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(1] 1174

Cevrenizdekiinsanlara dikkat edecek olursaniz ¢ogunun ken-
dilerine okulda, sirketlerinde, ailelerinde ya da toplumlarin-
da gizlice ya da agik¢a 6gretilmis olan formiilleri uyguladik-
larin1 gérirsiiniz. Yani ¢ok ¢alisirsaniz bagarili olursunuz,
basarili olursanmiz da mutlu olursunuz. Bu inang, hayatlari-
mizda bizi en ¢ok neyin motive ettigini ortaya koymaktadir.
Maag zammi aldigimizda mutlu olacagimiz: digiiniriz. Beg
kilo verirsek mutlu olacagimiza inaninz. Liste boyle uzar gi-
der. Once bagari, ardindan mutluluk.

Tek sorun bu formiiliin hatali olmasidar.

Eger bagar1 mutluluk getiriyor olsaydi terfi eden her ¢ali-
sanin, derslerinde bagarili olan her 6grencinin, herhangi bir
bagariya imza atan herkesin mutlu olmas: gerekirdi. Oysa
elde ettigimiz her bagar1 hedeflerimizi biraz daha uzaklagti-
rarak mutlulugumuzu ufkun 6tesine iter.

Daha da 6nemlisi formiiliin ters olugudur. Pozitif psikoloji
ve noroloji alaninda on yildan fazladir yapilan aragtirmalar
mutluluk ve bagari arasindaki iligkinin burada iddia edilenin
tam tersi isledigini kesin bi¢imde ortaya koymugtur. Mutlu-
lugun bagarinin yalnizca bir sonucu degil ayn1 zamanda 6n
kosulu oldugunu artik biliyoruz. Mutluluk ve olumlu yakla-
s1m, performansi ve bagariy1 destekleyen unsurlardir. Bu sa-
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yede mutluluk avantaji ad1 verilen 6nemli bir avantaja sahip
olabiliriz.

Mutlu olmay: beklemek beynimizin bagar1 potansiyelini
sinirlarken olumlu digiinen beyinler daha motive, yaratia,
dayanikli ve tiretken olmakta ve daha iyi performans goster-
mektedirler. Bu kegif binlerce bilimsel aragtirma ve benim
1600 Harvard 6grencisi ve onlarca Fortune 500 girketi tize-
rindeki ¢aligmalarim tarafindan desteklenmigtir. Bu kitap-
ta mutluluk avantajinin neden bu kadar gii¢li oldugunu ve
bunu igyerinizdeki bagar i¢in nasil kullanabileceginizi bu-
lacaksiniz. Heyecanlandigim i¢in acele ediyorum. Bu kitaba
aragtirmama basladigim ve mutluluk avantajinin dogdugu
yer olan Harvard’da baghyorum.



TESEKKUR

Bu bélim benim i¢in kitabin en eglenceli b6lumii oldu. Kitap-
taki her bir s6zciigiin hayatimdaki insanlar tarafindan sekil-
lendirildigini bilmek tevazu ve heyecan duymama neden olu-
yor. Bu insanlarin seslerini de duyabileceginiz gekilde yazmig
oldugumu umuyorum.

Mentorum Dr. Tal Ben-Shahar’a tegekkiir etmek istiyo-
rum. Onunla mutluluk tizerine yeni bir ders tizerine konus-
mak i¢in Harvard Square’deki bir kafede bir araya geligimi
animsiyorum. Kargimda kibar, yumusak ve gosterigsiz bir
adam vardi. Yakin zamanda Harvard’ ve bu sirada da benim
hayatim1 doénigtiirecek olan bu yabanc1 hakkinda ¢ok az sey
biliyordum. Bir biiyiik kahveyi i¢tigim siire i¢inde diinyamin
yonini degistirmis ve dini etik tizerine yaptigim ¢aligmala-
rn pozitif psikoloji alanindaki sorularla nasil paralellik gos-
terdigini fark etmemi saglamigti. Geligimimi desteklemis ve
bagansizliklarimi hog gérmigti. Tal Ben-Shahar olmadan ne
pozitif psikoloji alaninda ¢aligmaya baslayabilir ne de bu kita-
b1 yazabilirdim.

Harvard'da pozitif psikoloji dersindeki 6grencilerimden
biri olan ve daha sonra girketime katilan Elizabeth Peterson’a
tesekkiir ederim. O da, Tal gibi pozitif psikolojinin sadik sa-
vunucularindan ve bu dalin yalnizca bir bilim olarak kalmayip
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yasaniyor olmasi gerektigine inananlardan biridir. Liz bu kita-
bin her kelimesini bir y1l boyunca biiytk bir titizlikle kontrol
etti ve butiin bu zorluklar sirasinda gergek bir arkadas olarak
hep yanimda oldu.

Lisede Ingilizce 6gretmeni ve su anda Baylor University'de
birinci simif danigmani olan anneme; Baylor'’da psikoloji pro-
fesorii olan ve bana 6grenme ve 6gretme agkini agilayan ba-
bama tegekkiir ederim. Kizkardesim Amy ve erkek kardegim
Bobo’ya tegekkiir ederim. iki y1l boyunca kirk iilkeye yaptigim
seyahatler sonrasinda dénecek bir evim oldugunu animsama-
ma her zaman yardimai oldular.

Bir devlet lisesi 6gretmeni olan ve dehasiyla bana yardim-
c1 olan Bay Hollis’e tesekkiir ederim, akademiye agik olmam
sagladi. Harvard'daki en iyi profesérim olan Brian Little’a
tesekkiir ederim, kendisinin burslu égrencisi olarak bir us-
tadan 6gretimin inceliklerini 6grenmek icin deliler gibi ¢a-
lisgtim. Profes6r Phil Stone’a bana ve Tal’a verdigi ilham i¢in
tesekkiir ederim. Profes6r Ellen Langer’a laboratuarinda yer
almama izin verdigi ve akademinin genel gecer kurallan di-
sinda bir diinya oldugunu anlamama yardima oldugu i¢in
tesekkiir ederim. Yazin danigmanim Rafe Sgalyn’e bu kitabin
ortaya ¢ikmasim sagladif i¢in tegekkiir ederim, Tal bana ken-
disinin en iyisi oldugunu séylemisti ve hakl ¢ikt1. Broadway
Books'dan bu kitaba inanan Roger Scholl’e ve kitabin editor-
lagini tstlenen Talia Krohn’a tegekkiir ederim.

Asya’dan Giney Amerika’ya bir¢ok insanla tanmigmami sag-
layan Young Presidents Organization’a tegekkiir ederim. Ha-
yatim boyunca hayalini kurdugum Afrika turnemi organize
eden Salim Dewji'ye tesekkiir ederim. UBS’den Michelle Blie-
berg’e ve KPMG’den Lisanne Biolos’a dostluklar ve firmala-
rinda teorilerimi gozlemlememe izin verdikleri i¢in tegekkiir
ederim. Beni simftan ¢ikartip One Day University'de halka
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a¢ik konugmalar yaptirarak konusmacilik kariyerimi baglatan
John Galvin ve Steven Schragis’e tegekkiir ederim. Interna-
tional Speakers Bureau’dan Michelle Lemmons, Graig Kaiser
ve Greg Ray’e benimle ortak olduklan i¢in tegekkiir ederim.
Washington Speakers Bureau'daki arkadaglarima ve Speaking
Matters’dan J. C. Lonoff’a mesajimi diinyaya yaymamda yar-
dima oldugu i¢in tegekkiir ederim. Carry Callahan’a halkla
iligkiler konusundaki yardimlarn i¢in tegekkiir ederim. En-
terprise Media’dan Dini Coffin ve Stewart Clifford’a bu bilimi
video haline getirdikleri i¢in tegekkiir ederim.

Adlarin1 burada sayamayacagim kadar ¢ok arkadagim ta-
rafindan desteklendim, ama gegtigimiz yil boyunca mutluluk
ve bagarimdaki paylarn ayrilmaz olan su insanlara 6zellikle
tesekkiir etmek istiyorum: Angie Coban, Alia Crum, Laura
Babbitt ve Mike Lampert, Jesicca Glazer, Max Weisbuch ve
amanda Youmans, Judy ve Russ Miller ve Caroline Sami, Ca-
lep Merkl, Olivia Schabb ve Brent Furl.

Eger hi¢ tesekkiir sayfas1 yazmadiysaniz bunu yapmak i¢in
6gleden sonrayi tercih edin. Sevildiginizi ve minnettarhiginizi
animsayacak ve hi¢bir seyi yalmiz yapmadigimizi fark edecek-
siniz.

Elinizdeki kitabin ortaya ¢ikaracag yeni arkadasliklar ve
beraberlikleri sabirsizlikla bekliyorum.






BIRINC| KISIM

POZITIF PSIKOLOJI
IS BASINDA






GIRlg

Gogu insan hayatta bagarili olmak ister. Ve elbette mutlu ol-
mak... Konu bagari1 ve mutluluga ulagmak oldugunda diinya ge-
nelinde insanlarin ¢ogunun, sirketlerin ve kurumlarin kabul
ettigi bir formiil vardir: Cok ¢aligirsan bagarili, bagarili olur-
san da mutlu olursun. Bu digiince hayatta bizi en ¢ok motive
eden seyi agiklar. Terfi eder ya da yeni bir mugteri kazanirsak
mutlu olacagimiz: digiiniriiz. $u 6niimdeki sinavdan yiiksek
notalirsam mutlu olurum. Beg kilo verirsem mutlu olurum. Bu
liste boyle uzar gider. Once basari, ardindan da mutluluk gelir.
Buradaki tek sorun bu formiiliin tersten igliyor olmasidur.
Eger bagar1 mutluluk getirseydi, isyerinde yiikselen her ¢a-
lisganin, mezun olan her 6grencinin ve 6zel ya da is hayatlarin-
da bagarili olan herkesin mutlu olmasi gerekirdi. Ama bu el-
bette boyle degildir. Ciinki bu formilii kabul ettigimizde her
zaferle birlikte basar1 hedeflerimiz giderek uzaklasarak ufuk-
ta kaybolmaya baglar ve mutluluga ulagmak gittikce zorlagir.
Geleneksel psikoloji uzun siire bu hatali formuila dogru
kabul etmigtir. Ancak pozitif psikoloji ve nérobilimin gelisen
alanlarinda on yili agan ¢aligmalar bagar1 ve mutluluk ara-
sindaki iligkinin tam tersi yonde igledigini kesin bigimde or-
taya koymustur. Bu kesin bilimsellik sayesinde mutlulugun,
bagsarinin yalnizca bir sonucu degil 6nkosulu oldugunu, mut-
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luluk ve olumlu yaklagimin ger¢ekte basariyr kamgiladigin ar-
tik biliyoruz. Ben bu yeni kavrami ‘mutluluk avantaji’ olarak
adlandinyorum.

Neden? Cinki mutlulugu beklemek, beynimizin bagan
kapasitesini sinirlarken pozitif diisiinceyi desteklemek daha
fazla motive, etkin, yaratici ve esnek olmamizi saglayarak
performansimizi yiikseltir. Bu kanitlanmamaisg bir teori ya da
bos bir mottodan ibaret degildir. Ilerleyen sayfalarda gore-
ceginiz tizere bu olgu kanitlanmisg psikolojik aragtirmalar ve
saygin yonetim makalelerinin taranmasiyla mutluluk bilimi
ve insan potansiyeli tizerine 1600 kisi tizerinde gergeklestir-
digim aragtirmanin bir uriini olarak ortaya ¢ikmigtir. Bu,
bugiine kadar gergeklestirilen en genis kapsamh aragtirma-
lardan biridir. Bitiin bu etkileyici aragtirma birikimi (ve ¢ev-
renizde gorebilecekleriniz) igyerleri ve kariyerlerinde agik ara
6nde olanlarin, kendileri kadar bagarili olamayan meslektag-
larindan daha mutlu oldugunu géstermektedir.

Elinizdeki kitapta bunun nasil oldugunu 6grenmekle kal-
mayacak; mutluluk avantajindan pozitif psikoloji ilkelerini
kullanarak nasil yararlanacaginizi da bulacaksiniz. Aslinda
burada kendimi agiyorum. Kitabi1yazmaya Harvard’da, arag-
tirmalarim sonucunda bagar1 ve mutluluk tizerine yedi pren-
sibimi ortaya ¢ikardigim yerde bagliyorum.



BiRINCi BOLUM

MUTLULUK AVANTAJINI
KESFETMEK

Harvard’a bir yureklilik animda bagvurdum.

Texas’ta, Waco adinda bir kasabada biyiudim ve bagka
bir yere yerlesmeyi hi¢ diisinmiiyordum. Harvard’a bagvur-
dugum sirada bile yerel itfaiye birliginde gonilla itfaiyeci ol-
mak i¢in egitim gériiyordum. Benim i¢in Harvard filmlerde
goérdigum, annelerin, ¢ocuklarinin bir giin orada okuyacag:
tizerine gakalar yaptig: bir yerdi. Oraya girebilme gsans:1 yok
denecek kadar azdi. Kendime gelecekte bir giin ¢ocuklarima
bir aksam yemeginde Harvard’a bagvurmus oldugumu anlat-
manin bile mutluluk verici olacagin séyliyordum.

Kabul edildigimi 6grendigimde ¢ok heyecanlanarak bu
ayricalikaltinda ezildigimi hissettim. Firsat esitligini hayata
gecirmek istiyordum. Béylece Harvard’a girdim ve sonraki on
iki yilimi orada gegirdim.
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Waco'dan ayrilana kadar Texas disina yalnizca dért kez
¢ikmig, yurtdiginaysa (Texaslilar Texas digindaki her yeri
yurtdisi saysalar da) hi¢ ¢itkmamigtim. Ama Texas’tan ayrilip
Cambridge’e, Harvardin avlusuna gelir gelmez buraya asik
oldum. Daha énce hep filmlerde gérdugim kitiphanelerde
ders ¢aligtim, gelecegin parlak fizikgileri, rekortmen hokey
oyuncular: ve yetenekli sairleriyle (bazen hepsi birden olan
insanlarla) yan yana oturdum. Hayatlarini tek bir biiyiik me-
seleye adamis olan tutkulu hocalar tarafindan verilen nefes
kesici dersleri dinledim. Yagadiklarim tadina doyulmaz de-
neyimlerdi.

Lisans egitimimi tamamladiktan sonra Harvard’'da kal-
mak i¢in bir yol buldum. Yiiksek lisansa devam ettim ve aym
zamanda 16 farkl dersin siniflarinda egitim verdim. Daha
sonra kendi derslerimi vermeye basladim. Yiiksek lisans ¢a-
ligmalarima devam ederken bir yandan da danigman olarak
lisans 6grencilerine akademik basan i¢in destek vermeye
ve Fildisi Kule’de mutluluga ulagmanin ipuglarin1 sunmaya
bagladim. Bu gorevdeyken, hayatimin 12 yilini bir tiniversite
yurdunda ge¢irdim (bu durum kiz arkadaglarim ilk bulus-
malarda sagkina ¢evirmisti).

Ama bana herkese nasip olmayan bir bakis a¢is1 sagladig:
i¢in ben bu durumdan memnundum. Sekiz y1l boyunca oku-
lun iinli yurt binalarinda kelimenin tam anlamiyla binlerce
parlak beynin egitim yillarinin zorluk ve gerilimlerine, yasa-
yislarina tamklik ettim. Konuyla ilgili digtince ve davranig
bi¢imleri de igte bu sirada dikkatimi ¢ekmeye baglada.

Kayip ve Bulunan Cennet

Harvard'in kuruldugu siralarda John Milton Kayip Cennet
adli kitabinda, “Zihin cenneti cehennem, cehennemi de cen-
net haline getirebilir” demisgti.
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Zihinsel olarak hi¢bir zaman Harvard’a gitme beklentisine
girmemistim, dolayisiyla burasi benim i¢in cennetti. Orada
bulundugum her an ig¢in, stres, sinavlar ve kar tipileri (daha
once yalnizca filmlerde gordugum bir diger sey) i¢in bile min-
net duyuyordum. Sinif arkadaglarimin ¢ok zeki olmasindan
-bu durum beni daha da motive ettigi i¢in- gok memnundum.
Harvard daha ¢ok sevdik¢e daha da bagarili oldum.

Arkadaglarim ve 6grencilerimden bazilar1 bu bakig agimi
paylasiyorlar, ancak sasirtic1 bir ¢ogunluk da farkl bir yol iz-
liyordu. Bu kisilerin zihinleri 6grenmenin hazzina ya da ul-
kenin en iyi okullarinda olmanin ayricaligina degil, 6devlerin
teslim tarihlerine, yasanan rekabete ve strese odaklaniyor-
du. Onlerindeki her kapiy1 acacak bir egitimden gecmelerine
kargin gelecekleri ile ilgili olarak siirekli endigeleniyorlardi.
Onlerine ¢ikan firsatlardan ilham almak yerine kiiciik baga-
risizliklar karsisinda yilginlik yasiyorlardi. Bu kutsal bina-
larda yollarini bulmaya ¢abalayan égrencileri seyretmekten
biktigim sirada birdenbire bir geyi fark ettim. Bu negatif ve
kotimser 6grenciler stres ve depresyona en yatkin kisiler ol-
makla kalmiyor, ayn1 zamanda akademik bagaris1 en digiik
olanlar olarak da goze ¢arpiyorlardi.

Yillar sonra, 2009 sonbaharinda benden Afrika’da bir ay
sirecek bir dizi konusmaya katilmam istendi. Varlikli CE-
O’lar ve is diinyasinin liderleriyle birlikte konugmalar yap-
mak i¢in davet edilmigtim ama ayn1 zamanda aragtirmalari-
mi da, onlara ulagma gansi1 olmayan insanlarla paylagabilmek
istiyordum. Salim adinda kibar bir Giiney Afrikali beni Jo-
hannesburg’un hemen diginda Nelson Mandela ve Bagpis-
kopos Tutu da dihil olmak iizere ilham verici bir¢ok insanin
yasadig1 kent olan Soweto’ya gétiirdii.

Elektrik ve musluk suyunun olmadig: bir gecekondu ma-
hallesinin hemen yanindaki bir okula gittik. Orada ¢ocuklarin
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kargisina giktigimda birden normalde kullandigim hikayele-
rin hi¢birinin burada ige yaramayacagimi fark ettim. Ogren-
cilerden yalnizca ikisi Harvard'in adin1 duymustu (ama kiz-
lardan birinin annesi, annemin aksine ona ¢ahigirsa bir giin
Harvard’a girebilecegini séylemisti). Ayricalikli Amerikal
Universite 6grencilerinin ve varlikh is diinyas: liderlerinin
aragtirma ve deneyimlerini burada paylagmak son derece uy-
gunsuz olacakti. Bu nedenle bir sohbet baglatmaya ¢aligtim.
Ortak deneyimler bulmak i¢in ¢abalarken gaka yollu olarak,
“Kimler ev 6devi yapmaktan hoslaniyor?” sorusunu yoénelt-
tim. Ev 6devine kars1 duyulan evrensel hognutsuzlugun ortak
noktamiz olacagini umuyordum. Ancak ¢ocuklarin %95’inin
icten ve hevesli bir gilluimsemeyle ellerini kaldirdiklarini gag-
kinlikla gérdim.

Daha sonra okul yoneticilerine gene saka yollu olarak
Soweto’'daki ¢ocuklarin neden boyle garip olduklarini ve ev
odevinden gercekten hoglandiklarimi sordum. Aldigim yanit
¢ocuklarin ev 6devlerini, ¢ogunun ebeveynlerinin sahip ol-
madi bir ayricalik olarak gérdiikleri oldu. Bu noktada Batili
¢ocuklarin ¢ogunun ev 6devlerini bir angarya, bir dert olarak
gorduklerini fark ettim. Ancak Soweto'da bakis a¢is1 bunun
tam tersiydi. Iste bu yiizden hayatin kendilerine dagittig san-
s1z kartlar nedeniyle kot hissetmekte yerden gége hakliolan
bu ¢ocuklar bitmez titkkenmez bir tutku ve enerjiye sahip gé-
rinuyorlard:.

Bu, Harvard’'da goézlemledigim ilkenin tipatip aynisiydi
Stres ve baskiya odaklanan 6grenciler (6grenmeyi bir angar-
ya olarak gérenler) 6nlerinde duran tiim firsatlan ellerinden
kaginyorlardi. Diger yandan Harvard’a girmis olmayi bir ayr-
calik olarak algilayanlar ise Soweto'daki 6grenciler gibi paril-
diyorlardi. Baslangigta neredeyse bilingsizce, daha sonraysa
giderek artan bir ilgiyle yiksek potansiyele sahip bireylerin
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6zellikle rekabetci ortamlarda bagarili olmak i¢in olugturduk-
lan pozitif yaklasima hayran kaldim. Benzer sekilde bagari-
sizlik korkusu altinda ezilen ve olumsuz ya da umarsiz olanlar
karsisinda sagkinliga kapildim.

Hogwarts’ta Mutluluk Uzerine Arastirma Yapmak
Harvard benim i¢in on iki yildan sonra bile hala buyula bir
yer (agsk hayatimin saglig1 agisindan yurtlardan taginmis ol-
sam bile). Texastan ziyaretime gelen arkadaglarim 6grenci
yemekhanesinde yemek yemenin Harry Potter'n fantastik
biiyti okulu Hogwarts’ta bulunmak gibi oldugunu séylerlerdi.
Buna diger tim giizel binalar, Giniversitenin engin kaynakla-
r1 ve sundugu olanaklar da eklendiginde bana, “Shawn, ne-
den Harvard’da mutluluk iizerine aragtirma yapiyorsun? Bir
Harvard égrencisinin memnun olmayacag ne olabilir ki?”
diye soruyorlardi.

Milton’in zamaninda Harvard'in okulun dini temellerini
yansitan bir mottosu vardi: Veritas, Christo et Ecclesiae (Isa ve
Kilise I¢cin Gergek). Bu motto uzun yillardan beri tek bir ke-
lime olarak kullaniliyor: Veritas, yani yalnizca Gergek. Artik
Harvard’da bir¢ok dogru bulunuyor, bunlardan biri de tiim
bu muhtegem tesislere, harika akademik kadrosuna ve Ame-
rika’nin ve diinyanin en parlak 6grencilerine sahip olmasina
karsin bir¢ok kronik mutsuzu da binyesinde barindiriyor
olmasi. Ogrencilere egitim vererek ve danigmanlik yaparak
gecirdigim 12 y1l boyunca buna defalarca taniklik ettim. Bu
konuda, Giniversitenin 6grenci gazetesi olan Harvard Crimson
tarafindan yapilan bir aragtirmanin sonuglarina gére, her
bes Harvard 6grencisinden dérdii okulda gegirdikleri dért yil
icinde performanslarini etkileyecek 6nemde bir depresyon
gecirmektedir.

Bu mutsuzluk salgini Harvard'a 6zgi de degil. Ocak
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2010'da Conference Board tarafindan yaptirilan bir aragtir-
manin sonuglarina gore, ankete katilan ¢ahisanlarin yalnizca
%45’'inin igyerlerinde mutlu olduklan ortaya ¢ikmigtir. Bu
sonug, 22 yildir yapilan bu arastirmada elde edilen en dugik
orandir.! Giiniimiiz depresyon oranlan Biiyiik Buhran zama-
nindakinden on kat daha yiiksektir.? Mutsuzluk yas1 yalnizca
Universitelerde degil tiim halk arasinda her gegen yil daha da
distyor. Elli y1l 6nce ortalama depresyon yag1 29,5 idi. Bugiin
ise bu yag bunun neredeyse tam yarisi olan 14,5’ diigmiis du-
rumda. Arkadaglarinm neden Harvard’da mutsuzluk iizerine
caligmak istedigimi sormuglardi. Benim sorum ise neden bu-
radan baglamayayim oldu.

Béylece okuldakilerin begste birini olugturan ve mutluluk,
performans, bagar, tiretkenlik, espri yetenegi, enerji ve es-
neklik konusunda ¢izgitizerinde kalan bu 6grencilerin kimler
oldugunu, akranlarindan farklarinin ne oldugunu bulmaya
giristim. Bu insanlan1 normun ¢ekiminden uzak tutan ney-
di? Bu kisilerin hayatlarindan diger insanlara da mutluluk ve
bagar1 sunan 6rnekler olusturabilecek modeller ¢ikarilabilir
miydi? Cikarilabilecegini gérecektim.

Bilimsel kegsifler biiyiik oranda zamanlama ve sansa daya-
nirlar. Tesadiifen pozitif psikoloji ad1 verilen yeni bir alanin
6nciileri olan ii¢ mentorla kargilagtim: Harvard profesorleri
Phil Stone, Ellen Langer ve Tal Ben-Shahar. Geleneksel psi-
kolojinin insanlar neyin mutsuz ettigi ve “normale” nasil d6-
necekleri tizerine odaklanan yaklagimi yerine bu bilim insan-
lar1 ayn1 bilimsel yaklagimi insanlar1 neyin iyi ve bagarili hale
getirdigi sorusuna yoneltiyorlardi. Bunlar benim yanitlarim
aradigim sorulard1.
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l I | I

Ortalama Kiiltiinden Kagis

Sikic1 goriinen bu grafik her sabah heyecan i¢inde kalkma-
min nedenidir. Bu grafik ayn1 zamanda bu kitabin temelini
olusturan aragtirmay: 6zetlemektedir.

Burada gériilen bir serpme grafiktir. Her nokta bir bireyi
simgeler ve her eksen bir degigkeni gosterir. Burada goriilen
grafik herhangi bir geyi ifade ediyor olabilir: boya kars: agir-
lik, enerji oranina bagh olarak uyku, bagariya bagh olarak
mutluluk vb. Eger bizler aragtirmaci olup bu verilere sahip
olsaydik bunlar bir trendi goésterdigi ve yayinlanabilir ol-
duklan i¢in ¢ok biiyitk heyecan duyardik. Ciinkii akademik
diinyada tek 6nemli olan sey budur. Egrinin diginda bir garip
nokta (biz buna aykin deger diyoruz) bulunuyor olmasi bir
sorun olugturmaz, ¢iinkii bunu kolayca géz ard1 edebiliriz.
Kolayca goz ard1 edebiliriz ¢iinkii bunun bir él¢iim hatasi ol-
dugu ortadadar.

Psikoloji, istatistik ya da ekonomi derslerini alan 6grenci-
lerin ilk 6grendikleri seylerden biri, “veriyi nasil temizleye-
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cekleridir.” Eger aragtirmakta oldugunuz seyin genel egilimi-
ni gormek istiyorsaniz aykir1 degerler isinizi zora sokacaktir.
Bu nedenle aragtirmacilarn bu tiir problemlerden kurtarmak
amaciylagesitli formiiller ve istatistik paketleri geligtirilmig-
tir. Aqik olmak gerekirse bu islemler yalnizca genel egilimler-
le ilgilenenler i¢in hile sayilmayip gecerli istatistik prosediir-
lerdir. Ama ben genel egilimlerle ilgilenmiyorum.

Insan davranislarini anlamanin yolu her zaman ortalama
davranis bigimlerinin ya da sonuglarinin incelenmesinden
gecer. Ama bana gore bu hatali yaklagim benim davranis bi-
limlerinde “ortalamalar kilti” olarak adlandirdigim durumu
yaratiyor. Bu yaklagim, 6rnegin “Siniftaki bir ¢ocuk okumay:
ne kadar zamanda 6grenir?” sorusunu alip, “Simiftaki orta-
lama bir ¢ocuk okumay1 ne kadar zamanda 6grenir?” haline
getirir. Boylece daha hizli ya da yavas 6grenen ¢ocuklar: goz
ard1 etmis olur ve sinifimiz1 da “ortalama” ¢ocuga gére tasar-
lari1z. Bu geleneksel psikolojinin yaptig ilk hatadar.

Eger yalnizca ortalamanin ne olduguna odaklanacak olursak
bizler de ortalama olarak kalinz.

Geleneksel psikoloji aykir1 degerleri bilingli olarak géz ard:
eder ¢iinkii bunlar desenle uyum i¢inde degillerdir. Bense bu-
nun tam tersi yénde ¢aligmayi tercih ederim, aykir1 degerleri
g6z ard1 etmek yerine bu degerlerden yararlanmaya ¢aligirim.

Olumsuza Fazla Odaklanmak

Psikoloji alaninda yalnizca ortalamanin ne olduguna odak-
lanmayan aragtirmacilar oldugu dogrudur. Bu arasgtirmacilar
yalnizca ortalamanin tek bir tarafinda kalanlarla, ortalama
altindakilerle ilgilidirler. Bu, elbette geleneksel psikolojinin
yaptig1 ikinci hatadir, ortalamanin altinda kalan insanlar ge-
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nellikle en fazla yardima gereksinim duyanlardir -depresyon-
dan, alkol bagimliligindan ya da kronik stresten kurtarilma-
s1 gerekenler. Bunun sonucunda psikologlar anlagilir bigimde
bu insanlara nasil yardim edecekleri ve onlar1 nasil normal
hale getirecekleri tizerine kafa yormakla zaman gegirirler. Bu
¢aligmalar degerli olmalarina karsin resmin yalnizca yarisim
temsil ederler.

Depresyonu insanlar1 mutlu etmeden de ortadan kaldir-
mak olanaklidir. Anksiyeteyi kisiye iyimserligi 6gretmeden
de tedavi etmek mumkindir. Bir insan:1 i performansini
gelistirmeden de yeniden ¢aligabilir hale getirebiliriz. Eger
tim amacimiz kot olani ortadan kaldirmaksa yapmamiz
gereken yalnizca normale geri dénebilmektir ve bu durumda
ortalamay1 agma sansimizi1 tamamen kaybetmis oluruz.

Yercekimini ugmay: 6grenmeden sonsuza dek inceleyebiliriz.

Ilging bicimde 1998 gibi yakin bir tarihe kadar psikoloji
alaninda olumsuz aragtirmalarin olumlulara orani 17’ye 1'di.
Diger bir deyisle mutluluk ve bagar: tizerine yapilan her aras-
tirmaya kargilik depresyon ve dengesizlik tizerine 17 aragtir-
ma bulunuyordu. Bu ¢ok anlaml ¢iinkii bu oran toplumsal
olarak keyifsiz ve mutsuz olmayi ne kadar iyi bilip iyi olmak-
la ilgili ne kadar az fikrimiz oldugunu ortaya koymaktadar.

Bundan birkag yil 6nce bir olay beni bu yéne itti. New Eng-
land'in en segkin yatili okullarindan birinde, “Saglik ve Zin-
delik Haftasi"nda konugma yapmam istenmigti. Tartigilacak
olan konular; Pazartesi: Yeme Bozukluklari, Sali: Depresyon,
Garsamba: Uyusturucular ve $iddet, Persembe: Korunmasiz
Seks ve Cuma: Kim Bilir? Bu bir Saglik ve Zindelik Haftas:
degil, Hastalik Haftasiyda.

Olumsuzluga odaklanmak, yalnizca arastirmalarda ve
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okullarimizda degil tim toplumda son derece yaygindir. Ha-
berlerde en fazla zaman kazalara, yolsuzluklara, cinayetlere
ve tacizlere ayriliyor. Olumsuza bunca odaklanma beyinleri-
mizide etkileyerek bu tiziicii oranin ger¢ek olduguna ve haya-
tin biyik béliminin olumsuz olduguna bizleri inandiriyor.
“Tip Fakiiltesi Sendromu” diye bir sey duydunuz mu? Tip fa-
kiltelerinin birinci yilinda 6grenciler bir insana zarar vere-
bilecek hastalik ve belirtileri dinlerken bir¢ok doktor aday:
birdenbire biitiin bunlarin tizerlerine ¢6ktugiini hissederler.
Bundan birkag yil 6nce Yale Tip Fakiiltesi'ndeki kayinbirade-
rim beni arayarak ctizzam oldugunu -ki bu Yale’de bile son
derece nadirdir- s6ylemisti. Onu nasil sakinlestirebilecegimi
bilmiyordum ¢iinki bir haftalik bir sendromdan yeni ¢ikmig-
t1 ve son derece hassast1. Olay su ki bu kitap boyunca gérece-
gimiz tizere zamanimiz ve zihinsel enerjimizi odaklayacag:-
miz seyler hayatimizin gergekleri haline gelebilmektedir.

Insan deneyiminin yalnizca olumsuz yarisin1 incelemek
ne sagliklidir ne de bilimsel olarak sorumlu bir davranis-
tir. 1998’de, o zamanlar Amerikan Psikoloji Birligi Bagkan
olan Martin Seligman, psikolojinin geleneksel yaklagimim
degistirmenin ve egrinin olumlu tarafina daha fazla odak-
lanmanin zamaninin geldigini agiklamigtir. Kisacasi yalniz-
ca bozuk olani degil, saglikli igleyen kismi da incelemeliydik.
Boylece “pozitif psikoloji” dogmus oldu.

Harvard’da A¢ Kalmak

Dr. Tal Ben-Shahar 2006’da, kendisine Pozitif Psikoloji adin-
da bir ders tasarlayarak bu dersi vermek konusunda yardima
olup olamayacagimi sormustu. Tal o zamanlar uluslararas:
alanda heniiz taninmiyordu, Daha Mutlu (Happier) adindaki
popiler kitab1 éniimiizdeki ilkbaharda yayinlanacakti. Bu
kogullar altinda transkriptlerinde “Ileri Ekonomi” yerine
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“Mutluluk” i¢in bir kredi ayiracak kadar cesur 100 6grenci
bulmamiz biiyiik sans olacaktu.

O ilk giin siifa girdigimizde amfide neredeyse 1000 6g-
renci bizi bekliyordu. Bu diinyanin en zorlu tniversitelerin-
den birindeki tim o6grencilerin yedide biri demekti. Kisa
zamanda bu 6grencilerin orada olma nedenlerinin “aglik ¢ek-
meleri” oldugunu anladik. Daha fazla mutluluga aglards, ge-
lecekte bir zamanda degil, hemen, simdi. Buradalard: ¢iinki
sahip olduklan tiim ayricaliklara karsin hala tatminsiz his-
sediyorlarda.

Bu 6grencilere bir bakalim: Bir¢ogu bir yasina geldiginde
uzerinde “Harvard’a gidecek” yazan tulumlarnyla begikle-
rinde yatiyor, bazilar (bir aksilik olmasi1 durumuna karsin)
sevimli kugiik bir Yale sapkas1 da takiyordu. Okul 6ncesinin
de 6ncesinde olduklarindan (bazilarinin hangi kreslere gide-
cegi daha ana rahmine diismelerinden bile 6nce belirlenmis-
ti) siniflarinin en ust %1’lik dilimindeydiler ve hayat boyu
tim standart testlerin en tist %1’lik kisminda yer almiglarda.
Odiiller kazanip rekorlar kirmiglardi. Bu yiiksek performans-
lar1 yalnizca tegvik edilmekle kalmamis onlardan beklenir
hale gelmisti. El yazisiyla yaptiklar: her 6dev ve hatta lokan-
talarda pegetelere ¢izdikleri bile anneleri tarafindan “bunlar
bir giin miizelik olacak” diyerek saklanan bir Harvard 6gren-
cisi taniyorum. (Bu beni ¢ok bunaltmigti, anne!)

Bu ogrenciler bir giin Harvard’a girer, okulun ilk giini
Harry Potter’daki Hogwarts'a benzeyen o meghur 6grenci ye-
mekhanesinde boy gosterir ve dehget i¢cinde buradaki 6gren-
cilerin yarisinin ortalamanin altinda oldugunu 6grenirler.

Danmigsmanlik yaptigim 6grencilere, hesaplamalarima gére
Harvard 6grencilerinin %99’unun en iyi %1'lik dilimde bura-
dan mezun olmadiklarini séylerim. Bu sakay1 ¢ok da komik
bulmazlar.

29



MUTLULUK AVANTAJI

Harika olmak i¢in bu kadar biiyik bask: altindaki ¢ocuk-
larin moralleri distigiinde fena sarsilmalan gagirtia degil-
dir. Daha da kétist bu baski: (ve ardindan gelen depresyon)
insanlan i¢ce déndiiriir, onlara en fazla ihtiya¢ duyduklan
anda arkadaslarindan, ailelerinden ve sosyal desteklerden
uzaklagtirir. Yemeden i¢meden kesilip kendilerine odalari-
na ya da kitiphaneye kapatirlar ve yalnizca arada bir bira
partileri i¢in digsan ¢ikarlar (bu zamanlarda da rahatlamak
i¢in o kadar sarhos olurlar ki eglenemez ya da eglendiklerini
bile animsayamaz hale gelirler). Asik olmak igin bile fazlasiy-
la meggul, dalgin ve gergindirler. Harvard lisans 6grencileri
tzerinde yaptigim bir aragtirmanin sonuglarina gére dért
yillik okul hayatlar: boyunca 6grencilerin ortalama iligki sa-
yis1 birden bile azdir. Aragtirmamda bu parlak Harvard 6g-
rencilerinin %24’inin herhangi bir duygusal iligki yasayip
yasamadiklarinin farkinda olmadiklarim ortaya gikardim.

Aslinda burada yaganan durum, pek ¢ok modern toplum-
da yasananlarla hemen hemen aymdir; 6grenciler harika
egitimlerini alip, parlak firsatlarina dogru yol alirken yan-
lig dersleri 6grenmiglerdir. Matematik ve kimya formiillerini
hatmetmislerdir. Buyiik kitaplar okumus, diinya tarihini 6g-
renmis ve yabanc dillere hakim olmuglardir. Ancak beyin ka-
pasitelerini nasil artiracaklar1 ya da mana ve mutluluga nasil
ulasacaklari onlara hig¢ 6gretilmemistir. iPhone’lar ve kigisel
dijjital yardimalar ile donatilmig bir gekilde 6zge¢mislerine
katk: saglayacak bir¢ok isi genellikle sahici isleri 1skalama
pahasina bagarmiglardir. Yiitksek bagar1 pegindeki bu kovala-
maca sirasinda kendilerini akranlarindan ve sevdiklerinden
soyutlams, dolayisiyla da en ¢ok gereksinim duyduklar: des-
tekleri feda etmiglerdir. Bu davranig kaliplarini kendi 6gren-
cilerimde tekrar tekrar gézlemledim. Cevremizdekiler tara-
findan ve kendi kendimize empoze ettigimiz bu beklentiler
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zulmi ytzinden siklikla moralman ¢ékiintiye ugrariz.

Parlak zekali insanlarin bazen olabilecek en aptalca seyle-
ri yaptiklan olur. Bu kisiler stres altinda bagar1 ve mutlulu-
gun en biyiik 6n kosulu olan sosyal ¢evrelerine yatirim yap-
mak yerine bunu tamamen ellerinden ¢ikarirlar. Iyi hissetme
ve disik stresin en gligli garantisinin sosyal iligkiler oldugu
sayisiz aragtirma tarafindan ortaya konmugtur. Bunlar ise
depresyonun en iyi ilac1 ve yiiksek performansin en buyik
destekgisidir. Ama bu 6grenciler tam tersine isler zorlagtik¢a
kendilerini kitiiphaneye kapatarak zora bagvurmay bir se-
kilde 6grenmiglerdir.

Bu en iyi ve en parlak 6grenciler bagar1 i¢in mutluluklan-
n1 feda etmiglerdir ¢iinkii ¢cok ¢alisirlarsa bagarili olacaklarn
ve ancak bagarili olduklarinda mutlu olacaklar1 ¢ogumuza
oldugu gibi onlara da 6gretilmistir. Mutlulugun yalnizca bir
yatinm firmasinin ortag: olduklarinda, Nobel Odiilii aldik-
larinda ya da milletvekili segildiklerinde elde edilen bir 6dil
oldugu onlara 6gretilmistir.

Ama aslinda bu kitap boyunca 6greneceginiz tizere psi-
koloji ve beyin bilimleri tizerine yapilan yeni aragtirmalar
islerin tam tersine isledigini ortaya koymaktadir: Mutlu
ve olumlu oldugumuzda daha basarili oluruz. Ornegin, bir
teshisi olumlu bir ruh haline girerek yapan doktorlar nétr
durumda olanlardan neredeyse t¢ kat daha fazla zeka ve
yaraticihik gostermekte ve dogru bir teshisi %19 daha hizli
koyabilmektedirler. Olumlu satiggilar olumsuz olanlardan
%56 daha fazla satig yapmaktadirlar. Bir matematik sina-
vina giren 6grencilerden mutlu hissetmeleri yéniinde telkin
edilenler digerlerinden ¢ok daha iyi sonuglar almaktadirlar.
Oyle gériiniiyor ki beynimiz nétr ya da olumsuz oldugunda
degil olumlu oldugunda en iyi performans gésterecek sekilde
yapilanmigtur.
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Ancak ginimiz dinyasinda ironik bi¢imde mutlulugu-
muzu bagar i¢in kurban ederek aslinda basar1 oranimiz di-
suriyoruz. Zorlu hayatlarimiz bizi stres altinda birakiyor ve
ne pahasina olursa olsun bagarili olmak i¢in tizerimize uygu-
lanan baskinin altinda boguluyoruz.

Olumlu Aykiri Degerlere Kulak Vermek
Pozitif psikoloji alanindaki aragtirmalar tizerinde ¢aligtik¢a
kisisel yagam ve kariyer a¢isindan tatmin olma konusunda
(yalmzca Harvard 6grencilerinin degil, hepimizin) ne ka-
dar yanhs yonde ilerlemekte oldugumuzu daha iyi anladim.
Aragtirmalar yiiksek bagarinin anahtarinin ige deliler gibi
yogunlagmak olmadigini, ¢aliganlar1 motive etmenin en iyi
yolunun onlara emirler yagdirmak, stresli ve korkutucu bir
¢aligma ortami vermek olmadigini kesin bi¢imde ortaya ko-
yuyordu. Mutluluk ve olumluluk tizerine yapilan yenilik¢i
aragtirmalar, akademik ¢evreleri ve ig diinyasini tepetaklak
ediyordu. Burada birden bir firsat géziime ¢arpty, bu fikirle-
ri 6grencilerim tizerinde test edebilirdim. Bu yeni fikirlerin
baz1 6grenciler bagarih olurken digerlerinin neden stres ve
depresyona mahkum oldugunu ger¢ekten agiklayip agikla-
madigin1 ortaya koyacak bir aragtirma tasarlayabilirdim.
Egrinin uzerindekilerin yap1 ve davraniglarini inceleyerek
digerlerini ortalamaya yiikseltmek yerine tim ortalamay:
yiikseltmenin yollar1 hakkinda bilgi sahibi olabilirdim.
Neyse ki bu aragtirmay yapabilecek sansh bir konumday-
dim. Birinci siniflarin danigmani olarak uzun yillar boyunca
bu 6grencileri ve hobilerini, onlar1 neyin ¢aligmaya ittigini
ve onlarin deneyimlerinden neler 6grenip kendi hayatimiza
uygulayabilecegimizi yakindan gézlemleme sansimi sahip ol-
mugstum. Onlardan 6grendiklerimle kendi hayatlarimizda
neler yapabilecegimizi ortaya koymam mumkindi. Bitin
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kabul dosyalarini okumus, kabul komitesinin yorumlarini
gérmiis, 6grencilerin akademik ve sosyal geligsimlerine tanik-
lik etmis ve mezun olduktan sonra hangi iglerde ¢aligtiklar:-
n1 6grenmistim. Ayrica 16 ayr: dersin burs gorevlisi olarak
6nemli bir bélimuni sinif i¢i durumlarindan dolay: derece-
lendirmistim. Ogrencileri sinavlar ve transkriptlerinin 6te-
sinde tanimak amaciyla onlarla Starbucks’ta bire bir goriise-
rek hikayelerini dinlemistim. Hesaplarima gére 1.100’den
fazla Harvard 6grencisiyle yarim saati agan gériigsmeler yap-
muig, biitiin bir Olimpiyat takiminin on yillar boyunca diska-
lifiye edilmesine neden olacak miktarda kafein almigtim.

Sonra bu gézlemleri kendi 1600 iddiali Harvard lisans
ogrencisi tizerinde gerceklestirecegim deneye dayah arastir-
mami tasarlamak i¢in kullandim. Bu insan potansiyeli tize-
rine yapilmis en biyiik bilimsel ¢aligmalardan biriydi. Ayni
zamanda kendi enstitiimiin ve tniversite laboratuvarlarinin
sinirlarimi agip gelisen pozitif psikoloji alanindaki ¢aligma-
larimi da hizlandiriyordum. Sonu¢? Neden bazi insanlar zir-
veye ulasarak zorlayic1 ortamlarda serpilirken digerlerinin
dibe vurarak i¢lerindeki potansiyeli hi¢bir zaman ortaya ¢i-
karamamalarinin nedenleriyle ilgili sagirtic1 ve heyecan ve-
rici sonuglar. Buldugum ve okumak iizere oldugunuz seyler
yalnizca Harvard’dakiler i¢in degil ¢calisma hayatinin i¢inde
yer alan herkes i¢in gegerli ve aydinlatiadur.

Yedi Prensip

Bu devasa miktardaki veriyi derleyip analiz etmeyi tamamla-

diktan sonra bagari ve kazanimi 6ngoren 6zellikli, uygulana-

bilir ve kanitlanmig yedi olgu ortaya ¢ikarmayi bagardim.
Mutluluk Avantaji— Olumlu beyinler, nétr ya da olumsuz

olanlara karg: biyolojik bir avantaja sahiptirler. Bu nedenle bu

prensip bize beynimizi olumluluga odaklayarak iiretkenligi-
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mizi nasil artirabilecegimizi anlatir. Béylece olumsuz ya da
noétr beyinler kargisinda avantajhi duruma ge¢mis oluruz.

Dayanak ve Kaldirag— Diinyayi nasil algiladigimiz ve bu
diinyada nasil bagarili olacagimiz diigiince yapimiza bagh ola-
rak siirekli degisim i¢indedir. Bu prensip bize giiciimiizii (ya da
kaldiracimiz1) daha etkili kullanabilmek, daha bagaril ve tat-
minli olmak i¢in digiince yapimiz1 (ya da dayanagimizi) nasil
konumlandirmamz gerektigi konusunda yardima olur.

Tetris Etkisi— Beyinlerimiz stres, olumsuzluk ve bagarisiz-
liga odaklanan bir yapida takilip kaldiginda kendimizi baga-
nsizhga sartlariz. Bu prensip beyinlerimizi olanaklara nasil
odaklayabilecegimizi ve boylece baktigimiz her yerde firsatlar
gorebilecegimizi anlatur.

Basarisizlig1 Bagarmak— Yilginlik, stres ve kriz diisiince
yapisindayken beyinlerimiz bununla bas etmek i¢in farkh yol-
lar ortaya koyar. Bu prensip bizi bagarisizlik ve sikintidan kur-
taracak yolu bulmayi, hatta bunlardan uzaklagarak nasil daha
mutlu ve bagarili olabilecegimizi 6gretir.

Zorro Cemberi— Zorluklar altinda bunaldigimizda rasyonel
beynimiz duygularimiz tarafindan rehin alinabilir. Bu prensip
bize 6ncelikle kiigiik, bag edilebilir hedeflerle ugrasip, giderek
¢emberimizi daha biyiikleri de kapsayacak bigimde genislete-
rek kontrolii yeniden ele almay: 6gretir.

20 Saniye Kurali- Uzun siireli devamh degisim genellikle
olanaksiz olarak algilanir ¢iinkii beynimizin irade giicii sinir-
lidir. Irademiz kirildiginda eski davraniglarimiza geri déner ve
en dugik dayanak noktamiza ¢ekiliriz. Bu prensip bize kiigiik
enerji ayarlamalan yaparak en digikk dayanak noktamizdan
nasil uzak durabilecegimizi ve kot aligkanlhiklarimizi nasil
daha iyi ve yenileriyle degistirebilecegimizi 6gretir.

Sosyal Yatirim Cé6ziimii— Zorluklar ve stres digiince yapi-
sindayken baz: insanlar diz ¢6kerek ice kapanmay: segerler.
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Opysa en bagarili insanlar bagarili olabilmek i¢in arkadaglari-
na, dostlarina ve ailelerine sirtlarini dayarlar. Bu prensip bize
bagar1 ve miikkemmeliyetin en temel unsurlarindan biri olan
sosyal ¢evremize nasil yatirim yapacagimizi gosterir.

Bu yedi prensip Harvard 6grencilerine (daha sonra da “gergek
dinyadaki” on binlerce insana) engelleri nasil agacaklarini,
kotii davraniglarini nasil tersine ¢evirebileceklerini, en iddiali
hedeflerine nasil ulagacaklarini ve potansiyellerinin tiimini
nasil kullanacaklarini géstermistir.

Fildigi Kule’den Gikmak

Korunakli akademik diinyada sonsuza dek kalarak mutlu
olabilirdim, ama artik elimdeki bu bulgularla yapmak iste-
digim, bu prensiplerin ger¢ek diinyada da mutluluk ve bagar1
elde etmek i¢in ige yarayip yaramadigini gérmekti. Akade-
mik bagariy1 saglayan bu prensipler gercekten isyerinde de
bagari getirebilir miydi? Akademik diinya ve is diinyas: ara-
sindaki uguruma képri kuracak olmanin heyecaniyla, aras-
tirmalarimi ¢aliganlar, igverenler, mudiirler ve yéneticilerin
hizmetine de sunabilmek ve bu kisilerin tiim potansiyelleri-
ni ortaya ¢ikarmalarina yardimci olmak i¢in Aspirant adinda
bir danigmanlik firmasi kurdum. Harvard’da ortaya ¢ikan bu
Yedi Prensip’in ger¢ek diinyada tahminimden daha da iyi ig-
ledigini gérdiim. Buna birazdan daha fazla deginecegim. Ben
Aspirant’i kurduktan bir ay sonra kiiresel ekonomik kriz pat-
lak verdi.
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2008 sonbaharinda, Zimbabwe savanlar: tizerinde ucarken
birdenbire kendimi gergin hissetmeye bagladim. Diktatér Ro-
bert Mugabe’nin yénetimi altinda olmalar1 yetmiyormus gibi
bir de ¢6ken finansal sistemden darbe yemis bu insanlara han-
gi yuzle mutluluk aragtirmalarim hakkinda ders verecektim?
Harrare'ye indigimde baz yerel isadamlar tarafindan akgsam
yemegine davet edildim. Mum 1s1¢1inda oturdugumuz masada
i¢lerinden biri bana, “Shawn, kag tane trilyoner tanidigin var?”
diye sordu. $aka olsun diye birka¢ tane oldugunu séylemem
tizerine “Trilyoner olanlar ellerini kaldirsin,” dedi. Masadaki
herkes elini kaldirdi. Benim ¢ok sagirdigimi géren biri durumu
agiklayarak, “Bu kadar sagirmayin. Zimbabwe dolarini en son
kullandigimda bir ¢ikolataya bir trilyon 6dedim” dedi.
Zimbabwe, para biriminin tamamen ¢6kiisiiyle alt tst ol-
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mustu. Ulkedeki finansal kuruluglar ayakta kalma miicadele-
si veriyorlards; hatta tlke bir siireligine takas sistemine bile
ge¢misti. Bitin bunlarin golgesinde, arastirmamin stirekli
krizlerden sagirlagmig kulaklar tarafindan duyulmayacagin-
dan korkmaya basladim. Fakat ilgingtir, insanlar1 prensiple-
rimin ardinda yatan aragtirmay1 6grenme konusundan her
zamankinden daha hevesli buldum. Bu sikintii durumdan
oncesinde olduklarindan daha giigli ¢ikmak istiyor ve bunu
yapabilmek i¢in tiimiiyle yeni bir yaklasima gereksinimleri
oldugunu biliyorlardi.

Gergek Diinya
Pozitif psikoloji tizerine yedi prensibimin ig yagaminda iyi
ve kot zamanlarda ige yaradiginmi ortaya koydugumdan bu
yana, ekonomik ¢6kiintii bu prensiplere duyulan ihtiyaci net
bi¢imde ortaya koymustur. Yeni durumda bu prensipler yal-
nizca girketler ve ¢alisanlarin esenligini korumakla kalmayip,
ayn1 zamanda enerjilerini, iretkenliklerini ve performansla-
rin en ihtiya¢ duyduklar1 zamanda yiikseltmelerini de sag-
lamaktadir. Daha énceleri ulagilmaz olan sirketler bu ger¢egi
fark ederek birdenbire benden yardim istemeye bagladilar.
Bir y1l iginde bes kitada kirk tilkeden ¢esitli sirketlerle go-
risgsmeler yaptim ve Harvard’da bagariyla sonuglanan pren-
siplerin gittigim her yerde ise yarayacagin gérdiim. Waco’'da
biiytimiis ve ¢ok seyahat etmemis bir ¢ocuk i¢in tiim diinya-
dan, mutluluk, zorluklar ve dayanikhilik tizerine farkl hika-
yeleri olan bu kadar ¢ok insanla tanigmak hayret verici bir
deneyim ve ayni1 zamanda da 6énemli bir ders oldu. Afrika ve
Ortadogu’ya krizin gélgesinde yaptigim yolculuklar sirasinda
mutluluk hakkinda on iki yi1lik korunakli akademik kariye-
rimde 6grendigimden daha fazla sey 6grendim. Bu ¢aba ve
aragtirmalarin meyvesi bu kitaptir. Wall Street borsacilarin-
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dan Tanzanya’daki 6gretmenlere ve Roma’daki saticilara ka-
dar herkes kriz tarafindan test edilmis olan bu prensiplerden
yararlanarak kendisini geligtirebilir.

Kriz Testi

Ekim 2008’de sirketin bagkan yardimcailarina konugma yap-
mak i¢in American Express’e davet edildim. AIG o siralarda
Amerikan Merkez Bankasi’'nin vasilerinden biri ilan edilmig-
ti. Lehman Brothers iflas etmigti ve Dow endeksi en diigiik
seviyedeydi. Kisacas1 Amex’de konugmami yaptigim sirada
durum i¢ agic1 degildi. Sirket yoneticileri yorgun yuz ifadele-
riyle bana bakiyor, genellikle buna benzer toplantilarin bagin-
da ¢alip duran Blackberry’lerinden ses ¢ikmiyordu. Mutluluk
tizerine konugmamdan yarim saat 6nce, 90 dakika boyunca
biiyiik isten ¢ikarmalar, yonetim reorganizasyonu ve bir ban-
kaya dontigsme karan ile ilgili bir sunum dinlemiglerdi. Bu
yuzden ¢ok da hevesli bir dinleyici kitlesine benzemiyordu. Ya
da, ben 6yle saniyordum.

Aynen Zimbabwe’de oldugu gibi, bu kadar rahatsiz ve ger-
gin bir kitlenin duymak isteyecegi en son seyin pozitif psiko-
loji tizerine bir konugma olacagini varsayiyordum. Oysa tam
tersine, o giine kadar konusma yaptigim en kavrayia ve ilgili
gruplardan biriydi. 90 dakika olarak planlanmis olan konus-
mam salondaki yoneticilerin randevu ve toplantilarini birer
birer ertelemesiyle neredeyse 3 saati buldu. Harvard’daki ilk
dersimde amfiyi dolduran yaklagik 1.000 6grenciye benzer se-
kilde, bu fazlasiyla sofistike finans¢ilar da yeni mutluluk bili-
mini anlamak ve bunun kendi kariyer ve bagarilarina saglaya-
cag1 katkilan kegfetmek konusunda son derece hevesliydiler.

Mutluluk avantajini ilk benimseyenler krizin darbesini ilk yi-
yen diinyanin en biiyitk bankalarn oldu. Bu kitapta yer alan pren-
sipleri aragtirmaya ve 6gretmeye diinyanin en biiyiik (ve krizden
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en fazla etkilenen) baz1 bankalanindaki binlerce lider, yénetiei ve
CEO’yla bagladim. Daha sonra ¢6kiintiiden etkilenen diger tium
sektorlerdeki sirket ve insanlara da ulagim. Bunlar ne en mutlu
zamanlar, ne de en mutlu dinleyicilerimdi. Ancak sektér, sirket,
ya da sirket i¢i pozisyonlardan bagimsiz olarak, tiim insanlann
pozitif psikolojiyi islerindeki diistince bi¢imlerini degistirmek i¢in
kullanmaya a¢1k olduklarini gérdiim.

Strese Kargi Asilama

Busiradadiinyanin¢esitliyerlerinde yeni pozitif psikoloji aras-
tirmacilar1 diinyada yapilmig neredeyse tiim bilimsel mutlu-
luk aragtirmalar: izerine bir meta-aragtirmaya bagliyorlarda.
Bu, diinya genelinde 274.000 insan1 kapsayan 200’den fazla
¢aligmanin taranmasi demekti.® Elde ettikleri bulgular benim
ogretmekte oldugum prensiplerle, yani mutlulugun is, saglik,
arkadaglik, sosyal yagam, yaraticilik ve enerji alanlarinin ne-
redeyse timiinde bagarinin anahtan oldugu iddiasiyla bire
bir 6rtiigiiyordu. Bu da beni, bu yedi prensibi farkli gruplara
da uygulama konusunda yireklendirdi.

Ornegin vergi denetgileri mutluluklaryla tinlii degillerdir.
Ancak eger mutluluk avantajinin is diinyas: tizerindeki etki-
sini 6l¢imleyeceksek bu yedi prensibi 6grenmenin bir mali
mugavirlik firmasinin karg: kargiya kalacag: en stresli vergi
déneminden 6nce ige yarayip yaramayacagini gormek gere-
kiyordu. Béylece 2008 yilinin Aralik ayinda KPMG’nin 250
yéneticisine ¢ saatlik bir pozitif psikoloji egitimi verdim. Ar-
dindan egitimin bu insanlar stresin olumsuz etkilerine kars:
asilayip agilamadigini gérmek i¢in geri dosndim. Test sonugla-
r1 prensiplerin tam da bunu yaptigini ortaya koyuyordu. Egi-
time katilan denetgiler katilmayan kontrol grubundakilerden
belirgin bi¢cimde daha yiiksek hayat tatmin puanlan ve daha
duigiik stres puanlar almiglarda.
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Boylece USB, Credit Suisse, Morgan Stanley ve sayisiz bag-
ka sorunlu dev kurulusa da ayni egitimleri verdim. Modern
hafizamizdaki en biyik dibe vurugun goélgesinde sirketler
¢ahisanlan i¢in yeni sinirlamalar getiriyor ve savag zamanla-
rinda hep yapildig: tizere kemerlerini sikarak ayakta kalmaya
¢alhisiyorlardi. Gene de biitgelerinde bu arastirmayla ilgili egi-
timlerim i¢in yer ayirabiliyorlardi. Bu sirketlerin yoneticileri
kurumlarini bu zor zamanlarda ayakta tutabilmek i¢in teknik
becerilerden daha fazlasinin gerektiginin bilincindeydiler.

Kisa zaman i¢inde hukuk fakiilteleri ve hukuk biirolarn1 da ka-
pimi¢almaya bagladilar. Aragtirmalar, avukatlann ortalama bir
¢alisandan ¢ kat dahafazla depresyona maruz kaldigim gosteri-
yor, hukuk 6grencilerinin de ciddi zihinsel gerilim i¢inde olduk-
lanm ortaya koyuyordu.* Harvard Hukuk Fakiiltesinden baz
ogrenciler ders ¢aligmak i¢in genellikle daha kiigiik olan Egitim
Fakiiltesi Kutiiphanesi'ni tercih ettiklerini, ¢iinki etraftaki diger
hukuk 6grencilerinin konugmasalar bile aynen sigara dumam
gibi olumsuzluk yaydiklarini soylediler. Bu cetrefil gercekle bag
edebilmek amaciyla Yedi Prensip’i iilke genelinde hukuk 6gren-
cileri ve avukatlardan olugan odak gruplara anlattim. Olumlu
zihniyetin onlara nasil rekabet¢i bir yaklasim kazandiracag,
sosyal ¢evrelerini gelistirmenin kaygi duygusunu nasil azaltaca-
g1 ve kendilerini kiitiiphanelerde bile hastalik gibi bulagan olum-
suzluk karsisinda nasil savunacaklar iizerine konugtuk. Bir kez
daha kisa zaman i¢inde etkileyici sonuglar aldik. Bu azimli in-
sanlar, agir is yiiki ve kargilanmasi olanaksiz beklentilerin gol-
gesinde bile mutluluk avantajim stresi diigiirmek ve akademik ve
profesyonel acidan daha bagarih olmak i¢in kullanabiliyorlard..

Duymayan Kalmasin
Pozitif psikolojinin akademik alanda yaptig1 patlamaya kargin
qig1r agan bulgulan hala biiyiik oranda sirdir. Yitksek lisansima

41



MUTLULUK AVANTAJI

bagladigimda ortalama bir bilimsel makalenin yalmzca yedi kisi
tarafindan okundugunu duymustum. Bu, son derece umut kirica
bir istatistiktir; ¢iinki bu say1ya aragtirmacinin annesi de dahil-
dir. Demek ki bu aragtirmalar1 okuyan insan sayis1 yalmzca alti-
dir. Bu giiliing bir durumdur; ¢iinki bilim insanlan her giin in-
san beyninin nasil ¢caligtigs hakkinda ve birbirimizle en iyi nasil
iligki kuracagimiz tizerine inamilmaz kegifler yapmakta, ancak
yalmizca alt1 kisi ve gururlanan bir anne bu bilgiye ulagmaktadir.

Seyahat ettik¢e pozitif psikolojinin qigir agan bulgularinin
is diinyasinda biiyiik oranda bilinmedigini daha iyi anladim.
Dayanilmaz stres altinda ezilen avukatlar kendilerini bu mes-
leki sorun kargisinda koruyacak olan tekniklerden haberdar
degillerdir. Kent okullarindaki 6gretmenler onlara bagarih
6gretimin en iyi iki yontemini anlatacak olan aragtirmay: hi¢
duymamiglardir. Fortune 500 listesindeki girketler hala etki-
siz oldugu neredeyse bir kugsak 6nce ispatlanmis olan tesvik
sistemlerini kullanmaktadirlar.

Bunun sonucunda ilerleyebilmek i¢in inanilmaz bir firsat1
ellerinden kagirmaktadirlar. Eger arastirmalar CEO’larin na-
sil %15 daha verimli ¢aligacagini, ya da miudiirlerin musteri
mutlulugunu ne gekilde %42 artirabilecegini ortaya koyuyor-
sa, bu sonuglari yalnizca akademik ¢evrelerin degil siperlerde
savaganlarin da bilmesi gerektigini digiiniiyorum. Bu kitabin
amaci, sizleri bu aragtirmanin sonuglariyla donatmak ve pozi-
tif psikoloji prensiplerini kariyer ve is hayatinizda nasil kulla-
nabileceginiz konusunda size yol gostermektir.

Hayalleri Degil Performansi Artirmak

Temelleri psikoloji alaninda yapilan yirmi yillik aragtirmada
olan bagar1 ve mutluluk tizerine yaptigim ¢aligmalarla destek-
ledigim bu prensipler bu kitabin ¢ekirdegini olugturuyorlar. Bu
prensipler, kiresel finansorlerden 6gretmenlere, cerrahlardan
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avukatlara, muhasebecilerden BM el¢ilerine, birlikte ¢aligtigim
bir¢ok insan tarafindan da dogrulanmigtir. Esasinda bunlar kim
olursa olsun, herkesin bagariya ulagmak i¢in kullanabilecegi
araglardir. En iyi taraflan 6zellikle is diinyas: i¢in olugturulmus
olmayiglanidir. Bu prensipler engelleri agmak, kétii aligkanliklar-
dan vazgeg¢mek, daha iiretken ve etkili olabilmek, firsatlar1 daha
iyi degerlendirmek ve en iddial hedeflerinize ulagabilmek i¢in
hayatinizda ve isyerinizde kullanabileceginiz araglardir. Oziinde
bunlar her giin daha fazla bagan elde etmek i¢in kullanabilecegi-
niz yedi aragtan olugan bir settir.

Bu prensiplerin yapmayacaklarina gelince... Size mutlu bir
ifade takinmamzi, “pozitif diigtince” giiciiyle problemlerinizden
kurtulacagimzi ya da problemleriniz yokmus gibi davranmamzi
soylemezler. Size burada islerin strekli tikirinda gidecegini soy-
lemiyorum. Gegtigimiz yillarin bize 6grettigi bir sey varsa o da
bu bakis agisinin bir aldanma oldugudur. Biiyiik bir finans kuru-
lugunun yéneticisinin, “Su andasaat 6gleden sonra 1 ve sabahtan
beri ‘sirketin koseyi déndiugiuni’ alt1 kez duydum. Eger késeyi alta
kez dondiiysek kim bilir su an neredeyiz” dedigini animsiyorum.

Mutluluk Avantaji farkl bir noktadan baghyor ve bize i¢inde
bulundugumuz zamanla ilgili gercekgi olurken gelecekle ilgi-
li potansiyelimizi en yiiksek seviyeye ¢ikarmamiz gerektigini
soyliiyor. Daha fazla bagari ve tatmin elde edebilmek i¢in yararh
oldugu kamtlanmig olan zihniyet ve davramglan nasil geligtire-
cegimizi anlatiyor. Mutluluk avantaji ashinda bir is ahlakidur.

Mutluluk, degismemize gerek olmadigina duyulan inancin degil,
degismeyi basarabilecegimizin farkina varmanin adidir.
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Bir davranig bilmecesi:

Bir kafeste, parmakliklar ardindasiniz. Parmakhklar ti-
tanyumdan yapilmis ve kafesiniz bog. Hayatta kalabilmek
icin her gin 240 kigik gida tableti yemek zorundasiniz.
Tabletler maalesef size kafesin digindaki ¢ok kiigiik delikler
icinde veriliyor, bu nedenle kafesten elinizi uzatip bir tableti
delikten almamz baglangigta 30 saniye siiriiyor. Bu isi daha
hizl tamamlamayi beceremeyecek olursaniz ihtiyaciniz olan
besinin yalnizca yarisini alabilecek ve sonunda agliktan o6le-
ceksiniz. Bu durumda ne yaparsiniz?

Yanit: Tabletleri daha ¢abuk alabilmek i¢in beyninizin bu
isle ilgili bélimunu gelistirirsiniz.

Bu olanaksizdir, 6yle degil mi? O kadarbasit degil. Bu bilme-
ce aslinda néroloji alaninda yapilmig olan nlii bir deneye da-
yanmaktadir. Deneyde kullanilan denekler insan degil sincap
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maymunlariydi.> Maymunlar 500 denemenin ardindan tablet-
lere ulagsma konusunda deliklerin boyutu giderek kiigiildiikge
bile son derece bagarih hale gelmislerdi. Is gitgide zorlassa da,
geng bir piyano sanat¢isinin pratik yaparak notalar 6grenme-
sine benzer gekilde, ustalagmaya baglamiglardi. Bu sezgisel ola-
rak mantiklidir. Hepimiz pratik yapmanin bir isi mitkemmel-
lestirdigini biliriz. Ancak burada ilging olan, aragtirmacilarin
maymunlarin beyinlerini incelediklerinde gordikledir.

Aragtirmacilar, stratejik noktalara yerlegtirilmis elektrot-
lar araciligiyla maymun bu igi yaparken beyninin hangi bo-
limlerinin aktif oldugunu belirlemeyi bagardilar. Daha sonra
maymunlar tabletlere uzanirken beyinlerinin fonksiyonlari-
n1 6l¢iimlediler. Deneyin sonunda beyin taramalar incelen-
diginde bu is sirasinda kullanilmakta olan korteks alaninin
normale oranla birkag¢ kat artmig oldugunu gérdiler. Diger
bir deyigle, maymunlar sadece pratik yaparak beyinlerinin
bu iglem i¢in kullandiklar1 béliimiini kelimenin tam anla-
miyla gelistirmiglerdi. Ustelik bunu sayisiz nesiller ve evrim
sireci sonucunda degil, birkag ay i¢cinde gergeklestirilen bir
deney siirecinde yapabilmisglerdi.

