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Dr. Russ Harris diinyay: hizla silip siipiiren psikolojik degisim-
lere karg1, farkindalik temelli bir yaklagim olan ACT (Kabul ve
Kararlilik Terapisi) konusunda diinya ¢apinda uzman bir doktor
ve terapisttir. Son dért yilda Russ 8.000’den fazla yasam kogu-
nu, danigmani ve psikologu bu model gergevesinde egitmistir.
Bu model insanlarin stresi yenmesi, korkularinin iistesinden
gelmesi ve nihayetinde tamamlanmasina yardim eder. Russ'in
kitaplar1 30 iilkede, yayinlanarak biiyiik bir bagar elde etti. Po-
piler bir konusmaci olarak Russ, ACT egitimlerini Avustral-
ya'da ve birgok diger iilkede siirdiirmektedir.
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O6ZGUVEN BOSLUGU ICIN
YAPILAN DEGERLENDIRMELER

Russ Harris iginizdeki potansiyeli gérmenizi ve kilidi agarak
onu kucaklamanizi son derece giizel, basit ve anlagilabilir bir
dille anlatmus.

ANNA-LOUISE BOUVIER, The Feel Good Body'nin yazari

Son derece basit, son derece insancil. Russ’in fikirleri hayatlar
degistiriyor. Bunu gozlerimle gordiim. Istediginiz hayati yarat-
maniza yardim eden nazik ve yol gosteren bir el gibi.

JENNIFER CUMMINS, TV yapimcisi ve Making Australia Happy’nin
yaraticisi

Russ Harris okuyucularini gergek 6zgiiveni nasil kazanacakla-
nyla ilgili kisisel bir yolculuga ¢ikariyor. Ayrica 6zgiiven oyu-
nunu becerikli ve otantik bir sekilde oynamaniz1 sagliyor.

ANTHONY M GRANT, yénetmen, Sydney Universitesi Psikoloji
Bolimi Kogu, Coach Yourself @ Work'Un yazar

Russ Harris zekice ve neseli dokunuglarla son derece yalin, kig-
kirtict ve bilimsel kitaplar yazar. Bu da insanlarin yagaminda
gergek bir fark yaratabilecek o nadir kitaplardan biri.

DR. TODD B. KASHDAN, George Mason Universitesi Psikoloji

Profesorii, Curious? Discover the Missing Ingredient to a Fulfilling
Life'in yazan
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Size gergek hayatta her giin karsilaguginiz binlerce umutsuz
diigiinceyle etkili bir bigimde nasil bas edeceginizi gosteren ve
bu diisiinceler arasinda bogulmaktansa, nasil ilerleyebilecegi-
nizi anlatan bir kitap.

JUSTIN LANGER, Avustralya kriket takimi eski sporcusu ve Seeing
The Sunrisein yazan

Russ Harris yillar 6nce okumus olmay: dileyeceginiz bir kitap
yaratmug. Ozgiivenle ilgili ¢ok fazla pratik bilgi ve yaptigimiz
her seyi nasil etkiledigini yazmis. Russ’in dehasi, bizi hayattan
alikoyan mitleri ytkma ve ¢6ziime giden yolu agma becerisin-

dedir.

PADDY SPRUCE, CSP, Victoria'daki Ulusal Konusmacilar Birligi‘'nin
konugmacisi ve kurucu lyesi
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Yulanie ve Bruce’a

Her ikinize de tiim sevginiz, desteginiz ve
verdiginiz cesaret icin tegekkiir ederim;
kayboldugumda bana kibarca yolu gosterdiginiz,
ihtiyacim oldugunda yanimda oldugunuz ve
hayatuma biiyiik bir sicaklik ve

gtk katuginiz igin...
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Ne Kadar da Sanslisiniz?

STEVEN HAYES TARAFINDAN YAZILAN ONSOZ

Insan olmak zordur. Bizler herhalde gezegendeki diger her
yarattktan daha karmagigiz.

“Bu ¢ok sagma,” diye sert bir cevap gelebilir. “Etrafina
bir bak. Bu gelismis diinyada en azindan ihtiyacimiz olan
her sey var. Yiyecek, su, giivenlik, sicaklik, barinak, sosyal
uyaranlar.” Bu dogru ama bu yalnizca insanlik durumunu
daha dokunakli hale getiriyor. Nasil olur da nispeten her seye
sahip ayni yaratuklar hem gelecekleri i¢in endigelenip hem
de gegmisteki hatalarini tekrar eder veya kendi korkulariyla
kendilerinden siiphe etmeleri altinda ezilirler?

Cevap biraz sagirtuci. Bizi bagariya gotiiren tiim becerile-
rimiz miicadeleyi de beraberinde getirir.

Insan zihni, problem ¢ozen bir organdir. Tehlikeleri al-
gilar, durumlari analiz eder, sonuglar1 6ngoriir ve eylemler
onerir. Bedenimizin digindaki diinyada bu, muhtesem bir bi-
¢imde igler. Ama bu mantiksal becerilerimizi kendimize uy-
guladigimizda insan hayau dcneyimlenccck bir siiregten ¢ok,
¢oziilecek bir problcme 6niis ir t zak  ortaya cikar. Biz

etsiz PDF Kitap A SIVI ttps
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14 OZGUVEN BOSLUGU

Bunun basit bir sebebi var. I¢ diinyamiz manukl degil,
psikolojiktir.

Insan geligsimi ve deneyiminin kurallari, dis diinyadakile-
rin hemen hemen tam tersidir. Yerde duran ve kokusmus bir
parga yiyecek gordiigiimiizde, onu ¢6pe atmak ¢ok ise yarar.
Fakat ayni1 eylemi en derin korkularimiz igin uyguladigimiz-
da miithis derecede etkisizdir.

Eger su anda 6zgiiven konusunda biiyiik bir sorun yagi-
yorsaniz agir1 derecede sanslisiniz. Samimiyim. Ciinkii hayat
size bu oyunda iyi bir el dagitti. Agiklamama izin verin.

Giiven sorunu ile miicadele eden pek ¢ok insan, upki
ayag) agir bir hayvan kapanina sikigmis gibi yasar. Cogu, so-
runun igine diistiigii tuzaktan degil de kendisinden kaynak-
landigin1 diisiiniir. Yollarinda aci iginde ve aksayarak ilerler-
ken, tuzak yiiziinden de yavaglarlar.

Belki su an siz de béyle bir durumdasiniz. Peki, neden
sanshisiniz? En azindan ayagimizin kapanda oldugunu bili-
yorsunuz. Bu tuzaga diisen pek ¢ok kisi bunu bilmez. Aciy:
gormezden gelip zorlanmaya devam ederler.

Sansli olmanizin bir diger nedeni de elinizde bu tuzak-
tan kurtulmanizi saglayacak, bilimsel olarak kanitlanmig bir
yontem olmasi. Pek ¢ok kisi, modern bilimin artuk onlan
kurtaramayacagini neredeyse kesinlikle fark ettigi olagan sag-
maliklari umutsuzca deneyecektir.

Ayrica sanshisiniz ¢iinkii 6zgiiven sorunlariyla nasil bag
edeceginizi 6grenirseniz, bir giin karginiza ¢ikacak pek ¢ok
diger soruna da ¢ok ama ¢ok hazirlikli olacaksiniz. (Ya da
daha gergekgi bir sekilde ifade edersek o sorunlar ne zaman
karginiza ¢ikarsa ¢iksin!) Aciniz, kabul etmenizin bedeliydi
ama bu bedel ¢oktan 6dendi. Bu kadar: yeter! Aruk 6grenip
doniigmenin zorlayici keyfini yagama vakti geldi.

Gittiginiz her yerde o agr, incitici tuzaklar1 beraberiniz-
de tasimadan hayatta ilerlemek inanilmaz keyifli olacak.

Neyse ki elinizde tuttugunuz bu kita bzéﬁven eksikligi

etsiz PDF Kita ﬁr,s]ivi - https://ra
1

ile ise yalralyacgﬁr seyler1 yapabilmek arasindaki boslugun ne-
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rede yatugini gérmenize yardimci olacak. Bununla birlikte
eger bu kitaba bir sans verirseniz, psikolojik olarak uygula-
nabilir ve ige yarar bir yol bulabilirsiniz.

Son ciimle bir garanti degil, bir 6ngériidiir. Russ bu ¢a-
lismanin alunda yatan bilim hakkinda pek konugmaz fakat
bu bilim son derece genis ve sayisi artan bir ¢aligmay: kapsar.
Bu sayfalarda gérdiigiiniiz temel zihin bilimi en az 150 ¢a-
ligmay1 kapsamakta ve dolayli olarak yiizlercesi tarafindan da
desteklenmektedir. Bunlarin hepsi, bu kitaplari okuyan pek
¢ok kisinin dikkatle okuyup yéntemleri uyguladig: takdirde
onemli oranda gelistigini gosteriyor.

Bu muhtegem kitapta Russ bize boglugun nasil olustugu-
nu gosteriyor ve insanin gelisip doniismesiyle ilgili kurallar
ogretiyor. Russ, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) evreninin
muhtemelen en net dille yazan yazarlarindan, en yetenekli
klinisyenlerinden ve en maharetli egitmenlerinden biridir.
Tiim karmagik yapilan basite indirgemek gibi muhtesem bir
kabiliyete sahip. Burada da yine aynisini yapti. Ben ACT
tizerine yaklagik otuz senedir ¢alistyorum ve su an burada
oturmug, kendimi son derece derinden etkilenmis, enerji
dolu ve bilgili hissediyorum. Russ gézlerimi agt1. Yeniden.

Eger 6zgiiven konusunda verdiginiz miicadeleden kurtu-
labilseydiniz, kendinizi gansh saymaz miydimz? Eger haya-
tunzin geri kalaninda isinize yarayacak 6nemli bir sey bul-
saydiniz, kaderinize size daha 6zgiir bir yol sundugu igin
tesekkiir etmez miydiniz?

Miicadelenizin 6teki tarafinda, farkl bir sekilde bagladi-
gim su kelimeleri de gérmeye baslayabilirsiniz: Insan olmak
zordur. Kaynaklarimiz az oldugu ya da bagimiza korkung sey-
ler geldigi igin degil. Insan olmak hepimiz igin zordur ¢iinkii
en biiyiik giicimiiziin ve bagarimizin kaynag: olan manukh
zihnimizin bizi bagtan gikarici bir gekilde bir tuzaga davet
etmesi aldaucidir.

Bu daveti saygili bir bicimde nasil reddedeceginizi 6gren-

. . . Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Bu sans degil de nedir?
Huzur, sevgi ve yagamla...
Steven C. Hayes
Nevada Universitesi Psikoloji Profesorii
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Giris
Hayat ya Cesaretle

Yasadiginiz Bir Macera
ya da Hicbir Seydir

Ozgiiveniniz biraz daha fazla olsayds, hayatiniz nasil degisirdi?

Buna ister ‘6zgiiven eksikligi,” ister ‘basarisizlik korkusu,’ is-
ter ‘performans kaygist’ ya da ‘kendinden siiphe etme’ deyin,
sonuglar1 hayatnizdaki pek ¢ok giizel seye mal olmugtur. Bir
an i¢in durup sunlari bir degerlendirin: Nelerden vazgegtiniz?
Neleri kagirdiniz? Bu yiizden hangi firsatlari kaybettiniz?
Yillar boyunca ‘kendisine yeterince giiven duymadigr’ igin
umutlarini, hayallerini ve hirslarini bir kenara birakmis bin-
lerce insanla galisum. Uziicii olan da bu &zgiiven eksikligi-
nin kendi hatalarindan kaynaklanmamasiydi. Bunun nedeni,
kesinlikle aptallik, tembellik, olumsuz diisiince ya da zor bir
cocukluk veya beyindeki kimyasal dengesizlik degildi. Tek se-
bebi, hi¢birinin 6zgiiven oyununun kurallarini bilmemesiydi.

OZGUVEN OYUNU

Evet, 6zgiiven bir oyundur ve oldukea beceri gerektiren psiko-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey-drg

lojik bir oyundur. Ayrica maalesef toplum bu oyunu oynamak
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icin bize yanlis kurallar sunmaktadir. Yillar ig¢inde basarisiz-
lik korkusunun iistesinden nasil gelinecegi, kendinden siiphe
duymanin nasil ortadan kaldirilacag: veya 6zgiivenin nasil art-
urilacagr konusunda makaleler okumus, kisisel gelisim kitap-
lar1 satin almig, TV sovlari izlemis ve arkadaslariniz, aileniz ve
saglik uzmanlarindan aldiginiz iyi niyetli tavsiyeleri dinlemis-
sinizdir. Bu fikirlerin bazilar1 en azindan belirli bir siire igin
cok da ige yaramuigtir. Fakat kesinlikle bahse girerim ki higbiri
size asil istediginizi tam olarak verememigtir. O halde yeni bir
seye agtk misimz? Zorlayiai bir seye? Radikal derecede farkls
bir dizi kuralla oynamaya istekli misiniz?

Daha evvel milyonlarca kez duydugunuz ayni eski seyleri
tekrar edecek degilim: Gorsellestirme, kendi kendini hipnoz
etme, olumlamalar, olumsuz diisiincelere meydan okuma, gev-
seme teknikleri, kendine olan sayguy: artturma, ‘gergekten oyle
olana kadar ...mig gibi yapma’ stratejileri vb. Gergekligi inkér
edip sadece evrene sorarak onun bunu saglayacagina inanip
istediginiz her seye sahip olabileceginizi iddia etmeyecegim.
(Elbette o sekilde daha ¢ok kitap satardim, zira gaba sarf etme-
den istediginiz her seye sahip olacaginizin vadedilmesi kadar
ok satan bir sey olamaz!)

Tiim bunlarin yerine denediginiz seyin ise yaramamasinin
nigin sizin hataniz olmadigini gosterecegim. Su ana kadar bel-
ki de yeterince gaba gostermediginizi ya da ‘diizgiin bir gekilde
yapmadiginizt’ diisiinmiis olabilirsiniz: Yeterince olumlu dii-
sinmediginizi veya olumsuz diisiincelerinize yeterince etkili
bir sekilde meydan okumadiginizi veya gevseme tekniklerini
uygulamadiginmizi/yeterince yogun bir sekilde kendi kendine
hipnoz/gorsellestirme yapmadiginizi vb. Fakat kisa siirede fark
edeceksiniz ki bu popiiler stratejiler genelde kisa vadede kor-
ku, endise ve kendimizden siiphe duymaktan kurtulmamizi
saglarken, uzun vadede nadiren bize ger¢ek anlamda giiven ve-
rirler. Peki neden? Ciinkii hepsi de 6zgiiven oyununun yanls
kurallar1 tizerine kurulu. Ayrica kurallari bilmediginiz siirece

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi sadece bir an i¢in okumayi birakip aklinizdan gegen
diisiincelere dikkat edin. Bu kitabi okudugunuz siire boyun-
ca, sizden bunu yapmanizi sik sik isteyecegim. Zihninizde ne
olduguna dair farkindaliginizi arttirmak, nasil tepki verip size
ne soyledigine dikkat etmeniz igin isteyecegim bunu. Kendi
diisiince siireglerinizi fark etme yetenegi onemli bir psikolojik
beceridir. Ayrica bunu ne kadar sik yaparsaniz, zihninizin nasil
calisugiyla ilgili daha ¢ok sey ogrenirsiniz ki daha sonra bu
sizin i¢in son derece yararli olacakur. Bu yiizden liitfen simdi
birkag saniyeligine kitabi birakip zihninizin size ne sdyledigine

dikkat edin.

*x X X

Su tip diisiinceleri fark ettiniz mi: “Bu nasil oldu? Nerede yan-
lis yapum? Nasil oldu da ‘yanhs kurallar’’ 6grendim?” Gergek
su ki modern toplumda yetisip de bu kurallari 6grenmemis
olmaniz imkénsiz. Cocuklugunuzdan beri bunlari 6greniyor-
sunuz. Popiiler mitler, Hollywood filmleri, gosterisli dergiler,
popiiler psikologlar, kisisel gelisim gurulari, hipnoterapistler,
motivasyon konusmacilari ve profesyoneller, arkadaslar ve ak-
rabalardan ¢ok sik aldigimiz “sagduyulu” tavsiyeler araciligiyla
derinlemesine yerlesmis ve yaygin bir sekilde tanitulmigtur.

Pek ¢ok insani ‘giiven tuzagina’ saplanmis halde birakan
sey, bu kurallara siki sikiya sarilmakur. Sadece kisa bir siire
icin etkili olan arag ve stratejileri kullanarak korkuyu yenmeye
ve dzgiivenlerini arttirmaya galigirlar ve bunlar da siirekli ‘daha
fazla giiven’ arayigina iter.

Peki, nedir tiim bu ‘yanlis kurallar?” Daha da 6nemlisi,
bize 6zgiiven oyununu kazanmamiz igin yardim edecek ‘dogru
kurallar’ nelerdir? Bu kitabi okudukg¢a hepsini agamali olarak
ogreneceksiniz. Su an heniiz ilk boliime bile gelmeden her seyi
anlatmak istemiyorum. Bunun yerinc sizden bu kitaba bir
maceraymuis, bir ke&%olculugl 1b1 aklagmanizi istiyo-

lflcret5|z FKllt?p slyi - p /Iraritey.org
rum. Size kesif siirecinin keytini ¢ikarmanizi ve yol boyunca
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karsiniza ¢ikacak her yeni adimdan zevk almanizi 6neririm.
Yolculugunuz sirasinda insan potansiyelini en iist seviyeye ¢i-
karmaya yonelik devrim niteliginde yeni bir yaklagim kesfede-
ceksiniz: Insan psikolojisindeki en son aragtirmalara dayanan
bir degisim modeli. Ayrica psikolojik esneklik diye bilinen bir
bakis agis1 gelistirmeyi 6greneceksiniz ki korku, kaygi ve ken-
dinden siiphe duymaya etkili bir sekilde yanit vermenizi sag-
layacak giiglii bir zihinsel durumdur. Bunun yan: sira gergek,
kalic1 bir 6zgiiven gelistirmeyi 6greneceksiniz. Ayrica spordan
ise, yaraticit sanatlardan sosyallesmeye, ebeveynlige ve sekse
kadar hayatnizin her alaninda performansinizi artturmay: da
ogreneceksiniz!

GERGEK OLAMAYACAK KADAR IYi Mi?

Bu noktada kendinizi siipheci ya da alayci hissediyorsaniz, ben-
ce bu iyi, siipheciliginizi siirdiirmenizi tavsiye ederim. Liitfen,
ben soyliiyorum diye higbir seye inanmayin. Eger ‘baskalarinin
size sOyledigi seylere inanmak’ sorunlarinizi ¢6zmenin en iyi
yolu olsayds, tiim sorunlarinizi ¢oktan ¢6zmiis olurdunuz. Bu
yiizden sdylediklerime otomatik olarak inanmak yerine, liitfen
daima kendi deneyiminizi kontrol edin ve bunlarin sizin igin
dogru olup olmadigina bakin.

Bu kitaptaki yontemlerin isinize yarayacagini tamamen ga-
ranti edebilir miyim? Eger size bagariy1 tam anlamiyla garanti
eden biriyle kargilagirsaniz, liitfen onlarin sundugu higbir seyi
almayin. Bu tiirden bir garanti samimiyetsizligin ve kendini
kandirmanin kesin bir isaretidir. En iyi cerrah bile yapacag:
ameliyaun kesin bagarili olacagini garanti edemez. Size bagar
ihtimaline iliskin en iyi tahminini soyler ve ardindan ters gi-
debilecek her seyin kiigitk ama olasi risklerini kabul ettiginizi
belirten bir onay formunu imzalamanizi ister.

Peki, bu kitaptaki yontemleri kullanirsaniz basar1 sansiniz
nedir? Cok ama ¢ok yiiksek. Bunu neden séyliiyorum? Ciinkii
bu kitap, Bau psnkoldp,Dsmm temellerini sarsan ve insan davra-

Ucretsiz tap Arsiyi - https://frantey.org
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Spor ve ig diinyasinda bu modelin Mindfulness-Kabul-Baglilik
Yaklagimi, Mindfulness Temelli Duygusal Zeka Egitimi veya
Psikolojik Esneklik Egitimi gibi gesitli isimleri vardir. Yaygin
sekilde kabul edilen ise Kabul ve Kararlilik Terapisi'dir (ACT).
Amerikali psikolog Profesor Steven Hayes ACT’yi 1980’le-
rin baginda aslinda depresyonu tedavi etmek igin gelistirmis-
tir. Fakat o zamanlar ACT son derece yenilikgi bir kavramdi
ki psikoloji diinyasinin bu modelin i¢goriilerini benimsemesi
yirmi bes yildan uzun bir zaman almigur. Simdilerde etkinligi
bir hayli kanitlandigindan, ACT diinya ¢apinda hizla yayil-
makta ve insanlarin yagamindaki birgok zorlayici alanda giiglii
etkiler yaratmaktadir. Bu bagarisinin kilit noktalarindan biri
farkindalig: arttirmaya yonelik yenilikgi yaklagimidir.

MINDFULNESS NEDIR?
Mindfulness, zihinsel bir farkindalik, agiklik ve odaklanma
durumudur. Dikkatli oldugumuzda, yapugimiz seye tam an-
lamiyla odaklanabilir, yararsiz diisiincelerden kurtulabilir ve
duygularimiz tarafindan yénlendirilmeden etkili bir gekilde
hareket edebiliriz. Mindfulness binlerce yildir Dogu felsefe-
sinde bilinmektedir fakat bizler Batrda bunu yoga, meditas-
yon, tai chi, doviis sanatlari ya da Zen gibi Dogu’dan gelen
kadim doktrinler sayesinde 6grenebildik. Bu eski gelenekleri
uygulamasak bile, ACT kisa siirede mindfulness becerileri ge-
listirmemizi saglar.

Gergek giivene giden yolculugunuzda 6nemli bir rol oy-
nayacak ii¢ temel mindfulness becerisi vardir. Bunlar biligsel
ayrigma, genigleme ve odaklanmadir.

Biligsel Ayrisma

Biligsel aynigma diisiincelerinizden siyrilma ve onlara kapil-
mak ya da yapuklarimizi dikte etmelerine izin vermek yerine
diisiincelerin gelip gitmelerine izin verme becerisidir. Biligsel

ayrigma ac1 verici, yatarsiz ve en%ellc!ici diisiince ve inanglarla
tSiz PDE Kitap Arsivi - hitps://rantey.o
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22 OZGUVEN BOSLUGU

Genisleme

Genigleme duygulara, duyumlara ve hislere agik olup onlara
yer agma ve sizi agag1 ¢ekmelerine, savurmalarina, alikoymala-
rina miisaade etmeden gelip gitmelerine izin verme becerisidir.
Genigleme korku, ofke ve kaygt gibi zorlayici duygularla basa
¢tkmanin giiglii bir yolunu saglar.

Odaklanma

Odaklanma ‘psikolojik olarak var olma’ yetenegidir; tam an-
lamiyla ‘an’da yagamak,” diisiincelerinize takilip kalmak yerine
tam burada, simdi olanlarin tam anlamiyla farkinda olmak,
burada ve simdi deneyimine agik olmak, merak etmek ve aktif
olarak dahil olmakur. Eger iyi bir performans sergilemek ya da
yaptuginz her seyde tatmin olup doyum saglamak istiyorsaniz
odaklanma temel bir beceridir.

AMA DAHA FAZLASI DA VAR

ACT’de mindfulness becerilerini gelistirmekten daha fazlasi
vardir; bir insan olarak nasil davranmak istediginize dair kal-
binizin en derin arzulari olan temel degerlerinizi agikliga ka-
vusturmay1 ve bu degerleri siiregelen eyleminizi motive etmek,
yonlendirmek ve ona ilham vermek igin kullanmay: da igerir.
Mindfulness, degerler ve kararli eylem bir araya geldiginde,
‘psikolojik esneklige’ yol agar: Degerler tarafindan yénlendi-
rilen, farkindalik, agiklik ve odaklanma ile etkili eylemde bu-
lunma yetenegi.

ACT modeli, uygulanabilirligi agisindan dikkat ¢ekicidir.
Diinya ¢apinda on binlerce insanin uyusturucu bagimliligy,
alkolizm, depresyon, panik bozukluk ve sizofreni ile yillarca
miicadele ettikten sonra hayauni geri kazanmasina, yeniden
inga etmesine ve zenginlestirmesine yardimci olan ayni araglar,
simdi profesyonel sporcularla i insanlarinin performanslarini
artturmalarina, kuruluglarin daha verimli ¢alismasini saglama-
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memnuniyetlerinin artmasina yardimci olmak igin kullani-
liyor. Bu kitapta gergek bir ozgiiveni nasil gelistireceginizi,
hayallerinizi nasil gergeklestireceginizi ve gergekten olmak
istediginiz kisi olmaniz igin bu araglari nasil kullanacaginizi
kesfedeceksiniz. Ama once size biraz kendimden bahsedeyim.

BENIM HIKAYEM

Giiven, benim i¢in kisisel ve duygusal olarak 6nemlidir ¢iinkii
uzun yillar kendime hig giivenmedim! Bir geng olarak yirmili
yaslarimda, sosyal durumlarda inanilmaz derecede kaygiliy-
dim, kendimden siiphe duyuyor ve sikici, aptal veya sevimsiz
goriinmekten korkuyordum. Yasal olarak alkol alabilecegim
yasa gelmeden ¢ok 6nce, bag etmeme yardimci olmasi igin
alkole giivenmeye bagladim ve up fakiiltesindeki ilk yilimin
sonunda her giin ¢ok fazla alkol aliyordum. Bu durum giderek
kotiilesti ve up fakiiltesindeki iigiincii senemde alkol zehir-
lenmesinden dolay1r ambulansla hastaneye kaldirildim. (Cok
yogun bir utang yasgamama ragmen aksamdan kalma olmaktan
daha korii degildi.)

Diisiik 6zgiivenim yakin iligkilerimi etkiliyordu. Reddedil-
mekten o kadar korkuyordum ki sarhos olmadan higbir kiza
¢tkma teklif edemiyordum; onlar da sadece sarhoglarsa bana
evet diyordu! Kiz arkadagimin oldugu nadir durumlarda da
genelde iki hafta sonra iligkiyi bitiriyordum. Ciinkii iliskiyi
cabucak sonlandirirsam, karsimdakinin ne kadar ‘yetersiz’ ol-
dugumu anlama sansinin olmayacagini diigiiniiyordum. Bagka
bir deyisle o beni reddetmeden, ben onu reddetmeliydim.

Ders galigmak ve okulla ilgili de benzer sorunlar yagadim.
Tip fakiiltesinde, siniftaki herkesten daha aptal olduguma ina-
niyordum ve ne zaman o kalin ve karmagik anatomi, fizyoloji
ve biyokimya kitaplarindan ¢alisip giigliikle ilerlemeye ugras-
sam kendimle ilgili siphelerim su yiiziine gikiyordu. Peki, ben
ne yaptim? Eh, bu kaygt duygusu ya da aptal olmakla ilgili bu
du;uncelcrden hoslanmadigim icin bunlardan kaginmak adina
ders galwmaktageitsgqllaggll?n P c;?l\ﬂqpnfs ”r?ni? fresindeki ilk iki
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senemde, her girdigim sinavda basarisiz oldum ve hepsine ye-
niden girmek zorunda kaldim. (Elbette yogun bir sekilde alkol
almamin higbir faydast olmadi.)

Tip fakiiltesinden aulmadigim igin ¢ok sanshydim, o dé-
nem sinavlardan kalma konusunda rekor kirmigtim. Biitiinle-
melerden sadece gegmeme yetecek kadar ¢aligmay: bagardim.
Nihayet dersimi aldim. Tip fakiiltesindeki dérdiincii senemde
mantkli bir gekilde ¢aligmaya baglayip iki yil sonra da doktor
olarak mezun oldum ki bu da bana miithis bir bagar1 duygusu
yasatt. Peki, bu, 6zgiivenimi artturdi mi?

Tam tersine!

Mezun olur olmaz kendimle ilgili siiphelerim tavan yap-
t. Hastanede geng bir doktor olarak ¢aligmaya bagladigimda
siirekli agir1 endigeli bir haldeydim. Yanlig karar ve yanlis ilag
vermekten ya da yanlig teshis koymaktan ¢ok korkuyordum.
Gerildigimde ellerim terler ama o noktada oldugu gibi siril-
stklam olmazd.. Beyaz 6nliigiime ellerimi silerdim fakat birkag
saniye i¢inde yine sicak ve nemli olurdu. Tibbi miidahaleler
i¢in lateks eldivenler giydigim zamansa, eldivenlerin igi terle
dolardi. Birkag hafta siiren bu amansiz terlemeden sonra, kétii
bir dermatit deneyimi yagadim: Tiim parmaklarimi kipkirmizi
kabarciklar kapladi ve bunun igin steroid tedavisine baglamak
zorunda kaldim.

Bu yiizden 6zgiiven eksikliginin ne demek oldugunu bili-
yorum. Benim i¢in 6nemli olan pek ¢ok seyden vazge¢mistim.
Hayaun 6nemli kisimlarini hep 1skaladim. Basarisizlik korku-
su ve kendimden siiphe duymam yiiziinden kendimi hep geri-
de tuttum. Fakat iyi haber su ki 6grenip degismeyi basardim.
Bugiinlerde giivenli bir sekilde sosyallesiyorum ki neredeyse
hi¢ alkol de tiikketmiyorum. Kendime duydugum giivenle ¢a-
listyorum ve sonra 6grendiklerim hakkinda kitaplar yazmaya
devam ediyorum. Ozgiivenle galistyorum ki buna diinyanin
dort bir yaninda konusmaci olmam da dahil. Dolayisiyla bu

SIvI rantey

kitapraki ilkelere, 5yalmzca blllmSCL olarak saglam bir sekilde
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dimci olduklarina tanik oldugum igin degil, ayn1 zamanda ha-
yaumda gergekten ige yaradiklar igin giiveniyorum.

BEDAVA YEMEK DIYE BiR SEY YOKTUR

Eger yeni fikirlere agiksaniz ve baz1 yeni beceriler 6grenme-
ye istekliyseniz, gercekten 6zgiiven gelistirmede basarili olma
ihtimaliniz ¢ok fazla. Fakat sasirtict olmayan bir sekilde haya-
tnizi iyilegtiren her seyde oldugu gibi, bu da zaman ve gaba
gerektirecektir. Yalnizca bu kitabr okumak i¢in degil, ayni za-
manda bu yeni becerileri uygulamak ve hayatunizin ilgili alan-
larinda uygulamak i¢in de zaman ve gaba harcamaniz gerekir.
Simdi bir dakikanizi ayirip bu zamani ve enerjiyi verip vere-
meyeceginize hazir olup olmadiginz: diigiiniin.

Higbirimiz haklarinda kitap okuyarak iyi bir kayake1, res-
sam ya da dans¢t olmay1 bekleyemeyiz. Bu konularla ilgili ki-
tap okumak bize pek ¢ok kiymetli bilgi verebilir ama iyi kay-
mak, iyi resim yapmak veya iyi dans etmek igin bahsi gegen
becerileri pratige dskmemiz gerekir. Gergek anlamda 6zgiiven
gelistirmek i¢in de ayn1 sey gegerlidir. Bu kitap size hem ihti-
ya¢ duydugunuz araglar1 hem de bunlari kullanma talimatla-
rim verecek fakat faydalarindan yararlanmak igin biraz pratik
yapmaniz gerekecek (Ayrica eger herhangi bir isteksizlik yahut
tereddiit duyuyorsaniz, mesela zihniniz size “Benim oyle bir
disiplinim/motivasyonum/hevesim yok” diyorsa endiselenme-
yin, bunlarin hepsi bu kitapta ele alacagimiz konular).

PEKI, BURADAN NEREYE?

Bu kitap beg kisimdan oluguyor. ‘Isinma’ adli Birinci Kisim'da
ozgiivenle ilgili bazi popiiler mitlere meydan okuyacagim,
boylece hepimizin nasil yanls kurallara gére oynamay: 6gren-
digini goreceksiniz. Ikinci Kisim olan ‘Iki Ucu Keskin Kilig'ta
hepimizde olan olumsuz diisiincelerle nasil etkin bir sekilde
(onlarla tarugmadan ya da olumlu ifadelerle degistirmeye ¢a-
ligmadan vs.) ba§a cikacaginizy o‘ﬁreneccksmlz Ucgiincii Kistm

tsiz, PDF pArsl rantey
olan ‘Sizi Ne Ffarekete cglrlyorét kendt Wndini motive
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etmenin temellerini ve psikolojik engellerin nasil agilacagini
kesfedeceksiniz. ‘Korkunuzu Dizginlemek’ adli Dérdiincii Ki-
stm'da adim adim korku ve kaygiyla olan iligkinizi temelden
nastl déniigtiireceginizi 6greneceksiniz. ‘Oyunu Kuralina Gore
Oynamak’ baglikli Besinci Kisitm'daysa segtiginiz galigma ala-
ninda gergek bir giiven, siirekli basari ve en yiiksek perfor-
mansi elde etmek igin tiim yeni becerilerinizi nasil bir araya
getireceginizi kesfedeceksiniz.

Okulda muhtemelen Helen Keller ile ilgili bir seyler 6g-
renmigsinizdir. 1880 yilinda dogan Helen, on dokuz aylikken
gecirdigi menenjit yiiziinden kor ve sagir olmugtur. Tiim zor-
luklara ragmen okuma yazmay: 6grenmis ve biiyiik bir yazar,
ilerici sosyal degisimin gii¢lii bir savunucusu ve nihayetinde
Nobel &diillii biri olmugtur. Sayisiz kitapta kendisine aufta
bulunulmugtur ve en iinlii sézii de sudur: “Hayat ya cesaretle
yasadiginiz bir macera ya da higbir seydir.”

Hayauniz i¢in bu iki segenegi -cesaretle yasadiginiz bir
macera ya da higbir sey- goz oniine aldiginizda hangisini se-
gersiniz? Hayatunizin cesaretle yagadiginiz bir macera olmasini
istiyorsaniz, yani gelismek, tiim potansiyelinizi kesfedip artur-
mak istiyorsaniz, su an cesurca yeni bir yone dogru yola ¢ik-
maya hazirsaniz, neler kesfedeceginizi merak ediyor ve ortaya
cikabilecek rahatsizliklara yer agmaya istekliyseniz... O halde
ne bekliyorsunuz?

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



Birinci Kisim

Isinma

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



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



1. Bolim

Neden Ugrasayim?

Peki, bu kitapta sizin i¢in neler var?

Aslinda cevap ¢ok belli: Daha fazla kendinize giivenmek isti-
yorsunuz. Ama ben sizden biraz daha derine inmenizi isteye-
cegim, zira giiven yolculugun sonu degil, 6yle degil mi? Muh-
temelen bir seyi bagarmak igin bu giiveni istiyorsunuz, yani
hayatinizi iyilestirecek degisiklikler yapmak igin.

Hayal edebileceginiz tiim giivene sihirli bir sekilde sahip ol-
dugunuzu, ancak hayatnizda higbir seyin degismedigini hayal
edin. Kendinizi agir1 6zgiivenli hissediyorsunuz ama hayatinizin
her alaninda eskisi gibi davranmaya devam ediyorsunuz. iliski-
lerinizde, isinizde, sagliginizda, sosyal hayatinizda ya da bos za-
man aktivitelerinizde higbir degisiklik olmaz. Ayni eski seyleri
yaparak ayni eski giinliik rutini yasamaya devam edersiniz. Tipk
eskiden oldugu gibi yiirilyiip konuguyorsunuz. Herhangi yeni
bir projeye basglamiyorsunuz. Higbir yeni hedef belirlemiyorsu-
nuz. Performansiniz higcbir gekilde degismiyor. Karakeeriniz de-

gismiyor. Kengfﬁ?tzseiZyPaDﬁg Baskalanng é{/rrﬁTnteaf\r'%anmlyor, daha
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once davrandiginiz gibi davraniyorsunuz. Farkli olan tek sey,
aruk ozgiivenli hissetmeniz. Bu sonug sizi tatmin eder miydi?

Bu soruyu yiizlerce insana sordum ve su ana kadar hig kim-

se “evet” diye cevap vermedi. Bu ¢ok da sagirtuct degil. Ciinkii
ozgiiveni sadece olsun diye degil, bir hedef igin isteriz. Hedef-
lerimize ulagsmamiza, hayallerimizin pesinden gitmemize veya
spor, i, miizik, sanat, topluluk 6niinde konugma, ebeveynlik
veya sosyallesme gibi bazi yagam alanlarinda daha iyi perfor-
mans gostermemize yardimct olmasi adina isteriz. Bu yiizden
danisanlarima, “Eger tam anlamiyla 6zgiiven sahibi olsaydiniz
hangi konularda farkli davranirdiniz? Ne tiir bir insan olur ve
ne tiir seyler yapardiniz?” diye sorarim.

Bu soruya ok farkli cevaplar aliyorum. Asagida size sadece

minik bir 6rnek verecegim.

* 50 yasinda bir fizyoterapist olan Dave, daha yaratici olup
on seneden fazladir hayalini kurdugu romani yazacagini
sOyledi.

* 33 yaginda biraz utangag ve d6rt yildan uzun siiredir her-
hangi biriyle ¢tkmamig olan Claire isimli resepsiyonist,
internet lizerinden bir ¢opgatanlik sitesine kaydolup yeni
insanlarla tanigmaya baglayacagini séyledi. Ayrica hem
ofiste hem de arkadaglar arasinda daha diga déniik, agik
ve konugkan olacakti.

* Biiyiik bir girkette iist diizey bir yonetici olan Ethan ise
bask: aluinda karar verirken ve ¢alisanlarinin performans
degerlendirmelerini yaparken daha etkili olacagini soyledi.

* Cok bagarili bir restoranin sahibi olan Raj kredi alip iki
yili agkindir hayalini kurdugu ikinci restoranini agaca-
gindan soz etti.

* Bir sigortaci olan Koula da anlamsiz ve mutsuz evliligine
son verip yeni bir iligkiye baglayacagini s6yledi.

* Kariyerinde bir degisiklik yapmak isteyen 42 yaginda ve
emlakg¢i olan Rob, iiniversiteye yart zamanl olarak kay-
dolacagini ve gluksek lisans icin gallgtrglag% baglayacagini
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e Issiz bir dansc1 olan Sarah daha gok segmeye katilip jiiri-
lerin oniinde ¢ok daha iyi dans edecegini soyledi.

* Yari profesyonel bir tenis oyuncusu olan Phil, baski al-
tindayken daha iyi oynayacagindan ve sonugta daha ¢ok
oyun kazanacagindan bahsetti.

* 28 yagindaki utangag bir bilim insani olan Cleo, daha
¢ok arkadag edinip sosyallesmeye daha ¢ok vakit ayira-
cagini ve sosyal durumlarda daha samimi, daha sicak ve
daha baglantda olacagini séyledi.

* 44 yagindaki taksi soforii Seb, karisiyla yeniden sevisme-
ye baglayacagini soyledi. Son ii¢ yildir ‘basarisizlik kor-
kusu’ yiiziinden her tiirli cinsel aktiviteden kagindigini
anlatt1.

* Biiyiik bir imalat firmasinda orta diizey bir yonetici olan
Dana, toplanularda daha aktif olup gergek fikirlerini
paylasarak daha ¢ok 6neride bulunacagindan séz etti.

* 28 yasinda ve iki kiigiik erkek ¢ocugu annesi olan Alexis
ise baskin ve agir1 elegtirel kayinvalidesine karg1 daha id-
diali davranabilecegini séyledi.

Bagkalarinin arzularina biraz géz atuginiza goére aruk kendi
arzularinizla baglanti kurmanin vakti geldi. Liitfen hig acele
etmeden asagidaki sorular1 okuyup dikkatlice degerlendirin.

Sinirsiz 6zgiivene sahip oldugunuz bir diinyada:

* Nasil farkli davranirdiniz?

* Nasil farkls yiiriir ve konusurdunuz?

* Nasil farkli oynar, ¢alisir ve performans gésterirdiniz?

* Digerlerine, yani arkadaglariniza, akrabalariniza, partne-
rinize, anne ve babaniza, ¢ocuklariniza ve i arkadaglari-
niza nasil farkli davranirdiniz?

* Kendinize nasil farkli davranirdimiz?

* Bedeninize nasil davranirdimiz?

* Kendinizle nasil konugsurdunuz?

e Karakteriniz nasil degisirdi?

v Ugretsiz PDF Kitap Arsjvi - https:{/rantey.or
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* Neleri yapmay1 birakirdiniz?

* Hangi hedefleri belirler ve onlar igin harekete gegerdiniz?

* Yeni buldugunuz 6zgiiven, en yakin iligkilerinizde nasil
bir fark yaraurdi ve iligkide oldugunuz bu insanlarin ya-
ninda nasil farkli davranirdimz?

* Yeni kazandiginiz ézgiiveniniz diinyada nasil bir fark ya-
ratmaniza yardimci olurdu?

kK

Okumaya devam etmeden 6nce liitfen bu sorular iizerinde
diisiinmek igin biraz zaman ayirin. Daha fazla giiven arayi-
stnizin alunda yatan hedef hakkinda net olun. Bu sorulara
vereceginiz cevaplar son derece 6nemli, ¢iinkii devam eden
yolculugunuz igin degerlerinizi ve hedeflerinizi belirleyecek-
ler. Ayrica pek ¢ok insan degerlerle hedefler arasindaki fark
konusunda net olmadigindan, birkag dakikanizi ayirip hizli-
ca inceleyelim.

DEGERLER VE HEDEFLER
Degerler ‘devam eden eylemin arzu edilen ozellikleridir.” Bir
baska deyisle degerleriniz bir insan olarak nasil davranmak is-
tediginizi tanimlar; siirekli olarak nasil hareket etmek istedigi-
nizi; hayatta neyi temsil etmek istediginizi; yagamak istediginiz
ilkeleri; gelistirmek istediginiz kisisel o6zelliklerinizi ve karak-
terinizdeki giigli yanlart tanimlar. Ornegin yakin iliskilerde-
ki ortak degerler giiven, diriistliik, agiklik, biitiinliik, esitlik,
saygt ve sevgi dolu, ilgili, destekleyici ve iddiali olmay: ige-
rir. Bunlarin hepsi yagaminiz boyunca yansitacaginiz eylemin
ozellikleri, davranig bigimleridir. Degerler asla bir ‘yapilacak-
lar’ listesi gibi madde madde tamamlanamaz, onlar siireklilik
arz eder. Eger iliskinizde sevgi dolu olmaya deger veriyorsaniz,
sevilerek tamamlanmamaniz miimkiin degildir.

Hedefler ‘istenen sonuclardir.’ Bagka bir deyisle hedefler
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mak istediginiz seylerdir. Hedefler siireklilik arz etmez. Bir he-
defe ulagtiginiz an, listenizde onu tamamland: diye isaretleye-
bilirsiniz; o aruk bitmis, tamamlanmis ve ‘yapilmigur.’

Mesela harika bir ise sahip olmak istiyorsunuz, bu bir he-
deftir. O isi aldiginiz an, hedefinize ulagmigsinizdir. Fakat et-
kili, verimli ve iiretken olmak istediginizi; iginize tam olarak
odaklanmay: ve yapuginiz ise biiyitk dikkat gostermeyi, agik
olup isyerinizdeki diger arkadaglariniza da dost¢a yaklagmay1
istediginizi varsayalim. Bunlar hedef degil, degerdir. Bunlar
hayatiniz boyunca nasil davranmak istediginizi tanimlar.

Ustelik o miithis isi as/z elde edemeseniz bile bu degerlere
gore yasayabilirsiniz. Bu degerler sizin icin gergekten 6nemliy-
se, garsonluktan ¢ok uluslu bir sirketi yonetmeye kadar yapu-
gz her iste onlara gore yagamay: tercih edebilirsiniz (Cocuk-
lariniz1 yetistirmek gibi, para karsilig1 yapmadiginiz islerde de
bu degerlerinize gore yasayabilirsiniz).

Degerleri bir pusula gibi diigiinebilirsiniz. Onlar1 bir yén
belirlemek ve yolculugunuz esnasinda rotadan sapmamak igin
kullanirsiniz. Fakat pusulaya bakarak yolculuk yapilmaz. Yol-
culuk ancak harekete gectiginiz anda baglar.

Degerlerinize gore hareket etmek, upki batiya seyahat et-
mek gibidir. Ne kadar batiya giderseniz gidin, her zaman gidi-
lecek daha uzak bir yer vardir ve asla ‘batt’ diye bir yere ulas-
mazsiniz. Buna kargin hedefler, batiya giderken ziyaret etmek
istediginiz yerler gibidir. Su képrii, bu nehir, o dag, su vadi
gibi ziyaret ettikge her birini listenizden isaretlersiniz.

Simdi de isyerinizdeki degerlerinizin ilgili, sevgi dolu,
tiretken, nazik ve samimi olmak oldugunu varsayin. Bu deger-
ler hayalinizdeki isi bulma hedefine ulagip ulagmamanizdan
bagimsiz olarak o i i¢in de, bir sonraki is igin de, bir sonraki
i¢in de hep ayn1 olacakur. Yani o degerler hep vardir (Elbette
her zaman bu degerlere uygun davranmayabilirsiniz, 6zellikle
de mevcut isinizi sevmiyorsaniz, ama herhangi bir noktada, bu
degerlere gore hareket etmek isterseniz yapabilirsiniz).

Ucretsiz PDF. Kitap Arsjvi 5 https://rantey.or
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* Biiyiik bir eve sahip olmak: Hedef. Ailenizi 6nemsemek ve
korumak: Deger.

* Magi kazanmak: Hedef. Adil, coskulu ve mabaretli
oynamak: Deger.

o lyi notlar almak: Hedef. Kendinizi tamamen derslerinize
vermek ve yeni fikirler kesfetmek: Deger.

* Arkadas edinmek: Hedef. Sicak, disa doniik, dost canlis,
destekleyici ve samimi olmak: Deger.

* Bes kilo vermek: Hedef. Bedeninize bakmak, onu
giiglendirip korumak: Deger.

* Yarisi kazanmak: Hedef. Yapabileceginizin en iyisini
yapmak: Deger.

Ozgiiven gelistirme ve performans arttirmada degerler gok bii-
yiik rol oynar. ‘Bize gereken seyi yapmak’ adina ihtiyag duy-
dugumuz ilham ve motivasyonu saglamakla kalmaz, ayn: za-
manda yolculugumuz siiresince bizi desteklerler; hedeflerimize
ulasmamiz haftalar, aylar veya yillar alabilir, ancak o yolda at-
ugimiz her adimda degerlerimize gore yasayabilir ve bunu ya-
parken siirekli bir tatmin hissi duyabiliriz. Hedeflerimize ula-
samasak bile ki bazen ulagamayacagiz, yine de degerlerimize
gore yagamaktan tatmin olabiliriz.

Degerleri ve hedefleri daha sonra derinlemesine incelece-
giz, bu sadece ufak bir bakis. Simdi o 6nemli soruyu tekrar
gozden gecirmenin vakti: Daha fazla 6zgiiveniniz olsayd, neyi
farkli yapardimiz? 31. ve 32. sayfalardaki sorulara vereceginiz
yanitlar iizerine diisiinmek i¢in biraz zaman ayirin. Umuyo-
rum ki yanitlariniz size hem degerlerinizi hem de hedeflerinizi
gosterecektir. Ornegin daha gok arkadas edinmek mi, daha id-
diali olmak mi, daha iyi bir konugmaci olmak mi, daha fazla
odaklanabilmek mi, golfte kendinizi gelistirmek mi, daha iyi
bir ebeveyn olmak my, isinizi genisletip biiytitmek mi, evliligi-
nizdeki agiklig1 ve yakinlig1 arttirmak mi, kendinizi daha fazla
kabul etmek mi, 6nemli ,birﬁgsris)_rj_exe ba(?amak mi, o énemli

L. Ucretsiz PDF Kita ttps;//rantey.org . .
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tab1 yazmak mi, o sinavlardan ge¢mek mi ya da ofisinizdeki o
cekici kisiye ¢ikma teklif etmek mi istiyorsunuz?

Bu noktada ‘net’ cevaplarimiz olmayabilir. Bunda higbir
sorun yok. Tek kelimelik de olsa, belirsiz de olsa sadece bir
cevap bulun. Daha sonra bu cevaplar tekrar gozden gegirerek
netlestirebilirsiniz. Su an 6nemli olan tek sey bir baglangig ya-
pabilmek.

Bu sorular iizerine derinlemesine diisiindiikten sonra, aga-
gidaki ‘Hayat Degisiklikleri Listesi’ne birkag kelime yazin. Bu
listeyi doldururken degerlerinizi (siirekli olarak nasil davran-
mak istediginizi) hedeflerinizden (neyi elde etmek, tamamla-
mak, neye ulagsmak ya da neye sahip olmak istediginiz) ayirip
ayiramadiginiza bakin. Bunlari kitaba yazmak istemiyorsaniz,
bir giinliige ve bos bir sayfaya yazabilirsiniz.

HAYAT DEGISIKLIKLERI LISTESI
Gergek bir giiven gelistirirken...

* Farkli davranacagim bazi yollar:
* Bagkalarina farkli davranmamin bazi yollari:

* Kendime farkli davranacagim baz yollar:

* Gelistirecegim ve bagkalarina gésterecégim baz1 kigisel
nitelikler ve karakterimin giiglii y6nleri:

* Ailem ve arkadaglarimla kurdugum yakin iligkilerde fark-
It davranacagim baz yollar:

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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. Is, egitim, spor, bos zamanlarimi degerlendirmeyi kapsa-
yan iligkilerde farkli davranacagim baz yollar:

* ‘Temsil edecegim’ baz1 6nemli geyler:

* Baglayacagim yahut daha fazla yapacagim bazi aktiviteler:

* Ugruna galisacagim bazi hedefler:

* Hayaumu iyilestirmek i¢in yapacagim bazi eylemler:

Tamamladiginizda listeyi liitfen her zaman elinizin altnda bu-
lundurun. Ayrica okumaya devam etmeden 6nce, herhangi bir
sey yazmadiysaniz, cevaplariniz konusunda en azindan ciddi
bir sekilde diisiindiigiiniizden emin olun (Belirsiz ya da eksik
olmasi ya da degerler ve hedefler arasindaki farktan hali emin
degilseniz sorun degil; tiim bunlari daha sonra tekrar ele alaca-
g1z. Su an 6nemli olan tek sey bir baglangi¢ yapabilmek).

oKk

Nasil gitti? Hayat Degisiklikleri Listesi’ni kagit tizerinde mi,
yoksa kafanizdan mi tamamladimiz? Eger 6yleyse, bu harika,
zira 6zgiivene giden yolda 6nemli ilk adimi attuniz. Eger yap-
madiysaniz, geri doniip hemen simdi yapmaya ne dersiniz?
Ne de olsa karate becerisini sadece bu konu hakkinda okuya-
rak gelistiremeyiz, hareketleri uygulamamiz gerekir. Ozgiiven
gelistirmek konusunda da durum hemen hemen aynidir. Bu
kitaptaki tiim all urmalar temel hareketlerdir. Eger 6zgiiven

cretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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cek. Bu yiizden liitfen okumaya devam etmeden evvel bazi ce-
vaplar1 buldugunuzdan emin olun.

0ZGUVEN BOSLUGU

Pek ¢ok insan benim ‘6zgiiven boslugu’ diye adlandirdigim
seyin iginde kayboluyor. Burasi, korkunun hayallerimizle hirs-
larimizin 6niine gegtiginde, sikisip kaldigimiz yerdir. Eger siz
de agagida ifade edilen gibi bir seye inaniyorsaniz, ézgiiven
bosluguna sikigip kalmigsinizdir:

Kendime daha fazla giivenene dek hedeflerime ulasgamam,
en yiiksek performansim: sergileyemem, istedigim seyleri
yapamam ya da olmak istedigim kisi gibi davranamam.

Bu déngii sizin igin de gegerli mi? Pek ¢ok kisisel gelisim
yaklagimu sizi bu sekilde diisiinmeye iter fakat kisa siirede bu
inanca ne kadar siki sarilirsaniz, bunun sizi istediginiz hayau
yaratmaniz konusunda o kadar alikoyacagini anlarsiniz. Kisaca
bunun neden boyle oldugunu kesfedecegiz ama once ‘giiven’
kelimesinin iki farkli tanimini ele alalim.

GUVEN: iKi TANIM
1. Kesinlik veya giivence hissi
2. Bir giiven veya inanma eylemi

Giivenin ilk tanimi, yani ‘kesinlik ve giivence hissi’ en yay-
gin kullanilanidir. Pek ¢ok kisi 6zgiiveni, giiglii bir kesinlik ve
giivence duygusu olarak diigiiniir: sogukkanli, sakin ve rahat
olma; iyi performans gostereceginize ve olumlu bir sonuca ula-
sacaginiza dair mutlak bir inang; korku ve tedirginlik duyma-
ma; kendinden siiphe etmeme ya da giivensizlik hissetmeme;
aksilikler veya bagarisizliklar hakkinda olumsuz diisiincelerin
olmamasi.

Ikinci tanimi ise daha az kullanilir. Bu tanimda giiven bir
tsiz, PDF Kitap. ttps:/frant
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Bu, Latincedeki eski kokenine dayanan kelimenin ¢ok daha
eski bir anlamidir. Giiven sézciigiiniin Ingilizce karsilig1 olan
‘confidence’ kelimesi, Latincedeki ‘com’ (birlikte demektir)
ve ‘fidere’ (giivenmek demektir) kelimelerinden gelmektedir.
Birine -kendimize ya da bagkalarina- giivendigimizde ya da
inandigimizda genelde mutlak bir kesinlik veya giivence hissi
tastmay:z. Hatta genelde belirsizlik artukga, o kadar ¢ok korku
ve endise duygusuna ve neyin yanls gidebilecegine dair dii-
sincelere sahip olma egiliminde oluruz.

Ornegin bir beyin tiimériiniiz oldugunu ve en iyi beyin cer-
rahinin sizi ameliyat etmesine izin verdiginizi varsayalim. Bu
‘bir giiven ve inanma eylemidir’ ki operasyonu yetkin bir sekil-
de gergeklestirecegine inanip giivenirsiniz. Bagka bir deyisle bu,
cerrahin sizi ameliyat etmesine izin vereceginiz kadar onun ye-
teneklerine yeterince giivenmenizdir. Boyle bir durumda mutlak
kesinlik ve giivence duygusuna sahip olmaniz pek de miimkiin
degildir. Gergekten de bu durumdaki bir insanin higbir korku
ve endise duymadan, tamamen sakin ve akli baginda kalmasi
neredeyse imkinsizdir. Biiyiik bir beyin ameliyat gegirecek nor-
mal bir insansaniz, riskler hakkinda ¢ok fazla korku, belirsizlik
ve bir siirii hog olmayan diisiinceye sahip olmaniz olasidur.

‘Giivenin’ her iki anlami da -kesinlik hissi ya da bir giiven
eylemi- tamamen gegerlidir. Ama agikga goriildiigii tizere gok
farkli iki kavrami temsil ediyorlar, bu yiizden kafamizin ka-
rismamast i¢in bunlan birbirinden ayirmamiz gerekiyor. Bu
nedenle bu kitap boyunca ayrimi netlestirmek adina ‘giiven
eylemleri’ ya da ‘eylem olan giiven’ yerine, ‘giiven hissi’ ya da
‘duygu olan giiven’ hakkinda konugacagim. Bu ayrimin neden
bu kadar 6nemli oldugunu goérebilmek igin Nelson Mande-
la’nin hikayesini ele alalim.

“ELBETTE KORKTUM!”
Nelson Mandela gibi, insanlara ilham veren ¢ok az kisi vardur.
O inanilmaz %ﬁqlﬁkler karsisinda adalet, 6zgiirlitk ve esitligi
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st cikarak demokratik ve 6zgiir bir toplum yaratmak ugruna
hayatini defalarca riske att. Oldiiriilmemis olmasi bir muci-
ze. Fakat Giiney Afrika yetkilileri sonunda onu yakaladiginda,
yirmi yedi sene hapse mahkim ettiler ki ilk on sekiz yili Rob-
ben Adasr’ndaki korkung bir hapishanede gegti.

Ilham veren otobiyografisi Ozgiirliige Giden Uzun Yol'da
Mandela, Robben Adas’ndaki hapishanenin korkung sartla-
rint anlaur: Yakicr giinesin alunda giin boyu kole gibi ¢alig-
urilmak, safaktan giin bauumina dek kireg tag: tagiy1p kirmak,
siirekli dayaga, aghga ve psikolojik iskenceye maruz kalmak.
O cehennemde uzun siire yasayan pek ¢ok insan ¢okerdi. Ama
Mandela degil. O, davasindan asla vazge¢medi. Tiim o uzun
mahkdmiyet yillar1 boyunca adalet, 6zgiirlitk ve esitligin sa-
vunucusu oldu. Tiim zorluklara ragmen hapisten ¢ikip Giiney
Afrika’nin ilk siyahi bagkani oldu.

Mandela’ya otobiyografisini yazarken iki yil boyu yardim
eden yazar Richard Stengel, Time Magazine'e “Mandela: His
8 Lessons of Leadership” (Mandela: Liderlige Dair 8 Ders)
baglkli bir makale yazdi. Makalesinde, irk¢iliga kars1 verdigi
miicadeleyi ve hapiste gecirdigi uzun yillar boyunca onun sik
stk nasil korktugunu anlatt.

“Elbette kortum!” demistir ona Mandela. “Cesur oldu-
gumu ve tiim diinyay: yenebilecegimi iddia edemem.” Fakat
Mandela hapishanedeki yoldaglarina ilham vermek i¢in biiyiik
bir lider olmak istiyorsa, korkusunu gizlemesi gerektigini bili-
yordu. Bu yiizden tam olarak bunu yapti. Elbette duygularini
kontrol edemiyordu fakat etrafindakilere korkusuz oldugu iz-
lenimini vermek i¢in yiiz ifadelerini, durusuyla yiiriiyiisiinii ve
konusgmasini yeterince kontrol edebiliyordu. Bu Robben Ada-
st’'ndaki diger mahkdmlara miithis bir ilham kaynagi olmustu.
Onu etrafta gururla ve bagi dik yiiriirken gérenlerin moralleri
yiikselmigti. Stengel’in de yazdig gibi, “bu gériintii onlarin
pek ¢ok seye giinlerce dayanmasini saglamigt1.”

Mandela’nin hapishane avlusunda kendinden emin bir
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ven’ miydi? Agikgasi ikincisiydi. Kendisini sakin, kendinden
emin ve kesinlik i¢inde hissetmiyordu. Buna ragmen agikga bir
giiven eylemi i¢indeydi. Korktugu halde ‘dik ve gururlu’ bir
sekilde yiiriimek i¢in kendine giiveniyordu. Korkusunu yok ez-
medi. Bunu ‘korkuyu yenmeyi’ 6grenmek olarak nitelendirdi.
Baska bir deyisle Mandela, ne kadar korkarsa korksun, ken-
disine inanmay:; harekete ge¢mek igin kendisine giivenmeyi
ogrendi.

BOSLUGA GERi DONELIM

‘Giiven’ kelimesinin iki farkli anlami ve Nelson Mandela’nin
hapishane giinlerine kisa bir bakig atmadan once, ‘6zgiiven
boslugu’ hakkinda konusuyorduk. Ben de size insanlarin su
inanca sikica sarildiklarinda o boslugun iginde sikisip kaldik-
larin1 soylemistim: Hedeflerime ulasamadan, en yiiksek perfor-
mansimi sergilemeden, istedigim seyleri yapmadan ya da olmak
istedigim kigi gibi davranmadan once kendime daha fazla gi-
venmeliyim.

Simdi bir an i¢cin Mandela’nin hapishanedeyken bu ku-
rala gére oynadigini diisiiniin. Harekete gegmeden dnce tiim
korku ve belirsizliklerinin ge¢mesini bekledigini varsayalim.
Diyelim ki “Kendimi sakin, emin ve giivende hissedene, tiim
korkularimi yok edip ters gidebilecek seylere dair diisiincele-
rimden kurtulana kadar bu avluda dik ve gururlu bir sekilde
yliriilyemem,” fikrine inanmis olsun. Bu onun ilham veren bir
lider olmasini saglar miyds?

Mandela 6zgiiven oyununu nasil oynayacagini net bir ge-
kilde biliyordu. Benim igcin dnemli olan seyi yapmadan énce
kendime giivenmeliyim kuralina gore oynamadi. Bu giriste
bahsettigim tiim o ‘yanly kurallarin’ biiyiik babasidir. Bu ku-
rallara gore ne kadar ¢ok oynarsak o kadar kotii sonuglar aliriz.

Simdi devam etmeden 6nce sizden on saniye durup zih-
ninizde neler olduguna dikkat etmenizi istiyorum. Kafanizin

icindeki o sesi sessizce dinleyin ve size ne sézledigini fark edin.
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kK

Zihniniz kiziyor veya 6fkeleniyor mu? “Ah, liitfen bana onun
eski ‘gergekten 6yle olana kadar ...mis gibi yapma’ yontemin-
den bahsedecegini soyleme. Onu daha 6nce ¢ok duydum ben!”
Yoksa daha koétii seyler mi 6ngoriiyor? “Yok, hayir. Birazdan
bana endiselerime katlanmami, diglerimi sikarak kendimi
bunu yapmaya zorlamam gerektigini sdyleyecek!”

Eger zihniniz size yukaridaki gibi seyler soyliiyorsa bu son
derece normal ve beklenen bir geydir. Daha sonra gorecegimiz
gibi, insan zihni en kétiisiinii beklemek gibi dogal bir egilime
sahiptir. O halde bir seyi agikliga kavusturmak igin bu firsat
kullanalim: Sizden higbir seyi ‘...mus gibi yapmanizs’ veya is-
tenmeyen duygulara ‘katlanmanizi’ asla istemeyecegim. Hatta
tam tersini soyleyecegim. Bu kitaptaki iki 6nemli tema, ken-
dinize kargi diiriist olmaniz (‘...mig gibi yapmanin’ aksine) ve
korkuyu etkili, yagami iyilestiren yollarla ele almanizdir (‘kat-
lanmanin’ aksine).

Su anda bu kuralin nesi bu kadar sorunlu diye merak edi-
yor olabilirsiniz: Bana gore 6nemli olan seyi yapmadan once ken-
dime daha ¢ok giivenmeliyim. Ama sorun gu ki sizin igin ger-
gekten 6nemli olan geyleri yapmaya baslamadan 6nce, 6zgiiven
duygunuzun olusmasini beklerseniz, muhtemelen sonsuza dek
bekliyor olacaksiniz. Bu duygular sihirli bir sekilde birdenbire
olusmaz. Elbette kendi kendini hipnoz etme CD’leri dinle-
yerek, ilham verici bir kitap okuyarak ya da bir motivasyon
seminerine kaularak veya bir arkadaginiz ya da kogunuz veya
terapistiniz bir gey soylediginde ozgiiveninizi gelistirebilirsi-
niz. Ama bu duygular uzun siirmez. Gergek duruma geri don-
diigiiniiz an hepsi puf diye ugup gider.

Tour de France’i yedi kez kazanmis olan ve insanlik tari-
hindeki en biiyiik sporculardan biri olarak kabul edilen Lance
Armstrong Every Second Counts isimli kitabinda, bu konu hak-

kinda sunlar1 s6yliiyor:
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“Diinya, ozgiiveni satin almaya, onu inga etmeye ¢alisan

ya da yalandan dyleymis gibi yapan insanlarla dolu. Ama
ozgiiveni taklit edemezsiniz, onu kazanmaniz gerekir. Bana
sorarsaniz bunu gerceklestirmenin tek yolu calismaktir.
Caligmak, ¢abalamak zorundasiniz.”

Anahtar nokta budur. Eger herhangi bir seyi 6zgiivenli bir
sekilde yapmak istiyorsak -konugmak, resim yapmak, sevis-
mek, tenis oynamak ya da sosyallesmek gibi- o halde bunu
yapmamuz gerekir. Gerekli becerileri dogal bir hal alincaya dek
defalarca pratik etmeliyiz. Yapmak istedigimiz seyleri yapmak
igin yeterli beceriye sahip degilsek, kendimize giivenmeyi bek-
leyemeyiz. Bu becerileri durmaksizin pratige dokmezsek, bu
beceriler konusunda ya paslanir ya da giivenilmez bir hale ge-
liriz veya higbir zaman akici ve dogal bir gekilde onlara giive-
nebilecegimiz bir noktaya gelemeyiz.

Bu becerileri her uyguladiginizda, bu bir giiven eylemi-
dir: Kendinize giivenme eylemidir. Bununla birlikte istedigi-
niz sonuglari elde edecek becerilere sahip olmak i¢in defalarca
harekete gectiginizde, o zaman giiven duygusunu fark etmeye
baslayacaksiniz.

Bu i¢gérii bize 6zgiiven oyununun ilk “dogru kuralini” verir:

Kural 1: Ozgiiven eylemleri once, zgiiven duygusu daha

sonra gelir.

Tabii ki tiim bunlar1 soylemek ¢ok kolay ama gergek ha-
yatta hepsini yapmak o kadar da kolay degil. Peki, neden de-
gil? Ciinkii beceri gelistirip bunlari uygulamak zaman ve gaba
gerektirir ve zihnimiz genellikle bunlar1 yapmamamiz igin
bize her tiirlii sebebi sunar: “Bu ¢ok zor,” “Cok megguliim,”
“Havamda degilim,” “Motivasyonum yok,” “Cok yorgunum,”
“Cok stresliyim,” “ Cok endiseliyim,”

“Bunu yapamam, Dnsl%lmlm ok,” “Denemenin anlam1 yok
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gimizda vazge¢mek ¢ok kolaydir, 6zellikle de hata yapmaktan
korkuyor ya da kendimizi iyi hissetmiyor veya gelisimimiz is-
tedigimizden daha yavag ilerliyorsa.

(Bu arada bunlar neredeyse her insanin zaman zaman sahip
oldugu son derece normal diisiincelerdir ve bunlara yanit ver-
menin yeni bir yolunu, yani ne gekilde olursa olsun, tiim giicii
onlardan almanin yolunu 6greneceksiniz. Boylece zihniniz size
ne kadar olumsuz sey soylerse soylesin, sizin igin gergekten
onemli olan geyleri yapmak igin harekete gegebilirsiniz.)

NEDEN OZGUVENIMIZ EKSIK?
Simdiye dek her konuda dzgiivensiz olan biriyle hi¢ kargilag-
madim. Hatta 6yle birinin varligini duymadim bile. Gergek su
ki yaparken son derece 6zgiivenli oldugumuz pek ¢ok sey var
ama bunlar1 oldugu gibi otomatik bir bigimde kabul ederiz.
Ornegin saglikli bir insan oldugunuzu ve fiziksel bir engeli-
niz olmadigini varsayarsak muhtemelen merdivenlerden inip
cikarken, ¢atal-bigak kullanirken, kapilar1 agip kapaurken ve
dislerinizi fircalarken kendinize son derece giiveniyorsunuz-
dur. Oysa tiim bunlari yaparken daima 6zgiivenli degildiniz,
sadece bunlar1 uzun zamandir yapuginiz igin aruk hafife ali-
yorsunuz.

Dolayisiyla her konuda 6zgiivensiz degiliz, hayatn belirli
alanlarindaki belirli aktivitelerinde kendimize giivenimiz yok.
Bunun da bes temel sebebi var.

INSANLARDAKI OZGUVEN EKSIKLIGININ BES SEBEBI
1. Agir1 yiiksek beklentiler
2. Sert 6z yargilama
3. Korkuyla meggul olma
4. Deneyim eksikligi
5. Beceri eksikligi

Haydi, hepsinin iizerinden hizla gecelim.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Asin Yiiksek Beklentiler

Hig tatmin olmayan bir zihniniz mi var? Kafanizin iginde hep
daha fazlasini talep eden kiigiik fagist bir diktatér gibi mi? Eger
oyleyse hata yapmaktan kolayca korkabilir ve kendi beklenti-
lerinizi kargilayamadiginizda ¢ok fazla 6z elestiride bulunur-
sunuz. Bu genellikle ‘mitkemmeliyet¢ilik’ olarak bilinir. Dog-
ruyu sOylemek gerekirse, hepimiz zaman zaman bu sekilde
diisiincelere kapiliriz. Bunda anormal bir sey yok, insan zihni
nadiren uzun siire tatmin olur ve hata bulmakta ve daha fazla-
sin1 talep etmekte 1srarcidir.

Bu, roman yazmak isteyen fizyoterapist Dave’in temel
sorunuydu. Daha ilk taslaktan itibaren yazdigi her sayfanin
mitkemmel olmasi gerektigi beklentisine kapiliyor ve bu bek-
lentiyi kargilayamayacagy igin (higbir yazar bunu yapamaz) hig
yazmiyordu.

Sert Oz Yargilama

Zihniniz sizi hafife mi aliyor? Size gerekenlere sahip olmadig-
niz1 ya da yapuginiz iste hig de iyi olmadiginizi mi séyliiyor? Se-
vimsiz, yetersiz ve beceriksiz biri oldugunuzdan mi s6z ediyor?
Her an her seyi mahvedeceginizi mi iddia ediyor? Zihninizin
sizi gergekten yetkin olmadiginiza, ne yapuginizi bilmediginize,
buna ragmen simdiye dek bundan pagay: styirmis oldugunuza
ama bir sahtekir oldugunuzun her an ortaya ¢ikacagina ikna
etmeyi bagardig1 ‘imposter sendromu’ndan muzdarip oldunuz
mu? Eger bu sorulardan herhangi birine cevabiniz evet ise, bu
sizin normal bir insan zihnine sahip oldugunuzu gésterir.

Bunu duymak sizi sagirttt m1? Cogu insani sasirur, zira he-
pimizin olumlu diisiinme konusunda beyni ytkanmigtir. Ama
gergek su ki insan zihni dogal olarak olumlu degil. Zen, yoga
ve Tao gibi psikolojinin Dogu modelleri, binlerce yildir insan
zihninin yargilama ve elestirme gibi dogal bir egiliminin ol-
dugunu kabul etmistir; olumsuz olani bulup en kétiisiinii 6n-
gormek, gelecek hakkinda bize korkung hikayeler anlatmak ve
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gelerek daha fazlasini aramak gibi. Batr'da bunun bir norm
oldugunu maalesef géremedik; normal zihinler dogal olarak
bunu yapar. Ne yazik ki ¢ogu Bauli psikoloji modeli zihnimiz
bunlani yapuginda bunun bir bigimde anormal ya da dogal
olmadigina veya bunun bir seylerin yanlis veya kusurlu oldugu
anlamina geldigine inaniyor. Neyse ki bu yaklagim yavag yavag
degisiyor fakat bu ¢ok yavas bir siireg.

Dort yildir hig kimseyle ¢tkmamis olan utangag resepsiyo-
nist Claire’i etkileyen ana sorun buydu. Kendisiyle ilgili sert
oz yargilara -aptal, itici ve sikici- kendini o kadar kaptiriyordu
ki her erkegin onu reddedecegine inandigindan flort etmekten
kaginiyordu.

Korkuyla Mesgul Olma

Hepimizin kendimize 6zgii korkular: var. Belki de bir seyle-
rin ters gitmesinden ya da kotii bir sekilde sonuglanmasindan
korkuyorsunuz. Belki de reddedilmekten, basarisizliktan ya
da utan¢ duymaktan korkuyorsunuz. Belki hata yapmaktan,
vaktinizi bosa harcamaktan veya kendinizi aptal durumuna
diisiirmekten korkuyorsunuz. Hatta belki de korkunun ken-
disinden korkuyorsunuz. Bu tiir korkularin tiimii ¢ok yaygin-
dir. Fakat korku kendi bagina 6zgiivenimizi etkilemez. Ama
korkularimiz tizerinde durursak, onlara kafa yorarsak ve onlar
i¢in endiselenirsek, o zaman sorunlar bag g6stermeye baglar.
Korkularimizla ne kadar ¢ok mesgul olursak, korkularimiz o
kadar ¢ok biiyiir ve 6zgiivenimizi sarsar.

Esiyle sevismekten kaginan taksi soforii Seb’i etkileyen asil
sorun buydu. Ug yil 6nce her iki ebeveyninin de bir araba
kazasinda 6ldigii ¢ok zor bir siiregten ge¢misti. Bu donem-
de Seb ne zaman esiyle sevismeye kalkigsa erekte olamiyor ve
bunun i¢in ¢ok ama ¢ok utaniyordu. Oysa bu son derece nor-
mal bir seydi. Pek ¢ok erkek yogun stres donemlerinde erekte
olamaz. Fakat Seb bunu bilmiyordu ve esiyle ya da doktoruyla
bu konuyu tarugamayacak kadar ¢ok utaniyordu. Cinsel per-

formansiyla ilgL}ffe(r)siiF BREAIERAR K oPIRRU BN Ri%d, bu konuda
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endiselendi, hep bunu diisiindii ve bu korkunun altunda ezildi.
Kisa bir siire sonra bir kisir dongiiye girdi: bagarisizlik korkusu
tizerinde ne kadar ¢ok durduysa durum o kadar kétiilesti ve
sonunda seksten tamamen kaginmaya baglad:.

Deneyim Eksikligi
Eger bir konuda ¢ok az deneyimimiz varsa ya da hig yoksa,
o konuda kendimize giivenmeyi bekleyemeyiz. Muhtesem bir
gitarist olabilirsiniz fakat bityiik bir seyirci kitlesi oniinde daha
evvel canli gitar galma deneyiminiz olmadiysa, bunu ilk birkag
kez yapuginizda, kendinize giivenmeniz pek olasi degildir.
Raj’in temel sorunu buydu. Raj bagarili bir restoran igletme
konusunda ¢ok fazla deneyimi olmasina ragmen, isini biyiit-
me ve ayni anda iki restoran isletmek konusunda herhangi bir
deneyime sahip degildi; dogal olarak kendine giiveni yoktu.

Beceri Eksikligi

Bir seyi yapmakta oldukga iyi olmadigimiz siirece, bir seyi ya-
parken kendimize giivenmemiz dogal degildir. Ornegin ben
43 yasindayim ve bisiklete binmeyi daha yeni 6greniyorum
(Mahallemdeki ¢ocuklar, yetigkin bir adamin bisikletiyle yal-
palamasini izlemenin ¢ok komik oldugunu diisiiniiyorlar).
Daha 6nce hig bisiklet siirmedigim ve neredeyse iizerinde dog-
ru diiriist duramadigim diisiiniiliirse, bisiklet siirerken kendi-
me giivenmem sizce gergek¢i mi? Tabii ki hayir. Zaman iginde,
pek ¢ok kez pratik yaptiktan sonra, bisiklete binmede olduk¢a
iyi hale gelirsem, o zaman kendime giivenmeye baglayabilirim.
Fakat o zamana kadar boyle hissetmeyecegim. Bu her geyin do-
gal siralamasidir ki ilging bir soruyu ortaya ¢ikarir: Bir seyleri
yapmakta nasil iyi oluruz?

