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“Gergek dost diigiincelerini agik¢a séyler
adilane tavsiyelerde bulunur, yardima hazirdir, cesurca
maceraya atilir, sabwrlt davranir, yiireklice savunur ve
daima dost kalir.”

WILLIAM PENN

Kiz kardegim Cheri Grimm e ithaf olunur.

Penn sozlerine gunlar: da ekleyebilirdi: “...sik sik giiler,
empati kurarak dinler ve her zaman destek olur.”
Hayatimin en biiyiik nege kaynaklarindan biri olmaya
devam ettigin icin tesekkiir ederim kiz kardegim.
Hayat, seninle paylagtigim icin son derece giizel.
Sen bir liitufsun.
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GIRIS

Ben Giiney Kaliforniya’nin kii¢iik bir kasabasinda, (insandan ¢ok
atlarin bulundugu bir kasaba) daimi arkadaslarim olan kitaplar,
televizyon ve sinema dergileriyle biiyiidiim. On dért yasina ka-
dar, digsandaki bilyiik diinyayi, izole olmus daglik bir vadiden
izledim. Hollywood’un ulagilmasi zor iinliilerinin g6z kamastiri-
c1 hayatlarini imrendirici hog detaylariyla gosteren fotograflar ve
yazilar iistiine ¢ok diigiindiim. Onlan1 ve mikkemmel hayatlarin
kiskandim. $dyle diigiiniirdiim: “Hig tedirgin hissetmesek veya
bulundugumuz yere ait olmama hissi rahatsiz etmese harika ol-
maz miydi1? Her durumda dogru olami séyleyebilmek muhtesem
olmaz miydi1?” Bu yildizlar son derece ve fevkalede 6zgiivenli
goriiniiyorlardi. Bir giin onlar gibi biri olmayr umdum: Hicbir
zaman konusmakta zorlanmayan, asla utangag¢ olmayan ve bir an
bile asla endiselenmeyen.

Kolejden mezun olduktan sonra, kader beni, zengin ev sahip-
lerinin ve tatilcilerin yerlesim bolgesi olan Giiney Carolina’daki
Hilton Head Adasi’na siiriikkledi ve oraya yerlestim. Rod Laver’in
tenis kortunda ¢aligmak, bana uzaktan hayranlik duydugum zen-
ginlerle ve iinliilerle, uzun zamandir bekledigim tanmigma firsatin
verdi. Benim i¢in siirpriz olan, bu ¢ok taninan ve kamuya mal
olmus kisilerin her seye sahip olmamasiydi. Bu endiistrinin bazi
ileri gelenlerinin hila ‘toplum 6niinde konugma’ fikrinden kork-
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tugunu kesfettim. O ana kadar gordiigiim en giizel kadin (iinlij b;,
kapak modeli) “siska” viicudundan utandigini itiraf etti. §
yon bir atlet, birine ¢ikma teklifinde bulunup bulunmama konuy-
sunda agin takintihydi. Liiks yatlanyla siirekli tatilde gormeye
aligtigimiz sosyetik bir ¢ift, sasirtict derecede sikilmis ve men.
nuniyetsiz goriiniiyordu.

Merak etmistim. Nasil oluyordu da, hayatlarindaki her sey iyi
gidiyor gibi goriinen bu insanlarin bazilar kendilerini ve hayat-
larint sevmiyordu? Gérmiis gegirmis medyatik bir kisilik, nag|
oluyordu da benimle aym giivensizligi ve korkular1 yasiyordy?
Nasil oluyordu da, gercekiistii olduguna inandigimiz bu kisiler-
den bazilan aslinda son derece i¢ine kapanik olabiliyor ve kendi-
ni kiiglimseyebiliyordu?

Orada ayrica, her zaman yerinde olmak istedigim 6zgiiveni tam
insanlarla tanigma zevkine de eristim. Mutlulugun doruk noktasin-
da olan bu insanlardan bazilar1 zengindi, bazilar degildi. Kendine
her durumda giivenen insanlann paylastig: ortak bir 6zellik vard;:
Kendilerini ve diger insanlan rahatlatmak gibi harika bir yetenege
sahiptiler ve genellikle giiglii onaylanma ihtiyaciyla beraber ortaya
¢ikan endiseden armmug gibilerdi. Hem kendileriyle hem de cevre-
lerindeki diinyayla gok bangik goriiniiyorlard.

Bizzat goriistiigiim bu kisiler, 6zgiivenin, disardan gelen 6v-
giilerle, suglamalarla veya kisisel donamimla bir ilgisi olmadigini
anlamami sagladi. Bu 6ngoril beni, ‘bizi gercekten Ozgiivenli ya-
pan ne’ sorusunu aydinlatmak icin yasamboyu siiren bir aragtirma
yapmaya siiriikledi. Sayfa 25’ te bulunan, anketi kullanarak, {ist
diizey yoneticilere, annelere, avukatlara, 6gretmenlere, ¢ocuklara.
satiggilara, yaglilara, sanatgilara, seflere, psikologlara kendilerine
olan giivenlerini neyin artirdigini ve onlara neyin zarar verdigini
sormaya bagladim. Vardigim sonuglar, eger Gzgliveni yiiksek biri
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30 Adimda Ozgiiven

olmayi arzuluyorsaniz, umut vaadediyor. Ozgiiveninizi kazanabi-
lirsiniz. Kendine giiven dogustan gelen gizemli bir 6zellik degil ve
insaniistli basarilar kazanmus, 6vgiilerle yiiceltilmis birkag kisinin
erisebildigi ¢ok siradisi bir basarinin sonucu da degil. Ozgiiven
herhangi birinin kazanabilecegi bir beceri. Gegmisteki ve su anda-
ki kosullarimzdan bagimsiz, her durumda sizinle beraber saglam
bir 6zgiiven inga edebilirsiniz. Yillar siiren arastirmalarim kalic
bir 6zgiiven gelistirmemiz konusunda yardimei olacak sirlarin gi-
zemini ¢ozmemi sagladi: Nerede veya kiminle oldugunuza bagl
olmayan, daima hazir ve giiglii bir 6zgiiven.

1979’da arastirma sonuglarimi Washington A¢ikégretim Uni-
versitesi i1¢in, kamuya agik seminerlerde sunmaya basladim. Ka-
tilimeilann, giinliik hayatta karsilastiklart durumlarla konuya
daha kolay adapte olacaklarim diigiindiigiim i¢in yasanilan ger-
¢ek tecriibelere odaklandim. Insanlardan sayisiz goriis ve tecrii-
be dinledim. Ulke ¢apinda verdigim toplu sunumlara ve kongre
sunumlarina katilan binlerce katilime1 yasadiklarimi, goriislerini
paylagsmaya hala devam ediyor. Sizin gibi insanlarin, bu teknik-
leri kullanarak hayat standartlarim1 daha iyi seviyeye tasidiklarini
gosteren bagart hikayelerinin gogunu bu kitapta bulacaksiniz.

Virginia Satir $6yle demisti: “Kim oldugunuz hakkinda sizi
heyecanlandirmak istiyorum... Hayatinizda daha neler olabilece-
gini gdérmelisiniz. Sizi su an oldugunuz yerden ¢ok daha ileriye
gotiirebilecek ilhami vermek istiyorum.” Iste bu, ‘30 Adimda
Ozgiiven® kitabinin amact: Her zaman olmayi istediginiz gibi
biri olabilmeniz igin size pratik 6nerilerde bulunmak.

Yogi Berra “Beyzbol, yiizde doksan zeka, geri kalani fiziksel
glice dayal1 bir oyundur” demigti. Bu kitapta, nerede ve kiminle
olursaniz olun, herhangi bir zamanda 6zgiiven dolu hareket etme-
nizi ve hissetmenizi saglayacak davramislari ve tutumlan 6gre-
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neceksiniz. Teorilerle ve kliselerle zamanmimzi boga harcamayn,
Babam bana, “Birgok insan kendini gelistimek ister, ama bunun
lizerine galigmay istemez” derdi. Bu kitap ‘30 Adimda Ozgiiven’
kendinizi geligtirmenizi ve daha iyi bir noktaya ulasmanizi sag-
layacak adimlan kolaylagtirmak igin yazildi.

Kitap 30 kisa bolimden/adimdan olusuyor. Her béliimiin
sonunda, okuduklannizi giinliik hayatta kullanmaniza yardimc;
olacak “Bugiinden Itibaren Yapacaklarim” 6devi ile karsilasacak-
simiz. “Gig bulagicidir,” diyor Ralph Waldo Emerson “ve bizim
gii¢li hissetmemizi veya dilgiinmemizi saglayan ne olursa olsun
gucilimiize gii¢ katar.” Giiven de bulagicidir. Siz bu adimlar uy-
guladikga 6zgiiven kazanacaksimz ¢iinki sizin giiglii diigiinmeni-
21 ve hareket etmenizi saglayacak. Daha da iyisi, gii¢siiz hisset-
mek yerine (yapamam) bilyiiyen bir gii¢ hissini biriktireceksiniz
iginizde (yapabilirim).

Bilyiik ihtimalle Lao-Tzu’nun su iinlii s6ziinii duymussunuz-
dur: “Binlerce kilometrelik bir yolculuk tek bir adimla baslar.”
Hemen su anda, dzgiivene dogru olan yolculugunuza, her giin
kitaptaki bir adimi uygulayarak baglayacagimz konusunda ken-
dinize s6z verin. Her boliim 15 dakikadan kisa bir siire igerisinde
okunabilir, bu yiizden yogun olsamiz bile, her giin bir 6devi ta-
mamlama s6ziinii tutabilirsiniz. Iligkilerinizin gelismesi, perfor-
mansinizin artmas: ve moralinizin yiikselmesi igin ayiracaginiz
15 dakika buna degmez mi? O halde harekete gegin, zgiivenli
davranma ve hissetme yolunda giinbegiin daha iyi olacaksiniz.
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KAFAM NASIL
BU KADAR KARISTI?

“Kendini tamimak ve kendi icinde dogru yolu bulmak
insam bilgelige ulagtirir”

BALTASAR BRACIAN




BIRINCI GUN

OZGUVENIN ALTI TEMEL
FAKTORUNU KAVRAYIN

“Bilim adamlar: utangaclik genini buldular
Daha once de bulabilirlerdi ama o birkag

genin arkasina saklanmist.”’
JONATHAN KATZ

Neden bazen kendinize giivenip, bazen giivenmediginizi hi¢ me-
rak ettiniz mi? Bazi insanlarin her durumda nasil bu kadar rahat
oldugunu ve digerlerinin neden zar zor bir adim attigim? Bu ko-
nuda kafas: karigik olan sadece siz degilsiniz. Bu soru, nerdeyse
her seminerimde kargima ¢ikt1.

Bir kadin aglamakli bir sesle, “Nasil oluyor da kardesim glive-
nin semboliiyken ben tam tersi oluyorum?” diye sordu ve ekledi;
"0, sahne 1giklarim, seviyor, bense kagryorum. Herhangi biriyle
her konuda konusabilir, ben bir merhaba derken bile zorlaniyo-
rum. Insanlarin ne diisiindiigiinii umursamiyor fakat ben her za-
man bunu diigiiniiyorum.”

Bu soru ashinda konunun da 6ziinii olusturuyordu. Ozgiiven-
Ii olup olmayacagimiz neye gore belirleniyor? Jonathan Katz’in
soylediginin tersine, bu utangaghk geni degil. [lk bsliimde giive-
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ni yaratan alt1 faktorii kisaca anlatarak bizi nasil etkiledigini agik-
layacagim. Ilerleyen boliimlerde bu faktorleri kendi yararimiza
nasil kullanacagimizi géreceksiniz.

OZGUVENIN ALTI TEMEL FAKTORU
o

“Insan bir seyi sevmedikce, onu anlamay: égrenemez.”
JOHANN WOLFGANG YON GOETHE

Giiveni olugturan unsurlar1 anlamak ona sahip olmaniza yardimei
olabilir. Bu kriterlerin her birini okurken kendinize sunu sorun:
Giiveninizi arttirmaya yardimer mi1 oluyor yoksa ortaya ¢ikmasi-
n1 mi1 engelliyor?

1. iletisim Becerileri: Lee lacocca, “Eger insanlarla anlasamiyor-
saniz, 0 zaman bu is size gore degil, ¢iinkii nereye giderseniz gidin
onlarla kargilagacaksimz” demistir. Yiizlesin. Eger insanlarla an-
lasamazsaniz, hi¢bir yere ait degilmis gibi hissedebilirsiniz. insan-
larla 1ligki kurma beceriniz kayda deger mi yoksa bir bas agrisi mi?
Irtibat i¢inde oldugunuz kisilerle ortak begenilerin, olumlu bir di-
yalogun ve sayginin hakim oldugu bir gekilde iletisim kurabiliyor
musunuz? “Popiiler” kelimesi liseden sonra daha nadir kullanilir
ama Ozglivenimize etkisi hala vardir. Popiiler “sevilen veya saygi
gosterilen” olarak tamimlanir. Siz baskalan tarafindan sevilip sa-
yudiginizi mu disiiniiyorsunuz yoksa diglanmig ve yabancilasmis
oldugunuzu mu? Iliskilerimizin kalitesi, iletisimimizin kalitesiyle
dogru orantihdir. Kelimeler aracihifiyla egitme, aydinlatma, ve il-
ham verme yetenegi sizin giiciiniizdiir. Yani insanlara istediginizi
yaptirabilme giiciinden bahsediyorum. Siz, diiiincelerinizi, i¢gorii-
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lerinizi, dileklerinizi, haklanmz: ve thtiyaglanimiza gergeklestirecek
sekilde ifade edebiliyor musunuz? Ihtiyaglanimizi ve arzularimiz

bagkalarina agiklama yetenegi, hayatin iginde olup olmadigimizin

gostergesidir. Siz istediginizi, istediginiz kigiye, istediginiz sekilde

sdyleyebiliyor musunuz? Ya da sikca diliniz tutuluyor ve hissettik-
lerinizi dile getiremiyor musunuz?

2. Bakag Aqisi: Kendinizi nasil tanimlarsiniz? Siz nasil birisiniz?
Nasil biri oldugunuzu anlatan kelimelerden yapacaginiz resim-
de hangi sifatlan kullanirdiniz? Louis Auchincloss, “Bir insani
ayakta tutan enerjidir. Ve enerji hayat: sevmekten baska nedir ki?”
demistir. Gliven kendinizi sevmekten baska nedir ki? Kendinizi
olumlu mu olumsuz mu resmediyorsunuz? Gururunuzu oksayan
ya da pek de hog olmayan, kendinize koydugunuz takma adla-
nniz var mi? (akilh, aptal vs.) Sinirli bir etikete mi hapsettiniz
kendinizi? (Ben hantal bir tipim) veya kendinize limit koymadi-
gz bir etiket mi verdiniz? (Ben yetenekli biriyim) Kendinizi ve
giglerinizi saglikh bir bakis agisiyla degerlendiriyor musunuz?
(6zgiivenin tanimi)
Simdi ideal kendinizi tanimlayin. Nasil biri olmak isterdiniz?
Olmak istediginiz insam anlatmak i¢in hangi sifatlari secerdi-
niz? Olmak istediginiz sizin, vasiflan ve karakteristik 6zellikleri
neler? Soru su: Olmak istediginiz insanla kendiniz arasinda ne
kadar fark var? Eger gergek siz, ideal sizle hemen hemen ayniy-
sa 0 zaman saglikh bir benlik kavramimiz var. Biiyiik ihtimalle
ozgiivenli hissediyorsunuz ¢iinkii olmak istediginiz gibi birisiniz.
Diger taraftan eger ideal size hi¢ benzemiyorsaniz, 0 zaman bii-
yik ihtimalle &zgiiveniniz yok ¢iinkii olmak istediginiz gibi biri
degilsiniz. Kendi beklentilerinizi karsilamiyorsunuz.

Onemli bir uyarim var. Gergek kendinizle ilgili ortaya koy-
dugunuz tasvir dogru mu? Birgogumuzun istemeden kendimiz
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hakkinda olumsuz fikirleri vardir ¢iinkii kendimizin en kotii eles-
tirmenleriyiz. Sadece yanlis yaptifimiz seylere odaklanir ve 1yi
yaptigimiz seyler i¢in kendimize 6diil vermeyiz. Hem mecazen
hem de kelimenin tam anlamyla kendi goziimiizde higbir seyi
dogru yapmayiz. Eger aliskanlikla kendimize bu kadar sert dav-
raniyorsak 6zgiiven kazanmamiz imkansizdir.

Sorulmas: gereken baska 6nemli bir soru daha var: ideal ken-
dimiz ulagilabilir mi? Bazilarimiz ulagilamaz standartlan yaka-
lamaya ¢aligarak kendimizi basarisizliga mahkum ederiz. Siz bir
milkemmelliyet¢i misiniz? Milkemmelliyetgiler 6zsayg: giiverte-
sini kendilerine kars: doldururlar.

Son olarak kendinizle nasil konusursunuz? Yaptigimiz her
seyl gozlemleyen ve sonradan fikir yiiriiten kafanizdaki o kiigiik
ses sizi destekler mi yoksa sabote mi eder? Sizi ayaga mu kaldinir
yoksa yikar mu, sizi harekete mi gegirir yoksa durdurur mu?

3. Yetkinlik : Ne yapmakta iyisiniz? Bir meslegi, sporu veya ho-
biyi iyice 6grendiniz mi? Su anda yeteneklerinizin elle tutulur
kanitlann var m yoksa hep “Eskiden yapardim” mu diyorsunuz?
Yetkinlik 6zgiivenle neredeyse es anlamhidir. Ama birgogumuz
kendimizi gelistirmemizi ve agmamizi saglayacak imkanlan ve
aktiviteleri biraktik. Anne Bronté, “Tiim yetenekler kullanildik-
¢a artar,” der. Eger yeteneklerimizi kullanmiyorsak, 6zgiiveni-
miz aniden diislise gegmistir ¢iinkii artik yeteneklerimizin kaniti
yoktur elimizde. Ayni sey, i degistirme konusunda da gegerlidir.
Eger benlik kavraminiz kariyerinizden gii¢ aliyorsa, igsiz kalip is
bulamadiginizda yetkin hissetmek oldukg¢a zor olacaktir,

4. Katthme:r Olma: Tiim faktorleri kendimiz igin hayata gegire-
bilinz ama katilimci oldugumuzu diisiinmilyorsak hala kendimi-
ze su soruyu soruyor oluruz: “Hepsi bu mu?”
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Leo Rosten, “Hayatin amacit mutlu olmak degildir, etkili ol-
maktir, yagadiklarimizin fark yarattigini hissetmektir” diye diisii-
niiyordu. Rosten mutlu olmanin 6nemsiz oldugunu sdylemiyor-
du; mutluluk hepimiz i¢in 6nemlidir. Hayati kutlamak, eglenmek
ve kendimizi mutlu etmek istiyoruz. Ama bu sadece burada ol-
mamizin sebebi degil. Biz bir sekilde diinyay: daha iyi hale ge-
tirmek, birlerinin onun i¢in §dyle ya da boyle yaptiklarimizdan
dolay1 daha iyi oldugunu hissetmek i¢in buradayiz.

Etkili oldugunuzu hissediyor musunuz? Bir fark yaratiyor
musunuz? Toplumun katilimci bir bireyi oldugunuzu bilmek size
kosulsuz sekilde degerli olma hissi verecektir. Eger ruhunuzda,
dahil oldugunuzu ve fark yarattiginizi hissediyorsaniz, nereye
giderseniz yaninizda tagiyacaginiz saglam bir 6zgiiveniniz olur.

S. Kontrol: Zaman: istediginiz sekilde mi gegiriyorsunuz?
Istediginiz yerde, istediginiz insanla mi yastyorsunuz? Istedi-
giniz kadar para kazaniyor, sizi mutlu eden aktivitelere katili-
yor musunuz? Dogrulariniz igin dik durmakta ve ihtiyaglariniz
igin 1srar etmekte rahat misiniz? Yoksa hayatiniz “sizin” degil
mi? Eger kariyerinizden, iliskilerinizden, dogdugunuz yerden
ve/veya sosyal hayatinizdan memnun degilseniz, kendiniz ve
gii¢leriniz hakkinda saglikl bir bakis agisina sahip olmaniz zor.
Eger kendinizi, diger insanlar sizden faydalandig: i¢in bir kur-
ban gibi hissediyorsaniz, kendinizi veya hayatinizi sevmek zor
olacaktir.

Kendinize olan sayginiz ve kontrol, tavuk ve yumurta gibi-
dir. Hayatinizin sorumlulugunu ne kadar alirsaniz, o kadar ¢ok
kendinize saygi duyarsiniz. Kendinize ne kadar sayg! duyarsa-
mz, o kadar giivenle kendinizi savunur, hayattan istediginizi,

ihtiyaciniz olani ve hak ettiginizi aldigimizdan o kadar emin
olursunuz.
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Iyi haberler var. Hayatimizin tamamen kontroliimiizde olabi-
lecegini diigiinmek gergekei degil. Hi¢ kimse mitkkemmel varolu-
sa sahip degildir. Binlerce insanla konustuktan sonra 6grendigim,
hayatimizin yiizde 90’1nin tatmin edici olmayabilecegi ve yine
de, aktif olarak dahil olabilirsek veya kayda deger kisisel bir he-
defi veya hayali kovalarsak 6zsaygiya sahip olabilecegimizdir.

Ise korkuyla gitiginiz ama ailenize sagladig faydalar ve 6de-
diginiz ev kredisi igin vazge¢emediginiz bu pozisyona altin Ke-
lepgelerle baglandiginiz bir durumda olabilirsiniz. Ama yine de
cumartesi giinii planor alanina gidip, birka¢ kiymetli saatinizi
plandrle siiziilerek yiikselerek gegiriyorsaniz, o bir sabah geri ka-
lan o sevmediginiz haftay: telafi eder.

Koti durumlar telafi edebilecek anlamli aktivitelere aktif ola-
rak katiliyor musunuz? Katlanilmas: gii¢ durumlarin gegici ol-
dugunu bilirsek ve/veya daha biiyiik bir planin pargas: oldugunu
digiinerek onlar1 kabul etmeyi segersek kendimiz hakkinda daha
saglikl bir bakis agisina sahip olabiliriz.

6. Cesaret: Komedyen Steven Wright’a “Nasil hissediyorsu-
nuz?” diye soruldugunda soyle cevap verdi: “Bilirsiniz, sandal-
yeye oturdugunuzda sadece iki ayak iistiinde duracak sekilde
arkaniza yaslanirsimz ve biraz daha yaslanarak geriye dogru gi-
derseniz diisecek gibi olursunuz ve kendinizi tutarsimiz. Her za-
man aynen bdyle hissediyorum.”

Siz de yeni bir sey denerken veya zorlayici bir seyle ugra-
sirken kendinizi bdyle mi hissediyorsunuz? Hepimiz boyle his-
sediyoruz. Ozgiiveni yiiksek insanlarin korkulari olmaz diye bir
sey yok. Sadece onlara ragmen hareket etmeyi tercih ediyorlar.
Riskli bir durumdayken endiseli hissetmek normaldir; &rnegin
bir sinavdayken, daha 6nce tammadigimz biriyle ilk kez disariya
¢ikarken, maag zammu isterken veya bir is goriigmesine giderken.
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Eger endigelerimize teslim olursak tanidik, rahat ve giivenli olan
ortamdan ¢ikma cesareti gisteremez; goniilsiiz ve geri ¢ekilmig
buluruz kendimizi.

Jean Anouilh, “Evet demek; terlemek, kollarinizi sivamak ve
hayata dort elle sanlmak zorunda olmak demektir,” derdi. Oz-
givenli insanlar endigelerinin onlari engellemesini reddederek
hayata evet derler. Kisisel gelisimin akill riskler almak oldugunu
bilirler. Ozgiivenli insanlar harekete gegmenin korkunun panze-
hiri oldugunu bilirler.

Siz cesur bir insan misimz? Sorunlarmizdan kagmak ye-
rine onlann {izerine gitmeye karar verdiniz mi? Sir Winston
Churchill’in dedigi gibi, “Cesaret hakl1 olarak insanin birinci
sirada yer alan 6zelligi olarak kabul edilir ¢iinkii diger zellik-
leri garanti eden bir 6zelliktir.” Korkularimza ve endiselerinize
ragmen yapmak istediginizi ve ihtiyacmz olan1 yapmaya cesa-
retiniz var mi1?

DEGERLENDIRME YAPIN
o)

“Diinyarnin kederinin yiizde doksan, insanlarin kendilerini,
yeteneklerini, zaaflarint ve hatta gercek faziletlerini
bilmemelerinden kaynaklaniyor. Bir¢ogumuz hayat:

tamamen ona yabanci olarak yagiyoruz.”
SYDNEY J. HARRIS

Kendi gdziniizle kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz? Kisisel

olarak alin! Onemli olan kendiniz hakkinda ne hissettiginiz, diger

insanlann size s6yledikleri degil. Konfiigyus, “Gegmisi Ogrenen
20
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gelecegi tahmin eder” demistir. Ilk ve son olarak gegmisinize ba-

kin ve 6zgiivenin alt1 faktdriine gore bir degerlendirme yapin.

fletisim: Istediginizi, ihtiyaciniz olam ve hak ettiginizi
elde etmenize yardimci olacak sekilde kendi-
nizi ifade edebiliyor musunuz?

Bakis Acisi: Kendiniz ve yapabilecekleriniz hakkinda sag-
likl1 bir bakis agisina sahip misiniz?

Yetkinlik: Yetenekli ve usta oldugunuzu hissettiren akti-
vitelere aktif olarak dahil oluyor musunuz?

Katkida Kendinizi 6nemli hissediyor ve fark yarattifi-

Bulunma: niza inaniyor musunuz?

Kontrol: Kendinizin ve hayatimzin sorumlulugunun
sizde oldugunu diigiiniiyor musunuz?

Cesaret: Korkularinizin iistesinden gelebiliyor ve akilli

riskler alabiliyor musunuz?

BUGUNDEN ITIBAREN ...

— e —

“Birinin, parmagim iistiine koyarak,
‘Her sey o giin, su zamanda, su yerde sdyle bir olayla
baglad:’ diyebilecegi belirli bir nokta var mi? "
AGATHA CHRISTIE

Agatha Christie’nin sorusunun cevabi “Evet!” Bunun ve her bélii-
miin sonunda “Bugiinden Itibaren Yapacaklanm” 6devi drek bir
Eylem Planiyla devam ediyor. Eylem Plam size, kigilerin bu fikir-
leri pratikte nasil kullandiklarina dair somut érnekler vermektedir.
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Bu 6dev size nasil hareket edeceginiz konusunda bir yol dneriyor:
ama sizin daha iyi bir yolunuz olabilir. Anlamh, kisiye 6zgii bir
Odev yaratmak i¢in liitfen kendi kelimelerinizi kullanin. Bilgiyi al-
gilamak i¢in ne kadar ¢ok duyumuzu harekete gegirirsek o kadar
¢ok hatirlanz ve kullaminiz. Eger bu ddevleri takip etmeyi ne kadar
gok istediginizi yiiksek sesle sdyler, yazar ve okursaniz hayata ge-
girme olasih@iniz o kadar artar. Samuel Goldwyn’in de vurguladi g1
gibi, “Sozlii bir anlagsma, {izerine yazilan kagit kadar degerli de-
gildir.” Liitfen doldurun, imzalayn, ilk “Bugiinden itibaren Yapa-
caklanm” 6devinin tarihini yazin. [lerleyen haftalarda, aylarda ve
yillarda geriye doniip bakabilir ve “Ozgiivenli yeni hayatim bugiin
bagladi” diyebilirsiniz.

ORNEK ODEV

(T e

“Onemli olan baslamaktir.”
HORACE

Liitfen 25. sayfadaki anketi doldurmak igin zaman ayirin. Ozgii-
. ven kazanmaniza ne yardimei oldu, ne engelledi ve sonra neden
- tamamen kaybettiniz gibi sorular1 cevaplandirin. Geriye bakmak
- bir geydir, gegmiste kalmak baska bir sey. Ispanyol bir atasozii
- soyle der: “Kendini bilmek, kendini gelistirmenin ilk adimidir.”
- Bir kere aynntilaniyla “6zgiiven gegmisinize™ baktiktan sonra,
- bugiinden sonra 6zgiiveninizi nasil gelistirmeniz gerektigi konu-
suna odaklann.

R e Tl i Py L R A S e Teli A D
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OZGUVENIN ALTI TEMEL
FAKTORUNU KAVRAMAK iCiN EYLEM
PLANI

- Pam utangag bir ¢ocuktu ve her zaman bilyilyiince bundan kur-
* tulmay1 umdu. Su an farkina vanyor ki 6zgiiven yetiskin olmakla
otomatik olarak gelmiyor. Ilk 6devi, dzgiivenini geligtirmesine
 nelerin yardimc1 oldugunu ve 6zgiivenini neyin zedelegini tamm-
_ lamakti. Bir sonraki adimiysa benlik saygisim engelleyen dav-
' ranis ve tutumlar yerine, onu inga eden davranig ve tutumlar

_'- benimsemekti.

Engelleyiciler

Yapilandiricilar

------------------------------------------------------------------------------------------------

Zayif Iletisim Becerileri

“Cok utangacim.
Bu insanlara ne diyecegimi
bilmiyorum.”

Elestirel Benlik Kavrami

fyi iletisim Becerileri

“Uzerine gidecegim ve
kendimi tamtacagim.”

Saghkh Benlik Kavram

................................................................................................

“Higcbir seyi dogru
yapamiyorum.”’

Beceriksiz Hissetme

“Yapabildigimin
en iyisini yapiyorum.”

Yetkin Hissetme

------------------------------------------------------------------------------------------------

“Hicbir seyde yetenekli
degilim.”
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Hayatim Kontrolden Cikth Hayatim Kontrol Altinda

------------------------------------------------------------------------------------------------

“Hayatimdan nefret ediyorum. “Aksam saatlerini aileme

Kendimi diglanmig gibi ve kendime aywrdigim igin
hissediyorum.” cok mutluyum.”

Katkida Bulunmama Katkida Bulunma
“Yaptigim higbir geyin “Her giin biri igin
onemi yok. fark yaratacak seyler
Kimse oldiim mii yapmaya ¢aligiyorum.”

kaldim mi umursamiyor.”

Cesareti Yok Cesareti Var
! Risk Almaktan Kaqiyor Risk Ahyor
“Herhangi btr yere ték bagima - ‘-‘ér.zdz,velenmm tistesinden
gitmeyi sevmiyorum.” gelecegim ve yoluma
devam edecegim.”
ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”
O
Bugiinden baglayarak

T AN
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; OZGUVEN ANKETI

:

' 1. Bana gore, dzgilven

a

¢ 2. Tandigim 6zgiivenli kigi

§ Onu 6zgiivenh yapan

. 3. Kendinizi 6zgiivenli biri olarak m1 goriiyorsunuz? Neden?
|

4

; 4. Ozgiivenli olmami saglayan sey ya da kisi

¢

;

E 5. Ozgiivenime zarar veren sey ya da kisi

:

E

‘

6.

4 oldugu zaman kendimi 6zgiivenli hissederim.
: 7.

oldugu zaman 6zgiivenimi kaybederim.

8. Ozgiiven hakkinda 6grendigim en dnemli ders

i 25
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9. Daha 6zgiivenli olmak konusunda birisine verecegim en iyi
-

R e i L e R T T L R
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BOLUM iKi

ILETISIM:
ILETISIM KURMANIN
PUF NOKTALARI

“Bir insanin, bu diinyaya geldigi andan itibaren,
digerleriyle nasil iligkiler kuracagim ve basina gelecekleri
belirleyen tek ve en onemli faktor iletisimdir.

VIRGINIA SATIR



L ST ST LD

IKINCi GUN

BEKLEMEYIN,
HAREKETE GECIN

“Hayat, arkadaghiklarla kuvvetlendirilmelidir.
Sevmek ve sevilmek, var olmamin en bityiik mutlulugudur.

SYDNEY SMITH

Okulda 6grenmemiz gereken ii¢ temel dersi hatirhyor musunuz?
Okuma, yazma ve aritmetik. Peki ya en 6nemli konuya ne oldu....
Iligkiler?

Pek ¢ok savag Ofretildi ama insanlarla nasil geginecegimiz
anlatilmadi. 27°nin karek&kiinii nasil alacagimiz 6gretildi ama
kelimeleri yapici olarak nasil kullanacaimiz dgretilmedi. Hangi
iilkenin ihracatta iyi oldugu anlatildi ama nasil anlamh iligkiler
gelistirecegimiz anlatilmadi.

Ozgiivenle ve etkili bir gekilde iletigim kurmay: dgrenmenin,
Brezilya’nin kahve iiriinlerinin istatistiklerini ¢ikarabilmekten
daha 6nemli oldugu konusunda benimle hem fikir degil misiniz?
Yine de bircogumuz, diger insanlarla baganlh bir gekilde nasil et-
kilesim igerisinde bulunacagimiz hakkinda bir ders bile gérme-
den notlar alarak gegti. Bir sekilde yeni biriyle tamigirken his-
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settifimiz endigenin iistesinden gelmeyi 6grenmek zorundayiz.
Kendimiz i¢in, nasil diyalog baglatmak gerektigini ve bunu nasil
siirdiirmemiz gerektigini bulmaliyiz ve bunu kendimiz kesfede-
rek dgrenmeliyiz. Dale Camegie’nin s6yledigi gibi, arkadas edi-
nin ve insanlan etkileyin.

Bazilarimizsa bunu higbir zaman 6grenemedi. Hala yanlis seyi
yanhs zamanda yanli§ kisiye s6yleyen, yirmilerinde, otuzlarinda,
kirklarinda, ellilerinde ve altmiglarinda insanlanz.

SiZi TANIMAK
o)

“Tanigma eylemi tiim canlilar icindir.”
MARTIN RUBER

Virginia Satir’in de igaret ettigi gibi, bu diinyada bagimiza ge-
lenleri belirleyen faktorii 6grenmenin zamam geldi. Sonraki yedi
boliim, insanlarla iletisim kurmada nasil daha iyi olabilecegimizi
agikliyor. Ciinkii eger, bir insan1 konusturma ve onunla, ikinizi de
rahatlatacak ve eglendirecek bir gekilde iletigim kurabilme yete-
neginiz oldugunu bilseniz, gergekten bilseniz, bu size, 6zgiivenle
herhangi bir zamanda herhangi bir yere gitme ve herhangi biriyle
tamigma 6zelligi kazandirmaz mi1?

“Bu digadoniik yapida dogmus insanlar igin kolaydir. Prob-
lem su, ben ige déniik biriyim,” diye diigiiniiyor olabilirsiniz.
lyi haber: Eger segiminiz bu yondeyse utangag bir mizac bes-
leyip bilyiitebilirsiniz. Sosyal bir korkak olmaya bile egilimli
olsaniz, bir 6grencimin sdyledigi gibi, sosyal olarak daha 6zgii-
venli olma yetenegini edinebilirsiniz. Yetiskin olmanin kurali:
Davramiglarimizi, ‘size bir yarari oluyor mu ya da sizi engelli-
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Sam Horn
yor mu’sorusunu yanitlayabilmek iin degerlendirmek. Eger si-

zin su anki iletigim becerileriniz 6zgiiveninize katkida buluny-

yorsa, bu harika. Ama sizi tehlikeye atiyorsa, bunu degistirecek
giice sahipsiniz.

TEK BASINA BIR ARADA
O
“Konugma medeniyetin ta kendisidir... Yabancilastiran
ise sessizliktir.”
THOMAS MANN

Bir aksamiistii Los Angeles’da “sohbet” iizerine verdigim kamu-
ya agik bir semineri bitirdikten sonra, kimse salondan ¢ikmadh.
Sonug ciimlelerimi tekrar ettim. Kimse kimildamiyordu. Sunu-
mun sona erdigini agik bir gekilde ifade edemedigimi diisiindiim,
bu ylizden seminerin bittigini tekrar ettim ve gidebileceklerini
sdyledim. O anda birkag kisi ayaga kalkt1 ve birbirleriyle konus-
maya bagsladilar. Birka¢ dakika i¢inde herkes neseli sohbetlere
dalmisti. Yanm saat sonra, kimsenin kisa siirede ayrilmayaca-
g1 netlestikten sonra, partiye devam etmek igin otelin bekleme
salonuna gegmeyi Onerdim, Onerimi hemen kabul ettiler. Ma-
teryallerimi toplarken bir katilimeir yanima yaklagti ve az once
gergeklesen olay hakkinda ilging bir analiz yapti. “Sam, buradaki
herkes, sabah uyandiklar: andan gece yataga girene kadar insan-
larla gevrili. ki milyondan fazla insanin oldugu bir sehirde ya-
styoruz, ironik olansa hepimizin yalmiz olmasi. Birgogumuz her
giin, diizinelerce meslektagiyla dirsek dirsege ¢aligiyor, ama yine
de birbiriyle baglantili hissetmiyor, iletisim i¢inde olmuyor. Bu
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odadaki bir¢ogumuz, uzun zamandir ilk kez, herkesin gergekten
eglendigi, rahat bir grupla bir aradayiz,” dedi.

BILGISAYARDAN BiLGiSAYARA
ILETISIM KURDUGUMUZ BiR DUNYADA
YUZ YUZE iLETIiSiM
o)

“En yeni bilgisayar, sadece insanlarin iletigimlerindeki en eski
problemi, hizi artirabilir ama eninde sonunda, iletisim kuran
kisi, ne soyleyecegi ve nasil soylevecegi sorunuyla
karsilagsacakur.”

EDWARD H. MURROW

Bu analiz, gozlerimi rahatsiz edici bir olaya gevirdi. Oyle gérii-
niiyor ki elektronik iletisimimiz ne kadar geligirse, kisisel iliski-
lerimiz o kadar yara aliyor. Bazi insanlar yan odadaki meslektasi-
nin yanina bes adim yiiriiyiip yiiz yiize konusmak yerine e-posta
atmay1 tercih ediyor. Internet bagimlilar diinyanin yansiyla ko-
nusuyor ama komsularini tanimiyor.

Yiiksek teknolojiyi kullanma becerilerimiz gelisirken insanlar
arasi iligkiler geriliyor genellemesini yapiyoruz ama kesinlikle
istisnalar da var. Birgok insan e-postalari ve web sitelerini cekici
bir bilgi kaynag ve iletisim kurmanin diisiik maliyetli uygun bir
yolu olarak goriiyor. Genglik dénemleri boyunca ebeveynleriyle
zar zor iki kelime konusan, ama su anda diizenli olarak birbirleri-
ne internetten mesajlar génderen kolej Ogrencileriyle ilgili hika-
yeler duydum. Fiziksel olarak izole olmus, benzer zevkleri olan
kisilerle sohbet edebilecekleri sayisiz sohbet odalarina kayith
insanlar hakkinda makaleler okudum.
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Tabii ki teknolojideki ilerlemenin bazi avantajlar1 var. Amg
dezavantajlanm da unutmamak gerekir. Gelecek bilimci Johp
Naisbitt’in de gozlemledigi gibi, “Haber akis: i¢inde boguluyor
ve bilgi aghgindan kivraniyoruz.” Eger ¢aligtaylarimin sonucun.
da ortaya gikan fikir birligi bir anlam ifade ediyorsa, insanlar ara.

sinda boguluyoruz ve arkadaglik aghgini doyuramiyoruz. Veya
soyle de diyebiliriz: Insanlarla gevriliyiz ve onlara yaklasacak
dzgiivenimiz yok.

GUZEL FIRSATLAR VEYA
KORKUNC YOKUMLULUKLER?
(o]

“Arkadagim hi¢bir zaman bir flortii olabilecegini
diigiinmiiyordu. Ona olumlu diisiinmesini séyledim.
Simdi hicbir zaman flortii olmayacag konusunda olumlu.”

BROTHER SAMMY SHORE

Baganl iligkiler gelistirmenin ilk sirmim1 6§renmek ister misiniz?
Kolay. Tiim yapmamz gereken insanlara pozitif yaklagmak.

Dalga gecebilirsiniz, “Zekama hakaret etme, bunu biliyo-
rum.” Haklisiniz. Her ikimiz de bunu biliyoruz. Soru, bunu yapi-
yor muyuz? Bagkalarma olumlu yaklagmak bilinen bir &neri gibi
goriilebilir, yine de birgoumuz bunun tam tersini yapiyoruz. Bir
partiye giderken, “Bu bir zaman kayb: olacak,” diye diisiiniiyo-
ruz. Bir i§ toplantisina gitmeye hazirlamirken, “Kimse benimle
ilgilenmeyecek,” diye diigiiniiyoruz. Kugkularimizin dogru oldu-
guna dair bir kamt olarak hemen, daha sonra kullanabilecegimiz
olumsuz bir sey olana kadar, giiphelerimizi koruyoruz.

Su andan itibaren hedefimiz, yapmak istedigimiz bir sey hak-
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kinda konusurken “Bir sans ver,” ciimlesini sOylemek. Tongue
Fu"’da, tamgincaya kadar insanlar hakkinda fikir yiiriitmeyerek on-
lara bir sans vermenizi 6nermistim. Olaylarla da aynisini yapma-
liyiz. Bir araya gelmenin zahmete deger olup olmadigina, tecriibe
ettikten sonra karar verin, bir adim bile atmamisken degil.

BIR SANS VERIN
o —

“Bagari ciiret edenin ve harekete gecen indir;
¢ok nadir, sonuglardan korkan édlekler basaril olurlar”

JAWAHARLAL NEHRU

Arkadaglarimdan biri hep kendi restoranini agmays hayal ediyordu.
Yillarca siiren planlama ve birikimden sonra, kiigiik bir kasabada
bir restoran agti. Patty kapidan giren herkese bir dizi cazip yemek
sundu ve canayakin bir sekilde servis yapti. Ne yazik ki, yeteri ka-
dar insan girmedi kapidan. Restorani ara sokaklardan birine gizlen-
misti, yaya ve araba trafigi ¢ok yoktu. Basarili bir sati§ yerinin {i¢
gereksinimine sahip degildi: Konum, konum, konum.

Altinci ayin sonunda Patty hala kar edememisti ve faturalan
dag gibi birikmisti. Bir giin gdzyaslar i¢inde arad: ve olabilecek
gareler hakkinda konustuk. Ona “Neden yerel Ticaret Odasi’na
katilmiyorsun?” diyerek éneride bulundum. “Belki aylik toplan-
tilarindaki yemek isini iistlenebilir ve 6gle yemegi saatlerini 6zel
projeler tizerinde ¢aligarak gegiren insanlara yemeklerini dagita-
bilirsin.”

Patty bu fikre olumsuz yaklasti: “Ben girisken biri degilim.

* Yazar Sam Horn’un iletigim iizerine bir diger kitab1. (Cev. N.)
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Gruplar igerisinde kendimi hi¢bir zaman rahat hissetmedim.” Bu-
nun {izerine 1srar ettim: “Patty, Ticaret Odasi’ndan gelecek destek
bu zor yih atlatip atlatamayacagini gésterebilir. Restoranin kurtu-
lusu senin mahallende goriiniir olup olmamana bagli.” Isteksizce
bunun dogru oldugunu kabul etti ve gelecek cumartesiye prog-
ramlanmig olan bir sonraki toplantiya katilmaya karar verdi.

Biiyiik giin gelip cattiginda Patty toplantiya gitmek iizere yola
koyuldu. Tahmin edin aklindan neler gegiyordu? “Bunu dort
gozle beklemiyorum. Bu gitmek istedigim en son yer. Bu insan-
lar beni tantmiyor. Kendimi ¢ok yabanci hissedecegim.” Korkusu
katlanilmaz bir boyuta ulast: ve arabay: restoranina dogru siirene
dek bilyiimeye devam etti.

Y1lin sonunda Patty restoranini kapatmak, birikmis borg¢larini
ddemeye bagslayabilmek igin i bulmak zorunda kaldi. Bir mu-
hasebe sirketine bagvurdu ve bir hafta sonra ise alindi. Patronu,
Patty’1 Ticaret Odasi’nin mali isler sorumlusu olarak gérevlendir-
di. Patty’nin fikrini sormadi bile. Bu sirket uzun yillardir, Ticaret
Odas1’na mali igler hizmeti vermekteydi ve patronu, Patty’nin iyi
bir 1§ ¢ikaracagini biliyordu.

Inanabiliyor musunuz, birkag ay i¢inde Patty’nin sosyal hayat
Ticaret Odasi’'nin etrafinda dénmeye bagladi. Y1l sonunda Patty,
oda aktiviteleri aracihiiyla diizinelerce yeni arkadas edinmisti.
Patty su anda ticaret odasi bagkani. Hikayenin iiziicii tarafiysa,
Patty’nin arada bir, eger kendini, geri donmek yerine, o 6gle ye-
megine katilmaya ikna edebilseydi, acaba bugiin basaril bir giri-
simei olur muydum diye merak etmesi.
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YABANCILARLA ARKADAS OLUN
o)

“Korkular arkadas olabilecegimiz insanlarin
elenmesine sebep olur.”

SHIRLEY MACLAINE

Hi¢ yapmak istediginiz bir sey hakkinda kendinizle konustunuz
mu? Hi¢ yeni bir yere gitmeyi diisiindiiniiz mii ve korkularini-
za odaklandigimz i¢in gitmemeye karar verdiniz mi? Kag¢ kere
gazetede reklami ¢ikmig bir aktivite igin, “Ben buna katilmak is-
tiyorum,” diye diistindiiniiz ama siipheleriniz kalbinize sizd1 ve
gazeteyi (glizel amaglarimzla birlikte) rafa kaldirdiniz?

Su andan itibaren korkularimizin, harekete gegerek basarabi-
leceklerinizi engellemesine izin vermeyin. Amy Tan, “Eger ka-
derinizi degistiremiyorsamz tutumunuzu degistirin,” demistir.
Ben bunun tersini diigiiniiyorum. Insanlarla tanisma konusundaki
tutumumuzu degistirerek, kaderimizi degistirebiliriz. Eger kork-
mak yerine inisiyatifi ele almay: segiyorsak yabancilarla dost ola-

biliriz.
KONUSUN
0)
“Birgok arkadaglik konusma eksikligi yiiziinden bozulur.”
ARISTOTELES

Yillar igerisinde konugmaya korktugunuz igin, veya dnce diger in-
sanlann kendilerini agmalanni beklediginiz i¢in potansiyel arka-
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daglan kaybettiniz mi? Diger insanlarin ilk adimi atmalarim bek-
lemek yerine, harekete gegen taraf olursamiz daima kazanirsiniz.

Yetmisli yillarda, Washington DC’de A¢ik Universite olarak
bilinen bir organizasyonda galistm. Bir Cadilar Bayrami'nin
sponsoru olduk ve herkesi kostiimlii gelmelerini isteyerek davet
ettik. Birkag yiiz katilimci arasindan sadece bir avug dolusu in-
san kostiimlii gelmeyi tercih etmigti. Bir kadin asansérden inip,
etrafina goz gezdirirken, otelin balo salonunun girisinde biletleri
topluyordum. Ekoseli elbisesi, volanh ig etegi ve oxford ayak-
kabilan, biiriindiigii Uzun Coraplh Pippi kiligim1 tamamliyordu.
Kalabaliga tekrar g6z gezdirdi, sadece kendisinin kostiimle gel-
diginden emin olunca, tuvaletin yolunu tuttu.

Igeri giren herkesi kontrol ettikten sonra, yapabilecegim bir
sey var mu diye kadinlar tuvaletine gittim. “Pippi” orada oturu-
yordu, higkiriklar ve gozyaslan iginde. Problemin ne oldugunu
sordum ve o burnunu gekerek, “Cok utandim. Benden baska kim-
se kostiim giymemis. Lobi, bosalir bosalmaz, buradan ¢ikacagim
ve eve gidecegim. Geldigim i¢in ¢ok pigsmanim,” dedi.

“Kabare” filmini izleyip, izlemedigini sordum. Sasirdi, evet an-
laminda bagim salladi. “Liza Minelli’nin séyledigi ‘Odanda otur-
mantn nesi 1y1? Dans etmeyi sever misin’ sarkisin1 hatirliyor mu-
sun?” diye sordum. Bana sagkinlikla bakti ve yine evet anlaminda
bagini salladi. “Neden disariya ¢ikip, birine dans etmeyi teklif et-
miyosun?” diyerek devam ettim. Donakalmus bir sekilde gozlerini
bana dikti ve “Bunu yapamam!” diye bagirdi. “Neden yapamaz-
sin?” diyerek israr ettim. “Eger istemiyorsan, planladigin gibi eve
gidebilirsin.” Kaybedecek higbir sey1 olmadigina karar verdi.

Pippi balo salonuna yiiriidii, hog goriiniimlii bir gence yaklast
ve yarim saat sonra her dans tiirlinii yapmug, partiye canlhilik kat-
musts. Etrafima baktim ve insanlarin ona kiskanglikla baktigini
gordiim. “Keske onun gibi eglenebilseydim,” diye diisiindiikleri-
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ni soylebilirim size. Ironik olansa, otuz dakika énce tuvalette igi
disina gikarcasina agladigini bilmiyor olmalanydi. Pippi, 1y1 va-

kit gegirmekle, hi¢ gitmemeyi dilemis olmanin arasindaki farkin
ilk adim1 atmak oldugunu kesfetti.

ILK ADIMI ATIN
o)

“Harekete ge¢cmek her zaman mutluluk getirmeyebilir,
ama harekete gegmeden de mutluluk olmaz.”

BENJAMIN DISRAELI

[k adim atmak, yeni arkadasliklarda her zaman sonu¢ verme-
yebilir, ama ¢ok az arkadaghk harekete gegmeden baslar. Ozgii-
veni anlattigim ¢ok oturumlu siniflarda verdigim bir diger 6dev,
katilimeilarin tamigmak istedikleri kisiye kendilerini tanitmalan
ve bir sonraki oturumda sonuglari bizimle paylasmalaridir. Bu
ddev yillar igerisinde diizinelerce basari hikayesini agiga ¢ikardi.
Benim en begendiklerimden birini, tanigmak istedigi kadinin pe-
sinden kogsmay1 birakmayan Glenn anlatti.