Bunun sincap maymunlarn agisindan harika bir ey oldu-
gunu, ancak girketlerimizde maymunlan (en azindan bile-
rek) ¢aligtirmadigimizi séyleyebilirsiniz. Ama nérobilimdeki
son gelismeler, bu siirecin insanlarda da aynen igledigini or-
taya koymustur.

Ndroplastisite Uzerine Kisa Bir Ders

“Ben mutsuz olmak i¢in yaratilmigim”; “Eski koye yeni adet
getirme”; “Bazi insanlar asla degismez”; “Kadinlarin matema-
tigi zayiftir”; “Ben eglenceli biri degilim”; “O kadin dogustan
atlet.” Kiultirimiizde, yerlesik digsiince bu tir kaliplagmig
ifadelerle tekrarlanir durur. Biyolojik potansiyelimiz sabittir.
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Beyin olgunluga eristikten sonra onu gelistirmek i¢in ¢abala-
mak bosunadir.

Kalic1 olumlu degisim becerisi olmadan, elinizdeki gibi bir
kitap acimasizca bir gakadan bagka bir sey olamaz: Bagarili
ve mutlu olanlarin sirtini sivazlayan bir hogluk, geri kalanlar
i¢in ise hi¢biriglerine yaramayan bir kitap. Mutlulugun baga-
riy1 tetikledigini bilmek iyi olabilir, ama mutlu olamayacak-
sak bunu bilmek neye yarar?

Yalnizca genlerimiz tarafindan gekillendirildigimiz, mo-
dern kiiltiiriin en acimasiz efsanelerinden biridir. Insanla-
rin diinyaya 6nceden belirlenmis baz:1 becerilerle geldikleri
ve bunlan asla degistiremeyecekleri disiuncesi kiltiramii-
ze kok salmigtir. Bu yanlig inanigin sorumlulugu bir 6l¢iide
bilim ¢evrelerine aittir ¢iinki bilim insanlan yillar boyunca
degisim potansiyelini inkar etmislerdir.

Bunu biraz daha agiklamak i¢in sizi Afrika’ya geri gotiirecegim.

Afrika Tek Boynuzlusu
Eski Misir kabartmalarinda yar zebra yan ziirafa olan bir
yaratik gorilir. Britanyal tiiccarlar 19. yizyilda bu kabart-
malar1 goérdiiklerinde biyolojik olarak olanaksiz oldugunu
dustndikleri bu yaratiklan “Afrika Tek Boynuzlusu” olarak
adlandirmiglardir. Ancak Kongo Havzasi'nda yagayanlar or-
manin derinliklerinde tam da bu gériiniimde bir hayvan ol-
dugunu soylemislerdi. Britanyal1 kisifler modern genetigin
olanaklarina sahip olmadiklan1 halde bunun sagma oldugu
sonucuna varmiglardi. Ziirafalar, zebralarla asla ¢iftlesmez-
lerdi, ¢iftlesseler bile yavrulari olmasi olanaksizdi. Yillar bo-
yunca Batili biyologlar boyle efsanevi bir yaratikla ilgili s6y-
lenceleri yerlilerin cehalet ve batil inang¢larina bagladilar.
Gozu kara biri olan Sir Harry Johnston 1901 yilinda Al-
man bir kisif tarafindan esir alinmig olan pigme kabilesi ile
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karsilagti. Bu zulim kargisindan goke olan Johnston, pigme
kabilesi insanlarinin serbest kalmasi i¢in biiyik miktarda
para 6dedi. Bu davramsi kargiliginda pigme kabilesi minnet-
tarliklarinin igareti olarak Johnston’a Afrika Tek Boynuzlu-
su'na ait oldugunu séyledikleri kafatasi ve postlar armagan
ettiler. Johnston bunlar Avrupa’ya gétirdugiinde beklendigi
uzere kendisiyle dalga gecildi. Bunlarin Afrika Tek Boynuz-
lusu’na ait olmalar1 mimkiin degildi ¢iinki béyle bir hayvan
bulunmuyordu. Johnston kendisi bu yaratig1 gormemis olsa
da yerlilerin gosterdigi izler ve elindekilerin hayvanin varh-
g1 kamitladigini iddia etse de bilim ¢evreleri bu gériisa bir
kenara iterek Johnston’un akil saghig: tizerine yillar siirecek
bir tartisma baglatmiglard:.

Derken 1918 yilinda gerc¢ekten de ziirafa ve zebra melezi
bir hayvan olan canl bir okapi yakalanarak Avrupa’ya gén-
derildi. Bundan on yil sonra Antwerp’te ilk okapi dogdu. Bu-
gin bu “efsanevi” okapiler diinyanin belli bagh tiim hayvanat
bahgelerinde bulunuyor.

1970’lerde Dalai Lama beynin yapisinin yalnizca digtince
guciyle degistirilebilecegini iddia etti. Batili bilim insanlan
modern beyin taramalar ve fonksiyonel MR teknikleri olma-
dan bile bunun sagma oldugunu biliyorlardi. Beyinlerimizin
degisebilecegine inanmak rahatlatici olmakla birlikte bu as-
linda bir efsaneden ibaretti. Ve tabii ki, beyin degisebilecek
olsa bile bunun yalnizca diigiince giiciiyle olmasi olanaksizdi.
20. yuzyilin biyik béliminde ergenlik ¢cagindan sonra bey-
nimizin sabitlendigi ve degismeyecegi en saygin aragtirmaci-
lar arasinda bile en yaygin gériis olarak kabul gérdi. Beynin
degisebilir oldugu gorisi, yani néroplastisite temelde bir
“Bat1 Tek Boynuzlusu” idi.

Birka¢ yil sonra bazi aragtirmaclar efsanevi olduguna
inandiklarn bu gérigtu destekleyen bazi ipuglar: bulmaya bag-
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ladilar. Bu kez bilim insanlar ipuglarini bir okapinin degil, bir
taksi gofériiniin kafatasinin icinde kegfettiler. Aragtirmacilar,
Londral taksi siiriciilerinin beyinleri tizerine bir aragtirma
yuritiyorlardi. Daha 6nce digtiiniilmesi bile olanaksiz bir sey
buldular: Taksi soférlerinin beyinleri diger insanlarinkinden
dikkat ¢ekecek kadar daha buyiik hipokampuse sahipti. Bu
yap1, beyinde uzaysal hafizadan sorumlu béliimdiir.®

Bunun nedeni neydi? Yanit1 bulmak i¢in isin kaynagina
gittim, canl bir Londra taksi soforiine. Bana Londra’nin cad-
delerinin Manhattan ya da Washington’dakiler gibi 1zgara
sistemine dayali olmadigini, bu nedenle de Londra’da arag
kullanmanin bir labirentte yol bulmaya benzedigini anlatti.
Bu durum siiriiciiniin zihninde devasa bir harita olugturma-
sim1 gerekli kiliyordu (bu o kadar zordur ki siriiciller Lond-
ranin iinli siyah taksilerinden birinde striiciilik yapabilmek
i¢in “Bilgi” [The Knowledgeladinda bir y6n bulma sinavini ba-
sanyla gegmek zorundadirlar).

Kimin umurunda! Daha buyik bir hipokampus size ¢ok
heyecan verici gelmese de, bu durum, bilim insanlarini, bey-
nin nasil yasadiginiza baglh olarak degisebilir oldugunu ileri
siiren noroplastisite efsanesi ile ytiizlesmek durumunda bi-
rakmigtir. Bu veri 1s131inda beynin ergenlikten sonra degis-
meyecegini iddia eden sabit beyin modeline siki sikiya bagh
bir bilim insam sikintil bir se¢imle ytiz ytize kalacaktur.

Bu durumda ya a) baz: insanlarin genleri ileride Lond-
ra’da taksi sofori olacaklarim1 6nceden bilerek daha biyik
hipokampuslere sahip olmalarini saglamaktadir ya da b) hi-
pokampus uzun zaman labirent benzeri giizergahlarda arag
kullanan insanlarda zamanla gelismektedir.

Beyin taramalar gelistikce, efsanevi “bati tek boynuzlusu”
ile ilgili giderek daha fazla ipucu ortaya ¢ikti. Roger adinda,
lisedeki kimya laboratuvarinda gozlerine kimyasal sigramasi
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sonucunda kor olan birini hayal edelim.” Kazanin ardindan
Roger kelimeleri okumak i¢in isaret parmaginin ucunu kul-
lanacag Braille alfabesini 6grenmek zorunda kalmigt1, Néro-
loglar Roger gibi Braille kullanan birinin beynini fonksiyonel
MR cihazinda incelediklerinde hayret verici sonuglarla kar-
silagsmiglardir. Roger'in okumak i¢in kullanmadig: elindeki
isaret parmagina vurduklarinda sira dig1 hi¢bir sey olmamas,
herkeste olacag gibi beyninin kigiik bir béliimu tepki ver-
mistir. $imdi sira dig1 kisim geliyor. Aragtirmacilar Roger'in
okumak i¢in kullandig1 parmagina vurduklarinda korteksin
son derece biiyiik bir bolimii beyninde bir halojen lambasi
yanarcasina tepki vermisgtir.

Bunu agiklamak i¢in bilim insanlannin 6niinde gene iki sege-
nek vardi. Ya a) genlerimiz dogustan o kadar akillidirlar ki, ileride
yapilabilecek béyle garip bir deneye hazirlik olarak bir parmag:-
miz1 bu gekilde ayarlamiglardir, ya da, b) beyinlerimiz, davramgla-
rimiza ve kogullara uyum saglamak tizere degisim gosterir.

Her iki durum i¢in de yamitlar ¢ok agik ve kaginilmazdir.
Bir zamanlar olanaksiz oldugu sanilan beyin degisimi artik
iyi bilinen bir gercektir ve bu gergek, giivenilir ve detayl1 arag-
tirmalarla desteklenmektedir.? Bu durumun sonuglar1 son
derece yaygin olarak gozlenebilir. Beyinlerimizin béylesine
bir esneklige sahip oldugunu 6grendigimizde entelektiiel ve
kisisel gelisim potansiyelimizin de aym sekilde esnek hale
geldigini goriiriiz. Ilerleyen yedi béliimde okuyacaginiz gibi,
aragtirmalar beynimizi nasil daha olumluy, yaratici, direng-
li ve tiretken olmak tizere yeniden diizenleyebilecegimize ve
baktigimiz her yerde daha fazla firsat gérebilmemize dair
bir¢ok yontem ortaya koymaktadir. Asil soru, diigiincelerimi-
zin, davranig ve ginlik etkinliklerimizin beynimizi ne kadar
degistirebilecegidir.
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Miimkiinden Muhtemele

Bir insanin aklinda tutabilecegi en uzun rakam dizisi nedir?
Bir insanin boyu ne kadar uzayabilir? Insan ne kadar para ka-
zanabilir? Bir insan ne kadar uzun yagayabilir? Guinness Re-
korlar Kitab bunlara benzer bir¢ok rekordan, ulagilabilmis en
buyiik potansiyellerden bahseder. Ancak Guinness Rekorlar
Kitab1 bir fosiller kaydidir. Kitap yalnizca yapilabilmis olan-
lardan bahsederken yapilabilecek olanlara hi¢ deginmez. Si-
rekli giincellenmek zorunda olmasinin nedeni budur, rekorlar
suirekli kinlarak kitab: siirekli olarak demode hale getirirler.

Britanyali orta mesafe kosucusu Roger Bannister'in ha-
rikulade hikayesini diginin. 19507lerde, insan anatomisi
Uzerine yapilan detayli ¢aligmalarin ve matematiksel he-
saplamalarin ardindan uzmanlar insan bedeninin bir mili
4 dakikanin altinda kogamayacag: sonucuna varmiglardi.
Bilim insanlarina gére bu fiziksel olarak imkéinsizdi. Der-
ken 1954’de Roger Bannister ortaya ¢ikt:1 ve bu mesafenin
3:594’de kogulabilecegini gosterdi. Bannister bu sanal ba-
riyeri agtiktan sonra birdenbire kogucular 4 dakika sinirini
her y1l daha da diistirerek rekorlar kirdilar. Insanin bir millik
uzaklig1 kogma ya da bir maratonu tamamlama hizi en fazla
ne olabilir? Bunu ger¢ekten bilmiyoruz. Bilmedigimiz i¢in de
her olimpiyatta yeni bir rekor kirilip kirilmayacaginm nefesi-
mizi tutarak bekliyoruz.

Aslinda mesele insan potansiyelinin sinirlarin1 bilmiyor
olmamiz. Nasil insanin ne kadar hizli kogabilecegini ya da
hangi parlak 6grencinin ilerde Nobel alacagini bilemiyorsak,
beynimizin kogullara uyum saglama ve gelisme potansiyelini
de bilemiyoruz. Tek bildigimiz, béyle bir degisimin miimkiin
oldugu. Kitabin geri kalani, beynimizin bu degisim potansi-
yelini nasil degerlendirecegimiz ve mutluluk avantajinin ya-
rarlarini nasil elde edecegimiz konusuna egiliyor.
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Siirekli Olumlu Degisim

Degisimin mimkin oldugunu kabul ettigimizde ardindan
gelen kaginilmaz soru bu degisimin ne kadar 6mrii olacagidur.
Bu prensipleri kullanmak hayatimizda kalici degisikliklere
yol agabilir mi? Bunun yanit1 tek kelimeyle evettir. Bundan
sonraki yedi bolimde okuyacaginiz gibi, aragtirmalar, mut-
luluk tabanimizi yiikseltecek ve daha zihin yapimizi olumlu
yonde gelistirecek bir¢ok yéntem oldugunu ortaya koyuyor.
Bu kitap mutluluk avantaji tizerine olduguna gére insanlarin
daha mutlu olabilecegi, kotiimserlerin iyimser hale gelebile-
cegi ve olumsuz dusincelere bogularak stres altinda ezilen-
lerin beyinlerinin daha olumlu olmak i¢in egitilebilecegini
bilmek rahatlaticidir. Rekabet giicii, ¢aba gosteren herkesin
ulagabilecegi bir yerdedir.

Pozitif psikoloji egitimlerinin uzun sireli etkilerini gor-
mek i¢in kendi test metodumu da gelistirdim. Daha énce be-
lirttigim gibi, KPMG’deki egitimlerden bir hafta sonra yap:-
lan testler yedi prensibi uygulayan ¢aligsanlarin éncesine gére
¢ok daha az stresli, daha mutlu ve iyimser olduklarini ortaya
koymustur. Peki, bu “balay1” etkisi ge¢ip gittikten sonra bu
kigilerin hayatlarinda kalici farklar var miydi? Yoksa is yiik-
leri arttiginda eski yasantilarina tekrar geri mi déniyorlar-
d1? Bu sorunun yanmitini bulmak amaciyla KPMG'yi dort ay
sonra tekrar ziyaret ettim. $asirtic1 bi¢imde, aragtirmanin
olumlu etkileri hala siirmekteydi. Ekonominin 2008’in kara
Aralik’indaki diigiigiinii atlatmasi gibi kontrol grubunun mo-
rali de kaginilmaz olarak yiikselmisti. Ancak egitime katilan
mudirler ¢ok daha yiiksek bir tatmin, daha etkin olduklan
hissi ve daha az stres i¢inde olduklarini belirtiyorlardi. Uret-
kenlik ve is performansinin en belirgin gostergelerinden biri
olan yagsam tatmin puani egitime katilanlar arasinda 6nem-
li 6l¢ide yikselmigti. Daha da 6nemlisi, egitimlerin olumlu

52



DEGISIM MUMKUNDUR

sonuglarla iligkisi istatistiksel olarak da kanitlanmaktaydi.
Kii¢iik olumlu miidahalelerin siirdiiriilebilir uzun vadeli de-
gisimlere yol agabildigini bir kez daha gériiyorduk.

Bilgiden Doniigiime

Bir keresinde, ne kadar ¢ok uyursamz o kadar giizel yaglanacag-
niz1 ortaya koyan veriler elde etmis olan bir uyku uzmaniyla ko-
nusmugstum. “Giinde 23 saat uyuyor olmalisin” diye ¢ok orijinal
(") bir saka yapmigtim. O ise gayet ciddi bir ifadeyle bana bakarak
“Shawn, ben bir uyku aragtirmaasiyim. Biitiin gece uyamk kala-
rak insanlann uykulanm izliyorum. Hi¢bir zaman uyumuyorum”
demisti. Yagim soylediginde gergekten oldugundan on yas yash
gorindigini disinmigtiim. Umulanin aksine bir konuda bilgi
sahibi olmak, o konudaki davramglanmiz degistirmek, gercek ve
strekli bir degisim yaratmak icin yeterli degildir.

2009 yazinda kendimi bu tuzagin egiginde buluverdim. Arag-
tirmami mimkin oldugu kadar fazla insana ulagtirabilmek i¢in
o kadar ¢ok ¢aligiyordum ki ayda birkag kez Atlantik’i gegmem
gerekiyordu. Arkadaglarimdan ve ailemden uzak kalmistm ve
agin yik altinda eziliyordum. Kisacasi bu kitapta mutluluk i¢in
onerdiklerimin tam tersini yapiyordum. Bana son darbeyi vuran
Zirih'ten Boston’a 10 saatlik bir ugus oldu. Mecazi anlamda de-
gil, gercekten. Ugus sirasinda birdenbire sirtim ve bacaklarimdaki
agn o kadar dayamilmaz hale geldi ki, ugusu u¢agin arka kismin-
da kabin ekibinin yaninda yatarak tamamlamak zorunda kaldim.
Havaliman acil servisine yaptigim kisa bir ziyaret, disklerimden
birini zedeledigimi ortaya gkard: ve bu yiizden takip eden ayr
yatagimda ya da yerde yatarak gecirmek ve tekrar yiiriiyebilmek
icin ¢ok yiiksek dozda bir kortizon ignesi olmak zorunda kaldim.
Bu durumnda yolculuk etmeye ve aragtirmalarima devam etmem
olanaksiz oldugundan hayatimi yavaslatmam gerekti. Boylece,
bu prensipleri kendi hayatima uygulayabilmek i¢in zaman bula-
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bildim. Bu sayede hayatta neleri kagirdigimi gérme gansim oldu.
Bu prensipler, ig diinyasinda ¢ahsanlann ekonomik kriz sirasinda
hayatlaninm diizene soktuklan gibi, bu kisisel kriz doneminde be-
nim kendi hayatimi da derleyip toparlamama yardima oldu. Ya-
tarak gecirdigim bu bir aya hayatimin sonuna kadar minnet du-
yacagim, ¢iinkii bu zaman, bana bagkalarna égutledigim seyleri
kendim i¢in de hayata gegirme firsat1 verdi.

Ashnda yalmzca bu kitab1 okumak yeterli degildir. Bu pren-
sipleri hayata gegirebilmek i¢in onlara odaklanmak ve ¢aba sarf
etmek gerekiyor. Ancak o zaman yaptiklarimzin geri dénugtini
almaya baglayacaksiniz ve bu geri doniis gergekten harika olacak.
Prensiplerin yillar siiren zorlu bilimsel ¢ahgmalara dayandig ger-
¢egi bunlann denenmis ve ispatlanmig oldugu anlamina geliyor.
Is hayatinda yiikselmenin sirlanni veren kitaplar ilham verici ol-
makla beraber genellikle kanitlanmamus iceriklere sahiptirler. Di-
ger taraftan bilim hayret verici olabilse de genellikle anlagilmas:
ve uygulanmasi olanaksizdir. Bu kitabi yazmaktaki amacim bilim
ve uygulama arasindaki ugurumu kapatmaktir.
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MUTLULUK AVANTAJI

Mutluluk Beyninize (ve Sirketinize)
Nasil Rekabet Ustiinliigii Saglar?

Nicolaus Copernicus 1543’te, Goksel Kiirelerin Devinimleri
Uzerine adl1 eserini yayinladi. O zamana kadar diinyanin bii-
yik bolimi diinyanin evrenin merkezi olduguna ve giinesin
de onun etrafindan déndiigiine inaniyordu. Ama Copernicus
inli iddiasinda bunun tam tersinin ger¢ek oldugunu ortaya
koydu: Diinyanin giinesin ¢evresinde déndiigi gercegi so-
nunda insanlarin tiim evrene bakigini degistirdi.
Gunumiizde buna benzer bir degisim psikoloji alaninda
gerceklesiyor. Sayisiz nesiller boyunca mutlulugun bagarinin
cevresinde dondugine inandirildik. Eger yeterince ¢ok ¢ali-
sirsak bagarili olacaktik ve ancak bagarili olmak bizi mutlu
edecekti. Bagsarinin ig evreninin sabit noktas1 olduguna ina-
niliyordu ve mutluluk da bunun etrafinda oluguyordu. Artik,
pozitif psikoloji alanindaki bas dondiiriicii gelismeler saye-
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sinde bunun tam tersinin dogru oldugunu 6grenmeye bash-
yoruz. Mutlu oldugumuzda (zihin yapimiz olumlu oldugun-
da) daha zeki, daha motive ve dolayisiyla da daha bagarih
oluyoruz. Merkezde mutluluk vardir, bagar: ise onun ¢evre-
sinde doner.

On yillar siiren aragtirmalar bize tam tersini séyliyor
olsa da bir¢ok sirket ve bu girketlerin liderleri hal4 inatla eski
carpik inaniga bagh kaliyor. Egemen gii¢ler bize bugiin can-
la basla ¢alisirsak bagarili olacagimizi ve dolayisiyla uzak bir
gelecekte daha mutlu olacagimizi séylemeye devam ediyor-
lar. Hedeflerimize ulagmak i¢in ¢aligtigimiz i¢in bu durum-
da mutluluk ya konu disi, ya da kolayca vazgegilebilen bir
lukstir. Hatta baz1 insanlar bunu bir zayiflik, yeterince ¢a-
ligmadigimizin bir gostergesi olarak bile algilarlar. Bu ¢arpik
Ogretiye her sariligimizda yalnizca bedensel ve ruhsal esen-
ligimizden fedakarlik etmis olmakla kalmaz, ayn1 zamanda
bagar1 gansimiz1 da azaltmig oluruz.

En bagarli, en rekabetgi insanlar mutlulugu bagarilarina
karsi verilen bir 6diil olarak algilamazlar ve giinlerini nétr ya
da olumsuz halde ge¢irerek harcamazlar. Bu insanlar olumlu
olana yatirim yapan ve bunun meyvelerini her firsatta topla-
yanlardir. Bu béliim, bu insanlarin bunu nasil bagardiklarini
ve sizin de bundan nasil yararlanacaginmizi anlatiyor. Mutlu-
luk avantaji da kendi a¢isindan bir Copernicus déniigidiir,
bize sanildiginin tam aksine bagarinin mutlulugun ¢evresin-
de déndugiuni gosterir.®

MUTLULUGU TANIMLAMAK

Kimse benimle konusmuyordu. Kore sirketi Samsung'da
mutluluk ve igyerinde basar1 arasindaki iligkisi tizerine ko-
nusmaya hazirlanmis, insan kaynaklar1 midurianin beni bir
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oda dolusu yéneticiyle tanigtirmasini bekliyordum. Genel-
likle konugmalarimdan 6nce insanlarla tanigmay: severim,
ama o giin mudirler bog bos bakiyor, benim sohbet baglatma
girisimlerimi art arda bertaraf ediyorlardi. Sonugta, ben de
keyifsiz bir gekilde Powerpoint sunumumu dizeltiyormus
gibi yapmak durumunda kaldim (bu gibi durumlarda sosyal
garipligi agmanin en iyi yollarindan biridir, ancak kokteyl-
lerde pek de ise yaramaz). Sonunda biri odaya girerek adinin
Jin oldugunu ve grubun lideri oldugunu séyledi. Iste 0 zaman
toplantiy1 diizenleyenlerin kigiik bir ayrintiy1 bildirmeyi at-
ladiklarimi 6grendim: Kimse Ingilizce bilmiyordu.

Sonunda Samsung’un bu gibi etkinlikler i¢in gérevlendir-
digi ¢evirmenin hasta oldugu ortaya ¢ikt1 ve Jin benim i¢in
ceviri yapmay teklif etti. Toplantiya bagladigimiz sirada Jin
egilerek “Dil konusunda ¢ok da iyi degilim,” dedi.

Takip eden ti¢ saat boyunca birer dakikalik fasilalar halin-
de konugarak her arada ya gayet sagkin gériinen ya da heye-
canla konusmaya baglayarak benden ti¢ dakika fazla konusan
“¢evirmenime” dénmek durumunda kaldim. Ne kadar dogru
¢eviri yaptig1 konusunda higbir fikrim yoktu ama biitiin ga-
kalarimin parsasini onun topladigini gorebiliyordum. Siire-
cin ne kadar sikintili oldugunu goz 6niine alarak konugmay:
kesip yoneticileri birbirleriyle konugmaya tesvik etmeye ka-
rar verdim. “Mutlulugun performansi nasil etkiledigini arag-
tirmak i¢in,” dedim, “bir tanima ihtiyacimiz var. S$imdi size
sorum gu: Mutluluk nedir?” Son dakikada ortaya attigim bu
kugtk egzersizin verdigi keyifle soylediklerimi terciime et-
mesi i¢in Jin’e désndim.

O ise sagkin ve gergin bir gekilde bana dogru egilerek,
“Mutlulugun ne demek oldugunu bilmiyor musunuz?” dedi.

Donup kalmigtim. “Hayir,” dedim, “ben grubun bir mutlu-
luk tanimi yapmasini istiyorum.”
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Mikrofonunu eliyle kapatarak bana dogru egildi ve beni
utandirmamaya ¢aligarak “Sizin i¢cin Google’da aragtirabili-
rim,” dedi.

Mutluluk Bilimi

Bu nazik 6neriyi takdir ediyor olsam da her seyi bilen Goog-
le’in bile bu soruya net bir yanitioldugundan emin degildim.
Cunki bu sorunun tek bir yanit1 yoktur, mutluluk onu yasa-
yan insana gore degisik anlamlar ifade eder. Bilim insanlarn-
nin mutlulugu “6znel bir iyi olma durumu” olarak tanimla-
malarinin nedeni budur. Cinkii mutluluk her insanin kendi
hayat ile ilgili hislerine dayanir.’® Oziinde ne kadar mutlu
oldugunuza en iyi kendiniz yanit verebilirsiniz. Mutlulugu
ampirik olarak incelemek i¢in bilim adamlan kisilerin ken-
di ifadelerine dayanmak zorundadirlar. Neyse ki yillar siiren
testler ve tiim diinyada milyonlarca insana yéneltilen sorular
sayesinde aragtirmacilar mutlulugu kiginin kendi ifadelerine
dayanarak anlaml bi¢imde 6l¢iimleyebilen yéntemler gelis-
tirmiglerdir.!

Peki, bilim insanlar1 mutlulugu nasil tanimhiyor? Mut-
luluk temelde olumlu duygular yaganmasi durumudur, de-
rin anlam ve amag¢ duygulariyla bir arada yaganan haz his-
si. Mutluluk simdiki zaman i¢in olumlu bir ruh halini ifade
ederken gelecek i¢in de olumlu bir beklenti anlamina gelir.
Pozitif psikolojinin o6nciilerinden biri olan Martin Selig-
man mutluluk kavramini tg o6lgiilebilir bilegene ayirir: haz,
megguliyet ve mana.'? Seligman’in ¢aligmalari, sadece haz
pesinde kosan insanlarin mutlulugun yararlarinin yalmzca
bir kismindan yararlanabildigini, oysa her ii¢ kanali birden
izleyenlerin hayati dolu dolu yasadigini ortaya koymusgtur.??
Mutluluk i¢in kullanilmis olan en yerinde tanim belki de
Aristo’nun eudaimonia terimidir. Bu tam olarak “mutluluk”
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olarak degil, “insanin serpiligi” olarak terciime edilebilir. Bu
tanim benim ger¢ekten hosuma gidiyor, ¢inkii mutlulugun
yalnizca sar giilen yiiz ikonlarindan ya da gékkugaklarindan
ibaret olmadigini ifade ediyor. Benim i¢in mutluluk, potansiye-
limize ulagmak igin verdigimiz ugragtan alinan hazdir.

Mutlulugun ana itici giicii olumlu diigiincelerdir, sonugta
mutluluk her seyden 6nce bir duygudur. Aslinda baz: aragtir-
macilar “olumlu duygular” ya da “olumlu olma” tanimlarim
“mutluluk” kelimesine tercih ederler; ¢iinkii bu tgii aslinda
es anlamli olmalarina karsin mutluluk ¢ok daha belirsiz ve
kullanigsiz bir terimdir. Kuzey Carolina Universitesi'nden
bir aragtirmac ve belki de konuyla ilgili diinyanin en 6nem-
li uzmani olan Barbara Fredrickson 6nde gelen on duyguyu
sOyle tanimlamigtir: “Haz, minnet, huzur, ilgi, umut, gurur,
heyecan, ilham, sagkinlik ve agk”'* Bu yaklagim mutluluk
i¢cin niiansa pek olanak tanimayan sar giilen yiizden daha
net bir resim ortaya koyuyor. Gene de tartigsmanin selameti
agisindan bu kitap boyunca olumlu duygular, olumluluk ve
mutluluk terimlerinin timiniin yerine gore kullanildigim
goreceksiniz. Adina ne derseniz deyin, bu duygu pesindeki
bitmez titkenmez ¢abamiz bizi insan yapan benzersiz 6zel-
liklerimizden biridir ve bir¢ok yazar ve filozof tarafindan
benim yaptigimdan ¢ok daha iyi bi¢gimde (6rnegin Thomas
Jefferson'in ABD’nin kurulug belgesinde yaptig: gibi) ifade
edilegelmigstir. Ama ilerde gorecegimiz gibi mutluluk, iyi bir
histen de fazlasi, bagarimizin ayrilmaz bir pargasidir.

MUTLULUK AVANTAJI IS BASINDA

Girig bolimiinde 200 bilimsel aragtirma ve 275.000 insani
kapsayan etkileyici bir meta analizden bahsetmis ve mut-
lulugun evlilik, saglik, arkadaglik, toplumsal katilim, ya-
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raticiik ve 6zellikle is ve kariyer hayatlarimizda basarinin
anahtar oldugu sonucuna varmigtim.*® Bu veri bollugu mut-
lu ¢aliganlarin daha tretken olduklarini, daha fazla satig
yaptiklarini, daha iyi liderlik gosterdiklerini, daha yiiksek
performans puanlar alarak daha iyi maag aldiklarini orta-
ya koymaktadir. Ayrica is giivenceleri daha yiiksek olan bu
insanlar daha az hastalanmakta, daha zor igi birakmakta ve
daha zor yorulmaktadirlar. Mutlu CEO’larin yonettigi ekip-
lerin mutlu ve saghkli olma olasiliklar1 daha yiiksektir ve bu
insanlar ig iklimlerini yiiksek performans olugturmaya daha
uygun bulurlar. Mutlulugun i ortamina getirdigi yararlarin
listesi béylece uzayip gitmektedir.

Tavuk ya da Yumurta

Bu noktada insanlarin daha iiretken olduklari, bundan dola-
y1 da daha yiksek maag aldiklan i¢in mutlu olduklarimi di-
stiniyor olabilirsiniz. Psikoloji yiiksek lisans 6grencilerinin
biktirana kadar tekrarladiklar iizere: “Korelasyon nedensel-
lik degildir.” Diger bir deyisle arastirmalar bize siklikla iki ge-
yin birbiriyle iligkili oldugunu séyler, hangisinin sebep han-
gisinin sonug oldugunu anlamak i¢in duruma daha yakindan
bakarak hangisinin 6nce geldigini anlamamiz gerekir. Tavuk
mu yumurtadan ¢ikar, yumurta mi tavuktan? Mutluluk ba-
saridan 6nce mi gelir, sonra m1?

Eger mutluluk yalnizca basarinin bir sonucu olsayd: gir-
ketlerde ve okullarda yaygin olan inanis gegerli olurdu: Duy-
gusal ve fiziksel esenligimiz pahasina olsa bile tiretkenlik ve
performansa odaklanirsak 6niinde sonunda bagarili, dolay:-
styla da daha mutlu oluruz. Ama pozitif psikolojideki gelis-
meler sayesinde bu efsane yerle bir edilmigtir. Aragtirmacila-
rin kesinlikle ortaya koyduklar tizere “yapilan her aragtirma,
mutlulugun 6nemli sonuglar ve bagar: géstergelerinden 6nce
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geldigini gostermektedir.”'® Kisacasi, bu insanlar topladik-
lar1 verilere dayanarak mutlulugun bagsar1 ve agamaya neden
oldugunu ortaya koymuglardir. $imdi bu nasil gergeklesiyor,
daha yakindan bakalim.

Psikologlarin tavuk ve yumurta sorusunu yanitlamak i¢in
kullandiklar: yontemlerden biri insanlar1 uzun siirelerle iz-
lemektir. Ornegin bir ¢aligmada 272 ¢alisanin olumlu duygu
dizeylerini 6l¢tilmiig, daha sonra da 18 ay boyunca bu insan-
larin i performanslarin izlenmigtir. Sonugta, bagka etkenler
de kontrol edildikten sonra bile baglangi¢ta daha mutlu olan-
larin daha sonra daha da iyi degerlendirmeler alarak daha
yiuksek maaglara ulagtiklar1 gérilmigtir. Bir bagka aragtir-
ma ise Uiniversitede daha mutlu olan insanlarin 19 yil sonra
is hayatinda baslangictaki refah seviyeleri ne olursa olsun,
daha yiiksek gelir elde ettiklerini ortaya koymugtur.”

Mutluluk tizerine yapilan uzun siireli ¢aligmalarin en tn-
lulerinden biri beklenmedik bir yerde ger¢eklestirilmisgtir:
Katolik rahibelerin eski gunliikleri tizerinde.'® Notre Dame
Rahibeler Okulu’'ndaki, hepsi 1917’den 6nce dogmus olan
180 saglikhh rahibeden kendi diisiincelerini otobiyografik
gunlikler seklinde yazmalari istendi. Bundan 50 yildan fazla
zaman sonra parlak zekali bir grup arastirmaci bu yazilarin
olumlu duygusal igerikleri bakimindan diizenlenmesine ka-
rar verdiler. Rahibelerin 20’li yaglarindaki olumlu zihin ya-
pilar: hayatlarinin geri kalanini etkilemis olabilir miydi? As-
linda, evet. Daha mutlu igerige sahip ginliik tutan rahibeler
digerlerinden neredeyse on yil fazla yagamislardi. En mutlu
%25'lik dilim i¢indeki rahibelerin 85 yasinda %901 hayattay-
d1. Buna kargilik en az mutlu %25’lik dilimin yalnizca %34’a
hayattayd1.'® Tabii ki, 20’li yaslarinda mutlu olan rahibeler
daha uzun yagsayacaklarini disiindiikleri i¢in mutlu degiller-
di, bu insanlarin astiin saghk durumlar: ve uzun hayatlan
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mutluluklarinin ancak sonucu olabilirdi, nedeni degil.

Bu aragtirma tavuk-yumurta sorusuna dair bir bagka ipu-
cunun da altini giziyor, mutluluk (6nce) beden sagligimizi di-
zelterek daha hizli ve uzun siire calismamizi da saglayabilir,
boylece bagar1 sansimizi artirir. Bu kesif sirketlere ¢aligan-
larinin mutluluklarini dikkate almalar i¢in bir neden daha
vermektedir; ¢iinkd saglikli ¢aliganlar demek bagarili ¢ali-
sanlar demektir. Aragtirmalar mutsuz ¢aliganlarin daha faz-
la hasta olduklarini, bu nedenle ayda ortalama 1,25 giin daha
fazla izin aldiklarini, yani yilda 15 giin ise gidemediklerini
ortaya koymaktadir.?’ Mutlulugun, sagligin yalnizca sonucu
degil, ayn1zamanda nedenlerinden biri de oldugu aragtirma-
larla ortaya konmusgtur. Denek olmadigima siikrettigim di-
ger bir aragtirmada aragtirmacilar deneklerin mutluluk da-
zeylerini 6lgen bir test uyguladiktan sonra onlara grip virtis
vermiglerdir.! Bir hafta sonra aragtirma baglamadan énce
daha mutlu olan denekler viriisle digerlerinden ¢ok daha iyi
bas edebilmiglerdi. Bu kigiler yalnizca daha iyi hissetmekle
kalmamig, yapilan muayenede hastaligin belirtilerini (aksir-
ma, 6ksiirik, iltihap ve burun tikaniklig1) daha hafif goster-
miglerdir. Bunun anlami mutlu bir ¢aligma ortamina yatirim
yapan sirketlerin, daha iiretken ve etkili ¢aliganlara sahip ol-
makla kalmadiklari, ayni1 zamanda daha az saghik harcamasi
yapmak durumunda olduklaridur.

Mutluluk Uzerine Temellenen Beyniniz

Bu uzun soluklu aragtirmalara ek olarak bilim insanlari, olum-
lu duygularin beyin islevlerini ve davranmiglarimizi nasil etkile-
digini inceleyerek de mutlulugun bagariya yol a¢tigini ortaya
koymuglardir. Psikologlar uzun zamandan beri olumsuz dii-
suncelerin fikirlerimizi daralttigin1 ve davranmiglarimizi ki-
sitladigini biliyorlardi. Bunun evrimsel agidan gayet mantikh
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bir gerek¢esi mevcut. Tarih 6ncesi zamanlarda bir kili¢ disli
kaplan size saldirdiginda korku ve stres, kaplanla savagmanizi
(¢ok iyi sonuglar dogurmayacag: a¢ik) ya da kagmanizi (bu ya-
nis1 da kaybetmeniz muhtemeldir) saglayacak kimyasallar sal-
gilanmasinisaglardi. Her seye ragmen bu iki segenek de durup
saldiriya ugramay1 beklemekten ¢ok daha iyidir. Peki, olumlu
duygularin ne gibi evrimsel gerekgeleri olabilir? Yakin zamana
kadar bilim insanlar1 mutlulugun yalmzca iyi hissetmemizi
sagladigin soyleyerek orada dururlarda.

Neyse ki, son yirmi yilda her sey degisti. Kapsamh aras-
tirmalar mutlulugun aslinda ¢ok 6nemli bir evrimsel amac
oldugunu ortaya koydu. Barbara Fredrickson buna “Genislet
ve Inga Et Teorisi” adin1 veriyor.?? Olumlu duygular, olumsuz
duygularin savas ya da ka¢ durumunda yaptig: gibi davra-
niglarimizi sinirlamak yerine olasiliklarimizi genisletmekte,
bizi daha yaratici, daha zeki ve yeni fikirlere daha a¢ik hale
getirmektedir. Ornegin haz ya da tatmin duymak iizere isg-
lemden gegirilmig (bilim adamlar tarafindan deneyden 6nce
belirli bir zihin yapisina yoneltilmis) kisilerin endige ve kiz-
ginlik hissetmeye yonlendirilmis olanlardan daha genis bir
bakis agisina sahip olduklar gézlenmigtir.?? Olumlu duygu-
larin algimizi agmasi ve davraniglarimizi zenginlestirmesi
bizi yalnizca daha yaratic1 yapmakla kalmaz ayrica gelecekte
kullanabilecegimiz daha fazla entelektiiel, sosyal ve fiziksel
kaynaga sahip olmamiza neden olur.

Son dénemlerde yapilan aragtirmalar bu “genisletici etki-
nin” aslinda biyolojik oldugunu yani mutlulugun bedenimizin
kimyasini da degistirdigini ortaya koymustur. Peki, ama nasil?
Olumlu duygular beynimizde dopamin ve serotonin salgilan-
masina neden olur. Bu kimyasallar kendimizi iyi hissetmemizi
saglamakla kalmaz, beynin 6grenme merkezini de destekler.
Yeni bilgilerin beyinde daha diizenli, daha uzun siire depolan-
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masin1 saglar ve gerektiginde daha hizli aktive edilmelerine
olanak verirler. S6z konusu kimyasallar ayn1 zamanda néron-
lar arasinda daha fazla baglanti olugmasina neden olarak daha
hizli ve yaratia1 bi¢imde disinmemizi saglarlar. Bu sayede
karmagik analizler yapma, problem ¢6zme ve sorunlara yeni
¢6ziimler bulma konularinda daha bagarili hale geliriz.
Daha mutlu hissettigimiz zamanlarda ¢evremizdekileri
kelimenin tam anlamiyla daha iyi gériiriiz. Toronto Universi-
tesinde yakin zamanda yapilan bir aragtirma, ruh halimizin,
gercekten de beynimizin gorsel bilgileri isleyen kismi1 olan
gorsel korteksimizi degistirebildigini ortaya koymustur.? Bu
deneyde denekler olumlu ya da olumsuz digiincelere yénlen-
dirilmek i¢in iglemden ge¢mis, sonra da kendilerine bir dizi
resim gosterilmistir. Olumsuz zihin yapisina yénlendirilen-
ler resimlerdeki figirlerin timina algilayamamig (6zellik-
le geri planlarin 6nemli bélimini gérmemislerdir), olumlu
zihin yapisina yoénlendirilenler ise her seyi gérebilmislerdir.
Goz takip deneyleri de ayni sonucu ortaya koymustur: Olum-
lu duygular gercekten de gériig alanini genigletmektedir.?®
Bitiin bunlarin is hayatinda bize saglayacag: avantajlar
bir digsiiniin. Her seyden 6nce kim yepyeni ¢6ziimleri bul-
mak, firsatlan kolayca gorebilmek ve bagkalarinin fikirleri-
ni nasil gelistirecegini bilebilmek istemez ki? Giinimiiziin
inovasyon temelli bilgi ekonomisinde is bagarilar1 neredeyse
her is alaninda yaratic1 ve yeni ¢6ziimler bulmaya dayanur.
Ornegin Merck'deki arastirmacilar finasterid adindaki bir
ilacin etkilerini aragtirmaya basladiklarinda selim prosta-
tik hiperplazi, yani prostat buyiimesi i¢in bir tedavi bulmay:
hedefliyorlardi. Arastirma denekleri tizerinde kontroller ya-
pilirken katilimcilarin ¢ogunun garip bir yan etkiye maruz
kaldiklar1 goralda: Saglar1 yeniden ¢ikiyordu. Merck aragtir-
macilar1 bu beklenmedik yan etkinin milyarlarca dolar ede-
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cegini gordiiler ve Propecia adindaki artni gelistirdiler.
Mutluluk avantaji en gincel yazilimlarn ureten girketlerin
neden dinlenme salonlarinda langirt masalari oldugunun, ne-
den Yahoo'nun bir masaj salonu bulundugunun ve Google’da
¢alisan mithendislerin neden képeklerini ise getirmelerinin
tesvik edildiginin yamitidir. Bunlar yalnizca halkla iligkiler
numaralarindan ibaret degildir. Akilh girketler bu tiir ¢alisma
ortamlar olugtururlar; ¢inki ¢aliganlar yasadiklan her ki-
¢tk mutlulukla birlikte daha yaratic1 ve yenilikgi hale gelirler.
Unlii CEO Charles Branson, “Virgin'in bagarisinin temelinde
her seyden daha ¢ok eglence yatiyor” demistir. “Bu yalnizca eg-
lencenin, nasil desem, eglenceli olmasindan degil, eglencenin
6nemli sonuglara ulagtirmasindan kaynaklanmaktadir.”

Otjle Yemeginde Jelibon

Olumlu duygular ¢ok erken yaslarda bile gozlerimizi ve zih-
nimizi yeni ¢oziimlere ve fikirlere agmaya baglayabilir. ilgi
cekici bir aragtirmada aragtirmacilar dért yagindaki ¢ocukla-
ra farkl gekillerdeki bloklar: bir araya getirmek gibi bir dizi
6grenme goérevi vermislerdir.?” Birinci gruba nétr talimatlar
verilmigtir: Lutfen bloklar1 yapabildiginiz kadar ¢abuk bir
araya getirin. Ikinci gruba da aym talimatlar verildikten son-
ra bu ¢ocuklara baglamadan énce kisaca kendilerini mutlu
eden seyleri diigiinmeleri séylenmigtir. Yalnizca dért yasin-
da olan bu ¢ocuklar dogal olarak se¢im yapamayacak kadar
fazla mutluluk verici deneyime sahip degillerdi, basarili kari-
yerlerini ya da mutlu digiin gecelerini ya da ilk épuciiklerini
(umariz) diigiinme sanslar1 yoktu. Dolayisiyla, diigiindiikleri
sey ogle yemeginde yedikleri jelibon ya da buna benzer bir
sey olacakt1. Bu bile bir fark yaratmak i¢in yeterli olmustur.
Islemden gegen ¢ocuklar digerlerinden ¢ok daha mutlu ve ¢ok
daha az hatayla basarili olmuglardur.
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Beynin olumlu diigiincelerle islemden gegirilmesi ¢ocukluga
has degildir. Tam tersine aragtirmalar akademik diinyada ve
is ortamlarinda aym isleyisin gegerli oldugunu ortaya koyu-
yor. Ornegin bir matematik testine girecek olan égrencilerden
hayatlarinin en mutlu anin1 diigiinmeleri istenenler digerle-
rinden ¢ok daha yiiksek puanlar almislardir.?® Is anlagmalarn
yapmaya ¢alisan bir grup insandan olumlu ruh halinde olanlar
digerlerinden ¢ok daha etkin ve bagarili sonuglar almiglardir.”
Bu aragtirmalarin sonuglar goz ardi edilemeyecek kadar net-
tir: Baglarini 6nlerine egip isin kendilerine mutluluk getirme-
sini bekleyen insanlar kendilerini biiyiik bir dezavantaj i¢inde
bulurken olumlu yaklagima yatirim yapanlar énlerine ¢ikan
her sans1 degerlendirebilmektedirler.

Doktora Bir Lolipop Ver

Tip fakiltelerinde doktorlara ilham vermenin bir yolu da bir
gesit rol yapma oyunu oynamaktir. Bu oyunlarda doktorlar-
dan mevcut belirti ve hikayeleri okunarak hayali hastalarina
teshis koymalar istenir. Bu buyiik yaraticilik gerektiren bir
beceridir ¢iinki teghis hatalarinin ¢ogu “saplanmak” olarak
da adlandirilan esnek olmayan diigiince siiregleri sonucunda
ortaya ¢ikar. Saplanmak, doktor ilk teghisini (saplandig ilk
noktay1) bununla ¢eligen yeni bulgular elde etmesine kargin
terk edemediginde ortaya ¢ikar. “House” adh diziyi izlediy-
seniz tip alaninda yaraticilligin ne kadar 6nemli oldugunu
gérmigsinizdir; dizinin tim inceligi Doktor House’un bir
teshisten digerine yi1ldirim hiziyla gegisine (elbette dizi abar-
tilidir, ama gergek hayatta da bu degisiklikler bazen defalarca
gerekli olmaktadir) dayanir. Dogru teshis koymada olumlu
dustncelerin etkisini anlayabilmek amaciyla ii¢ aragtirmaa
deneyimli bir grup doktoru bu tir belirtilerden olusan set-
ler vererek tip fakiiltesine geri yollamaya karar vermigtir.*
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Doktorlar ii¢ gruba ayrilmig; ¢aligmadan 6nce okumalar i¢in
birinci gruba mutlu edici, ikinci gruba ise n6tr ancak tipla il-
gili ifadeler verilmistir. Kontrol grubu olan tg¢iincii gruba ise
herhangi bir sey verilmemisgtir.

Bu aragtirmanin amaa yalnizca doktorlarin ne hizla dog-
ru teshis koyacaklarini gérmek degil, ayn1 zamanda saplan-
maktan uzak durmayi ne kadar bagaracaklarini anlamaktir.
Sonugta mutlu doktorlarin dogru teshisi daha hizli, daha
yaratia1 yollarla ve toplam siirenin ortalama olarak yalnizca
%20’si kadar zamanda bulduklar gorigsmiistiir (bu kontrol
grubununkinin iki katidir). Bu doktorlar digerlerinden iki
buguk kat daha az saplanmiglardur.

Bu aragtirmanin en sevdigim kismi ise doktorlar1 mutlu
olmaya nasil hazirladiklaridir: $ekerlemelerle! Bu insanlarin
ruh halini iyilestirmek ve dogru teshisi ¢ok daha hizh ve isa-
betli koyabilmeleri i¢in para, terfi ya da ekstra bir hafta tatil
vaadi degil, ¢aligmaya baglamadan énce verilen kigucik bir
sekerleme yeterli olmugtur (Ustelik kan sekerlerinin yiikse-
lip deneyi etkilememesi i¢in sekerlemeyi yemelerine izin bile
verilmemigtir). Bu sonu¢ mutluluk avantajiyla ilgili 6nemli
bir noktay: ortaya koymaktadir: En kiigiik olumlu yaklagim-
lar bile kisiye ciddi rekabet giicii verebilir.

Bu sonuglarin hemen akla getirdigi iki 6neri vardir. Once-
likle, belki de hastalar artik doktorlarina lolipop hediye et-
melidirler. [kinci ve en 6nemli 6neri ise belki de hastanelerin
yan haklar artirmak, ikramiye vermek ya da daha kisa veya
daha esnek saatlerle ¢aligmalarini saglamak gibi doktorlarin
genel ¢aligsma kogullarim iyilestirmek adina daha yogun ¢aba
sarf etmeleridir. Eger yalnizca minicik bir sekerleme doktor-
larimiz1 daha etkin yapiyorsa hastane politikalarinin ¢aligan
tatminine (yalnizca doktorlar degil, hemsireler, tip 6grenci-
leri ve teknisyenlerin de) daha fazla odaklanmasinin ne hari-
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ka, etkin ve yaratic1 bir saglik sistemi ortaya ¢ikarabilecegini
bir diigiiniin. Bu aragtirma ve benzerlerinin yalnizca hasta-
nelerimizi degil, okullarimiz ve igyerlerimizi de nasil yonet-
memiz gerektigi konusunda bize 6grettigi dersleri ggrmemek
olanaksizdir.

Geri Alma Etkisi

Des Moines’de yasayan bir satis elemani olan Bryan odasinin
kapis1 ¢alindiginda yapacag: sunumla ilgili zaten yeterince
heyecanliydi. Patronu “Biiyiik toplant: saat 4'te,” dedi, “Hazir
misin? Bu ¢ok 6nemli, bu ise ihtiyacimiz var. Sakin yiiziine
gozine bulagtirma kogum.” Patron koridorda kaybolurken
Bryan da stresin bedenini sardigini hissetti. Sunumun ¢ok-
tan hazirlayip tamamlamis olmasina ragmen o kadar gergin-
di ki son birka¢ saati sunumunun tzerinden tekrar tekrar
gecerek, nerelerde hata yapabilecegini tahmin ederek ve ken-
disine girketin bu isi kaybetmesinin ne kadar kéti olacagim
animsatmakla gegirdi.

Bryan kétii bir sunumun korkung sonuglarina ne kadar ¢ok
odaklanacak olursa, sunumunun da o kadar kéti gegeceginin
farkinda degildi. Sert bir isgadami i¢in aksi dogruymus gibi go-
rinse de, artik biliyoruz ki Bryanin bu durumda yapabilecegi
en iyi sey kendisini hizla mutlu hissettirecek bir sey bulmaktir.

Peki, bu neden ige yarar? Cinkii olumlu duygular ente-
lektiiel ve yaratia kapasitemizi artirmanin yamn sira fiziksel
stres ve heyecan: da azaltan ve psikologlarin “geri alma et-
kisi” olarak adlandirdiklan olguya yol agar.>' Yapilmig olan
bir deneyde deneklerden zorlu ve zaman sinirlamas olan bir
konusma yapmalan istenmis, kayda alinan bu konusmalar
daha sonra her denek i¢in gruptaki arkadaglarn tarafindan
degerlendirilmigtir. Tahmin edebileceginiz gibi, bu durum
denekler arasinda Bryan'in bagina geldigi gibi biiytik bir he-
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yecana, nabiz ve tansiyonlarinda artiga yol agmigtir. Sonra,
aragtirmacilar katilimacilara dort farkh kayittan gelisigiizel
bir tanesini izletmiglerdir. Bunlardan ikisi haz ve tatmin
duygusuna yénelikken, ti¢iinciisii nétr, sonuncusu ise tiziicii-
dir. Beklendigi tizere olumlu duygularla islem goren katilim-
cilar stres ve onun fiziksel etkilerinden daha ¢abuk siyrilmig-
lardir. Mutlu filmler bu kigilerin daha mutlu hissetmelerini
saglamakla kalmamus, stresin fiziksel etkilerini de ortadan
kaldirmigtir.3? Diger bir deyisle hizlica ortaya ¢ikan olumlu
duygular yalnizca algisal kapasitemizi artirmakla kalmaz,
bunun yani sira stres ve heyecana karsi ¢abuk ve kuvvetli bir
panzehir olarak odagimizi ve performansimizi iyilestirir.
Yani Bryan'in patronu sunumun énemini animsatip onu
daha da heyecanlandirmak yerine tegvik edici sézlerle ¢ali-
sanin desteklemeli ya da Bryan kendisi olumlu zihin halini
destekleyecek bazi seyler yapmali ve kendine duydugu giiveni
artirmalidir. Bunun i¢in daha énce yaptig1 bagarili bir sunu-
mu digiinebilir, kendisini harika bir sunum yaparken hayal
edebilir ya da belki de kisacik da olsa bir arkadagini aramak,
internette komik bir yazi okumak, The Daily Show’un iki da-
kikalik bir klibini izlemek ya da kisa bir yiiriiytige ¢ikmak gibi
isle tamamen ilgisiz ama kendisini mutlu edecek bir sey yapa-
bilir. Bu 6nerilerden bazilan fazlasiyla basit, hatta aptalca goé-
rinebilir. Ancak bunlarin etkileri bilimsel olarak kanitlanmig
oldugundan aslinda bu énlemlere bagvurmamak aptalca ola-
caktir. Herkes kendisini neyin mutlu edebilecegini bilir, bun-
lar ne kadar basit olurlarsa olsunlar denemeye degeceklerdir.

MUTLULUK AVANTAJINA YATIRIM YAPMAK

Elbette bu tiir olumlu yaklagima dogustan sahip olan insanlar
vardir. Bir keresinde bir sirket egitiminde mutluluk avantaji-
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n1 anlatmay1 tamamladiktan sonra yoneticilerden biri bezmis
bir sekilde, “Bu anlattiklarin mutlu insanlar i¢in harika seyler
Shawn, peki ama ya geri kalanimiz? Bizler de bunu bagarmak
istiyoruz,” demisti. Bu katihma dogru bir noktaya parmak
basmist1 ve dedigi gibi mutluluk seviyemiz sabit bir sey olsayd:
bu daha az olumlu olan kigiler i¢in gercekten kétii bir haber
olurdu. Neyse ki igler boyle degil. Hepimiz, yeterince ¢abalar-
sak mutluluk avantajinin meyvelerini toplayabiliriz. Mutlulu-
gun yalnizca bir his degil bir is etigi oldugunu unutmayin.

Bir zamanlar bilim insanlar1 mutlulugun neredeyse tama-
men kalitsal oldugunu (genlerimizden kaynaklanan bir egik
tarafindan belirlendigini) distintiyorlardi. Neyse ki o ginden
bu yana kendi duygusal esenligimiz tizerinde sanilandan daha
fazla kontrole sahip oldugumuzu ortaya ¢ikardilar.® Herkesin
gunliik olarak dalgalanan bir mutluluk esigi olmasina kargin
odaklanarak ¢abalandiginda bu tabami kalic1 olarak yiikseltme-
miz mimkindir. Béylece mutluluk seviyemizde dalgalanma-
lar olsa bile bu artik daha yiiksek bir seviyede olacaktur.

Bu kitaptaki her prensip bilim adamlarinin insan mutlulu-
gunu destekledigini ortaya koydugu en az bir unsura katkida
bulunur. Bunlar anlaml hedefler pesinde kogsmak, diinyadaki
firsatlar aragtirmak, olumlu ve minnettar bir zihin yapisim
gelistirmek ya da zengin bir sosyal ¢evre olugturmak gibi sey-
ler olabilir.

Mutluluk avantajinin olugmas: i¢in bu buyiik digiince ve
davranmis degisiklikleri kadar, giinlik hayatimiz1 renklendiren
anhk olumlu durumlar da yararhidir. Daha 6énce gérmiis oldu-
gumuz uizere kisacik eglenceli bir klip, bir arkadagla hizlica bir
sohbet hatta kiigiik bir sekerleme bile alg1 giicii ve is perfor-
mansinda anlamh ve ¢cabuk artiglar olugturabilir. Barbara Fred-
rickson’in altini ¢izdigi gibi, buyiik degisiklikler yaparak kalica
mutluluga ulagmak kesinlikle 6nemli bir hedeftir, ancak stireg
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sirasinda “giinbegiin nasil hissettigimize” de odaklanmaliy1z.?*

Bu digtince yapisiyla, giin i¢inde ruh halimizi iyilestirmek
ve mutluluk diizeyimizi artirmak i¢in yapabilecegimiz ¢esitli
seyler vardir. Agagida listelenmis olan davraniglar, olumlu duy-
gular olusturarak ana odaklanmamizi ve performansimiz ar-
tirmakla kalmaz, uzun siire diizenli uygulandiklarinda mutlu-
luk tabanimizi kalic1 olarak yiikseltirler. Elbette mutluluk 6znel
oldugu ve kigiden kisiye degistigi icin herkesin mutluluk takvi-
yeleri farkhdir. Sizinki belli bir sarkiy1 dinlemek, bir arkadagla
konusgmak, basketbol oynamak, képek sevmek, hatta mutfag
temizlemek olabilir. Arkadasim Abby, yerleri silmekten kor-
kung derecede biiyiik bir tatmin duyuyor. Aragtirmacilar dav-
ranigin kigiye uygunlugunun genellikle etkinligin icerigi kadar
onemli oldugunu ortaya koymuslardir, dolayisiyla agagidaki
orneklerden hicbiri akliniza yatmazsa kendinizi zorlamayin.*
Bunun yerine size uygun bir bagka davramg bulmaya ¢aligin.
Buradaki hedef kendinizi iyi hissetmenizi saglamak ve mutlu-
luk avantajinin meyvelerini toplayabilmek i¢in zihin yapinizi
olumlu hale getirmektir.

Meditasyon yapin. Norobilimciler, meditasyon yapan
kesislerin beynin mutlu olmamiz: saglayan kismi olan sol
prefrontal kortekslerinin gelistigini kesfetmiglerdir. Merak
etmeyin, bunun i¢in yillarinizi inzivada ge¢irmeniz gerekmi-
yor. Her giin yalnizca bes dakikanizi nefes alip vererek ve bu
sirada sabirli olmaya ¢aligsarak gegirmeniz yeterli. Eger akli-
nizin dagildigini hissedecek olursaniz yavag¢a yeniden odak-
lanin. Meditasyon pratik yapmay: gerektirir ama en gigli
mutluluk kaynaklarindan biridir. Aragtirmalar meditasyon-
dan hemen sonraki dakikalarda sitkunet ve tatmin duygular
yasandigini ve biling ve empati duygularimizin giiglendigini
gosteriyor. Hatta bazi aragtirmalar diizenli meditasyonun
beyni timiyle yeniden yapilandirarak mutluluk diizeyini
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yukselttigini, stresi azalttigimi hatta bagisiklhik sistemini
giclendirdigini ortaya koyuyor.*

Kendinize Bir Beklenti Olusturun. Bir aragtirmanin so-
nucuna gore insanlarin en sevdikleri filmi izleyeceklerini di-
sinmeleri bile endorfin seviyelerini %27 artirmaktadir.*’ Bir
etkinligin en haz verici kism1 siklikla beklenti kismidir. $u
an tatile ¢itkamiyorsaniz bile bir ay ya da bir y1l sonrabile olsa
bunu takviminize koyun. Bir mutluluk destegine ihtiyacimz
oldugunda bunu kendinize animsatin. Gelecekteki 6diilleri
distinmek beyninizdeki haz merkezlerini 6diiliin kendisi ka-
dar uyaracaktir.

Bilingli Bigimde Iyilik Yapin. 2000 kisinin katildig1 bii-
yuk bir ¢calismay: da igeren bir dizi aragtirma digerkdmligin
stresi azalttigini ve zihin saglhigina 6nemli bir katkis1 oldugu-
nu ortaya koymaktadir.>® Onde gelen bir aragtirmaci ve Nasil
Mutlu Olunur? adh kitabin yazarn olan Sonja Lyubomirsky
bir giin boyunca kendilerinden bes iyilik yapmalar: istenen
bireylerin giin sonunda kontrol grubundan daha mutlu ol-
duklarini ve bu durumun deney bittikten sonra da giinlerce
sirdigini ortaya koymugtur.?® Bunu denemek istiyorsaniz
haftanin giinlerinden birini se¢in ve bes iyilik yapmak i¢in
kendinize bir neden yaratin. Eger bundan psikolojik yarar
saglamak istiyorsaniz, bu iyilikleri bilingli bigimde yaptig:-
nizdan emin olun, bu etkinligi gecen 24 saatinize bakip yap-
tigimiz iyiliklerin listesini ¢ikararak gergeklestiremezsiniz
(“Evet, tabii, bankadan ¢ikarken o adama kapiy1 tutmugtum.
Ne giizel”). Bu iyiliklerin biyiik seyler olmas: gerekmez. Be-
nim favori davramiglarnnmdan biri otoyolda benden sonraki
herhangi birinin tcretini 6demektir. Trafigin stresinin olum-
suz etkilerine karg: bir ey yapmig olma duygusu bana 2 do-
lara mal oluyor.

Olumlu Yaklagiminizi Cevrenize Yayin. Sonraki bolumde
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daha detayli gérecegimiz tizere fiziksel ¢evremiz zihin yapi-
miz ve esenlik duygumuz tizerinde ¢ok biiyiik bir etkiye sahip
olabilir. Cevremizi her zaman tamamiyla kontrol edemiyor
olsak da etrafa olumlu hava yaymak i¢in yapabileceklerimiz
vardir. Ornegin ofisiniz: Sizde nasil duygular uyandiriyor?
Bilgisayarlarini sevdiklerinin resimleriyle donatan insanlar
bunu yalnizca etrafi siislemek i¢in yapmazlar, asil amaglan
o tarafa her baktiklarinda olumlu bir duygu yagsamaktir. Gi-
zel bir giinde digar ¢ikmaya zaman bulmak da biyik yarar
saglar, bir aragtirmaya gore giizel havada digsarida 20 dakika
gecirmek yalnizca olumlu bir ruh hali olugturmakta kalma-
makta, ayn1 zamanda zihni ve hafizay: da gelistirmektedir.*°
Akilli patronlar ¢aligsanlarinin giinde en az bir kez temiz ha-
vaya ¢ikmasin tegvik eder ve bunun meyvelerini yiiksek ta-
kim performansi olarak toplar.

Cevremizi olumsuz duygular uzak tutmaya yénelik olarak
da diizenleyebiliriz. Eger borsa bantlari her baktiginizdaiginizi
karartiyorsa o kanali kapatin. Bu amagla, genel olarak daha az
televizyon izlemeyi de deneyebilirsiniz, aragtirmalar ne kadar
az olumsuz televizyon yayini, 6zellikle siddet iceren program-
lan izlersek o kadar mutlu olacagimizi ortaya koymaktadir.
Bu, kendimizi ger¢ek diinyadan soyutlamak ya da sorunlan
g6z ard1 etmemiz anlamina gelmiyor. Psikologlar daha az tele-
vizyon izleyen insanlarin aslinda hayatla ilgili risk ve 6diilleri
aksam haberlerindeki felaket haberlerini izleyenlerden daha
iyi degerlendirebildiklerini kesfetmiglerdir** Bunun nedeni,
bu insanlarin sansasyonel ya da tarafl: bilgiye daha az maruz
kalmalari ve gercegi daha berrak gérebilmeleridir.

Egzersiz Yapin. Egzersiz yapmanin endorfin adi verilen
haz olusturan kimyasallar salgilanmasini sagladigini duy-
mugsunuzdur. Ama egzersizin tek yarar1 bu degildir. Fizik-
sel etkinlik bagka yollarla da ruh halimizi iyilegtirebilir ve
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is performansimizi artirabilir. Bunlar arasinda hikimiyet
duygusu, stres ve anksiyetenin azalmasi ve en uretken ol-
dugumuz zamanlarda hissettigimiz baglanma duygusunun
olugmas sayilabilir. Bir aragtirma egzersizin ne kadar gig¢la
olabilecegini acgik sekilde ortaya koymugtur: Depresyon gegi-
ren u¢ grup hastaya farkh bag etme stratejileri sunulmugtur.
Birinci gruba antidepresan ilaglar verilmis; ikinci gruba haf-
tada ti¢ kez 45 dakika egzersiz yaptirilmisg; tigtincii gruba ise
her iki strateji uygulatilmigtir.? Dért ay sonunda ¢ grupta
da mutluluk agisindan ayni gelisme gozlenmistir. Egzersizin
antidepresanlar kadar etkili olmasi olduk¢a dikkat ¢ekicidir,
ancak hikaye burada bitmiyor.

Gruplar alt1 ay sonra nitksetme seviyelerinin 6grenilme-
si i¢in yeniden degerlendirilmiglerdir. Yalnizca ilag¢ alanlarnn
%38’i yeniden depresyona girmigti. Kombinasyonun uygu-
landig: gruptakilerin durumu %31’le biraz daha iyiydi. Ama
en buyiik soku egzersiz grubunun sonuglar olugturmustu:
Bu grubun niiksetme oram yalnizca %9’du! Lafin kisas: fi-
ziksel etkinlik yalnizca inanilmaz giigte bir ruh hali deste-
gi olmakla kalmamakta, etkileri de uzun siireli olmaktadur.
Yiriyin, bisiklete binin, oyun oynayin, gerilme hareketleri
yapin, ip atlayin, zipzipla dolagin, yeter ki hareket edin.

Para Harcayin (Ama Bir Seyler Satin Alarak Degil). Yay-
gin inanigin aksine para mutlulugu satin alabilir, ama yal-
nizca bir geylere sahip olmak i¢in degil bir seyler yapmak i¢in
harcandiginda. Robert Frank Liiks Atesi (Luxury Fever) adl1
kitabinda materyallerden elde ettigimiz mutluluk duygusu-
nun son derece kisa 6miirlii olmasina kargin 6zellikle de bas-
ka insanlarla birlikte yasanan deneyimler i¢in yapilan har-
camalarin ¢ok daha anlamli ve uzun siireli olumlu duygular
olusturdugundan bahseder.** Ornegin arastirmacilar 150 ki-
siyle yakin zamanda yaptiklar harcamalar ile ilgili malakat-
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lar yaptiginda konserler, toplu aksam yemekleri gibi etkin-
likler i¢in yapilan harcamalarin ayakkabilar, televizyonlar ya
da pahali saatler i¢in yapilanlardan daha fazla mutluluk ver-
digini gérmiglerdir.** “Toplum yanlis1 harcama” olarak ad-
landirilan diger insanlara y6énelik harcamalar da mutlulugu
desteklemektedir. Bir deneyde 46 6grenciye harcamalar i¢in
20’ser dolar verilmigtir.*> Paralarin1 bagkalar i¢in harcama-
lan (6rnegin arkadasina 6gle yemegi 1smarlamak, kardegine
bir oyuncak almak ya da bagis yapmak) istenen denekler giin
sonunda paralarini kendileri i¢in harcamalari istenen denek-
lerden daha mutlu olmuglardar.