O0zZGUVEN DONGUSU
Eger bir seyleri iyi yapmak istiyorsak, ‘Ozgiiven Déngiisii’niin
dort adimini takip etmeliyiz. Bunu asagidaki diyagramda go-
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1. Becerileri Pratige Dokin

peadenan

aGereken |  OZGUVEN DONGUSU , 2Becerler

Degisiklikleri (ya da bir seyi yaparken ' Bir sekilde
Yapin b nasiliyiolunur) {
. Uygulayin
e (o «¢ N

3. Sonuglan Degerlendirin

1. Adim: Becerileri Pratige Dokiin

Kendine giivenen bir konusmaci olmak istiyorsaniz, konug-
ma pratigi yapmalisiniz. Kendine giivenen bir ressam olmak
istiyorsaniz, resim yapma pratigini gergeklestirmelisiniz. Bu
gergekten kagmanin higbir yolu yok: Herhangi bir konuda
kendimize giivenmek istiyorsak, pratik yapmaliy1z.

Sorun, daha énce de belirttigimiz iizere, pratik yapmanin
oniinde ¢ok fazla zihinsel engelin olmasidir. Bunlar gunlan
icerir: motivasyon veya irade eksikligi; yorgun, endigeli veya
korkmug hissetmek; ilerleme yavag oldugunda pes etme ar-
zusu; bir bagarisizliktan sonra birakma egilimi; miikemmeli-
yetgilik veya sert 6z yargilama; zaman, para ve enerji eksikligi
ve ¢ok cesitli kendi kendini sinirlayan inanglar (Bu kitapta
ilerledikge, tiim bu zihinsel engelleri nasil agacaginiz1 6grene-
ceksiniz).

2. Adim: Becerileri Etkili Bir Sekilde Uygulayin
Becerileri pratlijge gi_élggglé.téncmli_dir,t fa/l/(attbu bizim bir konu-
da iyi olmamiz ngrtlarf I;cterli lggﬁﬁ\fr écerilerimizi etkili sekilde
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uygulamamiz da gerekir. Becerilerimizi uygulamak i¢in konfor
alanimizdan ¢ikip kendimizi gergek hayattaki zorlu durumlara
sokmaliy1z. Ne de olsa bizi zorlayan bu durumlardan daima
kaginirsak, asla becerilerimizi test edip gelistiremeyiz. Sorun
su ki konfor alanimizi1 terk etmek korku, endise ve kendinden
siphe duyma gibi her tiirlii rahatsizhig1 beraberinde getirir.
Neyse ki mindfulness tim bu duygulari asmamizi saglar.

Ayrica zorlu durumlarda etkili bir sekilde hareket etmek
istiyorsak, yapugimiz seye odaklanabilmemiz gerekir. Psiko-
loglar buna ‘géreve odaklanmis dikkat’ der. Hepimiz diisiince
ve duygularimiza kendimizi kapurirsak, yapugimiz igse odakla-
namayiz ve bu nedenle de pek iyi yapamayiz. Bu kitapta ogre-
neceginiz mindfulness becerileri futbol oynamaktan trompet
¢almaya, sevismekten satig konusmasi yapmaya kadar yapug-
niz her seye odaklanmaniza yardimc olacaktir. Bu sadece per-
formansinizi iyilestirmekle kalmayacak, ayni zamanda tatmin
‘duygunuzu da arturacakur.

3. Adim: Sonuglari Degerlendirin

Becerilerimizi uyguladiktan sonra, sonuglar iizerine derinle-
mesine diisiinmemiz gerekir. Ise yarayan ne yapuk? Ise yara-
mayan ne yaptk? Bir dahaki sefere nasil daha farkl: bir gekilde
yapariz? Bu degerlendirmeleri yargilamadan, kendimizi hirpa-
lamadan yapmamiz gerekir.

Tabii bunu séylemek yapmaktan ¢ok daha kolaydir. Zira
bircogumuzun giigli bir mitkemmeliyetgilik egilimi var ki
dogru ve iyi yapmay: isteriz. Ustelik kendi beklentilerimizi
kargilayamazsak, zihnimiz kirbacini ¢ikarip bizi kirbaglama
egilimindedir. Maalesef sert 6z yargilar asla faydal degildir.
Bizi daha iyi seyler yapma konusunda giidiimlemek yerine pes
etme hissimizi arttirir. Bu yiizden kitabin ilerleyen boliimle-
rinde mindfulness’in bu konuyu agmaniza nasil yardimci ola-
cagini 6greneceksiniz. Ayrica yargilayici olmayan kendi tizeri-
ne diisiinme ve sefkatli kendini cesaretlendirmenin kendinizi
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4. Adim: Gereken Degisiklikleri Yapin

Elde ettiginiz sonuglara dayali olarak son adim, yapuginiz
seyi degistirmektir. Ise yarayan seyleri daha gok yapip ise ya-
ramayanlari degistirirsiniz. Gelismenin tek yolu budur. Séy-
lendigi gibi, “siirekli ayn1 seyleri yaparak farkli sonuglar elde
edemezsiniz.”

Sonrasinda elbette bu dongiiyii tekrar edeceksiniz. Bece-
rilerinizi yeni degisikliklerle uygularsiniz, ardindan bunlar
tekrar uygular, sonuglar1 degerlendirir ve daha fazla degisti-
rirsiniz ve sonra biraz daha pratik yaparsiniz ki nihayetinde
bunu yapmakta iyi olursunuz. Eger zihniniz bunun ¢ok zor
oldugunu sdyliiyorsa, o zaman gunu diigiiniin:

BUNU DAHA ONCE DEFALARCA YAPTINIZ!

Sadece bir an igin bugiin 6zgiivenle yapuginiz seyleri bir dii-
stiniin; o kadar dogal ve akici bir sekilde yapuginiz seyleri
nadiren durup diisiiniirsiiniiz. Ornegin yemek yemek igin
catal ve bigak, yazmak igin bir kalem ya da su 1sitmak igin
bir ¢aydanlik kullanabilirsiniz. Yiiriiyebilir, konusabilir, kitap
okuyabilir, ahigverise gidebilir, tost yapabilir, konserve aga-
bilir, tuvaleti kullanabilir, banyo yapabilir, saati s6yleyebilir,
alfabeyi okuyabilir ve kendi basiniza giyinebilirsiniz... Uste-
lik hepsini kolayca gergeklestirirsiniz. Peki, bunlart yapmayi
nasil 6grendiniz?

Tim bu becerileri uygulamaniz, uygulamaniz, uygula-
maniz, sonuglar siirekli olarak degerlendirmeniz ve yapugi-
mz geyi degistirmeniz gerekiyordu. Bu siiregte bu becerileri
o kadar gelistirdiniz ki aruk bunlari dogal, akic1 ve kendiniz-
den emin bir sekilde yapabildiniz (Eger zihniniz baz1 kisilerin
‘dogal bir yetenegi’ oldugunu soyleyip karg: ¢ikiyorsa, elbette
bu dogru fakat onlar da bir seyde iyi olmak i¢in yukaridaki
dongiiyii pek ¢ok kez uygulamak zorunda kalmisur. Ciinkii
‘dogal yetenek’ ayni beceri seviyesine ulagmak igin geri kalani-

miz kadar siki ¢alismak zorunda olmadiklari anlamina gelir).
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OLAGAN SUPHELILER

Dolayisiyla kendimizi 6zgiivensiz hissettigimizde olagan siip-
heliler sunlardir: Agir1 yiiksek beklentiler, sert 6z yargilama,
korkuyla mesgul olma, deneyim ve beceri eksikligi. Tim bu
sorunlar1 zamani geldiginde ele alacagiz. Simdilik gergek bir
giiven gelistirmenin ¢alisma gerektirdigini kabul edelim. Daha
dogrusu ‘adanmig eylem’ gerektirir.

ACT’de ‘adanmis eylem’ kavramini, temel degerlerimiz ta-
rafindan yénlendirilen eylem anlaminda kullaniyoruz: olmak
istedigimiz kisi gibi davranmak ve bizim i¢in gergekten 6nemli
olan seyi yapmak. Sadece adanmis eylem yoluyla -konfor ala-
nimizdan ¢ikip kalbimizin derinliklerinde bizim i¢in gercekten
onemli olan seyi yaparak- gergek giiveni deneyimleyebiliriz.

Simdi ne disiindiigiiniizii fark etmek igin bir dakikanizi
ayirin. Yirmi saniye boyunca okumay: birakip gozlerinizi ka-
patn ve zihninizin ne séyledigine dikkat edin.

Kk

Umarim zihniniz ‘ateslenir’ ve hevesle devam etmek ister ama
onu homurdanip sikiyet ederken veya tiim bunlarin ¢ok zor
oldugunu soyleyip itiraz ederken ya da ise yaramayacagini on-
gorerek pes etmeniz gerektigini belirtirken bulabilirsiniz. Tiim
bu farkl: tepkiler normal ve dogaldir, dolayisiyla olumlu ya da
olumsuz, cesaret verici ya da cesaret kirici, cogkulu ya da siip-
heci olmak iizere zihniniz ne sdylerse sdylesin, degistirmeye
caligmadan sadece fark edin.

Simdi, béliimiin sonuna hizla yaklagirken, ana noktalan
hizlica 6zetleyelim:

ANAHTAR NOKTALAR

* Kendinize daha ¢ok glivenseydiniz neler yapacaginizi
disinin ve Hayat Degisiklikleri Listesi olusturun.

* Ozgiiven oyununun bir numarali kuralini hatirlayin: Ozgiiven
eylemleri 6nce, 6zgliven duygusu daha sonra gelir.
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* Dusiik 6zgliveninizin temel sebeplerini tanimlayin: agiri
yuksek beklentiler, sert 6z yargilama, korkuyla mesgul olma,
deneyim ve beceri eksikligi.

* ‘Ozgiiven Dénglisi’'nii hatirlayin: becerileri pratige
dokmek, becerileri etkili bir sekilde uygulamak, sonuglari
degerlendirmek, gereken degisiklikleri yapmak.

‘ANLIK OZGUVEN’ DIYE BiR SEY GERGEKTEN VAR MI?

Pek ¢ok kitap, kurs ve seminer size ‘anlik 6zgiiven’i saglayabi-
lecegini iddia eder. ‘Anlik 6zgiiven’ sunduklar: sey igin ¢ok iyi
bir isim ¢iinkii yalnizca bir an siiriiyor. Tipik olarak gergeklesen
sey, yatak odamizin giivenliginde kitabi okurken veya araba-
mizda o CD’yi dinlerken veya bir seminerin dramasina katilir-
ken kisa bir an i¢in bu giiven duygularini uyandirabilmemizdir.
Ama gergek bir durum igindeyken, konfor alanimizdan ¢ikip
gercek hayatta gergek bir meydan okumayla kargilastigimizda,
tiim bu harika duygular ugup gider. Puf! Gitmig! Ortadan kay-
boldular! Bunun bu gekilde olmasinin ¢ok iyi bir nedeni var.
Bunu anlamak i¢in zamanda geriye gitmemiz gerekiyor...



2. Bolim

Eski Giizel Giinler

Sizin igin geliyor!

Giim! Giim! Giim!

Ayagimizin alundaki yer sarsiliyor.

Giim! Giim! Giim!

Canavar giiglii govdesini havaya kaldirip insanin kanini
donduran bir ¢iglik auyor. Sizin ii¢ kau biiyiikligiiniizde, da-
ginik kahverengi tiiylerle kapli, agag govdesi kadar bacaklar: ve
agzindan ¢ikan iki devasa disi var.

Cok o6fkeli. Size dogru kosuyor!

Giim! Giim! Giim!

Peki, sonra ne oluyor? Birazdan 6greneceksiniz. Once 6z-
giiven oyununun tiim yanlis kurallarinin biiyiik babasina geri
doénelim: Benim i¢in onemli olan seyi yapmadan once kendime
giivenmeliyim. Bu kural ‘sagduyuya’ hitap eder ¢iinkii zaten
kendinize giiveniyorsaniz, harekete ge¢mek ve sizin igin 6nem-
li olan seyleri yapmak ¢ok daha kolaydir. Fakat bu inanca korii
koriine bagli olmak, duygularinizi kontrol etmek igin ¢ok fazla
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zaman, ¢aba ve enerji harcayacaginiz anlamina gelir. Ustelik
korku, endise ve belirsizlik gibi duygulari ortadan kaldirmak
ve bunlarin yerine sakinlik, kesinlik ve giiven duygularini koy-
mak igin ¢ok fazla ugrasacaksiniz. Gergekten de pek ¢ok po-
piiler kisisel gelisim kitabi olumlamalar, olumsuz diisiincelere
meydan okuma, kendi kendine hipnoz ve benzeri yollarla size
bunu nasil yapacagimzi gosterdigini iddia eder. Ne yazik ki
duygularinizi kontrol etmek o kadar da kolay degildir ve bu
yolda ne kadar ilerlerseniz, hayal kiriklig1 ve hiisrana ugrama
veya umutsuz hissetme olasihiginiz o kadar artar.

Ama liitfen bu konuda benim s6ziimle hareket etmeyin ve
kendi deneyimlerinize bakin. Gergekten zorlayici bir durum-
dayken, konfor alaninizdan ¢ikip korkularinizla yiizlesirken
duygularinizi kontrol etmek igin (giiglii ilaglar kullanmadan)
ise yarayan bir teknik buldunuz mu? Bu kogullar altinda tam
bir kesinlik ve giivence hissetmenizi saglayan bir teknikle kar-
stlagtiniz m1? Bu, tuzak bir sorudur. Kargilasmadiginiz: biliyo-
rum c¢iinkii bu imkinsiz. Bedeninizi bu tiir zorlu durumlara
cok 6zel bir sekilde yanit vermeye programlayan milyarlarca
yulik evrimi geri almanin higbir yolu yok, 6zellikle de ‘savag
ya da kag’ tepkisiyle.

Bunun ne oldugunu agiklamak i¢in o mamuta geri done-
lim. Tiyli bir mamut size dogru gelmeye bagladiginda gergek-
ten de sadece iki segeneginiz vardir. Birinci segenek: Kagin.
(Cok, cok, gok, gok hizl!) Ikinci segenek: Oldugunuz yerde
kalin ve savagin. (Cok, ¢ok, ¢ok, ¢ok sert!) Gergekten hepsi
bu: Savag ya da kag. Ustelik iki tepkinin de gok fazla enerji
gerektirdigini unutmayin. Savagmak ya da kagmak igin giice,
kuvvete ve dayanikliliga ihtiyaciniz var (Yoksa ezilirsiniz).

Neyse ki yiiz milyonlarca yillik evrim sayesinde, bedeniniz
size tam olarak ihtiyaciniz olani saglayacakur. Bir tehditle karg1
karsiya geldiginizde bedeniniz adrenalinle dolar, refleksleriniz
hizlanir, kaslariniz harekete ge¢mek iizere gerilir, odak nokta-
niz keskinlesir ve kalbiniz bedeninizin en ¢ok ihtiya¢ duyan
bolgelerine, ozellikle de kol ve bacaklariniz gibi biiyiik kaslari-
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niza fazladan kan pompalar. Bu muhtegem tepkiye ‘savas ya da
kag tepkisi’ deriz (Teknik olarak konugursak bu ‘savag, kag ya
da don’ tepkisidir giinkii bazen kagmak veya savagmak yerine
donup kaliriz ama basitge anlatmak iin daha kisa versiyonunu
kullanacagim).

Baliklar, siiriingenler ve kuglarin yan: sira tiim memelilerde
savas ya da kag tepkisi bulunur. Aninda ve otomatiktir. Hayatta
kalmak igin gerekli olarak bir hayvanin bir tehdit algiladig1 anda
harekete geger. Bu tepki sizi tehditle savagmaya ya da ondan
kagmaya hazirlar (hangisi o an hayatnizi kurtaracaksa). Diye-
lim ki ilkel ataniz, saldiran o tiiylii mamutla kargi karsiyayken
boyle bir tepki vermedi. Orada Sylece durup izleyerek bekledi-
gini, bu 6fke dolu yaraugin giizelligine hayran hayran bakugini
varsayalim. Kisa siire icinde diimdiiz olurdu herhalde!

Simdi, kiigiik, mutlu bir tarih 6ncesi vadide, birlikte bir
magarada yasadigimiz atalarimizdan olugan bir grubun pargasi
oldugunuzu hayal edelim. O vadide hayaun ¢ok giizel oldu-
gunu farz edelim. Yemegin, suyun nerede oldugunu biliyor,
komgularinizi taniyor, tehlikeli hayvanlarin yerini bildiginiz
igin onlardan uzak duruyorsunuz. Ote yandan siirekli bu mut-
lu ve minik vadinizde kalamayacaginizin da son derece far-
kindasiniz; sik stk yemek bulmak igin oradan ¢itkmak zorunda
kalacaksiniz. Ne zaman yiyecekleriniz azalsa komgularinizla
bir araya gelip daglar1 agarak aksam yemegine killi bir mamut
getirmeye gideceksiniz.

Fakat bu kiigiik bir sey degil, zira ¢ok 6nemli bir risk ali-
yorsunuz. Eski tanidik bolgenizden ne kadar uzaklagirsaniz, o
kadar ¢ok tehlikedesiniz. Ne de olsa disarida kocaman hayvan-
lar var. Biiyiik pengeleri ve kocaman disleriyle etrafta gezini-
yorlar. Ogle yemeginde bir seyler atgtirmak igin ciliz, titysiiz
bir maymun yemekten bagka higbir seyi sevmeyecek hayvanlar!
Bu yiizden tetikte olmalisiniz. Sivri disli kaplanlar, a¢ magara
ayilar1 ve rakip kabilelere karg siirekli tetikte olmaniz gerek.

En ufak bir tehdit olasihginda bile -galilardaki ani bir kipur-
dama, havadaki garip bir koku, ufuktaki tuhaf bir golge- savag
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ya da kag tepkiniz devreye girer. Kalbiniz hizla atar, bedeniniz
adrenalinle dolar, kaslariniz gerilir. Bu iyi bir sey; artik savagma-
ya ya da kagmaya hazirsiniz. Ayrica eger bu bir yanly alarmsa
sorun degil ¢iinkii bir siire sonra herhangi bir tehdit olmadi-
ginda bu tepki son bulur. Adrenalin seviyeniz diiser, kalp atig
hiziniz yavaglar ve kendinizi daha gevsemis hissedersiniz.

O ¢ok eski giinlerden bu yana isler pek degismedi. Elbette
hayat aruk biraz daha kolay ve kocaman hayvanlar tarafindan
yenme, parcalanma ya da diimdiiz edilme riski ¢ok daha az
ama yine de hala risk almak zorundayiz. Insan olarak bityiiyiip
gelismek istiyorsak eski tanidik alanimizdan ¢ikip bilinmeyene
dogru yol almaliyiz. Bunu da sadece bir kez degil, defalarca
ama defalarca yapmamiz gerekir. Insanlar arasinda ‘konfor ala-
nt’ olarak bilinen o tanidik bélgeyi her terk edisimizde savas ya
da kag tepkimiz tetiklenecek.

Bu son derece dogaldir. Zorlayici yeni bir duruma girmek
i¢in konfor alaniniz1 her terk ettiginizde, biiyiik bir risk alirsi-
niz. Ne de olsa her seyin sizin istediginiz gibi bir sonuca ula-
sacaginin garantisi yok. Rahatsiz edici gergek su ki kotii seyler
de olabilir. Olmayacagini hi¢ kimse garanti edemez. Basarisiz
olabilir, incinebilir, her seyi mahvedebilir ya da kendinizi aptal
durumuna disiirebilirsiniz. Reddedilebilir, tiim paranizi kay-
bedebilir, zaman ve ¢aba harcamaniza ragmen sonugta elinizde
higbir sey olmayabilir. Ayrica konfor alaninizdan ¢ikarken ne
kadar biiyiik bir adim atarsaniz -ne kadar biiyiik bir zorlukla
kargilagirsaniz- sonugla ilgili o kadar ¢ok belirsizlik olur. Bu
kosullar altunda ‘savag ya da kag’ tepkinizi bir diigmeye basar-
casina kapatmanizin higbir yolu yoktur; kendinize mutlak ke-
sinlik ve giivence duygusu agilamaniz miimkiin degildir (Tabii
tehlikeli yan etkileri olan ilaglar kullanmiyorsaniz).

Elbette giinliik hayatumizda savas ya da kag tepkisinden
bahsetmeyiz. Muhtemelen, “Haftaya iki yiiz kisinin 6éniinde
bir konugma yapacagim ve savas ya da kag tepkisi yagiyorum,”
diyen birini hi¢ duymamigsinizdir. Genelde korku ve gergin-
likten bahsedildigini duyarsiniz.
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iSiM DEDIGIN NEDIR Ki?

Korkunun pek gok farkli ismi vardir. Iste yaygin olanlardan
birkag1: ‘6zgiiven eksikligi, ‘endige,” ‘kendinden siiphe duy-
ma, ‘giivensizlik, ‘sinir bozuklugu,” ‘tedirginlik,’ ‘stres.” Bas-
langigta ‘korku’ veya ‘endise’ tagidigini kabul etmeyi reddeden
CEQ’lar, askerler, polis memurlari, avukatlar ve cerrahlarla ¢a-
listim ¢iinkii bu duygular kisisel bir basarisizlik veya bir zayf-
lik isareti olarak gériiyorlardi. Oysa ‘stresli,’ ‘gergin,’ ‘sinirli’ ya
da ‘giiven krizi’ iginde olduklarini kabul ettiler fakat ‘endiseli’
ve ‘korkmug’ olduklarini kabul etmediler.

Bu ¢ok da sasiruct degil. Genelde tiim kiiltiirlerde korku
kisisel zayiflik olarak algilanir, 6zellikle de erkekler igin. Top-
lumumuzda beyin yikamaya ¢ok erken yaglarda baglanir. Bir
diisiiniin. Kiigiik bir gocukken korktugunuzda, yetigkinler size
ne tiir yararsiz geyler séylerdi? Bu siirecte size korku hakkinda
hangi mesajlar1 verirlerdi?

Ornegin hig “Aptallagma; korkacak bir gey yok” veya “Sag-
malama. Hayalet/canavar/vampir diye bir sey yok” ciimleleri-
ni duydunuz mu? Buradaki mesaj sudur: Korkmak aptallik ya
da sagmalamakur. Belki sunlara benzer seyler de duymugsu-
nuzdur: “Bebek gibi davranma,” “Biiyii biraz,” “Yagina uygun
davran.” Diyelim ki o kadar korktunuz ki gergekten aglamaya
basladiniz; 0 zaman su sézleri duymus olabilirsiniz: “Bebek
gibi aglama,” “Hanim evladi olma,” “Erkekler aglamaz.” Bu-
radaki mesaj da korku esittir olgun olmamak ya da zayiflikuir.

Ustelik bu mesajlar popiiler kiiltiir tarafindan da fazlasiy-
la desteklenir. Hemen hemen her kitapta, ¢izgi roman, film
ya da TV dizisinde kadin ve erkek kahramanlar korkusuzdur:
Indiana Jones, Charlie’nin Melekleri, James Bond, Wonder
Woman, Superman, Batman; higbirinin korkusu yoktur. Ta-
mam, ara sira fakat sadece arada sirada minicik bir korku
belirtisi gosterdikleri olmugtur. Dr. No filmindeki Sean Con-
nery’nin bir masaya baglanmis oldugu ve bir lazer silahinin
testislerini kesmek iizere oldugu sahne geldi aklima. Bu du-
rumda alninda birkag ter damlasi belirmigti. Fakat tiim diin-
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ya hava u¢gmanin esigindeyken o sadece giilimsemis ve bir
saka yapmusti.

Tiim bu sartlar alunda, korkuya karst olumsuz bir tutumla
bityiimemiz ¢ok da sagirtici degil. Bu biiyiik bir utang giinkii ki-
tabin ilerleyen sayfalarinda da gorecegimiz gibi korku ¢ok giiglii
bir yakit gibidir; onunla basa ¢ikmay: 6grendigimizde, korkuyu
kendi lehimize olacak sekilde enerjisini istedigimiz yere ulagma-
miza yardimci olmasi igin kullanabiliriz. Fakat korkuya ‘kéti’
bir seymis gibi bakarsak ondan kaginmaya ya da ondan kurtul-
maya calisir ve bu sekilde ¢ok daha fazla degerli enerji harcariz.

Simdi bir kez daha bir an i¢in durun, on saniye boyunca
zihninizin size ne séyledigine dikkat edin.

X kK

Zihniniz daha fazlasini 6grenmek igin gok mu hevesli? Yoksa
size, “Bu adam sagmaliyor. Belli ki yanlis kitabi almigim. Duy-
mak istediklerim bunlar degildi,” mi diyor?

Zihniniz ne derse desin benim igin sorun degil. Okumaya
devam ettikge zihninizin ¢ok hevesli oldugu anlarin olacag:-
ni ama diger zamanlarda da son derece kuskucu ve elestirel
olacagini tahmin ediyorum. Zihin denen sey bunu yapar. Bu
yiizden arka planda ¢alan bir radyonun sesi gibi, zihninizin
gevezelik etmesine izin verip veremeyeceginize bir bakin ve ki-
tap iizerinde ¢aligmaya devam edin. Korkuyu, ‘sinir bozuklu-
gu’nu veya kaygiy1 ortadan kaldirmaya galigarak gergek giiveni
gelistiremeyeceginiz gergegine agik olup olmadiginiza bakin.
Ote yandan kelimenin her iki anlamiyla da ger¢ek 6zgiiveni
gelistireceginizi bilin. Tabii bunu korkuyla olan iliskinizi nasil
degistirip onu kendi avantajiniza nasil kullanacaginizi 6gren-
diginizde bagaracaksiniz. Fakat o noktaya gelmeden 6nce, bu
miti kirmaya yénelik yapacagimiz birkag¢ sey daha var. Buna
bir oyunla baglamaktan daha iyi bir yol olabilir mi?



3. Bolim

Dogru mu, Yanlis m1?

Minik bir teste hazir misimiz? Liitfen her ifadeyi dogru ya da
yanlis olarak yanitlayin:
1. Albert Einstein ortalamanin alunda bir 6grenciydi.
2. Beyninizin sadece yiizde 10’unu kullaniyorsunuz.
3. ‘Bagaracagim’ veya ‘ben sevilen biriyim’ gibi olumlama-
lar diisiik 6z saygiyr arturmanin iyi birer yoludur.

Pek ¢ok insan bu ifadelerin ¢oguna ya da tamamina ‘dogru’ ce-
vabini verir. Zaten beklenen de budur. Ne de olsa kisisel geli-
sim tizerine sayisiz kitap, TV programi ve makale size bunlari ac1
gerceklermis gibi anlauyor. Size Einstein’in okulda ¢ok bagarisiz
oldugunu séyliiyorlar (Buradaki mesaj, eger Einstein bu basarisiz-
liklarina ragmen son derece muhtesem bir noktaya geldiyse, siz de
yapabilirsiniz). Size beyninizin sadece yiizde onunu kullandiginiz
ifade ediyorlar (Mesaj, eger beyninizin tamamini kullansaydiniz,
neler yapabileceginizi hayal edin). Size kendinizle ilgili olumla-
malarin yiiksek 6z saygi kazandiracagindan s6z ediyorlar (Mesaj,
kendi kendine olumsuz konugsmadan kurtulmak kolaydir).
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Uslubumdan da tahmin edebileceginiz gibi, herkesin bil-
digi, sik stk alinuladig tiim bu ‘gergekler’ aslinda yanlisur.
Evet, Einstein kiigiik yaglarda Fransizca dersinde bagarili de-
gildi fakat genel anlamda iyi bir 6grenciydi ve matematik,
fizik gibi derslerde gok bagariliydi. Ustelik okuldaki son sene-
sinde tiim derslerdeki not ortalamasi 80’in iizerindeydi. Bey-
ninizin sadece yiizde 10’unu kullanmaniza gelince... himm.
Bu fikir 1900’lerin baginda ortaya ¢ikmaya baglad: fakat
son elli yildir ¢ok popiiler hale geldi. Binlerce kisisel geli-
sim programi bu ‘gergegi’ kullaniyor olmasina ragmen, bunu
destekleyen tek bir bilimsel veri dahi goremezsiniz. Ciinkii
bu tamamen bagtan sona bir sagmalik. Bilim insanlari, MRI
ve PET taramalarindan mikroskop altinda incelemeye kadar
sayisiz farkli yolla beyni kapsamli bir sekilde inceledi. Tahmin
edin, ne oldu? Beynin gereksiz olan tek bir boliimiini dahi
bulamadilar. Beynin her boliimii bir isleve hizmet ediyor ve
her giin yiizde 100’iinii kullaniyorsunuz. Eger felg, tiimér ya
da bagka bir hastalik veya yaralanma beyninizin ¢ok kiigiik
bir yiizdesini dahi yok ederse, bu genelde gozle gériilebilir bir
hasara neden olur.

Peki, ya olumlamalar? Muhtemelen kendinizden siiphe
duyuyorsaniz veya 6z sayginiz diisiikse ya da genel olarak ken-
dinize giiven duymuyorsaniz, o zaman ¢6ziimiin, bunlara ina-
nana kadar kendiniz hakkinda tekrar tekrar olumlu geyler dii-
sinmek oldugunu okumugsunuzdur veya size bu sdylenmistir.
Hig¢ bunu yapmay: denediniz mi? Eger denediyseniz, isinize
yaradi m1? Yoksa zihniniz kendisiyle bir tarusmaya mu girdi?

Motivasyon konusmacilar1 ve kisisel gelisim gurulan
olumlamalarin yararini savunmaya bayilsa da -ki kavram ke-
sinlikle ‘sagduyu’ya hitap ediyor- bunlarin ige yaradigini gos-
teren hi¢bir bilimsel kanit yoktur. Hatta bilim bunun tam
tersini 6neriyor!

2009’da Waterloo Universitesi’'nden Joanne V. Wood ve
John W. Lee, New Brunswick Universitesi’nden WQ Elaine
Perunovic olmak iizere Kanadali psikologlardan olusan bir
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grup, psikoloji alaninda ilk onda yer alan bir dergi olan Ps-
ychological Scienceta (Psikolojik Bilim) ¢igir agan bir ¢aligma
yayinladi. “Olumlu Kisisel ifadeler: Bazilari igin Giig, Diger-
leri i¢in Tehlike” baglikli ¢aligmalar: diinya ¢apinda mangetlere
tagindi. Neden peki? Ciinkii bu galigma, diisiik 6z saygist olan
kigilerin, “Ben sevilen biriyim” veya “Bagaracagim” gibi ken-
disiyle ilgili olumlu ifadeleri tekrarladiktan sonra aslinda daha
kot hissettiklerini géstermistir.

Yardimci olmaktan ziyade, bu olumlu diisiinceler tipik
olarak giiglii bir olumsuz tepkiyi ve bunun sonucunda da dii-
siik bir ruh halini tetiklemistir. Ornegin 6z saygis: diisiik olan
bir katilimci kendi kendine, “Ben sevilen bir insanim” der-
se, zihni, “Hayir, degilsin!” diye yanit vererek sevilmedigini
gosteren tiim isaretlerin bir listesini gézden gegirirdi. Sagiruci
olmayan bir sekilde, bu da onun kendisini eskisinden daha da
kotii hissetmesine neden olurdu. Ote yandan bu katilimcilara
kendileriyle ilgili olumsuz diisiincelere sahip olmanin higbir
sorun tegkil etmedigi séylendiginde, hepsinin ruh hali birden-
bire yiikselmistir!

Peki, tiim bunlarin giivenle ne alakasi var? Evet, baglanu
biraz dolayli ama su gergegi de gz ard1 etmeyelim...

HEPIMIZ iCIN SORUN!

Umarim hepimizin kafasindaki bunca yanlig ve yaniluci bil-
giyle dolagip durdugunu gérmeye baglamigsinizdir (Itiraf: Ben
de bir zamanlar yukaridaki tiim mitlere inaniyordum). Koke-
nini ya da gecerliligini hi¢ sorgulamadan, hepimiz gériiniigte
‘sagduyulu’ olan her tiirlii fikre inanmaya son derece haziriz.
Bu ozellikle popiiler psikoloji alaninda ¢ok gegerlidir. Bunu
aklimizda tutmak son derece 6nemli ¢iinkii bu fikirlere bagl
kalirsak bizim i¢gin her tiirlii soruna neden olabilirler. Biiyiik
yazar Mark Twain’in de dedigi gibi: “Baginiz1 derde sokan bil-
mediginiz seyler degildir. Bildiginizden emin oldugunuz dog-
ru olmayan seylerdir.” Bu yiizden bunu aklimizda tutarak yay-
gin olarak kabul goren dért inanca hizla goz atalim: Korku bir
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zayiflik belirtisidir; korku performans: diisiiriir; korku sizi geri
geker; 6zgiiven korkusuzluktur.

Mit: Korku Bir Zayiflik Belirtisidir

Bu fikre inaniyor musunuz? O zaman size zayif” demekte epey
zorlanacaginiz birkag kisiden alint1 yapayim: Tiim zamanlarin
en iyi sporcularindan biri olan efsanevi uzun mesafe bisiklet-
¢isi Lance Armstrong ile kaslariyla hem erkekleri hem de ka-
dinlar1 kendinden gegiren ve filmleri gise rekorlar1 kiran film
yildiz1 Hugh Jackman sunlar séylemistir:

“Bagarisizliktan korkuyorum. Basarisizlikla ilgili biiyiik bir
fobim var.” -Lance Armstrong

“Ben her zaman bir korkudan ¢ekinirseniz, o korkunun
hayaletinin sizi asla terk etmeyecegine inanirim. Bu, insanlar:
kiigtiltiir. Bu yiizden en ¢ok korktugum seye daima ‘evet’
demisimdir.” -Hugh Jackman

Simdi okumay birakin ve birkag saniye i¢in zihninizin size
ne soyledigine dikkat edin.

*okk

Zihniniz size su sekilde itiraz etti mi: “Evet ama onlar igin
durum farkli. Ben Tour de France’de yarigmiyorum ya da
Hollywood filmlerinde basrol oynamiyorum, bu yiizden
korkmama gerek yok.”

Eger zihniniz size bu tip bir sey s6ylediyse, bu pek de sa-
struct degil. Bir 6nceki boliimde ele aldigimiz savas ya da kag
tepkisini benimseyerek 6ziimsememiz zaman alir. Gergek su
ki her normal insan konfor alanindan ¢ikip zorlu bir duruma
adim atuginda bu tepkiyi verir. Bu zayiflik degil, normallik
belirtisidir. Bir risk aldiginizda, bir zorlukla kargilagtiginizda
veya konfor alaninizi terk ettiginizde bu tepkiyi vermiyorsa-
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niz, bu, iki seyden biri anlamina gelir: a) beyninizde ¢ok ciddi
bir sorun var ya da b) upk: James Bond gibi hayali bir karak-
tersiniz.

Kendi konfor alaninizin boyutu ve bigimi Armstrong ya da
Jackman’inkinden ya da ebeveynlerinizinkinden veya gocukla-
rimizinkinden yahut da komgunuzun kayinvalidesininkinden
farkli olacaktir. Bu hepimizin birer birey olmasindan kaynak-
lanir. Fakat konfor alaniniz ne kadar biiyiik ya da kiigiik olursa
olsun, onu terk ettiginiz an savag ya da kag tepkisi verirsiniz.
Ayrica ne kadar biiyiik bir adim atarsaniz tepkiniz de o den-
li giiglii ve deneyimleyeceginiz korku da o kadar biiyiik olur.
Kendimi tekrarlama ugruna:

Konfor alaninizin disina ¢iktiginizda, risk aldiginizda
veya bir zorlukla karsilagtiginizda korku hissedersiniz.
Bu zayiflsk degil, normal insanlar icin dogal bir durumdur.

Bu kitap iizerinde ¢alismaya devam ederken, konfor alani-
nizin genislemesini umuyorum. Bu gergeklesirken bir zaman-
lar korku, endise veya kendinden siiphe duymakla ilgili mii-
cadele ettiginiz noktada, muhtemelen ¢ok daha rahat olacak,
dissiinceleriniz ve duygularinizla savagmadan yapuginiz ise
tam olarak odaklanabileceksiniz. Fakat konfor alaninizin digi-
na ¢tkmadan onu genisletemezsiniz ve o adimi atuginiz anda
korku bag gosterecektir.

Mit: Korku Performansi Duslirur

Birkag sporcu, film yildizi, konusmaci, miizisyen ya da diger
sahne sanatgistyla konugun ve bunun dogru olmadigint gére-
ceksiniz. Performans sanatgilarinin toplum 6niine ¢ikuginda,
risk aldiklari tarugilmaz bir gergektir. Ne kadar donanimli da
olsalar, hayranlari onlari ne kadar ¢ok da sevse, gegmiste ne
kadar bagarili da olsalar her zaman o anda her seyi ellerine
yiizlerine bulagtirma ihtimalleri var. Gergek su ki yetenek ve
becerilerini zorlayan gergek bir zorlayict durumla yiizlesirler.
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Risk alip gercekten zorlayict bir durumla kargi kargiya kalan
her insan neyi deneyimler? Bu dogru: savas ya da kag tepkisini.

Buna ragmen en iyi performans sanatgilar genelde bu tep-
kiyi nadiren ‘korku,’ ‘endige’ ya da ‘sinir bozuklugu’ olarak
adlandirir. Bunu daha ¢ok havaya girmek, cogmak ya da yiik-
selmek veya adrenalin patlamasi diye adlandirirlar. Insanlar
‘korku’ ya da ‘endise’ gibi sozciikler yerine bunun gibi kelime-
leri kullandiklarinda, su ¢ok 6nemli gergegi kesfettiler:

Korku diismaniniz degildir. O kendi ¢ikarlariniz igin
kullanabileceginiz giiclii bir enerji kaynagidar.

Cogu performans sanatgisi iggiidiisel olarak bunu bilir;
korkularini ve endiselerini performanslarina nasil kanalize
edeceklerini 6grenirler ve bunu yaparken de performanslari-
nin kalitesi artar. Bu size inanmas: gii¢ bir sey gibi gelebilir
ama kitabin ilerleyen boliimlerinde siz de bunu nasil yapaca-
gimiz1 6greneceksiniz.

Mit: Korku Sizi Geri Ceker
Bu da son iki mitin bir gesididir aslinda. Hikaye su ki korku
sizi hayatta istediginiz seylere ulagmaktan alikoyar. Neyse ki
durum bu degil. Sizi geri geken sey korku degil, ona kargt olan
tutumunuzdur. Korkunun ‘kétit’ bir sey oldugu ve korku yok
olana kadar istediginiz seyleri yapamayacaginiz tutumuna ne
kadar siki sarilirsaniz, o denli sikigip kalirsimiz. Aslinda kor-
kunun ‘kétit’ bir sey oldugu tutumu sizi sadece sikigtirmakla
kalmaz; ayni zamanda korkunuzu da arttirir; korkunun kar-
sisinda daha ¢ok korkuyu, endise karsisinda daha ¢ok endige-
yi ve sinir bozuklugu kargisinda daha ¢ok sinir bozuklugunu
getirir (Aslinda bu tutum panik bozuklugundan sosyal fobiye
kadar tiim yaygin kaygi bozukluklarinda biiyiik bir rol oynar).
Daha once en iyi performans sanatgilarinin korkularini
kabul etmeyi 6grendiklerinden ve bunu performanslarina ka-
nalize ettiklerinden bahsetmistim. Bunun yani sira bazen bir
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sahne performans sanatgist korkunun ‘kétii’ bir sey oldugu fik-
rine kapilir ve bu tutumu benimsedigi o andan itibaren ‘sahne
korkusu’ gelistirmeye baglar. Birdenbire bu korkusu ciddi bir
sorun, biiyiik bir engel ve miicadele ettigi bir sey haline gelir.
Genelde bununla ne kadar ¢ok miicadele ederse, o kadar kotii-
ye gider. Basit gercek sudur:

Insanlars geri ceken sey korku degildir. Insanlarin sikissp
kalmasina sebep olan sey, korkuya kars: gosterdikleri
tutumdur.

Bazi performans sanatgilar korkulariyla o kadar ¢ok mii-
cadele eder ki sonunda korkudan kurtulmak umuduyla uyus-
turucu almaya ya da performanslarini iptal etmeye veya ikisini
birden yapmaya baglar. Fakat bu beyhude bir ¢abadir. Eleanor
Roosevelt’in dedigi gibi:

“Durup korkunun yiiziine bakuginiz her deneyiminizden
giig, cesaret ve giiven saglarsiniz. Tehlike, korkuyla yiizlesmeyi
reddedip bununla basa ¢ikmaya cesaret edememekte yauyor.”

Mit: Ozgiiven Korkusuzluktur

Hikiyeye gore, ozgiivenli insanlar korku ya da endige hisset-
mezler. Bu kesinlikle boyle degil. Ilk iki mite geri dénelim.
Gergek su ki zorlu bir durumda, gezegendeki en 6zgiivenli in-
sanlar bile korkar. Buna kargin bununla etkili bir sekilde nasil
basa ¢ikacagimzi bildiginizde, bu giiveninizi yikmaz. Bu da
bize 6zgiiven oyununun ikinci kuralin1 verir:

Kural 2: Gergek dzgiiven korkusuzluk degil; korkuyla
kurulan iliskinin doniistiiriilmiis halidir.

OZET

Kitabin bir sonraki béliimiinde gergek bir ¢aligmaya gegecegiz:
Korkuyla olan iligkinizi doniistiirebilecek ve gergek bir giiven
gelistirmenizi saglayacak becerileri 6grenmek ve uygulamak.
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Fakat bu boliimii tamamlamadan 6nce, bu béliimde ele alinan
ana noktalarin kisa bir 6zetini yapalim:

ANAHTAR NOKTALAR

* Konfor alaninizin digina ¢iktiginizda, risk aldiginizda veya:
bir zorlukla karsilastiginizda korku hissedersiniz. Bu zayiflik
degil; normal insanlar igin normal bir durumdur.

* Korku diismaniniz degildir. O, kendi ¢ikarlariniz
dogrultusunda kullanabileceginiz ¢ok gligli bir eneriji
kaynagidir.

* Insanlar geri ¢ceken sey korku degildir. insanlarin sikisip
kalmasina sebep olan sey, korkuya kargi gosterdikleri
tutumdur.

* Gergek 6zgliven korkusuzluk degil; korkuyla kurulan
iliskinin donistiralmis halidir.

O halde korkuyla olan iligkinizi temelden déniistiirmeye
hazir misin1z? Onu bir diigman gibi gérmeyi birakip ¢ok giiglii
bir enerji kaynagina doniistiirmeye? Eger hazirsaniz, ilk adim
bu iki ucu keskin kiligla, yani zihinle nasil basa ¢ikacaginiz1
ogrenmektir.






Ikinci Kisim

iki Ucu Keskin
Kilic






4. Bolim

O Kadar da Gerekli Degil

Sizin i¢in nasil bir gey?

Bu kafanizin igindeki “Bagaramayacaksin,” “Sende gereken sey-
ler yok,” “Reddedileceksin,” “Eline yiiziine bulagtiracaksin,”
“Her sey ters gidebilir,”
ya ertelesen iyi olur,” diyen sesler gibi mi? Yoksa bedeninizdeki

Buna heniiz hazir degilsin, daha sonra-

bir duyum gibi mi: yanan mide, sikilan digler, kuru bogaz, kal-
bin ¢arpmasi, huzursuz bacak sendromu, gergin kaslar, stkisan
gogiis, nefes almada zorluk, agiz kurulugu ya da terli eller?
Buna ne derseniz deyin -6zgiiven eksikligi, basarisizlik kor-
kusu, anksiyete, sinir bozuklugu veya gerginlik- birkag temel
unsura indirgenir ve bunlar psikologlar tarafindan ‘6zel dene-
yimler’ diye adlandirilir ¢iinkii bunlar sadece sizin bildiginiz
deneyimlerdir. Insan beyni ve sinir sisteminin en gok ortaya
ctkardigt (EMITS) en yaygin 6zel deneyimler sunlardir:

E (Emotions): Duygular
M (Memories): Anilar
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I (Images): imgeler
T (Thoughts): Diisiinceler

S (Sensations): Duyumlar

Bu yiizden biri ne zaman ‘6zgiiven eksikliginden’ bahsetse,
asagidakilerden bazilarina aufta bulunur:

* Korku ve endise gibi duygular

* Gegmis bagarisizlik ya da hatalarin anilan

o Islerin kotiiye gittigine dair imgeler (zihindeki goriintiiler)

* Basarisizlik, felaket, yanly yapma, yeterince iyi olmama
ya da pes etme gibi diisiinceler

* Kalp garpinusi, agiz kurulugu ya da midede kelebeklerin
ugmast gibi duyumlar

Bu kitapta konuyu basitlegtirmek adina tiim bu ‘6zel de-
neyimleri’ iki kategoriye ayiracagim. Anilar, diisiinceler ve im-
geleri basitge ‘diisiinceler;” duygu ve duyumlara da ‘duygular’
diyecegim. ‘Diisiinceler ve duygular’ ifadesini kullandigimda,
bir insanin deneyimledigi her 6zel deneyimi kastediyor olaca-
gim: Duygular, anilar, imgeler, diisiinceler ve duyumlar.

Simdi, kalic1 bir giiven gelistirmek i¢in su ii¢ seyi bilmemiz
gerekiyor:

* Diisiincelerimizi ve duygularimiz1 etkili bir gekilde nasil

ele alacagimizi

* Diisiincelerimiz ve duygularimiz olumsuz yahut rahatsiz

edici oldugunda bile, eylemlerimizin kontroliinii nasil
saglayacagimizi

* Sahip oldugumuz duygu ve diisiincelerden bagimsiz ola-

rak yapugimiz her geye nasil tam anlamiyla odaklanaca-
gimizi.

Duygular: kitabin daha ilerleyen béliimlerine birakacagim
ciinkii diisiincelerimizle basa ¢ikabildigimizde duygularimizla
basa ¢tkmak daha kolay. O halde simdi sunu degerlendirerek
baglayalim...
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DUSUNCE NEDIR?
Diisiinceler kafamizin igindeki kelime ve resimlerdir (Psiko-
loglarin ‘diisiince’ igin kullandig: teknik terim ‘biligtir). Anilar,
imgeler, fanteziler, inanglar, fikirler, tutumlar, varsayimlar, de-
gerler, hedefler, planlar, vizyonlar, hayaller, arzular, 6ngoriiler,
yargilar vb. dahil olmak tizere birgok farkll diigiince kategorisi
vardir. Fakat diisiincelerimiz ne kadar karmagik olursa olsun,
aslinda iki temel yap1 tagindan olugurlar: kelimeler ve imgeler.
Simdi ne olup bittigine bir bakin: Asagidaki yildiz dizisi-
ne geldiginizde, bir dakikaligina okumay: birakip gozlerinizi
kapatin ve zihninizde neler olduguna dikkat edin. Bir ses gibi
‘duydugunuz’ ya da bir yaz1 gibi ‘gordiigiiniiz’ bazi kelime ya
da resimleri veya her ikisinin bir birlesimini fark edersiniz.
Liitfen bunu bir dakika igin deneyin.

kK

Peki ne fark ettiniz? Zihniniz size ne séyledi ya da ne gosterdi?
(Kafanizdaki kelimeler ve resimler yerine bedeninizde duyum-
lar veya hisler fark ettiyseniz, bunlara ‘diigiinceler’ demezdim,
onlara ‘duyumlar’ veya ‘hisler’ derdim ki onlarla sonra ilgile-
necegiz.) Siiphesiz ki zihninizin kelime ve resim olugturma ko-
nusunda son derece iyi oldugunu fark etmigsinizdir. Bir an igin
sunu disiiniin: Zihniniz bir giinde kag tane diisiince yarauyor?
Milyonlarca olmasa da yiiz binlerce. Ayrica hig sonu gelmiyor,
oyle degil mi? Zihin i¢in her zaman ‘gdster ve anlat’ zamanidur;
bize her zaman s6yleyecek ya da gosterecek bir seyi vardir.

Ote yandan zihninizin olumsuz olma egiliminde oldugunu
da siiphesiz ki fark etmigsinizdir. 1. Béliim’de s6yledigim gibi, bu
son derece dogal ve normal bir seydir. Insan zihni yargilamakta,
elestirmekte, kargilastirmakta, neyin yeterince iyi olmadigina
dikkat ¢ekmekte ve neyin iyilestirilmesi gerektigini s6ylemek-
te hizlidir. Diger taraftan kiiltiiriimiiz bizi olumlu diigiinmenin
onemiyle ilgili mesaj bombardimanina tutsa da basit gergek su
ki: Insan zibni olumsuz diisiinecek sekilde evrimlesmistir.
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Bunun nedenini anlamak igin tarih éncesi atalarimiza dé-
nelim. Pek ¢ok bilim insanina gére bizim tiiriimiiz olan homo
sapiens yaklagik yiiz bin y1l evvel ortaya ¢tkmigtir. O zamanlar
dért temel ihtiyacimiz vardi: yemek, su, barinak ve seks (Tabii
ki hepsi ayn1 anda degil... yoksa ortalik biraz karigirdi). Fakat
oldiigiiniizde bunlarin higbirinin 6nemi kalmaz. O halde zih-
ninizin yapmas: gereken tek is ki bu diger islerden ¢ok daha
iyidir, sizi oldiiriilmekten alikoymakuir.

Peki, zihin bunu nasil yapar?

Tehlike igin etrafa bakar. Size zarar verebilecek herhangi
bir geyi tespit ederek 6ngormeye ¢alisip siirekli olarak gevreyi
tarar.

Eger zihniniz bu iste bagarili olmasayds, yiiz binlerce yil
once ¢ok da uzun yagamazdiniz! Ayilar, kurtlar, sivri disli kap-
lanlar, tiiyli mamutlar, ¢iglar, volkanlar, diigman kabileler ve
kiskang komgular: Olmenin ac1 dolu ve siddetli yollariyla do-
luydu. Bu yiizden simdiye dek diinyada korkusuz ve umarsizca
yasamis, sadece etrafindaki iyi seylere dikkat edip higbir seyin
kot gitmeyecegine dair siirekli olumlu diisiinen erken dé-
nemde yagamis bir insan olsaydi, iireme sansi bile bulamadan
hizli bir gekilde ya yenilmis ya ¢ignenmis ya da oldiiriilmugtii.

Sizler de, ben de siirekli etrafini kollayan, daima tehlikeye
kargi tetikte olan, siirekli en kotiisiine hazirlikli olan magara
insanlarindan evrimlestik. Bu yiizden simdiki modern beyin-
lerimiz bize neyin zarar verebilecegini ve nelerin ters gidebi-
lecegini 6ngérmeye ¢aligtyor. Bunca kuskumuz, endisemiz
ve baganisizlik korkumuz olmasina sgagmamali. Bu zayif ya da
kusurlu bir zihnin gostergesi degildir, tamamen evrimin do-
gal bir yan iiriiniidiir. Iste bu yiizden hayatimizin her giinii
olumlu diisiinmeye ¢aligsak bile zibnimizi olumsuz diisiince
iiretmekten alikoyamay:z!

Pek ¢ok kisi bunu duyunca sasiriyor. Ne de olsa toplumu-
muz bizi olumlu diigiinmenin 6nemiyle ilgili mesaj yagmuruna
tutuyor. (Hatta ¢ok popiiler bir su markasinin sigesindeki etiket-
te “Pozitif g, Olumlu Diisiin!” bile yaziyor. Liitfen bizi rahat bi-
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rakin. Nasil diisiinecegimiz hakkinda uyarilmadan, huzurla bir
bardak su bile igemeyecek miyiz?) Maalesef olumlu diisiinceyle
ilgili bu kitaplarin, makalelerin ve kurslarin genellikle bahsetme-
digi sey, biraz daha olumlu diigiinmeyi 6grenebilsek de bunun
olumsuz diisiincelerin ortaya ¢tkmasini engellemeyecegidir.

Kisisel gelisim kitaplarinda okudugunuz ‘eski diisiince tip-
lerini silmek’ ya da ‘eski programlari temizlemek’ veya ‘olum-
suz temel inanglari yok etmek’ hakkindaki her sey sagmalikur.
Norobilim diinyasindaki son kesiflere gére, beyin eski néral
yollar1 ortadan kaldirmaz veya yok etmez; daha ziyade eskile-
rin iizerine yenilerini koyar. Bu yeni néral yollar1 ne kadar ¢ok
kullanirsaniz, yeni diisiince kaliplariniz o denli aligkanliga do-
niigiir. Ama bu eski noral yollar yok olmaz ve bu eski diisiince
kaliplar1 kesinlikle buharlagip u¢maz.

Bu biraz ormanda yeni bir patika agmak gibidir. Yeni pati-
ka ne kadar ¢ok kullanilirsa, o kadar yerlesir. Ama eski patika
yok olmaz. Eger daha az kullanilmaya baglanirsa, iizerinde bir
dereceye kadar ¢im bitebilir ama patika hili oradadir ve kolay-
ca ‘yeniden kullanilabilir bir hale gelebilir.” Bu benzetmedeki
sorun, ormandaki eski patikay: kullanmay: birakmanin kolay
olmasidir; beyninizdeki eski bir yolu kullanmay: birakmak
bundan milyarlarca kat daha zordur.

Iste daha iyi olabilecek baska bir benzetme. Yeni diisiince
bigimlerini uyguladiginizda, bunu yeni bir lisan 6greniyormus
gibi ele alin. Ama yeni lisan1 ne kadar akici konugmaya bag-
lasaniz da eski lisaniniz kaybolmaz. Ispanyolca konusmay: ne
kadar iyi 6grenmis olursaniz olun, anadilinizi konusma bece-
riniz asla kaybolmaz.

YERYUZUNDEKI EN BUYUK ZEN USTASI

Zihni en yiiksek performansi gostermesi igin egitmeye gelince,
Zen ustalan upk: Olimpik atletler gibidir. Bu yiizden su eski
Zen hikayesini dinlemeye deger. Bir giin manasturda acemi-
nin biri bag kesise yaklagip, “Efendim, yeryiiziindeki en biiyiik
Zen ustasini nasil bulurum?” diye sorar.
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Bag kegsis kafasini kasty1p biraz diigiiniir. Sonra da “Sana tiim
olumsuz diisiinceleri yok ettigini sdyleyen kisiyi bul. Eger béyle
birini bulursan, aradigin kisinin o o/mad:gin: bileceksin,” der.

Bagka bir deyisle en biiyiikk Zen ustalarinin bile olumsuz
diisiinceleri vardir. Ayrica en biiyiik ‘pozitif psikologlarin’ da.
Diinyaca iinlii psikolog Martin Seligman giizel bir 6rnektir. Se-
ligman ‘pozitif psikolojinin babast’ olarak kabul edilir. Ayrica
Seligman’in hayran oldugum en 6nemli 6zelliklerinden biri de
dirriistliigiidiir: Her ne kadar son yirmi yilin1 diinya ¢apindaki
insanlara olumlu diisiinmeyi 6greterek gecirmis olsa da kendi-
sini zorlayict bir durumda buldugu anda, kafasinda ilk beliren
seyin kotiimser bir diigiince oldugunu itiraf ediyor. Simdi yirmi
saniyeligine durun ve zihninizin size ne sdyledigine dikkat edin.

L3 23

Zihniniz kargt mu1 ¢ikiyor, tartgip elestiriyor mu? Yoksa normal
biri oldugunuzu bilmek onu rahatlattt mi? Belki de bir sonraki
konu i¢in heyecanli ve meraklidir? Yoksa size bunun hayatiniz-
daki tek sans oldugunu ve buna katlanmak zorunda oldugunu-
zu sOyleyecegimden mi korkuyor? Liitfen birakin zihniniz ne
isterse soylesin; onun hep bir fikri oldugunu fark etmigsiniz-
dir! Elbette bazen bu fikirler ise yarar. Fakat diger zamanlarda
son derece faydasizdirlar. Bu yiizden biz ACT’de s6yle deriz...

ZIHIN iKi UCU KESKIN BIiR KILICTIR
Zihnimiz olduk¢a muhtesemdir. Bize ge¢misten ders alip ge-
lecegi planlama konusunda yardim eder. Diinyamiz1 analiz et-
memize ve yasamakla gelismek icin faydali bir yol haritasi olug-
turmamiza yardimct olur. Iletisim kurmamizi, tarugmamizi,
katkida bulunmamizi saglar; yenilik yapmamiza, gelistirip kes-
fetmemize yardimci olur; yaratci ve uyumlu olmamizi saglar.
Bu zihnin parlak yuzidiir.
Zihnin karanlik tarafi ise ¢ok sert bir sekilde elestirmek ve
yargilamak tizere hizli olmasidir. Gelecekle ilgili korkung hika-
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yeleri gagirir ve ge¢migteki ac1 dolu anilart deger. Bize kusurla-
rimizi, hatalarimizi ve baganisizliklarimizi haurlaup bizi zararl
bir sekilde bagkalariyla kiyaslar. Bunlarin hig¢birinde anormal
ya da kusurlu bir sey yoktur. Bunlarin hepsi normal bir insan
zihninin olagan siiregleridir.

Kitabin ilerleyen béliimlerinde zihnin ‘parlak tarafinr’
nasil kullanacagimizi 6grenecegiz: Motivasyon ve kararlilik
konusunda bize yardimci olmasi igin degerlerimizi nasil net-
lestirecegimizi, nasil hedefler koyacagimizi ve nasil stratejik
diisiinecegimizi. Fakat bu boliimde ‘karanlik tarafa’ odaklana-
cagiz. Yani o kaginilmaz olumsuz diisiinceleri nasil ele alaca-
gimiza. Eger, “Bunlar gergekten kaginilmaz m:?” diye merak
ediyorsaniz, hep beraber gorelim.

‘BIRDEN BELIREN DUSUNCELER’ ALISTIRMASI
Iste size Steven Hayes tarafindan olugturulan bir aligtirma. Bi-
razdan size stk kullanilan ii¢ ciimle verecegim fakat her birinde
son kelimeler eksik olacak. Tamamlanmamis ciimleleri okur-
ken, otomatik olarak akliniza hangi kelimelerin geldigini fark
edin. Bu bir sinav degil, yani sizden cevaplar1 tahmin etmenizi
istemiyorum. Sadece hi¢ ¢abalamadan, o an akliniza gelenleri
fark etmenizi istiyorum. Bagliyoruz:

* Cocuklar goériilmeli ama ...

* Mary’nin kiigiik bir ...

e Sariginlar daha ...

Ne oldu? Birlesik Krallik, ABD, Avustralya ve Yeni Zelanda
gibi Ingilizcenin ana dil oldugu iilkelerde biiyiidiiyseniz, muh-
temelen akliniza gelen kelimeler ‘duyulmamali,” ‘kuzusu var,
‘eglencelidir.” Peki, gergekten ¢ocuklarin gériilmesi ama duyul-
mamas: gerektigine inaniyor musunuz? Ya da onu okula kadar
takip eden kiigiik bir kuzusu olan Mary adinda bir kiz oldu-
guna? Veya sanginlarin saglari diger renklerde olan kisilerden
daha eglenceli olduklarina? Bahse girerim her ciimleye cevabiniz
hayir olmugtur. Simdi de size yunu soyledigimi farz edin: Zih-
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ninizdeki tiim bu kelime dizilerini ¢ikarin ve herhangi bir ko-
sulda bir daha zihninizde belirmeyecek sekilde onlar1 tamamen
silin. Bunu yapabilir miydiniz? Belki bilimkurgu tadinda bir
beyin ameliyatiyla ama aksi halde zihninize derinlemesine kék
salarlar. Birinin “Mary’nin kiigiik bir...” diye kullandig bir ifade
baglaminda akliniza ‘kuzusu var’ kelimelerinin gelecegi garanti
gibidir. Zihniniz bunlarla dolu. Haydi, birka¢ tane daha dene-
yelim. Asagidaki ciimleleri okuyup beyninizin otomatik olarak
bosluklar1 doldurdugu kelimelere dikkat edin.

* Her bulutun bir ...

* Elmaslar bir kizin en ...

* ... pek ¢ok balik var.

* ... sadece yiizde 10’unu kullaniyorsunuz.

kK

Nasil ki “Mary’nin kiigiik bir ...” ifadesiyle kargilagtigimizda
‘kuzusu var’ kelimeleri aklimiza geliyorsa, gergekten zorlayici
bir durumla kargilagtigimizda da olumsuz diisiinceler ortaya
ctkacakur. Begenseniz de, begenmesiniz de konfor alanimizin
disina qikmay1 digindiigimiiz anda, zihnimiz muhtemelen
bize eski hikdyeleri anlatacakur, yani kiigiikliigiimiizden beri
anlatuklarini. Ne demek istedigimi biliyorsunuz: “Bagara-
mayacaksin” veya “Her seyi yiiziine, goziine bulagtiracaksin,”
“Ters gidecek,” “Buna hazir degilsin,” “Yeterince iyi degilsin,”
“Bu ¢ok zor” vs. Tiim bu diisiinceleri tek bir biiyiik hikiyede
toplayabiliriz: “Ben bunu yapamam.”

1. Boliim'de size yaklagik dért yildir hi¢ kimseyle ¢itkmamig

”» «

olan 33 yagindaki utangag resepsiyonist Claire’den s6z etmis-
tim. Onun “Bunu yapamam” hikiyesi su sekildeydi: “Kimseyle
¢tkmaya baglayamam giinkii erkeklerle nasil konugulacagini bil-
miyorum, o kadar ¢ok geriliyorum ki susuyorum.” Size ikinci
bir restoran agmak isteyen bagarili is insan1 Rajdan da bahset-
migtim. Onun hikiyesi de “Bunu yapamam ¢iinkii basarisiz
olup ¢ok fazla para kaybedebilirim,” seklindeydi. Sonra roman
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yazmay: hayal eden fizyoterapist Dave vardi. Onun hikayesi ise
kisa ve tatliydi: “Yazamiyorum!” Bir de iki ¢ocuk annesi olan ve
siiper elestirel kayinvalidesine kargt koymak isteyen Alexis vard..
Onun hikayesi de “Bunu yapamam ¢iinkii bu ¢ok korkutucu.
Bana nasil tepki verecegini bilmiyorum,” seklindeydi. Son 6r-
nek igin de esiyle sevismekten kaginan taksici Seb’i tekrar ele
alalim; onun hikayesi, “Bunu yapamam ¢iinkii bu ¢ok utang
verici; yeniden olur diye 6diim kopuyor” bigimindeydi.

Gegtigimiz bes y1l iginde Avustralya, Ingiltere, Amerika ve
Avrupada doktorlar, avukatlar, polisler, is insanlari, CEO’lar,
psikologlar, danigmanlar, terapistler, koglar, psikiyatristler,
sporcular, girisimciler ve ebeveyn gruplar1 olmak iizere binlerce
insanla bu konu hakkinda konugtum. Hepsine daima su soru-
yu sordum: “Bu odada diiriistge elini kaldirip ‘bunu yapamam’
hikayesine benzer bir hikiyesi o/madigin: soyleyecek herhangi
biri var m1?” Su ana kadar tek bir kisi bile elini kaldirmadi.

O halde zihninizin size ‘bunu yapamam’ hikéyesini anlat-
masina engel olamiyorsaniz, o zaman bu hikiye ortaya ¢ik-
uginda ne yapmaniz gerekiyor? Kargilagabileceginiz ii¢ genel
¢6ziim sunlar olacaktir: a) bu diisiincelere meydan okuyun ve
tartgin ve bunlarin dogru olmadigini ispatlamak tizere kanit-
lar arayin b) bunlari daha olumlu diisiincelerle degistirin c)
kendinizi bu diigiincelerden uzaklagtirin.

Daha dnce hi¢ yapmadiysaniz, simdi bunlari denemek is-
teyebilirsiniz. Fakat pek ¢ok kisinin size ¢oktan bunlari 6ner-
digini diisiinerek hepsini denemis oldugunuzu disiiniiyorum.
Eger denediyseniz, kesinlikle sunlari da fark etmis olmalisiniz:
a) ¢ok fazla caba ve enerji gerektirirler b) her ne kadar sizi
olumsuz diisiincelerden gegici olarak kurtarsalar da zihniniz
durmadan yenilerini iiretir ¢) gergekten zorlayict bir duruma
girmek i¢in konfor alaniniz: terk ettiginizde, bu teknikler size
¢ok da yardimci olmaz (Daha 6nce bahsettigim aragtirmadaki
gibi, olumlu diigsiinmeye ¢alismanin kendinizi daha kotii his-
settirdigini bile fark etmis olabilirsiniz).
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PEKi, ALTERNATIF NE?

Eger ACT’ye yabanci degilseniz, birazdan ne séyleyecegimi tah-
min edersiniz. Fakat agina degilseniz muhtemelen sunlari me-
rak ediyorsunuzdur: “O halde, simdi ne yapmam gerekiyor? Bu
diisiinceleri yok mu saymaliyim? Yoksa dislerimi sikip bunlara
katlanmali miyim? Yoksa bunlar1 uzaklagtirmaya mi ¢alisgayim?
Veya dikkatimi bu diisiincelerden mi uzaklagtirayim?”

Sahsen bu stratejilerin higbirini tavsiye etmem. Yine tiim
bunlari zaten denemis oldugunuza bahse girerim, zira bunlar
neredeyse herkesin bir noktada denedigi sagduyulu yaklagim-
lardir. Ayrica eger denediyseniz muhtemelen size kisa vadeli
bazi faydalar saglasalar bile, uzun vadede size olumsuz diisiin-
celerle etkili bir gekilde baga ¢tkmaniz igin giiglendirici ve ya-
sami iyilestiren bir yol sunmadiklarini fark etmigsinizdir.

Bu yiizden olumsuz diisiincelere tepki vermenin tamamen
farkli bir yéntemini ogreneceksiniz; toplumda neredeyse size
ogretilen her seye ters olacak bir yéntem. Ama 6nce ¢ok 6nem-
li bir soruyu ele alalim.

OLUMSUZ DUSUNCELER GERGCEKTEN BiR SORUN MUDUR?
Olumsuz diisiincelerin kotii, sorunlu, zararli oldugunu veya
bize zarar verdigini ka¢ kez duydunuz veya okudunuz (hatta
baska birine s6ylediniz)? “O gekilde diisinmemen gerekiyor?”,
““Kazananlar’ olumlu, ‘kaybedenler’ olumsuz diisiiniir?”,
“Olumsuz diisiinmek seni geriletir?”, “Mutlu insanlarin boyle
Bu sekilde diisiinmek 6z sayg: ve ozgiive-

» o«

diisiinceleri yok
nini azalur?”
Muhtemelen yeni yiiriimeye baglayan kiigiiciik bir gocuk
oldugunuz andan itibaren insanlar bu fikirleri beyninize kazi-
yor. Bunlari defalarca ebeveynlerinizden, 6gretmenlerinizden,
kigisel gelisim kitaplarindan, arkadaglarinizdan, saglik profesyo-
nellerinden, TV programlarindan, gazete ve dergilerden goriip
duymugsunuzdur. En ug noktadaki fikirse, bu olumsuz diisiin-
celerin gergekte gerceklesecek kadar zararli oldugudur. Himm.
Ilging bir 6ngorii. Haydi, buna biraz daha yakindan bakalim.
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Yaygin bir kaygi bozuklugu olan obsesif kompulsif bozuk-
lugu (OKB) duymugsunuzdur. Bu durumdan muzdarip olanlar
giinde pek ¢ok kez olumsuz diisiincelere kapilir. “AIDS olaca-
gim,” “Evim yanacak” veya “Cocuklarim dlecek” gibi gergek-
ten her tiirlii kotii seyin olacagini hayal eder veya bunun igin
endiselenirler. OKB’den muzdarip olanlar bu diisiincelerden
son derece rahatsiz olurlar ve hemen hemen bunlarin gergek-
lesecegine tamamen inanirlar. Fakat insanlar bu diisiincelerin
aslinda gerceklesmedigini anladiklarinda, OKB'den kurtulmaya
baglar. OKB’den muzdarip olanlarin tipik olarak binlerce kez
bu olumsuz diisiinceleri diisiinmiis ve bunlara tamamen inan-
mig olmalarina ragmen higbiri gergekte ger¢eklesmemistir.

Bir bagka yaygn fikir de olumsuz diisiincelerin sorunlu ol-
dugudur ¢iinkii ‘digiincelerimiz eylemlerimizi kontrol eder.’
Eger bu dogru olsaydi insan irkinin bagi biyiik beladaydi. Kag
kez sizi iizen birine bir gekilde zarar vermeyi diisiindiiniiz?
Onlara bagirmayi, onlar sarsmayi, terk etmeyi ya da onlar-
dan ‘intikam almay1?’ (Kendinize kargi diiriist olun, hepimiz
zaman zaman bu diisiincelere kapiliriz.) $imdi bir an igin bu
diisiincelerin sizi gercekten kontrol ettigini varsayin; gergekten
gidip tiim bu incitici geyleri yaptugimzi diigiiniin. En yakin ilig-
kilerinize ne olurdu? Hig arkadaginiz kalir miyds?

Peki, devam ettiginiz halde hi¢ pes etmeyi diisiindiiniiz
mii? Hi¢ kagmay: diigiindiigiiniiz halde, kalip sikigmus sekilde
yasadiniz m? Agikgasi diigiincelerimizin eylemlerimizi kontrol
etmedigini gorebiliriz. Elbette yapugimiz seyi etkiliyorlar ama
kontrol etmiyorlar. Zaten kisa siirede onlardan kurtulmay: bile
denemeden, olumsuz diisiincelerinizin etkisini nasil azaltaca-
giniz1 kesfedeceksiniz.

Su anda, 6nde gelen hakemli psikoloji dergilerinde yayinla-
nan ve Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin, insanlarin depresyon,
sizofreni, uyusturucu bagimliligr ve anksiyete bozukluklar
gibi ciddi kogullar altinda bile, zengin ve anlamli bir hayat ya-
ratabilmesine yardimci oldugunu gosteren ok sayida bilimsel
calisma mevcut. Spor ve ig diinyasinda Kabul ve Kararlilik Egi-
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timi ile devamli benzer sonuglar elde ediliyor: Stresi azaltmak,
tatmini arttirmak ve performansi gelistirmek. Ustelik ACT ile
insanlar olumsuz diigiinceleri azaltmak, onlara meydan oku-
mak ya da onlar1 yok etmek veya degistirmek igin hi¢bir ¢aba
gostermez. Neden? Ciinkii ACT, olumsuz diisiincelerin dogas:
geregi sorunlu olmadigr varsayimindan yola ¢ikiyor.

Simdi yine on saniye durup zihninizin ne séyledigine dik-
kat edin.

koK

Peki, ne duydunuz? Sunun gibi seyler mi? “Bu dogru olamaz,”
“Bu adam ciddi mi?”, “inanmlyorum.” Ya da “Vay canina, bu
ok ilging!” gibi bir sey mi? Zihniniz size ne s6yliiyorsa, benim
i¢in kesinlikle sorun degil. Birakin arka planda ¢alan bir radyo
gibi konugsun, siz okumaya devam edin.

Kaldigimiz yerden devam edecek olursak: ACT olumsuz
diisiincelerin dogas: geregi sorunlu olmadiklarin: varsayar.
Olumsuz diisiinceler, ancak biz onlara kapilirsak, tiim dikka-
timizi onlara verip bize gergegi soylediklerine inanirsak ya da
bizi kontrol etmelerine izin verirsek veya onlarla savagirsak so-
runlu bir hale gelir. Diisiincelerimize bu sekilde yanit verme-
nin teknik ismi ‘kaynagmadir.

Neden ‘kaynagma?’ Birbirine kaynagmis iki metal levha dii-
siniin. ‘Kaynagma’ kelimesini kullanmadan, onlar1 nasil tarif
ederdiniz? Yapigtirilmug, sikigtirilmig, baglanmug, birlegtirilmis,
eritilmis diyerek mi? Oysa bu kelimelerin hepsi ayn1 mesaj:
tagir: Metal levhalar arasinda ayri/ma yoktur. Ayni sekilde dii-
sincelerinizle kaynagmaktan bahsettigimde, aslinda sizin on-
lardan ayrilmadiginizi kastediyorum. Kaynagma durumunda
diisiincelerimizle tamamen ‘i¢ ige gegeriz;” onlara kapulir, onlar
tarafindan sindirilir, onlarda kaybolur veya onlarla savagiriz.

Bagska bir deyisle diisiincelerimizle kaynastigimizda, bizim
tizerimizde ok giiglii bir etkileri olur. Fakat diisiincelerimi-
zi ‘etkisiz hale getirdigimizde,” yani onlardan ayrilip bunlarin
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kelime ya da resimlerden bagka bir sey olmadigini fark ettigi-
mizde, dogru olsalar bile tizerimizde ya ok az etkileri olur ya
da hig¢ olmaz.

Ama bu konuda benim séziime giivenmeyin. Bir sonraki
béliimde diisiincelerimiz ne kadar ‘olumsuz’ olursa olsun, so-
runlu bir hale gelmek zorunda olmadiklarin: kendiniz kegfede-
ceksiniz. Onlar1 nasil etkisiz hale getirecegimizi bildigimizde,
tizerimizdeki etkilerini kaybedecekler ve olmak istedigimiz
kisi olmak veya yapmak istedigimiz geyi yapmak konusunda
bizi alikoymayacaklar. Onlarla savagmaniza, onlara meydan
okumaniza, onlar1 bastirmaniza, uzaklagtirmaniza, onlarin
tizerinde durmaniza veya sizi kontrol etmelerine izin vermeni-
ze gerek olmadigini goreceksiniz. Tek yapmaniz gereken ken-
dinize nasil ulagacaginiz1 6grenmek...



5. Boluim

Kancadan Kurtulmak

Joe Simpson soguktan donuyordu ve korkung bir 1zdirap
icindeydi. Sag bacag: kirilmig, dizi tamamen pargalanmis ve
birlikte tirmandig: arkadagt onu koca bir buz yariginin dibin-
de 6liime terk etmigti.

Oradan canli gikacagina inanmiyordu. Ne yiyecegi ne suyu ne
de ates yakmak i¢in benzini vardi. Peru And Daglarr’'nin 1ssiz
bir yerinde buzdan bir kopriiniin iizerinde yattyordu. Birlikte
urmandif1 arkadagsi, Joe’'nun 6ldiigiine ikna olmus ve onsuz
ana kampa geri donmiistii.

Tiim bu aksiliklere ragmen Joe ezilmis bacagini siiriikle-
yerek yariktan siiriinerek ¢itkmayi ve ana kampa geri donmeyi
bagarmisti. Bulundugu yerden sadece alt1 mil uzaklikta olma-
sina ragmen o mesafeyi siiriinerek agmasi ii¢ ac1 verici giine
mal olmustu.

Joe’nun hikiyesini hayranlik uyandiran kitabr Touching the
Void'den biliyor olabilirsiniz. Bu miicadelesini okurken dikka-
timi en ¢ok geken sey, Joe'nun olumsuz diisiinceler tarafindan
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adeta bombardimana tutulmug olmasiydi. Zihninde ‘ne olursa
olsun bunu bagaracagim’ seklinde olumlu diisiinceler hig yoktu.
Aksilikler o kadar ezici bir gekilde aleyhindeydi ki dogal olarak
olecegine inanmugti. Fakat bu diisiincelerin kendisini durdur-
masina izin vermedi. Zihni ona bunun beyhude oldugunu, aruk
olmiig sayildigini ve vazgegmesini s6ylese bile, bedenini santim
santim karda siiriikleyerek hareket etmeye devam etti.