“Her giin 1§ ¢ikis1, yakinlardaki bir parka giderim, tistiimii de-
gistiririm ve kosuya ¢ikanim. Her zaman parkin etrafinda iki kere
kosarim, saat yoniinde ve yaklasik sekiz kilometre. Son birkag
aydir ¢ok gekici bir kadimin benimle aym saatte kostugunu gérii-
yordum, ama o saat yoniiniin tersine dogru kosuyordu. Onu her
gordiigiimde onunla ne kadar tamigmak istedigimi diisiiniiyordum.
Ama daha sonra, kafamn igindeki o ses “Hayur, eger biriyle kos-
mak isteseydi zaten goktan kendine bir partner bulmus olurdu,”
diyordu. Onunla konugma cesaretini hi¢ bulamadim ¢iinkii ilgilen-
meyecegini diisiiniiyordum.
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“Gegen hafla sizin ddeviniz ona bir seyler séylemek i¢in baha-
nem oldu. Ve pazartesi turumun yarisim tamamlamisken onu gor-
diim. “Merhaba,” dedim. O da “Merhaba,” diyerek karsihik verd;.
Sah ogleden sonra, iste yine geliyordu. “Hos bir aksamiistii, Oyle
degil mi?” dedim. “Evet 6yle,” dedi. Carsamba, tekrar karsilast) g1-
mizda. “Sizinle kogmamin bir sakincasi var mi?” dedim. Ne ded;
tahmin edin. “Hi¢ sormayacaginizi diistinmiistim.” Bir sonraki
giin bulusup beraber kogmaya karar verdik. Neyi fark ettim bili-
yor musunuz? Eger harekete gegmeseydim, konusmay: baslatma-
saydim, ben hala bir yone dogru, o da diger yone dogru kosuyor
olacaktik.”

HAYDI ILERI
o

“Sonucu kestiremedigi igin korkup bekleyenler
asla ilerleyemezler”

E. J. KLEMME

“Ama ya Ticaret Odasi’nin disariya kapah bir grup oldugu an-
lagilsaydi ve oradaki herkes Patty’e kotii davransaydi? Ya Pippi
bir¢ok insana dans etmeyi teklif ettiginde hepsi hayir deseydi?
Ya Glenn, beraber kostugu kadina arkadasca bir selam verdikten
sonra, 0 Glenn’e ortadan kaybolmasini sdyleseydi?” gibi sorular
kafanizi kurcaliyor mu?

Agildigimizda, reddedilirsek ne yapabiliriz diye diisiinmekte
haklisiniz. Bu sebeple Boliim 2’yi tamamen, isler yolunda git-
mediginde tam olarak ne yapmamiz gerektigi konusuna ayirdim.
Eger bekleyemezseniz sayfa 184’i agin, isler istediginiz gibi git-
mediginde kendinizi yiyip bitirmek yerine, kendiniz hakkindaki
teshisi nasil koymaniz gerektigini bulacaksiniz.
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Belki de, “Bunu sdylemek kolay ama yapmak zor,” diye diisii-
e {iy OrSUNUuZ. Belki endiseleniyorsunuz, “Ya insanlar benimle 1lgi-
lenmezse?” Alfred Hitchcock’un dedigi gibi, “Patlama korkutucu
degildir, ama beklentisi korkuyu yaratir.” Bu yiizden, merhaba
dedikten sonra tam olarak ne demeniz gerektigini bilmeniz igin,
bundan sonraki yedi béliim 6zel sosyal becerilere ayrilmustir. In-
sanlarla tanigma thtimalinden korkmak yerine, bunu doért gézle
bekleyeceksiniz ¢linkii karsilikli diyalogu nasil baglatacagimzi ve
konusmay1 nasil siirdiireceginizi 6grenecekseniz. Orada korkup
beklemek yerine, iirkekliginizin iistesinden nasil geleceginizi
ogreneceksiniz ve bu yiizden aptal durumuna diismeyeceksiniz.
Kendinizi ve bagkalarini rahatlatmak igin stratejiler 6grenecek-
siniz, boylece her sosyal iletisiminiz basarili ve tatmin edici bir
sonuca ulasacaktir.

ORNEK ODEV
O S

“Basariyt kagirmanin en emin yolu firsati kacirmaktir.”
PHILARETE CHARLES

Babam bana her zaman “Firsat sadece kapiy: ¢alar, kapiy1 kirip
yere sermez,” derdi. Bugiinden itibaren, firsatin kapinizi ¢alma-
sin1 beklemeyeceksiniz; disar gikip onu yari yolda karsilayacak-
simz. Arkadaslarinizin size gelmesini beklemek yerine, siz onlara
gideceksiniz. Miithis hokey oyuncusu Wayne Gretzky’nin sdy-
ledigi gibi, “Hi¢ yapmadiginiz vuruslar yiizde yiiz kagirdiginiz
vuruslardir.” [lk adimi atarak en iyi vurusunuzu yapacaksiniz.
Zayif iletisim becerilerine sahip olmayi veya 6zgiiven eksikligini
anlamh iligkiler kuramamanin bahanesi olarak gostermek yerine,
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~olumlu diisiinmeye yemin ederek tutumunuzu ve kaderinizi de-
gistireceksiniz. Bugiin ddeviniz dzellikle kime ulasmak istedigi-
- nizi, 0 insanla nasil ve ne zaman temasa gegeceginizi belirlemek.
Samuel Johnson, “Gelecek su anla satm alimir,” demistir. Bugiin-
den itibaren, geleceginizi yavas yavas arkadaglarla doldurarak,
kendinize harika bir hediye vereceksiniz.

- BEKLEMEMEK VE HAREKETE GECMEK
ICIN EYLEM PLANI

Sandra, 6gretmenlik sertifikasim giincel tutabilmek i¢in bir kur-
sa kaydoldu. Yeni tanigtig1 insanlarin yaninda genellikle iirkektir
ama temiz bir sayfa agmaya karar vermisti. Diger dgrencilerle
gok ortak noktasi oldugundan, arkadaglik kurmada bir sorun ya-
_' samayacagini kendisine defalarca soylese de hald korkuyordu.

Engelleyiciler Yapilandiricilar
Geri Cekilme Ulagmak
“Biiyiik gruplarla ¢caligirken  Evde kalarak bu
¢ok tedirgin oluyorum. korkuyu yenemem.
Iptal edecegim.” Odamda tek basima

oturmamin nesi iyi? "’

Vazgecme ilerleme

................................................................................................

“Kimseyi tamimadigim “Deneyecegim. Biiyiik ihtimalle

bir ortama girerken benim gibi bir¢ok insan vardyr
kendimi ¢ok rahatsiz orada. Hatta materyallerimizi
hissediyorum. degis-tokus edebilecegimiz, yakin
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Gelecek doneme kadar
bekleyecegim. Ve benimle
birlikte kayit yaptiracak
birini bulabilir miyim
diye bakacagim.”

Karamsar Bakis A¢isi

................................................

“Bu insanlar benimle
ilgilenmeyecek. Biiyiik bir
ihtimalle boliinmeler olacak.”

Bagkasimin Harekete
Ge¢mesini Beklemek

................................................................................................

“Ortamu isitmak icin bir
aktiviteleri var mi
bekleyip gorecegim.

Konugsmaya Korkmak

...................................................

“Cok sikildim.

Sadece gazeteyi okuyacagim.
Ve birinin benimle
konusmasini bekleyecegim.”
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okullarda ¢alisan
ogretmenler bile bulabilirim.”

Olumlu Bakis A¢isi

.............................................

“Hep yagsitlarimla iletisim
halinde olmak istemisimdir:
Okul yonetiminin isleyisini
ogrenmek icin
sabirsizlaniyorum.”

Sizin Harekete Ge¢cmeniz

“Tamigmak istedigim birinin
yanina oturacagim ve
kendimi ona tanitacagim.

ilk Adim Atmak
ve Konusmak

.............................................

“Merhaba, benim adim
Sandra. Russel Ilkégretim
Okulunda ogretmenim.
Siz hangi okuldasiniz?




ODEVIM: “BUGUNDEN

ITIBAREN YAPACAKLARIM”
g Bugiinden baglayarak
yapacagim,.
imza Tarih
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UCUNCU GUN

HOS$ BIR ILK INTIBA BIRAKMAK
ICIN GULUMSEYIN

“Hayatimizda birkag kez, kaderinizin, biraktiginiz izlenime
bagh oldugunu séylemek melodramatik olmaz.”
BARBARA WALTERS

Vay canina! Kaderimiz iyi bir izlenim birakabilme yetenegimi-
ze bagli. Baskiya bakim. Genellikle, yeni insanlarla tanigirken,
diger kisinin zamanina, ilgisine ve dikkatine layik oldugumu-
zu limitsizce gosterme arzusu nedeniyle, geriliriz. Bu memnun
etme baskisi, rahat iliskiler kurmaya tezat, gergin bir atmosfer
yaratir.

Baskalariyla tamgirken rahat misimiz? Cok azimiz rahattir.
Neden? Ciinkii endise “bilmemek” olarak tanimlaniyor. Yeni in-
sanlarla tamistigimizda, endige duyuyoruz ¢iinkii onlar hakkinda
hi¢bir sey bilmiyoruz. Bizi sevip sevmeyeceklerini bilmiyoruz;
diizgiin ciimlelerle konusup konusamayacagimizi bilmiyoruz.

Biiyiik ihtimalle iyi bir ilk izlenim birakmak i¢in ikinci bir
sansimiz olmadi@ kligesini duymussunuzdur.

O ilk birka¢ dakikadaki davraniglarimiz, insanlarnin bizimle
daha ¢ok zaman gecirmeyi isteyip istememesini belirliyor. Insan-
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larin ilgisini ¢gekmeyi garanti eden bir yontemi kullanarak ken.

dinizi nasil tamtmaniz gerektigini 6grenmek ister misiniz? () ilk

onemli beg dakikada kurdugunuz iletisim sirasinda kendiniz;
karginizdakini nasil rahatlatacagimzi 6grenmek ister misiniz? y,.
pabilirsiniz, eger sadece GULUMSERSENIZ. Giiliimsemek iyi
bir ilk izlenim birakmaniz ve gittiginiz her yerde hosca kargqy,.
mamz igin gerekli ilk bes adimin kisaltmasidir.

GULUMSEYIN

O —

“Giiliimseme evrensel hog geldindir. -
MAX EASTMAN

Kendi kendinize, “Hadi ama ben zaten giiliimsemenin Oneml; o).
dugunu biliyorum™ diyorsunuz belki de. Evet biliyor olabiliri,
Ama yapryor muyuz? Onemli bir konusma yapmaya hazirlang,
insanlarla ¢aligirken, kendilerini gorebilsinler diye onlar videoya
gektim. Sahnede siikliim piiklim durmak yerine, podyumda dim.
dik ayakta durmalanni, yiiriimelerini, biiyiik ve sicak bir giiliim-
semeyle izleyiciler lizerinde yavagca goz gezdirmelerini istedim.
Eger onlan gordiigiimiize memnun olmus gibi gériinmiiyorsak
1zleyicilerin de bizi gordiigiine memnun olmalarin bekleyemeye-
cegimizi sdyledim.

Ik seferinde konusmacilar onlardan istedigimi tam olarak
gergeklestiremediler. Korkulan onlara o kadar ¢ok hakim olmus-
tu ki, sahnede ¢ok sert durdular ve direkt olarak sunumlarma bas-
lamadan &nce seyircilere asla bakmadilar. Sonug olarak, seyirci-
lerle ve katilimcilarla baglanti ve iletisim kurmalarini saglayacak
altin firsat1 kagirdilar. Ogrencilerim video kliplerini izlediklerin-

de, ne kadar sevimsiz olduklarini gériince sok oldular. Aslinda
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niyetleri sert goriinmek degildi; sadece onun iistesinden gelme
isteginin yan triiniydii.

Ikinci denemelerinde izleyicilere biiyiik sicak bir giiliimse he-
diye edeceklerine yemin ettiler. Ve dikkat gekici bir fark ortaya
¢ikt1. Bu sefer video kliplerini degerlendirirken, sahnede, odada-
ki herkesle aninda yakinlik kuran samimi bir insan gordiiler. Bir
giilimsemenin ruh halini nasil iyiye dogru degistirecegini, etki
alanindaki insanlarin onlarnn kabullenmesini kolaylastiracagini
kendileri fark ettiler. Giiliimseme iki tarafl bir etkilesim. Alicilar
istemsiz size giilliimsemeyle karsilik verirler.

Eger profesyonel konusmacilarda ise yanyorsa, toplum iginde
konusurken bizim de igimize yarar. Karsimizdaki insana pozitif bir
karsilik vermenin ilk adimi, ona samimi bir sekilde, kalpten gii-
limsemektir. Eger giiliimserseniz, sansinizi geri alirsiniz ve pozitif
bir iletisim kurma yolunda dogru bir adim atmis olursunuz. “Te-
bessiim, birine kendini evde hissettirecek sekilde yiiziiniize yan-
styan 1g1ktir,” denir. Insanlarin giinlerini bir tebessiimle aydinlatin
ve siz de nereye giderseniz gidin kendinizi evde hissedeceksiniz.

Yillar once, diinya turuna ¢ikmis liikks yolcu gemisi, Royal
Viking Sun’a, Los Angeles’dan Honolulu'ya gegerken, misafir
konusmaci olarak katilma ayricaligimi elde ettim. Tiyatro salo-
nundaki sunumum esnasinda, bir yolcu “Giiliimseyin™ adli basan
hikayesini paylagti. “Giilimsemeyle ilgili soylediginiz, bunun
evrensel bir selamlama oldugu ¢ok dogru. Durdugumuz liman-
larin ¢ogunda, bir ¢evirmen veya grupla gitmek yerine, sehirleri
kendi bagima kesfederek geciriyorum giinlerimi. Birgok yerde,
bolge halki Ingilizce konugsmuyor ve bu benim bildigim tek dil.
Bu beni bir an i¢in olsun durdurmadi. Bulundugum her yerde in-
sanlar bana yardim etmeye ¢alisti ve sanmirim bunun sebebi, biri-
birimizin sdylediginden tek kelime bile anlamamiza ragmen, bir
giilimsemeyle iletisim kurabilmemizdi,” dedi.
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El sikismak ya da sikigmamak? Asil sorun bu. Bu giinlerde pro-
tokol ne? Erkekler bir kadinla el sikismak zorunda mi1? Bir kad,
bir erkekle el sikigirken elini 6nce mi uzatmalidir? Birgok insap
neyin uygun oldugunu bilmiyor, bu sebeple de yanlhs baslang)-
lar yiiziinden act ¢ekiyorlar: Biri elini geri ¢ekerken digeri uzg,.
tiyor, ve ileri geri bu gekilde devam ediyorlar. Sanirim su dgr

sebeple el sikistyoruz.
1.

Sam Horn

EL SIKISIN
—0

“Dikkat, sessiz bir iltifattir.”
ANONIM

El sikismak o korkung acemiligi bertaraf ediyor. Diger ip.
sanin ne yapacagin gormek i¢in tereddiit etmek yerine, iyj
bir baglangicin girisini siz yapin ve 6zgiivenli bir sekilde
elinizi uzatarak olumlu bir 6rnek olun.

El sikismak kelimenin tam anlamiyla ve mecazen biz
birbirimize baglar. Dokunmak, konugarak asla elde ede-
meyecegimiz, tanigmamizi saglamlagtiran fiziksel bir bag
yaratir. Bu birbirimize baglanmanin somut bir yolu.
Elleri sikica tutmak, karsimizdaki insanin gézlerine bak-
mamiza yardimci olur ve bdylece kisi samimi oldugumu-
zu anlar. Eger karsimizdaki kisi adini sdylediginde direkt
olarak ona bakmiyorsak, asla hatirlamayacagiz ¢iinkii yii-
ziiyle ismi arasinda baglanti kurmadik. Dahasi, eger ¢ev-
remize bakiyorsak kaypak birt oldugumuzu diigiiniir ve
bize giivenmeyebilir. Asla onunla tamigtigimiza gergekten

memnun oldugumuza inanmayacaktir.
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4. El stkigmak kelimenin tam manasiyla ve mecazen kars:-
mizdaki insana ulasmamizi saglar. One dogru egilmek be-

denimizin, “Sana odaklaniyorum. Su anda tiim dikkatim
sende,” demesidir.

“Hig 1stisnalar yok mu? Ya baska iilkeden gelen biriyle konu-
suyorsam?” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Hakhsiniz. Kiiltiirel
normlara kars1 hassas olmak akillica. Ornegin iist diizey Japon
bir isadamiyla konusuyorsaniz, elinizi uzatmaktansa hafif¢e 6ne
egilerek selam vermek daha uygun olabilir. Eger uluslararas:
miisterileriniz varsa ve yurtdis1 seyahatler1 yapiyorsaniz, dnce
yerel kiyafetler hakkinda bilgi edinin. Ev sahiplerinizin gele-
nekleri hakkinda okumak, goriistiglintiz insanlarin geleneklerini
yiicelten bir gekilde iletigime gegebileceginizi bilerek, 6zgiivenle
sosyallesmenizi saglar.

Sunu da merak ediyor olabilirsiniz. “Ya o kotii el sikigmala-
rindan birini yaparsam?” Eger kagirir ve sadece birka¢ parmagi
sikarsaniz, “Hadi tekrar yapalim,” deyin ve daha 1y1 bir kavrama
icin elinizi tekrar uzatin. Bu 6nemsiz gibi gériinebilir ama sikica
el sikismayan birinden gii¢ izlenimi edinemeyiz. Tekrar basla-
yin boylece saglam zemine basabilirsiniz. Cok da saglam degil
ama. El sikismak bir yarisma anlamina gelmez. Bitmek bilmeyen
Sliimciil bir kavrama yerine, tek giiglii bir tutus yeterlidir.
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ILGI CEKICi BIR GIRIS
o

“Dil diisiincenin sesidir. Her konugtugumuzda, zihnimiz
gegit toreninde ilerlemektedir.”

ANONIM

Kendimizi her tamittigimizda, kisiligimiz ge¢it torenine ¢ikar
“Ne isle mesgulsiiniiz?” diye soruldugunda ne dersiniz? Ceys,.
bimz sizi diiriistge hatta olumlu bir gekilde temsil ediyor my?
Kendinizi ifade etmek, sizi hos bir konugsmaya dogru mi yoksg
olimciil sona dogru mu yénlendiriyor?

“Sosyallasme” lizerine verdigim seminerlerimden birinde.
“Senin hakkinda daha fazla sey bilmek istiyorum,” karsiligin,
alabilecek bir giris yapip yapamayacaklarini gérmek i¢in, kat-
limcilardan kendilerini tanitmalarini istedim. Bir kadin 6ziir diler
gibi, “Ben sadece bir sekreterim,” dedi. Ben de sordum: “Eger
yaptiginizdan siz heyecan duymuyorsaniz, basgkalarinin heyecan
duymasim nasil bekleyebilirsiniz?” “Sadece” kelimesi bizi kii-
ciiltiiyor. “Sadece bir ev kadintyim,” yerine “Cocuklarimi biiyi-
tilyorum,” veya “Tam zamanh bir anneyim,” deyin. “Sadece bir
resepsiyonistim,” demek yerine “Her zaman evet diyen bir banka
icin ¢alistyorum,” deyin. Eger siz yaptiginizla gurur duyarsaniz,
bagkalari da duyacaktir.

Bir adam, “Textron’da ¢aligtyorum,” dedi. Topluca “Ha?"
diye bir cevap verildi. Eger insanlar sirketinizin ne yaptigini an-
lamiyorsa, ilgilenmezler. “Benim bu organizasyonla ilgili pek bir
bilgim yok,” ciimlesini soylemeye utanirlar, ki bu da gergekte ne
yaptiginiz konusunda kafalar1 karismus oldugu igin pek de rahat
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hissetmeyeceklerinin gostergesidir. Bu konusmadaki kara delikle
esdegerdir. Iste bu yiizden, sadece adimiz1 s6ylemek yerine, kisa-
ca girketinizin ne yaptigini agiklamalisiniz. Simdi o adam, “Faal
olmayan yanardag Haleakala’nin tepesindeki rasathaneyi isleten
bir sirkette ¢alisiyorum,” diyor. Bunun ardindan her zaman bir
soru gelir.

John Oliver Hobbs un inancina gore, “lyi bir konusmanin esas
cazibesi, samimiyette, dogallikta ve kisinin istekli bir sekilde
acilmasinda yatar.” lyi bir girisin cazibesi karakterin ilgi uyandi-
ran ilk ciimlelerinde yatar. Yillar igerisinde, diizinelerce yenilik¢i
girizgah topladim. $imdi bir kadin “Ne isle mesgulsiiniiz?” soru-
suna, “Ben bir masaj terapistiyim. Insanlara dogru sekilde masaj
yapiyorum,”’ diye cevap veriyor. Bir buzdolabi tamircisi ¢alistigi
firmanin adimi sdyledikten sonra, “Isimiz dondurmak,” diyor. Bir
aga¢ operatorii, “Bir dal lizerinde ¢alisiyorum,” diyor. Gelmis
gecmis girizgahlar arasinda en favorim kendini su sekilde tanitan
dis hekimine aittir: “Ben dise inanirim, biitiin bir dise ve hi¢bir
seye degil ama dige.” Bu sozler her zaman arkasindan kayitsiz
bir “Himmmm?” yerine ilgili bir “O000000” sesini getirir.

ADINI OGRENIN
o)

“Adimizi hatirliyorum ama yiiziiniizii goziimiin

Oniine getiremiyorum.”’
GRAFFITI

ilk birkag dakikanin basarih gegmesi i¢in gereken bir sonraki
adimsa kisinin adim1 hatirlamaktir. Kendi kendinize, “Ama ben
isimleri hatirlamakta 1y1 degilim,” mi diyorsunuz? Henry Ford’un
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da sOyledigi gibi, “Eger yapabilecegimizi veya yapamayacagimi-
z1 digliniliyorsak, hakliyiz.” Eger karar verirseniz ve bu dort adi-
mu kullantrsaniz, isimleri hatirlayabilirsiniz. Sistemin adi KKYS,

Kararl Olun: Hatirlamak birdenbire olmaz. Kararli oldugumu-
zu zihnimize kazimalyiz. Bir diger deyisle, eger bilgiyi hatir-
lamak istiyorsak, onu hafizamiza kaydedecegimize dair bilingly
bir karar vermeliyiz. Birinin adim hatirlayamadigimizda, bunun
sebebi zihnimize kararhligimizi asilayamamig veya daha olum-
suz bir gekilde zihnimizi etkilemis olmamizdir. Hi¢ biiyiik bir
odaya girip, biiyiik bir kalabaliga bakip, kendi kendinize, “Asla
herkesin adin1 hatirlamayacagim,” diye diisiindiigiiniiz oldu mu?
Beyninize sadece, yapmak istemediginiz bir seyi yapmas icin
emir verdiniz. Buna basarisizlik tahmini denir. Su andan itibaren
beyninize yapici telkinde bulunun: “Herkesin adin1 hatirlamak
i¢in elimden gelenin en iyisini yapacagim.” “Eskiden isimleri
hatirlamakta pek iyi degildim. Simdi bunun ne kadar 6nemli ol-
dugunu biliyorum ve insanlarin isimlerini aklimda tutacagima

dair bilingli bir s6z veriyorum.”

Konsantre Olun: Birisinin isimini hatirlayamamizin sebeb;.
genellikle tanistirnildigimizda dikkatimizin daginik olmasidir. Su
andan itibaren, diger kiginin o birka¢ saniyede sizin i¢in diinya-
daki en dnemli insan olacagina sz verin. Odanin karsisindan size
el sallayan arkadagmizi gérmezden gelin. Masanizin {izerinde
duran BYN’i (bilinmeyen y1gilmig nesneler) unutun. Girisi ta-
mamlamak i¢in gereken siirede, tiim konsantrasyonunuzu sadece

bu insana verin.

Yiize Dikkat Edin: Mesguliyetinize ara verin ve Kisinin direkt
yiiziine bakarak fiziksel olarak dikkatinizi ona yoneltin. Eger o
adini soylerken, bagka yerlere veya omuzlarnin tizerinden baki-
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yorsaniz, adim yiizityle iliskilendiremezsiniz. Birkag saniye yii-
ziin {izerinde ¢aligin ki bir dahaki sefere gordiigiiniizde hatirlayin.

Sayisiz Tekrarlar: ismi duyar duymaz yiiksek sesle tekrar edin
ve sonra da araliklarla sessizce iginizden tekrar edin. Hafizanin
annesi olan tekrar birka¢ nedenle 6nemlidir. Oncelikle, ismi dog-
ru duyup duymadigimzdan emin olmak istersiniz. (6rnegin: Rob,
Bob degil; Betty Betsy degil). ikinci olarak, fizyologlar, bilgi-
nin hatirlanmasinin belirli araliklarla tekrar edilip edilmemesine
bagl olduguna inanirlar. (Boylece beyne, gelen bilginin uzun do-
nemli hafizada saklanacak kadar 6nemli oldugu sinyal veriimis
olur). Ugiinciisii, bilgiyi zihninize kazirken ne kadar ¢ok duyu-
nuzu kullanirsiniz, o kadar kolay hatirlarsimiz. ismi duyarsamz,
ismi sdylerken onun yiiziine bakarsaniz, hafizaniza tutunabile-
cegi bir¢ok kanca vermis olursunuz. Gériinen o ki, tanistiginiz
kigilerin isimlerini yazmak (ve size konusmay1 hatirlatmasi i¢in
kartvizitin arkasina bir iki kelime yazmak) hatirlamaniza daha da
¢ok yardimci olacaktir. Bir dahaki sefere o insan1 gordiigiiniizde,
adi hemen akliniza gelecektir.

Seminerlerimden birinde bir kadin, “Ofiste Noel partisinde,
yonetim kurulu iiyelerimizden birini, birka¢ meslektasimla ve es-
leriyle tamstinnyordum. Sebebi likor mii bilemiyorum ama direk-
toriin ismini unuttum! Cok utandim. Birinin adim unuttugunuzda
ne yapabilirsiniz?” diye sordu.

Ustalikla olay: kapatin veya itiraf edin! Eger tanidiginiz insan-
larla beraberseniz 6nce onlari tanitarak, durumdan bazen ustalikla
kurtulabilirsiniz: “Bu Rhonda, muhasebe miidiiriimiiz, ve kocasi
Ron, ve bu Bill pazarlama direkt6riimiiz ve karis1 Jan.” Rhonda.
Ron, Bill ve Jan ellerini uzatacaklar, sizin adini unuttugunuz kisi
de biiylik bir ihtimalle elini uzatacak ve kendini tamtacaktir.

Eger bu miimkiin degilse, adin1 unuttugunuzu kabul edin ama
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bunu, kisi hakkinda bildiginiz baska bir bilgiyi vererek yumusa-
tin. (6rnegin, “Biliyorum bu yil daha 6nce yonetim kurulu top-
lantisinda tamgmustik, adimiz1 tekrar 6grenebilir miyim?...”) Cok
fazla 6ziir dileyerek ve hataniza daha gok dikkat gekerek durumy
daha da kétiilestirmeyin. (“Ah! Adinizi unuttuguma inanamiyo-
rum. Bu ¢ok utang verici. Bunu nasil yapabildim?”) Sadece sa-
kince adinin ne oldugunu 6grenin ve bu konuyla ilgili lafi daha
fazla uzatmadan sohbete devam edin.

Bu zor durumu kendiniz igin daha da gii¢lestirmeyin. Bilme-
miz gerektiginde, birinin adimi hatirlayamamak, diger insanlarin
hissedebilecegi bir endige yaratir. Durumu diizeltecek 6zgiive-
ne sahip olun. Siz kafanizin iginde, “Adi ne? Biliyorum. Biliyo-
rum,” diye diisiiniirken, dinliyormus gibi gériinmeniz kesinlikle
tercih edilir.

Bir onceki Genelkurmay Deniz Kuvvetleri Amirali’nin esi,
Shirley Crowe, yillar onceki bir seminerde isim hatirlamayla
ilgili disiincelerini paylasarak soylediklerime katkida bulundu:
“Her hafta yiizlerce insanla tamgiyorum. Bazen giinde iki veya iic
resmi toplantiya katiliyorum. Anladim ki higbir zaman herkesin
ismini hatirlayamayacagim. Ama bu sistemle (KKYS) daha faz-
lasin1 hatirlayabiliyorum.” Anlatmak istedigim tam da bu.

Kendinizi unutulmaz kilmanin yollarim1 6grenmek ister misi-
niz? 1) Kisinin goézlerinin igine bakarak ve adimiz1 s6ylerken an-
lagilir, net bir sekilde konugarak; 2) Adinizla soyadiniz arasinda
biraz duraksayarak; 3) Soyadmizi sdylerken sesinizi al¢altmak
yerine, adinizla ayni tonda ve vurguyla sdylerek ve 4) Karginiz-
dakine hatirlanmas: kolay, sizi iligkilendirebilmelerini saglaya-
cak kisa bir bilgi vererek, insanlara isminizi hatirlamalar1 konu-
sunda yardimer olabilirsiniz. Tanidigim bir kadn pilot kendisini
su sekilde tanitiyor: “Benim adimi hatirlamak kolay. Tweet (kus
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civiltis1). Sadece bir kusu hayal edin ve 6tiisiinii diigiiniin. iste
0 benim.” Acaba adini unutan var midir? Sanmam. Arkadasim
Maggie Bedrosian', “Bir yatak dolusu giil diisiiniin,” der. Ismini-
zin daha kolay hatirlanabilmesi i¢in siz ne soylersiniz?

Ya uzun zamandir gérmediginiz biriyle kargilagir ve onun
gozlerindeki tereddiitii goriirseniz? Adiniz1 sdyleyin ve onu ha-
tirlamaya ¢alisma utancindan kurtarin. Sadece elinizi uzatarak o
kisiye dogru yiiriiyiin, onun adin1 séyleyin, sonra kendi adimz
ve nasil tamgtiimzi: “Merhaba, Joe. Ben Loretta Harvey. Ge-
¢en sene Tammy’nin diigiiniinde tamistik.” Diger kisi biiyiik bir
ihtimalle hatirlayarak bagini sallayacak ve sohbet devam ede-
cektir.

GOZ TEMASI
0

“Dogadaki en harikulede seylerden biri, bir bakistir,
Konusmadan iistiindiir; kimligimizin bedensel semboliidiir.”
RALPH WALDO EMERSON

Seminerlerimde, biriyle konugurken, onun gézlerinin i¢ine bakma-
nin ne kadar hayati énemi oldugunu 6rneklerle a¢ikliyordum. ilk
siradaki bir 6grenciyi isaret ettim ve onunla konusmaya basladim.
“Carole, direkt seninle konusuyorum. Bu sozler odadaki herkes
i¢in degil. Gergekten, sadece seninle konusuyorum.” Bunlan soy-
lerken Carole’a hi¢ bakmiyordum. “Gergekten Carole tiim soyle-
diklerime kulak kabartman istiyorum,” derken gozlerim izleyi-
ciler lizerindeydi. Sonra Carole’a doniip sordum, “Bana inaniyor

* Bed (yatak) ve Rose (gill) kelimelerinden meydana gelmis isim. (Cev. N.)
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musun?” Tabii ki hayir. Bu g6z temastyla desteklenmedigi siirece,
kelimelerin anlamsiz oldugunu gosteren miithis bir érnektir.

Gergekten utangag olan insanlar bazen konugtuklan kigilerin
gozlerinin igine bakmakta zorlanir. Su andan itibaren, insanlarin
bakiglarini bir saniyeligine bile yakalasaniz, ellerini sikarken ve
onlar1 selamlarken gozlerinin igine baktiginizdan emin olun.

Béyle yaparsamz, onlarla tamigtigimza ger¢ekten memnun
oldugunuza inanacaklardir. Ralph Waldo Emerson ayrica séyle
sOylemistir: “Bir goz ... igindeki pariltiyla, kalbi nege i¢inde dang
ettirir.” Bir saliselik goz temasi sizin kibar mizacimzi karg: tarafy
hissettirir; tabii eger kalbiniz gozlerinize yansiyorsa.

DUVARLARI YIKIN
o

“Insanlar yalniz, ¢iinkii kopriiler yapmak
yerine duvarlar oriiyorlar.”

JOSEPH FORT NEWTON

Zarafet okulundan terk bir kisi, huysuz kisiliginin tanigtigi her-
kesi kendinden uzaklastirdigini itiraf etti: “Uzun zamandir tek
basimayim. Partilerden ‘Ne kadar sikic1 bir aksam. Bir tane bile
ilging insan yoktu,” diyerek dénerdim. Sonra fark ettim ki o ilging
olmayan insanlarin igerisinde ben de vardim. $6yle bir kendime
baktim ve gérdiigiimii pek de sevmedim. Ziippe aklima gelen ilk
kelimeydi. Havali gériinmeye ¢alisma konusunda ¢ok ileriye git-
mis ve soguk biri olmustum. Bagka biri olsaydim, ben de kendi-
me yaklagmay1 istemezdim.

“Sgylediginiz gibi, buzdag: gibi soguk da olabiliriz, buzla-
ri eriten kisi de olabiliriz. G6z alic1 prensin biyili bir sekilde
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ortaya ¢ikmasini bekleyebilirim veya ben géz alici olup, ortaya
¢ikip biiyiileyebilirim. Basit goriiniiyordu ama gergekten de dost
canhis1 olmaya ¢alismak kadar kolaydi. Ben herkesten istiinim
edasiyla insanlarla tamismak yerine, kendimi agmay1 ve insanla-
rin onlarla tanismay istedigimi, onlarla ilgilendigimi bilmelerine
izin verdim. Tutumumu degistirdigimden beri, “tek bagima™ ¢ik-
t1igim her geceden zevk aldim.”

Joseph Addison, “Giines 15131 gigekler igin neyse, giilimseme
de insanlik i¢in odur,” dedi. Bugiinden itibaren bir giillimsemeyle
insanlig 1siticaginiza sdz verin.

ORNEK ODEV
o)

“Gordiim ki eger sen hayati seversen, hayat da seni sever.”
ARTHUR RUBINSTEIN

Su andan itibaren kendinizi nasil tanitacaksimiz? ilk birkag da-
kikamzin hos ve kalici bir izlenim birakacagindan nasil emin
olacaksmiz? Bugiinkii 6deviniz 1) Iginizde dogal kisa bir ses
kaydi olusturmak — harika bir sohbete koprii olusturacak yirmi
- saniyelik bir girig; ve 2) Isimleri hatirlamakta daha iyi olacag-
niza s6z vermek. Su andan itibaren, insanlarin elini sikacaksiniz,
gozlerine bakacaksiniz ve isimlerini tekrar edeceksiniz, zihninize
sokacaksiniz ki isimlerini hatirlayarak ve kullanarak onlar yii-
~ celttiginizi hissetsinler. Eger birinin adini unutursaniz ya ustalik-
la durumu kapatacaksiniz ya da itiraf edeceksiniz. Hafizalarina
kancayla tutunmasin saglayacak bilgiler vererek kendinizi unu-
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tulmaz kilacaksmniz. Eger ilk dakikalarda insanlara kars1 dostca
davramirsaniz, onlar da size dost¢a davranacaktir.

HOS$ BIR ILK INTIBA BIRAKMAK iCiN
EYLEM PLANI
Bu Marcia’nin isteki ilk giinii. Calisma arkadaslar iizerinde 1yl

bir izlenim birakmaya ¢ok istekli. is arkadaslariyla yapacag: ilk
toplantilan nasil idare edecegi konusunda secenekleri var.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Acemi, Endiseli Rahat

“Ya beni sevmezierse? “Caliyma arkadaglarima
Uyum saglayacak miyim kendimi tamitacagim ve
bimiyorum.” onlarla ¢alisiyor

olmaktan ne kadar
mutlu oldugumu
bilmelerini saglayacagim.”

Kati ve Onyargih Giilimseme

“Ben buraya ait degilim. “Bana dogru bakan

Sadece bitsin istiyorum. " herkese biiyiik, sicak bir
giilimsemeyle karsilik

verecegim.”
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El Sikmak mi Stkmamak m?  El Sikmak

“Oh, hayir ne yapmaliyim?  “Iliskimizin iyi baslamasi

Onun elini uzatip i¢in elimi uzatacagim.”
zatmayacagini

gormek igin bekleyecegim.”

ligisizlige iten Bir Giris ilgi Cekici Bir Giris
“Merhaba. Ben Marcia.” “Merhaba. Diinyanin

en giizel cevizli
sekerlerinin yetistirildigi
Mississippi’den Marcia.
Bir tane ister misiniz? "

isimleri Unutmak isimleri Ogrenmek
“Oh hayrr, adi neydi? “Uzgtiniim,
Duyamadim.” adimizi duyamadim.

Allysa mi Melissa mi?”

................................................................................................

Konsantre Olamayan Goézler Goz Temasi

“Cok gerginim. “Isimlerini séylerken onlara
Sadece basimi one egip bakacagim ki dogru
kimsenin beni fark duydugumdan emin olayim.”

etmemesini umacagim.”
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DORDUNCU GUN

RAHATCA SOHBET EDIN

“Iyi ya da kotii, sohbetiniz sizin reklaminizdir. Agzinizi her
actigimizda, zihninizi gérmeme izin veriyorsunuz.”

BRUCE BARTON

Agzinizi agtifinizda, sozleriniz zihninizle ilgili neler sdyliiyor?
“Reklam™miz insanlan sizinle daha fazla zaman gegirmek icin
motive ediyor mu?

Ne yazik ki, Margaret Miller’in da gozlemledigi gibi, “Cogu
sohbet, taniklarin gozii 6niinde yapilan monologlardir.” Veya,
benim bazen seminerlerimde agikladigim gibi, “Bir¢ok sohbet
kendi kendinize olan savaginizdir.”” Bu béliimde konusma sira-
sinda “yapilacaklar” ve “yapilmayacaklar”i greneceksiniz. Bir
diyaloga, sohbete nasil baglayacaginizi, nasil bitireceginizi ve
tanigtifimz herkesle nasil arkadas olacagimzi 6greneceksiniz.
Hos sohbet insanlarin neden az oldugunu ve neden her yerde hos

kargilandigin, ilk ve son olarak utangaglhiginizin iistesinden nasil
geleceginizi 6greneceksiniz.
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BENiMLE KONUSUN
0

“Diinyada iki gegit insan vardir: Bir odaya girip,
“Iste burdasiniz,” diyenler ve bir odaya girip
“Iste buradayim,” diyenler.”

ABIGAIL VAN BUREN

Siz nasil bir insansiniz? Insanlara kendimizi sevdirmenin ilk adimu,
insanlan sevmektir. “Neler sdyleyebilirim?” diye diisiinmek yerine
kendinize “Ne sdylemek isterler?” diye sorun. Bertrand Russell,
“Gergek mutluluk, her seyden ¢ok, insanlara ve etrafimizdakilere
olan samimi ilginize baghdir.” Mutlulufumuz insanlarin bizimle
ilgilenmesini beklemekten vazgegmeye ve diger insanlarla ilgilen-
meye baglamamiza baghidir. Teoride bu fikre katilabilirsiniz ama
“Bunu nasil hayata gegirebilirim?” diye merak ediyorsaniz, ciimle-
ler kurmak yerine soru sormayi deneyin.

KONUSMA TOPUNU DENGELEYIN
0

“Birini bastan ¢ikarmak igin, fikirlerini sorun ve dinleyin. "
MALCOLM FORBES

insanlar gergin oldugunda, kendileri hakkinda konusurlar. Sessiz-
lik oldu@u anda, genellikle kendileriyle ilgili bir yorumla boslugu
doldurmak i¢in acele ederler. Fran Lebowitz’in de gozlemledigi
gibi, “I¢ini dokmek, gergekten gok cezbedici.”
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Gelecek sefere ne soyleyeceginizi bilmiyorsaniz, higbir sey
sOylemeyin — sorun. Bir sohbet, konusma topu diisiiniin. Kendi-
niz hakkinda konugmak, topu sizin sahanizda tutar. Bu size ilging
gelebilir ama kars: taraf igin gok kiigiik bir 6nem tasir. Hedef den-
geli bir konugma yapmaktir. Eglenceli bir sohbet, topun iki taraf
arasinda gidip gelmesiyle olur. Tek kisi topu aldiginda konusma,
eglenceli olmaktan ¢ikar.

Seminerlerimden birine katilan Will, “Bu ¢ok mantikli ama
nasil yapacaksin? Gegen hafta potansiyel bir miisteriyi yemege
¢tkardim. Yiizlerce soru sordum ve duydugum sadece homurtula-
nydi. O adamdan bir seyler almak ¢ok zordu. ‘San Jose’de yasa-
may1 seviyor musunuz?’ diye sordum. ‘Eh iste,’ diye cevap verdi.
‘Cocugunuz var m1?” diye sordum. ‘U, dedi. ‘Uzun zamandir mu
Comtrex’de ¢ahsiyorsunuz?” diye sordum. ‘Yaklasik bes yildir,”
dedi. Caresizlik iginde, ‘Gegen ay o konferansa gittiniz mi?’ diye
sordum. O “Hu, hi,” dedi. Ogle yemegi sanki sonsuza kadar siirdi.
Ona bir seyler sdyletmek deveye hendek atlatmak gibiydi.”

Will’in disiuncesi dogruydu ama sorulari yanlisti. “Yasiyor
musunuz?” “lyi misiniz?” “Gittiniz mi?” gibi sorular, kapal so-
rulardir. Kapali soru birkag kelimeyle cevap verilebilecek soru-
dur. “Hi¢ Washington DC’ye gittiniz mi?” “Hi h1.” “Sana sOy-
ledigim restoranda yemek yediniz mi?” “Evet.” “Bu cuma izin
yapacak misin?” “Oyle planliyorum.”

Kapali sorular aym1 zamanda yonlendirici sorulardir. Yénlen-
dirici sorular zaten cevaplan i¢inde barindinr. “Bugiin okulda iyi
bir giin gegirdin mi?” “Tatilde eglendin mi?” Bu tiir sorular soh-
beti, rahatsiz edici bir duraksamaya siiriikler ciinkii siz o insanin
yerine diigiiniiyor ve konuguyorsunuz. Bu tek tarafl: bir sohbettir.

Tim yaptigimz, karsinizdakilerin soylediklerinizle ayni fikirde
olup olmadigin1 6Frenmektir.
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SOHBET ACIN, SOHBETI KAPATMAYIN

O

“Sohbet diye bir sey yoktur. Bu bir iliizyon.

Kesigen monologlar vardir. Hepsi bu.”
REBECCA WEST

Oyle goriiniiyor ki Rebecca West gercekten yetenekli ve ilging
hos sohbet biriyle tanisma sansina erismemis. Buna ragmen hak-
I, giinkii bazen bazi sohbetler samimi, gergek bir iletisimden ¢ok
“kendi kendine savasa” benzer. Su andan itibaren, birka¢ keli-
meyle cevaplanamayacak agik uglu sorular sorarak “kesisen mo-
nolog” sendromunu engelleyin. “Ne? ve “Nasi1l?” sorular1 1lging
sohbetlere sebep olur g:linku bir cevap istemez, bilgi sorar. ““Was-
hington DC nasil bir yer?” “Restorani nasil buldun?” “Bu cuma
ne yapacaksin?” “Ne?” ve “Nasil?” sorulan ‘evet’ veya ‘hayir’
ile cevaplanamaz. Sadece gergekleri degil duygulan agiga ¢ika-
ran daha derin cevaplan ararlar. Giizel taraflari, daha ¢ok soru
sorulmasim saglayan gesitli konularin agilmasina sebep olmala-
ridir.

Miisterisini konusturmakta zorlanan Will’i hatirliyor musu-
nuz? Will baska bir seminere daha katildi ve basarisini anlatti.
“Sizin dersinizden birkag giin sonra, o miisteriyi tekrar 6gle ye-
megi igin digartya ¢ikardim, gece ve giindiiz kadar farkliyd: soh-
betimiz. ilk seferinde ben onu soru yagmuruna tutmustum ve o
da homurtuyla kangik cevaplar vermigti. Bu sefer birkag tane ucu
acik soru sordum. (Bilgisayar igine nasil girdiniz? Size yardim-
c1 olacak ne yapabiliriz?) Cok farkli konularda sohbet ettik. ilk
seferinde tam anlamiyla iletisim kuramadik ¢iinkii birbirimizle
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duvara konugur gibi konusuyorduk. Bu sefer yemegin sonunda
arkadas olduk. Fark, sordugum sorulardaydi.”

TAVSIYE ALMAK IYIDIR
o)

“Eger arkadag edinmek istivorsaniz, birakin

size bir iyilik yapsin.”
BEN FRANKLIN

Malcolm Forbes ve Ben Franklin’in de dedigi gibi, bir adamin
kalbine giden yol diisiincelerinden geger. Eger arkadas edinmek
istiyorsamiz, birakin karginizdaki kisi size tavsiyede bulunsun.
Dikkat etmeniz gereken bir diger sohbet kuraliysa, kendi fikirle-
rinizi anlatmay: birakip, digerlerininkini sormaktir.

Bir dernek bagkani olan Art bu sirn gok daha nce, kariyerinde
ilerlerken &grendigini sdyledi. “Bu ise ilk basladigimda, fikirle-
rimle ve zekamla herkesi etkilemeye ¢ok istekliydim. insanlarin
duymak isteyip istemediklerine aldirmadan, hemen 6neride bu-
lunuyordum. Dernegimizin kurucusu bu zorla kendini gosterme
durumunu fark etti ve toplantidan sonra beni bir kenara cekti.
Eger oneride bulunmak yerine, insanlarin 6nerilerini sorarsam bu
sektdrde ¢ok daha fazla ilerleyebilecegimi soyledi.

“O giinden beri sozleri, insanlarla olan iliskilerimi sekillendi-
riyor. Mal sahiplerini ve CEO’lan ingaat sektoriiyle ilgili bilgile-
rimle etkilemeye ¢aligirdim. Yol gosterenim, bildiklerimle insan-
lar1 etkilemeye ¢aligmak yerine, onlarin ne bildigini 6grenmenin
daha akillica oldugunu fark etmemi sagladi. Kendi tecriibelerimi
paylagmak yerine, onlara tecriibelerini paylasmak i¢in firsat ver-
meliyim. Bu bos bir ¢aba ve iltifat olmuyor. Bu insanlarin birgo-
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gu benden ok daha uzun siiredir sektoriin iginde. Sadece, kendi
tecriibelerimle hava atmaktansa onlarin uzmanliklarni hakkinda
bilgi edinmek daha mantikli geliyor.”

FIKIRLERI OZUMSEYIN VE
KENDINIZi iFADE EDIN

O

“Once kargisindakinin fikirlerini dikkatle dinleyerek
oziimseyen ve daha sonra kendi fikirlerini ifade eden

konusmacinin soyledikleri dinlenir.”
AGNES REPLIER

Art sohbet etmenin piif noktasinin, konugma topunun sizinkinden
¢ok onlarin sahalaninda kalmasi oldugunu kesfetmis. Her zaman
onlarin sahasinda kalmasini 6nermiyorum. O zaman o bir sohbet
degil, sorgulama olur. Amag vermek ve almak, dikkatle dinlemek
ve diisiinceleri ifade etmektir.

Sohbeti baglatmak i¢in kullanabilecediniz iki basit anahtar ke-
limeyi 6grenmek ister misiniz? Gergekten ¢ok basit. “Anlatsana”
Az Once bahsettigimiz gibi bir¢ok insan, iginde cevabi da barin-
diran kapali sorular sorar. Bu, kargidaki insani, sdylediklerinizi
onaylamaya veya sOylediklerinize kars1 ¢ikmaya itmektedir. Bu
tiir birkag sorunun ardindan, sohbet duraklama dénemine geger
¢linkii gidebilecegi herhangi bir nokta yoktur.

“Dansta eglendin mi?” “Hi, h1,”

“Beyzbol eglenceli miydi?” “lyiydi.”

“Projeyi zamaninda bitirdin mi?” “Hun.”
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Konugmanin sonu. Bu ¢ok zor bir is.

Su andan itibaren, sorulara “Anlatsana,” kelimeleriyle basla-
ymn. “Dansi1 anlatsana,” “Beyzbol nasildi anlatsana,” “Projeyi bi-
tirince nasil hissettin anlatsana?” deyin. Farki gériiyor musunuz?
“Anlatsana” sohbetin tutunabilecegi bir aski gorevi goriiyor.

DILINiZ Mi TUTULDU? ANAHTAR
KELIMEYI VE 5N 1K’YI DENEYIN

O

“Aln diiriist hizmetkarim var. (Tiim bildiklerimi onlar 6gretti);
Isimleri Ne, Neden, Nigin, Ne zaman
ve ayrica Nasil, Nerede ve Kim."
RUDYARD KIPLING

Kendinizi hig, karsilikli basmakalip sozlerin soylendigi suni bir
sohbetin iginde buldunuz mu? Sohbeti degistirebilir, Anahtar Ke-
limeleri ve SN 1K’y kullanarak anlamli hale getirebilirsiniz. Ga-
zeteciler roportaj yaparken, ne diyecekleri konusunda asla endise
duymazlar. Basitge ucu agik bir soru sorarlar ve o soruyu Ne,
Neden, Nigin, Ne zaman, Nerede ve Kim sorulariyla devam etti-
rirler. Siz de aymisimi yapabilirsiniz.

Anahtar kelime kiginin birka¢ dakika icinde sOylediklerinin
arasindadir. Uzun zamandir gérmediginiz biriyle kargilastigimzi
diigtinlin. “Seni goérmek ¢ok giizel,” dersiniz. “Neler yaptin?” ve
o cevap verir “Daha yeni tatilden déndiim.” Tatil anahtar kelime;
sOylenenin ana temasi. $imdi Kipling’in hizmetkarlanyla devam
edelim: “Tatilde nereye gittin?” “Ne zaman déndiin?” “En keyif
aldigin am anlatsana?” “Kiminle gittin?” Bir tane 1yi
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sorusu sorabildiginiz siirece, anahtar kelimelerle ve SN 1K’yla
devam edersiniz ve higbir zaman konusacaklanmiz tiikenmez.

Anahtar kelimeler ve SN 1K’nin en giizel tarafi konugtugunu,
insanin kisiligi hakkinda size bilgi vermesidir, bdylece bos bir
diyalogdansa gergek hikayeyi ogrenirsiniz. $0yle sorabilirsiniz:
“Masters Kuliibii’nde ylizmeyi seviyor musunuz?” ama $0yle
de sorabilirsiniz, “Masters Yiizme Kuliibii'ne neden katildiniz?”
“IBM yerine Mac kullanmaktan memnun musunuz?” diye sor-
mak yerine, su sekilde sorun: “Neden IBM yerine Mac kullan-
yorsunuz?” “Sonunda bir képegin oldu diye mutlu musun?” yeri-
ne “Neden Dalmagyah aldin?” diye sorun.

Bir siipheci yiiksek sesle diigiincelerini ifade etti. “Ben by
taktikleri kullanirken kendimi rahat hissedemem.” Sesini du-
yurmasi hoguma gitti ¢iinkii bana bir noktay: ag¢iklamam igin
firsat verdi. Abraham Lincoln bir keresinde “Yag ¢ekmek bos-
bogazhktir; iltifat kalpten gelir,” demisti. Bu oneriler bos bo-
gazlik yapmamiza neden olacak maniipiilatif hesaplt hareketler
degildir. Bunlar, insanlarla iletisim kurmak i¢in kalpten ger-
¢eklestirdigimiz ¢abalarda bize yardimer olabilecek, sevgiyle
yogurulmus konugma araglaridir. Bu oneriler ‘rakamlarla diya-
log’ gibi bir formiil degildir; bunlar dilimiz tutulmus bir sekilde
imitsizce durmak yerine, ilging sohbetler agmamiza yardimc
olabilecek basit tekniklerdir.