Sizin harcama davranigimiz nedir? Bir kigida iki stitun
¢izin (ya da fiyakali bir tablo hazirlamak i¢in on dakika har-
cayin) ve gelecek ayki harcamalarinizi listeleyin. Nesnelere
mi yoksa deneyimlere mi daha fazla harcama yapiyorsunuz?
Ay1n sonunda siitunlara bir kez daha bakin ve yaptiginiz her
harcamanin size yagattigi hazzi ve bunun ne kadar stirdigi-
ni ammmsayin. Kendinizi “sahip olma” siitunundan “yapma”
sitununa para aktarirken bulma olasihigimiz yiksektir.

Giiclii Bir Belirleyici Ozellik Bulun. Herkesin bagarili ol-
dugu bir sey vardir. Belki siz de ¢ok iyi fikirler verebiliyor-
sunuz ya da ¢ocuklarla iyi anlagiyorsunuz, belki de harika
yaban mersinli kekler yapabiliyorsunuz. Yeteneklerimizi her
kullandigimizda bir olumlu duygu patlamasi yasariz. Bir
mutluluk destegine ihtiya¢ duydugunuzda bir siiredir kullan-
madiginiz bir yeteneginize bagvurun.

Bir yeteneginizi kullanmaktan bile daha tatmin edici olan
ise kisiliginizin gig¢la bir yénini, bizim kim oldugumuzu ta-
nimlayan, ruhumuzun derinliklerinde mevcut, gii¢li bir ka-
rakter 6zelligimizi uygulamaktir. Psikologlardan olusan bir
aragtirmaci grubu yakin zamanda insan geligimine katkis:
olan 24 kiltirleraras: 6zelligi belirlemiglerdir. Aragtirmaci-
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lar daha sonra bir bireyin en 6nemli beg gii¢lii niteligini veya
belirleyici 6zelligini ortaya koyan genis kapsaml bir anket
hazirlamiglardir.*® (Kendi en gii¢lu belirleyici 6zelliklerinizi
6grenmek i¢cin www.viasurvey.org adresindeki ticretsiz tes-
ti yapabilirsiniz.) 577 goniilliidden belirleyici 6zelliklerinden
birini segerek bunu bir hafta boyunca her giin kullanmalan
istendiginde bu kigilerin haftanin sonunda kontrol grubun-
dakilerden daha mutlu ve daha az depresif olduklar gériil-
miistiir.¥” Ustelik elde edilen bu yararlar uzun siirelidir: Ka-
tilimcilarin mutluluk diizeyleri deney tamamlandiktan alt:
ay sonra bile yiiksekti. Aragtirmalar gig¢li belirleyici 6zellik-
lerinizi ne kadar ¢ok kullanirsaniz o kadar mutlu olacaginizi
ortaya koyuyor.

Benim gii¢lu belirleyici 6zelliklerimden birinin “6grenme
agk1” oldugu ortaya ¢ikt1 ve bu gi¢lii yanimi kullanmadigim
ginlerde dikkat ¢ekecek kadar bitkin hissediyorum. Bu ne-
denle 6grenmeye gunliik sikici iglerimin arasinda yer bulma-
ya ¢alisiyorum. Ornegin isim nedeniyle yilda neredeyse 300
gun seyahat etmek durumundayim ve siirekli havalimanla-
rinda ve otellerde olmak zihin saghgim tizerinde ciddi bir yiikk
olugturuyor. Gittigim her yeni kentte bir miize ziyaret etme-
ye bayiliyorum, ama ne yazik ki genellikle bunun i¢in yete-
ri kadar zamanim olmuyor. Bu nedenle ilk kez gittigim her
kentleilgilitarihibir bilgi 6grenmeye karar verdim. Bu kiigiik
biligsel egzersiz bile kitalar arasinda kétiilegsen zihin yapim
uzerinde inanilmaz bir etkiye sahip. Bu testi yaparak kendi
gugli belirleyici 6zelliklerinizi 6grenmenizi ve bunlardan en
azindan birini giinlitk hayatiniza eklemlemenizi 6neririm.

Bu mutluluk egzersizlerini giinlik hayatinizla birlegtirir-
ken yalnizca daha iyi hissetmekle kalmayacak, ayn1 zamanda
artan olumlulugun sizi nasil daha motive, etkin ve iiretken
hale getirmekte oldugunu goreceksiniz. Boylece 6niiniizde
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daha fazla firsat oldugunu gorebileceksiniz. Ama Mutluluk
Avantaji burada bitmiyor. Calisma seklinizi ve insanlara yak-
lagma bi¢iminizi degistirerek takiminizin ve girketinizin de
bagarisini da artirabileceksiniz.

Mutluluk Avantajiyla Yonetim

Herkes igyerinde ¢evresine olumluluk sagabilir. Ancak y6-
neticiler ve girketlerle ¢aligirken kegfettigim bir sey bunun
liderler ve yetki sahibi insanlar i¢in daha fazla gegerli oldu-
gudur. Bunun nedenleri biyiik oranda a) bu kigilerin girket
politikalarin ve igyeri kaltirini sekillendiriyor olmasi, b) ge-
nellikle ¢aliganlar tarafindan 6rnek alinmalan, c) giin i¢inde
herkesten daha fazla insanla iletisim i¢inde olmalarn olarak
sayilabilir. Ne yazik ki modern igyerlerinde liderler genellikle
mutluluga odaklanmanin bagarn getirecegi gergegini géz ardi
ederler. Patronlar ve yéneticiler araliksiz ve tatil yapmadan
en fazla ¢aligan ve zamanlarini sosyallegerek “boga harcama-
yan” ¢aliganlarin desteklemek egilimindedirler. Cok az y6ne-
tici ¢alisanlarinin is zamaninda egzersiz ya da meditasyona
zaman ayirmasini onaylar ya da haftada bir gin génillaluk
yapabilmek i¢in 30 dakika erken isten ¢ikmasimi kabullenir.
Oysa aragtirmalar bu etkinliklere yapilacak yatirimin geri do-
niiginin ¢ok bityiik oldugunu ortaya koymaktadur.

Bazi yoneticilerse bundan bile daha buyiik bir yanilg i¢in-
dedir ve ¢ok daha az zaman gerektiren etkinliklere bile miisa-
maha gostermezler. Birlikte ¢aligtigim insanlarin ¢ogunlugu
bir YouTube videosuna giilerken, is arkadaglariyla sakalagir-
ken ya da bes yasinda ogullaniyla telefonda konusurken pat-
ronlan yanlarina geldiginde sugluluk duyduklarinmi séyla-
yorlar. Oysa daha 6nce gérmiis oldugumuz tizere biitin bu
etkinlikler hizli olumlu duygular olusturarak is performansi-
miz1 artiran geylerdir. Caliganlarinin olumlu duygularini bas-
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kilayan patronlar iki agidan zarar ederler; ¢iinki bu kisilerin
kendileri herkesten daha olumsuz olma egilimi gésterirler.
Kisacasi, zaman yonetimi ve verimlilik adina olumlulugu feda
etmek aslinda hizimiz1 digiiriir.

Iyi liderler Mutluluk Avantajim ekiplerini motive etmek
ve ¢aligan potansiyelini en yiiksege ¢ikarmak i¢in kullanirlar.
Hepimiz bunun kurum diizeyinde nasil yapilacagim biliriz.
Google koridorlarinda mobiletler, dinlenme odalarinda video
oyunlan ve kafeteryasinda tinlu sefler bulundurmasiyla tinli-
duir. Patagonia’min kurucusu “Caliganlarimin Sérf Yapmasina
Izin Veriyorum” (Let My People Go Surfing) politikasinin mu-
cididir. (Cam isteyen ¢aliganlar malzeme odasindaki sorf tah-
talarindan birini kapip kendilerini dalgalara birakabiliyorlar.)
Bu politikalarin ve daha geleneksel olan spor salonu tiyelikle-
ri, saghk sigortalan ve kreglerin ashnda kir artina olduguna
dair ¢ok saglam veriler bulunmaktadir. Ornegin Coors Brewing
Company sirket i¢cindeki egzersiz program i¢in harcadig: her
bir dolara karg1 6,15 dolar getiri elde ettigini agiklamigtir.*® To-
yota Kuzey Amerika Bolgeleri Merkezi'ndeki ¢calisanlarina sun-
dugu gii¢ artinic antrenman sayesinde verimlilik seviyesinde
biiytik bir artis oldugunu bildirmigtir.*® Diger yandan Mutluluk
Avantajina yatinm yapmak i¢in mutlaka boyle buyiik politika
degisiklikleri yapmak zorunda degilsiniz. Daha 6nce gérdigi-
miiz tizere igyerindeki en kiigiik olumlu duygular bile etkinlik,
motivasyon, yaraticilik ve tiretkenligi artirabilmektedir.

Bunu yapmanin bir yolu da ¢ahiganlan sik sik takdir ve ce-
saretlendirmekten ibarettir. Aragtirmalarin gosterdigi tizere
bunu yapan yoéneticiler ¢alisanlarinin tretkenliginde buyiik
artis gormektedirler. Bu artis miktan géz ard: edilemeyecek
kadar buyiiktiir: Bir aragtirmaya gore yoneticileri tarafindan
olumlu bi¢imde desteklenen ekipler digerlerine oranla %31
daha bagarili olmaktadirlar.®® Aslinda takdir, spesifik oldugu
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ve bilingli olarak ortaya kondugu durumlarda paradan bile
daha motive edici olmaktadir.!

Takdir bir e-posta ya da sirtin s1ivazlanmasi gibi geleneksel
yollarla ifade edilebilecegi gibi bunun i¢in yaratic1 yontemler
de bulabilirsiniz. En sevdigim 6rneklerden biri ig danigmam
Alexander Kjerulf tarafindan anlatilan Danimarka'daki bir
araba fabrikasinda uygulanandir. Fabrika, ¢aliganlarina yé-
nelik “Fil Diizeni” (The Order of Elephant) adinda bir sistem
olusturmusgtur.®? Burada bahsi gegen fil bir fabrika ¢aliganinin
bir bagariya imza atan bir bagkasina verebildigi 50 cm biyiik-
laginde bir oyuncaktir. Bagarinin meyvesi yalnizca hak edil-
mis bir 6vgiiden ibaret olmayip ardindan gelenlerle devam
etmektedir. Kjerluf’'un agikladig tizere, “diger ¢ahiganlar he-
men fili fark ederler ve ‘Hey, fili almigsin. Bunu hak edecek
yaptin? diye sormaya baglarlar”. Bu da bagan hikayelerinin
ve en iyi uygulamalarn kurum i¢inde tekrar tekrar anlatilma-
st anlamina gelir.

Gok bagarili bir butik oteller zincirinin CEO’su olan Chip
Conley yonetim toplantilannin sonunda katihmclardan biri-
nin takdir edilmeyi hak eden bir girket ¢caligan1 hakkinda bir da-
kika boyunca konusmasi i¢in zaman ayirmaktadir.>® Bu kisi tist
duizey bir yonetici olabilecegi gibi organizasyon yapisinin ¢ok
daha altlarindaki bir ¢aligan, bir mudir ya da bir hizmetli de
olabilir. Yoneticinin bir dakikalik konugsmasinin ardindan top-
lantinin bir bagka katilimcis1 géniillii olarak bu ¢alisana e-posta
atarak, arayarak ya da yanina girerek ne kadar iyi bir ig bagardi-
g1 soyler. Bu yalmzca bir hogluk olmayip, getirileri ¢ok genis
ol¢eklidir. Takdir edilen ¢aliganin ¢ok iyi hissedecegi agiktir, bu-
nunla birlikte bu kisiyi 6neren ve takdir eden yoneticiler de iyi
duygular yagarlar. Bunun yani sira toplantidaki diger herkes de
iyi hisseder ¢tinki sirketlerinde bir bagan hikiyesi yaganmistir.
Katilimcilarin tiimii bir sonraki toplantida nasil bir bagan hika-
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yesinden bahsedebilecekleri izerine kafa yoracaklardur.

Galisanlarimiza ne soylediginiz kadar nasil séylediginiz de
onemlidir. lyi liderler kizgin ve olumsuz bir tonda talimat
vermenin ¢aliganlarinin bagarisin1 daha ig baglamadan diigii-
recegini bilirler. Yale Isletme Fakiiltesi'nde yapilmis olan bir
aragtirma bu konudaki resmi mitkemmel bi¢imde ortaya ko-
yuyor.>* Aragtirmada goniillii 6grencilerden olugan takimlara
hayali bir girkete para kazandirmak i¢in birlikte yapacaklan
igler verilmigtir. Daha sonra aslinda dért farkh bi¢imde ko-
nugmasl i¢in talimat almis olan bir aktér olan “yénetici” gele-
rek talimatlar vermigtir. Konugma big¢imleri: “negeli, cogkun
hevesli”; “rahat, sakin sicaklik”; “depresif rehavet” ve “diig-
manca asabiyet” olarak tanimlanmigtir.>* Sizce bu gruplardan
hangi ikisi kendileri olumlu hale gelmis ve digerlerinden daha
bagaril olarak girketlerine daha ¢ok para kazandirmiglardir?

Simdi de bu dért tondan hangilerini daha ¢ok kullandigini-
z1 digiinin. Sagirtia gelse de yolladigimiz mesajlardan ¢ogu
zaman tamamiyla habersiziz. Bir keresinde izleyiciler ara-
sindaki bir kadinin tim konugsmam boyunca bana kaslarim
catarak baktigini fark etmistim. Ama konugmanin ardindan
beni tebrik etmek i¢in siraya girenlerden biri bu kadind1 ve
bana konugmami ne kadar begendigini s6éylemisti. Cok sa-
sirmistim. Calisanlarina giin boyu farkinda bile olmadan ne
kadar fazla olumsuzluk yaydigim1 diigtindiim. Bundan sonra
bir meslektaginiz ya da ¢aliganinizla konugurken daha olum-
lu bir ton ve yuz ifadesi takinmaya ¢aligmalisimz. Bu sahte
davranmaniz, bir maske takmaniz ya da tuhaf bir giillimseme
takinmaniz gerektigi anlamina gelmiyor. Yalnizca olumsuz ve
sinirli bir tavirdan uzak durmak i¢in ¢caba harcamalisiniz, eki-
binizin performansinin nasil arttigini géreceksiniz.

Bu durum yalmzca sirketler i¢in gegerli degildir. Ameri-
kan ig hayatindan ¢ok daha zorlu ortamlarda (ordu gibi) bile
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duygularinmi agik olarak ifade eden liderlerin takimlar1 daha
bagarili olmaktadir. Aragtirmacilara géore ABD donanmasinda
etkinlik ve hazirlikli olma karsiliginda verilen 6diiller en fazla
komutanlar tarafindan agik¢a desteklenen takimlar tarafin-
dan kazanilmaktadir.>® Diger taraftan en diigitk performansa
sahip bolikler genellikle olumsuz, kontrolcii ve soguk tavirh
komutanlarin yénetiminde olanlardir. Sert askeri diizenin et-
kili olacagini digiindiigiimiiz bu ortamda bile olumlu liderlik
daha bagarili olmaktadir.

Losada Orani

Elbette etrafta her zaman mutlulugun isyerini daha keyifli
bir yer haline getirecegini kabul ettikleri halde verimliligi
artirmadigini diigiinen kétiimser ve siipheci insanlar olacak-
tir. Bu ruh hali kétidir. Bu insanlar ciddi bir is ortaminda
mutluluga odaklanmanin dogal olmadigini, zaman ve emek
kaybi oldugunu ve takdir ve tegvikin yiiksek performans i¢in
6nkosul degil bir 6diil olabilecegini diigiiniiyor olabilirler.
Baz liderler i¢in olumluluk digerleri i¢in oldugundan daha
az dogal da olabilir. Londra’daki bir bankanin yéneticisinin
isyerine biraz olumlulugu nasil yayacagina dair verdigim
ipuglarina kargilik verdigi yanittaki gibi “Bu harika bir fikir.
Bunu asla yapmam” diye diigiinenler de olabilir. Insanlarin
mutluluk avantajina yatirim yapmalarini desteklemek i¢in
bir seyi akillarindan ¢ikarmamalarini 6éneriyorum: 2,9013
sayist. Bu say1 gelisigiizel goriiniiyor olabilir, ancak psikolog
ve ig danigmani Marcial Losada’nin on yillik ¢aligmalar1 bu
sayinin ne kadar énemli oldugunu ortaya koymugtur.’” Lo-
sada’min kapsamli matematiksel modellemesine gore 2,9013,
bir is ekibinin bagarili olmasini saglamak i¢in gereken olum-
lu iletisimin olumsuz iletisime oranidir. Bu bagar i¢in her
olumsuz yaklagimin etkisini ortadan kaldirmak i¢in yakla-
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sik 3 olumlu yorum, deneyim ya da ifade gerektigi anlamina
gelir. Losada Orani ad1 verilen bu ¢izginin altinda kalindigin-
da igyerindeki performans hizla diger. Bu ¢izginin tizerinde,
6’ya 1'lik bir orana ulagildigindaysa ekipler en iyi bi¢imde ¢a-
ligmaktadirlar.

Bu yalnizca gizemli bir matematik formula degildir. Losa-
da bunun ige yaradigini defalarca kendisi de gozlemlemigtir.
Ornegin Losada'nin ¢aligmakta oldugu kiiresel bir maden-
cilik girketi %10’dan yiiksek fire oraniyla ugragmaktaydi ve
olumluluk orani beklenebilecegi iizere yalnizca 1,15°di.*® Ta-
kim liderlerine daha olumlu yaklasim sergilemeleri konusun-
da bilgi verildikten sonra ekiplerin ortalama oranlari 3,56’ya
yitkkselmistir. Bunun sonucunda performanslarim1 %40 arti-
ran ¢aliganlar iiretimde g1g1r agmiglarda.

Basta konuya siipheyle yaklasan sirketin CEO’su bu duru-
mu “dikkat ¢ekici bir doniigiim” olarak ifade etmekten kendi-
sini alamamigtir. CEO, Losada’ya gizlice, “Elimizi kolumuzu
baglayan digimleri kestiniz. Artik birbirimize bagka gozler-
le bakiyoruz, birbirimize daha fazla giiveniyor ve ¢atismadan
farkl fikirler savunabiliyoruz. Yalnizca kendi kigisel basa-
rilarimiz1 degil, digerlerinin bagarisim1 da umursuyoruz. En
6nemlisi de somut sonuglar aliyoruz,” demisgtir.

Losada’nin matematiksel orani, mutluluk avantajini des-
tekleyen bir¢ok bilimsel ger¢egi birlegtirir (isyerinde Coper-
nicus dénigini tetikleyen sarsiai bir bilim daha). Caligma
evrenindeki bu yeni diizeni (bagsarinin mutluluk ¢evresinde
donmekte oldugunu) kabullendigimizde ¢aligma bigimimizi,
meslektaglarimizla iletigim yéntemlerimizi, ekiplerimizi yo-
netme bi¢imimizi degistirebilir ve kendi kariyerlerimize ve
¢alistigimiz kurumlara rekabet giicii katabiliriz.
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DAYANAK VE KALDIRAC

Diigtince Bigiminizi Degigstirerek Performansinizi
Degistirmek

Kiz kardesimin yataktan digstigi gin psikolojiye kendimi
kaptirdim.

Ben yedi, kiz kardesim Amy de heniiz bes yasindaydik,
ranzamin uizerinde oynuyorduk. O zamanlar Amy benden iki
yas kiigiiktii (bu arada, hala da 6yle) ve bu da ben ne dersem
yapmak zorunda oldugu anlamina geliyordu. Savas oyunu
oynamak istemigtim (ben Texas’liyim) ve tim GI Joe’larimi
ve oyuncak askerlerimi ranzanin st katinin kenarina, onun
My Little Ponies’lerinin ve tek boynuzlularinin kargisina si-
ralamigtim. Sonug¢tan emindim, tek boynuzlularin cephede
askerleri alt ettigi tarihte ¢ok ender gérilen bir durumdur.

Savagin en hararetli aninda olanlarla ilgili farkh iddialar
bulunmasina ragmen su anda hikayeyi anlatan ben olduguma
gore size dogru versiyonu anlatacagim. Kiz kardegim, biraz
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fazla heyecanlanarak benim higbir etkim olmadan ranzanin
tizerinden agag dusti. Yere ¢arptigini duydum ve digen kar-
desimin bagina neler geldigini gérebilmek i¢in endigeyle ran-
zanin kenarindan agag baktim.

Amy yere elleri ve ayaklarn tizerine digmisti. Endigeliy-
dim ¢ianki 6ncelikle kiz kardegim benim en iyi arkadasimda,
hila da 6yle. Ama daha da 6nemlisi annem ve babam bana kiz
kardegime goz kulak olmami ve uslu uslu oynamamiz1 tem-
bihleyerek uzun bir kig sekerlemesine dalmiglardi. Amy’nin
yuziine baktim ve yiiziindeki patlamak tizere olan aci ifade-
siyle kargilagtim, bu annemleri uyandirabilirdi. Kriz tim icat-
larin anasidir ya hani, ben de o anda ¢ilgin yedi yag beynimin
ortaya koyabilecegi en iyi seyi yaptim. “Amy, bekle bir dakika,
dur! Yere nasil digstigina fark ettin mi? Hi¢bir insan bu ge-
kilde dort ayak tizerine diisemez, sen... sen bir tek boynuzlu-
sun!” dedim.

Bu kesinlikle onu kandirmakti ¢iinkii kiz kardegimin beg
yasindaki Amy olmaktansa Tek Boynuzlu Ozel Amy olma-
y1 dinyadaki her seyden daha ¢ok istedigini biliyordum. Kiz
kardegimin feryadi bogazinda takilip kalmig, yiziini bir sag-
kinlik ifadesi kaplamigti. Gozlerinde, beyninin duydugu aciya
m1 yoksa bir tek boynuzlu olarak yeni kimliginin heyecanina
m1 odaklanmas: gerektigi karmagasim gérebiliyordum. So-
nunda ikincisi galip geldi. Aglayarak annemleri uyandirmak
ve bir siirii soruna yol agmak yerine yiiziine bir gilimeseme
yayilarak bebek bir tek boynuzlu zarafetiyle yeniden ranzaya
tirmanda.

Kiz kardesim de, ben de yirmi yil sonra ortaya ¢ikacak bi-
limsel bir devrimin 6nciisii oldugumuzun farkinda degildik.
Hayir, bu birine yalan séyleyerek onu manipiile edebilecegi-
niz ve aa igindeyken bile onu mutlu edebileceginiz gercegi
degildi. Burada 6grenmekte oldugumuz sey insan beyni hak-
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kinda ¢ok daha giiglii bir gercekti.

Bunu sézciiklere dokmemis olmamiza kargin kiz kardegim
de, ben de, beyinlerimizin diinyay: algilamak i¢in sinirh kay-
naklara sahip igslemciler oldugunu anlamayabagslamigtik. Bey-
nimizin kaynaklari sinirh olduguna gére bu simirh kaynaklarla
aci, olumsuzluk, stres ve belirsizlik iiretmek ya da bu kaynak-
lan olaylara gitkkran, umut, azim, olumluluk ve anlam pence-
resinden bakmak i¢in kullanmak bizim elimizdedir. Diger bir
deyisle, elbette gercegi yalnizca iyi niyetle degistiremeyiz ama
bakis agimiz1 degistirebiliriz. Mutluluk, kendimizi kandirmak
ya da olumsuz seyleri gormezden gelmek demek degil, beyni-
mizi bu kogullardan kurtulabilecek gekilde ayarlamaktir.

Argimet Formiilii

Eski Yunan'in en biiyitk matematikgisi ve bilim adami Arsi-
met, “Bana yeterince uzun bir kaldirag ve giiglii bir dayanak
verin, diinyay: yerinden oynatayim” demisgtir.

Arsimet’ten 2.200 yil sonra birinci sinif yurdunda otur-
mus ders ¢aligan 6grencilere bakarken ben de kendi “Bulusg”
animi1 yagadim: Aslinda beynimiz de Argimet formiliine gore
¢alisiyordu.

Ornegin tahterevalliyi ele alalim. Bir tahterevallide daya-
nak iki oturagin tam ortasinda yer alir. Ikisi de 45 kg agirli-
gindaki iki cocugun dayanaktan ayniuzaklikta oturduklarim
disinelim. Bu durumda ¢ocuklar (kipirdanmaya baglayana
kadar) birbirlerini dengeleyeceklerdir. $imdi de biri 45, dige-
ri ise 65 kg agirhiginda iki ¢ocugu ayni1 durumda digiinelim.
Hafif olan ¢ocuk, digeri ayaklariyla kendini itene (gocuklar
bunu bazen yaparlar) ya da oturdugu yerden kalkana kadar
havada kalacaktir.

Peki ya dayanagin yerini degistirirsek ne olur? Dayanag;,
yani orta noktay: agir olan ¢ocuga ne kadar yaklastirirsak di-
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gerinin onu kaldirmasi o kadar kolaylagir. En sonunda hafif
gocugun agirhig: digerinden daha baskin hale gelerek okkali
arkadasini havaya kaldirabilir. Eger dayanag agir olana yete-
rince yaklagtiracak olursak hafif olan ¢ocuk yerinden kalkip
tek bir parmagiyla bile arkadagini havada tutabilir. Diger bir
deyisle enerjinin ¢evresinde hareket ettigi bu noktanin ko-
numunu degistirerek tahterevalliyi bir denge aygit1 olmak-
tan ¢ikararak bir kaldirag haline getirebiliriz.

Arsimet’in demek istedigi tam da budur. Eger yeterince
uzun bir kaldiracimiz ve ayaklarimizi basacak saglam bir ze-
minimiz varsa tim diinyay: kaldirabiliriz.

Benim birden farkina vardigim sey beyinlerimizin de
aynen bu sekilde ¢aligiyor olduguydu. Potansiyelimizi en
yiiksek seviyeye ¢ikarabilme giiciimiiz iki 6nemli temele da-
yaniyor: 1) Kaldiracimizin uzunlugu, yani ne kadar giice ve
potansiyele sahip oldugumuza olan inancimiza, 2) Dayanak
noktamiz-degisim giiciini olusturmakta kullanacagimiz zi-
hin yapisina.

Bunun pratikteki anlam, ister daha yiiksek notlar pegin-
de olan bir 6grenci olun, ister daha iyi maag pesinde olan bir
beyaz yakali ¢aligan, isterse de 6grencilerine daha yararh
olmaya ¢aligan bir 6gretmen, sonug almak i¢in ¢ok fazla ¢a-
balamaniza gerek olmadigidir. Birinci bélimde gérmis ol-
dugumuz tzere potansiyelimiz sabit degildir. Dayanagimizi
(ya da zihin yapimizi) kaldiracin kolunu uzatacak bigimde
hareket ettirdigimizde daha fazla giice sahip oluruz. Daya-
naginizi olumsuz bi¢imde yerlegtirdiginizde asla yerinizden
kalkamazsimiz. Oysa dayanaginizi olumlu bi¢imde yerlesti-
recek olursaniz kaldiracin giicii katlanarak her seyi yerinden
kaldirmaniza olanak tanir.

Basitge ifade etmek gerekirse, diisince yapis1 dayanagi-
mizin yerini degistirerek olabilirlik kaldiracimiz1 uzatabilir,
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olanaklarimiz1 geligtirebiliriz. Neler bagarabilecegimizi be-
lirleyen sey diinyanin agirhig: degil, bizim dayanak ve kaldi-
racimizin bi¢imidir.

DAYANAGIN YERINI DEGISTIREREK GERGEKLIGI
DEGISTIRIN

Universitede son siniftayken hayatimda tanidigim en tutku-
lu profesérlerden biri olan Peter Galison tarafindan verilen
“Einstein’in Devrimi” adinda bir ders almigtim. Dersin ilk
guninde simiftaki tiim begeri bilimler 6grencileri 6nlerindeki
zorlu ¢alisma yiiziinden endise i¢indeydi. ilk dersin girisince
arkadaglarimdan birinin kulagina “Eger Einstein’in bunu or-
taya koymasi 20 yil aldiysa bizim dénem sonuna kadar 6gren-
memizi nasil bekliyorlar?” dedigimi animsiyorum. Ama bir
sekilde Galison fizigin en karmagik konularindan birini kanh
canli hale getirmeyi bagard

Einstein’in Ozel Gorelilik Teorisi'ne gére evrenin goriiniir-
de ¢ignenemez olan yasalarinin ¢ogu izleyiciye bagh olarak
degisebilir. Bunun sonucu olarak sézde “objektif ve degismez”
ditnyamizdaki baz1 olanaksizhiklar olanakl hale gelirler. Or-
negin biri yerinde dururken digeri 151k hizina yakin bir hiz-
da yol alan iki kisiyi ele alalim. Sagduyu bu ikisinin de aym
hizda yaslanacaklarini séyler, ama aslinda sabit kalan kisi yol
alandan daha hizh yaslanir ¢iinkii hareket yerinde sabit du-
ran kisiye gore digeri i¢in zamam yavaslatir. Diger bir deyisle
bir zamanlar sabit ve degistirilemez oldugu disiiniilen zaman
ashinda harekete bagh olarak degisim gostermektedir. Einste-
in’a gore zamanla ilgili her sey gorecelidir. Bu size inanilmaz
geliyorsa bir de bunun giizelce diizenlenmis klasik fizik din-
yas1 uizerindeki etkilerini diigtnin.

Gorecelik yalnmizca fizikle ilgili bir sey degildir. Deneyim-
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lerimizin her saniyesi goreceli ve 6znel bir beyin tarafindan
6lg¢imlenmek durumundadir. Diger bir deyisle “gerceklik” bu-
lundugumuz yer ve algilama bi¢imimize bagh olarak beyni-
mizin diinyay: algilama seklinden ibarettir. Daha da 6nemlisi
bu bakis agisin1 her zaman degistirebiliriz ve bunu yaparak
etrafimizdaki diinyay: algilama bi¢imimizi de degistirmis olu-
ruz. Dayanak noktamizin yerini degistirmekten kast ettigim
de budur. Temel olarak zihin yapimiz ve bunun sonucu olan
dinyay: algilama bi¢imimiz tag tizerine yazilmig degildir ve
surekli degisim halindedir. Eger bu gergek sizi iirkitiiyorsa 75
yasindaki bir grup adamin kendilerini gegmige yapilan bir yol-
culukta bulduklarinda hissettiklerini diigtiniin.

Zamam Geri Almak

Emin olabilecegimiz tek bir sey varsa o da zamanin tek yonla
ilerledigiydi. Bu genel yaklagim, danigmanim Ellen Langer'n
parlak bir fikirle yanlighgini ortaya koymasina kadar gegerliydi.

Lenger 1979’da 75 yasinda bir grup erkek uzerinde bir
hafta siireli bir deney tasarlad1.*® Katilimalar bir hafta i¢in
bir dinlenme merkezine gidecekleri bilgisi disinda deneyle il-
gili bilgi sahibi degillerdi ve yanlarinda 1959 yilindan sonra
basilmig herhangi bir resim, gazete, dergi, ya da kitap getir-
meleri yasakti.

Mekéna vardiklarinda bir odaya toplanan bu kisilere 6n-
lerindeki hafta boyunca 1959 yilindaymis gibi davranmalan
soylendi. 75 yagindaki bu adamlar o zamanlar hentiz 55’le-
rindeydi. Senaryoyu desteklemek i¢in o zamanlar giyindikle-
ri tarzda giyinmeleri saglandi ve kendilerine 50’li yaglardaki
resimleri bulunan kimlik kartlar verildi. Bir hafta boyunca
baskan Eisenhower ve zamanin diger konular1 hakkinda ko-
nusmalarn kendilerine séylendi. Bazilar1 o zamanki iglerin-
den gimdiki zaman olarak bahsetmeye ve hi¢ emekli olma-
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miglar gibi davranmaya basladi. Sehpalarin tizerinde Life ve
Saturday Evening Post'un 1959 sayilar1 bulunuyordu. Kisacasi
etraftaki her gsey katihmalarin diinyaya 55 yasindaki gozle-
riyle bakmalarini saglayacak bi¢imde diizenlenmisti.

Lenger muzip bir psikologtur. Neredeyse kirk yildir bilim
camiasinin beklentilerine kimsenin tahmin edemeyecegi bi-
¢imde meydan okuyagelmistir. Bu vakada da, kendinden bek-
lenecegi gibi gercekten radikal bir hipotez ortaya koymustu.
“Zihinsel yap1’mizin, yani kendimizi algilama bi¢imimizin,
fiziksel yaglanmamiz tizerinde etkisi oldugunu ispatlamay:
hedeflemisti. Langer’in bu konuyla ilgili bagka fikirleri de
vardi, ama temelde 75 yasindaki bu adamlarin dayanak ve
kaldiraglarini degistirerek “nesnel” yas gerc¢ekliklerini degis-
tirebilecegini 6ne siiriiyordu.

Sonugta gergeklesen tam da bu oldu. Deney sonlandirilma-
dan 6nce tim katilimailar yagla kétiilestigine inanilan fiziksel
gig, durus, algy, diigiinsel beceri ve kisa siireli hafiza gibi et-
kenler agisindan test edildiler. Deney tamamlandiginda kati-
limalarin ¢ogunlugu bitiin kategorilerde ilerleme géstermisti,
dikkat ¢ekecek derecede daha esneklerdi, duruslan daha iyiydi
ve el kuvvetleri bile artmig goriintiyordu. Ortalama goériis se-
viyeleri bile neredeyse %10 oraninda artmigti ve hafiza testle-
rinde daha bagarili oluyorlardi. Katilimcilarin yarisindan faz-
lasinda uzun zaman ergenlikten sonra sabitlendigine inanilan
zeka seviyeleri de artig gostermigti. Fiziksel goriinimlerinde
bile degisimler gériiliiyordu; deney hakkinda hicbir bilgisi
olmayan geligigiizel se¢ilmis kigilere katilimcilarin éncesi ve
sonrasi resimleri gosterilerek yaglarini tahmin etmeleri isten-
di. Bu nesnel derecelendirmelere gére katilimcilar gergek yas-
larindan ortalama ¢ ya da daha geng yasta gériiniiyorlardi. Bu
sonuglar psikoloji ve yaglanmayla ilgili bildigimizi diigindugi-
muz her geyi alt ust etti ve zihin yapisinin gergekligi degistir-
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medeki etkisini ortaya koymus oldu.

Bu bolumde gérecegimiz uzere dis “gergekligimiz” ¢ogu-
muzun sandigindan ¢ok daha degistirilebilirdir ve diinyaya
bakis agimiza biiyiik 6l¢iide baghdir. Dogru zihin yapisiyla
bu gercekligi ortaya ¢ikarma giicimiiz ve buna bagh olarak
davraniglarimizin sonuglarini belirleme becerimiz biyik ar-
tis gosterir.

Sarki Sdyleyen Ydneticiler, ‘Plasebo’lar ve Otel Kat
Gorevlileri
Stamford, Connecticut’da UBS’deki konugmam i¢in bir araya
gelmis olan 70 yoneticiye baktigimda ¢ogunun beni kugkuy-
la stizdiklerini fark ettim. $irketleri yasal sorunlarla dolu
devasa bir yeniden yapilanma ve isten ¢ikarma siirecinden
gegiyordu ve hisse degerleri %80 oraninda diigmiistii. Bense
biitiin bunlarin arasinda bu bir oda dolusu yorgun yonetici-
nin kargisina dikilmis tekrar tekrar “Siir Stir Stir Arabani”y1
séylemelerini istiyordum (Bu kez en azindan bunu yiiksek
sesle degil i¢lerinden séylemelerini rica etmigtim. Daha 6nce
bir keresinde Wall Street’te bunu belirtmeyi unuttugum i¢in
“detone”nin ger¢ek tanimini 6grenme sansim olmusgtu.)
Talimatlarim basitti: “Gézlerinizi kapatin ve sarkiy: i¢iniz-
den séylemeye baslayin. Bitirdiginizde tekrar bagtan alin. Ben
durun diyene kadar da devam edin.” Aralarindan siipheci ba-
zilarinin bana dikkatle bakarak kendileriyle dalga ge¢ip geg-
medigimi anlamaya ¢aligmasina ragmen kendilerine denileni
yaptilar. Aslinda dikkatle saati takip ediyordum. Sonunda kat:-
limcilardan durmalarini, gozlerini agmalarini ve deneyin ne ka-
dar surdigini dastndiklerini bir kagida yazmalarini istedim.
Katilimailar arasindaki bir adam siireyi iki dakika olarak
tahmin ederken bir digeri doért dakikanin ge¢mis oldugun-
dan emindi. Odanin arkalarindaki bir kadinsa 45 saniye geg-
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tigini iddia ediyordu. Odada 70 kisi vardi ve ben her birin-
den otuz saniyeyle beg dakika arasinda degisen farki yanitlar
aldim. Herkes kendi tahmininin dogru oldugundan emindi
ancak elbette ki yalnizca tek bir dogru yanit olabilirdi. Bu du-
rumda dogru yanit tam olarak 70 saniyeydi.

Bu deneyi tim diinyada neredeyse 40 iilkede yaptim ve
her seferinde yanitlar buyiik farkliliklar gosterdi (Sanghay bu
konuda 20 saniye ile yedi dakika arasindaki aralikla birinci
geliyor). Tabii burada amag bazilar i¢in géz agip kapayincaya
kadar gegen bir zaman diliminin digerleri i¢in yillar gibi go-
rinebilecegini ortaya koymakti. Her katilima zihin yapisina
bagli olarak nesnel zaman gergekligini farkl olarak algilar.
Biiyiik olasilikla sarkinin (ya da deneyin, ya da her ikisinin
de) sikic1 ve aptalca oldugunu disiinenler ve iglerinin bagina
geri dénmeye can atanlara uzun gelen bu siire, egzersizden
zevk alan, ya da, sadece igten kaytarmig olmaktan memnun
olan digerleri tarafindan kisacik algilanmigtir. Hepimizin
bildigi tizere keyfimiz yerindeyken zaman akip gider.

Bu deneyden hoglanmamin nedeni psikolojinin zihin ya-
pimizin bir deneyim hakkinda hislerimizi degigtirmekten de
Ote, deneyin nesnel sonuglarini da etkiledigini ortaya koy-
masidir. Plasebo etkisini duymus olan herkes bu unsurun
ne kadar gii¢lii oldugunu bilir. Sayisiz deney hastalara ilag
oldugu soylenerek verilen sekerlemelerin hastalik belirtile-
rini bazen ger¢ek ilag¢ kadar etkin bigimde iyilegtirebildigini
ortaya koymustur. New York Times gazetesinde yayinlanmig
olan “Plasebolar O Kadar Etkilidir ki Uzmanlar Bile Sagir-
maktadirlar” adinda bir makalede doktorlar sahte bir sa¢
drininin kel insanlarda nasil sa¢ ¢ikardigindan ve sancih
dizler tizerinde gergeklestirilen “sahte ameliyatlarin” agriy:
nasil ortadan kaldirdigindan bahsetmiglerdir.®® Ger¢ekten
de plasebo aragtirmalar tizerine yapilmigs olan deneysel bir
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¢aligma plasebolarin %55-60 oraninda aspirin ve kodein gibi
agn kesiciler kadar etkili oldugunu ortaya koymustur. Zihin
yapisindaki basit bir degisiklik (burada gergek bir ilag aldigi-
n1 sanma durumu) o kadar giglidiir ki nesnel bir belirtinin
ortadan kalkmasini saglayabilmektedir.

Bunun yani sira ters plasebo etkisi olarak adlandirilan
daha da heyecan verici bir durum da bulunmaktadir. Tim
zamanlardaki favori deneylerimden birinde Japon aragtir-
macilar bir grup 6grencinin gézlerini baglayarak onlara sag
kollarina 1sirgan otu siriilecegini séylemislerdir.®* Deneyin
sonunda 13 katillmcanin timinin kolunda 1sirgan otunun
tipik belirtileri olan kaginma, yanma ve kizariklik gérilmis-
tir. Bu durum size sasirtic1 gelmeyebilir, tabi deneklerin kol-
larina siiriilen bitkinin 1sirgan otu degil siradan bir yaprak
oldugunu bilmezseniz. Ogrencilerin inanci o kadar giigliiydii
ki 1sirgan otuna dokunmadiklar halde bu durumun tim bi-
yolojik belirtileri biinyelerinde géralmiistiir.

Daha sonra aragtirmacilar 6grencilerin diger kollarina
gercekten 1sirgan otu siirmis ancak bunun zararsiz bir bitki
oldugunu séylemiglerdir. 13 égrencinin timiinin de fazla-
styla alerjik olmasina kargin yalnmizca iki kigide tahrig ortaya
¢ikmistir! (Bu deneye bayiliyorum ama benim i¢in en ¢arpic
olan yani aragtirmacilarin yiiksek derecede alerjik olan in-
sanlara 1sirgan otu siirmek i¢in izin alabilmeleridir. Harvard
ogrencilerinin oyunlarimda rol alabilmesini saglamak i¢in
béliimlerden aylarca izin beklemistim.)

Peki, gerceklesmekte olan ya da oldugunu disiindiigimiiz
seylerle ilgili algimiz tam olarak nasil gercekte olani etkiliyor?
Yanitlardan biri beynimizin bir sonra olacak olanlar1 tahmin
etmek uizerine ¢aligmakta olmasidir ve bu psikologlar tarafin-
dan “Beklenti Teorisi” olarak adlandirilir. New York’taki Sosyal
Aragtirmalar Okulu'nda ¢alisan nérolog Dr. Marcel Kinsbour-
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ne beklentilerimizin ger¢ek diinyadakilerin olusturduklari ka-
dar gercek beyin olusumlari ortaya gikardigini agiklamigtir.®?
Diger bir deyisle, bir olayla ilgili beklenti olayin gergekten ger-
¢eklesmesiyle ayn1 norolojik etkinlige yol agar ve sinir siste-
minde gergek fiziksel sonuglari olan degigsimlere neden olur.

Bunun anlami, inanglarimizin ¢aligmalarimizin sonuglar:
tizerinde buytk etkisi oldugudur. Bu yalnizca bir teori olma-
y1p bir¢ok bilimsel aragtirmayla desteklenmigtir. Bunlardan
birkag y1l 6nce gergeklestirilen birinde eski 6grencilerimden
olan Ali Crum (simdi Yale’'de birlikte bir aragtirma yapiyo-
ruz), Ellen Langer’le birlikte yedi farkh otelin temizlik per-
soneli iizerinde bir deney yapt1.%® Calisanlarin yarisina gin
boyu yaptiklar: is sirasinda ne kadar egzersiz yaparak ne
miktarda kalori yaktiklar: ve temizlik yapmanin kardiyo eg-
zersizlere ne kadar benzedigi hakkinda bilgi verilmistir. Ca-
lisanlarin diger yarisina ise kontrol grubu olduklar i¢in bu
iyi haber verilmemistir.

Birkag hafta sonra deney sonlandiginda Crum ve Langer
yaptiklar igin egzersizle ayni etkilere sahip oldugunu dusa-
nenlerin gercekten kilo verdiklerini ve kolesterol seviyele-
rinde disis oldugunu gozlemlemisglerdir. Bu kisiler normal
programlarina ek igler yapmadiklan gibi, kontrol grubun-
dakilerden daha fazla da ¢aligmamiglardir. Aradaki tek fark,
beyinlerinin yaptiklar: isi algilayis bi¢imindedir. Bu nokta
o kadar 6nemlidir ki, bir kez daha tekrarlamakta yarar var:
Giinliik aktivitelerimizin zihinsel konstriiksiyonu, gercekligimizi
aktivitelerin kendisinden daha fazla etkiler.

Bir Giinde 24 Saatten Daha Fazla Zaman?

Artik zamanin goreceli dogas: hakkinda bilgi sahibi oldugu-
nuza gore kendinize su soruyu sorabilirsiniz: Bir i gintiniin
saatlerini farkli bigimde algilayabilseniz birakin mutlu olma-
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y1, ne kadar daha verimli ve tiretken olabilirdiniz? Gergekli-
gin kaldiracimzi yerlegtirdiginiz yere gore degisim gosterdigi
bu senaryoda sorulacak soru, “Neden bir giinde 24 saat var?”
degil, “Isgiiniiyle ilgili goreceli deneyimimi nasil en verimli
olacak bigimde kullanabilirim?” olacaktir.

En bagarh kisiler is giinlerini daha katlanilir kilan bir zi-
hin yapisindan yararlandiklan gibi, bu yapinin, olumsuz zi-
hin yapisindakilere gére daha uzun, yogun ve hizl ¢aligma-
larini sagladigini gérmektedirler. Temelde bu kisiler, olumlu
zihin yapilan sayesinde, (goreceli olarak) zamani kontrol al-
tina almaktadirlar. Bu insanlar i¢in 7/24 yalnizca nesnel bir
takvim ol¢ustudir. Herkesle ayni zamana sahip olduklan hal-
de daha etkin ve iiretken olabilmek i¢in zihin yapilarindan
yararlanmaktadirlar.

Katilmak zorunda birakildiginiz, bir tiirliibitmek bilmeyen
son toplantinmiz1 diginin (muhtemelen ¢ok eskiye gitmeniz
gerekmeyecek). i1k ii¢ dakikada toplantinin 6nceden belirlen-
mis hedefine ulagilamayacagini diigiinmeye baglamig olabilir,
ya da bagtan beri bu hedefle ilgilenmemis olabilirsiniz. Bu du-
rumda, bu iki saat inanilmaz bir zaman kayb: haline geimis,
enerjinizi, iiretkenliginizi ve motivasyonunuzu silip sipiir-
mugtir. Peki, ya bunun yerine bu toplantiy1 bir firsat olarak
gbrmis ve kendi hedefinizi olusturmus olsaydimiz? Kendinizi
toplant1 sonuna kadar ii¢ yeni sey 6grenmeye zorlamis olsaydi-
n1z? Bunlan toplantinin asil igeriginden 6grenemiyor olsaniz
bile (burada diiriist olalim, toplantilarin ¢ogunun igerigi ¢ok
da ige yarar degildir) yaratia olabilirsiniz: Konugmacidan iyi
bir sunum yapmak (ya da yapamamak) konusunda neler 6gre-
nebilirsiniz? Bu fikri siz olsaniz farkh bi¢gimde nasil sunardi-
ni1z? Caligma arkadaglarinizin zor sorulariyla nasil baga ¢ikar-
diniz? Powerpoint slaytlari i¢in en iyi arka plan rengi nedir?

Simdi de is toplantilar1 kadar can sikic1 olan baz: giindelik
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islerinizi diigiintiin. Bence bu iglerin birer angarya oldugunu
ne kadar ¢ok diigiiniirseniz onlar da o kadar angarya haline
gelirler. Kendi beynimin bu tuzaga neredeyse distigini bu
bolim i¢in arastirma yaparken fark ettim. Genel olarak psi-
koloji kitaplarini kafelerde okumaktan ve iceriklerini mes-
lektaglarim ve 6grencilerimle tartigmaktan ¢ok hoglanirim.
Beynim bunu “eglence” ve “oyun zaman1” olarak algilar. Ama
bu kitab: bitirmek i¢in 6niimde bir tarih oldugu ve aragtir-
malar1 okumak i¢in zamanin sinirh oldugu i¢in zihin yapim
birdenbire degisti. Psikoloji kitaplar1 okumak artik “igti” ve
beynim normalde bayildigim seyden kaginmaya ¢alisiyordu.
Normalde ¢abucak ve zevkle tamamladigim igler artik benim
i¢cin angarya halini almigt1.

Dayanagin yerini degistirmemin zamaninin geldigini fark
ettim. Bu isi zihnimde nasil tanimladigimi digindim ve
bunu bilingli olarak degistirdim. Bu isi diger insanlara anlat-
mak i¢in kullandigim dili de degistirdim. Birka¢ arkadagima
Starbucks’ta keyifle kitap okudugumu séyledikten sonra du-
rumun gercekten de 6yle oldugunu fark ettim. Zaman sinirla-
malariyla ilgili algimi degistirmek de ige yaradi. Tal Ben-Sha-
har, “son teslim tarihi” teriminin ne kadar olumsuz olduguna
dikkat ¢ekiyor. Gergekten de 6yle! Tal bunun yerine “igin siire-
si” terimini 6neriyor. Benim ¢aligma sevkimse igin ne zaman
bitmesi gerektigine degil, ne olduguna, icerigine ve degerine
odaklandigimda artiyor. Ayrica, okumakta oldugum seyleri
ilerde nasil “kullanabilecegimi” diginmekten vazge¢mek de
yararh oluyor. “Sonlara” odaklanmak yerine kendimizi “sii-
recin” keyfiyle yeniden iligkilendirdigimizde yalnizca daha
fazla haz ortaya ¢ikaran bir zihin yapisina ulagmis olmakla
kalmaz, aym1 zamanda daha iyi sonuglara da ulasinz (kitap
metnini zamaninda teslim ettigimi de bilmenizi isterim).

Aynen ise bakig agimizin onu yagama bi¢imimizi etkile-
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mesi gibi zevk algimiz da bu konuda etkilidir. Eger zihin ya-
pimiz serbest zaman, hobi zamani ya da ailemize ayirdigimiz
zamani uretken olmayan olarak niteleyecek olursa, o zaman
gercekten bosa gecmis olacaktir. Ornegin, birlikte ¢alistigim
birgok is adami ve Harvard 6grencisi dillere destan “igkoliklik
laneti” belirtileri gostermektedirler. Bu insanlar ger¢ek isten
uzak gecirilen her saniyeyi tiretkenliklerine engel ve zaman
kaybi olarak algilamakta ve bu nedenle bu zamanlan ¢argur
etmektedirler. Malezya’daki bir telekomiinikasyon sirketi-
nin CEO’sunun bana soyledigi gibi, “Uretken olmak istiyor-
dum ¢iinki bu beni mutlu ediyordu, bu nedenle de olabildi-
gince uzun ¢aligmaya 6zen gosteriyordum. Ama daha sonra
‘Uretken olmay’ ¢ok dar bir kapsamda tanimladigimi farket-
tim. Is disinda herhangi bir sey yaptigimda sugluluk duyma-
ya bagladim. Isten bagka higbir sey, egzersiz ya da karimla
gecirdigim zaman bile turetken degildi. Bu yiizden kendimi
yenilemek i¢in hi¢ sansim kalmamaisti, bu da ironik olarak ne
kadar ¢ok ¢aligirsam o kadar verimsiz hale gelmem demekti.”

Gegen bolumde 6grenmis oldugumuz gibi, kendimizi hog-
lanacagimiz aktivitelerle meggul etmek isteki performan-
simiz1 biyik ol¢iide arttirir. Ama bunlar: sadece yapiyor ol-
mak, tipki otel temizlik gorevlisinin biitiin giin hareket ettigi
halde bunu egzersiz olarak gérmemesi durumunda oldugu
gibi, sonu¢ almak i¢in yeterli degildir. Beyniniz ailenizle ye-
diginiz aksam yemegini, oynadigimiz Sudoku’yu, arkadaglari-
nizla yaptigimiz futbol magini ya da bir dostunuzla yaptiginiz
telefon gorismesini “zaman kayb1” olarak algiladig: siirece
bunlardan yarar saglamamz mimkiin degildir. Ama dayana-
gimizin yerini degistirir ve bu serbest zamanlan yeni geyleri
6grenmek, denemek, insanlarla iligki kurmak ve yenilenmek
i¢in ayrilan zamanlar olarak algilarsaniz bu dinlenme zaman-
larindan yarar saglar ve eskisinden daha giiglii hale gelirsiniz.
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IMKANLAR KALDIRACI

Isle ilgili zihin yapinizin performansinizi etkilemesi gibi, ken-
di becerilerinizle ilgili zihin yapimiz da becerilerinizi etkiler.
Bu, bir seyi yapabileceginize inandiginizda, o seyi yapma
sansimizin daha fazla oldugu anlamina gelir. Bu, bazilarina
fazlasiyla hayalci ve sagma gelse de... (gergekten de bu fikir
yillar boyunca ¢ok da giivenilir olmayan kisiler tarafindan pa-
zarlanmigtir.) Ancak, gectigimiz birkag¢ on yil boyunca bunu
destekleyen ciddi bilimsel verilerde patlama gériilmektedir.

Aragtirmalar, hayatlarimizi olumlu yénde degistirebilece-
gimize yalnizca inanmamizin bile motivasyon ve is hayatinda
bagariy1 destekledigini ortaya koymaktadir. Bu da, bagarinin
kendi kendini besleyen bir kehanet oldugu anlamina gelir.
Baglangi¢ diizeyindeki 112 muhasebeci tizerinde yapilan bir
aragtirma, koyduklari1 hedeflere ulagacaklarina inananlarin
10 ay sonunda performans degerlendirmelerinde ¢ok daha
iyi puanlar aldigini géstermistir.%* Kendilerine olan inangla-
r1, sagirtic bir gekilde, gercek beceri seviyelerinden ve egitim
diizeylerinden daha belirleyici olmugtur.

Daha da énemlisi, zihin yapimiz siirekli degisim halinde
oldugu i¢in, becerilerimizle ilgili inan¢larimizin da kalitsal
olmak zorunda olmayip, degisebilir olusudur. Harvard'da
Margaret Shih ve arkadaglan tarafindan gergeklestirilen bir
aragtirmada Asyal1 bir grup kadina iki ayr1 zamanda ayni ma-
tematik testi uygulanmigtir.®® Birinci uygulama oncesinde
kadin olduklar: gergegini unutmamalan ve erkeklerin mate-
matikte kadinlardan daha iyi olduklar1 konusunda énceden
hazirlanmiglardir. Ikinci uygulama 6ncesindeyse kendilerini
Asyal1 kimliklerine odaklamalar1 ve Asyalilarin matematikte
¢ok becerikli olduklar1 s6ylenmigtir. Sonug: Katihimci kadinlar
ikinci testte ¢ok daha bagarili olmuglardir. Matematik IQ’lan
ya da sorularin zorluk derecesi degismedigi halde ikinci de-
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nemede becerilerine inanglar1 daha fazla oldugu i¢in perfor-
manslan ¢ok daha yiksek olmugtur.

Bu durumla ilgili, ger¢ek hayattaki heyecan verici bir de-
neyim, 2008 ABD bagkanlik se¢imlerinin ardindan yagan-
migtir. On yillar siiren aragtirmalar irksal sablonlarin igsel-
lestirilmesinin siyah ve beyaz 6grenciler arasindaki ugurumu
genislettigini ortaya koymaktadir. (Ornegin, Afrikali Ameri-
kal1 6grenciler 6ncesinde 1rksal bilgilerini soran formlar dol-
durduklar standart testlerde beyaz 6grencilerden daha baga-
nisizdirlar,) Aragtirmacilar, bir Afrikali Amerikalinin bagkan
se¢ilmesinin bu durumu hafifletip hafifletemeyecegi sorusu-
nu sordular. Bu soruya yanit bulmak amaciyla 400 Amerika-
liya 20 sorudan olusan standart bir matematik testini se¢im-
lerden 6nce ve sonra olmak tizere iki kez uyguladilar. Birinci
testte siyahlar gercekten de beyazlardan genel olarak daha
koti puanlar aldilar. Ancak ikinci testte siyahlarin puanlan
yiikselerek aradaki fark tamamen ortadan kalkt1.%® New York
Times1n haberinde ifade ettigi gibi, “Bay Obama’nin ortaya
koydugu rol modeli” siyahlarin performansini digiiren ken-
dilerine given sorununu ortadan kaldirmigti. Bu tek bagina
aragtirmada ortaya konan sonuglar biyiik olasilikla gegici
olsa da bu durum inan¢larimizin becerilerimiz tizerindeki
etkisinin giiclinii ortaya koymustur.

Bir liderlik egitimi firmas: olan ID-ology'de egitmenler sik-
likla miigterilerine gu soruyu sorarlar: “Bugiin hangi kimliginizi
tagiyorsunuz?” Eger kendinizden emin degilseniz, performan-
siniz1 daha ige baglamadan diigiirmiigsiiniiz demektir. Bu ne-
denle, zorlu bir gérev ya da durumla karg1 karsiya kaldiginizda,
kendinize bagarisiz olmak i¢in degil, bagarili olmaniz i¢in 6ni-
niizdeki tiim nedenlere odaklanarak bir sans vermeye ¢ahgin.
Bu igle ilgili, sahip olmadigimz degil, sahip oldugunuz becerile-
rinizi animsayin. Gegmigte benzer durumlardaki bagarilariniz
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distinmeye ¢aligin. Yillar boyu yapilan aragtirmalar, zorlu isler
sirasinda, gii¢li taraflarimiza belirli ve diizenli olarak odaklan-
manin en iyi sonuglar ortaya koydugunu géstermektedir.®’

Bu teknigi her durumda uygulayabilirsiniz. Sitkkran Giin
yemegini hazirlama gérevi size ait, ama yemeklerin istedigi-
niz kadar iyi olmayacagindan mi endige ediyorsunuz? Zaman
yonetimi ve talimat uygulama konusundaki becerilerinize
odaklanin. Onemli bir sunum yapmaniz gerekiyor ama toplu-
luk karsisinda konusma becerinize giivenmiyor musunuz? Ne
kadar iyi hazirlandiginiza ve konuyla ilgili ne kadar fazla aras-
tirma yaptigimiza odaklanin. Bu zayif yénlerinizi gormezden
gelmek, ya da kendinize temelsiz payeler bigmek anlamina
gelmiyor. Yalmzca gergekten basarihi oldugunuz yanlariniza
odaklanarak ise girismeniz gerektigini séyliiyorum. Onceki
bolumde bahsettigim imza 6zelliklerinizi animsiyor musu-
nuz? Mevcut zorluga uygun birini segerek ona odaklanin.
Yeni bir konuyla ilgili ders vermem gerektiginde bunun na-
sil karsilanacagindan emin olamam, bunun yerine insanlan
okuma becerime ve bu becerinin izleyiciyle iletisim kurmama
katkisina odaklanmaya ¢aligirnm. Bu yaklagimi benimsedigim
zamanlarda yaptigim konusmalar belirgin bi¢cimde daha ka-
litelidir. Oysa zayif ezber becerime ya da hizh konugmama
odaklandigimda ¢ok da iyi olmayan konusmalar yaparim.

Zekayi Artirmak

Becerilerinize inanmaktan daha da 6nemli olan bu becerileri
gelistirebileceginize inanmaktir. Bu teoriyi Stanford’da psiko-
log olan Carol Dweck’den daha inandiric1 bigimde kanitlayan
¢ok az insan vardir. Dweck’in ¢aligmalar, insanin zekisim
gelistirebilecegine olan inancinin bagarisin1 dogrudan etkile-
digini gostermektedir. Dweck insanlarin iki kategoriye ayrila-
bilecegini ortaya koymustur: “Sabit bir zihinsel yapiya” sahip
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olanlar becerilerinin degistirilemez olduguna inanirken, “ge-
ligimsel bir zihinsel yapiya” sahip olanlar temel becerilerini
¢abalayarak geligtirebileceklerine inanirlar. Geligimsel bir zi-
hin yapis, kalitsal becerileri inkar etmez, yalnizca Dweck’in
agiklamis oldugu bi¢imde, herkesin, huylari, karakterleri ve
yontemleri farkli olmakla birlikte, deneyim ve deneme ya-
nilma yoluyla geligebilecegini kabul eder.®® Dweck’in aragtir-
malar sabit zihinsel yapiya sahip insanlarin geligime y6nelik
firsatlan kagirdiginm ve siirekli olarak digiik performans gos-
terdiklerini, buna kargin, gelisimsel bir zihinsel yapiya sahip
olanlarin becerilerini gelistirebildiklerini ortaya koymustur.

Dweck ve arkadaglan bir ¢aligmalarinda yedinci sinifin
basindaki 373 6grenci tizerinde zihinsel yapilarini 6gren-
meye yonelik bir test uygulamiglardir.®® Aragtirmacilar daha
sonra bu 6grencilerin akademik bagarilarini iki yil boyunca
takip etmiglerdir. Sonug¢ olarak 6grencilerin zihinsel yapi-
larinin bagarilarina etki oraninin yedinci siniftan sekizinci
sinifa gecerken 6nemli 6l¢iide arttigr ortaya ¢ikmigtir. Sabit
zihinsel yapiya inanan 6grencilerin bagar seviyeleri degisik-
lik géstermezken gelisimsel zihinsel yapiya sahip olanlarin
ortalamalar1 6nemli artig géstermigtir. Basit deyisle, bagarili
olabileceklerine inananlar bagarili olmugtur. Aragtirmacilar
gelisimsel zihinsel yapinin bagariya yol agmasinin ardinda
esitli nedenler oldugunu ortaya koysalar da, temelde her
sey motivasyona dayanmaktadir. Cabalarimizin olumlu bir
sonucu olacagina dair inanca sahip oldugumuzda kendimizi
birakmak yerine daha azimle ¢aliginiz.

Inang o kadar giiclii bir unsurdur ki, ¢aba ve davraniglari-
miz i¢in belirleyicidir. Dweck, Hong Kong’da gergeklestirdigi
bir diger ¢alismasinda, gelisimsel zihinsel yapinin insanlarin
potansiyelini nasil en st seviyeye ¢ikardigini, sabit yapinin-
sa ayak bag1 oldugunu ortaya koymugtur. Hong Kong Univer-
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sitesinde siniflar, ders kitaplar: ve sinavlarin timi ingilizce-
dir, dolayisiyla bagaril olabilmek icin iyi bir Ingilizce bilgisi
gerekir. Ancak 6grencilerin ¢ogunun Ingilizcesi okula bagla-
diklarinda yeterli degildir ve Dweck’in de dedigi gibi “acilen
bir seyler yapmalar: gerekir.””® Dweck’in aragtirma ekibi bu
ogrencilere “Eger okulunuz Ingilizcesini gelistirmek isteyen-
lere bir olanak sunsa bundan yararlanir miydiniz?” sorusunu
yonetmigtir.

Ekip daha sonra 6grencilerin zihin yapisini analiz et-
migtir: Ogrenciler zeki seviyelerinin sabit oldugunu ve de-
gistiremeyeceklerini mi dustuniyorlardi? Yoksa zekalarim
gelistirebileceklerini mi disinmekteydiler? Sonuglara gore
gelisimsel zihin yapisina sahip 6grenciler Ingilizce kursuna
katilma konusunda “empatik bir evet” yanit1 verirken, sa-
bit zihin yapisindakilerin tamami hayir yaniti vermislerdir.
Degisim gergeklestirebileceklerine inanan 6grenciler egitim
performanslarini en ust seviyeye ¢ikaracak bir yolu se¢mis,
digerleriyse ayni firsati ellerinin tersiyle itmislerdir.

Gergekligin onu nasil gérdigiimiize ne kadar bagh oldu-
gunu anladigimizda digsal etkenlerin toplam mutlulugumuz
uzerinde yalnizca %10’luk bir etkiye sahip oldugunu 6gren-
memiz sagirtici olmaktan ¢ikar.”! Esenlik iizerine yapilan
bilimsel aragtirmalar alaninda bir lider olan Sonja Lyubmir-
sky’nin neden “mutlulugun pesinde kogmak” yerine “mut-
lulugun yaratimi ya da ingas1” terimini kullanmay: tercih
ettigini ortaya koymaktadir. Ciinki arasgtirmalara gére “mut-
lulugu kendimize uygun bi¢imde yaratma giiciine sahibiz.””2
Biitiin bu zihinsel yap:1 aragtirmalarinin géstermis oldugu
gibi, bu durum diger tim alanlarda da, olumlu sonuglar ve
bagariya ulagsma agisindan gegerlidir. Kendimizi ve igimizi
algilama bi¢imimizi degistirirsek aldigimiz sonuglar1 dikkat
¢ekici oranda gelistirebiliriz.

103



MUTLULUK AVANTA|

DAYANAK VE KALDIRACI MESLEGINIZI BULMAK IGIN
KULLANMAK

Yale'de psikolog olan Amy Wrzesniewski igimizin zihinsel
yansimalarinin performansimizi nasil etkiledigi tizerine ¢a-
ligmalar yapmaktadir. Wrzesniewski, yillar boyunca, her
alandan yizlerce ¢ahiganla yapilan gériismeler sonucunda,
cahisanlarin t¢ ayn “ig yénelimi”, ya da, isle ilgili ti¢ farkl zi-
hinsel yapiya sahip olabileceklerini ortaya koymustur. Yapti-
gimiz igi, isimiz, kariyerimiz ya da meslegimiz olarak géri-
riz.”® Bir “isi” olan insanlar yaptiklan isi bir angarya olarak
gorirler ve 6dilleri maaglaridir. Mecbur olduklar igin ¢aligir-
lar ve is disinda gegirecekleri zamanlan iple ¢ekerler. Bunun
tam tersine, yaptiklan isi kariyerleri olarak gorenler yalnizca
ihtiyaglan oldugu i¢in degil, ilerlemek ve bagarili olmak i¢in
de ¢aligirlar. Kendilerini iglerine adar ve bagarili olmak is-
terler. Son olarak, isini meslek olarak gérenler, yaptiklan isi
yapmaktan hoglandiklan i¢in ¢ahgirlar. Yaptiklan isi digar-
dan gelecek odiiller i¢in degil kendileri i¢in tatmin edici oldu-
gundan yaparlar. Islerinin insanhga katkis1 oldugunu, kendi
gucuni arttirdigini ve kendilerine bir anlam ve amag kattigim
diigtiniirler. Isini meslek olarak géren insanlarin islerini bir
o6dil olarak gérdugiuni ve daha ¢ok ve uzun saatler ¢alisabil-
melerinin bu diigiinceden kaynaklandigini séylemek kimseyi
sagirtmaz herhalde. Sonug olarak da ilerlemesi en muhtemel
insanlar bunlardar.

Islerini halihazirda bir meslek olarak algilayanlar i¢in bu ¢ok
iyi bir haber. Durumu béyle gérmeyenler icin ise, neyse ki her
sey bitmis degil. Wrzesniewski’nin ilgi ¢ekici bulgular yalmzca
bu t¢ yonelimle ilgili olmayip, aym1 zamanda, yapilan igin ne ol-
dugunun 6nemli olmadigini da ortaya koymaktadir. Yaptiklan
isi yalnizca bir ig olarak goren doktorlar oldugu gibi bunu mes-
lekleri olarak benimsemis olan hademeler de bulunmaktadir.
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Aslinda, 24 yénetici asistani arasinda yapilmis olan bir aragtir-
mada her birinin nesnel durumlar: tamamen ayni olmasina (is
tamimlan, maaglar ve egitim diizeyleri) karsin, her yonelimin
neredeyse esit oranda mevcut oldugu ortaya ¢tkmigtir.”

Bunun anlami, yapilan igi meslek olarak algilama egili-
minin igin kendisi kadar zihin yapisina da bagh oldugudur.
Diger bir deyisle, mutsuz ¢aliganlar igi birakmak, kendilerini
bulmak i¢in isten uzaklagmak ya da farkhi bir kariyer yolu ara-
mak yerine i hayatlarini iyilegtirebilecek yontemler bulabilir-
ler. Organizasyon psikologlar1 bu durumu “is zanaatkarhg”
olarak adlandirirlar, ama aslinda bu sadece kiginin zihin ya-
pisim1 degistirmesinden ibarettir.”” Wrzesniewski’nin dedigi
gibi, “kisinin kendi olugturdugu sekliyle isin anlami i¢in yeni
olasiliklar bulunmaktadir.””