Joe’nun hikayesi, olumsuz diisiincelerin bizi engellememe-
si gerektiginin giiglii bir animsaucisidir. Tamamen olumlu ve
iyimser olana dek bekleyemeyiz. Zihnimiz yapamazsin dese bile
harekete gegebiliriz. Bunu hemen simdi deneyin. Kendi kendi-
nize durmadan, “Kolumu kaldiramam, kolumu kaldiramam,”
deyin. Bunu diisiinmeye devam ederken kolunuzu kaldirin. Liit-
fen okumaya devam etmeden 6nce, bunu hemen simdi yapin.

Hokok

Iste oldu. Zihniniz kaldiramayacaginiz1 sdylediginde bile, ko-
lunuzu kaldirabiliyorsunuz. Bu aligtirmay: gruplarla yaparken
pek ¢ok kisinin kolunu kaldirmadan evvel bir iki saniye tered-
diit ettigini ve hatta bazen bu tereddiidiin on, on bes saniye
sirdiigiinii fark ettim. Bunun sebebi, zihnimizi ¢ok ciddiye
almamiz ve bize soyledigi her seye inanmamiz. Neyse ki bu
aligkanlig1 kirmay: 6grenebiliriz. Gergekten 6nemli olan seyle-
ri, zihnimiz imkénsiz oldugunu s6ylese bile, nasil yapacagimi-
z1 6grenebiliriz. Kancadan kurtulma sanatni 6grenebiliriz...

KANCADAN KURTULMAK
Hig oltanin ucundan kurtulmaya ¢alisan bir balik gordiiniiz
mii? Ne kadar denerse denesin, miicadelesi bogunadir. O kan-
caya bir kez takildiktan sonra, kendisini kancadan kurtaracak
kapasiteye sahip degildir.

ACT’de bizler ‘kaynagma’ teknik teriminden ziyade, dii-
siincelerimizin ‘kancasina takilmaktan’ bahsederiz. Zihnimiz
bize diisiince iistiine diigiince firlatr ve ‘yemi yutmamiz’ igin
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bizi tegvik eder. Eger 1sirirsak, kancaya takiliniz; diisiinceleri-
mizle i¢ i¢e gegeriz ve bu sekilde eylemlerimiz iizerinde ¢ok
bityiik bir etkileri olur. Neyse ki ‘kancadan kurtulmayi,’ yani
disiincelerimizi etkisiz hale getirmeyi 6grenebiliriz. Bu bo-
limde size bunu nasil yapacagimzi gostermek adina birkag
basit teknikten bahsedecegim. Fakat 6nce bizi kancaya takma
egiliminde olan diigiince bigimlerini tanimlayalim: ‘Yapamam’
hikayesinin bizi 6nemli olan geyi yapmaktan ¢ok kolay bir ge-
kilde uzaklagtirabilecek tiim pargalarini.

KANCAYA TAKILMANIZA SEBEP OLAN NE?

Onemli degisiklikler yapma -olmak istediginiz kisi olma ya da
yapmak istediginiz seyleri yapma- konusunu diigiinmeye bag-
ladiginizda, zihniniz size ne tiir seyler sdyleme egiliminde? Bir
amigoya doniigiip sizi motive edecek su tarz tezahiiratlar mi
yapiyor?

“Goreyim seni! Yapabilirsin! Odaklan ve sadece yapmaya
bagla! Bu ¢ok kolay! Simdi yap! Yeterince giiciin var!”

Sanirim benim ya da yillardir ¢alisugim yiizlerce daniga-
nim gibiyseniz, zihninizin bir amigoya dénistiigii tek an, sa-
dece kisisel meydan okumalarinizdan ¢ok uzakta oldugunuz
zamandir: “Evet! Gelecek y1l baglayacagim! Bu ¢ok kolay!” An-
cak bu meydan okumayla dogrudan karg: kargiya kaldiginizda,
bu hikéye degisiyor, oyle degil mi?

Izin verin size kendi diinyamdan bir 6rnek sunayim. Bir
cumartesi sabahi erken saatte bu béliimiin ilk taslagini yazma-
ya bagladigimda, igimde giiglii bir birakma istegi uyanmigt1.
Bunun i¢in havamda degildim. Kendimi inanilmaz derecede
motivasyonsuz hissediyordum ve hemen yazmay: birakip in-
ternette gezinmek ya da e-postalarimi yanitlamak veya oglum-
la oynamak ya da gift gikolata kapli bir biskiivi yemek veya bir
fincan ¢ay yapmak ¢ok cazip geliyordu. Bagka bir deyisle yaz-
mak diginda her seyi yapmak istiyordum. Zihnim durmadan,
“Bu goook sikic1,” “Havamda degilim,” “Bu ¢ok zor,” “Daha
sonra yaparim,” “Digarida gok sicak ve giinesli bir hava var, ne-
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den bir yiiriiylise ¢tkmiyorsun?”, “Yazilarin gergekten berbat,”
“Eger okuyucularin igin ilging hale getiremezsen bu kitap gok
basarisiz olacak,” “Neden biraz mola verip sonra yine geri don-
milyorsun?” gibi seyler soyliiyordu.

Ya bu diisiincelerden birinin kancasina takilsam ne olurdu?
Bunun iki muhtemel sonucu var: a) Yazmay: birakirdim b)
Yazmaya devam eder ama yapugim seye odaklanacagima, ken-
dimi tamamen disiincelere kaptirirdim, bu da hem yazmam
zorlagtirir hem de kaliteyi diiiriirdii.

Bu olay her oldugunda iki sonug da defalarca kez bagima
geldi. Hatta arada hila gelir. Goriiyorsunuz ya, tiim iyi niyeti-
me ragmen zihnim hala beni nasil kancaya takacagini biliyor.
lyi haberse su ki ne kadar gok pratik yaparsam, kendimi kan-
cadan daha sik kurtarabiliyor ve béylece benim igin gergekten
onemli olan seyi yapmakta o kadar ézgiir oluyorum. Iste bu
yiizden iki yildan kisa bir siirede iigiincii kitabimi yazabiliyo-
rum (Inanin bana, eger zihnimin olumsuzlugunun ge¢mesini
bekleseydim, bugiine kadar tek bir kelime bile yazamazdim).

Peki, siz de benimkine benzer diisiincelerin kancasina ta-
kiliyor musunuz? Bunlarin iizerinizdeki etkileri neler oluyor?
Performansinizi digiiriiyor ya da sizi istediginizi yapmaktan
alikoyuyor mu? Eger 6yleyse bu iyi; bu sizin normal bir insan
oldugunuzu gosterir. Ciinkii insanlar kancaya takildiklarinda
genelde boyle seyler olur.

Asagida bizi kancasina takan ve istedigimiz seye ulagmak-
tan uzaklagtiran daha yaygin diisiincelerden bazilar1 bulun-
maktadir. Zihniniz sizi hangisiyle yemliyor? (Burada olmayan
ama size ait bagka diigiinceler varsa, onlar1 da ekleyin.)

“Motivasyonum yok,” “Disiplinim yok,” “Yeteri kadar ira-
dem yok,” “Cok mesguliim,” “Cok yorgunum,” “Zamanim
yok,” “Enerjim yok,” “Gelecek hafta baglarim,” “Basarisiz ola-
cagim,” ‘Bu bir zaman kaybi,” Kendimi aptal konumuna dii-
sirecegim,” “Bende bunun igin gereken seyler yok,” “Hazir de-
gilim,” “Bu ¢ok zor,” “Daha fazla pratige ihtiyactm var,” “Bu
konuda biraz daha kitap okumaliyim,” “Daha fazla malzemeye
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ihtiyacim var,” “Bagkalarinin bunlar1 yapmasi gerekmiyor,” “Bu
kadar zor olmamali,” “Cok gerginim” ve “Ne zaman degismeyi
denesem hep basarisiz oldum, o halde simdi nigin farkli olsun?”
Birkag sayfay: daha kolaylikla bu tiirden pek ¢ok diisiince
ve inangla doldurabilirim. Zihnimiz bizim i¢in 6nemli olan
seyleri yapamayacagimiza dair gerek¢e bulma konusunda ina-
nilmaz bagarilidir. ACT’de bu tiirden diisiincelerin hepsine
‘gerekge iiretme’ diyoruz.
Pek ¢ok farkl ‘gerekge tiretme’ kategorisi vardir, ancak en
yaygin dort tanesi sunlardir:
1. Engeller: Zihnimiz izleyecegimiz yolda 6niimiize
¢tkacak her tiirlii zorluk ve engeli isaret eder.
2. Oz yargilar: Zihnimiz bize goreve hazir olmadigimiz
konusunda her tiirlii seyi soyler.
3. Kiyaslamalar: Zihnimiz bizi olumsuz bir gekilde
bu isi daha iyi ve kolay yapan, daha yetenekli olan
bagkalariyla kargilagtirir.
4. Ongoriiler: Zihnimiz basarisizlik, reddedilme ya da
diger hos olmayan sonuglar1 6ngoriir.

1. Boliim'de size eger ozgiiveni daha fazla olsa daha ¢ok
segmeye kaulip jiiri 6niinde daha iyi dans edebilecegini soy-
leyen igsiz dansg1 Sarah’dan s6z etmigtim. Sarah’nin zihni ina-
nilmaz derecede yaraticiyds; ona segmelere katilmamasiyla il-
gili sonsuz gerekgeler sunuyordu. Ona kendisini nasil tuhaf,
utanmig ve gergin hissedecegini, daha iyi olmak igin ne kadar
¢ok pratik yapmasi gerektigini ve bunun da ne kadar zor, si1-
kic1 ve sinir bozucu olabilecegini soyliiyordu. Ona segmelere
giderken kullanacagi toplu tagima araglarindaki karmagsay: ha-
urlaup saatlerce takilarak sinirlerini bozacagini ve gittiginde
de igeri gagrilmak igin beklerken iyice gerilecegini séylityordu.
Dansindaki tiim zayif noktalari gosteriyor ve ona ¢ok tem-
bel oldugunu, hareketlerini pratik etmek igin yeterince irade
ve disipline sahip olmadigini anlatiyordu. Onu tanidig: diger
dansgilarla kiyaslayip onlarin daha atletik, zarif ya da yetenekli



Kancadan Kurtulmak 87

oldugu noktalari gosteriyordu. Ona zaten bagarisiz olacagy igin
denemesinin de bir anlami olmadigini séylityordu.

Sarah beni gormeye geldiginde ¢ok yogun bir 6fkesi vard:.
Bir kitaplik dolusu kisisel gelisim kitabi okumug ve bu kitap-
taki 6nerileri sadakatle takip etmisti. Olumsuz diisiincelerine
meydan okuyup, olumlamalar tekrar edip kendisini jiirilerin
oniinde nefes kesen danslariyla biiyiiledigini hayal ederek ¢ok
ama ¢ok saatler harcamigti. Ancak bu, se¢gmelerden kaginmak
(veya dans rutinlerini uygulamaktan kaginmak) igin pek gok
gerekge bulmasini engellememisti. Bu béliimde Sarah’a tekrar
dénecegiz ama simdilik birkag dakikanizi ayirip sunu disii-
niin: Zihniniz hangi ‘gerekge iiretme’ tiirlerini tercih ediyor?
(Zihnim hepsini kullaniyor!)

GEREKGE URETEN MAKINE
Zihnimiz upk: birer gerekge iireten makine gibidir. Daha
onemli degisikler yapmay: diisiinmeye baglar baglamaz, neden
yapamayacagimiz veya yapmamamiz ya da yapmak zorunda
olmadigimzla ilgili kocaman bir gerekgeler listesi gikarir. Bu
konuda zihnimizi durdurmamizin bir yolu yoktur. Fakat bu
konuda benim s6ziime giivenmeyin ve kendiniz de kontrol
edin. Su an kendinize bir hedef belirleyin. Bu birkag giin igin-
de yapacaginiz ve sizi konfor alaninizdan ¢ikarip bir zorlukla
yuzlestirecek bir sey olsun (Tabii yagaminiz1 iyilestirecek bir
sey secin; gece karanlik bir sokakta yiiriimek gibi tehlikeli bir
seyi kastetmiyorum). Eger bir kalem, kigit ya da bilgisayara
ulagiminiz miimkiinse, amacinizi yazin. Yoksa aklinizdan ya-
pin. Liitfen hedefinizi bu yapiy: kullanarak ifade edin:

“Taahhiidiim su eylemi gergeklestirmektir: ... (giind, tarihi
ve zamani net bir gekilde belirtin) Yapacagim sey... (burada
kollariniz, bacaklariniz ve agzinizla tam olarak hangi eylemleri
yapacaginzi belirtin).”

Bunu yaptiktan sonra hedefinizi kendinize s6yleyin (yiik-
sek sesle veya iginizden) ve bunu yapuginiz an durup zihnini-
zin size neler séylemeye bagladigina dikkat edin.
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kK

Gerekge iireten makine harekete gegti mi? Yapmamaniz konu-
sunda tiim gerekgeleri siralamaya bagladi m? Yapmadiysa ga-
stririm ama bu sorun da kolayca halledilebilir. Gerekge iireten
makineyi harekete gegirmek igin tek yapmaniz gereken riski
arttirmakeir. Bu sayfay: bitirir bitirmez kitabt bir yere koyup
fikirleri sizin igin son derece onemli olan birine hedefinizi
(sahsen, telefonla veya e-posta yoluyla) agiklayacaginiza dair
bir taahhiitte bulunun.

Simdi de yirmi saniyeligine zihninizi dinleyin ve karginiza
ctkardig: tiim gerekgelere dikkat edin.

kK

Eger yukaridaki aligtirmay: yaptysaniz, zihniniz hangi taktikle-
ri kullands? Engelleri mi, 6z yargiyr mi, kiyaslamay1 mu, yoksa
ongoriileri mi? Eger alisuirmay: yapmadiysaniz liitfen bir dakika
durun ve zihninizin bu aligtirmay1 yapmamaniz igin size hangi
sebepleri sunduguna dikkat edin: “Bununla ugrasamam,” “Daha
sonra yaparim,” “Su an aklima bagka bir sey gelmiyor,” “Bu ¢ok
zor,” “Su kadarcik yeri atlasam bir sey olmaz...” ve iste kancaya
takildiniz! Bu arada bu son derece normaldir. Pek ¢ok okuyucu
da sizinle ayni geyi yapt1. Bu da bize zihnimizin gerekge iiretme
konusunda ne kadar usta oldugunu gosteriyor (Artik bunu anla-
diginiza gore liitfen simdi geri doniip aligtirmay1 yapin).

PEKi, YA DUSUNCELERIM DOGRUYSA?

Bazen gerekge iiretme hakkinda ilk konustugumda danisan-
larim siddetle kargt ¢ikar: “Ama bu diisiinceler dogru!” “Bili-
yorsun, bu yaklasimda mesele diisiincelerimizin dogru ya da
yanlig olmasi degil. Yararl olup olmadiklari. Bu diisiincelerin
eylemlerimizi yonlendirmesine izin verirsek, istedigimiz so-
nuglari elde etmemize yardimet olurlar mi? Olmak istedigimiz
kisi olmamiza yardim edecekler mi? Yagamak istedigimiz haya-
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t1 yaratmamiza yardim edecekler mi?” diye cevap verdigimde
de genellikle sagirirlar.

Bunu agikliga kavusturmak igin gerekge iiretmenin en yay-
gin dort kategorisini tekrar gozden gegirelim:

1. Engeller
Zihnimiz izleyecegimiz yolda 6niimiize gikacak her tiirlii zor-
luk ve engeli isaret eder.

Istedigimiz seyleri yaparken hepimizin 6niine engeller,
giigliikler ve sinirlar gikacaktir. Ustelik zihnimiz son derece
etkili bir problem ¢6zme makinesidir. Bu yiizden eger zihniniz
gercekgi bir sekilde size o engelleri gosterip karginiza ¢ikugin-
da nasil agacaginizi da anlatyorsa, o halde bu tiir diigiinceler
isinize yarayacakur. Ornegin zorluk ya da engelin zaman ye-
tersizligi oldugunu varsayin. Zihninizin size, “Evet, ¢ok mes-
guliim, bu yiizden sunum becerimi pratik etmem adina biraz
zaman ayirmak i¢in TV izleme siiremi kisaltacagim,” dedigini
diisiiniin. Buna benzer diigiinceler son derece faydalidir. Fakat
zihniniz durmadan potansiyel engellerden s6z edip onlardan
sikayet ediyor, hepsini goziiniize sokuyor ve bunlarin ¢ok zor
oldugunu séyliiyorsa ve yapici, pratik ¢6ziimler bulmuyorsa o
halde bu tiir diisiinceler hi¢ de faydali sayilmaz.

2. Oz Yargilar
Zihnimiz bize géreve hazir olmadigimiz konusunda her tiirlii
seyi soyler.

Zihnimiz, neyin gelistirilebilecegini tespit etmekte iyidir.
Bu yiizden eger zihnimiz yeteneklerimize saygiyla yaklagip onla-
r1 nasil gelistirecegimiz konusunda bize yapici onerilerde bulu-
nuyorsa, bu genelde ¢ok faydaldir. C)rnegin zihniniz, “Fikra an-
latma konusunda ¢ok iyi degilim ve bunu gelistirmek istiyorum,
bu yiizden bir fikra kitab: alip giivendigim arkadaglara bunlan
anlatarak pratik yapacagim,” diyorsa bu muhtemelen size ¢ok
yardimct olur. Fakat zihniniz sizi sadece elestirip yargiliyor ve
size “Sosyallesme konusunda berbaum. Hayaum boyunca tek
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bir fikra bile anlatamadim. Hep kafam karigtyor ve vurucu
espriyi unutuyorum,” diyorsa bunun bir faydas: yoktur.

3. Kiyaslamalar
Zihnimiz bizi olumsuz bir sekilde bu isi daha iyi ve kolay ya-
pan, daha yetenekli olan baskalariyla kargilagtirir.

Zihin, kiyaslama konusunda ¢ok ustadir. Bazen bize bagka-
larindan ‘daha iyi’ oldugumuz yonleri séylerken, bazen de diger-
lerinden ‘daha kotii’ oldugumuz noktalar1 vurgular. Zihnimiz
ogrenmemize, bitylimemize ve gelismemize izin veren saygili ve
yapict bir sekilde bizi baskalariyla kargilagtiriyorsa, bu genellikle
yararhdir. Ornegin zihninizin size, “Tiger Woods benden ¢ok
daha iyi golf oynuyor. Acaba bunu gelistirmek igin ne tip seyler
yapmustir? Giinde ne kadar pratik yapiyordur? Bu stratejilerden
bazilarini ben nasil uygulayabilirim?” dedigini farz edin. Bu dii-
stincelerin bizi yonlendirmesine izin vermek muhtemelen ¢ok
isimize yarar. Ancak zihniniz, bagkalarinin sizden nasil daha iyi
oldugu veya bunu ne kadar kolay elde ettikleri hakkinda bir ey
soylityorsa, o zaman bunun pek bir faydasi olmayacakur.

4. Ongoriiler
Zihnimiz bagarisizlik, reddedilme ya da diger hos olmayan so-
nuglar1 6ngoriir.

Bildiginiz gibi, zihnimiz bizi tehlikeden uzak tutmak ve
bize zarar verebilecek herhangi bir seyi belirlemek igin 6ngorii-
lerde bulunabilecek sekilde evrimlegmigtir. Bu yiizden zihniniz
bir felaket ya da basarisizlig1 6ngérerek sadece isini yapar. Sim-
di de bunu yapic bir sekilde yapugini varsayin. Risklere ger-
ekgi bir sekilde yaklagugini, en kotii durumda bunlara nasil
tepki vereceginizi 6ngordiigiinii ve size deneyimlerinizden ne-
ler 6grendiginizi haurlatugini farz edin. Ornegin, “Evet, eger
bu kitabi yazarsam yayinlanamayabilecegi dogru. Gergek su
ki pek cok kitap yayinlanmaz. Ustelik yayinlansa da pek gogu
iyi satmaz. Cok satan kitaplardan biri olma olasilig1 milyonda
bir. Fakat en azindan yazarsam, sansimi denemis olurum. Yaz-
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mazsam zaten hi¢ sansim olmaz. En kétii durumda, yazsam ve
yayinlanmasa bile, en azindan kendimi tatmin etmis olurum.
Ustelik yazma becerileri konusundaki yaratciligimi da gelis-
tirmig olurum.” Bu tarz diisiinceler ¢ok faydalidir. Eger bizi
yonlendirmelerine izin verirsek, onlar da bizi gitmek istedigi-
miz yone gotiiriirler. Fakat zihninizin tek yapug: karamsarlik
yaymaksa -“Baglamanin manasi yok ¢iinkii zaten hig yayinlan-
mayacak. Bu sadece bir zaman kayb1”- bu durumda zihninizin
sizi yénlendirmesine izin vermenizin higbir faydasi olmaz.

Yukaridaki her 6rnekte ise yarayan diisiincelerin ‘gerekge
iiretmekle’ ilgisi olmadigina dikkat edin. ‘Neden yapamaya-
cagimuzla ilgili’ higbir gerekgeyle karsimiza ¢itkmazlar. Aksine
bu tip diisiinceler bize yapabilecegimiz seyleri yapici éneriler
seklinde sunar.

Simdi bir kez daha durup zihninizin size ‘gerekge iiret-
mek’le ilgili neler séyledigine dikkat edin.

Ak

Zihniniz itiraz m1 ediyor? “Peki, ya gercekten yapamazsan? Ya
bacaklarin olmadig halde bisiklet siirmek istiyorsan?” Eger
oniiniizde agilamayacak derecede biiyiik bir engel varsa, he-
definizi daha gergekgi bir hedefle degistirmeniz gerekir. Neyse
ki bu ¢ok az rastlanan bir durumdur. Ciinkii pek ¢ok engelin
istesinden gelebiliriz. Hatta zihnimiz gelemeyecegimizi 1srar-
la s6ylese bile. Nelson Mandela’nin bir s6zii vardir: “Yapilana
dek her sey imkansiz goriiniir.”

GOK ONEMLI BIR SOz

Bu noktada size kitaptaki en 6nemli kelimelerden birini takdim
etmek isterim: ‘Uygulanabilirlik.” Liitfen bu kelimeyi beyninize
iyice kaziyin ¢iinkii bu noktadan sonra yaptigimiz her seyin te-
melini o olusturuyor. ‘Uygulanabilirlik’ terimi su basit sorudan
dogmugstur: “Yapuginiz sey size daha zengin, daha dolu ya da
daha anlamli bir hayat yaratmanizda yardimci oluyor mu?” Eger
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cevap ‘evet’ ise, o halde yapuginiz sey ‘uygulanabilirdir.” Eger
cevap ‘hayir’ ise, o halde ‘uygulanabilir degildir.’

Uygulanabilirlik kavram: bize disiincelerimizin kancasin-
dan kurtulmamiz igin yardim eder. Eger amaciniz daha etkili
adimlar atabilmek ve istediginiz kisi olabilmek i¢in giiciiniizii
arturmaksa fakat zihniniz size bunun neden olamayacags ko-
nusunda her tiirlii gerekgeyi sunuyorsa, o halde kendinize su
soruyu sorun: “Eger bu diigiincenin eylemlerimi yonlendirme-
sine izin verirsem, bana istedigim hayau yaratmam konusunda
yardimct olur mu?” Eger cevabiniz ‘hayir’ ise, o halde bu di-
siincenizin ‘faydasiz’ ve o yonde hareket etmenin ‘uygulanabilir
olmadigins’ gosterir. Bunu yapmak sadece birkag saniyenizi ala-
cakur. Durun, dinleyin, zihninizin ne séyledigine dikkat edin ve
kendinize yukaridaki soruyu sorun. Bir diigiince ya da inancin
faydasiz oldugunu fark etmek, iizerimizdeki etkisini de azaltir.
Bizi onun kilavuzlugunda hareket etmekten vazgegirir. Fakat bu
yaklagimla dogru veya yanls gibi bir taruigmaya girmedigimize,
ilgilendigimiz meselenin sadece su olduguna dikkat edin: “Eger
bu diisiincenin eylemlerimi yonlendirmesine izin verirsem, bana
istedigim hayau yaratma konusunda fayda saglar ms?”

GOK SAYIDA TEKNiK
Simdi size birbirinden farkli pek ok biligsel ayrisma teknigi
sunacagim (ilk {i¢ tanesi Steven Hayes'in ilk ACT ¢aligma ki-
tabindan geliyor) ve boylece kancadan kurtulmak konusunda
size en gok fayda saglayacak olanini segebileceksiniz. Iglerin-
den bazilan size biraz garip ya da tuhaf gelebilir ama liitfen
deneyip neler olacagini goriin. Her durumda, 6nce diisiinceyle
kaynagmanizi isteyecegim (yani onu kabul edin, tiim dikkati-
nizi ona verin, ona elinizden geldigince inanin), boylece ger-
cekten kancaya takilmig olacaksimiz. Sonra kancadan kurtul-
maniz igin size yardimci olacagim.

Baglamadan evvel bir seye dikkat etmenizi istiyorum. Psiko-
lojide arzulanan sonuca ulagabilmek icin net bir teknik asla olma-
mustir. Pek ¢ok insan bu tekniklerin ¢ogunun onlara diisiincele-
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rinden uzaklagma, ayrilma ya da diisiinceleriyle aralarina mesafe
koyma konusunda yardimci oldugunu soylerken, arada sirada
tam tersi de goriilebilir. Diisiincenin size gekici gelmeye basladigs-
n1 da gérebilirsiniz! Bu yiizden bu aligtirmalara merakl bir yakla-
simla adapte olun. Beklentilerinizi bir kenara birakip sadece neler
olacagini gormeye ¢alisin. Teknigin size diisiinceden uzaklagma
(biligsel ayrigma) konusunda yardimct mi olduguna, yoksa sizi
diigiincenin igine daha mi ok ¢ektigine (kaynagma) dikkat edin.

(Not: Bu aligtirmalarda kaynasma goriilmesi beklenen bir
sonug degildir. Sadece sizi olabilme ihtimaline karg1 uyartyo-
rum. Eger olursa, liitfen bunu bir firsat gibi degerlendirip kan-
caya takilmanin nasil bir sey oldugunu fark etmenizi saglama-
sina izin verin. Sonra diger aligtirmaya gegin.)

Her bir aligtirma i¢in 6nce talimatlari okuyun, sonra da
yapmaya baglayin. Eger bir teknik isinize yaramazsa ya da onu
yapamazsaniz, hemen bir sonrakine gegin.

1. Alistirma: “Zihnime ........... disiincesi geliyor.”
Sizi zaten ¢oktan kancasina takmig ve yagamak istediginiz ha-
yattan alikoyan bir diisiinceyi akliniza getirin. Aslinda ideal
olan ‘yapamam’ hikiyesinde anahtar rol oynayan bir 6z yarg:
diisiincesi segmenizdir. Ornegin, “Yeterince zeki degilim” veya
“Bende gereken ozellikler yok” ya da “Ben bir zavalliyim” gibi.
* Bu diisiinceyi sessizce kendinize soyleyin, elinizden gel-
digince bu diisiinceye inanin ve iizerinizdeki etkisine

dikkat edin.
e Simdi bu diisiinceyi zihninizde yeniden canlandirin ve su
sekilde tekrar sdyleyin: “Zihnime ..... digiincesi geliyor.”

Ornegin “Zihnime bir zavalli oldugum diisiincesi geliyor.”

* Simdi bu diisiinceyi bir kez daha zihninizde canlandirin
ama bu kez yerlestireceginiz ciimle su olsun: “Zihnime
«... diisiincesinin geldigini fark ediyorum.” Ornegin,
“Zihnime bir zavalli oldugum diisiincesinin geldigini
fark ediyorum.”
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Peki, ne oldu? Pek ¢ok kisi diisiinceden uzaklastgi ya da ayril-
dig hissine kapilir. Eger bu sizde olmadiysa liitfen bagka bir 6z
yargtyla aligurmayi tekrar deneyin (Eger alistirmay: hi¢ yapma-
diysaniz, liitfen zihninizin size bunu ge¢meniz i¢in sundugu ge-
rekgeleri not edin. Sonra da mutlaka déniip aligtirmay: yapin).

2. Alistirma: Miizikal diisiinceler
Yukaridaki ayni 6z yargiyr kullanin. Eger etkisini kaybettiyse,
farkl: bir tane segin.

* Bu diisiinceyi sessizce kendinize soyleyin, elinizden gel-
digince bu diisiinceye inanin ve iizerinizdeki etkisine
dikkat edin.

* Simdi bu diisiinceyi kelimesi kelimesine ayni sekilde tek-
rar ederek ‘Mutlu Yillar’ melodisiyle séyleyin (Sessiz veya
yiiksek sesle sark: soyleyebilirsiniz).

* Simdi bu diisiinceyi bir kez daha tekrarlayin, ama bu se-
fer onu istediginiz bir melodiyle soyleyin.

Bu kez ne oldu? Pek ¢ok kisi diisiinceden ayrildigini veya uzak-
lagugini ilk alistirmadan daha ¢ok hisseder. Hatta bazilari ken-
dilerini giillimseyip kikirdarken bulur ki aslinda aligtirmanin
amaci bu degil. Mesele su ki diisiincelerimizi miizikle s6yledi-
gimizde, bu onlarin gergek dogasini gormemize yardimci olur,
upk: bir sarkinin sozleri gibi, diisiincelerimiz de kelimelerden
baska bir sey degildir (Elbette resim ya da imge seklinde de
belirirler ama su anlik sadece kelimelerle ilgileniyoruz).

3. Alistirma: Komik sesler
Yukaridaki ayni1 6z yargiyr kullanin. Eger etkisini kaybettiyse,
farkli bir tane segin.
* Bu disiinceyi kendinize sessizce, miimkiin oldugunca
inanarak séyleyin.
* Simdi bir ¢izgi film karakterinin, film yildizinin veya
spor yorumcusunun sesinden duyun, kelimesi kelimesi-
ne ayni sekilde tekrarlayin.
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e Simdi bagka bir ayirt edici sesle, 6rnegin sosyetik bir In-
giliz aktSriin veya bir sitcom karakterinin sesiyle yeniden
s6ylemeyi deneyin.

Bu teknik, miizikal diisiincelerimize ¢ok benzer. Diisiinceleri-
mizin farkl: seslerle séylendigini duydugumuz zaman, onlardan
daha kolay uzaklagabilir ve kelimelerden bagka bir sey olmadik-
larini fark ederiz.

4. Ahistirma: Bilgisayar ekrani
Yukaridaki ayni 6z yargiyr kullanin. Eger etkisini kaybettiyse,
farkl1 bir tane segin.

* Bu diisiinceyi sessizce kendinize soyleyin, elinizden geldi-
gince bu diisiinceye inanin.

* Simdi gozlerinizi kapaup bu diisiinceyi bir bilgisayar ekra-
nina siyah harflerle yazilmis kelimeler gibi hayal edin.

* Simdi kelimelerin yazilig sekliyle ve harflerin rengiyle oy-
nayin. Kelimelerin kendisini degistirmeyin, sadece onlan
tic ya da dort farkli renkte goriip yazi fontunu iig ya da
dort farkl tipte hayal edin.

* Simdi kelimeleri yine siyah harflere dondiiriip bu kez for-
matla oynayin. Once kelimelerin aralarina biiyiik bogluk-
lar koyun.

e Simdi aralarinda hig¢ bogluk kalmayacak sekilde tiim keli-
meleri bir araya getirin.

* Simdi harflerin birbiri altinda ekranda dizili oldugunu ha-
yal edin.

* Tekrar kelimenin sade siyah harfli haline geri déniin ve bu
sefer bir karaoke topunun sozciiklere ¢arpip sektigini diigii-
niin. [sterseniz diisiinceyi segtiginiz bir melodiyle syleyin.

Bu aligtirma ‘gorsel’ kisiler tizerinde daha etkilidir. Umarim size
de diisiincenizden ayrilma ya da uzaklagma ve diisiincenin sade-
ce kelimelerden inga edildigini fark etmeniz konusunda yardim-
c1 olabilmistir.



96 OZGUVEN BOSLUGU

Simdi bir kez daha zihninize kulak verin ve on saniye bo-
yunca size ne soyledigine dikkat edin.

kK

Peki, zihniniz nasil tepki veriyor? Belki heyecanlanip, “Vay ca-
nina! Bu harikayd1!” diyor ya da belki de hayal kirikligina ug-
ramigtr ve “Bu adam diisiincelerin ‘sadece kelimeler’ oldugu-
nu nasil soyler? Diisiinceler gergek! Bu adam bana patronluk
tasliyor. Bunun benim igin nasil bir sey oldugunu anlamiyor,
bu diisiincelerin beni nasil yipratugini anlamiyor,” “Bu tek-
nikler aptalca hilelerden bagka bir sey degil ve higbiri bana
yardimci olamayacak,” diyordur.

Zihninizde her ne oluyorsa, liitfen ona tepkisini gésterme-
si konusunda izin verin. Eger bu tepki giiglii ve faydasizsa, o
halde sizi bir sey denemeye davet ediyorum. Bu Steven Hayes
tarafindan gelistirilmis ve adina ‘zihninize tegekkiir etmek’ de-
nen minik bir tekniktir. Zihniniz her ne séyliiyorsa -bunun
trkitiicii, kigkirtict ya da igreng olmast 6nemli degil- ona ses-
sizce ve biraz da esprili bir gekilde, “Tesekkiirler zihnim,” diye
cevap verin. Elbette bu ciimleyi dilediginiz sekilde degistire-
bilirsiniz. Ornegin, “Bunu benimle paylastigin igin tesekkiir
ederim zihnim” ya da “Tegekkiirler zihnim, giizel hikiyeydi”
gibi. Sahsen bu benim en sevdigim biligsel ayrisma aligtirma-
larindan biridir. Siz de oynayip ne diisiindiigiiniizii bir gériin.
Unutmayin, zihnimizi bu tepkileri vermekten alikoymaya ¢a-
lismiyoruz; bu teknigin tek amaci diisiincelerimizden uzaklas-
mamizt saglamasidir.

KELIMELERIN GUCU

“Kalem kiligtan keskindir” soziinii muhtemelen duymugsu-
nuzdur. Bu s6z bize kisaca kelimelerin davraniglarimiz iizerin-
de biiyiik bir etkisi oldugunu hatrlaur. Ornegin belli durum-
larda kitaplar, kutsal yazilar ve manifestolar bir ulusu zorbalik,
kan ve savastan ¢ok daha giiglii bigimde gekillendirir.
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Tipk: bunun gibi, kaynagsma durumunda da kafamizin
icindeki kelimeler davraniglarimiz tizerinde ¢ok biiyiik bir etki
yaraur. Bizi panik ya da umutsuzluga siiriikleyebilirler; mi-
demize bir tekme atlmis ya da gégsiimiize bir darbe almigiz
gibi hissetmemize sebep olabilirler; bizi derinliklere siiriikleyip
tiim giiciimiizii titketebilirler.

Buna kargin biligsel ayrigma durumunda, diisiincelerimiz
bize kelime olmaktan bagka hig¢bir sey ifade etmez. Neyse ki
bunu az da olsa tecriibe ettiniz, en azindan biraz 6nceki alig-
urmalarla. Eger yapmadiysaniz, sorun degil, zira ilerleyen bé-
limde birkag biligsel ayrigma aligtirmasi daha var.

ACT’de meydan okumalarinizi kiigiimsemeyiz veya size te-
peden bakmayiz; diisiincelerin eylemlerimiz iizerindeki giiglii
etkisini inkir etmeye ¢aligmayiz. Tek hedefimiz, hayatunizda size
sunulan segenekleri arttirmak adina sizi giiglendirmeye ¢aligmak.
Bir kez diisiincelerimizden ayrigmay: bagarirsak, yani onlardan
aynlip onlari olduklar: gibi gériirsek hayatta ¢ok daha fazla sege-
negimiz olur. Aruk zihnimizin insafina bagh kalmaz ve otoma-
tikman diisiiniilen faydasiz diisiincelerle siiriiklenmeyiz. Bunun
yerine, zihnimiz tiim bu gerekge iiretmeyle isimizi zorlagtirsa bile,
bizim igin gergekten 6nemli olanin pesinden gitmeyi segebiliriz.

DUSUNCELI ELLERINIZ
Pek ¢ok kisi biligsel ayrismanin ana temasini yanlis anliyor.
Bunun ya olumsuz diisiincelerden kurtulma yolu oldugunu ya
da duygulari kontrol etme yontemi oldugunu saniyorlar. Fakat
ikisi de degil. Biligsel ayrismanin ne ige yaradigini netlestirmek
icin igte size bir aligtirma. Bunu yapabilmek i¢in kitaby, her iki
elinizin de serbest oldugu ama yazan talimatlar: okuyabilece-
giniz sekilde yerlestirmeniz gerek. Mesela agik bir gekilde ma-
saya birakabilir ve sayfalar agik kalsin diye kenarlarina agirlik
koyabilirsiniz. Ya da talimatlar1 ezberleyebilir veya birinin size
onlar1 okumasini saglayabilirsiniz.

* Bu aligirmada, ellerinizin diisiinceleriniz oldugunu ha-

yal edin.
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* Ellerinizi 6niiniize, avuglarimiz yukar: bakacak sekilde ve
yan yana, sanki bir kitabin agik sayfalariymig gibi koyun.

* Cok ama ¢ok yavas bir bi¢imde iki elinizi de yiiziiniize
dogru kaldirin.

* Sonra gozlerinizi kapatana kadar ellerinizi yiiziiniize iyi-
ce yaklagtirin.

* Elleriniz goziiniizii kapaurken etrafiniza bakin. Ne kadar
seyi goremiyorsunuz? Tiim giin boyle dolastiginizi hayal
edin. Bir seyleri etkili sekilde yapmak ve hayatinizin isle-
yisini saglayan seyleri yapabilmeniz ne kadar zor olurdu?

* Simdi yine ¢ok ama ¢ok yavas bir gekilde ellerinizi indirin.

* Elleriniz ve yiiziiniiz arasindaki mesafe agildik¢a neler
olduguna dikkat edin. Etrafinizi ne kadar iyi gormeye
bagladiniz? Etrafinizdan ne kadar bilgi alabiliyorsunuz?
Ne kadar etkin hareket edebiliyorsunuz?

e Simdi ellerinizi dinlendirin. Kaybolmamis olduklarina
dikkat edin. Onlar hila sizinle. Eger hayaunizi iyiles-
tirmek i¢in onlan kullanabileceginiz bir gey olursa, yine
kullanirsiniz. Su anda yararl olduklar: bir sey yoksa, on-
lara dinlenmeleri igin biraz zaman taniyabilir ve kendi
hallerine birakabilirsiniz.

Iste burada biligsel ayrismanin iki temel amacini gérdiiniiz.
Once bize ‘su anda var olma’ sansini tantyor, yani etrafimiz-
daki diinyayla baglantya ge¢ip yaptugimiz seye odaklanmami-
21 sagliyor. Ikinci olarak da etkin hareket etmemizi sagliyor.
Elbette eger diisiincelerimiz faydaliysa, onlardan yararlaninz
ama degilse onlara yer agip olduklarn sekilde orada birakiriz.

Gergek bir 6zgiiven gelistirmek i¢in tam anlamiyla su anda
var olmali ve yapugimiz seye odaklanmaliyiz. Bu golf oyna-
mak, konusma yapmak, biriyle sohbet etmek ya da sevismek
olabilir. Ayrica etkili eylemde bulunma becerisine de ihtiyaci-
muz var. Biligsel ayrigma her ikisini de yapmamizi saglar.

Peki, neden bazi kisiler yanlis fikre kapiliyorlar? Neden bi-
ligsel ayrigmanin olumsuz diisiincelerden kurtulmanin zekice
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bir yolu oldugunu saniyorlar? Ciinkii stk stk bir diisiince ile
ayrisugimizda o diisiince yok olur. Ayrica yine zamanla daha
nadir ortaya ¢ikar. Ama bu sadece bir bonustur, yani yan iirii-
niidiir, ger¢ek amaci degil.

Diger kisiler de biligsel ayrismanin duygularimizi kontrol
etme yontemi oldugunu sanarak yanlig yapar. Neden? Ciinkii
genelde olumsuz disiincelerden ayrigtigimizda kendimizi daha
sakin, mutlu ve iyi hissederiz. Fakat yine bu da bir bonustur,
yani esas hedef degil ve her zaman olacak diye bir garantisi de
yoktur. Biligsel ayrigmanin amact, su anda var olmak ve etkili
hareket etmektir.

Bu yiizden sunacagim garanti su: Eger biligsel ayrisma tek-
niklerini olumsuz diisiincelerden kurtulmak ya da duygulan-
niz1 kontrol etmek i¢in kullanmaya baglarsaniz, kisa siirede ya
ofkelenir ya da hayal kirikligina ugrarsiniz. Neden mi? Ciinkii
ise yaramayacakur. Elbette, zorlu olmayan bir durumda hizh
bir diizeltme teknigi olarak ise yarayabilir, ancak gergek hayat-
taki zorlu duruma bir kez girdiginizde, istenen etkiyi yaratma-
yacakur. Ikinci olarak da eger duygularinizi kontrol etmeye
calisirsaniz, bir kez daha ‘6zgiiven bosluguna’ sikigip kalirsiniz.
Oyunu bir kez daha yanlig kurallarla oynarsiniz: “Benim igin
onemli olan seyi yapmadan once kendime giivenmeliyim”ya da
“Olumsuz diigiincelerden kurtulup korkumu ve endisemi yok
etmeden olmak istedigim kisi gibi davranamam.”

Iyi bir 6nlem olarak bir kez daha tekrarlayayim: Biligsel ay-
rigtirmanin amaci, burada olmamiza ve etkili eylemde bulun-
mamiza yardimci olmakur. Bu bize giiven oyununun iigiincii
kuralint verir:

Kural 3: Olumsuz diisiinceler normaldir.
Onlarla miicadele etmeyin, onlardan ayrisin.

PRATIK YAPMANIN GUCU
Daha é6nce de soyledim, yine séyliiyorum: Hayatimiz: iyiles-
tirmenin yolu kendimizi adadigimiz eylemlerde yatar. Bu ge-
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nelde yeni beceriler 6grenip eski beceriler iizerinde ¢aligmak
demektir. Eger herhangi bir konuda beceri sahibi olmak isti-
yorsak, pratik yapmamiz gerekir. Bu fiziksel beceriler igin de,
psikolojik beceriler igin de gegerlidir. Pratik yapmadan iyi bir
biligsel ayrigma becerisi gelistiremeyiz. Tiim becerilere ihtiya-
cimiz var, zira gerekge iireten makine daima orada durmakta.
Birdenbire kisisel gurunuz ya da amigonuza doniismesi bek-
lenemez. Size durmadan “Ben yapamam” hikédyesinin gesitli
versiyonlarini anlatmaya devam edecektir. Peki, bu béliimdeki
teknikleri uygulamaya istekli misiniz?

Sizden yapmanizi istedigim sey gok basit. Ise yaramayan
bir diisiincenin kancasina takildiginiz1 fark ettiginiz an, onu
fark edin. Sessizce kendinize “Kancaya takildin!” deyin. Sonra
da istediginiz teknigi kullanarak o diisiinceyi yeniden ele alin:
“Zihnime .... disiincesi geliyor,” miizikal diisiinceler, komik
sesler ya da bilgisayar ekrani (Ayrica bu tekniklerin bisiklet
sirmeyi Ogrenmeye benzedigini aklinizda tutun. Hayauni-
zin sonuna kadar bu diisiinceleri kafanizda bir ‘Mutlu Yillar’
sarkisiyla soylemek ya da onlari Homer Simpson’in sesinden
dinlemek zorunda kalmayacaksiniz. Bu sadece baglamak igin
uygun bir nokta).

Bunu bir deney gibi yapmaniz1 6neriyorum. Olabilecek
tiim beklentilerinizi birakin ve deneyiminize samimi bir me-
rakla yaklagin. Ne olup bittigine dikkat edin. Tek gecede ger-
ceklesecek sihirli degisimler beklemeyin. Eger zihninizde yiik-
sek beklentilerin olugtugunu fark ederseniz, kendinizi nazikge
kancadan kurtarin. Ornegin, “Zihnime, bunun tiim sorunla-
rimu sihirli bir gekilde ¢ozecegi diisiincesi geliyor” gibi bir sey
soyleyebilirsiniz.

Bazen farkina varmadan endise ederek, tekrar tekrar analiz
ederek veya strese girerek saatlerce kancaya takilmig hissede-
bilirsiniz. Sorun degil. Kancaya takildiginiz1 fark ettiginiz an,
nazikge kabul edin ve “Yine kancaya takildim!” deyin. Sonra
sizi en ¢ok kancaya takan diisiinceyi segip istediginiz bir tek-
nikle yeniden tekrarlayin.
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Denemeye hazir misiniz? On saniye durup zihninizin size
ne soyledigine dikkat edin.

koK

Bu kez ne yapiyor? Son derece hevesli bir sekilde pratik yap-
maya hazir m1i? Yoksa yapmamaniz igin size sebepler sunma-
ya mu bagladi? “Bu ¢ok aptalca,” “Higbir ise yaramaz,” “Sonra
yaparim,” “Kendimi bununla yoramam,” “Aslinda hi¢ 6nemli
degil” vs. Eger bunu yapiyorsa, hi¢ sagirmayin! Birakin zih-
niniz sizi bundan alikoymak igin elinden geleni yapsin ama
siz yine de bunu yapin. Eger kendinizi bir noktada zihninizin
tiim bu iirettigi gerekgelerin kancasina takilmig bulursaniz, ne
yapacaginizi biliyorsunuz: “Yine kancaya takildim!” deyip tek-
niklerden biri ile bunu yeniden tekrarlayin.

Bu teknikleri giinde en az bes kez uygulamanizi 6neririm,
baslangi¢ i¢in ne kadar fazla yaparsaniz o kadar iyidir. Eger uy-
gulamazsaniz da zihninizin bu konuda neler soyledigine dik-
kat edin. Yeni ve ¢ok iyi gerekgelerle mi geliyor, yoksa yillardir
kullandig: eski gerekgeleri mi tekrarliyor?

lyi olan sey, pratik yapmak igin elinizde gok fazla malze-
menizin olmasi ¢iinkii zihninizdeki...



6. Boliim

Kelimeler Asla Tiitkenmez

Zehirli, siyah dumanlar gehrin iizerini kapliyordu. Bunu go-
ren insanlar nehre dogru kosmaya baglad.... binlercesi, tipki
fareler gibi nehre atliyordu. Yavag kosanlar da tipk: sinekler
gibi yere diigmeye baglamist.

En azindan radyoda boyle tarif ediliyordu. 30 Ekim 1938’de
CBS Radyosu, H. G. Wells’in Marshlarin diinyayi istila etme-
siyle ilgili tinlii romaninin dramatize edilmis hali olan Diin-
yalar Savas: adli bir program yayinliyordu. Bir saatlik boliim
gelecek vadeden aktor Orson Welles tarafindan yazilmis, yo-
netilmis ve sunulmustu. Gésterinin ilk iigte ikisi sahte haber
biiltenlerinden oluguyordu: Mars saldirilarini “olay yerinden
canl” anlatan “muhabirler.” Pek ¢ok dinleyici gosterinin bagi-
n1 kagirdigi igin bunun bir radyo oyunu oldugunu anlayamad..
Tek duyduklar sey ‘son dakika haberi’ idi ve Marslilarin ger-
cekten saldiriya gectigini diistiniip biiyiik bir panik yasadilar.
Ertesi giin New York Times in haberi soyleydi:
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Heddon Terrace ve Hawthorne Meydani arasindaki
Newark'ta yirmiden fazla aile ellerinde 1slak mendil ve
yuizlerinde havlularla gaz baskin: sandiklar: seyden kagmak
igin dehgetle evlerini terk etti. Bazilar: esyalarini bile
tasimaya baglads. Fvlerini terk eden New Yorklu ailelerin
arasinda yakinlardaki parklara kagcanlar da oldu. Binlerce
insan polisi, gazeteleri ve burada ve ABD ile Kanada'daki
radyo istasyonlarin: arayp baskina kars: koruyucu tedbir
onerileri istediler.

Gésterinin sadece bir oyun oldugunu bilen dinleyiciler igin
radyoda yayinlanan kelimeler bir sorun tegkil etmiyordu. Ama
kelimeleri gergek olarak algilayan dinleyiciler igin yasadikla-
n tecriibe korkungtu. Bu da bir 6nceki bolimde bahsettigim
benzetmeye ¢ok giizel bir génderme yapiyor, yani kafamizin
icindeki kelimeler bir sorun tegkil etmez; sorun onlara tepki
verig seklimizde yatar. Eger bu kelimelerle kaynagirsak, bize
kolayca zorluk ¢ikarabilirler. Ama ayrigirsak, bunu yapamazlar
(Eger bir 6nceki béliimde yer alan teknikleri pratik ediyorsa-
niz zaten neden bahsettigimi anladiniz).

Bazi yonlerden zihin de bir radyo gibidir. Her zaman séy-
leyecek bir seyi olduguna hi¢ dikkat ettiniz mi? Her zaman bir
fikri, bir 6ngoriisii, bir yargsi, bir elestirisi, bir kargilagtirmasi
ya da bir sikayeti vardir. Bu, giin boyunca arka planda ¢alan
bir radyoyu dinlemek gibidir. Elbette bazen sesi kisilir ama
kisa siirede yine yiikselmeye baglar, 6yle degil mi? Vir vir vir
vir. Uykumuzda bile yayini kesmez. Yine de radyo ile olan bu
benzerligi, bize kancadan kurtulmamz igin basit bir yéntem
sunar.

KHB UGLUSU RADYOSU

Birinci Boliim’'deki ‘Hayat Degisiklikleri Listeniz’e yeniden
dénmenin vakti geldi (6zgiiveninizi gelistirdikge neler yapa-
caginiza ait liste). Simdi o listedekilerden birini segip birkag
saniyeligine bugiin yapmaya basladiginizi hayal edin. Atuginiz
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adim ne kadar minik olursa olsun -o romanin giris ciimlesini
yazmak, o kurs i¢in gerekli olan kayit belgelerini doldurmak,
o 6zel kisiye ¢ikma teklif ederken neler soyleyeceginizin pro-
vasint yapmak- kendinizi bugiin ilk adimi atarken hayal edin.
Bunu simdi yaklagik otuz saniye boyunca yapin.

kXK

Simdi durup suna dikkat edin: Zihninizde neler oluyor? “Ge-
rek¢e mi sunuyor?” “Bunu yapamam” hikiyesini mi anlauyor?
Eger zihniniz olumlu seyler soyliiyorsa, bunun tadini ¢ikarin,
fakat pek ¢ok okuyucu zihninin ige yaramayan bir sey s6yledi-
gini fark edecektir.

Peki, ya zihniniz gergekten bir radyo istasyonu olsayd:? Pek
ok insan igin sesi biraz soyle gikardi: “KHB Ugliisii Radyo-
su’'na hos geldiniz: Korku, hata ve bagarisizlik. Korkmaniz igin
gereken tiim mangetler! Tiim hatalariniza dikkat ¢ekmek igin
yapilan yayinlar! Saat bagi basarisizliklarinizin haurlaclmasi!
Sizin igin her giin ve tiim giin buradayiz.”

Eger bu sizin zihin sesinize birazcik da olsa benziyorsa, bu
iyi! Ciinkii bu normal bir insan zihnine sahip oldugunuzun
gostergesidir. Elbette zihnimiz her zaman ig kararuci yayinlar
yapmaz. Bazen bize ¢ok faydasi dokunur, hatta kitabin ilerle-
yen boéliimlerinde bunu kendi avantajimiz igin nasil kullana-
cagimiza bakacagiz ve bunu ‘olumlu’ diisiince ile degil, ‘eckili’
diisiinceyle yapacagiz. Fakat simdilik gergekle yiizlegelim: Zih-
nimiz olumsuz diigiinecek sekilde evrimlegmigtir! Karg1 kargiya
kaldigimiz zorluklar ne kadar acil ve biiyiik olursa, ‘KHB Ug-
lisii Radyosu’nu o kadar ¢ok duyariz.

Peki, kendimizi kancadan nasil kurtaririz?

ilk adim kancaya takildigimizi fark etmektir. ikinci adim,
olan seyi isimlendirmektir. Bu noktada espri beceriniz isinize
yarayabilir. Ornegin, “Hah! Iste KHB Ugliisii Radyosu yine
yayina baglad1,” diyebiliriz. Ya da sadece “KHB Ugliisii Radyo-
su.” Ya da “Ahh! Yine kancaya takildim.”
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Bu iki adim siklikla bize diisiincelerden ayngtirip diinya-
ya yeniden odaklanmamiz: saglayarak bizim i¢in 6nemli olan
seyi yapmamiza yardim eder. Hatta eger arzu edersek daha da
ileri derecede aynisabiliriz. Ugiincii adim zihninizin bir radyo
oldugunu hayal edip diisiincelerinizin hoparlérlerden ¢ikan
kelimeler oldugunu varsaymakur. Hatta bu diisiinceleri en
sevdiginiz muhabirin ya da spor sunucusunun sesinden bile
dinleyebilirsiniz. (Bu yayin1 daha 6nce pek ¢ok kez dinlemis
oldugunuzu da fark edin!)

Neden simdi, hemen sunu denemiyorsunuz? Birinci B6-
lim’deki ‘Hayat Degisiklikleri Listesi’ni animsayin: Farkli dav-
ranmak istediginiz yénleri, farkli yapmak istediginiz seyleri,
ulagmak istediginiz hedefleri vs. $imdi listeyi tekrar okuyunya
da Birinci Boliim’'e geri déniip cevaplarimizi haurlayin. Sonra
da hemen baglayabileceginiz bir tanesini se¢in. Sizi istediginiz
yone dogru gotiirebilecek ve bugiin baglayabileceginiz basit bir
tanesini segin.

Bunu yaptiktan sonra, sadece durun... ve yirmi saniye bo-
yunca zihninizde neler olup bittigine dikkat edin.

Hokk

Zihniniz size ne soyliiyor? Eger faydali oluyorsa, muhtegem.
Hemen ise koyulup baglayin! Fakat faydasiz ise hemen su tek-
nigi kullanin: a) zihninizin ne sdyledigine dikkat edin b) onu
isimlendirin: ‘Iste KHB Ugliisiit Radyosu” ¢) diisiincelerinizi
bir radyodan geliyormus gibi duyun.

kK
Peki, ne oldu? Eger faydali olmadiysa endiselenmeyin. Yiizler-

ce farkli ayrigma teknigi var nasil olsa. Hatta birazdan gérece-
gimiz gibi, kendi tekniginizi bile bulabilirsiniz.
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BILISSEL AYRISMANIN UC ADIMI
Tiim biligsel ayrisma teknikleri agagidaki adimlarin birini ya da
birgogunu kapsar. Bir diigiincenin kancasina takildigimizda onu:
1. Fark edip
2. Isimlendirip
3. Etkisiz bir hale getirebiliriz.

Haydi, her bir adima hizlica bakalim.

1. Fark Etmek

Biligsel ayrigmada diisiincemizi fark etmek daima ilk adimdir
ve genelde isi kendiliginden yapma konusunda yeterlidir. Eger
bir an i¢in durup zihninizde neler olup bittigine dikkat ederse-
niz, diisiincelerinizle sizin araniza minik bir mesafe koyar. Bu
da iizerinizdeki baz1 etkilerinin kaybolmasini saglar.

2. Isimlendirmek

Sahip oldugumuz diisiinceleri isimlendirmek onlardan ayrigmamu-
za yardim eder. Bunu yapmanin pek gok yolu vardir. Onceki bo-
liimde zaten bazi teknikleri denemistiniz: “Hah! Iste gerekge iireti-
ci geldi!” ya da “Iste ‘yapamam hikayesi’ baslad1” veya “Zihnimden
... diigiincesi geciyor.” Bu 6zel diigiinme bigimini isimlendiren her
seyi kendinize sessizce soyleyebilirsiniz. Ornegin kendinizi endi-
selenirken yakalarsaniz, “Yine endiseleniyorum” diyebilirsiniz.
Kendinizi en kétiisiinii hayal ederken yakalarsaniz, “En kétiisiinii
hayal ediyorum” diyebilirsiniz. Kendinizi olumsuz 6z yargilara ka-
pilirken yakalarsaniz, “Yine yargiliyor,” diyebilirsiniz.

Bunu esprili bir sekilde yapmaniz daha etkili olacakur,
sanki onu tanimis ve giiliimseyip kurnazca géz kirpiyormusuz
gibi: “Hah. Igte yine kancaya takildim!” diyebilirsiniz.

Diisiincenizi isimlendirmek i¢in metaforlar da kullanabi-
lirsiniz. Ornegin zihniniz size fagist bir diktator gibi patronluk
tasliyorsa, kendi kendinize “Fagsist diktator yine baglads,” di-
yebilirsiniz. Veya zihniniz ¢ok karamsarsa, “Ah, evet. Bay Ka-
ramsar podyumda,” diyebilirsiniz.
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3. Etkisiz Bir Hale Getirmek

Bu sizde biiyiik bir yaraticiliga yer agan, istege bagl bir adim-
dir. ‘Etkisiz bir hale getirme’ ifadesini, diisiincelerinizi alip ne
olduklarin: agik¢a gorebileceginiz yeni bir baglama yerlestir-
mek i¢in kullaniyorum: Diisiincelerin, resim ve kelimelerden
bagka bir sey olmadigini gériip miicadele etmeniz, takilip kal-
maniz ya da kagacaginiz seyler olmadigini fark etmeniz.

Onceki boliimde bunu birkag farkli sekilde yapmistiniz.
Diisiinceleri bir sarkinin melodisiyle birlikte séylemis, komik
sesler seklinde duymus, bir bilgisayar ekranina koymustunuz.
Bu béliimde de onlan birer radyo yayini gibi hayal ettiniz.
Buna ragmen bunu yapmanin onlarca, hatta yiizlerce farkls
yolu daha var. Iste size kendi yaraticiliginiz1 gelistirebilecegi-
niz birkag fikir. Diisiincelerle oynamanizi, isinize yarayip ya-
ramadigini ve kendinize ait bir seyler bulup bulamayacaginiz1
gormenizi tavsiye ederim.

Diisiinceyi goziiniizde bir dogum giinii kartinin baghg: gibi
canlandirabilir, bir tigorteeki slogan ya da duvardaki bir grafiti
gibi hayal edebilirsiniz. Yabanci bir aksan yahut garip bir ses
tonuyla diisiinceyi yiiksek sesle soyleyebilir ya da segeceginiz bir
sarki seklinde soyleyebilirsiniz. Yazabilir, ¢izebilir, hatta resmini
bile yapabilirsiniz veya kendinizi bir tabloya resmederken hayal
edebilirsiniz. Diisiincenizi bir filmin fragmani gibi ekranda akip
giderken goziiniiziin 6niine getirebilir, hatta belki Szar Warstaki
gibi uzay boslugunda siiziiliirken hayal edebilirsiniz. Diigiin-
celerinizi bulutlara koyup goékytiziinde siiriiklenmelerine izin
verebilir veya bir tasima bandi tizerindeki valizlere koyabilirsi-
niz. Bir akt6riin onlar1 6niindeki senaryodan okudugunu hayal
edebilirsiniz. Onlar1 internette karginizda beliren reklamlar veya
e-postaniz ya da telefon mesajlariniz gibi gorebilirsiniz.

Eger ikinci adimda fagist diktator ya da Bay Karamsar gibi
bir metafor bulursaniz, iigiincii adimda onu daha da ileriye go-
tirrebilirsiniz. Bir fagist diktatoriin diigiincelerinizi yiiksek sesle
meydanlarda s6yledigini ya da fanatik takipgilerine yapug: bir
konugma gibi hayal edebilirsiniz. Ya da Bay Karamsar’1 bir ¢izgi
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romandaki karaktermis gibi hayal ederek diisiincelerinizin ko-
nugsma balonlarinda oldugunu canlandirabilirsiniz. Kisaca bir
adim geri gidip disiincelerinizin ‘zihinsel olgular’ oldugunu,
sadece kelime ve resimlerden olustugunu, gecici ve degisebilir
oldugunu size fark ettirecek herhangi bir seyi yapabilirsiniz.

‘P’ HARFI
Size giin boyunca ayrigmayla oynamanizi tavsiye ederim, boy-
lece kendinizi kancadan kurtarma yolunda giderek daha da
ustalagacaksiniz. Unutmayin, herhangi bir konuda iyi olmaya
baglamak istiyorsak pratik yapmaktan bagka ¢aremiz yok. Bu
yiizden bu hizli biligsel ayrisma aligtirmalarini yapmanin yani
sira, sizi daha uzun olan bir tanesini denemeye davet ediyo-
rum. Bu teknigin adi ‘nehirdeki yapraklar’ ve Steven Hayes
tarafindan yaratlmisuir. Ideal olan, bu alistirmay: giinde bir ya
da iki kez, bes veya on dakika boyunca yapmanizdir. Ne kadar
cok yaparsaniz, o kadar iyiye gidersiniz. Pek ¢ok kisi ogle ara-
sinda bes ya da on dakika ya da sabah yataktan ¢ikar ¢ikmaz ilk
is olarak yapmanin ¢ok faydali oldugunu séyliiyor.

Liitfen talimatlarin tizerinden en az ki kez gegin ve ondan
sonra deneyin.

NEHIRDEKI YAPRAKLAR

Not: Eger goziiniizde canlandirmakta (zihninizde imge ve resim
olusturmakta) giicliik cekiyorsaniz o halde bu alistirmay: degis-
tirmeniz gerekir. Okumaya devam ettikge bunu nasil yapacagini-
z1 anlayacaksiniz.

1. Yatarak ya da oturarak rahat edeceginiz bir pozisyon
bulun, sonra da ya gozlerinizi kapatin ya da onlan bir
noktaya sabitleyin.

2. Hafifge akan bir nehir hayal edin.

Suyun iizerinde yiizen yapraklar oldugunu hayal edin.
4. Sonraki bes dakika boyunca, ister bir resim ister bir
kelime olsun, akliniza gelen her diisiinceyi alin ve bir

©»

yapragin iizerine koyarak siiziiliip gitmesine izin verin.
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Goziiniizde canlandirmay: zor buluyorsaniz veya akigin
istediginiz gibi goriinmesini saglayamiyorsaniz, bunun
yerine genis bir siyah alan hayal edin. Hafifce esen bir
riizgar hayal edin. Akliniza gelen her bir diiiinceyi alip
riizgara birakin ve siyah alanda siiziilerek ilerlemelerine
izin verin. Alternatif olarak tagima band: gibi hareket
eden siyah bir gerit hayal edebilir ve diisiincelerinizi bu-
nun lizerine yerlestirebilirsiniz.

Bunu hiiziinlii ya da mutlu, iyimser ya da kétiimser,
olumsuz ya da olumlu olan her bir diisiinceniz igin tek
tek yapin. Kendinizi mutlu, iyimser ve olumlu diisiin-
celere ‘takilip kalmak’ isterken bulabilirsiniz. Eger boyle
bir sey olursa, aligtirmanin amacinin sizi kancadan kur-
taracak beceriler dogrultusunda egitmek oldugunu ha-
tirlayin. Amacin diisiincelerinizi ‘birakmak’ oldugunu
animsayin ve bu konuda iyi olmak istiyorsaniz akliniza
gelen her diisiince igin (iyi/kotii ya da faydali/faydasiz)
pratik yapmaniz gerekir (Tabii ki 6miir boyu degil, sa-
dece bu aligtirmayi yaparken).

Amaciniz diisiincelerden kurtulmak degil. Amaciniz bir
adim ‘geri gidip’ onlar1 dogal akislari iginde izlemek (Bu
yiizden eger nehrin akigini hizlandirir ve hepsinin suda
kaybolmasina ¢aligirsaniz, o zaman amacinizdan sapmig
olursunuz).

Eger diisiinceleriniz durursa nehri ya da siyah alani izle-
yin. Tekrar gelmeleri ¢ok uzun siirmeyecektir.

Eger zihniniz “Bu ¢ok sagma” ya da “Bu ¢ok zor” derse
veya “Ben yapamiyorum” gibi seyler s6ylerse, bu diisiin-
celeri de yapraklarin iizerine koyun.

Pek ¢ok kisi su tiir diisiincelerin kancasina takilir:
“Bunu diizgiin yapamiyorum” ya da “Nehir ¢ok hizli
akiyor” veya “Nehri bakmak istedigim sekle sokami-
yorum.” Bu tip bir diigiincenin kancasina takildiginizi
fark ettiginizde hemen aligtirmaya yeniden baglayip o
diisiinceyi bir yapragin iizerine yerlestirin.
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11. Bir yaprak veya bir diisiincede “takilip kaliyorsaniz” ve
ilerleyemiyorsaniz birakin 6ylece kalsin. Onunla miica-
dele etmeyin. Bazen diisiinceler, sonunda ilerlemeden
once bir siire asili kalir.

12. Eger sikilma, ofke, sabirsizlik ya da anksiyete gibi ra-
hatsiz edici bir his olusursa onu fark edin. Kendinizce
sessizce “Sikilmay1 fark ediyorum” veya “Ofkeyi fark
ediyorum” deyin. Sonra da o kelimeleri bir yapragin
tizerine yerlestirin.

13. Ara ara aligurmanin kancasina takilacak ve aligtirma-
dan uzaklagacaksimiz: tatilinizi planlarken, yapilacak-
lar listenizdekileri degerlendirirken, partnerinizle son
zamanlarda yagadiginiz tarugmayr animsarken veya o
filmi disiiniirken takilip kalacaksiniz. Bu son derece
dogaldur, zira zihnimiz bizi kancaya takma konusunda
birer uzmandir. Bunu fark ettiginiz an sessizce, “Yeni-
den kancaya takildim” deyin ve alistirmaya en bagtan
yeniden baglayin.

Liitfen ne yapacaginiz1 anlayana kadar yukarnidaki talimatla-
r1 birkag kez okuyun, sonra deneyin. {lk deneme icin beg dakika
yeterli olsa da istediginiz kadar (az veya ¢ok) yapabilirsiniz.

oKk

Peki, nasil buldunuz? (Gergekten yaptiniz mi, yoksa ‘gerek-
e iireten makine” sizi yendi mi?) Durmadan kancaya takilip
alistirmadan uzaklagtiniz me? Eger oyleyse bu son derece nor-
mal ve beklenen bir sey. Zihnimiz ¢ok yaratcidir ve ortalig:
karigtirmak i¢in kullandigy ¢ok fazla yol vardur, iistelik sadece
alisurma igin de degil; her ey igin! Yine de kancaya takildi-
gimz1 fark ettiginiz ve kendinizi kancadan kurtarma siirecine
girdiginiz her an, degerli bir beceri geligtirmektesiniz.
Insanlar bu aligtirmaya gok farkl tepkiler veriyor. Bazilari
cok seviyor; kimisi nefret ediyor; pek ¢ogu da ikisi arasinda
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bir yerde duruyor. Ilk basta ben de bu alisuirmadan ¢ok hos-
lanmamigtim ama yaklagik iki hafta boyunca yapugim giinliik
pratiklerden sonra, hosuma gitmeye bagsladi. Pek ¢ok danisa-
nim da aynisini yagsamis. Bu yiizden sizi en azindan bir ya da
iki hafta boyunca israrli olmaya tesvik ediyorum. Peki, bu pra-
tik, ozgiiven gelistirmenize nasil yardimci olacak? Haydi, bir
diigiinelim.

SADECE HAYAL EDIN...

Yaptiniz. {lerlediniz. Konfor alaninizdan ¢ikip kendinizi zorla-
yict bir duruma soktunuz. O konusmay:1 yapmak ya da o kisiye
¢tkma teklif etmek veya o kitabin ilk ciimlesini yazmak tizere-
siniz. Partiye katliyor, oyunu baglatacak diidiigiin ¢almasini ya
da biiyiik goriigmeniz igin o kapidan ge¢meyi bekliyorsunuz.

Savas ya da kag tepkiniz devreye girdi ve zihniniz su an bir
kargasa i¢inde. Belki felaketi 6ngériiyor. Belki size bunun al-
undan kalkamayacaginizi séyliiyor. Belki sizi bask: altina alip
gireceginiz risk konusunda uyariyor ve ters gidebilecek seyleri
anlatuyor. Buna ragmen... hig sorun degil. O disiinceler upk:
nehirdeki yapraklar gibi yiizerek gidiyor. Onlara meydan oku-
mak ya da onlar1 bastirmak zorunda degilsiniz. Tipki evinizin
oniinden gegip giden siradan arabalarmig gibi, gelip gitmeleri-
ne izin verirsiniz.

Onlarla miicadele etmek igin herhangi bir ¢aba sarf etme-
diginizden, onlari bastirmaya ya da yok saymaya ugrasmadig-
nizdan aruk tiim enerjinizi etkili bir eylemde bulunmak igin
kullanabilirsiniz. Aruk disiincelerinizde bogulmadiginizdan
yaptiginiz seye tam anlamiyla kendinizi verebilirsiniz.

Elbette bizi zorlayan bir durumun tam ortasindayken ‘ne-
hirdeki yapraklar’ alistirmasini pratik edemeyiz ya da etkili bir
sekilde davranamayiz. ‘Nehirdeki yapraklar’ biligsel ayrigma
becerisini arttirmak igin diizenli olarak tekrarlanan bir egitim
pratigidir. Bu beceri gelistiginde, zorlayici durumlarin igin-
deyken herhangi bir teknigi denemeye ihtiyag¢ duymadan ken-
di kendimize diigiincelerimizden ayrnsabiliriz.
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5. Bolim'de konugtugumuz dans¢i Sarah’yt haurliyor mu-
sunuz? Gegmigte ne zaman bir segmeye katilsa, basarisiz olacag:
diisiincesinde boguluyordu. Bu da onun yapug seye odaklan-
masini engelliyordu. Sonugta da iyi dans edemiyor ve segmeler-
de bagarisiz oluyordu. Kendi kendine gergeklestirdigi bir keha-
netti bu. Buna ragmen her giin yirmi dakika boyunca ‘nehirdeki
yapraklar’ aligtirmasini yapmaya bagladiktan kisa bir siire sonra,
biiyiik bir degisiklik fark etti. Se¢melerdeyken zihni hali ba-
sanisizhik digiinceleriyle dolu olmasina ragmen, Sarah diisiin-
celerinin gelip gitmesine izin veriyor ve bu diisiincelerde bo-
gulmuyordu. Kendi hareketlerine odaklanip ¢ok daha iyi dans
etmeye baglamigt. Peki, bu ona 6zgiiveni konusunda yardimci
oldu mu? Elbette oldu!

Simdi yirmi saniyeligine durun ve zihninizin size ne s6yle-

digine dikkat edin.

okok

Gerekge iireten makine galisiyor mu? KHB Ugliisii Radyosu
yayina bagladi mi? Zihniniz size ‘ben yapamam’ hikayesinin
bir versiyonunu mu anlatyor? Eger oyleyse, hi¢ sagirmayin ve
tim bu disiinceler igin zihninize tegekkiir edip okumaya de-
vam edin.

Ote yandan eger zihniniz olumlu ve destekleyici diisiince-
ler soyliiyorsa keyfini ¢ikarin. Zihnin iki ucu keskin bir kilig
oldugunu animsayin. Bazen size fayda saglayacak diisiinceleri
tiretirken, bazen de tam tersini yapacaktir. Hatta bazen ikisini
ayni anda yapar. Bu yiizden faydali oldugunda bunun tadin:
¢tkarin ama giivenmeyin ¢iinkii zihin riizgir gibi degiskenlik
gosterebilir. Ozellikle de sunun igin tetikte olun...



7. Bolim

Oz Sayg1 Tuzagi

1929’da Wall Street’in batmasiyla iflas eden bazi ig insanlar:
binalarinin gatularindan agag: atladi. 2009’da Michael onla-
rin nasil hissettigini aruk tam olarak biliyordu.

Bir yil evvel Michael son derece kir getiren bir sirketin y6-
neticisiydi. Ama aruk her sey degismisti. Global finansal kriz
onun igini de etkilemis ve Michael firmasini biiyiik bir zarar
kargilig1 satmak zorunda kalmigti.

Michael tam anlamiyla berbat bir durumdaydi. Cok mut-
suz, umutsuz ve yenikti -on iki ay 6nceki halinden ¢ok ama
ok uzaktaydi. Isinin zirvesindeyken kendisini bir ‘kazanan’
olarak goriiyor ve elbette bu kendisini iyi hissettiriyordu. Fa-
kat simdi gidisat tersine ddnmiistii. Su an zihni ona durmadan
bir ‘kaybeden’ oldugunu séylityordu ve elbette bu ona kendi-
sini hig de iyi hissettirmiyordu. Michael aci bir sekilde ‘6z sayg:
tuzagina’ diigmiigtii.
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TUZAGA DUSMEK

Toplumumuz bizi genelde ‘kazanan’ ve ‘yenilen ya da ezik,’
‘bagarilt’ ve ‘basarisiz,’ ‘sampiyon’ ve ‘tutunamayan’ gibi terim-
lerle diisiinmeye tegvik eder.

Sik sik her tiir kitap, makale ya da uzmandan “Bir kazanan
gibi diisiin!”, “Bagarinin kendisi ol,” “Kazananlar sunu yapar!”
ve “Kaybedenler bunu yapar!” gibi seyler duyariz.

Eger bizim bir ‘kazanan’ ya da ‘sampiyon’ ya da ‘basanlr’
oldugumuza dair hikiyenin kancasina takilirsak bunun kisa
siireli faydalari olabilir. Ornegin bir siire kendimizi ¢ok iyi
hissedebiliriz (Ozellikle de kendimizi bazi ‘kaybeden’ ya da
‘basarisiz’ veya ‘pes edenlerle’ kiyasladigimiz zaman). Fakat bu
duygu ne kadar siirer? Zihnimizin bizden daha ‘bagarily’ birini
fark etmesi ne kadar zaman alir?

Zihnimiz o kisiyi bulup bizi onunla kiyaslamaya baglayin-
ca ne olur? Bu dogru, aruk bize ‘kaybeden’ ya da ‘basarisiz’
seklinde seslenmeye baglar.

‘Kirilgan 6z sayg’ kavramini duymugsunuzdur belki. Bu
kelime ‘basaril’ profesyoneller ve sporcular arasinda ¢ok yay-
gindir. Tim hedeflere ulagtklar siirece ‘ben bir kazananim’
hikayesine sikica baglanirlar ve hepsi de kendilerini son de-
rece iyi hisseder. Fakat performanslan diistiigii an ki eninde
sonunda bu gergeklesir, hikiye birden ‘ben bir kaybedenim’
oykiisiine doniigiiverir. Eger 6z yargilara siki sikiya tutunma
aligkanhig1 igindeyseler, o zaman ‘Ben bir kaybedenim’ kara
deligine diiserler.

Bu yiizden ‘kazanan/kaybeden’ bakis agis1 dogasi geregi
sorunludur. ‘Kaybeden’ veya ‘bagarisiz’ olma korkusuyla besle-
nen umutsuz bir bagarma ihtiyaci yaratr. Bu da kronik strese,
performans kaygisina veya titkenmislige yol agar.