UTANMAK YERINE MERHABA DEYIN
o)

“Yarigin, kibrin olmadig, sakin ve sessiz bir duygu
alig-verigidir en mutlu sohbet.”

SAMUEL JOHNSON
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Kendini ige doniik bir mithendis olarak tanitan Tony, “Isten cve.
evden ise gider gelirdim. Beni bir bilgisayarin 6ntine koyun, do-
gal ortatmimda ve ¢ok rahattim. Beni birkag ¢ekict kadimin kar-
s1sina getirin, o zaman panik oluyordum. Sorun, highir zaman
ne diyecegimi bilemememdi. Soyleyecek akilhca bir sey bulmak
i¢in Sliip Slip dirilirdim. Sizin seminerlerinizin benim igin bir
liituf olduguna inamiyorum giinkii esprili, akilli veya parlak biri
olmak zorunda olmadigimin farkina vardim. Tim yapmam gere-
ken 1yi “Anlatsana” sorulari sormakti.

“Teknigi denemek igin sabirsizlaniyordum. Seminennizden
donerken, popiiler bir restorana ugradim. Barda bir tabureye otur-
dum ve aksam yemegi ismarladim. Sonra tiim cesaretimi topla-
y1p, yanimda oturan kadina déndiim ve ‘Ne isle mesgulsiiniz?”
diye sordum. Emlak¢iydi. Daha 6nce olsa emlakla iigili hicbir
sey bilmedigim i¢in paniklerdim. Bu sefer sizin 6nerilerimzi ha-
tirladim ve ‘Emlakgilikia ilgili higbir sey bilmiyorum. Bu civar-
larda piyasanin ne durumda oldugunu bana anlatabilir misiniz?
Sizce satin almak i¢in 1y1 bir zaman m1?’ gibi sorular sordum.
Biiyiileyici bir sohbete basladik ve emlak piyasasiyla ilgili ¢ok
sey 6grendim.

“Bir siire sonra ¢ikmak zorunda kald: ve ben de diger tara-
fimda oturan adama doéndiim ve ‘Ne isle mesgulsiiniiz?” diye
sordum. Sigorta poligesi satiyordu. “Sikici’ diye diisiinmek yeri-
ne, ‘Sigorta hakkinda higbir sey bilmiyorum,” dedim. ‘Séyleyin
bana, otuzlarinda bekar bir adamin hayat sigortasina ihtiyaci var
midir?’ Varini1 yogunu vermeden nasil polige alinacag: hakkinda
giizel tavsiyelerde bulundu.

“O kelime ‘Anlatsana’ hayatimi degistirdi. Artik ‘simdi ne di-
yecegim’ diye endigelenmiyorum. O restoran benim dzel tezahu-
rat alanima doniisti. Herkes adimi biliyor. Haftada birka¢ gece
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oraya gidiyorum, barda oturup yemek yiyorum. Evden uzak bir
ev ortami oldu benim igin. Tiim bunlar, iyi bir sohbetin bir *An.
latsana’ uzakliginda oldugunu &grendigim igin oldu.

iLGINC OLMAK MI iLGILI
GORUNMEK Mi?

O

“Diger insanlarin bizimle ilgilenmesini saglamaya
¢alisacagimiza, onlarla ilgilenerek iki yilda edinecegimiz
arkadagstan daha fazlasin iki ay iginde edinebiliriz.”

DALE CARNEGIE

Dale Camegie’nin bu evrensel tavsiyesi ¢ok dogru, ama yine de
¢ogumuz bunu nasil uygulayacagimizi bilmiyoruz. Karsimizdaki
s6zlerini her bitirdiginde, bir secim yapmamiz gerekir: S6zii almak
veya szil tekrar kars: tarafa vermek. Eger siirekli s6zii biz alirsak,
riizgan diger kisinin yelkenlerinden alir ve ben-merkeziyet¢i olma
durumuyla karg1 kargiya kalinz. Bunu yapmak yerine sozii karsi
tarafa vermeyi ve onun agilmasim saglamay: 6grenirsek, onu ko-
nusturmaktan daha fazlasim yapan nadir insanlardan biri oluruz.
Sozii almak yerine nasil kargimzdaki kigiye verirsiniz? ‘Ben’
ciimleleri kurmak yerine ‘Siz’ sorulan sorarak. Birine, son za-
manlarda film izleyip izlemedigini sordugunuzu diigiiniin. “Evet,
‘Twister’1 izledim,” diye cevap verir. Burda bir se¢im yapmaniz
gerekiyor. “Ah evet, ben de diin izledim,” diyebilirsiniz veya
“Filmi nasil buldun?” diye sorabilirsiniz. “Ben” ciimlesi kurdu-
gunuzda ne oluyor goriiyor musunuz? “Ben” ciimleler1 konugma
topunu diger kisiden altyor ve cogkuyu azaltiyor. “Sen” sorulan
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insanlart konugturur ve spot 1giklarini sizin yerinize direkt olarak
onlann iizerinde tutar. Aslinda ilgilendiginizin, durmadan kendi
diistincelerinizi sdylemek yerine, onun diisiincelerini duymak ol-
dugunu hissedecektir.

SUSTURMAK MI KONUSTURMAK MI?
O

beklemektir.”
FRAN LEBOWITZ

Bir kokteyl partisinde, anlattiklarimin klasik bir 6rnegine sahit
oldum. Bir ugak gemisinin nasil kalktigi ve indigi hakkinda hi-
kayeler anlatan eski bir deniz hava pilotunun etrafina toplanmis
bir grup insanin igindeydim. 3 saniyeden az bir zamanda 0’dan
saatte 150 km hiza ulasarak, ugagin nasil firladagini, kontrolsiiz
bir iniste, dogru am1 kagirdifiniz zaman, yeniden yaklagabilmek
icin nasil gaza basmaniz gerektigini hareketlerle anlatiyordu.

Hikayesini bitirdiginde, iki kisi ayn1 anda konustu, biri “sozii
vermenin” milkkemmel bir dregiydi, digeriyse “sézii almanin™.
Sozii alan, belli ki kendi hakkinda bir seyler soylemek i¢in bek-
liyordu ve hevesli bir gekilde, “Ben de pilotum,”dedi. Sozii ve-
ren kisi ise sempatik bir sekilde, “Gergekten inisi kagirdimz mi?”
dedi. Ve tahmin edin havaci kime dogru dondii.

Ben bu dersi tekrar tekrar 6greniyorum. Oahu’da egitim prog-
ramlarinin sunumu i¢in Honolulu Havaalani’m haftada birkag
kez kullanmiyorum. Taksi durag: sefi Sandy’i daha yakindan ta-
mdim. Bir seyahatimde, taksinin gelmesini beklerken Hawaii'de
soylendigi gibi “Naber?”” dedim. Gururla, “Yegenim Deniz Harp
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Okulu’ndan mezun oldu,” dedi. Diiginmeden cevap verdim: “A,
ben de Deniz Harp Okulu’nda evlendim.” Yiiziinii gormeliydiniz
Az 8nce yefeni igin duydugu gururla doluydu; bir saniye sonra
ise memnuniyeti benim bencilce cevabim yiiziinden yerle bir ol-
mustu. Konugma halisin1 birden ayaklarimin altindan gekmistim,

Higbir zaman “fark etmek ve diizeltmek” igin ge¢ degildir
Eger birinin konugma hevesini ayaklar altinda ¢ignediginizin far-
kina vanrsaniz, spot 1giklannt bir “sen” sorusuyla onun istiine
geri gevirin. “Seromoni igin tekrar gitmen gerekti mi?” “Yegeni-
nin resimleri var m1?” O anda, Sally i¢in heyecanini paylasacag,
bir firsat olmasi, benim akademiyle olan bagimi anlatmamdan
¢ok daha Gnemliydi.

NESENIZI KACIRANLARDAN KACIN
o

“Sana her baktigimda yalniz kalmak icin biiyiik bir
istek duyuyorum.”

OSCAR LEVANT

“Sohbet baslatmada ve sohbeti devam ettirmede oldukga basa-
riliyim. Bilmek istedigim sohbeti nasil sonlandiracagim,” diye
diistiniiyor musunuz? Aynen Cathy adli bir kadimin sordugu
gibi: “Insanlara, uzun uzun anlatacaklar diye nasil olduklarini
sormaya korkuyorum.” Gegen hafta bir partide, durmadan ko-
nusan can sikici biri tarafindan koseye sikisgtirildim. Onu kenara
itmenin disinda baska ne yapacagimi, nasil kurtulacagimi bile-
medim.”

Biiyiik ihtimalle siz de boyleleriyle karsilagmigsinizdir. “Sey.
benden bu kadar. Hakkimda ne diigiiniiyorsun,” karakterleri. Veya
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Ron Dettinger’in dedigi gibi, “Son sozii soylemesinin benim igin
higbir sakincasi yok ama hi¢ o noktaya gelmiyor.” Aksaminizi
can sikicit duyarsiz biriyle gegirmek zorunda olmadigmniz konu-
sunda haklisiniz. Eger, spiker Lee Glickstein’in dedigi gibi “din-
lemeden yoksun” biri tarafindan koseye sikistirildiysamz, sizin

i¢in en iyisi, bu durumdan diplomatik olarak nasil kurtulacaginizi
dgrenmektir.

SOHBETI KIBARCA BIiTiIRMENIN
DORT ADIMI

O

“Harika bir gece gegirdim. Ama istedigim gibi degildi.”
GROUCHO MARX

Su andan itibaren, eger biri sohbeti diisiincesizce tekeline aliyor-
sa ve siz bunu bitirmek istiyorsaniz, bu adimlar kibarca ve gii-
venle hayata gecirebilirsiniz.

1. Konusmasini kesin ve adini soyleyin. Evet, kesin dedim.
Eger biri durmadan kendinden bahsediyorsa, konugma to-
punu zorla almakla kaba davranmis olmuyorsunuz, o kisi
konusmay: isgal ederek kaba davranmig oluyor. “Elini
verirsen kolunu kaptirirsin diye bir s6z vardir.” Sikicilar
bundan daha fazlasinmi alir. Biitiin aksaminiz1 alirlar. Biri
sonsuza kadar siirecek bir monologa basladiysa, sessizlik
icinde ac1 ¢ekmeyin. Insanlar adlanm duyduklarinda du-
rurlar ve bu da sizin sozii almaniz i¢in bir firsattir.

2. Soylemekte olduklarim ézetleyin. Birdenbire “Gitmem
gerekiyor,” demek yerine, vurgulamis oldugu 6nemli bir
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noktaya atifta bulunun. “Kesinlikle o kulube gidip bir ba-
kacagim. ilging programlari var gibi goriiniiyor.” Su ana
kadar tek tarafli olan diyalog size doner ve diger kisi de
sizin onu dinlemekte oldugunuzu bilir.

. Konusmay: “Gider gitmez” veya “Keske” sozleriyle to-
parlamaya baslayin. “Eve gider gitmez, iiyelik bilgilerini
dgrenmek igin arayacagim.” Bilyiik bir ihtimalle yapilma-
s1 gereken bir ey yoktur. Belki sinemada eski bir is arka-
dasinizla karsilarsimz ve bir dnceki iginizde su anda neler
oldugunu size anlatmaya baglar. Oldukg¢a konugkan bir
olarak tanimiyordur, bu yiizden aksaminizin geri kalanin
onun gevezeligini dinleyerek gegirmek istemezsiniz. Ce-
kinmeden giivenle konugun. “Lenore, keske iste durumlar
diizelmis olsaydi. Oyle goriiniiyor ki isler eskiden oldugu
gibi sinir bozucu.”

' Hem sozlerinizle hem de viicut dilinizle ayrilmak iizere
oldugunuzu belli edin. “Konuya dikkatimi ¢ektigin i¢in
tesekkiir ederim” veya “Bilgilerimi tazeledigin igin te-

sekkiir ederim,” deyin ve sonra “$imdi eve gitmek zorun-

dayim,” veya “Simdi gidip birkag arkadagima hos geldin

demek istiyorum,” deyin. Yanindan uzaklasin ve goz te-

masin1 siirdiiriirken bir iki adim1 geriye atarak baglantiy:

koparin. Birine arkamzi donerek uzaklagmak kabaliktir

ama kisiye bakarken geriye dogru adim atip, ayrilis clim-

lenizi sdylemekte sorun yoktur.
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O

“Yeni arkadaglar kazanamayan kisi,
yasama sevkini kaybetmistir.”

SILAS W. MITCHELL

Bugiinkii 6deviniz, giin igerisinde insanlarla konusurken bu tek-
nikleri kullanmak. Gériismelerinizde sozii almaktan gok sozii ve-
receginize dair yemin edin. Tavsiye vermek yerine tavsiye alin.
Biri sonsuza kadar konusmaya meyilliyse, sessizlik i¢inde aci
¢ekeceginize, sohbeti kibarca kapatacak cesareti gosterin. Bu ko-
nusma araglariyla insanlara ulasir ve onlarla iletisim kurarsaniz,
eger “Anlatsana” sorulariyla baslar ve anahtar kelimlerle, SN 1K
ile devam ederseniz, tamistifiniz kadinlan ve erkekleri memnun
- etmeniz ve yeni arkadaglar kazanmaniz garantidir. Eger insanla-
ra gergek bir ilgiyle yaklasarak biitiin bu teknikleri uygularsaniz,
nereye giderseniz gidin arkadas edinirsiniz.

RAHATCA SOHBET ETMEK iCIN
EYLEM PLANI

Patricia kocasmin yillik ofis partisine katiliyor. Kocasi oturma
diizeniyle ¢ok mesgul oldugu i¢in Patricia gekiniyor ¢iinkii kendi
basinin ¢aresine bakmak zorunda. Aksama yaklasim sekliyle ve
insanlarla nasil iletigim kuracagiyla ilgili secenekleri var.
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Engelleyiciler

‘Ben’ ile Baslayan
Ciimleler Kurmak

Yapilandiricilar

Sorular Sormak

........ L L T T T T T T I e e e R S B it et i S B S

“Ben muhasebeciyim.’

Sorgulamak

“Seyahat sektoriine
nasil girdiniz?”

Oziimsemek, Ifade Etmek

.........................................................................................

“Seyahat acentas: olmay:
seviyor musunuz? "

Kapali Sorular

“Nereye gitmekten
hoglantyorsunuz?”

Acik Sorular

..............................................................................................

“Buitiin bu kagit

islerinden bikmadiniz mi?”

“En iyi bilet iicretlerini
arastirip bulan bilgisayarlar
oldugunu duydum.

Nasil ¢alistyorlar? ™

Konusturmak

..................................................................................................

Susturmak
. “Ah, bende
Ingiltere ’ye gittim.
. Londra’dayken
. Prenses Di 'yi gordiim.”
‘; Sozii Almak
" “Londra’min ¢ok pahali

 oldugunu diigiiniirdiim.”
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“Prenses Di'yi mi gordiiniiz?
Onu gérmek nasildi?”

Sozii Vermek

................................................................................................

“Oradayken tiyatroya
gittiniz mi?”

= e p—




“Sadece bir kere ““Cats’ sahneleniyor muydu? "

tivatroya gidebildik.”

Sessizce Aci Cekmek Kibarca Sohbeti Sonlandirmak
“Bu adam son yarim “Kredi karti aldatmacalart
saattir durmadan hakkindaki soylediklerinizle
konuguyor. Yardim edin! ilgilenecegim. Simdi

Biri beni kurtarsin.” esimi bulmam gerekiyor.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

._ Bugiinden baglayarak

yapacagim.

Imza Tarih
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BESINCI GUN

KENDINIZE ODAKLANMAYIN

“Cekiciligin ézii bagka bir insanda kendini
kaybedebilme yetenegidir.”

ELEANOR ROOSEVELT

“Biitiin bu konusma araglarim kullandigim halde ya ¢ekingenli-
gimi iizerimden atamazsam” diye mi diiglinliyorsunuz? Siirekli
kendinizi diisinmekten, Eleanor Roosevelt’in sézlerini dikkate
alarak vazgegcebilirsiniz. Kendinize “Nasil goriinliyorum?” veya
“Ne diyebilirim?” veya “Benim hakkimda ne disiiniirler?” gibi
sorular sormak yerine, dikkatinizi diger insanlara verin. Eger asa-
gida yazanlan yapmay1 dgrenebilirseniz, diger insanlarda kaybo-
labilirsiniz.
Bakmak: insanlarn yiiziine dikkatle bakin. Bakislarinizin ve
zihninizin baska yerlerde olmasina izin vermeyin. Bakiglarinizi
yiizlerine kilitleyin.
Egilmek: One dogru egilin ve biitiin dikkatinizi karsmizdakine
verin, baska higbir seye degil.
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30 Adimda Ozgiiven

Kaslar1 kaldirmak: Pasif gorinmemek igin kaglarimz: yukari
dogru kaldirin. Kaslarimz kaldirmak ilginizi harekete gecirir
Ve size enerji verir.

Dinlemek: Basinizi sabitleyerek dinleyin. Dikkatle dinlediginizi
gosteren klasik durus kendinizi daha merakli hissetmenizi sagla-
yacaktir,

Seminerlerimden birinde bu dért adimin giiciinii gostermek
i¢in, séylediklerimden ¢ok sikiliyormus gibi goriinmelerini iste-
dim. Siirekli monoton bir ses tonuyla konustugumu hayal etmele-
rini ve buna daha fazla katlanamayacaklarinm viicut dilleriyle gos-
termelerini istedim. Hepsi, viicutlar kambur, baslari yana dogru,
omuzlan diisiik bir sekilde geriye dogru yaslandilar; gdzlerinde
donuk bakislar, yiizlerinde uzun siiredir ac1 gekiyormus gib1 bir
ifade vardi. Herkesin tamamen ve gozle goriiniir bir sekilde ka-
yitsiz oldugunu gormek ¢ok eglenceliydi.

Daha sonra herkese, dudaklarimdan bilgeligin incileri doki-
liiyormus ve agzimdan ¢ikacak bir sonraki bilgiyi sabirsizlikla
bekliyorlarmis gibi davranmalarini istedim. Yine herkes tipatip
ayni viicut sekline biiriindii. Bu sefer sandalyelerinin ucunda
oturdular. Hepsi direkt bana bakarak, kaslar kalkik, gozlerinde
isikla 6ne dogru egildiler. Ben de gruba gevrelerine bakmalan-
n1 s6yledim ve daha sonra “Iste anlatmak istedigim tam olarak
bu, su anda az dnce bahsettigim dort dneriyi uyguluyorsunuz,”
dedim.

Biriyle gergekten ilgilendigimizde, otomatik olarak enerji dolu
bir durusa gegiyoruz. lyi haberse, biriyle ilgilenmesek bile enerji
dolu bir durusa gegebiliriz ve bu da sdylediklerini daha dikkatle
dinlememizi saglar. Boyle bir durug, uyusuklugu veya endiseyi
ortadan kaldinir ¢iinkii dikkatimizi kendimiz yerine kargimizda-
kine veririz. Bu dort adim sizi kendinizden uzaklastinir ¢iinkii
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Sam Horn

tamamen bagka birine odaklanmaya caligirken ben-merkeziyetci

olmak imkansizdir.

DINLEYIN VE OGRENIN

o

“Dinlemek, bize anlatilanlara giiclii bir ilgi gostermektir.
Duvar gibi dinleyebilirsiniz veya her sesin daha dolu
ve daha zengin geri dondiigii bir konferans salonu

gibi dinleyebilirsiniz.”

Toplum iginde rahat hareket etmekte zorlanan gekici, upuzun, ki-
zil sagh dgrencimi her zaman hatirlayacagim. “Gittigim her yer-
de gbze carptigim diisiiniirdiim ¢iinkii odadaki en uzun insan ben
olurdum. Cok utanirdim ¢iinkii kalabaliklar i¢inde ¢ikinti gibi du-
ruyordum. Sizin anlattiklaniniz, utangag hissetmemin sebebinin,
diger insam dinlemememden kaynaklandigini fark etmemi sagla-
di. Karsimdaki kisinin anlattiklarina kulak kesildigim ve “Onla-
rin yerinde olsam ne hissederdim?” diye diigiindiigiim takdirde,
kendim hakkinda endiselenmeyi birakabilecegimi 6grendim.

RAHAT OLUN
O

“Bazi insanlar: eglendirmenin en iyi yolu onlari dinlemektir.”

KIN HUBBARD

insanlarla tamigirken hissettifimiz huzursuzluktan ve utangaglik-
tan kurtulmanin bir diger yolu, karsimizdaki kisiye “beni tamimaya |
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30 Adimda Ozgiiven

deger” izlenimi birakmak igin gosterdigimiz nafile ¢abadan vaz-
geemektir. Kin Hubbard’in da sdyledigi gibi, eger agzimiz yerine
kulaklarimizi kullamirsak, insanlan etkileme olasih@imiz artar.

Bu, her zaman sinifin soytarisi olmug biri icin harika bir ha-
berdi. “Biiyiirken, aileyi eglendiren bendim. Annemle babam,
‘Hadi komik bir sey sdyle, Ronnie,” derlerdi ve gogu zaman ben
de soylerdim. insanlan giildiirmek hosuma giderdi ama bu sanki
insanlar1 hep eglendirmek zorundaymigim gibi hissetmeme sebep
olurdu. Ben bu beklentiyi sosyal hayatima tagidim. Kelime oyun-
lar1 yapmaya hazir beklerdim. Bir sey yakaladigim anda, konus-
ma siras1 bende olsa da olmasa da hemen atilir espri yapardim.
Benim icin sohbet, kendi tek kigilik gosterimdi. Konustugum ve
insanlar giildigi siirece, 6zgiivenim tamd.

“Sizin dersinize katildim ¢iinkii insanlarla iletigim kurmanin
diger yollarim 6grenmek istiyorum. Sevilmek igin anahtarin, ko-
nusmaktan gok dinlemek oldugunu séylediginizde, bu benim igin
yeni bir kavramdi. Komedi rutinlerimle insanlari etkilemekten
¢ok onlan kizdirdigimi anlamam sagladi.

“Taramal tiifek gibi konugsmak yerine, dudaklarima fermu-
ar cektim. Stand-up¢1 olmaya ¢alismay: biraktigim i¢in su anda
daha rahatim. Arkadaslarim, Robin Williams olmaya ¢aligmadi-
gim igin, daha eglenceli oldugumu soylilyor.”

DINLEYIN
o)

“Durmadan konusan kimse onemli noktalar: ka¢irir.”
CALVIN COOLIDGE

? Durmadan konusan kimse arkadas da edinemez. Bir aksam eski
' 6grencilerimden biriyle, Maui’ye donerken ugakta karsilastik ve
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Sam Horn

bana kendindeki gelisimi anlatt:. “Simdi biitiin gocuklarim biiyii-
dii ve sizin dersinize kadar onlara hala cocukmus gibi davrandig-
min farkinda degildim. Her beraber oldugumuzda, hala onlara ne
yapmalari ve yapmamalari gerektigini ve nasil yapmalari gerek-
tigini anlatiyordum. Dersinizden sonraki hafta sonu, pazar giinii
aksam yemegi i¢in oflumun evine gittim. Yemegin ortasina ka-
dar, eski iyi giinlerimin hikayelerini anlattim ve oglumu karisina
bakarken, gozlerini ‘yeter artik” derken gérdiim. Bu beni hemen
durdurdu. O anda, onlarla beraberken hep kendimden bahsettigi-
mi fark ettim. Hayatlar1 hakkinda hi¢ soru sormamistim sadece
kendim hakkinda konusuyordum,

“Hikayemi bitirdim ve “Peki Brian senin igler nasil gidiyor?”
dedim. ilk soku atlattiktan sonra, gorevlendirildigi onemli bir
projeyi anlatmaya bagladi. O bitirdiginde Sarah’ya igini sordum.
O aksam, bizim iligkimizde bir déniim noktasiydi. Otuz bes yil |
sonra, ‘Babam her seyin en iyisini bilir’ roliinii terk ettim ve on-
lara anlatmaktansa Sarah ve Brian’la sohbet ettim.”

KONUSMAYI YONLENDIRMEK MI |
HUKMETMEK Mi?

o

“Yapmacik olmayan dinleme, iltifatlarin en icten olanidir.”
DR. JOYCE BROTHERS

Dikkatinizle insanlan etkileyin, fikirlerinizle degil. Kendimiz

hakkinda konusmak, konusmay: kontrol etmenin bir yoludur.

“Sorumlu benim,” demenin bir baska yontemidir. Ustiinliik his-

sinden ve karsimizdaki kisinin hakkimizdaki her seyi bilmek is-
80
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30 Adimda Ozgiiven

tedigi inancindan dogar. Bir bakima, diger insanin hakkini ve bir
seyler séyleme ihtiyacim bencilce gormezden gelmektir. Karsi-
muzdaki insam degil de sadece kendimizi digiindiigimiizin bir
gostergesidir. Adaletli olamn, iki tarafin da egit konugma firsati-
m elde etmesi oldugunu kabul edin. Lyndon Baines Johnsonin
soyledigi gibi “Diigtindiigiimii zaten biliyorum. Digerlerinin ne
diisiindiigiinii ogrenmek istiyorum.” Etkilemek igin konusmak
yerine, dinlemey1 6grenin.

ETKILEYICI SOHBETLERE
FIRSAT VERIN

O

“Giizel sohbet giizel bir manzara gibidir — kesintisiz
ama aynt zamanda degisken, yenilik ve siirprizlerin
cekiciligiyle dolu bir konugma .”
RANDOLPH BOURNE

[deal bir diinyada, tiim sohbetler Bourne’in tasvir ettigi gibi olur-
du. Gergek diinyada birkagi. Sohbetler etkileyici olabilir, eger biri
buna olanak tamima sorumlulugunu alirsa. Senfoni orkestrasini
yoneten bir maystro diisiiniin. Maystronun kendisi enstriiman
¢almiyor ama miizisyenlerine ¢aldinyor. Biitiin farkli béliimlerin
¢alinmasim ve sesin dengelenmesini saghyor. Siz de konusmalar-
da kendinizi ayni1 geyi yaparken hayal edin.

Bir kadin dinleyicim tiim kalbiyle bu 6neriye inandi. “Birgok
profesyonel toplantiya ve 6gle yemeklerine gidiyorum. Genel-
likle o bityitk masalarda sekiz-on kisi oturtuluyoruz. Sadece iki
insanin tamgtigl ve digerlerinin birbirini tanimadig1 ortamlardan
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nefret ediyorum. Masadaki diger insanlar, gozlerini salatalarina
dikmis ve tamamen gorbalanyla ilgileniyormus gibi yaparken, iki
arkadas 6zel konugmaya daliyorlar ve diger herkesi gormezden
geliyorlar.

“Sizin tavsiyenizi denemeye karar verdim ve kendimi bir Ii-
der, sef olarak kabul ettim. Bir sonraki 6gle yemeginde, herkesin
dikkatini gekmek igin bardagima hafifge vurdum ve ‘Hepimizin
daha dnce tanisma firsat: oldugunu diiginmityorum,’ dedim. ‘Ma-
say1 dolasip, kendimizi tanitabilir miyiz?’ Tamigmalardan sonra,
‘Program baglamadan yirmi dakika once buraya geldik, yuvarlak
masa toplantis1 yapmak ister misiniz? Belki her birimiz, 1ste kar-
silagtig1 zorluklari veya son zamanlarda elde ettii bir basary
anlatabiliriz,” dedim. Ve sonra konusma topunun yuvarlanmaya
devam etmesini sagladim. Bir kiginin konugmaya hiikmetmesine
izin vermedim ve herkese katilma sansi verdim.

“Ogle yemeginin sonunda, masadaki tiim ¢aligma arkadagla- |
nm bana tesekkiir etmeye geldi. Biri soyle dedi: ‘Bu tiir seyler '
beni bazen korkutur ¢iinkii masadakileri tanimayan bir tek ben
varmisim gibi hissederim. Sizin baglattiginiz konugma sadece 1yi |
bir iletigim kurulmasini saglamad: ayn1 zamanda masadaki soh-
betten, tek bir kisiden Ggrenecegimden daha ¢ok sey 6grendim.
Su andan itibaren, 6gle yemeklerine gittigimde sizin fikrinizi kul-
lanacagim.’ :

Kadin konusmasim su soézlerle siirdiiriiyordu: “O giinden
sonra kag¢ kisinin bana gelip, boyle ilging ve faydali bir sohbe-
ti yonettigim icgin tesekkiir ettigini size sdyleyemem.” Randolph
Bourne, “lyi bir tartigma katilan herkesin gelismesini saglar,”
demistir. Saglar, ama eger biri, herkesin konusmanin bir parcasi
olmasim saglayacak ve sohbetleri kendi haline birakmak yerine
kisileri yonlendirme cesareti gosterirse.

1
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UTANGACLIGI TEDAVI EDIN
o)

“lyilesmek istemek iyilesmenin bir pargasidir.”

SENECA

Bir kadin, diger insanlara odaklanarak nasil kendini diistinmekten
vazgectiginin hikayesini paylagmak icin s6z istedi. “Her zaman
yelkenliyle agilmay1 sevmigimdir ama yelkenlisi olan kimseyi tani-
miyordum, kesinlikle bir tane almaya giiciim yetmezdi ve diger In-
sanlarin gemilerine binmeyi teklif edemeyecek kadar utangagtim.”

“Sizin dersinize katilana kadar, bir yelkenliyle agilma umudu-
mu kaybetmek tizereydim ve siz bize disan ¢ikin ve biriyle tani-
sin odevini verdiniz. Bu beni sehir igindeki marinaya gidip, bir
egitim programi var mi diye bakmak i¢in motive etti. Yatlara hay-
ran kalarak, rthtimda bir asag: bir yukan dolastiktan sonra, yaris
duyurularini okumak i¢in liman ilan panosuna baktim. “Mdrette-
bat Araniyor. Deneyimsiz — Miiracaat: 53 numarali gemi,” diyen,
raptiyelenmis kii¢iik bir ilan vardi.

“Normalde boyle bir ilan: takip edecek 6zgiivene sahip degi-
limdir. Beni istememe nedenlerinin hepsini dilgliniir ve yiiriimeye
devam ederdim. Bu sefer, utangagligimi devam etmememe baha-
ne olarak kullanmak yerine, sizin ev 6devinizi, devam etmek igin
bir bahane olarak kullandim.”

“Gemiye dogru yiirtidim, gemide ¢aligan insanlara kendimi
tamttim ve ilan i¢in geldigimi agikladim. Bir sonraki giin, uy-
gulamali deneme dersine katitlmam i¢in onlarla agilmamt isteye-
ceklerini 6grenmeden Once, ¢abuk 6grenen ve ¢aliskan biri oldu-
gumu soylemigtim. Kisaca 6zetlemem gerekirse, su anda onlann
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takimimn bir pargasiyim ve hemen hemen her cumartesi yarg
yapiyoruz. Suyun iizerinde ve bir kotra yelkeninin altinda, arka.
mizda riizgarla yanstyor olmanin heyecamm tarif edemem. Eger
kendimi tanitacak cesareti bulamasaydim, hala utangag ve karay.
la gevrili olacaktim.”

ARKADAS OLUN

O

“Arkadaglik nesemizi arttirarak ve kederimizi paylagarak,
mutlulugu artirir ve iiziintiiyii hafifletir.”’

JOSEPH ADDISON

Bir hemgire “Utanmak Yerine Merhaba Diyebilmek™ i¢in bu tek-
niklerin bir kanigimint kullandi. Doris, “Bu hastanede 3 yildir :
calismaktayim ama bir arkadagim bile olmadi. Calistigim en diis- |
manca yer,” diyerek bir itirafta bulundu. Ben de, “Siz hig birine |
yaklastimz m1?” diye sordum. “Ne diyecegimi bilemedim. Ayn-
ca benimle tamsmak istediklerinden nasil emin olabilirim?” dedi. |
Doris’e sorulmas: gereken sorunun “Acaba benimle ilgilenirler
mi?” olmadigim hatirlattim. Sorulmas: gereken, “Ben onlarla il- |
gileniyor muyum?” Odev ‘tamsmak istediginiz birine kendinizi
tamtin’ oldugu igin, bu fikirleri denemeye karar verdi. Ve bir ba-
sar1 hikayesiyle geri dondi.
“Dersten sonraki hafta, ii¢ farkl giinde calisma arkadagslarima, |
kafeteryada 6gle yemeginde bana katilmalarinm s6yledim. Oraya :
gittigimde, ne hakkinda konugabilirim diye endiselenmek yeri-
ne, kendime, ‘Onlar ne hakkinda konusmak ister?’ diye sordum. |
Birkag tane giizel ‘Anlatsana’ sorusu sordum. “Anlatin, ig digin-
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da neler yapiyorsunuz?” “Sehir digindan akrabalarim gelecek.
Gitmekten hoslanacaklan birkag eglenceli yer sdyleyebilir misi-
niz? Sonra anahtar kelimeler ve SN 1K ile devam ettim. Kendi-
mi huzursuz etmek yerine, kendimi onlan rahatlatmaya adadim.
Konusmak i¢in sirami beklemek yerine gergekten soyledikleri-
ni dinledim. Biliyor musunuz, ii¢ giinde, ii¢ yilda edindigimden
daha fazla arkadas edindim. Ve bunun sebebi ilging olmaya ¢alis-
mak yerine 1lgili olmaya ¢aligmamdi.

NEZAKET GEREGI HERKESLE
KONUSUN

o

“Dinlemek, manyetik ve garip bir sey, yaratict bir giig.
Yakinlagtigimiz kigiler bizi dinleyen arkadaglarimizdir ve
onlarin ¢evresinde olmak isteriz. Dinlenildigimiz zaman,

kendimizi ifade eder, i¢cimizi dékeriz ve geligiriz.”

KARL MENINGER

Dinlemek olaganiistii bir kabiliyet. Ne yazik ki o kadar nadir ya-
piliyor ki, o yiizden insanlar dinlenildiklerini gériince konusu-
yorlar da konusuyorlar. Eger iyi bir dinleyiciyseniz, bazi insanlar
sizin cdmert ruhunuzdan faydalanacak ve sizi merhamet edilecek
bir yorgunluk hissiyle birakarak, tiim enerjinizi emecektir.
“Rahat¢a Sohbet Edin” bdliimiinde, uzun siiren konusma-
lardan nasil kibarca kurtulabileceginizi anlatmistim. iste harika
dinleme yeteneginizin suiistimal edilmesini énleyecek baska bir
fikir daha. Eyalet giizellik yangmasinin birincisi seminerime ka-
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tildr ¢iinkii katilmast gereken sosyal aktivitelerle nasil dahg iy
bas edebilecegini dgrenmek istiyordu. “Higbir zaman ‘Nezaj,
Geregi Herkesle Kon us’ sdziinii sevmedim ¢linkii bana ¢ok Yapay
bir yaklagim gibi geliyor ama bana soylenen de bu. Danigma,,
bana biitiin aksam boyunca bir yerde durup tek bir kisiyle kop,.
samayacagimi ve etrafta dolagmam gerektigini s6ylityor. Bagg,
soylemesi daha kolay oluyor.

“Gegen hafta bir abigveris merkezinin agiligindaydim ve by
yiikannemle birlikte bilytimilg bir kadin beni birakmadi. Kolyp,
yakaladi ve eski giinleri anlatmaya devam etti. Uzaklasmaya ¢,
hstim, o daha siki tutu ve ‘Daha bitirmedim,” dedi. “Sana ¢ g}
giinleri anlatmaliyim...” ve tekrar basladi. Onu incitmeden byj,
nasil son verebilirdim?”

Onemli bir noktaya deginmisti. Eger resmi unvamyla bir g.
tiviteye katiliyorsa, gruptaki diger insanlar1 ihmal edip tek py
kisiyle konugamazdi. Diger konuklarla konugmay1 istemek vey,
onlarla konusma ihtiyact hissetmek, kabalik olmaz. Konustugy.
nuz siire boyunca dikkatinizi tiimilyle karsinizdakine verirseni;
sohbeti birka¢ dakika sonra bitirmek ve ilerlemek normaldir, [s.
tedikleri kadar zamani onlara ayiramayabilirsiniz ama en azindar
onlara kalitell zaman ayirirsiniz. Tamamuyla konsantre olunmug
bes dakika, sabirsiz ve dikkati daginik elli dakikadan 1yidir.

Dean Rusk, “Digerlerini ikna etmenin en iyl yollarindan bin
kulaklarinizla yapilir — onlan dinleyerek.” Diger insanlarla iy
geginmenin en iyl yollarindan biri onlari dinlemektir. Bu yetene
ge gergekten ¢ok az rastlaniyor, eger bu yetenege sahipseniz b
yerde hos kargilanir ve takdir edilirsiniz.
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QO ===

“Stikunet sahip oldugun bir lituftur
JOHN LE CARRE

Bugiiniin 6dewvi ii¢ farkh kisi segmek ve onlara konsantre olma-
mizi saglayacak dort adimi uygulamak. Le Carre’in da vurgula-
dig1 gibi siikunet, gevezelikten ¢ok daha fazla tercih edilir Bu
sohbetlerde bilingli olarak yiizlerine dikkatle bakacak. éne dog-
ru egilecek, kaslarimz: kaldiracak ve dinleyeceksimiz, biylece
tamamen diger kisinin sdylediklerinin i¢ine gireceksiniz, “Ne
diyebilirim?” “Ne hakkinda konugabilirim?” dive endiselenerek
utangacliga teslim olacaginiza kendinizi diger insanin yerine ko-
yacaksiniz ve olaylan onun bakis agisindan goreceksiniz. Tim
dikkatinizi bir baskasina vererek utangachginizi, ¢ekicilige do-
niistiireceksiniz. Eger kendinizi birkag insanla konusurken bulur-
saniz, herkese katilma sansi verip hos bir sohbet ortam yaratarak
gruba bir 1yilik yapmis olursunuz.

UTANGACLIGI TEDAVI ETMEK iCIN
EYLEM PLANI

Ron insanlann i¢inde higbir zaman kendini rahat hissetmezdi.
Her zaman “Tanri’nin 6zgiliven dagitg giin ben yoktum.” derdi.
Halk evinde diizenlenecek bekarlar tamstirma partisine katiima-
ya karar verdi ama gece yaklastika gerginlifi artiyordu.
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Engelleyiciler Yapilandiricilar

Utangachk Ozgiiven
“Bu tiir seylerde “Kendime takacagimq
kendimi hep tuhaf hissederim. ~ diger insanlar
Sanirim partinin sonuna rahatlatmaya
kadar siis ¢igegi gibi odaklanacagim.”
duracagim.”
Cehennemde gibi Dort Adim Uygulayacapgg
Hissetmek

“Bu ¢ok aptafca bir f:krrdz “Bagska yerlere degil
Hi¢ kimse benimle yiizlerine bakacagim.”

konusmaya ¢alismadh bile.”

insanlardan Cekinmek insanlarla Ilgilenmek
“Vay canina, “Ben ilk defa katiliyorumms
¢ok giizel bir kadin. Herhangi bir

Ama benimle dneriniz var m? "

asla ilgilenmez.”

Huzursuz Hissetmek insanlar1 Rahatlatmak
“Neden soyleyecek zekice “Sizce bekarlar
bir sey bulamiyorum? " tanistirma partisine

sponsor olan birileri
var mi? "
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Sohbetlere Hiikkmetme

Sohbetlere Firsat Verme

...............................................................

“Bence igeceklere daha
¢ok para harcamali ve
daha iyi bir orkestra

“Daha énce buraya
gelmis miydiniz?
Ayni orkestra mi vard1?’

ayarlamalilard:.”
- ODEVIM: “BUGUNDEN iTiBAREN
YAPACAKLARIM”
Bugﬁnden baglayarak
;i AR 2 yapacagim.
Eimza ' Tarih
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ALTINCI GUN

YOLA TEK BASINIZA CIKIN

“Yola tek bagina ¢ikan insan giine baglayabilir; ama bagska
biriyle seyahat ederse, o hazir oluncaya kadar beklemek
zorundadir ve bu, islerini olduk¢a geciktirebilir.”

HENRY DAVID THOREAU

Yalmz seyahat etmek veya toplantilara yalmz katilmak sizi ra-
hatsiz mi ediyor? Seminerlerime katilanlarin ¢ogu yalmz git-
mektense gitmemeyi tercih edeceklerini soyliiyorlar. Eger bunu, .
istediginiz seyi istediginiz zaman yapmak i¢in bir firsat olarak
goriirseniz, yalniz gitmenin bir avantaj oldugunu gorebilirsiniz. |
Herhangi bir yere, herhangi bir zamanda nasil yalmiz gidip de
dzgiivenli hissedeceginizi 6grenmek ister misiniz? Pif noktas
yardim istemek ve yardim etmek, bdylece kendinizi yabanci bin
gibi hissetmek yerine onlardan biri gibi hissedersiniz. |
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RiCA EDIN VEYA YARDIM EDIN

O

“Korkularimizin bircogu bir kagit mendil kadar
incedir ve tek bir cesaretli adim bizi onlarin igcinden
gecirir ve aydinliga ¢ikarir.”

BRENDAN FRANCIS

Bir yerlere yalmz gitme korkularimizin ¢ogu ait olmama hissin-
den kaynaklaniyor. Bir oda dolusu yabancinin arasinda rahat his-
setmeyebiliriz. O zaman hedef, bu kadar yabanciy1 nasil arkadaga
gevirebiliriz onu bulmak, ki kendimizi digardan bir1 gibi hisset-
mek yerine grubun bir pargasi olarak hissedelim. Bunu yapmanin
yolu insanlara boyle bir deneyimi ilk defa yasadigimizi anlatmak
ve onlardan yardim istemek veya yardim etmeyi 6nermektir.

Tony’i, Cheers barint kendi mahallesine ¢eviren, eskiden ige
doéniitk olan mithendisi hatirliyor musunuz? Iste onun bir diger
basar1 hikayesi. Yerel bir hayvanlan koruma demegi ELKs’in
sponsor oldugu halka agik bir dans partisine katilmaya karar ver-
di. Arabay1 biiylik kuliibiin 6niindeki park alanina dogru siirdii-
giinde, gordiigli yabanc: araba selinden korktu. “Orada kimseyi
tanimiyorum. Biiyiik ihtimalle herkes ¢ift olarak gelmistir. Orada
bir siis ¢igegi gibi kdsede durarak bitirecegim partiyi.”

Igeri girecek cesareti toplamak igin binanin etrafinda ii¢ kez
dolagtifimi sdyledi. “Kesin kararimi vermemi Kabare filmindeki
sarkiy: hatirlamam sagladi: ‘Odada tek bagina oturmamin faydas:
ne?’ Kaybedecek higbir seyim olmadigina karar verdim. Kagip
gitmek yerine, denersem daha iyi hissedecegime karar verdim.
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“Arabamu park ettim, igeri girdim, parami ddedim, ilk gordii-
8Um bayana sizin sihirli kelimelerinizi séyledim. “Ben buraya ilk
defa geliyorum. Size nasil yardimer olabilirim?’ Kayit masasin-
daki kadin *Burada benimle kalin. Park biletlerini damgalamama
yardim edebilirsiniz. Burada igimizi biter bitmez ben size etrafi
gezdirecegim ve herkesle tamgstiracagim.” Ve tam olarak soyle-
digin1 yapti. Son danstan sonra 1siklar yandi ve ‘Gelecek ay bir
daha gelebilir misiniz? Her zaman bekar erkekler anyoruz,’ dedi.
Bu, eger korkularima yenilip geri ¢ekilseydim asla yasayamaya-
cagim harika zamanlardan birine baska bir Srnekti.”

YALNIZ GITMEK Mi YALNIZ
KALMAK MI?

o

“Tebessiim, sizi gitmek istediginiz yere gétiirecek
pasaportunuzdur.”’
ANONIM

Tony, insanlara sizi kanatlan altina almalanna firsat verdiginizde
neler oldugunu kegfetti. Kendi tecriibbemden de biliyorum (iilke-
yi bir ugtan bir uca arabayla dolagtim) yalmiz baglamamz demek
yalmiz devam edeceginiz anlamina gelmez.

Baz: insanlar tek bagina seyahat etmeyi sevmez. Diganya ¢ikip
bir restorana gitme ve insanlarn onlar hakkinda yanhs bir fikre
kapilma riskini almaktansa, otelde kalip odaya siparis vermeyi ter-
cih ederler. Tek basimiza gittik diye tek bagimiza kalmak zorunda

olmadigimiz: fark ettim. Isin piif noktasi pasoportunuzu — giiliim-

semenizi — yaniniza almak ve “Ne Oneriyorsunuz?” diye sormak.
92
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30 Adimda Ozgiiven

Bir sehri ilk kez ziyaret ettigimde, bir fincan kahve igmek igin
yerel bir kafeye (iinlii bir kahve zinciri olup olmadigina bakma-
dan) giderim. Garsona, “Sehri dolagiyorum. Buradayken yapa-
bilecegim ilging bir 6neriniz var m?” diye soranm. Ve yemek
yiyebilecegim, kalabilecegim ve gezebilecegim yerlerle ilgili
bilgileri biiyiik bir istekle benimle paylagir. Bana onlarla kayaga
gitmeyi teklif eden insanlarla bile kargilaghm, beni ylizme ha-
vuzuna ve aile yemeklerine gotiiren insanlar da oldu. Orada ya-
sayan yardimseverler, ¢iftliklerinde bana rodeo gibi aktiviteler,
yerel bayramlar ve reklamsiz arazi miizayedeleri gibi normalde
bilmemin ve 6grenmemin miimkiin olmadig1 konular hakkinda
bilgiler verdiler. Kendimi oraya ait degilmis gibi hisssetmek ye-
rine, onlar bana turist gibi degil de arkadas gibi davrandigi igin
kendimi oranin bir pargasi gibi hissettim.

HEPSINI TEK BASIMA YAPTIM
o)

“Tek basina garip bir sehrin biiyiik kalabaliklar: arasinda
dolasma tecriibesi diinyadaki en harika sey.”
GAMALIEL BRADFORD

Su anda emekli olan aile dostum Connie Dubois, Fransiz kiiltii-
rilne ve sanatina olan askini gidermek i¢in yilda en az bir kere
Avrupa'ya gider. Gezisine, Fransizca dil kasetleri dinleyerek ve
sanat kitaplanm okuyarak hazirlanir.

“Seyahat etmeyi seviyorum. Unutun onu — Seyahat etmek
icin yastyorum,” der Connie Dubois. “Her zaman biriyle gider-
dim. Boylesi daha iyi gibi goriiniirdii ama pratikten gok teoride
tyi olan diigiincelerden biriydi bu da. Arkadasim ve ben genellikle
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farkl: fikirlerdeydik. Ben yiiriimeyi severim, her yere, her zaman;
arkadagim taksiye binmeyi tercih eder. Ben biitiin bir giinii tek
bir galeride gegirebilirim; arkadasimsa birkag saat sonra gitmeye
hazirdir. Katedralleri kesfetmeyi severim. Arkadagimsa ilk birkag
tanesinden sonra hepsinin aym oldugunu diigtiniir. Huzuru sagla-
mak 1¢in siirekli yapmak istediklerimden 6diin veriyordum.”

“Gegen yil bir ¢ilginlik yaptim ve tek basima gitmeye karar
verdim. Ilk basta korkutucuydu, yetmis yasinda bir kadin tek ba-
sina Avrupa’ya gidiyor; ama harika zaman gegirdim. Ne istersem
onu yapmakta 6zgiirdim. Eger Mona Lisa’ya iki saat bakmak
istiyorsam, yapabilirdim. Altida kalkmak istiyorsam ve Seine
Nehri kiyisinda dolasarak giin dogusunu seyretmek istiyorsam
yapabilirdim. Sadece bunu daha 6nce yapmay: denemeye cesa-
retim olmadig i¢in Gizgiiniim.”

Kisinin “amacim gergeklestirme konusunda gosterdigi ka-
rarlihk” cesaretin tanimlarindan biridir. Ozgiiven’in en 6nemli
unsuru amaglarimiza tek bagimiza ulagmaktir. Maceralarimizda |
birine sirtimiz1 yaslamak veya bize eslik etmesi i¢in birini bek-
lemek zorunda degiliz. Connie’nin Avrupa’ya tek bagina gitme
karar1, her zaman istedigi tecriibeleri edinmesini sagladi.

L

YALNIZLIK TUTUKLULUK DEGILDIR
o

- T e

“Medeniyetimiz iizerine bir yorum: Yalnizliga siipheyle
vaklagilir, bunun igin oziir dilemek, agiklamalar yapmak,
valniz oldugun gergegini saklamak zorundasindir —

gizli bir giinah gibi!”
ANNE MORROW LINDBERGH :
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30 Adimda Ozgiiven

Seminerlerime katilan bir kadin, operayi ¢ok sevdigini ama onun
bu ilgisini paylasacak birini bulamadigim soyledi. “Kocam, Pava-
rotti CD’si ¢almaya ciiret edersem, bir av kopegi gibi hirlar,” deds
Joyce. Neden tek basina gitmedigini sordugumda, bana bakti ve
“Tek basima gidemezdim,” dedi. Ben de “Neden?” diye sordum.
Hizlh ve anlagilmasi zor bir sekilde, “Hig rahat edemeyecegimi
biliyorum. Herkes ¢ift olarak gelmeyi tercih eder veya arkadas
grubuyla. Yaninda kimse olmayan tek insan olmak istemiyorum.
insanlar benim garip oldugumu diisiiniirler,” dedi.

Anna Morrow Lindbergh’in soyledikleri hakkinda konustuk
ve onunla annemin bana her zaman sdyledigi bir geyi paylagtim.
“Bunu ne kadar seyrek yaptiklarini bilseydik, insanlarin hakki-
mizda ne diisiindiigii bizi endigelendirmezdi.” Joyce bazi yaban-
cilarin onun hakkinda soyleyebilecekleri konusunda endiselendi-
§i icin, muhtesem operalarin sahnelendigi on sezonu kagirdigini
fark etti. Seminerin o bdliimii bittikten sonra, telefonun yanina
gitti ve abonelik bilet siparigi verdi. O y1l daha sonra bana iize-
rinde “Her dakikasim seviyorum,” notuyla Mozart'in Sihirli
Flutii oyunun tiyatro afisini gonderdi.

TATLI YALNIZLIK

O

“Ailedeki herkese uyacak bir eglence yoktur.”
JERRY SEINFELD

Akill1 bir anne tecriibesini benimle paylasti: “Ailemi gergekten
seviyorum ama iyi seyler bile size bazen fazla gelebilir. Giin ige-
risinde yiiz kez ‘Anne, annecigim, Anne’ kelimesini duymaktan
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bikmistim. Gegen yil, haftada bir kere digarda tek bagima kah-
valtr yapma izni verdim kendime. Her persembe yeni yiiriimeye
baslayan ¢ocuklarimi bir oyun grubuna birakiyorum ve en sevdi-
gim kafeye gidiyorum. Bir késede oturuyor, ¢ayimi yudumluyor
ve kitap okuyorum - rahatsiz edilmeden! Katiksiz bir muthuluk.
Hig¢ kimseyle konusmam ve konugmak da istemem. O bir buguk
saat okuyabildigim tek zaman dilimi, bu yiizden kafamui kitabima
gomerim ve diinya umurumda olmaz.