Bu nasil olmaktadir? Eger gunliik islerinizle ilgili ger¢ek
degisiklikler yapamiyorsaniz, kendinize bu igin ne gibi po-
tansiyel anlam ve hazlar igerebilecegi sorusunu sormalisiniz.
Mahalle okulunda ¢aligan iki hademeyi ele alalim. Bunlardan
biri yalnizca her aksam temizlemek zorunda oldugu pislige,
digeriyse yaptig1 is sayesinde 6grencilerin daha temiz ve sag-
ikl bir ¢evrede egitim aliyor olmalarina odaklanmis olsun.
Her ikisi de, her giin ayniisleri yapmaktadir ama farkh zihin
yapilari farkl ig tatminleriyle sonuglanir. Tatmin ve mutluluk
duygusu sonucunda yapilan igin kalitesi de artar.

Sirketlere verdigim damigmanlik hizmeti sirasinda ¢aligan-
lan “ig tanimlarini” “meslek tanimlan” olarak yeniden yazma-
lar1 konusunda tegvik ederim. Yaptiklar iglerin bagkalarini da
6zendirecek sekilde nasil yeniden tanimlanacag tizerine kafa
yormalarini isterim. Buradaki amag yaptiklan igi yanhs tanit-
mak degil bu isten gikarnlabilecek manay: ortaya koymaktir.
Daha sonra bu kisilerden hayattaki kigisel hedeflerini disiin-
melerini isterim. Mevcut islerindeki gérevleri bu daha buyiik
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amagla nasil iligkilendirilebilir? Aragtirmalar, en kigik gérev-
lerin bile, kigisel hedefler ve degerlerle ifade edildiginde, ¢ok
dahabiiyiik anlamlarla iligkilendirilebilecegini ortaya koymusg-
lardir. Glindelik gorevlerimizi kigisel vizyonumuzla ne kadar
iliskilendirirsek yaptigimiz igi meslegimiz olarak gérme sansi-
miz o kadar artar.

Su egzersizi deneyin: Bir kiagidi yan ¢evirin ve sol tarafina
iste anlamsiz buldugunuz halde yapmak zorunda kaldigimiz
bir gorevi yazin. Daha sonra kendinize sunu sorun: Bu igin
amaci nedir? Neye yarayacak? Sag tarafa dogru bir ok ¢izerek
bu yanit1 yazin. Eger yazdiginiz sey hala 6nemsiz gériniiyor-
sa, kendinize bir kez daha sorun: Bu sonu¢ neye hizmet edi-
yor? Bir ok daha ¢izin ve yeni yanitiniz1 da yazin. Anlamh bir
sonuca ulagana kadar bu gekilde devam edin. Bu gekilde yap-
tiginiz tim kigticiik seyleri daha buytk bir resimle iligkilendi-
rebilirsiniz. Bu hedefi bulmak sizi daha motive ve enerjik hale
getirecektir. Eger bir hukuk profesériiyseniz ve yonetsel ig-
lerden nefret ediyorsaniz okunuzu 6nem verdiginiz herhangi
bir seye ulasana kadar ¢izin. Bu, geng nesil avukatlara bagarili
olmalan i¢in ihtiya¢ duyduklar1 kaynaklari sunmak olabilir.

Gegen bolumde bahsetmis oldugum yenilikgi otelci Chip
Conley ¢aliganlarinin baghligini saglamak i¢in buna benzer
bir yontemden yararlanmaktadir. Her ¢aliganina, “mevcut tit-
rini bogver, misteriler yaptigin i¢in hayatlarindaki etkilerini
diigiinerek sana ne isim verirlerdi?” sorusunu sormaktadir.””
Bu daha biiyiik baglantilar1 kurdugunuzda, alelade gérevleri-
niz sizin i¢in daha anlaml hale gelmekle kalmayacak, bu gé-
revlere kendinizi daha ¢ok adayarak yapacak ve daha bagarih
olacaksiniz.

Yunuslari Kurtarmiyoruz
Gegen y1l New York’ta Fortune 500 girketlerinden birinde
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konugma yapmadan 6nce tst diizey bir yonetici tarafindan,
salondaki 80 satig¢iya takdim edilmistim. Heniiz konugma-
m1 duymamis olan yénetici egitimin 6nemi tizerine birkag laf
etti: “Hepinizin burada para kazanmak i¢in bulundugunuzu
ve son iki ¢eyrekte maaglar dustigi i¢in son derece rahatsiz
oldugunuzu biliyorum. Bu nedenle, bu sunumu mutlulukla
ilgili bir sunum olarak diistinmeyin, bu stratejileri daha fazla
para kazanmak i¢in nasil kullanabileceginizi diiginiin. Di-
rist olmak gerekirse, diigiindiiklerinizin parayla ilgili olmasi
gerekiyor, burada yunuslar kurtarmiyoruz.”

Birkag kisi bu sozlere alayc giiliciiklerle karsilik verdi; an-
cak ben bunlardan biri degildim. Bu yénetici farkina varma-
dan ¢aliganlarini bagarisizlik i¢in hazirlamigti. Aslinda dedi-
gi suydu: “Yunuslan kurtarmak anlamh ve diinyaya olumlu
etkileri olan bir igtir. Oysa sizin yapmakta oldugunuz is ¢ok
para kazanmak disinda bir anlam ya da deger ifade etmiyor.”
Bu adam salondaki herkese meslekleri degil, yalnizca birer
isleri oldugunu animsatmaktan bagka bir sey yapmamigti.

Yunuslarla ilgili bu esprinin salonda aniden bir etki uyan-
dirdigi muhakkakti. Katihmalarin ruh hallerinin béyle
aninda digstigini gérmek benim agimdan tziicii ve moral
bozucuydu. Bir dakika 6nce mutluluk izerine bir tartigmaya
katilmanin heyecanm gézlerinden okunan ¢alisanlarin ¢ogu
kibarca, ama belirgin bi¢imde hayal kirikhig, yilginlik ve il-
gisizlik belirtileri gostermeye basladi. Bir ¢aliganin ilgisini
kaybetmenin en hizli yolu, yaptig1 isin yalnizca maas ¢eki
nedeniyle anlaml oldugunu séylemektir.

Burada biitiin iglerin ayni1 derecede anlamh oldugunu id-
dia etmiyorum, ama rutin bir gorev bile yatirim yapacak iyi
bir neden bulursaniz anlamh hale gelebilir. Giiniin sonunda
kendinizi tretken hisseder, insanlara zeki ya da becerikli
oldugunuzu goéstermis oldugunuzu diginirsiniz. Bir miig-
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terinin hayatim kolaylastirmis ya da becerilerini geligtirmis
olabilirsiniz. Bir hatadan ders almis olabilirsiniz. Waco’da
evime yakin bir H-E-B’de sebze paketleyen lise 6grencileri-
nin bunu bir meslekmis¢esine yaptiklarim gérmustim. El-
bette hayatlar1 boyunca bu isi yapmak istemiyorlardi, ama
yaptiklan siire¢ boyunca bundan tatmin olmay: 6grenmis-
lerdi. Bunun yaninda 100 milyon dolar degerinde firmalar
kurmus olan, ama yaptiklarin i¢ sikic1 goéren girigimciler de
tanidim. Diinyanin en iyi isine sahip olabilirsiniz ama eger
yaptiginiz iste bir anlam géremiyorsanmz, bir film yénetmeni
ya da stiper ligde futbol oyuncusu olsaniz da bundan hosla-
namazsiniz.

CEVRENIZDEKILERIN DAYANAK VE KALDIRAGLARINI
DEGISTIRMEK |

Dana 6nce de gordugumiz gibi, dikkatle se¢ilmis birkag keli-
me bir insanin zihin yapisini, dolayisiyla, becerilerini degis-
tirebilir. Otel temizlik gérevlilerinin kilo vermelerini sagla-
yan tek sey fiziksel olarak ne kadar aktif olduklarinin onlara
animsatilmasiydi. Asyali kadinlarin matematik testinde
harikalar yaratmalarinin nedeni aragtirmacilarin onlara
Asyalilarin kalitsal zekalann hakkinda bilgi vermesiydi. Bu
aragtirmalar zihinsel yapinin zekay: nasil etkiledigini ortaya
koydugu gibi, bagkalarinin zihin yapilarini nasil etkileyebi-
lecegimizi de gostermektedir. Bazen birka¢ anahtar kelime
buyiik degisiklikler yaratabilir.

Simdi, hepimizin sahip oldugu, ¢evremizdekileri olumlu
ya da olumsuz yénde degistirebilecek giicii diisiiniin. Orne-
gin, arastirmacilar, yash insanlara, idrak yeteneginin yas
ilerledikg¢e azaldigim séylediklerinde bu insanlar hafiza test-
lerinde bu hatirlatmanin yapilmadig: insanlara goére daha
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bagsarisiz olmaktadirlar.”® Kim bilir ka¢ yonetici ¢aliganlarina
zayif yonlerini animsatarak onlarin bagarisiz olmasina kat-
kida bulunmugtur. Aksine, bir yéneticinin, ¢aliganinin yete-
neklerine giivenini ifade etmesinin de, motivasyon, verimli-
lik ve bagariy1 nasil destekledigini daha 6nce gérdik.

Son derece basit gorevleri ger¢eklestiren insanlar bile, bu
gorevleri tanimlama geklimize bagh olarak, bagarili ya da
bagarisiz olurlar. Gergeklegtirilen bir deneyde, deneklerden
insanlarin farkh kogullar altinda nasil igbirligi yaptiklarini
gozlemlemek amaciyla, “Wall Street Oyunu” ya da “Toplum
Oyunu” oynamalar istenmigtir.”® Aslinda bu iki oyun tipatip
aynidir. Ama toplumu diigiinmek tizere hazirlanmis olan de-
nekler, Wall Street’i diisiinerek oynayanlara gore isbirligine
daha ac¢ik olmuglardir. Insanlardan (ve kendimizden) bek-
lentilerimizi kullandigimiz kelimelerle ima ederiz ve kelime-
lerin sonuglar tizerinde buyik etkisi vardir. Bunun anlam,
sonraki bélimlerde de géreceginiz gibi, en iyi yoneticilerin
ve liderlerin, ¢aliganlarin, her iletigim firsatindan yararla-
narak, mikemmeliyet i¢in hazirlayacak olmalardir.

Pygmalion Etkisi
Romali sair Ovidius’a gore heykeltirag Pygmalion bir mermer
par¢asina baktiginda mermerin i¢indeki heykeli gérebiliyor-
du. Efsaneye gore Pygmalion, Galatea adinda bir kadinda
kendi idealini, tim tutku ve umutlarinin dorugunu gérmiig-
td. Bir gin mermeri yontmaya baglad1 ve vizyonunu tagta
somutlagtirdi. Isini bitirdiginde geri ¢ekilerek eserine bakt.
Heykel ¢ok giizeldi. Galatea bir kadindan daha fazlayd:: Bu
heykel bitiin umutlarn, bitin riyalan, butin olasiliklan ve
tim manay ifade ediyordu; heykel gizelligin ta kendisiydi.
Pygmalion ka¢inilmaz olarak heykele as1k oldu.

Pygmalion elbette bir aptal degildi ve tagtan bir kadina
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asik olmamisti. Onun asik oldugu sey, idealinin hayata ge-
¢ebilmesinin miimkin olugsuydu. Ovidius, agk tanrigas1 Ve-
niis’ten, dilegini gerceklestirerek idealine gerceklik vermesi-
ni istedi. Efsaneye gére Veniis onun bu istegini yerine getirdi.

Simdi hizla 20. yiizyila geri déniip tim zamanlarin en
taninmig psikoloji deneylerinden birinden bahsedecegiz.
Deney kapsaminda Brian Rosenthal liderligindeki bir grup
aragtirmaci bir ilkokula giderek 6grencilere zeka testleri uy-
gulamiglardir.®° Aragtirmacilar daha sonra 6gretmenlere her
simiftan akademik yildizlar olarak tanimlanabilecek, gelisim
potansiyeli en fazla ti¢ 6grenciyi (diyelim Sam, Sally ve Sarah)
bildirmislerdir. Ogretmenlerden aragtirmanin sonuglarini
ogrencileriyle paylasmamalar: istenmis ve onlara ne daha
fazla ne de daha az zaman ayirmamalar1 konusunda uyan
yapilmigtir. (Aslinda 6gretmenlere bunu yapip yapmadikla-
rinin anlagilabilmesi i¢in izlenecekleri séylenmigtir.) Sonraki
y1l 6grenciler bir kez daha teste alinmig ve Sam, Sally ve Sa-
rah gercekten de en yiiksek notlar1 almiglardir.

Bu sonundaki O’Henry tiiri sagirtici sonu diginda tahmin
edilebilir bir hikayeydi. Sam, Sally ve Sarah deneyin baginda
teste tabi tutulduklarinda kesinlikle ve mutlak olarak sira-
dandi. Aragtirmacilar bu ¢ocuklar gelisigiizel se¢mis ve 6g-
retmenlerine becerileri konusunda yalan séylemiglerdi. Ama
deneyden sonra bu 6grenciler gercekten akademik yildizla-
ra donugmuslerdi. Peki, bu ii¢ siradan ¢ocugun sira dig1 hale
gelmesine ne neden olmustu? Ogretmenlerin bu ¢ocuklara
onlan: etkileyecek hi¢bir sey sdéylememis olmasina ve tim
ogrencilere ayn1 zamani ayirmalarina karsin iki kritik sey
gerceklesmisti. Ogretmenlerin bu ¢ocuklara inanci sézlii ola-
rak degilse de gayri ihtiyari olarak onlara yansimigti. Daha
da 6nemlisi bu sessiz mesajlar 6grenciler tarafindan algilan-
mis ve ger¢ege dénismusti.
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Bu olgu Pygmalion Etkisi olarak adlandinlir, bir kiginin po-
tansiyeline olan inancimiz, o kisinin potansiyelini hayata ge-
¢irir. Ister ikici simif 6grencilerinin yeteneklerini ortaya ¢ikar-
maya ¢alisiyor, ister sabah toplantisindaki ¢aliganlarimizin
becerilerini desteklemek istiyor olalim, Pygmalion Etkisi her
yerde gerceklesebilir. Cocuklarimizla, mesai arkadaslarimizla
ve eglerimizle ilgili beklentilerimiz (dile getirelim ya da getir-
meyelim) beklentilerimizin kendisini ger¢ek haline gelebilir.

Bir Takimi Pygmalion Etkisiyle Motive Etmek
1960’larda MIT’deigletme profesérii Douglas McGregor yone-
ticilerin insan motivasyonuyla ilgili iki teoriden birinden ya-
rarlandiklarini ortaya koymustur. X teorisi insanlarin onlara
maas 6dendigi i¢in ¢ahigtiklarini ve géziinuzi tzerlerinden
ayirdigimiz anda isten kaytaracaklarini iddia eder. Y teorisiy-
se bunun tam tersini soyler: Insanlar i¢sel nedenlerden dolay:
¢alhigirlar, emir altinda olmadiklarinda daha iyi ¢aligir ve bunu
yasadiklan tatmin duygusu i¢in yapmaya devam ederler.
Aragtirmaalar, X (ya da Y) tipi ¢alisanlarin, kendilerine
ters liderlerle muhatap olduklarinda neler oldugunu gérmek
istediklerinde ciddi bir engelle kars1 kargiya kalmiglardir. Cok
az yoneticinin kendi yaklagimina ters diigen ¢aliganlarla ¢a-
list1g1, X teorisine inanan yoneticilerin stirekli yénlendirme
isteyenlerle, Y teorisine inananlarinsa igini sevdigi i¢in ya-
panlarla ¢aligtig1 ortaya ¢tkmigtir. Calisanlarin yéneticileriyle
¢aligmaya baglamadan 6énceki yonelimleri ne olursa olsun ken-
dilerinden beklenen ¢aligan haline geldikleri de gérilmustir.
Iste bu, Pygmalion etkisinin gercek hayattaki yansimasidir.
Bu, kendini gerc¢eklestiren kehanetler i¢in parlak bir 6rnek
teskil etmektedir: Insanlar onlardan nasil davranis bekliyor-
sak o sekilde davranir. Bunun anlam, liderin ¢alisanlarinmi
neyin motive edecegine dair digincelerinin, sonunda ger-
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cekten de ¢aliganlar1 motive etmesidir. Daha 6nce bahset-
tigimiz Fortune 500 sirketinin yoneticisinin ¢aliganlarinin
“yunuslar: kurtarmak” i¢in degil, maaglar i¢in ¢aligtiklarina
olan inana, sonugta, ¢alisganlan gercekten de X teorisi yo-
niinde degistirecek, anlaml isten giderek uzaklastiracaktir.
Aslinda olumsuz ve soguk bir yéneticisi olan ¢ok az olumlu
ve motive ¢aliganla kargilagtim. Caliganlar genellikle liderle-
riyle ayni1 yolu izlerler.

Dogal olarak Pygmalion etkisi i hayatinda ¢ok gii¢lii bir
arag haline gelebilir. Eger bir liderseniz, ister 3 ister 300 ¢a-
liganiniz olsun, takiminizin uyelerinin ¢ikaracag igleri yal-
nizca onlarin performansindan degil, sizin tavrinizdan da
etkilenecegini aklinizda bulundurmaniz gerekir. Her Pazar-
tesi kendinize su ii¢ soruyu sorun:

1) Caliganlarimin beceri ve zekilarinin sabit olmadigina
ve ¢aligarak gelisecegine inaniyor muyum? 2) Calisanlarimin
bu konuda ¢aba gostermek ve yaptiklarn isten tatmin olmak
istediklerine inaniyor muyum? 3) Bu inaniglarimi giindelik
s6zlerim ve davraniglarima nasil yansitiyorum?

Siipermen’in Pelerini

ABD’nin bazi eyaletlerinde Cadilar Bayrami i¢in satin aldig-
niz Stiipermen pelerinlerinin tGizerinde u¢manizi saglamaya-
cagina dair uyar1 bulunmasi zorunludur. Size komik gelebilir
ama bu aslinda dayanak ve kaldirag prensibiyle ilgili bir ciddi
bir uyaridir. Dayanagin olumlu bir zihin yapisina dogru kay-
dirilmasi 6nemli olmakla birlikte onu ¢ok fazla da kaydirmak
istemeyiz. Diger bir deyisle potansiyelimizle ilgili gerceke¢i
olmayan beklentiler i¢ine girmekten kaginmamiz gerekir.
Deneyimlerimizin buyiik ¢ogunlugunun goreceli ve zihinsel
yapimiza bagli olmasina kargin elbette hayatta somut kisitla-
malar da (6rnegin yercekimi gibi) mevcuttur. Bu bizi tigtinci
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bolimde sordugum bir soruya geri gotiriir: Potansiyelimizin
ne oldugunu nasil bilebilir ve kendimize nasil sinirlamalar
koyabiliriz? Ornegin “bir mili dért dakikanin altinda kog-
may1 denemeyin, sakatlanabilirsiniz” uyarisini tagiyan spor
ayakkabilar: digtinin.

Bu uyanlar bazen gerekli olmakla beraber, yapay olarak
ufkumuzu daraltmaya bagladiklarinda sorun haline gelirler.
Benim ¢aligma alanim da onlar1 zaten agmis olan kigileri in-
celeyerek bu sanal siirlan genigletmeye odaklanmaktadir.
Olanaklarnmizin siirlarini olabildigince genisletmeyi isteriz.
Bunu yaparken bu simirlan siirekli késtek olarak daraltmaya
caligan yoneticiler, aileler, 6gretmenler ya da medya hikayele-
rinden uzak durmaya ¢alisiniz. Elbette yalnizca inanarak u¢ma-
y1 bagaramayiz. Ama eger bagtan inanmazsak yerden yiikselme
sansimiz bile kalmayacaktir. Bilimin bize gosterdigi gibi, daha
fazlasini yapabilecegimize inandigimizda, (ya da bagkalar bize
inandiginda), ger¢ekten de daha fazlasim yapabiliriz.

Buradaki kritik nokta gergeklik géreceli oldugu halde diin-
yay1 sabit olarak distinmekten vazge¢mektir. 75 yasindaki
adamlarin biyolojik saatlerini nasil geri aldiklarini, dikkat-
le se¢ilmis birka¢ kelimenin test puanlarini nasil artirdigim
ve bazi ¢aliganlarin nasil meslek sahibi olurken digerlerinin
yalnizca is sahibi olduklarini gérditk. Gene de butiin bunlar
zihin yapinizin etrafinizdaki diinyay1 nasil degistirebilecegi-
ne dair ¢ok kii¢iik ipuglaridir. Bundan sonraki birka¢ bélim-
de olumlu bir zihin yapisini nasil besleyebileceginizi ve bu
olumlu yaklagimdan ig hayatinizda, kariyerinizde ve girketi-
nizde nasil yararlanacaginizi géreceksiniz.
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TETRIS ETKISI

Beyni Olasiliklardan Yararlanacak Sekilde Egitmek

2005 Eyluliinde, serin bir Massachusetts sabahinda, Wigg-
lesworth 6grenci yurdunun kapisindan (evet bu gergek adi)
¢iktim. Neredeyse bir polis arabasini ¢almaya kalkigacaktim.
Hi¢ kuskusuz bu hareket 6grencilere olumlu bir rol modeli
olusturmay ve sagduyulu davranisi benimsetmeyi de kapsa-
yan igim agisindan kéti bir davranigti. Peki, beni béyle bir
sey yapmaya iten neden ne olabilirdi? Inanilmaz gibi gériinse
de, bunun nedeni 6nceki gece saat 4’e kadar oynadigim Buyiik
Oto Hirsizlig: (Grand Theft Auto) adhi bilgisayar oyunuydu.
Araliksiz bes saat boyunca beynim gu sablona aligmigti:
Calacak bir araba bul, yiiksek hizli bir kovalamacaya katil ve
sonugta 6dili (buradaki 6diil oyuncak paraydi) kazan. Tabii
ki bu yalnmizca bir bilgisayar oyunuydu ve ger¢ek diinyadaki
davraniglarim tzerinde higbir etkisinin olmamas1 gerekir-
di. Ama bunca saat tekrar tekrar oynadiktan sonra uykudan
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uyandigimda beynim hala bu diigiince bi¢imine devam edi-
yordu. Iste bu ylizden Massachusetts Bulvari'na ¢iktigimda
uygun bir araba bulmak i¢in ¢evreme baktim. Beynimin o
anki keyfine gore ¢almak i¢in en uygun araba (bir polis ara-
basi!) benden sadece 1,5 m uzakta, dylesine park edilmis du-
ruyordu. Evet! Beynimin rasyonel bélumiiniin harekete ge¢-
mesine firsat kalmadan kendimi gece boyunca tekrarlayip
durdugum seyi yaparken buldum.

Cambridge Polisimnin aracinin piriltih kap:r koluna uza-
nirken damarlarim adrenalinle doldu. Aslinda 6n koltukta
bir polis memuru oturuyordu ama bu bir sorun sayilmazd.
Kontrol panelindeki X butonuna bastigim anda polis memu-
ru arabadan ¢ikip gidecekti. Arabanin caminda yizimiin
yansimasini gérdigim anda Biyiik Oto Hirsizlig: diinyasin-
dan ¢ikip kendime geldim.

Gergek bu. Cok stikiir, su¢a bulagmadim. (Hakkimda agila-
bilecek davay: digtinebiliyor musunuz? “Harvard Danigmam
Mahkemede ‘Aklim Vice City'ye takilip kaldi, elimde degil’
dedi.”) Yine de o sabahki biyiik hirsizlig: gerceklestirmek i¢in
aslinda hig istemesem de, bir anda gece boyunca tekrarlayip
durdugum davranig1 yapabilirdim. Daha sonra bunun ¢ok da
ender kargilagilan bir durum olmadigini 6grendim. Bunun
nedeni beynimizin gercek diinyada ¢aligmak i¢in program-
lanma bi¢imiydi.

Sekilden Sekle Girmek

Eylil 2002’de 23 yasindaki Britanya vatandas: Faiz Chopdat
Misir’dan Ingiltere’ye giden bir ugus sirasinda cep telefonunu
kapatmay: reddettigi i¢in d6rt ay hapse mahkum edildi. Ka-
bin ekibindekilerin cep telefonunu kapatmasi i¢in defalarca
kendisini uyarmasina karsin Chopdat bu uyarilar1 dinleme-
migti. Bunun sebebi tetris oynuyor olmasiydi.
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Buyiik olasilikla biliyorsunuzdur; tetris, yukaridan asag:
digen dort farkh sekildeki bloklarin oyuncu tarafindan uygun
bi¢imde ¢evrilip yerlestirildigi, son derece basit bir bilgisayar
oyunudur. Bu bloklar ekranda siirekli bir yatay hat olugturduk-
larinda o hatkaybolur. Oyunun amac diigen sekilleri mimkiin
olan en fazla sayida siirekli dizi olugturacak sekilde diizenle-
mektir. Sikic1 gibi gérinebilir, ancak Chopdat’in zor bir yoldan
6grendigi gibi, tetris sagilacak kadar bagimlilik yapabilir.

Harvard Tip Fakiiltesi Psikiyatri Béliimiinde yapilan bir
aragtirmada 27 kisiye ti¢ giin boyunca giinde birkag saat tet-
ris oynamalan i¢in para verildi.®! Bundan 6grencilerime ne
zaman bahsetsem para kargilign bilgisayar oyunu oynama
firsatinm1 kagirmis olduklarina hayiflaniyorlar. Ben de onla-
ra “bunun bir de yan etkilerini dinleyin” diyorum. Baz1 ka-
tilimcilar aragtirma bittikten giinler sonra hila riiyalarinda
gokten diigsen sekiller goriiyorlardi. Bazilariysa bu sekilleri
uyanikken bile etraflarinda gériiyorlardi. Kisacasi, diinyay:
tetris bloklarindan olusmus bigimde gérmeye baglamiglarda.

Bir tetris bagimlis1 Philadelphia City Pape gazetesinde ken-
di deneyimiyle ilgili yazdig: bir yazida séyle demistir: “Ma-
halledeki stipermarketin koridorlarinda dolagip Honey Nut
ile yeni Frosted Cheerios arasinda karar vermeye ¢aligirken
misir gevregi kutularinin alt raftaki bosluga ne kadar giizel
uyacagin fark ettim. Kendimi, tugla duvardaki koyu renkli
tuglalarn en iyi ne gekilde ¢evirerek alttaki daginik koyu renk
tuglalarin arasina yerlestirebilecegimi dugstiniirken buldum.
Saatlerce ekrana bakmaktan yanan goézlerimi ovusturarak
Philadelphia'nin gokdelenlerine bakarken, “Eger Zafer Bina-
sr'n1yan cevirirsem Ozgiirliik Bir ve Ozgiirliik Iki'nin arasina
sigar m1?” diye digiindiim.”®? Bu garip durum daha sonralan
Avustralyali oyun tutkunlan tarafindan “Tetris Etkisi” ola-
rak adlandirilmigtir.
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Bunun anlami nedir? Tetris bagimhlan gegici delilik mi
gecirmektedirler? Kesinlikle hayir. Tetris etkisi aym1 oyunu
tekrar tekrar oynamanin beyinde tetikledigi son derece nor-
mal bir olgudan kaynaklanir. Bu insanlarin beyinleri “biligsel
artimaj’ adi verilen durumda takilip kalirlar. Flagla resminiz
cekildikten sonra birkag¢ saniye boyunca gézlerinizde ugusan
mavi ya da yesil benekleri bilirsiniz. Bunun nedeni flagin gor-
sel alaninizda anlik olarak bir goriintii olugturmasi ve bu 1g1k
deseninin (biligsel artimajin) bagka bir yere baktiginizda hala
orada olmasidir. Bu ¢ocuklar uzun siire tetris oynadiklarinda
ayni gekilde gérme duyularini bozan bir etkiyle kargs1 karsiya
kalir ve nereye bakarlarsa baksinlar istem dis1 olarak tetris
bloklar1 gérmeye devam ederler (tipk1 Biiytiik Oto Hirsizligi’nin
bana ¢alinacak arabalar géstermesi gibi). Bu yalnizca gorsel bir
sorun degildir, saatlerce tetris oynamak aslinda beynin yap:-
sinda degisiklige neden olur. Sonradan yapilan aragtirmalarin
sonuglan siirekli oynamanin beyinde yeni nérolojik kanallar
olugturdugunu gosteriyor.®

Aslinda 6grenciler bir tetris turnuvasina hazirlaniyor
olsalard: bu hog bir haber olabilirdi. Ancak tetris diginda-
ki seylerle meggul olduklarinda durum fazlasiyla uygunsuz
hale gelmektedir. Kabul edelim ki ¢ok az meslek takintili tet-
ris oynama becerisini 6diillendirir. Beynimiz goyle ¢aligir:
Kolaylikla diinyay: gorme sablonlarinda takilip kalabilir. Bu
bazen yararli, ancak ¢ogu kez rahatsiz edicidir. Gelgelelim,
tetris etkisi yalnizca oyunlar i¢in gegerli degildir, daha detay-
11 olarak inceleyecegimiz gibi, bu etki beynimizin diinyay: al-
gilama gekliyle ilgili olarak bagvurdugumuz bir metafordur.

ISYERINDE TETRIS ETKISI

Herkesin tetris etkisinin bir tiiriine tutulmus, bir diisiince ya
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da davranis bigimine takilip kalmig bir tanidig: vardir. Ge-
nellikle bu tiir sablonlar olumsuz olur. Odaya girer girmez
sikayet edecek bir sey bulabilen bir arkadas, ¢aliganinin geli-
simine degil siirekli olarak yaptig1 bir yanlisa odaklanan bir
patron, her toplantidan 6nce kosullar ne olursa olsun felaket
haberciligi yapan bir is arkadasi. Bu tiir insanlan bilirsiniz,
hatta belki siz de onlardan birisinizdir.

Fortune 500 sirketleriyle ¢aligirken ¢ok degerli bir sey 6g-
rendim: Genel olarak bu insanlar aslinda ge¢imsiz ya da huy-
suz olmak istemezler. Beyinleri ¢evrelerindeki olumsuzlukla-
r1 tarayip bulmak konusunda gergekten sira dig1 yeteneklere
sahiptir, rahatsiz edici seyleri, stresi ve sorunlar1 aninda go-
rirler. Dogal olarak, tipki tetris oyuncular gibi, beyinleri yil-
larca stiren pratik sonunda bu gekilde ¢alismaya mitkemmel
bir gsekilde adapte olmus ve egitilmigtir. Ne yazik ki toplum-
sal yapimiz yalnizca bu tiir egitimi destekliyor. Bir digiinin:
Is diinyasinda da aynen 6zel hayatlarimizda oldugu gibi ge-
nellikle ¢6ziim bekleyen sorunlari bulup ¢ikardigimizda, yo-
netilmesi gereken streslerle bas ettigimizde ve diizeltilmesi
gereken adaletsizlikleri buldugumuzda 6diillendiriliriz. Bu
bazen ige de yarayabilir. Buradaki sorun yalnizca bu mode-
le takildigimizda her zaman olumsuzu arayip bulmak i¢in
¢abalamaya baglamamizdir. Bu durumda cennet bile cehen-
nem haline gelebilir. Daha da kétiisii olumsuzu arayip bulma
konusunda kendimizi ne kadar gelistirirsek hayatimizi daha
mutlu ve bagarili hale getirecek olan olumlu seyleri géz ardi
etme riskimiz de o kadar artmis olur. Iyi haber ise, beynimizi
olumlu olan seyleri arayip bulmak konusunda da egitebilece-
gimizdir. Béylece her durumda gizli kalmig firsatlar: bularak
mutluluk avantajina yatirim konusunda uzmanlagabiliriz.

Avustralya’da yaptigim bir konugmanin arasinda biraz
hava almak i¢in digan1 giktigimda mola vermis olan iki ¢ali-
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sana rastladim. Biri gokyiiziine bakarak, “Ne giizel, bugiin
hava giinesli” dedi. Digeriyse “Kegke bu kadar sicak olmasay-
dr” diye sikayet etti. Her iki ifade de ger¢eklere dayaniyordu.
Hava giinegliydi ve sicakti. Ama ikinci ¢aligan ofisine girer gir-
mez performansim diigiirecek olan aligkanliga yenik diigmiig-
ti.. Hayatinda ve igindeki olumlu yanlar: (firsatlar, olanaklar
ve gelisme gans1) kelimenin tam anlamiyla géremiyor, bunun
sonucunda da bunlara yatinm yapabilme sansini elinden
kagiriyordu. Bu 6nemsiz bir nokta degildir. Diinyay: siirekli
olumsuzluklar i¢in taramanin bedeli buyiiktir. Bu aligkanlik
yaraticihigimizi koreltir, stres seviyemizi artirir ve motivas-
yonumuzu digtirerek bagariya ulagma sansimizi tehdit eder.

Tetris Etkisini Evde Uygulamak
Kiiresel vergi ve denetim firmas1 KPMG'nin vergi denetgileri
ve mudirlerini daha mutlu kilabilmek i¢in ¢alistigim gegen yil
boyunca ¢aliganlarin biyiik bélimiiniin tiziicii bir sorunla bo-
gustugunu goézlemledim. Bu insanlarin ¢ogu giiniin 8-14 saa-
tini vergi formlarindaki hatalar bulmaya ¢aligarak gegiriyor ve
bu nedenle de beyinleri siirekli hatalar: bulacak bi¢imde sart-
laniyordu. Bu durum bu kisileri iglerinde uzman hale getirmis,
ama aym gekilde, hatalar: ve tuzaklar: bulup ¢ikarma ahgkan-
liklar hayatlarinin diger alanlarina da yayilmaya baglamigta.
Her yerde bloklar goren tetris oyunculan gibi bu muha-
sebeciler de her giinlerini bir vergi denetimi olarak algilama-
ya ve tim dinyay:1 en kotisini bulmak i¢in taramaya bag-
lamiglardi. Tahmin edeceginiz gibi bu durum hi¢ hos degildi
ve daha da kétiisii ig ve evdeki iligkilerini de olumsuz etkili-
yordu. Performans degerlendirmeleri sirasinda takim tyele-
rinin yalnizca hatalarina odaklaniyor, kuvvetli yanlarini géz
ard: ediyorlardi. Eve gittiklerinde ¢ocuklarinin karnelerinde
yalnizca disiik notlan goriiyor, yiiksek notlarla hig ilgilenmi-
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yorlardi. Digarida yemek yediklerinde yalnizca patateslerin az
pismis oldugunu fark ediyor, biftegin harika oldugunun farki-
na bile varmiyorlardi. Vergi denet¢ilerinden biri bana 6nceki
ceyrek boyunca ¢ok sikintili oldugunu séyledi. Bunun nedeni
Uzerine tartigtigimizda laf arasinda bir giin igyerinde ara ver-
diklerinde karisinin alt1 hafta boyunca yaptig: tim hatalan
listeleyen bir Excel tablosu hazirladigindan bahsetti. Bu lis-
teyi igleri yoluna koymak i¢in karisina (ya da eski karisina)
gosterdiginde kadinin tepkisini digtnin.

Bu tiir sablonlara takilip kalanlar vergi denetgileriyle sinir-
11 degildir. Avukatlar da en az onlar kadar bu duruma yatkin-
dirlar. Aragtirmalarda avukatlann diger ¢aliganlara oranla agir
depresyona 3,6 kez daha fazla yakalandiklarinin ortaya ¢ikma-
sinin nedeni budur.®* (Bu istatistigi California'daki bir hastane-
de istismar davalarina ¢ok da bayilmayan doktorlarla paylas-
tigimda alkislarla kargilanmistim.) Avukatlarin yiiksek egitim,
kazang ve toplumsal mevkileri goz 6niine alindiginda bu biraz
sasirtic1 gorinebilir, ancak biitiin giin yapmak durumunda ol-
duklan seyler distinildiginde hig de sagirtic degildir.

Sorun hukuk fakiiltesinde baglar. Ogrenciler siniflarina
girip kritik analiz tekniklerini 6grenmeye bagladiklar1 anda
stres diizeyi doruk yapar.®* Neden? Cinki Yale’in Saglik Po-
litikasi, Hukuk ve Etik Dergisindeki bir aragtirmanin ortaya
koydugu gibi “Hukuk fakilteleri 6grencilerine tartigmalar-
daki hatalar1 bulmay: 6greterek onlar1 mutabik olmaktansa
kars1 olmak konusunda egitir.” Bu elbette “uygulamali hukuk-
la ugragan hukukgular i¢in temel bir beceri” olmasina kargin
mahkeme salonunun digina, 6zel hayatlarina tagsmaya bagla-
diginda “ciddi olumsuz sonuglar1” olabilmektedir.?® Her tar-
tismada bir kusur, her durumda bir ¢ikis yolu aramak tizere
egitilmis olan bu kigiler karsilagtiklan1 sorunlarin 6nemini ve
sturekliligini agir1 biiyitmeye baslarlar. Depresyon ve anksi-
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yeteye giden en hizh yol olan bu siire¢ sonucunda ¢aligmalan
sekteye ugrar.

Yillar boyunca eve gittiklerinde ¢ocuklarin sorguya ¢ektik-
lerini ¢ekine ¢ekine kabul eden bir¢ok hukuk¢uyla konustum
(“eger tamgmzin soyledigi gibi saat 10:30a kadar sinemada idiy-
seniz nasil olup da kapilar kapandiktan 15 dakika sonra eve gel-
diginizi mahkemeye agiklar misiniz liitfen”). Bazilan da egleriyle
gegirdikleri zamani istem dig1 olarak él¢iilebilir, fatura edilebi-
lir bir zaman dilimi olarak gordiiklerini itiraf ettiler. Avukatlar
keyif almalan gereken zamanlarda bile yeni duvar kigidinin
rengini tartigarak gecirilen zamanda ne kadar para kaybettik-
lerini soyleyebilirler. Hata bulmaya takmis olan muhasebeciler
gibi bu avukatlarin beyinleri de bir sablona takilip kalmigtir. Bu
bitin ig alanlan i¢in béylece siirer gider, kimse bundan muaf
degildir. Atletler arkadas ve aileleriyle rekabet etmekten kendi-
lerini alamazlar. Aile igi istismar ile ilgilenen sosyal yardim ¢ah-
sanlan erkeklere giivensizlik duymaktan kendilerini alamazlar.
Finansal pazarlamacilar her yaptiklan seyde risk analizi diistin-
meden duramazlar. Mudiirler ¢ocuklarinin hayatlarn tizerinde
mikro-yonetim metotlan uygulamaya ¢ahisirlar.

Stuphesiz bu gablonlara takilip kalmak birilerini ig hayatla-
rinin belirli bir bélumiinde bagarili kilabilir. Vergi denetgileri
elbette hatalan bulup ¢ikarmalidir. Atletler rekabetci olmali-
dir. Pazarlamacailar detayh risk analizleri yapmaldir. Kisiler
becerilerini “bolimlere ayirmay1” beceremediklerinde sorun-
lar ortaya gikar. Bu gergeklestiginde yalnizca mutluluk avan-
tajindan mahrum kalmazlar, ayn1 zamanda bu olumsuz, hata
bulmaya odaklanmig zihin yapilar1 onlar1 depresyon, stres,
saglik sorunlar1 ve madde bagimliligina bile a¢ik hale getirir.

Bagar1 oranimizi digiiren bir biligsel sablon olan bu durum
olumsuz tetris etkisinin 6zidir. Ama tetris etkisi uyumsuz
olmak zorunda degildir. Beyinlerimizin bizi kisitlayacak bi-

122



PRENSIP 3: TETRIS ETKISI

¢imde bi¢imlenebilmesi gibi onlan hayattaki iyi seyleri arayip
bulacak gekilde de yeniden diizenleyebiliriz. Boylece daha faz-
la firsat gériir, daha enerjik hale gelir ve bagarimizin artma-
sim saglayabiliriz. Bunun birinci adimi neyi ne kadar gordi-
gumizin yalmzca ne kadar odaklandigimzla ilgili oldugunu
anlamaktir. William James’in bir zamanlar dedigi gibi, “Dene-
yimlerimiz ilgilendiklerimizden ibarettir.”

BIR “SPAM” FILTRES| OLARAK BEYNINIZ

Her giin dikkatimizi ¢ekmek i¢in birbiriyle yarigan bir stri
uyaricinin bombardimanina maruz kalinz. Starbucks’ta otur-
mak gibi pasif bir etkinlik sirasinda bile beyninizin bag etmek
durumunda oldugu onca seyi bir digiiniin. Bir yandan muzik
dinleyip, kahvenin tadin ¢ikarip, yan masadaki sohbete ku-
lak misafiri olup, etraftakilerin kiyafetlerini incelerken aym
zamanda da ginin ilerleyen zamanlarinda iste neler yapaca-
gimiz1, aksam yemegi i¢in ne pisirecegimizi ve evdeki tadi-
latin faturasini nasil 6deyecegimizi diigiinemeyiz. Beynimiz
bu asin yiikle bas edebilmek i¢in yalnizca en ilgili bilgilerin
bilincimize ulagmasini saglayan bir filtreye sahiptir.

Bu filtre e-posta hesabinizdaki gereksiz posta filtresiyle bi-
yuk benzerlik gésterir. Gereksiz e-posta engelleyiciniz kendi-
sine zararli ve 6nemsiz e-postalari siz onlar1 heniiz gérmeden
silmesini séyleyen belirli kurallar ¢ercevesinde ¢aligir. Aym
sey beynimiz i¢in de gegerlidir. Bilim insanlan algiladigimiz
100 veriden yalnizca birini animsadigimiz: tahmin etmekte-
dirler. Geri kalanlar etkin bi¢imde filtrelenerek beynin gerek-
sizler klasoriine atihir.¥” $imdi, buitiin bunlar ancak nérolojik
gereksizler filtremizin bizim i¢in neyin en iyi oldugunu bildi-
gine giivenirsek diizgiin ig gorebilir. Ne yazik ki giivenemeyiz.
Gereksizler filtreleri, ister e-posta hesabinizdaki olsun, ister

123



MUTLULUK AVANTAI

kafanizdaki, yalnizca bulmak tizere programlandiklar seyleri
tararlar. Eger beynimizin gereksizler filtresini olumlu seyleri
silecek bi¢imde programlarsak bu veriler aynen zincir gonde-
riler ya da reklamlarin gelen kutumuzdan yok olmas gibi kay-
bolur giderler. Yakinda 6greneceginiz tizere yalmzca gérmek
i¢in baktigimiz geyleri goriir, gerisini gozden kagirinz.

Goriller ve Priuslar
Psikoloji alaninda en iyi bilinen deneylerden birinde gonulli-
ler bir basketbol topunun yanindan gegen iki basketbol taki-
mini1 gosteren bir video izlerler. Biri beyaz digeri siyah forma
giyen bu iki takimin bir basketbol topuyla yaptiklar: paslag-
malar sirasinda izleyicilerden beyaz takimin topla kag kez
paslagtigini saymalar: istenir.®® Videonun yaklagik 45. sani-
yesinde, goril kostimi giymis biri takimlar paslagmaya de-
vam ederken tam 5 saniye siireyle ekranin bir ucundan diger
ucuna dogru yiiriyerek aralarindan geger. Sonra izleyiciler-
den bulduklar1 paslagma sayisini yazmalari istenir ve bunun-
la birlikte gu tiir sorular yoneltilir: Videoda garip herhangi
bir sey fark ettiniz mi? Videoda alt1 basketbol oyuncusundan
bagka birini gérdiiniz mu? Peki, dev gorili fark ettiniz mi?
Inanilmaz bigimde, bu sorularin soruldugu 200’den fazla
kisinin (bu videonun YouTube’'da viriis gibi yayilmasindan
¢ok daha once) %46’s1 gorili gormemistir. Deneyden sonra
aragtirmacilar kendilerine gorilden bahsettiklerinde ¢ogu
inanmayarak ve bu kadar a¢ik bir seyi gormemelerinin ola-
naksiz oldugunu soyleyerek videoyu tekrar izlemeyi istemis-
lerdir. ikinci izleyislerinde gorili gormeye ¢alistiklarindan
gormemeleri elbette olanaksizdi. Peki ama neden ilk izledik-
lerinde ¢ogu gorili gérmedi? Clinki ge¢ip durmakta olan bas-
ketbol oyuncularina odaklanmisg, bu yizden nérolojik filtre-
leri goril gérintiisiinii spam klasériine atmigtir.
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Bu deney psikolojide “istem dig1 kérliik” olarak adlandirilan
durumun géstergesidir. Boyle durumlarda, géziimiiziin 6niin-
de duran, ama dogrudan dogruya odaklanmadigimiz bir seyi
gérmeyebiliriz. Insan biyolojisinin bu ézelligi “apacik” diyebile-
cegimiz ¢ok fazla seyi gézden kaqirdigimizi gosterir. Aragtirma-
lar, insanlarin ¢ogunun bir arastirmacidan 30 saniye boyunca
gozlerini ayinip sonra tekrar bakmalarn durumunda aragtirma-
cnin artik farkh renk bir tigért giydigini farketmediklerini or-
taya koymugtur. Bagka deneylerde sokakta ytiriiyen insanlarin
kendilerine bir soru sorulduktan sonra soruyu soran kisi bag-
kasiyla yer degistirdiginde bunun farkina varmadiklarn ve ko-
nusmaya devam ettikleri gériilmiigtiir.®® Temel olarak pesinde
olmadigimz seyleri g6zden kagirma egilimimiz vardar.

Bu segici alg: 6zellikle aradigimiz seyleri de her yerde gor-
memizin nedenidir. Bunu belki de milyon kez yagamigsiniz-
dir. Bir sarkiy: bir kez duyarsiniz ve birden bire her an radyo-
da ¢aldigini sanmaya baglarsiniz. Yeni bir ¢ift spor ayakkabi
alirsiniz, bir de bakarsiniz ki spor salonundaki herkes sizin
ayakkabinizdan giyiyor. Bir Toyota Prius almaya karar ver-
digim zamani animsiyorum, caddeler birdenbire onlarla
dolmugtu, gérdiigiim her dért arabadan biri Prius'musg gibi
geliyordu (iistelik de benim almak istedigim renkte). Sehirde-
ki herkes o giin gidip mavi Prius almaya m1 karar vermigti?
Reklamalar tereddiit ettigimi gériip ¢evremi satin almam
istedikleri tiriinleriyle mi doldurmuslardi? Tabii ki hayir, be-
nim odagim disinda hi¢bir sey degismemigti.

Simdi kiigiik bir deney yapalim. Gozlerinizi kapatin ve kir-
miz1 rengi diigiiniin, zihin gézinizde bunu gergekten canlan-
dinin. $imdi gozlerinizi agin ve etrafiniza bakinin. Her yerden
kirmiz:1 figkirmiyor mu? Gozleriniz kapaliyken elfler mobilya-
larimz1 kirmiziya boyamis olamayacagina gore bu agin1 algi-
nizin tek nedeni odagimizdaki degisimdir. Tekrarlayan arag-
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tirmalar iki kiginin aynm1 durumu izleyip beklentilerine bagh
olarak gercekten iki farkl sey gorebilecegini gostermistir. Bu-
rada bahsedilen ayni olayn iki farkli yorumu degil, gorsel
alanlarinda gordiikleri gergekten farkl iki olaydir.”® Ornegin
bir aragtirma ortak arkadaglarinin bir resmine bakan, ancak
tamamen farkh iki ifade goren arkadaslardan bahsetmekte-
dir.”* Bu durum yalnizca sosyal iligkilerimizi etkilemekle kal-
maz, eger insanlan siirekli olarak olumsuz agidan okumaya
programlanirsak isyerinde de bizi ¢ok rahatsiz edebilir. Olas1
bir misterinin yuzindeki tatmin ifadesini ilgisizlik olarak al-
giladigimzi diigiiniin. Ya da size yardima olmaya ¢aligan bir is
arkadasinizinki kendini begenmislik...

Avustralya’dayken kulak misafiri oldugum iki ¢aliganin ko-
nusmasinda olan dabuydu. Havanin iki 6zelligi de ikisi i¢in de
gecerliydi, giinegli ve sicakti. Birinci adam giinesi kagirilma-
yacak bir firsat olarak goriiyordu. Ikincisiyse aksilik yapmaya
¢aligsmiyordu, yalnizca gorebildigi tek sey, dayanilmaz sicakt.

Bir seyi gormenin her zaman farkh sekilleri olsa da her
goris bicimi her zaman ayni esit degildir. Olumsuz tetris et-
kisine takilip kalan insanlarda gézlemledigimiz gibi, bunun
sonuglar1 hem mutlulugumuzu hem de is performansimizi
olumsuz etkileyebilmektedir. Diger yandan, her durumda
siirekli olarak olumlu seyleri gordiigiiniizii diigtiniin. Iste bu
olumlu tetris etkisinin amacidir: Olumsuzlar: gorerek baga-
riy1 engelleyen bir biligsel sablon olusturmak yerine beyni-
mizi etrafimizdaki firsatlan ve fikirleri gérerek bagarimiza
katkida bulunacak sekilde egitmeyi 6ngoriir.

OLUMLU TETRIS ETKISININ GUCU

Beynimiz siirekli olumlu seyleri arayip bunlara odaklandi-
ginda elimizdeki en 6nemli Gi¢ aragtan yararlanmis oluruz:
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mutluluk, iyimserlik ve memnuniyet. Mutlulugun rolinu
herkes bilir (¢cevrenizdeki olumlu seylerden ne kadar fazla et-
kilenirseniz kendinizi o kadar iyi hissedersiniz). Bunun per-
formans tzerindeki etkileri tizerinde de durduk. Buradaki
ikinci mekanizma memnuniyettir, ¢iinki olumluluk i¢in ne
kadar fazla firsat gorecek olursak o kadar memnun oluruz.
Neredeyse tiim kariyerini memnuniyet tizerine ¢aligarak ge-
¢irmis olan psikolog Robert Emmons hayatta ¢ok az seyin
esenligimizle memnuniyetimiz kadar biitiinlesik oldugu-
nu gérmustir.”? Sayisiz bir¢ok bagka ¢alisma hayatlarindan
memnun olan insanlarin daha enerjik, duygusal zekas1 daha
yiksek, affedici, diger taraftan da daha az depresif ve daha
az yalniz olduklarini ortaya koymugtur. Bu insanlar yalnizca
daha mutlu olduklar: i¢in memnuniyetleri yiiksek degildir,
memnuniyetlerinin olumlu sonuglar almalarindaki en 6nem-
li nedenlerden biri oldugu ortaya ¢ikmigtir. Aragtirmacilar
geligigtizel génulliiler segerek bu kisileri birkag hafta boyunca
daha fazla memnun olacak gekilde egittiklerinde katilimcilar
daha mutlu, iyimser, sosyal hale gelmisler ve daha iyi uyuma-
ya baglamis, hatta kontrol grubundakilerden daha az bag ag-
ris1 sikdyeti yagamiglardir.®® Olumlu tetris etkisinin iigiincii
dayanag iyimserliktir. Bu beklenen bir seydir, beyniniz ne
kadar fazla olumlu gey algilarsa bu egilimin devam etmesini
o kadar ¢ok beklersiniz, bu nedenle de daha da iyimser hale
gelirsiniz. Ve bilindigi tizere iyimserlik is performansina ¢ok
buyiik katki: saglayan bir olgudur. Aragtirmalar iyimserlerin
kendilerine kétiimserlerden daha fazla hedef koydugunu (ve
daha zor hedefler) ve bu hedeflere ulagmak i¢cin daha fazla ¢a-
baladiklarini, engelleri daha kolay agtiklarini géstermigtir.**
Iyimserler ayrica yiiksek stresli ortamlarla daha iyi bas ede-
bilmekte ve zor zamanlar1 daha kolay gegirebilmektedirler.
Biitiin bu beceriler zorlu bir is ortaminda yiiksek performans
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gosterebilmek i¢in biytik 6nem tagir.

Gegen bolimde kisaca degindigimiz gibi, olumlu sonuglar
beklemek bu sonuglar: elde etme olasiligimizi gergekten ar-
tirir. Bunu ¢ok az insan, aragtirmaci Richard Wiseman’dan
daha iyi ortaya koymustur. Wiseman neden bazilarimiz bit-
mek titkenmek bilmeyen zorluklarla bogusurken bazilarimai-
zin siirekli olarak sansh oldugunu kegfetmeye ¢alismigtir.
Tahmin edebileceginiz gibi, aslinda sans diye bir sey yoktur
(en azindan bilimsel agidan). Tek fark, insanlarin kendilerine
iyi ya da kétu seyler olacag: beklentisi iginde olmalaridar.

Wiseman goniillilerden bir gazeteyi okumalarini ve ga-
zetedeki fotograflar1 saymalarini istemigtir. $ansh oldukla-
r1 varsayilan kigiler saniyeler icinde bu gérevi tamamlarken
sanssi1z olanlarin tamamlamasi ortalama iki dakika stirmiig-
tir. Peki ama neden? Aslinda, gazetenin ikinci sayfasinda bii-
yik harflerle “Saymay1 birakin, bu gazetede 43 fotograf var”
yazmaktaydi. Kisacas1 yamit giin gibi ortadayda, fakat sans-
s1z katilimcilarin bunu atlama olasilig: ¢ok daha fazlayken,
sanslh olanlarin gérmeleri ¢ok daha olasiydi. Ustelik gazete-
nin ortalarina dogru, diger bir mesajda da “Saymay: birakin,
deneyi yapana bu ilan1 gérduginiizii séyleyin ve 250 dolar
kazanin” yazmaktayda.

Sanssiz olduklarini diigiinen insanlar bu firsat1 da kagir-
miglardi. Olumsuz tetris etkisine takilip kalmig olan bu in-
sanlar digerleri i¢in apa¢ik olan geyleri gérme becerisine sa-
hip degillerdi ve bu nedenle performanslar (ve ciizdanlari)
zarar goruyordu. Wiseman’in ¢aligmasinin sira digi olan yan,
bu devasa 6diliin herkesin ¢evresinde sakli olmasiyds, biitiin
mesela bundan yararlanmakti.

Bunun tamamaiyla firsatlar1 gormeye ve degerlendirmeye
dayanan kariyer bagariniz iizerindeki sonuglarinmi bir disi-
niin. Aslinda lise ve tniversite 6grencilerinin %69’u kariyer
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kararlarinin gans eseri ortaya giktigimi séylemektedir.’® Bu
sanslara yatirim yapanlarla uzaktan izleyenler (ya da tama-
men gozden kagiranlar) arasindaki fark yalnizca odaklaridir.
Bir insan olumsuz tetris etkisine takilip kaldiginda beyni fir-
satlar karsisinda kelimenin tam anlamiyla korlegir. Ama eger
olumlulukla donatilmigsa, beyin firsatlara kendini agik tutar.
Psikolojide bu durum “6éngériicii kodlama” olarak tanimlanar:
Kendinizi olumlu bir sonuca hazirlamak beyninizin bu sonug
gergekten ortaya giktiginda onu algilamasin saglar.*’

Bir zamanlar birlikte ¢ahigtigim bir iist diizey y6netici bana
memleketindeki bir tiyatrodan bahsetmigti. Kostiimler yalniz-
ca bir kez giyilip tekrar kullanilmadiklarindan tiyatro i¢in bii-
yuk bir maddi ytk olusturuyordu. Tiyatronun sahipleri bunu
isinsabit giderlerinden biri olarak kabullenmek yerine durumu
yeniden irdeleyerek farkli olasiliklar1 degerlendirdiler. Once-
likle kosttimleri kiralayarak kar getiren bir yan is olusturdular.
Daha sonra bu kiralardan elde ettikleri geliri ¢ocuk istismari-
na karsi ¢aligan yerel bir sivil toplum kurulusuna bagislamaya
bagladilar. Konuya iyimser yaklasmaktan vazge¢mediklerinden
kostiimler i¢in yepyeni bir kullanim alani olugturarak iki kat
kazang sagladilar. Bir yandan tiyatrolarimin gelirini artirirken
bir yandan da topluma katkida bulunmus oldular.

Dayal1 dégeli tipik bir biirokratik ofis digiiniin. Mekinin
fiziksel gergekligi her zaman aymidir: duvarlar, hali, zimba,
bilgisayar. Ama her seyde oldugu gibi, bu mekani nasil gérdi-
gumuz bize baghdir. Bazi insanlar bu ¢evreyi sinirlayici, hap-
sedici ve depresif bulurken bagkalar1 enerji ve gii¢ veren bir
yer olarak algilayabilir. Bir bagka deyisle, bazilar i¢in buras:
bir ofistir, bazilan i¢inse bir hapishane hiicresidir (umariz
ofis pencerelerinizde parmakliklar yoktur). Bu ortamda bu
insanlardan hangisinin bagarili olacagim1 distiniiyorsunuz?
Biiytime ve basari i¢in en fazla firsat1 kim fark edecek? Gaze-
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tede havadan 250 dolar sunan ilan1 kim gorecek? Ilk bakista
bir sorun gibi gériinen bir durumu kim bagarili bir yan ige
kim ¢evirebilecek?

Artik olumlu tetris etkisinin ne kadar gi¢li olabilecegini
bildigimize gére simdi beynimizi bizi daha uyumlu, yaratici
ve motive hale getirecek olan bu mesajlar1 alacak gekilde egit-
meyi 6grenmemiz gerekiyor. Bu mesajlar hem is hem de 6zel
hayatimizda daha bagarili olmamiz: saglayacaktr.

OLUMLU TETRIS ETKISINDE TAKILIP KALMAK

Bir video oyununda ustalagmak nasil giinler siiren pratik
gerektiriyorsa, beyninizi firsatlan1 gérecek sekilde egitmek
de pratik gerektirir. Bunu bagariyla yapmanin yolu, isinizle,
kariyerinizle ve hayatinizla ilgili iyi seylerin giinlik listele-
rini yapmaktir. Bu size agir1 iyimser ya da sagma derecede
basit gériinebilir (bunu yapmak ger¢ekten de basittir) ama
on yil1 agan aragtirmalar bunun beyinlerimizin yapilanmasi
tizerinde biyik etkisi oldugunu géstermistir. Bir giin i¢in-
de olan “g iyi geyi” listelediginizde beyninizi olasi iyi seyleri
bulmak i¢in son 24 saati taramaya zorlarsiniz. Bunlar kigiik
gilimsemelere ya da biiyiik kahkahalara yol a¢an seyler, isle
iligkili bagar1 duygulari, ailenizle saglamlagan bir bag ya da
gelecekte goriinen bir umut piriltis1 olabilir. Giinde yalnizca
bes dakikanizi alacak olan bu ig beyninizin kigisel ve profes-
yonel gelisiminiz i¢in 6nem tagiyan seyleri algilayarak bunla-
ra odaklanmasi konusunda gelisimini saglar. Ayni zamanda,
beynimiz ayn1 anda belirli sayida seye odaklanabilecegi i¢cin
giderek buyiiyecek olan kigik rahatsizlik ve mutsuzluklar
geri plana atmak, hatta goriig alanindan tamamen ¢ikarmak
durumunda kalir.

Bu egzersiz kalia1 bir giice sahiptir. Bir aragtirmada kati-
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limcilarin bir hafta boyunca giinde ¢ olumlu seyi listeleme-
leri bu kisilerin takip eden birinci ay, t¢lincii ay ve altinc1 ay
sonunda yapilan kontrollerde daha mutlu ve daha az depresif
olmalarini saglamigtir.?® Daha da heyecan verici olan, egzer-
siz bittikten sonra bu kigilerin olumlu kalmaya devam et-
meleridir. Cevrelerindeki iyi seyleri bulup yazma konusunda
beceri kazandik¢a ¢evrelerinde ¢aba bile harcamadan daha
fazla olumlu sey bulmaya baglamiglardir. Listelediginiz giin-
lik iyi seylerin ¢ok 6nemli ya da karmagik olmas: gerekme-
mekte, yalnizca size 6zel olmalarn yeterli olmaktadir. Aksam
yemeginde yediginiz lezzetli Tai yemeginden bahsedebilir,
aksam eve gittiginizde ¢ocugunuzun sizi kucaklamasini ya
da isyerinde yoneticinizden gelen bir 6vgiiyti yazabilirsiniz.

Ug iyi sey egzersizinin bir tiirti de olumlu bir deneyimle
ilgili bir gunliik sayfas1 yazmaktir. Eskiden beri bildigimiz
gibi, zorluk ve sikintilarimiz1 disavurmak rahatlamamiza yol
a¢abilmektedir, ancak aragtirmacilar Chad Burton ve Laura
King olumlu deneyimlerin ifade edilmesinin de ayni giiglii et-
kiyi olusturabildigini ortaya koymuglardir. Bu aragtirmacilar
bir deney i¢in katilimcilardan haftada t¢ kez 20 dakika bo-
yunca olumlu bir deneyimi yazmalarini istemis, daha sonra
bu kisileri nétr konular tizerine yazmis olan bir kontrol gru-
buyla karsilagtirmiglardir.®® Sonug olarak birinci gruptakile-
rin daha mutlu olduklarini bulmakla kalmayip ¢ ay sonra
bile sagliklarinin daha iyi oldugunu gordiiler.

Bitin bu yararlarinin 6tesinde gegtigimiz iki bolimde
bahsi gegen tim aktivitelerin kendiliginden gergeklesme-
ye basladigini da géreceksiniz. Ornegin olumlu tetris etkisi
altinda olmak liderlerin ¢aliganlarini1 daha fazla évmelerini
ve yureklendirmelerini saglamaktadir. Bu sayede bu kisi-
lerin ekipleri Losada oraninin tizerine ¢ikmaktadir. Bu du-
rum ayrica is hayatinmizda anlam ve amaglan1 daha belirgin
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hale getirerek mesleginizle baglarinizin giiglenmesini saglar.
Caliganlariniza talimat verirken daha a¢ik ve olumlu bir dil
kullanmaniza yardimc olur ve béylece yaraticilik ve sorun
¢6zme becerilerini gelistirir. Bu sayede ¢aliganlariniz daha
yaratici ve problemler karsisinda daha gii¢li olurlar. Toplam-
da sizi daha mutlu kilar ve boylece beyniniz daha uzun siire-
lerle daha yiiksek performans gosterir.

Uygulayin, Uygulayin, Uygulayin

Elbette bu olumlu tetris etkisini ancak ve ancak tutarh ol-
makla saglayabiliriz. Bitiin becerilerde oldugu gibi ne kadar
pratik yaparsak bu konuda o kadar tecriibe kazanir, bunu
dogal hale getiririz. [stenen bir etkinligi siirdiirebilmenin en
iyi yolu onu aligkanlik haline getirmek olduguna gére, bunun
yolu, bu gérevi bir aligkanlik haline getirmektir. Ornegin her
gin ayn1 saatte memnuniyet listenizi yazabilir ve bu listeyi
her zaman elinizin altinda bulundurabilirsiniz.

American Express ¢alisanlariyla ¢aligtigim sirada onlara
her giin sabah saat 11 i¢in g iyi sey listelerini animsatacak
bir Microsoft Outlook uyarisi ayarlamalarin1 énermigtim.
Hong Kong'da birlikte ¢aligtigim bankacilar listelerini her
sabah e-postalarini kontrol etmeden 6nce yazmay: tercih
ediyorlardi. Afrika’da egitim verdigim CEO’lar aksam ye-
meklerinde ¢ocuklariyla ilgili ti¢ memnuniyetlerini sesli ola-
rak ifade etmeyi se¢miglerdi. Bunu diizenli olarak yaptiginiz
siirece ne zaman yaptiginizin bir 6nemi yoktur.

Siirece bagkalarini ne kadar ¢ok dihil ederseniz yararlar-
n1 o kadar artirirsimiz. Afrika’daki CEO’lar etkinlige ¢ocuk-
larini1 dahil ettiklerinde yalnizca daha fazla memnun olacak
sey bulmakla kalmamig, aym1 zamanda egzersizi dizenli
hale getirmiglerdir. CEO’lardan bazilar1 ne zaman igyerin-
de korkung bir giin gegirseler ve g iyi seyi yazmay atlasalar
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¢ocuklarinin bunu yapana kadar yemeyi reddettigini soyle-
mislerdir. Bu tiir sosyal destekler olumlu aligkanliklarin yer-
lesmesinde 6nemli rol oynar. Iste bu yiizden is diinyasi lider-
lerine bu egzersizleri esleriyle gece uykuya dalmadan énce ya
daise gitmeden 6nce kahvaltida yapmalarini6neriyorum. Bu
uygulamanin bir artisi olarak da olumlu geyleri gormeyi 6g-
renip daha fazla olumlu ey gérdiikge evliliklerinde de mem-
nun olacak daha fazla sey bulmalaridir. Ustelik bu egzersizler
Universite 6grencilerinde ige yaradig: kadar ana sinifindaki-
ler; orta diizey yoneticilerde oldugu kadar endiistri liderleri
ve borsa analistleri iizerinde de ise yaramaktadir. Onemli
olan yasiniz ya da mesleginiz degil ¢aligma ve tutarhiliktir.

Pembemsi Gozliikler

Iste size olumlu tetris etkisinin erdemlerinden bahsettigimde
sitk¢a kars: kargiya kaldigim bir soru: “Eger yalnizca iyi olan
seylere odaklanacak olursam gergek sorunlara kars:1 kérlesmez
miyim? Bir igyerini pembe gozliiklerle yonetemem ki.”

Bu, bir agidan dogru bir tespittir. Diinyaya olumsuzluklar:
tamamen filtre eden bir mercekten bakmanin getirecegi so-
runlar vardir. Bu nedenle pembe gozliikler metaforunu biraz
degistirilmis bir seklini 6neriyorum, “Pembemsi Gozlikler.”
Adindan da anlagilacag: gibi pembemsi gézliikkler olumlu
olanlara odaklanmaya ragmen goriis alanimizda ciddi sorun-
lara yol agarlar. Dolayisiyla bunu soran yéneticiye diyecegim
bir igyerinin pembemsi gozliiklerle yonetilebileceginden de
Ote yonetilmesi gerektigidir. Bilim géstermigtir ki olumlu sey-
leri arayip bulmak iyimserlik olarak gorilip gegilemeyecek
kadar ¢ok avantaj icermektedir.

Peki, olumlu yaklagim ger¢ekten de abartilabilir mi? Ke-
sinlikle. Son yillarda ortaya ¢ikmigs oldugu sekliyle irrasyo-
nel iyimserlik pazarin bir balon haline gelerek patlamasinin
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temel nedenidir. Bu iyimserlik bedelini 6deyemeyecegimiz
evler satin almamiza ve olanaklarimizin 6tesinde hayatlar
sirmemize neden olmaktadir. Bu iyimserlik is liderlerinin
guni kurtararak gelecege hazirliksiz yakalanmalariyla so-
nu¢lanmaktadir. Bu iyimserlik ¢6ziim bekleyen sorunlar ya
da gelistirilmesi gereken alanlar karsisinda kérlesmemize
yol agmaktadir (“olumlu yanilgilar” iizerine yapilan aragtir-
malar iyimserligin mevcut becerilerimizi goziimuzde buyiit-
memiz durumunda uyumsuzluga yol a¢tigimi ortaya koymak-
tadir).’° Ayn1 zamanda kétiimserligin ige yaradigi durumlar
da vardir (6rnegin aptalca bir yatirnmimizi, riskli bir kariyer
kararini ya da saglhigimizla kumar oynamamiz: engelledigi
zamanlar). Elegtirel olmak yalnizca bireyler ve girketler i¢in
degil 6zellikle esitsizliklerin farkina varmamiz ve onlarla
miicadele etmemiz durumunda genel olarak toplum i¢in de
yararli olabilir.