Sunu da g6z 6niinde bulundurun. Birisi uzun siire boyun-
ca ‘ben bir kazananim’ hikéyesine siki siki tutunursa, bu o ki-
sinin iligkilerinde nasil bir etki yaratir? Siz hi¢ tamamen “Ben
bir bagariyim,” “Ben bir sampiyonum,” “Ben bir kazananim”
disiincesiyle biitiinlesmis ve kendi olumlu 6z yargilarinin
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kancasina takilmig bir insanla agiklik, sayg: ve esitlik tizerine
kurulu iyi ve kaliteli bir iligki geligtirdiniz mi?

Durmadan kendisini ¢ok ciddiye alan rock yildizlari, film
yildizlari, siiper modeller ve diger iinlii kisiler hakkinda bir gey-
ler okuyoruz. Bu insanlar kendilerini herkesten daha iyi gérme-
ye bagliyor ve narsistlikleriyle ve ben-merkezci davraniglariyla
yaratuklari yiiksek gerilimle stresi goriiyoruz. Bu insanlari, bir
réportajinda soyle diyen Nelson Mandela ile kargilagtirin: “Beni
endigelendiren seylerden biri de buydu; yar: tanr1 konumuna
yiikseltilmek ¢iinkii o0 zaman artik bir insan olmuyorsunuz. Za-
yifliklar1 olan bir adam olan Mandela olarak taninmak istedim.”

0OZ SAYGI MiTi

Oz saygi endiistrisi kiigiik bir servet degerindedir ve kendi
triinlerinin 6nemini bize satmak gibi muhtesem bir i§ yapar.
Bir zamanlar ‘6z saygr’ kavrami sadece psikologlar tarafindan
kullanilirdi ama aruk ebeveynler, 6gretmenler, terapistler ve
koglarin bunun pek ¢ok faydasini vaaz etmesiyle siradan bir
kelime haline geldi. Peki, yiiksek 6z saygt bu itibar1 hak ediyor
mu? Gergekten bizi daha mutlu, daha saglikli ve daha bagarih
bir hale mi getiriyor? Yoksa hepimiz bagtan ¢ikarict bir saug
konusmasiyla kandirildik m1?

Once ‘yiiksek 6z sayginin’ gergekten ne anlama geldigini ta-
nimlayalim giinkii birden gok agiklamasi var. ‘Yiiksek 6z sayginin’
en ¢ok bilinen anlami, kendini olumlu degerlendirmektir; bagka
bir deyisle olumlu 6z yargilar ve 6z degerlendirmeler yapmak ve
bunlara inanmak (Bu genellikle kendini o6diillendirmek, takdir
etmek veya onaylamak olarak tanimlanir). Simdi bahsi gegen
kavramin bu popiiler anlamina bagh kalarak liitfen asagidaki tes-
ti uygulayin. Her ifadeyi dogru ya da yanlis diye cevaplandirin:

¢ Oz sayginizi arturmak performansinizi da artturr.

* Yiiksek 6z saygisi olan kisiler daha sevimlidir, daha iyi
iligkiler kurarlar ve bagkalarinin iizerinde ¢ok daha iyi
etki birakirlar.

* Yiiksek 6z saygist olanlar ¢ok iyi liderler olurlar.
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Size cevaplar1 vermeden 6nce, haydi, 2003 yilina geri do-
nelim. Amerikan Psikoloji Dernegi yukaridaki ifadelerin (ve
pek ¢ok benzerlerinin) dogrulugunu aragurmak adina bir ‘Ki-
sisel Saygi Gorev Kuvveti’ kurmugtu. En iyi iiniversitelerden
segilen dort psikologla bir takim olusturuldu. Roy Baumeister,
Jennifer Campbell, Joachim Krueger ve Kathleen Vohs 6z say-
g1 konusundaki yayinlar: sistematik olarak incelediler. Bu po-
piiler inanglar1 dogrulayacak ya da giiriitecek bilimsel kanitlar
i¢in uzun ve ciddi bir ¢aligma yapular. Sonra da elde ettikleri
sonuglar1 Psychological Science in the Public Interest adindaki
etkin bir dergide yayimladilar. Peki, ne bulmuglardi? Yukar:-
daki ii¢ ifadenin de tamamen yanlis oldugunu!

Ayrica sunlan da buldular:

* Yiiksek 6z saygi narsizm, kibir ve kendine hayranlikla

iliskilidir.

* Yiiksek 6z saygi 6nyargi ve ayrimcilikla iligkilidir.

* Yiiksek 6z saygi, diiriist geri bildirimle karsilagildiginda

kendini kandirma ve savunmaya ge¢meyle iligkilidir.

Bu ¢alisma bagh bagina kotii bir haber degilmis gibi, bir de
size 3. Boliim’'de bahsettigim aragtirmay: animsayin: Diigiik 6z
saygisint olumlamalarla artturmaya galigan kisiler genelde ken-
dilerini ¢ok daha kétii hissetmektedir!

Peki, 6z saygiy1 arturmak igin girilen gabaya degmiyorsa
bunun alternatifi nedir?

KENDINi KABUL ETME

Kendini kabul etme, 6z farkindalik ve 6z motivasyon 6z say-
gidan ¢ok ama ¢ok daha 6nemli seylerdir (Su an igin sadece
kendini kabul etmeye odaklanacagiz, digerlerini ilerleyen b-
limlerde ele alacagiz).

Kendini kabul etme neden bu kadar 6nemli? Ciinkii kon-
for alanimizdan ¢ikugimizda, igler her zaman arzu ettigimiz gibi
gitmeyebilir. Bazen hatalar yapip quvallayabiliriz. Bazen, hig
bekledigimiz zamanlarda bile isler ters gider. Her ne kadar he-
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deflerimize kolaylikla ulagsak da bazen sikint1 verici durumlara
diigebiliriz. Kendimizi ne kadar adarsak adayalim, ne kadar ye-
tenekli olursak olalim, bu, hayaun bir ger¢egidir. Tiim zaman-
larin en iyi basketbol oyuncusu olarak kabul edilen Michael
Jordan buna giizel bir 6rnek sunar:

Tiim kariyerim boyunca 9.000den fazla atis kagirdim.
Yaklasik 300 mag kaybettim. Yirmi alts kez mag:
kazandiracak atis: yapmam icin bana giivenilds...

ve ben o atiglars kagirdim. Hayatim boyunca defalarca ve
defalarca kez hata yaptim. Iste bu yiizden bagsaris oldum.
-Michael Jordan

Entelektiiel anlamda buna kolayca hak veririz. “Evet” diye-
biliriz, “bu ¢ok manukl: ¢iinkii hata yapmak 6grenme siireci-
nin vazgegilmez bir pargasidir.” Fakat bu gergekten oldugunda
ve biz gergekten ¢uvalladigimizda zihnimiz bu kadar anlayish
olmaz. Béyle zamanlarda zihnimizin ‘hata bulma’ kismi bizi
adeta hirpalamaya baglar ve koca sopasini ¢ikarip bizi bir giizel
benzetir.

Iste simdi milyon dolarlik soru geliyor: Eger kendinizi hur-
palamak davraniginizi degistirmek adina iyi bir ydontem olsay-
di, su an mitkemmel biri olmaz miydiniz? Gegmiste zihninizin
sizi hirpalamasini engellemek igin hissettiginiz tiim o kagis ve
saklanmalarinizi digiiniin. Size gergekten faydalari dokundu
mu? Yoksa tek yapuiklari sizi daha kétii hissettirmek miydi?
Kisa siire i¢in kurtulmug olmanizi saglasalar da uzun vadede
taahhiidiiniizii gergeklestirdiler mi?

Kendimizi ‘hatalt’ olarak degerlendirmek kesinlikle bir za-
man kaybidir. Tiim giicimiizii ve canlihgimizi tiikketip 6gren-
memizi ve deneyimlerimizden ders alarak gelismemizi zorlag-
urir. Bundan ¢ok daha giiglii tepki ise ‘kendini kabul etmektir’
ki bunun temel anlamu biitiin 6z yargilarimzi birakmakur.

Simdi okumaya devam etmeden 6nce, on saniyelik bir
‘kontrol’ i¢in durun ve zihninizin ne séyledigine dikkat edin.
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Hokok

Zihniniz karst ¢ikip itiraz mu etti? Yoksa heyecandan yerinde
duramiyor mu? Tezimdeki tiim hatalari saptamaya m1 bagladi,
yoksa onu oldugu gibi kabul mu etti? Tiim bu ‘durup bakma-
lar’ hakkinda sikiyette mi bulundu? O kismi gecip okumaya
devam etmenizi mi soyledi? Yoksa tamamen sessiz miydi? Tiim
bunlar tamamen normal tepkilerdir, bu yiizden liitfen zihnini-
ze tesekkiir edip okumaya devam edin.

Simdi ‘6z yargilarinizi birakmak’ ifadesine geri donelim.
Bir hata yapugimizda ya da isler ters gittiginde, eylemlerimi-
zi degerlendirmemiz 6nemlidir. Yapugimiz seyin yansimala-
rint ve elde ettigimiz sonuglarin neler oldugunu anlamamiz
gerekir. Bu ‘Ozgiiven Déngiisii'niin 3. adimidir: ‘Sonuglari
degerlendirmek.” Yapugimiz seye giizel ve diiriistge bakarak
onu ‘uygulanabilirlik’ durumuna gére degerlendiriyoruz. (Uy-
gulanabilirlik su sorunun cevabidir: Yapuginiz sey, zengin ve
tatmin edici bir hayat saglama konusunda isinize yartyor mu?)
Fakat bu kendimizi yargilamaktan ¢ok daha farkli bir seydir.
Eylemlerimizi degerlendirmek ige yarar bir konudur. Kendi-
mizi yargilamak ise degildir.

Aradaki farki agagidaki 6rnekle netlestirelim.

Eylemlerimi degerlendirmek: “Atis yaprp yapamayacagim
endisesine kapilip topa odaklanmayinca, kotii bir atis yaparak
basketi kagcirdim.”

Kendimi yargilamak: “Ben ¢ok berbat bir basketbol

oyuncusuyum.”

Yani kendimizi kabul etmemiz, davranis seklimize dikkat et-
meyip eylemlerimizin etkisine 6nem vermedigimiz anlamina
gelmez. Basitge 6z yarg: elbisesini siyirip atmamiz anlamina
gelir. Peki, bunu neden yapanz? Ciinkii kendimizi yargilamak
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bize hi¢bir manada fayda saglamaz, hayaumizi daha zengin ya
da dolu dolu kilmak adina higbir ise yaramaz.

Elbette bunu bilmek yapmaktan vazge¢mek anlamina gel-
miyor. Zira zihnimiz bizi ¢ocuklugumuzdan beri yargilamaya
aligkindir ve bu diizen aniden son bulacak degil. Fakat ken-
dimizi o 6z yargilarin kancasindan kurtarabiliriz. Ben de sizi
bunu yapmaniz igin tegvik diyorum.

Kendinizle ilgili hem olumlu hem olumsuz #im yargilar-
dan kurtulma aligtirmasi yapin. Birakin hepsi nehirdeki yap-
raklar gibi siiziilerek gitsin.

Eger zihniniz size ne kadar berbat oldugunuzu soyliiyorsa
bunu fark edip isimlendirin: “Yargilama.” Eger zihniniz size
ne kadar sahane oldugunuzu séyliiyorsa, bunu fark edip adlan-
dinin: “Yargilama” (Olumlu ya da olumsuz 6z yargilara sikica
tutunmay! istemedigimizi animsayin; hepsinin gecip gitmesi-
ne izin vermek istiyoruz).

Isimlendirirken rahat olmaya da 6zen gosterin. Ornegin
olumlu bir 6z yarg fark ettiginizde kendi kendinize esprili bir
sekilde: “Bu ¢ok hos bir iltifat. Tesekkiirler zihnim,” deyin.
Olumsuz olant fark ettiginizde de “Iste! Yine ‘yeterince iyi de-
gilim’ hikayesi. Tegekkiirler zihnim!” diyebilirsiniz.

KENDINIZi RAHAT BIRAKIN
Bir Nelson Mandela biyografisi ile Nelson Mandela'nin ken-
disi ayni sey midir? Tabii ki hayir, biri resim ve kelimeler bii-
tiiniinden bagka bir sey degildir ve o kelimeler ne kadar dogru
ya da yanli, fotograflar ne kadar kaliteli olursa olsun, yagayan
kisinin kendi niteligi ve zenginliginin yanina bile yaklagamaz.
(Eger bundan siipheniz varsa, kendinize su soruyu sorun:
Hangisi sizin igin daha ¢ok sey ifade ederdi? Kisisel kahrama-
ninizla bizzat tanigmak mi, yoksa biyografisini okumak m1?)
Ayni prensip tiim 6z yargilariniz ve kigisel tanimlariniz igin
de gegerlidir; biyografiniz siz degilsiniz. Zihninizin sizi parlak
ciimlelerle tanimlamasi ya da alayc bir elegtiriyle 6zetlemesi
fark etmez, zira kullandig: seyler sadece kelimelerdir. Ayrica
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haurlayacaginiz gibi, biz ACT de kelimelerin dogru ya da yan-
lis olmasina takilmadan, sadece bize yarari olup olmadigina
bakiyoruz. Eger bu diisiincelerin eylemlerimizi yonlendirme-
sine izin verirsek, bunlar yasantimizi daha zengin ve dolu dolu
bir hale getirmek konusunda isimize yarar mr?

Eger zihniniz biraz da olsa benimkine benziyorsa, 6z yargi-
larinizin upki bir riizgar gibi degisiklik gosterdigini fark edecek-
siniz. Bazi giinler zihnim bana muhtesem bir baba, sevgi dolu bir
es oldugumu ve harika sunum yapugimi soylerken, baz1 giin-
lerde de berbat bir baba, bencil bir es oldugumu ve kdti sunum
yaptugimi soyler. Bazen zihnim bana oldukea iyi bir yazarsin
derken, bazen de ¢6p gibi yazdigimdan so6z eder. Bu isin hilesi
ister olumlu ister olumsuz olsun, anlatlan hikayeye takilip kal-
mamakur. Zihniniz size “Ben harikayim” ya da “Ben zavalliyim”
veya “Ben bir kazananim” ya da “Ben bir kaybedenim” de dese
onu oldugu gibi goriin: Sadece bir hikaye gibi.

Hayatta en 6nemli olan; ne yapuginiz, neyi temsil etti-
giniz, nasil davrandiginizdir. Bu, kendinizle ilgili inandiginiz
tim hikiyelerden ¢ok ama ¢ok daha 6nemlidir. Eger bundan
siipheniz varsa, cenazenizi diisiiniin. Insanlarin sizin hakkiniz-
da, “Onda en hayran oldugum sey, ihtiya¢ duydugumda ya-
nimda olmasiydi. Beni destekledi, beni tegvik etti, bana ilham
verdi. O muhtesem bir rol modeldi,” demelerini mi istersiniz?
Yoksa sunu mu: “Onda hayran oldugum sey, kendisiyle ilgili
¢ok muhtesem fikirlerinin olmasiydi.”

Yazar Margaret Fontey’'in su misralarina bakacak olursak
“Yillar iginde 6grendigim en 6nemli seylerden biri de birinin
isini ve kendisini ciddiye almasinin arasindaki farkur. ilki ya-
piciyken, ikincisi yikicidir.”

SORUMLU TUTMAK

Cogumuz bagkalarini yargilamakta son derece hizliyizdir, onlan
‘pes edenler,” ‘kaybedenler’ veya ‘basarisizlar’ diye etiketleriz. Eger
kendimizi sert bir gekilde yargilamaktan vazgegmek istiyorsak,
baskalar1 igin de ayni seyi yapmamiz gerekir. Insanlari ne kadar



Oz Saygi Tuzag 121

¢ok sorumlu tutar ve onlar1 zayif ya da niteliksiz olarak degerlen-
dirirsek, sert yargilayic1 diisiinme aligkanligini o kadar giiglendi-
ririz. Eninde sonunda da zihnimiz o yargilar1 bize déndiirecektir.

Hayatta ‘kaybedenler,’ ‘vazgegenler’ ya da ‘basarisizlar’ ol-
madigini fark edersek hayat ¢ok daha kolay olur. Hayatta sa-
dece insanlar vardir ki ¢cogu da sizin ya da benim gibidir ve
bu insanlar bazen vazgeger, bazen kaybeder, bazen de basarisiz
olur. Tipki ‘kazananlar,” ‘sampiyonlar’ ya da ‘bagarililar’ olma-
dig: gibi. Sizin ve benim gibi insanlar bazen kazanirlar ya da
bazen hayatlarinin belirli alanlarinda bagarili olurlar.

Tiger Woods bunun igin iyi bir drnek tegkil eder. Yillar
boyunca sampiyonlarin sampiyonu olarak idealize edildi, sa-
dece diinyanin en iyi golf oyuncusu olarak degil, tarihe ilk kez
bir milyar dolardan fazla kazanan sporcu olarak da gegti. Buna
ragmen 2009°da Tiger'in uzun bir listeden olusan seks part-
nerlerine iligkin haberler tiim diinyanin mangetine oturdu.
Ustelik de o dénemde golf oynuyor ve bu alanda son derece
biiyiik bagarilara imza auyordu ama esiyle giiven dolu, saygih
bir iligki gelistirme konusunda ¢ok kétii guvallamigti.

Bu noktada zihniniz su gekilde itiraz edebilir: “Evet ama
bagkalari benden daha bagarili” ya da “Ben bagkalarindan daha
¢ok hata yapiyorum.” Eger bu gergeklesirse, uygulanabilirlik
sorusuna geri doniin: Eger bu diisiincelere takilip kalirsaniz,
istediginiz kisi olma ya da istediginiz seyi yapma konusunda
ne kadar isinize yarayacaklar?

Bu noktada, size daha 6nce bahsettigim i insan1 Michael’la
ilgili bir gey anlatmaliyim. Aramizdaki konugma su sekilde iler-
lemigti.

Michael: Fakat bu dogru. Ben bir kaybedenim!

Russ: Michael, diisiincelerinin dogru olup olmadig: ile ilgili
seninle bir tarugmaya bile girecek degilim. Sadece durumu de-
gerlendirmeni istiyorum. Zihnin durmadan sana kaybedensin
diyor, dogru mu?
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Michael: Sadece giinde on bin kez.

Russ: Sana kargi diiriist olmam gerekirse zihnini nasil durdu-
racagini bilmiyorum. Zihin bunu yapar. Bizi hizla yargilayip
elegtirir.

Michael: Benim durumumda bu kanitlanmis oldu.

Russ: Yine bunu seninle tarugacak degilim. Zaten bunun senin
hatan olmadigini sdyleyen yeterince dostun ve ig arkadagin vardir
ve kendine kargi bu kadar kau olmaman gerektigi gibi seylerden
s6z ediyorlardir. Ama bu sozler simdiye dek higbir fark yaratma-
di, degil mi? Zihnin hala sana bir kaybeden oldugunu, bunun
senin hatan oldugunu ve guvalladigini sdylemeye devam ediyor.

Michael: Evet, ¢iinkii 6yle yaptum!

Russ: O halde olay su. Eger bu diisiincelere sikica tutunup onlara
kapilirsan, bu sana bir fayda saglar mi? Durumla bas etmene yar-
dimci1 olur mu? Yeniden baglamana? Hayatini yeniden kurmana?
Yoksa sadece kendini sikigmig ve garesiz hissetmeni mi saglar?

Michael (Uzun bir sessizlikten sonra): Sikigmis ve ¢aresiz his-
settirir.

Russ: O halde zihnin tekrar seni yargilamaya bagladiginda,
onlara takilip kalmadan gegip gitmelerine izin vermeye ne der-
sin? Bu isine yarayacak bir beceri olabilir mi?

Michael (Uzun bir sessizlikten sonra): Evet, olabilir.

Sonra da Michael’a size bu béliimde anlatugim teknikleri
anlaup giin i¢inde diizenli olarak pratik yapmasini istedim.
Ona o6zellikle diisiincelere dikkat ederek onlar1 isimlendir-
mesini dnerdim; 6rnegin “Iste KHB Ugliisii Radyosu!” ya da
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“Iste! Su eski ‘kaybeden hikayesi.” Tesekkiirler zihnim,” gibi
ve tupki nehirdeki yapraklar misali gegip gitmelerine izin ver-
mesini soyledim. Ug hafta sonra Michael’t tekrar gordiigiim-
de diizenli sekilde teknikleri uyguladigini ve kendini kabul
etme becerisini biiyiik oranda gelistirdigini anlatu. Bana bir
kaybeden olduguna dair o diigiincelerin hila ortaya ¢ikugini
ama bunun onu pek de rahatsiz etmedigini ve aruk gegip git-
melerine kolaylikla izin verdigini soyledi. Michael'in hikayesi
bize sunu haurlatuyor: Oz yargilarimizin kendisi sorun tegkil
etmez, sadece onlara takilip kalirsak birer sorun halini alirlar.

Not: Bu “Kendimi tamamen kabul ediyorum” olumlama-
sint tekrar etmekten ¢ok farkli bir seydir. 3. Bolim'de s6z et-
tigim 0z sayg! aragtirmasini haturliyor musunuz? Bu aragtirma
bize 6z saygisi diigiik kisilerin kendini kabul etmekle ilgili bu
olumlamalar: tekrar ederek kendilerini ¢ok daha kotii hisset-
tiklerini gostermisti. Ciinkii onlara kendileriyle ilgili kabul
edemedikleri her seyi gosteriyordu.

Bu yaklagim bize 6zgiiven oyununun bir bagka kuralin: verir:

Kural 4: Kendini kabul etme 6z saygy: gilgede birakr.

KANCALAR Hi¢ TUKENMEZ
Zihnin en ¢ok bilinen bazi kancalarina goz atuk: Engellere
takilmak, sert 6z yargilar, digerleriyle kiyaslama, basarisizlik ya
da felaket ongoériileri. Fakat ¢ok daha fazlasi var: mitkemme-
liyetgilik, ‘imposter sendromu’ ve eski bagarisizliklar: yeniden
ele alma.

Su tiirden diisiinceler tarafindan kugatilmaya bagladigimiz-
da mitkemmeliyetgilik dogar: “Bunu mitkemmel yapmaliyim,”

» «

“Hata yapmamaliyim,” “Ilk seferinde dogru yapmaliyim” ya
da “Eger iyi yapamayacaksam, denemenin de bir anlami yok.”
Eger bu diisiincelerin bize hitkmetmesine izin verirsek, bir fe-
laket regetesi yazmis oluruz. lyi yapamayacagimiz korkusuyla
yeni bir sey denemekten siirekli kaginiriz. Ya da kronik stresten

yakiniriz, zira kendimize durmadan yiiksek beklentiler yiikle-



124 OZGUVEN BOSLUGU

riz. Veya durmadan hayal kirikligi ya da tatminsizlik yasariz
ciinkii yiiksek beklentilerimize uygun bir hayat yasayamayiz.

Imposter sendromu, yapuginiz iste yetenekli olmaniza rag-
men yetkin olmadiginiz, yani isi gerektigi gibi yapamayacag:-
niz; simdiye kadar bundan pagay: siyirdiginizi, ama yakinda
bunun fark edilecegini, temelde dolandirici veya sahtekir ol-
dugunuzu diigiinmektir. Dogal olarak bu diisiincelere kapilir-
saniz, kendinize olan giiveniniz sarsilacakur.

Ozgiiveni yerle bir edecegi kesin olan bagka bir sey de dur-
madan ge¢misteki baganisizliklar: diigiinerek onlari tekrar ele
almakur. Bu, aninda gerekge iiretmeye yol agar: “Gegmigte
hep ters gitti, simdi yeniden denemenin bir anlami yok,” “Son
iki seferde bagarisiz oldum, gimdi tekrar denesem ne degisecek
ki?” Ise yaramayan daha pek gok diisiince mevcuttur ama hig-
birini dinlemeye ihtiyacimiz yok ¢iinkii prensipler her zaman
aynidir: Eger bir diistince sizi kancasina takip yasamak istedi-
giniz hayattan uzaklastiriyorsa, onu fark edin, isimlendirin ve
etkisiz bir hale getirin.

Bu noktada sunu merak ediyor olabilirsiniz, “Tamam da ya
sonra’ Kendimi kancadan kurtardiktan sonra ne yapacagim?”
Muhtesem bir soru.



8. Boliim

Odaklanmanin Kurallarn

Kulaklarinmizda pamuk varken en sevdiginiz miizigi dinledi-
ginizi hayal edin. Ya da koyu renkli giines gozliigii takip en
sevdiginiz filmi izlediginizi. Veya dis hekiminden yar1 uyuguk
bir dille giktiktan sonra en sevdiginiz yemegi yediginizi. Ya
da iizerinizde kalin, yiin bir ceket varken sirtiniza masaj ya-
pildigin1.

Iste, diisiincelerimizin i¢inde kaybolurken diinyay: da aynen
bu sekilde deneyimleriz. 5. Bolim'deki ‘diisiinceli elleriniz’
alisurmasini haurliyor musunuz? Ellerinizle gozlerinizi kapa-
tirken (kaynagma) etrafinizdaki diinyada olup bitenleri kagi-
riyordunuz. Fakat ellerinizi goziiniizden gektiginiz an (bilis-
sel ayrigma), etrafinizdaki diinyadaki olup bitenler odaginiza
girmeye baglamigt1, artuk her geyi ¢ok daha net gérebiliyor ve
‘igsellestiriyordunuz.’

Eger hayattan en iyi sekilde yararlanmak istiyorsak, tam
anlamiyla anin iginde var olmamiz gerekir: Uyanik, dikkatli
ve olan bitene odaklanmis. Bu, ‘odaklanmak’ ad: verilen bir
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mindfulness becerisini igerir: gorebildigimizi, duyabildigimi-
zi, dokunabildigimizi, tadabildigimizi ve koklayabildigimizi
fark ederek diinyayla baglant1 kurmak.

‘Diisiinceli elleriniz’ aligtirmast biligsel ayrigma ile odak-
lanmanin nasil iligkili oldugunu gosterir. Disiincelerimizi
bilingli bir sekilde aynsuk¢a, diinyayla baglant ve etkilesim
kurabilir, simdiki an1 daha ¢ok 6ziimseyebilir ve takdir ede-
biliriz. Ayn1 sekilde eger ‘oldugumuz ana’ ve burada olmaya
odaklanirsak otomatik olarak diisiincelerimizden ayririz. lyi
ama tiim bunlarin 6zgiivenle ne ilgisi var?

ODAKLANMANIN GUCU

Eger harika bir seks ya da konugma yapmak veya harika sekilde
golf oynamak istiyorsaniz ya da ¢ok iyi yazmak, ¢ok iyi sarki
s6ylemek, ¢ok iyi kogmak veya iyi konusmak, iyi pazarlik yap-
mak, iyi rekabet etmek, o halde psikolojik olarak anda olmals-
sinzz. Olan bitene odaklanmaniz gerekir.

Diyelim ki tenis oynuyorsunuz ve dikkatinizi topa vermek
yerine, kafanizin igindeki diisiincelere verdiniz: “Raketi dogru
tutuyor muyum?”, “Ayaklarim dogru pozisyonda m1?”, “Vay
canina! Bu top ¢ok hizli geliyor.” Eger odaginizda top degil de
diisiinceleriniz varsa, oyununuzun kalitesi nasil olur? Iyi olma
ihtimali pek de yiiksek degil. Eger iyi oynamak istiyorsaniz,
dikkatinizin topta olmasi gerekir.

Seks yapuginizi farz edin ama esinize odaklanmak yerine
tiim dikkatinizi kafanizdaki su diigiincelere yogunlastiriyorsu-
nuz: “Nasil gidiyorum?”, “Daha fazla tutamayacagim,” “Ger-
cekten zevk aliyor mu?”, “Bedenim hakkinda ne diisiiniiyor?”
Eger diisiincelerinize takilirsaniz, tatmin edici bir deneyim ya-
sayamazsiniz, Ozellikle de zihniniz size performansinizla ilgili
sagma yorumlar yapiyorsa. Eger bu deneyimden zevk almak
istiyorsaniz, yapuginiz seye odaklanmaniz gerekir: Zevk verici
hisleri takdir etmek, esinizin tepkilerine uyum saglamak, be-
denlerinizin sicakligini ve siirtiinmesini fark etmek ve diisiince-
lerinizin bulutlar gibi gokyiiziinde ugup gitmesine izin vermek.
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O onemli goriigmenin en hararetli noktasinda, panelin
oniinde oturuyorken sizinle goriismeyi yapan kisiye odaklan-
maniz gerekir. S6yledigi seylere ve verdigi tepkilere ‘uyum sagla-
malisiniz.” Bu yiizden dikkatinizi kafanizin igindeki o elestirme-
ne ne kadar ¢ok verirseniz (Ah! Bunu séylememeliydim. Aman
Tanrim, s6ylemek istedigimi tam ifade edemedim. Gergekten
duymak istedikleri bu mu? Kadinin yiiziindeki ifadeyi begen-
medim...) odaklanmak konusunda bir o kadar zorlanirsiniz. Bu
da performansinizi daha kétii bir hale getirecektir.

1. Boliim'de size Cleo'dan bahsetmistim. Kendisi 28 yagin-
da utangag bir bilim insaniyd: ve eger 6zgiiveni daha yiiksek
olsa daha ¢ok arkadas edinerek daha fazla sosyallesecegini ve
daha samimi, daha sicak davranarak sosyal durumlara daha faz-
la odaklanabilecegini séylemisti. Cleo bana sosyallesmeyi epey
stresli buldugunu ve genelde kendisini kapaup geri ¢ekildigini
anlatmigti. Bunun birkag sebebi vardi ama en 6nemli faktor suy-
du: Cleo konugstugu kisiye dikkatini vermek yerine, su tarz dii-
siincelere kapiliyordu: “Cok sikici biriyim. Bu konu hakkinda
hi¢bir sey bilmiyorum. Umarim bu kisi benden hoglanir. Soy-
leyecek higbir seyim yok.” Dogal olarak da bu diisiincelerde bu
denli bogulunca sohbeti takip ya da devam ettirmek onun igin
epey zor oluyor ve bu durum hig de zevkli bir hal almiyordu.
Cleo, eger sosyallesmek istiyorsa, karsisindaki kisiye dikkatini
vermesi gerektigi gergeginden uzaklagtyordu. Kargisindakinin
ne soyledigine dikkat etmesi, mimiklerine ve viicut diline bakip
onunla bag kurarak odaklanmasi gerekiyordu.

Birinin kendinden ¢ok emin oldugunu gérdiigiimiiz zaman
aslinda o kisinin gergekte ne diisiindiigii ya da hissettigi hakkin-
da higbir fikrimiz olmaz. Ama ne yaptiklarin: ve nasil davrandik-
larin1 gozlemleyebiliriz. Ozgiivenli kisiler hakkinda daima fark
edeceginiz bir sey de gsudur: Yapuklari seye daima odaklanirlar.
Sosyallesirken dogrudan sohbetin igine girerler. Spor yaparken
tam anlamiyla oyunla biitiinlesirler. Bir rapor yazarken tiim dik-
katleri yazidadir. Bu yiizden duygu anlamindaki yz 4z eylem an-
lamindaki 6zgiivende de odaklanmak daima biiyiik bir rol oynar.
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Yukarida yer alan tiim senaryolarda sorunun olumsuz
diisiinceler olmadigina dikkat edin. Sorun, deneyimlerimize
odaklanamamakur. Yapugimiz seye tiim dikkatimizi verip sa-
dece ona odaklanirsak, zihnimizin séylediklerinin higbir 6ne-
mi kalmaz. Diisiincelerimiz sadece bizi kancaya takuklari an
soruna neden olur. Eger gelip gitmelerine izin verirsek, dikka-
timizi bizim igin ¢ok daha 6nemli olan konulara yogunlasu-
rabiliriz.

Simdi yirmi saniyeligine durun ve zihninizin ne soyledigi-

ne dikkat edin.

kK

Zihniniz hevesli ve is birlik¢i mi? Yoksa sadece ‘akigina mi bi-
rakmig’ durumda? Sessiz mi? Yoksa soru ve itirazlarla m1 dolu?
Iste siklikla ortaya ¢ikan birkag endige:

SORU: Diisiinmek ¢ok faydalidir. Herhalde tiim diisiince-
lerimin gegip gitmesine izin vermemi 6nermiyorsunuzdur?
CEVAP: Hig de degil. Eger bir diisiince faydaliysa, yani
daha fonksiyonel hareket etmemizi saglayacak bilgilerle
doluysa, o zaman o diisiinceyi kullanmak ve davraniglari-
mizi etkilemesine izin vermek manuklidir. Fakat yukarida-
ki 6rneklerde, diisiinceler belirgin sekilde faydasiz oldugu
i¢in gelip gitmelerine izin vermek manukliyd:.

SORU: Fakat bu olumsuz diisiincelerin olugmasini dur-
dursam zaten higbir sorun da kalmaz, 6yle degil mi?
CEVAP: Kesinlikle ve bahse girerim bunu daha 6nce de-
nemigsinizdir. Ama ise yaramadi, degil mi? Eger daha ¢ok
denemek istiyorsaniz liitfen ¢ekinmeyin. Ama hayau bo-
yunca zihinsel egitimlerden ge¢mis Zen ustalarinin bile,
olumsuz disiinceleri yok edebilecek bir beceri gelistireme-
digini de aklinizdan ¢ikarmayin.
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SORU: Ama beni zorlayan bir durumdayken, diisiincele-
rimin gelip gitmesine izin vermem epey zor. Bunun daha
kolay bir yolu yok mu?

CEVAP: Bisiklet siirmek, araba ya da kalem kullanmak ilk

kez yapmaya basladigimizda hepimize ¢ok zor goriiniir.

Varsayin ki size goyle dedim: “Kirk ii¢ yasinda bisiklete

binmeyi 6grenmek ¢ok zor. Denge algim yok ve saga, sola

savruluyorum. Bisikletten diisecegim diye ¢ok korkuyo-
rum. Bu kadar zor olacagini bilmiyordum. Igimden pes
etmek geliyor.” Bana ne cevap verirdiniz?

1. “Evet, bu ¢ok zor Russ. Bence de pes etmelisin.”

2. “Russ aslinda bisiklete binip pratik yapmana gerek yok.
Gidip bu konuda birkag kitap oku, sonrasinda gayet iyi
bineceksindir.”

3. “Russ elbette bu ¢ok zor. Ama bisiklete binip pratik
yapmaya devam ettik¢e, zamanla ¢ok kolaylagacakur.”

Mindfulness becerilerini 6grenmek de upk: bisiklete bin-
meyi, piyano ¢almay: ya da kek yapmay: 6grenmek gibidir.
Bagta ¢ok zor gibi goriinse de pratik yaptik¢a kolaylasir. Neyse
ki basit, kolay aligtirmalarla mindfulness’s 6grenmeye baglaya-
biliriz. Bu béliimiin ilerleyen sayfalarinda hi¢ ¢aba harcama-
dan yapabilecekleriniz bile var, hepsi de herhangi bir zamanda
ve herhangi bir yerde uygulanabilir. Bu, en zorlu durumlar-
da bile dikkatimizi tam anlamiyla verene kadar becerilerimizi
azar azar kademeli olarak gelistirebilecegimiz anlamina gelir
(Not: Bunu daha 6nceki boliimlerde yer alan aligtirmalar yap-
uginizi varsayarak sdyledim. Eger yapmadiysaniz, liitfen geri
doéniip uzerlerinde ¢aligin ¢iinkii siradaki aligtirmalara temel
teskil etmektedirler). Simdi odaklanma teorisi hakkinda biraz
daha konusup sonra onu gergekten yapmaya gegecegiz.

SADECE YAPMIS OLMAK iCIN YAPMAYIN: ORADA OLUN!
Kisa bir hatrlatma zamani. Ozgiiven oyununun alun kurali
sudur:
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Ozgiiven eylemleri once, ozgiiven duygusu daha sonra gelir.

Bir seyi iyi yaparken kendimizi 6zgiivenli hissederiz. Fakat
yaptuigimiz seye odaklanmadan bir seyi iyi yapmak neredeyse
imkansizdir. Eger ‘sadece yapmis olmak igin’ yaparsak, diisiin-
celerimize kapilirsak veya eylemlerimizi otomatik pilotta ya-
parsak, o zaman muhtemelen pek iyi yapamayacagiz demektir.

Peki, deneyimlerimize nasil odaklaniriz? Basit. Dikkatimi-
zi vererek. Su an, burada neler olduguna dikkatimizi veririz.
Ama bu sadece herhangi bir eski sekilde dikkat etmek degil.
Mindfulness; agiklik, merak ve esneklikle dikkat etmek anla-
mina gelir. Haydi, bunu inceleyelim.

Dikkat vermek: Suanda hem ‘i¢ diinyamizda’ hem de dig1-
mizdaki diinyada olup bitenlere dikkat ederiz. Bagka bir deyis-
le ne diigiindiigiimiizii ve hissettigimizi, ayrica gorebildigimiz,
duyabildigimiz, dokunabildigimiz, tadabildigimiz ve koklaya-
bildigimiz seylerin farkina variriz.

Agiklik: Hoslanmasak ya da onaylamasak bile, su an ol-
makta olan geye karg1 agik olmak demektir. Yani deneyimleri-
mize sirttmizt donmenin ya da igimize kapanmanin tam tersi
bir durumdur.

Merak: Neler olup bittigini merak ederiz. Deneyimleri-
mizde aktif olarak yeni bir gey kesfetmeye ¢alisiyoruz; gozden
kagirmis veya kaniksamig olabilecegimiz bir sey. Gozii pek bir
kisif ya da heyecanli bir bilim insani gibi ayrinulara dikkat
ederiz, hi¢bir seyi hafife almayiz, bulabildigimiz her seyle il-
gileniriz.

Esneklik: Dikkat verme bi¢imimizde esnek oluruz. Bazen
bir ise kendimizi kaptirdigimizda oldugu gibi, dar bir odaklan-
maya sahip olabiliriz: igneye ipligi gecirmek, delik agmak veya
golf topuna vurmak. Diger zamanlarda, yeni bir sehri kegfeder-
ken ve tiim yeni manzaralari, kokular: ve sesleri duyumsarken
oldugu gibi, genis bir odaga sahip olabiliriz. Bazen diisiincele-
rimizle duygularimizin i¢ diinyasina daha fazla odaklanabiliriz.
Diger zamanlarda ise dig diinyaya daha fazla odaklanabiliriz.
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Peki, bunu simdi denemeye ne dersiniz? Sizi okumayi bi-
rakip sesleri duymaya ve bunlarin farkina varmaya davet edi-
yorum. Kendinizden gelen seslere dikkat edin, nefesiniz ve
hareketlerinize.

Sonra farkindaliginiz1 genisletip gevrenizdeki seslere dik-
kat edin. Sanki muhtesem miizikleri takdir eden bir miizis-
yenmigsiniz gibi onlar1 dinleyin. Al¢ak m1 yiiksek mi, ritim ve
tonlarini fark edin. Bazilarinin nasil az ya da belirsiz, bazilari-
nin nasil yiiksek ve yogun oldugunu fark edin. Liitfen, bunu
simdi otuz saniye boyunca yapin.

Xk k

Daha sonra sizi etrafiniza bakip bes seyi goriip fark etmeye da-
vet ediyorum. Sanki ¢ok iinlii bir saheseri inceleyen bir ressam
gibi, her objeye dikkatle bakin. Sekline, rengine, dokusuna ve
isigina dikkat edin. Herhangi bir golgeyi, yansima ya da par-
laklig: fark edin. Her objeye merakla yaklasarak (size ne kadar
tanidik ya da yabanci da olsa) bunu 30 ile 60 saniye boyunca

yapin.

Xk k

Simdi sandalyenizde dik oturarak bedeninizin pozisyonuna dik-
kat edin. Ayaklariniz1 sertge zemine koyun, omurganiz: dik tu-
tun ve omuzlarimzi diigiiriin. Bedeninizi bastan ayag taramak
i¢in otuz saniye ayirin ve her boliimiinde neler hissettiginize
dikkat gosterin. Bunu yogun bir merakla, sanki farkli gezegen-
den gelen ve bir insan bedenine otuz saniyeligine girip bunu
deneyimleme firsat verilen bir bilim insaniymus gibi yapin.

kK

Simdi yukaridakilerin hepsini ayni anda y:ipm. Kitab: birakip
dik oturun, ayaginizi sertge zemine koyun ve esnek bir sekilde
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dikkatinizi odaklayin: Bedeninizde neyi gérebiliyor ve duya-
biliyorsunuz? Liitfen bunu simdi otuz saniye boyunca yapin.

KK

Peki, ne oldu? Anda daha ¢ok ‘var olabildiniz mi?’ Etrafini-
zin ve bedeninizin daha farkinda misimiz? Bir kitabin iginde
kayboldugumuz zaman, 6niimiizdeki sayfada yazan kelimeler
disinda gevremizdeki hemen her seyle bagimizi kopaririz. An-
cak bu kelimeler, su andaki deneyimimizin yalnizca kiigiik bir
yoniidiir. Kitabi birakip bedenimize ya da gevremize dikkati-
mizi verince her tiir ses, goriintii ve duygunun farkina variriz.

Tabii ki bir kitabin i¢inde kaybolmak kotii bir sey degil.
Hatta benim en ¢ok sevdigim seylerden biri. Fakat ya siirekli
olarak bir kitabin i¢inde kaybolsaniz, ne olur? Tiim giin bo-
yunca akliniz bir kitaba takili kalmig bigimde etrafta dolasti-
giniz1 varsayin, onu elinizden birakmadiginizi, yemek yerken,
cocuklarinizla oynarken, sevisirken, araba kullanip tenis oy-
narken ya da sohbet ederken ayni anda kitabi da okudugu-
nuzu diigiiniin. Bu hayaunzi, saghigimzi ve iligkilerinizi nasil
etkilerdi?

Hepimiz hayatimizi bu tutumla siirdiirmeye dogal olarak
egilimliyiz. Tek fark bir kitapta kaybolmak yerine, kafamizin
icindeki kelimelerde kayboluyoruz. Odaklanmanin anlamu,
upk: kitabr bir kenara koymak gibi, kafamizdaki kelimelerin
gecip gitmelerine izin vererek deneyimimizin diger noktalari-
na dikkat etmektir.

HAYATIN SAHNE GOSTERIiSi

Hayat upki muhtesem bir sahne gosterisine benzer ve o sahnede
tim duygularimiz, anilarimiz, imgelerimiz, disiincelerimiz ve
duyumlarimizin yani sira gérdiigiimiiz, duydugumuz, dokun-
dugumuz, tatugimiz ve kokladigimiz her sey bulunur. Mindful-
ness ayni 1gtklandirma sistemi gibidir: gosterinin herhangi bir
yerindeki 1giklar istedigimiz zaman agabiliriz, bylece tiim de-
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taylar1 gorebiliriz. Istklandirma sahnede olan biteni degistirmez
ama gosteriyi nasil algiladigimizi ve takdir ettigimizi etkiler.

Bu 1stklandirma sistemiyle ilgili gok fazla esneklige sahibiz.
Isiklart kisip olayin kilit noktalarina spotlari gevirebiliriz ya da
tiim 1g1klart ayn1 anda agip tiim gosteriyi bir kerede izleyebiliriz.

‘Nehirdeki yapraklar’ aligtirmasi sahnedeki 1giklari kisip
spotlar: diisiincelerinize gevirmektir. Birkag saniye 6nce yapu-
gz kisa aligtirmada da aslinda spot 1giklariyla oynayip goste-
rinin farkli agilarini izlediniz. Yani ne gorebildiginizi, ne duya-
bildiginizi ve ne hissedebildiginizi fark ettiniz.

Sahne gosterisinin pek ¢ok farkli yoni oldugu disiinii-
lirse, neye odaklanmaliy1z? Cevap basit: Su an sizin i¢in en
onemli sey neyse, ona odaklanin. Olmak istedigimiz kisi ol-
mamiza ve yapmak istedigimiz seyi yapmamiza yardim edecek
seylere odaklanalim.

Psikologlar genelde buna ‘géreve odaklanmig dikkat’ adini
verir. Yani elindeki géreve tam anlamiyla odaklanmak demektir.
Golf oynamak, resim yapmak, araba kullanmak, sevismek, 6gle
yemegi hazirlamak veya sohbet etmek gibi herhangi bir gore-
vi iyi yapmak istiyorsak, dikkatimizin gérevle ilgili olan seylere
odaklanmas: gerekir. Olumsuz 6z yargilar, basarisizlikla ilgi-
li ongoriiler, yeterince iyi olmamakla ilgili diisiinceler; bunlar
sahne gosterisiyle alakali geyler degildir. Fakat onlar1 ne sahne-
den atabilir ne de karanliga gémebiliriz. Peki, ne yapabiliriz? Bu
alanlardaki igiklar: biraz kisabilir ve parlak spot 1giklarini ihtiyag
duyulan yerlere odaklayabiliriz: Yoldan gegenlere veya giivenlik
gorevlilerine degil, soliste, miizisyenlere ya da dansgilara. Sira-
daki aligtirma size bunu nasil yapacaginizi gosteriyor.

FARKINDALIKLA NEFES ALMA

Farkindalikli nefes alma aligtirmasi binlerce y1l 6ncesine daya-
nir. Bunu Hinduizm, Judaizm, Taoizm, Budizm, Hristiyanlik,
Islam, yoga, tai chi ve pek ok déviis sanat1 gibi dini, spiri-
tilel ya da felsefi gelenekte bulabilirsiniz. Bu odaklanma ve
ayrisma becerilerini gelistiren son derece basit fakat etkili bir
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yontemdir ve istediginiz siire boyunca yapabilirsiniz. Dilerse-
niz otuz saniye, dilerseniz otuz dakika. Eger daha 6nce boyle
bir ¢alisma hi¢ yapmadiysaniz, size bes dakika ile baglamanizi
oneririm. Zamanla siireyi arturabilirsiniz.

(Bir ikaz notu: Eger uzun siiredir sig ve hizli nefes alma
aligkanhiginiz varsa bu alisurmanin yavag ve derin nefes alip
verme kisimlar: bagta size biraz garip ve rahatsiz edici gelebilir.
Fakat israrci olursaniz birkag haftalik pratigin ardindan daha
dogal ve rahat hissetmeye baglayacaksiniz. Gergi pek rastlan-
maz ama farkindalikli nefes almak bazen bazi kisilerde endige
ve bas dénmesi gibi etkilere de neden olabilir. Eger boyle bir
sey gergeklesirse size 1srarct olmamzi 6zellikle tavsiye ederim
[Zihniniz bayilacaksin dese de bayilmayacaginizi size garanti
ediyorum] Bir ya da iki hafta i¢inde bu tiir tepkileriniz kendi-
liginden yok olacakur).

Simdi liitfen talimatlan iki kez okuyun ve ne yapuginizin
farkinda olun, sonra da yapin.

* Rahat bir pozisyon bulun (tercih edilen, sirumizin dik,
ayaklarinizin yere diiz bir gekilde degdigi bir pozisyonda
oturmanizdir).

* Gozlerinizi kapatin ya da bir noktaya sabitleyin (hangisini
isterseniz).

* Birkag hafif, yavag ve derin nefes alin.

* Cigerlerinizi bosaltmaya odaklanin. Yavas ve sakin bir ge-
kilde kalan son hava damlasini da cigerleriniz tamamen
bosalana dek vermeye calisin, sonra cigerlerinizi yeniden
havayla doldurun.

* Derin bir nefes almamza gerek yok ¢iinkii cigerleriniz bo-
saldiginda otomatik olarak yeniden dolacakur. Bunu zorla-
mak yerine, sadece olmasina izin verip vermediginizi goriin.

* Tipki daha 6nce boyle bir seye hig sahit olmamig merakl:
bir bilim insan1 gibi, nefeslerinizi gézlemleyin. Her minik
duyuma dikkat edin: Burun deliklerinizden girip ¢ikan
havaya, omuzlarinizin inip kalkmasina, omurganizin inip
kalkmasina ve karninizin inip kalkmasina. Bedeninizin
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tiim bu kisimlarinin zahmetsizce nasil etkilesime girdigine
dikkat edin.

Ilk on nefesten sonra nefesinizin kendi dogal ritmini bul-
masina izin verin. Kontrol etmenize gerek yok.

Zorlayic1 géreviniz spot 1g1gin1 nefesinizin iizerinde tut-
mak ve bedeninize girip ¢ikisini gozlemlemek. Bunu ya-
parken diisiincelerinizin nehirdeki yapraklar gibi siiziil-
mesine izin verin.

Zaman zaman zihninizdeki diisiincelerin kancasina takilip
alisurmadan uzaklagabilirsiniz. Eski amilardan giinliik ha-
yallere, aksam ne yiyeceginize kadar her ey ve her konuda
diisiincelere kapilabilirsiniz. Bu dogal ve normaldir ve ol-
maya devam edecektir. Kancaya takildiginiz1 her fark ettigi-
nizde, onu nazikge isimlendirin ve tekrar nefesinize odakla-
nin (Eger zihniniz sizi yeterince iyi yapmamakla suglamaya
baglarsa, bunun igin tesekkiir edip aligtirmaya devam edin).
Eger ofke, sikinu, sabirsizlik, gerginlik ya da sire agrisi
gibi rahatsizliklar olugursa bunu sessizce fark edin. Kendi
kendinize, “Iste sikilmak” ya da “Iste 6fke” deyin. Sonra
tekrar nefesinize odaklanin.

Zihniniz aralikli olarak homurdanmaya ya da su sekilde iti-
raza devam edecektir: “Bunu yapamiyorum. Bu ¢ok zor. Bu
ok sikicr.” Ik bagta bu ve buna benzer pek gok diisiince
sizi kancasina takip aligurmadan uzaklagtirsa da aslinda hig
de problem teskil etmemektedir. Zihninizin kag yiiz kez sizi
kancaya takuginin bir dnemi yok, yeter ki siz onu fark edip
isimlendirin ve kancadan kurtularak nefesinize odaklanma-
ya geri doniin. Bunu her yapisinizda ¢ok degerli bir beceri
gelistiriyorsunuz: Odaklanarak kalabilme becerisi.

Siire doldugunda etrafinizdaki diinyaya odaklanmak igin
farkindaliginiz1 genigletin. Nefesinize bir spot 1181 tutarak
ayni zamanda bedeniniz ve gevrenizdeki 1giklar1 da agin:
Ayaklarinizi yere koyun, dik oturun, iyice gerinin ve gore-
bildiginiz, duyabildiginiz, dokunabildiginiz, tadabildigi-
niz ve koklayabildiginizi fark edin.
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Liitfen aligtirmay: talimatlari en az iki kez okuduktan son-
ra yapin. Bes dakika baglamak igin iyi bir zaman aralig1 ama siz
daha kisa ya da uzun siire de yapabilirsiniz.

KANCAYA TAKILDINIZ MI?

Alistrma nasil gitti? Eger daha 6nce boyle bir sey yapmadiysa-
niz, kancaya takilip uzaklagsmadan on saniye bile devam ettir-
meniz gayet iyi. Mindfulness konusunda ¢ok yeni oldugumuz
i¢in odaklanarak kalmanin ne kadar zor oldugunu gériince
hepimiz adeta yok oluyoruz. Elbette ¢ogunuz uzun dénemli
odaklanmay: saglayan bazi aktiviteleri ¢oktan kegfetmigsiniz-
dir. Bunlarin iginde film izlemek, kitap okumak, harika soh-
betler yapmak ya da bir spor, hobi veya yaratic1 bir ugrasa da-
hil olmak da var. Fakat bir kez konfor alaninizdan ¢ikip daha
zorlayic1 seylere odaklanmay: denediginizde -mesela zor bir
beceriyi 6grenirken ya da teslim tarihi yaklagmis bir is veya
zorlu biriyle goériismeye kaulmak tizereyken- bunu yapmaniz
genelde daha zor olur.

Bu yiizden farkindalikli nefes, odaklanma becerinizi gelis-
tirmenin muhtesem bir yoludur. Ayrica dogal olarak pratiginiz
arttik¢a bu konuda daha da iyi olursunuz. (Son ciimle sizde bir
dejavu hissi yagatti m1?)

Yukaridaki farkindalikli nefes aligtirmasi en basit ve temel
haliyle ‘sade seklidir.” Yine de alistirmaya onu daha ilging ya
da kolay kilabilecek baz1 6geler de ekleyebilirsiniz. Bir dahaki
alisirmanizda bunu yapmanizi ve hangi yaklagimin size daha
uygun oldugunu bulmanizi 6neriyorum.

1. Se¢enek: Nefes alip verirken saymak

Her aldiginiz nefeste saymaya baglayin ve nefesinizi verirken
sessizce say1y1 sdyleyin. On olunca tekrar baga déniip yeniden
yapin. Eger herhangi bir noktada sayilar1 karistirirsaniz, tekrar
birden baglayin.
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2. Secenek: Nefesinizi renklendirin

Cigerlerinize girip ¢itkan nefesin renkli oldugunu hayal edin.
Nefesinizi istediginiz renkte segebilirsiniz. Cogu insan beyazi
tercih ediyor.

3. Secenek: Beyaz 151k ve koyu renk bulutlar

Nefes alirken kendinizi beyaz bir 15181 iginize alip nefesinizi ve-
rirken koyu renk bulutlar1 digar1 birakiyormugsunuz gibi hayal
edebilirsiniz.

4, Secenek: Tekrarlanan kelimeler

Nefes alip verirken kelimeleri sessizce tekrarlayabilirsiniz. Or-
negin nefes alirken yavasca, “Nefes aliyorum” deyip verirken
de yavagca “Nefes veriyorum,” diyebilirsiniz. Ya da sadece
“Igeri,” “Disar1” da diyebilirsiniz.

5. Secenek: Balon nefesi
Karninizda siz nefes aldik¢a genisleyip nefes verdikge sénen
bir balon oldugunu hayal edebilirsiniz.

HER ZAMAN, HER YERDE
Farkindalikli nefesin en giizel yanlarindan biri de onu her za-
man ve her yerde uygulayabiliyor olusumuzdur. Bu aligtirmayi
suralarda uygulamaniz1 6neriyorum:
e Kirmizi 1gikta
* Bir kuyrukta sira beklerken
* TV’deki reklam aralarinda
* Tuvalette otururken
* Bir toplanti, goriisme ya da sosyal bir aktiviteden erken
déndiigiiniizde
* Tam uykuya dalacaginiz ya da uyandiginiz zaman yatakta
* Telefonda bekletilirken
e Oldiirmek i¢in zamaniniz oldugunda: Otobiis, tren ya da
ucak beklerken ya da esinizin hazirlanmasini veya bir fil-
min baglamasini beklerken.
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Tiim bu minik aligtirmalar diginda size ayrica normal pra-
tikleriniz i¢in bir zaman ¢izelgesi yapmanizi da 6neriyorum.
Ornegin ilk hafta igin sessiz bir yere oturup bes dakika bo-
yunca ve giinde iki ya da ii¢ kez olmak iizere farkindalikli ne-
fes aligtirmalarini yapabilirsiniz. Ardindan her giin igin siireyi
otuzar saniye daha uzatarak hafta bitiminde, giinde iki ya da
ti¢ kez onar dakikalik siirelere ¢ikarabilirsiniz.

Her minik pratigin ige yaradigini aklinizda tutun. Giinde
bir dakika yapmaniz bile, hi¢ yapmamanizdan iyidir. Bu ahs-
kanlig1 gelistirmenize yardimci olacak bazi basit haurlaucilar
da kullanabilirsiniz. Neden masanizin ya da buzdolabinizin
tizerine, ‘nefes’ ya da ‘odaklanmak’ veya ‘pratik yapmak’ gibi
bir not yazip yapisturmiyorsunuz? Bilgisayar veya cep telefo-
nunuzu da kullanarak her giin takviminizde yer alacak bir
haurlatici not olarak isaretleyebilirsiniz. Bagka bir secenek de
saatinize, ciizdan ya da ¢antaniza parlak renkte bir kigit ya-
pistirmak olabilir. Boylece saate her bakiginizda veya ¢anta ya
da ciizdaninizi her aguginizda notu goriip birkag farkindalikli
nefes aligtirmasi yapabilirsiniz.

Ayrica her ihtimale karsi sunu da planlayabilirsiniz. Eger
bir yerde bekleme ihtimalinizin yiiksek oldugunu biliyorsaniz
(bir doktor randevusu ya da ugag yakalamak gibi) bu durum-
da bekleyeceginiz siire boyunca az da olsa farkindalikli nefes
alisurmasini yapacaginiza dair kendinize soz verin.

NEFES ALMAK SADECE BASLANGIC

Farkindalikli nefes kendi bagina son derece faydali bir aligtir-
madir. Bizim giinliikk megguliyetlerden ¢ikip yeniden sarj ol-
mamizt saglayarak biraz i¢ huzuru bulmamuz igin vakit yaraur.
Ote yandan bu aligtirmayi hayaunizdaki tiim anlamli gérevlere
odaklanmanizi saglayacak 6nemli bir egitim olarak gérmenizi
de isterim. Spor yaparken, idman yaparken, o kitabi yazarken,
o heykeli yaparken, o tabloyu cizerken, o enstriimani ¢alarken,
sevigirken, ¢cocuklarinizla oynarken, bir partide dans ederken,
sohbet ederken, o konugmay1 yaparken veya o anlagmay: mii-
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zakere ederken spot 1s1g1n1 nefesinize vermek yerine, yapmakta
oldugunuz goreve tutun, deneyiminize tam anlamiyla odakla-
narak diisiincelerinizin upki: yoldaki arabalar gibi gelip gegme-
sine izin verin.

Peki, ya farkindalikli nefesten hoglanmadiysaniz? Bu du-
rumda sizi yine de yapmaniz igin cesaretlendirmeliyim ¢iin-
kii bagta sevmeseniz bile, insanlar zaman gegtikge bu pratigin
daha kolay ve iyi sonuglar dogurdugunu séyler. Buna ragmen
yine de kesinlikle kargtysaniz odaklanma becerilerinizi gelisti-
rebileceginiz farkli pek ¢ok yontem de bulunmaktadir. Tiim
yapmaniz gereken durup...



9. Bolim

Giilleri Koklamak

Dar ve log hiicrenizden kireg tagt ocagina 20 dakikalik bir
yiiriime mesafesi var. Oraya vardiginizda kavurucu giinesin
altinda kazma ve kiireginizle elleriniz kanayip yara bere igin-
de kalana ve bedeniniz terle kaplanip toza bulanana dek bir
kéle gibi ¢aligirsiniz.

Neyle kargilagacagimiz1 bilerek o yiirilyiigii yapan kisi siz ol-
samiz, nasil hissederdiniz? Nelson Mandela otobiyografisi
Ozgiirlige Giden Uzun Yolda bu yiiriiyiisii ‘kuvvetlendirici’
seklinde tanimlamigtr. Robben Adasi hapishanesinde gegir-
digi on ii¢ y1l boyunca bu yiiriiyiisii istisnasiz her sabah yap-
mugtir. Yaparken de deneyimiyle tam anlamiyla biitiinlegmis,
yani odaklanmistir. Kuslarin gokyiiziinde zarifge ugtuklarini
fark etmis, denizden gelen serin riizgar: hissetmis ve okaliptiis
tomurcuklarinin taze kokularini duymugstur. Oniindeki zorlu
calisma kogullarini ya da arkasindaki kot giinleri diigiinerek
bu diisiincelerin arasinda kaybolmamig, tam anlamiyla iginde
oldugu an1 yagamustir.
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Neyse ki kuslar, riizgin ve ¢igekleri takdir etmek igin bir
hapishaneye kapatulmamiz gerekmiyor. Eger otomatik pilota
baglanmug gibi telagla hareket etmeyi birakir ve bes duyumuzu
etrafimizi saran diinyaya odaklanmak igin kullanirsak, kendi-
mizi ¢ok daha tatmin olmug hissederiz. Evet, hepimiz “Dur ve
giilleri kokla” soziinii biliyoruz ama bunu gergek anlamda ne
kadar sik yapiyoruz?

Bu boliimdeki aligtirma tamamen bes duyumuza odaklan-
mamuzla alakali: Gériip, dokunup, duyup, tadip, kokladiginiz
seylere dikkat etmekle. Bu, anda var olmak ve yapuginiz seye
odaklanarak onun igine girme becerisini arttirmak igin kulla-
nacaginiz bir yéntem. Eger bir seyi iyi yapip kendinizi tatmin
olmus hissetmek istiyorsaniz bu beceriler son derece 6nemlidir.

YOGUN iNSANLAR ICIN MINDFULNESS

‘Cok fazla bog zamani olan’ kisilerle nadiren kargilagtyorum ve
sayilarinin ¢ok az oldugunu da belirtmem gerekiyor. Cogumuz
hep mesgul, mesgul ve mesguliiz. Birgok daniganim “Bunca seyi
uygulayacak kadar zamani olmadigini” soyliiyor. Hatta ben de
stk sik kendim i¢in ayni seyi diigiiniiyorum. Ama mindfulness
egitiminin giizel yani, onu her yerde ve her zaman yapabiliyor
olmanizdir. Elbette farkindalikli nefes i¢in on dakika boyunca
bir yere oturup aligtirma yapmaniz ya da ‘nehirdeki yapraklar’
iin 10 dakikalik bir mola vermeniz igin zaman yaratmaniz ge-
rekir. (Bunu yapmanizi siddetle tavsiye ederim!) Fakat giin igin-
de rutininizi bozmadan pratik yapabileceginiz her tiirlii firsat da
mevcut. Iste size birkag oneri.

SABAH RUTININIZE ODAKLANMAK

Sabah rutininizin istediginiz bir kismini bir mindfulness egi-
tim seansina doniigtiirebilirsiniz: Diglerinizi fircalarken, tiras
olurken, tuvalete giderken, kahvalt hazirlarken, kahvalu ya-
parken, cay igerken vs. Ozellikle odaklanma ve ayrisma be-
cerilerinizi arttiracak pratikler yapin. Ornegin bir bardak cay
hazirlarken siirecin her minik adimina odaklanin ve bes duyu-
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nuzu birden kullanin ve sanki daha dnce hi¢ ¢ay yapmamigsi-
niz gibi biiyiik bir merakla olan biteni gézlemleyin.

Tiim farkls seslere, yiikselip al¢alma ve tonlamadaki degi-
simlerle ritme dikkatinizi verin. Demligin ucunun yukarn kal-
kigini, ‘a¢’ tusundan gelen keskin sesi, kaynayan suyu, buharin
uslamasini, bardaga suyu doldururken ¢ikan ‘gs§’ sesini, gay
posetini ¢ikarirken artan sesi ve seker eklerken duyulan o hafif
‘slap’ sesini dikkatle dinleyin.

Sekiller, renkler, dokular, 151k ve gélge dahil tiim fark-
It gorsellere dikkat edin. Demlikten yiikselen yogun buhari,
bardakta dénerek havaya duman ¢ikaran suyu, ¢ay posetini
daldirdiginizda yiizeyde beliren 151k oyununu, sicak suyla bii-
tiinlesen ¢ayin koyu rengini birakigini, yiizeye dogru yiikselen
sitiin kabarciklarini goriin.

Dogal sekilde yapugimiz fiziksel hareketlerinize dikkat
edin. Demligi kaldirirken, muslugu agarken, demligi yeri-
ne koyarken, suyu bosaltirken, ¢ay posetini daldirirken vs.
Omuzlariniz, kolunuz, eliniz ve goziiniiziin hig ¢aba harcama-
dan birlikte isleyen uyumunu fark edin.

Bunu yaparken yeni bir sey kesfedip etmediginizi goriin.
Zaten bildiginiz ama hi¢ 6nemsemediginiz bir gey. Bardaginiz-
dan yiikselen buhara simdiye dek gergekren dikkat ettiniz mi?
Ya da bardaga vuran kagigin sesine veya cay posetini daldirir-
ken omzunuzun hareketine?

Bu pratigi yaparken zihniniz sizi yapilacaklar listenizdekile-
ri haurlatarak kancasina takmaya ¢alisacakur. O diisiincelerin
upk: arabalar gibi gegip gitmesine izin verin ve su an yapugi-
nuz seyle biitiinlesip ona odaklanin. Elbette zihniniz ara sira sizi
bundan uzaklagtiracakur. Bunu fark ettiginiz an, nazikge kabul
edin ve kancadan kurtulup ¢ay yapmakla yeniden biitiinlesin.

SIKICI iSLERE ODAKLANMAK

Hayatinizda hig sikicy, siradan ve bikkinlik veren igler var mi?
Sadece hayatuniz devam etsin diye yapuginiz geyler? Bu isleri
dislerinizi sikip elinizden geldigince ¢abuk mu yapiyorsunuz?
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Yoksa hig dikkat etmeden, otomatik pilota baglamig gibi mi?
Veya bunlar1 daha az sikic1 hale getirmek igin ayn1 esnada rad-
yo dinleyip TV mi izliyorsunuz?

Bu tip 6rneklere iitii yapmak, ¢amagir yrtkamak, bulagik y1-
kamak, ¢opii ¢tkarmak, ¢ocuklara yemek hazirlamak, elektrik
sipiirgesini agmak, yerleri siipiirmek, lavaboyu ovalamak vs.
de eklenebilir. Iste bu sikici igler size odaklanma ve ayrigma
becerilerinizi geligtirmek i¢in aligirma yapma firsatt sunar.

Esiyle sevismekten korkan taksi soforii Seb’i hatirliyor mu-
sunuz? Seb seksten yeniden zevk alabilmek igin gerginlik veren
his ve diisiincelere kapilmak yerine, siirece tam anlamiyla nasil
odaklanmasi gerektigini fark etmisti. Bu yiizden bulagik maki-
nesi yerlestirme igini bir dikkat aligtirmasina gevirdi. Ona, “Bir
dahaki sefere bulagik makinesini yerlestirirken kendini diin-
yanin bulagtk makinesi yerlestirenlerin sampiyonu gibi hayal
et ve performansinin filme alinarak TV’nin 6niinde oturmug
milyonlarca kisi tarafindan izlendigini varsay,” dedim. Her bir
bardak, tabak, kise, kagik, bigak ve ¢atali 6zenle yerlestirme-
sini istedim. Her egyay:1 nazikge yerine koyarken ¢ikan sesle-
re dikkat kesilmesini 6nerdim. Yiizeyde kalan yemek izlerinin
dizinine ve rengine dikkat etmesini soyledim. “Omuzlarinin,
kol ve elinin hareketlerine dikkat et,” dedim. Ona sunu hatir-
lattim, “Bunu yaparken birak da zihnin arka planda ¢alan bir
radyo gibi yayin yapsin. Kancasina takildigin anda bunu fark
et, kendini kancadan kurtar ve isine odaklan.”

Bir sonraki seansimizda Seb bana bunu yaklagim: dene-
digini ve bulagitk makinesini yerlestirmenin dikkatsizce yap1-
lan bir gorev olmaktan ¢ikip bir odaklanma ¢aligmasi haline
geldigini sagirarak fark ettigini anlatti. “Beni yanlig anlama,”
dedi. “Eglenceli oldu demiyorum. Eger futbol izlemekle ma-
kineyi yerlestirmek arasinda bir segenegim olsa, emin ol futbol
kazanirdi. Fakat dikkatli yapugimda makineyi yerlestirme isi
farklilagtr. Sanki igine daldim. Bu garip ve biraz da ilgingti.
Bulagiklar: yerlegtirmenin bu kadar ilging olacag: hi¢ aklima
gelmemisti dogrusu.”



144 OZGUVEN BOSLUGU

KEYIFLi ISLERE ODAKLANMAK

Her giin potansiyel anlamda son derece keyifli pek ¢ok sey
yapariz fakat tam anlamiyla odaklanamadigimiz igin bu de-
neyimleri ¢ok daha eglenceli ve tatmin edici hale getirme ko-
nusunda basarili degilizdir. Onlari otomatik pilota gegmis bir
sekilde yaparken daha sonra neler yapacagimizi disiiniiriiz.
Buna pek ¢ok 6rnek verilebilir: Yemek yemek, bir seyler ic-
mek, ¢ocuklarla oynamak, bir hayvani oksamak, dug almak ya
da sevdigimiz birine sarilmak gibi.

Daha pek ¢ok basit ama zevkli seyi de kagiriyor olmamizin
tek nedeni, fazla yogunluktan ‘durup giilleri koklamaya’ vakti-
mizin olmamasidir. Hayatiniza biraz daha keyif katacak hangi
kolay seyleri yapardiniz? Parkta bir yiirityiise ¢ikip kuglarla gi-
geklerin giizelligini takdir eder miydiniz? En sevdiginiz miizi-
gi daha cok dinler miydiniz? Ozel bir yemek yapar miydiniz?
Seks hayatinizi biraz renklendirir miydiniz?

Size her giin en az iki zevkli aktivite esnasinda mindful-
ness’t uygulamanizi 6neriyorum. Dug aliyorsaniz buna odak-
lanabilmek i¢in bes duyunuzu da kullanin. Dugtaki su dam-
lalarinin ¢izdigi yola dikkat edin, suyun bedeninizde yaratug:
hissi fark edin, sampuan ve sabunun kokusunu duyumsayin ve
dus baghgindan figkiran suyun sesini dinleyin.

Yemek yerken ilk lokmay1 almadan 6nce biraz durup fark-
li malzemelerin aromalarina dikkat edin ve farkli yiyeceklerin
renklerine, sekil ve dokularina bakin. Sonra yiyeceginizi ke-
serken bigaginizdan ¢ikan sese dikkat edin, ellerinizin, kol ve
omuzlarinizin hareketine odaklanin. ilk lokmanizi, sanki bir
gurmeymigsiniz ve o yemegi ilk kez yiyormugsunuz gibi me-
rakla gignerken agzinizdaki tadi ve dokuyu fark edin.

Eger sevdiginiz birine sariliyorsaniz bedeninizin gekline
dikkat edin, kendinizi nasil konumlandirdiginiza bakin, kolla-
rinizin nasil hareket ettigini ve sevdiginiz kisinin yiiz ve bede-
nindeki tepkileri fark edin.
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HERHANGI BIR SEYE VE HER SEYE ODAKLANMAK
Gordiigiiniiz gibi yogun insanlarin mindfulness becerilerini
gelistirmeleri igin pek ¢ok ‘kolay ve hizl’’ yontem mevcut. Us-
telik herhangi bir seye ‘spot 1siklarini’ gevirip ona odaklanma
konusunda pratik yapabileceginizi de unutmayin: Bagciklari-
mzt baglamaktan tutun da burnunuzu silmeye; giin batimini
izlemekten, saginizi yitkamaya; ¢imleri bigmekten sirtiniz1 ka-
simaya kadar (tabii 6yle bir seyi hi¢ yapmazsiniz!) her seye.

Simdi kendi kendinize birkag tane odaklanma pratigi yara-
tin: Buzdolabini dikkatle doldurmaktan tutun da merdivenleri
dikkatle ¢ikmaya; sagimiz1 farkindalikla taramakean 6n kapiyi
dikkatle kilitlemeye kadar... Unutmayin ki farkindalikli her
saniye fark yaraur. Bunlan daha ¢ok uyguladik¢a, daha az ya-
sayacagimiz gey...



10. Bolim

Psikolojik Sis

Gozlerime inanamiyordum. Melbourne’deki botanik bahge-
lerinde geziyordum ama o an herhangi bir yerde olabilirdim.
Daha birkag saniye 6nce etrafim muhtegsem agaglarla gevriliy-
di. Elbette agaglar yerinden kipirdamamigti ama su an onlara
ait en ufak bir iz bile goremiyordum. Sis her seyi kaplamist1.

Melbourne ¢ok giizel bir sehirdir ve neyse ki sis istilasina ¢ok
da maruz kalmaz fakat gergeklestiginde bu gergekten dramatik
bir duruma déniisiiyor. Eger sise, dumana, riizgirli bir havada
bir yagmura, kar veya toz firtinasina yakalandiysanmiz bunun ne
denli sinir bozucu oldugunu da bilirsiniz, zira etrafi net bir gekil-
de géremeden, nereye gittiginizi anlamaniz son derece zor olur.
Yine de en azindan hava kosullarinin tuzagina diistiigiimiizde
ne oldugunu biliriz ve gerektigi sekilde hareket ederiz. Fakat
‘psikolojik sis” bizi tuzaga diisiirdiigiinde, hikéye biraz farklilagir.

Psikolojik sis bizi etkin gekilde goriip hareket etmekten
alikoyan yogun bir diisiince bulutu gibidir. Ne yazik ki ¢ogu
zaman bu sisin i¢inde kayboldugumuzda bunun farkina bile



Psikolojik Sis 147

varmayiz. Sadece sis kalkuginda ve diinyayla yeniden baglanu
kurdugumuzda ve gergekte ne kadar kayboldugumuzu fark et-
tigimizi agikga gérmeye basladigimizda ayrimina variriz.

Psikolojik sisin pek ¢ok tiirii var: endige, suglama, hayal
etme, eski reddedilme anlarini ve basarisizliklar1 yeniden ele
alma, kagis planlari, intikam planlari, konusmalar1 gézden ge-
girme, ‘analiz paralizi, ¢ok eski zamanlari yad edip gelecegi
ongérme gibi. Eger farkindaligimiz yoksa, bu siste uzun siire
dolanarak hayaumizdaki pek ¢ok seyi kagirabiliriz.

Fakat netlestirmemiz gereken bir sey var:

Bu sis, diisiincelerimiz tarafindan olusturulmaz.
Sisi yaratan sey diisiincelerimizle kaynasma durumunda
olmamzdhr.

Bagka bir deyisle diisiincelerimiz ne denli olumsuz, ac
dolu ya da ige yaramaz olursa olsun, onlardan ayrigirsak asla
sisi yaratamayacaklardir. Fakat onlarla ne kadar ¢ok ig ige ge-
cersek sis o kadar yogunlagir ve biz de ¢evremizdeki diinyadan
o kadar kopariz. Bu sisten ¢ikmanin tek yolu odaklanma ve bi-
ligsel ayrigmadir. Bu diisiincelerin kancasindan kendimizi kur-
tardigimiz ve yaptugimiz seye tam anlamiyla odaklandigimiz
an, her seyi ¢ok net goriip etkin eylemde bulunabiliriz.

ENDISE SiSi

Psikolojik sisin en bogucu bigimlerinden biri endise etmek-
tir. Hepimiz belli derecede endiseleniriz ama bu ne kadar ¢ok
aligkanlik halini alirsa, hayat enerjimizi de o denli tiiketir. Za-
manimizi ve enerjimizi alir ve etkin hareket etmemizi engeller.
Simdiye dek size bahsettigim tiim danisanlarim endiselenerek
¢ok fazla zaman kaybeden kisilerdi. Raj yeni restoran mace-
rasinda ¢ok fazla para kayb: yagayacag endisesini duyuyordu.
Seb bir daha hig ‘iyi seks’ yapip yapamayacagindan endige-
leniyor, karisini ‘tatmin edemezse’ esinin terk edip gidecegi
endigesini tagiyordu. Sarah segmelerde guvallamaktan endige
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ediyordu. Cleo ve Claire ise reddedilme ya da sosyal ortamlar-
da basarisiz olma endisesi tagiyordu.

Tim bu insanlar endiselerini bu béliimde anlatilan tek-
nikler sayesinde hafifletmeyi bagardi. Fakat ben onlara higbir
noktada, “Bu konuda endigelenmeyi birak” demedim. Bana
gore, bu birine verebileceginiz en ise yaramaz tavsiyedir. Zaten
endiselenmeyi birakmak o kadar kolay olsa, siz soylemeden
¢ok énce birakmig olurlard:.