“Ara sira tanidigim birilerini goriiriim ve bana katihin dememi
beklediklerini rahat¢a sdyleyebilirim size. Daha once, arkadas-
larim benim asosyal oldugumu diisiiniirler diye endiselenirdim
ama simdi doksan dakikalik bir yalnizhig: hak ettigimi disiine-
cek kadar 6zgiivenim yerinde. O sabah benim i¢in kutsal. Biriyle
paylagmak istemedigim i¢in dziir dilemek zorunda degilim.”

AKILLICA, MANTIKLI BiR $SEKILDE
ARALARINA KATILIN

S o) ;

“Beni dahil etmeyin.”
SAMUEL GOLDWYN

Bay Goldwyn’in tersine dahil olmak istiyorsaniz ne yapabilirsi-
niz? Geng bir adam, “Birkag ay 6nce Honululu’ya tagindim ve o |
giinden beri mutlu degilim. Her zaman Hawaii’nin canli ruhunu
duyanim. Hah! Caliyma arkadaslarimdan birine nasil hissettigi-
mi anlattim ve o bana paronayaklastigimi soyledi. ‘Insanlar seni
gormezden gelmiyor. Sadece ilk adimi atmalisin,” dedi. Tamam
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30 Adimda Ozgfiven

da bunu nasil yaparim? Benim digimdaki herkes birbirini taniyor
gibi gdriiniiyor.”

Sizin disimizda herkes birbirini taniyor gibi goriinityorsa ne

yapabilirsiniz? Su dort adimi deneyin, boylece mantikli bir sekil-
de aralarina katilabilirsiniz:
Bir partide oldugunuzu hayal edin ve herkes gift olarak gelmis.
liging gOriinen ve heniiz siki bir gember olugturmak i¢in bir araya
gelmemis bir grup var mi diye etrafiniza bakin. Samimi bir di-
valoga girmis insanlar laflarinin kesilmesini istemez. Daha siki
sohbete baglamamus diizensiz, bosluklu bir gember iginde olanlar,
gruplanna birilerinin katilmasina daha agiktir.

Grubun yanina gidin ve bir kol uzakliginda durun. “Benim ye-
rimdesin,” soziinii duyacaksimz. Yerimiz, 6niimiizdekine, yani-
mizdakine ve arkamizdakine bir kol uzakliginda olacak. Eskiden
birinin bize bu kadar yakin olmasi korkuturdu ¢iinkii saldinya
agik savunmasiz konumda oldugumuzu diigiintirdiik. Birinin bi-
zim alamimiza girmesinin verdigi korkunun orijinal nedeni artik
gecerli olmayabilir ama yine de biri biz istemeden bu kadar yaki-
nimiza girdigi zaman rahatsiz oluruz. Kelimenin tam anlamiyla
bu kadar yakinlik rahati bozabilir. Simdi hafifce egilin, kafamz
bir tarafa egin ve diyalogu gozlerinizle takip edin.

Ya konusan kisi ya da yammzdaki kisi size bakacaktir ve ‘Ne
istiyorsunuz?’ der gibi kaglarimi kaldiracaktir. O anda su sihirli
kelimeleri séyleyin: “Dinlememin bir sakincasi var m1?” “Katil-
mamin bir sakincas: var m1?” degil, “Dinlememin bir sakincasi
var m1?” Bu gruba hakim olmak istiyorum diisiincesinde olma-
digmzi, o grubun onlann grubu oldugunu kabul ettiginizi gos-
termenin kibar bir yoludur. Yirmi yildir kullandigim bu teknikle,
insanlarin hi¢ hayir dedigini duymadim. Grup her zaman onlara
katilmam igin, biraz geriye ¢ekilerek bana yer agti.
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Gruba girdiginizde konugma topunu hemen ele gegirmeyin,
Kademeli adimlarla katihin. Bu hala onlarin grubu ve siz ilk beg
dakika iginde katihmimzi berbat etmek istemezsiniz. Herkesin
soyledigini dinleyin ve bir siire sonra, eger soylemeye degecek
bir seyleriniz oldugunu diisiiniiyorsaniz, par¢a parc¢a sdyleyin ve
diyalogu bagkasina yonlendirin. Yavag yavas aralarina karigirsa-
mz, kabul géreceksiniz.

TEK BASIMA
— o

“Sovle diisiiniirdiim: ‘Simdi veya asla. Ya giivenli ve |
bildigim her seye simsiky tutunurum ya da daha girisimci
olurum, ve igleri kendim yaparim.’”

AGATHA CHRISTIE

Bes eyalette miisterisi oldugu igin stirekli seyahat eden bir sa- |
tis¢1, Christie'nin sdylediklerine kalpten inandi. “Ayda ii¢ hafta |
yollardayim. Bir restoranda tek basima yemek yeme sikintisin
yasamaktansa, fast-food satan yerlerden yemeklerimi alirdim.
Miisterilerimle sosyallesmek pek uygun degildi, bu nedenle saty
goriigmelerimi yaptiktan sonra dogruca kaldigim yere giderdim.
Bombos bir otel odasinda tek bagima ¢ok aksam gegirdim.
“Gizin dersinizi aldiktan sonra, yoldaki hayatimin avantajla-
rim1 degerlendirmeye karar verdim. $imdi sehre girdigimde, ozl
bir sey var m1 diye bakmak igin yerel gazeteyi aliyorum. Tony
Benett konserini izledim, su ana kadar gérdiigiim en iyi ‘Bati Ya-
kasi Hikayesi’ni izledim ve diizinelerce iyi restoranda iyi yemek-
ler yedim ¢iinkii artik herkesin benim bir sorunum var zannede- |
cegi gibi mantiksiz bir diisiinceden korkmuyorum.”

r
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30 Adimda Ozgiiven

EV SAHIBIYLE TAKILIN

Jra— (@) S—

“"Hayatimi daha zengin, daha dolu veya daha tatmin edici
yapacak birini beklemek, beni siirekli geciktiriyor.”

KATHLEEN TIERNEY ANDRUS

“Ben disany1 seviyorum,” dedi kiz 6grencilerimden biri. “Ne
yazik ki tek bagina gezmenin giivenli olmadigi bir bolgede ya-
styorum. Birkag yil 6nce, evimin arkasinda agacliklarin arasin-
da saldinya ugradim, ¢ok korkutucu bir deneyimdi. O kadar ¢ok
korktum ki kosuya gitmeyi biraktim. Dogada, soyulma endisesi
olmadan kosuya bile gidemeyecegim diisiincesi beni ¢ok fizdii.
Bagima geleni isteki bir arkadasima anlattim ve o da ‘Neden Ku-
liip Sierra’ya katilmiyorsun?’ diye sordu. Bana, her hafta otuz ila
altmus kisinin katihmiyla geziye gittiklerini sdyledi. Merak ettim
ama kuliipte hi¢ kimseyi tanimiyordum. Bu yiizden de siz ortak
ilgilerimiz olan insanlan arayip bulmamizi 6dev olarak verinceye
dek de katilmay: diisiinmedim.

“Gezi hattin1 aradim ve bana nerede bulusacagimizi, ne getir-
mem gerektigini sdylediler. Sizin dersinizden once, hi¢ kimseyi
tanimadigim i¢in kendimi oraya ait degilmis gibi hissederdim.
Siz bana bunu bir avantaja gevirmeyi 6grettiniz ¢iinkii istedigim
insanla tanigsma 6zgiirliigii veriyordu. Insanlarin bizi kanatlar
altina almalarina izin vermemizi tavsiye ettiniz ve ben de tam
olarak bunu yaptim. Oraya gittiimde, gezi liderine, “Bu benim
ilk kuliip gezim. Herhangi bir 6neriniz var mi1?” diye sordum.
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‘Beni takip et,” dedi. Ettim ve bunu yaptigima da ¢ok memnun
oldum. Bélge hakkinda ylirilyen ve konusan bir ansiklopedi gi- |
biydi. Her kusun, bitkinin ve agacin adim biliyordu ve her vadi-
nin tarthini anlatt: bana. Gezi sirasinda hayatin her katmanindan
bir diizine insanla tamistird: beni. Hemen orada Kuliip Sierra’ya
kayit oldum ve cumartesiyi iple ¢ekiyorum. Eger birinin bana
iyilik yapmasini bekleseydim, olmayacakti. Fark, sorumlu olan
kisiye kendimi agmam ve ona ev sahibi olma sansin1 vermemdi.
Bundan sonra, tek bagima ne zaman bir yere gitsem bu Oneriyi
uygulayacagim.”

EV SAHIBi OLUN

O

“Insanoglu iki biiyiik sinifa ayrilir: ev sahipleri ve misafirler.”
SIR MAX BEERBOHM

Ya ev sahibi ya da misafir olmak zorundayiz diye diigiinmiiyo-
rum, bence ikisi de olabiliriz. Bir miize profesorii bana bir fikir
agiladi. “Aci verecek bir bigimde utangagtim. Her zaman geni
planda durur ve konugmayi diger insanlara birakirdim ¢iinkii spot
istklart altinda kendimi gok rahatsiz hissederdim. Sonra yerel bo-
tanik bahgesinde ve fen/doga miizesinde goniilli olarak ¢aligma-
ya bagladim. Sahnenin arkasinda sergiler diizenleyerek birkag yil
gegirdikten sonra, direktor bana rehberli tur hizmeti verip vere- |
meyecegimi sordu. Ilk once bu diisiince karsisinda donakaldim |
ama yaptigim ise olan sevgim icimdeki utangaghgim bastird. |
Ne kadar harika bir yere sahip oldugumuzu ziyaretgilere gos- |
termeye o kadar odaklanmigtim ki bu siire¢ igerisinde kendimi |
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30 Adimda Ozgiiven

unuttum. Turun benimle ilgili olmadigini fark ettim; ben sadece
bir elgiydim. Benim gorevim ziyaretgilerimizin eglenmesini ve
ilging seyler 6grenmesini saglamakti.

“Aynisimi sosyal etkinliklerde de yapabilecegimi fark cttim.
Geride kalmak ve rahatsiz bir sekilde yasamak yerine, orada ol-
may1 istemiyormus gibi duran insanlan bulabilir ve onlarin 3%
vakit gegirmesini saglayabilirdim. Tabii ki, ¢ogu kez ben agilma-
y1 tercih ettim ve her ikimiz de giizel zaman gegirdik.”

Frank Tyger, “Geleceginiz birgok seye baglidir ama en ¢ok da
size,” demistir. Bugiinden itibaren yapmak istediginizi yapacak
ve kimse size eslik etmeden gitmek istediginiz yere gidecek gii-
vene sahip olun.

S A A R AV T A S P o I SR T O SR ADRE T ATF IS - RIS N SRS T ST A

AL N Tt sy, I AT 0SB Ll AN I A TR < ” AR, 5 A

l’

Ll

&, wi A

ORNEK ODEV

O

“Yasantilarin en mutlusu etkin bir yalmzliktir.”
VOLTAIRE

‘ Bence yasantilarin en mutlusu kendisiyle bangtk yalmzlhiktir. Her -
. an insanlarin gevresinde olmak zorunda degiliz ve her zaman yal-
' iz olmay: istemeyiz. Istedigimiz, her iki durumda da kendimizi
" rahat hissetmektir. Bugiinkii dev yapmak istediginiz bir aktivite
. veya gitmek istediginiz bir yer segmek.Takviminize isaretleyin

" ye oraya yalmz gitmeyi planlaym. Bir kere gittiniz mi, birgok

Ly BT

seqene@mz olacak. Yalmzlik tecriibesinden zevk alabilirsiniz
ve birazcik 6zel zaman sizi mutlu edebilir. Kendinizi ev sahibi
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olarak gorebilir veya bir ev sahibiyle takilabilirsiniz, ona yardm
edebilir veya ondan yardim isteyebilirsiniz. liging bir gruba kat-
labilir ve/veya insanlara sizi kanatlan altina alma imkani verebi-
lirsiniz. Hangisini segerseniz segin, bu tecriibeyi yasadifiniz igin,
“sirf birlikte gidecek kimseniz yok™ diye evde oturmaktan daha
mutlu hissedeceksiniz. - '

& .

TEK BASINA YOLA CIKMAK
ICIN EYLEM PLANI

Don profesyonel meslek odasina yeni kayit oldu ve ilk toplan- |
usina katihyor. Herkes birbirini tamyor goriindiigii igin kendini
pek oraya ait hissetmiyor. Bu durumla bas edebilmesi i¢in birkag |
secenegi var.

Engelleyiciler Yapilandinicilar

Birlikte Gidecek Kimse Birlikte Gidecek Kimse
Yok Diye Evde Kalmak Olmasa Bile Gitmek

...............................................................................................

“Evde kalmaliydim. “Katilacagim ¢iinkii
Bu biiyiik, kapali bir meslektaglarimla tanigmak
grup gibi goriiniiyor.” istivorum.”

Kimseyi Tammadigi igin ~ Yardim Istedigi icin

Kendini Yabane Kendini Onlardan Biri

Hissetmek Gibi Gérmek

“Kendimi dis kapinin “Masalarindaki bog sandalye-
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dis mandalt
gibi hissediyorum.

yi alabilir miyim diye
soracagim.”

Burada tek yeni olan benim.”

Dislanmug Gibi

Yardim Etmeyi
Teklif Etmek

-----------------------------------------------------------------------------------------------

“Kimse bana hos geldin
bile demedi.”

Caresiz Hissetmek

----------------------------------------------

“Bu en soguk grup.
Buraya bir daha
asla gelmeyecegim.”

“Park biletlerini damgalamak
icin yardima ihtiyaciniz
var m?”

Ev Sahibiyle Takilmak
veya Ev Sahibi Olmak
“Merhaba.

Buraya ilk defa geliyorum.
Nereye oturabilecegim
konusunda bir

dneriniz var mi?”

Yalmz ve Yalmzhindan
Memnun

................................................................................................

“Hig kimseyi tammayinca
eglenceli olmuyor.”

Gruplan Kiskanma

“Bu yemek ¢ok lezzetli ve
programi dort gozle
bekliyorum.”

~ Gruba Mantiklx
Bir Sekilde Katilma

----------------------------------------------------------------------------------------------

“Benin digimda
herkes gift.”

“Dinlemem de bir
sakinca var mi?”
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ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

Al W

. Bugiinden baglayarak

yapacagim.

e v A A T W G B T et i e T b RN LT s i Wi W TS N S S

104

i iy e AR T e N R A A

L

I L P R b bt

r r——




YEDINCI GUN

ARKADAS EDININ VE
ARKADASLIKLARINIZI SURDURUN

“John Bunyan'in dedigi gibi bu bakir diinyada
hepimiz gezginiz ve seyahatimizde bulacagimiz en iyi ey
diiriist bir arkadagtir. Cok bulan gansli bir gezgindir. Onlar

hayatin tamamlayicisi ve hediyesidir.”

ROBERT LOUIS STEVENSON

Yolculugunuz boyunca gergek dostlar kesfettiiniz ve sadece ih-
malkarliktan dolay: onlan kaybettiginiz oldu mu? Soren Kierke-
gaard birgok filozof tarafindan paylagilan bir duyarhihig paylagti:
“Insanlar1 sevmek hala yasami degerli kilan tek sey; o sevgi ol-
madan, ger¢ekten yagsamiyorsunuz.” Daha basitlestirirsek, “ Eger
arkadaslarimiza ve ailemize zaman ayiramayacak kadar yogun-
sak. 0 zaman gereginden fazla yogunuz.”

Hayatinizdaki asil kisilerle baglantiya gecmenin zamani. Bir
zamanlar ¢cok yakin oldugunuz okul arkadaginizla, ok sik goriis-
tiigiiniz komsunuzla, iginizi katlanabilir kilan ofis arkadasinizla,
cok eglendiginiz bahik tutma arkadasimzla tekrar baglantiya geg-
menin zamani.
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Sam Horn

ARKADASLARINIZI GERI GETIRIN
o)

“Arkadagliklart hayatimizdan silerseniz geriye hangi giizellik kalir
ki? Hayattan arkadashg silmek diinyadan giinegi silmek gibidir."”
CICERO

Maui Yazarlar Konferans: iiyeleri, yillik toplantilan i¢in hazir-
lanirken ve toplant: siiresince birbirlerine ¢ok baglandilar. Dort
gunliik basarili toplantimizin sonunda, hepimiz iletisimimizi siir-
dirmeye karar verdik. Sonraki birkag ay, Maui civarinda birbiri-
mizle karsilastik ve “daha ¢ok zamammiz” oldugunda goériismek
i¢in s6z verdik. Ve elbette daha fazla zamanimiz asla olmadi. Hig
“bolca zamam” olan birini tantyor musunuz? Sonunda program-
larimiz1 ayarladik ve bir okuma grubu olusturup ayda bir bulus-
maya karar verdik. Hepimizin takviminde, o giinlerin tizerinde
“REZERVEDIR,” yaziyor.

O 1lk pazartesi geldiginde, iptal etmek igin yiizlerce sebebi-
miz vardi ama iptal etmedik. Sydney J. Harris’in de dedigi gibi
“Dinlenme zamani, dinlenmeye ayiracak vaktinizin olmadig za-
mandir.” Biz bu zamani birbirimizle dinlenerek gegirdik, baska
yapmamiz gereken énemli zorunluluklar olmasina ragmen. Ara-
yip “Bu ay gelemeyecegim,” demeye hazirlanirken, kendimize
soruyoruz, “‘Ayda bir kere arkadaglanma ayiracak vaktim yok
mu?” Bu, bulusmamizi bizim igin bir zorunluluk haline getiriyor
ve hayatimiza giines 15181yla dolu saatleri getiren baghhgimiz
siirdiirmemizi saghyor.
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KiMiN ZAMANI VAR?

O

“Yaklasan sinir bozuklugunun en énemli semptomu kisinin
isinin son derece onemli oldugunu diigiinmesidir.”

BERTRAND RUSSELL

Bazilariniz, “Senin igin boyle bir seyi yapmak kolay,” diyebi-
lir. Siz kendiniz i¢in ¢alistyorsunuz, bu yiizden sabahin orta-
sinda kendinize zaman ayirabilirsiniz. Ben ayiramam. Sadece
patronuma, “Kitap kuliibiine gitmek i¢in ¢ikiyorum,” dedigi-
mi hayal edebiliyorum.

Cocuklarimizin ortodontik randevulan i¢in zaman ayiriyor
musunuz? Arabay1 yikamak i¢in zaman ayiriyor musunuz? Si-
nemaya gitmek igin zaman aymyor musunuz? Arkadaglarinizla
ayda iki saat goriigmek, diger sozleriniz kadar 6nemli degil mi?
Bir arkadasimzla randevulagin ve bulugun. Ne olursa olsun. Ar-
kadaslarimizin, her ay tuttugunuz bir diizine s6z kadar 6nemli ol-
dugunun farkina varnn.

Sizi, “Gergek¢l olun. Cok yofunum, en son zaman ayi-
racagim sey arkadaslarim,” derken duyabiliyorum. Dusiin-
cemizi yeniden sekillendirmeliyiz, bu yiizden, “Cok yogun
olmadigim zaman arkadaglarimla goriisecegim,” demek yeri-
ne. “Arkadaslarimla goriigecegim bdylece yogunlugum aza-
lacak,” demeliyiz.

Kolorado’da a¢ihs konugmasini yapan ve ayni zamanda arka-
dasim olan Mary Loverde bu konuya sunumunda degindi: “June
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Cleave’ asla Bill Blass"™ imzal: bir kiyafetle domuz pastirmasi ki-
zartmaz.” Mary dengeyi kurmanin, daha gok ve daha akillica ¢a-
lisarak olusturuldugunu diigtinmiiyor, bu iliskileri ve bulugmalan
severek, kendimizi ve bagkalarini beslemek i¢cin bu yogun prog-
ramlarimizin arasinda zaman ayirarak miimkiin. Bunaldigimiz |
zaman genelde kendimizi izole ettifimize inanmiyor. Mary bunun
tersini yapmamizi oneriyor. Kagmak ve geri gekilmek yerine eli-
miz1 uzatmaya thtiyacimiz var. i

Bu bir ay siiren Tongue Fu kitabimun tamtim i¢in yaptigim
turda 6grendigim bir dersti. Programim gerc¢ekten yogundu. Alt-
mistan fazla réportaj, televizyon ve radyo programi, soylesiler
ve otuz giin igerisinde on alt1 gehirde imza etkinligi. Kag kisinin
beni, “Yorgunluktan biteceksin,” diye uyardigim bilmiyorum,
“Hava durumuna baktin mi? Kuzeydogu’da kar firtinasi var.”
Biri, “Sadece hastalanacagini biliyorum. O ugaklardaki hava
mikrop kayniyor,” bile dedi.

Sonunda elimi kaldirdim ve “Durun! Ben bu geziyi dort gézle
bekliyorum. Bu bir aynicalik; ac1 degil. Kitabimin bagarisini fark-
hi sehirlerdek: arkadaglarimla paylagmak i¢in sabirsizlamyorum.”
Bir yazar arkadagim, “Ciddi olamazsin. Bu sosyal faaliyet gezisi
degil. Arkadaslarinla olmak igin zamanin olmayacak. Bir yerden
bir yere tek parga halinde gidebilirsen sanshisin.”

Neyse ki bu siipheciler: dinlemedim. Sonug olarak, tur bir ay
siiren bir dogum giinii partisine doniisti. Her gehirde biri — bagka
bir bolgeye taginmug bir komgu, okul arkadag: veya Milli Konus-
macilar Birligi'nden bir arkadag — beni havaalaninda veya otelde
kargiladi, programlarima yardimci oldu, kitap imzalama giini de

T ere——

* Oyuncu. Sevilen dizi karakteri. (Cev. N.)
** Moda tasannimcist. (Cev. N.)
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yanimdaydi ve beni ugaga tam vaktinde yetistirdi. Kalict hatira-
lanm; sohretle ilgili olanlar, televizyon sovlan, limuzinli gezin-
tiler veya hos oteller degildi. Yolda iletisim igerisine girdigim,
kendilerini samimi bir sekilde agan arkadaslarimdi. Yasananlar
paylasildifn igin daha giizel olmugtu.

7ZORLAMAK MI DEGER KATMAK MI?

O

“Insanoglu, en iyi tarafi arkadashklar olan bu kisa
yasamin icine dogar...sanki yol kenarinda kendi kendine
biiyiiyebilirmis gibi hicbir biiyiitme ¢abast olmadan,
sadece bu duragimhigin giiciiyle onlari tutmay!
umarak, arkadashklarini susuz birakirlar.”

WILLIAM JAMES

Seminere katilanlardan biri, “Tanigtifim insanlarla arkadaghik ku-
rup ilerletmeyi seviyorum ama birgogu kariyerlerini ve aile hayat-
lanni dengede tutmaya ¢alistyorlar. Benim gocuklanm biiylidii ve
evden aynidilar ve onlar gibi haftada altnmiy saat ¢alismiyorum.
Her defasinda onlara bir araya gelmek isteyip istemediklerini so-
ruyorum, onlar da “Cok isterim ama su anda gok yogunum. Belki
isler bu kadar ¢ignindan gikmammgken,” diyor. Onlan tekrar ara-
mak istemiyorum ¢iinkii her zaman yapacak gok seyleri ve bunla-
n yapmak igin ¢ok az zamanlan varmis gibi goriiniiyor.”

Denise gergekten zorlu bir durumu dile getirdi. Birgok in-
san biitiin sorumluluklan bittigi zaman arkadaglarla bir araya
gelmeleri gerektigini diginmeye devam ediyorlar. Bu nedenle
cift hedefli aktivite onerilerinde bulunmak Snemlidir. “Dayat-
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mak™ birini arkadashiga veya dikkatini size vermesine mecbur
etmek olarak agiklaniyor. Dayatmak yerine, her ikiniz i¢in bir
kazan-kazan durumuy olacak bir aktivite dnerin. Cok az insanin
bir araya gelip sadece konusacak zamam vardir. Bu, o kisinin
dikkati i¢in rekabet eden dizinelerce sorumlulugu varken, 6n-
celik sirasinda agagilarda olabilir. Soru, o kisinin, ikinizin de
birlikte yapmaktan hoslanacag: hangi aktiviteyi yapmak istedi-
g1 veya yapmaya ihtiyaci oldugudur? Bu sekilde ikiniz de, ¢ok
yogun programlarinizdan zaman ¢almig olmuyorsunuz; yogun
bir programi en iyi haliyle uygulamaya koyuyorsunuz. Her iki-
nizin de bir sekilde yapmak istedifi veya yapmaya ihtiyaciniz
olan bir seyi, gerekli aktiviteyle birlestirip, bir kerede iki seyi
yaparak degeri maksimuma ¢tkaryorsunuz.

CIFT HEDEFLI AKTIVITE

i @)

“Her birey, yalmizligindan kurtulmanin
sonsuz arayigindadir.”

NORMAN COUSINS

Denis bu fikre uygun hareket etti ve harika sonuglar aldi. “Ken-
dime, arkadaglanim, paylasabilecegimiz hangi aktiviteyi yapmak
isterler diye sordum. Buna cevap, sabah erken saatteki aerobik
sinifiydi. Hayran oldugum ve birlikte olmaktan zevk aldigim bir
komsum, 6zellikle erken kalkma ve spor yapma disiplinine sahip
olmay: diledigini séylemigti.

“Aradim ve haftada ii¢ saat olan alt1 buguk aerobik dersine
birlikte yazilmay: teklif ettim. Onu almaya ve geri birakmaya
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gbniillit oldum ve birlikte gitmenin bizi daha gok motive ede-
cegini sdyledim. Bu alt1 ay (ve 3 beden) dnceydi ve her ikimiz
de isleri birakip, kendimiz igin bunu yaptiimizdan dolayi ¢ok
memnunduk.

“{sin giizel tarafi, ¢ok iyi arkadas olduk. Etrafta dolagirken fi-
kir ahsverisinde bulunuyoruz. Birlikte ge¢irdigimiz sabahlar bize
hem fiziksel hem de duygusal olarak enerji veriyor. Her ikimiz
de, eger faydal bir aktivite i¢in olmasayd: her hafta programi-
mizdan alt1 saati ¢ikaramazdik.”

KAFADAR RUHLAR

O

“Yalnizlik ve istenmedigini hissetme en berbat fakirliktir.”
RAHIBE TERESA

fletisimi siirdiirmenin 6nemi hakkinda konusurken, katilimeilar-
dan biri homurdanarak ve sikintili bir sekilde soyle dedi: “Stir-
diirecegim bir arkadaghigim yok. Buraya alt ay dnce tagindim ve
heniiz bir arkadagim olmadi.”

Ted’e “kafadar ruhlan” aramasm sdyledim. Kafadar “benzer
dogaya ve karaktere sahip olan” demektir. Kendimize benzeyen
kisileri sevmemiz insan dogasinin bir gergegidir. Aslinda, bize
benzemeyen insanlarla gevrili oldugumuz zaman, oraya ait degil-
mis gibt hissederiz.

People dergisinin belirledigi “Diinyadaki En Gizel Elli Insan”
listesindeki bityiik dalga sorfgiisiniin biyografisinde verilen bilgi
bu konuda bir dmekti. Bu adam hakkindaki yazida, Hawaii’de
lisedeyken, bir randevusu bile olmadigin anlatiyordu.
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Sabah erken saatlerde yiiriiylis arkadagimla yaptigimiz gezin-
tide bu konuyu tartistyorduk. Shannon, bu inamlmaz derecede
yakigikli adamm lisede reddedilmis olmasina ¢ok sagirdi. Sorunu
iki kelimeyle 6zetledi: “yanhg yer.” Adamla ilgili higbir sorun
yoktu, sadece yanhs yerdeydi. Tek hatasi farkl olmasiydi. Orada
bliylimemis biri olarak, uyum saglayamamagt.

Yanlhy yerde misiniz? Size benzemeyen bir grubun ortasinda
misiniz ve bu ylizden kagmak m istiyorsunuz? “30 Adimda Oz-
guven” diye mi diisiiniiyorsunuz. Belki biiyiik dalga sorfgiisii gibi
sadece yanlis yerdesiniz. Sizinle benzer dogaya veya karaktere
sahip insanlan arayin. Ortak tlgileriniz olan gruplan aragtinn.
Size benzeyen birini bulun. Bunu yapar yapmaz, rahat bir nefes

alacaksimiz ¢iinkii sonunda, mutlulukla kendinizi oraya ait hisse-
deceksiniz.

TOPLUM ETKISi

O s

"Kadn ve erkeklerin biiyiik cogunlugu icin kendileri gibi
diigiinen, hedefi olan kiiciik bir gruba katilmak derin bir
psikolojik tatminin kaynagidir:

ALDOUS HUXLEY

Toplum, ortak bir tarihe veya sosyal olaylara, ortak ekonomik ve
politik ¢ikarlara sahip bir grup insan olarak tanimlanir. Ted’e ilgi
alanlarinin ne oldugunu sordugumda, arabalan sevdigini soyle-
di. Ona, her cumartesi gecesi amatdr yanglara sponsor olan sehir
digindaki siiril pistinden bahsettim ve onlan arayip yardima ih-
tiyaglari olup olmadiklarin1 sormasint 6nerdim. Tabii ki biletleri
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toplayacak, kalabaliklar1 kontrol etmede yardimc olacak birine
ihtiyaglan vardi. Birkag ay sonra beni arad: ve aradig) toplulugu
buldugunu soyledi. “Sonunda, yanlarinda kendim gibi davranabi-
lecegim insanlarla tamigtim. Bu insanlarla iy1 anlagryorum ¢linkil
ilgi alanlarimiz ayni. Arabalar hakkinda her seyden konugabili-
yorum kimse ¢tlgin oldugumu diisinmiyor. Siiriig pisti benim
ikinci evim oldu ve oradaki tayfa da ikinci ailem.”

TEDARIKCI TOPLULUK

@)

“Arkadashik diinyay bir arada tutacak
tek yapigtiricidir.”

WOODROW WILSON

Tedarik etmek; ihtiya¢ olunan veya arzulanan seyi saglama, kar-
silama olarak tammlamiyor. Birlikte yagadifimiz veya ¢ahstifimz
topluluk, eger ihtiyaglarinizi veya arzularinizi kargilamiyorsa, si-
zin i¢in tedarik¢i olmayabilir.

Bir asker karisi, kendisine dayatilan toplum kurallarina uyum
saglamaya ¢ahsmak yerine, kendi grubunu aramanm Onemini
kesfetti. Norma, bosanmis, kidemli bir askeri memurla eviendi ve
onunla merkez iisse tagind1. Brig, golf veya tenis oynamiyordu ve
diger askerlerin eslerinin yardimim da istemiyordu. Anlagildid
gibi, gelen birgok “‘bize katil” teklifini kibarca reddettikten sonra,
kendisini bizden Ustiin mii gérityor diye merak eden komsulan-
nin, ¢ok da gizlemeye gerek duymadiklari kinamalarim hisset-

meye basladi. Bu Norma’nin ukalah@ degildi, sadece onlarla ilgi
alanlan ortak degildi.
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Lisede ve kolejde madalyasi olan eski bir atlet olarak tekrar
kogmaya karar verdi. Bir sonraki pazar sabahi, Norma, Honoluly
Maraton Birligi’yle birlikte antrenman yapmak i¢in Waikiki ya-
kinlarindaki Kapiolani Parki’na gitti. Her y1l, Aralik ayinin bagla-
rinda yapilan yillik 41 kilometre kosusuna kadar, her hafta sonu
yuzlerce atlet antrenman yapmak igin toplanirdi. Norma, “ilk
bulusmada bir arkadasla tanistim. Barbara ve ben ayni hizda ko-
suyoruz ve her ikimiz de bunu tazelenmek igin yapiyoruz, yarig
igin degil. Haftada dort kere beraber kosmaya bagladik. Barbara
gecen yil arka taraftaki géniillillerdendi ve benden su istasyonlar
organizasyonuna yardimci olmanmm istedi. Ona ve tanistigim diger
kosuculara tesekkiirler. Kendimi yabanci gibi hissetmek yerine,
ait olduBum yeri buldum,” diyerek memnuniyetini dile getirdi.

Yer “uygun veya belirlenmis mahal” olarak tammlamr. Siz,
kendiniz igin dogru olan yeri buldunuz mu? Eger bulmadiysaniz,
artik bulmamn zamani. Kendinize sorun, “Ne yapmak isterim? Be-
nimle aym ilgi alanlanindan zevk alan insanlar1 nerede bulabilirim?
Ait oldugum toplulugu bularak 6zgiivenimi nasil arttirabilirim?”

DESTEK GRUPLARI

O

“Miisterek noktalar olmadan, ne baris icinde ne de birlikte
yagsamak miimkiindiir.”’

M. SCOTT PECK

Bazen zevklerinizin uyugtugu bir topluluk aramaktansa, sevme-
diklerinizin uyugtugu bir topluluk arayiginda olmak daha yardim-
c1 olabilir. Ust diizey bir yonetici, hayatimn biiyiik bir kismimnda
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agorafobiyle savasti. Bu panik atak, insanlarin diganya ¢ikmak-
tan korkmasina sebep oluyor ¢iinkii insanlar arasinda olmak onlar
igin fiziksel ve psikolojik olarak sinir bozucu. Her sabah bu ki1,
tim disiplinleri kullanmak ve kendini evden digan ¢ikmaya, ara-
bayla ise gitmeye, toplantilara katilmaya ve normal olarak yasa-
maya ahistirmak durumunda.

“Ruh saghgm kurtaran sey, bir agorafobi destek grubu bul-
mam oldu. ilk aksam bu sekilde hisseden tek kisi olmadigimi
gordiigiim zaman hissettifim rahatlamay: hayal bile edemezsi-
niz. Baska insanlarin da ayn1 seylerden gegtigini fark etmek ¢ok
anlamliydi. Tek bagmiza bununla savasirken, deli oldugunuzu
diisiniiyorsunuz. Her giin, paranoyaniza teslim olup, kendinizi
yorganin altina saklayip hi¢ disant ¢ikmamay: diisiiniiyorsunuz.
Bagkalarinin bunu basardigin: bilmek veya bununla savasabile-
cek noktaya gelmeleri, beni de bunu yapabilecegim konusunda
ikna etti. O toplantilar benim can kurtaran simidim.”

Bazen kendinizi tutunacak higbir seyinizin olmadig: bir ka-
nsiklik selinin iginde hissediyor musunuz? Giinliik gazetelerde
cesitli destek gruplarinin listesine rastlayabilirsiniz. Kanser has-
talan i¢in, alkolik ebeveynlerin yetiskin gocuklan igin, kekeme-
ler i¢in, siddete maruz kalmig kadinlar i¢in ve ev hayvani 6lmiis
insanlar i¢in destek gruplan var. Eger canimiz aciyorsa, diger in-
sanlarin sizin hissettiklerinizi tecriibe ettifini unutmayin. Onlar
size yardim etmek istiyorlar. Sizin endiselerinizi paylasan grup-
lann telefon numaralarini 6grenmek igin gazetenize bakin veya
ilgili kurumlan arayin. Bu kafadar ruhlarla bir araya gelmek, size
ihtivacimiz oldugunda tutanacak bir dal olur.
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“Nefes almak hayat i¢in neyse, iletigim kurmak da
iliskiler icin odur,”
VIRGINIA SATIR

Bir ¢ift tenis ayakkabist alirken, spor magazasinin yirmili yasla-
rindaki midiiriiyle konugtum. Sirketlerinin yonetim felsefesi bes
yil i¢inde magazadan magazaya transfer ederek yeni yoneticiler f
yetistirmek. Angela, bunun son iki yil igindeki iigiincii basamag; r
ve magazasi oldugunu sodyledi fakat ev 6zlemi ¢ekiyordu. Posta
kutusunu, bir mektup bulma umuduyla her giin kontrol ediyor
ama genellikle hayal kinkligina ugruyordu.

Angela’ya iligkilerin bize oksijen kadar gerekli oldugunu anlat- |
tim ve siirekh bir kaynaga sahip olmak i¢in sevdigimiz insanlarla
iligki i¢inde olup bunu siirdiirmenin hayati bir Snem tasidigindan
bahsettim. Eger sevdigimiz insanlar yakinimzda degilse, faks, te-
lefon gériismeleri ve e-postalar yoluyla iletisimimizi siirdiirebili-
riz. Eger daha ¢ok mektup almak istiyorsa, daha ¢ok mektup yaz-
masini Onerdim.

“Sabah saat sekiz ile aksam sekiz arasi buradayim. Mektup
yazacak vaktim yok,” diye cevap verdi. Bilyiikannemden 6gren-
digim bir dersi duymak isteyip istemedigini sordum. Kafasin
salladi, ben de hikayemi anlattim. t

“Bir Noel’de, bitylikannem ¢ok giizel hediyeler almig. Ayrilyr-
ken, kapinin 6niinde ona kocaman sarildim ve ‘Harika hediyeler |
i¢in tegekkiirler,” dedim. O da ‘Gergekten sevdiysen bana bir te-
sekkiir notu yaz,’ dedi. Ben de yazacagima s6z verdim.
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“Ocak bitti, tesekkiir mektubu yazmadim. Subat geld gatt,
tesekkiir mektubu yok. Mart, tegekkiir mektubu yok. Ailecek bir
Paskalya Pazari aksam yemegi i¢in tekrar bliyiikanneme gittik
Tatil yemegimizden sonra, biiyiikannem beni arkadaki verandaya
¢agird: ve ‘Sam, Noel hediyeni begenmedin mi?" diye sordu. "A
evet harikaydi,” dedim. ‘Neden o zaman héla bir tesekkiir mek-
tubu almadim?’ diye sordu. ‘Ah bityiikanecik sadece ¢ok yogun-
dum, zamanim olmadi,’ dedim 6ziir dilercesine.

“Eger benim gibi bir biiyiikanneye sahipseniz, bununla kur-
tulmama izin vermeyecegini bilirsiniz. Dudaklarii biizdi ve
‘Hmmmmm, su son aylarda hig televizyon seyrettin mi?’ diye
sordu. Bagimla onayladim. Devam etti, ‘Son aylarda hi¢ kitap
okudun mu?’ Yine basimla onayladim. Ve varmak istedigi nok-
taya geldi: “Sam, bir tesekkiir mektubu yazmak ne kadar siirer?”

YAZIN

@)

“Mektubuna daha erken cevap yazamadigim icin beni
affet ama cevap yazmamakla o kadar megsguldiim ki seninkine
zamaninda cevap yazmanin yolunu bulamadim.”

GROUCHO MARX

Geng¢ miidiire sordum: “Angela, sevdigin insanlar igin her aksam
bir on dakika ayirabilir misin? Ayin geri kalaninda her giin bir
mektup yazacagina s6z ver... ve neler olacagim gor.”

Tahmin edin ne oldu? Alt1 hafta sonra, Angela’dan bir mektup
aldim. Olanlara inanamadifini sdyledi. Ailenin her bireyine bir
mektup gonderdikten sonra, yazacak akrabasi kalmamg, bu yiiz-
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den eski lise arkadaglarina, is arkadaglarina hatta eski bir erkek
arkadagina yazmaya baglamis. Su anda giinde bir mektup aldigin
soyliiyor. Daha da 6nemlisi, kendini artik yalmz hissetmiyor ¢iin-
kil artik gozden uzak ama goniilden uzak degil.

Bunun &zgiivenle nasil bir baglantisi oldugunu merak ediyor
olabilirsiniz. Randolph Bourne “Bir insan, beslenmek ve yasamin
sirdiirmek i¢in gida aldig: gibi arkadas da edinmek zorundadir.”
Kendinizi arkadaslarla besleyerek zaman gegirirseniz, kendinizi ve
hayatiniz1 daha ¢ok seveceksiniz — dzgiivenin kaynag: budur.

ORNEK ODEV %

s ®.

“Gergek dost gibi bir doktor yoktur.”
ANONIM

Kiminle irtibati kaybettiniz? Kiminle bir giin bulusmak i¢in s6z -
veriyorsunuz? Yakinlarda bir yerde benzer ruhlara sahip oldugu-
nuz insanlarin olusturdugu bir destek grubu var m? Sizinle aym
seylerden zevk alan ve hoglanmayan bir toplulugu nerede bula- -
bilirsiniz? Judy Garland keder i¢inde soruyor, “Eger ben bir ef- -
saneysem neden bu kadar yalmizim?” Anlamadig: sey yalmzhigin
goniilld bir durum olduguydu. Bugiinki 6dev hemen ahizeyi kal- :
dirmak ve o uzun siredir kayip olan arkadagi aramak. Veya kale- _
minizi alp, ¢oktan gecikmis olan mektubu yazmak. Yaptifimza ;
pisman olmayacaksiniz, sadece yapmazsaniz pisman olacaksiniz
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ARKADAS EDINMEK VE
ARKADASLIKLARI SURDURMEK
iCIN EYLEM PLANI

Andrea kendi meslek grubuna yonelik bir organizasyona ilyeydi
. ama gegen yil ikiz kiz bebekleri oldugunda ayrildi. Arkadaglarin:

. gergekten ozlilyor ama isi, kizlan ve rakamlan dengede tutmaya
- galismakla o kadar mesgul ki arkadaglari, programi hafifleyene

kadar beklemek zorunda.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

:

. Arkadaslan Kaybetmek Arkadashklar: Siirdiirmek
3‘ “Ev disinda herhangi bir “Ayda ii¢ saatimi

. geye dahil olmak icin kuliip toplantilarina

{ zamanim yok.” ayiracagim.”’

;

z  hiskiler Zamaniniz iliskiler Yagam I¢in

' Oldugunda Vazgecilmezdir

g Yiiriitebileceginiz ve Her Zaman

. Bir Liikstiir Stirdiiriilebilir

'E “Isler bu kadar yogun “Arkadaglarla goriigecegim
. olmadiginda ki yogunluk biraz

: arkadaslarla goriisecegim.” azalsin.”
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Zorlamay: istememek Deger Katmayi Istemek
“Goriigmeyi teklif edemem.  “Toplantiya beraber gitmeyi
Zaten yapilacak ¢ok igi var. " ister mi diye soracagim.”
Aym Seylerden Zevk Alan  Aym Zevklere Sahip Olan
Kimseyi Bulamamak insanlan Bulmak
“Biitiin komgularim pembe ~ “Carol1, o seminere
diziler hakkinda konusmak benimle katilir mi diye
istiyor.” sormak icin arayacagim.”
Bu Sikinfiyr Sadece Sizin Aym Sikintilar: Yagsayan
Yasadifimz Dilsiinmek Diger insanlar1 Bulmak
“Buna katlanabilir miyim “Eve kapandigi icin ¢ildirma
bilmiyorum.Kendimi pasif noktasina gelenin bir tek ben
hissediyorum.” olmadigymi bilmek ne kadar

rahatlaticr!”
ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”
Bugiinden baglayarak
yapacagim.
imza Tarih

e s A A e e e A e W

T ot B S P iy vy

. U L

o A i o e Aelgly v Pl W, RATRR D B R L i o8




PP g

T ST S A8 v By 0 B s

Ana

s S —

SEKIZINCI GUN

SOSYALLESEREK KARIYERINIZDE
ILERLEYIN

“Takdir bekleyen herkes son derece naiftir.”’
ANONIM

istediginiz gibi basanli bir kariyere mi sahipsiniz? Istediginiz
takdiri goriiyor, istediginiz iicreti ve hak ettiginiz terfiyi aliyor
musunuz? Isiniz konusunda kendinizden emin misiniz?

Bir giin kalkip su sozleri sdyleyen katilimeimi her zaman ha-
tirlayacagim: “Sam, bu teknikler sosyal hayatta ¢ok ise yariyor
ama bana igte yardimci olacak bir geye ihtiyacim var,” dedi. Ryan,
“Miisterilerimizin ¢ogunu getiren benim ama bekledigim terfiyi,
patronun arkadag1 olan i§ arkadasim aldi. Sirketimde, patronun
iletisim a1 igerisinde degilseniz, higbir zaman yiikselemezsiniz,”
diye sikayet etti.

Ryan giizel bir noktaya deginmisti. Siz harika bir yetenek ve
yetkin bir birey olabilirsiniz ama yoneticiniz sizi sevmezse, ka-
famiz1 profesyonel tavana garpryorsunuz demektir. Seminer ka-
tthmcilan sik stk yanima gelir ve yaptiklan iyi islerin nasil fark
edilmedigini tiziicii hikayelerle anlatir: “Projeleri bitirmek igin
ge¢ saatlere kadar kalan benim ama yiikselen, yoneticimle golfe
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giden adam,” veya “Adil degil. Ofisi ben ¢eviriyorum ama miidii-
rim 1stedigim pozisyonu kolejden arkadagina verdi.”

Bu lizgiin ¢alisanlara, hi¢ bu adeletsizlik hakkinda konustunuz
mu diye sordugumda cevap genellikle “Hayir,” oluyor.

IS DUNYASININ YAZILI OLMAYAN
KURALLARI

. (@)

“Eger oyunu oynacaksak, kurallari bilmemiz iyi olur.”
BARBARA JORDAN

Yiizlesin. Cok ¢alismak ve becerikli olmak yeterli degildir. Se-
vin ya da sevmeyin, is diinyasinin yazili olmayan kurallarindan
bin, insanlar bildigi, sevdigi ve giivendigi insanlarla ¢alisiyor. O
zaman soru, size bir maas artig1, bir terfi veya ihale verecek giice
sahip olan insanlarin sizin varhigimizdan haberi var mi1? Taninan
ve saygi duyulan biri misiniz? Eger degilseniz, dikkatlerini diplo-
matik bir sekilde katkilariniza ¢gekmeniz gerekiyor. Ozgiivenli in-
sanlar, hoglanmadiklari bir durum oldugunda arkada oturup séy-
lenmezler. Bunun hakkinda bir seyler yaparlar. Pasif¢e kariyer
bagarimizi baskalarinin eline birakmak yerine, kendimizi ustaca
pazarlamak i¢in gereken cesarete ve 6zglivene sahip olmahyz.
Seminerlerimden birinde, bir sirken ¢alisgam 6yle yakiniyor-
du: “Neden kendimi pazarlamaliyim? Belki ¢ok safim ama isteki
basarilarim beni yeterince anlatiyor.” Aym seminerdeki bir kadin
da aym fikirdeydi. “Is igin en iyi kisinin kim oldugunu bilmek ve
pozisyonu ona gore doldurmak miidiiriin sorumlulugu degil mi?”
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30 Adimda Ozgiiven

“Hah!" diye sertge karsilik verdi bir digeri. “Ne kadar safs;-
mz. Benim acentamda, pozisyon agildigint duyurmalar bir saka.
Clinkii herkes pozisyonun patronun eski dostlarindan biriyle do-
lacagini biliyor. Diger kisiler bagvurmuyor bile.”

Dogru, kayirmacilik kelimesi negatif bir anlam gagnstiriyor
ama gelin ne anlama geldigini hep beraber bulalim. Kayirmacilik
kelimesi basitge “Belli bir birey, kiime, diigiince ya da uygulama-
y1, bir bagkasiyla kargilagtirip aralarinda bir segim yapmak gerek-
tifinde nesnellikten uzaklagmak,” anlamina geliyor. Insanlarin
isleri arkadaglarina verdigi fikrini sevmeyebiliriz ama bu hayatin
bir gergegi.

TANINAN, SEVILEN VE SAYGI DUYULAN
BIRI OLMAK

O mecsne

“Profesyonel bagsariy nasil tanimlhyorsunuz? "
DOGRU YERDE DOGRU SEKILDE GORUNUR OLMAK
SAM HORN

Sosyallesme hakkindaki yazimi, bir sonraki toplant: icin ¢ogalt-
mak iizere tanidik bir basimevine gétiirdiim. Bob onlara soyle
bir bakt: ve “Bu ilging goriiniiyor. Bana biraz daha anlat,” dedi.
Soziimii kestiginde dersin igerigini agikhiyordum. “Sen diyorsun
ki, ‘Ne” bildigimiz degil, ‘Kimi’ tamdigimiz énemli. Ben o oyunu
oynamiyorum,” dedi hosnutsuzlukla.

“Bu oyunu oynamiyorsun ha? Senin muhasebe defterini kim
tutuyor? Kayitlarini kendin mi tutuyorsun?” diye sordum.

"Hayur,” diye cevap verdi Bob, “Bu isle ilgilenen bir muhase-
becim var.”
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ciyi nasil buldun?”

«yardim igin diizenlenen bir golf tur-
lii grubumun bir tyesiydi. Ondan
tigim konusmadan

“Hmm. Peki 0 muhasebe

Bob aciklamaya baslad,
nuvasina kattldim ve 0 da dort
etkilendim ve birkag bilgi edinmek i¢in yap
sonra, igimin finans kismini iistlenmesini istedim.”

«Hmmm. Bob, bizim mahalleye yeni tagindin. Evi kendin mi

buldun?”

“Hayir,” diye cevap verdi, “bizim i¢in emlak¢imuiz buldu. Ve bir
sonraki soruna yamt, Rotary Kuliibiimiizde bir konugma yapt: ve
bizim buralardaki emlak pazanmi gergekten bildigini diigiindiim.”

“Hmm,” diye cevap verdim. “Bob, yerin birkag ay igerisinde
¢iplak bir araziden, yesil bir vahaya doniigtii. Biitiin agag dikme
islemini tek bagina mi yaptin?”

“Hayir,” dedi, “bir peyzaj mimart yapt1. is kartlarin1 dagutarak
bizim mahalleden gegiyordu ve bana bir saatlik ticretsiz danis-
manlik vermeyi teklif etti. Beni bahgenin etrafinda gezdirdi ve
buray: nast] kendi cennetimize gevirebilecegini anlattt. Fikirler. |
ni ve girisimciligini cok sevdim ve ona i1 verdim.”

“Bob, sen bu oyunu oynuyorsun. Hepimiz oynuyoruz. Bu bi
oyun degil; is diinyast boyle. Bildigimiz, sevdigimiz ve giivend: :
gimiz insanlara is vermek ¢ok mantikl geliyor. Bu konu hakki-
da yillarca yazip konustuktan sonra, profesyonel olarak bagan-
mizt “Kimi” tamdigimiz ve “Ne” bildigimiz belirliyor sonucu :
ulagtim.”

“Diinya enerjik insanlarin diinyasidir,” denir. Bence diny: |
kendisini enerjik ve dzgiivenle tanitanlara ait. O zaman ismimi

patronlar veya miisteriler iizerinde nasil etik bir seki-
r? Katkilarimizdan dolay: nas
] yapabiljm:’ '

potansiyel
de olumlu bir ¢agngim birakabili
itibar kazanabiliriz? En snemlisi bunu diiriistge nast
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SATMAYIN, CALISIN

O

“Insanlara istediklerini verdikge, onlar da size ihtivaciniz

olant verir.”’

