢in Vanessa Koch’a.

Aileme biraz daha tesekkiir: uzaktan sevgi ve 1siklan i§in
Arjantin’deki abuelita (biiyiikanne)larima, el yazmalanm batir-
mem i¢in bana yatak ve masa veren Brezilya’daki tia vetio
(amca ve teyze) 'ya, gece yarisi mesajlagmalan ve duygusal des-
tek igin kuzenim Cecilia’ya, Easy Bay’den bana destek olan
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esimin akrabalarima tesekkir ederim. Diinyanin dort yanina da-
gilmis tim kuzenlerim, halalanm, teyzelerim, amcalarim ve da-
yilarima tegekkiir ederim. Size minnettarim.

Beni yakindan ve uzaktan sekillendiren 6gretmenlerim ve
akil hocalarnm olmasaydi burada olmazdim. Stanford
Universitesi'nden BJ Fogg, Dave Evans, Charlotte Burgess-
Auburmn. Karin Forssell, Jonathan Edelman ve Dan Schwartz’in
ctkileri ve ¢alismalan i¢in; Ogretim Tasarimi ve Teknolojileri
master programlarina, bugtin ko¢lugunu yaptigim tasarim odakli
disiinme ve davrams tasarimi konularindaki tutkumu kesfetme-
me alan sunduklan i¢in minnettarim. Kadin ve yaraticilik diin-
yasinda, yazarken yliregiminsesini takip etmem i¢in beni tegvik
eden Liz Gilbert, Cheryl Strayed, Isabel Allende, Joanna Macy,
Sarah Selecky ve Clarissa Pinkola Estés’e tesekkiir ederim.
Cesitli geleneklerdeki ruhani akil hocalanim ve 6gretmenlerime
tesekkiir ederim: Tara Brach, Sweet Medicine Nation, Maya
Breuer, Susana (Xochitlquetzalli), Jayesh Patel, Charles
Eisenstein, Shimshai, Alan Finger ve Sri Sri Ravi Shankar’a ge-
zegendeki en biiyiik giiciin sevgi oldugunu anlamama yardim
ettikleri igin tesekkiir ederim. Bilgeliklerini bana aktaran tiim
biyiiklerime tesekkiir ederim.

Her kitabin kendi kiz kardeslerine ihtiyaci1 vardir: Nathalie
Arbel, Jocelyn Blumenrose, Bernadette Cay, Kristina Ensminger,
Giovanna Garcia, Kara Gates, Maria Gonzalez, Ash Huang,
Ting Kelly, Elle Luna, Nisha Moodley, Alyson Morgan, Caroline
Paul, Eva Cruz Pefla, Becca Piastrelli, Amber Rae, Rachel
Rossitto, Katie Salisbury, Lianda Swain, Brittany Noel Taylor
ve tiim diger kitap meleklerine -dogru zamanda tavsiyeleri ve
destekleriyle gelen Farley Chase, Adam Smiley Poswolsky ve
Keith Yamashita’a tesekkiir ederim. Bana sesimin ve onun tagi-
dig1 mesajin ¢ok 6nemli oldugunu hatirlattii i¢in Chad Herst’e
Ozellikle tam su anda tesekkiir ederim.
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Benimle hikayelerini ve hayatlarin1 paylasan, gelismek igin agik
olmaya istekli tiim birebir ve grup daniganlarima —eskiler dahil- min-
nettarim. En az benden 6grendiginiz kadar, ben de sizden 6grendim.

HEROINE podcast’te yaptifimiz ve neyin iistesinden gel-
memiz ve kendimiz i¢in neyi geri kazanmamiz gerektigini kav-
ramami saglayan sayisiz konusma olmasaydi bu kitap olmazdi.
Martha Beck, Sophia Amoruso, Randi Zuckerberg, Isabel
Allende, Eileen Fisher, Luvvie Ajayi, Esther Perel, Brenda
Chapman, Debbie Millman, Joy Harjo, Jessica Hische, Helena
Price, Jen Sincero, Tiffany Dufu, Grace Bonney, Jessica
Bennett, Ashley C. Ford, Elena Brower, Ruby Warrington,
Lynsey Addario, Lisa Congdon, Roz Savage, Keiko Agena,
Jaclyn Johnson, Laurie Segall, Aminatou Sow ve daha fazlasi-
na tesekkiirler.

Yillarca HEROINE podcast’in kurgu ve diizenlemelerini ya-
pan Anne Hoffman’a tesekkiir ederim.

Son olarak, tiim podcast dinleyicilerim ve destek¢ilerim, ¢o-
gunuzla heniiz tamgmasak da, bazilannizin konustugumuz sira-
da Cici Kiz Mitlerinizi yiktiginizi biliyorum.

Ve sana, okuyucum, cesaretin i¢in tesekkiir ederim.
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Ek: Her Mit icin Meditasyonlu Oz Bakim
Ridiicli

Hatirlatma: Oz bakim ve meditasyon uygulamalari majome-
ditation.com adresinde mevcut.

Kurallar Miti

Ritiielin Amaci: Giiniinii Berraklastirmak ve Amacina
Baglanmak

e Anlamin bilesenlerinden bini hakkinda yazmak.

« Meditasyon segenekleri: Oliim Meditasyonu veya Nefes
Egzersizi - Uyanik Nefes (zihni temizler).

* Hiinerlerinizi paylagmakla uyumlu bir ile ii¢ arasi yapila-
cak 1s belirlemek.

Toplam Zaman: 2040 dakika

Kusursuzluk Miti

Ritiielin Amaci: Oz sefkat Igin Yumugamak

*  Minnettarhk listesi yapmak.

« Meditasyon segenekleri: Oz sefkat Meditasyonu veya
Nefes Egzersizi - Basanh Kizin Soguma Nefesi (sakin-
lestirici, stres ve tiikkenmislige kars: etkili)

Toplam Zaman: 10-20 dakika

Manuk Mid

Ritiielin Amaci: Zihinden Cikmak ve Bedene D6nmek
» Serbest dans

256



Meditasyon  segenekleri: Igindeki Bilge Kadin
Meditasyonu veya Nefes Egzersizi - Altematif Burun
Nefesi (sistemi dengeler.)

Yaglarla kendi kendine masa;j

Toplam Zaman: 20-40 dakika

Uyum Mitdi

Ritiielin Amaci: Sesini A¢mak, Giiciinii ve Cesaretini Aktif
Hale getirmek

Olumsuz duygulan yazmak

Meditasyon segenekleri: Ses Aktiflestirme Meditasyonu
veya Nefes Egzersizi - A¢ik Ses Nefesi (kayg: ve korku-
yu diisiiriir.)

Viicut/Karin Giiglendirici Egzersizler

Toplam Zaman: 10-20 dakika

Fedakarhik Mid

Ritiielin Amaci: Zevk ile Bag Kurmak ve Enenini Giivene

Almak

Yaglarla kendi kendine masaj
Duygusal Sinirlar Meditasyonu
Lavanta kokusu esliginde kiivette 1hik banyo veya uzun dus.

Toplam Zaman: 55 dakika
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