Hatta pek ¢ok danisganim sundan yakinir: “Endigelenmeyi
birakmay1 denedim ama yapamadim.” Bu tip yorumlar beni hig
sagiremiyor. Bugiinlerde yapilan pek gok arastirma endiselenme-
yi birakmaya ¢alisan kisilerin kendilerini daha kotii hissettikle-
rini gosteriyor. Bizi endigelendiren diisiinceleri ‘uzaklasurmaya’
ya da goérmezden gelmeye ¢alisugimizda, bu genelde ters etki
yaratiyor ve ayni diisiinceler bu kez daha yogun ve etkin bigim-
de geri doniiyor. Peki, ‘endige sisi’ ile nasil basa ¢ikacagiz?

1. Adim:‘Endise’nin ne oldugunu netlestirin

Endise, olabilecek kotii seyleri diigiinmek demek degildir. He-
pimiz boyle seyler diisiiniiriiz ve psikolojik sisin en az diger
bigimlerinde oldugu gibi, sorun diisiincelerin kendisi degil,
onlarla kaynagmamizdy. Endise, bu diisiincelerle kaynasmak
demektir. Gitmelerine izin vermek yerine, onlara sikica tutun-
mak, durmadan zihnimizde tekrar etmesine izin vermektir.

2. Adim: Endisenin bedelini tanimlayin

Endise etmenin en biiyiik bedeli hayau kagirmakur. Endiseye
kapildigimizda ‘psikolojik olarak anda olmayiz.” Su an ve bu-
rada yagsadigimiz deneyimlerden kopar, onun yerine gelecekle
alakali endigelerin igine diigeriz. Sevdiklerimizle olan iligkileri-
mizdeki, yedigimiz yemegin tadindaki, yapugimiz aktivitelerde-
ki keyfi 1skalariz. Duygularin iginden gegeriz ama o an orada var
olmayiz, bu yiizden de deneyimledigimiz gey bizi tatmin etmez.
Ayrica bu kesinlikle herhangi bir alandaki performansimizi da
diisiiriir. (Not: Korku ve anksiyete performansa miidahale ezmez
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ama endiselenmek eder.) Diger bedeller ise zaman kaybi, huzur-
suz uyku, onemli kararlar1 ertelemek gibi seylerdir.

3. Adim: Endisenize sebep olan seylerin kancasindan
kurtulun

Bazen danigsanlarim bana: “Ben buyum iste, daima endiseli bir
tiptim zaten. Elimden bir sey gelmiyor,” der. Ben de onlara
soyle cevap veririm: “Eger bu hikiyeyle yoluna devam eder-
sen, o seni nerede birakacak? Zihninin boyle bir sey sdylemesi
son derece dogal. Zihnimiz kendi bildigini okumaya olduk¢a
meyillidir. Peki, zihninin degisimin imkansiz oldugunu soyle-
mesine izin verelim ama yine de bir deneyelim ve sonra neler
olacagini goérelim?”

Siklikla duydugum bir bagka hikiye de sudur: “Fakat endige-
lenmek bana yardimci oluyor.” Bu hikiye genelde endigelenmek
“sorunlarimi ¢6zmeme yardim ediyor” ya da “beni en kétiisiine
hazirliyor” seklinde devam ediyor. Ben de onlara endiselenme-
nin eski piiskii bir bisiklete binmeye benzedigini s6yliiyorum.
Sizi Sidney’den Melbourne’a dek gotiiriir ama ne kadar siirede?
Ayrica yolculuk boyunca ne hale geleceginizi de bir diisiiniin? Bu
yolculugu daha etkin sekilde yapabilmenin pek ¢ok yontemi var:
Sahane ve yepyeni bir bisiklet, bir araba, bir otobiis ya da ugak.

Eger sorunlarimizi etkili bir sekilde ¢6zmek ya da gelecekle
ilgili ezkin kararlar almak veya en kotii senaryo igin bile etkili
eylemlerde bulunmak istiyorsak, o halde endigselenmenin bu go-
revi yerine getirmedigini bilmeliyiz. Endiselenmek eylemi azal-
tir, ertelemeyi arteirir, motivasyonu zayiflatir ve berbat kararlar
almamiza neden olur. Bir yandan da stres ve anksiyeteyi arttrir.

Endiselenmek yerine, su sorulari sorarak etkin planlamaya
veya yapicl sorun ¢ozmeye yonelin:

Bu durumla etkin sekilde bas edebilmek igcin ne
yapmalryim? Fark yaratabilecek hangi eylemde
bulunabilirim? Nereden yardim ya da tavsiye
isteyebilirim?
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Olabilecek en kitii sey ne? Eger olursa, bunu diizeltmek
icin ne yapabilirim? Ne tiir eylemde bulunabilir ya da
yardim veya tavsiyeler alabilirim?

Eger etkin bir eylemde bulunabiliyorsaniz, bunu yapin.
Eger bulunamiyorsaniz rahatsizliginiza yer agip endiseleriniz-
den ayrigin ve su an, burada anlam ifade eden bir sey yapmaya
odaklanin.

4. Adim: Onem vermekle endiselenmeyi ayirt edin

Pek ¢ok kisi endigelenmenin, sorunlarina 6nem vermekle ayni
oldugunu diisiiniir. Ama aralarinda ¢ok biiyiik bir fark vardur:
Ilki ise yaramaz, ikincisi ise paha bigilemezdir.

Saghiginiz igin endiselenmek genelde bedeninizdeki olas
sorunlar hakkinda korkung ve higbir ise yaramayacak hikiye-
lerle meggul olmak demektir.

Saghginiza 6nem vermekse diizgiin beslenmek, egzersiz
yapmak ve sigaray1 birakmak anlamina gelir.

Parasal konular hakkinda endiselenmek anlamsiz bir gekilde
az paraniz olmasi ya da onu kaybedebileceginiz veya yagaminizi
kargilayamayacaginizla ilgili korkung hikiyelerde bogulmakur.

Parasal konulara 6nem vermekse bir birikim hesabi agmak,
biitge belirlemek, bir finansal damigmanla gériismek demektir.

5. Adim: Endisenin kendisinden ayrigin

Zihnimiz diinyanin en iyi hikiye anlaticisina benzer ve tek is-
tegi sizin dikkatinizi gekmektir. Bize korkung 6ykiiler anlatu-
ginda dikkatimizi gektigini de cok iyi bilir. Bu yiizden bir anda
bunu yapmay: birakmaz. Fakat bizler bu diisiincelere takilip
kalmadan, gelip ge¢melerine izin verebiliriz. Basit teknikler-
den biri de bunu fark edip isimlendirmektir: Bizi endigelen-
diren diisiinceleri fark eder etmez, kendi kendimize sessizce,
“Iste yine endige!” veya “Endise” diyebiliriz. Eger yinelenen bir
konu hakkinda endiseleniyorsaniz, zihninize tesekkiir edebi-
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lir ve/veya hikayeyi su sekilde isimlendirebilirsiniz: “Aha! Igte
yine ‘iflas’ hikayesi! Tesekkiirler zihnim!” ya da “Aha! Iste yine
‘yarigt kaybetme’ hikayesi! Tegekkiirler zihnim.” Nehirdeki
yapraklar veya farkindalikli nefes gibi diizenli aligtirmalar da
kronik endise icin son derece ise yarayacaktir.

SISTEN OZGUVENE

Herhangi bir mindfulness teknigi, herhangibir psikolojik sisten
kaginmak i¢in son derece yardimci olur. Bir 6nceki béliimde
size giinlitkk hayatimizda kullanabilecegimiz basit mindfulness
becerileri gelistirme yontemlerinden s6z etmigtim. Simdi tiim
bunlart ana yagam hedeflerinize baglayacagiz. Once ‘Ozgiiven
Déngiisi’'ne hizli bir bakig atalim:

1. Becerileri Pratige Dokin

4.Gereken  OZGUVEN DONGUSU < 2.Beceriler
Degisiklikleri o (va da bir seyi yaparken

Yapin 1 nasil iyi olunur) ?;;;::: Iy?:

3. Sonuglan Degerlendirin

Bir an igin gergek bir 6zgiivenin hayatinizdaki hangi alan-
larda fark yaratacagini ele alin. Spor mu, is mi, sosyal veya
yaratict konular ya da bagka seylerde mi? Simdi sizi, bu alan-
lardan istediginiz birini segerek onu ‘Ozgiiven Déngiisii’
adimlan iginde diigiinmeye davet ediyorum. Bu alanda yap-
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tiklarimizi gelistirmek igin hangi becerilerinizin iizerinde etkin
sekilde ¢aligmaniz gerekiyor?

Ornegin sporda golf vurusu veya tenis servisi gibi belirli bir
teknigi, manevrayi veya hareketi uygulamaniz gerekebilir. Is ala-
ninda belki de sunum becerileriniz, miilakat ya da saug beceri-
leriniz tizerinde ¢aligmaniz gerekebilir. Sosyal alanda fikra veya
hikaye anlatma, agik uglu sorular sorma veya kendinizle ilgili
daha ¢ok sey paylasma becerilerinizi pratik etmeniz gerekebilir.
Resim yaparken pigmentleri karigtirma, perspektif olusturma
veya 15tk ve golge ile denemeler yapmaniz gerekebilir. Ebeveyn-
lik alaninda olumlu geri bildirim verme, kendinden emin olma
veya ¢ocuklarinizi kendi seviyelerinde mesgul etme olabilir.

Genelde pratik etme ihtiyacimizi gormezden geliriz ama
aslinda bundan kagis yoktur. Zihnimiz su sekilde itirazlarda
bulunabilir: “Fakat bu adil degil. Baz: insanlar dogustan ye-
tenekli. Onlarin tiim bu pratikleri yapmalar: gerekmezken ben
niye yapacakmssim?” Bu tip diisiincelerin dogru olduguna hig
siphem yok. Her insan esit dogmaz ve bazilari belli konularda
dogustan yeteneklidir. Bunu kiigiik ¢ocuklarda bile gérebiliriz.
Bazilar1 dogal olarak daha giiglii, hizli ve koordine, hayal giicii
daha yiiksek, kelimelerle arasi daha iyi ve akranlarindan daha
iist seviyededir. Onemli soru ise sudur: Eger bu diisiinceye
stkica tutunursak, iyilestirmeye ihtiyacimiz olan geyi gelistir-
memize yardimi dokunur mu, yoksa bizi 6fke ve pismanhga
siriitklemekten bagka bir ise yaramaz mr?

Ben de bagkalari daha az gaba gésterip benden daha iyi so-
nuglar aldiginda kiskangliga kapildigimi itiraf etmeliyim. Me-
sela her yil bir kitap yazan ve bu kitabi yazmasi sadece ii¢ ayini
alan yazar Iain Banks gibi! Yine de hemen kendimi ‘bu adil
degil’ hikayesinin kancasindan kurtarip ona tutunmanin bana
higbir fayda saglamayacagini fark ediyorum (Bu kiskan¢hgimi
yenmeme degilse de sisten kurtulmama yardimei oluyor).

Ayrica sunu haurlamanin da faydasi olduguna inaniyo-
rum: ‘Dogustan yetenekli’ dedigimiz bu insanlarin pek ¢ogu
bizim ulagmak istedigimiz yere gelene dek zaten coktan pratik
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yapmis oluyor. Ornegin Tiger Woods golf oynamaya iki yagin-
da baglamig, Mozart ise org ¢calmaya dért yaginda baglamigtir.
Elbette kendi yagitlarina gére daha yeteneklidirler ama yetis-
kin olduklarinda gosterdikleri o basarilar zaten yillarca muh-
tesem bir pratik yaparak miimkiin olmugtur.

Daha gergekgi bir 6rnek igin sosyal olarak kendine ¢ok gii-
venen insanlar1 diigiiniin. Her sosyal olayin can damar olan
bu insanlar, bu ‘armagan’ ile dogmadilar. Onlar da sizin ve be-
nim gibi dogdugunda konusamiyordu ve su an bulunduklan
noktaya gelmeleri pek ¢ok kez pratik yapmalariyla miimkiin
oldu. Elbette pek ¢ogu bu segimi bilingli bir sekilde yapma-
di ve kendi kendilerine “Simdi gidip sohbet etme becerimi
gelistirecegim” demediler. Biiyiik olasilikla kendilerini tatmin
eden seyi yaparak becerilerini kendiliginden gelistirdiler. Ayri-
ca ‘sosyallik’ anlaminda dogal bir yetenekleri olsa da bu, gelisi-
min pratik gerektirdigi gercegini yok saymiyor.

Bu nedenle sohbet etmede iyi olmak istiyorsaniz, ancak
‘soyleyecek ilging bir sey bulamiyorsaniz’ ve ‘pek hikiye an-
laticist degilseniz,’” o zaman anekdotlar ilgi gekici bir sekilde
anlatma aligtirmasi yapmaniz gerekecek. Gerilim tiiriinde yaz-
makta iyi olmak istiyorsaniz, olay 6rgiisii ve karakter geligtir-
me, hizli diyalog yazma ve gerilim ile ¢augma kurma aligur-
mast yapmaniz gerekir. Teniste iyi servis atmak istiyorsaniz...
peki, resmi anladiniz. Biitiin bir kitabi bu ciimlenin varyas-
yonlariyla doldurabilirim, ama biraz sikici olur, o halde neden
bosluklari kendiniz doldurmuyorsunuz:

Eger.........ccccen... konusunda iyi olmak istiyorsam,
ohalde.................. pratigi yapmalryim.

Pratik yapacagimiz onemli bir beceriyi tanimladiginizda,
tahmin edeceginiz gibi ikinci adim onu dikkatle yapmak ola-
cakur. Bagka bir deyisle bu pratigi ayrigma ve odaklanmay gelis-
tirmek {izere bir firsata gevirin. Bir antrenman seansindan énce
esneme yapiyorsaniz, bu esnemeleri dikkatli bir sekilde yapin.
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Bir réportaj igin cevaplarimzin provasini yapiyorsaniz, dikkatli
bir sekilde soyleyin. Enstriimaninizda bir 1sinma provasi yapi-
yorsaniz, bu notalar dikkatli bir gekilde ¢alin. Bunu yapmanin
en az ii¢ 6nemli faydasi vardir.

Ilk biiyiik fayda, mindfulness'in can sikintisinin panzehiri
olmasidir. Pratige 6nem vermememizin ortak sebebi ‘bunun si-
kici olmasidir.” Oysa sikilmamiz aslinda o an yapugimiz seyden
uzaklagugimiz, yapugimiz geyin zevksiz ve sagma oldugu dii-
stinceleriyle kaynagmig ve daha enteresan seyler yapabilecegimi-
zi diigiinmeye bagladigimiz anlamina gelir.

Fakat kendimizi bu hikiyeden aynigturip o an yapugimiz
seye tamamen odaklanirsak, sikint diye bir sey kalmaz. Zira
stkilmak ve mindfuless ayni anda ortaya ¢tkmaz. Mindfulness
olup bitene agiklik ve merakla ilgi gostermeyi kapsarken; sikil-
mak olup bitene ilgi gostermemek ve merak etmemektir.

Bu yiizden odaklanma becerinizi iyilestirmek adina yapug-
niz seye karsi merak gelistirin. Bunu daha 6nce milyonlarca kez
yapmis olsaniz bile, higbir seans birbirinin aynisi1 degildir; farkl
olan veya daha once hafife aldiginiz neyi fark edebilirsiniz?

Ikinci biiyiik fayda ise, hangi beceriyi pratik ediyorsaniz edin,
dikkatle yapuginizda otomatik pilota baglayarak algiladigimizdan
ok daha iyi sonuglar elde edecek olmanizdir. ‘Ozgiiven Déngii-
si'niin ikinci adiminin becerileri uygulamak oldugunu amimsayin.
Bu da yapugimiz seye dikkatimizi vermeden miimkiin olmaz.
Eger iyi tenis oynamak istiyorsak o halde ‘spot isigint’ tenis to-
puna tutmaliyiz. Eger iyi araba kullanmak istiyorsak, ‘spot isigins’
yola ve trafige tutmaliyiz. Eger sosyallesmek istiyorsak, ‘spot is18:1-
nr’ diger kisinin s6z ve beden diline tutmamiz gerekir.

Ugiincii bityiik fayda ise bu yaklagimin, performansimizin
zirvesine giden yolu agmasidir. Size verilen herhangi bir rolde
en iyi performansinizi sergilemek istiyorsaniz -iste, ebeveynlik-
te, hayat arkadaghiginda, atletizmde, sahnede, sanat¢i ya da sev-
gili olarak- o zaman sadece iyi becerilere sahip olmaniz yetmez.
Odagimizi koruma ve yapuginiz seye odaklanma becerinizin de
olmas: gerekir.
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O halde simdi bir s6z verin:

* Hangi gerekli becerileri farkindalikla pratik edeceksiniz?

* Bunlari ne siklikla pratik edeceksiniz? Ne zaman, nerede
ve ne kadar siirede oldugunu belirtin.

Ayrica liitfen faydalar konusunda sadece benim sozlerime
inanmay1n, bunu kendiniz de deneyip aradaki fark: bizzat goriin.

YA BECERILERIM YETERINCE iYiYSE?

Beceri seviyenizde higbir problem olmayabilir. Ornegin aras-
urmalar, 6nemli 6l¢iide sosyal kaygisi olan ¢ogu kisinin as-
linda sosyal becerilerden yoksun olmadigini géstermektedir;
sikict ya da sevimsiz olmakla ya da aptalca, sikici ya da komik
olmayan bir sey s6ylemekle ilgili hikiyelerle kaynagmig du-
rumdalar. Benzer sekilde ‘imposter sendromu’ndan (kendini
siirekli yetersiz gérme) muzdarip kisilerin de aslinda becerile-
rinde higbir sorun yok. Yalnizca sahte, yetersiz ya da iigkagitgi
olduklariyla ilgili hikdyelere fazla kapilmis durumdalar. Sorun
bu olsa bile, onemli becerileri gelistirmek i¢in her daim bir
alan yaraulabilir. Tiger Woods'un da dedigi gibi: “Ne kadar
iyi oldugunuzun bir 6nemi yok ¢iinkii her zaman daha iyisini
yapabilirsiniz ki heyecanli olan da budur zaten.” Bu yiizden
liitfen simdi en az bir 6nemli beceriyi se¢ip yukarida 6nerildigi
gibi onu farkindalikla uygulayacaginiza dair s6z verin.

NE KADAR GOK MINDFULNESS PRATIGI YAPIYORSUNUZ?
Tahminim su. Kitapta bu noktadan itibaren pek ¢ok okuyucu
hevesle mindfulness becerileri pratigi yaparak kargiligini almaya
basglamigur. Pek ¢ogu da kitab1 okumaya devam edip aligtirma-
lart uygulamyordur giinkii durmadan “Bunlar ¢ok zor,” “Daha
sonra baglarim,” “Enerjim yok,
yapmak zorunda degilim” ve bunun gibi diger gerekge iireten
diisiincelerin kancasina takiliyordur. Bu yiizden kitabin bir son-

» « » « » «

Rahatimi bozamam,” “Bunu

raki boliimiinde 6zgiiven oyununu kazanmak igin son derece
miihim bir beceri olan 6z motivasyona goz atacagz.






Uciincii Kisim

Sizi Ne Harekete
Geciriyor?






11. Bolim

Depoyu Doldurmak

“Hayatim boyunca kendimi Afrika halkinin bu miicadelesine
adadim. Beyaz egemenligine karg1 savagtim ve siyahi egemen-
ligine kars1 savagtim. Herkesin uyum iginde ve egsit firsatlar-
la birlikte yagadigi demokratik ve 6zgiir bir toplum idealini
benimsedim. Ugruna yagamay: ve bagarmay: umdugum bir
idealdir. Ama gerekirse, ugrunda 6lmeye hazir oldugum bir

idealdir.” - Nelson Mandela

Yukaridaki alinti Mandela’nin Rivonia durugmasindaki meg-
hur kapanis konugmasidir. Giiney Afrika hiikiimetinin bu
durusmayla ilgili bityiik beklentileri vardi. Mandela’y: ve de-
mokrasi hareketinin diger liderlerini 6liim cezasina ¢arpturmak
istiyorlardi. Fakat uluslararasi protestolar ve Giiney Afrika’ya
uygulanan yaptrimlarin sonucunda geri adim aup zorlu sart-
larda hapis cezasiyla yetinmek zorunda kaldilar.

Mandela'nin degerleri konugmasinin iginde parlayarak yiiksel-
mekreedir: demokrasi, 6zgiirliik, esitlik ve ig birligi. Bu degerler her
gii¢lige katlanmasini saglamigur: Yoksul siyahi insanlar i¢in diigiik
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maliyetli veya iicretsiz hukuksal destek saglanmasiyla ilgili yasa ¢1-
karilmasi; hiikiimete kargi siddet igermeyen bagkaldirisi esnasinda
uzun siire polisten kagmak igin saklanmasi; yirmi yedi yil boyun-
ca acimasiz kogullarda siiren mahkdmiyeti ve Giiney Afrika'nin
demokratik segimle baga gelen ilk bagkani olmasina kadar devam
eden bir siirectir bu. Mandela ne zaman korksa, morali bozulsa
ya da yorulsa bu degerler ona gii¢ ve dik durma enerjisi vermigtir.

Mandela hapisteyken hiikiimetin 6zgiirligiinii elinden alsa
da degerlerini asla alamayacaginin farkina vardi. Demokrasi ve
esitlik igin iyi bir egitimin gerekli olduguna inand: ve bunu
herkes i¢in uygulama konusunda son derece kararliydi. Bu
yiizden bir yeralt1 ‘liniversitesi’ kurdu. Mahkiimlar madenler-
de gizlice bulusuyor ve fikirlerini tarugip bilgilerini paylasarak
seminerlere katiliyordu. Birbirlerine politikadan Shakespeare’e
kadar pek ¢ok sey 6grettiler (Daha sonra bu ‘Nelson Mandela
Universitesi’ olarak bilinmeye basland:).

Beyaz Giiney Afrikalilarin dili olan Afrikancay: da 6grenip
beyaz gardiyanlarla Giiney Afrika politikasini ve tarihini taruga-
bilecegi her firsau degerlendirdi. Bu da onun beyaz Boer azin-
ligin tavir ve inang sistemlerini anlayabilmesini sagladi ki daha
sonra bu sayede yeni Giiney Afrika anayasasini olugtururken son
derece etkili sekilde miizakere edebildi. Ayrica hapishanedeki
son yillarinda, sartlani biraz daha diizelmigken hukuk egitimini
bile tamamlamay: bagard..

Peki, tiim bunlarin 6zgiivenle ne ilgisi var? Bu soruya yanit
verebilmek i¢in deger ve hedeflere yeniden g6z atmamiz gere-
kiyor.

DEGER VE HEDEFLERE YENIDEN BAKIS

Pek ¢ok kisisel gelisim kitab1 ve semineri hedef belirleme ko-
nusuna biiyiik oranda yer ayirir. Ozellikle de 6zgiiven, basari
ve en yiiksek performans gibi bagliklar1 ele aliyorlarsa. Bunda
da haklidirlar, zira hedefler 6nemlidir. Yine de hedeflerimize
ulasmak adina en iyi sansi elde etmek istiyorsak, once degerle-
rimizi netlestirmeliyiz. Neden? En az ii¢ sebepten dolay:.
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1. Degerler bize isler zorlagsa bile yapilmasi gerekeni yapmak
ve israrci olmamiz igin ilham ve motivasyon verir.

Eger hedeflerimiz ¢ok uzun vadeli ya da zorsa veya 6niimiizde
¢ok biiyiik engeller varsa, o zaman bizi motive edecek degerler
olmadan genellikle oraya varmadan enerjimiz titkenir. Mande-
la’nin degerleri onu bir 6miir boyu korkularindan, 1zdirap ve
kalp kirikliklarindan korudu. Degerleri olmasayd: yapuiklarini
asla bagaramazdi.

2, Degerler bize yol gosterir.

Degerler upk: birer pusula gibidir. Yolculugumuza rehberlik
edip bize yoniimiizii gosterir ve yoldan ¢ikmamizi engeller.
Temel degerlerimizle uyumlu olmayan hedefler pesinde kosar-
sak, bu neredeyse her zaman hayal kirikligina ve tatminsizlige
yol agar. Ancak kisisel olarak anlamli hedefler belirlemek igin
degerlerimizi kullanirsak bunun tersi gegerlidir.

3. Degerler, hedeflerimize dogru ilerlerken tatmin saglar.
Genglik dénemlerinde Mandela kendisine imkansiz gibi goé-
riinen bir hedef belirlemisti: Irk ayrimciligindan kurtulmak
ve Giiney Afrika’ya demokrasiyi getirmek. Bu hedefe ulagmasi
onlarca yilin1 aldi. Fakat siire¢ boyunca kendisini tatmin ol-
mus hissetti ki bunu siirekli degerlerini yagayarak elde etti.
Hedefine dogru giden yolda atug: her adimda, bir sey igin
ayakta kaldigini biliyordu -hayau igin anlam teskil eden bir
sey- ve bu da ona tatmin olma hissi verdi.

Mandela’nin otobiyografisinde de yazdig1 gibi, “Baz1 zafer-
lerin gérkemi yalnizca onlan kazananlarin bildigi gergeklikte
yatar. Bu hapishaneyi de kapsar, zira orada sizden bagka hig
kimse bunu bilmese bile, ideallerinize diiriistge sadik kalmay:
ogrenirsiniz.”

DEGERLER VE ‘P’ HARFi
Bu kitapta en ¢ok kullanilan temalardan biri de ‘pratiktir.’
Daha once de defalarca isaret ettigim gibi, gereken becerileri
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gelistirmeden ozgiivenli hissetmeyi bekleyemeyiz. O becerileri
de pratik yapmadan gelistiremeyiz. Ayrica mindfulness kapa-
sitemizi de gelistirmemiz gerekir ki yapugimiz seye tam anla-
miyla odaklanalim ve siireg boyunca bize hig fayda saglamayan
endise, mitkemmeliyetgilik ve kendinden siiphe etme gibi dii-
siincelerden ayrisabilelim. Elbette bu da pratik gereketirir.

Ne yazik ki pratik yapmak hakkinda konugmak, pratik yap-
maktan daha kolaydir. Neden? Ciinkii pratik yapmak bizi rahat-
siz eden duygu ve diisiinceleri uyandirir. Hatta diigiindirken bile
rahatsiz oluruz. Insan rahatsiz olmay1 sevmez. Peki, ne yapma
egilimindeyiz? Rahatsizliktan kaginmak igin pratik yapmayiz.
Ya erteler ya da yapamayacagimiza dair sebepler buluruz.

Bunu yapmamiz son derece dogal. Ne de olsa ertelemeye
veya iptal etmeye karar verdigimiz o anda kendimizi rahat-
lamig hissederiz. Tim o rahatsiz edici diigiincelerle duygular
yok olur. Bu iyi bir histir, 6yle degil mi? Herkes kendisini iyi
hissetmekten hoslanir.

Fakat problem su: Kendimizi iyi hissedebilmek adina,
olumsuz diisiinceleri uzaklastirmak ya da bu diisiincelerden ka-
¢inmak igin elimizden geleni yapaniz ki bu, ¢ok kisa siirede bir
aligkanliga déniisebilir. Sonra da uygulanamaz segimler yapma-
ya baglariz. Bizi uzun vadede tatmin olmugs hissettirecek seyler
yapmaktansa, kisa vadede daha az rahatsiz edici seyler yapariz.

Psikologlarin bu olgu igin ¢ok severek kullandig: bir kav-
ram vardir. Buna ‘yaganusal kaginma’ derler. Yaganusal kagin-
ma, istenmeyen diisiince ya da duygulardan kaginmak i¢in var
giiciinle ¢abalamak demektir. Simdi de hepimiz bir dereceye
kadar yaganusal kaginma egilimindeyiz aslinda. Hog olmayan
duygu ve diisiincelerden hoglanan var mi bilmiyorum ya da
onlardan kaginmayi hi¢ denememis biri. Fakat rahatsizliga yer
agmayi ne denli istemezsek, hayat kalitemiz de o denli diiger.
Hatta yasanusal kaginmanin derecesi arttikga performans dii-
ser, stres ve depresyonla anksiyete riski giderek artar.

Peki, neden boyle olmak zorunda? Ciinkii rahatsizliktan
ne kadar ¢ok kaginmaya ¢alisirsak, eylemlerimizi hayatimiz-
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da nelerin 6nemli oldugundan ¢ok, nasil hissettigimiz tizerine
kurariz. Bagka bir deyisle 6nemli ve hayat degistiren seyleri
yapmaktan kagininiz giinkii bu siiregte kargilagabilecegimiz hog
olmayan duygu ve diisiincelere yer agmay:1 istemeyiz. Uzun va-
dede hayatumizi zenginlestirecek seyler yapmak yerine, kisa
vadede bizi daha az rahatsiz eden eylemleri uygulamaya basla-
dik¢a, yasamimiz daha bog ve ufak hale gelmeye baglar. Bizler
genelde buna ‘konfor alaninda yagamak’ adini veririz.

Iste, size yasantsal kaginmanin basit bir 6rnegi: Bu kitabi
okurken, i¢inde yer alan herhangi bir alistirmay: atladiniz mr?
Eger atladiysaniz, bunu neden yaptiniz? Zihniniz aligurmanin
onemli olmadigini ya da daha sonra yapacaginizi -ki zaten bu
rahatsiz hissettiginiz icin segtiginiz yol degil mi?- sdyleyerek
bu se¢iminizi hakli gostermeye ¢aligabilir. Peki, aligtirmayi at-
layarak kendinizi rahatlamig hissettiniz mi? Eger 6yleyse, ya-
santisal kaginma segimlerinize hikim olmug demektir.

Pek ¢ogumuz igin bu olay diizenli bigimde tekrarlanir.
Onemli hedef ya da giigliikleri erteleyip iptal ettigimizde, ken-
dimize kargi diiriist olma sansimizi da kaybeder; olmak iste-
digimiz kisi gibi davranmaz ve uzun vadeli hedeflerimiz igin
gerekli segimleri yapmamis oluruz.

Peki bunu nasil asacagiz? Kendimizi ‘pratik yapmaya’ nasil
ikna ederiz? Bir Nike posteri okuduktan sonra “Sadece yap!”
mi1 diyoruz? Evrenden isimizi kolaylagtirmasini mi istiyoruz?
Tiim hayallerimizin gergeklestigini canli bir sekilde hayal mi
ediyoruz? Zihnimizi olumlu diisiince ile yeniden programla-
maya mu ¢alistyoruz? Bunlarin hepsi popiiler yaklagimlardir ve
ise yaray1p yaramadigina siz karar verebilirsiniz. Size sunu s6y-
leyebilirim: beni gérmeye geldiklerinde, danisanlarimin ¢ogu
bunlari denemis ve uzun vadede siirdiiriilebilir olmadiklarini
gormiigtir.

Peki, siirdiiriilebilir olan nedir? Bizi yorgun, kétii, endiseli,
sikilmig, ofkeli, korkmug ya da ‘havamizda olmasak’ bile ha-
rekete gegiren ve devam etmemizi saglayan gey nedir? Dogru
tahmin: Degerlerimiz.
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ICSEL PUSULA

Birinci Béliim'de de belirttigim gibi degerlerimiz pusulaya ben-
zer; bize yoniimiizii gosterir, yolculugumuzda kilavuzluk eder
ve yoldan ¢itkmamamuzi saglar. Hedeflerimiz yol boyunca bagar-
mak istedigimiz seylerdir: su nehri gegmek, o daga urmanmak,
o kaleyi ziyaret etmek ya da o tepeden agag1 inmek gibi.

Everest Tepesi’ne tirmanmayi hedef edindiginizi varsayin.
Bunun alunda yatan degerler sunlar olabilir: cesaret, istikrar,
odaklanmak, kisisel anlamda en iyisini yapmak, egzersiz ve fit-
ness, kisisel gelisim, dogayla biitiinlesmek, kesif ve macera (Bu
degerler tarafindan yonlendirilebilecek pek ¢ok hedef oldugu-
na da dikkat edin, Everest milyonlarcasi arasindan somut tek
bir 6rnektir sadece).

Elbette Everest’e tek baginiza tirmanamazsiniz, bir takimin
pargast olmaniz gerekir. Bu yiizden ele alinmas: gereken bagka
degerler de bulunmakrtadir. Ne tiir bir takim arkadagi olmak
istiyorsunuz? Orncgin agik fikirli, esnek, anlayigl, dost can-
lis1, yardimsever, saygili, giivenilir, sadik, diiriist, sorumluluk
sahibi vs. gibi?

Yukaridaki her iki 6rnekte de hedefinize giden yolda ata-
caginiz her adimda, bu degerlerle yasayabileceginize dikkat
edin. Hatta bir takim olusturma hedefinize asla ulagamasaniz
bile veya Everest’e tirmanamasaniz dahi yine de bu degerlere
uygun yasamaya devam edebilirsiniz (cesaret, istikrar, kigisel
gelisim, agik fikirlilik, esneklik, sorumluluk vs.) ve bunlar1 ya-
parak pek ¢ok konuda kendinizi tatmin olmus hissedersiniz
(Elbette hedeflerinize ulagamadiginizda hayal kirikligs yasarsi-
niz ama yine de kendinize karg1 diiriist oldugunuzu bilmenin,
ideallerinize uygun yagamanin ve olmak istediginiz kisi gibi
davranmanin tatminini hissedersiniz).

Birinci Boliim’de size gergek bir 6zgiiven gelistirseniz, ken-
dinizi nasil hissederdiniz diye sormustum. Hangi hedefleri
belirlerdiniz, hangi eylemlerde bulunurdunuz ve devam eden
siirecte nasil farkli davranirdiniz? Oniimiizdeki birkag boliim-
de bu sorulara yeniden donecegiz. Cevaplarimiz son derece
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onemli, zira su ana kadar muhtemelen 6zgiiven bosluguna si-
kisip kalmistiniz, yani sizin igin 6nemli olan seyi yapmak igin
kendinizi 6zgiivenli hissetmeyi bekliyordunuz. Bunun da mem-
nuniyetsizligin regetesi oldugunu gordiitk: Hayatumizi bekle-
meye aliyor ve her tiirlii firsau kagiriyoruz. Ozgiiven oyununu
kazanmamuz igin su altn kurala gére oynamaliyiz:

1. Kural: Ozgiiven eylemleri once, 6zgiiven duygusu daha

sonra gelir.

Iste ilerleyen birkag boliimde gidecegimiz yer burasi. ilk
olarak degerlerinizi ve hedeflerinizi netlestirecek ve bunlarin
‘uyumlu’ oldugundan emin olacaksiniz; hedeflerinizin deger-
lerinizle uyumlu olmasindan bahsediyorum. Ardindan bu he-
defleri eylemlere ayiracaksiniz. Sonra bu eylemleri farkindalikls
bir sekilde yapmaya baglayacaksiniz: yapuginiz ise tam olarak
odaklanin ve kendinizi yararsiz hikiyelerden kurtarin. Bunu
yaparak ozgiivenle hareket etmis olacaksiniz. Kendinize inanip
sizin igin 6nemli olan geyi yapabileceginiz konusunda kendinize
giiveneceksiniz. Sonunda yapuginiz seyde giderek ustalastikga
ve kendinden siiphe duyma ile miikemmeliyetgilikten ayrigmay:
basardikga, ortaya ¢ikan 6zgiiven duygusunu hissedeceksiniz.

Bu siirecin bir noktasinda muhtemelen takilip kalacaksi-
niz. Korku ve anksiyete duygusu yiikselecek ve bunlarla bag
etmek zorunda kalacaksiniz. Neyse ki bu bir sorun degil. Ne
oldugunu anladiginizda, duygularinizla miicadele etmeyi bi-
rakmak ve onlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmak igin ‘ge-
nisleme’ ad1 verilen mindfulness becerisini kullanabilirsiniz.
Bu kitabin 4. Kismi bununla ilgili. Ancak 3. Kisma daha yeni
basladigimiza gére, haydi...

DEGERLERIMIZE HIZLI BIR BAKIS

Temel degerlerimizi netlestirmenin pek ¢ok yolu vardir ve
asagidaki ¢alisma Todd Kashdan’dan ilham alinarak gelistiril-
migtir. Asagida ortak degerlere ait bir liste bulacaksiniz ama
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listedekilerin hepsi sizinle uyumlu olmayabilir. ‘Dogru’ ya da
‘vanlis’ deger diye bir sey olmadigini aklinizda tutun. Bu bi-
raz pizza konusundaki damak zevkimiz gibidir. Siz jambon ve
ananasi tercih ederken ben salam ve zeytini segebilirim. Bu
pizzanin tadinin dogru ya da yanlsy oldugu anlamina gelmez.
Sadece farkli damak zevklerimiz oldugunu gésterir. Benzer ge-
kilde farkli degerlerimiz de olabilir. Bu yiizden listeyi bastan
sona okuyun ve bir degerin hayatinizda 6nemli oldugunu dii-
siiniiyorsaniz, yanina bir O harfi koyun. Biraz 6nemli oldugu-
nu diisiiniiyorsaniz, yanina bir B harfi koyun. Cok 6nemli de-
gilse, yanina bir D harfi koyun ve bunlardan en az on tanesini
¢ok 6nemli olarak isaretlediginizden emin olun.

Bu aligtirmayi yaparken zihninizde neler olup bittigine
dikkat edin. Ornegin bir degeri gok 6nemli olarak puanlarsa-
ni1z, ancak su anda bu degerle uyumsuz davraniyorsaniz, zihni-
niz muhtemelen sizi hirpalayacak veya size “Kimi kandiriyor-
sun?” diyecek.

'ORTAK DEGERLER

‘Dogru’ ya da ‘yanhs’ deger diye bir sey yoktur, bu liste size
kendi degerlerinizin neler oldugunu diisiindirtmek adina ha-
zirlanmustir. Her degeri O, B ve D seklinde isaretleyin. O= Cok
énemli, B= Biraz 6nemli, D= Onemli degil.

1. Kabul edici olmak: Kendime, digerlerine, hayata vs. karsi
acik ve kabullenici olmak.

2. Maceraci olmak: Maceraperest olmak; aktif sekilde
arastirmak, yaratmak ya da kesfedip uyarici deneyimler
yasamak.

3. Kararli olmak: Haklarim igin saygih sekilde direnip istedigim
seyi talep etmek.

4. Otantik olmak: Samimi ve gergek olmak; kendime karsi
diirist olmak.

5. Glzellik: Kendimde, digerlerinde, dogada vs.deki giizelligi
takdir etmek, ortaya ¢ikarmak ya da onu korumak.
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ligili olmak: Kendime, digerlerine, cevreye vs'ye karsi ilgili
olmak.

Meydan okuyucu olmak: Gelismek, 6grenip ilerlemek igin
kendime meydan okumak.

Sefkat: Aci geken kisilere nazik davranmak.

Katkida bulunmak: Kendime ya da digerlerine yardim
ederek olumlu bir fark yaratmak.

Uyumlu olmak: Kural ve yiikiimliliiklere saygi gosterip
uymak

Baglantida olma: Yaptigim her seye tam olarak odaklanmak
ve bagkalariyla tam olarak birlikte olmak.

Is birligi: Digerleriyle is birligi yapmak.

Cesaret: Cesur olmak; korku, tehdit ya da tehlikeye karsi
direnmek.

Yaratcilik: Yaratici ya da yenilikgi olmak.

Merak: Agik fikirli ve ilgili olmak; kesfetmek ve bulmak.
Tesvik edici: Kendimde ya da digerlerindeki degerleri
odillendirmek.

Esitlik: Digerlerine kendimle esit davranmak ve tam tersi.
Heyecan: Heyecanli ya da uyarici aktiviteleri aragtirmak,
yaratmak ya da onlara odaklanmis olmak.

Adil olmak: Kendime ve digerlerine kargi adil olmak.
Formda olmak: Formumu korumak ya da gelistirmek;
fiziksel ve zihinsel saghigima ve iyi olusuma dikkat etmek.
Esneklik: Degisen sartlara hizla ayak uydurup adapte olmak.
Ozgiirliik: Ozgiirce yasamak; nasil yasayip davranacagimi
kendimin se¢mesi ve digerlerine de bunu yapabilmeleri
icin yardim etmek.

Arkadas canlisi olmak: Digerlerine kargi dostane, anlayigh
ve uyumlu olmak.

Affedici olmak: Kendimi ve digerlerini affetmek.

Eglenceli: Eglence dolu aktiviteleri aragtirmak, yaratmak ya
da onlara odaklanmak.

Comertlik: Kendime ve digerlerine kargi paylasimci ve verici
olmak.
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. Tatminkarhk: Kendimin, digerlerinin ve hayatin olumlu
yonlerine karsi tatmin ve stikran dolu olmak.

Dirustlik: Kendime ve digerlerine karsi dirist, dogru ve
samimi olmak.

Esprili: Hayatin esprili yanlarini gérip takdir etmek.
Algakgondilliliik: Algakgonulli veya tevazu sahibi olmak;
basarilanmin kendini géstermesine izin vermek.
Galiskan: Cok ¢aliskan ve adanmis olmak.

Bagimsizlik: Kendimi destekleyip bir seyleri kendi
yontemimle yapmayi tercih etmek.

Yakinlik: Cok yakin kisisel iliskilerimde kendimi agip
duygusal ya da fiziksel anlamda paylasimda bulunmak.
Adalet: Adalet ve esitligi savunmak.

Nazik olma: Kendime ve digerlerine karsi nazik, sefkatli,
anlayish, 6zenli ve dikkatli biri olmak.

Sevgi dolu: Kendime ve digerlerine karsi sevgiyle ve
sefkatle davranmak.

Dikkatli: Bilingli ve farkinda olmak; su an, buradaki tim
deneyimlerime karsi agik ve merakl olmak.

Diizenli: Diizenli ve organize olmak.

Acik fikirlilik: Her seyi duisiinmek, olaylar bagkalarinin
goziinden goérebilmek ve kanitlari adil sekilde
degerlendirmek.

Sabir: istedigim sey igin sogukkanli ve hosgériilu bir sekilde
beklemek.

istikrar: Sorun ya da zorluklara ragmen durmadan devam
etmek.

Zevk: Kendime ve digerlerine zevk yaratip zevk vermek.
Gug: Digerlerinin tizerindeki otorite ya da baskiya karsi
direnerek sorumlulugu alip yénlendirmek ve organize
etmek.

. Karsiliklihk: Alma ve verme konusunda adil bir dengenin
olduguiiliskiler kurmak.

Saygi: Kendime ve digerlerine saygili olmak; nazik olup
anlayish ve olumlu sekilde davranmak.
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Sorumluluk: Davraniglarima ve dogurdugu sonuglara karsi
sorumluluk alabilmek.

Romantizm: Romantik olmak; ask ya da glclu etkilesim
gostermek ve ifade etmek.

Giivenlik: Kendimin ve digerlerinin givenligini saglamak,
korumak ve bundan emin olmak.

Oz farkindalik: Kendi diisiince, his ve eylemlerimin farkinda
olmak.

Kisisel bakim: Saghgima ve iyi olusuma dikkat edip 6zen
gostererek ihtiyaglarimi kargilamak.

Kisisel geligsim: Bilgi, beceri, karakter ve hayat deneyimi
anlaminda blyiyip gelismek.

Kisisel kontrol: Kendi ideallerimle dogru orantili hareket
etmek.

Duygusallik: Beg duyumu devreye sokacak deneyimleri
kesfetmek, yaratmak ve onlardan keyif almak.

Cinsellik: Kendi cinselligimi kesfetmek ya da ifade etmek.
Ruhanilik: Benden daha yiice olan seylerle baglanti kurmak.
Beceri: Durmadan becerilerimi pratik edip gelistirmeye
devam etmek ve onlari uygularken tam anlamiyla kendimi
vermek.

Destek: Kendime ve digerlerine karsi destekleyici,
yardimsever ve cesaret verici olmak.

Giiven: Guvenilir olmak; sadik, inangli, samimi ve emin kisi
olmak.

Listede olmayan kendi degerlerinizi buraya yazin.

. Listede olmayan kendi degerlerinizi buraya yazin.

Her degeri O, B, D seklinde (¢ok 6nemli, biraz onemli ve
onemli degil) isaretledikten sonra hepsinin iizerinden bir kez
daha gegip sizin igin en 6nemli olan alt: tanesini segin. Ilk alt-

da oldugunu belirtmek igin her birinin yanina 6 yazin.

X koK
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Peki, bu aligtirma olmak istediginiz kisi, kendinize ve diger-
lerine nasil davranmak istediginiz ve hayatta neyi savundu-
gunuzla ilgili nasil bir fayda sagladi? (Eger heniiz aligtirmay:
yapmadiysaniz, sizi durduran neydi? “Daha sonra yaparim” ya
da “Hi¢ ugrasamam” diigiincelerinin kancasina mi takildimz?
Yoksa kurtulmak istediginiz sevimsiz bir his mi uyand:? $u an
rahatsiz hissediyor olsaniz ve zihniniz bunu yapmamak igin
size baz1 gegerli sebepler sunsa bile, geri déniip simdi alistir-
may! yapmaya istekli misiniz?)

Bu aligtirmayi yaparken ¢ok stk olarak degerlerimiz ve dav-
raniglarimiz arasindaki ugurumu ya da boslugu gériiriiz. Orne-
gin esiyle seks yapmakran kaginan taksi soférii Seb en 6nemli
degerlerinden biri olarak yakinlig: isaretlemigti. Bu temel de-
geri ile karisina davranis sekli arasinda bariz bir ugurum var-
d1. Yillardir hi¢ kimseyle ¢tkmamig olan utangag resepsiyonist
Claire i¢in de durum ayniydi. En 6nemli degerlerinden biri
otantiklikti fakat insanlarin onun ‘gergek’ yiiziinii gormelerine
¢ok az izin veriyordu, zira reddedilme korkusu yagtyordu.

Benzer sekilde 1. Béliim’de sizi, 28 yagindaki iki erkek ¢o-
cuk annesi, fazlasiyla elestirel ve dominant bir kayinvalideye
karsi dik durmak isteyen Alexis ile tanigtirmigtim. Onun temel
degerlerinden biri de cesaretti ve hayatnin pek ¢ok alaninda
bu degeri yasayabiliyordu. Ornegin Alexis eskiden bir hemsi-
reydi ve kendini anne olmaya adamadan énce Afrika’nin savag
bolgelerindeki hastanelerde ¢alismigt. Fakat konu dayanilmaz
kayinvalidesine kargt gelmek olunca, cesaretle olan bagini kay-
bediyor ve zorlanmaktan korkuyordu.

Degerleriniz ve davraniglariniz arasinda ugurum oldugu-
nu fark ettiginizde, kendinizi hirpalamaniza hi¢ gerek yok.
Bu sizin hayali bir siiper kahraman degil de normal bir insan
oldugunuzu haurlatan basit bir konu sadece. Hig kimse haya-
unin bityiik bir bsliimiinde, siirekli olarak degerlerine uygun
hareket etmez ve bunu beklemek de son derece gergek disidur.
Elbette degerlerimize uygun davranma konusunda hepimiz
cok daha iyi olabiliriz ama asla mitkemmel olmayacagiz. Ay-
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rica davranigimiz ne denli yikict olursa, temel degerlerimize
ayak dirememizin de o denli giiglii olacagini aklinizda tutun.
Ornegin diin aksam esimle biiyiik bir tartisma yagadim. Cok
ofkelendim ve ona bazi kiric1 geyler séyledim. O an hareketim
hem yikict hem de kendimi cezalandiricr sekildeydi; iliskimize
kars1 yikici ve istedigimi alamama konusunda kendime kar-
s1 cezalandiriciydi. O tarugma esnasinda temel degerlerime
uygun mu hareket ediyordum? Asla! Kesinlikle ve 1srarla alu
onemli degerimin tigiine ayak diriyordum: ilgi géstermek, bag
kurmak ve katk: saglamak (Elbette sakinlesince o degerlerle
yine baglantya gegtim ve derhal 6ziir dileyip hatami telafi
ederek esimle barigtim).

Simdi sizi hizla bir bagka aligtirmay1 yapmaya davet edi-
yorum: Bu kitab bir yere birakin, bir parga kigit alin ve o en
onemli alu degerinizi yazin. Oniimiizdeki birkag ay boyunca
bunu ciizdaninizda tagiyarak ara sira dogru yansitabilmek igin
ctkarip bakin. Temel degerlerinizle ne kadar ¢ok baglantiya
gegerseniz, ilham ve yol gdstermek igin daha uyumlu hareket
edersiniz.

ONEMLI BIR MESAJ

Degerlerinizi kau kurallar haline getirmediginizden liitfen
emin olun, 6rnegin, “Her zaman cesaretli olmaliyim” gibi.
Eger zihniniz ‘-meli, -mali, mutlaka, mecbur, dogru, yanhy’
gibi kelimeleri kullaniyorsa, size degerlerinizi haurlatmaz. Ku-
rallar: dikte etmis olur. Fakat degerler ve kurallar arasinda ¢ok
biiyiik bir fark vardir. Ornegin, “Sizler 6ldiiremezsiniz” bir
deger degil, kau bir kuraldir (Hatta bir emirdir). Cocukken
yetigkinler bize bu kurala uyarsak ‘iyi,” uymazsak ‘koti’ oldu-
gumuzu soylerdi. Fakat bu kau kuralin altinda yatan gey insan
hayatina 6zen gostermek ve saygt duymakur. Ustelik bu de-
gerlere uygun davranmanin pek ¢ok yolu vardir (Liitfen sunu
not edin: Bu kurala aykir1 davranmanin sorun olmadigini ke-
sinlikle soylemiyorum. Sadece degerler ve kurallar arasindaki
farkin altini giziyorum).
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Psikolog John Forsyth degerlerimizi, siirekli sekil degistiren
bir kiiple kiyaslar. Pozisyonu ne olursa olsun, kiipiin tiim yii-
zeylerini ayn1 anda gérmeniz miimkiin degildir; bazilar1 6nde,
bazilariysa arkada kalir. Fakat goremediginiz yiizeyleri heniiz
agiga ¢tkmamig olanlar degil, sadece o an igin on tarafta olma-
yanlardir. Benzer sekilde herhangi bir durumda da bazi degerler
goriiniir, digerleri goriinmez. Davranigimiza yansitmadigimiz
degerler kaybolmamuistir, sadece o an igin 6ncelikli degillerdir.

Yagam iginde degerlerimize uygun davranig kurallarimiz da
dramatik bi¢imde degisir ama degerlerin kendisi bu siklikta
pek degismez. Ornegin alt yagindaki bir gocuga bir kopek yav-
rusuna nastl davranacagini sorun; size muhtemelen onu besle-
mekten, onu sevip onunla oynamaktan s6z edecektir. Aslinda
gergekte bahsettigi seyler 6zen gostermek ve dikkat etmektir.
O ¢ocuk 36 yaginda iki gocuk sahibi bir ebeveyn oldugunda,
¢ocuklarina bakma konusunda ayn1 degerleri tagiyor olacakur
-yatma zamanlari, onlari en iyi sekilde cesaretlendirmesi, uy-
gun davranglarla ilgili kurallar vb.- yani 6zen gostermek ve
dikkat etmek temel degerleri ayni kalacakur.

Degerlerimize gosterdigimiz 6nem de yasam iginde fazla-
styla degisir. Ornegin kiigiikken ve savunmasiz bir haldeyken
cocuklarinizi korumak en biiyiik ve oncelikli degerinizdir. Fa-
kat kendi ailelerini kurup orta yasa geldiklerinde, bu deger
kaybolmasa da bir sekilde daha az 6nemli hale gelir. Bu da
yukaridaki aligtirmaya bir yil iginde geri donerseniz, 6nemli
degil diye isaretlemis oldugunuz bazi degerlerin epey onemli
veya ¢ok 6nemli seklinde (ya da tam tersi) degismis oldugunu
goreceksiniz demektir. Boylece en 6nemli alt degeriniz de dra-
matik olarak degisecektir (Ote yandan hig degismeyebilir de;
zira herkes benzersiz ve kendine 6zel deneyimler yasar).

Uyari: “Her zaman degerlerime uygun yagamaliyim” gibi
miitkemmeliyetgi kancalara dikkat edin. Boyle bir seyi yapmak
zorunda degilsiniz. Degerler, ideal davranig sekillerinizi ifade
eden kelimelerdir sadece. Onlara uygun davranmak zorunda
degilsiniz; bu kisisel bir secimdir. ACT de degerlerinizi bir reh-
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ber olarak kullanmanizi tegvik ediyoruz ¢iinkii bu genellikle
doyuma ve canliliga yol agar; fakat bunlari hayatinizi kontrol
eden bir dizi kurala déniigtiirmenizi istemiyoruz. ACT nin ya-
raticisi olan Steve Hayes bunu ¢ok giizel bir sekilde anlatir ve
bu séylem bize 6zgiiven oyununun besinci kuralini verir:

Kural 5: Degerlerinize ¢ok baglt kalmayin fakat onlar:
kuvvetle uygulayin.

Eger bu kurali esnek bigimde ve dikkatle uygularsak (kau bir
sekilde ve otomatik olarak uygulamanin tam tersine), bize
sundan kaginmamiz konusunda da yardim edecektir...



12. Boliim

Basar1 Tuzagi

‘Bagart’ kelimesi size ne ifade ediyor?

“O kadin ¢ok basarili” ya da “O adam biiyiik bir bagar kazan-
dr” gibi ciimleler duydugunuzda, bu sizin igin ne ifade ediyor?
Toplumumuz genelde basariy1, hedeflere ulagmak geklinde al-
gilar: iin, saglik, statii ve saygy biiyiik bir ev, litks bir araba,
prestijli bir is, dolgun bir maas. Insanlar bu tip seyleri elde et-
tiginde, toplumumuz onlara ‘bagarilt’ etiketini yapistirir. Fakat
bagarinin bu popiiler tanimlamasini kabul edersek, kendimizi
pek ¢ok gereksiz 1zdiraba da hazirlamis oluruz.

Nasil mi? Bu tiirden bir bagari yaklagimi bizi durmadan bir
sonraki hedefe ulagmak igin ¢abaladigimiz, tamamen ‘hedef
odakli bir hayat'in igine sokar. Daha ¢ok paraya, daha biiyiik
eve, daha iyi bir mahalleye, daha gik giysilere, daha ince bir
viicuda, daha dolgun kaslara, daha fazla iine, daha iyi statiiye
ve daha ¢ok saygiya ag oluruz. Bu oyunu ya da turnuvay: ka-
zanmak, o satg1 yapmak, o terfiyi almak, o s6zlesmeyi imzala-
mak, daha gekici bir es bulmak, o stk arabay1 almak, o ozellige
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ulasmak ya da o tiniversiteye gitmek igin can atariz. Buradaki
illizyon sudur: “Bu hedefe ulasugimda basarili olacagim.”

Hayat bu sekilde yagamak en az ii¢ biiyiik soruna yol
agar. Oncelikle bu hedeflere ulasacaginizin garantisi yoktur
veya yolunuz ¢ok uzun olabilir ki bu da kronik éfke ve ha-
yal kirikligina neden olur. ikincisi, eger bunlara ulagsaniz bile
size sonsuz mutluluk vermezler; genelde kisa siireli bir haz,
tatmin ya da keyif saglarlar, sonra da bir sonraki hedefinize
odaklanmaya baslarsiniz. Ugiinciisii, eger basariya ait bu yak-
lagimi1 benimserseniz miithis bir bask: altina girmis olursunuz,
zira bunu korumak i¢in durmadan ama durmadan bagarmaniz
gerekmektedir. Bu hedeflere ulasuginiz siirece ‘basarili’siniz-
dir (‘galip,” ‘azimli,” ‘sampiyon’). Ama ulagmay: birakuginiz an
aruk bagarili degilsinizdir; siz aruk bir ‘basarisiz’ veya ‘ezik’
olursunuz.

Basariya olan bu popiiler yaklasimin kendisi ‘kirilgan 6z
saygl’ ortak sorununa neden olmaktadir. Yiiksek performans
gosteren profesyoneller arasinda kirilgan 6z saygi son derece
yaygindir. Bu hirsli insanlar performanslarinin iizerine genelde
son derece giiglii ve pozitif bir kigisel imaj koyarlar ve perfor-
manslart iyi oldugu siirece yiiksek 6z saygilar1 da vardir. Fakat
performanslar1 diistiigii an 6z saygilari da yerle bir olmaya baglar
ve ‘galip’ten ‘maglup’a, ‘azimli'den bir ‘bagarisiz’a déniigiirler.

Eger hayatimizi bagarinin bu tanimiyla gekillendirirsek,
stres ve sikintiya mahkim oluruz (bir hedefe ulagugimizda ya-
sadigimiz kisa siireli keyifler diginda). Bu yiizden ben de sizi
radikal derecede farkli bir tanimi ele almaya davet ediyorum:
Gergek bagar1 kendi degerlerinize uygun gekilde yagamakur.

Bu tanim hayatimizi ¢ok kolaylagtirir. Neden mi? Ciinkii
her an degerlerimize uygun davranabiliriz, hatta onlar1 yillarca
onemsememis olsak bile. Hey abuk: Aninda bagari!

Bu yaklagim 6zellikle hedeflerinize ulagmak i¢in daha uzun
bir yolunuz varsa ¢ok faydalidir. Onlara ulagana dek bekle-
mek zorunda kalmazsiniz, hemen su anda kendi degerlerinize
uygun sekilde yasayarak da bagarili olabilirsiniz. Diyelim ki
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kariyer degisikligi yaparak kalp cerrahi olmak istiyorsunuz. Bu
hedefe ulagmak igin en az on yillik bir siireye ihtiyaciniz var.
Bu uzun bir zamandir. Fakat bu hedefin altinda yatan temel
degerin ‘digerlerine yardim etmek’ oldugunu varsayin. Her
giin ve durmadan bu degere uygun hareket ederek asla bir kalp
cerrahi olamasaniz bile, hayatinizin sonuna kadar bu gekilde
yasayabilirsiniz.

Martin Luther King’in su sozlerini diigiiniin: “Dért kiigiik
gocugumun da bir giin derilerinin rengi nedeniyle degil de ka-
rakterleri yiiziinden yargilandig bir ulusta yagamak gibi bir ha-
yalim var.” Bu ciimle onun 28 Agustos 1963’te Washington'daki
Lincoln Anit'nin merdivenlerinde 200.000 sivil protestocuya
yapugt o meghur konugmasindan alinulanan bir ciimledir. “Ba-
sar1, hedeflerinize ulasmakur” anlamina gelen o popiiler tanima
gore, Martin Luther King bagarili biri degildir. Zira tiim farkls
ten renklerine sahip insanlarin egit haklara sahip olmasi hedefi-
ne ulasgamamigtr. Fakat yine de onu unutmaz ve ona hayranlik
duyariz. Neden? Ciinkii o bir hedef i¢in miicadele etmis ve ha-
yauni degerleri dogrultusunda yagamistir!

Degerlerimize uygun yagamak, bagarinin tanimi haline gel-
diginde, bu, su anda da basarili olabilecegimizi gosterir. Tek
yapmamuz gereken degerlerimiz dogrultusunda hareket etmek-
tir. Bu agidan bakinca ¢ocuklarina bakmak ve onlari destekle-
mek degerleri dogrultusunda kariyerinden vazgegen bir anne,
milyonlar kazanan fakat ¢ocuklariyla ilgili degerlerini hige saya-
rak onlarin yaninda olmayan bir CEO’dan ¢ok daha bagarilidir.
Albert Einstein da bu konuyu su sekilde ele almigtir: “Bagari-
larin adami olmay: birakin, degerlerin adami olmaya ¢aligin.”
Helen Keller da soyle soyler: “Biiyiik ve asil bir gorevi ¢ok uzun
siire sonra tamamladim fakat esas gorevim biiyiik ve asil pek gok
minik gorevi de tamamlamakur.” Bu yiizden bir dahaki sefere,
zihniniz sizi yeterince bagarili olmadiginiz igin hirpalamaya bas-
larsa ona, “Tesekkiirler zihnim!” deyin. Kendinize sunu sorun:
“Su an degerlerime uygun olarak yapabilecegim en kiigiik sey
nedir?” Sonra da bunu yapin: Bagar1!
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YOLCULUK VE VARIS YERI
Simdi 6zgiiven oyununun bir diger ‘dogru kuralins’ listeleye-
biliriz:

Kural 6: Bagar:, degerlerinize uygun sekilde yasamaktr.

Bu kurala gore oynamak, hedeflerimizden vazgegtigimiz
anlamina gelmez. Bunun anlam: hedeflerimizi belirlemek igin
degerlerimizi kullanmamiz ve hedeflerimize dogru ilerlerken
bize yon gostermelerine izin vermemizdir. Genelde insanlarin
soyle soylediklerini duyuyorum: “Onemli olan yolculuktur,
varig yeri degil.” Fakat buna hi¢ kaulmiyorum. Varis yeri nem-
lidir: New York’tan Paris’e yapilan bir yolculuk, New York’tan
Sanghay’a yapilan bir yolculuga benzemez. Buradaki nokta su-
dur: herhangi bir anda sahip oldugunuz tek sey yolculugun
kendisidir, ¢iinkii varig noktaniza gergekten ulagtiginiz an, ta-
mm geregi o aruk sizin varig noktaniz degildir. Yani Paris’e
ulagtiginiz an aruk Paris’tesinizdir. Bir saniye sonra ise yeni bir
varis noktast olan yeni bir yolculuga ¢ikiyorsunuz: kaldiginiz
otel. O halde varis yerine odaklanmak yerine nigin yolculugun
her aninin tadini ¢ikarmayasiniz?

Bu kavrama Ssiire¢’ ve ‘sonug’ agisindan daha agina olabilir-
siniz. ‘Siireg,” bir seyi yapma seklinizdir. ‘Sonug’ yaputklarinizin
ctkulandir. Eger gercek bir 6zgiiven gelistirmek, performansi-
mz1 arturmak ve yaptugimiz geyde maksimum derecede tatmin
olma hissi yagamak istiyorsaniz siirece taahhiit etmeli, ona tam
anlamiyla odaklanmali ve sonugtan kendinizi ayirmalisiniz.

Bu, hedefinizden vazge¢mek anlamini tagimaz, sadece vur-
guyu degistirmek demektir. Yani sonuca takilmak yerine, siireg
konusunda tutkulu olmaniz, ondan elde edebileceginizin en faz-
lasin1 almaniz ve elinizden gelenin en iyisini yapmaniz demektir.

Ginny ismindeki daniganlarimdan biri resim yapmay1 6gre-
niyordu ama bundan ¢ok keyif almiyordu, zira vaktini sadece
resim bitince neye benzeyecegiyle, yani sonugla ilgili endigele-
nerek harciyordu. Ben de ona bitmig resmin istedigi gibi olmasa
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bile, siiregten bir siireligine ¢ikmasini 6nerdim. Ginny renkleri,
tonu, 15181 ve kompozisyonu ve boya firgasiyla nasil farkl: doku-
lar elde edecegini 6grendigini tanimladi. Daha sonra kendisine,
resim yaparken ge¢irdigi her an igin hangi degerlerle hareket
ettigini sordum. O da bunlari 6grenmek ve yaratici olmak gek-
linde tanimladi. Nihayet ondan resmine geri doniip siireg igin
tutkuyu hissetmesini s6yledim; siireci yeni beceriler 6grenme
sanst ve yaratict olma firsau gibi degerlendirip bu sekilde ku-
caklamasini istedim. Ginny kisa siire iginde siirece ne kadar
odaklanir ve kendisini sonugtan ne kadar ¢ok koparirsa, yagadi-
g1 deneyimin o denli 6diillendirici oldugunu fark etti. Sonra da
sonuca takilip kalmadan, resim yapma siirecinin tadini ¢ikar-
maya baglad1. Ustelik de resimleri ok ama gok daha iyi oldu!
Bu yiizden 6zgiiven oyunu igin igte size bir kural daha:

Kural 7: Sonuca takilmayin; siire¢ igin tutku hissedin.

iKi DAGCININ OYKUSU
Hank ve Jake esit becerilere sahip, iki tutkulu dagcidir. Fakat
ikisinin de tirmanma sekli son derece farklidir.

Hank tamamen sonug odaklidir. Onun i¢in tek 6nemli olan
sey, miimkiin olan en kisa siire iginde o dagin tepesine ulagabil-
mektir. Yolun her adiminda tek umursadigt, sonuca ulagmakur.
Tepeye varmaya o kadar yogunlagmistr ki ¢ok az durup din-
lenir. Ayrica kendisini zorlayarak dinlendigi zamanlarda bile,
aklindaki tek sey ilerleyen zaman ve gidecek ne kadar yolunun
kaldigidir. Tirmanirken gok az eglence veya tatmin hisseder, zira
durmadan kendisine tepeye ulagmak igin baski yapmakta ve he-
niiz orada olmadiginin fazlasiyla farkinda olmakradir.

En sonunda istedigi noktaya varir ve ¢ok keyiflenir. Ba-
sarmigtir! Bir anlik taglandirilmig zafer. Cok kisa bir an igin,
manzarayi izlerken iizerindeki tiim bask: kalkar. Fakat bu ¢ok
uzun siirmez. Ciinkii agag1 inmeye bagladig1 an, yine hedefi
her seyin tizerine ¢ikar. O andan itibaren tek 6nemsedigi sey,
miimkiin oldugunca hizli bir sekilde agagida olmakur.
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Bunun tam tersi olarak Jake’in daga urmanirken goster-
digi yaklagim deger odaklidir. Onun da hedefi Hank’le ayni-
dir: Makul bir siirede zirveye ulagmak. Fakat Jake bu ama-
cinin alunda yatan degerlerle daha baglanulidir: becerilerini
gelistirmek, dogay: hissetmek, cesurca hareket etmek, kendini
zorlamak, bedenini ¢alistirmak, kesfetmek ve macera yagamak.
Tirmanirken siirecin her anindan keyif alir. Durmadan sonucu
diisiinerek kendisine baski yapmaz, zira o an1 yagamakradir ve
yaptug seye tamamen odaklanmigtir. Dagin neresinde olursa
olsun degerlerine gore dikkatle hareket eder. Dinlenmek igin
durdugunda manzaray: izler ve kat ettigi yol igin tatmin ol-
mus hisseder. Tepeye vardigindaysa biiyiilenir ¢iinkii manzara
nefes kesicidir. Yukar: da ¢iksa, agag: da inse yolculugunun her
anindan tat alir.

Simdi havanin kotiilestigini ve ikisinin de dagin tepesine
varamadigini farz edin; geri ddnmek zorundalar. Her iki daga
da hayal kirikligina ugramisur, zira hedeflerine ulagmay: ba-
saramamuglardir. Fakat Jake bu konuyu Hank’e gore ¢ok daha
iyi kargilar. Neden mi? Ciinkii Jake zaten bizzat tirmanma ey-
lemiyle kendisini tatmin olmug hissetmektedir; becerilerini
gelistirmis ve uygulamis, kesfetmis ve macera yagamus, ken-
disini zorlamig ve dogayla biitiinlegmigtir. Bu yiizden sonug
umdugu gibi olmasa da Jake bunu bir basar1 olarak gérdiigii
i¢in elde ettigi sonugtan yine de keyif alir. Hank ise tam ter-
sine, sonucun basarisizlik olmasi sebebiyle hayal kiriklig1 ve
pismanlik i¢inde kendisini yer durur. Neden? Ciinkii hedefine
ulagamamigur. Tek diigiinebildigi sey, bir daha ne zaman gelip
deneyecegidir.

Iste deger odakli ve hedef odakli yagamlar arasindaki fark
budur. Jake hedeflerine ulagir ve yolun her adimindan keyif
alir. Fakat nihai hedeflerine ulagamasa bile, degerlerine uygun
yasadig1 igin biiyiik bir tatmin olma duygusu hisseder.

Hank ise tam tersine kendi kendine yapug: bask: ve kronik
ofkeyle yagamaktadir. Onun igin her sey hedeflerden ibarettir
ve bunlara ulagmadan tatmin olmasi miimkiin degildir. Fakat
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hedeflerine ulagsa bile, sadece kisa siireli bir keyif hissi yasar,
sonra yine bask: ve dfkeye geri doner. Elbette bazi insanlar he-
deflerine agir1 sekilde yogunlagarak ¢ok fazla sey basarir fakat
bedelleri ¢ok biiyiik olur. Stres, tatmin olamama, durmadan
psikolojik anlamda ‘tiikenmek’ veya fiziksel saglik agisindan
sorunlar yagamak gibi.

Degerler muhtesem seylerdir; sadece ani bagariya sebep ol-
maz, biraz da su sekilde davranirlar...



13. Bolim

Sihirli Yapistirici

Tiktaalik ismi size bir sey ifade ediyor mu?

Hayir, bu Yiziiklerin Efendisi’ne ait bir karakter degil. Tikta-
alik ¢ok eski bir baliktir. Tahminen iig yiiz yetmis bes milyon
yasindadir. Kutup bolgesindeki Nunavut denen bolgede yasa-
yan Inuitlilerin dilinde ‘bityiik taze su baligs’ anlamina gelir.
Neil Shubin ve meslektaglari bu baligin kalinularina ait fo-
silleri o bolgede bulmugtur. Nisan 2006'da bu kesiflerini ilan
ettiklerinde tiim diinyada manget olmuglardir.

Tiktaalik’'in diiz bir kafasi ve ¢ok keskin digleri vardir, bagi
daha ¢ok bir timsahinkini andirir. Ayrica upki bir baliginki
gibi pullar1 ve yiizgegleri de bulunur. Shubin o ana kadar ‘ka-
y1p olan bir baglanuyr’ kesfetmigtir, yani baliklarla siiriingen-
ler arasindaki ara evrimin temsilcisi olan bu yaraug:.

Ister evrimi hi¢ onemsemeyin, isterseniz fosil avi umuru-
nuzda bile olmasin, yine de Shubin’in kararliligina hayran ol-
malisiniz. Zira o ve ekibi bu fosili bulmak i¢in tam alt1 sene
boyunca doért kutup bolgesi taramasi yaparak Ellesmere Ada-
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st’'ndaki ugsuz bucaksiz bolgede giinler ve haftalarca bu don-
mus araziyi aramislardir. Bu gérev muhtemelen samanlikta
igne aramaktan bile daha zor bir istir.

Shubin’in maceralarini yazmis oldugu muhtesem kitap
olan Your Inner Fish'te okumugstum. Bu kitap fosil aragtirma-
larindaki 6zellikle ilk senelerini anlatug: bir kitapti. Tam bir
acemi olarak ilk seferini Arizona Célii’'ne yapmis. Orada her
biri birkag santim uzunlugunda ancak olan minik fosiller ari-
yorlarmig. Shubin her giin coskuyla ¢é6le gidiyor ve her tagin
aluna kemiklerden bir iz bulmak i¢in merakla bakiyormus.
Ayrica her giin diger palaeontolojistler i¢i kemik dolu ¢anta-
larla geri donerken, o eli bos bir sekilde geri geliyormus.

Bu birkag hafta boyunca béyle devam etmis. Sonra Shu-
bin’in aklina parlak bir fikir gelmis. Tek bagina gitmektense
takim lideri Chuck Schaff’nin pesine takilmaya karar vermis.
Boylece ¢olii beraberce dolasacaklari her giin, Shubin ipuglar
adina Schaff’ten bir seyler kapabilecekmis. Maalesef Shubin
inanilmaz derecede is birligine yatkin ve bir altin madeni ka-
dar bilgiye sahip olsa da bunlarin higbir faydasi olmamus.

Shubin tiim bunlar son derece utang verici buluyormus.
O ve Schaff ayni ¢oliin, ayn1 bélgesine bakiyor ve Shubin ka-
yalarla kum diginda bagka hi¢bir sey gormezken, Schaff son
derece kiymetli minik bir dis, ¢ene, kemik ya da kafatasi par-
cast bulabiliyormus.

Schaff’in ona énerisi ‘farkli bir gey aramak’ seklindeydi; 6r-
negin tagtan daha farkli dokusu olan, farkli bir yiizeye, sekle
sahip ya da giinesin alunda farkli parlayan bir geyi aramak gibi.

Bunun iizerine Shubin de durmadan ‘farkl: bir ey’ aramig
ama higbir gsey bulamamis. Giinden giine Schaff elinde fosil
dolu ¢antalarla donerken, o bos ellerle geri déniince utanci
giderek artmaya baglamus.

Boyle gegen pek ¢ok haftanin ardindan bir giin, Shubin
giinesin alunda parlayan ilk dis pargasini bulmug. Kumdan bir
tas yiginin lizerinde duran nesneyi, giindiiz gibi apagik gore-
bilmis. Nihayet gozlerini istedigi seyi yapmalan igin egitebil-
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misti; artik kaya ile kemik arasindaki fark: gorebiliyordu. Ki-
tabinda goyle yaziyor: “Aniden o ¢ol kemiklerle kaplaniverdi.”
Muhtemelen kayadan bagska higbir sey gérmedigi o yerde aruk
minik fosil kalintilarinin etrafa sagilmis oldugunu fark edebi-
liyordu. Sanki ‘6zel bir giines gozliigii takmis da spot 15181 her
kemik pargasini aydinlatiyormuy’ gibiydi. O giinden itibaren
Shubin hep fosil dolu ¢antalarla donmiis.

SIHIRLI YAPISTIRICI

Degerlerimiz upki sihirli bir yapistirict gibidir. En kiigiik dav-
raniglardan en uzun siireli hedeflere kadar birbirlerine yapigmus-
lardir. Shubin’in degerleri; kesfetmek, merak, macera, istikrar,
dayaniklilik, 6zveri, yeni beceriler 6grenmek ve kendisini zor-
lamakt1. Bu degerler her haftanin her giiniiniin her saniyesinde
birbirine yapismig ve damarlarinda gezerek onun ¢élde fosil ara-
masina rehberlik etmigti. Giinbegiin hedefine ulasma konusun-
da basarisiz olsa da degerlerine uygun yasadig igin tiim utang
ve hayal kirikligina ragmen, kendisi i¢in son derece anlaml bir
sey yapmig olmanin verdigi tatmin hissini yagtyordu. Sonra bir
giin amacina wulagt: ve o buldugu sey minicik bir dis pargasi olsa
da Shubin’e gére bu ‘herhangi bir miizede sergilenen en biiyiik
dinozor kadar ihtisgamliyd:.’

Fakat kendini adamis oldugu bir eylem olmasa, bu asla
gergeklesmezdi. Zamanini ¢6lii taramakla gegirmeden fosil
avcist gozlerine’ sahip olamazdi. Ayni degerleri onu Arizona
Colirndeki o ilk minik dis pargasini bulmaktan yillar sonra
Tiktaalikin kegfine kadar gotiirdii.

O halde simdi siz de hayatiniza bakip bu sihirli yapistirict
karigimindan var mi diye bir bakin. Takip eden aligtirmalarda
hayatiniz1 d6rt ana béliime ayiracagiz: Sevgi, i, eglence ve sag-
lik. Sevgi boliimii; gocuklariniz, ebeveynleriniz, partneriniz ve
yakin arkadaglariniz ve akrabalarinizla olan en derin iligkileri-
nize harcadiginiz tiim zaman ve gabay: ifade eder. Eglence bo-
liimii; dinlenmeye ve rahatlamaya, hobilere, yarauciliga, spora
ve her tiirlii eglenceye harcadiginiz tiim zaman ve ¢abay: ifade
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eder. Is boliimii; iicretli ise, iicretsiz ige (goniillilliik veya ev
isleri gibi) ve 6grenime, egitime ve stajyerlige harcadiginiz tiim
zaman ve gabay: ifade eder. Saglik boliimi; fiziksel, psikolojik,
duygusal veya ruhsal sagliginiza ve iyi olusunuza dikkat etmek
i¢in harcadiginiz tiim zaman ve gabay: ifade eder.