Z1G ZIGLAR

Biz bunu gorev alarak, ¢alisarak yapiyoruz, satarak degil. Birgok
insan zorla satig1 sevmez, gercekten de dyle. Baskalarini zorla-
mak uygun bir davrams degildir ve ters teper. Ben agresif olarak
kendini satmaktan bahsetmiyorum ve yalakalik yapmaktan da
bahsetmiyorum. Oldukga kaba bir katilimc1 dobra dobra, “Ben
dalkavuk degilim. Patronuma yalakalik yapmayacagim,” dedi.
Yapalim demiyorum. Ben, su anki veya potansiyel patronlarin ne
yaptigimizi nazikge bilmelerini saglayalim diyorum. Bunu, anti-
pati uyandirmadan ve degerlerimizden 6diin vermeden nasil ya-
pabiliriz? Elbette, yiiksek basingli taktikler yerine, yiiksek ilkeli
teknikler kullanarak. Hak ettiginiz profesyonel basary1 kagirmak
yerine, bu {i¢ Sosyallesme adimini takip edebilirsiniz.

SOSYALLESME ADIMI 1: ERKEK VEYA
KADIN BIR DANISMAN EDININ

isgiiciniin igten gikarilmalarla azaldii bu cagda, is giivenligi-
miz, sponsorumuzun iyiligi kadar iyidir. Emir komuta zinciriniz-
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deki birkag seviyeden, herkesin saygi duydugu birilerini bulun.
Kariyerlerinde sizden en az beg y1l 6nde olan, hayran oldugunuz
biri var m1? O insanin goziine girin. Goziine girmek fiilinin size
olumsuz ¢agnsimlarda bulundugunu biliyorum; ama kelimenin
anlami basitce “davrams ve yetenekleriyle ilgi ve 6nem kazan-
mak” demektir. Aslinda size, sansa birakmaktansa ustaca, bilerek
ve isteyerek kariyerimizi kontrol eden insanlarin géziine girmeyi
teklif ediyorum.

Katilimeilarimdan biri itiraz etti, “Ust diizey yonetici sifatinda
birine yaklasmak beni rahatsiz eder. Neden benimle zaman gegir-
mek istesinler ki? Onlara verecek hi¢bir seyim yok.” Evet gercek- L
ten neden? Onun hassasiyetini takdir ettim ve “Aym degerde bir
sey sunmadigimiz siirece insanlarin degerli zamanlarini bizim-
le gegirmelerini istememiz haksizhik olacaktir,” diyerek onunla
ayni fikirde oldugumu gosterdim. “Yapabilecegimiz, entelektiie]
zenginliklerini bizimle paylagmalar i¢in onlara firsat vermektir.
Yapabilecegimiz, baska biri i¢in sonsuza kadar siirecek bir fark
yaratmalarina izin vermektir.” Seneca, “lyi bir geribildirimi, do-
niisii kabul etmek de onu yapmak kadar zihnin biyukligidir,”
demistir. Birinin korumas altina girecek kisi i¢in kadin veya er-
kek akil hocanizin iyi bir déniisiinii kabul etmenin anahtari, aga-

gidaki dort basamag takip etmektir.

Anladigimzi Gosterin: Potansiyel akil hocamz1 aradiginizda,
ona e-posta attiginmizda, yazdiginizda veya ona dogru yiiriidigii-
niizde agzinizdan gikacak ilk ii¢ kelime sunlar olmalidir: “Bili- |
yorum mesgulsiiniiz ama...” Mai Yazarlar Konferansi esnasinda
gegen ¢ok hos bir sohbette, Tavuk Suyuna Corba serisinin yazan |
Jack Canfield kitabi igin aragtirma yaparken, insanlari bizimigin |
iyilik yapmaya ikna etmenin sirrini kesfettigini soyledi. Igin sir-
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r, insanlarin mesgul oldugunu bildiginizi ve degerli vakitlerini
az da olsa ayirirlarsa onlara minnettar kalacaginmzi sdylemeniz.
Ricaniza evet cevabi almanin bir diger yolu ise zaman igin belli
bir siire vermeniz — 6rnegin, “Birkag soru sormak i¢in on bes
dakikaniz1 alabilir miyim?” veya “Tavsiyenizi almak igin sizi
kisa bir 6gle yemegine ¢ikarabilir miyim? Ben ismarliyorum.”

Sorun: Nazikge sizinle zamanim ve uzmanlhigim paylagmayi ka-
bul ederse susun ve dinleyin. Yazar arkadaglanmdan biri, kafa-
sinin igindekileri dgrenmek igin yalvaran, onun gibi olmak iste-
yen bir yazardan bahsetti. Arkadagim sonunda kabul etmis, 0gle
yemegi i¢in bulusmuglar, biiyiik bir arzuyla bulugmayi isteyen
yazar hi¢ durmadan konusmus. Arkadagim gen¢ adama, “Agzin
acikken hicbir sey 6grenemezsin,” demek istemis. Onceden dii-
siinceyi harakete gegirecek sorular hazirlayin ve not alin, béylece

velinimetinizin bilgeliginden son damlasmna kadar faydalanabi-
lirsiniz.

Harekete Gegin: Harekete gegmek bu anlagmada, hedefinize
ulasmanin yolu, bu gériismeyi karsilikh faydah bir toplantiya ge-
virmenin strridir. Bu bilge kisi zamanini, dikkatini ve tecriibesini
size vermeyi kabul ettigi i¢in, sdylediklerini dikkate alip uygula-
maya koymali ve en azindan fikirlerinden birini hayata gegirme-
lisiniz.

Takdir Edin: Minnettarliginiz1 dile getirmek anlagmanin son b6-
liimii, anlasmay: tam faydali hale getirip, kazan-kazan durumu
olusturmaktir. Akil hocanizla tekrar iletisime gegmek i¢in ve ona
tavsiyelerinin sonucunu bildirmek i¢in zaman ayinn. Bunu mut-
laka yazih olarak yapin. Telefonla aramak ve sozlii geri bildinim-
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ler giizeldir ama tam olarak tavsiyesinin sizin igin ne kadar somut
bir fark yaratigim detayli bir sekilde anlatan kaliteli bir kagida
yazilmig notun yerini tutamaz.

o

“Giizel bir amin kargiligimi vermenin yolu, o andan
keyif almaktir.”’ :
RICHARD BACH

Aki1l hocalarimzin hos tavsiyeleri i¢in en 1yi kargihifin minne-
tinizi ifade etmeniz ve tavsiyelerini hayata ge¢irmeniz oldugy
konusunda benimle ayni fikirde degil misiniz? Hemen hemen
biitiin seminerlerden sonra, biri gelir ve, “Ben sizin yaptigin:-
z1 yapmak istiyorum. Profesyonel bir konusmaci olmak igin ne
yapmam gerektigini sdyler misiniz?” Meslegimin ilk yillarinda
bu kisilere yiizlerce saatimi verdim, bunun kargilif1 olan binler-
ce dolarhik damismanlik iicretini almadan. Tesadiifen davetimi
kesfeden bu insanlarin varhigindan memnundum ve isteklerinin
de onlara tesekkiir etme firsat1 oldugunu diigiinerek hog kargi-
ladim.

Ve gercekten karsihgim verdim. Meslek sirlartm verdigim
yiizlerce insandan sadece birkag1 bir tegekkiir notu yazacak kadar
diisiinceliydi. Zamanla anladim ki bu ¢ok istekli konusmacila-
rin cogu istedikleri seyin ne kadar bityiik ve 6nemli oldugunun
farkinda degildi. Programum dolup tagmaya baglayinca, zaman
ayiracagim insanlar daha akillica belirlemem gerektiginin farki- |

na vardim.
Bu ise olan heyecanimi paylagmaya hala c¢ok istekliyim ve f
simdi insanlar bana yaklastifinda, bunun miithig karh bir kari- |
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yer oldugu konusunda aym fikirde oldugumu soyliiyorum, onlan
yerel toplantilanmiza katilmaya davet ediyorum ve kitap énernle-
rinde bulunuyorum.

Eger konugmac: olarak kariyer yapmakta ciddi olduklarin
hissedersem onlarla kisa bir yiirliyil§ veya sohbet i¢in bulusuyo-
rum. En son ihtiyacim olan gey 6gle yemegi i¢in disan ¢ikmak
ama iyi bir yiiriiyiis her zaman iyi gelir. Onlarla, caddenin so-
nundaki sahil yolunda 4.5 kilometrelik bir gezintiye ¢ikmaktan
memnun olurum. Bu ¢ift hedefli bir aktivite, her ikimiz i¢in de
kazan-kazan durumu. Ve eger o kisiler paylastigimiz fikirler: ha-
yata nasil gegirdiklerini anlatmak igin yazmaya bes dakikalarini
ayirirlarsa, 0 zaman yaptigimin karsihifim tam olarak almg his-
sediyorum.

SOSYALLESME ADIMI 2:
FARK EDILME VIRTUOZU OLUN

{) s

“Gelecegin degerini garanti altina almanin en etkili yolu,
simdiyle cesurca ve yapici bir gekilde yiizlesmektir. "
ROLLO MAY

Profesyonel geleceginizi garanti altina almanin en 1yt yolu karar
vericilere sizi sahada gérmeleri i¢in imkan sunmaktir, boylece
sizden olumlu etkilenirler. Sosyallesme sunumlarimda, potan-
siyel miisterilerin veya igverenlerin, sizi taniyabilmelerine bir
sans verecek yiizlerce yolu tartistyoruz. En faydal: olan, iist dii-
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zey lider pozisyonlarindakilerin yer aldigt sanayi, is ve sosyal
organizasyonlara katilmaktir.

Biiyiik ihtimalle, “Bu organizasyonlardan birine katildim
ama higbir faydasi olmadi,” diye diigiinityorsunuz. Biz bu orga-
nizasyonlara bir katkida bulunmadik¢a onlarin da bize faydal
olmalarint bekleyemeyiz. Iste bu noktayr hosca resmeden bir
hikaye:

Ailemiz, Disneyland’in en popular atraksiyonlarindan birinin
oniinde sirada bekliyordu. Siralarinin gelmesini sabirla (dogrusu
pek de sabirla degil) bekleyen yiizlerce insanla yapisik durum-
daydik. Oniimiizdeki aile harika zaman gegiriyordu. Bundan
sonra yapacaklar aktiviteye, nerede 6gle yemegi yiyeceklerine
ve Gece Yansi Yiiriiyiigii'nii en iyi sekilde gorebilecekleri yere .
karar vermek i¢in dikkatle haritay1 inceliyorlardi.

Bu arada arkamizdaki aile lizgiindii. Ne kadar sicak oldugun- |
dan, kuyrugun ¢ok uzun olmasindan ve her seyin ¢ok pahals ol-
masindan sikayet ediyorlardi. Baba homurdands, “Bir daha bura-
ya gelmeyecegiz. Disneyland artik eglenceli degil.”

Hmmmm. iki adim otedeki iki aile. Bir aile harika zaman
geciriyor digeri korkung. Disneyland’in kendisi eglenceli degildi.
Biz orada korkung¢ zaman da ge¢irebiliriz hogca vakit de. Bu bize

bagh.
Ayni sey profesyonel odalar ve sektdr organizasyonlar igin

de gegerli. Kayda deger bir zaman ve para yatirimi da olabilirler,  }
para ve zaman kayb1 da. Bu bize bagl. Meslektaslarimiz ve sek-
t5riin liderleri bizi tamsin diye odalar bizim igin 6zel bir sey yap-
maz. sadece meslektaslarimizla iletisim kurmak, uzmanhgimiz
gelistirmek igin firsat sunarlar. Bizi sahada faal, olabildigince ¢ok

insanin gormest, bilmesi ve saygi duymasi i¢in aktif olarak gorev

almak zorundayi1z. ’
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O

‘Giiclii Konumlandirma’ bilerek ve isteyerek sansin bize
giilebilecegi en muhtemel yere kendimizi yerlestirmektir. Ayrica
‘Giiclii Konumlandirma’, sonuglart kontrol edebilecegimiz bir
liderlik pozisyonu igin de goniillii olmaktir ki bizi yansitmasini
istedigimiz kaliteyi iiretirken katma deger saglayabilelim.”

SAM HORN

Birgogumuzun keyfiyete bagli ¢ok zamam bulunmadigindan,
takvimimize konulacak herhangi bir ekleme bize fayda saglaya-
cak bir aktivite olmali — verdigimiz zamammn karsiligini alabil-
meliyiz veya ¢ok sansh oldugumuzu diisiinmeliyiz. Bu yiizden.
bir komitede basit bir gorev almak yerine, sorumlu olmalisiniz.
Eger bir komitenin iiyesiyseniz, etkiniz simrhdir ve sonucu kont-
rol edemezsiniz.

Bir arkadasim, dernege bir yil boyunca programlarinda yar-
dimc1 olmay teklif etti. Ne yazik ki, bagkan ¢oktan birkag sikici
konusmaciy: siraya koymustu bile. Uyeler arkadagima, konus-
macilarin kaliteleri artinlmadig: siirece toplantilara katiimaya-
caklarimi séylediler. Arkadasim rezervasyonlarla ilgili higbir sey
yapamadi ve iinii bu programlar sayesinde demnek tarafindan le-
kelenmis oldu.

Eger bir olaya bagkanhik ederseniz, ortaya koydugunuz
itrinden gurur duyacagimza ve size geri doniigiiniin 1y1 ola-
cagina emin olabilirsiniz. Yiiksek seviyedeki bir pozisyonun
bonusu kendi alaninizdaki saygideger uzmanlara yaklagsmaniz
icin mesru bir sebep olur. Sehrinizin belediye bagkanini, ye-
rel gazetenin editoriinii veya sektoriintiziin en bityiik sirketinin
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CEO’sunu arayabilir ve onlara konusmalar igin teklifte bulu-
nabilirsiniz. Tabii ki vurgu sizin iizerinize degil. Ama eger ev
sahibi olma gorevini diiriistge yerine getirirseniz, size saygi
duyarlar ve bir pozisyon onerebilirler veya gelecekte bir giin
size is verebilirler.

Bir kadin, “Ama bir komiteyi yonetecek tecriibem ve 6zgii-
venim yok,” dedi. Hakli. Meslektaslarimzin ve potansiyel is-
verenlerin sizi olumlu bir sekilde hatirlamasi igin baska yollar
da var. Derneginizin haber biiltenine “Aktif insanlar” kogesiyle
katkida bulunmay: teklif edin. Terfileri, 6diilleri, transferleri ve
diger iye haberlerini yazmak i¢in Hemingway olmaniza gerek
yok ve bu, evden telefonla yapabileceginiz bir gorev. Ayda ii¢
saat oturun, farkl: iiyeleri arayin ve “Nasil gidiyor?” diye sorun
ve yaziniz i¢in gerekli olan aylik bilgileri toplayin.

Kayit masasinda yardimci olmay: veya profesyonel toplulu-
gunuzun aylik toplantilarinda insanlant karsilamayi teklif edebi-
lirsiniz. Ister rezervasyon listesindeki isimleri kontrol edin, ister
misafirlere bir tebessiimle hos geldiniz deyin, her ikisinde de fark
ediliyorsunuz.

Bir danisman, yeni bir eyalete tagindiktan sonra, bagaril bir
adim igin bu teknikleri kullandi. Kathy yeni evine tagindiginda
tek bir kisiyi tanimiyordu. Tagindig: 1lk haftalarda birkag¢ gi-
risimci adim att. Amerikan Egitim ve Kalkinma Dernegi’nin
yerel birimini aradi ve 1) ertesi sabah iiye olarak kayit yaptinp
yaptiramayaca@mi sordu 2) yardim teklif etti 3) sehirdeki en
basarili ii¢ danigmanin telefon numaralarim ve isimlerini istedi.

Bir ay igerisinde, dernegin editorlerinden biriydi ve sehir-
deki ii¢ onemli danigmanla tanigmis, nasil i§ kurmasi gerektigi
konusunda tiim bilgileri almgt. Alt1 ay iginde, sirketler tarafin-
dan bilinen ve sevilen biri olmustu ve kaldirabileceginden daha
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fazla is almisti. Bunlarin hepsi, onun diiriist hareket etmesi, sa-
tisa degil hizmet etmeye odaklanmas: sebebiyle olmustu. Miig-
teri istemek igin tek bir soguk telefon goriigmesi yapmamisti.
Miisteriler onu makalelerinden birini okuduktan sonra, katildig
bircok organizasyonda tanidiktan sonra veya ondan etkilenmig
diger profesyonellerden iyi seyler duyduktan sonra aramislardi.

SOSYALLESME ADIMI 3:
ALISILMAMIS DERECEDE KIBAR OLUN

O m—— —

“Hayat o kadar kisa degil, nezaket i¢in daima zaman var.”
RALPH WALDO EMERSON

Son teknigimiz igin sadece beg dakikaya ve bir posta puluna ih-
tiyacimmz var. Bugiinden itibaren, tesekkiir notlar1 yazacaginiza
yemin edin. Halka agik bir ¢aligtayda yemin ettifimi her zaman
hatirlayacagim derken bir kadin kahkaha att1, “Benimle dalga ge-
¢iyor olmalisimz. Ben kendi diigiiniimde bile tegekkiir notu yaz-
madim ve bu iki y1l 6nceydi,” dedi.

[htiyacimiz olan son geyin zaman alan bir gérev oldugunu fark
ettim. W.H. Auden, “Soylu hareketler ruhlarimizin biyografisin-
deki en parlak sayfalardir,” demigtir. Sayfalara takdir dolu notlar
yazmak gibi soylu bir gorev, yapilam degerli kilan duygusal ve
elle tutulur bir 6diildiir. Su andan itibaren insanlar size profes-
yonel bir katkida bulundugu zaman, sdylediklerini uygulamaya
koyacak ve fikirleri, 8gitleri, dikkatleri, zamanlar i¢in tegekkir
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edeceksiniz. Bu, hem iletisimde kalmak i¢in hem de biraktiginiz
olumlu etkiyi pekistirmek i¢in samimi bir yoldur.

Bu gok 6nemli giinkii ben kartvizit vermenin ise yaradigina
inanmiyorum. “Nasil yani?” diyebilirsiniz. Benim felsefem soy-
le; karsinizdaki istemedigi siirece kartvizitinizi vermeyin. Ne-
den? Eger biriyle hos bir sohbet edip, sohbeti kartimz1 uzatarak,
“Bir borsaciya ihtiyaciniz olursa beni arayin,” diye bitirirseniz
aranizdaki etkilesime golge diigtirmiis olursunuz. Insanlar bir-
denbire satis yapmak igin onlara yag ¢ektiginizi diisiinebilir. Bir
tek seyin pesinde oldugunuz sonucuna varabilirler — ciizdanlan.
Goziintizdeki 1s1ltinin arkadagliklarindan hoslandigimiz igin de-
gil de para kazanmak umudunun verdigi heyecandan oldugundan
siipheleneceklerdir. j

Bir uyanm var. Eger karsimzdakine deger katacak bir seyler
gonderme niyetindeyseniz, ondan Kartvizitini isteyebilirsiniz. :
“Eger kartimzi alabilirsem, hakkinda konustugumuz makaleyi
size gonderebilirim,” veya “Eger bana kartimizi vermeyi arzu
ederseniz, sizi aramaktan mutluluk duyarim,” gibi ciimleleri el-
bette séyleyin. Onlara kayda deger bir sey gonderdiginizde, kar-
tin1z1 da ekleyin, ama satis i¢in herhangi bir adim atmayn. “Eger
hisse senedi portfdyiiyle ilgileniyorsaniz, beni hatirlayin,” demek
de uygun degil. Herhangi bir agik ticari teklif, tim iletigimi le-
keleyecektir. Onlara hos sohbet i¢in tesekkiir edin, sdyledikle-
ri herhangi bir seye atifta bulunarak 6grenmekten ¢ok memnun
oldugunuzu sdyleyin ve onunla tanismaktan ne kadar memnun
oldugunuzu bilmesini saglaym. Sonra birakin. Sizi taniyacaklar
ve mesleginizi grenecekler. Kendileri istediginde, muhtemelen
sizinle irtibata gegecekler giinkii kendinizi klas bir sekilde ortaya
koydunuz. Onlara baski yapmayarak, onlarn miigteri olmaya zor-
lamadan sizinle iletisime gegebilecekleri giiveni verdiniz.
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“Sosyal iliskilerimizde ahigkanhk geregi gosterilen kiigiik ki-
barliklar, nezaketler, incelikler, kisiye, yeteneklerin ve basanla-
nn gosterilmesinden daha fazla gekicilik katiyor,” demistir Mary
Ann Kelly. Bu, ahgiimams derecede kibar olun fikrini benimse-
yen bir i¢ mimarin tecriibesiydi. “25 kurusluk bir pul nedeniyle
25 dolarlik bir kontrat imzaladim,” demisti. (Belli ki bu hikaye,
seksenlerdeki caligtaylanmdan birinden!) “Burada sehirde, bir
ofis binasinin lobisini yenileme ihalesini kazanmak i¢in li¢ fir-
mayla rekabet ediyordum. Diger tiim sirketler benim sirketimden
daha uzun siiredir faaliyetteydi ve gok iyi bir iine sahiptiler. Ben
sadece iki yildir bu sektdrdeydim ve bu benim o giine kadark
en bilyiitk projemdi. Kontrati bana verdiklerinde hayretler iginde
kalmistim. Bina miidiiriiyle bir siire galistiktan sonra, bu 1§ i¢in
neden beni sectiklerini sorma cesaretini gosterdim. “Bize tesek-
kiir kart: gonderen sadece sizdiniz,” dedi basitge.

“Miidiir, dort firmanmn benzer dizaynlar ve biitgeler sundugu-
nu agiklayarak devam etti. ‘Kimi segecegime karar veremedim
ciinkii hepiniz iyi bir i ¢ikaracak gibi goriiniiyordunuz. Sonra
sizin tesekkiir notunuz geldi. Takip etmek igin zaman ayirdigimiz
gergegi hosuma gitti. Kartiniz sorunu ¢dzdii ve benim icin karar
verdi.’

“Bu sadece girisimciler i¢in ige yarar, ama ben biiylik bir bi-
rokrasinin bir pargasayim. Her giin birlikte ¢ahigtiim insanlara
tesekkiir notlar1 génderemem,” diye diiliniiyorsaniz, ‘Neden ol-
masin?’ derim. Tesekkiir notlarinin resmi olmasi gerekmez, elle
yazilabilirler. Amag ve elde edilen aynidir. Bu insanlar, en iyi di-
leklerinizi gonderme inceliginizi takdir edeceklerdir.
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KARSILIK BEKLEMEDEN VERIN

o

“Digerlerine iyilik yapmak i¢in yasiyoruz.
Digerleri ne i¢in yagiyor, bilmiyorum.”

W. H. AUDEN |

Bir siipheci ayni fikirde olmadigim gostererek basini salladi. “Bu
bana biraz kurnazca geldi, Sam. Insanlar sadece onlarin géziine
girmek istedigimi anlamayacaklar m1?”

Bu adamin itirazin1 seslendirmesi hosuma gitti ¢iinkii ama-
ctmizin karsilik beklemeden vermek oldugunu netlestirmek ¢ok
onemli. Birinin goziine girme istegiyle tesekkiir notu gondermeyi
onermiyorum. Nezaketin karakteristigini hayata ge¢irmeyi oneri-
yorum ki bu da bize bir sekilde yardim etmis olan insanlara tesek-
kiir etmek i¢in zaman ayirmaktir. Evet, dogru, bunu yapmak bize
olumlu donebilir, ama bunu yapma sebebimiz bu degil. Minne-
timizi ifade ediyoruz ¢linkii biz bdyle bir insan olmak istiyoruz.

Samimi bir sekilde kendimizi ortaya koydugumuzu nasil an-
latabiliriz? Kendinize sorun, “Sonucunda kendim ig¢in olumlu
highir sey olmasa da digerlerine iyilik yapar miyim?” Eger ce- |
vap bilyiik bir evetse, o zaman dogru sebeplerle yaptigimizdan
eminiz. Tesekkiir notlar yazin, yaptifiniz size kazandiracagi igin
degil, diger kisi yaptiklarinin takdir edildigini bilmeyi hak etti- F
gi icin. Eger bir sekilde bundan faydalanirsaniz, nezaketle kabul
edilecek bir bonustur bu. Eger faydalanamazsaniz, higbir prob-

lem yok ¢linkii vermek, bedel ddemek degildir.
Biiyitk ihtimalle Isveg atas6zini duymussunuzdur: “Yardim
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elini bulabileceginiz en iyi yer, kolunuzun ucundadir.” Eger pro-
fesyonel hayatimz istediginiz gibi degilse, bununla ilgili bir sey-
ler yapmak size bagli. Bu Sosyallesme fikirleri, istediginiz veya
hak ettiginiz kariyer basarisina ulagmaniza yardimci olabilir.

Halka agik bir galigtayda, iletigim tekniklerinin hepsini anlat-
tiktan sonra, Ginny adinda bir kadin, “Ya bunlarin hepsim yap-
ufiniz halde, kendiniz ve giigleriniz hakkinda saghkl: bir bakis
acist edinemezseniz?” diye sordu. “Iyi bir kariyerim ve gok arka-
dasim var ama yine de 6zgiivenim eksik.”

“O zaman,” dedim Ginny’e, “Ozgiiven eksikliginiz tamamen
sizin kafanizda.” Eger bu bilgilerin size yardimci oldugunu dii-
siiniiyorsaniz ama hala tamamen 6zgiivenli hissetmiyorsaniz, o
zaman, benlik kavramini inceleyen bir sonraki bélime gegin. Si-
radaki birka¢ boliim, kendinizin en kotii diigmani yerine kendini-
zin nasil en iyi arkadas: olacagimzi anlatiyor.

F A b T M T AR T W AR e A i T T e WREAT T T A ™y
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T ORNEK (’)DEV
| . ‘
‘ “Son tahlilde, _h'erkes, kendisi icin igin iginde.” "J

ANONIM ;
Bugiiniin ddevi, kariyerimizde ilerlemek iin verilen fikirlerden !
faydalanmak ve uygulamaya koymak. Bir akil hocasini nasil ka- °
zanacaksmiz ve nasil kazan-kazan iligkisi geligtireceksiniz? Iste- %
diginiz maag artigini, terfiyi, kontrati veya pozisyonu size verme
yetkisine sahip karar vericilerle nasil arkadas olacaksiniz? Siradi-
s1 bir nezaketle, kendinizi potansiyel miisterilere/igverenlere na- i
sil sunacaksamz? Satmak degil... Kendinizi kalifiye lider rohmc g
nasil konumlandiracaksimz ki bdylece, tanunun, sevilin ve saygi
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duyulun? Profesyonel ortamimiza katkida bulunabilmek ve di-
 perlerinin sizi aktif gormelerini ve etkilenmelerini saglamak igin
organizasyonlarda nasil aktif gérev alacaksiniz? Son tahlilde, ka- -
riyer basarimz size bagh.

SOSYALLESEREK KARIYERINIZDE
ILERLEMEK iCIN EYLEM PLANI

Stan’in kendi araba yikama isi var. Birgok insan, arabalarin: te- -
mizlemekten hoslanmaz veya buna zamani olmaz. Bu yiizden |
- Stan her hafta veya ay evleri anyor. Bir¢cok sadik miisterisi var |
ama daha iyi bir yasam i¢in daha ¢ok miisteriye ihtiyaci var. t 3

Engelleyiciler Yapilandincilar -}
: ]
Hak Ettigimiz Une Sahip Hak Ettigimiz Une ;
Degiliz Diye Sahip Olmak i¢in
Hayiflanmak Sorumluluk Almak

................................................................................................

“Bundan daha fazla para “Kuliiplere

kazaniyor olmaltydim.” iiye olacagim boylece i

baglantilar kurabilirim.” f

Yogun Bask Onurlu ilkelere Sahip = |

O toplantiya katilacagim “Toplantiya katilacagim _ ‘
ve herkese kartvizitimi ve kayit masasinda yardima
verecegim. ihtiyaglar: olup “

olmadigina bakacagim.”
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Etik Olmayan Sert Sati§

............................................

“Gizlice bu arkakadaki
masaya brogtirlerimi
birakacagim.”

Toplantilarda Sadece
Bulunmak

-----------------------------------------------

“O toplant1 bir zaman
kaybiydr. Tek bir yeni

miisteri kazanamadim.”’

Komiteye Uye Ama
Sonuglar1 Kontrol
Edemiyor

...............................................

“Kotii bir programlar: var.
Kimsenin ilgilenecegini
zannetmiyorum.”’

Kart Vermek ve
Ahmakca
Davranmak

...............................................

“Kartimi alin ve
arabamzi yrtkatmak
isterseniz beni arayin.”

Dogruluk ve Kaliteli Hizmet

....................................

“Uyelerin brogiirlerini
sergileyebilmeleri icin bir
masa organize etmemi
ister misin? "

Kaliteli Aktivitelere
Katilmak

.................................................

“Tabii ki, ‘Profesyonellerle
Tanisin’ kiirsii konularini
belirlemede yardimci
olurum.”

Komitenin Baskani Boylece
Sonuglar: Kontrol Edebiliyor

.................................................

“Konusmacilar: ayarlamami
ister misiniz? Farkli

zmanlara konugma teklifi
olabilirsiniz.”

Kartlarini Isteyin
ve Kibar Olun

.................................................

“Araba Leasing Servisiyle ilgili .
o makaleyi size géndermekten
memnun olurum.”
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KENDINIZE BAKIS
ACINIZ: HER SEY
ZIHNINIZIN ICINDE

“Herkes kendi degerini belirler. Insan kendi istegiyle biiyiik

ya da kiigtik olur.”
J.C.F. VON SCHILLER




DOKUZUNCU GUN

GECMISI GECMISTE BIRAKIN

“Gegmislerinden kurtulmak isteyen bazi insanlar var,
yapabilseler her seye yeniden baglayacak olanlar...
ama ge¢misten kurtulmanin tek yolunun ondan bir
gelecek yaratmak oldugunu unutmayin.”

PHILLIP BROOKS

ilk yillarimz: diigiiniin. Goziiniizde 6nemli olan kisilerin size na-
sil davrandigim? Ebeveynleriniz size sevildiginizi ve istendigi-
nizi hissettirdi mi? Veya yaptifimiz higbir seyin yeteri kadar iyi
olmadigi sdylenen bir ailede mi yetigtiniz? Kiz kardegleriniz veya
erkek kardesleriniz var miydi? Kardegle eglence, kardegle reka-
bete mi doniistii? Peki ya okul? Ogretmenleriniz, danigmanlariniz
ve arkadaslanimz kaydedeger fikirleriniz oldugunu hissettirdi mi
yoksa diglanmig veya yanlis anlagilmig mu hissettiniz?

Cocuklar hayatlarindaki 6nemli kigiler ne sOylerse inanirlar.
Kiiciikken, duygusal olarak yeteri kadar olgun degilizdir kendi
benlik imajimiza sahip olmaya. Bizim i¢in kullanilan etiketlere
ve soylenen diigiincelere adapte ederiz kendimizi, dogru veya
adil ya da degil. Eger otorite olarak kabul ettigimiz kigiler 1yi
oldugumuzu ve degerli oldugumuzu soyledilerse onlara inanmi-
sizdir. Eger kotii oldugumuzu veya ¢ok da degerli olmadigimizi

sdyledilerse, onlara yine inanmigizdir.
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lyi haberler duymak ister misiniz? Yetistirilme tarziniz, su an-
daki hayatinizin kalitesini belirlemek zorunda degil. Bir gansiniz
var. Yetistirilme tarzinizi bir bahane ya da atesleyici olarak kulla-
nabilirsiniz. George Elliot’in da soyledigi gibi, “Olabileceginizi
olmak igin asla ge¢ degildir.”

Basarihi insanlar hakkindaki arastirmalar, cogunun kendile-
rine sik¢a “Istedigin her seyi yapabilirsin,” denilen destekleyici
ailelerde yetistigini ortaya ¢ikarmaktadir. Ama gagirtici olani da
bazi basarili insanlar da hig destek gormedikleri evlerde biiyiidii-
ler. Bu kararli bireyler ac1 dolu aile tarihlerini, basanisizliklarini
mantia biiriimek igin degil de, (“Bir iste ¢alisamiyorum giinki
altinct sinifta okulu birakmak zorunda kaldim.”) basarmak i¢in
bir sebep olarak kullanmay: segtiler. (“Onlara yanlis diigiindiikle-
rini ispatlayacagim. Tek basima bagaracagim.”)

O zaman soru su, sizin igin énemli olan kisiler, kendinizi de-
gerli mi yoksa degersiz mi hissettirdi ve siz bu tecriibeyi lehinize
mi yoksa aleyhinize mi kullandiniz? Bu béliimiin amaci, gegmisi
gecmiste birakmaniz ve ondan bir gelecek yaratmaniz icin size
ilk ve son olarak yardim etmektir.

SUCLU KiM?
o

“Ebeveynlerimizi su¢lamak sadece negatif de olsa onlara
halda bagh oldugumuzu gosterir.”

NANCY FRIDAY

Bir adam, eskiden sorunlan igin alkolik ve agzi bozuk ebeveyn-
lerini sugladigini sdyledi.
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“Annem ve babam 6ldii ama kafamin icinde yagamaya devam
ettiler. Kiicitk bir gocukken bana verdikleri tiim mesajlar kay-

dederdim: ‘Keske seni hi¢ dogurmasaydim,’ ‘Bir erkek gocugu

olarak ¢ok yetersizsin,’ ve ‘Sen olmasaydin ben...”
“Bir kadin bana aniden doniip ‘Bu arada kag yagindasin?’ diye

sordugunda bir bardaydik ve onun omzunda aghyordum. Ona
kirk bes yasinda oldugumu sdyledim. Kafasini sallad: ve ‘Ve sen
hald annenin ve babanin sana otuz bes y1l dnce sdyledikleriyle
yasiyorsun?’ Sonra ‘Bir hayat kur!’ dedi, kalkt: ve uzaklast.
“Ben orada oturmaya devam ettim, saskinlik i¢indeydim. Bir
siire daha biramla oyalandiktan sonra, soylediginin sokundan
kurtuldum ve dogru yere parmak bastifini fark ettim. Otuz vl
dnce olmus bir seyi devam ettirmek ¢ok acikhyd:. Fark ettim ki,
onlann bana yaptiklarim geri alamam, ama hayatimi geri alabi-
lirim. Simdi, ¢ocukluk antlarimin arasinda gezinsem, diin diin-
diir, bugiin bugiindiir diyebilinm kendime. Ve simdi hayatim

i¢in sorumluluk aliyorum.”

DUN DUNDUR BUGUN BUGUNDUR

O~

“Cok sayg1 duyulan, New York taki uyusturucu rehabilitasyon
merkezi Phoenix House 'da, tipik bir terapi grubu, konusmaya
son giinlerde aralarina katilan bir bagimlinin magduriyetini
dinleyerek baglayacaklar. Sonra biri su tarz bir sey diyecek:
‘Kolunuza igneyi yapan anneniz, toplum ya da saticilar degil.
Sizsiniz.” Terapi burada baglar.”

JOHN LEO
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Nasil bir tarih tagtyorsunuz yanimzda? istediginiz kisi olamama-
nizin sebebi olarak kullandiginiz, yillar once olmus adil olmayan
veya can acitan bir olay mi? Agatha Christie, “bir¢ok insanin,
¢ocukluk yillarinda iizerlerinde etki birakmus bir fikrin pengesin-
de hayatlarim devam ettirdiklerine,” inanirdi. Bir¢ok insan, go-
cuklukta onlar etkilemis bir etiketin veya deneyimin pengesinde
hayatlarim siirdiiriiyor.

“Hedefi 1skaladigimizda, bu higbir zaman hedefin sugu olma-
mustir,” denir. Bu biraz sert gelebilir ama i¢inde dogruluk pay:
var. Bagkalarnini suglamak, “Gordiiniiz mii, benim hatam degil.
Disiplinli olmadigimdan, istemedigimden, zekaya ve yetenege
sahip olmadigimdan degil. Bu diger insan veya ortam, bagima
gelenlerin sorumlusudur,” demektir.

Sug¢lamak giiciimiizden (isleri yoluna koyma kabileyeti) sag-
hiksiz bir vazgegistir ¢iinkii bizi baskalarina bagimli yapar. Ozgii-
venli insanlar, baslarina gelenlerin sebebi olarak diger insanlan
isaret etmezler. Atalarimizin dedigi gibi, parmagimizi birine dog-
rulttufumuz zaman, diger {i¢ parmagimzin da bizi isaret ettigini
hatirlamamiz gerek.

Acima partisini bitirmenin zaman geldi. Eger hayatimzda
yanhs giden seyler igin, bagkalarim isaret ederek onlan su¢lamak
sizin i¢cin bir aliskanliksa, kendi kendinize, “Bu... (ay? yil?) 6n-
ceydi ve simdi bagima gelenlerden ben sorumluyum,” deyin.

ACIMA DUYGUSUNDAN KURTULUN
) e

“Kendine acima uyugsturucu gibidir;
bagimlilik yapar, anlik zevk verir ve kurbani
gergeklikten uzaklagtirir.”

JOHN GARDNER
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“Herkesin hayat: kendi inga ettigi sey degildir,” demistir Alice
Walker. “Bazt insanlarin hayatlarim1 diger insanlar inga eder.” Bu
alinti bir kadin igin tam on ikiden isabet. “Bes yasindayken an-
nem tarafindan terk edildim. Bir giin beni bityilkannemin evine
birakti, arabasina atladi, gitti ve bir daha geri ddsnmedi. Bundan
haftalar sonra, verandaya oturdum ve geri doniip beni almasin;
bekledim. Hi¢ gelmedi. Biiyiikannem elinden gelenin en iyisini
yapti ama bir gocu@a goz kulak olamayacak kadar yasliydi, bu
yiizden beni daha once hig tamigmadigim halamin yanina génder-
di. Tilly’nin zaten {i¢ ¢ocugu vardi ve son isteyecegi sey baska bir
¢ocuktu. Daha sonraki birkag y1l, kullamlmus bir esya gibi akra-
badan akrabaya gectim. Gitti§im her yerde kendimi istenmeyen
kisi olarak hissettim.

“Yillarca bu yaralan tasidim. Hikayemi, dinleyen herkese
anlattim. Su an gorityorum ki aradigim sey ilgiydi. Herkesin ne
kadar zor zamanlar gegirdigimi bilmesini istiyordum. Sonra bir
sekilde hiiziinlii hikayemin otesinde bir seyler géren Don’la ta-
mstim. Yazar Larry McMurty ’nin dizelerini sdyledi bana: ‘Diin,
nehirle birlikte agagiya akt1 ve geri alamazsin.” Harekete gegip
olanlan arkamda birakmazsam higbir yere uyum saglayamayaca-

gimi anlamama yardimc oldu.
“Okula doniip diplomam almak i¢in beni cesaretlendirdi. Bir

kere basladim ve bir daha hig geriye bakmadim. S$u anda kolejde-
yim ve sosyal hizmet alaninda master yapiyorum.Terapist olmak
ve benim gibi act geken insanlar kurtarmak gibi bir hedefim var.
Hala yapacaklan bir seyler oldugunu bilmelerini istiyorum — geg-
mise bakmadan.

Eger sansliysak, Don gibi bir insan hayatimiza girer ve diigman-
I beslemenin bizi hasta ettigini gormemize yardimci olur. Gergi
bizi bu gergekle tanistirmast igin bir hayirsever beklemek zorunda
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degiliz. “Tutundu@unuz kin bagka birisine atmayi istedigimiz sicak
bir kdmiir gibidir ama yanan yine sizsinizdir,” demistir Buddha.
Ozgiivenli insanlar hayatlanni kin tutarak gegirmeyi reddederler.
Aydinlanmanin kendimizi zincirledigimizi fark etmekten baska
bir sey olmadig1 soylenir. Bugiinden itibaren, aci dolu bir gegmi-
se odaklanarak kendinizi zincirlemektense, enerjinizi daha yapici
kullanacagimza s6z verin. Kag y1l 6nce kimin nasil canniz acitti-
gim diisiinerek hayatimz: siirdiireceginize, kendinizi nasil gelisti-
receginize ve hayatinizdan nasil zevk alacagimza odaklanin.

HAREKETE GECMEK iCIN OZGUR KALIN

v O I

“Ozgiirliik, size yapilanla nasil basa ¢iktiginizdir.”
JEAN - PAUL SARTRE

“Ama annemle babamin bana ne yaptigim bilmiyorsun,” diye mi
diisiiniiyorsunuz? “Ne kadar kotii olduklarim tahmin bile edemez-
sin. Onlan affetmemin ve aklimdan gikarmamin hig yolu yok.”
Haklisiniz, ne kadar kotii olduklarin1 bilmiyorum. Bildigim
eger onlara kars: hissettiginiz nefreti i¢inizde tutmaya devam
ederseniz, tiim uyanik anlarimiza kabus gibi ¢okecegidir. Ralph
Waldo Emerson, “Siiphecilik yavas yavas intihar etmektir,” de-
mistir. Mesele size yaptiklarinin korkung olup olmamasi degildir.
Mesele bunu canli tutmanin size yarar saglayip saglamadigidir.
Bu duygusal zehiri aklimizda ve kalbinizde tagimanin size bir
faydas1 var mi? Eger buna devam ederseniz, olmak istediginiz
insani Oldiiriiyorsunuz demektir. Eger olanlardan bu kadar nef-
ret ediyorsaniz neden onu yagatmaya devam etmek isteyesiniz?
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Katii anilart arkanizda birakmakta 6zglirsiiniiz. Kolay oldugunu
sdylemiyorum. Efer yasamak 1stediginiz hayata sahip olmak isti-
yorsaniz, bu gerekli diyorum.

KENDINIZi AFFEDIN

O

“Affetmek ofkenin zararindan, nefretin
bedelinden ve ruhlar: yikimdan kurtarir. ”

HANNAM MORE

Gruplarimdan birinde gegmisi gegmiste birakma konusunu tarti-
sirken, katilimcilardan biri, “Su ana kadar tiim konustuklariniz,
diger insanlarin bize ne yaptifiyle ilgiliydi. Benim gegmisimle
ilgili duydugum pigsmanlik ise benim bagkasina yaptigim. Ilk ev-
liligimde tam bir bagansizlik érnegiydim. Hi¢ olgun degildim,
tek diislindiigim kendi isteklerimdi. Karimi aldattim. Buna alt;
yil dayand: ve sonra bosanmak istedi. Onu kaybetme fikri beni
kendime getirdi ama i isten gegmisti. Bana daha fazla giivene-
meyecegini belirttiinde onu sugladigimi séyleyemem. O iligkiyi
mahvettifime inanamiyorum. Ona tekrar yaklasmaya ¢aligtim |
ama o benimle higbir sey yapmak istemedi,” dedi.

Mark iyi bir noktaya deginmigti. Bazen tasidigimiz aci dolu
geemis, yaptiklanimiz i¢in duydugumuz pigmanliktir. Bu durum-
da, bir daha olmasim engellemek i¢in hareketlerimizi degerlen-
dirmeliyiz; eger miimkiinse, yaray1 iyilestirmeli; kendimizi affet-
meli ve devam etmeliyiz.

Mike, “Yaptigim seyler i¢in kendimi nasil affedebilirim? Cok

kotii durumdayim,” dedi.
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Mike’a pismanhgim anladigimi soyledim ama belki Henry
Ward Beecher’in bilge sozlerini hatirlamak isteyebilirdi, “Affede-
bilirim ama unutamam” demek “Unutmayacagim,” demenin bagka
bir yoludur. Affetmek iptal edilmis bir not gibi olmahdir, ikiye bo-
liiniip yakialmig olmali ki bir daha kimseye gosteriimesin.

“Mike, hata yapabiliriz. Aptalca seyler yapanz. Olanlar gen
alamay1z; incittigimiz insana bilyiik igten bir 6ziir sunabiliriz.
Eger karsimzdaki kisi 6zrii kabul edecek bir durumda degilse,
acikca tizgiin oldugumuzu bilmelerini saglar, olanlari geri alabil-
meyi dileriz. Geri alamayacagimiz i¢in, yapabilecegimiz tek sey
yaptigimizdan ne kadar pisman oldugumuzu anlatmak ve gele-
cekte daha 6zenli davranma kararlihigiyla devam etmektir.

Aldous Huxley, “Eger kotii davrandiysaniz, pisman olun, di-
zeltmek icin elinizden geleni yapin ve bir dahaki sefere daha iyi
davranacaginiza dair kendinize yol gosterin. Yanhslariniz tizerin-
de kara kara diisiinmeyin. Camurun i¢inde yuvarlanmak, temiz-
lenmenin en iyi yolu degildir.”

“Ruhsal bir yaradan kurtulmak igin (diliniz agriyan bir dig
gibi cammzi yakacak) “Eskiden (yikici hareket her neyse...)
yapardim,” kalibini kullanmaya baglaymn ve soyle devam edin
“Ama simdi (arzu edilen davranis neyse)...” Pigmanlik uyandi-
ran hareketleri diisiinerek yasamak yerine, zihninizde o sayfala-
n kapatin ve gelecekte daha yapici davranin. Ornegin, “Eskiden
yalmzca kendimi diisiiniirdiim ve sevdigim bir¢ok insani incit-
tim. Ama simdi diger insanlarin duygularina karg: daha hassa-

sim ve onlara hak ettikleri sekilde davraniyor ve sayg: duyuyo-
rum,” deyin.
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ORNEK ODEV

O

“Insanlarin bir énceki nesli suclamalarimin sebebi.
bundan baska sadece bir seceneklerinin olmasidir.”
DOUG LARSEN

Odeviniz, gegmiste yasadiginiz ve hald kafamz kurcalayan bir
olay: agiklamak. Olamadiginiz kisi i¢in kimi veya neyi sugluyor- -
sunuz? Gegmigin aci derslerini arkanizda birakmaya karar verin, -
Amerikali gazeteci Sydney Harris, “Edilgen ciimlelerden etken
ciimlelere gegmeden, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda duran o ince -
¢izgiyi gecemeyiz — ‘Kayboldu,” demeyi birakip ‘Kaybettim,”
demeye baslayana kadar,” diyor. Bugiin, eger hayatimzda yanhs .
giden bir gey i¢in birini veya bir seyi sebep olarak gdstermek ye-
rine, ‘Diin diindiir, Bugiin bugiindiir,” veya “Eskiden... yapardim
ve gimdi... yaptyorum,” demeyi tercih edin. Davramisiniz igin aktif
* sorumluluk alin. Daha iyi olmak sizin elinizde. :

GECMIiSi GECMISTE BIRAKABILMEK
ICIN EYLEM PLANI

Rob, neredeyse tiim birikimini, bir arkadagimin kurdugu ithalat
— ihracat isine yatirdi. Ne yazik ki, arkadaginin girketi iflas etti
ve Rob her seyini kaybetti. Rob elli yaginda ve her seye tekrar

baslamak zorunda.
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Engelleyiciler Yapulandiricilar

Gecmisi Bir Bahane Gegmisi Tegvik Edici
Olarak Kullanmak Bir Gii¢ Olarak Kullanmak
“Tom 'u bir daha ”Pahah bir ders aldim.”

gormek istemiyorum.
Beni mahvetti.”

Kizginhk ve Pismanhk Sorumluluk Almak
Duymak

“Tom’un beni para “Su andan itibaren,
yatirmaya ikna ettigine parami nereye yatiracagim
inanamiyorum. konusunda daha dikkatli
Tam bir diizenbaz ¢ikti.” olacagim.

Geg¢mise Saplamp Gecmisten Kurtulmak
Kalmak

“Arastirma i¢in neden “Bu tecriibeyi geride
daha fazla zaman aywrmadim?  birakacagim. Gelecek
Kapasitesinin yetersiz sefere daha bilgili
oldugunu anlayabilirdim.” olacagim.”

Ofke Aydinlanma

“Onu dava etmeliyim. “Goriindigii kadar iyi
Gercekten kanimi emdi.” olamaz.”
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: “Hicbirmnmbum  “Kegke bu olmasaydi ama
| distesinden gelemeyecegim. oldu. Hayatima devam
 Mahvoldum.” - etmeliyim.”

~ ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
!  YAPACAKLARIM”
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ONUNCU GUN

KIYASLAMA TUZAGINA DUSMEYIN

“Tiim hatali insanlarin asagilik kompleksleri vardir.”
ANONIM

Diger kisilerle kiyaslandigimizda kendinizi daha yeteneksiz mi
buluyorsunuz? Hig sizden daha akilli, zengin ve daha iyi bir go-
rintime sahip olan birini kiskandiniz mi?

Kiyaslama, tiim mutsuzluklarin ve 6zsayginin ¢okiigiiniin te-
melidir. Kendimizi bagka biriyle kiyasladigimizda, kendimizi on-
dan daha iistiin ya da daha asafida goriiriiz. Her iki his de arzu
edilmez. Diger insanlardan daha iyi oldugumuzu diisiinmek iste-
meyiz — bu kibirdir. Ve diger insanlarin bizden daha iy1 oldugunu
da diigsiinmek 1stemeyiz — bu da degersizliktir.

Amag, nerede ve kimle oldugumuza bagh olmadan saglam
bir benlik-degerine sahip olmamizdir. Bunu nasil elde edebiliriz?
Su andan itibaren, kendimizi bagka insanlarla kiyaslamak yerine,
takdir edecegimize veya ¢ok isteyecegimize soz vererek.
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TAKDIR EDIN VEYA COK ISTEYIN

WY , Y——

“Takdir etmeyi ogrenmeli ve kendimizi takdire
teslim etmeliyiz.”

WILLIAM HALE WHITE

Bay White ile ayn fikirdeyim. Bagkalarint kiskanmak, sahip ol-
duklarindan istemek dogaldir. Sorun; bu saglikli degildir. Kiskan-
mak yerine nasil takdir edecegimizi 6grenmeliyiz. Su andan iti-
baren, kendimizi diger insanlarla kiyaslamak yerine (“Cok akilli.
Kendimi onun yaminda aptal gibi hissediyorum,” veya “Maasina
bak. Benden iki kat daha fazla para kazaniyor”) takdir etmeyi
tercih edin (“Bu onun i¢in ¢ok iyi”) veya siz de isteyin (“Ben
nasil ..?”).

Bir kadin memnun edici bir basari hikayesiyle konusmaya ka-
tild1. “Sizin dersinizden sonraki pazartesi, saghk kuliibiime tekrar
katilmaya karar verdim. Haftada ii¢ kere spor salonuna giderdim
ama bu aligkanligimi birakmistim. Ve inanin bana viicudum bu
hareketsizligin bedelini 5dedi. Spor kiyafetlerimi giydim ve spor |
salonuna gittim. Ilk antrenmanim i¢in iceri girdim, tek parga streg |
kiyafetler icindeki siki viicutlara bir goz attim ve devam etmeme-
ye karar verdim, geri déniip kapidan ¢iktim. Goriiniigiimden gok |
utandim. ve kendimi odadaki herkesle kiyasladim. Sonra sizin
soylediginizi hatirladim: ‘Eger kiyaslamaktan vazge¢mezseniz, ;
kiyaslama sizin vazgegmenize sebep olacak.’