Bu durumda anahtar nokta koéti olan her geye kargs: her
zaman i¢in tamamen kapanmak degil, makul, gercek¢i ve
saglikli bir iyimserlik duygusuna sahip olmaktir. Ideal zihin
yapisi risklerden tamamen uzak degildir, ama iyi olana dnce-
lik verir. Bunu yalnizca bizi mutlu ettigi i¢in degil daha fazla
iyilik tretilmesini sagladig i¢in yapar. Diinyaya pembemsi
gozliklerle bakmak ve siirekli bir yagmur bulutu altinda do-
lasmak arasinda bir tercih s6z konusu bile degildir. I diinyas:
ve 6zel hayatta makul iyimser her zaman kazanan olacaktur.

Beynimizi olumlu tetris etkisini kabullenecek sekilde
egittigimiz zaman yalnizca mutluluk sansimiz1 artirmis ol-
makla kalmaz, ayn1 zamanda olumlu bir beynin urinlerini
elde etmeyi saglayacak bir zincirleme reaksiyon da baslatmig
oluruz. Iyi olan seylere odaklanmak yalnizca bardagin yar-
sin1 dolu olarak gérmek i¢in i¢sel hognutsuzluklarimizin ts-
tesinden gelmek demek degil, iste ve yasamimizda zihnimizi
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daha tretken, verimli ve basarili1 olmamizi saglayacak fikir
ve firsatlara agmak demektir. Havadan 250 dolar kazanmak
gibi firsatlar herkesin 6niindedir. Onlar1 gormezden mi gele-
ceksiniz, yoksa beyninizi daha fazlasim gérecek sekilde egi-
tecek misiniz?
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YUKARI DUSMEK

Yukar1 Dogru lvme Kazanmak Igin Sikintilara

Yatirim Yapmak

Lisans 6grencisiyken bana siklikla bedenimi satmam 6nerilir-
di. Psikoloji béliimii sik sik aragtirmalarinda kullanabilecek-
leri denekler arar ve bunun i¢in onlara 6deme yapardi. Ben
genellkle hep parasiz oldugum i¢in bu aragtirmalarda denek
olmaya istekli olurdum. Bu deneyler rahatsizlik verici sosyal
etkilegsimlerden tutun, art arda MR él¢iimlerine kadar ¢egitli-
lik gésteren zihinsel ve fiziksel uygulamalar igeriyordu. Ama
en aklimda kalan deney goriiniiste gayet zararsiz goriinen
“Yaghlara Yardimci Olmak” adl1 deneydir.

Aragtirma ti¢ saat sirityordu ve kargiliginda 20 dolar 6de-
necekti. Isleri yiriiten iki aragtirma asistan1 elime bantla
tutturulan bir bisiklet reflektorii ile beyaz bir bisikletgi tayt:
tutusturdu. Asistanlardan biri kibarca “Litfen bu reflektér-
leri her ekleminize yerlestirin ve bu tayt1 da giyin. Ha, bir de

137



MUTLULUK AVANTAJI

beyaz tigértiimiiz kalmamis o nedenle iistiiniiz ¢iplak olacak.
Devam etmek istiyor musunuz?” dedi.

20 dolar i¢in mi? Beni ¢ok hafife aldiklar1 anlagihiyordu.
Birka¢ dakika sonra dirseklerim, bileklerim ve dizlerimde ref-
lektorlerle giplak gégiisli bir robot gibi ortaya ¢iktim. Asis-
tanlar bana aragtirma hakkinda bilgi verdiler: Aragtirmacilar
yaghlarin nasil yere digtiiklerini aragtiniyorlardi, béylece bu
insanlarin yaralanmalarinin 6niine gegmeyi hedeflemislerdi.
Elbette deney i¢in yaghlar1 disgiiremezlerdi, bu nedenle de
Universite 6grencilerinden yararlanmaya karar vermislerdi.
Bu bana ¢ok mantikl gelmigti.

Bir kamera eklemlerimdeki reflektérlerin pozisyonunu
kaydettigi sirada yastikh bir koridorda karanlikta ytriimem
istendi. Yuriudigim sirada dort sey olabilecekti: 1) Zemin
aniden sola kayarak beni hafif¢e tamponlanmig olan yere sa-
vurabilirdi. 2) Zemin saga kayarak dengemi bozup beni sol ta-
rafa savurabilirdi. 3) Sag bacagima bagh bir ip beni geri dogru
cekerek yiiz tsti yere digiirebilirdi. 4) Ben koridorun sonu-
na vardigimda bunlardan hig¢biri olmamigsa kendimi yere
atmam gerekiyordu. Bu sonuncusu 6zellikle gialingtii, hangi
yash kendisini bilerek yere atardi ki?

Ama igin ucunda 20 dolar vards, bu yiizden bir saat boyun-
ca her otuz saniyede bir distiip durdum. 120 duststen sonra
aragtirma asistanlari ortaya ¢iktilar ve saf saf kikirdayarak ka-
meray1 kayda almay1 unuttuklarim soylediler. Biitin digisgle-
ri yeniden kaydetmeleri gerekiyordu. “Devam etmek istiyor
musunuz?” Tekrar evet dedim.

Ikinci 120 diisiis sonrasinda artik ezikler i¢inde ve bitkin-
dim. Uzerimdeki tiim aksesuarlarla birlikte kendimi yerden
zorla kaldiriyordum ve bedenim artik bu eziyete tahammiil
edemiyordu. Sonunda koridordan ¢iktigimda asistanlara, seg-
kin gérintimli bir profesériin de katilmis oldugunu gérdiim,
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deney simdiye kadar hi¢ bu kadar uzun siirmemisti.

Sonradan ortaya giktig1 tizere aragtirmanin “yaghlara yar-
dim etmekle” hi¢bir ilgisi yoktu. (Kendime not: Psikoloji bo-
limiiniin aragtirmalarinda asla aragtirmanin ismine giiven-
me.) Bu aragtirmacilar aslinda motivasyon ve dayamklihig
inceliyorlardi. Insanlarin pes edene kadar ne kadar ac1 ve ra-
hatsizliga maruz kalabileceklerini test ediyorlardi. Bir insan
hedefteki 6diile ulagsmak i¢in ne kadar sikint1 ve aciya katla-
nabilirdi? Benim durumumda yanit ¢ok fazla aa1 ve sikintiy-
d1. Profesér, Cumartesi giini hastaneye gelmisti ¢inki ben
o giine kadar ¢ saati tamamlayabilen tek denektim. Orada
oylece durmus bunlar bana agiklarlarken biitiin bu istisma-
ra alt tarafi 20 dolar i¢in katlandigim i¢in kendimi aptal gibi
hissedip hissetmemem gerektigini diigiiniiyordum. Ben daha
bir sey diyemeden bana yepyeni on adet giair gicair 20 dolar
uzattilar. Profesér “Sizi bu sikintilara sokmamizin kargiligim
bu bile 6deyemez” dedi. “Denekler kendilerini toparlayip de-
neye devam ettik¢e kazanacaklarn 6diil de buyiyor. Siz buyiik
odili kazandimz: 200 dolar.”

Yaptigr ¢ok nazik bir davranigti. Ama bu cémert 6diilden
daha fazla aklimda kalan azim konusunda, distigimiizde
kendimizi yerden nasil kaldiracagimiz tizerine aldigim ders
oldu. Bundan on yil sonra diinyanin dért bir yanindaki ig
dinyas: liderleriyle “Yaghlara Yardim Etmek” formlarindan
birini konuguyordum. Zamanimizin en biiyiik ekonomik kri-
zinin golgesinde yoneticiler, yatirnmcilar ve ¢calisanlar ayakla-
rinin altindaki zeminin kaymakta ve bacaklarinin kontrolleri
disinda biikiilmekte oldugunu hissediyorlardi. Gittigim her
kitada ayni1 nakarat1 dinliyordum: Tekrar tekrar digmekten
bitkinlesmig bir haldeyken kendimi toparlamak i¢in gereken
enerjiyi nereden bulacagim?

Universite yillarimdaki kobay giinlerimde bu soru igin
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iyi bir yanit bulamazdim. Ama artik biliyordum: ilk olarak
2006'da en azimli Harvard 6grencileri iizerinde ¢ahgirken
gozlemledigim bir strateji, yukar1 diigmek.

BASARIYA GIDEN YOLUN HARITASINI GIKARMAK

Insan beyni, siirekli olarak degisen, karmasik bir diinyada
yéniumiizi bulabilmemiz i¢in, takintili bir haritac1 gibi, si-
rekli olarak zihinsel haritalar yaratir ve bunlar revize eder.
Bu egilim binlerce yillik evrim siireci i¢inde ortaya ¢itkmgtar.
Hayatta kalabilmek i¢in ¢evremizin fiziksel haritalarini ya-
pabilmeli, yiyecek bulmak ve seks yapabilmek i¢in bu harita-
lar1 kullanabilmeliyiz. Ama bu haritalar yalnizca vahsgi doga-
da hayatta kalmaya yaramazlar, ayni zamanda ig diinyasinda
basarili olmak i¢in de gereklidirler.

Ornegin bir miisterinizle konuguyor ve bir teklifi yiikselt-
mek ya da disgiirmek konusunda karar vermeye ¢alisiyorsa-
niz beyniniz biling dis1 olarak (bazen bilingli olarak) iki olas1
yolu da igeren bir olay haritasi yaratir ve bunlarin sonuglari-
nin nereye varacagini tahmin etmeye ¢aligir. Eger fiyat di-
sirirseniz bu yolun miisteriyi bir kars: teklife gotiirecegini
tahmin edebilirsiniz. Bu da sonug olarak sizi kabul edilmig
bir teklife gotirecektir. Diger yandan eger teklifi yiikselte-
cek olursaniz bu yol musteriyi kizdirarak teklifini bagka bir
firmaya gotiirmesine neden olabilir. Butin insan kararlan
buna benzer zihinsel haritalama siiregleri icerir. Bunlarin
timi “Ben buradayim” (mevcut durumunuz) ile baglar ve
buradan bir dizi yol, kararin karmasikligina ve o andaki di-
stunce agikliginiza bagh olarak diga dogru yayilir. En dogru
kararlar, 6niimiizdeki tim yollar1 degerlendirebilecek kadar
acik ve yaratia bir bi¢imde digiinebildigimiz ve sonuglarim
dogru tahmin edebildigimizde ortaya ¢ikarlar. Buradaki so-
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run stres altindayken ya da kriz anlarinda ¢ogu insanin en
6nemli yolu gézden kagirmasidir: Yukar: giden yol.

Bir kriz ya da terslikten sonra olusturulan her zihinsel
haritada ti¢ zihinsel yol bulunur. Bunlardan biri bulundugu-
nuz yerin etrafindan déner durur (yani olumsuz olay bir fark
yaratmaz, bagladiginiz noktaya geri donersiniz). Diger zihin-
sel yol sizi daha da olumsuz sonuglara dogru gétiriir (yani
olumsuz olay bittikten sonra ¢ok daha koti hale gelirsiniz,
bu yol ¢atigma ve zorluklardan korkmamizin nedenidir). Be-
nim Ugiincii Yol olarak adlandirdigim sonuncu yol ise bizi ba-
sarisizlik ya da sorunlu durumdan digigimiizden daha bile
gugli ve becerikli oldugumuz bir noktaya gotirir. Stiphesiz
zor zamanlarda bu yolu bulabilmek kolay degildir. Ekonomik
ya da bagka tiirden kriz anlarinda eksik zihinsel haritalar
olusturma egilimimiz vardir ve ironiktir ki, en sorunlu yol
olarak gordigiimiz yol genelde en olumlu ve tiretken olandur.
Aslinda ¢aresiz ve umutsuz hissettigimizde boyle bir yolun
olduguna inancimiz bile kalmaz, bu yiizden de bu yolu bul-
may1biledenemeyiz. Ama aslinda bu, tam da aramamaiz gere-
ken yoldur ¢iinkii daha sonra gérecegimiz iizere Ugiincii Yolu
bulma becerimiz yenilgi karsisinda eli ayag: tutmayanlarla
onun uzerine basarak yiikselenler arasindaki temel farktir.

Bir¢ok aragtirma, bagarisizlig: gelisim firsati olarak gore-
bilirsek yeni bagarilar elde etme olasiligimizin arttigini or-
taya koymaktadir. Buna karsilik, yenilgiyi diinyanin en kot
seyi olarak algilayacak olursak tam da diinyanin sonu hali-
ne gelecektir. Good to Great isimli kitabin yazar1 Jim Collins,
“i¢inde bulundugumuz kogullarin, bagarisizliklarimizin, ta-
rihimizin, hatalarimizin hatta yenilgilerimizin tutsag: degi-
liz. Tercihlerimiz bizi 6zgiir kilar” demigtir.’” Zihinsel hari-
tamiz1 olumlu firsatlar bulmak i¢in tarayarak ve hayattaki
her diigiigiin bizi daha da agag: ¢ektigi inancini1 reddederek
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kendimize olabilecek en biyiik giicii saglamig oluruz: Baga-
risizhiklara ragmen degil, onlar sayesinde ileri gidebilmek. Bu
boliimde bunun nasil yapilabilecegini 6greneceksiniz.

Travma Sonrasi Geligim

Giintimiiz toplumunda U¢iincii Yolu gézden kagirmak ¢ok ko-
laydir. Bunun 6zellikle ¢arpic1 bir 6rnegi askerlerin ¢atigma-
ya gidisi sirasinda ortaya ¢ikar. Psikologlar askerlere ¢atig-
malardan ya “normal” ya da Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
icinde doneceklerini soylerler. Aslinda burada yapilan bu
askerlere yalnizca iki yolu (normallik ya da psisik sorunlu-
luk durumu) bulunan bir zihinsel harita sunmaktir. Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu elbette savagin kanitlanmig ciddi
bir sonucudur (ve savag o kadar korkung olabilir ki “normal”
donebilmek ¢ok zor olabilir). Ancak bagka bir 6nemli aragtir-
ma grubu daha iyi bir tigincii yolun bulundugunu ortaya koy-
maktadir: Travma Sonrasi Geligim.

Buyuk kayiplar, kemik iligi nakli, meme kanseri, kronik
hastaliklar, kalp krizi, savag, dogal afetler, fiziksel tacizler,
siginmac1 durumuna digmek. Eger yukaridakiler size bagi-
miza gelebilecek en kot seylerden olusturulmus bir kabuslar
listesi gibi goriiniiyorsa, bu zaten 6yledir. Ancak bu sayilan-
larin bir¢ok insan i¢in geligimi tetikleyen seyler oldugu da
aragtirmalarda ortaya konmugtur.!%2 Psikologlar bu deneyimi
Travma Sonrasi Stres’ten ayirt etmek i¢in Muhalif Geligim
ya da Travma Sonras: Geligim olarak adlandirirlar. Bu yeni
aragtirma alaniyla ilk tanmigtigimda aslinda keyfim oldukga
kagmigti. Bunu neden daha 6nce duymamigtim? Diinyanin
yalnizca sagirtici olmayip, bir¢ok insanin hayatim iyilesti-
rebilecek bir aragtirmay: sansiirledigi hissine kapilmigtim.
Burada bahsettigimiz birkag sira dig1 aragtirma degil bir¢ok
seckin aragtirmadr.
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Gegtigimiz yirmi yil boyunca psikolog Richard Tedeschi
bu fikrin ¢ok eski oldugunu kabul etmis (seni 6ldirmeyen sey
daha gugla kilar deyisini stiphesiz duymugsunuzdur) ve “Cok
zor bir durumla miicadele etmenin iyi bir sonuca yol agma
olasilig1 yalnizca son 25 yildir teorik ve uygulamal aragtir-
malarin konusu olmaya baglamigtir” demigtir.’®® Bu aragtir-
ma sayesinde, giinimiizde, biyiik sikintilar ve travmalarin
gercekten de biiyiik olumlu degigsimler ortaya ¢ikarabilecegini
kesin olarak soyleyebiliyoruz. Ornegin 11 Mart 2004’te Mad-
rid’de gerceklesen tren bombalamalarindan sonra psikologlar
olumlu psikolojik gelisim gosteren bir¢ok kent sakini oldugu-
nu goézlemlemislerdir.'® Bu durumun bir benzeri de meme
kanseri teghisi konulan kadinlarin 6nemli béliminde gorul-
mektedir.’? Buradan nasil bir olumlu geligim ortaya ¢ikabilir?
Maneviyat, bagkalarina karsi sefkat, agiklik ve hatta sonunda
hayattan alinan tatminin gelistigi ortaya konmugtur. Travma
sonrasi insanlar artmig bir kendine giiven ve giiglenmis bir
karaktere sahip olduklarini, insanlarla daha fazla yakinlik
kurabildiklerini séylemektedirler.'%

Bunlar elbette herkes i¢in gegerli degildir. Oyleyse bu dene-
yimlerde gelisim firsatimi bulabilen insanlarla bulamayanlar
arasindaki fark nedir? Bununla ilgili birden fazla mekanizma
s6z konusudur; ancak sasirtic1 olan, zihinsel yapinin her ge-
yin -odaginda olmasidir. insanlarin yukar1 dogru giden yolu
bulma becerileri biiyiik oranda ellerine gelen kartlar: nasil
algiladiklariyla ilgilidir. Dolayisiyla, muhalif geligimi ortaya
¢ikaran stratejiler, olay ya da durumun olumlu yorumlanma-
s1, iyimserlik, kabullenme ve soruna dogrudan odaklanmay1
(sorundan kaginmak ya da onu inkidr etmek yerine) iceren
mekanizmalardan olugur. Bir grup aragtirmacinin agikladig:
gibi “travma sonrasi gelisimi etkileyen etmen, olayin kendi-
si degil, kisi tarafindan nasil algilandigidir.”*°” Diger bir de-
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yisle dustiikleri yerden en bagarili gsekilde kalkmay: basaran
insanlar kendilerini yalnizca baglarina gelenlerle degil olup
bitenden neler ¢ikardiklariyla tanimlayanlardir. Bu insanlar
ilerlemek i¢in muhalifligi kullanan insanlardir. Onlar i¢in
yalnizca “kendini toparlamak” degil ayn1 zamanda “ileri dog-
ru atilim” s6z konusudur.'%®

“Buldum, Basarisiz Olduk!”

Neyse ki ¢ogumuz hayatlarimizi ciddi travmalardan uzak
yasariz, ama hepimiz hayatlarimizin bir noktasinda ters du-
rumlarla karg: kargiya kaliriz. Hatalar. Engeller. Bagarisizlik.
Hayal kiriklig1. Aci. Kisisel ya da profesyonel hayatlarimizin
belli zamanlarinda bagimiza gelebilecek zorluklar i¢in bir
suri sdzciige sahibiz. Gene de her sikint1 beraberinde gelisim
firsatlariyla birlikte gelir ve bundan yararlanmay: 6grenebili-
riz. Mentorum Tal Ben-Shahar’in séyledigi gibi “Bagimiza ge-
len her sey iyi degildir, ama biz bagimiza gelen her seyden iyi
bir sonug ¢ikarabiliriz.” Ya da Bagkan Obama’nin segildiginde
s6yledigi gibi: “Bir krizi asla boga harcamayin.”

Bagarili insanlar olumsuzluklar1 bir engel olarak degil
olumlu durumlara ulagmak i¢in bir basamak olarak goriir-
ler. Gergekten de, baslangigtaki hatalar sanayide qig1r agarak
buytik karlara yol agan ve kariyerleri yukar tagiyan fikirleri
beslemektedir. Hepimiz gu bilinen 6rnekleri duymusuzdur:
Michael Jordan lise basketbol takimindan atilmigtir, Walt
Disney yeterince yaratici olmadig gerekgesiyle gazeteden ko-
vulmustur, Beatles kendilerine “gitar gruplarinin sonu geldi”
diyen bir plak girketi yoneticisi tarafindan reddedilmistir.
Aslinda bu kigilerin mantralar genel olarak yukar1 diigme
kavramim igerir: Jordan “hayatim boyunca tekrar tekrar
basarisiz oldum, bagarimin sirr1 budur” demis, Robert F.
Kennedy ise benzer bi¢imde “yalnizca buyiik bagarisizliklara

144



PRENSIP 4: YUKARI DUSMEK

cesaret edenler biyiik basarilara imza atabilirler” demisgtir.
Thomas Edison zamaninda bagariya giden yola bagarisizlik-
lar sonucu girdigini sdylemistir. Jena McGregor'in Business
Week’de yazdig: gibi “basarisizligin 6gretme giicii o kadar
fazladir ki yatirnmailar baglangiglar i¢in genellikle 6z ge¢mis-
lerinde bagarisizlik olan yéneticileri tercih ederler.”*%° Bir da-
nigmanin a¢ikladig gibi, “sirketlerin basarisizlig: radyoaktif
bir tehlike olarak algilayarak etrafina duvarlar 6rmek yerine
bagsarisizlik partileri diizenlemeleri gerekir.”**°

Coca Cola bu ilkeye biiyik 6nem vermektedir. 2009’da
sirketin CEO’su yillik yatrimcilar toplantisini girketin bir¢ok
bagarisini degil bagarisizliklarini siralayarak agmigtir. (Hig
OK Soda, Surge, Choglit markalarim1 duymus muydunuz?
Muhtemelen hayir). Bitiin bu bagarisizliklar: siralamasin-
daki amaq, yatinmcilarin bazen hata yapabilecegini, para
kaybedebilecegini, ancak butiin bunlardan 6nemli dersler
¢ikarabilecegini, bunun da Coca Cola’nin bagarisina katkisi
olacagini anlamalarinmi saglamaktu.

Harvard Business Review en akilh sirketlerin yaratiaa sorun
¢6zme becerilerini gelistirmek amaciyla bilerek hata yaptik-
larini yazar.'** Ornegin Bell Telephone Co. genellikle “yitksek
riskli” mugterilerinden depozito talep ederken bir keresinde
bilingli olarak bu miigterilerden 100.000 tanesinin gézden kag-
masini saglamigtir. Buradaki ama¢ zamandan bagimsiz olarak
bunlardan hangilerinin faturalarinmi 6deyip, hangilerinin 6de-
meyeceklerinin gérmektir. $irket bu bilgi sayesinde ¢ok daha
etkin bir tarama siireci tasarlamay1 bagarmis ve béylece karla-
rina milyonlarca dolar katmigtir. Harvard Business yazarlarinin
vardigy sonuca gére, bunun gibi hatalar yapmak “6grenmeyi
hizlandirmanin ve rekabeti kizigtirmanin giigli bir yoludur.”

Tal Ben-Shahar Miikemmeli Aramak adl kitabinda, “Baga-
risizlikla bas etmeyi ancak basarisiz olarak, bagarisizlig ya-

145



MUTLULUK AVANTAJI

sayarak ogrenebiliriz. Zorluk ve sikintilarla ne kadar erken
yuz yuze gelirsek daha sonraki kaginilmaz engellerle o kadar
iyi mucadele edebiliriz’ der.'? Aragtirmalar bunu kanitla-
migtir. Doksan kiginin bir yazilim egitimine katildiklan bir
aragtirmada bu kisilerin yarisina hatalar1 olmadan engelle-
mek, diger yarisina ise hatalar ger¢eklestirmek 6gretilmig-
tir.!3 Ve ne ¢iksa begenirsiniz? Hata yapmaya tegvik edilen
grup yalnizca daha kendi kendine yeter olmakla kalmamasg,
ayni zamanda hatalardan kurtulmanin yollarimi da kendi
kendilerine bulmuglardir. Bu kigiler daha sonra yazilimin
kullaniminda da daha hizli ve bagarili olmuglardir.

UGUNCU YOL NASIL GOZDEN KAGAR?

Bagarisizliktan bagariya giden yol ne yazik ki her zaman ko-
layca goriillemez. Bir krizin gélgesindeyken kolaylikla statii-
konun sefaletine saplanip kalabilir ve bagka bir yolun daha
var oldugunu unutabiliriz. 2008 finansal krizi, isgicinin
altindaki zemini kesin ve acimasizca ¢ekip aldiginda bunu
birinci elden gérme sansim oldu. Ozellikle bir giinii hi¢ unu-
tamiyorum. Manhattan’daki gokdelenlerden birinde, yedi y1l
6nce 11 Eylil saldinilarindan kalan bogluga bakiyordum. Kii-
resel bir kredi karti sirketinin yéneticilerine mutluluk tzeri-
ne konugma yapma konusunda hissettigim vicdan azabinin
nedeni belki de bu kan donduran aniydi. Odaya girdigimde
karsima ¢ikan neredeyse elle tutulur moral bozuklugu bu
duygumu daha da artirdi. Her konugmacinin izleyicilerinden
bekledigi dogrudan goz temas: ve kendinden emin gillim-
semeler yerine bembeyaz yuizler ve mutlak sessizlikle karsi-
lanmigtim. Konugmama daha yarim saat vardi ve ¢aliganlar
sabah toplantilarina ara vermislerdi. Bunun gibi aralarda
genellikle herkes Blackberry’lerinde hirsla bir geyler yazarak
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kahvelerini yudumlarken ayni anda dért kigiyle de sohbet
ederler. Ama bugiin durum farkliyda.

Insan kaynaklar1 yoneticisi beni cabucak bir kenara cekerek
gergin ve kisik bir sesle konugsmaya bagladi. Bana grubun az
once girketin ekonomik ¢ékintiiye karg: planladig: 6nlemler
tizerine bilgilendirildigini ve bu 6nlemlerin yeniden yapilan-
ma, i tammlarinda ciddi degisiklikler ve yaygin isten ¢ikar-
malar i¢erdigini anlatti. Buradakilerin hala iglerinin baginda
oldugunu, ama bir¢ogunun degerli mesai arkadaglarini ve ekip
uyelerini kaybettiklerini soyledi. Artik kimsenin kariyeri 6g-
len arasindan 6nceki gibi olmayacakti. Ayaklarimin altindaki
zeminin kayigini hissettigim sirada yakama bir mikrofon ilig-
tirildigini fark ettim. Mutluluk hakkinda konugmaktan ender
olarak ¢ekinirim, iste bu o0 zamanlardan biriydi.

Takip eden birka¢ hafta ve ay boyunca Hong Kong, Tok-
yo, Singapur, Sydney, Londra ve New York’taki Fortune 500
sirketlerinin koridorlarini arsinladim ve primlerin kesildigi
ve iggliciiniin yar1 yariya azaltildig: haberlerinin golgesinde
konugmalar yapmak durumunda kaldim. Gittigim her girket-
te korkudan donup kalmis, hareket yetenegini kaybetmis bir
siirii yonetici ve ¢alisanla kargilagtim. Bu insanlarin zihinsel
haritalari acimasiz mevcut duruma takilip kalmigt: ve daha
da kétiisii, kendilerini igsizlik ve iflas gibi daha da agag1 nok-
talara ¢ekecek olan yollara odaklanmig durumdaydilar.

Seattle’daki kugik bir uretici firmanin mutsuz yénetici-
lerinden biri bana ekibinin negeli toplantilar yapmakla tinli
oldugunu ama artik “zombi gozlere” ve sessiz agizlara bakti-
gin1 séylemigti. Johannesburg’'daki bir ingaat girketinin y6-
neticilerinden biriyse aslinda ¢ok bagarili olan satig ekibinin
artik mugterileri aramaktan bile kagindigini, ¢iinki strekli
kot haberler vermekten biktiklarini anlatmigti. Miisterile-
ri ve kendileri i¢in olumlu bir gelecek géremedikleri i¢in ug-
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ragmaya degmeyecegini digsiniyorlardi. Kiresel bir finans
sirketinin genel merkezinde, sirketin dort futbol sahas: bi-
yikliginde olmasiyla tiinli seans katinda parmak uglarin-
da yuridim. Normalde tiklim tiklim insanlarla ve enerjiyle
dolu olan bu dev salon biiyiik bir sessizlige gomillmustii. Cev-
redeki insanlar bog masalarin etrafinda baglar1 agagida gezi-
niyor, goz kontag1 kurmaktan kag¢iniyor ve bana sorarsaniz
¢alismaktan da uzak duruyorlardi.

Daha fazla ¢abanin en fazla gerektigi bu durumda kargima
¢1ikan herkes paralize olmus gibiydi. Neler oluyordu?

Caresizligi Ogrenmek

Modern is diinyasinda bagarisizlik ve bagarinin psikolojisini
6grenebilmek i¢in bir siireligine Kova Burcu Cagi’'nin sonuna
donmemiz gerekir. 1960’larda Martin Seligman heniiz pozi-
tif psikolojinin kurucusu olmamigti. Seligman o zamanlar
yuksek lisans 6grencisiydi ve universitedeki laboratuarinda
mutlulugun kargitini inceliyordu.!**

Seligman’in laboratuarindaki daha yash aragtirmacilar k-
pekler tizerinde aragtirmalar yapiyor, zil sesleri gibi uyarici-
larla kigiik elektrik goklarini bir arada kullanarak sonradan
kopeklerin tek bagina zil sesine ne tepki verecegini gérmeye
calisiyorlardi. Bu sartlanmalar tamamlandiktan sonra da
aragtirmacilar her bir képegi iki bolmesi olan bir “mekik kutu-
suna” koyuyorlardi. Bélmelerden birinde képege elektrik soku
verilirken diger bolme giivenli birakiliyordu. Aradaki duvar
agmak kolaydi Aragtirmacilar képeklerin zil sesini duyduk-
larinda hemen kutunun giivenli bélmesine gegeceklerini, bu
sekilde sesin ardindan gelecek olan gsoktan kurtulmus olacak-
larini tahmin ettiler. Ama sonug hi¢ de béyle olmad:.

Seligman, kendi anlattig: sekliyle bir giin laboratuara gir-
diginde yash aragtirmacilarin gikayetlerine kulak misafiri

148



PRENSIP 4: YUKARI DUSMEK

olmugtu. Arastirmacilar “Sorun kopeklerde” diyordu. “Ké-
pekler hi¢cbir sey yapmiyor. Bir sorunlar: var.” Deney basla-
madan 6nce képekler bariyerlerin tizerinden gayet giizel at-
lamiglards, oysa simdi olduklar yerde yatiyorlard. Seligman
aragtirmacilarin bagarisiz bir deney olarak gérdiikleri seyin
aslinda son derece degerli bir sonug ortaya ¢ikardigini fark
once kopekler zil ¢aldiginda ne olursa olsun bir gokun bunu
izleyecegini 6grenmislerdi. Dolayisiyla da artik bu yeni du-
rumda kutunun giivenli bélmesine atlamay: denemiyorlard:
¢inki soktan bu gekilde kagamayacaklarini diiginiiyorlarda.
Tipki Johannesburg’daki ingaat girketinin ¢aliganlan gibiy-
diler, kafalarindaki fikir “ne diye ¢abalayalim ki” idi.
Seligman ve meslektaglar insan davraniglan tizerine on
yillar siren ¢aligmalarinin ardindan képeklerde gériilen bu
caresizlik davraniginin aynisinin insanlar arasinda inanil-
mayacak kadar yaygin oldugu sonucuna vardilar. Bagarisiz
oldugumuzda, ya da hayatimiz bir sokla kesintiye ugradi-
ginda o kadar ¢aresiz hale gelebiliriz ki, tek yapabildigimiz
teslim olmaktir. Gergekte genellikle stres dolu modern is ha-
yatimizda ofis bélmelerimiz yeni “mekik kutular1”, ¢aligan-
lar da yeni képeklerdir. Bir aragtirmanin sonuglar: insanla-
rin képeklerle ne kadar biiyiik benzerlik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Aragtirmacilar iki grup insani bir odaya alarak
yuksek sesli bir kayit dinletmis ve daha sonra bu insanlardan
bir panel iizerindeki diigmelere basarak sesi nasil kapatacak-
larin1 bulmalarini istemisglerdir.’** Birinci grup biitin digme
kombinasyonlarini denemis ancak sesi bir tiirlii kesememig-
tir. (Hain psikologlarin yaptiklarina bir bagka 6rnek daha!)
Kontrol grubu iglevi goren ikinci gruba sesi kesebilen bir pa-
nel verilmigtir. Daha sonra her iki gruba da ayni gorev veril-
migtir: Yeni bir odaya (mekik kutusunun egdegeri) alinacak
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ve yeniden bu korkung sesi duyacaklardir.

Bu sefer her iki grup da aynen kopeklerin engeli agabilecekle-
ri gibi yalmzca ellerini sallayarak sesi durdurabilecektir. Kontrol
grubu bunu kolaylikla bulmug ve sesi kesebilmigtir. Oysa daha
once kesemedikleri sese maruz kalan grup kollan iki yanda bekle-
mis ve sesi kesmeyi denememigtir bile. Aragtirmacilardan birinin
dedigi gibi, “Sanki sesi kesemeyeceklerini 6grenmis gibiydiler. Bu-
i¢in en ufak bir ¢aba bile gostermediler. Ses kargisindaki ¢aresiz-
liklerini bu yeni deneye de tagidilar.”**®

Ekonomik Boyun Incinmesi

Sanghay hizla gelisen bir kentin tiim nimetlerini bulabile-
ceginiz bir yerdir. Ginimiizde 19 milyon insam barindiran
bu kentin yerinde 1990’larin ortalarina kadar tarim alanla-
rindan bagka bir sey yoktu. Yabanci yatirimlar Cin’e akmaya
basladikg¢a, 20 katl ofis binalar1 kendilerini 100 kath devlerin
golgesinde buluverdiler. Bu durum ucu bucag1 gériinmeyen
bir zenginlik vaat ediyordu.

Sanghay’a 2008 yazinda ilk gittigimde bu vaat yalmzca
Cin'de degil, tim dinyada askiya alinmigti. Kentin Pudong
adl1 yeni gelisim bolgesindeki binalardan birinin 104. katin-
dan New York Borsa katina kadar gittigim her yerde insanlarin
stresin pencesinde olduklarini gérdiim. Insanlar bu finansal
tsunaminin bir sonraki hedefinin neresi olacagini bilemedik-
leri icin ¢aresizlik i¢inde bulunduklan yere ¢ivilenmis gibiy-
diler. Herkesi bu gekilde dondurup ¢aresiz birakan seyin ne
oldugunu tam olarak anlamamigtim, ta ki bir yonetici bana
agik¢a soyleyene kadar: “Pazari kontrol eden gii¢ler kontroliim
disinda. Hisse fiyatlar1 kontrolim diginda. Patronlarimin ka-
rarlan kontroliim diginda. Yani yapabilecegim higbir sey yok.
Suyun her gecen giin daha da yiikseldigini hissediyorum.”
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Gegtigimiz iki yil i¢inde konustugum sirketlerden anladi-
gim kadariyla 2008 ¢okiintiisii ve art¢1 soklar: tiim dinyada
bir¢ok ¢alisan uizerinde bir 6grenilmis ¢aresizlik (yapacaklan-
mizin boga gidecegine olan inang) etkisi olugturmusgtur. An-
cak sorun sudur ki zihinsel haritalarimizda yukan dogru giden
yollari, daha da kétiisit bu yollar1 bulma motivasyonumuzu
yok ettigimizde miicadele becerimize de zarar vermis oluruz.

Ustelik hepsi bundan ibaret de degildir. Insanlar hayatla-
rinin bir alaninda ¢aresiz hissettiklerinde yalnizca bu alanda
teslim olmakla kalmaz genellikle bu dersi “agir1 6grenerek” di-
ger durumlara da uygularlar. Bu kigiler tek bir ¢itkmaz yolun
diger tiim olasi yollarin da ¢ikmaz oldugunun kaniti olduguna
inanmaya baglarlar. Isteki bir basarisizlik kisinin iliskisinde
de umutsuzluga yol a¢abilir. Benzer gekilde, bir arkadagimizla
yasadigimiz bir sorun bizi ig arkadaglarimizla aramizda bag-
lar kurmaktan alikoyabilir. Bu gergeklestiginde ¢aresizligimiz
kontrolden ¢ikar ve hayatimizin diger alanlarinda bagarl ol-
mamizi da engeller. Bu tam da kétiimserlik ve depresyonun ta-
nimidir (bitin yollarn ¢ikmaz olan bir harita) ve bu durumun
basarisizlikla sonuglanacag: kesindir. Bu olumsuz déngiyi
daha buyiik bir sosyal yapida gézlemlemek i¢in ¢ok uzaga bak-
mamiz gerekmez. Ogrenilmis garesizlik kent okullari, cezaev-
leri ve bircok bagka yerde salgin halindedir. Insanlar yukarn
dogru bir yol kalmadigina inandiklarinda bulunduklan dipte
kalmaktan bagka segenekleri yoktur.

YUKARI DOGRU GIDEN YOLU BULMAK

1900’lerin baginda olasi firsatlar1 degerlendirmek amaciyla
Afrika’ya gonderilmis olan iki ayakkabi saticisinin hikayesini
duymussunuzdur. Saticilar patronlarina ayn telgraflar ¢ek-
mislerdir. Birincisi “Durum umutsuz. Burada kimse ayakka-
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b1 giymiyor” derken digeri, “Harika bir firsat! Hickimsenin
ayakkabis1 yok” demisgtir.

Bu iki satia ginumiizde Alaska’ya klima ya da Gobi C6-
li'ne mayo satmaya génderilmis olsalar ihtimal o ki benzer
e-postalar yollarlards. Bir terslik s6z konusu oldugunda baz:
insanlar bunu firsata dénusgtiirmeye, olumsuz olan1 olumlu
hale getirmeye ¢aligmazken bazilar: sorunun tersligin kendi-
si degil onu algilama bi¢imimiz oldugundan yola ¢ikarak du-
rumdan firsatlar ¢itkarmaya bakarlar. Bazilar ¢aresiz bigim-
de otururken digerleri kendilerini toparlayip gii¢lii yénlerine
yatirim yaparak ileri dogru yol alirlar.

Iki Borsacinin Hikayesi

Iki borsac1 hayal edin. Isi basitlestirmek i¢in bunlar1 Ben ve
Paul olarak adlandiralim. Her ikisinin de alt1 haneli maaglan
ve primleri olsun. Her ikisi de yillardir bu igi yapiyor ve daha
yillar boyu ¢alismayr hedefliyor olsun. Ve finansal tsunami
her ikisini de yikip ge¢mis olsun. Paul harap durumdadir, ha-
yat tarzi tehlikededir (6zel siparis Mercedes arabas: da). Her
gecen gin daha da kétii haberler gelmekte ve onu daha fazla
caresizlige gommektedir. Baglangi¢ta Paul kadar alt iist olmusg
olan ben bu durumu hedeflerini gézden ge¢irmek ve yeni bir
proje pesinde kogmak i¢in bir firsat olarak gormeyi tercih
eder. Benzer ge¢migler, neredeyse ayn1 profesyonel deneyim-
ler, son derece farkli sonuglar.

Hepimiz tersliklere Paul gibi tepki veren insanlar tanminz.
Oysa Ben'in hikiyesi de en az Pauliiinki kadar gergektir. Ben
Axler Barclays'in yatinm bankacilig béluminde bir direktér
yardimasiyd: ve beklemedigi bir sekilde isten ¢ikarldi.''” Ken-
dine acimak yerine hep hayalini kurdugu kariyer degisikligi icin
bundan iyi zaman olamayacagin disiinerek bir serbest yati-
rim fonu kurdu. Kisacasi Ben, kétii sansina yatirim yaparak bu
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durumu bir firsata déniigtiirdii. Bunun dogru bir karar oldugu
kisa zamanda ortaya ¢ikti, ekonomik durumdaki bozukluga
ragmen bir siri yeni miisteri kazanmayi bagararak hem 6nce-
kinden daha mutlu hem de daha zengin hale geldi. Batiin bun-
lar1 Ugiincii Yolu bulabilecegine inanarak gerceklestirdi.

Bir Katalizor Olarak Kriz
Neyse ki, kisisel krizlerin olumlu kisisel gelisimlere yol agma-
s1 gibi, ekonomik krizler de sirketlerin daha buyuk basarilar
elde etmesini saglayabilmektedir. Wall Street Journal, 20. yiiz-
yil is dinyasinin bir¢ok devinin Biiyiik Buhran sirasinda ku-
rulmus oldugunu yazmigtir.!*® Benzer sekilde Amerika’'nin en
biiyiik sirketleri, resesyonlar siklikla ig bigimlerini degerlen-
dirmek ve gelistirmek i¢in kullanmigtir. Times’'in 1958'de al-
tin ¢izdigi gibi, (verdigi mesaj giinimuizde gegerli olmasa da)
“operasyonunu daraltan her girket karsisinda, bir digeri igleri
yuritmek i¢in daha énce akil edilmis olmas: gerektigi halde
gelisme donemlerinde gozden kagan yeni yéntemler bulmusg-
tur.”’’® Ekonomik sikintilar girketleri maliyetlerini kismak
i¢in yaratic1 yontemler bulmaya ve yéneticileri en alt kattan
itibaren ¢aliganlariyla ve operasyonlarla temas halinde olma-
ya zorlamaktadir. Bir sirket bagkani gerileme dénemlerinin
aslinda ¢ok degerli oldugunu sdylemistir: “Operasyonumuzu
gelistirmek icin yapabilecegimiz her degisikligi yapiyoruz. Bu
degisiklikler o kadar ige yanyor ki, gerileme yarin duracak
olsa bile artik eski sistemimize geri dénmeyiz.”*?° Bunlar 50
yil 6nce yazilmis olabilir, ama en bagarili sirketlerin son eko-
nomik gerileme déneminde kendilerini nasil toparladiklarina
baktigimizda bu kurallarin hala gecerli olduklar ortaya ¢ik-
maktadir.

En iyi liderler gergek yuzlerini parlak yillarda degil, sikin-
tili zamanlarda gésterenlerdir. Bir liderin finansal krize gos-
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terdigi dogal tepki durup iglerin yoluna girmesini beklemek
olabilir, ancak Journal bunun son derece yanhs bir yaklagim
olduguna dikkat ¢ekmektedir. Yapilmasi gereken yéneticile-
rin iki kat1 galigmasidir, ¢iinki “krizler yaraticiligin katalizora
olabilirler” Onlerine ¢ikan engeller kargisinda donup kalan
liderler bu buyik firsat1 kagqirirlar. Caresizlik yalmzca kendi
performanslarini agag1 ¢ekmekle kalmaz, sirketin ve ¢aligan-
larin performansinmi da dugtriir.

Diger yandan, zorluk karsisinda enerji kazanan ve bagar-
s1zlik kargisinda motive olan liderler her tir 6diili elde edebi-
lirler. Ornegin, diger tiim liderler sirketlerini ayakta tutmaya
¢alisirlarken PepsiCo'nun CEO’su Indra Nooyi ekonomik ge-
rilemeyi diinyay: gezmek i¢in bir firsat olarak gérmis ve ¢ali-
sanlarinin moral ve giivenini onlarla yiz ytize gériiserek yuk-
sek tutmustur. Bunun geri dénisi buyik olmustur: $irketin
moral ve performans: yiikkselmekle kalmamig, Nooyi 2009°da
Fortune tarafindan ABD’nin en giiglii kadin se¢ilmistir.

Engeller ya da bagarisizlikla karg: kargiya kaldigimizda ¢a-
resizlige teslim olmak bizi yere serer, oysa bu durumda bir
firsat yolu aramak kendimizi toparlamamiza yardima olur.
Bundan yola ¢ikarak kariyerlerimizde Ugiincii Yol'u bulmak
icin agagidaki stratejileri ortaya koyabiliriz.

Karsi Gerceginizi Degistirin

Tim dinyada is diinyasi liderlerine sundugum ve her zaman
aym tepkiyi alan su senaryonu diigiiniin. Bir bankaya girdigi-
nizi hayal edin. Icerde 50 kisi olsun. Bir soyguncu iceri girer ve
bir el ates eder. Sag kolunuzdan vurulursunuz.

Simdi, eger bu olay1 ertesi giin arkadaslariniza ve ig arka-
daglariniza diiriist¢e anlatacak olsanmiz sanshi mi ganssiz mi
oldugunuzu séylersiniz?

Bu soruyu egitimlerime katilan yéneticilere sordugumda
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yamtgenellikle (ve siddetle) 70/30 olarak béliinmektedir. Ka-
tillmalarin %70’i bunun son derece sanssiz bir olay oldugunu
soylerken geri kalan %30’luk bolimi tam tersine ¢ok sansh
bir olay oldugunu iddia eder. Ayni olayin bu kadar farkl algi-
lar olugturmasi bagh bagina ilgingtir, ama igin i¢ytizii bu sonu-
ca nasil vardiklarin1 sordugumda ortaya ¢ikmaktadar.

Sanssiz gruptakiler sunlara benzer seyler séyler:

“Herhangi bir zamanda bir bankaya girebilirdim. Buna
benzer olaylar neredeyse hi¢ olmaz. Ne kadar gsanssizim ki
tam o sirada ben de oradaydim. Ve bu da yetmezmis gibi vu-
rulan ben oldum!”

“Kolumda bir kursun varsa tabii ki sanssizimdir.”

“Bankaya son derece saglikli olarak girdim ve ambulansla
¢iktim. Seni bilmem Shawn, ama bu benim iyi zaman tanimi-
ma pek uymuyor.”

Favorim olan yanitlardan biri miikemmel bir Britanyah
aksaniyla konugan bir bankaci olan Elsie’den gelmisti. Elsie
soguk soguk, “Bu her seyden 6nce uygunsuz,” demisgti.

Ama benim i¢in tim zamanlarn en iyi yamit1 aslinda bir-
den fazla kez karsilastigim (ve her seferinde Wall Street’den
gelen biri tarafindan) su yanmittir: “Bankada en az 50 kisi var-
d1. Birilerinin vurulmay: benden daha ¢ok hak ettigine emi-
nim.” (Boyle bir yanit veren kisi i¢cin bundan emin degilim.)

Bu insanlar bir banka soygununda alinan bir kursun yara-
sinin nasil gsans olarak algilanabilecegini anlayamamaktadir-
lar. Ama sonra diger tarafin aym olayla ilgili agiklamalarim
dinlerler:

“Kolumdan daha kétii bir yerimden vurulabilirdim. Olebi-
lirdim. Bu nedenle inanilmayacak derecede sansh oldugumu
disiniyorum.”

“Bagka birinin daha vurulmug olmamasi ¢ok iyi. Orada ara-
larinda ¢ocuklarin da bulundugu en az 50 kigi vardi. Herkesin
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hayatta kalmis ve hikiyeyi anlatabiliyor olmasi inanilmaya-
cak bir sans.”

Yanitlar arasinda 6nemli farklar olmasina kargin bu yamit-
lar1 veren herkesin beyni ayni seyi yapmaktadir. Beyinlerimiz
kendi kars: gergeklerini (ve bu 6nemli bir kavramdir) yarat-
maktadir. Kars1 gercek, beynimizin gercekte ne oldugunu
anlayabilmemiz ve degerlendirebilmemiz i¢in yarattig alter-
natif senaryoya verilen addir.'? Demek istedigim gu: Olayin
sonucunu sanssizlik olarak goren insanlar, alternatif senar-
yo olarak hi¢ vurulmamis olmay: hayal etmislerdir, bununla
kargilagtinildiginda baglarina gelen son derece sanssiz goriin-
mektedir. Oysa, diger gruptakiler ¢ok farkh bir alternatif se-
naryo yaratmiglardir. Baglarindan vurularak élebilecekleri, ya
da, bagka bir¢ok insanin da zarar gérebilecegi bunlardan ba-
zilandir. Bunlarla karsilagtinldiginda, hayatta kalmis olmak
gergekten de buyiik bir sanstir.

Kritik nokta sudur: Her iki kargit gercek de tamamen fa-
razidir, ¢inki yaratilmiglardir. Ger¢ekten de herhangi bir
durumda kendimizi ¢aresiz degil sansh hissetmemizi saglaya-
cak bir karsit ger¢ek se¢me giiciine sahibiz. Olumlu bir karsit
gercek se¢mek iyi hissetmemizi saglamanin yaninda olumlu
bir zihin yapisindan dolay: elde edebilecegimiz performans
ve motivasyona ulagmamizi da saglar. Diger taraftan, tersligi
bizim i¢in daha da korkutucu hale getirecek olan bir karsit
gercegi sectigimizde, gercek aslinda oldugundan da daha kéta
goriinmeye baglar. Ornegin University of Virginia'da gergek-
lestirilen ilgi ¢ekici bir aragtirmada aragtirmacilar katilimar-
lardan bir tepenin dorugundaki bir kaykayin tizerinde durup
tepenin egimini tahmin etmelerini istemislerdir.’?* Kaykay
tizerindeki denek ne kadar fazla korku i¢inde ve rahatsizsa ya-
mag ona o kadar yiksek ve dik gériinmiistiir. Kendimizi daha
koti hissetmemize neden olacak bir kargit gercek sectigimiz-
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de aslinda ger¢ekligimizi degistirerek 6ntiimiizdeki sorunun
aslinda oldugundan daha biiyiik gériinmesine yol agariz.

Aciklama Tarzimzi Degistirin

Bir¢ok profesyonel her giin sorunlarla karsilagir, ancak bir
satis elemaninin hayati, tanimi geregi, yenilgi ve reddedil-
me Uzerine kuruludur. Bir¢ok is kolunda her on girisimden
yalmizca biri satigla sonuglanir, bu da satigginin zamaninin
%90'1nda reddedildigi anlamina gelir. Bu durum bir siire son-
ra son derece moral bozucu bir hal alabilmekte, bu da hayat
sigortas: saticilar arasinda personel degisim oraninin neden
¢ok yiikksek oldugunu agiklamaktadir. 1980’lerin sonunda
MetLife’daki personel degisim oram o kadar kétillesmisti ki
yeni ige baglayan satig elemanlarinin yaris1 birinci yiin so-
nunda ayrilmakta ve yalnizca beste biri dérdinci yillarini go-
rebilmekteydi. Bu yiizden sirket, yalnizca ige alim maliyetleri
yiziinden yilda 75 milyon dolar kaybediyordu.'

Iste bu sirada MetLife Martin Seligman’i goreve getirdi.
Bu sirada Seligman kopekler tizerindeki ¢aresizlik ¢aligmala-
rindan elde ettigi bulgulardan insanlarn terslikler kargisinda
nasil ayaga kalkacag: konusunda yararlanmaya baglamigti.
Seligman aragtirma deneklerinin biyiik b6limiinin art arda
gelen sorunlarin ardindan sikintili ve ¢aresiz hissetmeye basg-
lamalarina kargin, belirli bir azinligin bu etkilere bagisik ol-
dugunu gérmisti. Baglarina gelen zorluk ne olursa olsun, bu
denekler her seferinde kendilerini toparliyorlardi. Daha sonra
bu deneklerin ortak 6zelliginin terslikleri olumlu algilama be-
cerisi oldugunu fark etti. Aragtirmacilar bu durumu iyimser
“agiklama tarz1” olarak tanimlamaktadirlar.

O zamandan bu yana, on yillarca siiren ardigik aragtirmalar
agiklama tarzinin (ge¢misteki olaylan agiklamaktaki se¢imi-
miz) mutluluk ve gelecek bagarilarimiz iizerinde kilit 6nemde
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etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.?* Iyimser bir agik-
lama tarzina sahip insanlar terslikleri gegici olarak algilarken,
(“O kadar da kéta degil ve daha da iyi olacak”) kétumser bir
agiklama tarzina sahip olanlar bu olaylar1 daha yaygin ve kali-
a olarak algilamaktadir (“Durum gergekten kétii ve hep béyle
kalacak.”) Inamslar davraniglar iizerinde de etkili olmakta,
ikinci secenege inananlar ¢aresizlige kapilip ¢cabalamay: bira-
kirken digerleri daha yiiksek performans gostermektedir.

Basariya giden neredeyse tim yollarin agiklama tarzimiz
tarafindan belirlendigini artik biliyoruz. Bu tarz 6grenci-
lerin lisede ne kadar bagarili olacaklarini, hatta ABD Aske-
ri Akademisi'ne bagvuruda bulunanlarin ne kadar bagarih
olacaklarini belirleyen unsurdur. Birinci yil 6grencilerinden
iyimser agiklama tarzina sahip olanlar digerlerinden daha
basarili olmaktadir.”® Spor diinyasinda iiniversiteli yiizii-
ciilerden profesyonel beysbol oyuncularina genis bir yelpaze
uzerindeki arastirmalar ag¢iklama tarzinin spor konusunda
da performansi belirleyici oldugunu géstermektedir.?¢ A¢ik-
lama tarzi, agik by-pass ameliyat: gegirenlerin iyilesme si-
regleri tizerinde bile belirleyici olmaktadir.'?’

Seligman MetLife’daki satig elemanlarinin sorunlarini
¢6zmek i¢in yardima ¢agrildiginda yoneldigi ilk sey bu kisgi-
lerin agiklama tarzlan oldu. Yapilan incelemeler gercekten
de daha iyimser olan satiggilarin kétiimser olanlardan %37
daha fazla satig yaptigini ortaya ¢ikardi ve en iyimser satiggi-
larin en kétiimser olanlardan %88 daha fazla satig yaptiklan
gorildi. Buna ek olarak iyimser olan satiggilarin igi birakma
oranlar kotimserlerin yaris1 kadarda.

Bu MetLife’in aradig1 yamitlarin ilkiydi. Tamamiyla agik-
lama tarzina dayanarak se¢ilmis satiggilardan olugan 6zel bir
takim kurmaya karar verdiler. Bunun sonucunu da aldilar.
Sonraki yil bu satiggilar kétiumser arkadaslarindan %21, ikin-
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ci yil ise %57 daha fazla satig yaptilar.

Turnayi géziinden vurdugunu fark eden MetLife o giinden
itibaren ige alim uygulamalarin1 timiyle degistirmeye ka-
rar verdi. Satig eleman adaylar1 standart sektor testlerinde
basarisiz olsalar bile agiklama tarzina yonelik testlerde iyi
puan alirlarsa ige aliniyor, sektor testlerinde yiiksek puan
alip agiklama tarzi testlerinde basarisiz olanlar ise reddedi-
liyordu. Sonug: Yalnizca birkag yi1l igcinde MetLife'in personel
degisim oranm dibe vurdu ve pazar pay: neredeyse %50 ora-
ninda artig gosterdi.

ABCD’nizi (TIST) Ogrenin

Kugkusuz, terslikleri firsatlara déniigtiirmek bazi insanlar-
da dogal bir beceri olarak mevcuttur. Bazi insanlar dogustan
iyimser bir agiklama tarzina sahiptirler. Bu kisiler otomatik
olarak kendilerini sansl hissetmelerini saglayacak alternatif
senaryolar: hayal eder, sorunlar kisa 6miirli ve kiigiik olarak
algilar ve bagkalarinin sorun gérdikleri durumlarda firsatlar
bulurlar. Digerleri bunu yapamaz. Neyse ki bunlar 6grenile-
bilir tekniklerdir.

Tersliklerden firsatlara giden yolu gérmeyi 6grenmenin
bir yolu ABCD-TIiST yorumlama modelidir: Adversity-Ters-
lik, Belief-inan¢, Consequence-Sonu¢ ve Disputation-Tar-
tigma.'?® Terslik bizim degistiremeyecegimiz bir durumdur.
Inang bizim bu olaya verdigimiz tepkinin adidir: Olayin ne-
den gergeklestigi ve bunun gelecek i¢in ne anlama geldigi.
Bu yalnizca yerel ve gegici 6zellikte bir sorun mudur, yoksa
bunun kalic1 ve yaygin oldugunu mu disiniyoruz? Haliha-
zirda ¢6ziimlerimiz var mi, yoksa durum ¢6ziimsiiz mii? Eger
birinci se¢enege inanacak olursak (yani tersligi kisa dénemli
bir durum, hayatimizin yalnizca bir dénemine mahsus geli-
simimiz i¢in bir firsat olarak gériirsek) sansimiz yaver gider.
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Ama eger bir durumun ABC’si (TIS) ¢aresizlik ve pasiflige gi-
den daha kétiimser bir yola girmemize yol agacak olursa, D'yi
(T) 6ne sirmemizin zamani gelmis demektir.

Tartigma, 6nce kendi kendimize inancimizi, (gercegi de-
gil), séylememizi ve daha sonra da bunu sorgulamamaiz: ige-
rir. Psikologlar bunu sesli yapmamizi 6nerirler (6rnegin bunu
bagka biri yapiyormus gibi davranmak). Bu durum bagka bi-
riyle tartismamiza benzeyecektir. Buinancin kanitlarineler?
Bu kanitlar kesin mi? Bir arkadagimizin béyle bir akil yuriit-
me yapmasina izin verir miydik? Yoksa bu akil ytirtiitme geri
¢ekilip disaridan baktigimizda agik¢a aldatici midir? Bu ola-
yin diger olas1 degerlendirilme bi¢imleri nelerdir? Daha uy-
gun bagka tepkiler verilebilir mi? Bu tepkiler nelerdir? Mev-
cut karsit gercek disinda bir kargit gercek daha var midir?

Ve son olarak bagimiza gelen terslik gercekten kotiyse ilk
basta sandigimiz kadar m1 kotiudir? Bu 6zel yonteme “fela-
ketten arindirma” denir. Burada yapilan, ger¢ek bir terslik
karsisinda kendimize biraz zaman taniyarak durumun as-
linda sandigimiz kadar biiyiik bir felaket olmadigini gérmek
i¢in algilarimiza bir sans vermektir. Bu bir tebrik kartindan
alinmig basmakalip olumlu bir s6z gibi goriinebilir, ama olay-
larin asla ilk bagta goriindiikleri kadar kot olmadiklan te-
mel biyolojik 6zelliklerimizde yer alan bir gergektir.

Cunki binlerce yillik evrim siireci bizleri en zorlu hayat
kosullarina bile uyum saglayacak sekilde geligtirmigtir. Ters-
likler bizi hi¢cbir zaman sandigimiz kadar kétii ve uzun siire
etkilemez.

Ornegin, korkung bir yaralanmanin mutlu olma yetimizi
sonsuza dek degistirecegini diugtuniriz. Oysa gercekte bag-
langi¢taki uyum ve zorluk déneminin ardindan yaralanma
kurbanlarinin ¢ogu daha 6nceki mutluluk seviyelerine geri
dénerler.’® Basitce séylersek, insan akli sandigimizdan ¢ok
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daha dayanikhidir. Korkung bir durumla (6rnegin bir agkin
sonu ya da is kayb1) karsilagtigimizda bunun bizi gergekte ol-
dugundan ¢ok daha fazla ve uzun siire mutsuz edecegini sani-
riz. “Bagigikligi ihmal etme” yanligini yapariz; bunun anlami
psikolojik bagigiklik sistemimizin terslikleri agma konusunda
ne kadar bagarili oldugunu siirekli unutmamizdir.

Mutluluk Uzerine Cegitlemeler adl1 kitabin yazari olan Daniel
Gilbert bagisikligin ihmal edilmesi tizerine bir¢ok arastirma
yapmigtir.'® Universite 6grencileri romantik bir iligki sonra-
sinda yasayacaklan mutsuzlugu genellikle gézlerinde biiyii-
tiirler. Dogentler kadro alamamalarinin mutluluklarini boza-
caginm digsiinirlerken kadro alamayan profesérler bunu hig
yasamazlar. Terslikler, ne olurlarsa olsunlar, bizi sandigimiz
kadar kot etkilemezler. Insan psikolojisinin bu garip yanim
(olaylarin sonuglarina kargi duydugumuz korku aslinda olay-
larin ger¢ek sonuglarindan daha kétidir) bilmek bile kaginil-
maz olarak yagsamaya devam edecegimiz sorunlar karsisinda
daha olumlu bir yaklagim takinmamiza yardima olabilir.

Yani bundan sonra iginizle ilgili bir konuda ya da 6zel ha-
yatinizdaki bir sorunla ilgili umutsuz ya da ¢aresiz hisset-
tiginiz ilk durumda her zaman bir Ugiincii Yol'un oldugunu
animsayin. Yapmamz gereken tek sey onu bulmaktir. Ve
hepsinin de 6tesinde bagar1 aslinda diigsmemek, bagarisiz ol-
mamak ya da benim de “Yaghlara Yardim Etmek” deneyinde
yaptigim gibi distiginde tekrar tekrar ayaga kalkabilmek-
ten ibaret degildir. Bagari, basit dayanikliliktan fazlasi, agag:
dogru aldigimiz bu ivmeyi yukar1 dogru yiitkselmek i¢in kul-
lanabilmektir. Bagari, sorunlarimiza ve tersliklere yatirim
yaparak daha da mutlu, motive ve basarili olmak demektir.
Bu agag1 digmek degil, yukar1 dogru dismektir.
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ZORRO CEMBERI

Odagimzi Kiigiik, Yonetilebilir Hedeflere Yonelterek
Gii¢ Alamimizi Nasil Genigletebilirsiniz?

Efsaneye gore, simdi ABD’'nin giineybatisi olan bolgede Zor-
ro adinda maskeli bir kahraman kendilerini korumaktan aciz
olanlar i¢in savagirdi. Zorro yigit, disiplinli ve korkusuzdu. Bu
6zellikleri onu bir¢ok kitabin, TV dizisinin ve sinema filminin
kahramani olarak 6limsiizlegtirmigtir. Bu 6zelliklerine esprili
ozlu sozleri ve kadinlar konusundaki dogal yeteneklerini de
eklediginizde Zorro sinemada bu rolii oynayan Antonio Ban-
deras i¢in bile fazla mitkemmeldi.

Oysa Zorro hikayesinin bir de az bilinen yani vardir. Ef-
saneye gbre Zorro onceleri avizelere asilarak kilicinin tek bir
darbesiyle on adam1 deviren bir kabaday: degildi. Zorro filmi-
nin baslangicinda Zorro’yu tutkulan sabr1 ve prensiplerini
asan geng ve tez canli Alejandro olarak goririz. Haydutlar-
dan intikam alma ve diinyadaki haksizliklar1 yoluna koyma
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pesindedir, ama bunu hemen ve gésterigli bir bi¢imde yap-
mak istemektedir. Daha yiiksekten ugar, daha uzaga sigrar ve
kisa zamanda bitkin diigerek kontrolu kaybeder. Yaslanmak-
ta olan kili¢ ustas1 Don Diego’yla karsilastig1 sirada Alejandro
icki ve caresizligin pengesindeki yikik bir adamdir. Ama Don
Diego karsisindaki gencin potansiyelini goriir ve onu koru-
masi altina alarak ustalik ve bagarinin “adanmiglik ve zaman-
la” gelecegini anlatir. Don Diego’nun karargahi olan gizli bir
magarada yagh kili¢ ustas1 Alejandro’nun egitimine yere bir
daire ¢izerek baglar. Alejandro saatlerce yalnizca bu kigiik
¢emberin i¢inde déviismek zorundadir. Don Diego’nun ¢ira-
gina bilgice séyledigi tizere, “Bu ¢ember senin diinyan olacak.
Tim dinyan. Ben sana aksini soyleyene kadar bunun diginda
hi¢bir sey olmayacak.”

Alejandro kugik ¢emberin iginde kontroli ele aldiginda
Don Diego ona birer birer ustalasacag: daha biiyiik beceriler
sunar. Kisa zaman sonra Alejandro iplerle sallanmakta, egi-
ticisini kili¢ oyunlarinda ge¢mekte ve hatta yanan mumlarla
numaralar yapmaktadir (bu sonuncusu agikgasi en gerekli be-
cerilerden biri sayilmaz, ama sinema agisindan gene de etki-
leyicidir). Alejandro en basta kii¢iik ¢emberin i¢inde ustalik
kazanmamig olsa sonraki bagarilardan hi¢biri mimkiin ol-
mayacakti. O zamana kadar Alejandro ne duygularini kontrol
edebiliyor, ne kendi becerilerini algilayabiliyor ne de bagarili
olabilecegine inaniyordu. Daha da kotust, kendi kaderi tize-
rinde kontroli yoktu. Ancak o kiigiik ¢emberin i¢inde ustalag-
tiktan sonra Zorro olmaya, efsanelesmeye baglamigtir.

Kontrol Gemberi

Zorro Cemberi kavrami iglerimizde, kariyerimizde ve 6zel
hayatimizda en iddiali hedeflerimize nasil ulagabilecegimiz
tzerine kuvvetli bir metafordur. Bagarinin en biyik des-
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tekgilerinden biri davramiglarimizin bir fark yaratacagina
ve gelecegimizi kontrol edebilecegimize olan inancimizdir.
Ama stres ve ig yukimiiz kaldirabilecegimizden daha hizh
artacak olursa ilk elden giden geylerden biri kontrol duygusu-
dur, 6zellikle de ayn1 anda ¢ok fazla igle ugrasiyorsak. Oysa
eger once yonetilebilir kiigiik hedeflere odaklanacak olursak
kontrol duygumuzu geri kazanmis oluruz. Baglangicta ¢aba-
larimiz sinirlamak ve bunlarin sonuglarini1 gérmek kaynak-
larimizi, bilgimizi ve giivenimizi biriktirerek ¢emberimizi
genigletmemize ve giderek daha buyiik alanlar1 kontrol alti-
na almamiza olanak verir. Don Diego Alejandro’ya kabaday:
bir kili¢ ustas1 olmay: bir gecede 6gretmedi. Zorro 6nce kii-
ik baslayip ¢emberini giderek genigletti. Efsanevi bagaris:
buradan kaynakland.

BITKI YETISTIRMEK VE KARIYER YAPMAK:
KONTROLUN ONEMI

Kontrolin elimizde oldugunu hissetmek, evde ve iste kaderi-
mizi kontrol edebildigimizi bilmek esenlik ve performansin en
biiyiik destekgileridir. Ogrenciler arasinda yiiksek kontrol se-
viyesi yalnizca daha fazla mutluluga yol agmakla kalmaz, aym
zamanda istedikleri kariyer i¢in daha yiiksek notlar ve daha
fazla motivasyon getirir. Benzer gekilde, isyerinde daha fazla
kontrol sahibi olduklarini hisseden ¢aliganlar iglerinde daha
bagarilidirlar ve daha fazla tatmin olduklarini ifade etmekte-
dirler.’®! Bu yararlar artarak devam eder: National Study of The
Changing Workforce (Degisen Isgiicii Uzerine Ulusal Caligma)
i¢in 2002 yilinda 3.000 ticretli ¢alisan tizerinde yapilmig olan
bir ¢aligma igyerindeki yiiksek kontrol duygusunun hayatin
her alaninda (is, aile, iligkiler vb.) daha fazla tatminle sonug-
landigin1 ortaya koymustur.’®? Isyerinde kontroliin ellerinde
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oldugunu hisseden insanlar ayrica daha dugiik stres, ig-aile ¢a-
tigsmasi ve igi birakma oranina sahiptirler.

Ilgi ekici olan, iiretkenlik, mutluluk ve saglik durumun-
daki bu kazanimlarin aslinda sahip oldugumuzdan ziyade
sahip oldugumuzu diisiindiigiimiiz kontrol seviyesiyle baglan-
til1 olmasidir. Diinyay: nasil bityiik oranda zihinsel yapimiza
bagli olarak algiladigimiz1 animsayin. Iste ve 6zel hayatlarin-
da en bagarili insanlar psikologlarin “i¢sel kontrol noktas1”
olarak adlandirdiklan 6zellige sahip olanlardir. Bu, davra-
niglarin sonuglar tizerinde dogrudan etkisi olduguna duyu-
lan inangtir.’®® Diger yandan digsal kontrol noktasina sahip
olan insanlar giinliik olaylarin dis giigler tarafindan belirlen-
digine inanirlar.