Bu istege bagh béliimlerdir ve tam olarak neyi nereye koya-
caginiza karar vermeyi size birakiyorum. Ornegin kariyerinizde
ilerlemekten ziyade eglence olsun diye gittiginiz bir kursu ‘ig’ ye-
rine, ‘eglence’ seklinde degerlendirebilirsiniz. Veya ana kazancini-
21 futbol oynayarak sagliyorsaniz, onu da ‘eglence’ béliimiinden
ziyade ‘ig béliimiine koyabilirsiniz. Simdi bu alanlardaki yapisti-
ricty1 bulabilmek igin kisa bir zihin okuma ¢alismasi yapmaliy:z.

ZIHIN OKUMA MAKINESI

Simdi sizden, gezegendeki herkesin zihnini okumaniz1 sagla-
yacak muhtesem bir alet icat ettigimi hayal etmenizi istiyo-
rum. Sizi makineye bagliyor ve diigmesini agtyorum. Birden
ekranda bir resim beliriyor. Bu, hayaunmzin sevgi bashginda
yer alan ve sizin igin ¢ok 6nemli olan birinin resmi. Simdi bir
an durup bu kisinin imgesini géziiniizde canlandirin.

oKk

Simdi bir kolu ¢ekiyorum ve siz aniden bu kisinin zihnini
okumaya basliyorsunuz. O da tam sizi diisiiniiyor olsun. Sizin
karakteriniz hakkinda diisiiniiyor. Ne tiirden kisisel 6zellikle-
riniz ve giigleriniz oldugunu ve hayatinda oynadiginiz rolii.
Ulastuginiz tiim hedefleri digiinmiiyor, ne tiirden bir insan ol-
dugunuzu diisiiniiyor ve hayatta neyi savundugunuzu. $imdi
de sizden eger hayaliniz gergeklesseydi, o zaman bu kisinin ne
disiindiigiinii duymak isterdiniz?

Not: Bu bir hayal kurma aligtirmasidir, yani degerlerinizi
bulabilmeniz adina size yardimci olacak bir fantezidir. Ger-
cekten bu kisinin ne diigiiniiyor olabilecegini tahmin etme-
ye galismiyorsunuz, eger bir sihir olsa bu kisinin sizin neyiniz
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hakkinda diigiinmesinden hogslanacaginiz1 hayal ediyorsunuz.
Simdi liitfen gozlerinizi kapatin ya da bir noktaya sabitleyin ve
bu senaryoyu hayal etmek i¢in birka¢ dakikanizi ayirin. Sizin
hakkinizda ne diisiinmesi hosunuza giderdi?

kK

Liitfen hayal ettiginiz ey hakkinda birkag satir yazin.

kK

Simdi de sizin igin ig baghgindaki 6nemli birini segin. Yukari-
daki senaryonun aynisint hayal edin. Resmi ekranda beliriyor
ve siz de onun diisiincelerini okuyabiliyorsunuz. Ne tiirden bir
karaktere sahip oldugunuzu, onun igin ne ifade ettiginizi ve
hayatindaki roliiniizii diisiiniiyor. $imdi yine gozlerinizi kapa-
up birkag dakika boyunca fanteziye devam edin. Sunu hayal
edin: Eger hayaliniz gergeklesseydi, bu kisinin sizin hakkiniz-
da ne diisiindiigiinii duymak hosunuza giderdi?

XKk

Simdi hayal ettiginiz ey hakkinda birkag satir yazin.

X kK
Simdi de ‘eglence’ bashg: altinda sizin igin 6nemli olan igiin-
cii kisiyi secip aligtirmayi tekrar yapin. Ne tiirden bir karaktere
sahip oldugunuz, onun igin ne ifade ettiginiz, hayatundaki ro-

liniiz hakkindaki diisiincelerini okudugunuzda ne diisiindii-
giinii duyarsaniz hogunuza giderdi?

kK

Simdi hayal ettiginiz sey hakkinda birkag satr yazin.
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*okok

Bu son béliim i¢in makinede viicudunuza baglanan ve onun
disiincelerini duymanizi saglayan 6zel bir parga oldugunu var-
sayin (Evet, biliyorum, kulaga delice geliyor ama bu bir hayal
etme aligtirmasi ve her sey miimkiin olabilir). Bedeniniz ekranda
beliriyor ve siz de onun diisiincelerini duymaya bagliyorsunuz.
Ona nasil davrandiginiz, onun igin ne yapuginiz ve ona nasil
bakugimiz hakkinda diisiiniiyor. Eger hayaliniz gergek olsaydi
bedeninizin sizin hakkinda neleri diigiinmesi hogunuza giderdi?

*okok

Simdi hayal ettiginiz sey hakkinda birkag saur yazin.

KALBINIZE UYUM SAGLAMAK
Yukaridaki aligtirma igin dogru diye bir cevap yok. Nasil bir
insan olmak istediginiz konusunda sizin i¢in gergekten neyin
onemli oldugunu kesfetmenize yardimct olmak igindir. Eger
yapmadiysaniz kisa siireli bir rahatsizliktan kaginarak uzun va-
dede sizi tatmin edecek geyi bulmanizi nasil engelledigine dikkat
edin. Bu konuda kendinizi suglamayin, zaman zaman hepimiz
ayni1 seyi yapariz. Sadece fark edip bundan bir ders ¢ikarin. Ge-
nelde hayatimizin rahatsizliktan kaginma iizerine kurulu oldu-
gu gercegini fark edemiyoruz. Ayrica sunu degerlendirin: Tekrar
geri doniip bu aligtirmay: yapmaya istekli misiniz? Tamamu yal-
nizca sekiz dakikanizi alir (ikiser dakikadan toplam dort kez).
Utangag bilim insan1 Cleo bu aligtirmayi tamamladigin-
da, ayn1 degerlerin durmadan kargisina ¢ikugini gordii. O si-
cakkanli, agik fikirli, samimi, destekleyici ve otantik olmak
istiyordu. Fakat sosyal ortamlarda genelde igine kapaniyor ve
gergek diisiince ve duygularini ¢ok az ag1a vuruyordu. Bu da
olmak istedigi sicakkanli, agik goriislii ve samimi insan ola-
rak nadiren kendini gostermesine neden oluyordu. Cleo igin
onemli olan bir diger deger de cesaretti. Ne zaman sosyal bir
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aktiviteden kaginsa, bu degere zit hareket ettigini fark etti. Bu
temel degerleri netlestirmek Cleo igin son derece 6nemli bir
adim oldu. Birazdan géreceginiz gibi, bu yalnizca hedef be-
lirlemenin temelini atmakla kalmadi, ayni1 zamanda dniinde
uzanan yolculuk i¢in bir ilham saglad..

Simdi sizi ilerleyen sayfalardaki gizelgeyi doldurmak igin
11. Boliim'deki ilk alt: deger listesinin yani sira, az 6nce kesfet-
tiklerinizi ¢izmeye davet ediyorum. Ben buna ‘Degerler Pen-
ceresi’ diyorum giinkii size istediginiz hayat i¢in bir bakis ag1st
sunuyor (Her zamanki gibi cevaplarinizi yazmak istemiyorsa-
niz, o halde liitfen en azindan diisiiniin).

‘Degerler Penceresi’nde dort gergeve bulunur ve bunlar ha-
yaun dért 6nemli alani olan sevgi, is, eglence ve saglig: temsil
eder. Her pencere igin liitfen 6nce degerlerinizi, sonra da he-
deflerinizi netlestirin. Kisa vadeli hedefler oniimiizdeki giin-
lerle haftalarda ulagmak istediginiz seylerdir. Orta vadeli he-
defler 6niimiizdeki haftalarla aylarda ulagmak istediklerinizdir.
Uzun vadeli hedefler ise 6niimiizdeki aylarla yillarda ulagmak
istedikleriniz anlamina gelir.

Hedeflerinizin belirsiz ve muglak degil, spesifik oldugundan
emin olun. Iste size belirli bir hedef 6rnegi: “Persembe gecesi
bilgisayarimin bagina oturup saat 20:00 ile 23:00 aras: ig plani-
mun ilk taslagini gizecegim.” $Simdi de belirsiz hedefe bir 6rnek
verelim: “Isle ilgili fikirlerim iizerinde biraz daha diisiinecegim.”
Konuyu agikliga kavugturabilmek igin bir baska 6rnek daha: Be-
lirli: “Pazar gecesi yemekten sonra, pazartesi giinkii toplantida
yapacagim konusmay: pratik edecegim.” Belirsiz: “Gelecekte
konugmalarimi biraz daha pratik edecegim.” Bu 6nemli bir ay-
rimdir. Cok sayida aragtirma belirli, iyi tanimlanmug bir hedefe
ulagma olasihigimizin belirsiz ve muglak bir hedefe ulagma olasi-
ligimizdan ¢ok daha yiiksek oldugunu gésteriyor.

Bu yiizden degerlerinizi birer rehber gibi kullanarak litfen
simdi bazi1 spesifik ve anlamli hedefler belirleyin. Bu aligtirma-
y1 yaparken liitfen zihninizin ne soyledigine ve bedeninizde
ortaya ¢tkan duyumlara dikkat edin.
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Degerler penceresi

SEVGI

(En derin ve anlamli iliskiler - cocuklarla,
esinizle, ebeveynlerinizle, yakin arkadag
ve akrabalarinizla olanlan kapsar)

Degerlerim:

Kisa vadeli hedeflerim:

Orta vadeli hedeflerim:

Uzun vadeli hedeflerim:

OZGUVEN BOSLUGU

Is

(Ocretli is, egitim/dgretim, stajyerlik
ve gonullulik igleri veya ev igleri gibi
tcretsiz igler)

Degerlerim:

Kisa vadeli hedeflerim:

Orta vadeli hedeflerim:

Uzun vadeli hedeflerim:

EGLENCE

(Dinlenme ve rahatlama, hobiler,
yaraticihk, spor ve her turli bog zaman
ve eglence)

Degerlerim:

Kisa vadeli hedeflerim:

Orta vadeli hedeflerim:

Uzun vadeli hedeflerim:

i o S A ¢

SAGLIK
(Fiziksel, psikolojik, duygusal veya

ruhsal saghk ve iyi olus)

Degerlerim:

Kisa vadeli hedeflerim:

Ortavadeli hedeflerim:

Uzun vadeli hedeflerim:
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HEPSINI BIR ANDA YAPAMAZSINIZ!

‘Degerler Penceresi’ni zihninizde ya da kgt tizerinde tamam-
ladiniz me? Eger cevabiniz evetse, liitfen on saniye durup zih-
ninizin ne soyledigine dikkat edin.

kK

Sevingten zipliyor mu, yoksa size bunun ¢ok zor oldugunu
mu soylityor? Eger sizin zihniniz de benimki gibiyse ikincisini
yaptyordur. Hedef belirlemeye basladigimizda zihnimiz kolay-
ca bunalir: “Muhtemelen tiim bunlar1 yapamam ¢iinkii ¢ok
fazla!” Bu yiizden eger zihninizin yapug sey buysa, liitfen ona
tesekkiir edip okumaya devam edin.

Eger bir mermer kiitlesini oyarak heykel yapmak istiyor-
saniz, her pargay1 ayni anda oyamazsiniz. Baglayacak bir yer
segmeniz gerekir. Bir siire o alan1 oyarsiniz, sonra biraz ilerle-
me saglayinca diger alana gegersiniz. Ayni sey hayatimiza ge-
kil verirken de gegerlidir. Eger her alanin iizerinde ayni anda
caligmaya ugragirsak ¢ok yoruluruz ve ya pes eder ya da dogru
diiriist bir sonug alamayiz.

Bu yiizden simdi sizi, yazdiginiz seyleri okumaya ve ha-
yatin yalnizca bir alanini -sevgi, is, eglence veya saglik- ve iki
ya da ii¢ kisa vadeli hedeften fazlasini segmemeye davet edi-
yorum. Bu hedefler iizerinde bir gelisme kaydettikten sonra,
iizerinde ¢aligmak i¢in ayni yagam alanindan veya farkli bir
yasam alanindan digerlerini segebilir ve bunu hayatinizin geri
kalaninda yapmaya devam edebilirsiniz. Dogal olarak bazen
tek bir alana digerlerinden daha ¢ok odaklanacaksiniz ama za-
manla hepsinin iistesinden geleceginizi umuyorum.

Degerler penceresini doldurduktan sonra, Cleo sevgi bélii-
miindeki ilk hedefine odaklanmay: segti. Onun ¢aligma kagid:
su sekildeydi:
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SEVGI

Degerlerim: Sosyal iligkilerimde sicakkanli, agik fikirli, samimi,
destekleyici ve otantik olmak. Daha cesaretli olup korkularima
gore degil, kalbimden gegenlere gore hareket etmek.

Kisa vadeli hedeflerim: Pazartesi sabahi, ¢ok az konugtugum iki
is arkadagima hafta sonu ne yaptiklarini sorup ben de onlara ne
yaptugimi anlatacagim.

Orta vadeli hedeflerim: Bir kitap kuliibiine katilmak. Sohbetle-
re daha ¢ok dahil olup kendi fikir ve goriiglerimi daha ¢ok ifade
edecegim. Agik uglu soru sorma ve anekdot anlatmay: pratik
edecegim.

Uzun vadeli hedeflerim: Aktif bir sosyal hayat iin en azindan
haftada bir kez disar1 ¢ikacagim. Gelecek seneye kadar en az iki
ya da ii¢ yeni arkadag edinecegim.

Siz kendi ¢aliyma kigidiniza, yukaridakinden daha ¢ok sey
yazdiysaniz hi¢ sorun degil. Ama daha az sey yazdiysamz bu
muhtemelen biraz daha fazla zaman ve ¢aba harcamaniz anlami-
na gelir. Alistirmayr tamamladiktan sonra hedefleriniz iizerine
diisiiniin ve ortaya ¢ikan duygu ve diisiincelerin farkina varin.
Herhangi bir korku, endise, kapana kisilmiglik ya da gerginlik
hissediyor musunuz? Eger boyleyse, bu iyi ¢iinkii kitabin bir
sonraki kisminda buna ihtiyaciniz olacak.



Dordiincu Kisim

Korkunuzu
Dizginlemek






14. Bolim

Korku Tuzagi

19 yagindayken Albert Ellis, kadinlar tarafindan reddedilme
korkusu yagiyordu.

Elbette hayatinin o doneminde Ellis’in, bir giin yirminci yiiz-
yilin en etkin psikologlarindan biri olacag: hakkinda en ufak
bir fikri bile yoktu. En ¢ilgin riiyalarinda bile yoktu. Onun
hayal ertigi sey, korkusunu agmakui. Peki, bunun igin ne yaptr?

Tam bir ay boyunca Ellis kendisini zorlayip her giin New
York Botanik Bahgelerine gidip karsilagtigs her ¢ekici kadinla
konugmaya caligti. Her ne kadar korkuyor olsa da bir gekilde
konusmay1 becerdi. Ayin sonunda neredeyse yiiz kadina ¢tkma
teklif etmigti ve i¢lerinden bir tanesi bile ona ‘evet’ dememigti!

Fakat Ellis bunu basarisizlik olarak gormiiyordu. Hatta
tam tersi, ona gore bu biiyiik bir basariydi. Neden mi? Ciin-
kii bu noktada, reddedilme korkusunun iistesinden tamamen
gelmisti. Korkunun hos olmayan bir duygudan bagka bir sey
olmadigini fark etmis ve onu istedigi seyi yapmaktan alikoya-
mayacagini anlamigtr. Bu onu hayat boyu macera yagamak igin
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ozgir birakan derin bir i¢gdritydii (Bu ornegi kitaba koyup
koymama konusunda epey fikir teatisi yaptum ¢iinkii pek ¢ok
kadin bu sekilde rahatsiz edilmekten hoglanmayabilir ve Ellis’i
biraz bagtan ¢itkarma ustasi olarak gosterebilirdi ama yine de
ornegi koymaya karar verdim. Bu tavri savunmuyorum ya da
buna g6z yummuyorum, sadece birinin derin korku duygusu-
nun nasil iistesinden geldigini gostermek istedim).

TEHLIKELi BIR CANAVAR MI?

Garip bir toplumda yetistiginizi ve o toplumda koyunlarin ge-
zegendeki en tehlikeli hayvanlar olarak kabul edildigini hayal
edin. Kocaman ve keskin disleriyle sizi pargalayabilecek, tek
sevdikleri sey insanlar1 6ldiiriip yemek olan ve ii¢ katli bir ev-
den bile daha yiiksege sigrayan hayvanlar olduklarini farz edin.

Tamamen buna inandiginizi hayal edin. Bir giin kirlarda
tek baginiza gezerken géziiniize bir koyun ¢arpiyor. Koyun size
minik, ahgap bir ¢itin ardindan dylece bakiyor. Kendinizi nasil
hissederdiniz? Gergin? Endiseli? Odii kopmus?

Bu ¢ok abaruli bir fantezi gibi gériinebilir ama korku hak-
kinda yetisme seklimize ¢ok benzemektedir. Kiigiik yaslardan
beri korkunun ‘kétit’ bir sey oldugu hakkinda egitilerek bii-
yiitiildiik. Korkunun zayifligin bir géstergesi oldugunu, dogal
olmadigini, bagarili insanlarda bulunmadiginy, bizi geri geken
bir sey oldugunu ve ondan mutlaka kurtulmamiz gerektigini
ogrendik. Ayrica hepimiz buna inanmaya ¢oktan haziriz ¢iin-
kii a) bu beyin ytkama daha ¢ok nahif birer ¢ocukken baglad:
b) korku zaten hos olmayan bir duygu oldugu igin kétii bir sey
oldugunu séylemek son derece manukli geliyor.

Sonug olarak kendi korkumuzdan korkmay: 6grendik. Ank-
siyete i¢in endiselenir olduk. Gerginligimiz konusunda gergin-
lesmeye bagladik. Bu kusir déngiiyii fark eden var mi acaba?

KORKU NEDIR?
Birkag sozliik ya da kitap karigtirdiginizda, korkunun tanimi-
nin hemen hemen §6yle yapildigini goriirsiiniiz: ‘Gergek ya da
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hayali tepki olarak duyulan tedirginlik veya endige duygusu.’
Bu kitapta ‘korku’ kelimesini gok az ve esnek bir sekilde genel-
likle ilintili duygular1 da kapsayan bir ifade olarak kullandim:
kaygy, sinir, panik, stres, kendinden siiphe etme, giivensizlik
vb. Kitabin bu bélimiinde korkunun fiziksel yonlerine baka-
cagz, yani bedenimizde olusan duygusal ve duyumsal belirtile-
re: ellerin terlemesi, kalbin hizla atmasi, bacaklarin gevsemesi,
midede kelebeklerin ugmasi, bogazda bir sey diigiimlenmesi,
kuruyan agiz, gerilen boyun, karincalanan ayaklar vs.

Belli ki diisiinceler korkularimizi yaratmada, siirdiirmede
ve siddetini arttirmada son derece 6nemli bir rol oynuyor. Bu
diisiincelerle basa ¢ikmanin en iyi yéntemi de biligsel ayrigma-
dir. Bagka bir deyisle zihninizde ne zaman korkung bir diisiin-
ce, imge veya ani canlanirsa 6nce bunu fark edin, isimlendirin,
sonra da etkisiz bir hale getirin. Ama biz ACT’de bedenimiz-
de ortaya ¢ikan his ve duyumlarla bag etmek i¢gin farkl: bir
mindfulness becerisi kullaniyoruz. Buna ‘genisleme’ deniyor
ve 6niimiizdeki iki béliimde de bu konuyu detaylica anlataca-
gim. Fakat 6nce korkuya tipik olarak nasil tepki verdigimize

bir bakalim.

OTOMATIK PILOT VE KAGINMAK

Pek cogumuz ofke, korku, hiiziin ve sugluluk duygusu gibi act
verici duygularla baga ¢tkma konusunda pek de iyi sayilmayiz.
Tipik olarak onlara iki gekilde tepki veririz: otomatik pilot
modu ve kaginma modu.

Otomatik pilot modu

Bu modda duygularimizin insafina kaliriz. Sanki bizler birer
robotmusuz da duygularimiz her hareketimizi kontrol ediyor.
Ofke ortaya gikinca birdenbire ¢ildirip bagirmaya, kiifretmeye
ya da ayaklarimizi yere vurmaya baglariz. Korku ortaya ¢ikt-
ginda meydan okumalardan kagar, saklanir ya da geri gekiliriz.
Otomatik pilottayken nerede oldugunuza, ne yaptuiginiza dik-
kat etmezsiniz ve degerlerinizle kesinlikle baglantida olmaz-
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stmiz. Bunun yerine gosteriyi duygulariniz y6netir, upki ipin
ucundaki bir kukla gibi sizinle oynamaya baglar. Ne yazik ki
bu gii¢lii duygularin tehlikeli oldugu yanilgisin1 dogurur. Bu
da duygularimiz1 kontrol edemezsek istedigimiz sekilde davra-
namayacagimiz mitini besler.

Kag¢inma modu

Insanlarin iyi hissetmekten hoglandigini bilmek igin harika bir
psikolog olmaniza gerek yok. Higbirimiz hog olmaya duygu-
lar1 sevmeyiz. Genelde pek ¢ok kosulda korku hos olmayan
bir duygudur (‘Pek ¢ok kosul’ dememin sebebi, bazen sirf bu
duyguyu hissetmek i¢in iyi para vererek sunlari yapmay: tercih
ederiz: korku filmi izlemek, korku kitabi okumak veya hiz tre-
nine binmek). Korkunun genellikle hos olmayan bir bigimde
hissettirdigi ve toplumumuzun bize bunun ‘kétii’ oldugunu
ogrettigi goz oniine alindiginda, ondan kaginmamiz veya kur-
tulmaya ¢aligmamiz da dogaldir. Bunu ‘yaganusal kaginma'dan
hatirlayacaksiniz.

Bu moddayken hos olmayan duygulardan kaginmak ya da
kurtulmak igin ne gerekiyorsa yapariz. Genelde kullandigimiz
taktikler dikkat dagitma, vazge¢me, stratejiler diigiinme, mad-
de kullanim: geklindedir. Haydi, bu yontemlerin her birine
hizlica bakalim.

Dikkat dagitma

Kitaplar, filmler, bilgisayar oyunlari, TV, sosyallesme, miizik,
spor, egzersiz, bulmaca ¢ozme, yemek yapma, temizlik yapma,
seks, kumar oynama, uyuma, kendimizi ise verme, diger kisi-
lerin sorunlarina odaklanma gibi seyler yaparak dikkatimizi
dagitmaya galiginiz.

Vazge¢me

Zorlu kosullar hos olmayan duygular uyandirir. Biz de bu
duygulardan kaginmak igin zorlayici durumlardan vazgegeriz.
Pes eder, geri gekilir, erteler, kagar, zorlayic1 gordiigiimiiz in-
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sanlardan, yerlerden, olaylardan, durumlardan ve aktiviteler-
den uzak dururuz.

Stratejiler diisiinme

Hos olmayan bir duygu hissettigimizde genelde o duygudan
kurtulmanin bir yolunu diigiiniiriiz. {ste, en gok kullandigimiz
birkag strateji: bagkalarini suglamak, neden bu gekilde hisset-
tigimizi analiz etmek, daha hos bir sey diisiinmek, ac1 gek-
tigimizi inkir etmek, olumlu diigiinmek, iyimser diisiinmek,
olumlamalar, olumsuz diisiincelere meydan okumak, gelecek
hakkinda hayaller kurmak, intikam planlar1 yapmak, kagis
planlari yapmak, kendimize kizmak, kendimize ‘bu sekilde
hissetmemiz gerektigini’ soylemek, kendimize ‘bundan hemen
kurtul’ demek, etkin sekilde problem ¢6zmek, kendimize ‘bu
adil degil’ demek, ‘neden ben?’ diye merak etmek, ‘keske’yi
hayal etmek, ge¢misi desmek vs.

Madde kullanimi

Cogumuz zaman zaman hog olmayan diisiincelerden kurtulup
onlarin yerine hos diisiinceleri koymak i¢in bedenimize madde
alinz. Sunlardan hangilerini kullaniyorsunuz? Aspirin ya da
parasetemol gibi agn kesiciler, ¢ay ya da kahve gibi icecekler,
bitkisel ya da dogal careler, regeteli ilaglar, alkol, sigara, esrar
ya da diger yasa dig1 haplar, gikolata, pizza, dondurma, ham-
burger veya cips mi?

Peki sorun ne?

Zaman zaman hepimiz otomatik pilot ya da kaginma modun-
da hareket ederiz. Bu her zaman bir problem tegkil etmez. Fa-
kat bu modlara ne kadar ¢ok girer ve onlari aligkanlik haline
getirirsek, o kadar ¢ok probleme neden olurlar.

Ornegin giiniimii otomatik pilota bagli olarak ne kadar
fazla gegirirsem, o kadar az kontroliim olur. Zira korku ve kay-
g1 secimlerimi bana dikte eder. Bilingli bir sekilde segenekle-
rimi inceleyemem ve korku bana ne derse onu yaparim. Eger
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Albert Ellis de otomatik pilota bagli kalsaydi o kadinlarla asla
konugamazdi. Eylemlerini korkunun dikte etmesine izin verir
ve kendini zorlayan her tiirlii kosuldan uzak dururdu.

Peki, ya kaginma modu? Aa verici duygulardan kaginmanin
herhangi bir y6ntemi -dikkat dagitmak, vazgegmek, stratejileri
diisiinmek, madde kullanimi- pek ¢ok soruna yol agmaya hazir-
dir. Fakat bunlari arada sirada bilgece kullanirsak gayet iyi yon-
temlerdir. Ote yandan hi¢ durmadan, kat bir gekilde bunlan
kullanmamiz pek ¢ok istenmeyen sonuca neden olabilir.

Once, dikkat dagitmay: ele alalim. Zamanimi ve enerjimi
duygularimdan uzaklasmami saglayacak seylere ne kadar ¢ok
harcarsam, hayat zengin, dolu ve anlamli kilan seylere o kadar
az zaman ve enerji harcamak zorunda kalirim. Kumar oynamak
ya da aligveris yapmak gibi bazi dikkat dagitma y6ntemlerinin
biiyiik finansal zararlara ya da durmadan partilere kaulmak
veya durmadan ¢alismak gibi yontemlerin zaman iginde ¢ok
biiyiik saglik sorunlarina yol agacagindan bahsetmiyorum bile.

Peki, ya vazgegme? Bu stratejiyi korkudan kaginmak igin
ne kadar ¢ok kullanirsam hayatim da o kadar kiigiiliir. Risk al-
maktan, konfor alanimdan ¢ikmaktan, zorluklarla yiizlesmek-
ten kaginirim ve sikigip kalarak olasi tiim firsatlari da kagirmig
olurum.

Vazge¢menin bir sekli de ertelemek, yani daha sonraya bi-
rakmakur. Bazen bu iyi gelse de ¢ok stk yaptugimda 6nemli so-
runlarla baga ¢tkamam, sorunlarimi ¢6zemem ve ‘yapilacaklar’
listem kabardik¢a kabarir (ki bu da iizerimde fazladan anksi-
yeteye yol agar).

Stratejiler diigiinmeye gok giivenirsek de fazlasiyla bedel dde-
yebiliriz. Bu bedellerden en biiyiigii de hayata karigmak yerine
kafamizin iginde vakit gegirmektir. Diger sonuglar kullanilan
stratejiye gore degisir. Bagkalarini suglamak iligkilerimizi bozar.
Gelecekle ilgili hayaller kurmak, su anla olan bagimiz1 azalur,
kendimizi suglamak daha da kétii hissettirir, olumlu diigiinmek
ve zorlayici diigiinceleri aklimiza getirmemeye ¢aligmak isteni-
len etkiler goriilmediginde bizi hayal kiriklig1 ve 6fkeye bogar.
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Eger madde kullanimina yaslanirsak fiziksel saglik agisin-
dan bagimliliktan akciger kanserine ya da obeziteye kadar ge-
sitli risklere maruz kaliriz.

Fakat tarugmasiz 6deyecegimiz en biiyiik bedel, kendi kor-
kumuzdan ne kadar kaginirsak, korkunun o kadar biiyiiyiip ha-
reketlerimize olan etkisinin o kadar giiglenmesi olacakur. Korku
tuzagina takilip kaliriz ve ondan kurtulmak igin daha fazla gaba
sarf ettikge, korkumuz daha da artar ve yasgamimizi ¢ok daha
olumsuz sekilde etkilemeye baglar. Ornegin Seb cinsel bagari-
sizlik korkusundan kaginmak igin egiyle sevismiyordu. Kisa va-
deli bu strateji ona korkusundan kaginmasi igin yardimct oldu
ama uzun vadede bu bagarisizlik korkusu giderek biiyiidii ve bu
nedenle sekse karg: isteksizligi artti. Bana yardim istemek igin
geldiginde esiyle dort yildir sevismiyordu ve bu iligkilerinde ¢ok
biiyiik bir sorun kaynag: haline gelmisti.

Korku tuzagi

Hig, ‘sirtindan atan ata tekrar binmek’ s6ziinii duydunuz mu?
Ben hig attan diismedim ama anlauldigina gére oldukga kor-
kungmuy. Ciddi bir diigmenin hemen ardindan pek ¢ok kisi
tekrar ata binmeye korkarmis, ozellikle de diisiip yaralandi-
larsa. Fakat ata binip tekrar binmeye basladiginiz anda, 6z-
giiveninizi yeniden kazanirsiniz. Ata yeniden binmediginizde
ne olur peki? Eger bunu haftalar boyu 6teleyip, “Haftaya yine
baglarim” derseniz ne olur? Ata binmeyi ertelediginiz siirece
korkunuz biiyiir.

Tekrar ata binmek istiyorsamiz korkunuzla yiizlesmeniz,
‘ata yeniden binmeniz’ gerekir. Psikologlar buna ‘maruz bi-
rakma’ der. Basit olarak ‘maruz birakma’ tekrar aligana kadar
korktugunuz seyle irtibat halinde olmaniz demektir. Ayrica
davranis tizerinde diger herhangi bir arag, teknik ya da yon-
temden daha olumlu bir etkisi vardir.

Insanlarin fobilerinin iistesinden geldigi pek gok belgesel
gormiigsiiniizdiir. Diyelim ki konu 6riimcek korkusu. Adam
ne zaman bir 6riimcek gorse panikliyor ve asla yanlarina gi-
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demiyor. Hayaun: 6riimceklerden kaginabilmek adina elin-
den geleni yaparak yagiyor. Resimlerine bakmaktan kaginiyor.
Filmlerde gorse gozlerini kapattyor. Hatta onlar hakkinda ko-
nusmaktan bile kaginiyor. Sorun su ki adam oriimceklerle il-
gili seylerden kagindikga, onlardan daha ¢ok korkmaya baslar.

Bu korkusunu yok etmek igin bir psikolog onu nazikge ve
adim adim ‘maruz birakma’ya yénlendiriyor. Once riimcekle-
rin resimlerine bakiyor. Sonra onlarla ilgili bir film izliyor. Ar-
dindan gergek gibi duran ériimcek oyuncaklara bakiyor. Son-
rasinda etrafta 6lmiis olan 6riimceklere bakiyor. Derken cam
bir kutunun iginde siiriinerek ilerleyen ériimcekleri izliyor. En
sonunda elinde canli bir 6riimcek bile tutabiliyor (Elbette pek
¢ok insan 6riimcek yetistirmeyi planlamadik¢a bu kadar ileri
gitmez). Bu adim adim uygulanan yaklagima ‘tedrici maruz
birakma’ denir. Gordiigiiniiz iizere kaginmanin tam tersidir.

Ama simdi korktugumuz seyin bir at, bir 6riimcek ya da
baltali bir deli gibi digsal bir etken olmadigin1 varsayin. Korku-
muzun bir his, bir duygu ya da bir duyum oldugunu farz edin.
Bu duygudan kaginmak igin fazlaca ¢aba sarf ettigimiz siirece,
bu duygudan duydugumuz korkuyu asla yenemeyiz. ‘Yaganusal
kaginma’ kavramini haurlayabilirsiniz: [stenmeyen diiiince ve
duygulardan kaginmak veya bunlardan kurtulmak igin siiregi-
den ¢aba. Yasanusal kaginma, duygusal bir gii¢lendirici gibidir:
korkumuzu alir ve onu daha da biiyiitiir. Bu da bizi korkudan
daha ¢ok kaginmaya iter ki bu da korkunun daha da ¢ok art-
masina neden olur. Ne kadar ¢ok yagantisal kaginmaya egilimli
olursak, korku tuzagina o denli giigli diigeriz.

Peki bunun alternatifi nedir? Diglerimizi sikip korku-
ya katlanarak kendimizi onun iizerine gitmek i¢in zorlamal
miy1z? Evet, bunu da yapabiliriz ama ben pek dnermiyorum.
Korkuya tepki vermenin toplumumuzun bizi tegvik ettiginden
¢ok daha farkli ve radikal bir yolu var. Ona ‘katlanmiyor’ veya
‘tahammiil etmiyoruz.” Onu bastirmiyor ya da varligini inkar
da etmiyoruz. Dikkatimizi dagitmaya ¢alismiyoruz. Kendi-
mizi onun diginda tutarak konusmaya ¢alismiyoruz. Kendi
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kendine hipnoz veya baska tekniklerle onu yok etmeye ya da
saf dis1 birakmaya ¢aligmiyoruz. Tibbi ya da bitkisel ilaglarla,
yiyecek veya alkolle ondan kurtulmaya ¢aligmiyoruz. Orada
degilmis gibi davranmaya ¢alismiyoruz (‘gergekten oyle olana
kadar ...mig gibi yapma’ yaklagimini animsayin).

Peki, ne yapiyoruz? Tek yapmamiz gereken ona sunu ver-
mek...



15. Bolim

Genis Alan

Corak bir ¢6l kayip ruhlarla doludur. Burada yakan giinegten,
sinek saldirilarindan ve daima hazir bulunan giddet tehdidin-
den kaginmanin higbir yolu yoktur. Cinayet ve kargasa, teca-
viiz ve intikam, igkence ve eziyet. Bunlar ¢ilginca fikirler degil,
orada yasayan kigilerin giinliik hayatinin birer pargasidur.

Eger The Proposition (Teklif) filminizi izlediyseniz, neden bah-
settigimi anlamigsinizdir. Bu son derece acimasiz ve siddet dolu
bir Western filmidir (muhtesem ama korkungtur) ve 1880'de
Avustralya kirsalinda geger. Film yaz mevsiminin tam ortasinda
¢ekilmis ve oyuncular yakici sicak ve durmadan etraflarinda dé-
nen sinek ve kurtguklarla baga ¢tkmak zorunda kalmigtir.

Tabii ki elleriyle sinekleri kovalayamayacaklar igin (yoksa
cekimleri berbat etmis olurlardi) hi¢ tepki vermeden suratla-
rinda dolagmalarina izin vermek zorunda kalmiglardi. Bu, filmi
daha da gergekgi hale getirmigti. Zira filmin tarih danigmanla-
r1, o dénemde o bolgede yasayan insanlarin da siirekli sinekleri
kovalamayip aynisini yapmis olduklarini belirtmektedir. Fil-
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min bagrol oyuncularindan olan Ray Winstone, vahsi yasgam
belgesellerindeki aslanlarin nasil olup da suratlarinda gezinen
sineklere bu kadar aligtiklarini hep merak ettigini soyler. Bir-
kag ¢ekimden sonra kendisi de buna aligmugtir. Kisa siire igin-
de onlardan hig rahatsiz olmadan etrafinda dolanmalarina izin
vermistir. Onlar igin ‘yliziimii oksayan birer tiiy gibiydiler’ der.

Bu son derece muhtesem bir tavir degisikligi, 6yle degil
mi? Normal sartlarda sineklerden kaginmak icin elimizden
geleni yapariz. Onlara vurur, saldirir ya da iizerlerine sprey
stkariz. Akilli sinek kapanlart kurup sineklik takar ve evimiz-
den uzak tutmak icin ne gerekiyorsa yapariz. Bu son derece
dogaldir giinkii onlarin pis olduklarini, mikrop tagidiklarini ve
eger yemegimize dadanirlarsa hastalanacagimiz: biliriz. Elbet-
te iizerimizde dolanmalarina izin verme fikrinden bile nefret
ederiz. Ustelik Ray Winstone bu diisiinceden tamamen ayrisip
dikkatli bir sekilde tizerinde dolasan sineklerin yaratug hissin
farkina vardiginda, bunun aslinda diisiindiigii kadar kotii ol-
madigini da kegfetmisgtir.

Endiselenmeyin, sizden iizerinizde sineklerin dolagmasina
izin vermenizi istemeyecegim. Fakat su olasilig1 ele almaniz
istiyorum: Farz edin ki korkunuza olan tavrimzi upki Ray
Winstone gibi degistirmeyi basardiniz. Korkunuzun ne kadar
kotii ya da hos olmadigina ve ondan ne kadar hoglanmadigini-
za dair tiim bu diisiincelerden kurtulabildiginizi ve onu uzak-
lagtirmaya ¢aligmak yerine, yargilamadan fiziksel duyumlan
fark ettiginizi varsayalim.

Eger zihniniz, “Bununla neden kendimi yorayim?” diyorsa,
cevap ¢ok basit. Korkunuzdan kurtulmaya galismak ¢ok fazla
enerji gerekeirir ve dikkatinizi dagitur (durmadan sinekleri kova-
lamaya ¢aligmak gibi); duygularinizla miicadele etmekle mesgul
oldugunuz igin hayatiniza tam anlamiyla odaklanmaniz zorlagir.

YINE MITLERI YIKMA ZAMANI!
Bu noktada pek ¢ok daniganim itiraz etmeye bagslar, 6zellikle
de performans kaygisiyla miicadele ediyorlarsa. Yiiksek sevi-
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yedeki kayginin performans: diisiirdiigii mitini ortaya aup bu
nedenle yok edilmesi gerektigini sylerler. Ne yazik ki bu de-
rin inanig sadece ig ve spor psikolojisi kitaplarinda degil, pek
cok popiiler kisisel gelisim kitabinda da yer almaktadir. Neyse
ki bunun dogru olmadigini gésteren yayinlanmis pek ¢ok top-
lumsal aragtirma mevcuttur.

Ornegin ortak sagduyuya gore, akademik sinavlarda kayg
duygunuz azalirsa daha iyi performans gostereceginiz soyle-
nir. Fakat 1988'de psikolog A. R. Rich ve D. K. Woolever du-
rumun boyle o/madigin: net bir bigimde gosteren biiyiileyici
bir aragtirma yayinlamigtr. Akademik sinavlara girerken ¢ogu
insanin benzer diizeyde kaygiya sahip oldugunu gosterdiler.
Performanslarin: belirleyen sey, kaygi seviyeleri degil, goreve
odaklanmig dikkat kapasiteleriydi. Baska bir deyisle eger bu
kisiler sinava tamamen odaklanirlarsa ve kendi diisiinceleri
ve duygulari tarafindan dikkatleri dagilmazsa, ne denli kaygil:
olurlarsa olsunlar ¢ok iyi performans sergilemekreydiler.

Atletik ve cinsel performansla ilgili yayinlanmis diger ¢a-
lismalar da ayni sonuglar gostermektedir. Performans kaygi
seviyesinden degil, géreve odaklanmis dikkat kapasitesinden
etkilenir. Goreve tam anlamiyla odaklanan sporcular ve agiklar
en iyi performanslarini, kendi his ve diisiinceleriyle dikkatleri
dagilanlarsa en kotii performanslarini sergilemistir.

Bu yiizden tiim mindfulness becerilerinizi bir araya getir-
diginizde -faydasiz diisiincelerin kancasindan kurtulup hos ol-
mayan hislere yer agarak ve yapuginiz géreve tam anlamiyla
odaklanarak- ne kadar kaygili olursaniz olun, iyi performans
sergilersiniz. Daha da ileri gidecek olursak, bir zamanlar kor-
kuyla miicadele etmek igin harcadiginiz enerjiyi aruk etkili
eylemde bulunmak i¢in kullanabilirsiniz.

ODAKLANMAK VE GENISLEMEK

Bir 6nceki béliimde kaginma ve otomatik pilot modlarindan
s6z etmis ve bu durumlarda ne kadar ¢ok vakit harcarsak, kor-
kumuzu daha da biiyiitecegimizi ve hayatumiza ¢ok daha kotii
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etki edecegini anlatmigum. Bu béliimde iki alternatif moda
bakacagiz: odaklanmak ve genislemek.

Odaklanmaya zaten aginasiniz: tamamen bilingli olmak,
tam anlamiyla anin iginde olmak, su anda ve burada olmaya
kendini adamak, tamamen farkinda olup deneyiminize bag-
lanmak. Bu, otomatik pilotun tam tersi.

Benzer sekilde genisleme de kaginmanin tersidir. Genis-
leme modunda hos olmayan duygulardan kurtulmaya ¢alis-
mak yerine, kendimizi agar ve onlara yer agariz. Onlara bir
yer agarak istedikleri zaman gelip gitmelerine izin veririz. Bu
onlardan hoslandigimiz, onlari istedigimiz ya da onayladigi-
miz anlamina gelmez; sadece vaktimizi onlara harcamay: ve
onlarla miicadele etmeyi birakugimiz anlamina gelir. Bu zorlu
duygulara ne kadar ¢ok yer agarsak, hayaumizdaki etkileri de
o kadar kiigiiliip azalmaya baslar.

Bu noktay:r ¢ok iyi gosteren eski bir Hint masali vardir.
Yash bir Hindu ustast ¢iraginin durmadan séylenip sikayet et-
mesinden bikar. Bir giin gen¢ adamdan kendisine bir kap su
ve bir kise tuz getirmesini ister. Geng adam geri gelince ustasi
ona, “Simdi bir avug tuzu suya at,” der. Cirak denileni yapar.
Usta parmagyyla tuz eriyene kadar suyu kangtirir. “Simdi bunu
tat,” der gtraga. Sudan bir yudum alan ¢irak yiiziini igrenerek
burugturur. “Tad: nas1l?” diye sorar usta.

“Berbat,” diye cevap verir cirak.

Usta kikirdar. “Evet, hi¢ hos degil. Simdi beni takip et.”
Yakinlardaki bir géliin yanina kadar yiiriirler ve usta, “Simdi
bir tutam tuzu al ve gole at,” der. Cirak denileni yapar.

Usta, “Simdi goliin suyunun tadina bak,” der. Cirak gol-
den bir yudum su alip icer ama bu kez yiizii giilmektedir.
“I¢mesi zor olmadi, ha?” der usta. “Tuz hayatin katlanilabilir
acisina benzer. Her iki durumda da tuz miktar1 ayniyd: fakat
suyun kabi ne kadar kiigiikse, agzindaki kétii tat da o kadar
yogundu. Bu yiizden hayat bize ac1 verdiginde upk: bu kap
gibi, o acinin etrafini1 kapatmak yerine; onu upki bu nehir gibi
a¢1p genisletmemiz daha iyi olacakur.”
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Giizel hikéye, 6yle degil mi? Fakat bu kadar gevezelik ye-
ter, simdi hazirlanip ige koyulma vakti.

DUYGULARINIZI iSIMLENDIRIN

Herhangi giiglii bir duyguyla etkin sekilde bas edebilmek igin
onu isimlendirmemiz gerekir. Isimlendirme, su anlama gelen
bir kisaltmadir:

N (Notice) - Fark etmek

A (Acknowledge) - Kabul etmek

M (Make space) - Yer agmak

E (Expand awareness) - Farkindalig: genisletmek

Isimlendirme teknigini her tiir zorlu duygu, his ya da du-
yum igin kullanabiliriz ama simdilik sadece korku iizerine odak-
lanacagiz. Bunu nasil yapacaginizi size detayl talimatlarla gos-
terecegim ama once bu dort farkli adimi gabucak ozetleyeyim.

Not: ilk bakista bu aligtirma uzun ve karigtk goriinebilir
ama birazdan aligtirmay1 yapmanin, okumaktan ¢ok daha hiz-
i oldugunu goreceksiniz. Pratik yaptke¢a da kolaylagip hizla-
nacak. Hatta bir kez ne yapuginiz: bilirseniz, tiim aligtirmay:
birkag saniyede bitirebilirsiniz.

1. Adim: Fark etmek

Fark etmek ya da dikkat etmek mindfulness’in kalbinde yer
alir. Tipk: biligsel ayrigmanin ilk adiminin disiincelerinizi
fark etmek olmas: gibi, genislemenin ilk adim: da hislerinizi
fark etmektir. Bu yiizden korku bedeninizde ortaya ¢iktiginda,
onun nerede ve nasil bir his oldugunu fark edin.

2. Adim: Kabul etmek

Burada, var olan duyguyu kabul etmek i¢in kendi kendine ko-
nusmay!1 kullaniriz. Kendi kendimize su tiirden seyler séyleriz:
“Korkuyu fark ediyorum” ya da “Iste, korku duygusu” veya
“Iste, korku.” Bu tip konusmalar dogal olmasa da bir amaca
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hizmet ederler: Duygularimizdan bir seviyeye kadar ayrilma-
miz1 saglarlar. “Iste korku” ile “korkuyorum” ya da “korku-
yu fark ediyorum” arasindaki farka dikkat edin. Eger ‘... fark
ediyorum...” ya da ‘iste... hissi var’ gibi bir ciimle kullanirsak
bu, duygularimizin biz olmadigin1 haurlamamizi saglar. Duy-
gularimiz, hava gibi siirekli igimizden gegen ve degisen gegici
olaylardir. Kim oldugumuzu tanimlamazlar veya ne yapacag-
miz1 dikte etmezler.

3. Adim: Yer agmak

Burada psikolojik olarak o duyguyu ‘igimize ¢eker’ ve ‘kendi-
mizi agarak’ ona ‘yer agariz.” Derin bir gekilde nefes almak bize
ani yagadigimizt animsatir ve nefesimizi bu duyguya dogru
‘yonlendirmek’ onunla miicadele etme hissimizi azaltmaya ya-
rar. Korku hila oradadir ama ona yer agtik¢a, davraniglarimiz
tizerindeki etkisi giderek azalir.

4. Adim: Farkindah@i genisletmek
Bu hisse yer agmamiz i¢in etrafimizdaki diinyaya yeniden
odaklanmamiz gerekir. Bu son adim bizi odaklanma becerile-
rimize yonlendirir: Hissi fark etmeye devam eder ve ayni1 anda
etrafimizdaki diinya ile baglanuda oluruz.

Tamam, 6zet bu kadardi. $imdi size detaylar1 anlatacagim.

Baglamadan evvel iizerinde ¢alisacaginiz bir sey olmasi
i¢in biraz korkulariniza bakmaniz gerekecek. Bu yiizden 13.
Bolim’'deki deger temelli hedeflerinize bakip iglerinden size
korku hissettiren bir tanesini segin. Simdi kendinizi bu hedefe
yonelik bir eylemde bulunurken hayal edin: O kitabt yazmak
i¢in oturmak, o miilakata katilmak, o kisiye ¢tkma teklif et-
mek, o isi almak, o kursa katilmak, o turnuvaya girmek, o seg-
meye kaulmak. Bunu olabildigince canl gibi hayal edin: Bu
eylemde bulunurken kol ve bacaklarinizla ne yapiyorsunuz?
Ne goriiyor, ne isitiyor, neye dokunuyor, neyi kokluyor ya da
neyi tadiyorsunuz? Hayal ettiginiz gibi korkunuzla baglantya
gesip gegemediginize bakin.
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Eger sadece diisiinerek korkunuzla baglanti kuramiyorsaniz,
bunun bir diger yolu da ciddi bir taahhiitte bulunmak olabilir:
Sizi hedefinize gétiirecek, bugiin atacaginiz minik adim ve yarin
atacagimiz daha biiyitk adim nedir? $u an bu taahhiitte hemen
bulunun ki korkunun aninda ortaya ¢itkma ihtimali artsin. Bu
numara da ige yaramazsa, konuyu birine anlatarak (yiiz yiize, te-
lefon ya da e-postayla) taahhiidiiniizii paylagin. Bu sekilde savag
ya da kag tepkisinin ortaya ¢tkacagini garanti ederim.

Bu yiizden bunu simdi ve elinizden gelen en iyi gekilde
yapin. Istediginiz kadar vaktiniz var. Korku tuzagina biraz ya-
kalandiginizda...

ONU ISIMLENDIRIN VE DIZGINLEYIN!

Hizla animsayalim: Isimlendirmenin anlami fark etmek, kabul
etmek, yer agmak ve farkindalig1 genisletmekti. Simdi korku-
nuzu da yaniniza alin ki ¢alismaya baglayabilelim.

Fark etmek
Pek ¢ok insan korkuyu en yogun olarak bogazlarinda, gégiis-
lerinde ya da midesinde hisseder ama siz bedeninizin herhangi
bir yerinde onu fark ediyor olabilirsiniz. Bu yiizden birkag sani-
ye durup kendinizi tepeden tirnaga tarayin ve korkuya ait tiim
farkli duyumlara dikkat edin: alninizda, gézlerinizde, ¢eneniz-
de, agzinizda, bogazinizda, boynunuzda, omuzlarinizda, kolla-
rinizda, ellerinizde, gogsiiniizde, midenizde, pelvisinizde, kal-
calarinizda, bacaklarinizda ve ayaklarinizda ne hissediyorsunuz?
Simdi duyumlarimizin en giiglii oldugu beden bolgenize
odaklanin. Unutmayin, hayat bir sahne gosterisi gibidir ve o sah-
nede tiim diisiinceleriniz, duygulariniz ve gériip duyabildiginiz,
dokunup koklayabildiginiz ve tadini alabildiginiz her sey mevcut.
Bu yiizden bedeninizin o kismina parlak bir spot 1181 tutup, upki
merakl bir bilim insan1 gibi oradaki duyumlarinizi gozlemleyin.
Eger zihniniz “Bu duygudan nefret ediyorum,” “Bu sekilde
hissetmeye dayanamiyorum,” “Bu duygudan kurtulmaliyim”
tarzinda miidahalelerde bulunursa ona tegekkiir edip arka fon-
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da ¢alan bir radyo gibi mirlldanmasina izin verin. Kancaya
takildiginizs fark ettiginiz anda, onu nazikge kabul edip kan-
cadan kurtulun ve yeniden odaklanin.

Hissin nerede baglayip nerede bittigine dikkat edin. Ha-
reket ediyor mu, yoksa hareketsiz mi? Bedeninizin yiizeyinde
mi, yoksa derinlerde mi? Eger cevresine bir hat gizebilseniz,
nasil bir sekli olurdu?

Istya dikkat edin. Hep ayni m1, yoksa daha sicak veya so-
guk bolgeler var mr?

Bu hissin igindeki farkli unsurlara dikkat edin: nabiz atg,
titreme, zonklama, basing, 1s1 ve hareketlenme.

Tekrar tekrar diisiincelerinizin kancasindan kurtulun ve spot
isiginin alundaki hislere yeniden odaklanin. Sanki muhtesem
bir tarihi tapinag: kesfetmis bir arkeolog gibi, merakla onlar
gozlemleyin. Her minik detaya dikkat edin. Daha once hig fark
etmediginiz yeni bir seyi kesfedip kesfedemeyeceginize bakin.

Kabul etmek

Simdi hissinizi ismiyle kabul etmek icin birkag¢ kelime kul-
lanin. Kendi kendinize “Korkuyu fark ediyorum” ya da “Iste
korku duygusu” veya “Iste korku” deyin (Ayrica ilintili diger
kelimeleri de kullanmaktan g¢ekinmeyin. ‘Stres’ ya da ‘sinir’
veya ‘anksiyete’ gibi).

Bunu yaparken yargilamadiginizdan emin olun: “Yok, ha-
yir! Iste yine o korkung his,” demeyin. Isterseniz kendinize
sunu da haurlatabilirsiniz: “Bu normal bir his. Insanlar bir
zorlukla kargilaginca boyle hisseder.”

Yer agmak

Yavas ve derin bir nefes alin. Once nefesinizi verin. Tiim havay:

son hava da tamamen bogalana kadar cigerlerinizden disar1 bira-

kin. Sonra bogs cigerlerinizle bir saniye durun. Ardindan en alt-

tan yukar1 dogru yavas yavas cigerlerinizin dolmasina izin verin.
Sonra bir kez daha nefes verin, yavas ve diizenli bir gekilde

cigerlerinizi tamamen bogaltn. Nefes alirken nefesinizi o duy-
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gunun igine ve gevresine yoneltin (Bu talimau istediginiz gibi
yorumlayin; nasil anlamlandiriyorsaniz sorun degil. Temelde
nefesinizin duygunun iginde ve gevresinde akugini hissedin
veya hayal edin).

Bu duyguyu iginize gekerken sihirli bir gekilde iginizde ug-
suz bucaksiz bir alanin agildigin1 hayal edin. Bu hissi kapatmak,
onu yok edip bastirmak yerine kendinizi agin ve ona yer agin.

Bu duyguyu sevmek, istemek veya onaylamak zorunda
degilsiniz. Sadece orada olmasina izin veriyorsunuz, hepsi bu!
(Eger isterseniz kendi kendinize “Agiliyor,” “Yer agiliyor” ya
da “Birak” gibi seyler soyleyebilirsiniz. Veya sunun gibi daha
uzun bir ciimle de kurabilirsiniz: “Ondan hoglanmiyor ve onu
istemiyorum ama ona bir yer agabilirim.”)

Bu duygulari spot is1ginin altnda tutup merakla gézlemle-
meye ve i¢inize ¢ekmeye devam edin. Kiigiik kiigiitk kendinizi
agarak duygunun etrafinda daha ¢ok alan olugturun. Unutma-
yin, bu duygudan kurtulmaya ¢alismsyorsunuz; sadece ona yer
agtyorsunuz!

Eger sadece size 6zel bir yerdeyseniz elinizi duyumlarini-
zin tizerine yerlestirip elinizden bedeninize akan sicaklig: fark
etmek de oldukg¢a yardimci olur. Bu duygunun etrafinda ‘sa-
kinlesip gevsediginizi’ fark edin. Sanki minik bir bebek ya da
hassas bir kelebek veya egsiz bir sanat eseriymis gibi, onu na-
zikge elinizde tuttugunuzu hayal edin.

Bunu istediginiz kadar yapin. Baglangigta ‘yer agma’ hissini
fark etmeniz birka¢ dakikanizi alacakur. Ama pratikle bunu
birkag saniyede halledebileceksiniz (Eger bedeninizin fark-
It yerlerindeki duyumlarla miicadele ediyorsaniz, aligtirmayi
tekrarlayin).

FARKINDALIGI GENiSLETMEK

Son adim farkindahig1 genigletmektir. Béylece duygularinizin
farkinda oldugunuz gibi, etrafinizdaki diinyayla da baglantda
olursunuz. Bagka bir deyisle 1giklar1 tiim sahne sovunun iize-
rine ¢evirdiniz.
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Spot 1s1g1n1 o duygunun iizerine tutmaya devam ederek
igtklar kendi bedeninize de yansitmaya baglayin. Ayaga kalkin
veya dik oturun; kollariniza, bacaklariniza, baginiza, boyun ve
omuzlariniza dikkat edin. Isterseniz gerinin. Ayni anda hem
bedeninizin hem de korkunuzun farkinda olun.

Simdi 1giklar1 etrafinizdaki diinyaya gevirin. Bedeniniz ve
korkunuzun tam anlamiyla farkinda olmaya devam ederek ne-
ler gériip duyabildiginize ya da nelere dokunup neleri kokla-
yarak tadabildiginize dikkat edin. Bu size genig bir farkindalik
kazandiracakur. $u an tiim sahne gésterisini gorebiliyorsunuz.
Su an yapuginiz seye odaklanabiliyorsunuz.

Dansgt Sarah’yt hatrliyor musunuz? s gergevesinde sirala-
dig1 6nemli degerleri yaraucilik, cesaret, istikrar, duygusallik,
bedeniyle irtibata gegme ve beceriklilikti. Kisa vadeli hedefi
sadece dans yeteneklerini degil, biligsel ayrigma becerilerini de
pratik etmek, etmek ve etmekti. Orta vadeli hedefiyse daha ¢ok
segmeye katlmakt. Uzun vadeli hedefi ise en iyi dans toplu-
luklarindan birinde yer almaku. Sarah bu se¢melere katilmaya
basladiginda gok korkmugtu. Korku igindeydi ve bu duygu mi-
desini bulandiriyor, bogazini sikiyordu. Fakat isimlendirme tek-
nigini pratik etti. Korkuya yer agip performansina odaklandi.
Tahmin edin, ne oldu? Kauldig ilk bes segmede hig rol alamadi
ama pes etmedi. Hareketlerine ¢aligmaya devam edip kurslara
gitti, hatta 6zel ders bile aldi. Tiim bu siire iginde basarisizlikla
ilgili diigincelerinden ayrisma konusunda giderek ustalast ve
korkusuna yer agu. Nihayet altinci segmesinde, popiiler bir sah-
ne gosterisinde yan rollerden birini kapti. Uzun vadeli hedefine
heniiz ulagamamuis olsa da bu yolda gayet iyi gidiyordu ve yolcu-
lugunun her adiminda degerlerine uygun yasad..

SORUN GIDEREN GENiSLEME

Daha 6nce buna benzer bir ¢alisma yapmadiysaniz, basta biraz
zor gelebilir. Diger beceriler gibi bunun da pratik edilmesi ge-
rekir. Bu yiizden umarim bunu giinde birkag kez pratik eder-
siniz. Bu aligtirmayi sadece korku ile degil, herhangi baska bir
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zorlayic1 duyguyla da pratik edebilirsiniz. Neden ofke, sugluluk,
hiiziin, sabirsizlik veya kizginlikla da denemiyorsunuz? Pratik
siireleriniz otuz saniyeden otuz dakikaya kadar dilediginiz uzun-
lukta olabilir. Pratik yaptik¢a bunu her yerde ve her zaman ya-
pabilirsiniz: bir toplantida, bir spor arenasinda, yatakta, ofiste,
tartigma esnasinda, tuvalette ya da dugta. Hatta tek bir derin
nefesle dért adimi tamamlamaniz ¢ok da uzun siirmeyecek.
Dikkat edilmesi gereken bes ana tuzak var:

a) Gizli niyet

Genislemenin amaci zorlayict duygulara yer agmakur; onlar
serbest birakmak degil, onlara yer vermektir. Bu yiizden ge-
nigleme pratigini korkunuzdan kurtulacaginiz umuduyla ya-
parsaniz, hili kaginma modundasiniz demektir. Yani ondan
kaginmaya veya kurtulmaya ¢aligtyorsunuz anlamina gelir.
Bunu zaten biliyorsunuz, hi¢ ise yaramayacakur. Bir zorlukla
kars1 kargiya kaldiginizda sizi korku hissetmeye hazirlayan yiiz
milyonlarca yillik evrimi tersine geviremezsiniz. Korkunuzdan
kurtulmaya ¢aligmak onu sadece biiyiitiir.

b) Kontrol yanilsamasi

Bazen bu alisuirmayi yaparken korkunun hizla yok oldugunu
goreceksiniz. Bu durumda kendinizi rahatlamig ve gevsemis
hissedersiniz. Iste bu noktada duygularinizi kontrol etmenin
zekice bir yolunu buldugunuza dair yanilsamanin kancasina
takilabilirsiniz: Korkunuzdan kaginmak igin bir yéntem. Fakat
genislemeyi bu amag igin kullanmaya baglarsaniz, net sekilde
yeniden kaginma moduna geri dénmiis olursunuz. Bu yiizden
korkunuz kaybolursa bunun tadin: gikarin ama her defasinda
bunun olmasini beklemeyin. Bunu bir bonus olarak goriin.
Ciinkii beklentiye girerseniz hayal kiriklig1 yasayabilirsiniz.

c) Kancaya takilmak
Zihninizin sizi gereksiz hikayelerle kancasina takmasi kolay-
dir: “Yapamam” veya “Bu ¢ok zor” veya “Zamanim yok” gibi
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eski favoriler veya “Bu duygudan nefret ediyorum” gibi sert
yargilar ya da “Sadece ondan kurtulmak istiyorum” gibi iti-
razlar. Bu diisiincelerin ortaya ¢ikmasini durduramazsiniz, bu
yiizden denemeyin bile (Bundan dolay: biligsel ayrigmay1, ge-
nislemeden 6nce inceledik. Eger geniglemeyi engelleyecek ka-
dar tekrar tekrar kancaya takilip duruyorsaniz, biligsel ayrisma
becerileriniz iizerinde daha ¢ok galismaniz gerekir).

d) Tahammiil etmek

Bazen insanlar genislemenin korkuya rahammiil etmek oldugunu
sanir: Diglerini sitkip ona dayanmak, kendilerini ona teslim etmek
oldugunu diisiiniirler. Oysa bu, hedefinden ¢ok uzak. Genigleme-
de yapugimiz sey korkumuza izin vermektir. Bu ondan hogland:-
gimiz veya onu onayladigimiz ya da istedigimiz anlamina gelmez.
Sadece ona yer agip kendi igini yapmasina izin vermek demektir.

Bunu netlestirmek icin zihninizin arkasinda bir ‘kaginma
kadranr’ oldugunu hayal edin. Bu kadrandaki rakamlar sifir-
dan ona kadar olsun. Onu gosterdiginde tam anlamiyla kagin-
ma modundasinizdir, yani bu duygudan kurtulmak ya da ka-
¢inmak i¢in miimkiin olan her seyi yapacaksiniz. Sifirdayken
bu duyguyu istemez ya da ondan hoslanmazsiniz ama ondan
kurtulmak igin kesinlikle hi¢bir ¢aba géstermezsiniz. Kadran
sifirdayken buna ‘kabul etme’ diyoruz. Kadran bege ayarlandi-
ginda buna ‘tahammiil’ diyoruz.

Tahammiil etmek, kabul etmeye dogru ilerlediginiz fakat
heniiz o noktaya ulagamadiginiz anlamina gelir. Eger kabul
etmek yerine tahammiil ettiginizi hissediyorsaniz, sorun yok,
zira bu iyi bir baglangigur. Sadece yapilmasi gereken daha ¢ok
pratik oldugunu bilin. Bir duyguyu tam anlamiyla kabul etme
deneyimi, onunla miicadele etmeyi tam anlamiyla birakma de-
neyimi ona ‘katlanmaktan’ ¢ok farklidir.

e) Asil noktayi unutmak
Geniglemenin asil noktasini kolayca unutabiliriz: Kendi de-
gerlerimize uygun sekilde yasamak adina zorlayici duygulara
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yer agmak. Eger degerlerimizin rehberliginde, zengin ve dolu
dolu hayatlar yagamak istiyorsak, durmadan konfor alanlari-
miz1 terk etmemiz gerekecek ve bunu her yapugimizda korku
hissedecegiz. Genisleme, bu korkuyu miicadele etmeden his-
setmemizi saglar, boylece enerjimizi degerlerimize gore dav-
ranmak i¢in harcayabiliriz.

BiR SONRAKI ADIM
Bu béliimde korkuyu nasil kabul edeceginizi 6grendiniz:
* Fark ederek
* Kabul ederek
* Ona yer agarak
* Farkindaliginiz1 genisleterek

Bir sonraki boliimde korkunuzu nasil kullanacaginizi, yani
onu nasil avantaja gevireceginizi kesfedeceksiniz. Bunun biraz
su sekilde oldugunu goreceksiniz...



16. Boliim

Vahsi Bir Aygira Binmek

Ciftlik evinizin 6n verandasina adim attiniz. Sabah giinesi-
nin sicakligini hissediyorsunuz. Kollarimzi iyice esnetip taze
bahar havasini igine gektiniz. Sonra ufuk gizgisindeki bir gey
goziiniize takildi. Uzakta gok hizli hareket eden bir sekil...

Hayal goriip gérmediginizden emin olamay1p gézlerinizi ova-
liyorsunuz. Fakat hayir, bu gercek. Hemen igeri dalip diirbii-
niiniizii altyor ve tekrar digari firliyorsunuz. Diirbiinii gozleri-
nize gotiirdiiniiz. Iste, orada. Biiyiileyici bir canavar, diimdiiz
ovada simgek gibi kosuyor. Simsiyah tiiylerinin altndaki giiglia
kaslarin hareketini goriiyorsunuz. Ama bu sizin atlarinizdan
biri degil. Bu vahsi bir aygir ve bir sekilde sizin miilkiiniize
girmis. Peki, ne yaparsiniz?

Korku da upki vahsi bir aygir gibidir. Eger enerjisini nasil
yonlendirecegimizi bilirsek, onu kendi avantajimiza kullana-
biliriz. Fakat onunla basa ¢itkmay: bilmiyorsak, bagimiz belada
demektir. Baz1 iyi at bakma becerileri olmadan vahsi bir aygira
yaklagtiginizi hayal edin: Tekmelenecek, 1sirilacak ya da tepile-
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ceksiniz ve ige yaramayacak bir sonug igin ¢ok fazla zaman ve
enerji kaybedeceksiniz. Ote yandan atlara fisildamakea ustay-
saniz, bu ata giivenle yaklagabilirsiniz. Zaman iginde ona iyi
davranirsaniz aranizda giizel bir iligki kurabilir ve sonunda da
onu kullanabilirsiniz.

ftiraf etmeliyim ki atlarla basa ¢ikma konusunda higbir
sey bilmiyorum. Fakat korkuyla baga ¢tkma konusunda epeyce
bilgim var. Bu yiizden simdi size nasil ‘korkuya fisildanacaginr’
gosterecegim.

KORKUYA FISILDAMANIN ABC'SI

Korkuya fisildamak igin basit bir ABC formiilii var. Korku
ortaya ¢tkuginda ona izin verir, onunla arkadas olur ve onu
yonlendiririz.

Korkuya izin Vermek

O vahsi aygirin etrafta kostugunu diisiiniin. Eger onun muh-
tesem giiciinii, hizini ve dayanakliligini kullanmak istiyorsaniz
once onun giftliginizde kalmasina izin vermelisiniz. Korku igin
de aynisi gegerlidir.

Korkumuzun iginde ¢ok biiyitk bir enerji bulunur. Yiiz
milyonlarca yildir, bedenimizi harekete gegirmek igin savas ya
da kag tepkisi ile evrimlestigimizi haurlayin. Korku bize kes-
kinlegmis refleksler, artmug kas agirhigy, yiikselmis bir farkin-
dalik ve biiyiik bir gii¢ verir. Bu sanki giiglii bir yakit gibidir.
Ama onunla basa ¢tkmaya istekli degilsek, benzini nasil kulla-
nacagimizi asla 6grenemeyiz.

Bir 6nceki bolimde korkunuza nasil ‘izin vereceginizi’ 6g-
rendiniz: Onu fark ediyor, kabul ediyor ve yer agiyordunuz.
Izin vermenin ardindan gelen adim ise...

Korkuyla Arkadas Olmak

Eger o vahsi au dizginlemek istiyorsaniz, giftliginizde kalmasi-
na izin vermeniz yeterli degildir. Onunla olumlu bir iligki kur-
maniz ve giivenini kazanmaniz gerekir. Bunu nasil yapacak-
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stniz? Filmlerden goérdiigiim kadariyla ona dikkatle yaklagip
onunla nazik ve yumugak bir gekilde konusmali, gittik¢e daha
da yakinina sokulduktan sonra lezzetli bir yiyecek uzatmalisi-
niz ve eger size izin verirse boynunu oksayip sakince konus-
maya devam ederek ona bir tehdit degil, arkadas oldugunuzu
gostermelisiniz.

Not: Atlarla korkuyu kiyaslarken dikkatli olmaliyiz, zira
atlar sizi ciddi sekilde yaralayabilir, hatta 6ldiirebilir. Korku ise
tam tersine zararsizdsr. Yapabilecegi en kétii sey, bizi ¢ok ra-
hatsiz hissettirmektir. Fakat bu bir tarafa, kiyaslamak faydali-
dir: Eger korkumuzu kendi lehimize kullanmak istiyorsak, ona
izin vermemiz yetmez; onunla arkadas olmamiz da gerekir.

Simdi bu noktada zihniniz itiraz edip “Ama ben bu duy-
gudan hoglanmiyorum!” diyebilir. Sunu netlestirelim: Ondan
hoglanmak zorunda degilsiniz. Mahallenizde yalniz ve ihtiyar
bir adam oldugunu ve onunla arkadag olmaniz igin size on
milyar dolar teklif ettigimi farz edin. Bu adamin baz1 garip
ahigkanliklar1 oldugunu da varsayalim: Tacizkir ve 6fkeli yo-
rumlar yapmaya egilimli, pis seyler giyiyor ve kisisel temizli-
gine kesinlikle 6nem vermiyor. Ondan hig¢ hoglanmiyorsunuz.
Ama... on milyar dolar s6z konusu. Ondan hoglanmasaniz
bile, onunla arkadas olmaya ¢abalamaz miydiniz? On milyar
dolar igin? Bence kesinlikle bunu yapardiniz!

Peki ya korku? Eger onunla arkadas olmak degerlerinize
uygun yasaminizi, hedefinize ulasmanizi, en iyi performansi-
mizt sergilemenizi, gergek bir 6zgiiven gelistirmenizi, genel an-
lamda daha zengin, daha dolu dolu ve anlamli bir hayat yasa-
maniz1 saglayacaksa ondan hoglanmasaniz da bunun igin gaba
gostermez misiniz?

Korkumuzla arkadag olmak, upk: bir insan ya da atla ar-
kadas olmak gibidir. Arkadaglik hos, sicak, sevecen, giivenilir,
is birlik¢i ve destekleyici olmay1 kapsar. Bunlar yapilmas: zor
seyler gibi mi geliyor? Belki de dyle fakat yine de sizi denemeye
ve neler oldugunu gérmeye davet ediyorum.
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Korkunuza karg1 hog ve sicak olun. Bu ¢ok tuhaf gelebilir ama
onunla konugmayi deneyin (Bunu yaparken ¢ok giiglii bir mi-
zah anlayisiyla yapuginizdan emin olun). “Merhaba korku.
Bugiin ugraman ne hos bir davranis. Igeri gir, liitfen kendini
evinde gibi hisset. Ah, kalbime biraz idman yaptirmak isti-
yorsun, 6yle degil mi? Liitfen yap, hi¢ ¢ekinme. Bakalim onu
ne kadar hizli attiracaksin. Ah, midemin etrafinda kelebek mi
kovalamak istiyorsun? Liitfen, hi¢ durma. Benim evim, senin
evin,” gibi bir geyler soyleyebilirsiniz.

Elbette ki bir miilakatin ya da performansin ortasinda béy-
le bir sey yapmazsiniz ¢iinkii géreve odaklanmis dikkatinizi
bozar. Ama bunu deneyebileceginiz pek ¢ok zaman ve mekén
mevcuttur. Mesela yatakta, arabada, kuyrukta beklerken,
TV’deki reklam aralarinda vs.

Korkunuza karg: sevecen olun. Eger iyi bir hayal giiciiniiz var-
sa, korkuyla el sikistiginiz1 ve sicak bir sekilde sirtini sivazla-
yarak onu bedeninize davet ettiginizi hayal edebilirsiniz. Eger
tek bagina oldugunuz bir yerdeyseniz elinizi onun tizerine ko-
yup -yani onu bedeninizde en ¢ok hissettiginiz yere- ‘nazikge
tutabilir’ ve elinize gelen hafif 1s1sin1 hissedebilirsiniz.

Korkunuza giiven verin. Bu sizden bir sey gotiirmez. Zira kor-
ku bir hedef i¢in evrimlesmistir: Zorlayici durumlarla etkili se-
kilde bas etmemize yardimci olmak igin. Bizi risk ve tehditlere
karg1 uyarir ve gerektiginde harekete gegmeye hazirlar. Eger
korkmasaydik bagimiz biiyiik belada olurdu.

Korkunuzla ig birligi yapin. ‘Ayni takimda oynadiginizs’ fark
edin. Korkunuzla miicadele etmeyin, o sizi desteklemek igin
burada. O bir isaret, bir zorlukla yiizlestiginizi bilmenizi sag-
liyor. Belki de kendinize sunu haurlatmalisiniz: “Bu benim
beynim ve beni bir zorluga kars1 uyariyor. Bu benim bedenim
ve beni harekete gegmem igin hazirliyor.” Onun bir rakip degil
de takim arkadaginiz oldugunu fark edin.
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Korkunuza destek olun. Korku size giig, hiz, odaklanma ve
dayaniklilik saglamak igin evrimlesmigtir. Bu yiizden isini yap-
masinda destek olun. Enerjisini faydali, anlamli ve hayat de-
gistiren bir sey icin harcamasini saglayin. Bagka bir deyisle...

Korkuyu Yonlendirmek

Bir kez daha o vahgi aygin diigiiniin. Onun kalmasina izin ver-
diniz ve kendisiyle arkadas oldunuz. Simdi ne olacak? Simdi
onu kendi iyiliginiz i¢in kullanarak sakinlestirecek ve ona bi-
neceksiniz.

Korkuda da durum aynidir. Ona izin verdiniz, onunla ar-
kadas oldunuz... Simdi de onu kullanin. Bir an durup size ne
cok enerji verdigine dikkat edin. Sisteminizde dolasan onca ad-
renalin. Tiim bedeniniz harekete ge¢mek igin hazir. Daha 6nce
de bahsettigim gibi, pek ¢ok bagsarili sporcu, is insani ve sahne
performans sanatgist bir zorlukla yiizlestigi an hissettikleri o duy-
guyu ‘korku’ diye tanimlamaz. Genelde ‘havaya girmek, ‘cos-
mak, ‘yiikselmek’ gibi kelimeler kullanirlar. Bunlar savas ya da
kag tepkisinin enerjiyi arttiran sonuglarini yansitan kavramlardir.

Bu yiizden kendinize, “Bu enerjiyi nasil faydal hale getiri-
rim? Onu hangi deger temelli aktivitelere yénlendirebilirim?”
diye sorun.

Elbette korkunuzu faydali bir seye kanalize edemeyeceginiz
durumlar da olacakur. Ornegin eger birisiyle ilk randevunuz-
daysaniz ve sessiz bir barda ya da restoranda sohbet ediyorsa-
niz tiim o enerjiyle yapabileceginiz pek de fazla bir sey yokeur.
Boyle bir durumda korkuya yer agip tamamen iginde bulundu-
gunuz ana odaklanin.

Buna karsilik s6z konusu enerjiden ¢ok iyi faydalanabilece-
giniz pek gok zaman da olur. Ornegin spor yapiyor veya fiziksel
olarak aktif bir isle ugragiyor ya da sahne performans: sergiliyor-
saniz, bu ‘korku enerjisinin’ tamamini oraya yonlendirebilirsiniz.