“Hakliydinmiz. Kiyaslama, neredeyse, yapmak istedigim bir
me sebep olacakti. Ogiidiiniizii tutmaya karar

154
s ——————

seyden vazgegme




T T T Ty T

}
i
.
§

30 Adimda Ozgiiven

verdim. Once, takdir ettim: ‘Bu onlar igin ¢ok iyi. Gergekten vii-
cutlant giizel.” Sonra ¢ok istedim: ‘Ben fiziksel kondisyonumu
nasil gelistirebilirim?’ Bu sorunun cevabi kesinlikle eve gidip,
bilyitk bir kup dondurma yemek degildi. Takdir etmenin ve gok
istemenin beni kiskanmaktan harekete gegmeye yonlendirdigi
icin mutluyum. Eve kogmak ve kendim i¢in iiziilmek yerine. kal-
dim ve aletlere gegip spor yapmaya bagladim.

“Qgiidiiniizii tutmaya devam ettim ve bu, gok bilyiik bir fark
yaratti. Calisirken nadiren, yanimdaki kogu bandinda kogan ki-
siye bakiyorum ve onlar daha hizh, daha dik bantta, daha uzun
siire kosarken goriince gdziim korkuyor. Eger diger insanin tstiin
performansina odaklanmaya devam edersem moralim bozuluyor.
Onun yerine, daha sik1 bir viicuda sahip olma planlanm iizerine
yogunlasiyorum ve planlarim dogrultusunda hareket ettigim i¢in
kendimi tebrik ediyorum. Bunu her yaptigimda, vazgegmek yeri-
ne, devam etmeye motive oluyorum.

GUVENSIZLiGi EYLEME DONUSTURUN

o

“Kiskanglik belirtisi kendime yaptigim hakarettir.”
YEVGENY YEVTUSMENKO

Diger insanlann giiciiniin, bizim degerimizi azaltmadiginin far-
kinda olun. Birisinin ¢ekici olmasi, bizim ¢ekici olmadigimiz
anlamina gelmez. Birinin maaginin 1yi olmasi, bizim adilane bir
karsihik almadigimiz anlamna gelmez. Kendimizi diger insanla-

ra gore degerlendirmek yerine, onlarin iyi taraflarninin, kendimize
yansitmadan, farkina varmaliyiz.
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O halde, kendinizi diigiinmeden, sessizce iltifat etmeyi tercih
edin. (“Vay canina, ¢ok akilli” veya “O ¢ok iyi maas aliyor.”)
Sahip olduklan igin onlari kiskanmak yerine, basardiklari igin
onlar takdir edin.

Hala kiskanglik krizindeyseniz ve onlarin sahip olduklarin is-
tiyorsaniz, “Kendimi daha nasil geligtirebilirim?” veya “Gelirimi
nasil arttirabilirim?” diye sorun. Bu insiyatifi ele alan cevaplar, gii-
vensizligi eyleme doniistiiriir. Sahip olmadiklarimiza odaklanarak
iskence gekeceginize, “Nasil ... yapabilirim?” diye sorun ve sahip
olmak istediginizi nasil elde edeceginize odaklamn.

REKABETI SAYGIYA DONUSTURUN

O

“Hirs, tiim bariglarin en biiyiik diigmanidir.”
ANONIM

Bana gore hirs huzurun diigmamidir. Eger benlik-bilincimiz, etra-
fimizdaki insanlardan daha iyi olmaya ihtiya¢ duyuyorsa, huzur
icinde olmak imkansizdir. “Iki veya daha fazla kisinin, sadece tek
bir kisinin sahip olacag1 seyi ele gegirmek igin miicadele etmesi,”
olarak tammlanan rekabet saglikli degil, ¢iinkii biri asagidaysa
obiirii yukardadir 5nermesine dayaniyor. Belirli bir zamanda sa-
dece bir kisinin yetkinlige sahip olabilecegi mnanci, kendimiz ve
giiclerimiz hakkinda saghkl alg olarak tanimlanan dzgiivenin an-
titezidir. Yetkinligimizin bagkalarma bagh olmasim istemiyoruz,
onlarn yetkinligi de bize bagh olmasin istiyoruz. Gergek 6zgiiven,
yetkinlik ya/ya da onermesine bagh degildir - her durumda vardur.

Bu kavram, oglumuzun geng bir arkadagindan daha iyi asla
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anlatilamazdi. Andrew on yakin arkadag: ile bir sahil parkinda
toplanip dogum giiniinii kutlamak istedi. Sorf yaparak eglenecck-
lerdi. Cocuklar dalgalarin igine girip gikarak harika vakit gegiri-
vorlardi. Andrew harika bir takla performansi gosterdikten son-
ra, rekabet¢i ruhu on plana gikti. Arkadagi Hari’ye ¢alim atti ve
meydan okurcasina, “Ben senden daha iyi takla atabilirim,” dedi.

Hari ona bakt: ve basitge, “Umrumda degil,” dedi. Bu cevabin
ardindan, geriye dogru attig1 bir bakisla okyanusa daldi. Hari'nin
rekabetci olmayan cevabi arkadagim yolundan dondiirdii. Hay-
retler iginde orada bir siire durdu, sonra silkelendi ve Hari’'nin
arkasindan sorf tahtasiyla dalgalara dogru kulag atti. On yaginda,
Hari iggiidiisel olarak amacinin arkadagina gosteri yapmak degil,
hep beraber iyi vakit gecirmek oldugunu biliyordu.

Gelecek sefere biri size meydan okursa, rahatga, “Senin i¢in
bu ¢ok iyi,” veya “Umurumda degil,” deyin ve sonra kendi igi-
nize bakin. Bu biiyiik bir ihtimalle o kisiyi durduracaktir ve bir
rekabet yaratma girisimine nokta koyacaktir. Eger kendinizi re-
kabetci egilimlere kigkirtilmig bulursaniz, kendinize, burada in-
sanlan dovmek veya yenmek igin bulunmadiginiz1 hatirlatin. Biz
arkadas olmak i¢in buradayiz, rakip degil.

KIYASLAMAK UMURUMDA DEGIL

O -

“Eger etrafinmizdaki hi¢ kimse, beklentilerinizi karsiliyor
gibi goriinmiiyorsa, o zaman kistaslarimizi gézden
geg¢irmenizin zamani gelmistir.”

BILL LEMLEY
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Bay Lemley’e tiim saygima ragmen, bence kistaslarnmizi ¢ope
atmanin zamanidir. Bagkalaninin olgiilerini degerlendirmek bizi
kazanim olamayan “Kim daha iyi, kim daha kétii?”* savaginin tu-
zagina disiirtir. Yillar 6nce Odetta bunu gok giizel bir dille agik-
lamigti: “Kendimizi daha iyi hissettikge, kendimizi daha {istiin
hissetmek i¢in birilerinin daha az iistiine basariz.” Gergekten de
0zgiiveni olan kisiler, kendilerini daha iyi hisssetmek i¢in baska-
larim kiigiimsemez ve etraflarinda bir konuda onlardan daha iyi
olan biri varsa kendilerini de kiigiimsemezler.

Bu yaklagim, yeni bogsanmig bir kadinin asagilik kompleksin-
den kurtulmasina yardimer oldu. Lisa, “Ozgiivenim can ¢ekisi-
yordu. Gegen y1l kocam benden ayrilmak istedi ve yeniden ise
girmek zorunda kaldim. Otuz yildir ev hamimui olduktan sonra, is
diinyas: benim i¢in bir sok oldu. Benden ¢ok fazla bilgili gorii-
nen geng ve parlak kolej mezunlartyla gevrili bir sirkette resepsi-
yonist olarak géreve bagladim.

“Son moda ofis malzemelerinden bunalmistim. Yiiksek tekno-
loji diinyasinda az teknoloji bilgisine sahip bir insandim. E-posta
zincirinde, bilgisayarin 6niindeki fincan tutacagi kinlan ve bundan
sikayet eden Repair adinda birinin hikayesi doniiyordu. Teknisyen
kastettiginin CD siiriiciisii oldugunu anlayana kadar gaskinlik igin- i
deydi. Ofisteki herkes, benim disimda, buna kahkahalarla giildi, |
ciinkii ben CD siiriiciisiinii kahve tutacagi zannediyordum!”

Lisa’ya asagihik kompleksini yenmek ig¢in ilk adimin kendisini
akranlartyla kiyaslamaktan vazgegmesi oldugunu sdyledim. “Ben
higbir zaman sistemi onlar kadar iyi kullanamayacagim,” diyerek
kendini kiiciimsemek yerine, “sistemi kullanmay1 nasil 6grenebi-
liim?” diye kendini gelistirmesi gerektigini soyledim. “Yirmi alu |
yaginda MBA diplomas: var. Ben elli alt1 yasindayim, bir iiniver-
site diplomam bile yok,” yerine “Bu yasta master yapmi§ olmasi
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onun igin ¢ok iyi,” ya da “Diplomam alabilmek i¢in okula nasil
geri donebilirim?”’ demesi gerektigini sdyledim. Takim arkadasla-
nmn uzmanliklarindan korkmak yerine, bunu profesyonel gelisi-
mini hizlandiracak bir firsat olarak gorebilir.

Lisa i¢in ikinci adim, ortaya ne koydugunun farkinda olmasy-
di. Baskalarinin gii¢lii taraflarina odaklanmak, kendimizle ilgili
algitmiz1 zayiflatir. Caligma arkadaglarinin bilgisayar konusunda
gok basarili olmalari, Lisa’nin 6nerecek higbir ey olmadig1 an-
lamina gelmez. Iyi bir takimin damgasi, liyelerinin yetencklerinin
dengeli olmasidir. Lisa sicak, dostga kigiligiyle canayakin biriydi.
Lisa’ya, disa doniik insan iligkileri ve organizasyon yetenegiy-
le acentanin giris boliimiinii idare edecek ideal insan oldugunu
sdyledim. Diplomasinin olmamasi, onun miisterilerde olumlu bir
ilk izlenim birakmasini ve onlarin tekrar gelmelerini saglayacak
kaliteli hizmeti vermesini engellemez.

Lisa geribildirimde bulundu. “O seminer sayesinde, yetenekli
kisilerle ¢alismanin bir sorun degil bir ayrnicalik oldugunu fark
ettim. Ben de geng is arkadaslarimla kendimi kiyaslamaktan vaz-

gectim ve katkida bulunmak zorunda olduklarim i¢in kendime
inandim.”

KISKANCLIK SiZi DURDURUR

O

“Shakespeare gibi kitap yazamam ama kendime gore
bir kitap yazabilirim.”
SIR WALTER RALEIGH

Bazen, ulagmak istediginiz bagan yerine, bir bagkasinin ulagtig:
basaniya odaklamip imitsizlige distiigliniiz oluyor mu? Bir bag-

159




Sam Horn

kasmnin bagardifi noktaya erigemem diye, daha baglamadan bi-
raktiginiz oldu mu? Eger dyleyse, siz kiyaslamanin kagmulabilir
sonuglarindan dolay1 aci ¢ekiyorsunuz.

Profesyonel bir konugmact, yazar olarak éniindeki engelin iiste-
sinden gelebilmek i¢in, Sir Walter Raleigh’nin fikrini kullandi. Ne
zaman bir kitapgtya girip, is yasamu ve kigisel gelisim raflaninda
diizinelerce baslik gorse depresyona giriyordu. Diinyamn en son
ihtiyaci olan seyin kendi konusu iizerine yazilacak bagska bir kitap
oldugu sonucuna vard. “Daha 6nce yiizlerce kez sylenmemis ne
sOyleyebilirim?” diye merak etti. Birdenbire sormasi gereken so-
runun bu olmadiginin farkina vardi. Besteciler, “Neden ask sarkisi
yazayim? Coktan yazildi,” diye hayiflanip, duruyorlar mi1? Sonun-
da, kiskan¢higinin onu durdurdugunu anladi. O ¢ok satan yazarlarla
kendini kiyasladif siirece, projesine asla baglayamayacakti. Sor-
mas1 gereken sorunun “Soyleyecek kayda deger bir seyim var mi?
insanlar benim mesajimdan faydalanacaklar mi1?” oldugunu fark
etti. Ve bu soruya cevap “Evet™ti. Siz su anda, baskalarinin basarn-
larina odaklanmak yerine ne yazmam gerekir sorusuna odaklanma
karanmin sonucunu okuyorsunuz.

Bir arkadas, milli bir kongreye katildiginda, bu fikrin bir baska
versiyonunu kulland. Ogle yemegi masasi etrafindaki tanismalar
sirasinda, herkes son basarisini anlatiyordu. Bir kadin Oprah’in
programina katilmusti, bir digeri Singapur’dan yeni dénmiistil,
biri de USA Today’de 6n sayfadaki bir makaleye konu olmustu.
Maggie herkes etkileyici bagarilarim anlattik¢a, gittikge kiiciil-
diigiinii hissetti. “Bu parlak, ayakta alkislanacak agiklamalan,
birinci simf seyahatleri ve ¢ok bilyiik miisterileri duyana kadar
kariyerimdeki ilerlemeden memnundum. Oraya ait miyim acaba
diye diigiinerek sessizce odama geri dondiim. Se?rahat ettigimde,
hep odama ast1gim fotografa ilisti goziim. Ailemin giilen yiizler,

160

e T T T R—




o A P Tt A S

30 Adimda Ozgiiven

benim de iyi bir hayatim oldugunu hatirlatti. Sadece 15 arkadagla-
rnmun basarilarina odaklanmak, kendi yaptiklarimi kiigiimseme-
me neden olmustu.

Maggie, bu herkesin hissedebilecegi duyguyla basa ¢ikacak
akillica bir yol buldu. Ertesi sabah agagi inmeden 6nce, isim kar-
unin arkasina, ailesinin kiigiik bir fotografim yerlestirdi. Giin ige-
risinde, yeni imzaladiklan kontrat veya sik yaptiklar seyahatler
hakkinda oviinmeye basladiklart zaman, fotografa gizlice goz
atti. Bir bakis, onu rahatlatarak, masadakileri kiskanmak yerine
onlar i¢in mutlu ve kendi sahip olduklari i¢in minnettar olmasi
gerektigini hatirlatmaya yetti.

KENDINiZi KENDINIZLE KIYASLAYIN

0]

“Rakiplerinizi unutun, her zaman kendinizi agmaya ¢aligin.”
SAM SNEAD

Seminerlerimden birine katilan bir baba havaalaninda yanima
geldi ve “Kiyaslama konusundaki onerilerinizin bana ne kadar
yardim ettigini bilemezsiniz. Her giin evinin ¢evresinde oyalanan
bir emeklinin komsusuyum. Bahgesi muhtesem, ‘Daha Iyi Evier
ve Bahceler ’ programinda bile gésterilmis olabilir. Kendimi o ka-
dar suglu hissettim ki artik hafta sonlar1 dinlenemeyecek duruma
geldim. Kendi kendime siirekli, “Su anda arkada ¢alilar kesmek
veya kanallan temizlemek i¢in disarda olmaliyim,” diye diistin-
meye basladim.

“Sizin dersinizden sonra, zthnimden siirekli ona iltifat ettim.
Ne zaman evinin oniinden arabayla gegsem, ‘Evin harika gorii-
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nityor, Dan’ veya ‘Bahgende harika i gikarmigsin” diye dilgtini-
yorum. Sonra, kendimi delice kiyaslamalara siiriiklemeden 6nce
orada duruyorum. Fark ettim ki onun gibi yapmak istemiyorum
aslinda. Kusursuz bir eve sahip olmak i¢in o kadar emek ve za-
man vermek istemiyorum. Kendimi suglu hissetmeden ‘Bu ona
iyi geliyor’ diyebiliyorum.

Iyi bir nokta. Yapmak istememeyi de tercih edebiliriz. Iste-
mek, arzulamak, bir seyin kendisinde olmasini veya kendisine de
yapilmasini dilemek olarak tanimlanir. Kendimiz igin istemeden
de bir bagkasini takdir edebilir, hayranlik duyabiliriz. Dan’in de
kesfettigi gibi, elde etmek istedigimiz seyler i¢in yapmak zorunda
olduklarimizi, yapmamay tercih edebiliriz. Aklimizdan, insanla-
rin basanlarini tebrik edebilir ve yolumuza devam edebiliriz. In-
sanalara hak ettiklerini, kendimize kot bir sekilde yansitmadan

verebiliriz.

KIYASLAMA REKABETI DOGURUR

e O

“Kendini baska bir insandan iistiin gérmek hi¢ asil degildir. ‘
Gercek asalet diinkii halinizden tistiin olmaknir. ™

HINT ATASOZU

Seminerlerden birinde, Lydia isimli bir kadin kalkti ve “Bityir-
ken herkes beni, daha tath, daha akilh, ve benden daha popiler

olan ablamla kiyaslardi,” dedi.
Lydia konugmasini soyle siirdiiriiyordu: “Savag sirasinda ka-

dinlarin beyzbol ligini konu alan Kendi Ligleri adl filmi izledimz
mi? Orada, durumumu ¢ok iyi 6zetledigi igin beni kahkahalarla
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giildiiren bir s6z vardi. Bir sahnede, biri anne-babaya gocugunuz
var mi diye soruyor? Anne gururla en sevdigi kizim kollarinin
arasina aliyor ve ‘Evet, bu kizimiz Dottie,’ diyor sonra diger kiza
déniiyor ve * Ve bu da diger kizimiz, Dottie’nin kiz kardesi” diyor.

Lydia devam etti: “Kendi kimligimi var edebilmek igin, lise-
den mezun olup, baska bir eyalette koleje gitmek igin sabirsiz-
lantyordum. Kiz kardegimin etrafinda rahat hissetmek yillarim
aldi ama sonunda basardim ¢iinkii onunla rekabet etmekten vaz-
gectim. Onun kendi hayati var, ve benim kendi hayatim. Kendi-
me yansitmadan bunu boyle kabul ettim.”

Bu kadin ¢ok ilging bir anlayis koydu ortaya. Unliilerin go-
cuklan, genellikle, sohretli ebeveynlerinin golgesinde biiytdiik-
leri icin zor zamanlar gegirirler. Cok yetenekli bir kardege sahip
olan cocuklar, kiz veya erkek kardeslerinin yiiksek bagarilariyla
gdlgelenmis hissedebilirler. Bu ¢ocuklar igin saglam bir benlik
degeri gelistirmelerinin tek yolu, basarili ebeveynlerini veya
kardeslerini, kendilerine bigtikleri degere kistas olarak kabul et-
mekten vazge¢meleridir. ideal giiglii bir benlik kavramini ancak
yildiz konumundaki sevdiklerinden bagimsiz olarak gehstirebile-
ceklerdir. Eger bu miimkiin degilse, bu ¢ocuklar Lydia’nin yapti-
gim1 yapmaya ihtiyag¢ duyabilirler: O bilyikk agacin altindan ¢ikip,
kendilerini baska bir yere ekebilirler. Boyle yaparak, biiylimele-
rine olanak saglayabilirier.

Katilmcilardan biri itiraz etti: “Tim rekabetlerin kotii oldu-
sunu mu soylityorsun?” lyi bir nokta yakalamigti. “Saglikli Re-
kabet” anlami ¢eliskili bir ifade midir? Cevap sorunun i¢inde.
Kendimizi daha iyi hissedelim diye, diger insanlardan daha iyi
olma miicadelesinde oldugumuz rekabet, yikicidir. Diger insan-
lan ezmeden, daha iyi olmaya ¢alistigimiz rekabet, yapicidir. Ge-
orge S. Patton, “Kazanmakla elinize higbir sey ge¢meyecek bir
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savasta miicadele vermeyin,” tavsiyesinde bulunmugtur. General
Pattinson’in 6giidiinii biraz degistirirsek, insanlarla savagarak
higbir sey kazanmayiz. Onemli hissetmek igin baskalarim kii-
¢imsemeye ihtiyacimiz yok. Gergek 6zgiiven, kendimizi baska-
larindan iistiin gérme duygusuna thtiyacimiz olmayan giivenidir.

KISKANCLIGA SADECE “HAYIR” DEYIN

O

“Kiskanglik, sadece avimi degil, ayni zamanda éfkenin
pengesindeki kalbini parcalayan bir kaplandir.”
MICHEAL BEER

Sheila adinda bir kadin kiskanglikla ilgili yasadiklarini soyle an-
latiyordu: “Ben giiniinii evde gegiren bir anneyim. Kuzenimi kis-
kanirdim ¢iinkii basarili bir i§ kadiniydi. Benim giinlerim bebek
bezleriyle, araba siirmekle ve agir ateste rosto pisirmekle geciyor-
du. Onun giinleri tasanim elbiselerle, limuzinlerle ve giizel ogle
yemekleriyle doluydu. Ne zaman ailemiz tatil toplantilar: i¢in bu-
lussa, egzotik yerlere yaptig1 seyahatlerin hikayelerini anlatird:.
Bense kulak enfeksiyonlar: i¢in doktora yaptifim ziyaretleri.
“Gegen Noel’de mutfakta bulagiklan yikiyorduk ve her za-
man beni kiskandigini itiraf etti. Sagkinliktan dondum kaldim.
Neden beni kiskansin ki? Bu hizli kulvardaki hayatinin muhte-
sem oldugunu ama biyolojik saatinin mesaisinin dolmak iizere
oldugunu soyledi. Ne zaman etrafim harika ¢gocuklarimla saril-
mig gorse kendini boslukta hissediyormus. Ben de, onun o jet
sosyete hayatina nasil 6zlem duyudugumu sdyledim ve beraber

bayag: giildiik.
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“O giinden sonra daha da yakinlagtik ve ayda bir kere degiy
tokus yapmaya karar verdik. Anneligin zevkini yagayabilsin diye,
kuzenim ayda bir kere ¢ocuklari digan gikariyor. (Biz de kocamla
bag basa kalityoruz) Bagka bir giin de, ben giyiniyorum ve onun-
la 5gle yemeginde buluguyorum. Bdylece onun o hizli hayatinin
heyecanini dolayl olarak hissebiliyorum.

KISKANCLIGI ORTADAN KALDIRIN

O

“Diinyadaki herkes, bir baskasindan daha iyidir.
Bir bagskas kadar da iyi degildir.”

WILLIAM SAROYAN

Sheila, kiyaslamanin bir bagka sonucunu daha kegfetti. Kiyasla-
ma. hemen hemen her zaman diger insanin durumu hakkindaki
yanhs alg1 iizerinde yesermis bir kiskanghga suriikliiyor. Kis-
kanglik; yani “ayn1 avantajlara sahip olma arzusuyla, bir bagka-
sinin sahip olduklarinin aci ve 6fke dolu farkindaligi,” ok ¢ekici
bir 6zellik degildir. La Rochefoucauld, “Cok iyi 6zelliklerle dog-
mak, kiskanghktan arinmig olarak dogmaktir,” demistir. Belki
kiskanghktan arnmus olarak dogmak i¢in ¢ok ge¢ olabilir, ama
en azindan onunla yanip kiil olmayacagimizdan emin olabiliriz.
Hirslarimizla dolu bir yolda agagiya dogru yuvarlanmaktan ko-
runmanin tek yolu (nakarat: hatirlayin) kiskanghgimizi hayranh-
ga veya harekete doniigtiirmektir.

Erkek bir katilimcim, “Karim ve ben aktoriiz. Birkag yil dnce,
o kariyerinde hizla ilerledi ama ben yerimde saydim. Onun i¢in
mutlu olmaya ¢alistim ama bir oyunda rol almak i¢in ben degil,
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o segilince, egom yerle bir oldu. Sonra biiyiik bir prodiiksiyonda
bagrolii aldi, beni ikinci bir deneme ¢ekimine bile gagirmadilar.
Bununla ¢ok da 1yi basa ¢ikamadigimi soylemekten utanmyorum.

“Bana bir danigmana gitmeyi teklif ettiginde ayrilmanin esi-
gine gelmistik. Terapist, gelecegimizin, karimin basarisi karsi-
sinda kendi benlik-bilincimi korumama bagli oldugunu gérme-
me yardimcr oldu. Karimla rekabet ettigim siirece bunun olmas:
imkansizdi ve kendimi iyi hissedebilmem igin, erkegin, benim,
iliskimizde daha iistte olmak zorunda oldugumu diisiiniiyordum.
Simdi sevgimiz tehlikede degil ¢iinkii ben kariyerimi karimin
kariyeriyle kiyaslayarak degerlendirmiyorum. Ona olan duygula-
rim, kendimle ilgili olan diigiincelerim artik, afiste kimin isminin
ustte olduguna bagh degil.”

KISKANCLIGI TAKDIRE CEVIiRIN
o

“Bir baskasinin kaderine hi¢cbir zaman fazla hayranlik
duymadim ki kendiminkinden memnun olmayayim.”
CICERO

Bir anne s6z ald1 ve s6yle dedi: “Kiyaslamanin, kendi degerimiz
hakkinda saglikl1 bir goriige sahip olmamiz1 engelledigi ¢ok dog-
ru. Dort farkhi eyalette yasayan dort kiz kardesim var. Ne zaman
onlarla konussam, tek duydugum onlarin muhtesem ¢ocuklanyd:.
Biri hep A almug, digeri Eagle Scouts” madalyas: almus, digeri her
sabah erkenden kalkar ve kendi kendine odasini temizler. Benim

*BSA’da erisilebilecek en yiiksek riltbe. [BSA: Boy Scouts of America
(Amerika Erkek Izci Kuliibi)]. (Cev. N.)
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ogullanm B ve C almak igin miicadele ediyor ve Izci Kulibii'nde
bile degiller. Ogullarim, ben her on dakikada bir hatirlatmadan,
bir kere bile odalarini temizlemediler.

“Kiz kardesilerimle konustuktan sonra, yataga gidip yorgani
kafama kadar ¢ekmek istiyordum. Ailemi tamamen bir basari-
sizlik gibi gdrmeme sebep oluyorlardi. Birdenbire gocuklarim
yetersiz oldu. Telefona cevap vermeden yirmi dakika onceki ¢o-
cuklarim ayniydi ama bir ekilde benim goziimde kiigiilmuglerdi.
Onlar degigsmemisti ama benim onlarla ilgili algim degigmisti.
Sizin dersinizi aldiktan sonra, bir daha skorlarla ilgilenmemeye
karar verdim. Ogullarima, higbir ise yaramayan ‘Kim en 1yl ve
akilli?’ diisiincesiyle yaklagmayacaktim. Yegenlerim basarih ol-
dugu igin mutlu olmayi segecektim. Iki oglum da saghkli oldugu
icin zaten mutlu olmaliydim. Soylediginiz gibi ya'ya da/veya,
yukar/asag1 kiyaslama yarisini birakin ve sahip olduklarinizin
degerini bilin.”

Su andan itibaren, skor tutmak yerine digerlerini bagarilarn-
dan dolay! tebrik edebilir misiniz? Gergek dzgiivenin kibir (diger
insanlardan kendini tistiin gérmek) ve asagilik kompleksi (diger
insanlarin sizden daha iistiin oldugunu diisiinmek) olmadigini
hatirlayabilir misiniz? Ozgiivenli kisiler, insanlari rakip yerine
arkadas olarak goriirler ve onlarla rekabet etmek yerine, onlara
sevgi gdstermeyi tercih ederler.

ORNEK ODEV

o
“Kiskangliga karst miicadele etmeliyiz, ¢iinkii eger icinde
olursak, cehennemi diinyada onceden tatmus oluruz.”
SIR RICHARD BURTON

e




- Bugtinkii 6dev kendinize, “Kendimi kiminle kiyashyorum? Bunun
bana herhangi bir faydasi var nmm? Kimi kiskaniyorum, gipta ediyo-
rum veya kiminle rekabet ediyorum? Bunun yerine takdir edip, ¢ok
isteyerek ben de yapabilir miyim? diye sormak. Egomu parampar-
¢a eden kiskanchgim, egomu yiikselten bir eyleme doniistiirebilir
miyim? Rekabeti saygiyla degistirebilir miyim? Bagkalarinin basa-
rilarma bakarak kendimi korkutmak yerine, kendiminkinin degeri-
ni bilebilir miyim? Biri daha basanli oldu diye kendimi durdurmak
yerine, kendi katkimi koymay1 kabul edebilir miyim?”” Unutmaym,
diinyadaki amag diger insanlardan daha iyi olmak degildir; amac
olabileceginiz en iyi insan olmaktir. En iyi olmaya cabalayacagini- -
za, en 1yisini yapmaya ¢abalaym.

KIYASLAMA TUZAGINA DUSMEMEK
ICIN EYLEM PLANI

John golfe baslamaya karar verdi ¢iinkii bunun miisterilerle ta- -
mgmak i¢in harika bir yo! oldugunu diisiiniiyordu. Ne yazik ki, -
golfte pek iyi degil. Her zaman yenilmekten bikti. Nasil tepki -
verecegi konusunda segenekleri var. :

b -3
Engelleyiciler Yapilandiricilar E
Kiyaslama Hayranhk Duyma
“Dave 'in atisina bak. “Vay canina, ne kadar giizel
Ben asla o kadar uzaga bir vurus. Tam isabet.”

vuramayacagim.”
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“

En azidan o
delikte vendim onlari.”

Kompleks

“Benden ¢ok daha

iviler. Bu ¢ok kiiciik
diigtiriicii.”

Liyakatsizlik (degersizlik)
“Ne kadar biiyiik bir hata.

Buraya ait bile degilim.”

Rekabet

“Joe son dort delikte kagirdl. |

Eger bu sayryi1 yaparsam,
ondan daha iyi

- skor yapacagim.”
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“Bu oyuna gergekten
¢ok zaman aywiyvorlar.
Onlar igin ¢ok iyi. "

Kabullenme / Eylem

“Belki de bir
profesyonelden yardim
almalyim. Vuruslarda
bana yardimci olabilir.”

Cok Istemek

................................................................................................

“Samrim o golf
videolarindan birini

alp bu hafta izleyecegim.”

................................................................................................

“Tam isabet. Gergekten
topa ¢ok giizel
vuruyor.”
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“Andy’i yenebi!ecegbﬁi “En azindan kendime
biliyorum. Buradaki giilebilirim bbylece egleniriz.”
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. ODEVIM: “BUGUNDEN iTIBAREN |
YAPACAKLARIM” |
i Bugiinden baglayarak
j yapacagim. i
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ON BIRINCI GUN

KiM OLDUGUNUZU
DUSUNUYORSUNUZ?

“Diinyayr degistirmek icin yapabileceginiz en iyi sey hayatin,
insanlarin ve gercegin dogasi hakkindaki inanglarinizi daha
olumlu yonde degistirmek ve buna gére hareket etmektir.”

SHAKTI GAWAIN

Kendinizle nasil konusursunuz? Her yaptiginizi iki kere diigiiniir,
atiiniz her yanhs adimla alay eder misiniz? Sizin goziiniizde
dogru kabul ettiginiz herhangi bir sey yapabilir misiniz?

Oprah Winfrey, “Hepsi kendinden nefret etmeye bagh. Asln-
da, bu gezegendeki tiim problemlerin kaynagi bu,” diye bir goz-
lemini aktarmisti. Ne yazik ki, bu birgok insanin hissettigi. Nef-
ret: tiksinme, sevmeme, igrenmeyle es anlamh diyebiliriz. Sizden
tiksinen, sizi sevmeyen bir insanla yirmi dort saat gegirdiginizi
diisiinebiliyor musunuz? Kendimiz hakkinda nefret dolu yorum-
lar yaptigimizda, tam olarak boyle yasiyor oluyoruz.

Kendimizle konusma seklimizi degistirelim ki bizi sabote et-
mek yerine bizi desteklesin. Amacimiz igsel sozlii tacizi ortadan
kaldirmak ve daha olumlu diigiinceler1 harekete ge¢irmek, boy-
lece bu diisiincelere gore davranmaya baslayabiliriz. Bunu nasil
yapabiliriz? Ozgiiven hesabimiza giinlitk 6demeler yaparak.
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KENDINIiZE KREDI VERIN

o O

“Utangag insanlar kendi sahip olduklarim kiiciimserler
ve olmadiklarina agiri deger verirler. ”

DOROTHY SARNOFF

Sozliige bakip, “kredi” kelimesinin anlamini “bir kisinin hesa-
bindaki lehine olan denge,” olarak gordiigiimde, mutlulugumu
hayal edin. Bu tam da bizim konustugumuz konu. Ozgiiven hesa-
bimizda lehinize bir denge olugturmanin, olmadiklarinizla degil,
elinizdekilerle kendinizi degerlendirmenin zamamdir.

Her zaman kendimize bir seyler sdyleriz, Ozgiiven Hesabimi-
za bazen para yatinr bazen ¢ekeriz. Kiigiik diisiiriicii, asagilayici,
elestirel, alayct bir seyler sdylityorsak hesabimiza borglaniyoruz.
Ama destekleyici, yiireklendirici veya dvgii dolu seyler sdyliiyor-
sak, hesabimiza para koyuyoruz. Herhangi bir banka hesabiyla
yaptigimiz gibi, amacimiz saglikli bir denge olusturmak.

Sorun, birgogumuzun, hesaba para koymak yerine daha ¢ok
¢ekerek Ozgiiven Hesabini bitirmesidir. Benlik-algimizi, dikkati-
mizi iyl yaptigimiz seylere vermek yerine, yanhs yaptiklarimiza
vererek mahvediyoruz. “Kredi verilebilir” giivenilir, saygiya ve
ovgiiye layik anlamu tagir. Biz, hepimiz guinliik olarak, ovgiiye
layik seyler yapiyoruz ama bunlar i¢in kendimize gok nadir kredi
veriyoruz. Amacimiz, Ozgiiven Hesabimiza giinlitk olarak yatir-
digimiz paranin miktarini arttirmak. Kendi goziimiizdeki kredi-
bilitemizi arttirmak istiyoruz ki degerli oldugumuza kalben ve

zthnen inanalim.
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EGERHOS BIR SEY SOYLEYEMEZSENIZ...

O -

“Biiviimenin ve degisimin en gii¢lii etkeni herhangi bir teknikten
cok daha basit bir sey: Kalpteki degisim.
JOHN WELWOOD

Bu fikri nasil hayata gegirebiliriz? lyi yonlerimizi hesaba kata-
rak. 1982’de Hawaii’de ilk 6zgiiven konferansimi verdigimde,
grupla arka arkaya ii¢ cumartesi bulugtuk. Her giiniin sonunda ka-
tilhimeilara 6dev verdim ve diger hafta, sonuglari bana bildirme-
lerini istedim. i1k ddev basitti. O hafta bir giin, 6grenciler kendi
haklarinda soyledikleri tiim olumsuz seyleri sayacaklardi. Yatak-
tan kalktiklan ilk saniyeden yatana kadar kendileri igin yaptiklari
onur kirtci yorumlan yazmak zorundalardi. Eger 6devden daha
cok faydalanmak istiyorlarsa, soylediklerini kaydedebilirlerdi.
Giinde kag kere kendilerini asagiya gektiklerini gérmelerini iste-
dim — ¢ogu zaman farkinda olmadan. Olumsuz ciimleler 23’ten
tiim zamanlarin en yiiksek sayisi 344’e kadar ¢ikti.

Orta yash bir kadin, “Bu 8dev amacina ilk bir saat i¢inde ulag-
t1. Sabah yedi bugukta kendime goktan “tembel” demis ve kendi-
mi her zaman ge¢ kaldigim igin azarlamigtim. Yeteri kadar hizhi
hazirlanamadiklan i¢in ¢ocuklarima bagirmis ve sonra bir cadi
gibi davrandifim igin iziilmiigtiim. Siirekli devam etmekte olan
icimdeki bu yikict diyalogu hig fark etmemigtim.”

Vanilmak istenilen nokta bu. Cogumuz, giin i¢erisinde kendi-
mize yonelttigimiz diizinelerce zarar verici soziin farkinda degi-
liz; ama bu onlarin yikici etkisini azaltmiyor.
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Odevin ikinci bolimii, farkli bir ginde kendimize sdyledigi-
miz olumlu geyleri yazmakti. Tahmin edin ne oldu? Say: hep ne-
gatif listesinden dnemli 6lgiide azdi. Birgok insan giin boyunca
kendi hakkinda iig veya dort olumlu s6z sdylemisti.

SESSIZCE SIRTINIZI SIVAZLAYIN

(@)

“Yanhglar: diizeltmek ise yarayabilir ama yiireklendirmek

daha fazlasim yapar. "
JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Bana kederli bir sekilde, “Kendimize karsi neden bu kadar acima-
s121z?” diye soran kadimni her zaman hatirlayacagim. Giizel soru.
Birgok sebep var. Bazilanimiz mitkkemmelliyet¢iyiz; bazilarimiza
bu, hiper elestirel ebeveynlerinden miras kald: ve bir¢ogumuz
bunu dogal kargiliyor. Ornegin, bir galisan bes y1l boyunca zama-
ninda ige gidebilir. Bir sabah on bes dakika ge¢ gelirse, basi be-
laya girer. Biz de kendimize ve ¢evremizdeki insanlara genelde
ayni seyi yapryoruz. Harika bir tenis magimi 5- 2 6nde oynuyoruz
ve sonra iki kere servis kagirtyoruz. O zaman ne yapiyoruz? Bu
aptalca hatanin etkisinde yasamaya baslhiyoruz. Cocugumuz gu-
rurla bize karnesini gosteriyor. 5’leri ve 4’leri var ve bir tane 3’ii.
Neye konsantre oluyoruz? 3’e. Oyle gériiniiyor ki insan dogas:
kaidelere degil, istisnalara odaklaniyor.

Ayrica, birgogumuzun kendimizi 6vmememiz gerektigi ko-
nusunda uyarilarak biiyiidiiglimiizii diigiinityorum. Bu ig¢imize
islemis. Bagarilarimiz hakkinda bagka insanlara dviinmedigi-
miz gibi, onlar1 kendimize bile séylemiyoruz. Toplum 6niin-
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de kendimiz hakkinda giizel bir sey soyleyemediimiz gibi,
ozelde de kendimize soyleyemiyoruz. Bu zararli alisgkanhigin
sonucuysa, dikkatimizi vermedigimiz i¢in iy 6zelliklerimizi
gérmeyi birakmamiz. Eger hep hatalarimiza ve kusurlarimi-
za odaklanirsak, sahip olduklarimizin sadece bunlar oldugunu
diistiniiriiz.

Bu yikici egilimi, geri dniilemez bir zarara doniigmeden once
tersine gevirmeliyiz. Jack Paar bir keresinde, “Geriye dontip bak-
tigimda hayatim, en biiyiik engelin kendim oldugu uzun bir en-
gelli kosu gibi goriiniiyor,” demisti. Siz de hayatinizin en biiytik
engeli mi oldunuz? Eger oyleyse, bu yoldan nasil ¢ikmaniz ge-
rektigini 6grenmenizin zamam geldi.

iYi YONLERINIiZi LISTELEYIN

: O

“Aktif degerlerinizi sayarsaniz her zaman kar edersiniz.”
ROBERT QUILLEN

Bugiinden itibaren, her giin iyi yonlerimizi hem manen hem de
kelimenin tam anlamyla sayacagiz. Yaptigimiz iyi seyleri kut-
layacagiz ve yaptigimiz dogru seyler igin kendimizi tebrik ede-
cegiz. Bunlar kiigiik seyler olabilir: “O arabaya otoyola nasil
¢ikacagini gostermem iyi oldu.” “Aferin bana. Bu sabah alarm
¢aldiginda, tekrar yuvarlanip uyumak yerine, uyandim.” Etrafta
dolasip bu kiigiik zaferlerinizi anlatmamz gerekli degil (ve Gne-
rilmiyor); sadece kendinize sdyleyin. Kendinizden memnun ol-

mak i¢in, Ozgilven Hesabiniza yatirdigimz depozitlerin sayisim
bilingli olarak arttirin.
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Seminer katilimcilarindan biri, molada yamima geldi ve on-
lara s6yledigim Alexandre Dumas’nin “Kendinden siiphe eden
adam, diisman saflarinda goniilli yerini almig, kendine karsi si-
lahlart kusanmus bir adama benzer. Buna ilk ikna edilen kisi ola-
rak da kesinlikle hata yapar,” gézlemini tekrar ederek “Biliyor
musunuz yaptigimz bu alinti, beni anlatiyor,” dedi. “Bu benim!
En kotii diismana séylemeyecegim seyleri kendime sOylityorum.
Simdi fark ediyorum ki kendimin en kotii diigman1 benmisim.
Her zaman berbat edecegimi diistiniyorum ve bdyle oldugunda
da biliyordum zaten diyorum!”

POPULER PSIKOLOJI Mi?

o

“Diistince giiciiyle ilgili bir kitap alacaktim ama sonra
‘Ne isime yarayacak ki?’ diye diisiindiim.”
KOMEDYEN RONNIE SHAKES

Kendinizin en kotii diigman1 m1 oldunuz? Kolej basketbol oyun-
cusu Dale, “Bana miikkemmelliyetgilik ebeveynlerimden miras
kaldi. Eger bir oyunda yirmi basket attiysam neden yirmi bes at-
madiZimi sordular. Lisede dgrenci birligi bagkanligina aday ol-
dum ve bes oyla kaybettim. Babam eger daha iyi bir kampanya
yapabilseydim kazanabilecegimi soyledi. SAT" sinavindan 1423
aldim ve annem bana ‘kendimi verseydim’ daha iyi bir puan ala-
bilecegimi soyledi. Yaptigim higbir gey yeteri kadar iyi degildi.

* ABD'de iiniversitelerin lisans programlarina bagvuru yapmak igin gerekli
olan sinavdir. (Cev. N.)
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Simdi birinci olmadigim siirece mutlu olamiyorum. Ikinci olmak
yeteri kadar iyi degil,” dedi.

Henry Miller’in soyledigi gibi, “Miikemmel varliklar yoktur
ve olmayacaktir.”” Ona kendisini mitkemmel olmamamakla cles-
tirmek yerine, kendini tebrik ederek sirtim sivazlamaya basla-
masini Onerdim. “Herkesi yenemedim diye déviinmektense seni
hedefe yaklastiran davraniglarini tebrik et. “O ne demek?” diye
sordu Dale.

“Hig bebekleri yiiriimeyi dgrenirken izledin mi? Once sende-
leyerek ayaga kalkarlar ve bir masaya, sandalyeye ya da siraya
uzanirlar. Sonra sendeleyerek bir iki adim daha atarlar ve aniden
dengelerini kaybedip diiserler. Siz ne yaparsimz? Onlan azarla-
yip ‘Hayir hayir, dyle degil. Bak boyle yapmalisin!™ mi dersiniz?
Sanmiyorum. Bilyiik bir ihtimalle nese ig¢inde alkiglar ve heye-
canla bagirirsimz: ‘Yagasin! {1k adimlarini attin!”

“Farki goriiyor musunuz? Bebeklerden ilk denemelerinde mii-
kemmel bir gekilde yiirtimelerini beklemiyoruz. (Cabalarina iltifat
ederiz, istenilen davramsa yaklastiklarinda onlar: alkislariz ve bir
daha yapmalan i¢in cesaretlendiririz. Aymi seyi kendimiz i¢in de
yapmaliyiz. Dale, bir dahaki sefere, bir seyler miikemmel gitme-
diginde basaramadiklarin igin kendini elestirmek yerine, basar-
diklarn i¢in kendine kredi ver. Gosterdigin ¢aba igin kendini 6v
ve tekrar yapmak i¢in kendini cesaretlendir.”

MUKEMMELLIYETCILIGIN BEDELI

O

“Miikemmeliyetgiligin giinah imkansizi isteyerek
hayat: yaralamasidir.”

JEROME FRANK
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Dale soylediklerimi yapmay1 kabul etti ve mikkemmelliyetgiligini
tersine gevirmek igin yapabilecegi bagka bir sey olup olmadigm
sordu. Ona daha makul beklentiler i¢erisinde olmasini 6nerdim. “Su
andan itibaren bir hedef belirlediginde veya kendin igin bir beklenti
igerisine girdiginde, sadece sor ‘Bu gergekten ilgi gekici mi ve ya-
kin bir gelecekte ulasilabilir bir sey mi?’ Yiiksek beklentilerin bize
yardim etmek yerine, neden bizi incittigini ilk elden 6grenmeyi de-
nemeyi istiyor musun?” “Tabii ki,” dedi Dale cesaretle.

“Hedefin Micheal Jordan gibi basketbol oynamakmis gibi
davran. Bu kesinlikle biiyiileyici ama yakin gelecekte yapilabile-
cek bir sey mi? Muhtemelen hayir. Daha makul ve ulasilabilir bir
istek, takimina faydali olacak kadar iyi oynamak olabilir. Bunu
yapabilmek i¢in sansin var, bu yiizden de elinden gelenin en 1yi-
sini yapmak i¢in motive olacaksin. Beklentini gergeklegtirme ih-
timali bunu yapmak i¢in sana ilham verecektir.”

Dale kars: ¢ikti: “Neden biiyiik beklentilerimiz olmasin? Ba-
bam yeteri kadar yiiksek hedeflerimiz olmazsa hep algaklarda ge-
zecegimizi sdylerdi,” dedi.

GERCEKLESTIRILEBILIR
BEKLENTILER

o

“Hep bir geyler olmayi istedim ama daha net olmaliydim.”
LILY TOMLIN VE JANE WAGNER

“Sanirim bu genel olarak kabul gérmiis bir felsefe,” diye cevap
r1 hedef al; kagirirsan bile ay1 vurma
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sansin var’ yaklagimi yardim etmekten gok geri teper. Bazi insan-
lar yilkksek hedeflerin, en iyisini yapmak i¢in kendilerini motive
ettigini diisiiniir. Bense bunun ¢ogu zaman insanlarin hedeflerin-
den vazgecmesine sebep oldugunu disiintiyorum ¢iinki highir
zaman hedefe ulagsamayacaklar.”

Dale’e ayaga kalkmasini soyledim. “Bu tavanin yiiksekligi ne
kadar?” diye sordum. “Yaklagik dort metre,” diyerek tahminde
bulundu. “Dale, liitfen ziplayip tavana degmeye ¢ahigir misin?”

Dale ¢6meldi, tiim enerjisini toplad: ve havaya sigradi. Etki-
leyici bir sigrayist ama tavana yetisemedi. “Yeniden dene,” diye
onerdim. Bir sonraki atlayiginda birkag santim daha yiiksege sig-
radi ama yaklasamadi bile. “Birkag kez daha dene.” Denedi, esit
derecede basarisizlikla.

“Dale, sigrama antrenmanlan yapabilirsin, en iist diizeyde fi-
ziksel kondisyona sahip olmak igin giinde dort saat egzersiz ya-
pabilirsin ama yine de o tavana dokunamayacaksin.

“Peki sonra ruhuna ne olacakt1? Bu hedefe ulagsmak i¢in elin-
den gelenin en iyisini yaptiysan ve ne yaparsan yap, o tavana
degemeyecegini anladiginda nasil hissederdin?”

“Oldukga iizgiin,” dedi Dale. “Birakmak isterdim.”

Basimla onayladim. “Kendimize imkansiz ya da yiiksek he-
defler koydugumuzda olacak olan bu. Ik basta, ok istekli bir
sekilde konsantre oluruz ve bagaramazsak yine deneriz. Zaman-
la hayal kinkhg: yerlesir. Depresyona gireriz ve sonunda daha
fazla miicadele etmeye degmez noktasina geliriz ¢iinkii asla ka-
zanamayacagimizi anlarnz.” Roman yazarn Graham Greene’nin

de gozlemledigi gibi, “Umutsuzluk, kendine imkansiz bir hedef
koyan kisinin 6dedigi bedeldir.”
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KEDER VERMEK Mi KREDIi VERMEK Mi?

O

“Ustaca soylenen teselli sozciikleri, insanlik tarihinde bilinen
en eski terapidir.”

LOUIS NIZER

“Kendinizi basarisizlifa hazirlamak yerine,” diye devam ettim,
“daha net bir beklentiye girin, su anda oldugunuz yerin biraz ile-
risinde. Su anda ona dokunamiyorsunuz. Eger dokunabilseydiniz
bu gergekten ilgi ¢ekici olmazdi. O zaman basarmak igin galis-
maya baslayn.

“Hedefinize dogru ilerledik¢e, bir sansiniz oldugunu hatirla-
yin. Yaptiginiz her atilimla kendinize keder de verebilirsiniz kredi
de. Keder vermek, iiziilmek sevkinizi kiracaktir. Kredi vermekse
yiireklendirecektir. Hangisi daha iyi? Her ¢aba sarf ettiginizde ve
her ilerleme kaydedisinizde sirtiniz1 sessizce sivazlamayi tercih
edin. i¢inizdeki diisman taraftara doniigtiiriin.”

“Hatalar1 gérmezden mi gelmeliyim?” diye mi soruyorsunuz?
Giizel soru. Hata yapmiyormus gibi davranmak zorunda degiliz,
sadece onlar yiiziinden kendimizi israrla lizmek istemiyoruz. $u
andan itibaren yaptigimiz iyi seylere odaklanacagiz ve hatalan-
miz1 basanisizlik yerine ders olarak kabul ederek lehimize kulla-
nacagiz. Bir sonraki bolim bunu nasil yapabilecegimizi agikla-

yacak.
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ORNEK ODEV

O

“Her seye sabir gosterin ama oncelikle kendinize sabir goste-
- rin. Hatalarinizi diigiinerek cesaretinizi kaybetmeyin ama onlar
- hemen diizeltmeye caligin — her giin gdreve yeniden baglayin.”
: SAINT FRANCIS DE SALES

- Odeviniz, bugtin Ozgiiven Hesabiniza aklinizdan elli depozit ya-
: tmnak (ki bu saatte ii¢ veya dort demek oluyor). Her disiincels,

hos veya ustaca yaptigimz hareket igin sessizce sirtimzi sivazla-

- ym. Eger bugiin kendinize bir hedef koyar veya bir beklenti i¢ine
:girelsemz gercekten ilgi ¢ekici mi ve ulagilabilir mi diye sorun.
iBu' seyi mitkemmel bir sekilde yapmadigimizda iiziilleceginize,
: - ¢gabamz ve gehsxrmmz icin kendinize kredi verin. Yanhs yapti-
gz bir seyi elestireceginize, istenilen hedefe ¢ok yaklastiiniz
_igin kendinize iltifat edin. Eksik gordiigiiniiz yonlerinizi kiigiim-
-semek yerine onlan diizeltmeye baglayin.