Birinci gruptakilerin neden igyerinde daha uyumlu olduk-
lar1 ¢ok agiktir. Digsal kontrol noktasina sahip olanlar 6rne-
gin bir terfiden mahrum birakildiklarinda “Buradakiler ye-
tenegi géremiyor, hi¢cbir zaman terfi edemeyecegim” diyerek
motivasyonlarini kaybedebilirler. Sonugta ne yaparsak yapa-
lim higbir seyi degistiremeyecegimize inanacak olursak 6nce-
ki bélimde bahsettigimiz 6grenilmis ¢aresizligin pencesine
diseriz. Diger yandan i¢sel kontrol noktasina sahip olanlarsa
neleri daha iyi yapabileceklerini gozden gegirerek kendilerine
o alanlarda geligtirmeye ¢aligirlar. Digsal kontrol noktasina
sahip insanlar bagarisizlik i¢in bahane ararken bagarilarinin
meyvesini almay1 da kagirirlar. Bu durum, kendine giiven ve
adanmiglik niteliklerine zarar verir. Bir zamanlar béyle dis-
sal bir kontrol noktasina sahip bir musteriyle ¢alismigtim. Bu
kadin ne kadar 6vgii alirsa alsin bunun ya sanstan ya da pat-
ronunun kendisine tolerans gostermesinden kaynaklandig-
n1 soyliyordu. Kendi davraniglarinin bagarilar: tizerindeki
buyiik etkisini hi¢ hissetmiyor, bunun sonucunda da igine
hi¢bir zaman tam olarak baglanamiyordu.
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Kontrol noktasinin bulundugu yerin énemini en iyi orta-
ya koyan alanlardan biri spordur. En iyi atletlerin miisaba-
kalardan sonraki basin toplantilarinda nasil davrandiklarini
goziinliziin 6ntne getirin. Yenilgilerinin nedeni olarak goz-
lerine giren giinesten ya da hakemlerin kéti kararlarindan
mi1 bahsederler? Yenilgilerini yildiz fallarina ya da sanslarina
m1 baglarlar? Hayir. Kazandiklarinda évgiileri magrurca ka-
bul eder, kaybettiklerindeyse rakiplerini centilmence tebrik
ederler. Hayattaki kaderimizi biiyiik oranda davraniglarimi-
zin belirledigine inanmak daha ¢ok ¢aligmamiz: saglar. Bu
siki ¢aligmanin sonuglarimi aldigimizdaysa kendimize olan
inancimiz giglenir.

Bu, hayatin neredeyse her alam i¢in gegerlidir. Arastir-
malar gicin kendi ¢emberleri i¢inde olduguna inananlarin
daha yiiksek akademik ve kariyer bagarisi elde ettiklerini ve
isyerlerinde daha mutlu olduklarini ortaya koymustur.’* i¢-
sel bir kontrol noktas ig stresini ve igi birakma oranlarini di-
surirken daha yiiksek motivasyon, kurum baglihig: ve gorev
performans: saglar. Bazen adlandirildiklarn tzere “igseller”
daha guglu iligkilere sahiptirler. Bu insanlarin iletigim kur-
ma, sorun ¢6zme ve ortak hedeflere ulagma konularindaki
basarilar: géz 6niine alindiginda bu beklenen bir durumdur.
Bu kisiler ayrica daha dikkatli dinleyicilerdir ve sosyal ileti-
simde daha uyumludurlar. Biitiin bu 6zellikler yalnizca igye-
rinde degil evde de bagarinin temelini olusturan unsurlardur.

Islerimiz ve hayatimiz tizerinde kontrole sahip oldugu-
muzu hissetmek stresi digtrdigi i¢in fiziksel saghgimizi
bile etkiler. Kendilerine dayatilmig olan ig bitirme tarihleri
tizerinde kontrol sahibi olmadiklarini hisseden 7.400 ¢aligan
tizerinde yapilmis olan yaygin bir aragtirmada bu kigilerin
digerlerinden %50 daha fazla kalp hastalig: riski tagidikla-
r1 gérilmigtiir.’®® Gergekten de bu etki o kadar sarsicidir ki
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aragtirmacilar igyerindeki baskiya kars:1 kontroli kaybetme
hissinin kalp hastalig: i¢in kan basincindan bile daha buyiik
bir risk faktorii oldugu sonucuna varmiglardir.'3¢

Ama kontrol algisinin ne kadar gii¢lu olabilecegine dair
belki de en dikkat ¢ekici 6rnek is diinyasindan degil, yash-
larin diinyasindan gelir.!*” Inanilmaz bir aragtirmada aras-
tirmacilar bir huzurevinin sakinlerine giindelik basit isler
tzerinde daha fazla kontrol olanag: tanidiklarinda (6rnegin
kendi bitkilerinin bakimindan sorumlu olmak gibi) katilim-
cilarin yalnizca mutluluk seviyeleri artmakla kalmamig 6lim
oranlar1 da neredeyse yar1 yariya azalmigtir. Bir ev bitkisinin
bakimin iistlenmekten daha kiigiik bir sorumluluk ¢emberi
zor bulunur, ama bu minicik gérev tizerinde bile kontrole sa-
hip olmak bu kigilerin hayatlarini gercekten uzatmagtur.

KONTROLU KAYBETMEK: DUELLO YAPAN BEYIN

Ne yazik ki bagarimiz i¢in 6nemi bu kadar fazla olmasina
kargin her zaman kontroliin bizde oldugunu hissedemeyiz.
Bazilarimiz kalitsal olarak digsal noktaya egilimlidir, geri
kalanlar ise dikkat ve becerilerini agan ¢ok fazla sorumluluk
uistlendiklerinde bu zihin yapisina kolayca diigebilirler. Bu-
nun nasil ger¢eklestigini tam olarak anlayabilmek i¢in beyne
daha yakindan bakmamiz gerekir.

Giindelik hayatlarimiza devam ederken davraniglarimiz
genellikle beynimizin birbiriyle diiello eden iki bilegeni ta-
rafindan belirlenir: Diz kapag refleksine benzeyen duygusal
sistemimiz (buna Ani Hareket Eden adini verelim) ve biligsel
sistemimiz (buna da Digiinen adini verelim). Beynin evrim-
sel agidan en eski kismi Ani Hareket Eden’dir ve bu kisim
amigdalanin yénetimi altindaki limbik (Duygusal) bolgede
yer alir. Binlerce y1l 6nce bu Ani Hareket Eden sistem hayatta

168



PRENSIP 5: ZORRO CEMBERI

kalabilmemiz i¢in gerekliydi. O zamanlar bir ¢alinin ardin-
dan Gizerimize bir kaplan atladiginda mantiksal digtinmemi-
ze gerek yoktu, bunun yerine Ani Hareket hizlica harekete
geciyordu. Amigdala alarm veriyor, bedenimizi adrenalin ve
stres hormonlariyla dolduruyor ve ani ve bilingsiz bir refleks
tepkisi (Savag ya da Kag) vermemizi sagliyordu. On bin yil
sonra hala burada oturuyor olmamizi ger¢ekten Ani Hareket
Eden’e bor¢luyuz.

Neyse ki giinimiizde ofislerimizde ¢ok az kaplan gezini-
yor. Hayatin sorunlarinin kagmak ya da yenmekten ¢ok daha
karmagik oldugu modern diinyada Ani Hareket Eden tepki-
leri bazen yarar yerine zarar verebilmektedir. Ani Hareket
Eden 6zellikle karar verme siire¢lerinde genellikle bagimizi
belaya sokar. Bu nedenle on binlerce y1l siiren evrim siirecin-
de bir de Diisiinen gelistirdik. Diiginen, beynin prefrontal
korteksinde yer alan rasyonel sistemden olugur. Burasi bizim
mantiksal digiinme islemini gergeklestirdigimiz, bilgi par-
¢alarindan bir sonuca vardigimiz ve gelecegi planladigimiz
yerdir. Diigiinen’in amaci basittir ama biyiik bir evrimsel si¢-
rayis1 yansitir: Diigiin, ondan sonra tepki ver.

Gundelik zorluklarimizin ¢ogunun Disiinen tarafindan
halledilmesi daha iyidir, ama ne yazik ki stres altinda ya da
kontroli kaybettigimizi hissettigimizde Ani Hareket Eden
kontrolii ele alma egilimi gosterir. Bu bilingli olarak gergek-
lesen bir durum degil, timiiyle biyolojik bir olgudur. Bask:
altinda oldugumuzda viicudumuz stresle iligkili toksik bir
madde olan kortizolu fazla biriktirmeye baglar. Stres sevi-
yesi belirli bir noktaya ulagtiginda en kigiik bir sorun bile
bir amigdala tepkisine yol agarak beynin panik diigmesine
basabilir. Bu ger¢eklestiginde Ani Hareket Eden Diigtinen’in
savunmasini kirarak bizi bilingli sekilde diisiinmeden yapti-
gimiz hareketlere siiriikler. “Diigtin, ondan sonra tepki ver”
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yerine Ani Hareket Eden “Savas ya da Ka¢” tepkisiyle yanit
verir. Boylece bilim insanlarinin “duygusal rehinelik” adim
verdigi duruma diseriz.

Gegtigimiz on yil icinde aragtirmacilar duygusal rehinelik
durumunun igyerinde performans ve karar verme siireglerini
nasil etkiledigi tizerine ¢aligagelmiglerdir. Psikolog Richard
Davidson bir aragtirmasinda, bazi insanlarin neden stres
kargisinda 6zellikle dayanikli olduklarini, digerlerinin ise
acze distigini ortaya ¢ikarmak i¢in noroloji bilimindeki
uzmanligindan yararlanmigtir.*® Davidson her iki grubu da
kisa zamanda zor matematik problemleri ¢6zmek ya da ha-
yatlarinin en iiziicii anlarini yazmak gibi durumlar igeren
esit yiiksek stres ortamina sokmus ve bu sirada fonksiyonel
MR kullanarak beyin fonksiyonlarini izlemisgtir.

Her denek elindeki zorlukla ugrastig: sirada Davidson, be-
yinlerinin refleksif ve rasyonel kisimlarinin nasil miicadele
ettiklerini beyin taramalar iizerinde incelemigtir. Desenleri
karsilagtirdiginda dayanikh bireylerde prefrontal korteksin
limbik sistemi yendigini, diger bir deyisle Diisiinen’in nere-
deyse aninda Ani Hareket Eden’e galip geldigini gormustiir.
Kolayca zorlanan grup ise amigdala etkinliklerinde siirekli
bir artig gostermistir. Bunun anlami1 Ani Hareket Eden’in
Diisiinen’i rehin almig ve beynin diigiinme ve dayanma bece-
rilerini ortadan kaldirmig olmasidir. Bunun sonucu daha da
kotii bir stres seviyesidir.

Isyerinde Rehin Alinmak

Bu noktada biitiin bu beyin aktivitelerinin igyerindeki hedef-
lerimize ulagmakla ne ilgisi oldugunu diigiiniiyor olabilirsiniz.
Gergekten de ¢ok ilgisi vardir. Duygusal Zeka adli qigir agan
kitabin yazar1 Daniel Goleman duygusal rehin alinma duru-
munun profesyonel hayatimiz tizerindeki etkilerini detayh
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bi¢imde incelemigtir.®® Kiiciik stresler zaman icinde biriktik-
e (ki igyerlerinde bu siklikla olur) kontroli kaybetmek i¢in
kigiik bir rahatsizlik ya da kizginlik yeterlidir. Bu durumda
Ani Hareket Eden kontroli ele gegirir. Bu rehin alma durumu
gerceklestiginde bir is arkadagimiza patlayabilir, kendimizi
caresiz ve bunalmigs hissetmeye baslayabilir ya da birdenbire
tiim enerji ve motivasyonumuzu kaybedebiliriz. Bunun sonu-
cu olarak karar verme yetimiz, iiretkenligimiz ve yeterliligi-
miz diger. Bu durum yalnizca bireyler i¢in degil, ekipler hatta
bir biitiin olarak kurumlar i¢in de gegerlidir. Biiyiik bir girkette
aragtirmacilar ig baskisindan en ¢ok etkilenen miidiirlerin en
kétii performansa ve net kira sahip takimlar1 yénettiklerini
ortaya koymustur.*® Cékiinti i¢indeki bir ekonomi de duygu-
sal rehin alinmaya neden olabilir. N6roloji uzmanlar finansal
kayiplarin beynin 6lumciil tehlikeleri isleyen béliminde ig-
lendigini kesfetmiglerdir. Diger bir deyisle diigen karlar ve ya-
nan emeklilik beynimizin kili¢ diglikaplan tehlikesini igledigi
ayni1 bélgesinde islenmektedir.*!

Nobel Ekonomi Odiili‘nii alan tek psikolog olan Daniel
Kahneman diiello eden beynin ig diinyasindaki karar verme
streglerini nasil etkiledigi Gizerine qig1r agan geligsmeler orta-
ya koymustur. Kahneman’dan 6nce yaygin inang, insanlarin
rasyonel kararlar almakta oldugu, yani finansal ve ekonomik
kararlara rasyonel kar-zarar degerlendirmeleri sonucunda
vardigimiz yonindeydi. Oysa Kahneman ve meslektasi Amos
Tversky bunun son derece yanlis oldugunu kanitlamiglardir.’?

Ultimatom Oyunu adi verilen klasik bir deney su sekilde
gergeklestirilir: Aragtirmacilar birbirlerini tanimayan iki kigi-
yi laboratuara davet ederler. Bunlardan birine on adet 1 dolar-
lik banknot verilir ve bu paray: kendisi ve diger denek arasinda
diledigi sekilde paylagtirmas: istenir (10 dolarin tiiminii ken-
di alabilecegi gibi bunu 6 ve 4 dolarhik iki pargaya da bolebilir).
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Daha sonra bu katilima digerine bir tltimatom verir: “Paray:
al ya da birak” Isin inceligi iste buradadir: Eger ikinci denek
paray1 birakacak olursa her iki denek de hi¢ para alamazlar.

Geleneksel ekonomistler agisindan bu gayet anlagilir bir
durumdur. Rasyonel biri ne kadar az olsa da bu teklifi kabul
eder. Sonugta alacag bir dolar bile olsa bu sifirdan fazladir.
Ancak sonugta deneklerin ¢ogunun 1, hatta 2 dolarlik teklif-
leri geri ¢evirdigi gérilmiistiir. Peki, ama neden? Bunun ne-
deni bu kisilerin segeneklerini rasyonel bigimde tartmaktansa
duygulariyla (genellikle haksizliga ugradiklarini diigiindikleri
i¢in kizginlik ve Giztintii) hareket ediyor olmalaridir. Bu elbette
rasyonel agidan mantikh degildir, ¢iinki 2 dolar yalnizca tep-
kisellik nedeniyle reddetmektedirler. Ama her seferinde olan
budur. Nérologlar aragtirmay1 derinlestirdiklerinde beyinde
limbik sistem ne kadar etkinse kiiciik tekliflerin reddedilme
olasihginin o kadar fazla oldugunu gérmislerdir. Aragtirmac-
lardan birinin yazdig: iizere “ bu bulgular katilhimailar adil ol-
mayan bir teklifi reddettiklerinde bu kuvvetli (gérinige gore
olumsuz) bir duygusal tepkiden kaynaklanmaktadir.”**3

Ani Hareket Eden’in diinyanin her yerindeki sirketlerde
ortalig: kasip kavurdugunu defalarca gérdiim. Hissedarlarin
aksinin dogru oldugunu bilmelerine kargin yiiksek fiyattan
hisse satin alip diigiik fiyattan satmasinin nedeni budur. Bu
ayn1 zamanda Azpar balonlarina kanmamizin ve bu balon-
lar patladiginda pazarlarin ¢6kmesinin de nedenidir. Jason
Zweig'in Paramz ve Beyniniz adl kitabinda yazdig: gibi, “Pa-
nikle satig yapmanin kéti bir fikir oldugunu herkes bilir,
ama bir girketin hisse bagina 24 sent yerine 23 sent kir et-
tigini duyurmas o sirketin pazar degerini bir anda 5 milyar
dolar dugirebilir."*** Beynimiz panik digmesine bastiginda
akil pencereden, cizdanlarimizdan, kariyerlerimizden ve ha-
yatimizin tiim alanlarindan ugup gider.
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KONTROLU YENIDEN ELE ALMAK, BUTUN
CEMBERLERDE, TEKER TEKER

Peki, kontrolii Ani Hareket Eden'’in elinden geri alip Digii-
nen'’in ellerine nasil teslim edebiliriz? Bunun yanit1 Zorro
Gemberi’'ndedir. Ulagsmamiz gereken birinci hedef (ya da ¢iz-
memiz gereken birinci ¢ember) 6z bilingtir. Deneyler yiiksek
stres hissetmek iizere hazirlanan insanlardan en ¢abuk nor-
male dénenlerin ne hissettiklerini en iyi algilayan ve bunu
ifade edebilenler oldugunu ortaya koymaktadir. Beyin tara-
malari s6zli ifadenin olumsuz duygularin etkisini neredeyse
derhal ortadan kaldirdigini ve esenlik ve karar verme yeti-
lerini gelistirdigini ortaya koymaktadir.** Dolayisiyla, ister
duygulariniz1 gunliginize yazmak, ister bir yakinimzla
paylagmak olsun stres ve ¢aresizliginizi s6zlii olarak ifade et-
mek kontroli yeniden ele almanin ilk adimidar.

Oz biling ¢emberi iizerinde ustalastiktan sonraki hedefi-
niz durumun hangi yénleri iizerinde kontrol sahibi olup han-
gileri iizerinde olmadiginizi belirlemektir. Onceki béliimde
bahsettigim $anghayli midir ve elemanlanyla ¢aligirken
onlardan tim streslerini, ginlitk zorluklarini ve hedeflerini
yazmalarini1 daha sonra da bunlan iki kategoriye ayirma-
larini istedim: Kontrolleri altindakiler ve kontrolleri digin-
da olanlar. Bu basit egzersizi herkes bir kagit pargasi, Excel
dosyas: hatta i sonrasi i¢ilen martinilerin altindaki pegete
tizerinde yapabilir. Burada 6nemli olan kontrolimiiz diginda
olan stresleri bir kenara ayirabilmek, bu sirada da ¢abalarimi-
zin gercekten etkili olabilecegi alanlan belirlemektir. Boylece
enerjimizi nereye odaklamamiz gerektigine karar verebiliriz.

Ogrencilerim nelerin kontrolleri dihilinde oldugunu be-
lirledikten sonra onlardan ¢abucak ulagabilecekleri kiigiik
hedefler belirlemelerini isterim. Bu konudaki hareket alanla-
rin1 daraltip enerjilerini odaklayarak bagar olasiliginin art-
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masini saglayabilirler. Bunu su sekilde digiiniin: Bir arabay:
yikamanin en iyi yolu hortumun ucunu elinizle tutup agzim
bagparmaginizla kapatmaktir. Béylece hortum agzinin yal-
nizca bir kismi agik kalacaktir. Bunun nedeni su basincini
artirmak ve suyun etkisini ¢ok daha fazla hale getirmektir.
Isyerinde de bunun benzerini ¢abalarinizi degistirebilecegi-
niz kiigiik alanlara odaklanarak yapabilirsiniz. Her seferinde
kugiik bir sorunla ugragsarak (digsa dogru genisleyen kigiik bir
¢ember) hareketlerimizin elde ettigimiz sonuglar iizerinde
dogrudan etkili oldugunu ve kendi kaderimize biiyiik oranda
hakim oldugumuzu yeniden 6grenebiliriz. Giderek gii¢lenen
bir i¢sel odak noktasi ve artan kendine giivenimiz sayesinde
¢abalarimizi da giderek gii¢lendirebiliriz.

Birdenbire Maraton Kogamazsiniz

Her yil yiiksek hedeflere ulagan kigiler bu kavrami benimse-
mekte baglangicta zorluk gekerler. U¢ y1l 6nce igyerinde ko-
susturmak yerine maraton kogmak isteyen bir girketin ¢ok
megsgul bagkan yardimcisiyla ¢aligmigtim. Yogun ig temposu
yuzinden ¢ok da formda olmayan bu kadin ¢ kitada devasa
ekipleri idare edebildigine gore 42 kilometreyi de kogabile-
cegine inanmiyordu. Ben profesyonel bir kosucu degilim ama
onun bu agir1 hirsinin bagina bela agabileceginden korkmus-
tum. Bu nedenle kendisi istemese de kiigiik bir tavsiyede bu-
lundum: “Eger daha 6nce hi¢ maraton kogsmadiysaniz belki de
6nce spor salonunda kiigiik turlar kogmakla baglamali, bunu
giderek gelistirmelisiniz.”

Bu 6nerimi umursamadi. “Kiigiik turlar kogsmak mi1?” dedi.
“Anlamiyorsunuz. Bir ay i¢inde maraton kogabilecek hale gel-
meliyim. Bu nedenle hemen uzun kogulara baglamaliyim.”
Kendisine gosterigli ayakkabilar ve son model spor donani-
m1 satin aldi ve her sabah igten 6nce hizla kogmaya baglada.
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Iki hafta sonunda yorgunluktan tiikenmis, eklem agrilarin-
dan muzdarip bir gsekilde hila 8 kilometreden fazla kosa-
mamis oldugu i¢in tGziliyordu. Sonug olarak hedefinden 34
kilometre 6nce pes etmek zorunda kaldi. Kiigiik ¢emberlerle
baglamay: kabul etmedigi i¢in birdenbire ¢ok fazla yiik alti-
na girmis ve bagarisiz olmugtu. Bu yiizden kendini hig de iyi
hissetmiyordu.

Ne yazik ki konu isimiz oldugunda siklikla makul olmayan
beklentilerle (kaynagi kendimiz ya da bagkalar: olabilir) kars:
kargsiyakaliriz. Ama hedeflerimiz ulagilabilir olmadiginda gii-
ciinii abartan maratoncuyla aym kaderi paylagabilir, tizgiin,
morali kirilmig ve takilip kalmis bir hale gelebiliriz. Gintimi-
ziin sonug takintihi ig ortaminda sabirsiz ve fazlasiyla iddiah
olmamiz ¢ok sasirtic1 degildir. En iyi satig elemani olmayi, en
fazla primi almay: ya da en biytik ofise sahip olmay1 arzula-
r1z ve bunu HEMEN isteriz. Yeni bir CEO ise aldigimizda he-
men sonraki ¢eyrekte sirketi kira gegirmesini bekleriz; yeni
bir kog¢ aldigimizda 6niimuzdeki ilk ma¢1 kazanmay: isteriz.
Bize hemen ve devasa boyutlarda yapilamayan degisiklikle-
rin bir 6nemi olmadigini empoze eden realite TV kiiltiriimiiz
igleri daha da kétiilegtirmektedir. Evimizi, bedenimizi ve psi-
kolojimizi reklamlar hari¢ 30 dakikalik bir bolimde degisti-
rebilecegimiz bize 6gretilmektedir. Oysa ger¢ek diinyada “ya
hep-ya hi¢” zihin yapis1 neredeyse her zaman bagarisizlikla
sonu¢lanmaya mahkumdur. Ustelik basarisizlikla sonu¢lanan
girisimler ve yiiksek stres kaynaklar1 beynimizi rehin alir ve
acimasiz bir ¢aresizlik déngiisii olugturarak hedeflerimizi biz-
den daha da uzaklagtirr.

Motivasyon konugmalar: yapanlardan, ko¢lardan ve ben-
zerlerinden neler duymus olursaniz olun yildizlara uzanmak
bagarisizlik i¢in birebir bir re¢etedir. Birinci béliimde olanak-
larin sinirlarini zorlamaktan bahsetmigtim. Bunu yapmanin
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6nemine inaniyorum, ama hepsini bir arada yapmanin degil.
Hedef koyma teorisi tizerine uzmanlagmis olan psikologlarin
orta zorlukta hedefler belirlemeyi 6nermelerinin nedeni bu-
dur. Bu hedefler ¢cabalamamiz: gerektirmeyecek kadar kolay
ya da denemeye bile kalkigmayacagimiz kadar zor olmama-
l1dir.™¢ Kars: kargiya oldugumuz zorluklar ézellikle agirlarsa
ve meyveleri uzak goériiniiyorsa daha kigiik ve yénetilebilir
hedefler belirlemek kendimize olan giivenimizi artirdig: gibi
elimizdeki ige baghhgimizi da korur. Harvard Isletme Fakiil-
tesi Profesorii Peter Bregman’in tavsiye ettigi tizere “Bir kitap
degil bir sayfa yazin... {lk alt1 ayinizda harika bir midiir olma-
y1 beklemeyin, yalnizca beklentileri iyi belirlemeye ¢aligin.”**’

Birinci ¢emberiniz ne kadar kii¢iik olursa olsun biyik
meyveler verebilir. Daniel Coyle, The Talent Code adl1 kitabin-
da Toyota'nin 30 yillik “kiigiik sorunlar: bulmak ve geligtir-
mek” stratejisinin biytk basarisina egilmektedir.’*® Biitiin
Toyota fabrikalarinin zemininde tretim hattin1 gercekten
durduran bir acil durum ipi bulunmaktadir ve ¢aliganlarin
bir sorun gérdiklerinde bunu ¢ekmeleri tesvik edilmekte-
dir. Coziimlerin ¢ogu miniciktir: Bir ¢6p kutusunu 40 san-
tim yana ¢ekmek gibi. Ama bu minik gelistirmeler birikerek
buyir. Coyle’un altini ¢izdigi tizere, “Toyota her yil her mon-
taj hattinda bin civarinda diizeltme yapmakta, bu da yilda
toplam bir milyon minicik diizeltme etmektedir.” Diger bir
deyisle sirket Zorro Cemberi'nden yararlanarak kigiik degi-
sikliklerden devasa sonuglar elde etmektedir.

HEPSINI BIR ARAYA GETIRMEK

Bir zamanlar bir reklam ajansinin bag metin yazariyla ¢alig-
migtim; sirketinin finansal saglhigini diginmekten bir tirli
kendini alamiyordu. Kag¢ misterinin hesab: digtisteydi, krea-
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tif departmani nasil tasarimlar iiretiyordu, ya da patron isten
¢ikarmalara baglayabilir miydi? Bu olasiliklarin tiimimiin
kendi kontrolia disinda oldugunu ve bunlar i¢in tiziilmenin
yalnmizca daha fazla strese neden oldugunu anladiginda, isle,
igyeriyle ve hayatinin diger bir¢ok alaniyla ilgili asil sorunla-
rinin Gizerine egilmeye baglayabilmisti.

Diger tiim mugterilerim gibi ona da kontrol edebilecekleri
ve edemeyecekleriyle ilgiliiki liste hazirlattim. O da ne kadar
¢ok seyin birinci situnda yer aldigina herkes gibi sagirds, hat-
ta soke oldu diyebilirim. Timii onun talimat ve yénlendirme-
sine odaklanmig yetenekli sekiz metin yazarindan olusan bir
ekibi yonetiyordu. Biitiin mugterilerin fikirlerinin tartigildi-
g1yaratic1 beyin firtinalarina liderlik etmekle gorevliydi. En
st diizey yonetici olmayabilirdi, ama ajansin migterilerinin
reklamlar i¢in trettigi her kelime onun ellerinden ¢ikiyordu.

Biitiin bunlardan yola ¢ikarak ilk Zorro Cemberi olarak
su hedefi koyduk: Yalnmzca kendi yazdig1 kopyalar gelistir-
mek. Kendisini bu y6netilebilir hedefe yonlendirmesi yalniz-
ca enerjisini bagarabilecegi bir seye odaklamasini saglamad,
ayn1 zamanda kendi performansi yiikseldigi i¢in ekibi de onu
ornek alarak daha verimli ¢aligmaya bagladi. Bu durum di-
ger departmanlar i¢in de ¢itay: yiikselterek onlarin da daha
istekli ve yaratici hale gelmelerine olanak verdi. Ironik bi¢im-
de, tasarim departmaninin trettikleri tizerinde kontrolii ol-
madigini anlamasi sonucunda bu departmanin tasarimlarim
da dolayh olarak etkilemis oldu. Bu durum ona ¢ok ihtiyac
olan giiven duygusunu verdi ve kisa zaman i¢inde liderligi
sirketin toplam performansina biiyiik katkilar sagladi.

Pizza Kutulan ve Gelen Kutulari
En stresli oldugumuz zamanlar, genellikle yapilacaklar liste-
mizin ya da gelen kutumuzun agzina kadar dolu gérintimiiyle
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karg1 kargiya kaldigimiz anlardir. Masamizin tizerine y1gilmig
kagitlara ya da okunmamig 300 e-posta mesajina bir bakig
kontrol duygumuzun pencereden ugup gitmesine neden ola-
bilir. Birinci simif 6grenci danigmani olarak bir¢ok 6grenciye
tavsiyeler verdim. Goérevimin ikinci yilinda itfaiye Joey adinda
bir 6grencimi, odas: pizza kutular, bos siseler, daginik gaze-
teler ve ders kitab kuleleriyle dolu oldugu i¢in sikayet etmek
zorunda kalmist1. Joey’nin odas1 yangin taramasinda giivenlik
kurallarina uygun bulunmamigti. Odas: yalmizca bir yangina
davetiye ¢ikarmakla kalmiyordu, itfaiye bir yanginda Joey’nin
odadan kagmasinin da olanaksiz oldugundan endise etmisgti.
Belirli diizeyde bir daginiklik dizenli kaos olarak kabul
edilebilir, ama Joey’nin diizensizligi ilging olmaktan ¢ikip s1-
nirlayic1 hale gelmisti. Joey bir taraftan hayatinmi diizene koy-
may1 istiyor, diger taraftansa bu devasa felaketle ugragma
fikri onu yildiriyordu. Bu nedenle bir Zorro Cemberi ¢izdik.
Masasinda uizerinde bir kagit yigini olan bir bolumii segerek
bunun etrafina 30 santimetre ¢apinda bir ¢ember ¢izdik. Jo-
ey’ye, “Haydi buray: temizleyelim,” dedim “ ve butin kigit-
lan1 olmalar gereken yerlere koyalim.” Sonra masanin geri
kalanina da saldirmak yerine giniin geri kalanini bu yeni
temiz par¢ay1 korumakla ge¢irmesini 6nerdim. Joey’nin alig-
kanliklar1 goz 6niinde bulundurulacak olursa bu bile zor ama
bas edilebilir bir gérevdi (ertesi giin bunu kendisi de itiraf
edecekti). Ve bunu bir kez yaptiktan sonra gergekten hosuna
gitti. Ertesi giin masanin farkh bir bolumiina segerek buraya
da aymi kurali uyguladi. Gegen her giniin ardindan yeni bir
dizenli ¢ember ortaya ¢ikiyor, bu da Joey’nin projeye olan
inancin pekistirerek kontrol duygusunu besliyordu. Yalniz-
ca iki hafta sonra oda eski haliyle kiyaslanamayacak kadar
diizenliydi. Joey kigiik bagar: ¢cemberleri olugturup bunlan
genisleterek hayatindaki daha biyiik bir ¢emberi kontrolii al-
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tina almigti. O da mutluydu, itfaiye de.

Karigik bir masa, bir¢ok ¢aliganin bagina sorun olan ka-
risik bir gelen kutusundan ¢ok da farkli degildir. Her iki du-
rumda da hayatimizdaki geyler hayatimizdaki fonksiyonlar
tzerinde kontroli ele ge¢irmiglerdir ve bunun sonucunda
uretkenligimizi digtirmektedirler. Konugma yaptigim buyiik
bir sirketin tist diizey yoneticilerinden biri olan Barry konusg-
mamin ardindan beni odasina davet etmisti. Daha kapidan
girmeden daginiklik i¢in 6ziir dilemeye basladi, odas: 4 ya-
sinda bir ¢ocuk kagit firtinas1 oynamig gibi goruniyordu.
Ama Barry'nin kafasinda bundan bile daha biiyiik bir sorun
vardi: e-postalari. Gelen kutusunun 1400’den fazla mesajla
dolu oldugunu ve bunlarin son iki ayda tim zamanim alan
bir proje tizerinde ¢aligirken biriktigini itiraf etti. Artik proje
bitmigti ve bu yiginla artik ilgilenmesi gerektiginin farkin-
daydi. Ama bunun diigtincesi bile yiiregini daraltmaya yeti-
yordu. Okunmamis mesajlar tizerinde gezinirken omzunun
tizerinden sorununa bir géz attim. Ug dakika sonra daha
dortte birini bile bitirememisti. “Bu mesaj daginin altindan
asla kalkamayacagim,” dedi, “bunlarin arasinda bilgisayari-
mi1 tamamen mahvedecek bir viriis bile bulunuyor olabilir.”
Bu noktada stres seviyesi o kadar yiiksekti ki her yeni e-posta
mesaj1 bedeninde reflekssel bir stres tepkisine yol agiyordu.
Bu durumun yalnizca distincesi bile midesini bulandirmaya
yetiyordu. Yalnizca bu mesajlarla ugragmaktan kaginmaya
¢alismiyor, ayni1 zamanda bu durum altinda eziliyor ve higbir
is yapmak istemiyordu.

Ona yardimci olmay: kabul ettim. ilk olarak giderek ar-
tan kaygisini yenmesi gerektigini séyledim. Bu gelen kutusu
adrenalinle iistesinden gelinebilecek bir kili¢ digli kaplan de-
gil, planlama ve bilingli ¢abayla ortadan kaldirilabilecek bir
sorundu. Hislerini kelimelere dékerek sorunu beyninin duy-
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gusal kismindan problem ¢6zen kismina aktarmak i¢in ko-
nusma ihtiyacinda oldugunu gérdiim. Duygusal rehin alinma
durumu i¢in en iyi antidotun 6z biling oldugunu animsattim
ve stres seviyesinin arttigini her hissettiginde digiincelerini
yazabilmek i¢in yaninda bir defter bulundurmasini 6nerdim.
Daha sonra ikinci ¢emberi ¢izdik.

Iki aydir birikmig olan bir e-posta yiginiyla bag etmek herke-
sin bir kerede halledebilecegi bir sorun degildir ve Barry hemen
bir ilerleme gérmeye ihtiya¢ duyuyordu. Bu nedenle kendisine
bugiinden 6nce yazilmig olan her seyi unutmasini ve yalmz-
ca yeni gelen mesajlar1 yanitlamasini séyledim. Yalnizca yeni
e-posta mesajlarim halletmekle gegen ti¢ ya da dért ginden
sonra duruma hikim oldugunu hissetmeye bagladiginda bir
onceki giiniin mesajlariyla ilgilenmeye baglayabilirdi. Bu sekil-
de seferinde bir giin geriye giderek yavas yavas en baga kadar
ulagmay bagardi. Ayrica Barry'ye bu is i¢in her giin bir saatten
daha fazla zaman ayirmamas: gerektigini de sdylemistim. Bir
zaman sinir1 olmaksizin en kigitk agamal gorevler bile sonu
gérinmeyen bitmek titkenmek bilmeyen iglere donuigebilir.

U¢ hafta sonra Barry’den bir e-posta mesaji aldim. Bana
gururla eger hemen yanmit vermis olsaydim gelen kutusun-
daki 5 e-posta mesajindan biri olacagimi soyledi. Hayret
icindeydim. Ustelik mesajina ilk gordiigiim haliyle uzaktan
yakindan ilgisi olmayan diizenli odasinin bir resmini de ek-
lemigti. Yanit olarak eger yolladig: fotograf bir ofis magaza-
sindan satin alinmadiysa gergek tebrigi hak ettigini yazdim.
Ileri dogru atilan kiigiik ve yonetilebilir adimlarla baglamis
ve devasa bir bagariyr kutlayacak duruma gelmisgti.

Zorro Gotham’a Gidiyor
Guneybat1 ABD’den gelen biri olarak Zorro hi¢bir zaman
New York’taki su¢larla miicadele etmek durumunda kalma-
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mi1g, ama Zorro'yu bir kahraman yapan ayni dersler bir ge-
kilde New York’u daha giivenli bir kent yapmaya yardima
olmugtur. Malcolm Gladwell Kiilaim Ani adli kitabinda kent-
teki yetkililerin 1980’ler ve 1990’larda artan sug¢ oraniyla
nasil miicadele ettiklerinden bahseder.’? Bu kimsenin nasil
¢oziilebilecegini bilmedigi bogucu bir sorundu, ne kadar para
harcanirsa harcansin, polis ne yaparsa yapsin bu tehlikeyi
ortadan kaldirilamamaktaydi. En sonunda bir grup resmi
yetkili herkesi sagirtan giinimiizde iin kazanmig olan Kirik
Cam Teorisi'ne dayanan yeni ve radikal bir yaklagim 6nerdi.
Ilk olarak 1982 yilinda James Q. Wilson ve George Kelling
adinda iki sosyolog tarafindan gelistirilmis olan bu teori ki-
¢ik Vandalizm eylemlerinin nasil birlegerek yaygin bir sug
ortamina yol agtigini agiklar. Teoriye gére terk edilmis bir
binadaki tek bir kirik cam kisa zaman i¢inde sirasiyla bir¢ok
bagka camin da kirilmasina, grafitinin belirmesine, gaspin
ortaya ¢ikmasina ve araba hirsizliklar ve benzeri daha ciddi
suglarin gelismesine yol agar.

Bundan yola ¢ikan yetkililer bunun tersinin de isleyip is-
lemeyecegini gormeye karar verdiler. {lk olarak hemen met-
rodan ige bagladilar ve tiim para ve dikkatlerini metrodaki
grafitilerin ortadan kaldirilmasina ve pencerelerin tamir
edilmesine yonlendirdiler. Anlagilir bicimde kent sakinleri bu
duruma baslangi¢ta oldukga siipheci yaklagtilar. Gladwell’in
agikladig tizere, “O zamanlar bir¢ok metro savunucusu gra-
fitiyle ugragsmak yerine daha biiyiik sorunlar olan sug ve se-
fer giivenligine odaklanilmasini 6nermislerdi. Bu ilk bakigta
makul bir 6neri gibi gériniyordu. Tim sistemin neredeyse
¢6kmek tizere oldugu bir durumda grafitiyi dert etmek Tita-
nik batarken giivertelerin silinmesi kadar anlamsizd1.”

Ancak kars1 ¢ikanlarin yaygaralarina karsin yetkililer
planlarina sadik kaldilar ve tiim trenler tertemiz olana ka-
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dar her seferinde daha fazla metro hattini kapsayacak sekil-
de ¢aligmaya devam ettiler. Cemberleri genislemeye devam
ettik¢e aldiklan sonuglar da yayginlasti. Uzun olmayan bir
zaman sonunda her tiir metro sugu (kagak yolculuklardan si-
lahli soygunlara kadar) hizla diigiis gosterdi. Yetkililer daha
sonra cemberlerini tiim kentteki grafitiyi ortadan kaldiracak
sekilde genigleterek tiim kentteki su¢ oraninda gagirtic1 bir
dusis saglamayi bagardilar.

Burada 6nemli olan kargimizdaki sorun ne kadar buyik
olursa olsun kigiik bagarilarin biiyiik sonuglara yol agabilece-
gi gercegini gormektir. Bunun i¢in biitiin yapilmasi gereken
pencereleri teker teker tamir etmek ya da kumda bir ¢ember
¢izmektir. Zorro Cemberi’nizi mitkemmellegtirdikten sonra
gercek efsaneler artik baglayabilir.
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Degisim Karsisindaki Bariyerleri Azaltarak Kotii
Ahgkanhklar Nasil Iyi Aliskanhklara Déniistiiriiliir?

Wall Street’de verdigim ilk egitimlerden birinde odanin arka
kismindaki sabirsiz goérinigli bir adam ayaga kalkarak ar-
kadaglarinin omuzlan tzerinden bagirmigti. “Shawn, Har-
vard’dan geldigini falan biliyoruz ama butin bunlar buyiik
bir zaman kayb1 degil mi? Pozitif psikoloji sagduyunun ta
kendisi degil mi?”

Yiregimin agzima geldigini hissettim. Uluorta meydan
okunmanin bolgesel bir sey oldugunu bilebilecek kadar da-
nigmanlik iginde tecriibeli degildim. Gene de kendimi topar-
layarak muidahaleciye dogrudan yamit vermek i¢in elimden
geleni yaptim. Oncelikle pozitif psikolojinin Yunan filozof-
larindan dini geleneklere ve modern disiniirlere uzanan
kaynaklardan yararlandigim1 séyledim. Sonra bu brangin
prensiplerinin deneysel olarak test edilmis ve ispatlanmig
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olduguyla devam ettim. Kisacas: pozitif psikolojinin ortaya
koydugu baz: fikirler diipediiz sagduyu olmakla beraber asil
onemli olanin bunlarin ardinda yatan bilimsel gerceklerdi.
Fakat adam aqik bir gekilde ikna olmamigti. Asik bir ifadeyle
yerine oturdu ve ben bir sonraki soruyla devam ederek herke-
si kazanamayacagimi kabullenmeye ¢aligtim.

Fakat bu olayin asil ilging yan1 oturum bittikten sonra bir-
¢ok analistle 6gle yemegi yerken ortaya ¢ikti. Analistlerden
biri “Konugmaniz sirasinda kalkip soru soran o adami anim-
styor musunuz?” dedi. Cok iyi animsadigimi séyledim. Bagka
bir analist bana yaklagarak, “O adam buradaki en mutsuz in-
san. Sanki baginin tizerinde siirekli bir yagmur bulutu dola-
sir. Ona hi¢bir takimda yer veremiyoruz, ¢iinki zehirli” dedi.

Bu benim i¢in bir déniim noktasiydi. Bugiine kadar an-
latageldigim seyleri reddeden birine rastlamigtim. Demek
ki anlattiklarim o kadar da agikar degildi. Bu adamin insan
davraniginin en paradoksal durumlarindan birini yagadiginm
fark etmigtim.

Sagduyu En Yaygin Davranig Bicimi Degildir.

Sigaranin 6nemli bir C vitamini kaynag1 olmadigim séy-
lemem sizi sagirtir m1? Ya da saatlerce realite sovlari izleme-
nin IQ seviyenizi ¢ok artirmayacagini? Muhtemelen hayar.
Benzer bicimde hepimiz egzersiz yapmamiz, giinde sekiz
saat uyumamiz, saglikli beslenmemiz ve bagkalarina saygil
olmamiz gerektigini biliriz. Ama bu yaygin bilgi bunlar yap-
may1 kolaylagtirir mi?

Elbette hayir. Ciinki hayatta bilgi miicadelenin yalnizca
bir bolimiini olusturur. Uygulama olmaksizin bilgi genellik-
le bir anlam ifade etmez. Aristo’nun séyledigi gibi mitkemmel
olmak i¢in yalnizca mitkemmel hissetmemiz yeterli degildir,
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mitkemmel bi¢gimde hareket etmemiz gerekir. Aslinda bil-
diklerimizi gercege donistiirmek siirecin genellikle en zorlu
kismidir. Doktorlarin diyet ve egzersizin 6énemini herkesten
iyi bilmelerine kargin %44 inin kilolu olmasinin nedeni bu-
dur.’®® Organizasyon gurularinin daginik, dini liderlerin gi-
nahkar olabilmelerinin hatta bazi pozitif psikoloji uzmanla-
rinin her zaman mutlu olmamalarinin nedeni de budur. Her
Pazartesi sigaray: birakmak, igleri ertelemeye son vermek,
gelen kutularini giincellemek ve ¢ocuklarina daha fazla za-
man ayirmak i¢in s6z veren ve Cuma giinii neden bunlar ya-
pamadiklarini diigiinen sayisiz ig insaniyla ¢aligiyorum.

Isin asl, olumlu aligkanliklarin, her ne kadar makul olur-
larsa olsunlar, siirdiiriilmesinin zor olmasidir. Bir¢ok insan
gibi ben de her 1 Ocak’ta bu miicadeleye baglayip 10 Ocak’ta
kendimi bagladigim noktada buluyorum. New York Times’a
gore %80’imiz yeni yil i¢in kendilerine koyduklar yeni ku-
rallan ¢ignemektedir.’*! Olumlu degisime kendimizi adamig
goérinsek bile bunu uzun zaman sirdiirebilmek neredeyse
olanaksiz gorinmektedir. Eninde sonunda her gey eski hali-
ne déner. Beynimizin degisim kapasitesi varsa ki, oldugunu
artik biliyoruz, neden davraniglarimizi degistirmek bu kadar
zordur ve bunu nasil kolaylastirabiliriz?

HEPIMIZ “ALISKANLIKLARDAN” IBARETIZ

Harvard’da aragtirma laboratuarindaki ¢aligma yillarim bo-
yunca ig ginim William James Hall’deki asansoérle uzun bir
yolculukla baglardi. 15 katli bu bina onlarca yildir Harvard
psikoloji bolumiine ev sahipligi yapiyordu ve ¢ok ilgi ¢ekici
aragtirmalara sahne olmusgtu (B. F. Skinner ve meghur kutu-
su, guriiltici bonobo maymunlar: ve genetik olarak degisti-
rilmig stiriingenler gibi). (Hepsine insanca muamele edildigi-
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ni séylemeliyim.) Binayla ayn1 ad1 tagiyan buluglar, en gurur
duyduklar1 miraslarryd:.

Kardesi Henry bir romancai olarak diinya ¢apinda iin ka-
zanirken William James psikoloji alaninda agtig1 qigirlarla
tarihte kendi nigini olusturuyordu. 19. ytzyihn ikinci yan-
sinin baslarinda dogan James, tip, felsefe ve psikoloji alan-
larindaki egitimini insan zihni tizerinde 6miir boyu siiren
¢aligmalari i¢in kullanmigtir. 1875’te Harvard’in ilk deneysel
psikoloji sinifin1 agmig ve 1890’da modern psikolojinin 6ncii-
st olan 1200 sayfalik Psikolojinin Temellerini yayinlamigtir.
Ogrencilerimden her y1l kendilerine verilen okuma 6devin-
den sikdyet etmeden 6nce William James’in sinifindaki za-
valli 6grencileri digtinmelerini isterim.

Bana gore William James'in psikoloji alanindaki en biiytik
katkis1 kendi zamanindan tam yuz yil sonra gergeklesmis-
tir. James, insanlarin biyolojik olarak aligkanliklara egilimli
oldugunu ¢iinki aslinda hepimizin “aligkanliklardan ibaret”
oldugumuzu séyleyerek giinliik islerimizin ¢ogunu (sabah ilk
is olarak dislerimizi fircalamak ya da gece uyumadan 6nce
saati kurmak gibi) otomatik olarak gerceklestirebildigimizi
iddia etmigtir.!*?

Aligkanliklar o kadar otomatiklesmiglerdir ki ¢ok ender
olarak durup onlarin davraniglarimiz ve aslinda hayat aki-
sim1z i¢cinde ne kadar 6nemli oldugunu digtniriz. Kisacas:
gun icinde yaptigimiz her kigiik sey i¢in durup diisinmemiz
gerekse daha kahvaltidayken bunalip kalirdik. Ornegin bu
sabah1 digsinin: Tahminimce kalkip banyoya girdiginizde
aynaya bakarak kendinize “Bugiin bir geyler giymeli miyim?”
diye sormadiniz. Bunun artilar ve eksilerini diigiinmediniz.
Bunu isteyip istemediginizi irdelemediniz. Oylece yapiverdi-
niz, tipki saginiz1 taradiginiz, kahvenizi i¢tiginiz, 6n kapimzi
kapattiginiz gibi. Ve teghirciler kusuruma bakmasinlar ama
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giysilerinizin izerinizde kalmas: gerektigini kendinize giin
boyu animsatmadiniz. Bunlar bir ¢aba sonucu yapilmadilar
ve enerjinizi ya da zihin giiciintiizii titkketmediler. Hepsi oto-
matikti, yani aligkanhkt.

Bunlardan hi¢biri giiniimtizde bize ¢igir agan gergekler
gibi gorinmemektedir. Fakat William James’in vardig: so-
nuglar davranig degisikligini anlamamiz i¢in temel olugtur-
maktadir. Aligkanliklar edinme yéniindeki dogal egilimimiz
g6z 6niunde bulunduruldugunda James olumlu degisimi sii-
rekli kilabilmenin istenen her davranigi bir aligkanlik haline
getirmekle saglanip saglanamayacagi sorusunu sormugtur.
Bu ger¢eklesebilirse olumlu davraniglarin ¢abalamadan oto-
matik olarak hayata gegirilebilecegi ortadaydi. Modern psi-
kolojinin babasinin kurnazca ortaya koydugu gibi, eger kalic1
degisim yaratmak istiyorsak “sinir sistemimizle diigman ol-
mak yerine onunla ittifak yapmaliy1z."**3*Aligkanliklar finan-
sal kapital gibidir, bugiin yatirim yapmak gelecekte kendili-
ginden gelecek olan kar1 garanti altina alir.

Giinliik Caba Darbeleri

Elbette burada “soylemesi kolay” deyimi gecerlidir. Iyi alig-
kanliklar ¢6ziim olabilir, peki ama bunlar1 nasil olugtura-
biliriz? William James’in bunun i¢in de bir recetesi vard ve
bunu “giinliikk ¢aba darbeleri” olarak adlandirmigti. Bu o kadar
da sagirtic1 bir bulug degildi, bilinen “uygulama her geyi mi-
kemmellestirir” deyisini temel aliyordu. Gene de aslinda o za-
manlar farkinda bile olamayacag: daha sofistike bir seyi kes-
fetmigti. “Bir davramiga yatkinlik” demisti, “beynimize ancak
araliksiz olarak yeteri kadar tekrarlandiktan sonra kazinir ve
beyin bu davraniga aligir.”*>* Diger bir deyisle davranislar sik
tekrarlar sonucunda beynin tepkisinin degismesi sonucunda
ortaya ¢ikarlar.
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Aslinda James ¢ok hakliydi, ancak bunun nedeninin néro-
loglar tarafindan agiklanabilmesi i¢in aradan yuz yil gegmesi
gerekiyordu. Beynin yapilar ve yollarinin esnek ve degigsken
oldugunu nasil 6grendigimizi animsayin. Oyle gériiniiyor ki
gunliik yasantimiz sirasinda yeni gergekleri 6grendikge, yeni
konugmalar yaptik¢a beynimiz siirekli degisime ugrayarak bu
deneyimlere uygun tepkiler ortaya ¢ikarmaktadir.!** Néroloji
bilimin hassas nianslar bir yana aslinda ger¢eklesen sudur:
Beynimizde milyarlarca néron bulunur ve bunlar karmagik
sinirsel yollar olugtururlar. Elektriksel sinyaller néronlar ara-
sinda bu yollar araahgiyla akarak distince ve davramglarimi-
z1 olugturan mesajlar iletirler. Belirli bir davranigi ne kadar
¢ok tekrarlayacak olursak bununla ilgili néronlar arasinda o
kadar fazla baglant1 olusmasina neden oluruz. “Birlikte ¢ah-
san hiicreler bir arada olurlar” deyisinin temelini bu gergek
olugturmaktadir. Bubaglanti ne kadar gii¢lii olursa mesajlar o
kadar hizh iletilirler ve bununla ilgili davraniglar otomatikmig
gibi gériinmeye baslar.

Herhangi bir konuda beceri kazanmamiz saglayan da bu ol-
gudur. Ornegin jonglérliikk yapmayn ilk denediginizde bununla
ilgili sinirsel yollar hentiz kullanilmamig olduklar: i¢in mesajlar
¢okyavagilerler. Ne kadar ¢ok jonglorliik yaparsamz bu yollar o
kadar geligir ve mesaji o kadar hizi iletirler, bu sayede sekizinci
giiniiniizde elektriksel mesajlar ok daha hizli akacaktir. Iste bu
noktada jonglorliigin size daha kolay geldigini fark edersiniz,
bunu artik daha az konsantrasyonla daha hizl yapabilirsiniz.
En sonundaysa toplan ¢evirirken miuzik dinleyebilir, sakiz ¢ig-
neyebilir ve biriyle sohbet edebilir hale gelirsiniz. Artik jonglor-
lik sizin i¢in otomatik bir davrams haline gelmig ve beyninizde
saglam bir sinir ag1 olugmasina neden olmustur.

William James’in bunca yil 6nce her seyi bu kadar isabetli
agitklamis olmasina ragmen mazur goriilmesi gereken tek bir

188



PRENSIP 6: 20 SANIYE KURALI

hatasi vardir. James zamaninin ¢ogu bilim insani gibi beyinde
bu tir kalhia degisiklikler yapma yetisinin genglere has oldu-
guna inanmgtir. Neyse ki durum aslinda béyle degildir. Bu ki-
tabin en bagindan anmimsayacaginiz tizere bilim insanlar artik
beynin 20li yaglardan sonra, hattaileri yaglara kadar esnek ve
degisebilir 6zellik tagidigini ortaya koymuslardir. Bu da ister
22, ister 72 olalim yeni aligkanliklar olusturabilecegimiz ve
bunlardan yararlanabilecegimiz anlamina gelmektedir.

Kendi Kendini Galmayan Gitar

Bu olgunun ardinda yatan bilimsel gergegi ilk 6grendigimde
bunu denemek i¢in sabirsizlanmigtim. Ger¢ekten ayni seyi
birkag hafta her giin yapacak olursam beynimi degistirebilir
ve yeni bir aligkanlik ortaya ¢ikarabilir miydim? Bir deney
yapmanin zamani gelmisti ve bunun en kolay yolu kendimi
denek olarak kullanmaktu.

Eskiden ¢alabildigim gitarimiyeniden ¢calmaya baglamaya
karar verdim. Bir aligkanlig1 olugturmanin 21 gin surdagi-
ne yonelik yaygin inanigtan yola ¢ikarak 21 siitunu olan bir
¢izelge hazirlayarak duvara yapistirdim ve ¢aldigim her giin
isaretlemeye basladim.*® Ug haftanin sonunda (a) 21 giinii
isaretli bir ¢izelgeye sahip olacagimdan, (b) her giin gitar ¢al-
manin hayatimin otomatik bir aligkanlig1 haline gelmis ola-
cagindan, (c) daha iyi gitar ¢aliyor olacagimdan, (d) ve bun-
dan memnun olacagimdan emindim.

Ug hafta sonra gizelgeyi tiksintiyle duvardan séktiim. Bom-
bos kutularin en sonundaki dért igaretli kutu yeterince umut
kirial ve utang vericiydi. Kendi deneyimi bagaramamistim ve
daha da kétiisi olasi flértlerime bir miizisyen oldugumu soyle-
me sansim hali yoktu. Hepsinden de fenasi ne kadar ¢abuk pes
ettigim kargisinda sagkinlik hatta depresyon i¢indeydim. Bir
pozitif psikoloji uzmani kendi tavsiyelerine 6nce kendisi uy-
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maliydi! (Ve tabii bagarisizlik duygunuz artik depresyondaki
bir pozitif psikoloji uzman oldugunuzu fark ettiginizde daha
da artar.) Gitar dolapta, en fazla 20 saniye uzaklikta bekliyor-
du ama ben kendimi onu dolaptan ¢ikarip ¢almaya ikna ede-
miyordum. Yanlis olan neydi? Yanlis olanin kendimi ikna ede-
meme kelimeleri oldugu ortaya ¢ikti1. Farkina varmadan yanlig
bir miicadeleye girmistim, eger stratejimi degistirmeyecek
olursam kaybetmeye mahkum oldugum bir miicadeleye.

IRADE NEDEN GOZUM DEGILDIR?

Tal Ben-Shahar, “Cikolatali Kek Hikayesi” adini1 verdigi 6ykii-
yii anlatmaya bayilir. Tal'in annesi Israil’ deyken leziz ¢ikola-
tal1 kekleriyle tinliyda. Bir 6gleden sonra Tal ve arkadaglan
okuldan déndiiklerinde annesi firindan bir kek ¢ikararak
herkese birer dilim ikram etti. Tal ulusal squash sampiyona-
sina katilacag i¢in diyet yaptigindan bu teklifi geri ¢evirdi
ve oturup agzi sulanarak arkadaslarinin keki istahla yiyisini
izledi. Daha sonra hepsi 6devlerini yapmaya ¢ekildiler. Saat-
ler sonra Tal buzdolabini agarak keki incelemeye bagladi. Kek
hala igtah agial gériniiyordu. Ama hayir, iradesine hakim
olacakti. Bir saat sonra kek bir kez daha kontrol edildi. Evet,
hala yerindeydi. Bir siire sonra kekten bagka bir sey diigiine-
mez olmugtu. Sonunda gecenin bir yarisinda, herkes uyku-
dayken Tal mutfaga giderek kalan tiim keki mideye indirdi.
Hem de son lokmaya kadar.

Siki bir diyet yapmig olan herkes bu irade kirilmasini ya-
samugtir. Kendimizi artik dayanamayacagimiz noktaya ka-
dar tutariz ama bir noktada baraj kapaklar1 agilir. Havug ve
tofu yiyerek gegirilen beg bagarili giiniin ardindan bes kisilik
bir pizza ziyafeti gelir. Biitiin diyet uzmanlarinin séyleye-
cegi tizere saglikli beslenebilmek i¢in yalnizca irade giiciine
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guvenmek basarisizligin kesin bir yaklagimdir, bu nedenle
diyet yaparak bunu bozanlar kendilerini sinirlamayarak sag-
likl1 beslenen insanlara oranla verdikleri kilolar1 daha fazla
geri alirlar. Bu, ayn1 zamanda neden tim diyet yapanlarin
yalmzca %20’sinin verdikleri kilolar1 uzun siire geri alma-
diklarinin da agiklamasidir.?®” Ne kadar “gii¢lii olmaya” ¢a-
lisirsak sonunda o kadar giddetli bir disiis yagariz, bu dists
genellikle bir kutu Ben&Jerry’s dondurmasina dogru olur.

Ashinda olay ister siki bir diyet, ister yeni yil i¢in alinmas
bir karar ya da her giin gitar provasi1 yapmak olsun bagari-
sizligimizin nedeni irade giiciimiize fazla giivenmemizdir.
Bir an i¢inde 0’dan 60’a ¢ikabilecegimizi, hayatimiz boyu be-
nimsedigimiz aligkanliklan irade glicimiizle degistirebile-
cegimizi dugiiniriz. Tal diyette oldugunu séylemesinin onu
annesinin kekinden uzak tutmaya yetecegini saniyordu. Ben
kendime hazirladigim ¢izelgeye uyacak olursam gitar prova-
larimi aksatmayacagima inaniyordum. Bu da ancak dért giin
ise yaradi. Sonra kendi rutin programima geri dondim.

Irade Giiciine Egzersiz Yaptirmak

Irade giictiniin kalic1 degigiklikleri saglayamamasinin nede-
ni onu ne kadar kullanirsak o kadar yipraniyor olusudur. Bu-
nun i¢giidiisel olarak farkinda da olabilirsiniz, ama bu gergegi
kanitlamak i¢in tinli aragtirmaci Roy Baumeister'in yiizlerce
¢ikolatali kurabiye ve bir siirii hognutsuz denek kullanmasi
gerekmigtir.

Irade tizerine yaptiklar pek ¢ok aragtirmadan birinde Bau-
meister ve arkadaglan laboratuarlarina iniversite 6grencilerini
davet etmis ve katihimailara deneyden en az ii¢ saat 6ncesine
kadar hi¢bir sey yememelerini séylemiglerdir.*® Daha sonra
Baumeister denekleri ii¢ gruba ayirmigtir. Birinci gruba yeme-
leri yasak olan bir tabak ¢ikolatal kurabiye ve dilediklerinde yi-
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yebilecekleri bir tabak saglikh turp verilmistir. Ikinci gruba da
ayni sekilde bir tabak kurabiye ve bir tabak turp verilmig ancak
hangisini isterlerse yiyebilecekleri séylenmistir. Ugiincii gruba
hi¢ yiyecek verilmemistir. Bu duruma uzunca bir siire maruz
birakilan ti¢ gruba daha sonra “basit” geometrik yapbozlar ve-
rilmigtir. Burada basit kelimesinin tirnak i¢inde olduguna dik-
kat edin. Gerg¢ekte bunlar psikolojinin en sevilen araglarindan-
dir ve ¢6ziimii olmayan yapbozlar olarak adlandirihrlar.

“Yaghlara Yardim” deneyimimde zor yoldan 6grenmis ol-
dugum tizere psikoloji arastirmacilar1 deneklerin dayanikli-
lik stirelerini anlayabilmek amaciyla bu tiir araglar kullanma-
ya bayilir. Bu vakada ikinci ve tgtinci gruplardaki bireyler
kisa zamanda pes eden birinci gruptakilerden ¢ok daha fazla
dayanabilmiglerdir. Neden? Cinkii bu gruptaki 6grenciler
¢ikolatali kurabiyeleri yememek i¢in irade gii¢lerinin ve zi-
hinsel enerjilerinin timini kullanmiglardir ve iki konu bir-
birinden tamamen farkli olmasina kargin zorlu yapbozu ¢6-
zecek iradeleri kalmamgtir.

Aragtirmalar bu bulgulan irade gerektiren ¢ok sayida bas-
ka deneyle desteklemigtir.® Bunlardan birinde insanlardan
bir komedi filmini izlemeleri ve kahkahalarim1 bastirmalan
soylenmis, daha sonra da zor anagramlar ¢6zmeleri istenmig-
tir. Bir bagka deneyde ise katilimcilardan obez bir insanin bir
gini hakkinda bir yazi yazmalar, ancak bunu yaparken stere-
otipler kullanmamalari, daha sonra ise ayni geyi yaparken be-
lirli bir digtinceyi baskilamalar: (6rnegin “beyaz bir ay1 hayal
etmeyin”) istenmigtir. Buitin bu deneylerde verilen gorevler
ne olursa olsun birinci gruptakiler her zaman ikincidekilerden
daha baganli olmustur. On dakika boyunca kahkahalarini
baskilayanlar daha sonra anagramlarda bagarisiz olmuslardir.
Stereotipleri baskilayan denekler beyaz bir ay1 diisinmekten
kendilerini alamamiglardir. Bu durum bu sekilde uzayip gider.
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Bu deneylerin amaci verilen gérevler birbiriyle ne kadar
ilgisiz olursa olsun, hepsinin aym yakit kaynagindan beslen-
digini gostermektir. Aragtirmacilarin yazdiklan1 gibi, “bir-
biriyle ilgisiz bir¢ok kendini kontrol bi¢iminin hepsi ayni
kaynaktan, kendini kontrol giiciinden beslenmektedir. Bu gii¢
oldukg¢a sinirhdir ve kolayca tiiketilebilmektedir.”**° Diger bir
deyisle irade giicimiiz kullandikga azalr.

Ne yazik ki her giin art arda gelen ve irade giicimizi ti-
keten bircok gorevle karsi karsiya kaliriz. Bunlar girket yeme-
gindeki tath tabagindan uzak durmak, saatler boyunca bilgi-
sayar ekranindaki bir tabloya odaklanmig kalabilmek ya da
li¢ saatlik bir toplantiya katlanmak olabilir. irade giicimiiz
her durumda stirekli olarak zorlanmaktadir. Dolayisiyla giin
icinde eski aligkanliklarimiza dénerek en kolay ve zahmetsiz
yollar tercih etmemiz anlagilir bir durumdur. En az direng-
li yola dogru yonelen bu gériinmez ¢ekim kuvveti hayatimiz
tizerinde sandigimizdan daha fazla belirleyicidir ve degisim
ve olumlu gelisme 6niinde bir engel teskil eder.

EN AZ DIRENGLI YOL

Cathy Sali giinii masasina ¢ivilenmis durumdayken Cumar-
tesi giinii yapabileceklerini hayal etmektedir. Evinin yaki-
nindaki patikada yuruyiise gitmek, semtteki parkta futbol
oynamak ve miizedeki Matisse sergisini gérmek istemekte-
dir. Hatta, ne zamandir okumayi planladig o kitap yiginiyla
bile ilgilenebilecektir. Hepimiz gibi Cathy’nin de kendi ilgi
alanlarina uygun enerji veren, mutlu eden baz: hobileri ve
aligkanliklann vardir. Peki, ama Cumartesi giinii gercekten
geldiginde isler ne yonde ilerler? Cathy, Cumartesi giinii ne
bisikletinin iistiinde, ne futbol sahasinda ne de sadece 20 da-
kika uzakliktaki herkesin bahsettigi sergidedir. Buna karsin
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uzaktan kumanda elinin altindadir ve Bravo kanali bir “Top
Chef” (Seflerin Diiellosu) yarigmas: yayinlamaktadir. Dort
saat sonra Cathy i¢inden ¢ikilmaz bir hayal kinklig: i¢inde
kanepesine iyice gomiilmiis durumdadir. Ogleden sonrasi
i¢in ¢ok daha giizel planlar1 olmasina kargin kendisine ne ol-
dugunu anlayamamaktadar.

Cathy’nin bagina gelen hepimizin zaman zaman yagsadig
bir durumdur. Hareketsizlik agik¢a en kolay se¢enektir. Ne
yazik ki bu durumdan sandigimiz kadar hoglanmayiz. Genel
olarak Amerikalilar bog zamanlarini ¢aligma zamanlarindan
daha az haz verici bulmaktadirlar.’® Bu size sa¢gma geliyor-
sa bir de sunu diginiin: iglerimiz ¢ogunlukla becerilerimizi,
zihnimizi kullanmamizi ve hedeflerimizin pesinde kosma-
miz1 gerektirir. Batin bunlar mutlulugu besleyen etmenler-
dir. Elbette bog zaman etkinlikleri de bunlar saglayabilir,
ama bu etkinlikleri yapmak zorunda olmadigimiz i¢in (¢iin-
ki Pazar giinleri omuzumuzun tizerinden egilerek saat 9'da
resim miizesinde olmamizi séyleyen “bos zaman patronlar”
yoktur) bunlan baslatacak enerijiyi genellikle toplayamay:z.
Bu durumda da en az direng gosteren yolu izleriz; ki, bu da
bizi kaginilmaz olarak kanepe ve televizyona gotiiriir. Ve he-
pimiz “aligkanliklardan ibaret” oldugumuz i¢in bu yola ne ka-
dar girersek yonimiizi degistirmemiz o kadar zorlagir.

Maalesef televizyon izlemek ve Facebook’da zaman gegir-
mek gibi bu tiir “pasif bog zamanlar” bisiklete binmek, resim
sergisine gitmek ve futbol oynamaktan daha kolay olsalar da
ayni yararlar saglamazlar. Aragtirmalar bu tiir etkinliklerin
en fazla 30 dakika boyunca haz verebildigini ve ilgi uyandira-
bildigini géstermektedir. Bu etkinlikler bir siire sonra ener-
jimizi somiirerek psikologlarin “psisik entropi” (Cathy’nin
yasadig1 gevsek ve duygusuz durum) olarak adlandirdiklan
durumu ortaya ¢ikardigini ortaya koymaktadir.'®?

194



PRENSIP 6: 20 SANIYE KURALI

Diger yandan hobiler, oyunlar ve spor gibi “aktif bog za-
man” etkinlikleri konsantrasyon yetenegimizi, sorumluluk
duygumuzu, motivasyonumuzu ve haz duygumuzu geligtirir.
Aragtirmalar Amerikali genglerin bir hobi ile ilgilenirken TV
izlemekten iki buguk kat, spor yaparken ise ti¢ kat daha fazla
haz aldiklarini ortaya koymugtur. Ancak burada bir paradoks
vardir: Aym gengler TV kargisinda hobi ve spora ayirdiklarin-
dan dort kat daha fazla zaman gegirmektedirler. Bunun agik-
lamasi nedir? Ya da psikolog Mihalyi Csikszentmihalyi'nin
daha isabetli gekilde ifade ettigi tizere, “Neden kendimizi iyi
hissettirme olasilig1 digerlerinin yaris1 kadar bile olmayan
seyleri yapmak i¢in dért kat daha fazla zaman harciyoruz?”1¢3

Bunun yaniti, daha kolay, daha rahat ve aligkanlik kaza-
nilmis seylere (manyetik ve gii¢lii bi¢imde) ¢ekiliyor olmamiz
ve bu durumla baga ¢itkmanin son derece zor olmasidir. Aktif
bos zaman daha haz vericidir, ama neredeyse her zaman ilk
basta daha fazla ¢aba gerektirir (bisikleti garajdan ¢ikarmak,
miuzeye kadar araba kullanmak, gitar1 akort etmek gibi).
Csikszentmihalyi bunu “aktivasyon enerjisi” olarak adlands-
rir. Fizikte aktivasyon enerjisi bir tepkimeyi baglatmak i¢in
gereken kivilcimi ifade eder. Ayni enerji statiikoyu fiziksel ve
zihinsel olarak kirmak ve yeni bir aligkanlik baglatmak i¢in
de gereklidir. Aksi takdirde dogamiz bizi tekrar tekrar en az
direncin bulundugu yola dogru yonlendirir.