Korkunuzu kullanmanin zaman zaman biiyiik farklar yara-
tabilecegini kendinize animsatn. Gegtigimiz birkag yildan bu
yana Avustralya’da, Amerika ve Avrupa'da sayist yarim diizine-
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den birkag bine kadar degisiklik gosteren izleyiciye konugsma-
lar yapiyor ve atdlye galigmalari uyguluyorum. Bunu yaparken
son derece 6zgiivenli mi hissediyorum? Evet, cogu zaman éyle.
Ama ilk bagladigimda elbette béyle hissetmiyordum ama aruk
o kadar ¢ok pratik yaptum ki ¢ogu zaman 6zgiivenli hissediyo-
rum. Buna ragmen yeni bir konu hakkinda konugurken veya
yepyeni bir atolye ¢alismas: yiiriitiirken kesinlikle 6zgiivenli
hissetmiyorum (Bunu defalarca yapmadan da 6zgiivenli hisset-
meyi beklemiyorum). Ama 6zgiivenle hareket ediyorum. Sah-
neye cikiyor, konusmami ya da atdlye ¢aligmami yapiyor ve
gorevime tamamen odaklaniyorum.

Simdi asil konu su: Kendimi 6zgiivenli hissetsem de, his-
setmesem de her zaman korkuyu hissediyorum. Eger bu sizi
sagirttiysa, size temel insan biyolojisini biraz haturlatmama izin
verin: Gergek bir zorlukla yiizlestigimiz zaman savas ya da kag
tepkisi olusur. Bu yiizden yapugimiz seyde ne kadar ozgiivenli
olursak olalim, eger kosullar veya durumlar degisiyorsa korku
hissederiz. Bunu su kuraldan da animsayacaksiniz:

Kural 2: Gergek dzgiiven korkusuzluk degil;
korkuyla kurulan iliskinin doniistiiriilmiis halidir.

Konugmama ya da atélye galismama baglamadan evvel kor-
kuma yer agtyor ve derin bir nefes alip kendi kendime s6yle
diyorum: “Tamam! Iste basliyoruz! Haydi, bu enerjiyi eyleme
déniigtiirelim!” Korku hali orada ama kendisiyle olan iliskim
déniistii. Su an o benim igin hayatima devam edebilmek adina
yer agugim bir sey haline geldi. $imdi kendi iginde benim igin
yararl bir seye doniigtii. O aruk benim giiglii yakitim; beni
heyecanlandiran, vizildamamui saglayan ve performansimi art-
uran bir enerji patlamasi.

Siz de kendi yagaminizda aynisini yapabilirsiniz. Durma-
dan kendinize korku enerjinizi yonlendirebileceginizi animsa-
tarak bunu yapuginizda ortaya ¢ikan farki goriin. Buna als-
mak biraz zaman alabilir ama aliguginizda ¢ok biiyiik bir fark
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yaratugini goreceksiniz. Hatta zaman iginde korku ve kaygi
yerine, sunlar gibi daha faydali kelimeler bile bulacaksiniz:
‘havaya girmek, cogsmak, yiikselmek.” Eger korku enerjinizi
yonlendirebileceginiz bir seyiniz yoksa, o zaman ona yer agin
ve yaptginiz gseye tamamen odaklanin.

BURADAN NEREYE?

Bu bizi kitabin dérdiincii kisminin sonuna getiriyor. Besinci ve
son kistmda bunlarin hepsini birbirine baglayacagiz: Degerler,
hedefler, eylemler, biligsel ayrigma, odaklanmak ve geniglemek.
Ayrica engelleri agsarken 6z motivasyona ve en iyi performan-
sin temel noktalarina goz atacagiz. Simdilik 6zgiiven oyununu
kazanmak igin gerekli olan bir kuralla bitiriyoruz:

Kural 8: Korkunuzla miicadele etmeyin; ona izin verin,
onunla arkadas olun ve onu yonlendirin.






Besinci Kisim

Oyunu Kuralina
Gore Oynamak






17. Bolim

Kendini Ozgiirlestirmek

Joe Simpson kardan kér olmug, donmus, acikmg, susuz kal-
mug, parmaklar soguktan paralanmug, titreyen bacaklari ac1
icinde yanarken kendisini siiriikleyerek ana kampa dogru
ilerledi. Peki, onun devam etmesini saglayan sey neydi?

Olumlu diisiinmek, kendi kendine hipnoz ya da evrenden is-
temek degildi. Onun devam etmesini saglayan gey kararlilik,
cesaret, sebat ve kendini koruma degerleriydi. Joe kampa can-
Ii geri donme olasihiginin milyonda bir oldugunu biliyordu.
Beraber urmandig: iki arkadagi onun 6ldiigiine inaniyordu,
bu yiizden ana kampta kalip onu beklemelerinin bir mana-
st yoktu. Joe geri dénmesinin en az iki giin siirecegini ve bu
kadar ilerlese bile, dondiigiinde 1ss1z bir alanla kargilagacagini
biliyordu. Geri d6nmeden evvel agikta kalarak ya da yorgun-
luktan 6lme ihtimali yiiksekti.

Fakat Joe’ya gore pes etmek, deneyip basarisiz olmaktan
daha kotiiydii. Kiigitk de olsa bir sanst oldugunu, imkinsiza
¢ok yakin da bir ihtimal oldugunu biliyordu ve belki, sadece
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belki gittiginde arkadaglar1 hili orada olabilirdi; beki de bunu
gergekten basarabilirdi.

Bu sansinin ¢ok ama ¢ok az oldugunun farkinda da olsa,
bunu diisiinmemek igin ¢ok ¢abaladi. Asil disiindiigii geyse
suydu: Eger denemeyi birakip 6ylece yatarak kaderine teslim
olursa, zaten olecekti. En azindan hareket ettigi siirece bir san-
st vard1. O halde kesin bir 6liimii tercih etmektense, hayatta
kalmaya ¢aligmay1 secti; pes etmektense, kendini adamay: seg-
ti; umutsuzluktansa cesareti secti. Kendisini {imitsizce, korku
dolu bir gekilde o kar ve buz dolu bombos ve issiz arazide
siiriiklerken yolunun her adiminda degerlerine uygun yagsadu:
cesaret, kararlilik, istikrar ve kendini koruma; kendine karsi
diiriist olmak, her seyini vermek, ac sonla miicadele etmek.

DEGERLER YETMEZ

Joe’nun degerleri son derece 6nemliydi; ona devam etmesi
i¢in ilham verip yolunda rehberlik ettiler. Fakat gergek bir 6z-
giiven ve performansin zirvesine ¢tkma adina degerler yeterli
olmaz. Degerlerimizin birer pusulaya benzedigini animsayin:
Bir pusula bize yon gosterir ama bizi tasiyamaz. Yolculugumuz
harekete gectigimizde baglar. Bu yiizden degerlerimizi hedefle-
rimizi belirlemek igin kullanir, sonra da onlan gergeklestirmek
adina harekete gegeriz. Harekete gegerken bunu son derece
dikkatle, goreve tamamen odaklanarak yaparniz. Joe’nun hika-
yesi bu siireci son derece iyi yansitmaktadir.

Degerleri ve hedefleri ele alin. Degerler, ugruna ayakta
kalmak istediklerimizdir; devam eden siiregte nasil davranmak
istedigimizdir. Hedeflerse ulagmak, elde etmek ya da bagarmak
istediklerimizdir. Joe Simpson’in hedefi ana kampa ulagmakt1.
Degerleriyse cesaret, kendini koruma, kendini adama ve elin-
den geleni yapmakti. Amacina ulagma olasihginin ¢ok diisiik
oldugunu biliyordu, buna ragmen her ac1 dolu adimda deger-
lerini yasad..

Bu yolculugunun baginda Joe uzaklara bakarak ne kadar
¢ok yol kat etmesi gerektigini gérmiis ve umutsuzluga kapil-
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must1. Bu ¢ok uzun, ¢ok zor ve ¢ok aci dolu bir yolculuktu. Ne
yiyecegi ne de suyu vardi. Bunu yapacak kadar giiglii de degil-
di. O da uzun vadeli hedefine odaklanmay: birakip kendisini
kisa vadeli hedeflere gore ayarladi: Su yamacin dibine inmek,
su buzdan kopriiniin diger tarafina gegmek, iginde uyuyabile-
cegi kardan bir delik kazmak. Bazen kendisine sinirlar bile be-
lirledi: Su kayanin tepesinden ge¢mek igin yarim saat, yuradan
gole dogru siiriinmek igin iig saat.

Bu kisa vadeli hedeflerin her biri igin eylem gerekiyordu.
Kol ve bacaklarini oynatmadan higbir yere varamazdi. Bu ey-
lemler hi¢ de kolay degildi. Her siiriiniig, ziplayis ve déniig
ona gok ac1 veriyordu. Diistiigiinde bazen acidan bayildig bile
oldu. Cok sagirticidir ki o zamanlar Joe kendi miicadelesinden
¢ok yorulmus ve bunalmigti. Denemeyi birakip karda yatarak
olmeye hazirdi. Buna ragmen bir siire gegtikten sonra tekrar
ayaga kalkti. Yine, yine ve yine degerlerini yasayip gorevine
tam anlamiyla odakland:.

Touching The Void isimli kitabinda Simpson ‘mindfulness’
kelimesinden hig s6z etmiyor ama kavrami kendi kelimeleriyle
sik sik tarif ediyor. Ornegin yolculugunun basinda karla kapls
tepecikleri gegebilmek igin yukar1 dogru hareket etmek zorunda
kalmis. Bu yiizden baltalarini kara saplay1p fazladan bask: sagla-
mak igin kollariyla sertge iizerlerine bastrarak saglam ayaginin
tizerinde sigramug ve kirik ayagin siiriikleyerek ¢ekmis.

Bu rutine muhtesem derecede odaklanmig ki bu da goreve
odaklanmis dikkatin en inanilmaz 6rneklerinden biridir. Kendi-
si durumu §6yle tarif ediyor: “Aci dalgalar: rutinimin bir pargast
haline gelmis ve ben de onlara daha az dikkat etmeye baglayarak
tamamen hareket dizinime konsantre olmugtum.” Bu inanilmaz
bir ¢abaydi ve sifirin altindaki havaya ragmen Joe ter iginde ka-
liyordu. Ama durmad: ve hareket etmeye devam ettikge berbat
agrilan fiziksel gabasiyla biitiinlesti. Cok gegmeden aktivitesine
o kadar odaklanmugt1 ki tiim zaman algisin1 yitirmigti. Kendi
kelimeleriyle ifadesi soyle: “Atlama ve kazma dizinine odaklan-
dik¢a zamanin nasil gegtigini hi¢ anlamadim.”
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Her ne kadar Joe’nun sartlar1 agir1 derecede zor olsa da ve
neyse ki bizler bunlar1 deneyimlemek zorunda olmasak da onun
bu biiyiileyici hikayesinden ¢ikarabilecegimiz en az alu ders var.

JOE SIMPSON'DAN OGRENECEGIMIZ ALTI DERS
1. Ders: Hayatta biiyiitk giigliiklerle kargitlagugimiz zaman
degerlerimizin 1s1ginda ilerlersek, anlam ve hedef duygusunu
hissederiz. Bizim igin 6nemli olan seyi yapugimiz: bildigimiz-
den, kendimizi tatmin olmus hissederiz. Ote yandan ‘vazgegip’
zorluklardan kagarsak hayatumizin kayip gittigini hissederiz.
Genel bir kural olarak vazgegmeyi segtigimizde, hayatta bizim
i¢in gergekten 6nemli olan seyi kovalamay: birakugimizda, so-
nuglar1 deneyip basarisiz olmaktan ¢ok daha kotii hissettirir.
Zihniniz itiraz mu ediyor? Son yorumumu ¢iiriitmeye mi
calistyor? Zihnimiz son derece zekidir ve bahse girerim kovala-
maktansa hedeflerimizden vazge¢memizin ¢ok daha iyi sonug-
lar1 olacagina dair pek ¢ok 6rnekle karginiza gelebilir. Bunda
da haklidir, zira biraz 6nce genel bir seyden bahsettim, yani
tiim durumlar igin gegerli olabilecek bir gey degildi bu. Gene/
bir kural olarak hafif ve esnek bir sekilde, 6nemli olan geyi
yapmaktan vazge¢mek saglik, iyi olug ve hayattan memnuniyet
agisindan, 6nemli olani yapip basarisiz olmaktan daha koti
olacakur. Biilyiik yazar Mark Twain’in de dedigi gibi: “Bun-
dan yirmi yil sonra yapmadiginiz geylerden dolay1, yapukla-
rinizdan daha fazla pisman olacaksiniz. Oyleyse demir alin ve
giivenli limanlardan ¢ikin, riizgarlar1 arkaniza alin, aragtirin,
hayal edin ve kesfedin.”

2. Ders: Bir hedefin imkansiz oldugunu diisiinsek bile, ona
ulasmay1 deneyebiliriz. Onu elde edecegimize inanmak zorun-
da degiliz; sadece harekete ge¢meliyiz. Tiim zorluklara ragmen
Joe hedefine ulagti. Onun durumundaki pek ¢ok insan bunu
bagaramazdi. Hayat da aynen boyledir iste: Bazen hedeflerimi-
ze ulagir, bazen de ulagamayi1z. Hogunuza gitsin ya da gitmesin,
sonucun ne olacagini asla bilemeyiz. Bazen bagaracagimizdan
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son derece emin olur ama bagaramayiz. Pek ¢ok motivasyon
gurusu ilerlemek igin basarili olacaginizdan emin olmaniz ge-
rektigini savunur: Hedeflerinize ulasacaginiza tamamen inan-
maniz gerektigini soyler. Joe Simpson’in hikayesi konunun bu
olmadigini kanithyor.

3. Ders: llerledigimiz siirece, her kiigiik adimimiz ise yarar.
Her bir adim, yolculugumuzun 6nemli birer pargasidur.

4. Ders: Anlamli bir yéne dogru hareket etmek genelde ra-
hatsizlik veren diisiince, duygu ve duyumlar: harekete gegirir.
Neyse ki Joe Simpson’in katlanmak zorunda oldugu inanilmaz
ac1 ve 6liim korkusu gibi seylerden s6z etmiyoruz. Fakat hepi-
miz degerlerimize uygun hareket ederken korkuyu, kendinden
siphe duymay1 ve anksiyeteyi hissederiz. Eger bir spor dalinda
ya da fiziksel ¢aba gerektiren bir iste caligiyorsak, kaslarimiza
yiiklendikge ac1 dolu duyumlar da uyanacakur. Bu yiizden ha-
yatta bizim i¢in ¢ok 6nemli olan hedeflerimize ulagmak igin
rahatsizliga yer agmay1 6grenmemiz iyi olur.

5. Ders: Isler zorlastiginda, dikkat vermek de zorlagir. Eger
zorlayict durumlarda etkili hareket etmeyi umuyorsak, yapt-
gimiz seye tam anlamiyla odaklanmamuz gerekir. Zorlayic dii-
siince ve duygularin uyanmasini engelleyemeyiz ama enerjimi-
zi onlarla miicadele etmeye harcamayabilir ve o an elimizdeki
goreve odaklanabiliriz. Ziplamaya tam anlamiyla odaklanarak
Joe dayanilmaz acilarina ragmen yol almay: bagarabildi. Eger
umutsuzluk dolu tiim o diisiincelerle kaynagsaydi, bunu asla
basaramazd:.

6. Ders: Tipk: Joe Simpson’in her seferinde 6lmeye hazir ge-
kilde karlarin {izerine uzanmas: gibi, bizim de bazen pes edece-
gimiz anlar olacakur. Kendini adamak asla vazge¢meyecegimiz
ya da yoldan ¢ikmayacagimiz anlamina gelmez. Kendini ada-
mak vazgectigimiz ya da yoldan ¢iktigimizda kendimizi topla-
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y1p tizerimizi temizledigimiz ve tekrar yola koyuldugumuz an-
lamina gelir! Bityiik Cinli filozof Konfiigyiis'iin de dedigi gibi:
“En biiyiik bagarimiz hi¢ diismemek degil, her diistiigiimiizde
yeniden ayaga kalkmamizdir.”

SIZE GELINCE
Bu, Joe Simpson’in hikiyesiydi. Peki, sizinki ne olacak? Siz han-
gi ciiretkdr maceralar1 yagayacaksiniz? Hangi yenilikleri kesfede-
ceksiniz? Hangi 6nemli riskleri alacaksiniz? Daglara tirmanmak,
fosil avlamak ya da irk¢1 rejimlere karst koymak zorunda degil-
siniz. Ciiretkir maceralar hemen hemen her geyi kapsar: Hig
tanimadiginiz biriyle randevuya ¢ikmak, o kitabt yazmak igin
masa bagina oturmak, o kursa gitmek, o konugmay1 yapmak, o
dans dersini almak, o boya firgasini elinize almak, o miilakata
gitmek, o turnuvaya kaulmak ya da o zirveye ulagmak. Raj igin
ciiretkir maceranin anlami yeni restoranini agmaku. Sarah igin
dans etmek. Claire igin sosyal hayatini canlandirmak. Cleo igin
erkeklerle ¢ikmak. Seb i¢in de yeniden karisiyla sevismekti.
Kendi ciiretkdr maceranizi kolayca yaratabilirsiniz. Bunun
i¢in yalnizca bes temel adim var.

1. Adim: Hayatta Onemli Bir Sey Segin

Once iizerinde galisacaginiz 6nemli bir konu segin: Sevgi, is,
saglik ya da eglence (Sadece birini segmeniz ¢ok 6nemli, zira
dérdii iizerinde ayn1 anda ¢aligmay1 denemek sizi bunaltabilir,
zaman iginde digerlerine de odaklanirsiniz).

2. Adim: Degerlerinizi Netlestirin

Birkag dakika durup bu se¢iminizi yansitacak degerlerinizi dii-
siniin: Ne tiirden bir insan olmak istiyorsunuz? Hangi kisisel
ozelliklerinizi gelistirmek istiyorsunuz? Neyin savunucusu ol-
mak istiyorsunuz?

3. Adim: Hedeflerinizi Belirleyin
Simdi bu degerleri kendinize bazi1 hedefler belirlemek igin kulla-
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nin. Oniimiizdeki birkag giin ya da hafta i¢in hangi kisa vadeli
hedefleriniz adina eyleme gegebilirsiniz? Oniimiizdeki birkag
hafta ya da ay igin hangi orta vadeli hedefleriniz var? Gelecek
ay ve yillarda hangi uzun vadeli hedeflere ulagmay istiyorsunuz?

4. Adim: Eylemlerinizi Belirleyin

Onemli kisa vadeli bir hedef sein. Ona ulagmaniz igin hangi
eylemler gerekiyor? Ilk adim ne? Bugiin baslamaniz igin yapabi-
leceginiz en basit sey ne (ne kadar minik bir adim olursa olsun)?

5. Adim: Harekete Gegin
Tamam, ne yapmaniz gerektigini bildiginize gére, haydi, simdi
harekete gecin! Bunu yaparken farkindalikla hareket etmeyi
unutmayin: Faydasiz hikdyelerin kancasindan kurtulun, rahat-
siz edici duygulara yer agin ve yaptiginiz géreve tam anlamiyla
odaklanin.

Seb bunu §6yle yapti. Hayaunda odaklanmak istedigi 6nem-
li sey evliligiydi. Netlestirdigi bazi 6nemli degerlerse sunlard::
sevgi dolu olmak, etkili olmak, duygusal olmak ve yakin olmak.
Uzun vadeli hedefi, esiyle diizenli bir sekilde seks yapmaktu.
Kisa vadeli hedefi, sadece fiziksel etki yaratmakti. Orta vade-
li hedefiyse masaj yapmak, on sevisme gibi fiziksel aktiviteleri
arturarak yeniden iliskiye girmeye hazir olana dek ilerlemekti.

Seb’in atugy ilk minik adim egine yatakta sarilmak oldu;
onu stkica kollarinin arasina aldi. Bu onun konfor alanindan
¢tkisinin son derece 6nemli bir adimiydi. Son birkag yildir ya-
tagin kendisine ait kogesinde biiziiserek yauyor, bir sonraki
adim bir digerini getirir diye korktugu icin esine sarilmaktan
kaginiyordu. Seb tiim kaygilarindan ayristy; midesinde, gog-
siinde ve boynunda korkuya yer a¢ti ve sarilmaya tam anla-
miyla odaklanip i¢ ice ge¢mis bedenlerinde uyanan sicaklik ve
zevk dolu duygular: hissetti. Bu tavirla kiigiik adimlarla da olsa
Seb ve esi seks hayatlarina yeniden geri dondiiler. 1liskiye gir-
meleri yaklagik dért ay siirdii fakat ikisi de bunun beklemeye
degdigini soyledi!
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Bu yiizden simdi sira sizde. Sizin ciiretkir maceraniz ne
olacak?

HALA YETERINCE OZGUVENIM YOK!

Eger zihniniz harekete gegmek igin hili yeterli 6zgiiveninizin
olmadig1 y6niinde itiraz ediyorsa, ona nazikge tesekkiir edip su
alun kurali haurlayin:

Ozgiiven eylemleri énce, dzgiiven duygusu daha sonra gelir.

Eger ciiretkir maceraniza aulmadan evvel 6zgiiven hissini
yasamayi bekliyorsaniz, sonsuza dek beklersiniz. Buradaki asil
konu maceraniza baglamak ve farkindalikla yolculuk yapmak-
ur, tercih ettiginiz gekilde hissetmeseniz bile degerlerinizin
rehberliginde yol almakur. Bu da ézgiivenle harcket etmenin
bir 6rnegidir.

Ayrica aruk diisitk ozgiivenin bes ana nedenini etkili bir
sekilde ele almak igin ihtiyaciniz olan tiim araglara sahip oldu-
gunuzu unutmayin:

1. Agir1 Yiiksek Beklentiler: Bununla biligsel ayrigma ve
odaklanma sayesinde bag edebilirsiniz. Kendinizi tiim o
miikemmeliyetgi taleplerin kancasindan kurtarip eliniz-
deki goreve tam anlamiyla odaklanin.

2. Sert Oz Yargilama: Bilissel ayrigma ve odaklanma anah-
tarlardir. Kendinizi tiim yargilardan (hem olumlu hem
de olumsuz) kurtararak kendinizi kabul etmekle ilgili
gelistirin. Performansinizla ilgili zihninizdeki yorum-
lardan kurtulun ve tamamen yapuginiz ise odaklanin.

3. Korkuyla Meggul Olma: Bu, genislemeyi, ayrismay: ve
odaklanmay: gerektirir. Korku duygularina yer agin;
kendinizi basarisizlik, reddedilme ve felaket hikiyele-
rinden kurtarin ve tamamladiginiz gérev ne olursa ol-
sun tamamen odaklanin.

4. Deneyim Eksikligi: Bunun icin degerler, genisleme ve
ozverili eylem gerekir. Bir seyleri deneyimlemek igin
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once konfor alanimizdan ¢ikip o seyleri yapmaya bagla-
mamuz gerekmektedir. Bu yiizden degerlerinizle baglan-
t1 kurup korkuya yer agin ve harekete gegin.

5. Beceri Eksikligi: Bu da aym sekilde degerleri, genislemeyi
ve Ozverili eylemi gerektirir. Kendinizi motive etmek igin
istikrar, kararlilik ya da ‘elinizden gelenin en iyisini yap-
ma’ gibi degerleri kullanin. Sikilmaktan 6fke duymaya,
korkudan fiziksel actya kadar her tiirlii rahatsiz edici seye
yer agin ve bu becerileri gelistirmek igin ne gerekiyorsa ya-
pin. Ayrica dogru beceriler iizerinde galisuginizdan emin
olun, yani gergekten fark yaratabilecek olanlar1 segin. Pek
¢ok sporcu ya da is insan1 kendisini géyle kandirir: Ken-
dilerine en kolay gelen beceriler iizerinde ¢ok fazla galigip
performanslarini bir sonraki seviyeye tagtyacak zorlayica
becerileri pratik etmekten kaginir.

Yukarida konuyla en ¢ok baglanusi olan becerileri vurgula-
dim ama gergekten bu kitaba dahil ettigimiz her sey, her tiirli
konuya uygulanabilir. Ozgiivenimizi diisiiren her ne ise ¢6ziim
farkindalik, degerler ve eylemde yatmaktadir: Faydasiz dii-
sincelerden aynigin, zorlayici duygularin gevresini genisletin,
degerlerinizin rehberlik ettigi eylemlerde bulunup yapuginiz
seye tam anlamiyla odaklanin.

ACT’nin kisaltmasindan da haurlayacagimiz gibi:

A - Diisiince ve duygularimizi kabul edin (Accept)
C - Degerle belirlenen bir yon segin (Choose)
T - Farkindalikla harekete gegin (Take)

Iste boyle: Ciiretkir maceraniza atilmaniz ve yol boyunca
gergek bir 6zgiiven gelistirmeniz adina baglamak igin gereken
her geye sahipsiniz. ‘Gergek 6zgiiven’ derken nasil hissederse-
niz hissedin, degerlerinize uygun hareket etme kabiliyetiniz-
den s6z ediyorum. Korkudan 6diiniiz patlasa da sonucu ne
olursa olsun kendinize giivenip inanmaktan!
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Simdi on saniye durup zihninizin soylediklerine dikkat
edin.

Hokok

Eger duygulariniz1 kontrol edebilmek igin sihirli bir degnek
umuyorsaniz, zihniniz muhtemelen itiraz ediyor ve ‘gergek 6z-
giiven’ tanimima kiztyordur. Bunda anormal olan higbir sey
yok zaten. Zihnimiz kendi bildigi yoldan gitmeyi sever ve bu
olmadiginda sikayete baglar. Bu yiizden bir kez daha bildirimi
i¢in ona tegekkiir edip asagidaki soruyu ele alin.

BUYUK SEGIM
Farz edin ki size hayaunizi nasil yagayacaginizla ilgili se¢im
yapma hakki tanidim. Iki segeneginiz var.

Birinci segenek: Hayaunizin geri kalaninda eger havanizday-
saniz, kendinizi iyi hissediyor ve coskuluysaniz sizin i¢in 6nem
teskil eden seyler adina harekete gegeceksiniz. Bagka bir deyisle
bu gezegende geriye kalan giinlerinizi duygularinizin insafina si-
gnarak gegireceksiniz. Eger ‘havanizdaysaniz’ ya da kendinizi iyi
hissediyorsaniz hayatinizi islevsel kilan seyleri yapacaksiniz. Ama
havanizda degil ya da kendinizi iyi hissetmezseniz, sizin igin gok
onemli olan geyleri yapmaktan vazgegip kendinizi yeniden iyi ya
da ilham dolu hissedene dek hayatiniz1 bir kenara koyacaksiniz.

Ikinci segenek: ‘Havanizda’ olsaniz da olmasaniz da haya-
timizin sonuna dek sizin ig¢in 6nemli olan seyler adina harekete
geseceksiniz. lyi ya da kotii hissetseniz de, enerjik ya da yor-
gun olsaniz da, iyimser veya kétiimser, sakin veya telasli, gev-
semis ya da korkmus, ilham dolu ya da degil, yine de hareket
etmeye devam edeceksiniz. Sizin igin gergekten 6nemli olan
seyi yapmay: siirdiireceksiniz. Hayau duygularimizin insafina
birakmak yerine, yorgun, endigeli ya da caniniz istemiyor olsa
bile, olmak istediginiz kisi gibi davranacak ve yapmak istedigi-
niz geyleri yapacaksiniz.

Hangisini segerdiniz?
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Eger birinci secenegi tercih ederseniz, kendinizi miicadele
dolu bir hayata hazirlamis olursunuz. Duygulariniz1 kontrol
etmeye ¢alisarak gittikge artan bir gekilde para, zaman ve ¢aba
harcarsiniz. Bu esnada da 6nemli olan geyleri yapmay: kagir-
mis olursunuz.

Ikinci segenegi tercih ederseniz, bagari ve tatmin hissinin re-
cetesine sahip olursunuz. Hayatta ¢ok bagarili olarak nitelendir-
diginiz kisilere yakindan bakuginizda tercih ettikleri segenegin
bu oldugunu goreceksiniz. En bagarili birkag sporcu, is insani,
sanat¢1 ya da politikacinin biyografilerini okudugunuzda bunu
kristal gibi net bir sekilde gérebileceksiniz. Bu insanlar1 karak-
terize eden sey siirekli iyi, pozitif, hevesli ve iyimser hissetmeleri
veya ‘havalarinda’ olmalari degil. Onlar:1 asil karakterize eden
sey, her tiirlii zorluga dayanirken coskuyla ilerleme iradeleri.
Yani her inis ¢ikiga, her zorlu olaya ve sikintiya. Evet, kendile-
rini yorgun, ¢aresiz, umutsuz ve korkmus hissettiklerinde bile
degerlerine uygun sekilde hareket etmeyi siirdiirmeleri!

Ikinci segenegi tercih etmenin tath bir geliskisi de var.
Duygularimizi kontrol etmeye galigmay1 birakugimiz ve onun
yerine degerlerimize uygun hareket edip yapugimiz geye tam
anlamiyla odaklandigimizda, ortaya birdenbire hos ve keyifli
hisler ¢ikiverir. Kendimizi daha saglikli, daha mutlu ve daha
sakin hissederiz. Ama liitfen sunu not edin: Bu, degerlere uy-
gun sekilde yasgamanin yan iiriinlerinden biridir; hog bir bonus
da denebilir ama asil hedef degildir. Dikkatle ve degerlere uy-
gun hareket ederek yagamanin asil amaci zengin ve anlamli bir
hayat yaraup bununla beraber gelen aciy1 da kabul etmektir.

Ikinci segenegi tercih ettiginizi varsayarak artik harekete
gecme zamani. Ne yapacagimzi ¢oktan 6grendiniz: Bir konu
se¢in, degerlerinizi netlestirin, bazi hedefler belirleyin, harekete
gecin, yaptiginiz seye tamamen odaklanin. Bu yiizden simdi, bir
sonraki adiminiz igin biraz vakit ayirip ardindan harekete gegin.

Bunca konusmanin sonucunda hila kipirdamiyorsaniz, o
zaman gunu netlegtirmenin vakti geldi...



18. Boliim

Sizi Durduran Ne?

Kuyruk sonsuza dek uzuyormus gibiydi. Insan figiirlerinden
olugan bir sira; uzaga dogru, ufuk gizgisinde kara ve minik birer
noktadan bagka bir sey degilmis gibi goriinene dek gidiyordu.

Siranin solunda yolda kalmis bir otobiis vardi ve igindeki
yolcular sanki cansizlarmig gibi pencereden disari bakiyor-
du. Otobiisiin 6niindeki uzun koltukra garip gekilde giyinmis
insanlar ve bagparmaklarini gagalayarak oturan tuhaf bir kug
vardi. Bakuginiz her yerde bekleyen insanlar gériiyordunuz:
masasina uzanmig garesizce saate bakan bir adam, asla kayna-
mayan bir demligi izleyen geng bir kiz, ¢galmayan bir telefona
goziinii dikmis 6nemli biri gibi gériinen bir memur.

Neresi burasi? Burasi Bekleme Yeri adinda Dr. Seuss’'un muh-
tesem kitabi Oh, The Places You'll Go!da resmedilmis bir yerdir.
Kendine has tarziyla Dr. Seuss bu ‘son derece faydasiz’ yerin ‘sa-
dece bekleyen’ bir siirii insanla dolu oldugunu tarif eder. Bu in-
sanlar her seyi ve hicbir seyi beklemektedir: otobiisleri, trenleri,
ugaklari, hava degisimini, yemek icin bir balig1, almak i¢in bir
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postay! ya da uzamas igin saglarini. Bekledikleri seyi alana dek
hayatlarini durduran, hareket etmeye niyeti olmayan insanlardir
bunlar. Neden bu kadar koétii goriindiiklerine sagmamak gerek.

Ara sira hepimiz Bekleme Yerinde oyalaniriz. Iyi bir ruh
halinde olana dek bekleriz, 6zgiivenli hissedene dek bekleriz
ya da bizim i¢in 6nemli olan geyi yapmaya baslamadan evvel
dogru zamanin gelmesini bekleriz. Bu da ¢ok dogaldir. So-
nugta bizler insaniz, siiper kahraman degil. Eger basugimizda,
takilip kaldigimiz o durumdan bizi ¢ikaracak sihirli bir diigme
olsayds, harika olurdu. Fakat bu o kadar kolay degil.

Beni yanlig anlamayin -bu kitaptaki prensipleri kullanarak
son derece hizl ve belirgin bir gekilde yol almig pek ¢ok insan
gordiim. Tek soyledigim herkesin bazen takilip kaldigidir; en
basarili siyasetgiler, miizisyenler, aktérler, sanatgilar, sporcular
ve ig diinyasinin liderleri bile Bekleme Yerinde bocaladiklar
gesitli donemlerden gegmistir. Bu oldugunda kendimize kiz-
manin bir faydast olmaz. Bu bizi daha da ¢ok sikigurip kétii
hissettirir. Hayr, eger oradan ¢ikmak istiyorsak bilmemiz ge-
reken ilk sey, bizi orada tutan geyin ne oldugudur.

BiZI NE SIKISTIRIYOR?

Bizi geriye ¢eken nedir? Degerlerimize uygun sekilde hareket
etmekten bizi ne alikoyuyor? Cevap: KORKU.* Hayir, korku
bildigimiz korku degil, agilimi su sekilde olan KORKU:

F - Kaynagma

E - Agir1 yiiksek hedefler

A - Rahatsizliktan kaginmak
R - Degerlerden uzaklagmak

Simdi sirayla bunlarin hepsine bir goz atalim.

*KORKU’nun Ingilizcesi FEAR kelimesidir ve yukaridaki agilimda ayni harfler
kullanilarak bagka anlam tagtyacak bir sekilde bir kavram olusturulmugtur. F igin
fusion; E icin excessive; A igin avoidance; R igin de remoteness kelimeleri denk
gelmektedir. (Cev. n.)
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Kaynasma
Zihnimiz bizi kancaya takmak i¢in pek ¢ok zekice yontem ge-
ligtirir ve hepsini bu kalinlikeaki bir kitapta ele almak miimkiin
degildir. Yine de en sik goriilenleri tanimladik: mitkemmeli-
yetgilik, 6z yargilama, en kétiisiinii 6ng6rme, eski basarisizlik-
lar1 yeniden canlandirma ve kendimize ‘ben bunu yapamam’
ya da ‘yeterince iyi degilim’ gibi geyler séyleme. Zihin bir ge-
rekge iireten makine gibidir ve kargilastigimiz zorluk ne denli
bityiikse, bu makineden ¢ikacak gerekgelerin listesi de o denli
uzun olur: neden yapamayacagimiz, neden yapmamamiz ge-
rektigi ya da yapmak zorunda olmadigimiza ait sebepler. On-
lardan ayngirsak bu diisiincelerin higbiri sorun haline gelmez.
Ama onlarla kaynagirsak, ¢ok biiyiik engellere dondgiirler.

Bu yiizden sikigip kaldiginiz zamanlarda, kendinize sunu
sorun: “Hangi hikaye ile kaynagtyorum?”

Asin yiiksek hedefler

Eger kaynaklariniz hedefinizi kargilamiyorsa bagarisiz olursu-
nuz. Everest Dagi’'na urmanmak istiyorsaniz ¢ok fazla kaynaga
sahip olmalisiniz: bir siirii zamana, bir siirii paraya, muhtegem
bir fiziksel sagliga, muhtesem tirmanma becerilerine ve gok
fazla destege. Bu kaynaklar yoksa unutun gitsin. Bu yiizden
kendinize sunu sorun: “Bu hedef bir sekilde yiiksek mi? Kisa
siirede ¢ok fazla sey mi yapmaya ¢aligtyorum?”

Rahatsizliktan kaginmak

Konfor alaninizin digina ¢ikinca elinizde ne kalir? Rahatsizlik.
Bu pek ¢ok sekle girebilir ama en ok goriileni korku, anksiye-
te, ‘sinir, kendinden siiphe etme ve giivensizliktir (Rahatsizhik
elbette bir insanin kendine 6zel deneyiminde sunlari da kap-
sayabilir: duygular, anilar, imgeler, diisiinceler ve duyumlar).
Eger rahatsizliga yer agmak gibi bir niyetiniz yoksa kesinlikle
Bekleme Yerinde sikigmigsiniz demektir. Beklemek, beklemek,
beklemek. Eger yeterince uzun siire beklerseniz ‘dogru’ diisiin-
ce ve duygularin uyanacagni garesizce umut ederek beklemek.
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Bu yiizden kendinize sunu sorun: “Hangi diisiince ve duygu-
lardan kurtulmaya ya da kaginmaya ¢alistyorum? Ne tiir bir
rahatsizlik duygusuyla miicadele ediyorum?”

Degerlerden uzaklagmak

Neden konfor alanimizdan ¢ikip bizi rahatsiz edecek duygu ve
diisiinceleri olugturacak bir sey yapmakla ugrasalim ki? Deger-
lerimiz motivasyonumuzu belirler. Eger onlar1 netlestirmezsek
ya da onlarla olan bagimiz1 kaybetmigsek, kolayca sikigip kali-
riz. Hayatumizi uzun vadede zenginlestirecek rahatsiz edici bir
sey yapmanin baska ne anlami olabilir ki? Bu yiizden sikigip
kaldiginizda kendinize sunu sorun: “Hangi degerleri unutu-
yor, gormezden geliyor ya da onlarla oranusiz sekilde hareket
ediyorum?”

FEAR (KORKU) akrostisini kullanarak sikigmighgi kendi
avantajimiza gevirebiliriz. I¢gorii ve 6z farkindaligs artrmak
ve zihnimizdeki engelleri tanimlamak igin bir firsat olabilir.
Bir kez bu bilgiyi elde ettigimizde, sunu ¢ozebiliriz...

SIKISMISLIKTAN NASIL KURTULURUZ?
‘KORKU’nun panzehiri ‘CESUR OLMAKTIR.” Evet, DARE
(‘CESUR OLMA'nin Ingilizcesidir) baska bir kisaltmadir ve

su anlama gelir:

D (Defusion) - Biligsel ayrigma

A (Acceptance of discomfort) - Rahatsizlig1 kabul etme
R (Realistic goals) - Gergekgi hedefler

E (Embracing values) - Degerleri benimsemek

Biligsel Ayrisma

Kancasina takildiginiz seyin ne oldugunu bildiginiz an onu
fark edip isimlendirir ve etkisiz bir hale getirirsiniz. Yorum-
lar1 i¢in zihninize tegekkiir edin. Hikayeyi isimlendirin. Arka
planda KHB Ugliisiit Radyosu’nun galmasina izin verin. Dii-
stincelerinizi yapraklarin iizerine koyun ya da sectiginiz bir
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melodi ile séyleyin. Hareket esnasinda zihninizi yakalayin:
“Aha! Yine sebep sunma!” ya da “Aha! Su ‘yapamam’ hikayesi!”
Yapuginiz seye tamamen odaklanin ve diisiincelerinizin gelip
gegen arabalar gibi, gelip gitmesine izin verin.

Rahatsizh@: kabul etmek

Gerekeni yapmak igin rahatsizhiga yer agmaya istekli misiniz?
Kafanizin iginde, “Bunu yapamam. Basarisiz olacagim,” diyen
sese yer agma isteginiz var m1?> Midenizdeki diigiime, hizla
atan kalbinize ve terli ellerinize yer agmak arzusunda misiniz?
Korku ve 6fke gibi zorlayici duygulara yer agmak istiyor musu-
nuz? Aci dolu anilara ya da gelecekle ilgili korkung 6ngoriilere
yer agmak hevesinde misiniz? Eger degilseniz, konfor alaniniza
stkisip kalmigsiniz demektir. Bu bazen su sekilde diisiinme-
nize de yol agabilir: Acisiz hayat diye bir sey yoktur. Fakat
deneyimleyecegimiz acinin térini segebiliriz. Ya durgunlugun
acisini ya da biiyiimenin acisini tercih edebiliriz.

Eger biiyiimeye devam edip konfor alanimizdan ¢ikarsak,
yeni seyler dener, yeni ufuklara yelken agarsak, hayatlarimizi
ciiretkdr maceralara déniistiiriirsek biiyiimenin acisini dene-
yimleriz. Bilyiimenin acisinin iginde pek ¢ok korku yer alir:
basarisizlik, reddedilme, hata yapma, zaman kaybetme, para
kaybetme, misilleme, utan¢ duyma benzeri korkular. Fakat
bu acty1 muhtesem bir maceraya hizmet ettigi igin hissederiz.
Bu ve benzeri korkulara yer agarken potansiyelimizi de en iist
noktasina ¢ikaririz. Bu aciya canlilik, anlam ve amag hisleri de
eslik eder; kisisel gelisim ve hayat dolu dolu yagama duygusu.

Bunun alternatifi ise durgunlugun acisin1 segmektir, yani
hayaumuzi giivenlik alanimizin i¢inde yagamak ki bunun bedel-
leri epey agir olur. Sahsen ben bu bolgeye ‘konfor alan’’ deme-
meyi tercih ederdim ¢iinkii boyle soylendiginde hayatimizi dibe
ceken bir yerden ¢ok, kulaga hos gelen bir kafeyi ya da saglik
ve giizellik merkezini gagrisuriyor. Bence ¢ok daha iyi isimler
olabilir: ‘stkigma bolgesi,’” ‘durgunluk bélgesi,” zombi bolgesi,’
‘yarist yasanmig hayat bolgesi,” ‘iskalama bolgesi,’ ‘kisitlt hayat
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bolgesi, ‘kayip firsat bolgesi,” ‘harcanan zaman bolgesi,” ‘aym
eski palavralar bélgesi,” ‘hayatin ertelendigi boélge’ (Ya da belki
sadece Bekleme Yeri). Tipk: biiyiimenin acist gibi, durgunlugun
acist da icinde pek ¢ok korku barindirir: basansizlik, reddedil-
me, hata yapma, misilleme, utang, bir seyleri kagirma ve hayau-
nt boga harcama korkusu. Fakat burada bir canlilik, bir anlam ya
da hedef yoktur, ne macera duygusu ne de kisisel gelisim olmaz.

O halde hangi aciy1 segeceksiniz? Dolu dolu bir hayat yasa-
mak icin rahatsizligs kabul etmeye istekli misiniz? Eger evetse,
bedeninizde ne tip duyumlara yer agacaksiniz ve kafanizdaki
oday1 yaratmak i¢in hangi kelime ve resimlere ihtiyaciniz olacak?

Gergekgi hedefler

Eger kaynaklariniz hedefiniz igin yeterli degilse bu durumda
iki segeneginiz var. Bir tanesi, bu hedefi gegici olarak bir kena-
ra koymak ve gerekli kaynaklar1 bulmak adina yeni bir hedef
belirlemek. Eger ihtiyaciniz olan kaynak zamansa, bu durum-
da zaman gizelgenizi yeniden diizenlemeniz gerekecektir. Bog
zaman yaratmak i¢in nelerden vazgegecek ya da nelerin sirasi-
nt degistireceksiniz? Eger ihtiya¢ duydugunuz kaynak fiziksel
sagliksa onu gelistirmek igin neler yapabilirsiniz? Eger kisith
olan gey paraysa o zaman onu nasil kazanacak, biriktirecek ya
da borg alacaksiniz? [htiyaciniz olan gey sosyal destekse o halde
yeni hedefinizin sosyal bir ag inga etmek olmasi gerekir. Eger
bu gorev igin becerileriniz eksikse, 0 zaman da yeni hedefinizin
onlar: gelistirmek olmas: gerekiyor. Gerekli kaynaklar: elde et-
tikten sonra asil hedefinize geri d6nebilirsiniz.

Ikinci segenek, bu hedefi elinizdeki kaynaklara gére yeni-
den belirlemektir. Bagka bir deyisle kiigiiltmek veya basitles-
tirmektir.

Elbette konu hedeflerimizi daha gergekgi kilmaya gelince
cok dikkatli olmaliyiz, zira zihnimiz bize neleri yapamayacagi-
miz1 séyleme konusunda son derece hizlidir. Eger Joe Simpson
zihninin hikéyesi ile kaynagsaydi hedefine ulagmak igin gerekli
olan higbir ihtiyacin1 kargilayamayacaku, boylece vazgegip o
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karli ve bombogs arazide kendisini 6liime terk edecekti. Oysa
Joe ¢ok zekiydi. En biiyiik hedefi olan ana kampa geri don-
mek o an igin kaldiramayacag kadar agir bir yiiktii. Bu hedefe
ulagmasi igin gerekli kaynaklarinin (yiyecek, su, ekipman ve
zaman) olmadigina inaniyordu. Ote yandan amacindan vaz-
gegmek de istemiyordu, bu onun igin kesin 6liim anlamina
geliyordu. O da hedefini biraz daha kiigiik hedeflere ayirip ye-
niden belirledi -su tepenin sonuna kadar ziplamak, su engelin
tizerinden siiriinerek ge¢mek vs.- ki bunlarin her birini gergek-
lestirmek igin yeterli kaynaga sahipti.

Bu, bir hedefin imkénsiz oldugunu diigiindiigiimiizde uy-
gulanabilecek en iyi temel stratejidir; onu daha kiigiik hedef-
lere bélmek. Bu tipki su eski sakaya benzer. Soru: Bir fili nasil
yersin? Cevap: Her defasinda bir lokma alarak. Ornegin ama-
cim ‘bir kitap yazmak’ olsa ve masama bu gekilde otursam gé-
revin agirhgindan bunalabilirdim. Elbette ‘bir kitap yazmak’
en bilyiik hedefimdi ama daha bir kelime bile yazamamigken,
bu amaca ulagmak neredeyse imkansiz gibi geliyordu. Bu yiiz-
den masama otururken genellikle amacim ‘bir saat boyunca
yazmak’ olur ya da belki iki veya ii¢. Bu minik hedefler goze
daha ulagilabilir gériiniir. Bilgisayarimin bagina bir saatligine
bile otursam ve o siire iginde sadece elli kelime yazsam, hatta
onlarin da hepsi sagmalik olsa, yine de bir saat boyunca yazma
hedefime ulagmis olurum. Ayrica saatler gegtikge yazdiklarimi
diizeltir, yeniden yazar, tekrar diizeltir ve biraz daha yazarim.
Sonunda kitap tamamlanmig olur.

Bu yiizden kaynaklarimiz bir hedef i¢in yetersiz gibi goriin-
diigiinde kendimize soracagimiz en faydali soru sudur: “Beni
bu hedefe ¢ok az da olsa yaklagtirmasi i¢in 6niimiizdeki yirmi
dort saat iginde atacagim en minik, basit ve ufak adim nedir?”

Degerleri benimsemek

Biiyiik resimde sizin igin 6nemli olan sey nedir? Ne tip bir ha-
yat yagamak istiyorsunuz? Ne tiir bir insan olmak istiyorsunuz?
Neyi savunmak istiyorsunuz? O degerlerle baglantr kurun ve
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sizi yansitip yonlendirmelerine izin verin. Yolunuz zorlaginca
kendinize neyin miicadelesini verdiginizi haurlatn ve ugruna
yasadiginiz degerler iizerine derinlemesine diigiiniin.

Eger bu degerler sizin i¢in mithimse, onlara uygun hareket
etmeye istekli misiniz? Eger 6yleyse, gerceklestirebileceginiz
birkag basit eylem nedir? (Eger hedeflerinizin temel degerleri-
nizle ilintili olmadigin1 kesfederseniz, onlar: degistirin!)

YINE MIT YIKMA ZAMANI!
Popiiler motivasyon ve kisisel gelisim diinyasindaki en fayda-
siz mitlerden biri de sudur: Hedefinize ulasacaginiza kesinlik-
le yiizde 100 inanmalisiniz. Bu kurala gére oynayan insanlar,
kendilerini gercekten de miicadelenin i¢ine atmis olur. Neden
mi? Ciinkii hedef ne kadar biiyiir ve giiglesirse, ona yszde 100
ulagacaklarina dair inanglar1 o denli azalir da ondan. Siiphe
herkeste olan bir seydir, hatta gezegendeki en bagarili insan-
larda bile vardir. Ustelik bir insan hayattaki her hedefine ula-
sacagina kesinlikle inanacak kadar egolu ve kibirliyse eninde
sonunda biiyiik bir sok yasayacakur. Zira herkes, ne denli be-
cerikli ya da hedef odakli olursa olsun, zaman zaman bagari-
sizliga ugrar (20. Boliim tamamen bu konuyu kapsamaktadir).
Neyse ki teklifinize koymak i¢in o kontrau yapacaginiza
yiizde yiiz inanmak zorunda degilsiniz. Birine ¢ikma teklif etti-
ginizde, alacaginiz cevabin evet olacagina yiizde yiiz inanmaniz
gerekmiyor. Yarigmaya kaulmak igin kazanacaginiza yiizde yiiz
inanmak gibi bir zorunlulugunuz yok. Tek ihtiyaciniz olan, kii-
¢iik de olsa bir ihtimal oldugunu fark etmenizdir. Bunun miim-
kiin olabilecegini fark ettiginiz anda oyunu, su kurala gére oy-
nayabilirsiniz: Sonuca takilma; siireci tutkuyla yasa.

GERGEKLIK TUZAGI

Ne zaman biiyiik bir ‘gergeklik boslugu’ ile kargilagsak -yani
istedigimiz gergeklikle elimizde olan gergeklik arasindaki
boslugu kastediyorum- act dolu duygular uyanir. Bu bosluk
bityiidiikge, ac1 da biyiir. Kiigiik bir gergeklik boslugu belki
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bize hayal kiriklig1, 6fke, anksiyete, pigmanlik, sikinti, suglu-
luk duygusu veya sabirsizlik hissettirebilir. Bityiik bir gergeklik
bosluguysa umutsuzluk, 6fke, hiddet ve siddet hissi uyandirir.

Hayatta ¢ok 6nemli hedefler gergekten imkansizlaginca
bazi biiyiik gergeklik boslugu sancilari baglar. Ornegin gegmise
ait bir sabikaniz veya birkag akil rahatsizligy ile ilgili bir geg-
misiniz var. Bu nedenle pek ¢ok isi yapmaniz engellenebilir.
Mesela tedavisi olmayan, 6liimciil bir hastaliktan muzdaripse-
niz veya ciddi anlamda engelliyseniz aruk pek ¢ok aktivite si-
zin i¢in imkansizlagir. En azindan bilimin bugiin geldigi nokta
i¢in bu gegerlidir.

Iste dikkat ve degerler bu noktada yardimimiza kogar.
Tiim o aa verici hisler i¢in kendimizi agip onlara yer agabi-
liriz ve 1zdirap verdiklerinin farkinda olup kendimize karst
nazik ve sefkat dolu yaklagabiliriz. Sonra da kendimize sunu
sorabiliriz: “Bu boglugun 6niinde neyi savunmak igin duru-
yorum?” Ne kadar ac1 ¢ekersek ¢ekelim, yapabilecegimiz bir
se¢im var: Ya hayattan vazge¢mek ya da degerlerimize uygun
sekilde yasamak. Hangi se¢imin bize biiyitk bir canlhilik ve
tatmin hissi saglayacagini tahmin etmek igin 6diil vermeye
gerek yok sanirim.

28 Nisan 1996’daki ‘Port Arthur Katliami’nda Tazman-
ya'daki otuz bes kisi vurularak 6ldiiriildii. Iki sene sonra oraya
esi ve ¢ocugu o talihsiz giinde 6ldiiriilmiis olan Walter Mi-
kac ile ilham veren ve insanin kalbine dokunan bir konugsma
yapmak iizere gittim. Katlanmak zorunda kaldig: acilar1 an-
latirken evde gozleri kuru tek bir kisi bile yoktu. Walter’in
mesajindan hepimiz ¢ok derin bir gekilde ilham aldik: Gegmisi
degistirmesinin imkénsiz oldugunu ve ailesini geri getiremeye-
cegini biliyordu fakat bu yikim adina olumlu bir sey yapmay1
da ¢ok ama ¢ok istiyordu ki bunu yapti. Sadece Avustralya'daki
silah yasasinin daraltilmasinda ¢ok biiyiik bir rol oynamakla
kalmayip ¢ocuklar igin iki kizinin adin: verdigi Alannah ve
Madeline Bagis Dernegi’ni kurdu. Bu dernek siddet gormiis
cocuklara destek vermek igin galisan bir organizasyondu.
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Iste, bu, ¢ok biiyiik bir gergeklik boslugu karsisinda bir in-
sanin degerlerine uygun sekilde yagamasinin en parlak 6rnek-
lerinden biridir. Bu yiizden o ya da bu nedenle eger hedefimiz
bize imkansiz goriiniiyorsa liitfen bunun farkina varip rahatsiz
edici hislere yer agarak beraberinde de degerlerimizle baglan-
tt kuralim. Kendimize sunu sorabiliriz: “Bundan on yil son-
ra geri doniip hayatimin bu dénemine bakugimda, gergeklik
boslugunun 6niinde ne igin ayakta kaldim ve hangi degerlere
gore yasadim?” Sonra da bu degerleri yeni ve farkli bazi hedef-
ler igin kullanabiliriz ve bu siire¢ i¢inde acimizi da yanimiza
alinz.

KONFOR ALANININ ICINDE VE DISINDA OLMAK
Hayatimiz boyunca yine, yine ama yine konfor alanimizda si-
kisacagiz. Bazen orada ¢ok kisa bir siire i¢in kalacagiz. Bazen
uzun siire sikisacagiz. Ama asla mitkemmel olamasak da gelige-
biliriz. Sikigtigimizin daha ¢abuk farkina varabilir, kendimizi
o sikigikliktan daha hizli kurtarabilir ve ara vermeden yolu-
muza devam etme konusunda ustalagabiliriz. FEAR (Korku)
ve DARE (Cesur olma) akrostigleri bunu yapmaniza yardimei
olacakur. Bu yiizden onlar1 ezberlemenizi 6neririm. Hatta bir
karta yazip ciizdaninizda bile tagiyabilirsiniz. Igselletirene dek
onlara siirekli bakin. Tabii sadece bakmakla kalmayin; onla-
r1 eyleme gegirin. Bunu yapmak size biiyiik fayda saglayacak,
hatta sundan kaginmaniza bile yardimci olacak...



19. Bolim

Motivasyon Tuzagi

Birisi hig size imkinsiz olan bir geyi yapabilecegini soyledi
mi? Ben bu tip iddialarda bulunan daniganlarla sik sik gali-
styorum. Genelde séyledikleri sey su: “Bunu yapmay istiyo-
rum ama motivasyonum yok.”

‘Hi¢ motivasyonun olmamast’ neredeyse imkansizdir. Tabii
oli degilseniz. Gergeklestirdigimiz her eylemin alunda bir tiir
motivasyon yatar ve hep bir seye ulasma egilimindedir. San-
dalyedeki pozisyonumuzu ayarlarken, bir parga tost yerken,
bir sinegi kovalarken, bisiklete binerken, bir konusma yapar-
ken, fosil bulmak igin kazi yaparken, hava hakkinda yorumda
bulunurken, birinden tuzu uzatmasini isterken, sosyal bir et-
kinligi iptal ederken, hastalanirken, spora gitmeyi ertelerken,
kanepede uzanirken bile eylemimizin altinda daima bir hedef
vardir. Bilingli bir sekilde farkinda olmasak da hepsinin altin-
da bir motivasyon yatar.

Hatta birkag tane motivasyonumuz vardir ve bilingli bir
sekilde bunlarin davranisglarimizi nasil etkiledigini fark etme-
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yiz bile. Ama yapugimiz seyin altinda yatan ana motivasyonu
fark etme konusunda ustalagabiliriz.

Daha fazla ilerlemeden bu kelimenin anlamini tam olarak
netlestirelim: ‘Motivasyon’ bir seyi yapma arzusudur. Hepsi
bu kadar. Istedigimizi yapabilmemiz igin bize verilen sihirli
bir gii¢ falan degil, sadece bir seyi yapma arzusudur. Konuyu
goziiniizde canlandirmaniz igin size danisanlarimdan biriyle
aramda gegen bir diyalogu aktaracagim. Ona Nate diyelim.
Nate futbola ¢ok merakliydi ama antrenmanlara gitmedigi
i¢in takimdaki pozisyonunu kaybetmek iizereydi. Nate’in bazi
temel degerlerini netlestirdik. Bunlar formda kalmak, beceri-
lerini gelistirmek, takim arkadaglarini desteklemek ve oyuna
elinden gelenin en iyisini vermekti.

Russ: Seni antrenmanlara gitmekten alikoyan sey nedir?
Nate: Motivasyonum yok.
Russ: Peki, antrenmana gitmek yerine ne yapiyorsun?

Nate: Sey, bilirsin, isten eve zaten yorgun geliyorum. Higbir sey
yapmakla ugragmiyorum.

Russ: Peki, ne yapiyorsun?

Nate: Sanirim kanepeye yayilip TV izliyorum.

Russ: Diyelim ki bir aksam kanepeye yayilmig TV izlerken seni
aradim ve “Hey Nate, kigin1 o kanepeden kaldir ve antrenmana
git,” dedim. Bana ne cevap verirdin?

Nate: Sana ‘defol git!” derdim.

Russ: Giizel ama sakinlesip telefonu yiiziime kapatmadigini var-
say, bana antrenmana gitmemek igin nasil bir sebep gosterirdin?
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Nate: Cok yorgunum.
Russ: TV mi izleyeceksin?
Nate: Evet.

Russ: Yani kanepeye yayilip TV izleme arzun, antrenmana git-
me arzundan daha ¢ok?

Nate (Savunmaya gegerek): Gitmek istiyorum ama gok yorgunum.

Russ: Eger sozlerimi elestiri olarak algiladiysan 6ziir dilerim. Bu-
radaki amacim seni elestirmek degil. Istedigim tek sey, kendi dav-
ranigina bakip ondan bir sey 6grenerek degistirmen adina sana
yardimci olmak, tabii bu senin igin 6nemliyse. Bu sana uyar mr?

Nate: Elbette.

Russ: O halde bir an durup diisiinelim. Haurlamamiz gereken
ilk sey, her davranigimizin bir amaca hizmet ettigidir. Peki, ant-
renmana gitmek yerine seni kanepede yayilip TV izlemeye iten
amag ne olabilir?

Nate: Sanirim dinlenmek.

Russ: Yani kisa vadede bu sana kendini iyi hissettiriyor ve ant-
renmana gidip rahatsiz hissetmenden kaginmani sagliyor?

Nate: Evet.
Russ: Fakat maalesef uzun vadede, bu sana istedigin hayau yasa-
man konusunda hi¢ de faydali degil. Zira becerilerin paslaniyor,

formun diisiiyor ve takimdan atilma ihtimalin giderek yiikseliyor.

Nate: Evet.
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Russ: O zaman goyle sdyleyebiliriz. Konu motivasyonunun ol-
mamasi degil. Rahatsizliktan kaginmak i¢in motivasyona sahip-
sin ve kisa vadeli rahatlik, senin uzun vadede formda kalip be-
cerilerini gelistirerek takim arkadaglarina destek olma ve magta
elinden gelenin en iyisini verme motivasyonunun daha iizerinde?

Nate (Durakliyor): Tamam. Hig bu sekilde bakmamistim ama
evet, sanirim sana katiliyorum.

Russ: O halde simdi seninle kendime ait bir deneyimi payla-
sacagim. Bakalim sana uyacak m1? Uymuyorsa da 6nemli de-
gil, bana kaulmak zorunda degilsin. Fakat deneyimlerime gore
biri ‘motivasyonum yok,” dediginde gergekte demek istedigi sey,
“Bunu yapmay1 arzu ediyorum ve bu benim igin ¢ok 6nemli fa-
kat kendimi iyi, mutlu, pozitif, ilham almug, enerjik, 6zgiivenli
ya da ‘havamda’ hissetmeden harekete gegme istegim yok. Ken-
dimi yorgun, uykulu, tembel, endiseli, korkmus, 6zgiivensiz ya
da ‘havamda’ hissetmedigim siirece bunu yapmayacagim,” olur.
Merak ediyorum, sence senin bunlarla bir alakan var ms?

Nate (Uzun siire duraksiyor): Sey, itiraf etmek istemesem de
evet... bu dogru sayilir.

MOTIVASYON OZVERIYE KARSI
Nate de pek ¢ok kisi gibi motivasyonu baglt bagina bir his sa-
niyor. Eger bir sey yapma konusunda kendimizi iyi hissedersek
-eger pozitifsek, heyecanls, hevesli ya da coskuluysak, “Kendimi
¢ok motive hissediyorum,” deriz. Eger o hog duygular: hissetmi-
yorsak, “Hi¢ motivasyonum yok,” deriz. Maalesef motivasyonu
duygu ile eglestirecek olursak, kisa siirede sikisip kaliriz. Neden
mi? Ciinkii bizi harekete gegmeden dnce dogru sekilde hissetmem
gerek tuzagina gotiiriir de ondan. Bildigimiz gibi, bu da Bekle-
me Yerinde epeyce oyalanacagimiz anlamina gelir.

Ote yandan motivasyonun sadece arzulamak oldugunu fark
edersek, davranigimizi degistirmek agisindan daha iyi bir yerde
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oluruz. Birbiriyle yarisan arzularimizi ¢abucak fark edip tercih-
lerimizin altunda yatan motivasyonu hemen algilariz. Boylece
rahatsizliktan kaginma arzumuzla degerlerimize uygun hareket
etme arzumuz arasindaki ayrimi da gorebiliriz. Bu motivasyon-
lar genelde bizi birbirinden son derece farkli yonlere geker. Ka-
¢inma temelli hayat, deger temelli hayattan gok daha kétidiir.

Rahatsizliktan kaginma motivasyonumuzu yok edemeyiz
¢iinkii bu temel bir insan i¢giidiisiidiir. Ama ona yer agip de-
gerlerimize uygun hareket etmeyi segebiliriz. Bunu yapabilmek
i¢in bakig agimiz1 biiyiik oranda degistirmemiz gerekmekrtedir.
Diigmeyi ‘motivasyon’dan ‘6zveri’ye gevirmeliyiz.

Bunu bir 6rnekle basit sekilde agiklayabiliriz. Kitaplar: ya-
yimlanan bir yazar oldugumdan beri bir siirii insan bana gelip
kitap yazmak istedigini soyliiyor. Buna ragmen ¢ok ama ¢ok
az1 gergekten oturup bir tane yaziyor. Sorun motivasyon ek-
sikligi degil ¢iinkii hepsinde yazma arzusu var. Eksik olan sey
ozveri: Gerekli olan seyi yapmaya isteklerinin olmamasu.

Genelde hepsini durduran sey de 6zgiiven boslugu, hepsi
harekete gegmeden evvel 6zgiivenli hissedecegi giiniin gelme-
sini bekliyor. Fakat bildiginiz gibi, hayat béyle iglemiyor. Ki-
tabin bu noktasinda muhtemelen altin kurali ezbere biliyor-
sunuzdur, ama biz yine de tekrar edelim: Ozgiiven eylemleri
once, ozgiiven duygusu daha sonra gelir.

‘Motivasyon boglugu’ ozgiiven bosluguna ¢ok benzer. Ey-
leme gegmeyi taahhiit etmeden 6nce motive olmay: hissetmeyi
bekleriz. Neyse ki bundan kaginmamiz igin gerekli olan altin
kuralin farkindayiz: Ozveri eylemi énce, motivasyon duygusu
sonra gelir.

Bu kitab: yazarken yukarida bahsettigim seyin gergekligi-
ni defalarca kez deneyimledim. Bir béliime baglarken genelde
kendimi yazmaya zorlarim. Parmaklarimin tuglara basmasini
saglar, kelimeleri tek tek ve giigliikle ¢ikaririm. Cenem gerilir,
midem diigiimlenir ve zihnim, “Bu tamamen sagmalik!” diye
bagirir. Vazgegme arzusu neredeyse dayanilmazdir ve bana kisa
dénemli zevk verecek ve bu rahatsizliktan kaginmami saglaya-
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cak yapabilecegim pek ¢ok sey vardir. Ama ben degerlerime
geri donerim; yaratcilik, kendimi ifade etme, bagkalarina yar-
dim etme, zorluklarimla yiizlesme, iletisim becerilerimi gelis-
tirme ve yazi yazmaya devam etmeyi taahhiit ederim. Bazen
tiim siireg ok yorucu ve zorlayici olur. Iste, o0 zaman Thomas
Harris ile empati kurarim (iligki degil). Kendisi en ¢ok satanlar
listesindeki Kuzularin Sessizligi'nin yazandir ve yazi yazmayi
yiiz metrelik bir qukur kazmaya benzetir. Buna ragmen bazen
de yazmaya bir kez bagladim mi kendimi ¢ok iyi hisseder ve
yazdigim seyler hakkinda heyecanlanip hevesli olurum. Nasil
hissedecegimi kontrol edemesem de gergeklestirdigim eylem-
ler tamamen benim kontroliim altindadur.

Alun kurala bagh kalmak -6nce eylem, sonra duygu/his-
karsilikli kazang saglar. Nasil me? Eger degerlerimize uygun ha-
reket edersek daha zengin ve dolu dolu bir hayat yarauriz. Son-
rasinda hissettigimiz seyler de birer bonus olur, sonugta hepimiz
iyi hissetmeyi severiz. Ama sonrasinda boyle hissetmesek de -zira
bunun bir garantisi yok- hila degerlerimize uygun hareket edip
hayatumiz1 anlamli kilacak seyleri yapmus oluruz.

Simdi on saniyenizi ayirip zihninizin soylediklerine dikkat
edin.

kK

Zihniniz yine itiraz mu ediyor? Size, “O hos duygular1 daha
sonra hissedecegimizin garantisi yok derken ne demek iste-
din?” mi diyor?

Maalesef bu boyle. Net olmak i¢in altn kurali su sekilde
diizenleyelim: Once dzgiiven eylemi, sonra szgiiven duygusu
gelir ama her zaman degil. Bu basit anlamda gergekligi ta-
nimak demektir, zira eylemlerimiz iizerindeki kontroliimiiz
duygularimiz iizerindeki kontroliimiizden ¢ok daha fazladir.
Zihnimiz bunu itiraf etmekten hoglanmaz, bu yiizden bu ko-
nuda benim s6ziime giivenmeyin ve basit bir diisiince deneyiy-
le bunun dogrulugunu kendiniz tespit edin.
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Varsayin ki elimde kafaniza dogrulttugum bir silah tutuyor
ve size daha evvel hayatinizda hi¢ yapmadiginiz bir seyi yap-
manizi sdylilyorum, mesela alevli megalelerle oynamaniz ya da
tek tekerlekli bir bisiklete binmeniz veya yanan bir trapezden
atlamaniz gibi; bunu yapar miydiniz? Tabii ki yapardiniz. Cok
iyi yapamazdiniz, bir siirii hataniz olurdu, o bisikletin iize-
rinde asla dengede kalmay:1 bagaramazdiniz veya o megsaleleri
havaya atip tutamazdiniz ya da trapezde dogru diiriist sallana-
mazdiniz ama baginizda bir silahla bunu kesinlikle denerdiniz.

Simdi de tiim bunlar1 yapmay1 6grenirken size kendinizi
ozgiiven dolu hissedin dedigimi varsayin. Bunu yapabilir miy-
diniz? Miimkiinii yok! Iste bu yiizden altin kuralda ‘6nce ha-
reket/ eylem’ denir.

DISIPLIN VE iRADE

‘Motivasyonum yok’ hikéyesinin iki benzer akrabasi vardir:
‘Disiplinim yok’ ve ‘Iradem yok.” Zihnimiz bu hikiyelerle bizi
kolayca kancaya takar ve onlari kisisel anlamda i¢ini doldurdu-
gumuz kehanetlere gevirir. Zihnimizin iirettigi fanteziye gore,
‘disiplin’ ya da ‘irade’ diye bir gey var ve bir kez bunlara sahip
olduk mu, bizim igin 6nemli olan geyi yapmaya baglayabiliriz.
Bu fantezi giinliikk dille de desteklenir: “Sabah erken kalkip
jimnastige gitmek disiplin gerektirir,” s6ziinii duydugumuzda
bu kulaga sanki sihirli bir iksir var da onu igmezsek sabah er-
kenden kalkip jimnastige gidemezmisiz gibi gelir.

Maalesef eger bu fanteziye inanirsak, iki problemle kargila-
siriz. Birinci problem: $u an harekete ge¢meyi taahhiit etmek
yerine, o sihirli iksiri aramaya baglariz; kitap okuyarak ya da
disiplin ve irademizi arturacak kurslara giderek.

Ikinci problem: Sihirli iksirin ‘elde edilemeyen’ bir ey ol-
duguna karar verip 6nemli saydigimiz seyi yapmaktan vazge-
ceriz ¢iinkii ‘yeterli disiplin ya da iradeye sahip degilizdir.’

Bu yiizden net olalim, sihirli iksir diye bir sey yok. Kim-
yasal bir hormon, bir gen ya da ad: ‘disiplin’ veya ‘irade’ olan
beynimizde bir parca da yok. Bu kelimeler yalnizca agiklayict
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etiketlerdir, yani o6zveri hareketinin sirasini tanimlama yon-
temleridir. Birinin disiplini ya da iradesi var dedigimizde as-
linda kastettigimiz sey sudur: Bu kisi istikrarli bir sekilde de-
gerlerine gore hareket etmeyi taahhiit edip amacina ulagmak
i¢in gerekenleri yapar -bunu yapacakmag gibi hissetmese bile.

Yani bir kez daha 6nce hareket, sonra his gelmektedir.
Once degerlerimize uygun sekilde istikrarla hareket etmeyi
ogreniriz ve bunu nasil hissettigimizden bagimsiz bir sekilde
yapariz. Bunu aligkanlik haline getirdikten sonra, kendimizi
disiplinli ya da iradeli hissederiz.

SINSI KANCALAR

Zihnimizin bizi kancaya takma y6ntemleri asla tiikenmez ve
gordiigiiniiz gibi baz1 kancalar digerlerinden daha sinsidir.
Motivasyon, disiplin ve iradesizlikle ilgili bu hikayeler son de-
rece bagtan ¢ikaricidir ama temelde ‘bunu yapamam; yeterince
iyi degilim’ hikayelerinin farkl bir seklidir.

Bu yiizden bir dahaki sefere zihninizin “Motivasyonum
yok,” dedigini duyarsaniz bunun imkansiz oldugunu fark edip
kendinizi o kancadan kurtarin. Sonra da hareketinizi etkileyen
arzuyu netlestirin. Bu rahatsizliktan kaginip kisa siireli olarak
degerlerinize uygun hareket edip uzun dénemde hayatimzi
zenginlestirecek seyi yapma arzusu mu (degerler diirtiisii)?

Sonra da kendinize sunu sorun: “Eger bu arzunun hareket-
lerimi yonlendirmesine izin verirsem, bu, hayatumi istedigim
yone sokacak m1?”

En sonunda da “Kendimi motive hissetmesem de hayatimi
zenginlestirecek seyi yapmaya istekli miyim?” deyin.

Eger cevabiniz evetse o zaman ACT’yi uygulayin: Diisiince
ve hislerinizi kabul edin, deger temelli bir y6n ¢izin, farkinda-
likla harekete gegin.

Buna ragmen cevabiniz hayirsa, o halde sunu serbest birak-
maniz gerekmekete...



20. Bolim

Kendini Kabul Etmenin
Gucu

Ulusal Basketbol Birligi’nin internet sitesindeki Michael
Jordan’in biyografisinde goyle yazar: “Cogunlugun kabuliiyle
Michael Jordan tiim zamanlarin en biiyiik basketbol oyuncu-
sudur.”

Onun 16 yasindayken okulundaki basketbol takimina gireme-
mis olduguna inanmak gok zor. Fakat ¢ok fazla ¢alisip idman
yaptiktan bir yil sonra takima girmeyi basardigina inanmak
o kadar da zor degil. Jordan’in bagarisizliga kars1 son derece
saglikli bir tavr1 ve yaklagimi var. Kendi ciimleleri su gekilde:

“Tiim kariyerim boyunca 9.000den fazla atis kagirdim.
Yaklagik 300 mag kaybettim. Yirmi alt: kez ma¢i kazandiracak
atist yapmam igin bana giivenildi... ve ben o atislars kagirdim.
Hayatim boyunca defalarca ve defalarca kez hata yaptim. Iste
bu yiizden basaris oldum.” -Michael Jordan
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Bagka bir deyisle bir seyi ¢ok iyi sekilde yapmay: 6grenmek
i¢in siire¢ boyunca stk stk hata yapariz. Vahsi sulara daha ¢ok
agildikga, guvallama ihtimalimiz de artar. Ben hata yapmaktan
hoslanan veya guvallamayi seven birini tanimiyorum ama ba-
sanisizlikla miicadele etmek yerine onu kisisel gelisimin 6nemli
bir parcast olarak kabul edebilirsek, kendimizi ¢ok daha iyi
hissederiz. Pek ¢ok bagarili kisi bu konu hakkinda konusmus-
tur. IBM’in bagkani Thomas Watson’a, “Bagarinin formiilii ne-
dir?” diye soruldugunda, kendisi, “Basarisizlik puaniniz1 ikiye
katlamak,” diye cevap vermistir.

Savag donemlerinin biiyiik lideri Winston Churchill séyle
der: “Bagari, hevesinizi hi¢ kaybetmeden basarisizliktan baga-
nisizliga ilerleme kabiliyetidir.”

Amerikali filozof John Dewey’in bakis agis1 ise sudur: “Ba-
sarisizlik yapicidir. Diisiinebilen bir insan bagarilari kadar ba-
sarisizliklarindan da ders ¢ikarmay: bilir.”

Fakat teoride buna inanmak kolay olsa da gergekte bunu
kabul edip benimsemek epeyce zordur. Neden mi? Ciinkii
basarisiz insanlar kendilerini iyi hissetmezler! Daha once size
‘gergeklik boslugundan’ bahsetmistim. Yani elimizdeki gergek-
le istedigimiz gercek arasindaki act dolu bosluktan. Gergeklik
boslugu biiyiidiikge, ac1 dolu hisler de artar. Bagarisizlik bizi
bir yumrukta o boglugun tam ortasina atar ve bu canimizi fena
halde yakar. Pek ¢ok kisi bu acinin en az fiziksel bir yaralanma
kadar 1zdirap verici oldugunu séyliiyor ya da en azindan dyle
hissettiklerini. Ondan nigin bu kadar korktugumuza sagma-
mak gerek!

Insanlar rahatsizlik verici hislerden hoslanmaz. Basarisizlik
aasindan kaginmak igin genelde daha baglamadan pes ederiz.
Onun yerine daha az zorlayici, daha basit bir sey yapariz ki bu
bizi son derece rahatlatir. Ama bu rahatlama hissi sonsuza dek
sirmez. Cok ge¢meden zihnimiz bizi ‘pes ettigimiz’ i¢in hirpa-
lamaya baglar ve agirlik, kaybolmusluk ve durgunluk hissederek
hayatimiz1 ‘konfor alanr’ dedigimiz bélge iginde sekillendiririz.

Peki ne yapacagiz?
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BASARISIZLIKLA OLAN iLiSKiMizi DEGISTIRMEK
Basarisizlikla olan iligkimizi doniistiirebilecegimiz, bildigim
en az ii¢ yéntem var. Birincisi, kendimize diizenli bir sekilde
bagarisizhigin hayaun bir gergegi oldugunu haurlatmak. Bunu
desteklemek igin konuyla ilgili bazi 6ykiiler biriktirebiliriz.
Ornegin:

* Walt Disney’in ilk animasyon stiidyosu olan “Iwerks-Dis-
ney Commercial Artists” kurulduktan bir ay sonra bat-
migtir.