D
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Daﬂene her zaman kendisinin en kotii elestmnem olmustu. Ebe-

veynlen ona ‘efer yapmaya degiyorsa, iyi yapmaya deglyordur

ftlscfesml dgretmis. O da bu tavsiyeyi ¢ok ug noktalara tagimus.
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yor Bir mektubu yazarken her kelimeyi dogru yazmaya g,ahsarak
 saatler harciyor. Soyledigi her gey (izerine sonradan dﬂsﬁnﬁyor
.' ve sdyledikleri i¢in kendini siirekli elestiriyor.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Yikicl i¢ Ses Yapici i¢ Ses

“Su kurabiyelere bak. “Aferin sana. Kurabiye

Fazla pigmis. Bunlar yapmay: sifirdan dgrendin. Bir
servis etmeye utanirim.”’ dahaki sefere firindan bir iki

dakika daha erken ¢ikaracagim. %

Azarlamak Yaptiginiz Dogruyu Yakalamak |

ve Kendini Tebrik Etmek

“Neden ben her seyi “O vakif igcin kurabiye
birbirine katryorum?” yapman ¢ok diistinceli ;
bir davranmist1.” !
Kiiciimsemek Saygi Duymak ;
“Asla Esther gibi iyi bir En azindan her zaman yeni
as¢1 olamayacagim.” tarifler deniyorsun.”
“Hatalar i¢in Uziilmek Caba ve Gelisme icin ;

Kendine Kredi Vermek %
“Neden firin1 daha once “En azindan ¢abaladim.

kontrol etmedim?” Kolay yolu segip bir
pastaneden de alabilirdim.”
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- imkansiz Beklentiler Basarilabilir Hedef

s  “Su andan itibaren, “Bir dahaki sefere f:rtm beys

‘ miikemmel bir sekilde dakika onceye ayarlayacagim.
pismeleri igin, basinda Boylece ok mu hizli

| oturup her dakikasini pisiyorlar gorebilirim.”

. izleyecegim.”

¢

. ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

; Bugiinden baglayarak

i ; | yapacagim.
Plogees oo oo o Tarib

i :
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ON IKINCI GUN

BASARI SARMALI KURUN

“Insanlara, benlik tahribine yol acan diisiince sekline karsi
bagisiklik kazandiracak bir yol bulmak zorunda kalacagiz.”
DR. JONAS SALK

Bir seyler ters gittiginde ne yaparsimiz? Uzerine mi gidersiniz
yoksa kendinize aci gektirir misiniz? Ters giden sey i¢in kendini-
ze mi kizarsimiz yoksa bagkalarina m1? Bunlar dogal reaksiyon-
lar, ama hepsi de benlik tahribine yol agar.

Su andan itibaren, bir sey istediginiz gibi gitmezse daha ge-
nis bir agidan bakin ve bir dahaki sefere bu durumla daha 1yi
nasil basa ¢ikabilirim diye disiiniin. Ken Keyes Jr., “Ge¢miste
yaptiklarimizi ne kadar korkung yargiladigimizin 6nemi yok, her
giin hayat yeniden baslyor,” demistir. Su andan itibaren bir hata
yaptiginizda, ¢abaniz i¢in kendinize kredi verin (bir 6nceki bo-
liimde belirtildigi gibi), ve sonra hemen gelecekte bu durumla
daha etkin nasil basa ¢ikabileceginizi bulun (veya bir daha olma-
sini nasil engelleyeceginizi diisiiniin). Hata bulmak yerine ¢6ziim

iiretin.
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KENDINIZE MI KIZARSINIZ
BASKALARINA MI?

O

“Kendine, ‘Ug kez basarisiz oldum’ diyen bir adama ve
kendine, ‘Ben bir fivaskoyum’diyen bir adama olanlar
arasindaki farka dikkat edin.”

S.I. HAYAKAWA

Son konferans yemeklerinden birinde, arkadaslardan biri bu fikri
hayata ge¢irdi. Masalarinda derin bir tartismaya dalmis iki tanin-
mi§ insana yaklasti. Arkalarinda durdu, sabirla onu fark etmele-
rni bekledi. Ona aldirmadan konusmaya devam ettiler. Birkac
dakika sonra, konusmay1 birakmaya niyetleri olmadig1 ¢ok belli
oldu. Sue kirmuz: bir yiizle oradan aynldi.

“Eger bu birkag¢ y1l 6nce olsayd, kiigiik diismiis hissederdim.
Kendime kizardim — ‘Ne kadar aptalim’ — veya onlara derdim
ki - "Ne kadar ukalalar. Kii¢iik insanlarla konusmayacak kadar
iyl olduklarin1 mu diisliniiyorlar? Ya zihnimden kendimi déver,
orantisiz bir gekilde patlar ve bir daha tinliilerle konugmayacag:-
ma yemin ederdim, ya da ne kadar kaba olduklarina odaklanir ve
kiistah assolistler diye degerlerini azaltirdim.

“Bunun yerine, sizin tavsiyenizi kullandim ve objektif olarak
degerlendirdim. Onlarin gozle goriiliir bir sekilde derin olan soh-
betlerini kesmenin uygun olmayacaginin farkina vardim. Eger
onlarm kapal viicut dilleri konusunda biraz daha hassas olsay-
dim, béliinmek istemediklerini anlayabilirdim. O andan itibaren,
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ozel konusan insanlarin konugmalarina burnumu sokmamaya yc¢-

min ettim.

HAYAL KIRIKLIKLARINI
KESIFLERE CEVIRIN

O

“Bir¢ok degerli kegfin derin diigiincenin degil de sansin
ve planlarin degil de tesadiifiin sonucu oldugu gergegi,
en bilgemize tevazu 6gretmesi gereken onur kirici bir gergektir.”

CHARLES CALER COLTON

Felsefi bir diisiince akimi, tesadtiflerin olmadigini ileri siirer. Bu
tarz diisiinceye gore, problemler ve hatalar bize bir ders vermek
icin vardir. Eger ne 6grenmemiz gerektigini ¢ozemezsek, prob-
lemler biz ¢dzene kadar ¢ikmaya devam eder. Bir keresinde bir
bakan, “Tanr’y1 giildirmek mi istiyorsunuz?” demigti. “Ona
planlarimiz1 anlatin.” Eger bir sey istedigimiz gibi gitmiyorsa,
bu bir basarisizlik demek degildir. Kendinize sorun, “Ben neyi
kesfetmek igin bu noktadayim?” Bu tecriibeyi bir hayal kirikhig:
olarak kayda gegirmek yerine, bunu ¢dzmeniz gereken bir yap-
bozun pargast gibi goriin. O yap-boz pargasinin amaci neydi?
Hayatinizda nereye oturuyor? Nasil ve nerede bunu avantaja ge-
virebilirsiniz? Ondan kayda deger bir sonug¢ ¢ikarmadigimz sii-
rece o tecriibe bir zaman kaybidir — ¢linkii doniip tekrar yapmak
zorundasimz. Bu da vaktinizi bosa harcamak demek.

Cocuklar hayal kirikhklarim kesfe ¢evirmek konusunda us-
’yi ziyaret eden yazar arkadasim, beni bir 6gleden
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30 Adimda Ozgiiven

sonra sohbet etmek i¢in okyanus kiyisindaki otele davet etti.
Ogullarimla ilgilenecek bir bakicim olmadigim séyledim ve ar-
kadagim onlar1 da getirmemi istedi; biz konusurken onlar da yii-
zebilirlerdi. Otele gittigimizde, havuzda ve sahilde tek bir insan
bile yoktu. Gokytizii gri ve bulutlarla kaphydi ve belli ki kotii
hava tatilcileri igeri hapsetmisti.

Allen ¢ocuklar adina hayal kirikhigina ugradi ama serin ve
rizgarli hava ogullarimi bir dakika bile durduramadi. “Havuz!”
diye bagirdilar ve aninda atladilar. Takip eden ii¢ saat bir hindis-
tancevizini top olarak kullanarak ¢imenlerin istiinde eglendiler,
bos sahilde kumdan kale yaptilar, plastik sezlonglar: su kaydirag:
olarak kullandilar ve kendilerini hi¢gbir sey olmadan tamamen ha-
yal giigleriyle ve enerjileriyle eglendirdiler.

Allen maskaraliklarimi sagkinlik i¢inde izledi. “Cocuklar inanil-
maz,” dedi. “Giines olsa da olmasa da ¢ok 1yi zaman gegiriyorlar.”
Cocuklann durumu en iyi sekilde degerlendirme konusundaki goz-
lemi dogruydu. Ona gocuklann hayal kinklig: yaratan bir olay: na-
sil hos vakte ¢evirdikleri bagka bir hikaye anlattim.

Tom ve Andrew son futbol maglarindan sonra sezon finali
yiizme partisi vereceklerdi. Havuza gidip, giris kapist kilitli bir
sekilde kapali oldugunu goriince moralimiz bozuldu. Ebeveyn-
lerin ¢ogu Uiziildii ve partinin iptal edilmesi veya bagka bir tarihe
ertelenmesi gerektigi sonucuna vardilar. Bu arada, ¢ocuklar ko-
¢un minibiisiinden bir top aldilar ve otoparkta futbol oynamaya
bagladilar. Ebeveynlerinin hayal kinkligindan habersiz oyuna
dalmislardi. Sonunda, becerikli bir anne, battaniyelerimizi yere
sermemizi ve pizzalarimizla piknigimizi burada yapmamiz 6ner-
di. Oyle yaptik ve herkes ¢ok eglenceli vakit gegirdi.

Cocuklar biz yetigkinlere o giin gok degerli bir ders verdi.
Olaylarn bir basariya doniigmesi igin illa ki planladigimiz gibi
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gitmesi gerekmez! Istenildigi gibi sonuglanip sonuglanmamast
fark etmez, yine de eglenebilirsiniz. Sizin hayatimzdaki ‘olsun
ya da olmasin’ nedir? Su andan itibaren, eger bir sey istediginiz
gibi gitmiyorsa, bir seceneginiz var. Hayal kirikliina ugrayip bu
olay1 bir baganisizhik olarak kayda gecirebilirsiniz veya ¢abucak
toparlanir, degerini veya alinmasi gereken mesaj1 kesfedersiniz

ve bundan faydalanabilirsiniz.

KENDINIZi HIRPALAMAYIN,
TESHISINIZI KOYUN

o

“Gegmigteki hatalarin simirlayan diisiincelerinden kurtulmus
olarak yolunuzda devam edecek yilmaz kararliliga sahip olun.”
PARAMAHANSA YOGANANDA

“Ya yolunda gitmeyen bir 6gleden sonra ylizmesi veya sezon
sonu yiizme partisi kadar hafif bir ey degilse? Ya ¢ok cidd: so-
nuclar olan bir hata yaptrysam?” diye mi diisiiniiyorsunuz? Oz-
giivenli insanlar gegmiste yaptigi hatalarla yasayarak kendilerini
sinirlandirmazlar; gelismek igin yapmalari gerekene odaklanirlar.

Oturumlardan birinde bir adam istedigi ise alinmadig i¢in
mahvoldugunu sdyledi. Toby, “Miilakatta ¢uvalladim. Biitiin ge-
ceyi arkadaglarla digarda gegirdim ve miilakat boyunca uyur gezer
gibiydim. Goriigmey1 yapan kisi, ‘Elliden fazla kisi bu pozisyona
basvurdu. Neden sizi alalim?’ diye sordu. Hazirlanmamigtim ve
cevaba benzemeyen bir seyler mirildandim. Miilakati ona sorum
olup olmadigin sorarak bitirdi. Bu on ikiden vurabileceginiz agik
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30 Adimda Ozgiiven

uglu sorulardan biriydi ama séyleyecek higbir sey bulamadim. O
kapidan ¢ikarken beni ise almayacaklarini biliyordum. O firsat:
kagirdigim igin gergekten kendime ¢ok kizginim.”

“Toby, iiziilebilirsin ¢iinkii milakat istedigin gib1 sonuglan-
mad: fakat bir sonrakinin istedigin gibi olmasi i¢in ne yapman
gerektigini biliyorsun. Bir Zen® atas6zii “Tiim tecriibeler ruh 1¢in
bir egitimdir,” der. Oyledir; eger siz kendinizi hirpalamak yerine
teshisi koyarak hatay1 bir derse ¢evirebilirseniz. Su anda yaptigi-
niz hata igin kendinizi yiyip bitirmek yerine, bir sonrakinde nasi|
dogru yapacaginizi belirleyin.

UZULMEYIN, iSE KOYULUN

O

“Her zaman istediginizi alamazsiniz -
ama her zaman ihtiyaciniz olam alirsiniz.”

ANNONYMUS

Toby birka¢ hafta sonra iyi haberlerini paylasmak i¢in aradi.
“Tavsiyenize uydum. Daha ¢ok bunalima girmek yerine bundan
nasil bir sonug ¢ikarabilirim diye sordum. Belki o isi almak iste-
medigimi fark ettim ki bu da disarda bir yerde benim i¢in daha
uygun olan bir seyler var demekti. Ve kendime bunu evde oturup
surat asarak bulamayacagimi sdyledim.

“Baglant1 kurmak i¢in, meslek birligimin aylik toplantilarinin
yr bir yer oldugunu disiindiim. Birlige yeni katilmis biriyle ko-

* Budizm dininin bir kolu. (Cev. N.)
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nusmaya basladim. ‘Bilgisayar Doktoru’ adiyla kendine kiigiik
bir is agnus. Slogam suydu: “Bilgisayarimizla Konusuyoruz.”
Bu adam sirketinden kovulmus ve tazminatim kendine bir igyen
agmak i¢in kullanmis. Birgok insanin bilgisayarlarini nasil ¢alis-
tiracaklarini, programlayacaklarim ve tamir edeceklerini bilme-
diklerini ve aletlerini bir teknik servise gotiirmenin onlar igin bir
sikinti oldugunu gérmiis. Insanlarin evlerine gidiyor, sistemlerini
kuruyor, onlara egitim veriyor ve gerekiyorsa tamir ediyor. Bu
fikirle yola ¢iktiktan alt1 ay sonra, tek basina kaldiramayacag: ka-
dar ¢ok isi vardi. Kafamda bir 151k yandi. Bir partner ister miydi?

“Rich ile konugsmaya bagladigimiz andan itibaren kafalarimiz
uyustu. Ozetlemek gerekirse, su anda onunla galistyorum. Bu
isi seviyorum ¢iinkii ofisten ¢ikiyorum ve sahada galigtyorum.
Miisterilerle birebir goriistiigiim, bilgisayarlarindaki problemler
tamir ettigim, ‘eller is basinda’ caligma sekline déndiim. Ug haf-
ta 6nce, boyle bir isin var oldugundan bile haberim yoktu ve su
anda baska bir sey yaptigim hayal bile edemiyorum.”

Bir seminerde Toby 'nin hikayesini anlattiktan sonra bir kati-
limct bana yaklasti. Tebessiimle, “Babam, ‘Uziilmeyin, Ise Ko-
yulun,” cimlesini farkh bir sekilde sdylerdi. Eger hayal kirkligi-
na ugramigsam ve havlu atmak iizereysem, ‘Bazen yolun sonuna
geldigini diisiinebilirsin tam da yakaladigin anda,” derdi.” Son
zamanlarda girisimde bulundugunuz ama hayal kirkligiyla so-
nuclanan sey nedir? O hayal kinklig1 siz vazgegmediginiz siirece

yolun sonu anlamina gelmez.
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ASAGIDA KALABILIRSINIZ YA DA
AYAGA KALKABILIRSINiZ

O

“Benim giinesim tekrar dogmak igin batar "
ROBERT BROWNING

Hayal kinkhklanim anlatmak i¢in ne kadar siirsel bir yol.
Robert’in soyledigi, bir hatadan sonra asagida kalmak yerine
ayaga kalkmak gerektigidir. Siz de aynisin1 yapmaya s6z vere-
bilir misiniz? Son zamanlarda nasil bir durum sizi asagiya ¢ekti?
Bunun i¢in umutsuzluk i¢inde misiniz? Sizi hareket edemez hale
getirmesine izin mi veriyorsunuz? Sikintimzdan yenilenmis bir
iyimserlikle ¢ikip yeniden ayaga kalkabilir misiniz, tekrar bas-
lamaya hazir misiniz? Mary Pickford’un dedigi gibi, “Eger hata
yaptiysaniz, ¢ok ciddi olsalar bile, sizin igin her zaman bir sans
daha vardir. Tekrar tekrar deneyip yine basarisizliga ugradiginiz:
varsaysak bile, sectiginiz herhangi bir zamanda taze bir baslan-
gi¢ yapabilirsiniz. Bu ylizden bagansizli) asagiya diismek degil.
asagida kalmak olarak tanimhiyoruz.”

Bu, hatalarla ilgili derin bir gézlem. Eski futbol kogu Mike

Ditka daha basit anlatiyor: “Bagsar kalic1 degildir ve basanisizhk
dlimctl degildir.”
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NEVROTIK SARMALI TERSINE
CEVIRIN
0

“Yanhg bir hata yaptim.”
YOGI BERRA

Tiim bunlarin 6zgiivenle ne alakasi var? Hata yaptigimizda, bir
se¢im sansimiz vardir. Eger kendimizi miikemmel olmayan so-
nuglar i¢in cezalandirirsak, olandan pismanhk duymamiza yol
agarak kotii hissederiz. Sonug olarak, gelecekte benzer sonuglar-
dan kaginabiliriz ve boylece daha fazla kii¢iik diisme riskini berta-
raf ederiz. Eger kendimizi yine ayni kosullar igerisinde bulursak,
olacak olanlar; hatalar yeniden ortaya ¢ikacak diye korkacagiz
(“Lutfen ne soylemem gerektigini unutturmayin”). Korktugumuz
sey biiyiik ihtimalle olacaktir ¢iinkii biz sadece onu diisiiniiriiz.
(“Umanm aym kapana kisiimam.)

Bu kademeli siirece Nevrotik Sarmal denir. Kot bir perfor-
mansin ardindan yapilan negatif konugma, negatif i¢ sesiniz, ken-
dinizi tekrar aym duruma sokmaya goniillii hala getiren, kendi
kendini besleyen bir kehanet yaratan bagka bir memnuniyetsizlik
verici tecriibenin ortaya ¢ikmasina sebep olan korkulan ve en-
diseleri tetikler. Bu olmamasi gereken bir hata! Eger kendimizi
hiper elestirel bir i¢ diyalogla tenkit edersek, 6zgiiven sarmalimiz
asagiya dogru iner ve kaybolur. Daha iyi bir insan olma yolunda
kendimizi azarlayamayacagimizi anlamaliyiz.

Bunun yerine, bir Bagan Sarmal kurmanizi Oneriyorum. Eger
bir sey yanhs giderse, hemen gosterdiginiz ¢aba igin kendinize
kredi verin ve gelecekte aym durumla nasil daha iyi basa ¢ika-
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bileceginizin yollarim1 bulun. Zaferlerinizi coskuyla karsilayin.
‘Iyi’ hatalarimza kogluk ederek ‘gelecek sefer’ deyin boylece ile-
rideki bagansizlig bertaraf edin. Zihniniz bagardiginiz degerli bir
seyin lizerine odaklansin. Miikemmelliyet¢ilik yerine hedefiniz
igin ilerleyin. Her gelisme gosterdiginizde kendinize iltifat edin.
Giivenli bolgenizden her ¢iktiginizda ve yeni bir sey denedigi-
nizde sirtimiz1 sessizce sivazlayimn. Kiigiik zaferlerinizin farkina
varmak ve bunlar i¢in kendinizi Odiillendirmek, daha ¢ok risk
almaya motive edecek, dzsayginizi artiracak, sizi tekrar oyuna
sokacak 6zgiiveni verecek artirilmig bir 6zdegere sahip olmanizi
saglar — bir gesit ters domino etkisi. Ve tiim bu siire¢ boyunca
benim Zihinsel Gii¢ dedigim seyi biriktirirsiniz - artan pozitif
0zsaygi hissi ve yeni seyler deneme istegi. Daha somut veriler mi
istiyorsunuz? Okumaya devam edin.

YAPILACAKLAR VE YAPILMAYACAKLAR
LISTESININ YAPILACAKLARI VE
YAPILMAYACAKLARI

O

“Her zaman kaybettiginiz oyunu degigtirin, kazandiginiz
bir oyunu asla degigtirmeyin.”
VINCE LOMBARDI

Zihin Guciinden bahsetmisken ... Final maginda ilk alt: vurusu
kagirarak 1996 Masters’1 kaybeden golfcii Greg Norman’t iz-
ledim. Televizyon yayminin sonunda, yayndaki analistler bunu
profesyonel golf tarihindeki en biiyiik ¢Okiis diye tanimladilar.
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Turnuvann ilk ii¢ giinii Norman, Maui’nin kanunlanyla ta-
mistt, Murphy kanunlarinn tersi: Yolunda gidecek her sey yolun-
da gidecektir. Her hareketimizi tekrar tekrar diigiinen zihindeki
elestirmen sessizdi ve Norman sakince golf oynuyordu.

Sonra her sey ters gitmeye bagladi. O noktada se¢im gansi var-
di. Eger korkulaninin ve endiselerinin igeri girmesine izin verir-
se, pozitif giicii kaybolacak ve dzgiiveni aninda asagiya dogru gi-
decekti. Biliyorum oturdugum yerden bunu séylemesi kolay ama
biiyiik ihtimalle olan suydu: Orada sadece Greg ve Greg’in kafas:
vardi ve kafasi kazandi. Yapilacaklardan ¢ok yapilmayacaklara
odakland: ve oradan yokus agag: inmeye basladi. Son on iki delik
Norman’in en kotit kabusuna doniigtii. Wison Mizner’in dedigi
gibi, “Basansizlik kafasina yerlesti.”

KIYAMET TELLALLARI

- O

“Eger durmadan her gey kitii gidecek demeye devam ederseniz,
kahin olma sansiniz var demektir.”
ISAAC BASHEVIS SINGER

Eger Norman kafasini pozitif diigiincelerle doldurarak endige-
lerinden kurtulsaydi, o pozitif zihin giiciinii yeniden canlandira-
bilirdi. Eger kafasini yanlis davranislar yerine, yapmay: istedigi
davranis fikirleriyle doldursayd: biiyiik ihtimalle dzgiivenini ye-

niden kazanabilirdi.
Greg Norman yenilgisini klas bir sampiyona yakisir sekilde

karsilad. Yikim takiben verdigi zarif réportajda, bir¢ok insanin
kacmak isteyecegi bir basin toplantisinda, sakince, “Ben hala ka-
zanamm. Sadece bugiin kazanmadim,” dedi. Bu onun i¢in han-
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ka. Uzerine zorla yapistiriimak istenen olumsuz etiketleri alma-
v1 reddeti. Ben Greg Norman’in bir dahaki sefere kazanacagina
inandim ¢iinkii ¢abucak iyilesme gosterdi, kotii talihin sebep ol-
dugu etkilerden kurtulma yetenegine sahipti. Sampiyonlar yere
serildiginde, bahaneler bulmaz. Bir dahaki sefere daha 1y1 yap-
malarin1 saglayacak dersi ¢ikarirlar ve devam ederler.

Greg Norman'in galip olma anlayisi bu tecriibenin istesinden
gelmesini sagladi. Son zamanlarda kiigiik diigiiriicii bir yenilgi yii-
ziinden zarar gordiiniiz mii? Kendinizi hirpalayacaginiza teshis
koyun. Kizmayin, bir dahaki sefer i¢in kendinizi geligtirme yolla-
n iizerinde ¢alisin. Futbol kogundan bir tane daha alinti duymay:
kaldirabilir misiniz? Kog¢ Vince Lombardi, “Ozgiiven bulagicidir.
Ozgiiven eksikligi de,” demisti. Kendinizi elestirmek ve Nevrotik
Sarmalin tepesinden asagiya inmek yerine, kendinize moral verip

Basan1 Sarmalim1 tirmanarak 6zgiiveninizi yakalayacaginiza yemin
edin.

YOKUS ASAGI GITMEK

O

“Insan ne olduguna inaniyorsa o olur. Eger belirli bir seyi
yapamadigimi devamli soyliiyorsam, sonunda gergekten onu
yapamayacak duruma gelmem miimkiindiir. Tam tersi eger onu
yapabilecegime inancim varsa, onu yapabilecek kapasiteye
erigebilirim, ilk bagta sahip olmasam bile.”
MAHATMA GANDHI

- Ma, -Me olumsuz eklerinin sebep oldugu hasar, oglumuzun ge-
¢en aksam oynanan Kiigiikler Ligi beyzbol oyununda ¢ok belir-
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gindi. Ebeveynler ve kog, herkes, iyi niyetli tavsiyeler vermek
icin bagirtyordu. “Toptan kagma.” “Cok sert vurma.” “Vurmak
igin endise etme.” “Aticinin goziinii korkutmasina izin verme.”

Size oyunun nasil gectigini sdylememe gerek var m1? Co-
cuklann kafasi neyi yanlis yapmamalar gerektigi konusunda o
kadar dolmustu ki, herhangi bir seyi dogru yapmak igin ¢ok az
sanslan vardi. Eger ebeveynler ve kog ¢ocuklarin kafasini olumlu
direktiflerle doldurabilseydi (“Kafani sabit tut.” “Yavasca ve ra-
hat vur.” *“Sen bir vurucusun.”), gocuklar daha iyi bir performans
gosterebilirlerdi.

Kiiciik Yaramazlar filminin finalinde kamera arkasi goriin-
tiilerini 1zlediimde kahkahalarla giildiim. Bir kameraman geng
yildiza tekrar tekrar, “Kameraya bakma, tatlim,” diyordu. Her
defasinda da geng kiz tabii ki direkt objektife bakiyordu. Baska
ne yapabilirdi ki?

Kendinize ve etrafinizdaki insanlara bir 1yilik yapin. -me —ma
eklerinin olumlu diisiince treninizi raylardan ¢ikarmasina izin ver-
meyin. Onun yerine, zihninizden ve yiiksek sesle olumlu s6zciikler
soyleyerek, beyninize yikici direktifler yerine yapici direktifler ve-
rin. Ozgiiveniniz buna bagh.

ORNEK ODEV

(O D

“Zihin, en zayif diisiincesi kadar gii¢liidiir.”
ANONIM

Bugiiniin 6dev
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yulun. Bir hayal kinkhginin sizi izmesine izin vermek yerine, bir
 dahaki sefere bununla daha iyi nasil baga ¢ikabileceginizin yolla-
nm bulun. Kendinizi hirpalamak yerine teshisi koyun ki hatalar-
" dan ders ¢ikarabilesiniz. Anne Stewart’in soyledigi gibi, “Bunu
basansizhik olarak diisiinme. Zamandan bagimsiz bagan olarak
 diisiin.” Herhangi bir durumda yapmak istediklerinize odaklann
' (yapmak istemediklerinizden ¢ok) ki pozitif zihinsel giicti kurup
- koruyasiniz.

BASARI SARMALI KURMAK iCiN
EYLEM PLANI

Nolan birgok fotografiyla eyalet sergi yangmasmna katildi. Ma-
dalya alamamasinin yani sira, bir jiiri, fotograflarinin amator ve
- siradan oldugunu séyleyerek onu elestirdi. Nolan’in bu hayal ki-

Engelleyiciler
Nevrotik Sarmal
“O yarigmaya hig
katilmamaliydim.”
Kendini Hirpalama

“Bu ¢ok kiiciik diigtiriicii.

Ne diigiintiyordum acaba?

- nkhgm nasil kargilayacagina dair segenekleri var.

Yapilandincilar

Bagar: Sarmah

-----------------------------------------------------------------------------------------------

“En azindan, yapmak
istedigim bir seyi yapmak
i¢in cesaret gosterdim.”

Teshis Koyma

-----------------------------------------------------------------------------------

“Jiirinin bunlari neden
stradan buldugunu merak
edivorum.”




Yas Tutmak

...................................................

“Bu yarigmalarda zaten
hile yapilir. Jiiriler

biiyiik ihtimalle odiilleri
profesyonellere vermigtir.”

Basarisizlikla Hayal
Kinkhg Yasamak

...................................................

“Bu bir zaman kaybiyd.
Bir daha asla
yapmayacagim.”

Negatif Gii¢ Biriktirmek

...................................................

“Kolejde National Geographic

“Ya arkadaglarim
Jfotograflarim: goriir de
benim odiil almadigimi
fark ederlerse?”

Uziilmek

..................................................

“Bu, jiirinin kabaligiydi.
Ne kadar basit bir yaklagim.”
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Ogrenmek

--------------------------------------------

“Juiriyi arayacagim ve
kendimi gelistirmem icin
onerilerini soracagim.”

Dersi Kesfetmek

...........................................

Nasil daha kapsamli ve
diisiinceyi harekete gegiren
fotograflar ¢ekebilirim? "

Pozitif Gii¢ Biriktirmek

.............................................

Jfotografcisinin verdigi bir
ders vardi. Belki ona
katilirim.”

ise Koyulmak

---------------------------------------------

“Bugiin arayacagim ve o
derse yazilacagim. Cok
eglenceli olacak.”




YAPACAKLARIM”

’ . ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
i v

F |

' Bugiinden baslayarak

‘yapacagim.

*m Tarth
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ON UCUNCU GUN

KIM BASKALARININ NE
DUSUNDUGUNU TAKAR? (BEN, BEN)

“Hi¢ kimse olmamak, sadece kendin olmak — sizi baska biri
yapmak igin elinden gelenin en iyisinin yapildig bir diinyada —
herhangi bir insanin girebilecegi en zor savasta miicadele etmek

ve savagmayi hi¢ birakmamaktir. ”
E.E. CUMMINGS

Bir arkadagim, sehir digindaki bir magazadan palto ald: ve kisi-
sel gekle 6deme yaparken kasiyer, vardiya sorumlusunu arayarak
“Onay almam gerekiyor!” dedi. Giiliimserken miidiirii tekrar ara-
di, “Elbiseni begendim.”

Herkes onaylanmak ister; onaya ihtiyag duymak problem yara-
tryor. Anthony Trollope, “Kendi hakkinda iyi diigiincelere sahip ol-
mayan hi¢ kimse bagkasi hakkinda iyi diisiincelere sahip olamaz,”
demigtir. Bazilanimiz bunun tersini yapiyoruz. Kendimiz hakkin-
daki diisiincelerimizi diger insanlarin bizim hakkimizda diisiindiik-
lerine gore sekillendiriyoruz. Her dakikamiz Insanlar Hakkimda
Ne Diisiinecek? sorusuyla yonetiliyor. Onaylanmak i¢in, bagkalari-
na gore giydiklerimizi, sdylediklerimizi ve davranmiglarimizi belirh-
yoruz. Bu, belay1 istemek demek, ve Marcus Aurelius’un tavsiye-
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sine uyarsak bundan kurtulabiliriz: “Komsusunun séylediklerine,
vaptiklanna, diisiindiiklerine bakmayan sadece kendi yaptiklariyla
ilgilenen kisi ne kadar biiyiik bir beladan kurtulmus oluyor.”
Diger insanlarin onaym istemek, bizi bir lunapark trenine
bindiriyor. Bir bakmisiz yukardayiz ¢iinkii insanlanin bizim gibi
oldugunu diisiiniiyoruz; biraz sonra asagidayiz ¢iinkii bizim gibi
olmadiklann: diistinliyoruz. Amag¢ onaylanma kaygisim duygusal
bagimsizhga déniistiirmektir. Kimle oldugumuza, nerde oldugu-
muza bagh olarak dibe batan veya yiikseklere firlayan 6zsayg: ye-
rine, nereye gidersek gidelim bizimle olacak bir 6zgiiven 1stiyoruz.

HEM SOSYAL HEM ASOSYAL OLMAYI
TERCIH EDIN

O

“Sans verildiginde, ikisini de alin.”
LAURENCE J. PETER

“Bir dakika, daha az 6nce insanlar1 d6nemsemeliyiz ve kendimizi
sevdirmek i¢in onlara agilmaliyiz dememis miydiniz? Ve simdi
bunu yapmamamiz gerektigini soyliiyorsunuz. Bu geligkili degil
mi?” diye diisiinebilirsiniz.

Evet, soyledigim tam olarak bu. Hayatta birgok seyde oldugu
gibi eyleme ge¢menin saghkli yolu ya/ya da degildir. Her ikisi-
dic. ‘Nezaketin Uygulamas:’ adli kitabin editérleri, “Hayatlarimizi
benzesiz bireyler olarak yasanz ama yine de hayatlarimizin en de-
nn ruhani anlami her geye olan baglantimizda, ilgimizde ve onlarla
olan ihiskimizde yatar. Bu insan varliginin temel paradoksudur.”

Kendimiz olmak dnemlidir, bir toplulugun iiyesi olmak da. Yap-

201




Sam Horn

tiklanimizla 1lgili hitkkmii verecek son hakim olmamiz 6nemlidir,
diger insanlarin diigiincelerini dikkate almak da. Bu kitapta, size
hayatinizi arkadaglarimzla zenginlestirmenizi ve kendiniz olmak-
tan mutlu olmaniz1 6neriyorum. [leriki sayfalarda, yogun hayatlan-
mizda biraz yavaglamanin 6nemini ele alacagim ve nasil maceraci,
riski goze alan bini olabileceginizi anlatacagim. Daha ileriki sayfa-
larda insanlann ihtiyaglarini karsilayarak onlara hizmet etmeyi ve
sesimizi duyurarak da kendimize hizmet etmeyi 6neriyorum.

Bu segeneklerin higbirt birbirini dislamiyor. George Eliot,
“Bliyiimenin en giiclii temeli insanin seg¢imlerine baghdir,” de-
misti. Ozgiivenin en giiclii 6zelliklerinden biri gesitli durumlarda
nasil olmak istedigimize karar verebilme, segebilme kabiliyetidir
Eger bu kitapta bir sey okuyup “Onceki béliimlerde daha farkli
bir sey sdylemiyor muydu?” diye diistiniiyorsaniz biiyiik ithtimal-
le cevabi evet. Bu bir fikir dogru, digeri yanlis demek degildir.
Ikisi de farkli durumlarda uygun olabilir, siz hangisini nerde ve
ne zaman kullanacaginizi segmelisiniz.

HUZUR MERKEZI

O

“Ne zaman dingin bir insan bulsaniz,
i¢ huzuru olan bir kisi bulmus olursunuz.”

NORMAN VINCENT PEALE

Son on bes yilda, bu konuyla ilgilenen herkesle konustum. (Isin
giizel tarafi herkesin bu konuyla ilgilenmesi!) Ayrica seminer ka-
tihmcilarina, biilten abonelerine ve arkadaglara bir 6zgiiven an-
keti dagitim. Anketteki sorulardan biri “Tanidigimz ozgiivenh
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kist kim?”di. Soru, ogullarimizin Kiigiikler Ligi beyzbol oyunu-
nu degerlendirdigimiz bir anneyle girdigimiz harika bir sohbetin
agiimasim saglad. Bir siire digiindii ve sonra kibarca giilimsed:
ve, “Tanidigam en 6zgiivenli insan bilyiikannemdi. Kiigiik bir ka-
dindi ama gozle goriliir bir giice sahipti ¢iinkii kendinden ¢ok
memnundu. Ben dzgiivenli bir insanim diye ortalarda dolasacak
bir kadin degildi sadece 6yleydi. Asla dviinmezdi. Sade ve netti.
Hayatimda tanidigim en 6nemli insand1 ¢iinkii bana 6yle biri ol-
manin miimkiin oldugunu gosterdi.”

Siz boyle bir insan taniyor musunuz? Sessiz bir 6zgiivene sa-
hip, her zaman dik. Umitsizce kendilerini kanitlamaya gahgmak
yerine, huzur merkezlerine ¢ekiliyorlar. “Bagka insanlarin yap-
tiklarim hakkinda distindiiklerini umursamiyorum,” dedi Theo-
dore Roosevelt, “ama yaptiklanm hakkinda ne diigiindiigiimii ¢ok
onemsiyorum. Bu karakterdir.” Ilging bir diisiince, dyle degil mi?
Eger baskalarinin onayim beklersek, eger davramglanimizi diger
insanlarin diisiincelerine gore belirlersek, karakterimiz degisiyor
demektir. Sadece kendimize cevap verdigimizde karakterimiz de
dzgiivenimiz de sabit kalir ve degismez.

iCINIZDEKI SESI DINLEYIN
—0

“Birakin kendimi dinleyeyim onlar: degil.”
GERTRUDE STEIN

Yillar 6nce, davramgslannmin kinamayla karsilasacagini bilerek
kendime sessiz bir merkez yaratabilir miyim diye deneme san-
si elde ettim. Yerel bir Mau restoraninda bir gle yemegindey-
ken, elinde cigeklerden yapilmis Hawaii boyun gelengini salla-
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yan yetmis yasindaki delikanli Hildred Kaholokula’y1 izledim.
O aksam seminer turuna ¢tkacaktim. Hildred bunu sabirsizlikla
bekleyip beklemedigimi sordu. Karmagik duygular hissettigimi
itiraf ettim. Seyahat etmeyi seviyorum ve sunumlarda tanistigim
insanlarla iyi vakit gegiriyorum ama memleket hasreti ¢ekiyo-
rum. Giildiim ve sessizce, “Keske Maui’yi de yanimda gotiirebil-
sem,” dedim. Hildred boynundaki ¢igek ¢elengini ¢ikardi, benim
boynuma takt: ve, “Simdi Maui’yi yaninda gotiirebilirsin,” dedi.

O seyahatte ¢igek gelengini taktim ve ondan sonra da tiim is ak-
tivitelerimde haku® takmaya devam ettim. O ilk seyahatte, seminer-
den 6nce bir kadin yanima yaklasti ve “Onlardan biriyle evliydim!”
dedi. Los Angeles’ta havaalaninda giivenlik gorevlisi olarak ¢alisan
bir Hawaii'li, “Bunlardan gérmeyeli yillar oldu,” dedi. Merakh biri,
“Bunu nerden aldimiz?” diye sordu. “Cok gtizel.” Hildred in hediye-
si, o turda birgok hos sohbetin katalizorii oldu ve art arda yaptigim
seyahatlerde evimi yanima almanin giizel bir yolu oldu.

Birka¢ ay sonra, konusmacilar ofisinin sahibi konferansia beni
bir kdseye ¢ekti ve geribildirimde bulundu. “Sam, o sey: takti-
gin siirece kimse seni ciddiye almaz. insanlar senin R.Snesans
Panayiri’'ndan gelmis bir hippi oldugunu diisiinecekler,” dedi.
Onun yorumu, ¢elengi takip takmama konusunda bir daha du-
stinmeme neden oldu.

Kendi kararlarimiza giivenmek, baskalarinin diisiincelerim
onemsememek anlamina gelmez. Dikkatle dinlemek, ondan fay-
da saglayabilmek igin degerlendirmek, kendi tecriibelerimizle
ve hissettiklerimizle harmanlamak ve tiim bunlarin 1s18inda bir
karara varmak demektir. Ben artilar ve eksiler listesini yapmay:
faydali bulmusumdur. Boylece yaptiklannmizin akillica olup ol-

* Hawaii'de ¢igek ¢elengine verilen bir bagka ad. (Cev. N.)
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madigim objektif olarak gorebiliriz. Bu olayda da dyle yaptim.

Soru su: Haku’yu giymeli miyim, giymemeli miyim?

Artilari ve eksileri tarttiktan sonra, haku’yu giymeye karar
verdim. (tabii eger toplanti yoneticisi veya TV muhabini giy-
memi istemezse bunu dikkate alirim.) Ara sira ya kiigiimseyici
bakislara maruz kaliyorum ya da sunun gibi sahte bir yoruma:
“Aa, ne kadar sirin goriiniiyorsun!” Ancak daha ¢ok ¢igeklerin
ne i¢in oldugunu soran hos insanlarla kargilagiyorum ve onlarla
Hildred’in hikayesini paylagiyorum. Eger bunu giyme cesaretini
kaybedersem biliyorum ki insanlarin ne diigiindtigii hakkinda ¢ok
takiyorum demektir. Kendime huzur merkezime girmey1 hatirla-
tir hatirlatmaz, Hawaii’nin bu semboliinii giyebildigim i¢in bir
kere daha mutlu hissediyorum.

EKSILER

ARTILAR

* Bazi insanlar benim tuhaf
biri oldugumu diisiinecek
ve benden kagacak.

* Bazi insanlar bunu

fark edilmek i¢in
giydigimi diigiinecek.

* Bazi insanlar beni defterden
silecek ciinkii benim
yanm akilli oldugumu
diisiinecekler.

* Farkli oldugu ve normlara
uymadig: i¢in alay ve
siphe konusu olacagim.
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Bazi insanlar merak edecek
ve bana yaklasacaklar.
Biliyorum ki bu bir hediye
ve anlami var.

Bazi insanlar, adayla
baglantili olduklan 1¢in
hakkinda daha ¢ok bilgi
almak isteyecekler.

Eger baz1 seyleri diiriistge
ve kimseyi incitmeden
yapiyorsak, normlara
uymama §zgiivenine
sahip olmaliy1z.”
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BEN MI? BAGIMLI MIYIM? GERCEKTEN
BOYLE Mi DUSUNUYORSUNUZ?

sl

“Kendinden memnun olmayan bir kimse, memnuniyeti
baska yerde bosuna arar.”

LA ROCHEFOUCAULD

Hep bagkalarint memnun etmeye ¢alisan ve bunu kendi kendine
itiraf eden bir kisi derslerimden birinde s6z aldi. “Yogun onay-
lanma ihtiyacinin iistesinden gelmek kolay degil ama yapilabilir.
Hayatimin yanisin1 herkesin beni sevmesini saglamaya ¢alisarak
gecirdim. Su s6zii duymussunuzdur: ‘O kadar bagimhiyim ki
(ruhen ve duygusal olarak) 1yi vakit gegirip gecirmedigimi arka-
daslarima sormam lazim.” Iste bu bendim. Erkek kardesim ba-
gimhilar igin olan yeni sigortadan yaptirmami soyledi — “benim
hatam” sigortasi. Sonra “eger hayatiniz1 yonetmezseniz, baskasi
yonetir,” yazan bu posteri gérdiim. Benim ani tepkim sdyle oldu:
‘Benim disimda herkes hayatimi yonetiyor.” Her zaman bagka in-
sanlarin istedigini yapmak yerine ne yapmak istiyorum sorusunu
sordum kendime.

“Uzun zamandir bekarim ve birinin bana ¢ikma teklif etmesini
beklemekten yoruldum. Yerel gazetemizin ilgili kdsesine bir ilan
vermek istedim ama insanlarin ‘Amy ¢ok ¢aresiz, erkek arkadas
bulmak i¢in gazeteye ilan vermek zorunda kaldi,” dediklerini du-
yar gibi oldum. Sonunda, ‘Digerlerinin ne disiinebilecegi um-
rumda degil, birkag ilging adamla tanigmak istiyorum,” dedim.
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Biliyor musunuz ilanin ¢iktigt ilk hafta, otuz bes cevap aldim.
Bes kisiyle ayr1 ayr1 kahve igmek i¢in bulugtum ve tigiiyle goriis-
meye devam ediyorum. Higbiri hayatimin agki degil ama egle-
niyoruz. Biri eski filmleri seviyor, bu yiizden festival filmlerne
gidiyoruz, biri badminton hayram ve digeri bir antika tutkunu.
dolayistyla hafta sonlar mikkemmel kesfi yapabilmek i¢in kirsal
bolgede dolagiyoruz. Eger insanlarin benim hakkimda diistine-
bilecekleri konusundaki endise magarama kapansaydim su anda
hala yalmz olacaktim.

ONAYLANMA ENDiSESINDEN KENDINI
KABULLENEREK KURTUL

O

“Icinizde bir yerde istediginiz zaman siginabileceginiz ve
kendiniz olabileceginiz bir siitkunet ve mabet var.”’
HERMANN HESSE

Seminer katilimcilanindan biri, bu fikirleri, lisesinin diizenledig!
yirmi besinci geleneksel eve hos geldin dansina katilmak i¢in 1h-
tiyag duydugu cesareti versin diye kullandi. Norm s6yle diyordu:
“Ciddi sekilde gitmemeyi diisiindiim ¢iinkii insanlarin benim hak-
kimda neler soyleyecegi konusunda endiseliydim. Istemediginiz
seyleri uzun zamandir gérmediklerinizle bir araya geldiginizde
duymaz misimiz? Benim korktugum buydu. O yillarda yildiz ko-
sucuydum, balo kraliyydim ve 6g8renci birligi baskantydim. Simdi
saglarim dokiiliiyor, on bes kilo fazlam var ve mecbur kalsam yiiz
metre bile kosamam.”
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Norm, eski sinif arkadaglarinin kaglarini kaldirarak tepki ver-
mesinden korktugu i¢in ‘Bir zamanlar ben’ konugsmasi yapmaya
bagladifini fark etti. “Ne diigiinebilecekleri konusunda endigelen-
mek yerine, kendime sordum, ‘Ben ne diigiiniiyorum? Saninm
gidip eski okul arkadaglarimi ve bana kolej bursu almamda yar-
dimct olan futbol kogumu gérmek istiyorum.’ Gitmeye karar ver-
dim ve 1yi vakit gegirdim ve insanlarin istediklerini s6ylemesine
izin verdim.”

Norm bulugmadan sonraki hafta aradi ve endiseleri yerine
iggiidiilerine gilivendigi ig¢in ¢ok mutlu oldugunu soyledi. Eski
futbol kogu, Norm’u bir kdseye ¢ekti ve hayat1 boyunca kogluk
yapma ayricalifini yagsadig en yetenekli atletin kendisi oldugunu
soyledi. Yillardir grmedigi arkadaslariyla karsilast: ve lise yilla-
rindaki dostane iliskilerini yeniden kurdular. “Tiim bu eglencey:
kagirmaya bu kadar yaklastigima inanamiyorum.”

GUVEN HESABI

O —

“Cok fazla giivenirseniz kandirilabilirsiniz ama yeteri

kadar giivenmezseniz eziyet ¢ekerek yasarsiniz.”
FRANK CRANE

Yapmak istediginiz ama insanlar ne diisiiniir diye endiselendigi-
niz bir seyi diisiiniin. Bagkalarinin sdylediklerini kabul etmek ye-
rine i¢giidiilerinize giivenip kendinizi dinleyebilir misiniz? Ken-
dine inanmak, ‘birinin karakterine, giiciine ve yeteneklerine olan
sarsilmaz inanc1”, neredeyse 6zgiivenle es anlamhidir. Bunu di-
stiniin. Eger birine inantyorsaniz, ona giiveniyorsunuz demektir.
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Eger kendinize inamyorsaniz, kendinize gitveniyorsunuz demek-
tir. Su andan itibaren, eksileri ve artilari tartin ve neyin iyi neyin
kotii, yanlis veya dogru olduguna dair yapaca@iniz son kararda
degerlendirmelerinize giivenin. Amag psikoljik olarak kendini
veterli hissetmektir.

Gemi kaptan1 egimle evlendikten kisa bir siire sonra katildi-
gim bir ‘merhaba ve elveda’ partisini her zaman hatirlayacagim.
Parti iist diizey yOnetici askeri personel ve esleriyle doluydu. O
zamanlar askerler eslerine gore derecelendirilirdi. Nedendir bi-
linmez terfi almalarn eslerinin “kumandan esi olacak kalitede™ ve
“degerde” olmasina bagliydi. O uzun aksam iistii boyunca bii-
yiileyici goriinmek igin elimden geleni yaptim. Sorular sordum,
dikkatlice dinledim, onlar rahatlattim ve tamamen konustugum
kisiye konsantre oldum.

Bu faydali bir yontemdir ama insam tiiketebilir de. Bir ara,
odada goz gezdirdim ve iki amiralin eslerini kdgedeki kanepe-
de otururken gordiim. Grubun geri kalanindan habersiz, derin
bir sohbete dalmiglardi. O aksam onlarin gorevi sosyal birer ev
sahibi olabilmek i¢in insanlarin arasina karigmak ve onlarla ta-
nismakti. Ancak bir noktada gorevin cani cehenneme demisler
ve arkadasliklarini onurlandirmay: tercih ederek, birlikte zaman
gecirme firsatim degerlendirmeyi tercih etmisler. Gozle goriiliir
bir kinama ihtimaline ragmen gosterdikleri bu cesarete hayran
kalmigtim.

Eminim ki (list diizey askeri personel bu tiir toplantilara haf-
tada birkag kez katilir) bu kadinlar bir¢ok toplantida o gecenin
vitriniydiler. Ama bu gece Caroline Bird’iin ‘Kendi Hayatlan-
miz’ kitabinda tanimladi§ gibi, artik aptallar yiiziinden zarar gor-
meyen, kendi aklindakileri sdyleyen ve baska insanlarin diisiin-
ditklerinden korkmayan “esprili kadinlar olmay:” tercih ettiler.
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Bahse girerim kadinlar bundan bir dakika bile pismanlik duyma-
muglardir. Goethe’nin de soyledigi gibi, “Kendinize giivenir gii-
venmez, nasil yasamak gerektigini 6greneceksiniz.” Bu kadinlar
kendilerine giivendiler ve o aksami gergekten yasadilar.

MiZAH ANLAYISI = OZGUVEN

O

“Ne zaman Sear elinde bir elektrik siipiirgesiyle gelse,
ben evi temizlerim.”

ROSEANNE

Bir ev hanmimi sdyle diyordu: “Roseanne benim kahramanim. Ben
hi¢bir zaman tipik bir elmali turta annesi olmadim. Dolaplann
tozunu temizlemektense, disarda ¢ocuklarimla kum havuzunda
oynamay! tercih ederim. Komsum Joyce benim tam zittim. Wal-
tons bizim blokta yasiyor, hayattalar ve iyiler. Her giin yapilan ev
yemekleri. Utiilenmis kiyafetler. Lekesiz bir ev.

“Cogu zaman ¢ocuklarim Peanuts ¢izgi filmindeki Pigpen
karakterine benziyor. Evimiz, sey, kullanilmig goriiniiyor.Ve ko-
camin size sOyleyecegi gibi, ev halki yemegin hazir oldugunu
konserve kapaginin agilig sesinden veya duman alarmindan anlar.
Debbie domestik, ben degilim.