Reddedemeyecediniz Bir Teklif

Tahmin edebileceginiz tizere reklamcilar ve pazarlamacilar
hayatlarin1 en az direngli yolu kullanarak kazanmaktadir.
Hi¢ posta yoluyla geri 6demesi olan bir sey satin aldiniz mi?
Bu geri 6demeyi gercekten talep ettiniz mi? Hi¢ sanmiyorum.
Sirketlerin bunu sunuyor olmalarinin nedeni iste budur. Si-
reli yayinlarin bize ticretsiz bes haftalik abonelik vererek al-
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tinc1 haftadan itibaren hesabimizdan para ¢ekmeye baglama-
larinin nedeni de budur. Elbette bu teklifleri reddedebiliriz,
ama ancak tzerinde “Hayir, tesekkiir ederim. Aboneligimi
iptal etmek istiyorum.” Yazan kiigiik karti yollamak kosuluy-
la. Ne yazik ki bunu yapmak ¢ok fazla aktivasyon enerjisi ge-
rektirir ve bu numara her zaman saticinin lehine sonuglanir.

Pazarlama diinyasinda bunun i¢in kullanilan zekice terim
“vazge¢mektir.” Bu aslinda insan psikolojisinin istismar edil-
mesidir. Vazge¢me pazarlamasi, insanlarin kendi talepleri
bile olmadan dagitim listelerine eklenmesidir. Bu durumda
alicilar promosyonel gonderilerden kurtulabilmek i¢in tye-
liklerini sonlandirmak, yani ¢aba harcamak zorundadirlar.
Bu “ayelikten ¢ikma” gonderinin en altindaki minicik bag-
lantiy1 bularak buraya tiklamay1 ve gerekli yere ulagsmak i¢in
birkag internet sitesine girip ¢ikmay: gerektirir. Sirketler in-
sanlarin tyelikten ¢ikmak i¢in bunca zahmete katlanmaya-
caklar1 varsayimina giivenir ve ¢ogu zaman da hakli ¢ikarlar.

Tiiketim aligkanliklarimizi incelemek i¢in néroloji bilimin-
den yararlanan bir pazarlama uzmani olan Martin Lindstrom
telefon sirketlerinin bu stratejiyi en iyi kullananlar arasinda
olduguna dikkat ¢ekmektedir.’** Neredeyse her zaman kullan-
makta oldugumuz paketten daha avantajhi bir paket bulunur,
ama biz bu avantaji arayip bulmak i¢in ¢aba sarf etmektense
elimizdekini kullanmaya devam etmeyi tercih ederiz. Lindst-
rom’un unlia Nokia zil sesi (belki de diinyanin en egsiz dort
tonlu melodisi) tizerine yaptig1 ¢arpici bir arastirmada en az
direngli yolun biiyiik ¢ekim giicii ortaya cikmigtir. Insan bey-
ninin seslere tepkisinin 6l¢iimlenmesinde kullanilan fMRI
teknolojisi kullanarak yapilan deneyde bu sese neredeyse is-
tisnasiz olumsuz tepki alindig goriilmigtiir. Gene de hayret
verici bigimde 80 milyon Nokia kullanicisi zil sesi olarak bu
sesi tercih etmektedirler. Buinsanlar her arandiklarindaken-
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dilerini rahatsiz eden ve sinirlerini bozan bu sesi neden tercih
etmektedirler? Cinki bu varsayilan tercihtir. Farkinda olalim
olmayalim varsayilan tercihler ¢evremizdedir ve hayatimizin
her alaninda tercih ve davraniglarimizi gekillendirirler.

Markette g6z hizamizdaki raflarda yer alan yiyeceklerden
daha fazla satin alirken yukarida ya da asagida kalanlardan
daha az satin alin1z.’% Her satic1 bunu bilir, en pahali marka-
lar1 g6z seviyesine yerlestirerek bundan yararlandiklarindan
emin olabilirsiniz. Internet reklamcilan giiniimiizde reklam-
larin internet sitelerindeki yerlerini belirlemek amaciyla ge-
lismis goz takip cihazlari kullanarak pazar aragtirmalar ger-
¢eklestirmektedirler. Burada tiim amag bu reklamlar ek bir
enerji harcamadan gorebilmemizi saglamaktir.*¢ Giyim ma-
gazalarinda da her ey varsayilan kanala olan egilimimizden
yararlanacak gekilde tasarlanir. Lindstrom’un altim ¢izdigi
Uzere bir giysiyi satin alma olasiligimiz ona dokunabildigi-
mizde en yiiksektir, bu nedenle en pahali giysiler buna izin
verecek yiikseklikte sergilenirler. Bundan sonra ilk girdiginiz
magazada buna dikkat edin. Cevrenizdeki giysiler elleriniz
iki yaninizdayken tam parmak uglariniza denk gelecek yiik-
seklikte kendilerine dokunmanaiz i¢in bekliyor olacaklardur.

Isyerindeyse en az direngli yol 6zellikle sorun ¢ikarir ve
bizi tiretkenligimizi digiirecek bir siirii koti aligkanliga yon-
lendirir. Ben de profesyonel hayatimda bu sorunla sik sik
karsilagiyorum ama en kétisiinii yagamak i¢in Hong Kong’a
gitmem gerekmistir.

Dikkat Dagimikhgina Giden Yol
Elektrikli goériiniigiiyle Times Square’i Topeka gibi gérmeni-
ze neden olacak bir kent olan Hong Kong’da biyiik bir tekno-

* C.N. Kansas'taki kiigiik bir kent
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loji sirketinde verdigim egitimin ikinci giniydi. Pazarlama
ekibinin lider midiirlerinden biri olan Ted’le bag baga ¢aliga-
cak zaman bulmugtum. Ted is yiikiiyle baga ¢ikmakta zorluk
¢ekiyordu. Ne kadar ¢alisirsa ¢aligsin hep geride kaldigini
hissediyordu ve biitiin iglerle baga bag olabilmek i¢in ¢aligma
saatlerini surekli artiriyordu. Ted, “Artik is disinda hi¢bir gey
yapmiyorum,” dedi, “ama bu bile yetmiyor.”

Ona bu konuda yalniz olmadigim séyledim. Bu hikayeyi
kimle konustugumdan ya da hangi tilkede oldugumdan ba-
gimsiz olarak defalarca duymugtum. Is tanimimiz ne olursa
olsun hi¢bir zaman yapmamiz gerekenleri yapabilecek za-
manimiz yok gibi gorinir. Sekiz saatlik is giinleri 12 ve 14
saatlik giinlere d6niisiir ama gene de kendimizi geride hisse-
deriz. Bu nasil olmaktadir? Neden iiretken olma konusunda
bu kadar ¢ok sorunla kars: karsiyay1z? Ted’in bir giiniiniin
nasil gegtigini anlatigim bagtan sona dinledikten sonra ya-
nitlar aniden yerlerine oturdu: 1. Ted siirekli ¢aligiyordu; 2.
Ted neredeyse hi¢ ¢alismiyordu.

Ted sabah 7’de ise geldiginde ilk yaptig: interneti agmak
oluyordu. Ana sayfas1 CNN’di, boylece giine giiniin haberlerini
okuyarak baghyordu. Aslinda yapmak istedigi ana baghklara
goz atarak giiniine devam etmekti, ama kaginilmaz olarak go-
ziine takilan diger baglantilar1 agmaya bashiyordu. Sonra, far-
kinda bile olmadan hisselerinin ve yatirimlarinin degerlerini
kontrol ettigi iki ayr internet sitesini ayni anda agiyordu.

Daha sonra e-postalarini kontrol ediyordu. E-posta hesab:
bundan sonra da biitiin giin agik kaliyor ve her gelen mesaj i¢in
Ted’i uyariyordu. Gelen kutusundaki isi bittikten sonra birkag
baglanti ve eki agiyor, birkag yanit yaziyor ve artik igini yapma-
ya hazir hale geliyordu. Yani kismen. Ted her 30 dakikalik ger-
¢ek caligma siiresinin ardindan kisa bir kahve arasi yapiyordu.
Daha sonra bilgisayarinin bagina gectiginde ana sayfasinda
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goz atilacak yepyeni mansetler oldugunu goriiyordu. Ve bu da
ne? On yeni e-posta mesaji m1? Bunlar1 da okusa iyi olacak-
t1. Sonra finansal mahgerin gerceklesmediginden emin olmak
i¢in hisse senetlerini bir kez daha kontrol ediyordu. Sonunda
odaklanarak yeni bir pazarlama plani yazabilmek i¢in kendini
hazir hissediyordu. Bu durum yalnizca on dakika siiriiyor ve
yeni bir e-posta mesaji uyarisiyla sona eriyordu. Kurt Vonne-
gut'un dedigi gibi, “Bu boylece siriip gidiyordu.”

Butiin bunlar size tanidik m1 geliyor? Birkag¢ hizli hesap-
lamayla Ted’in hisselerini muhtemelen saatte ti¢ kez, e-pos-
talarini saatte bes kez ve haber sitelerini saatte bir kontrol
ettigi sonucuna ulagtik. Aslinda bu oldukga tipik bir durum-
dur. Amerikan Yénetim Birligi ¢alisanlarin giinde ortalama
107 dakikalarini e-postalarla ilgilenerek gecirdigini belirt-
mektedir.’®” Goérigtigim Londrali bir grup ¢alisan saatte 4-5
kez hisselerini kontrol ettiklerini itiraf etmiglerdir, bu giinde
35 kez anlamina gelir. Eminim ki tim ¢alisanlar giin i¢inde
bloglarda, sosyal aglarda ve Amazon.com gibi sitelerde gegir-
dikleri zamanlan bir araya getirseler ortaya ¢ok endige verici
bir manzara ¢ikarda. Isleri bitirmenin bu kadar zor olmasina
sasirmamak gerekiyor.

Ustelik en kotiisii bu da degil. Bu dikkat dagitan eylem-
ler i¢in harcadigimiz zamanin kendisi sorunun yalnizca bir
béliimiini olugturmaktadir. Asil sorun dikkatimizin bagka
alanlara her yoneliginde bir duvara ¢arpmasidir. Aragtirma-
lar ortalama bir ¢aliganin her 11 dakikada bir dikkatinin da-
gildigimi ortaya koymaktadir. Her dikkat daginikliginin ar-
dindan yeniden odaklanmak i¢inyaklasik on dakika gegmesi
gerekmektedir.’®® Yine de giiniimiiz diinyasinda ayartilmak
¢ok kolaydir. New York Times’da yayinlanan bir makalede ifa-
de edildigi tiizere “dikkatin dagilmas: eskiden yarim diizine
kalemi agmak ya da bir sigara yakmaktan ibaretti. Giinimiiz-
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de dikkatimizi dagitmak i¢in satin alinabilecek, duyulabile-
cek, izlenebilecek ve yonlendirilebilecek bir¢ok sey var, bu da
isimize odaklanmay1 daha da zor hale getiriyor.”*¢®

Ted’le birlikte dikkat daginikligini azaltmak tizerine ¢ali-
sirken birden beynimde gsimgek ¢akt1: Asil sorun dikkat dag:-
tan unsurlarin sayis1 ya da hacmi degildi, bunlara ulagmadaki
kolaylikt1. Bir diigtiniin. Hisselerinizi kontrol etmek istedigi-
nizde oturup bir borsa bandim tim alfabenin sonuna kadar
izlemeniz mi gerekiyor? Tabii ki hayur. Bir internet sitesiniyal-
nizca ilgilendiginiz kagitlarla ilgili bilgiyi diizenli olarak size
iletecek sekilde programlayabilirsiniz. En son politika haberle-
rini ya da yeni bir filmleilgilibir elestiriyi okumak istiyorsaniz
dizinelerce blog ve siteyi aragtirmaniz mi1 gerekiyor? Hi¢ de
degil. Favori blog konularinizla ilgili bir RSS ayar yapabilir ve
bunlarin gelen kutunuza iletilmesini saglayabilirsiniz. Benzer
sekilde tim spor haberlerinin, magazin dedikodularinin, res-
toran elegtirilerinin ve istediginiz diger her seyin size e-pos-
tayla yollanmasini saglayabilirsiniz. Teknoloji zaman kazan-
dirarak hayatimizi1 kolaylagtiriyor olabilir, ama ayn1 zamanda
zamanimizi boga harcamamizi da kolaylagtirmaktadir. Kisa-
cas1dikkat daginikligi her zaman yalnizca bir tik uzaktadir ve
en az direngli yol haline gelmistir.

GUZERGAHI YENIDEN BELIRLEMEK: 20 SANIYE KURALI

Ted, kendine yoldan ¢ikma izni vererek bir dizi ¢ok kéti alig-
kanlik i¢ine gomulmiisti. Bu vakada bunlarin tiimi erteleme
aligkanhgyla ilgiliydi. Bu durumda sunu diigiindim: Ted’in
uretkenligini rayindan ¢ikaran psikolojik mekanizmalar be-
nim gitar calmami da engellemis olabilir miydi? En az direngli
yol beni de yolumdan m1 déndirmiigtii? Bu ilk deneyi bir kez
daha distindiim. Gitarim dolabimin bir kégesinde, onu atti-
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gim yerde géziimden uzakta duruyordu. Elbette o kadar uzak-
ta degildi (Dairem ¢ok buiyiik degil) ama dolaba gidip gitar1
almak i¢in gereken 20 saniyelik ek ¢aba 6nemli bir caydiric1
gibi gériniiyordu. Bu bariyeri irade giiciimle agmaya ¢aligmig-
tim, ama yalnizca dort giinde tim irade giicim tikenmisti.
Eger bu aligkanlig1 yeniden hayata ge¢irmek i¢in kontrol me-
kanizmami en azindan bu kadar uzun siire i¢in kullanmamig
olsaydim ne olacagini digindim. Baglamak i¢in gereken ak-
tivasyon enerjisi miktarini ortadan kaldirabilsem ne olurdu?

Yeni bir deneyin zamaninin geldigi ¢ok agikti. Gitar1 do-
laptan ¢ikardim, 2 dolara bir gitar sehpas: satin aldim ve
bunu oturma odamin ortasina yerlestirdim. Gitarin artik 20
saniye uzakta degil elimin altinda olmasi diginda hi¢bir sey
degismemisti. Ug hafta sonra aligkanlik ¢izelgemdeki 21 iga-
rete gururla bakiyordum.

Burada yaptigim, temel olarak istenen davranisi en az di-
rengli yolun tam ortasina koymakti. Béylece gitari alip ¢alig-
mak pratikte bunu yapmamaktan daha az enerji gerektirir
hale gelmigti. Bu durumu 20 saniye kural olarak adlandir-
maktan hoslaniyorum. Ciinka degisimin 6niindeki bariyeri
agmam yalnizca 20 saniyelik bir ayarlama gerektirmisti. Ger-
¢ekte bir fark yaratmak i¢in 20 saniyeden daha fazlasi gerekir
(bazen ¢ok daha az1 da ige yarayabilir) ancak stratejinin 6z
aynidir: Benimsemek istedigin aligkanliklar icin gerekli akti-
vasyon enerjisini azalt, kurtulmak istediklerin i¢in yiikselt.
Arzuladigimiz aligkanliklar i¢in gereken aktivasyon enerjisi-
ni ne kadar azaltir, hatta ortadan kaldirirsak olumlu degisim
becerimizi o kadar gelistirmis oluruz.

Sirenler ve Buzlu lgecekler
Bu yeni olmamasina karsin gergekten iyi bir fikirdir. Home-
ros’'un Odysseia’sinda Odysseus’un gemisini sesleriyle biitiin
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erkekleri 6lume gétiirebilen tehlikeli Sirenler’in yanindan
nasil gecirdigini hatirlayin. Odysseus Sirenler’in ¢agrisi kar-
sisinda ¢aresiz oldugunu biliyordu, bu nedenle adamlarina
kendisini geminin diregine baglamalarin1 emretmisti. irade
gicinin yetersiz kalacak olmasinin kendisini bagansizhiga
stritkleyecegini bildigi i¢in kendisiyle yoldan ¢ikma arasina
yeteri kadar giiglii bir aktivasyon enerjisi koymustu.

Iki bin y1ldan fazla bir zaman sonra, yalnizca kiiciik farklar
gosteren bir kiiltiirel baglam icinde Bir Ahgveriskoligin Itiraf-
lart adh filmde ana karakter kredi kartin1 buz bloklan i¢in-
de dondurarak aligveris arzusuna gem vurmustur. Aptalca
gorinebilir, ama kredi kartiyla kendisi arasina on dakikalik
bir eritme ve kirma siiresi yerlestirmek bu kéti aligkanhgin-
dan kurtulmasi i¢in yeterli olmugtur. Bu elbette bir abarti
olabilir (bir Hollywood filminde, ne sasirtic1) ama finansal
danigmanlar aligveris tutkularina gem vuramayan insanlara
gercekten de kredi kartlarini evdeki bir ¢ekmecede birakma-
larini 6nermektedir.

Neyse ki aligveris benim en 6nemli zayifliklarimdan biri de-
gil, ama ¢ok fazla televizyonizlemek bir zamanlar 6yleydi. Hizh
bir Google taramasina gore ortalama bir Amerikah giinde 5-7
saat televizyon izlemektedir. Ben bir ara giinde g saat izliyor-
dum ve bu da elbette iiretkenligimi ve gercek hayattaki arka-
daglanma ayirdigim zamam azaltiyordu. Daha az televizyon
izlemek istiyordum, ama isten eve her geldigimde derslerden
yorgun oluyordum ve televizyon karsisina oturup uzaktan ku-
mandanin agma diigmesine basmak ¢ok kolay geliyordu. Béyle-
ce kendi tizerimde bagka bir deney daha yapmaya karar verdim.
Bu sefer gitar calmadigimda beynimin bana yaptig1 numaranin
aynisini ben beynime yapmaya karar verdim. Uzaktan kuman-
danin pillerini ¢ikardim, kronometremi aldim ve pilleri tam 20
saniye uzakhktaki yatak odamdaki bir ¢ekmeceye koydum. Bu
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TV ahgkanhgimi tedavi etmek icin yeterli olabilecek miydi?

Sonraki birkag¢ aksam isten eve geldigimde kendimi kane-
peye atip pilleri ¢ikardigimi unutarak ahisageldigim gibi uzak-
tan kumandanin “on” digmesine (genellikle tekrar tekrar)
basmaya devam ettim. Sonra sinirli bir gekilde kendi kendi-
me, “Bu deneyleri yapmaktan nefret ediyorum”, dedim. Ama
yatak odasina gidip pilleri almak, hatta sadece televizyona
kadar gidip oradaki digmeye basmak bile yeterli engeli olug-
turdu. Kisa zaman sonra kendimi 6zellikle kanepenin tizerine
koydugum kitaba ya da kanepenin yaninda duran gitara, hat-
ta elimin altinda duran, i¢inde bu kitabin taslaginin oldugu
dizisti bilgisayarima uzanirken buldum. Giinler gegtikge TV
izleme arzusu siliklegirken yeni etkinliklerim giderek aligkan-
liklarim haline gelmeye basladi. En sonunda kendimi basket-
bol oynamak i¢in digsan ¢tkmak ya da arkadaslarimla yemege
¢ikmak gibi, pilleri getirmekten ¢ok daha fazla aktivasyon
enerjisi gerektiren igleri yaparken buldum. Ve bu sayede ¢ok
daha enerjik, tiretken ve mutlu hissetmeye bagladim.

Giiniime 20 saniye ekleyerek ii¢ saatimi geri kazandim.

20 saniye kurali 6zellikle daha saghkli yeme aligkanlhiklan
edinmek i¢in buyik 6nem tasir. Aragtirmacilar kafeterya-
daki dondurma tiiketiminin yalnizca dondurma dolabinin
kapagim kapatarak yan yariya azaltilabildigini ortaya koy-
muslardir”Ve insanlar gekerleme ve patates cipsi i¢in ayr1
kuyruklarda beklemek durumunda birakildiklarinda ¢ok
daha az1 bunlan satin almaktadir.'”* Temelde sagliksiz besin-
lere ulagmamiz ne kadar zorlagirsa bunlar o kadar az yeriz.
Beslenme uzmanlarinin saghkli besinleri 6nceden hazirla-
yarak buzdolabindan hazir bigimde almamizi 6nermelerinin
nedeni budur. Ayn sekilde abur cubur yiyecegimizde kigiik
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porsiyonlar aldiktan sonra paketi géziimiiziin 6niinden kal-
dirmamiz 6nerilir. Brian Wansink, Suursuzca Yemek adli kita-
binda her giin igten eve giderken bir buzlu igecek almak i¢in
7-Eleven’a ugramaktan kendini alamayan bir arkadasindan
bahseder. Sonunda “madem arabasini 7-Eleven’a siirmekten
kendini alamiyor o zaman eve farkl bir yoldan giderek bu
ayartici noktanin etrafindan dolasacaktir.”*’? Kétu aligkan-
liklara kars1 miicadelemizde en gii¢li silahimiz bunlarn eri-
silmesi zor hale getirmektir.

Parlak zekalar benligimiz ve zaaflarimiz arasina bariyerler
koymak i¢in yaratic1 ¢oziimler iretirler. Ormegin, ABD eya-
letinde kumar bagimlilar1 hikiimetten kendilerinin kumar
oynamasin yasadis: kilacak bir listeye almas: i¢in bagvuruda
bulunmaktadir. Baz1 cep telefonu operatérleri igicilerin hafta
sonlarinda belirli saatlerden sonra arama yapmalarim engel-
leyerek (911 hari¢) “sarhos aramalarin” éniine ge¢mektedir.
Google'in e-posta servisi Gmail, aym derecede ilgi ¢ekici ama
bagarih bir sistem gelistirmistir. Bu sistemde gece ge¢ saatlerde
bir e-posta mesaji1 yollamak isteyen kiginin bir dizi matematik
problemini ¢ozmesi gerekmektedir. Bu sistem sayesinde ¢a-
liganlarin gecenin bir vaktinde sarhos kafayla yoneticilerine
sikdyet mesajlar1 atmasinin 6niine gegilmesi hedeflenmektedir.

Hiikiimetler de 20 saniye kuralini toplum yaran i¢in kul-
lanmanin yollarini1 bulmuslardir. Ornegin anketlerde organ
bagis1 yapmak isteyenlerin sayisinin oldukga yiiksek ¢ikma-
sina kargin uzun prosedirler bu kisilerin organ bagis1 yap-
malari 6niinde bir engel olugturmakta, sonug olarak da organ
bagislar: digiik seviyelerde kalmaktadir. Buna bir ¢6ziim ola-
rak baz iilkeler bir vazge¢me programi basglatmiglardir, bu
sistemde tim vatandaglar otomatik olarak organ bagiscisi
olarak kabul edilmektedir.!”® Elbette bagista bulunmak iste-
meyen herkes bu listeden ¢ikmakta 6zgiirdir, ama bu varsa-
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yilan durum oldugu i¢in az sayida insan vazge¢mektedir. Bu
sistem gercekten ise yaramaktadir, Ispanya bu sistemi kabul
ettikten sonra organ bagislar ikiye katlanmigtr.

20 saniye kuraliyla tanigmadan 6nce sorununa teshis koy-
maktan 6te Ted’e ne kadar yardimim dokunabileceginden
emin degildim. Neredeyse stirekli ¢aligstyordu ama aslinda hig
is yapmiyordu. Ama odaklanmak konusunda neden bu kadar
zorlandigimi anladigimda ofiste bulunan dikkat dagitici ne
varsa en az direngli yol izerinden kaldirilmasi i¢in bu strate-
jiyi nasil kullanabilecegimizi diigiinmeye bagladim.

Zaman Ekleyerek Zaman Kazanmak
Birinci adim ilk bakigta mantiga aykir1 goriinebilir: Ofiste
zaman kazanmak i¢in tasarlanmig kisa yollarin ¢ogunu or-
tadan kaldirmak. Ornegin Ted’e galistig1 sirada e-posta prog-
ramimi kapali tutmasini 6nerdim, boylece her yeni mesajla
birlikte dikkat dagitan uyarilar almayacakti. E-postalarini
kontrol etmek istediginde programi agmak ve mesajlarinin
inmesini beklemek zorunda olacakti. Bu ¢6ziim istem dig1
kesintileri engelleyecekti, ama aklina her geldiginde ekran-
daki kii¢iik Outlook ikonuna tiklamasi hala fazla kolaydi. Bu
nedenle Ted’i aligkanlik haline gelecek kontrollere karg: ko-
rumak amaaiyla igi daha da zorlagtirdik. E-posta hesabinin
otomatik girig ve parola sistemini devre dig1 birakarak prog-
ramin kisa yolunu masaistiinden kaldirdik. Uygulama iko-
nunu 6nce bog bir klasore, o klasorii de bir bagka bog klasére,
onu da bir bagka bog klasére sakladik. Temel olarak matrus-
kalarin dijital bir versiyonunu yaratmis olduk. Bana bir giin
ofiste yar1 saka yan ciddi soyledigi gibi, “artik e-postalarim
kontrol etmek bir dert haline gelmigti.”

“Iste simdi bir seyler bagariyoruz!” diye yanit verdim.

Ayni seyi dikkat dagitan diger seyler i¢in de yaptik. Borsa
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bandini devre dis1 biraktik, ana sayfasin1 CNN yerine bos bir
arama sayfasi olarak ayarladik, hatta bilgisayarinin tanim-
lama bilgilerini saklama 6zelligini de kapatarak eski borsa
sayfalarini animsamasim ve ulagimi kolaylastirmasim bile
engelledik. Tiklamak zorunda kaldig: her yeni buton, hatta
tarayicisina yazmak sorunda kaldig: her yeni adres bile er-
telemelerin 6niindeki bariyeri yiikselterek ise odaklanmig
olarak kalmasina destek sagladi. Hila ne isterse yapma ko-
nusunda tamamen 6zgiir oldugunu ona animsattim, tipki bir
vazge¢me sisteminde oldugu gibi secenekleri elinden alinma-
mast1. Degistirdigimiz tek sey varsayilan durumdu ve bu dik-
kat daginikligindan uretkenlige dénistirilmugti.

Hong Kong'daki ilk giiniimde Ted benden yalnizca stiiphe
etmekle kalmamis, ayn1 zamanda biraz da rahatsiz olmugtu.
Zaten yeterince yogun olan hayatini daha da zorlagtirdigim
duginmigti (birlikte ¢aligtigim diger birgok kisi gibi). Ben
kim oluyordum ki tanimlama bilgilerini engelliyordum? (Ta-
nimlama bilgilerinin ne oldugunu bile bilmiyorum!) Ama bir-
kag giin sonra, nasil (daha az zamanda) daha ¢ok i yapmaya
basladiklarini gérdugiinde beni anlamigti.

Spor Giysilerinizle Uyuyun

20 saniye kurali yalmzca igleri ger¢eklestirdigimiz zamani de-
gistirmekle kalmaz. Segeneklerimizi azaltarak olumlu degisi-
min 6niindeki bariyeri de algaltir. Roy Baumeister'in irade giicii
aragtirmalarinin 6z kontroliin nasil giderek zayiflayan simirh
bir kaynak oldugunu gosterisini animsayin. Ayni arastirmaci-
lar ¢ok fazla secenege sahip olmanin da aym bi¢imde kaynak-
larimizi tiikettigini ortaya koymuslardir.'’* Aragtirmalar insan-
lardan beklenen her yeni tercihin psisik dayaniklihigi, numerik
hesaplama becerisini, bagarisizlik kargisinda dayaniklhihg ve
odaklanma becerisini 6nemli 6l¢iide digirdigini ortaya koy-
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mugstur. Ustelik bu tercihlerin zor kararlar olmas: gerekmez,
s6z konusu sorular Sophie’nin Se¢imi’nden ziyade, “cikolata mi
vanilya m1?” diizeyindedir. Ama gene de biitiin bu masum ter-
cihler enerjimizi giderek azaltir ve benimsemeye ¢alistigimiz
olumlu aligkanlig1 devam ettirecek takatimiz kalmaz.

Edinmeye ¢aligtigim aligkanhiklardan biri sabahlan egzersiz
yapmakt1. Bir¢ok aragtirmadan sabah egzersizinin biligsel gérev-
lerdeki performans: artirdigini ve beyne olumlu bir dizi duygu
i¢in baglangi¢ motivasyonu verdigini biliyordum. Ama bunu bil-
mek degismem icin yeterli olmuyordu, ¢iinkii her sabah kalkti-
gimda kendime “egzersiz yapmak istiyor muyum?” diye soruyor-
dum. Beynimin yanit1 da, “Hayur, istemiyorum,” oluyordu.

Eger sabah egzersizini aligkanlik haline getirmeyi denediy-
seniz ¢ok fazla segenek yiiziinden nasil yoldan ¢ikilabildigi-
ni biliyorsunuzdur. Her sabah saatin alarm ¢aldiktan sonra
suna benzer bir i¢ monolog baslar: Erteleme diigmesine mi
bassam yoksa kalksam mi? Bu sabah spor i¢in ne giysem?
Kosuya mi gitsem yoksa spor salonuna mi1? Yakindaki daha
kalabalik spor salonuna m1 yoksa uzaktaki daha tenha salo-
na mi gitsem? Ne tiir kardiyo yapsam? Agirlik kaldirsam mi?
Kick-box dersine mi girsem, yoga dersine mi? Bu noktaya gel-
diginizdeyse biitiin bu segenekler yiiziinden yorgun diiser ve
yeniden uykuya dalarsimiz. En azindan bana olan buydu. Bu
nedenle kendimi spor salonuna gétiirebilmek i¢in segenekle-
rimi azaltmaya karar verdim.

Her gece uyumadan 6nce sabah nerede egzersiz yapacagim
ve viicudumun hangi bélimlerini ¢aligtiracagimla ilgili plan-
lar yazmaya bagladim. Daha sonra ¢oraplarimi yatagimin he-
men yanina koymaya basladim. En sonunda da (ve en 6nem-
lisi) spor kiyafetlerimle uyumaya bagladim. (Ve annem hala
neden evlenmedigimi merak ediyor.)

Giysilerim temizdi, sabah i¢in aktivasyon enerjimi bu ge-
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kilde diigiirmiis oluyordum ve kalkar kalkmaz yapmam gere-
ken tek sey ayakkabilarimi ayagima (¢oraplarimi zaten giy-
mis oluyordum) gecirmek ve evden ¢ikmaktan ibaretti. Sabah
sersemligi icinde yapmak zorunda kalacagim se¢imler benim
adima, benim tarafimdan daha énceden yapilmig oluyordu. Bu
gergekten ige yaradi. Segenekleri elimine etmek ve aktivasyon
enerjisini digirmek kalkip spora gitmeyi varsayillan durum
haline getirdi. Bunun sonucunda da sabah egzersizleri benim
i¢in bir aligkanlik haline geldi, art1 spor giysilerimle yatmak
zorunda degilim.

Daha sonra tiim diinyada sporcular ve sporcu olmayanlarla
yaptigim konugmalarda herkesten ayni seyleri duydum: spor
ayakkabilarimiz1 giydiginizde beyinde garip bir sey oluyor,
“butiin bu giysileri geri ¢itkarmaktansa” spora gitmek artik
daha kolay hale geliyor. Gergekte ayakkabilar: ¢ikarmak daha
kolaydir, ama beyniniz bir aligkanliga bir kez yénlendiginde
dogal big¢imde o yonde ilerlemeye devam eder. Bu algisal a¢1-
dan en az direngli yoldur.

Bu yalnmizca egzersize gitmenizi saglamaktan ibaret degil-
dir. Isinizde gerceklestirmek istediginiz olumlu degisiklikleri
goziiniiziin 6niine getirin ve igte “yalmzca ayakkabilarimzi
giymenin” ne anlama gelebilecegini bir digtiniin. Bir aligkan-
11g1 benimsemek i¢in ne kadar az enerji gerekiyorsa bunu siir-
durilebilir kilmak o kadar kolay olacaktur.

Sorumluluk Kurallarini Belirleyin

Ister isyerinizdeki, ister evinizdeki aligkanliklariniz1 degistir-
meye ¢alisiyor olun, segenekleri azaltmanin yolu bazi basit
kurallar koyarak bunlara uymaktan geger. Psikologlar bu tiir
kurallan1 “ikinci derece kararlar” olarak adlandirirlar ¢iinki
bunlar genellikle sabah egzersiz i¢in nereye, nasil ve ne zaman
gidecegim gibi, ne zaman karar verilecegine dair kararlardir.
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Elbette bu teknik yalnizca kosu bandini m1 bisikleti mi kul-
lanacagimiza dair kararlarla simirh degildir. Barry Schwartz,
Bolluk Paradoksu adli harika kitabinda énceden kural koyma-
nin irade giicimiizii titketen se¢imler yapmamizi engelleyerek
bizi nasil rahatlattigindan bahsetmektedir. Ornegin bir ka-
dehten fazla i¢tigimizde asla araba kullanmayacagimiza dair
bir kural koydugumuzda her igki i¢tigimizde ara¢ kullanama-
yacak kadar alkollii olup olmadigimiz konusunda yasayacagi-
muz belirsizlik ve stresten (bu durum zaten yeterince alkolli
oldugumuz anlamina gelir) kurtulmus oluruz. isyerinde sece-
neklerimizi azaltacak kurallar koymak inanilmayacak kadar
yararli olabilir. Ornegin e-postalarimizi yalnizca saatte bir kez
kontrol edecegimize ya da her sabah yalnizca bir kahve icece-
gimize dair kurallar koyacak olursak zamani geldiginde karar-
sizlik yagama riskimiz azalacaktir. Bu sayede bu kurallar alig-
kanliklara déniigerek varsayilan durum haline geleceklerdir.

Kurallar davrams degisikligi ¢cabasinin ilk giinlerinde 6zel-
likle yararhdir; ¢inki bu sirada yoldan ¢ikmak daha kolaydir.
Zaman i¢inde istenen davranig aligkanlik haline geldik¢e daha
esnek davranmaya baslayabiliriz. Ornegin deneyimli bir sefin
“tarifleri her zaman harfi harfine uygulamay: bir kural hali-
ne getirdim” dedigini duyma olasihginiz digiktir ¢iinki en
iyi yemekler mutfakta deneysel tariflerden ortaya ¢ikar. Ama
benim gibi acemi bir ag¢1 i¢in bu kural kesinlikle gereklidir.
Yemek yapma konusunda spontane olmay1 becerecek kadar
bilgi sahibi olmadigim i¢in kurallardan uzaklagmam felaketle
ya da bir diizine ton balikli kanepe ile sonuglanabilir.

Bir keresinde Joseph adinda bir muhasebe yoneticisiyle
caligmigtim. Joseph igyerinde aynen benim mutfakta ihtiyag
duyduguma benzer kurallara ihtiya¢ duyuyordu. Hem karak-
ter hem de gérinus olarak o kadar igine kapali, karamsar ve
bireysel biriydi ki, bana 17. yizyil Ingiliz rahiplerini anim-
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satiyordu. Fakat bu yalmizca yiizeyde boyleydi. Oziinde Jo-
seph ekibine olumlu yaklagim gostererek mutluluk avantaji-
na yatinnm yapmak i¢in yanip tutuguyordu. Fakat bu gekilde
davranmak dogasinda yoktu. Her sabah daha olumlu olmak
i¢cin kendine s6z veriyor ama kisa zamanda kendi varsayilan
durumuna geri dénmiig oluyordu. Ekip toplantilan sirasin-
da olumlu bir iletigim olugturmak istediginde su tercihler
nedeniyle bunaliyordu: Motive edici ne séylemeliyim? Kime
s6ylemeliyim? Ne zaman séylemeliyim? Kimi, ne kadar 6v-
meliyim? Sonugta kararsizlik icinde donmus olarak hi¢bir sey
s6ylemiyor ve toplantilar Joseph’in sessizce kaderine boyun
egmesiyle sonlaniyordu. Biitiin bu kararlar ¢ok fazla aktivas-
yon enerjisi gerektiriyordu. Bunu kolaylagtirmak i¢in bazi ku-
rallar koymamiz gerekiyordu.

Birinci kural suydu: Her giin toplant: odasina girmeden
once tesekkiir etmek istedigi bir calisanini diigtinecekti. Tkinci
kural: Toplantiya baglamadan ve araya bir sey girmeden 6nce
o kigiye herkesin 6éniinde tegekkiir edecekti. Basit bir ciimle
yeterli olacakti. Bundan sonra kafasinda bir siirii tercih olma-
dan planlandig uizere toplantiya devam edebilirdi.

Bir ay sonra ayni girkette bir egitim i¢in bulundugum sira-
da Joseph’la kargilagtim. Cogkulu oldugu séylenemezdi, ama
kesinlikle daha 6nce oldugundan daha mutlu ve sicak gorini-
yordu. Bana koydugumuz giinliikk kurallarin hedefine dogru
¢abalarim ¢ok kolaylastirdigini ve igyerinde olumlu bir hava
yagadiklarini soyledi. Hatta bu yeni ritiieline bagladiktan iki
hafta sonra toplant: sirasinda bir bagkasina ikinci olumlu yo-
rumu yapma istegi yagamigti. Artik yeni aligkanligindan emin
oldugu i¢in kurallan gevsetebiliyordu.

Her Sey Ayakkabilarda

Elinizdeki kitap mutluluk avantajina yatinm yapmaya yoé-
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nelik bir¢ok farkli yéntemle dolu. Ancak bu stratejiler haya-
ta gecirilmedikleri siirece kapali kutularda saklanan pahali
aletler gibi hi¢bir ige yaramadan dururlar. Bu yontemlerden
yararlanmanin en iyi yolu (olumlu degisimi siirekli kilmak),
surekli gayret ve irade glicii gerektirmeyecek aligkanliklar ya-
ratmaktan geger. Bu aligkanliklan1 yaratmanin yoluysa, dav-
raniglar beynin sinirsel kimyasina kazinincaya kadar ritieller
olusturmak ve tekrarlanan pratiklerdir. Ve ginlik pratikleri
strdiirebilmenin yolu da bunlan en az direngli yollarinizin
yakininda konumlandirmaktan geger. Aktivasyon enerjisini
belirleyin (zaman, segenekler, gerekli zihinsel ve fiziksel gay-
ret) ve azaltin. Sizi bagariya ulastiracak olan aligkanliklar i¢in
aktivasyon enerjisini 20’ser saniyelik dilimler halinde olsa
bile digiirebilirseniz kisa zaman i¢inde meyveleri toplamaya
baslayabilirsiniz. Metaforik olarak (bazen de tam anlamiyla)
birinci adim ayakkabilarimzi giymektir.






PRENSIP 7

SOSYAL YATIRIM

Sosyal Destek Neden En Onemli Varhgimzdir?

18 yasindaydim, yanmakta olan bir binada yolumu kaybet-
migtim ve kérdiim. Alevler arasinda el yordamiyla yolumu
bulmaya ¢aligirken bunun i¢in génilli olmamig olmamin
daha iyi olacagini fark ettim.

Lisedeki son yilimd1 ve Texas-Waco'daki 90 saatlik géniilli
itfaiye egitimimin sonuna gelmek tizereydim. Egitimi tamam-
layacak olan son sinavin ad1 Ateg Labirenti’ydi. Bu tecriibeli
itfaiyecilerin biz acemileri hayatimizin ilk ger¢ek yanginiyla
kars1 karsiya biraktiklarn bir egzersizdi. Atese dayanikh giysi-
lerin, oksijen tiipleri ve maskelerinin agirlig: altinda ezilerek
duman tanki adi verilmis olan bosg bir ¢iftlik silosuna sokul-
duk. Itfaiyeciler metal kapilan agtiklarinda dev bir odanin
icinde yer alan, duvarlan1 3m ytkseklikte, karmakansik ah-
sap bir labirent ve yerlerde tutugmaya hazir tahta pargalarive
eski lastikler oldugunu gordiik. Daha gériintiiyii tam olarak
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kavrayamadan tecriibeli itfaiyeciler ellerindeki megalelerle
tium labirenti atege verdiler.

Texas'in giinesi havayi zaten neredeyse 37 derece yapmisti
ama artik bu bile binanin igindeki firinin yaninda serin kal-
yordu. Maskelerimizi elimize aldigimizda bunlarin tamamen
siyah boyayla kaplanmis oldugunu gérdiik. Egitmenimizin
dedigine gére bunun amaa gergek bir yanginda etrafi gérme-
nin ne kadar zor oldugunu anlamamiz: saglamakti. Giderek
biiyiiyen yangina bir baktim, bu “yapay” durum bana son de-
rece gercek goriiniiyordu. Maskemi taktim. Higbir sey gore-
miyordum.

Itfaiyeciler alevlerin giriltiisii arasinda talimatlarimiz
verdiler:

Yanginin tam ortasinda kisilip kalmig bir manken var.

Hedefiniz bu mankeni olabildiginde ¢abuk oradan kurtar-
mak. Gergek bir yanginda, tammadigimiz bir evde yéniinii
kaybetmek ve kaybolmak son derece kolaydir. Bundan ka-
ginmanin tek yolu stirekli duvara temas etmektir.

Binaya ikiger kisilik ekipler halinde birbirinizi tutarak gire-
ceksiniz. Bu nedenle yalnizca biriniz duvara dokunabiliyor
olacak, digeri ise mankeni bulmak i¢in yerleri yoklayacak.

Bu gorev, tek bagina biri igin neredeyse olanaksizdir, ama
birlikte ¢aligarak kolayca iistesinden gelinebilir.

Itfaiyeciler bizi biitiin gorevin yalnizca yedi ila on dakika sii-
recegi, buna kargin oksijen tiiplerimizde her ihtimale karg: bi-
rer saatlik oksijenimiz oldugu konusunda temin ettiler. Hava
kaynagimiz tiikenmeden bes dakika 6nce bir alarmla uyarila-
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cak, dolayisiyla giivenli bigimde digar1 ¢ikabilmek i¢in yeterli
zamana sahip olacaktik. itfaiyeciler son olarak bizi partnerle-
rimiz hakkinda uyardilar. Bir yangin sirasinda takim arkada-
siniza tutunmak mantiksiz gériinebilir, ama bu hayatta kal-
manin en iyi yoludur.

Gorevliler kapilan ag¢t1 ve bizler de bu cehenneme daldik.
Deli gibi nefes aliyor ve kolumu simsiki tutan partnerimin de
benim gibi soluk soluga oldugunu hissediyordum. Dumanlar
arasinda yolumuzu bulmaya ¢alisiyorduk. Arkadagim 6nden
gidiyor ve duvar takip etmeye ¢aligirken ben bir elimle ona
tutunuyor diger elimle de yerdeki mankeni bulmaya ¢aligiyor-
dum. Labirentte gecen on dakikanin ardindan sicaktan 6lecek
gibi hissetmemiz disinda her sey yolunda gériiniiyordu. Ama
hilad mankeni bulamamigtik.

Iste bu sirada bir zil sesi duydum. Alevler ve dumanlar ara-
sinda dizlerimin tizerinde ilerlerken olan biteni anlamaya ¢a-
listim. Neden arkadagimin oksijen tiipiiniin alarmi ¢aliyordu?
Daha en az 45 dakikalik oksijen olmaliydi, ama alarm sadece
bes dakikalik hava kaldigim séyliiyordu. Bir hata olmali diye
disiindiim.

Sonra benim alarmim da ¢almaya baglada.

Tecribeli itfaiyeciler sogukkanhliklarini koruyabilirlerdi.
Biz ise panige kapildik. Makul diigtinme becerimizi tamamen
kaybettik. Suursuzca partnerimden ayrildim, o da duvardan
ayrildi. Bu olabilecek en kéti durumda, ikimiz de yalmzdik
ve ¢ikis yolunu kaybetmigstik. Korku i¢inde ve yéniimuzi
kaybetmis sekilde ters yonlere dogru ilerlerken nefeslerimiz
kesilmis sekilde birbirimize sesleniyorduk. Ama alevlerin gii-
riltisiinden onu duyamiyordum ve onun da beni duyamadi-
gindan emindim. Dakikalar gegtik¢e kendimi giderek daha da
caresiz hissetmeye bagladim. Deliler gibi ¢irpinirken oksijeni-
mi hizla tiikettigimin farkindaydim.
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Bana sonsuzmug gibi gelen bir zaman sonunda iki kuv-
vetli kolun beni alevler i¢indeki labirentten ¢ekip ¢ikardigi-
n1 hissettim. Temiz havay: cigerlerime ¢ekerken deneyimli
itfaiyeciler baz1 aciklamalarda bulundular. Oncelikle ortaya
¢ikan biitiin sorunlar ashinda egitimin par¢asiyds; alarmlar
erken calacak gekilde ayarlanmigti. fkinci olarak itfaiyeciler
labirente girdiklerinde beni bir ¢tkmaz sokakta déniip durur-
ken, partnerimi ise 7-8 metre ileride benimle ayni1 durumda
bulmuglardi. Son olarak da labirentte bir manken yoktu. itfa-
iyecilerin her yil egitimin sonunda zevkle soyledikleri tizere:
Labirentteki mankenler aslinda ¢aylaklanin kendileriydi ve
her zaman kurtarilmalan gerekiyordu.

O zamanlar bunun ¢ok zalimce bir numara oldugunu di-
sinmiigtim. Ama yillar sonra yanan labirent egitiminin ye-
dinci prensibin 6ziini ortaya koyan seyler 6grettigini gorerek
bundan etkilenmemek elde degil. Beklenmedik bir zorluk ya
da tehditle karg1 karsiya kaldigimizda kendimizi kurtarmanin
tek yolu ¢cevremizdeki insanlara simsiki baglanmak ve asla bi-
rakmamaktir.

Yaptiimiz Hata
Bu prensip is ortamlarinda da en az alevler igindeki bir la-
birentte oldugu kadar gecerlidir. Isyerindeki zorluk ve stres
sirasinda ¢evremizdeki insanlara tutunmaktan daha énemli
bir sey yoktur. Bu gercege karsin igyerinde alarm zilleri ¢aldi-
ginda bu gercegi gormezden gelir ve sorunlarla tek bagimiza
miicadele etmeye ¢aligirniz. Bunun sonucunda da benim diig-
tigum duruma diiger, ¢itkmaz bir sokakta havasiz kalincaya
kadar déntp dururuz.

Bu hataya diigen onlarca ig insaniyla tanigma firsatim
oldu. 2008 Kasim'inda zorlu bir giiniin sonunda ¢alan seans
¢anin1 animsiyorum. Dow Jones endeksi yerlerde siiriini-
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yordu ve hesaplanamayacak kadar ¢ok para kaybedilmigti.
Seans salonundakilerin kravatlarini gevseterek dagilislarim
izledim. Sagirtic1 olan normal bir seans giiniiniin sonunda
yaptiklar: gibi arkadaslarinin yanina gitmiyor olmalariydi.
Hepsi tek baglarina ve sessizce dagildilar.

Bunlar diinyanin en iyi okullarinda MBA yapmis akilli ve
becerikliinsanlardi, ama azimle ¢abalamalar: gereken bu du-
rumda hepsinin omuzlar1 digmigtii. Birbirlerine en ¢ok ih-
tiya¢ duyduklari1 bu durumda en degerli kaynaklari olan sos-
yal destekten kendilerini mahrum birakiyorlardi. Bu zorlu
aylarda ekiplerinin morali i¢in gerekli olan takim egitimleri
ve diger sosyal “hogluklar1” durduran sirketler daha “6nemli”
seylere odaklaniyorlardi. Ama aslinda vazgectikleri geyler-
den daha 6nemli hi¢bir gey yoktu.

Bagkalariyla temas halinde olmanin ne kadar 6nemli ol-
dugunu gorebilmek i¢in bir ekonomik ¢6kintinin kiyisin-
da olmamiz gerekmez. Hepimiz hayatimizin bir désneminde
bu durumlarla kars: karsiya kalmigizdir. Korkung bir proje
birden masamiza digiiverir ve bizden beklenenleri karsgila-
yamayacagimiz konusunda endiseye kapiliriz. isleri tamam-
lamak i¢in yeterli zaman var midir? Eger isi kotaramazsak
ne olur? Teslim tarihi yaklagip tizerimizdeki bask: arttik¢a
yemeklerimizi daha fazla masamizda yemeye, daha geg sa-
atlere kadar ¢aligmaya, hafta sonlarinda ige gelmeye bagla-
riz. Kisa zamanda “bir lazer kadar” odaklanmis hale geliriz
(ya da kendimizi buna inandirir1z). Bu ise yéneticilerimizle
yiz yize gelmemek, arkadaglarimizla sohbet etmemek, hat-
ta mugterilerle zorunlu olmayan goriismeleri yapmamak de-
mektir. E-posta mesajlar1 bile daha kaba ve mesafeli hale gel-
meye baglar. Arkadaslarimiz ve ailemiz i¢in zaman ayirmay:
disiinmeyiz bile, ¢inkii bu kisiler bir kriz zamaninda ilk goz
ard: edilenlerdir. Ama tiim dikkatimizi isimize vermemize
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ragmen teslim tarihi yaklastik¢a tiretkenligimiz diigsmeye ve
hedeflerimiz giderek daha da uzaklagmaya devam eder. Boy-
lece cep telefonumuzu kapatir, kendi siperimize ¢ekilir ve ka-
p1y1 da tizerimize kilitleriz.

Bu durumda meydana gelebilecek iki sey vardir. Ya dag-
lir ve projeyi bitirmeyi bagsaramayiz ya da yeteri kadar giig
toplamay1 bagararak projeyi bitirir ve yeni bir zorlu projeyle
6dillendiriliriz, oysa artik oksijenimiz titkenmigtir. Her iki
durumda da yalnizca sefil, titkenmis ve bunalmig olmakla
kalmaz ayni1 zamanda yapayalniz bir sekilde bir ¢ikmaz so-
kakta kisilmis oluruz.

En bagarili insanlar bunun tam tersi bir yaklagim tercih
eder ve ice donmek yerine sosyal desteklerine daha da siki
sarilirlar. Elden ¢ikarmak yerine yatinnm yaparlar. Bu insan-
lar daha mutlu olmakla kalmaz ayni1 zamanda daha tretken,
ilgili, enerjik ve dayamkl olurlar. Sosyal iligkilerin mutluluk
avantajina dair yapabilecekleri en iyi yatirim oldugunu bilirler.

MUTLULUK AVANTAJINA YATIRIM YAPMAK

Psikoloji uizerine tim zamanlarin en uzun siireli aragtir-
mas1 olan Harvard Men aragtirmasi kapsaminda 268 erkek
1930’larda universiteye giriglerinden giinimiize kadar takip
edilmigtir.}”” Bilim insanlar1 bu veri bollugu sayesinde en mut-
lu ve bagarili kigilerle en mutsuz ve bagarisiz olanlar arasinda-
ki farki kigisel 6zellikler ve kogullar a¢isindan irdelemiglerdir.
2009 yazinda bu aragtirmayi 40 yildan beri yoneten psikolog
olan George Valliant, Atlantic Monthly dergisine tim bulgu-
larim1 tek kelimeyle 6zetlemistir: “Sevgi, nokta.” Gergekten
bu kadar basit olabilir mi? Valliant kendi makalesinde eldeki
veriyi son derce detayl bir sekilde analiz etmis ve bulgular
ayni sonucu ortaya koymugtur: “70 yillik veri diger insanlarla
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iligkilerimizin 6nemli oldugunu, hatta diinyadaki her seyden
daha 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.”*"

Bu aragtirmanin sonuglari zaman i¢inde defalarca tekrar-
lanmigtir. Psikologlar Ed Diener ve Robert Biswas-Diener,
Happiness adh kitaplarinda son yillarda farkh kiltirler tize-
rinde yapilmig olan bir yigin aragtirmayi irdelemis ve sonug
olarak “sosyal iligkilere yemek ve su kadar ihtiyacimiz oldugu”
sonucuna varmiglardir.'”” Bunun nedeni giivenebilecegimiz bir
insan toplulugu (esimiz, ailemiz, arkadaglannmiz ve meslektas-
larimiz gibi) i¢inde oldugumuzda duygusal, zihinsel ve fizik-
sel kaynaklarimizin gii¢leniyor olmasidir. Bu baglar sayesinde
sorunlu durumlardan daha hizh ¢ikar, daha fazlasini baganr,
hayatimizi daha anlamh algilaniz. Ustelik bu iligkilerin mut-
luluk ve dolayisiyla mutluluk avantaji tizerindeki etkileri hizh
ve siireklidir.'”® Oncelikle sosyal iligkiler aninda olumlu etkiler
olusturur, ardindan bu her bir bag zamanla bir iligkiyi gii¢len-
dirir, bu da mutluluk tabanimizi kalic1 olarak yiikseltir. Yani is-
yerinde koridorda yiiriirken bir ig arkadaginiz size selam verip
halinizi hatinmz sordugunda bu kisa iletisim yukar dogru bir
mutluluk kivilaami olusturarak kalic1 yararlara kapiy agar.

Olumlu davranmg gésterenler bu gercegin zaten farkinda-
dirlar, onlar olumlu kilan bu gercegin ta kendisidir. Cok dog-
ru olarak “Cok Mutlu Insanlar” olarak adlandirilmis olan bir
aragtirmada aramizdaki en mutlu %10’luk kesimin kigilikleri
incelenmigtir.” Bu insanlarin hepsi sicak iklimlerde mi yaga-
maktadir? Hepsi varliklh midir? Hepsi fiziksel olarak saglikli
midir? Oyle gériinmektedir ki bu en mutlu %10’luk kesimi
digerlerinden farkl kilan tek unsur sosyal iligkilerinin gici-
dir. Benim 1.600 Harvard 6grencisi iizerinde esenlik tizerine
yaptigim deneysel ¢aligma da benzer sonuglar vermisgtir. Sos-
yal destek mutluluk agisindan not ortalamasindan, gelir sevi-
yesinden, SAT puanlarindan, yagtan, cinsiyetten ve irktan ¢ok
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daha 6nemli bir belirleyicidir. Gergekte sosyal destek ve mut-
luluk arasindaki korelasyon 0,7'dir. Bu biyiik bir rakam gibi
gérinmeyebilir ama aragtirmacilar i¢in devasa bir rakamdur,
psikolojik korelasyon s6z konusu oldugunda 0,3 ¢ok biuyik
bir rakam olarak kabul edilir. Ne kadar fazla sosyal destege
sahipseniz o kadar mutlu olursunuz. Ve bildigimiz gibi ne ka-
dar mutlu olursaniz hayatta da o kadar avantajh olursunuz.

SOSYAL YATIRIM SAYESINDE HAYATTA KALMAK VE
SERPILMEK

Sosyal destege duydugumuz ihtiyag yalnizca kafamizin i¢inde
degildir. Evrim psikologlar1 sosyal baglar ve iligkiler kurmaya
duydugumuz ihtiyacin biyolojik yapimizin bir par¢as: oldugu-
nu séylemektedirler.’® Olumlu bir sosyal bag kurdugumuzda
salgilanan haz verici oksitosin hormonu huzursuzlugumu-
zu azaltarak odaklanma yetimizi artinir. Her sosyal baglant:
kardiyo-vaskiiler, néro-endokrin ve bagisiklik sistemlerimizi
gugclendirir, dolayisiyla ne kadar fazla bag kurarsak o kadar
saglikli hale geliriz.'8!

Sosyal destek i¢in 6yle bir biyolojik ihtiyacimiz vardir ki be-
denimiz onsuz diizgiin ¢alisamaz.’®> Ornegin sosyal temasin
olmayis1 bir yetigkinin kan basincina 30 puan ekleyebilmekte-
dir.'®® Chicago Universitesi'nde psikolog olan John Cacioppo
Yalmzlik adl1 ufuk agic1 kitabinda otuz yildan fazla bir zamana
yayilan ¢aligmalar1 derlemistir. Cacioppo kitabinda sosyal bag-
larin yoksunlugunun bazi hastaliklar kadar éliimciil olabile-
cegini ortaya koymustur.!®* Dogal olarak bu durum fizyolojik
agidan da zarar vermektedir. 24.000 ¢aligan tizerinde yapilmig
olan ulusal bir aragtirmanin sonuglari, sosyal baglann zayif
olan kisilerin, sosyal baglan gii¢li olanlara oranla iki ya da ¢
kat daha fazla depresyon yasadigini ortaya koymugtur.'
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Diger yandan, saglam bir sosyal destege sahip oldugu-
muzda daha dayanikh hale geliriz, hatta bu durum hayat
siiremizi bile etkileyebilmektedir. Bir aragtirmada kalp krizi
gecirdikten sonraki alt1 ay boyunca duygusal destek alan kigi-
lerin, almayanlardan ¢ kat daha fazla yasama sansina sahip
olduklarini ortaya konmugtur.'® Meme kanseri destek grup-
larinin ameliyat olan katilimcilarin yagamin iki kat uzattig:
bir aragtirmayla ortaya konmugtur.’®” Aragtirmacilar sosyal
destegin kisilerin yagam siiresi tizerinde sigara i¢gmek, yiiksek
tansiyon, obezite ve spor kadar etkili oldugunu géstermisler-
dir.’®® Bir grup doktorun ifade ettigi tizere, “Bir cankurtaran
botunu denize indirirken kimse mobilyalar: saklayip yiyecek-
leri denize atmaz. Eger insan hayatinin bir bélimiinden vaz-
ge¢mek zorundaysa bir arkadagla gegirilen zaman listenin en
sonunda olmalidir: Hayatta kalmak i¢in bu bag gereklidir.”*#°
Denizdeyken yalnizca sala degil, saldaki arkadaglarina da sa-
rilanlarin suyun tzerinde kalacaklarn gériinmektedir.

Stres Diisiiriicii Olarak Sosyal Kapital

Aym strateji (yanindakilere tutunmak) is dinyasinin zorluk-
lariyla miicadele ederken de 6nem tagimaktadir. Aragtirmalar
¢alisanlarin ig giinii boyunca yasadiklar her olumlu etkilegimin
kardiyo-vaskiiler sistemi dinlenme diizeyine geri déndurdugi-
ni ortaya koymaktadir (bu durum genellikle is geri kazanimi
olarak adlandirilir). Uzun siireli ¢aligmalar sirasinda sosyal bag-
lan fazla olan ¢ahsanlar is kaynakh gerilimler karsisinda daha
dayaniklidirlar. Bu baglantilar ayn1 zamanda bir stres hormonu
olan kortizoliin seviyesini de dusiiriir ve ¢alisanin ig kaynakl
stresi daha ¢abuk atlatmasim ve gelecekte bunu daha iyi yo-
netmesini saglar.!®® Ustelik aragtirmalara gore, giiglii iliskilere
sahip insanlar bu durumlar daha az stresli bulmaktadirlar.’**
Kisacas, sosyal baglantilara yatinnm yapmak terslikleri firsatlar
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olarak gérmenize yardima olacak ve stresle kars1 karsiya kalds-
gimzda bundan daha hizh kurtulmanizi ve uzun vadede olum-
suz etkilerinden uzak kalmanizi saglayacaktur.

Is diinyasinin degisken ortaminda stresle fiziksel ve psiko-
lojik olarak bag edebilme becerisi énemli bir rekabet avantaji
olusturur. Her seyden 6nce bu durum girketlerin saglik masraf-
larinin ve ise devamsizhik oranlarinin azalmasim saglar. Ama
belki de daha 6nemlisi bu becerilerin bireysel performans: dog-
rudan etkiliyor olmasidir. Aragtirmacilar ¢aliganlarin olumlu
sosyal etkilegsimler sonucunda edindikleri bu “fizyolojik bece-
rikliligin” igse baghlik icin temel olusturdugunu ve béylece ¢a-
liganlarin daha zor kosullarda, daha uzun siireyle, daha odak-
I cahgabildiklerini ortaya koymusgtur.’®> Ornegin AT&Tde iig
farkl girkete bolindiikten sonra yaganan biiytik isten ¢ikarma-
lar ve i¢ kangikliklar bagladiginda st diizey yoneticilerden biri
bazi ¢aliganlarin digerlerinden ¢ok daha iyi durumda oldugunu
fark etmigtir.’®® Bu kiginin daha sonra Harvard profesérii Da-
niel Goleman’a aktardif iizere, “Aa her yerde hissedilmiyordu.
Insanlarin siki takimlar halinde ¢ahstiklan ve birlikte yaptikla-
rina biyiik anlam ytikledikleri birgok teknik birimde sikintilar
hissedilmiyordu.” Neden? Ciinkii sosyal destek sistemlerine
yatirim yapan insanlar zorlu durumlarla ¢ok daha iyi bag edebi-
liyorlardi. Buna kargilik en ¢ok ihtiya¢ duyduklar bu durumda
kendilerini soyutlayanlar biiyiin sikint1 igindeydiler.

Bu durumun ve gelecekteki bagarimiz iizerindeki olas: et-
kilerinin gercek 6nemini tam olarak kavrayabilmek i¢in siste-
me hizlica bakalim.

Bilmem Gereken Her Seyi Ulusal Futbol Ligi’'nden
Ogrendim

Amerikan futbolu diinyasinda birkag pozisyon neredeyse tiim
ilgiyi toplamaktadir: Oyun kurucular, uzun pas yakalayicilar
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ve yildiz hizhi kogucular. Mansetlerin ¢ogunun konusunu bu
oyuncular olugturur ve aldiklarn tcretler ve gohretleri 6nem-
lerini ortaya koyar. Ama bir bagka grup futbol oyuncusuna
da yiiksek ticretler 6denir ve hatta daha fazla deger goriirler:
hiicumcular. Fakat ¢ok az insan bu insanlan tanir ve ne yap-
tiklarini bilir. Neredeyse kimse bu oyuncularin formalarini
giymez, ama aslinda giymelidirler.

Bir takim sahada dizildiginde oyun kurucular éne egilmis
olan beg devasa insandan olugan bir siranin gerisinde durur-
lar. Buna hiicum hatti denir. Bu oyunculardan birka¢ santim
uzakta ¢arpmaya hazir sekilde rakip takimin oyunculan bek-
ler. Dudiikle birlikte devasa, kash bedenler 6ne dogru atihr
ve tum agirhk ve giigleriyle oyun kurucuyu yere digiirmek
i¢in ¢abalarlar. Hicum hatti oyun kurucu ve bu saldirgan in-
san kiitlesi arasindaki tek engeldir. Bu oyuncular gol atmaz
ve skor yapmazlar. Tek bir gorevleri vardir, oyun kurucuyu
korumak. Aslinda bu sahadaki en 6nemli gérevdir. Sonugta
oyun kurucu daha topu atmadan yere serilecek olursa oyunu
kazanma gansimiz kalmayacaktir.

Unlii oyun kurucu Joe Montana gergekten harika bir hii-
cum hattinin gerisinde oynama gansim elde ettiginde daha
once hi¢ olmadig: sekilde parlamigtir. Michael Lewis'in The
Blind Side adli kitabinda yazdig iizere Montana, “sinav soru-
larinin yanitlarim1 6nceden almis bir ¢ocuk gibi” oynamstir.
Magtan sonra Montana gazetecilere, “Daha 6nce béyle oyna-
digimiz1 hi¢ gérmemistim... O yiizden bize zor gelmedi ama
aslinda zordu. Bizim hattimiz karg1 takimi1 durduruyordu ve
kazandirdiklar1 zaman sayesinde igimiz ¢ok kolaylagti,” de-
migtir. Herkes Joe Montana'y1r onurlandirirken o hiicum hat-
tim1 onurlandiriyordu.

Gogumuzun futbol sahasindan uzakta yagsamasina kargin
hepimizin kendine has hiicum hatlar1 vardir: eglerimiz, aile-

223



MUTLULUK AVANTAJI

lerimiz ve arkadaglarimiz. Bu insanlarla ¢evrelendigimizde
buyiik zorluklar daha bag edilebilir gelirken kiigiik zorluklar
radarimizda goriinmez bile. Hicum hattinin oyun kurucu-
yu siddetli bir hiicumdan korumas: gibi sosyal desteklerimiz
stresin bizi yenmesini engeller. Hiicum hattinin Montana’nin
paslarini olanakli kilmasi gibi sosyal baglarimiz giiglii yanla-
rimiz1 besleyerek isimizde ve 6zel hayatimizda daha bagaril
olmamizi saglar.

Bu faydalar kisa zamanla sinirh degildir. Yiiksek stresli ha-
yatlari olan 50 yas uizerindeki erkekler tizerinde yapilmig olan
bir aragtirmada bu kisilerin ileriki 7 yil i¢inde daha yiiksek
6lum oranlanyla kars1 kargiya olduklar: bulunmusgtur.** Aym
aragtirmada yiiksek 6lim oranlarinin duygusal destege sa-
hip olmayan herkes i¢in gegerli oldugu ortaya ¢ikmigtir. Tim
kariyeri boyunca hiicumlardan korunmug bir oyun kurucuya
oldugu gibi, hayat boyu siiren saglam sosyal iligkiler de stre-
sin tehlikeli etkilerine karg1bizi korur. Uzerimize dogru gelen
150 kiloluk oyuncular: her zaman durduramasak bile hepimiz
gug¢li bir hiicum hattina yatirim yapabiliriz. Bunun buyiik ya-
rarini gérecegimiz kesindir.

Arkadaslarinin Destediyle Parlayanlar

Ne yazik kiherkes buyatirimi yapmaz. Genellikle ice d6nmeye
yonelik bu hatali dirti daha biz ig hayatina atilmadan baglar.
Harvard’da bir memur olarak lisans 6grencileriyle birlikte bir
yurtta on iki y1l yagadigimi hatirlayacaksiniz. Bu durum bana
bir¢ok egsiz deneyim kazandirdig: gibi, on iki y1l boyunca tiim
yemekleri tabldot tepsilerinde yemek gibi kimseye 6nermeye-
cegim yanlan da vardi. Diger taraftan siperlerde yer almanin
en iyi yanlarindan biri 18-22 yaglarindaki bu genglerin Har-
vardn labirentlerinde yollarin1 bulmak i¢in kullandiklar
farkl stratejileri gozlemlemek oldu. Bu 6grencilerin her biri-
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nin ayn ayn sira dig1 6zellikte olmalarina kargin bu zorlu ve
rekabet¢i ortamin kaginilmaz stresi ile baga ¢itkmada bazilan-
nin 6ne gegerken digerlerinin zeka ve ¢cabalarinaragmen kendi
kendilerini baltaladiklarim gézlemledim.

Ozellikle Amanda ve Brittney adinda iki birinci sinif 6g-
rencisinin bendeki yeri ayridir. Onlar oda arkadagiydilar.
Her ikisi de renkli kisiliklere sahiplerdi ve heniiz okuldaki
ilk somestrlerinde ¢abucak yeni arkadaglar edinmislerdi.
Ama sinavlar yaklastik¢a yollan ayrilmaya bagladi. Amanda
kitiiphanede tcra bir kibik buldu ve giinlerinin ve geceleri-
nin ¢ogunu orada gegirmeye bagladi. Yurttaki ¢aligma arala-
rimiz1 atlamaya ve simif arkadaslanyla atistirmak ve sohbet
etmek gibi 6nemsiz etkinliklerden uzak durmaya bagsladi.
Bir zamanlar yurdun frizbi takiminin aranan bir tyesiyken
antrenmanlara ve oyunlara gelmez oldu. Sonunda bir giin ye-
mek salonunda yemegini (muhtemelen kiitiphanede yemek
uzere) paket yaptirirken kendisiyle kargilagtigimda dersler
disinda herhangi bir seye odaklanamayacak kadar stresli ol-
dugunu itiraf etti. “Arkadaslarim anlayacaktir,” dedi. Oysa
beni endiselendiren arkadaglan degildi.