* Oprah Winfrey Baltimore'deki WJZ-TV’deki haber spi-
kerligi isinden kovulmugtur. Kendisine ‘televizyona uy-
gun olmadigs’ séylenmistir.

* Albert Einstein son derece prestijli bir yer olan Isveg Po-
liteknik Enstitiisi'ne katilmak istemis fakat giris stnavini
gecememistir.

* Steven Spielberg Giiney Kaliforniya Universitesi Tiyatro,
Sinema ve Televizyon Okulu’na ii¢ kez bagvurup, C not
ortalamasi ile mezun oldugu igin her seferinde reddedil-
migtir.

* Microsoft’un kurucular: Bill Gates ve Paul Allen’in ilk ti-
cari kuruluglarinin adi “Traf-O Data’ idi ve trafik akigini
analiz etmekteydi. Maalesef kotii sekilde batti.

 Abraham Lincoln Illinois Eyaleti Temsilciler Meclisine
verdigi ilk ihale teklifinde fena halde maglup olmus, ar-
dindan agug bir magaza birkag ay i¢inde batmigtir.

En sevilen ciimleleri biriktirmek de isinize yarayabilir. Ya-
zarlan ¢ok ilgilendirdigi icin, asagida en sevdiklerimden iki
tanesini sizinle paylagmak isterim:

“Yaz: yazmak aptallasmaya ve hata yapmaya
hazirlanmakt:r.” -Peter Carey, uluslararasi ¢ok satan yazar

“Her seyin ilk taslags berbartsr.” -Ernest Hemingway,
yirminci yiizyilin en biiyiik yazarlarindan biri
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Bilgisayarimin baginda debelenirken ve zihnim yazdigim her
seyin berbat oldugunu soylerken, aklima hep bu iki ciimle
gelir: Kendime aptallasmak, hata yapmak ve berbat bir sey
iiretmek igin izin veririm. Zihnimde yazdigim her geyin iyi
olmasi konusunda israr eden diktatorden ayrigirim ve kendime
bunun sadece ilk taslak oldugunu ve her diizeltme ve yeniden
yazisla ¢ok daha iyi olacagint haurlatirim.

Ikinci yaklagim ise basarisizlig diiriist bir geri bildirim gibi
gormektir. Bir seyde basarisiz oldugumuzda aslinda yaptugimiz
seyin ise yaramadig1 geri bildirimini alinz. Bu, Thomas Edi-
son'un ampul iizerinde galigirkenki tavriyd. ilk ampuliin iize-
rinde yillarca yapug: basarisiz deneylerde ampul ya patlamig
ya yanmis ya da hi¢ ¢aligmamigti. Fakat onun su ciimlesi ¢ok
meshur oldu: “Ben basarisiz olmadim, sadece ige yaramayacak
10.000 yeni yontem buldum.”

Bu tavirla basarisizhigin 6grenme siirecindeki dogal bir du-
rum oldugunu kolayca kabul edebiliriz. Aslinda ige yaramayan
seyi ve bir dahaki sefere neyin ise yarayabilecegini gormemiz
icin bir firsatur. Henry Ford séyle der: “Bagarisizlik bir kez
daha fakat bu kez daha zekice baglamak igin bir firsattir.”

Ugiincii yaklagim da 12. Boliim'de tarugilan kurala gére
oynamaktir:

Kural 6: Bagars, degerlerinize uygun sekilde yasamaktsr.

Oyunu bu gekilde oynamak, amacima ulagamasam bile
degerlerime uygun hareket ettigim siirece yine de bagariliyim
anlamina gelir.

Ornegin gekmecelerimde heniiz yayimlanmamis dért ro-
manim var. Hedef odakli yaklagimla bakarsak bunlarin hepsi
birer bagarisizliktir, zira higbirini yayimlatma amacima ulaga-
madim. Ama deger odakli perspektiften baktugimizda hepsi
birer bagaridir ¢iinkii yaz1 yazma eyleminin her aninda yara-
ucilik, kisisel anlamda kendimi ifade etme ve kisisel geligim
degerlerime bagl kalarak yasadim.
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Bir de yayimlattigim bir romanim var: Stand Up Strammer
isimli bir komedi. Baz1 iyi yorumlara ragmen (bir gazete ki-
tabim igin ‘mahallenin Bridget Jones’u’ demisti) kitap hi¢ de
iyi satmadi. O zaman, kitabin yayimlanmis olmasi gergegi bir
basar1 midir? Yoksa iyi satmamis olmasi gergegi bir bagarisizlik
mudir? Deger odakli perspektiften bakinca, bu sorularin ko-
nuyla higbir ilgisi yoktur. Onemli olan gergek sudur: Deger-
lerime uygun yagsadim ve zorlayic1 bir siirece girerek sonunda
kendimi tatmin olmus ve 6diillendirilmis hissettim. Bana gére
bagsar1 budur. (Elbette nihai sonug beni hayal kirikligina ug-
ratmigtt. Zira uluslararasi alanda en ¢ok satan kitaplardan biri
olmasini ve bagrollerinde Colin Firth ile Renee Zellweger'in
oynadigs bir Hollywood yapitina déniismesini gok isterdim
ama muhtesem guru Mick Jagger'in sarkisinda da soyledigi
gibi: ‘Her zaman istedigini alamazsin.’)

BASARISIZLIKTAN GERI DONMEK

Sikisugimiz, guvalladigimiz, basarisiz oldugumuz, hata yapu-
gimiz ya da yoldan ¢ikugimiz zamanlarda zihnimiz bir sopa
¢ikarip bizi hirpalamaya bayilir. Hatta kendimizi hirpalama-
nin ¢ok iyi bir sey oldugu konusunda israr bile eder: “Bu sana
gerekeni ogretir,” “Kendine kargi ¢ok sert olmalisin!” O zaman
izninizle size sunu sorayim: Eger davraniginiz1 degistirmek igin
kendinizi hirpalamak iyi bir yéntemse, simdiye dek ¢oktan
miikemmel olmaz miydiniz? Yillar iginde kendinize kim bilir
kag kez ceza verdiniz? Bunlar sonsuza dek bir ige yaradi ve sag-
liklt bir degisim yarattt me?

Su eski deyisi muhtemelen biliyorsunuzdur: Eger bir ese-
gin yiikiinii tagimasini istiyorsan, ya bir sopa ya da bir havug
kullanmalisin. Bagka bir deyisle senin diledigini yapana dek
onu bir sopayla sertge diirtebilirsin. Ya da oniinde bir havug
sallandirip yiikiinii istedigin yere tagidiginda ona 6diil olarak
havucu verirsin. Her iki yaklagim da egeginizi harekete gegirir.
Buna ragmen siirekli sopaya giivenirseniz kisa bir siire sonra
mizmiz ve huysuz bir egeginiz olur. Tam tersi hep havuca gii-
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venirseniz, elinizde mutlu ve saglikli bir esek olacakur (iistelik
gece goriisii de muhtegem olan bir egek).

Insan zihninde bir siirii sopa vardur, siz sunlardan herhangi
birini kullandiniz ms? “Aptal! Ezik! Pes eden! Nasil bu kadar
aptal olabilirsin? Bunu asla dogru sekilde yapamayacagim. Bu
benim ne kadar salak oldugumu kanitliyor. Bu adil degil, diger
insanlarin bagina hig¢ gelmiyor. Bende bir terslik var! Ben ise
yaramazim. Neden bu kadar zor? Aptal! Aptal! Aptal! Bunu
yaptigima inanamiyorum. Neden bu siirekli benim bagima ge-
liyor? Bende gerekli olan gey yok. Ne biiyiik bir zaman kaybu.
Ben zayif biriyim. Kendimi hi¢ yormamaliydim. Zaten bu fi-
kir tamamen deliceydi ve ta en bagindan bu sekilde sonuglana-
cagi belliydi. Ben umutsuz vakayim.”

Bazen zihnimiz sopasini bagkalarina yonlendirir ve hepi-
miz suglama oyununa kapiliniz: “Eger o/onlar bunu yapma-
sayd: bu asla boyle olmazdi. Bu onlarin hatasi!” Fakat riizgar
nereden eserse essin (onlardan ya da bizden) kesin olan bir tek
sey var: Zihnimiz bagarisizligin acisini kabul etmemize ya da
deneyimlerimizden ders ¢ikarip gelismemize kesinlikle yardim
etmez.

BASARISIZLIKTAN GERi DONME SANATI

Basarisizliktan geri donmenin alt adimi bulunmaktadir.

1. Adim: Kancadan kurtulmak

Zihninizin hagin yorumlarini fark edip isimlendirin ve et-
kisiz bir hale getirin. Kendinize, “Iste! Dayak zamani!” ya
da “Oho! Iste yine o ‘ezik’ hikiyesi” veya “Zihnimin beni
hirpaladigini fark ediyorum” yahut da “Zihnimden basarisiz
oldugum diisiincesi gegiyor,” deyin. Bu diisiincelerin upk:
gelip giden arabalar gibi gegip gitmelerine ya da arka planda
calan bir basarisizlik radyosu gibi yayin yapmasina izin ve-
rerek zihninize yorumlarn igin tesekkiir edip yapuginiz seye
tamamen odaklanin.



260 OZGUVEN BOSLUGU

2. Adim: Yer agmak

Acinin etrafini genisletin. Bedeninizdeki aci dolu duyumlar
gozlemleyin, onlar iginize ¢ekerek onlara yer agin. Eger 6zel
bir yerdeyseniz aciy1 en ¢ok hissettiginiz yerinize nazikge elini-
zi gotiiriip ‘actyt kucagimza alin.” (Yillar boyunca polis, itfai-
yeci, asker, elit sporcular gibi pek ¢ok ‘sert ¢ocukla’ galigtim ve
hepsi de bunu yapmanin son derece sagma bir fikir oldugunu
sOyledi ¢iinkii onlara ¢ok feminen ya da fazla duygusal geliyor-
du fakat hemen hepsi bir kez rahatlayip yaptiktan sonra, bu
yontemi ¢ok faydali buldu.)

3. Adim: Nazik olun

Eger kendi iizerinize bunca tag ve sopayla gelirseniz uzun do-
nemde saglikli ve canli olamazsimiz. Tipki o dayak yemis, aci
i¢cinde kivranan esege benzersiniz. Su mago tarzdaki spor ve
is diinyasinda ¢ok sik kullanilan ‘yiirii git’ yaklasgimi da uzun
vadede insanlari tatmin eden bir yaklagim degildir. Gergek
zihinsel sertlik -gok ac1 gekmenize ragmen gayretli bir sekilde
direnmek- kendini kabul etmekle, kendinize karg1 nazik ol-
makla ve temel degerlerinize uygun hareket edeceginize dair
daimi bir 6zveriyle gelisir. Bu yiizden bagarisizliktan geri do-
niip ¢abucak yeniden ayaga kalkabilmek igin kendinize karg:
nazik olun.

Farz edin ki sevdiginiz biri sizinle ayni sartlar alunda ayni
seyleri hissediyor; ona nasil davranirdimz? Eger parmaginizi
sallayip onu yargilarsamz -“Daha fazla denemelisin. Tirnakla-
rin1 gtkar. Korkak olma. Sadece kendini suglamalisin®- yalniz-
ca o kisinin kendisini daha kétii hissetmesine neden olmakla
kalmaz, ayni1 zamanda bu sert ve acimasiz tavrinizla iligkinize
de zarar verirsiniz.

Ote yandan eger kosup olay1 olumlu diisiinerek diizeltme-
yi denerseniz -“Olmusla 6lmiise ¢are bulunmaz, her karanligin
bir aydinhig1 vardir, bir kap:r kapanirken digeri agilir, Roma
da bir giinde inga edilmedi, seni 6ldiirmeyen sey giilendirir”-
karginizdaki kisi ya rahatsiz olur veya hayal kirikligina ugrar.
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Neden mi? Ciinkii su ‘siiper pozitif-diizelt-toparla ve ag’ yak-
lasiminda empati ve sefkat eksiktir. Bu tarz bir yaklagim karg1
tarafin ne denli aci ¢ektigini anlamadiginiz veya umursamadi-
gz etkisini yansiur.

Bu yiizden bu kisiye nazik, saygili ve sefkatli davranmak
istiyorsamz bu yasadiginin ne biiyiik bir basarisizlik acisi ol-
dugunu igtenlikle fark ettikten sonra, ona ne tiirden nazik ve
ilgi dolu sozler soylerdiniz? Eger bulmakta zorlaniyorsaniz,
iste bir segenek: “Bu tip seylerin insanin canini nasil yaku-
gin1 ¢ok iyi biliyorum. Kegke acini alabilseydim ama bunun
imkansiz oldugunun farkindayim. Bilmeni isterim ki ben hep
senin yanindayim.” Kendiniz i¢in de ayni samimiyetle benzer
bir sey deneyin. Kendiniz i¢in yapabileceginiz nazik ve sefkatli
bir sey var me? Liitfen bunu da bir degerlendirin (Ipucu: Ikinci
adimdaki gibi elinizi acinin oldugu yerin iizerine koymaniz
kendinize karg1 gostereceginiz sefkatli bir harekettir).

4. Adim: ise yarayan seyi takdir etmek

Kendinize karg1 gostereceginiz en 6nemli nezaket davranugi, yap-
tginiz ve ise yarayan her seyi fark ederek bunlari takdir etmeniz-
dir. Oyunu ne kadar kétii oynadiginizin ya da miilakatta diisitk
performans gosterdiginizin, resmi kotii yaptiginiz ya da gocuk-
larinizla yeterince bag edemediginizin 6nemi olmadan siiphesiz
ki baz seyleri iyi, bazilarin1 da gok iyi yapmugsinizdir. Ilerlemek
adina ne denli kiigiik olursa olsun en son yapuginiz en iyi gey
neydi? Mantikli olan ne yaptiniz? Cok ise yarayan ne yaptiniz?
Risk almaya ya da yeni bir gey denemeye deger ne yaptimiz?

Bu ¢abalarinizi fark edip takdir ederek dogru yapuginiz sey
icin sirtiniz1 sivazlayin. Bu kisisel cesaretlendirme igin son de-
rece gereklidir. Kendimize kargt yaptugimiz tiim o agir elestiri
ve yargilarin kancasindan bizi tamamen kurtaramasa da ozel-
likle hedeflerimize ulagamadigimiz zaman ¢abalarimizi akeif
sekilde takdir etmemiz gerekir. Bunu her yapigimizda etkin bir
kog olmay: dgreniriz. Etkin olmayan koglar sadece ters giden
seylere odaklanir ve bunu son derece acimasiz bir yargilama ve
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tavir icinde yaparlar. Etkin koglarsa 6nce iyi giden seyleri fark
edip takdir eder, sonra da saygili ve yargilamayan bir tavirla
nelerin ters gittigini belirleyip onlari faydali deneyimlere do-
niigtiiriirler.

5. Adim: Faydali bir sey bulmak

Bu basarisizliktan ¢ikarabileceginiz bir fayda arayin. Kendini-
ze, “Bundan ne 6grenebilir ya da bunun sonucunda nasil ge-
ligebilirim?” diye sorun. “Bir dahaki sefere daha iyi bir sonug
alabilmek adina neyi farkli yapabilirim?” Her basarisizlik, neyi
kapsarsa kapsasin, bize 6grenme ve gelisme firsat verir. Hat-
ta biligsel ayrisma ve genisleme becerilerimizi de gelistiririz.
Buradaki 6nemli nokta basarisizlik acisini kiigiimsememek,
reddetmemek ve 6nemsemektir. Ayrica tabii ki ondan kendi
yararimiza bir geyler ¢ikarmakuir.

6. Adim: Ayakta durun

Kendinize, “Bu gergeklik boglugunun karsisinda ne igin ayakta
duracagim?” diye sorun. Ya vazgegmek ya da hayat degistire-
cek bir sey icin ayakta durabilirsiniz. Oyuna hangi degerleri
sokmak istersiniz? Istikrar, ogrenme, cesaret, adaptasyon, ye-
nilik, yaraucilik, kisisel gelisim ya da digerleri? Bunlari tepki
vereceginiz yon dogrultusunda kullanin. Kendinize, “Bundan
on y1l sonra durup geriye baktugimda verdigim tepkiden gurur
ve tatmin duyabilmek i¢in ne yapmam gerekir?” diye sorun.
Sonra da farkindalikla eyleme gegin, harekete gegin.

Eger sikigir ya da yoldan ¢ikar veya akinuya kargt kiirek
cekmeye baglarsaniz o zaman sertge (ama nazik ve saygili bir
sekilde) kendinize almaniz gereken eylemleri haurlaup bunla-
rin sizin i¢in neden 6nemli olduklarini animsayin. Joe Simpson
bunu, ana kampa dénme yolundaki o 6liimciil yolculugunda
siirekli tekrarlamisti. Kitabinda bu diisiinme dizinini ‘ses’ olarak
tanimlamigtir. Tiim o garesiz, umutsuz ve karanlik diigiinceleri-
nin i¢inden ‘bir sesin’ kendisine hayatta kalmak igin ne yapmasi
gerektigini animsattugindan s6z eder: “Ayaga kalk, hareket et-
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meye devam et, sakin durma.” Hepimiz bize sert ama nezaket ve
saygiyla yapmamiz gerekenleri soyleyen i¢ sesimizi bulabiliriz:
pratik yapmaya, 6grenmeye ve gelismeye devam et.

BASARISIZLIKTAN GERI DONMENIN ALTI ADIMI

Faydasiz digiincelerin kancasindan kurtulun.

Aci dolu hislere yer agin.

Kelime ve hareketlerinizle kendinize karsi nazik olun.

Ise yarayan seyi fark edip her ilerlemeyi takdir edin.
Ogrenip gelismenize yardim edecek faydal bir sey bulun.
Degerleriniz dogrultusunda hareket etmek icin ayaga
kalkin.

oV hwnN -

Aruk elimizde 6zgiiven oyunu igin bir kural daha var:

Kural 9: Bagarisizlik can yakar ama ogrenmeye
istekliysek, bu basarisizlik ayn: zamanda ¢ok harika bir
ogretmendir.

Oyunu bu kurala gore oynarken etkin bir kisisel cesaret-
lendirme gereklidir: Kendimize kargi iyi ve nazik olmak, ise
yarayan seyi fark edip deneyimimizden bir seyler 6grenerek
gelismek ve degerlerimizle yeniden bag kurmak. Bu adimlar
olmadan, basarisizlik boynumuza asilmig biyiik bir agirhk
olur. Fakat iyi bir kisisel cesaretlendirme ile su siireci gergek
anlamda takdir edebiliriz...



21. Bolim

Iyilesmek

“Ya sekreter ol ya da evlen.” 1944’te Blue Book modellik ajan-
sinin hevesli model Marilyn Monroe’ya soyledigi sey buydu.

“Bu sarkicinin gitmesi gerek; BBC ondan hig hoglanmayacak-
ur.” Rolling Stones’'un ilk menajeri Eric Easton grubun per-
formansini izledikten sonra, Mick Jagger hakkinda bu yorumu
yapmustir.

“Sound’larini hi¢ sevmedik ve gitarla yapuklar miizik ¢ok
asir.” Bu, 1962°de Beatles’s reddeden Decca Recording sirke-
tinin yorumu.

“Bir kadinin bagbakan olacag giinlerin gelmesi igin sene-
ler gegmesi gerekecek ve ben bunu goremeyecegim.” Bu sozii
1974’te Ingiltere bagbakani olmadan bes yil evvel, Margaret
Thatcher séylemistir.

A okok
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Tiim bu yorumlar gelecegi 6ngéremeyecegimizi gostermek-
tedir. Olasiliklarin ne olacagini bilemeyiz. Istikrar, cesaret ve
ogrenip gelisme hevesiyle herkesten -kendimiz de dahil- ve
tahminimizden ¢ok daha fazlasina ulagabiliriz.

Simdi bir motivasyon gurusuna déniisiip size “Kafaniza
koyarsaniz dilediginiz seyi yaparsiniz,” demek istemiyorum.
Ciinkii bana gore bu tip ciimleler ¢ok sagma. Fakat sizi bir
konuyu dikkate almaya davet ediyorum. Bu kitap boyunca size
pek ¢ok ilham verici kisiden bahsettim ve hepsinin farkli viz-
yonlari, hedefleri, eylem planlari olmasina ragmen hepsi en az
iki tane temel degeri paylasiyordu: istikrar ve kisisel geligim.

Istikrar sorun ya da giicliiklere ragmen, kararls bir
sekilde devam etme niteligidir.

Kisisel gelisim, beceri ve kabiliyetlerinizi gelistirmek veya
gliglendirmek icin ¢alisma niteligidir.

Eger bu degerlerle yasamay: segersek kargiliginda pek ¢ok kez
odiillendiriliriz. Tiim hedeflerimize ulagamayabilir ya da tiim
hayallerimizi gerceklestiremeyebiliriz ama bizim i¢in 6nemli
olan seyleri yapma yolunda net bir sekilde ilerleme kaydederiz.

Kitap yazmaya 23 yagindayken basladim ve 39 yagimda tam
bes tane kitap yazmigtum (ve higbiri yayimlanmamugt1). Alunc
kitabim kirkinci yas giiniimden hemen sonra yayimlandi. Ken-
dimi kaybolmus gibi hissettigim ve karanlik patikalardan gegti-
gim o dénemlerde, ¢ok yorulmus ve yipranmis olsam da devam
etmemi saglayan sey istikrar ve kisisel gelisim degerlerime olan
bagliligimdi. Yayimlanmig dért kitabim olmasina ragmen bu-
giin bile hila zihnimin, yazdiklarimin sikict ya da orijinal ol-
madig; ile ilgili diisiincelerinin ya da “Bu kitap tam bir felaket
olacak” gibi ongoriilerinin kancasina takilabiliyorum. Diger za-
manlarda duvara tosluyor, fikirlerimin titkendigini saniyor ya
da kelimelerin arasinda tamamen sikigip kaliyorum. Boyle du-
rumlarda beni toparlamasi igin hemen degerlerime doniiyorum.
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Kendime, “Yazma becerilerimi daha ileri gotiirebilecek kadar
ugragsmama deger mi? Engellerle yiizlestigimde istikrarimi ko-
ruyabiliyor muyum?” diye soruyorum.

Bu sorularin cevabi her zaman ‘evet’ oluyor (Bu bile bana
biraz heyecan veriyor, zira degerlerimizi fark etmek her zaman
iyi hissettirmektedir). Sonra da kendime goyle soruyorum: “O
halde canim istemese ve zihnim bana bunun tam bir sagmalik
oldugunu soylese bile, ben yazmaya devam etme konusunda
istekli miyim?” Cevap yirmide on dokuz ‘evet’ oluyor. Bu da
benim igin tekrar bilgisayar bagina déniip kitabi bitirmem
adina gerekeni yapmak igin yeterli (Yirmide bir bazen yeter-
li olmayabiliyor. Bu durumda gidip bagka bir sey yapiyorum.
Fakat en azindan ‘gerekge iiretmektense’ kendime karg: diiriist
davranmis oluyorum).

Simdi on saniye durup zihninizin ne sdyledigine dikkat edin.

KX

Kitabin bu noktasinda farkli tepkiler almay: bekliyorum.
Bazi zihinler muhtemelen “Evet! Evet! Evet!” derken, digerleri
yiiksek sesle itiraz ediyordur. En ¢ok kargilagtigim itirazlardan
biri de su: “Her sey iyi hog ama bende o degerler yok. Ben istik-
rar ve kisisel gelisime deger vermiyorum.” Ama degerlerle ilgili
en giizel seylerden biri de onlar1 segebiliyor olmamizdir, hem de
hemen ve su anda. Bu yiizden simdiye dek hayatimiz boyunca
higbir zaman istikrar ve kisisel gelisim degerleriyle yasamamug
olsak da onlar1 segmeye su an baglayabiliriz. Bu kez son seferkin-
den daha israrci olabilir ya da en azindan isleri yapma seklimizi
gelistirmek adina birazcik daha galigabiliriz (Elbette bu degerleri
se¢meniz gerekmiyor ama size saglayacaklari yararlar istiyorsa-
niz, onlan dilediginiz zaman segebilirsiniz).

Degerlerle ilgili bir muhtesem sey de onlarin asla kaybol-
mamastdir. Onlar hep orada bizi beklerler ve biz de her an
onlara uygun davranip davranmamay segebiliriz. Eger yoldan
ctksak ve haftalar, aylar, yillar boyunca degerlerimizi unutsak
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bile, diledigimiz an onlara geri donebiliriz. (Unutmayin ani
bagarinin sirrt da budur!)

Nelson Mandela, Lance Armstrong, Joe Simpson ve Mar-
tin Luther King Jr gibi insanlara bakarken pek ¢ok farkl de-
gere odaklanabiliriz fakat ben istikrar ve kisisel gelisimin altini
ozgiiven oyununda ¢ok 6nemli bir rol oynadiklar igin ¢izdim.
Amerika’nin otuzuncu bagkani Calvin Coolidge soyle der:
“Diinyada higbir sey istikrarin yerini tutamaz. Yetenek tuta-
maz, zira yetenekli ama basarisiz insanlardan daha fazla bir
sey yok. Deha tutamaz, zira édiillendirilmemis deha sadece
bir sifatur. Egitim tutamaz, zira diinya egitimli ama diglanmug
kisilerle doludur. Istikrar ve adanmishgin her seye giicii ye-
ter. ‘Basur’ slogani insan irkinin tiim sorunlarini ¢6zmiistiir ve
¢6zmeye devam edecektir.” '

ONEMLI DEGERLER -

Kisa bir yineleme: Diisiik 6zgiivenin bes 6nemli sebebi; agiri
beklentiler, acimasiz 6z yargilar, korkuyla olan iligki, deneyim
ve beceri eksikligidir. Bu yiizden eger becerileriniz ¢oktan ge-
lismigse ve yiizlestiginiz gorevin gerekliliklerini kargilayabile-
cekse o zaman diisiik 6zgiiveninizin sebebi diger dort alanda
yatmaktadir. Buna ragmen eger becerileriniz gorevin gerektir-
dikleri adina yeterli degilse, o halde onlar iizerinde galigmaniz
gerektigi son derece agikur. Bu nedenle ‘Ozgiiven Dongiisii’ne
son bir kez daha bakalim.

Su ana dek size kag kere yoldan ¢iktigimi anlattum (o yiiz-
den sizi ¢ildiruyorsam liitfen ¢iglik atmaktean gekinmeyin). Eger
bir konuda iyi olmak istiyorsak pratik yapmaliy1z. Dogal olarak
hepimiz meggul insanlar oldugumuz ve pratik yapmak da za-
man gerektirdigi ve rahatsizlik verdigi i¢in gogumuz bundan ka-
¢inma egilimi tagiriz. Iste istikrar ve kisisel gelisim degerlerinin
onemi burada ortaya ¢tkmaktadir. Bu degerlerle bag kurarak ca-
nimiz hi¢ istemese de sabahlar1 kendimizi dogru y6ne sokabili-
riz. Kendimize sunu hatirlatabiliriz: “Iste kisisel gelisim igin bir
firsat.” Veya kendimize “Istikrar asil anahtardir” da diyebiliriz.
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1. Becerileri Pratige Dokin

andae.,

sGereken ¢ OZGUVENDONGUSU , 2Beceriler

Degisiklikleri (ya da bir seyi yaparken : BirEst:ll(lill de
Yapin } nasil iyi olunur) §
! Uygulayin
Te e e (. oe”

3. Sonuglar Degerlendirin

Elbette bu kiymetli kelimeleri kullanmak zorunda degilsi-
niz. Kisisel gelisim igin kullanilan bir bagka terim de ‘kisisel
biiyiime'dir. Istikrar igin de daha gok ‘adanmuglik, 6zveri, ka-
rarhilik, her seyi ortaya koyma, zor yollardan gegme, fazladan
yol alma vs.’ gibi ifadeler kullanilir.

Her ne kadar pratik yapmak hayati bir 6nem tagisa da tek
bagina yeterli degildir; becerilerimizi etkin gekilde uygulama-
miz da gerekir. Bu da hislerimize yer agip diisiincelerimizin
kancasindan kendimizi kurtararak elimizdeki goreve tamamen
odaklanmak anlamina gelir.

Bunu yaptiktan sonra sonuglari degerlendirmeli ve ihtiyag
duyulan gekilde hareketlerimizi diizeltmeliyiz. Bunu séylemek
son derece kolayken yapmak igin suna sahip olmak gerekir...

OZ FARKINDALIK
Oz farkindalik igin iig gerekli sey var:
1. Mindfulness

2. Derinlemesine diigiinme

3. Geri bildirim
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Cabucak iizerlerinden gegelim.

Mindfulness

Eger 6grenip gelismek istiyorsak diisiinme, hissetme ve hareket
etme aligkanliklarimizin farkinda olmamiz gerekir. Mindful-
ness bunu yapmamizi saglar. Etrafta otomatik pilota baglamig
gibi dolanmaktansa zihnimizin bize anlatmaktan hoglandig:
hikiyelere merakla dikkat gostermeli, zorluklarla kargilagtgi-
mizda uyanan hislere dikkat etmeli ve hareket etme aligkanlik-
larimiz1 dikkate almaliyiz. Bu bilgiye ne kadar ¢ok ulagirsak,
degisimin baglamasi da o kadar kolay olur.

Derinlemesine Diisiinme
Diisiince, his ve hareketlerimizin dikkatle farkina varmak bize
tizerinde ¢aligabilecegimiz son derece degerli bilgiler verir. Bir
sonraki adim ise hareketlerimizi ‘uygulanabilirlik’ gergevesin-
de ele almamizdir, yani istedigimiz hayau yaratmak igin bize
fayda saglayip saglamadiklarini degerlendirmemizdir. Bunu da
miimkiin oldugunca yargilamadan yapmak isteriz. Kendimizi
ya da performansimizi “Zavally, ise yaramaz, itici, rekabetten
uzak” seklinde yargilamak 6grenip gelismemize fayda saglama-
yacakur. Bizi daha ¢ok demoralize eder. Zihnimizin bu den-
li sert elestiri ve yargilama yapmasint durduramayiz ki bu da
yapmaktan hoglandigi pek ¢ok seyden biridir, ama kendimizi
durmadan kancadan kurtarabilir ve bu diisiincelerin gegip gi-
den arabalar gibi gelip gitmelerine izin verebiliriz.

Kendiniz tizerinde derin diigiinme kabiliyetinizi gelistirmek
icin kendinize su ii¢ basit soruyu sormayi aligkanlik haline getirin:

* Ise yarayan ne yapum?

¢ [se yaramayan ne yaptim?

* Bir dahaki sefere neyi farkli yaparim?

Geri bildirim
Mindfulness ve kendi iizerine derinlemesine diisiinme bizi
bir noktaya kadar ilerletir. En iist diizeyde 6z farkindalik igin
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baskalarindan geri bildirim almamiz gerekmektedir. Ama eski
geri bildirimleri istemeyiz. Bizim igin ideal olan diiriist, pra-
tik, yargisiz ve giivenle verilen geri bildirimlerdir. Her biiyiik
sporcunun bir kogunun olma sebebi de budur.

Diiriistliik hayati 6nem teskil eder. Eger aldigimiz geri bil-
dirim abaruli sekilde olumlu ya da abaruli sekilde olumsuz-
sa higbir ise yaramaz. Eminim kitaplardan, filmlerden ya da
TV'den su iki kliseyi animsiyorsunuzdur: Etrafi, yapug: her
tercihin inanilmaz derecede harika oldugunu séyleyen ve her
seyini onaylayan adamlarla gevrili zalim bir y6netici vardir. Bir
de durmadan elegtirilen ve 6zgiiveni olmayan rakibi tarafindan
degersizlestirilen miitevaz1 bir ig¢i. Bu tip durumlar gergekten
de vardir -klise haline gelmelerinin sebebi pek ¢ok isyerinde
rastlaniyor olmasindan kaynaklanmaktadir- ve iki durum igin
de felaketin regeteleri denilebilir. Bizim giivenebilecegimiz in-
sanlardan nelerin ige yaradigs, nelerin yaramadig1 ve nelerin
farklr yapilabilecegi ile ilgili diiriist ve yargisiz geri bildirimler
almaya ihtiyacimiz var ve bunu da yapma becerisine sahip olan
kisilerden almamiz gerekir; yeterince becerikli, bilgili ve ne
konugtuklarin: bilecek kadar tecriibeli kisiler olmalar1 gerekir.

Bu yiizden eger sectigimiz alanda gelismek istiyorsak -ya-
raucilik, spor, is, ebeveynlik, sosyal konular ya da diger- giive-
nilir ve yeterli akil hocalari, kog¢ veya danigmanlar bulmanizi
oneririm. Bizi gozlemleyip yaptiklarimizi yansitabilen kisiler
bize tam anlamuyla bir geri bildirimde bulunabilirler. Bu ra-
hatlatict da olabilir, ac1 verici de. Ama diiriistge, sayg: ve sef-
katle ve yargilamadan yapilirsa son derece degerlidir.

‘Istenmeyen geri bildirimler'de de faydali bir seyler bula-
biliriz. Bagka bir deyisle biri bizi taciz ettigi, yargiladigt ya da
kiigiik diigiirdiigii zaman so6zlerinin i¢inde dogruluk pay: var
mi diye bakmaya deger. Ornegin bana yillarca kibirli dediler
(0zellikle de esim). Bunu inkir eder, yok sayar ya da elegtiride
bulunan kisiye saldirarak karsilik verirdim (Egime ne dedigimi
size sylemeyecegim). O giinlerde genelde tepkilerim farkliyd:
(her zaman degil, arada sirada). Sonradan durup fark etme ve
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derinlemesine diisiinmeyle bu elestiride bir hakikat pay: var
mu diye diigiinme ve davranis geklime tarafsiz ve agik bigimde
bakmaya niyetlendim. Eger elestiri gegerliyse, aruk onu de-
gerlendiriyorum: ne ige yariyor, ne ige yaramiyor ve neyi farkl
yapabilirim? Sik sik (ama her zaman degil )dikkatle tepki veri-
yor ve degerlerime uygun hareket ediyorum ki bu da genelde
kibirli olusum igin 6ziir dileyip kendimi daha saygili bigimde
ifade etmek seklinde oluyor.

OZ FARKINDALIK VE KENDINDEN SUPHE ETME

Oz farkindalik kisinin kendinden siiphe etmesi konusunu yen-
mesi adina 6nemli bir rol oynar. Farz edin ki KHB Ugliisii Rad-
yosu durmadan yayin aralarina girip akigt bozuyor: “Ben reka-
bet edilebilecek biri degilim, ben sikictyim, ben daginigim, ben
kotii bir oyuncuyum, ben bu is i¢in uygun degilim, hig orijinal
degilim, ben bir sahtekirim, hi¢ kimse benden hoglanmyor,
ben yeteneksizim, espri yapamiyorum” vs. Samimi bir gekilde
gergekten beceriden yoksun oldugumuzu ya da zihnimizin ken-
di berbat isini yapiyor oldugunu nasil anlayacagz?

Konu sosyal 6zgiivene geldiginde bu 6zellikle 6nemli bir
sorudur. 10. Bolim’de belirttigim gibi sosyal anksiyete yaga-
yan pek ¢ok insan sosyal beceriden yoksun degildir. Sorunlart
olumsuz 6z yargilarla ¢ok fazla kaynagmakur (Ben ¢ok kas-
vetli/sikici/sevimsiz/aptal biriyim) ya da sert elestiri ile (Ay, o
agzimdan yanlis ¢ikti. Neden boyle séyledim ki?) ve anksiyete
duygulariyla miicadele etmekle o kadar megguldiirler ki sosyal
etkilesime yeteri kadar odaklanamazlar. Bu da beraberinde iki
biiyiik sorunu getirir. Oncelikle sosyallesirken tatmin hissin-
den yoksun kalmak, zira bulundugumuz yerde tam anlamiy-
la var olamazsak bundan keyif de alamayiz. ikinci olarak da
gergek anlamda nasil davrandigimizla ilgili giivenilir bilgiden
yoksun kalmak ¢iinkii zihinsel anlamda tam olarak odaklana-
madigimiz ve kafamizin iginde hi¢ bitmeyen yorumlara kendi-
mizi kapurdigimizda, diger insanlarin tepkilerini de tam ma-
nastyla okuyamay:z.
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Ayni sorunlar ‘kendini siirekli yetersiz gérme, yani impos-
ter sendromunda’ da ortaya ¢ikar. Veya kendinden siiphe et-
menin bagka bir seklinde de goriiliir. Evet, zihnimizin yargila-
rinin kancasindan kurtulmak 6nemlidir ama tek bagina yeterli
degildir; 6z farkindahig gelistirmek kesinlikle gereklidir. Baska
bir deyisle sunlar1 yapmamiz gerekir:

1. Elimizdeki goreve dikkatli bir sekilde odaklanmak.

2. Daha sonra dogrudan gozlemledigimiz seyler iizerine
derinlemesine diisiinmek (zihnimizin yorumlar kabul
etmesinin tam tersi).

3. Hila siiphe igindeysek giivendigimiz ve yeterlilik sahibi
diger insanlardan diiriist, yargisiz geri bildirimler almak.

DAHA iYisi Mi, EN iYisi Mi?
Bu boliimde gelismeye, ilerlemeye ve daha iyi olmaya odaklan-
dik. Hayaun pek ¢ok alaninda bunlarin adim adim gergekles-
mesinden ¢ok mutlu oluruz; 6grendigimizi, gelisip biiyidiigii-
miizii bildigimiz siirece, bu konuda 6ne ¢ikma gibi bir ihtiyag
duymayiz. Ornegin ben bisiklet kullanmada ustalasmak istiyo-
rum fakat bu konuda kendimi daha da zorlamak gibi bir sey
aklima hi¢ gelmiyor. Benzer sekilde spor salonunda daha fazla
agirlik kaldirabilmek istiyorum fakat bu konuda 6ne ¢ikmak
gibi bir sey ilgimi hi¢ ¢ekmiyor. Buna ragmen pek ¢ogumuz
icin hayatin en az bir ya da iki alaninda kendimizi daha da
zorlamak istedigimiz seyler oluyor, yani daha iyi olmanin yet-
medigi, miimkiin olanin en iyisini yapmak istedigimiz geyler.
Simdi daha ileriye gitmeden yiiksek sesle sunu s6ylemek
isterim: Bu tavr1 hayatinizin her alanina uygulamanizi tavsiye
etmiyorum! Eger her konuda en iyisini yapmaya ¢alisirsaniz,
miitkemmeliyetgilik kancasina takilirsiniz. Motivasyon gu-
rular1 ¢aulara ¢ikip, “Elinizden gelenin en iyisini yapin! Her
zaman yiizde yiiz performansinizi ortaya koyun!” diye haykir-
maya bayilirlar. Ama bu kurala uyarsak, biiyiik stres ve sikint1
yasariz. Lance Armstrong tiim y1il boyunca en zorlu sekilde
idman yaparak performansinin zirvesine ¢tkamayacagini bili-
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yordu, kendisine ‘bos zaman verme’nin 6nemli oldugunun son
derece farkindaydi. Bu yiizden yilin birkag ayini iizerindeki
baskiy1 azaltarak, idmanlarint birakip hayatindaki oyun ve eg-
lence yogunlugunu arturarak ve biiyiik yarigmalara girmekten
kaginarak gegirirdi. Bundan hepimiz bir seyler 6grenebiliriz.

Simdi bu uyaniy: da aklimizin bir kégesinde tutarak eger
en iyi ey, en iyi ebeveyn, en iyi sevgili, en iyi i adami/kadini,
en iyi girisimci, en iyi sanatg1, en iyi miizisyen, en iyi sporcu,
olabileceginizin en iyisi olmak istiyorsaniz, o zaman neler ge-
rektigini bir diigiiniin. Yani suraya ulagmak igin...



22. Bolim

Zirveye Ulasmak

I¢inden geldigi gibi konuguyordu: samimi, agik, coskulu. Iz-
leyici kitlesindeki her bireye tek tek ulagirken, sézleri de aym
anda akici bir gekilde agzindan dékiilmekteydi.

Kadin upki bir panter gibi havaya sigradi, cogkulu izleyicile-
rin varligindan habersizmiggesine yumugak hareketlerle topu
kaldird, nisan aldi ve augint yapti. Top sahanin diger tarafina
ugup dogruca potanin igine girdi.

Adamin parmaklari piyanonun tuglariyla biitiinlegmisti.
Bu muhtegem melodinin etkisiyle miizik adeta adamin ruhun-
dan fiskinyor gibiydi.

Kadin sohbete o kadar dalmigt: ki sonunda saatine bakip
iki saat gegtigini goriince sok oldu.

kK

Sporcular buna ‘bolgede olmak’ der. Psikologlarsa ‘akis.” Bu,
elindeki goreve tam anlamiyla kendini kapturmakur. Odags-
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miz daralir, zaman durmug gibi olur, 6z biling yok olur, per-
formansimiz igin igimizden yorum filan yapmayiz, higbir sey
dikkatimizi dagitmaz, tiim dikkatimiz tamamen gorevin iize-
rindedir, o giine dek pratik yaptigimiz biitiin beceriler bir ara-
ya gelip akarcasina hareket eder ve biz gaba harcamiyormug
gibi hissederek isi kolayca yapariz, zihnimiz ve bedenimiz mii-
kemmel bir uyumla galigir. Iste bu performansimizin zirvesin-
de oldugumuz durumdur. Bu da bize 6zgiiven oyununun son
kuralini vermektedir:

Kural 10: Performansinizin zirvesine ulagmanin
anahtari, goreve tamamen odaklanmaktsr.

PERFORMANSIN UG ASAMASI

The Psychology of Enhancing Human Performance isimli muh-
tesem kitaplarinda psikolog Frank Gardner ve Zella Moore
performansin agamalarini goyle tarif eder: Performans 6ncesi
agama, performans agamasi ve performans sonras: tepki aga-
mast. Bunu okurken konu spor, is ya da sahne performansina
gelince bu ii¢ agamayi birbirinden ayirt etmenin kolay oldu-
gunu fakat konu hayaun diger 6nemli alanlarindaki perfor-
manslara gelince (ebeveynlik, resim yapmak, sosyallesmek,
kitap yazmak) bu agamalari ayrigurmanin biraz daha zor
oldugunu, zira i¢ ige ge¢mis gibi goériindiiklerini aklinizda
tutun.

Performans 6ncesi agama

Bu agama tamamen hazirlikla, egitim ve pratikle ilgilidir. Ki-
taplar okudugumuz, egitimlere katuldigimiz ve gerekli bece-
rilerimizi pratik ettigimiz kisim burasidir (6zellikle de dik-
kat becerilerimizi). Durmadan degerlerimize geri donmemiz
-6zellikle de istikrar ve kisisel gelisime- pratik yapmamamizi
sOyleyen tiim o diisiincelerden ayrismamiz, rahatsizhiga yer ag-
mamiz ve ihtiyacimiz olan becerileri pratik etmeye tamamen
odaklanmamiz gerekir.
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Performans asamasi

Her seyin bir araya geldigi yer bu agamadir. Becerilerimizi et-
kin gekilde performansimiza uyguladigimiz agama. Buradaki
anahtar nokrta ‘goreve odaklanmig dikkat’tir. Bagka bir deyis-
le dikkatimizin yapilan goreve odaklanmasi gerekir. Bir topa
vurmak, bir kitap yazmak, bir toplantya kaulmak, fikir pay-
lagmak, sevismek, ¢ocuklarimizla oyun oynamak, bir portre
gizmek, gitar ¢almak, konusma yapmak vs. Gorev her neyse,
spot isiklarinin bagarili bir harekette bulunabilmek igin gerekli
olan geylere d6niik olmas gerekir.

Spot isiklarinin alunda kesinlikle bulunmamasi gereken
seylerse sunlardir: Gériinisiiniizle ilgili diisiinceler, digerleri-
nin ne digindigi ile ilgili digiinceler, nereye dogru hareket
edip kollarinizi, bacaklarinizi, agzinizi ve baginizi nereye koya-
caginizla ilgili diisiinceler, ne kadar iyi ya da kétii oldugunuzla
ilgili diisiinceler, nihai sonucun ne olacag; ile ilgili diisiinceler,
bundan bes dakika sonra neler olabilecegiyle ilgili diisiinceler,
bes dakika 6nce neler oldugu ile ilgili diisiinceler, neyi daha
iyi yapabileceginizle ilgili diisiinceler, basarisizlikla ilgili dii-
sinceler, basariyla ilgili diisiinceler, dikkatle ilgili diigiinceler,
nasil hissettiginizle ilgili diisiinceler, yapuginiz hatalarla ilgili
disiinceler, giiglii yanlarinizla ilgili diisiinceler, zayif yanlar-
nizla ilgili diigiinceler, bagkalarinin performansinizi nasil yar-
gilayacag ile ilgili diisiinceler, neyin ters gidebilecegi ile ilgili
diisiinceler vesaire vesaire.

Bu ve bunun gibi diisiinceler bizi elimizdeki gérevden ali-
koymaktan bagka bir sey yapmaz. Fakat bunu teoride bilip ken-
dimize bu diisiinceleri aklina getirme demek de bunlari durdur-
maz (inanmiyorsamz deneyin). Eger bu diisiincelerle miicadele
etmeye veya onlar1 bastirmaya ya da olumlamalarla onlar1 yok
saymaya c¢algirsak, tek yapugimiz elimizdeki goreve odaklan-
mak yerine, daha biiyiik dikkat dagitic1 etkenler yaratmak olur.

Peki, ne yapacagiz? Iste tiim dikkat becerilerimiz burada
devreye giriyor: Faydasiz diisiincelerden ayrigmak, zorlu hisle-
rin gevresini genisletmek ve elimizdeki goreve tam anlamiyla
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odaklanmak. Elit bir kriket oyuncusu olan Justin Langer, See-
ing The Sunrise adli kitabinda bu olay: s6yle tarif ediyor: “Topa
vuran oyuncu olarak kargi taraf topu birakugi an zihnim tama-
men o topa odaklanir. Bagka hi¢bir seye degil.”

Faydasiz diisiinceleri ve zorlu hisleri yok edemeyiz ama
yaptuigimiz seye odaklanarak bunlara da yer agabiliriz. Bunu
yapma yetenegimiz gelistikge, performansimiz da dahaiyiolur.

Becerilerimiz, iginde bulundugumuz durumun gereklili-
gini kargilayacak diizeye geldikten sonra ‘bolge’ ya da ‘akiy’
durumuna ge¢me beklentisine sahip olabiliriz. Eger becerile-
rimiz yeterli degilse dogal olarak bocalariz. Buna ragmen akis
durumu igin kendimizi zorlamamiza gerek yoktur, zira bunu
yapmak o duruma gegisimizi de engeller (Yoksa su tip diisiin-
celere kendimizi kapuriniz: “Bélge konumuna ge¢meliyim ya
da akis konumuna nasil gegerim?” Bu da bizim goreve odak-
lanmadigimizin net gostergesidir).

Akis durumu su iki kosul altinda kendiliginden olusur:
a) becerilerimiz gorev igin yeterliyken b) yaptigimiz geye tam
anlamiyla odaklanmisken. Insanlar dikkatli sekilde odaklan-
diklar1 zaman performanslarinin zirvesine ulagabilirler. Golf
oyuncusu golf oyunuyla biitiinlesir, sarkic1 izleyicileriyle bii-
tiinlegir, kelimeler yazarin parmaklarindan hig ¢aba sarf etme-

den dékiiliir ve boksor bir kelebek gibi ugup ar1 gibi sokar.

Performans sonrasi tepki asamasi
Performansimiz sonras: nasil tepki verdigimiz de en az perfor-
mans oncesi ve performans ani kadar 6nemlidir. Ne kadar iyi
ya da kotii oldugumuza bakmadan sergileyecegimiz en saglik-
It tavir performansimizi dikkatle derinlemesine diisiinmek ve
ondan bir seyler 6grenip gelismektir. Su ii¢ soru iizerine derin-
lemesine diigiiniirken agik olup merakls bir tavir sergileyebilir
miyiz? Ne ise yarad, ne yaramadi, bir dahaki sefere neyi daha
iyi yaparim?

Eger performansimizdan memnunsak bunu kutlayip tiim
¢aligmalarimiz igin kendimizi tebrik edelim (Bu arada “Ben
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en iyisiyim!” diisiincesiyle kaynagsmamaya da dikkat edelim).
Eger performansimiz beklentilerimizi karsilamadiysa, kabul
etmek iizerine pratik yapmamiz gerekir: Sert 6z yargilardan
aynistp kendimizle nazik bir sekilde konusmali, degerlerimize
geri dénmeli ve edindigimiz deneyimden bir seyler 6grenip
gelismeyi taahhiit etmeliyiz. Cogumuz i¢in bu dogal sekilde
gelismez. Zihnimiz elestiriye bagladigindan kolayca kancasina
takiliriz. Yine de bunu fark ettigimiz an, kendimizi kancadan
kurtarip iginde bulundugumuz ana odaklanabiliriz.

Sonugta herkes takdir edilmeyi sever, bu yiizden kendi-
mizi aktif sekilde takdir edelim. Baglihginzi takdir edin, iyi
sekilde ¢alisip ise yarayan yapuginiz ne varsa takdir edin, risk
alma niyetinizi takdir edin, 6zellikle de ne kadar kiigiik olursa
olsun, bir 6ncekine gore gelisim sagladiginiz ber gey igin ken-
dinizi takdir edin. Bu sadece kendini kabul etme igin degil,
enerjinizin, cosku ve motivasyonunuzun devam igin de ¢ok

gereklidir.

kXK

Umarim bu ii¢ agamanin da alun kurala uygun sekilde oyna-
mamuz gerektigini nasil gosterdigini fark etmigsinizdir: Ozgii-
ven eylemleri once, ozgiiven duygusu daha sonra gelir.

Ozgiiven hareketlerini daha gok yaptik¢a -egitimleri yap-
mak, becerileri pratik etmek, dikkatimizi gelistirmek, konfor
alanimizdan ¢ikmak, zorluklarimizla yiizlesip basarisizliklari-
mizdan bir seyler 6grenmek konusunda kendimize giivendik-
ce- performansimiz da daha ¢ok gelisir. Performansimiz ge-
listikge daha ¢ok 6zgiivenli hissederiz. Fakat isleri ters sekilde
yapmaya ¢alisir ve harekete gegmeden evvel 6zgiivenli hisset-
meyi beklersek, bu higbir ige yaramaz.

Ayrica 6zgiivenli hissetsek bile, bu korku duygusunun yok
olacagi manasina gelmez. Ne kadar becerikli ve donanimli da
olsak 6nemli bir sey s6z konusuyken bir zorlukla yiizlestigi-
mizde, savas ya da kag tepkisi ortaya ¢ikacakur.
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SAGLIKLI BIR DENGE KURMAK

Gazetelerin spor sayfalarini okursaniz sakatlanmig sporcularin
hikayeleriyle kargilagirsiniz. Bu hikiyeler genelde o sporcularin
cektigi korkung actya ragmen oyundan kopmadiklarini anla-
tan yazilardir. Bu klasik 6rneklerden biri de 2008°’de Amerika
Agilis Oyunlarinda Tiger Woods’un sergiledigi inanilmaz per-
formansur. lki kez artroskopik ameliyata giren ve sol dizinde
inanilmaz bir agn olan Tiger Woods, turnuvay: kazanmay: ba-
sarmigtir. Bunun tizerine rakibi Kenny Perry su yorumu yap-
mustur: “Adam tek bacagiyla herkesi yendi.”

Benzer sekilde kitabin 6nceki boliimlerinde size kirilan ba-
cagy yiiziinden korkung ac1 gekmesine ragmen Joe Simpson’in
istikrar1 ve gorev odakli yeteneginden s6z etmistim. Ama dik-
katli olmaliyiz, zira bu yetenegin karanlik bir tarafi da var. Pek
¢ok sporcu hedefine ulagmaya odaklanirken bedenine 6zen
gostermez. Sonugta da ya kendilerini iyilesmeyecek derecede
sakatlayarak durumu daha kotii hale getirirler ya da oyuna
odaklanmaya devam ederek sagliklar1 icin tedavi siirecine gir-
meyi ertelerler.

Aynt seyi is diinyasinda da goriiyoruz. Yiiksekten ugan ve
kendilerini ise adayarak biiyiileyici sonuglara ulagan kisiler
eninde sonunda depresyon, bagimlilik veya stres kaynakli ra-
hatsizliklar yiiziinden (mesela yiiksek tansiyon, hatta kalp krizi
gibi) yikiliyorlar.

Bunu sanatgilar, yazarlar, dansgilar, miizisyenler ve her tiir
performans sanatgist olan kisilerde de goriiyoruz. Sonug elde
etmeye o denli odaklaniyorlar ki kendi sagliklarini géz ardi
ediyorlar. Bu sonsuza dek siirmemesi gereken bir durumdur,
zira zaman iginde sakatlanma, hastalik veya titkenmiglik sek-
linde geri déniisler olacakuur.

Uzun vadede performansin zirvesine ulagmak igin iki yon-
tem filan yoktur. Oncelikli olarak sagligimiza iyi bakmamiz
gerekir. Bu sadece bedenimize degil, iliskilerimize de 6zen gos-
termemiz anlamina gelir. Maalesef ‘yiiksek bagari gosterenler’
ciimlesi sadece stres sebepli hastaliklar1 degil, kalp kirikliklari-
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ni, bosanma ve pargalanmug aileleri de akla getirir. Bu sekilde
olmak zorunda mi1?

Dogal olarak muhtesemlik fedakarlik gerektirir. Bu kesin.
Herhangi bir konuda 6ne ¢ikmak istiyorsak -ebeveynlik, spor,
miizik, konugsma, yazma, satis, yemek yapma, bale- o zaman
bunu 6nceligimiz haline getirmemiz gerekir. Zamanimiz,
enerjimizi ve ¢abamizi buna adamamiz gerekir. Bu da fedakir-
liklar yapacagimiz anlamina gelir, zamanimiz1 ve enerjimizi
alan diger seyleri yapmayi birakmamiz gerekir. Fakat hangi
konuda fedakirlik yapacagimizi zekice belirlemeliyiz. Geg sa-
atteki berbat bir televizyon programindan vazge¢mek muhte-
melen akillica bir tercihtir. Fakat ¢ocuklarimizla kaliteli zaman
gecirmekten vazgegmek... sey, bunu hecelemem gerekmiyor,
oyle degil mi? Herhangi bir ¢aba igin gosterecegimiz miithig
odaklanma ve geride kalan her seyi disarida birakma, haya-
un o alaninda inanilmaz giizel sonuglar yaraur. Fakat eger bu
siireg iginde sevdigimiz kisileri yok sayar ya da incitirsek, bu
fedakarliga deger mi sizce?

Bu konunun basit bir ¢6ziimii yok. Bazi zor sorular tizerine
derinlemesine diisiinmek i¢in zaman ayirmak zorundayiz. Ilk
soru su: Hayatumin bu alaninda zaten yeterli miyim, yoksa 6ne
¢tkmak benim i¢in gergekten daha mi 6nemli? Pek ¢ogumuz
yeterli oldugumuzda kendimizi miithis derecede tatmin olmus
hissederiz, ¢iinkii bir yandan da giizel ve dengeli bir hayat siir-
diiriiriiz. Buna ragmen pek ¢ogumuz hayatn bazi noktalarin-
da yeterliligin de Gtesine geg¢mek, yani ger¢ek anlamda 6ne
¢tkmak i¢in elimizden gelenin en iyisini yapmak isteyebiliriz
(Ornegin ben ebeveynlik konusunda 6ne gikmak istiyorum fa-
kat yazma konusunda da 6ne gtkmak istiyorum. 1ki konuda da
yapmam gereken pek ¢ok is var). Daha 6nce de bahsettigim
gibi buradaki olay, eger bir konuda 6ne ¢ikmak istiyorsak, bu
uzun vadede epeyce fedakirlik yapmamuzi gerektirir. Bu yiiz-
den kendinize sunu sorun: Nelerden vazgegmeye niyetlisiniz
ve buna deger mi? Bu soruya yalnizca siz cevap verebilirsiniz
(Ama liitfen bunu dikkatle yapin ve liitfen size siirekli eliniz-
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den gelenin en iyisini yapmaniz gerektigini, her zaman en mii-
kemmeli olmak igin ¢abalamanizi, daima yiizde yiiz kendinizi
vermeniz gerektigini soyleyen zavalli motivasyon gurularina
kendinizi kaptirmayin. Eger bu tavsiyeleri kérii koriine uygu-
larsaniz sonunda aci geker ve titkenmeye baslarsiniz).

Bu noktada hepimizin yiizlestigi zorluk agk, is ve eglence
alaninda dogru dengeyi kurabilmek, bir yandan da sagligimiza
dikkat etmektir. Higbirimiz miikemmel sekilde dogru olani
yapamayiz. Ama diizenli bir gekilde siralayarak bu konuda ke-
sinlikle gelisme saglayabiliriz.

O halde bunu neden kendiniz igin denemiyorsunuz? Haf-
tada bir defa agk, is, eglence ve saghk alanlarinda ne kadar
adil davrandiginiz konusunda kendinize diiriist bir sekilde ba-
kin. Her alanda degerlerinize uygun sekilde mi yagiyorsunuz?
Gelisme ve dengeyi ayarlama konusuna yer veriyor musunuz?
Buna ‘haftalik kontrol’ adini verip takviminize ya da ajandani-
za not edebilirsiniz. Hatta esiniz ya da giivendiginiz bir dostu-
nuzla bu konuyu tartgabilirsiniz.

Kendi kisisel deneyimlerimden de ¢ok iyi bildigim kada-
riyla tavsiyeleri yok saymak son derece kolaydir. Zira zihnimiz
bizi bilyilk amacimiza ulaguktan somra, hayaumizi dengeye
sokariz hikdyesiyle bagtan ¢ikarir. Maalesef olay bu sekilde
gerceklesmemektedir. Ciinkii 0 amaca ulagildiktan sonra, akli-
miza hemen bir digeri gelir. Nelson Mandela bu konuyu soyle
ele alir: “Biiyiik bir tepeyi irmandiktan sonra, kisi tirmanacak
daha pek ¢ok tepe oldugunu gériir.” Bagka bir deyisle...



23. Bolim

Her Sey Bitmis Sayilmaz

“Diinyaya damgamzi vurmak zordur. Eger kolay olsayds, bunu
herkes yapardi. Ama kolay degil. Bunun igin sabir ve 6zveri ge-
rekir ve yol boyunca pek ¢ok bagarisizlik da beraberinde gelir.
Gergek sinav bunlardan kaginmak degildir giinkii kaginmaz-
stniz. Sinav, bunlarin sizi hareket ettiginiz konuda kaulagtir-
masi ya da hareket etmekten vazgecirmesidir veya bunlardan
bir geyler 6grenmenizdir; azmetmeyi segip se¢gmemenizdir.”
-Barack Obama

Sizi bilmem ama ben yazarlarin kendi kusurlarini itiraf ettik-
leri kigisel gelisim kitaplarini okumaya bayiliyorum. Ciinkii
kendimi normal bir insan gibi hissetmemi sagliyorlar. Zaman
zaman birinin her tiirlii zihinsel engeli agugini, hig sikigip kal-
madigini, hep ideallerine ulagugini iddia ettigi kitaplar okuyo-
rum. Bu bana normal insan deneyimlerinden ¢ok uzakta geli-
yor ve saygt duymami ya da inanmamu giiglestiriyor. Belki de
disarida bir yerde mitkemmel insanlar vardir ama ben bundan
siphe ediyorum.
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Iste, benim itirafim: Yillardir ACT’yi yagtyor ve soluyo-
rum, konu hakkinda yazi yaziyor, 6gretiyor ve pratik yapiyo-
rum. Bana kendi hayatimda da ¢ok faydasi dokundu. Buna
ragmen bazen bu kitapta yazdigim her seyi unuttugum zaman-
lar oluyor. Bazen ‘bunu yapamam’ ya da ‘bunun igin yeterince
iyi degilim’ diigiincelerinin kancasina takiliyorum. Bazen ka-
¢inma moduna giriyorum. Bazen degerlerimle olan baglantimi
kaybediyorum, taahhiitlerime gére hareket etme konusunda
basarisiz oluyorum ve kendimi savunacak sekilde hareket edi-
yorum. Neden mi? Ciinkii ben normal bir insanim: Hata ya-
pabilen ve miikemmel olmayan biriyim. Tipki sizin gibi. Bu
hepimizin bagina gelecek. Hem de siirekli.

Sahsi anlamda en biiyiik ve devam eden zorlugum saglikla
ilgili. Yirmili yaglarimin baginda sadece obez degil, tehlikeli
sekilde sagliksizdim ve tansiyonum ¢ok yiiksekti. Yirmilerimin
ortasina geldigimde kendime daha iyi bakmaya bagladim. Eg-
zersiz yapiyor, yediklerime dikkat ediyor ve saglikl bir kiloda
kalmaya gaba gosteriyordum. Bir daha hig ¢ok kilolu olmama-
ma ya da tehlikeli derecede sagliksiz kalmamama ragmen ara
sira bir dereceye kadar geriledigim de oldu. Cok saglikl bes-
lendigim, diizenli egzersiz yapugim ve kendimi muhtesem ge-
kilde forma soktugum dénemlerim oldu. Ama bazi1 dénemler
egzersiz yapmay1 birakip kendimi ¢ikolata, kurabiye ve don-
durmaya verdim ve tekrar kilo aldim. Ama yoldan ¢iktigimi
fark ettigimde yeniden yola girdim. Bu boyle devam etti. 1deal
olan bu degil, elbette gelisime yer agmak gerekir ama bu konu-
da kendini cezalandirmanin da higbir faydast olmaz.

Gergek su ki farkindalik ve degerlere uygun sekilde yagama
konusunda ne kadar iyi olursak olalim, hatta Zen ustas: olsak
bile, bazen unutacagimiz anlar olacakur. Eski aligkanliklarimiza
geri donecegimiz, kendimizi savunacak gekilde hareket edecegi-
miz ve sonucunda aci gekip incinecegimiz anlar da gelecektir.

Zihnimiz bunu kabul etmek istemez. Onlar bizim mii-
kemmel olmamizy; tiim ‘kusur’ ve ‘zayifliklarimizt’ yok etme-
mizi ister. Bu olmadiginda bizi hizla hirpalar. Fakat gergeklik
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zihnimizin umut ettigi sekilde yol almiyor. Fantezi diinyasinda
mitkemmellik diye bir sey var olabilir, siiper kahramanlar, si-
hirli varliklar ve tanrilar da. Ama bunlarin higbiri burada, yani
diinyada yoktur.

O halde pes mi etmeliyiz?

Asla! Higbir zaman mitkemmel olamasak da 6ldiigiimiiz
giine kadar 6grenip gelismeye devam edebiliriz. Daha zeki,
daha bilge, daha dikkatli olabiliriz; degerlerimizle daha uyum-
lu yasayabiliriz ve canimiz istemese de harekete gegme konu-
sunda ¢ok daha iyi olabiliriz. Bagka bir deyisle hi¢ durmadan
psikolojik esnekligimizi gelistirebilir, etkin eylemlerde bulun-
ma kabiliyetimizi, degerlerimiz tarafindan yonlendirilmeyi,
farkindalik, agiklik ve odaklanmamizi arturabiliriz.

Tiim bagarisiz oldugumuz, guvalladigimiz ya da incindigimiz
siirecler i¢in kendimiz adina daha fazla kendini kabul etme ve gef-
kat de gelistirebiliriz. Hem de yoldan kag kez ¢ikarsak gikalim...

HER ZAMAN YENIDEN BASLAYABILIRiZ (VE YENIDEN)
Kitapta Lance Armstrongdan ¢ok fazla bahsetmis olsam da
soyledigi her seye kaulmiyorum. Ornegin en meshur ifade-
lerinden biri sudur: “Ac gegicidir. Vazgegmekse sonsuza dek
siirer.” [lk ciimle dogru olmasina ragmen ikincisi yanlstir.
Ciinkii vazgegmek biz yeniden degerlerimize uygun hareket
etmeyi taahhiit ettigimiz an sona erer.

Iste biz bu yiizden ACT’de sunlar gibi miikemmeliyetgi
mesajlar veren sloganlari desteklemiyoruz: ‘Asla vazgegme,’
‘asla pes etme,” ‘daima elinden gelenin en iyisini yap.” Teoride
hepsi kulaga hos gelse de gergekte higbir insan bu ideallere uy-
gun sekilde yasayamaz. Filozof Haridas Chaudhuri bu konuda
kisaca goyle der: “Mitkemmele olan hevesiniz ne kadar biiyiitk
olursa, miikemmelden o kadar uzaklagirsiniz.”

ACT’de hi¢birimizin miikemmel olmadig1 gergegini kabul
etmeyi destekliyoruz ve evet, vazgegecegimiz, pes edecegimiz
ya da kaybolacagimiz zamanlar olacaktir. Ayni anda ozveriyi
de destekliyoruz: Yolda daha uzun siire kalma konusunda ge-
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lismek, yoldan ¢ikuigimizda kendimizi bulma konusunda ge-
lismek ve bulundugumuz yerden yeniden baglama konusunda
gelismek. Bagka bir deyisle ACT’yi pratik etmek igin biz:

A) Diisiince ve hislerimizi kabul etmeli

C) Deger temelli bir yon segmeli

T) Farkindalikla harekete ge¢meliyiz.

HER SEY ZAMAN ALIR
Roma bir giinde kurulmadig: gibi, 6zgiiven de bir gecede ge-
lismez. Buna ragmen devam eden yolculugunuzda aruk ih-
tiyaciniz olan her seye sahipsiniz. Diisiik 6zgiivenin bes ana
sebebini biliyorsunuz:

1. Asini yiiksek beklentiler

2. Sert 6z yargilama

3. Korkuyla mesgul olma

4. Deneyim eksikligi

5. Beceri eksikligi

Coziimleri de biliyorsunuz:

1. Agsini yiiksek beklentilerin kancasindan kurtulun.
Kendinizi kabul edin ve kisisel cesaretlendirmeyi pratik edin.
Korkuya yer agin ve miimkiinse onu kullanin.

Konfor alaninizdan ¢ikip istediginiz deneyimi yasayin.

ISR

Becerilerinizi pratik edin, onlar etkin sekilde uygulayin,
sonuglar1 degerlendirin ve gereken yerleri degistirin.

Bu yaklagim size benim ‘gergek 6zgiiven’ dedigim seyi verir.
Gergek 6zgiiven gelip giden hos bir his degil, kisisel bir 6zellik-
tir: Kendinize giivenme kabiliyetinizdir, kendinize inanmak,
kendinize karg1 diiriist olmak, 6z degerlerinize uygun hareket
etmek, hislerinizden bagimsiz hareket etmektir. Gergek 6zgii-
ven bir CD dinleyerek kazanilmaz; gaba ve istikrar gerektirir.
Ama zaten bunlar hayatta 6nemli olan her sey igin gegerlidir.
Bu yiizden eger zihniniz su gerekge iiretme olayina bagladiysa,
ona bu diisiinceler igin tesekkiir edip yolunuza devam edin.
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‘DOGRU’ KURALLAR

Asagida 6zgiiven oyunun on ‘dogru kuralint’ listeledim. Buna
ragmen okumaya baglamadan 6nce bir uyar1 yapmamda fayda
var: Kurallar onlar1 kau bir sekilde takip ettigimiz an tehlikeli
olmaya baglar. Bu yiizden liitfen bu kurallara hafifce tutunun!
Onlara karg1 esnek olun, onlari dilediginiz gibi egip biikiin ya
da diizenleyin. Onlar On Emir degil!

Bu kitaptaki her sey tavsiyeden fazlas1 da degil zaten. Uma-
rim bazen okuduklarinizi uygulamay: segersiniz ama bunlan
goz ard1 edeceginiz pek ¢ok anin olacagini da bekliyorum. Be-
nim igin hicbir sorun yok (Umarim sizin i¢in de olmaz). Surf
ben soyledim diye bir seye kesinkes inanmaniz: hig istemem.
Neticede bazi kurallarin ‘dogru,’” bazilarinin ‘yanhy’ oldugunu
belirleyecek bir yiitksek mahkeme falan yok. Bu yiizden bun-
lar1 kendiniz deneyin ve neler oldugunu goriin; birakin yargig
kendi deneyimleriniz olsun.

OZGUVEN OYUNUNU KAZANMANIN ON KURALI

1. Ozgiiven eylemleri énce, 6zgliven duygusu daha sonra gelir.

2. Gergek 6zgiven korkusuzluk degil; korkuyla kurulan
iligkinin donugstirilmisg halidir.

3. Olumsuz disiinceler normaldir. Onlarla miicadele etmeyin,
onlardan ayrisin.

4. Kendini kabul etme 6z saygiy1 gélgede birakir.

5. Bagsari, degerlerinize uygun sekilde yasamaktir.

6. Degerlerinize ¢ok bagl kalmayin fakat onlan kuvvetle
uygulayin.

7. Sonuca takilmayin; siireg igin tutku hissedin.

8. Korkunuzla miicadele etmeyin; onaizin verin, onunla
arkadas olun ve onu yonlendirin.

9. Basarisizlik can yakar ama 6grenmeye istekliysek, bu
basarisizlik ayni zamanda ¢ok harika bir 6gretmendir.

10.Performansin zirvesine ulagmanin anahtari géreve tamamen
odaklanmaktir.
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Bu yiizden liitfen: Bu kurallara hafifce tutunun, onlar dii-
zenli sekilde diisiiniin ve esnek bir gekilde uygulayin. Kitab: su
konuya bakarak bitirelim...

ONUMUZDE NE VAR?

Bu tiir bir kitabi yazmak dengeyi sabit tutarak hareket etmek-
tir. Bir taraftan sizi miimkiin olacak en mitkemmel hayat ya-
samaniz igin cesaretlendirmek istiyorum; diger taraftan ger-
¢ekgi olmaniz1 arzu ediyorum. Eger “Evet, istedigim her seyi
yapabilirim!” ile yola koyulursaniz bir siire kendinizi ugurtma
gibi yiikselmis hissedersiniz ama tiim yiiksekten ugan ugurt-
malar gibi, sonunuz yere ¢akilarak diismek olur. Bu yiizden
gozlerinizi agarak ilerlemeniz daha iyidir. Yolculugunuzun inig
ve ctkislari, haz ve acilan olacagini kabul edin. Bagarilari da
bagarisizliklar1 da, zaferleri de felaketleri de, devasa ilerlemeleri
de ¢ok biiyiik gerilemeleri de kabul edin. Ayrica aklinizda Sor
Winston Churchill’in gu sozlerini hep tutun: “Bagari final de-
gildir. Bagarisizlik 6liimciil degildir. Onemli olan devam ede-
cek cesareti gostermektir.”

Kigsisel olarak ben ‘cesaret’ kelimesini ¢ok severim. Kokeni
Latincede ‘kalp’ anlamina gelen ‘cordan gelir. Zaten cesaret
demek kalbimizden geleni yapmamiz demektir; bagka bir de-
yisle degerlerimize gére hareket etmemizdir!

Insanlar cesaretle hareket ettiginde, hissettikleri en ortak
duygu nedir?

Korku!

Bu yiizden cesaret korkunun yoklugu degil; korkumuza
ragmen bizim igin 6nemli olan seyi yapmamizdir. Bu da bizi
Helen Keller’a geri gotiiriir. Bu kitabin giris kismindan onu
hatirlarsiniz, onun en meshur ciimlelerinden birini alintila-
mistim. Aslinda bu, ciimlenin tamami degildi, iste kalani:

Giivenlik genelde batildsr. Dogada var olmayan bir seydir
ve insan irkinin tamam: onu deneyimlememistir. Tehlikeden
kaginmak uzun vadede dogrudan maruz kalmaktan daha
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givenli degildir. Hayat cesur bir macera degilse, hicbir
seydir. -Helen Keller

Eger yasamimiz1 cesur bir macera haline getirmeyi segersek
-konfor alanimizdan ¢ikip gelisip kesfederek zorluklarimizla
ylizlesirsek- o zaman kendimizi cesur maceralar yagayan insanlar
gibi hissederiz. Kalbimiz hizla atar, bedenimiz terler, midemiz
kasilir. Korku kendisini tiim gekilleriyle gosterecektir: Anksi-
yeteden giivensizlik hissine, stresten kendinden siiphe etmeye,
‘coskuyla harekete gegme hevesinden’ paniklemeye kadar. Ayri-
ca zihnimiz bize 6yle bagiracakur: “Imdaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa-
aaaaaat. Birak beni. Geri donmek istiyorum. Bunlarin hepsi ¢ok
zor. Bunlari kaldiramiyorum. Bunun igin yeterince iyi degilim.”

Buna ragmen eger bu hisler igin yer agarsak ve bu diisiince-
lerin kancasindan kurtulup degerlerimize uygun hareket etme
konusuna tam anlamiyla odaklanirsak, o zaman 6zgiir oluruz.
Olmak istedigimiz kisi gibi davranmakta 6zgiir oluruz, bizim
i¢in gercekten 6nemli olan geyleri yapmakta 6zgiir oluruz ve ha-
yatimizi gergek bir 6zgiivenle yagamak igin 6zgiir oluruz.



Tesekkiir

Ilk olarak tiim sevgisi ve destegi igin esim Carmel’e sitkran-
larimi sunuyorum; ilham perim oldugun igin; fikirlerimi
gelistirmeme yardim ettigin igin; bilgisayarla olan ilisgkime
miisamaha gésterdigin igin; ben klavyeye tiklatirken ailemize
bakugin igin ve her seyin “sadece bir sagmalik” olduguna ta-
mamen ikna oldugum halde yazmaya devam etmem igin beni
cesaretlendirdigin igin.

Ayrica her zamanki gibi, ACT nin mucidi Steve Hayes’e
kocaman bir tesekkiir... Bu gitkran duygum, her ikisi de be-
nim i¢in bilyiik ilham kaynaklari olan Kelly Wilson ve Kirk
Strosahl’a da gidiyor. Ayrica ACT’de en yiiksek performans
alaninda yapug: ¢alismalarin uygulamam iizerinde giiglii bir
etkiye sahip oldugu Frank Gardner’a ¢ok 6zel bir tesekkiir.
Ayrica Todd Kashdan’a, onun degerler tablosunu uyarlama-
ma nazikge izin verdigi i¢in. Her zaman ¢ok destekleyici olan
diinya ¢apindaki daha genis ACT topluluguna genel bir te-
sekkiir; gercekten de bu sayfalardaki birgok fikir, diinya ¢a-
pindaki ACT Listserv posta listesindeki tarugsmalardan dog-
mustur.
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Sonra menajerim Sammie Justesen’e tiim iyi ¢aligmalar
igin kooccaaammmannn bir “TESEKKUR EDERIM!” Ayri-
ca Penguin’deki tiim ekibe, 6zellikle Ingrid Ohlsson ve Jocel-
yn Hungerford’a bu kitap igin sergiledikleri tiim siki ¢aligma,
ozen ve dikkat i¢in ¢ok tesekkiir etmek istiyorum.

Ayrica son olarak bu gezegende bana “Baba” diyen ve 6zel
bir insan olan Max’e, hayatima bu kadar ¢ok sevgi, nese ve
merak katug: igin tesekkiir etmek istiyorum.
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