Diger yandan Brittney’nin hayat: yolundaydi. Zorluklar ya
dabaski kargisinda umursamaz degildi ve Amanda'dan daha az
¢alismiyordu. Ama kendini bir kibikte karantinaya almak yeri-
ne ¢ahgma gruplan organize ediyordu. “Sayilarin Biiyiisii” sinifi
(dersin ad1 uydurma degildir) i¢in alt1 arkadagina e-posta me-
sajlan1 atmig ve her birinin o hafta okuduklanyla ilgili 6zetler
yazmalarin istemigti. Bu sekilde haftada birkag kere 6gle ye-
meginde bir araya gelerek yaptiklarim birbirleriyle paylasiyor-
lardi. Bu seanslardan birine rastladigimi anmimsiyorum, sadece
Simpsonlar hakkinda konusuyorlardi. Alaya bir kizginlikla,
“Bunun bir matematik ¢ahgma grubu oldugunu saniyordum,”
dedim. Gen¢ bir adam bana bakarak Brittney'yi gosterdi ve
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“Bos konusmak i¢in zaman ayirmamiz emredildi!” dedi. Birkag
hafta sonra bir ¢ahgma arasinda Brittney’yle konustugumda
(6devini yapmaya bir Oreo biskiivi yeme yarigmasi i¢in on daki-
ka ara vermigti) omuzlarin silkmis ve “Cok ig var. Bilmiyorum,
sanirim hepimizin sabahladigini bilmek giizel,” demisti.

Burada lafi uzatmayacagim. Ama sadece Ocak ayina kadar
bu égrencilerden birinin baski ve strese dayanamayarak daha
az rekabetci bir yere transferini istedigini séyleyip gegelim. Di-
geri ise mutlu, uyumlu ve derslerinde son derece bagariliyd:.
Amanda ve Brittney ger¢ek insanlar olmakla beraber hepimi-
zin tersliklerle kars: karsiya oldugumuzda yaptigimiz tercihleri
de temsil etmektedirler. Kargilagtigim bir¢ok is diinyas: lideri
Amanda’nin yaptig gibi bagariya giden yolun yalniz bagina kat
edilmesi gerektigine inanmaktaydi. Ama ger¢ek aslinda hi¢ de
boéyle degildir. Birlikte ¢aligtigim en bagarili insanlar, en reka-
bet¢i ortamlarda bile, ¢evremizdekiler tarafindan olugturulan
degerlerden beslendigimiz ve onlara kisacik da olsa zaman ay1-
rabildigimiz oranda bagarili olabilecegimizi bilirler. Brittney
arkadaglariyla 6gle yemeginde bir araya geldiginde yalnizca iyi
zaman ge¢irmekle kalmiyor ayn1 zamanda stresini atiyor, bey-
nini yiiksek performans i¢in hazirhyor, fikirlerine, enerjisine
ve motivasyonuna bu sosyal destek sayesinde yatirim yapmig
oluyordu. Amanda ¢evresinden kopup bocalarken Brittney sii-
rekli geri donuigii olacak bir geye yatirim yapiyordu. Sosyal des-
tek, mutluluk i¢in bir iksir ve stresin antidotu olmasinin yam
sira, igyerinde bagarinin da en biiyiik destekgisidir.

YUKSEK PERFORMANSA YATIRIM YAPMAK

Prensip 5’ten bahsederken kaderimiz tizerinde kontrol sahibi
oldugumuza inanmanin ig ve 6zel hayatimizda biiyiik avantaj-
lar sagladigini séyleyen Zorro Cemberi'ni 6grendik. Bu gercek
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reddedilemez; ama bu, bagarimizin bir vakum i¢inde, tama-
men kendi ¢abalarimiz tarafindan belirlendigi anlamina da
gelmemektedir. 70 yi1l siiren Harvard Men aragtirmasini anim-
sayin. Aragtirmacilar sosyal baglarin yalnizca genel mutluluk
tzerinde etkili olmadigini, aym1 zamanda kariyer basarisi,
mesleki bagar ve gelir seviyesi tizerinde de etkili oldugunu or-
taya koymaktadir.!%°

Fakat bu gergek, bireysellik ahlakinin kaltiirimiizdeki de-
rin kokleri nedeniyle ¢ogumuz i¢in kabul edilmesi zor bir ger-
cektir. Bagarilar i¢in pay bigmek s6z konusu oldugunda 6zel-
likle bireysellesiriz. Stanford'da psikolog olan Carol Dweck bu
inancin sagmaligini 6grencilerine tarihteki en biiyiik beyinleri
is bagindayken resmetmelerini s6yleyerek gostermeyi tercih
etmektedir.’*® Dweck, “Thomas Edison’1 disindiginiizde gé-
ziniiziin 6nine ne geliyor?” der.

Ortalama yanit, “Beyaz bir 6nlik i¢inde laboratuvar ben-
zeri bir odada duruyor” geklindedir. “Bir ampule dogru egili-
yor. Birdenbire ampul yaniyor!”

Dweck “Yalmiz m1?” diye sorar.

“Evet. Edison i¢e doniik kendi bagina ¢aligmaktan hogla-
nan bir adamdir.”

DwecK’in igaret etmekten hoglandig tizere bu yanitlar ger-
¢eklikten daha uzak olamazdi. Edison ger¢ekte grup ¢aligmala-
riyla kendini gelistirmistir ve ampulii de 30 asistaninin yardimi
ile icat etmigtir. Aslinda Edison bir “yalniz kurt” degil, bir “sos-
yal yaratiar” idi. Dahilerin ¢ogu da Edison gibi, tuhaf ve yalmz
olmaktan ¢ok uzaktirlar. Herkes “bir elin nesi var, iki elin sesi
var” deyimini bilir, ancak igyerinde sosyal etkilegimin yararlar
grup beyin firtinalarindan ¢ok daha derindir. Ofiste giivenebi-
lecegimiz insanlarin oldugunu bilmek (Lost'un diin aksamki
boliimii ile ilgili konugmak i¢in bile olsa) kisisel yaratialigimizi
ve turetkenligimizi besler. 212 ¢alisan tzerinde yapilmis olan
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bir aragtirmada igyerindeki sosyal baglantilarin bireysel 6gren-
me davramglarim destekledigi, bu sayede de ¢aliganlarin kendi
yetkinlik ve becerilerine artirmak tizerine daha fazla digiinme-
lerine olanak sagladig: goralmugtir.**’

Belki de en 6nemlisi sosyal baglarin kisileri motive ediyor
olusudur. Emeklilikleri yaklagmakta olan binden fazla bagarili
profesyonel kadin ve erkekle gorigialdugi bir aragtirmada, ka-
tilimacilara kariyerleri boyunca kendilerine en fazla neyin mo-
tive ettigi sorulmugtur.!*® Ezici bir cogunlugu is arkadashginin
finansal kazang ve bireysel statiiden daha énemli oldugunu
séylemistir. Jim Collins, fyiden Miikemmel Sirkete Kalci Bagari-
ya Ulagsmamn Yollar1 adl1 kitabinda benzer bir gercege 151k tut-
mugtur: “Kitaba konu olan sirketlerde ¢alisan gorustigimuz
insanlar yaptiklar1 isten memnun olma nedenlerinin birlikte
caligtiklar insanlar oldugunu agikea ifade etmislerdir.”**°

Isyerindeki iligkiler konusunda kendimizi ne kadar iyi his-
sedersek, o kadar iyi is ¢ikaririz. Ornegin bir finansal hizmet-
ler sirketinin 60 biriminde ¢aligan 350 kisi tizerinde yapilan
bir aragtirma ekiplerin bagarisinin en biiyiik belirleyicisinin
ekip uyelerinin birbirleriyle ilgili hisleri oldugunu ortaya koy-
mugtur.? Bu 6zellikle miidiirler i¢in 6nemlidir; ¢iinkii miidiir-
ler ekiplerindeki ¢alisanlarin ge¢misleri ve becerileri tizerinde
genellikle ¢ok fazla kontrole sahip olmamakla birlikte, etkile-
sim ve ahenk tizerinde kontrol sahibidirler. Aragtirmalar ekip
uyeleri arasindaki yiiz ytize sosyal etkilesimi desteklemenin
bu kisileri daha enerjik ve ige odakl kildigini ortaya koymak-
tadir.?® Kisacas: ekip uyeleri sosyal birlikteliklerine yatirim
yaptiklar1 oranda iyi i ¢ikarirlar.

Kaliteli Baglantilar

Is performansi ve tatmini iizerinde bir fark yaratabilmek i¢in
sosyal etkilesimin mutlaka derin ya da etkili olmas1 gerek-
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mez. Organizasyon psikologlar kisa etkilesimlerin bile “ka-
liteli baglantilar” yaratarak mesai arkadaglar1 arasinda agik-
lik, enerji ve igtenligi destekleyebildigini soylemektedirler.
Bitiin bu unsurlar sonug olarak kisilerin performansinda elle
tutulur ve 6l¢iilebilir degisimler ortaya ¢ikarir. University of
Michigan Business School’da bu konunun uzmani olan psi-
kolog Jane Dutton, “bagka biriyle herhangi bir temas nokta-
s1, potansiyel bir kaliteli baglantidir,” demektedir. Bir sohbet,
bir e-posta yazigmasi, bir toplantiya bir anligina katilim bile
katilimailara hayat verir ve inisiyatif almalarini destekler.?®2

Buradaki tek ama¢ hog zaman ge¢irmek ve arkadas can-
lis1 bir ¢aligma ortami olusturmak degildir. Bitiin bu sosyal
baglantilarin yararlar1 bulunmaktadir. Ornegin MIT arag-
tirmacilarinin IBM’de bir y1l boyunca 2600 ¢aliganin sosyal
baglar tizerinde yaptiklar ¢aligmada, adres defterleri ve ar-
kadag listelerini matematiksel formiiller kullanarak incele-
meleri sonucunda sosyal baglan fazla olan ¢aliganlarin daha
bagarili olduklar1 ortaya ¢ikmigtir.?®® Aragtirmacilar aradaki
farki olgiilebilir olarak bile ifade etmiglerdir: Her e-posta, sir-
ket gelirlerine ortalama 948 dolar eklemektedir. Bu durum
sosyal yatinmin giiciini agik¢a ortaya koymaktadir. Bundan
yararlanmak isteyen IBM akillica bir kararla Cambridge’de-
ki ofisinde birbirlerini tanimayan ¢aliganlarim1 tamigtirmak
amaayla bir program baglatmgtir.

Google sosyal baglarin degerini anlayan girketler arasinda
belki de en tnlisudir. Bu yalmzca géstermelik bir tavir de-
gildir, Google bu anlayis1 uygulamalarina da yansitmaktadir.
Google'daki kafeteryalar ¢ahisanlarin birlikte aksam yemegi
yemelerini 6zendirmek amaciyla ¢aligma saatleri disinda da
agiktir, ayrica ¢aliganlarin girket icinde bulunan kregleri iste-
dikleri gibi ziyaret ederek ¢ocuklariyla zaman gegirmeleri de
tesvik edilmektedir.
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UPS sosyal sermayeye basariyla yatinm yapan bir diger fir-
madir. Caddelerde sik sik yan yana park etmis UPS araglan
ve birlikte yemek yiyen arag siiriiciilerini gormek mimkin-
duir.?%* Birlikte yemek yerken baglarindan gegenleri, isle ilgi-
li konulan ve sorunlu paketlerle ilgili bilgileri paylasirlar. Bu
durumun araglar planh rotalarindan saptirdig ve 6gle yeme-
gi siiresini uzattig1 goz 6niine alindiginda UPS gibi verimlilik
konusunda takintili bir firmanin buna izin vermesi sagirtici
gérinebilir. Bunun nedeni UPS yénetiminin sosyal etkilegi-
min uzun vadede yalmzca siriciiler i¢in degil, firma i¢in de
yararl oldugunu bilmesidir.

Southwest Airlines, Domino’s Pizza ve The Limited gibi fir-
malar sosyal yatirimi destekleyen, ¢aliganlarinin saghk sorun-
lar ve maddi sikintilar olan mesai arkadaslarina bagis yapma-
larinm tegvik eden sistemler gelistirmiglerdir.?®> Bu siireglere
katilan (hatta katilmayip yalmzca sistemin varligindan haber-
dar olan) ¢aliganlar birbirlerine ve girketlerine karg1 daha fazla
aidiyet hissetmeye baglamiglardir. Fortune 500 listesinde yer
alan bir perakende firmasindaki yéneticilerden biri ¢ahiganlara
destek vakfiyla ilgili tepkisini, “Sirkette bir gurur duygusuna
sahibim... Bagkalarina destek olmak giizel bir gey, bilirsiniz,
bu durum bana insanlarla ilgili duygularim ve duyarlihklarimi
paylasan bir firmada ¢ahigtigimi hissettiriyor,” ifadeleriyle dile
getirmistir.?°® Bu duygular sonradan gergek yararlara déniigir
ve ige devamsizlik ve igten ¢itkma oranlarini azaltarak ¢alisan
motivasyon ve baghligim artinr.

Yapistirici Adamlar

Elbette kurumsal politikalar1 bagtan agag: degistirmek her
zaman gerekli degildir, kiigtik farklar buayiik sonuglar dogu-
rabilir. Bir keresinde finans devi UBS’in Londra’daki ofisine
yaptigim bir ziyarette Cuma 6gleden sonralarinda borsacila-
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rin bir araya gelip bira icerek zaman ge¢irmeyi gelenek haline
getirdiklerini gormuigtim. Birkag yi1l 6nce Harvard hukuk fa-
kiiltesi dekanm benzer bir yontemle agir1 gergin 6grencilerini
rahatlatmay1 disinmisti. Dekanlik siniflar arasina kahve
istasyonlar yerlestirmis ve avluya bir voleybol sahasi inga et-
tirmigti. Béylece 6grenciler azap verici dersler arasinda kisa
suireligine de olsa bir araya gelerek sosyallegebiliyorlarda.

Ne yazik ki girketler finansal darbogaza girdiklerinde ilk
feda edilen bu tir sistemler olmaktadir, bu da igler kotiilegti-
ginde elden ¢ikarilanlar i¢in bir 6rnektir. UBS yakin zamanda
buit¢e kesintileri nedeniyle bira toplantilarini askiya almigtur,
ama firmayi son ziyaret ettigimde geleneksellesmis olan bu
aligkanlik iki yoneticinin ellerini ceplerine atmasi sayesinde
hala devam etmekteydi. Bu yoneticiler bu ritiieli korumanin
moralleri yikseltmek i¢in biyik énem tasidiginin farkin-
daydilar. Ziyaretim sirasinda ¢aliganlarin ruh halinden anla-
digim kadariyla uygulama ige de yariyordu.

Iligkilerine yatirim yapan insanlar, gelismekte olan bir or-
ganizasyonun kalbi ve ekibi ayakta tutan unsurdur. Sporda
bu insanlar “yapistirici adamlar” olarak adlandirilirlar. Wall
Street Journal’in yazdig gibi bu tiir oyuncular “kazanan ta-
kimlar sessizce bir arada tutarlar... Istatistikgiler var olduk-
larinm1 kabul etmez, ama psikologlar ederler. Diger oyuncu-
lar ve takim yéneticileri ise varhilarindan emindirler.”?’ Bir
beyzbol takiminin yil i¢inde turnelerde 81 maga ¢iktig ve
oyuncularin birlikte oynayip birlikte yasadiklan dastnildi-
gunde iyi ge¢inmenin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Profesyonel
sporlarin yiksek rekabetli ortaminda takimlar baski altinda
kolayca dagilabilirler. Yapigtirici adamlar bu zorlu zamanlar-
da herkesin dagilma egilimi gosterdiginde takimlar bir ara-
da tutarlar.
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Diigey Cift

GCok sevdigim The Office (Ofis) adli durum komedisinde pat-
ronunun antikaliklan karsisinda sabirsiz ve asik surath bir
¢alisan olan Stanley’ye doktor ige giderken bir kalp monitéri
takmasin soyler. Stanley yakin zamanda kalbiyle ilgili bir so-
run yagamigtir ve bu monitér nabzinin tehlikeli olacak kadar
yikselip ylkselmedigini gostermeye yarayacaktir. Bu nokta-
da korkung patronlarin simgesi Michael Scott sahneye girer.
Michael, Stanley’e her yaklastiginda kalp monitéri gilginlar
gibi sinyal vermeye baslar, Michael yaklastik¢a sinyaller daha
da artar. Yeteneksiz ve rahatsiz edici patronunun yakinlig
bile Stanley’nin kalp atiglarim artirmaya yetmektedir.

Bu bir televizyon dizisi sahnesi olmakla beraber gercek-
likten tamamen de kopuk sayillmaz. Ger¢ek diinyada bir grup
Britanyah aragtirmaa farkh giinlerde iki ayr stpervizorle
¢alisan kigileri taramigtir. Caliganlar bu kisilerden biri ile iyi
gecinebilirken digeri ile uyumlu ¢ahsamamaktadirlar.?®® Diger
bir deyisle sevdikleri bir patron ve bir Michael Scott. Ve kor-
kung patronla ¢aligtiklan giinlerde ¢aliganlarin ortalama kan
basina yiikselmistir. 15 yil siiren daha uzun bir aragtirmaday-
sa patronlanyla zorlu iligkiler yasayan ¢alisanlarin koroner
kalp hastaligina yakalanmarisklerinin digerlerine oranla %30
daha fazla oldugu ortaya konmusgtur.?*® Oyle gériinmektedir
ki patronunuzla koéti bir iligki, kizarmig yiyecekler kadar sag-
liga zararhdir ve bu yiyecekler kadar da eglenceli degildir.

Isyerindeki tiim sosyal baglarimiz arasinda en 6nemlisi Da-
niel Goleman’in zekice “diigey ¢ift” olarak adlandirdig: patron/
¢alisan iligkisidir. Aragtirmalar yoneticiyle ¢aligan arasindaki
bagin kuvvetinin insanlarin tiretkenlikleri ve islerinde kalma
strelerinin temel belirleyicisi oldugunu ortaya koymustur.
Diinyanin lider firmalarindaki uygulamalan yillardir incele-
yen Gallup, ABD’deki sirketlerin yoneticileriyle zayif iligkileri
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olan ¢ahsanlar nedeniyle y1lda 360 milyar dolar kaybettigini
tahmin etmektedir.”’° Goleman'in deyigiyle “organizasyonel
yapinin temel birimi” olan diigey ¢iftlerin girket performansi
uzerinde bu kadar biiyiik etkiye sahip olmasi beklenen bir du-
rumdur. Bu insan molekiillerinin etkilegerek ortaya biiyiik bir
organizasyonu ¢ikarmasina benzer bir durumdur.?*

Dolayisiyla bu iligkinin gii¢li oldugu durumlarda girketler
baganli olmaktadirlar. MIT’den aragtirmacilar yoneticileriy-
le giigli baglan olan ¢alisanlann firmalarina daha fazla para
kazandirdigini ortaya koymuglardir (sirketlerine her ay orta-
lama 588 dolar ek kazang saglamaktadirlar). Gallup, devasa
bir aragtirma kapsaminda tiim diinyada 10 milyon ¢alisana
su ifadeye katihp katilmadiklarin1 sormusgtur: “Yoneticim ya
da igyerimdeki herhangi biri beni bir insan olarak 6nemsiyor.”
Bu ifadeyi benimseyenlerin daha tiretken ve sirketlerine bag-
lilik gosteren ¢ahiganlar olduklan belirlenmigtir.*2

Parlak liderler bu ger¢egin zaten farkindadir ve ¢aliganlan-
nin énemsendiklerini hissetmeleri i¢in ¢abalarlar. Massachu-
setts’te kii¢iik bir kasabadaki Malden Mills fabrikasi bir yan-
ginda kiil oldugunda CEO Aaron Feuerstein igsiz kalan 3000
¢alisganin maaglarini1 6demeye devam edeceklerini duyurmus-
tur. Don Cohen ve Laurence Prusak In Good Company adh ki-
taplarinda bu davranigin Amerikan halkini nasil gagirttigin-
dan bahsederler. Feuerstein bir kahraman olarak tanitilmisg,
hatta Beyaz Saray’a bile davet edilmistir. Ama yazarlann da
belirttikleri gibi “halkin ve ig diinyasinin Feuerstein’in davra-
nigin sira dig1 ve is hayatina aykinn bulmasi insanlarn sosyal
sermayenin 6nemini hild anlamamig olmalarindan kaynak-
lanmaktadir. Feuerstein’in harcadig para ashinda iginin gele-
cegine yaptig1 yatirnmdir.”**3

lliskilere 6ncelik vermek kesinlikle herkesin (patron, ¢ah-
sanlar ve girketin kendisi) ¢ikarinadir. Ne yazik ki ginimi-
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zlin bezdirici ve hizli ig diinyasinda ¢ok az lider meslektaglari
ve ¢ahiganlan ile gigli baglar kurmak i¢in zaman ayirmak-
tadir. Bu elbette herkesin maasim1 6demeyi gerekli kilmaz,
tim gereken sik ve olumlu sosyal etkilegim kurmaktir. Biitiin
bunlara karsin yakinlarda yapilmis olan bir aragtirmada ka-
tillmailarin %901 igyerindeki nezaketsizligi 6nemli bir sorun
olarak gérdiiklerini séylemislerdir.?** Bir¢ok lider bu konuyla
ilgili caba harcamayi reddetmektedir. Bununla ilgili bahaneler
gesitlidir: Yeteri kadar zaman olmamasi, yénetimi altindaki-
lerle fazla yakinlagarak otoriteyi sarsma endigesi, siirekli kriz
durumundaki zihin yapilan1 (Ormanlar yaniyor! Gékyiizi ba-
simiza yikiliyor!) ve hatta isin is oldugu, burada arkadaghga
yer olmadig: inanc1. Oysa bu insanlar sosyal iligkilerin giiciini
hafife aldik¢a hem girketlerinin kapasitesini hem de kendi ka-
pasitelerini digiirmektedir.

VARLIKLARIN TAKDIR EDILMESI

Finansal planlamacilar hisse portféytiinizi genigletmenin en
iyi yolunun gelirlerinizi yeniden buraya yatirmak oldugunu
soylerler. Bu durum sosyal portféylerimiz i¢in de gegerlidir.
Yalnizca yeni iligkilere yatirim yapmakla kalmamal, ayni za-
manda mevcut iligkilerimize de yatirim yapmaya devam et-
meliyiz. Cinku hisselerimiz gibi sosyal destek aglarimiz da
uzun vadede daha gl hale gelir. Neyse ki bu konuda bize
yardimai olacak bir¢ok teknige sahibiz.

Ofise her girdiginizde yeni bir iligki olusturmak ya da
mevcudu giiglendirmek i¢in bir firsat elde edersiniz. Yogun
koridorlarda gezinirken kargimiza ¢ikan meslektaglariniz:
selamlayin ve her zaman géz temasi kurmaya ¢aligin. Bunu
yapmanmzin tek nedeni gosteris yapmak degildir, noéroloji
bilimi biriyle g6z temas1 kurdugumuzda beynimize empati

234



PRENSIP 7: SOSYAL YATIRIM

ve uyum icerikli sinyaller gittigini ortaya ¢ikarmistir. Ilgili
sorular sorun, yiiz yuze toplantilar ayarlayin ve zaman za-
man ig odakli olmayan sohbetler de ger¢eklestirmeye ¢aligin.
En iyi 100 hukuk firmasi arasinda olan bir firmaninin sevi-
len bir yéneticisi her giin bir mesai arkadasiyla ilgili bir sey
ogrenmeye caligtigimi séylemisti. Ogrendigini daha sonraki
konugmalarinda dile de getiriyordu. Her giin yatirim yaptig:
sosyal sermayesi buyiik bir geri déniig saglamis ve ¢aliganla-
rin kendisine ve sirketlerine olan baghlig: artmigti. Bunun
i¢in elbette ¢aba harcamak gerekir. Fast Company ile bir gé6-
rigsmem sirasinda 6nceden bir girisim sermayesi firmasinin
bagkani olan bir CEO, “bir iligkiden elde edilen degeri yiik-
seltmek i¢in insan 6nce vermeyi bilmeli. Zamanimin 6nemli
bir béliimuni bagkalarinin ig ve kigisel yagantilarina katkida
bulunmak i¢in tanigtirmalarla, referanslar vererek, baglan-
tilar kurarak ve miimkiin oldugunca fazla toplum kesimiyle
iletisim kurarak geciririm,” demigtir.?*> Hepimiz sosyal bag-
lan siirekli kilmanin énemli bir yolunun fiziksel ve duygu-
sal olarak bize ihtiya¢ duyanlarin yaninda olmak oldugunu
biliriz. Ama ilgi ¢ekici yeni bir aragtirma, insanlan iyi za-
manlarinda desteklemenin, kétii zamanlarinda yanlarinda
olmaktan daha ¢ok etkili oldugunu ortaya koymustur. Biriy-
le iyi haberleri paylagmak “sermayeye déniigtiirmek” olarak
adlandirilir ve bu eylem s6z konusu olumlu olayin etkisini
artirmanin yaninda s6z konusu kisilerin arasindaki bag: da
giclendirir.?*® Bu yararlan elde edebilmeniz s6z konusu iyi
habere nasil tepki verdiginize baghdur.

University of California’da 6nde gelen bir psikolog olan
Shelly Gable, aldigimiz iyi haberlere verebilecegimiz dort
farkh tepki oldugunu bulmusgtur ve bunlardan yalnizca biri
iligkinize olumlu katk: yapar.?” En yararl tepki aktif ve yapi-
c1 olandir. Bu tepki hevesli bir destek verir, 6zellikli ve takip
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eden sorulan igerir. (“Bu harika bir gey! Patronun ne kadar
iyi ¢cahigtigini fark etmesine ¢ok sevindim. Terfin ne zaman
onaylanacak?”) ilgi ¢ekici sekilde Gable’n bulgulan iyi ha-
berlere verilen pasif tepkilerin (“Iyi”) agik¢a olumsuz olanlar
(“Terfi mi ettin? Senin yerine Sally’yi terfi ettirmemelerine
sagirdim, bu is ona daha uygun gériniiyordu.”) kadar zararh
olabildigini ortaya koymugtur. Ama belki de en zarar verici
tepki alinan haberi timiyle duymazdan gelmektir (“Anah-
tarlarimi gérdiin mi?”) Ah iste bu can yakar. Gable’in arag-
tirmalan aktif yapiai tepkilerin iligkilerde baglilik ve tatmin
duygusunu gelistirdigini ortaya koymustur. Bu durum insan-
larin anlagildiklarim1 ve deger gordiiklerini hissetmelerini
saglar ve Mutluluk Avantajina katkida bulunur.

Sosyal Yatirim Yapilmis Bir Ekip Kurmak

Eger bir liderseniz giiciiniiz yalmzca kendi baglantilarimzi
gug¢lendirmekle simirh kalmayacak, sosyal yatinm yapan bir
ortam yaratmaya da yetecektir. Ornegin yeni ise baglayanlar
bir sirkete geldiklerinde liderler bu insanlan herkesle (hatta
ve oOzellikle birlikte ¢alismayacaklani departmanlardaki in-
sanlarla) tamigtirmak i¢in zaman ayirabilirler. Ashinda isi bu
kadarla da simirlamayarak mevcut ¢aliganlan da birbirleriyle
tanigtirabilirler. Bazi firmalarin uzun siiredir ¢aligan eleman-
larini farkh departmanlara rotasyonlara yollamasinin nedeni
budur. Sonugta ¢ahiganlar birbirleriyle ne kadar birlikte olur-
larsa kaliteli baglantilar kurma olasiliklar o kadar artacaktir.
Insan kaynaklan bu durumu ne kadar kabullenirse bu strate-
jinin bagan sansi da o kadar artar.

Eger sirketinizde bir lider pozisyonundaysaniz (hatta de-
gilseniz bile!) birbirlerini tamimayan iki ¢aligan1 tamgtirmak
sosyal geri doniig saglamanin en kolay yolu olarak éniiniiz-
de durmaktadir. Daha da etkili olmak i¢in bu tamgtirmalan
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yalnizca isim ve ¢aligilan bolimle sinirhh tutmamaniz 6neri-
lir. Toyota Universitesi’'nin bagkan yardimcisi ve dekani olan
Mike Morrison, ¢aliganlarina su soruyu sormaktadir: “Kart-
vizitinizin arka ytiziinde ne var?” diger bir deyisle kartviziti-
nizin 6n yiiziinde “Sorumlu Midiir” yaziyor olabilir ama belki
de “buytk resmi goren”, “egitimci” ya da “ateg altinda sakin”
yazmas1 daha dogru olmaz mi1? Bu tiir bilgiler (ya da kiginin
yasadig yer, en sevdigi hobisi gibi basit bilgiler) anlaml bir
yere ulagabilmek i¢in firsatlar olugturarak iki kisi arasinda
baglant1 kurulmasini kolaylagtirir.

Giiglu sosyal sermaye olugturmak i¢in tiim ¢aliganlarin bir-
birleriyle iyi arkadas olmalar gerekmedigini, hatta herkesin
her zaman birbirinden hoglanmak zorunda olmadigim anla-
mak 6nemlidir. Boyle bir sey olanaksizdir. Burada énemli olan
ne karsihikli sayg: ne i¢tenligin tesis edilmesidir. Caliganlan
miinasebetsiz 1sinma toplantilarina katilmaya zorlamak ya da
ozel hayatlariyla ilgili baz1 seyleri digerleriyle paylagmalarim
istemek, giivensizlik olugturmaktan bagka bir ige yaramaz.?*8
Iyi liderler ¢aliganlarina sosyal baglarin kendiliginden geligebi-
lecegi ortam saglar.”® Dolayisiyla insanlar ne kadar genis ala-
na sahip olurlarsa o kadar iyi iletisim kuracaklardir. Bir CEO
en iyi sosyal baglarin (kahkaha atan, hafta sonu hikayelerini
anlatan, fikirlerini paylagsan insanlar) merdivenlerde gercek-
lestigini gordigiinde merdivenlerin genigletilmesi ve buralara
kahve makinelerinin konulmasi i¢in talimat vermigtir.

Ekipce yenen 6gle yemekleri ve is sonrasi sosyallesme
6nemlidir. Jane Dutton en bildik sikic1 toplantilarin bile ka-
liteli baglantilar1 destekleyecek bigimde diizenlenebilecegini
soylemektedir. Etkin katilim ve dinlemeyi 6ngoren toplanti
uygulamalari ige yarayacaktir. Tanidigim en iyi yoneticilerden
biri katihmalarnn géz temas: kurabilmelerini saglamak i¢in
toplantilarinda Blackberry kullanimini yasaklamigtir. Bu kisi
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Dutton’in “iligkisel a¢idan dikkatli” olarak tanimlayacag bir
yoneticidir.??° Ekibimizin iligkisel dinamikleriyle ne kadar il-
gilenirsek o kadar iyi sonuglar alinz.

Eger hedefimiz takim bitunligini desteklemekse kul-
landigimiz dil 6nemlidir. Bir grup ¢aligmasi gorevinin “Wall
Street oyunu” yerine “Toplum oyunu” olarak adlandirilma-
sinin yarattig1 farki animsayin. Isyerinde sosyal baglantilan
yalmzca ortak hedef ve birbirine baghlik tonlu bir dil kulla-
narak bile destekleyebiliriz. Dutton ayrica fiziksel ve zihinsel
mevcudiyetimizi gelistirmek tizerinde ¢aligmamiz1 6nermek-
tedir.??! Bunun anlami ofisinize biri girip sizinle konugmaya
basladiginda bakiglarinizi bilgisayar ekranindan kaldirmaniz-
dir. Biriyle telefonda konusurken aym1 zamanda bir e-posta
yazmaya ¢aligmayin. Bir muhasebeci telefonun diger ucunda
klavye sesi duydugunda patronunun ilgisini kaybettigini an-
ladigini séylemisti. Bir baglantiyr saglamlagtirmak i¢in etkin
dinleme gereklidir. Bunun anlami tiim dikkatinizi karginiz-
dakine vermek ve s6ziinii kesmemektir. Dutton’in agikladig:
Uzere, “insanlarnn ¢ogu kargilarindakini kendi kafalarindaki-
ni soyleyecek firsat1 beklermis gibi dinlerler.” Bunun yerine
konusan kisiye ve fikirlerine odaklanin ve daha fazlasini 6g-
renmek amacayla ilgili sorular sorun.

Sosyal yatirima inanan liderler kelimenin gergek anlamiy-
la hareket halindedirler. Isyerinde daha fazla baglant1 kurma-
nin en iyi yolu yerinizden kalkmaktir. Bu “dolagarak yonetme”
fikri 1980’lerin liderlik uzmam Tom Peters tarafindan popi-
ler hale getirilmigtir. Peters bu davranisi Hewlett Packard'in
liderlerinden 6grenmigtir (hatta bunu MBWA-Managing by
walking around- olarak kisaltmigtir). MBWA yéneticilere ¢ali-
sanlarin1 tanima, iyi haberleri ve en iyi uygulamalar: onlarla
paylasma, sorunlari dinleme, ¢6ziimler 6nerme ve destek ver-
me olanag saglar. UPS’in CEO’su Jim Kelly, bu yontemin en
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sadik uygulayicilarindan biridir. Kelly, “Yonetim komitemiz-
deki insanlarin telefon numaralarini bile bilmiyorum, ¢iinki
ofistelerse hi¢bir zaman onlarnn aramiyorum. Konusmamiz
gerektiginde birbirimizin ofisine gidiyoruz,” demistir.??*> Tom
Peters ilk kullanihisindan bu yana gegen 25 y1l icinde MBWA
yonteminin gegerliligini korudugunu ama hala yeterince kul-
lanilmadigim séylemektedir.??

Galiganlarla yuiz yize baglantilar kurmak 6nceki sayfalarda
bahsetmis oldugumuz bir 6neriyi hayata ge¢irmek i¢in de hari-
ka bir firsat sunmaktadir: sik sik takdir ve geri bildirim. Bu dav-
ranig, bir ekibi Losada oraninin tizerine ¢ikarmakla kalmaz, iyi
yapilan bir i i¢in dile getirilen i¢ten bir 6vgii iki kisi arasindaki
bag da gii¢lendirir. Yoneticilere her giin ise baglamadan énce
bir arkadaglarina, aile {iyesine ya da is arkadaglarina bir tesek-
kiir e-postas1 yazmalarini bu nedenle 6neriyorum. Bu yalnizca
kendi mutluluklarina katkida bulunmayacak, ayn1 zamanda
iki kigi arasindaki iligkiyi de saglamlagtiracaktir. Bu tegekkiir
ister yillarin destegi i¢in, ister giindelik bir yardim i¢in olsun
kisisel ve profesyonel baglan giiglendirecektir.?*

Gergekte aragtirmalar minnet ifadesinin iki taraf i¢in de
bag: gi¢lendiren ve motivasyonu artiran etkileri oldugunu
ortaya koymustur.??* Bunu yapmak ayni1 zamanda daha genis
o6lgekte igbirligi ve biitiinlesme duygularini beslemekte, ¢ali-
sanlarin birbirlerine minnetlerini ifade etmesiyle tiim ekip
icinde sosyal baglarin giiglenmesi saglanmig olmaktadir. Di-
ger bir deyisle minnet ifade etmek sizi bir “yapistirici adam”
olarak da gelistirecektir.

Yangin Labirentinden Alinan Dersler

Ekonomi ¢6kerken gordiigiim gibi sosyal yatinmin 6nemini
anlamamiz i¢in bazen bir krizin ger¢eklesmesi gerekir. Bu olgu
Uzerine Washington Post'da yazilmig bir bas sayfa yazisinda
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daralma bagladiktan sonra ortak ara¢ kullanimi ve toplumsal
baglarin arttigindan, hatta insanlarin ¢im bigme makineleri
ve bahge fikirlerini bile paylagmaya basladiklarindan bahsedil-
mistir.??¢ Birinin ifade ettigi gibi, “Insanlar birbirlerine yardim
ediyor ve birlikte toparlaniyorlardi. Artik kimse yalniz degildi.”
Birlikte ¢ahistigim yéneticiler bile (daralmadan aylar énce ige
doniik, kisisel sonuglara odakh ve yalniz yiirimekten hoglanan
insanlarken) durumu kabullenerek igbirligi ve takim oyununa
bagladilar. Tabaklarindaki birdenbire azalan igkolikler, egleri
ve ¢ocuklariyla daha fazla zaman gegirmeye, 6nceden birey-
sel davranmaya aligik olan yéneticiler ofislerinin konforunu
terk ederek tiim ¢aligan bélmeleri arasinda dolagmaya baglad-
lar. Bunlan 6nceleri bagka segenekleri olmadig i¢in yapmaya
baglamis olsalar da ekonomi toparlanmaya bagladiktan sonra
¢ogu eski aligkanliklarina dénmemeyi tercih etmis ve bunun
baslarina gelen en iyi sey oldugunu ifade etmislerdir.

Ideal bir diinyada insanlar1 bu noktaya getirmek i¢in bir
kriz gerceklesmesi gerekmemelidir; ¢iinkii mutluluk ve per-
formansimizin en 6nemli belirleyicisinin iligkilerimiz oldugu-
na dair ¢ok fazla kanit bulunmaktadir. Dolayisiyla en temel
icgidiilerimiz ice donmemizi soyleseler de, pozitif psikoloji
en iyisini bilmektedir. Yangina yakalandigimizda yanimizda-
kilere tutunmak labirentin ¢ikigin1 bulmanin en iyi yoludur.
Ve ortalama kiltiine mahkum olmak ile tim potansiyelimi-
zi kullanmak arasindaki farki, giindelik hayatta, iste ve evde,
sosyal desteklerimiz belirler.

240



UCUNCU KISIM

DALGALANMA
ETKISI
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ISYERINE, EVE VE OTESINE
YAYMAK

Birkag ay 6nce Hong Kong'da bir grup CEO’ya ve eglerine bir
konugma yaptim. Konugma sonrasinda igkilerimizi icerken
olduk¢a kendinden emin, hatta biraz ¢akirkeyif bir CEO sicak
bir gekilde elimi sikarak, “Tesekkiirler Shawn. Bu aragtirma
harikayd: ve ¢ok da mantikli goriiniiyor” dedi. Daha sonra
egilerek fisiltili bir sesle, “Zaten ¢ogunu yapiyorum, ama kari-
min da bunlar1 duymasi gerekliydi” diye ekledi.

Sahte fisiltis1 herkesin duyacag: kadar yiiksekti ve ti¢ met-
re uzaktaki karisina dogru elini uzattiginda kadinin o sabah
konugtugum ilk insanlardan biri oldugunu fark ettim. G-
limseyerek ve ayni gekilde yiiksek bir fisiltiyla, “Tegekkiirler,
karimiz da sizinle ilgili aym geyleri s6yledi” dedim.

Bu hikayeyi tamamen yabana birinin evliliginde nasil so-
run ¢ikarilacagina bir 6rnek olarak degil, diinyanin neresin-
de olursam olayim bu aragtirmanin kendileri i¢in, ama daha
ok da cevrelerindekiler i¢in yararlh oldugunu diigiinen in-
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sanlarla kargilagtigimi anlatmak i¢in paylagtim. Degistirme-
ye yonelik en fazla giice sahip oldugumuz kisi kendimizdir.
Yedi Prensip bireysel diizeyde baglasa da her sey o diizeyde
bitmez. Bu kitab1 sonlandirmak i¢in kendimizde yapacag:-
miz bu degigikliklerin ¢evremizdekileri nasil etkileyecegin-
den bahsetmek istiyorum.

Mutluluk avantajina yatirim yapmaya basladigimizda olum-
lu degisimler ¢cabucak belirmeye baslar. Pozitif psikolojinin bu
kadar gii¢lii olmasinin nedenibudur. Yedi prensibi bir arada kul-
lanmak bir mutluluk ve bagar1 sarmali olusturarak elde edilen
yararlan ¢abucak katlamaya baglar. Olumlu etkiler diga dogru
genislemeye ve ¢evrenizdekilerin de mutlulugunu artirir ve isg
arkadaglarimizin ¢aligma bigimlerini degistirmeye ve sonunda
tim organizasyonunuzu yeniden gekillendirmeye baglar.

Yukar: Dogru Dongii

Biitiin bu siire¢ beyinde baglar. Altina prensipte gordigimuz
tzere digtinceleriniz ve davramglariniz siirekli olarak beyni-
nizdeki sinirsel kanallan gekillendirir. Bu da kitapta anlati-
lan egzersizleri ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz o kadar olumlu
yonde ilerleyeceginiz ve bu davramglar1 aligkanliklar haline
getireceginiz anlamina gelir. Beyniniz bir aligkanlhig1 benim-
sedikge yeni aligkanliklara yatirim yapmaniz da kolaylagacak-
tir. Bunun nedeni bu prensiplerin yalmiz ¢aligmiyor olmasidur.
Bu kitapta bunlan kolay anlagilmalar1 amaciyla ayr1 ayn yedi
prensip olarak anlatmayi tercih ettim. Oysa zaten fark etmis
olabileceginiz tizere bunlar aslinda birbirleriyle i¢ icedir ve bi-
rinin gi¢lenmesi digerlerini de etkilemektedir.

Ornegin Tetris Etkisi yukan diigmeyi tetikler ¢iinkii diin-
yadaki olumlu seyleri gormek tizere kendimizi egitmek, ba-
sarnisizliklan geligim firsatlan olarak algilamamiza yardima
olur. Ayni gekilde sosyal yatinm yapmak 20 Saniye Kuralr’
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konusunda kendimizi gelistirmemizi saglar; ¢iinki gigla sos-
yal destekler yeni aligkanliklar1 benimsememizi kolaylagtirir.
Elbette 20 Saniye Kuralim ofiste kaliteli baglantilar i¢in ge-
reken aktivasyon enerjisini digiirerek sosyal yatirimlarimizi
giclendirmek i¢in de kullanabiliriz. Ne kadar ¢ok kaliteli bag-
lant1 kurarsak igimizi meslegimiz olarak algilama sansimizi o
kadar artirmig, dolayisiyla da mutluluk avantajin tetiklemis
oluruz. Bu boyle devam eder de eder. Bir prensibin etkileri,
bir bagkasini tetikleyerek toplamda ¢ok daha fazla yarar sag-
lamamiza neden olur. Biitiin prensipler birlikte tek tek olduk-
larindan ¢ok daha etkilidirler.

Disa Dogru Dalgalanmak

Elde edilen yararlar bunlarla siirh degildir. Kendi adimiza
Mutluluk Avantajina ne kadar yatinm yaparsak ¢evremizdeki-
lerin hayatlar tizerinde de o kadar ¢ok etkimiz olur. Sagirtici ge-
kilde, sosyal aglar kurmanin insan davranis: tizerindeki etkileri
Uzerine yapilan yeni aragtirmalar davramglannmizin ¢ogunun
bulagic1 oldugunu ortaya koymaktadir. Yani davraniglarnmz,
aliskanhklarimiz karmagik bir sosyal ag tizerinden ¢evremizde-
kilere de bulagmaktadir. Nicholas Christakis ve James Fowler
Sosyal Aglann Sagirtia Giicii ve Hayatimizi Bigimlendiren Etkisi
adl gigir agan kitaplarinda davraniglarimizin nasil surekli ola-
rak cevremize dogru dalgalanarak yayildiginmi ortaya koymakta-
dirlar. Kitaba gére, “baglantilar bir tekerlegin jantlan gibi diiz
¢izgiler halinde etrafa yayilmazlar. Bunun yerine bu kanallar
birbirlerine dolanarak spagetti benzeri yapilar olugturur ve ta-
bag ender olarak terk ederler.”?”

Bu teoriye gore, tavir ve davraniglarimiz yalnizca dogrudan
temas halinde oldugumuz insanlan (is arkadaglarimiz, dost-
larimiz ve ailemiz) etkilemekle yetinmez. Her bireyin ¢evreye
etkisinin ti¢ dereceli bir bigimde yayildig: goriilmektedir. Yani
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bu prensipleri kullanarak hayatimizda olumlu degisiklikler
gerceklestirdiginizde farkina varmadan inanilmaz sayida in-
sanin davraniglarini degistirmis olursunuz. James Fowler'in
agikladig iizere, “Yalnizca oglumu etkilemedigimi biliyorum.
Potansiyel olarak oglumun en iyi arkadaginin annesini bile et-
kiliyorum.”?? Bu etki kiimiilatiftir. Fowler ve Christakis her
birimizin ii¢ derecelik etki alaninda yaklagik 1000 kiginin yer
aldigim1 diginmektedirler. Bu gergek bir dalgalanma etkisi-
dir, kendimizi daha mutlu ve bagarih kilmaya ¢aligirken as-
linda ¢evremizdeki 1000 kiginin hayatini da etkilemekteyiz.

Bu noktada bu bahsettiklerim biraz abartih gelebilir. Dav-
raniglarimizin neden bulagic1 ve digerleri tizerindeki etkimi-
zin neden bu kadar gii¢lii oldugunu anlamak i¢in en sevdigim
deneylerden birine g6z atmaliy1z.

Beyindeki Giiliiciikler

GCogu dersime dinleyicilerimin ikili gruplar olarak ¢aligmasini
isteyerek baglarim. Daha sonra da agagidakine benzer geyler
soylerim:

“Hayatimiz boyunca etkileyici 6z disiplininiz sayesinde ba-
sarili oldunuz. Ge¢gmeniz gereken dersleri basarmak, girme-
niz gereken islere basvurmak ve bu odada bu dersi dinleye-
bilecek kadar bagarili olabilmek i¢in bundan yararlandiniz.
Simdi soyleyeceklerimi yapmak igin yillardan beri geligtir-
diginiz tiim 6z disiplininizi kullanmamzi istiyorum. Simdi
yedi saniye boyunca, partneriniz ne derse desin, ya da ya-
parsa yapsin, hi¢bir duygusal tepki vermemenizi istiyorum.
Kizmayacak, heyecanlanmayacak ya da giilmeyeceksiniz.
Tamamen ifadesiz olacaksiniz. Ne olursa olsun duygulari-
mz1 gostermeyeceksiniz.”
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Sonra her ikinci kigiye partnerinin gézlerine bakarak i¢ten
sekilde giilimsemelerini séylerim. Bu deneyi diinyanin her ye-
rindeki sirketlerde gergin ¢aylaklardan huysuz yash kurtlara
kadar bir¢ok insanla yuzlerce kez ger¢eklestirdim. Sonug her
zaman aynidir. Partnerinin gillimsemesine karsilik vermeden
durabilen kimse olmamug, ¢ogu insan kahkahalara bogulmus-
tur. Bu deneyi devasa igten ¢ikarmalann ya da borsanin 600
puan dustigu bir haftada yapmak da sonucu degistirmez, her
zaman elde olmayan giilimsemelerle karsilaginm. Giillumse-
menin sosyal agidan ¢ok uygun olmadig kiiltiirlerde bile kati-
limcilann %80-85’i gilluimsemekten kendilerini alamazlar.

Uzerinde diisiindiigiiniizde bu aslinda oldukg¢a inanilmaz-
dir. Sonugta bu insanlar giinde 10-16 saat ¢aligarak deva-
sa ekipleri yonetecek, milyonlarca dolarlik projelere liderlik
edecek 6z disipline sahiplerse giliimsemeden yedi saniyecik
durmay1 nasil beceremezler? Aslinda bunu bagaramamalan
dogaldir. Cinki beyinlerinde bilingli olarak fark etmedikleri
bir durum ger¢eklesmektedir. Bu gizemli gii¢, dalga etkisinin
temelini olugturur.

Ayna Ayna Sdyle Bana

Gegen $ubat bir Cuma aksami u¢aga atlayip Avustralya’ya in-
dim; bitkin olmama karsin bu kitadaki ilk maceram oldugu
i¢cin heyecanliydim. Pazartesi verecegim yonetici egitimine
baglamadan 6nce hafta sonunda opera binasini, Koala parki-
n1ve Harbour Bridge'i ziyaret etmeyi planliyordum. Ama 6nce
en sevdigim is gezisi ritiellerinden birini ger¢eklestirmek
izere otelin lobisine indim. Burada bir bar bulacak, yerel spor
programlarin izleyecek ve buranin insanlarinin konusma-
lanina kulak kabartacaktim. Televizyonda 6nemli bir rugby
mag1 baglamadan 6nce bog bir tabure kapmay1 bagardim. Kisa
siire icinde ¢evrem magiizlemeye gelen insanlarla dolmustu.
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Mag basladiktan kisa siire sonra oyunculardan biri yere
serildi. Oyuncu elinde topla kosarken ytiziine sert bir dirsek
darbesi almis ve kemikleri olan biri i¢in olanaksiz oldugunu
diusindigim bir gekilde geri firlamigt1. Bardakikalabaliktan
bir homurtu yikseldi. Sagimdaki adamin ellerini ve yuziing,
oyuncunun yizinin darbe alan kismina gotiurdigini fark
ettim. Onun yanindaki adam da ayni1 hareketi yapmist1. Son-
ra ben de ayn1 hareketi yaptigimi sagkinlikla fark ettim.

Sydney’deki bir barda yiizlerce kilometre uzaktaki Bris-
bane’da oynanan bir magi izliyorduk. Hi¢birimiz stadyumda
degildik ve hi¢birimizin yiiziine darbe gelmemigti. Ama he-
pimiz sanki darbeyi yiyen bizmisiz gibi istem dis1 bigcimde
fiziksel (ve olduk¢a dramatik) bir tepki vermistik.

Bu barda ger¢eklesen sey, giilimseme deneyini yaptigimda
olanla aslinda aynidir. Bilim insanlar1 bu davranigin ardinda
yatan gercegi anlayabilecek teknolojik olanaklara ancak son
on yilda sahip olabilmiglerdir. Bu ger¢egin ardinda yatan sis-
temin ad1 ayna néronlardir. Bunlar kargimizdaki insanin duy-
gularin, fiziksel algilarini ve davraniglarini algilayarak taklit
eden sinir hiicreleridir.??® Birine bir igne batirildigini digi-
niin. Bu kiginin beynindeki ac1 merkezinde yer alan néronlar
hemen harekete gececeklerdir. Bunda sagirtic1 bir yan yoktur.
Sagirtici olan bagka birinin eline igne battiginda da bu kisinin
beyninde ayn1 néronlarin harekete gegiyor olugsudur. Diger bir
deyisle bu durumda kendisine dokunulmayan kisi de igne aci-
sinin bir yansimasini hissetmektedir. Bu size inanilmaz ge-
liyorsa bunun acidan korkuya, mutluluktan tiksintiye bir¢ok
baska duyguyla kanitlandigini séylememe izin verin.

Aslinda bunu giinlik hayatimzda yasadigimizdan da emi-
nim. Hi¢ TV'de golf izlerken farkinda olmadan ellerinizi vurus
yoniinde hareket ettirdiginiz olmadimi? Bilingli beyniniz elbet-
te kanepede oturup patates cipsi yediginizin farkindadir, ama
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beyninizin kigiik bagka bir b6limii (ayna néronlarin bulundu-
gu bolium), ¢cimler tizerinde oldugunuzu diisinmektedir. (Spor-
cularin antrenman videolar: izlemelerinin ve bilgisayar oyun-
lan1 oynamalarinin nedeni budur. Fiziksel egzersiz yapmadan
bile beyinlerini egitmektedirler.) Ayna néronlar beyinde genel-
likle motor néronlarla yan yana olduklarindan bu kopyalanan
hisler siklikla kopyalanan hareketlere dontsgtirler. Birden bire
bir golf sopasini savurdugunuzu fark edersiniz. Gillimsemenin
bu kadar bulagici olmasinin ve bebeklerin biiytiklerinin ifadele-
rini hemen taklit etmelerinin nedeni budur. Bu olgu Sydney’de
bir bardaki rugby taraftarlarinin bir oyuncunun acsi kargisin-
da ellerini yiizlerine gotiirmelerinin ardinda da bu yatar.

Is Arkadaslariniz Bulagicidir
Bu olgu fiziksel algilar ve davraniglarla sinirh degildir; ayn:
ayna noronlar sayesinde duygularimiz da asir1 derecede bu-
lagiadir. Giiniin akisi icinde beynimiz siirekli olarak cevre-
mizdeki insanlarin duygularini islemden gegirir, birinin ses
tonundakiimayi dikkate alir, bir bagkasinin gézlerindeki ifa-
deden anlam ¢ikarmaya ¢aligir, bir digerinin omuz hareket-
lerini anlamlandirir. Ashinda amigdala karsimizdaki insanin
ifadelerini 33 milisaniye i¢inde algilayabilir ve bizi de aym
sekilde hissetmeye hazirlar.° Bu bilin¢dig siirece ek olarak
insanlar ¢evrelerindekilerin ruh halinibilingli olarak da algi-
lamaya ¢aligirlar. Her iki siire¢ de bu duygularin bir insandan
bir insana aninda ge¢mesini saglar. Aragtirmalar bir odada
bulunan ii¢ yabanciarasinda duygularini en giiglii sekilde ifa-
de edenin iki dakika i¢inde bu duygular: digerlerine aktardi-
gin ortaya koymaktadir.?*

Ne yazik ki duygularin bulagicihiginin giicii, olumsuzlugun
da insanlar kisa zamanda etki altina alabilecegi anlamina
gelmektedir. Daniel Goleman bunu ¢ok iyi ifade etmigtir: “Bir
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kisinin zehirli ruh hali ¢evresindekileri aynen pasif sigara i¢i-
ciligi gibi etkileyebilir.”**? Bunun anlamu sinirli hissettigimiz-
de ya da olumsuz bir ruh halinde oldugumuzda bu duygulann
istemesek de ¢evremizdekilere bulagacak olmasidir. Patronu-
nuz bir odaya kéti bir ruh haliyle girdiginde bunun dakika-
lar icinde tiim odaya yayildigini hissetmigsinizdir. Bu etkiler
odadan g¢ikan kigiler araciligiyla dalgalar halinde tim ofise
yayilarak herkese bulagabilir. Yalnizca iki dakika bile béyle bir
etkiye neden olabiliyorsa fazla olumsuz biriyle haftalar hatta
yillar boyu aym ofisi paylagsmanin sonuglarinin ne olacagim
digsiiniin. Gergekte duygular o denli paylagilmaktadirlar ki her
is ortami kendi ortak duygu kaliplarini olusturmaya baslar. Bu
durum zaman i¢inde duygusal normlar olusturarak bunlarin
sozlii ve s6zsiiz davramiglar aracihigiyla yayilip giiglenmesine
yol agar.®* Hepimiz zehirli duygusal normlardan zarar géren
ofis ortamlan gérmustizdir. Bu olumsuz normlar sirketlerin
zarar gérmesine neden olmaktadir.

Mutluluk Avantajini Yaymak

Neyse ki olumlu duygular da ayni sekilde bulagicidir ve ig-
yerinde yiksek performans i¢in 6nemli firsatlar sunarlar.
Olumlu duygularin bulagmas: insanlann farkinda olmadan
birbirlerinin beden dillerini, ses tonlanni ve yiiz ifadelerini
taklit etmeleriyle baslar. Insanlar birbirlerinin fiziksel du-
rumlarim taklit ettikce sagirtici bigimde bu duygulan his-
setmeye de baslarlar. Omegin giilimsemek beyninizin iyi
hissettiginizi sanmasina ve sizi gercekten de mutlu edecek
kimyasallar salgilamasina neden olur. (Bilim insanlan bu ol-
guyu yuzle ilgili geri bildirim hipotezi olarak adlandirirlar.
Bu olgu “6yle hissedene kadar 6yle goriin” prensibinin de te-
melini olugturur. Gergek olumluluk her zaman sahtesinden
daha giiglidir ama 6ncelikle davranmiginiz: [hatta yiz ifade-
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nizi veya durusunuzu] degistirmenin duygusal durumunuzu
da degistirecegine dair 6nemli bulgular mevcuttur.)®*

Cevrenizdekiler ne kadar mutlu olursa siz de o kadar
mutlu olursunuz. Kahkahalarla giilen insanlar arasinda bir
komedi filmi izlerken bizim de kahkahalara bogulmamizin
nedeni budur (televizyondaki durum komedilerinin gilme
efektleri kullanmalarinin nedeni de budur). Benzer sekilde
isyerinde ne kadar mutlu olursak ¢evremizdekilere o kadar
olumlu duygular aktarir ve tim ekibimizin bagarisina katki-
da bulunmus oluruz.

Gok az insan bu domino etkisini Yale’de psikolog olan Si-
gal Barsade kadar iyi ortaya koymugtur. Barsade bir grup in-
sana bazi gorevler vermis ve grup iyelerinden birine gizlice
fazlasiyla olumlu davranmasini séylemistir.?** Daha sonra
grubun davraniglarini kaydetmis, her ekip tiyesinin ifadesini
deneyden 6nce ve sonra olmak uizere tek tek izlemis ve birey-
sel ve takim performanslarini analiz etmistir. Sonuglar dik-
kat ¢ekicidir: Olumlu ekip tiyesi toplantilara katildiginda ruh
hali aninda bulagici hale gelmis ve ¢evresindekileri hizla et-
kilemistir. Ustelik bu olumlu ruh hali ekip tiyelerinin perfor-
mansini artirmig ve grup ¢aligmasi becerilerini geligtirmis-
tir. Tek bir kiginin olumlu duygularla katildig: ekiplerde daha
az ¢atigma yagsanmig, daha fazla igbirligi gézlenmis ve en
onemlisi bu ekipler daha yiiksek performans gostermislerdir.
Tek bir olumlu ekip uyesi (Mutluluk avantajini kullanan bir
kigi) cevresindekilerin bireysel performans ve davraniglar-
n1 etkilemenin de 6tesinde ekip dinamiklerini de etkileyerek
genel basariya katkida bulunmustur.

Elbettebaziinsanlarin gruplariizerinde digerlerinden daha
fazla etkisi bulunmaktadir. Her seyden 6nce duygularini daha
ictenlikle ifade eden insanlarin zihinsel yapilar1 daha hizh ya-
yilmaktadir.”*® Ama olumlu duygularimiz ifade etmek konu-
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sunda dogal bir yeteneginiz yoksa bunlar1 yayma konusunda
yararlanabileceginiz bagka yontemler de bulunmaktadir. Or-
negin sosyal baglariniz ne kadar giigliiyse o kadar fazla etki
sahibi olursunuz. Yakin bir arkadaginizla zaman ge¢irdiginiz-
de birbirinize uyum sagladiginizi gérmiigsiintizdiir. Bunun ne-
deni beynin duygusal merkezinin karsisindakiyle senkronize
olma egiliminde olmasidir, biriyle belli bir siire beraber oldu-
gunuzda aym sarkiy1 ¢alan iki piyano gibi birbirinize uyum
saglarsimz. Koridorda birlikte yuriadiaginiizde kollarinizin
salimis1 ve adimlariniz bile uyumlu hale gelmeye baslar. Ahenk
i¢indesinizdir, bu da olumlu sosyal baglantilar kurmanin te-
melini olusturur ve mutluluk avantajinin yayginlagmasim
saglar. Ahenk i¢inde olmak dikkatli, sicak ve koordineli bir
yaklagim gerektirir.”®” Bunun karsihginda yalnizca mutlulu-
gumuzu artiran bir uyum hissetmekle kalmaz, ayn1 zamanda
daha bagarili ve iiretken hale geliriz. Ahenk i¢indeki ¢aliganlar
daha yaratia ve etkin diginirler ve ekipler daha yiiksek per-
formans gosterirler. Ekip tiyelerinin diisiinceleri uyum iginde-
dir ve beyinleri ortak bir akil olarak ¢aligabilmektedir.

Sosyal olarak ne kadar yatirim alirsak bu tiir bir ahengi ya-
kalama sansimiz o kadar artar ve kendi davramiglarimiz o kadar
bulasici hale gelir. Dolayisiyla yiiksek performansi destekleyen
bir zihin yapisi1 ve aligkanligi modelledigimizde aslinda bunlari
arkadaglarimiza, i arkadaglarimiza ve sevdiklerimize de yaymig
oluruz. Ekonomist Bruce Sacerdote tarafindan Darthmouth
Koleji 6grencileri tizerinde yapilan bir aragtirtmada bu etkinin
guci ortaya konulmugtur. Sacerdote diisiik notlu 6grencilerin
yitksek notlularla ayni oday1 paylagtiklarinda notlarinmin yiik-
seldigini gérmustir. Aragtirmacilara gére bu 6grenciler “bir-
birlerini iyi ve koti ¢aligma ahigkanliklaryla etkilemektedirler.
Yiiksek ortalamali bir 6grenci yaninda kalan diigiik ortalamah
oda arkadaginin notunu yukar1 cekmektedir.”?#
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Ahenk olugturmanin ve dolayisiyla bu etkiyi yaymanin bir
yolu g6z temasidir. Aragtirmalar géz temasi kuran insanlar
arasindaki ahengin giiglendigini ortaya koymus, insanlarin
gozlerine bakmanin akillica oldugu yoéniindeki eski inanigi
bilimsel a¢idan desteklemistir.? Ciftlerin birbirlerine “be-
nimle konugurken gozlerime bak!” demelerinin ve orgazmin
partnerimizin goézlerine baktigimizda daha gii¢lis yaganma-
sinin nedeni budur. G6z temas: ayna néronlarimizin ¢alig-
masina neden olarak ister igyerinde ister yatak odasinda ol-
sun daha iyi performans géstermemizi saglar.

Olumlu duygusal etki olusturma giiciiniiz eger bir liderse-
niz daha yiiksek olacaktir. Aragtirmalar liderler olumlu ruh
halinde olduklarinda ¢aliganlarinin da olumlu ruh halinde
olmalarinin kolaylagtigini, birbirlerine daha fazla destek ol-
duklarini ve gorevleri daha az ¢abayla ve daha etkin organize
ettiklerini ortaya koymusgtur.?*° Suratsiz ve gergin bir patro-
nun yaninda uzun bir siire oturdugunuzda, 6nceki ruh hali-
niz ne olursa olsun, kendinizi tizgiin ya da stresli hissetmeye
baslarsimz. Oysa patronunuz kendi olumlulugunu gelistir-
mek i¢in yedi prensipten yararlaniyorsa onunla daha fazla
zaman ge¢irmeniz sizi de olumlu etkileyecektir. Bu sayede
yalnizca daha fazla mutluluga degil bununla beraber gelen
tiim avantajlara sahip olursunuz. Bildigimiz gibi, olumlu ruh
halindeki insanlar daha yaratici ve makul diigiinmeyi bagar-
maktadirlar ve karmagik sorunlar karsisinda daha bagar-
lidirlar. Bu nedenle olumlu ifadeleri kuvvetli olan CEO’lara
bagl ¢alisan insanlarin daha olumlu hissetmeleri ve is or-
tamlarinin performanslarim artirdigini séylemeleri bekle-
241 Spor takimlar: tizerinde yapilmig olan
benzer aragtirmalarda mutlu bir oyuncunun tim takima iyi
ruh hali agilamakla kalmadigi, ayni1 zamanda daha mutlu
olan takimin daha iyi oynadig: gérilmusgtiir.#? Kisacasy, li-

nen bir durumdur.
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derlik seklinizi etkin olarak degistirmek i¢in ¢abalamaniza
gerek kalmadan bile Yedi Prensip’i kullanarak kendi olumlu-
lugunuzu gelistirdiginizde tiim ekibinizin grup dinamigi ve
performansini gelistirmis olursunuz.

Bunun anlami ekibinize 6rnek olmanin artik bog bir deyis
olmadigidir. Yedi Prensip’i hayatiniza uygulamak siz farkina
bile varmadan en etkili liderlik araci haline gelebilir. Her gece
uyumadan 6nce bir takdir listesi hazirlayan bir yénetici di-
sunin. Ekibiyle yaptig1 sabah toplantisim1 yonetirken daha
olumlu olmasina olanak taniyan bir zihin yapisi i¢inde olacak
ve ekip uyelerinden birinin yaptig: isten 6vgiiyle bahsetmek
isteyecektir. Bu durum sonug olarak (a) 6viilen kiginin bey-
nini olumlu duygularla dolduracak ve daha yaratici ve etkin
diginmesini saglayacaktir, (b) bu kisiye bagar1 duygusu tatti-
rarak daha buyiik hedefler pesinde kosma motivasyonu asila-
yacaktur, (c) yonetici ve ¢aligan arasinda kaliteli bir bag olug-
masini saglayarak tiim grubun sosyal baglarini olumlu yénde
etkileyecektir. Bitiin bunlar odadaki herkesin (ve tim orga-
nizasyonun) olumlu duygularin yayilmas:1 yoluyla bundan
yararlanacagi anlamina gelir. Ozetle yénetimin tek bir iiyesi
tarafindan evde yapilan kisisel bir egzersiz olarak baglayan bu
durum tim organizasyondaki herkesi etkileyecektir.

Biitiin Biiyiik Dalgalar Baglangigta Kiigiiktiir
Bir kelebegin kanat ¢irpmasinin diinyanin bagka bir yerinde
bir kasirgaya neden olabilecegi soylenir. Kelebek Etkisi olarak
bilinen bu teoriye gore kelebegin kanat ¢irpmasi ¢ok kigiik
bir hareket olsa da, yaratacag: kigiik hava akimi giderek gii¢-
lenerek biiytiyecektir. Diger bir deyisle ¢ok kiigiik bir degisik-
lik daha buyik bir dizi degisiklige yol agabilir.

Her birimiz bu kelebege benzeriz. Daha olumlu zihin ya-
pisina dogru atacagimiz her kigitk adim organizasyonumuz,
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ailemiz ve toplum i¢inde dalga dalga yayilan etkilere yol agar.
Birinci bélumde gergek potansiyelimizi asla bilemeyecegimiz-
den bahsettigimizi animsayin. Dalga etkisi etki ve giicimii-
zlin nasil sinirsiz oldugunu ortaya koyan iyi bir 6rnektir.
Mutluluk avantajina yatinm yaptiginizda kendi esenlik ve
performansimzi gelistirmekten 6te gevrenizdekileri de olumlu
yonde etkilersiniz. Bu kitaptaki prensiplerden ne kadar fazla
yararlanacak olursaniz ¢evrenizdekiler de o kadar olumlu etki-
lenir. Dérdiincii béliimde Copernicus devriminin psikolojideki
yansimalarindan bahsettik. Copernicus’un dinyanin giines
etrafinda dondugiini kegfetmesi gibi pozitif psikoloji ve néro-
lojideki son gelismeler mutlulugun bagarinin ¢evresinde degil,
bagarinin ger¢ekte mutlulugun ¢evresinde olugtugunu ortaya
koymugtur. Bu béliimde ortaya ¢iktig1 ve gérmiis oldugunuz
gibi, bu bulgu hayal edebilecegimizden ¢ok daha devrimcidir.
Cunki artik mutlulugumuz ¢evresinde gelisenin yalmzca bi-
reysel basarimiz olmadiginy, kendi i¢imizde degisiklikler yapa-
rak ekibimize, sirketimize ve ¢evremizdeki herkese mutluluk
avantajinin yararlanni yayabilecegimizi gérmekteyiz.
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