“Joyce birkag kez evimize geldikten sonra, bu durumdan ra-
hatsiz olmaya basladim. Konuyla ilgili hi¢gbir sey sdylemeyecek
kadar kibardi ama soka girdigini sdyleyebilirim. Bir 6nceki ak-
sam Roseanne’nin televizyonda sdyledigi bir seyr hatirladim:
‘Ben olaya soyle bakiyorum, eger kocam isten geldiginde ¢ocuk-
lar hala hayattaysa, gorevimi yerine getirdim demektir.” Joyce’a
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bunu séyledim ve dagildi. Espri aramizdaki gerlimi azaltti ve
her sey yeniden yoluna girdi. Miikemmel bir ev kadini degilim
diye sinirlenecegime, rahatladim ve kendimi oldugum gibi kabul
ettim. Birileri ugrayip evin ahir gibi oldugunu gordiigiinde, soy-
lemek iizere birkag faydali s6z daha topladim. En favorilerimden
biri Joan Rivers’a ait; ‘Ev isi. Nefret ediyorum. Yataklan yap,
bulasiklari yika ... ve alt1 ay sonra tekrar baglamak zorundasin.™

KiM SiZIN FiKRINIZi SORDU?
o

“Fikrini istedigimde, ben sana veririm.”
LAURENCE J. PETER

Bir kadin soyle bir saptamada bulunmustu: “Diger insanlarin ne
diisiindiikleri hakkinda endise etmemenin piif noktalarindan biri-
nin korkung sorulara kargi hazircevap olmak gerektigi konusuna
katiliyorum. Ben bunu sizin Tongue Fu! dersinizde 6grenmistim.
Esim ve ben ¢ocuk sahibi olmamaya karar verdik. Bunun ne ka-
dar biiyiik bir Giziintiiyle karsilandigina inanamazsiniz. Yabanci-
lar ne zaman ¢ocugumuz olacagni sorduklarinda ¢ocuk sahibi
olmamaya karar verdigimizi sdyleyince ¢ocuk sahibi olamadigi-
miz: diisiiniiyorlar ve bir siiri 6zel soru sormaya baghyorlar: “Tiip
bebek denediniz mi?’ veya ‘Yabanci evlat edinmeyi diisiindiiniiz
mii?’ Insanlarin 6zel hayatimizi didiklemesini istemiyoruz ve bu
gercekten bizi rahatsiz etmeye baglamisti.

“Sonra siz bize Fun Fu!’yu anlattiniz. Bu matrak yorumlardan
alinmak yerine, eglenmeye karar verdik. Kendi diistincelerimi-
z1 6zgiivenli bir gekilde ifade edemedigimiz igin diger insanlann
diisiinceleri kargisinda bu kadar hassas oldugumuzun farkina var-
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dik. Bu konu hakkinda dilimizin tutuk olmasi, diger insanlann
inanglarini 6ziimsememize ve kendimizinkilerden siiphe etmemi-
ze sebep oldu. Kendi kararimiza giivenmekten vazgegtik ve diger
insanlarin diigiincelerini satin aldik. Bundan sonraki gorevimiz,
insanlarin bu hassas konuda teklifsizce soylediklerinin sinirlen-
mizi bozmamasi igin, onlara karg1 sdyleyecek bir sey bulmakti.

“Sizin dersinizden yaklasik bir hafta sonra, halka agik bir ye-
mekteydik ve grupga su kaydiragindan asagiya kayan gocuklan
1zliyorduk. Biri, ‘Cocuklari seyretmek ¢ok eglenceli, degil mi”’
dedi. Kocam da birden, ‘Evet, ¢ocuklar harika bir gésteri sporu
yapiyor,’ dedi. Birbirimize baktik ve kahkahalarla giildiik. Ceva-
bimizi buldugumuzu biliyorduk. Simdi, insanlar bize o soruyu
sordugunda, goézlerinin igine bakiyoruz ve “goésteri sporu” diyo-
ruz, sonra da konugsmaya kaldigimiz yerden devam ediyoruz. Ka-
rarimizdan hald eminiz ¢iinki artik insanlarin patavatsiz sozlerle,
yaptifimiz se¢ime olan giiveni sarsmalarina izin vermiyoruz.”

Size yoneltilen ve kendinizden endige etmenize sebep olacak
olan soru hangisi? insanlar onaylamayacak diye rahatsizhik duy-
dugunuz bir durum var m1? Diisiincesizce sorulmug sorularin kar-
sisinda dik durabilmek igin kavgaci olmayan bir Fun Fu! cevabi
bulabilir misiniz?

Bosanmis bir ev hanimi olan, kendini daha geng is arkadasla-
nyla kiyaslamak yerine, yapacag: katkilara odaklanan Lisa’nin
hikayesini hatirlayin. CD-Rom’u kahve tutacagi sandig: hikaye-
sini anlattifinda insanlar o kadar ¢ok giiliiyordu ki o da diger
hikayeleri toplamaya baglad1. Insanlar ona ne gesit bir bilgisaya-
rn oldugunu sorduklarinda ‘Bej’ diyor. Mikrogipleri kiiciik atis-
tirmaliklar ve yan iletken maddeleri yari-zamanli orkestra sefi
zannettigini eglenerek anlatiyor. Yetersiz bilgisayar bilgisinden
utanmak yerine, onunla egleniyor.

212




e LR

30 Adimda Ozgiiven

Michel de Montaigne, “Diinyadaki en harika sey kendi kendi-
ne yetmeyi bilmektir,” demistir. Nasil daha fazla kendi kendinize
yetebilirsiniz? Baskalarimin diigiincelerini kabul etmek yerine,
kendi iggiidiilerinize inanma noktasina nasil gelebilirsiniz? Cegit-
li kaynaklardan aldigimz verileri dikkate alacagimza ve son karar
verilirken kendi i¢ sesinizle hareket edeceginize yemin edin.

ORNEK ODEV

O

“Eger hayatimizin bir tahterevalli gibi oldugunu
diistintiyorsaniz, inmek ve ¢ikmak i¢in bagka bir insana
baghsiniz demektir.”
ANONIM

Bugiinden itibaren, “Bagskalan ne diisiiniir?” diye endigelenme-

- ye basladiginiz anda soruyu “Ben ne dusiiniiyorum?” sorusuyla

degistirin. Mutlaka diger insanlarin diigiincelerini ve geribildi-
rimlerini dikkate alin ve kendinizinkilerle dengeleyin. Artilan
ve eksileri tartin ve karar vermeden dnce elinizdeki tiim verileri
g6z oniinde bulundurun. Bagkalarinin goriigleri kadar, belki biraz

- daha fazla kendi goriislerinize 6nem verin. Siirekli bir onaylanma
ve kabul gérme arayisinda olmak yerine iginizde huzur merkezi-

nizi yaratin. Ozsayg: tahterevallisini tirmanimn ve degerli hisset-
me duygusuna sahip olmak i¢in kendinize giivenin. Fransizlarin
giizel bir sozil vardir: “Kendi tenimde rahatim” anlamina gelen -
“bien na sa peau.” I¢ sesinizi dinlemeyi ve iggiidiilerinize gitven- -
meyi Ogrendikten sonra kendi teninizde rahat edeceksiniz. |
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BASKALARININ NE DUSUNDUGUNU
TAKANLAR (BEN, BEN) iCIN
EYLEM PLANI

Beth’de kemik mahmuzu® var ve doktoru ona, ayaginm iyiles-
mesi i¢in her zaman yastikli spor ayakkabilan giymesini séyledi. -
Beth resmi iiniforma giymenin zorunlu oldugu bir sirkette ¢alisi-
yor. Is kiyafetinin altinda tenis ayakkabilariyla ise gittiginde bir- -
¢ok garip bakiga maruz kaliyor. Insanlarin reaksiyonlarim nasil
karsilayaca@: konusunda segenekleri var. '

Engelleyiciler Yapilandiricilar

insanlar Ne Diisiinecek? Ben Ne Diisiiniiyorum?

................................................................................................

“Insanlar benim inek “Aylardir ilk kez aci
bir agrenci oldugumu ¢ekmeden yiiriiyorum.’
diistinecekler.”

Onemli Olan Digerlerinin  Objektif Degerlendirme
Diisiinceleri

“Belki ofiste topuklu “Ayagimin iyilegmesini istiyor
ayakkabilarim: giymeliyim muyum istemiyor muyum?
ve spor ayakkabilarimi evde  Eger topuklu avakkabilarimi
birakmaliyim.” tekrar giyersem daha
kotii olacagim.”

* Kemik mahmuzlan kemiklerin kenarlarinda gelisen kemik uzantilandir.
Kemik mahmuzlar agrunaz, ama yakinlardaki sinirlere ve kemiklere siirterek

agriya neden olabilir. (Cev. N.)
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“Tonia'ya ne diigiindiigiinii
soracagim?”

Giivensizlik

“Insanlar bunu neden
vaptigimi anlamayacaklar.
Acayip biri oldugumu
diistinecekler.”

Siirekli Onaylanma Istegi

“Beni bir salak gibi
gormesinler diye neden
bu ayakkabilar: giydigimi
aciklayacagim.”

Bagimsiz

...................................................................................

“En iyi bildigim
seyi yapacagim.”

--------------------------------------------------------------------------------------------

“Daha biiyiik resimde,
bu o kadar onemli degil.
Ben ayagimla ilgilenecegim.”

Huzur Merkezi

-----------------------------------------------------------------------------------------------

“Ayagimin tedavi olacagini
bilmekten mutluyum.
Tekrar aerobik yapabilmeyi
dort gozle bekliyorum.”

- Bugiinden baglayarak

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIiBAREN
YAPACAKLARIM”

imza Tarih

yapacagim.
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BOLUM DORT

YETKINLIK:
NELER
YAPABILIRSINIZ?

“ Hayat higchbirimiz icin kolay degil. Ama bunda ne var?
Sonuna kadar direnmeliyiz ve kendimize giivenmeliyiz.
Bir seyler icin bize bir yetenek verildigine inanmaliyiz,
Ve o seye, neye mal olursa olsun ulasmaliyiz.”
MARIE CURIE
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YETENEKLERINIZIN FARKINA VARIN

“Eger bir adamin bir yetenegi varsa ve onu kullanamiyorsa,
basarisiz olmus demektir. Eger bir yetenegi varsa ve bunun
yarisint kullaniyorsa, kismen basarisiz olmus demektir. Eger bir
vetenegi varsa ve bir sekilde tamamim kullanmay: 6grenmisse,
olaganiistii basar: gdstermigtir ve ¢ok az insanin sahip
olabilecegi bir tatmin duygusu hissetmis ve zafer kazanmigtir.”

THOMAS WOLFE

Sizin yeteneginiz ne? Neyde iyisiniz? Ve bunun tamamini kulla-
niyor musunuz?

Ozgiiven seminerlerimde katilimcilarima neyde iyi olduklan-
m sordugumda, bazi insanlar higbir sey diisiinemiyor. Yetkin ol-
mak, “gerekli ve yeterli kabiliyete veya 6zelliklere sahip olmak,”
ozgiivenle neredeyse es anlamhdir. Eger herhangi bir seyi iyi
yaptigimiz1 diigliinmiiyorsak, kendimizi nasil iyi hissedebiliriz?

Ozgiiven “Yapabilirim” diyebilmektir. Bir seminerde kadin-
lardan biri s6z aldi ve “Kendimi yetersiz hissettifime siiphem
yok. Higbir seyi 1yi yapamiyorum. Benim disimda herkesin bir
yetenegi varmis gibi geliyor,” dedi.

Sheila’ya ne yapmayi sevdigini sordum. “Dikis dikmeyi seve-
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rim,” “Sik sik dikis diker misin?” “Evet.” Omuz silkti. “Bu elbi-
seyi ben diktim. Kiyafetlerimin ¢ogunu ben dikerim.” Salondaki
diger kadinlardan “00000000” sesleri yiikseldi. Sheila miitevazi
bir sekilde, “Cok abartilacak bir sey degil. Biitiin hayatim boyun-
ca dikis diktim ben,” dedi. Iglerinden biri ona cevap vermek igin
acele etti, “Dikis dikmek size dogal gelebilir ama benim igin diin-
yanin sekizinci harikasi. Bir dolap dolusu giyemedigim kiyafetim
var ¢linkii hepsinin bir yerinde hata var. Ya kenarlan yirtik, va
beli iyice gevsemis ya da cepleri sokiilmiis. Onlar tamir edebilir
misin?” Sheila tereddiit etmeden, “Tabii ki,” dedi.

Birkag ay sonra, yeni kartviziti ile birlikte bir mektup aldim.
“Dikis dikmek o kadar uzun zamandir hayatimin pargas: ki bu
giinlerde kaybolmus bir sanat oldugunu fark edemedim. O simf-
tan ii¢ kadinin, terzi eli degmesi gereken kiyafetlerini bana getir-
digini biliyor musunuz? Yaptigim isten o kadar memnun kaldilar
ki beni arkadaslarina tavsiye ettiler ve simdi kuigiik bir ek isim
oldu. Bu ise ne ad verdim tahmin edin? Dikis ve Dikisg.”

Yeteneklerinizden biriyle ¢ok i¢li diglt oldugunuz igin onu
fark edemediginiz oldu mu? Sheila gibi, yeteneklerinize taze bir
bakis agistyla bakabilir misiniz? Yeteneklerinizi elinize alip, sizin
i¢in modas1 ge¢mis olmasina ragmen baskalan i¢in degerli oldu-
gunun farkina varabilir misiniz? Sheila dzgiivenini artird: ¢linki
yetenekli oldugu i¢in kendine kredi verdi, sans tanidi. Aynisin
yapabilir misiniz?

BiR HOBI EDININ
o —

“Giizel bir hobisi olan biri asla uzun siireli yalmizlik cekmez.”
BERAN WOLFE !
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Nasil bir yeteneginiz olsun isterdiniz? Nasil bir hobi edinmek
isterdiniz? Thomas Szasz, “Insanlar genellikle o seyin veya o
insanin kendilerini bulmadiklarini séylerler. Ama benlik, birinin
bulacag bir sey degildir. Birinin yaratacag bir seydir,” demistir.
Neyde iyi oldugunuzu bularak ve onda usta olmak igin zaman
ayirarak 6zgiiveninizi artirabilirsiniz.

Eski dgrencilerimden biri, bunu resim yapmanin zevkini yeni-
den kesfederek hayata gecirdi. “Ben lisedeyken, harika bir resim
dgretmenimiz vardi. Tabii bu sorumluluklarimizin olmadid giin-
lerdi, bu yiizden her hafta okulumuzun gevresindeki mahallede
geziye ¢ikardik. Ogretmenimiz bizi kampiisiimiiziin yakinlarin-
daki parka gétiiriirdii ve biz de kopekleri, gocuklar, evleri, gigek
agan agaclan, tirtillan ¢izerdik — gozlerimiz neyi yakalarsa. Ayda
bir cumartesi sabahlar1 bizimle bir galeride ya da miizede bulusur
ve biiyiik ustalar hakkinda 6zel turumuza rehberlik ederdi. Hepi-
mize resim yapma tutkusunu asiladi. Bir giin gururla eve geldim
¢iinkii siramin yaninda durmus ve bana, senin resme gergekten
kabiliyetin var, demisti. Anneme sylemek i¢in sabirsizlaniyor-
dum ama soyledigimde hi¢ dikkate almadi ve ‘Bir ressam olarak
hayatini idame ettiremezsin. Evleri boyamak istemedigin siirece
resim yapmak faturalari 6demeni saglamaz,” dedi.

“Yikilmigtim. Biitlin sevkim kinlmigti. Sevdigim ve yapmak is-
tedigim seyi 6nemsiz ve anlamsiz bir ige ¢evirmisti. O ders bittikten
sonra da, elime hi¢ boya veya fir¢ca almadim... ta ki sizin semineri-
nize katihncaya kadar. Hangi aktivetinin bir zamanlar bize mutluluk
verdigini sordugunuzda, en mutlu oldugum zamanlarin lisedeki re-
sim derslen oldugunun farkina vardim. Parkta, galeride ve miizede
gegirdigim zamanlar en eglenceli zamanlardi. Resmi hayatima tek-
rar sokmaya karar verdim ve bir resim kursuna yazildim.

“IIk ders, bunun dogru karar olduguna beni ikna etti. Ogretmen
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bile lise dgretmenimi hatirlatiyor; aym felsefeyi paylasiyorlar:
‘Resim sessiz siirdir.” Bir keresinde biri, eger yaninda iyi bir kitap
varsa asla yalniz hissetmedigini séylemisti. Ben de resim yapmak-
la ilgili aym seyi hissediyorum. Her gittigim yere kalemimi gotiirii-
yorum. Bazen 6gle yemegi igin digsarya ¢ikiyorum, gegip giden in-
san selini izliyorum, ve hosuma giden her seyi, herkesi ¢iziyorum.
Diisiincesizce sylenmis bir s6z yiiziinden bu kadar ¢ok sevdigim
bir seyi biraktigima inanamiyorum. Parmaklarimla kalem tutabil-
digim siirece resim benim hayatimin bir pargasi olacak.”

YETENEKLERINIZI ACIGA CIKARIN

o

“Gemi limanda giivendedir — ama gemi orada durmak
icin yapilmamustir.”
ANONIM

Hangi yeteneginizi terk ettiniz? Sizi uzaklagtirdiklan bir yetene-
giniz var miyd1? Biri acimasizca ve diiglincesizce yorumlariyla
dnemsizlestirdigi i¢in hangi ilgi alaninizdan vazgectiniz? Sevdi-
giniz bir seyi yaparken size eslik eden hazzi geri istemenin zama-
nidir. Saklanmis yetenekler bir isimize yaramaz.

Erma Bombeck (Tanr1 onu Kutsasin), “Giin gegmiyor, iginde,
o kitabi yazma hevesi olmayan bir yazar duymayayim. Yazar ol-
mak isteyen Kisi tiim bu umutlarimi ve hayallerini yaziya dokerek
bir taahhiitte bulunmali. Bir giin diye konugmay1 birakmanin ve
kitab1 yazmaya baslamanin zamam geldi,” demisti.

1995°te Maui Yazarlar Konferansi’nda meydana gelen bir ola-
y1 hi¢ unutmayacagim. Bu olayin giizel tarafi, diinyanin gesitli
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30 Adimda Ozgiiven

verlerinden gelen, hayallerini ve umutlanni yaziya dékmiis bir-
¢ok insani etkilemesidir. Katilimcilar arasinda bir sonraki “Y1ldiz
Savaslan”in1 yazdigina inanan on alt1 yagindaki dahi lise 6grenci-
s1, yetmis iki yasindaki eski bir gazeteci, anilarini paylagmak i¢in
saklandig1 yerden ¢ikmig bir miinzevi ve son derece bagarih bir
New York reklam firmasinin yoneticisi vard.

Reklam firmasinin yoneticisi 0yle demigti, “Lisedeki yaratict
vazma dersimin dgretmeniyle sans eseri kargilagmamin sonucun-
da buradayim. Okula oglumun Okul Aile Birligi sergisi igin git-
tim. Koridarda yiiriiyordum ve eski 6gretmenim odasindan ¢ikip
iizerime atladi. Karsilastif1 en yetenekli yazar oldugumu soyledi
ve ne isle mesgul oldugumu sordu. Ona reklam miizikleri yapti-
gim soyleyince, ‘Ama sen yazmalisin,’ dedi. ‘Yetenegine arkani
donemezsin.’” Giilerek “Bir sonraki Muhtesem Romani yazabil-
me umuduyla buradayim,” dedi.

USTALASIN

O

“Yaraticilik araliksiz gésterilen ilgi ve dikkatten baska
bir sey degildir.”
CLAUDE MELVETIUS

Gergekten de bir yetenekte ustalagmak araliksiz dikkatten ve ilgi-
den bagka bir sey degil. Bir réportaj sirasinda, 6zgiivenimi nerden
aldigim: sordular. Bu merak uyandiran soru, ge¢mise dénmeme
ve 0zgilvenime ilk neyin katkida bulundugunu diisiinmeme sebep
oldu. Cevabin, at siirmek oldugunun farkina vardim.

Ben bes yasindayken ailem bizim i¢in biiyiik, nazik bir at al-
mustr. Elko yan 6gretmendi yan gocuk bakicisi. Kardeslerimle
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birlikte onun istiine tirmanir, altindan gegerdik. Sakin mizaci
sayesinde, ben atlardan korkmadan biiyiidiim. Her seyi siirebile-
cegimi dilsiniiyordum. Gegmise doniip baktigimda bir ¢cocugun
bes yiiz kirk kiloluk bir at1 kontrol edebilmesine hayret ediyorum.
O boyutta bir hayvandan sorumlu olmak — ne zaman gidecegni.
ne zaman duracagini, nereye gidecegini, ne kadar hizh gidecegin:
sOylemek — bugiin hala igime yarayan bir iistiinliik duygusu verd.
Su anda, bu kadar kiigiik yasta, bir seyde 1yi olma sans1 venldigs
igin ne kadar sansh oldugumun farkina variyorum.

Siz biiyiirken yetenek geligtirmeniz i¢in firsatlar sunuldu mu’”
Iyi haber, sunulmadiysa bile ge¢ degil. Yetiskin olarak, ilgilerini-
zi hayata gegirme ve se¢tiginiz becerileri gelistirme 6zgiirliigiine
sahipsiniz. Ve eger yaparsaniz, bundan, direkt olarak 6zgiivenim-
z1 artiracak bir iistiinliik duygusu hissederek faydalanacaksiniz

YETENEKLERINIZI GELISTIRIN

O

“Digerlerinin giiciine ve yetkinliklerine inanarak gegirdim
hayatimi; asla kendiminkilere inanmadim. Su anda, biiyiilenmg
gibiyim. Yeteneklerimin var oldugunu kegfettim. Bu eski bir
paltonun astarinda servet bulmak gibiydi.”

JOAN MILLS

Cok ¢esitli alanlarda yetenekleri gelistirmek bagariy1 garanti et-
mez. Se¢imi garanti eder. Bu Bonnie adli bir kadin tarafindan
harika bir sekilde gosterildi: “Kocama agik olma sebeplerimdes
biri onun bir Rénesans adami olmasiydi. Birgok seyde bu kadar
iyi olan bagka birini tanimamigtim. Gurmelere layik yemekler ya-
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pabilir, karbiratoril tamir edebilir, piyanoda Bach ve Bo Diddley
¢alabilir, harika beyzbol oynayabilir: Ustelik annesine karsi ¢ok
naziktir. Nasil bu kadar yetenekli oldugunu sordugumda, ailesi-
nin ona sosyal bilimler diplomas: verdigini soyledi. Biiyiirken
anne ve babasi bes gocuklarini da kiiltiirle, edebiyatla, bahge isle-
riyle, sanatla, sporla, hayvanlarla ve ev tamir igleriyle tamgtirmus.
Aksam yemegi masasinda her aksam, giindemdeki olaylan tartis-
mislar, bulmacalar iizerinde ¢aligmislar, birbirlerine kelime test-
leri yapmuslar ve tiim giin boyunca 6grendiklerini birbirleriyle
paylasmslar. Cok fazla meslek segenegi olmus, ¢iinkii ¢ok derin
bir yetenek havuzu var.” Bir giiliimsemeyle devam etti, “Ben ona
elinden her is gelen ve birkaginda da usta olan kigi diyorum.”

Bonnie’nin de belirttigi gibi, bazen bir tanesinde uzmanlas-
mak yerine ¢esitli yeteneklerde iyi olmak bir avantajdir. Bati
ve Dogu kiyisinda “ileri Ogrenim” iizerine halka agik seminer-
ler veriyorum. Seminerime katilan ve hayatin1 sistematik olarak
kurs katologlarina gore planladigim sdyleyen adami hi¢ unut-
mayacagim.

Maceraperest bu kisi sOyle demisti: “Ayda ortalama {i¢ veya
dort kursa katihhyorum. Tek kriterim o i§1 6nceden yapmamus ol-
mak. Masaj, sarap tadimi, meditasyon, kayak, tebrik karti1 yapimi
ve simit pisirme konusunda dersler aldim. Hayat: bilyiik bir agik
bife olarak gorityorum. Neden kendinizi makarna salatasiyla
smirlayasiniz? Tiim bu farkh kurslara katilmak bana kesinlikle
daha fazla dzgliven verdi ¢linkii pek ¢ok sey hakkinda bilgim

»
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BOVLING OYUNUNDA HUSRAN

=0

“Isler kotiiye gitmeden once ¢ok daha kétiiye gidecek.”
LILY TOMLIN VE JANE WAGNER

Bir kadin seminere katildiktan sonra geribildirimde bulundu:
“Sirketim her persembe bovling turnuvasi diizenliyor. Bunun ha-
rika bir ¢ift yonlii aktivite oldugunu diisiindiim. Yeni arkadaglarla
tanisirken, yeni bir hobi edinebilirdim. ilk aksam ¢ok kiigiik dii-
siiriiciiydii. Takimimiz benim yiiziimden sonuncu oldu. Ug kere
karavana attim ve oradaki en diisiik puani1 aldim. Bu yolla ¢ok
fazla arkadas edinemeyecegim!”™

Lorna’ya benimle iletisime gectigi igin memnun oldugu-
mu sdyledim. Normalde seminerlerimde yetenek edinmenin i
onemli adimini anlatinm ama bu kisaltilmig 45 dakikalik sem-
nerde baska noktalar iizerinde durmaya karar verdim.

“Lomna, ilk defa bisiklet siirdiigiin zamam hatirhiyor musun?”
diye sordum. “Ne kadar garip hissettifini hatirhiyor musun ve
ne kadar sik diistiigiinii? Temel hareketleri yapmaya baslayinca,
hicbir seye ¢arpmadan ve yalpalayarak yol boyunca ilerledin.
Daha ¢ok ¢ahistiktan sonra nerde binecegini, nereye gidecegini,
dengeyi, pedallar1 ve gidonlari bile diigiinmeden slirme noktasina
geldin. Bir yetenegi edinmeye ¢aligtiimizda ayni ii¢ basamaktan
geclyoruz.
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YETENEK EDINMENIN UC TEMEL ADIMI

O

“Onemli olan egilimleri takip edebilmek.”
PAUL ANKA

Sonradan Fikir Yiiriitmek: Bu asamada daha higbir sey net de-
gildir. Dogru yapiyor muyuz diye yetenegimizi sorgulanz. Neyi
yanlis yaptigimzi merak ederiz. Amatdr performansimiz nede-
niyle kendimizi giigsiiz hatta aptal hissedebiliriz. Birakmaya te-

sebbiis edebiliriz, ama bunu yaparsak, bu yetenegi ya da beceriyi
asla edinemeyiz.

ikinci Dayanak: Bu asamada, evin yolunu yariladik sayilir. Bir
seyler basardik ama hedefe ulasmadan 6nce daha gidilecek yo-
lumuz var. Gelisimimiz bizi yiireklendirir ama eger basarmak

istiyorsak hala pratik yapmaya ve temel hareketleri yapmaya ih-
tiyacimiz vardir.

Aliskanhk Boyutu: Bu asamada artik beceriniz, yeteneginiz oto-
matik pilota baglanir. Temel hareketler artik yer eder ve onlar
hakkinda diisiinmeyiz bile, sadece yapariz.

“Loma, yeni bir sey 6grenirken 6nemli olan denemekten vaz-
gecmemek ve sikintilara sonuna kadar dayanmaktir. isin piif noktas:
hemen mitkemmel sonuglar alamadiniz diye birakmamaktir. Hemen
harika bir oyuncu olmayr ummak gercekgi degildir. Bu birakman
gerektigi anlamma gelmez. Eger denemeye devam edersen daha iyi
olacagini da bilirsin. Seneca, “Toy olmaya cesaret gosterin,” demis-
tir. Yeni herhangi bir ey 0grenmek istiyorsak amatr olmaya goniil-
lii olmaliy1z.”
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“Siradaki bovling denemelerinde, takim arkadaglarina daha
bu isin baslangicinda oldugunu sdyle. Gegmiste sabir gosterdik-
leri igin tesekkiir et ve sana verebilecekleri herhangi bir ipucu
i¢cin minnettar olacagini sdyle. Sen onlara uzman olma sansi ver-
digin siirece,insanlar senin acemiligine kizmaz.

“Kendini ¢ok ciddiye almadan hobini ciddiye alabilirsin. Insan
hatalarina giilerken ayn1 zamanda yeni hobiler edinebilir. ‘Kaba-
re’ fimindeki felsefeyi hatirlamak yardimci olacaktir. Kendinize,
yeni bir yetenek edinmenin ve yeni arkadaglarimzin dostluguyla
iyi vakit gegirmenin odanizda tek bagina oturmaktan daha iy1 ol-
dugunu hatirlatin.”

Son yillarda ¢ok parlak sonuglar alamadiginiz yeni bir aktivite
denediniz mi? Veya eski bir hobiyi tekrar hayata gegirmeye gali-
s1p, 6nceki yiiksek performansimzi gosteremeyince hayal kirk-
i1 yasadimz mi? Belki hafta sonu kayaga gittiniz ve eskiden en
dik yokuslardan agagiya kolaylikla kayarken, kendinizi ortalama
egimdeki bir tepeden yuvarlamirken buldunuz. Lorna’nin yasa-
diklarindan ders ¢ikarin. Bu sizin kayak takimlarinizi birakip, kis
sporundan vazgegmeniz gerektigi anlamina mu geliyor? Hayur,
simdi ve daha dnce yapabildiklerinizi kiyaslamayin anlamina ge-
liyor. Kendinizi saghikli olmanin ve disarda fiziksel olarak fayda-
I bir seyler yapmanin mutluluguna birakin. Sevdiginiz bir seyi
tekrar hayata gegirdiginiz igin mutlu olun. Theodore Roosevelt
bir keresinde, “Elinizde olanla neredeyseniz, orada yapabilece-
ginizi yapin,” demisti. Yapamadifiniz geyler igin iiziileceginize,
yaptiklarinizi takdir etmeyi segin.
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e D,

“Zaten ustalagmis oldugunuz bir alandan farkli bir alanda bir
sey yapmaya ¢alismazsaniz, asla bityiiyemezsiniz.”

ANONIM

‘Bugilnkii ddeviniz, goktan ustalagtiginiz bir alandan farkh bir
 alanda bir sey yapmaya caligmak. Boylece yeterlilik hissiniz ar-
-tacaktir. Yeteneginizin siirekli kamti olabilecek hangi beceriyi
- edinebilirsiniz? Size daimi nese verecek hangi hobinizi yeniden
hayatimza sokabilirsiniz? Modern bir Ronesans erkegi veya ka-
- dint olmamz1 saglayacak cesitli becerileri nasil edinebilirsiniz?
‘Beceri ya da yetenek edinmenin {i¢ asamasi boyunca sabredece-
- ginize yemin edin ki, bir seyde iyi olmanin ddiiliinii alasiniz.

- Charles M. Schulz, ¢izgi film Peanuts’n yaraticisi, “Hayat on
~viteshi bisiklet gibidir. Cogumuzun kullanmadi vitesleri var,”
- demigtir. Cogumuzun hig kesfetmedigi yetenekleri var. Yetenek-
lerinizden birini naftalinlerin arasindan ¢ikarn, tozunu alin ve
hayata gegirin, hayati dolu dolu yasayn. |

YETENEKLERINIZIN FARKINA VARMAK
ICIN EYLEM PLANI |
Hemgire Laura, balerin olarak yetigti. Yillarca 6gle saatlerini

stiidyoda ve hafta sonlanm performanslarda gecirdi. Lisede er-
‘kek arkadaglan oldu ve dans etmeyi birakti. Laura’nm is stre-
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sinden kurtulmak i¢in fiziksel aktiviteye ihtiyac var. Cevik]igini%
kaybetmis olmaktan korkuyor. |

Engelleyiciler Yapilandiricilar
Hicbir Seyi lyi Her Seyi lyi Yapabilirim
Yapamiyorum

“Ayaklarim: kontrol “Az bir ¢caligmayla
edemeyecegim.” her sey yoluna girecek.”
Kendini Bulmaya Kendini Var Etmek
Cahsmak
“Artik hichbir seyde iyi “Tekrar dansa donecegim.
degilim. Tek yaptigim Dans ettigim ve fit oldugum
calismak, ¢aligmak, zamanlar kendimi ¢ok
caligmak.” iyi hissediyordum.”
Yetenekelere Sirtini Eski Yetenekleri ;
Dénmek ve Hobileri Denemek ve Aktif Olarak
Birakmak Hobi Edinmek

“Kimi kandirtyorum? “Stiidyoyu arayacagim ve

Kirk yasindayim. bir sonraki dersleri ne

’

Eskisi kadar esnek degilim.” zaman soracagim.”
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Herhangi Bir Beceri Seceneklere Sahip Olmak
Edinmemek icin Bahane  icin Cesitli Beceriler

Bulmak Edinmeye Zaman Ayirmak
“Gitar dersi almay: “Gitar dersi igin bir kurs
diigiiniiyordum ama bulacagim. Her zaman
muhtemelen baglamak calabilmenin eglenceli
icin ¢cok yaghyim.” oldugunu diigiinmiisiimdiir. "
- Yeterli Hissetmemek Yeterli Hissetmek ve
. ve Miikkemmel Olmayan  Beceri Edinme

. Sonuglar i¢in Birakmak  Asamalarinda Sabretmek

................................................................................................

“Bu ¢ok sinir bozucu. “Aklyma koyarsam istedigim
Bunu yapamiyorum. her seyi yaparim ve asla
vazgegmem. "’

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

L

4
:

g

Bugiinden baglayarak

yapacagum. |
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ON BESINCi GUN

GUNUN EGLENCESI

“ Hayanin trajedisi, yasarken 6lmesine izin verdigimiz seylerdir =
ALBERT EINSTEIN

“Bir hobi edinmeyi isterim ama kimin zamant var?” mi diyorsu-
nuz. “Eskiden yapardim,”lariniz ¢ok mu fazla? “Sey, eskiden iyi
bir fotograf¢iydim” ya da “Cok iyi1 gitar ¢aliyordum.” Eglencenin
onemsiz oldugunu mu diigtinityorsunuz?

Birgogumuz baska gorevlerimiz nedeniyle eskiden yapmak-
tan zevk aldifimiz seyleri birakiyoruz. Pat Nixon §dyle diyordu:
“Kocam politik kariyerinde ilerlesin diye hayatimdaki 6nemli ka-
bul ettigim her seyi feda ettim.”

EGLENMEK iCiN KENDINIZI OZGUR
BIRAKIN

O

“Bir kadin, kendine ait yaratici bir aktivitenin i¢inde
kavbolarak, kendini en iyi sekilde yeniden bulabilir.”

ANNE MORROW LINDERGE
230




e g S N P T

i

30 Adimda Ozgiiven

Neyi feda ettiniz ve neden? Birkag y1l 6nce hipofiz tiimérii teghisi
konuldu. Doktorum, “Hayat nasil gidiyor?”diye sordugunda ona
nefes aldirmayan, dolu programimi anlattim. Yazmaya, es olma-
va ve ¢ocuklarimi yetistirmeye ¢aligirken haftada birkag kez se-
miner toplantilan i¢in ugaga bintyordum.

Doktorum, “Bir¢ok hastam bagkalariyla ilgilenmekle o
kadar mesgul ki kendileriyle ilgilenmiyorlar. Bir siire sonra
viicutlan iflas ediyor. Sen de kendine zaman ayirmaya bas-
lamalisin,” diye tavsiyede bulundu. Bunun neden miimkiin
olmadigin1 anlatan sebeplerimi ezbere tekrarladim. Tiim 6n-
celiklerimi yerine getirdikten sonra, giiniin sonunda sadece
vataga yigilmak istiyordum. Kendime ayiracak zamamim veya
enerjim kalmiyordu.

Doktorum israr etti ve eglenmek i¢in ne yaptigimi sordu.
“Eglence? Kimin eglenmeye zamani var ki?” O 1srar etti, “Eg-
lence ve egzersiz i¢in ne yapiyorsun?” Eskiden tenis oynadigi-
mi sdyledim. Akilh doktorum, “Sana mutluluk veren bir geyi
vapmak i¢in zaman ayirmak bencillik degil, akillica,” diye tav-
siyede bulundu. Eger eglence i¢in zaman ayirmazsaniz, hasta-
i1ga zaman aywnirsimz. Diigiincenizi tersine ¢evirmenin zamani
geldi. “Diger insanlarla ilgilenmekten, kendimle ilgilenemeye-
cek kadar mesgulum,” demekten vazge¢in ve ‘Kendime daha
w1 bakacagim ki diger insanlara da daha iyi bakabileyim,” de-
meye baslayin.

Doktor eglenmem igin sadece izin vermedi regete de verdi.
Eger eglenmeye zaman ayirmazsak, bunun karsihifinda hastalik-
lara davetiye ¢ikarinz. Sansliyim ki benim durumum geri gevrile-
mez degildi. Timor regeteli ilaglarla kontrol edilebiliyordu. Sizin
dikkatinizi gekmek igin ne olmas: gerekiyor? Sizi, kendiniz igin
vapabileceginiz en iyi seyin kendinize bakmak olduguna ikna et-
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mek i¢in ne gerekiyor? Kendine bakmak, agir is yiikiimiizle bize
nese veren egleneceli aktiveteleri dengelemek demektir.

YOGUN, YOGUN, YOGUN

J— o -

“Doktora dinlenemedigimi soyledim. Bana,
‘Kendini zorla,’dedi.”
RON DETTINGER

Kendinizi bazen her seyden daha hizli dénen bir ¢arkta kapana kisii-
mus bir hamster gibi hissediyor musunuz? Bu ¢ilgin yogunlugunuz-
da, hepsini yapabilmek i¢in neyi feda ettiniz? Mahatma Gandhi’nin
dedigi gibi, “Hayatta onun hizim artirmaktan daha ¢ok sey vardir.”

Hepimizin ne kadar yogun oldugu konusunda goziimi agan,
Andrew ve Tom’un sezon sonu beyzbol yemeginde olanlardi. Her
sey hazir ahnmigti. Finndan alimmug kekler ve kurabiyeler, aliimin-
yum tepsilerde 1sitilmis lazanya, posetler dolusu patates kizartma-
s1, kutu igecekler, pizza ve hamburgerler. Birgok ebeveyn sezonun
son oyununa katilarak, isten ¢ikip zamaninda geldigi i¢in kendini
sansh sayryordu. Kimsenin eve gidip, geleneksel giiveci pisirecek
zaman olmamisti. Kimsenin bir gece 6nce meyve salatas: ve kek
yapmaya zamant olmamugt.

Bu benim igin, hizlandinlmis toplumumuzda feda ettigimiz
kiigilk seylerin sembolilydii. Ogullarimla hi¢ ¢ikolatalh kurabiye
pisirmedigimi fark etmemi sagladi. Hi¢ kagiktan kakaolu hamur
(k1 herkes bunun ne kadar eglenceli oldugunu bilir) yalamamus-
lard1. Bu benim ‘¢ok yogunum’ baghg: altinda, hayatimizda bas-
ka hangi ritiielleri es gegiyoruz diye merak etmeme neden oldu.
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Kocamla birbirimize, ailelerimizin bizimle yaptig1 ama bizim
¢ocuklanmizla yapmadigimiz neler var diye sorduk. Koca bir lis-
te ¢ikardik. Cocuklarimizla aga¢ dikmemigtik ve giinegin altin-
da 1sinmig, dalindan bir domates yememistik. Cocuklarimizi hig
bir ge¢it torenine gotiirmemigtik. Hi¢ musirlardan ip yapip bunu
Noel agacimiza asmamistik. Bitmek bilmeyen sorumluluklar ve
gorevler listesinde sikismaktansa zaman bulamadigimiz bu akti-
viteleri yapmaya karar verdik.

SADECE “EVET” DEYIN
o)

“Hizla faydali olacak bir rahatlama icin yavaglaymn.”
LILY TOMLIN VE JANE WAGNER

Cok ilging bir bakis agist degil mi? Yavaslamak! Yapacak ¢ok sey
ama ¢ok az zaman var. Hayatimizin ilerleme hizini tamamen ya-
vaslatabilecegimizi diisiinmek pek mantikli degil. Hayatimizi za-
man zaman, boliim bdliim yavaslatabiliriz, boylece siirekli kogar
vaziyette olmayiz.

Bunu yapabilmenin yollarindan biri, ogullarimiz bir seyler
yapmay! istediginde onlara sadece haftada birkag kez “Evet” de-
mek. Andrew gdzlerinde umut dolu bir bakis ve basit bir ricayla
yukan geldiginde bir metin lizerinde ¢ahgtyordum. “Anne, be-
nimle tombala oynar misin?”

Hayir demek igin yiizlerce sebep vardi. On bes dakika sonra
yatma zamam gelecekti. Aksamki bulagiklar yikanmamugti. Ya-
pacak ¢ok igim vardi. Faturalarin 6denmesi gerekiyordu.

Sonra tiim dikkatimi vererek ofluma baktim ve onun istekli

gdzlerini, umut dolu ifadesini gordiim ... ve kendimi birden evet
derken buldum.
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Yiiziinde Once sagkinlik sonra memnuniyet ifadesi belirdi.
Fikrimi her an degistirmemden korktugu i¢in hemen oyunu al-
maya gitti. Hizla agagiya indi ve kardesine haber verdi. Yatagin
ustiine yayildik, sans kartlarimiz: segtik, kagitlarimizi ¢ikardik ve
sayilan yiikses sesle sdylemeye bagladik. Cok uzun siire oynama-
dik. Havai figekler, gosterig veya derin bir anlam yoktu. Sadece
birkag dakikalik i¢ten, samimi bir birliktelik vardi.

Bir hafta sonra Tom, “Hadi yiiriiyiip biraz dolasalim,” dedi.
Bu ciimle, akgam iistii saatlerinde, kardesinin paten kaydid1, ken-
disinin de bisiklet siirdiigii ve benim yiiriiyerek onlara eslik et-
tigim, mahallede yaptigimiz gezintiye ¢ikmak igin sdyledigimiz
bir kalipti. Bir kere daha mazeret iiretecekken, diisiindiim, ‘Ne-
den olmasin?’ Birkag dakika sonra yildizlara hayranlikla bakiyor-
duk ve Tom zekice bir yorum yapti: “Gékyiiziiniin, senin ekran
koruyucundan daha giizel bir manzaras: var.”

Arkadaglarimdan biri ¢ok zekice olan gézlemini aktardi: “Co-
cuklar sevgiyi bizden farkh heceliyor. Onlar ZA-MAN diyor.”

Bir dahaki sefere sevdiginiz biri, aniden bir hikaye okumaniz,
onlan dans ederken seyretmenizi, piknige gitmenizi, bisiklet siirer-
ken onlara eslik etmenizi, onlan ve kendinizi evet diyerek sasirtma-
niz1 isteyecek. Diger isleriniz beklesin. Arkadagliklar beklemeyebilir
ve kiziniz veya oglunuz kesinlikle beklemeyecektir.

EGLENCELI TAZELEYICILER
(o)

“Eger kendinizi tamamen verirseniz, eger kendinizi anmin
akigina birakirsaniz, o anlari daha dolu yagarsimz.”

ANNE MORROW LINDBERGE

Sizi tazeleyen bu spontan durumlar kendinizi anin akisina birak-
manin ve tamamen degisiklik yapmadan, hayatiniza tekrar eglen-
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ceyi getirmenin bir yolu. Neye “Evet” diyerek baslardimz? Ra-
dikal bir sey yapmaniza gerek yok sadece kiigiik bir mola verin.
Bu pozitif “tatiller” her zaman istediginiz kalitede bir hayat ya-
ratmak igin bir yoldur. Arkadagim ve aym zamanda konusmacy/
yazar Paul Pearsell’in dedigi gibi, an igin yagamaktansa, am ya-
samaktir yapilmasi gereken. Eger bunun 6zgiivene nasil baglana-
cagim merak ediyorsaniz, hayati daha zengin ve dolu yagamami-
za sebep olan her sey 6zsaygimiza katkida bulunur. Hayatimizi
istedigimiz hale getirdikge, kendimizi daha gii¢lii hissederiz.

Sizin bugiinkii eglenceniz ne? Ne kadar yogun olursaniz olun,
giin icerisinde kendinizi yenilemek igin on bes dakika ayiracagi-
niza sdz verin.

NE KADAR AZ O KADAR IY1

O

“Hirs, asla dinmeyen bir tutkudur.”
THOMAS OTWAY

Daha daha fazlasim yapmak ister misiniz? Buna gereksiz kor hirs
demiyorlar. Bazilarimiz iggiidiisel olarak daha fazla yapmaya,
daha fazla almaya ve daha ¢ok seye sahip olmaya yoneliyoruz.
Washington DC’de sagduyulu bir girisimci beni ‘daha bilyiik
daha iyi degildir’ fikriyle tamgtirdi. Cal’in kendi isletmesi vard:.
Hafta sonlan rafting gezileri, kayak organizasyonlari, u¢an balon
turlan diizenliyordu, siz se¢iyordunuz o yer ayirtiyordu. Onun
her hafta sonu eglenceli bir aktivite yapacagina inanan, ona bu
konuda giivenen sadik miisterileri vardi. Organizasyonunun ba-
sansi ve inii beni ¢ok etkilemigti ve bir giin diger muhtemel akti-
vite fikirleriyle cogsmus bir sekilde ona yaklagtim.
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Cal sabirla benim cogskulu fikirlerimi dinledi ve sonra sakin
bir sekilde hakh oldugumu, isini bilyiitebilecegini ancak bunu
yapmayacagmi soyledi. Afalladim, neden diye sordum. Cal ce-
vap verdi, “Ben su anda halimden memnunum. Eger tiim bu ak-
tiviteler1 eklersem, sadece daha fazla sorunum olur. Tabii ki daha
¢ok para kazanirim ama ayni zamanda daha ¢ok bas agnm, yasal
endiselerim, finansal zorunluluklarim ve igletmeye ait sorumlu-
luklanim olur. Arti, efer bunu yapmay: segersem, kendime ay:-
racak vakit bulamam. Sakin sakin giilimsedi ve “Memnuniyetin
anahtan, yeterli oldugunda “Artik Yeter” demeyi bilmektir,” ded:.

KENDINIiZi TAZELEYIN

o

“Bircok kiginin kendi cennetlerini kegfetmesi sadece
oyunlarda olur.”
ROBERT LYND

Siz “Artik Yeter” demeye hazir misimz? Tazelenme ‘isten sonra
giiciin ve ruhun yenilenmesi’ olarak tanimlaniyor. Ne yazik ki bir-
¢ogumuz igimizin higbir zaman bitmedigini diigiiniiyoruz. Bu da
hi¢ tazelenmedigimiz anlamina geliyor. Ruhumuz tiikeniyor, ener-
jimiz kayboluyor ve hayatimizdan gittikge daha az zevk ahiyoruz.

Ralpho Waldo Emerson’in sdyledigi gibi, “Baskalar igin ya-
samak kolaydir. Herkes yapar. Ben sizi kendiniz igin yasamaya
¢agnyorum.”

Hawaii’de bir adam Emerson’in s6zleriyle harekete gegti ve
“kaybolmug cennetini” buldu. “Sorf yapmak i¢in yasardim. Simdi
orta yash oldugum (bunu s8ylemek bana ac1 veriyor) igin, sdrfe hic
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zamanim yok. Bakmam gereken bir ailem var, 6demem gereken
bir ev kredisi, bigilmesi gereken ¢gimler ve ise gidip gelirken yolda
gecen iki saat. Sizin soyledikleriniz haftada bir kez sorf yapmanin
zaman kaybi olmadigim diigiinmemi sagladi, aslinda bu bir zaman
yatinmi. Sevdigim bir seyi yapmak benim i¢in bir liiks degil, bir
gereklilik. Birkag eski sorfgii arkadagimla bir araya geldik ve artik
her pazar sabahi okyanusa dogru yola gikiyoruz. O dalgalann is-
tiinde bir sabah, eskiden oldugum insana tutunmama yardim edi-
yor ve sadece benim olan, dort gozle bekledigim bir gey veriyor.”

Pat Conroy’un etkileyici kitabi ‘Sahil Miizigi'nde, karakter-
lerden biri olan Jordan Elliot’a neden sorf yaptigini soruyorlar.
“Kelimeler olmadan dua etmek gibi,” diye cevap veriyor. Hangi
aktivite size kelimeler olmadan dua etme firsatin1 veriyor. Ruhu-
nuzun enerjisini emmek yerine, ruhunuza enerji veren ne yapa-
bilirsiniz?

ENERJiYI TUKETMEK Mi
ENERJI DOLMAK MI?

O

“Cogu zaman ¢ok fazla eglenmem.
Geri kalan zamanda hi¢ eglenmem.”

WOODY ALLEN

Birka¢ yil once, bir sigorta girketi i¢in, konsantrasyon semineri
verdim. Popiiler bir s6zden alint1 yaptim, “Hi¢ kimse 6liim do-
segindeyken ‘Keske iste daha fazla zaman gegirseydim’ diye dii-
sinmez,” ve ¢aliganlara eglenmek igin ne yaptiklarim sordum. Bir
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miidiir kendini tutamadi ve yiiksek sesle, “Eglenmek mi? Dalga
gegiyor olmalisimz. Benim hayatim biiyiik bir diidiiklii tencere.
Ofise geldigim saniye itibariyle, kriz ardina kriz yaganir. Genellik-
le 6gle yemeklerinde ¢alisiyor ve asla yediden dnce ¢ikamiyorum.
Ondan sonra bile genelde eve ig gotiiriiyorum ve hafta sonlan ise
geliyorum. Ben tiim zamanimi masa basinda gegiriyorum.”

Gruba “beklentilerin mutsuzlugumuzun kaynag: oldugunu,”
agikladim. Birgogumuz, hayatlarimizdan memnun olmay: en-
gelleyen, gergek disi beklentilerle yasiyoruz. Bu goriis, onlan
zihinsel yolculuklarinda durduracak ve gergekligini gorerek sa-
stracaklar, ilgi uyandiran bir sekilde sunulmay: hak ediyor. Bu
goriisiin hayatlarina nasil yansidigini diigiinmeleri igin herkesten
bir dakikalifina sessiz olmasim rica ettim. Sonra gosterigli bir
hareketle “Anladim, asla tamamen kendinizi vermeyeceksiniz,”
yazan bir slayt a¢tim.

Birgogumuz, eger yeteri kadar ¢ok, uzun ve verimli bir sekilde
calisirsak, her seyi bitirecegimiz gibi yanhs bir inanigla ¢alistyor
ve calistyor! Siirekli ve daha dikkatli ¢aligirsak, aksam ofisten
yapilmasi gereken her geyi yapmis olarak ¢ikabilecegimiz inanci
modas! gegmis bir inangtir.

Bu is sorumluluklarinin artirildig: diinyada, biz higbir zaman
bitirilmesi gereken her seyi tamamlayamayacagiz. Sorumlulukia-
nmizin yogunlugu azalmayacak; aslinda artabilir bile. Bu sebep-
le eger her seyi bitiremezsek kotii insanlar oldugumuz inancim
degistirmemiz onemlidir. Giiniin sonunda bitmemis islerimizin
olmasi, yetersiz ve tembel oldugumuz anlamina gelmez.

Stres, bunalmig ve kontrolii kaybetmis hissetmektir. Birgo-
gumuz kontroliinii kaybettifimiz ig yiikii sebebiyle bunalinz ki
bu da siirekli stresli oldugumuz anlamina geliyor. Bu stresi ta-
mamen ortadan kaldiramayacagimiza gére yapabilecegimz en
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saglikh sey dengelemektir. Bunu nasil yapanz? Yenilenme igin
zaman ayirarak. Neseli aktiveteler size enerji veren pozitif stres

yiiklerler. Siirekli geride kaldigimiz igin panik olmak, enerjimizi
tikketen bir sikint1 verir.

BOS ZAMANLAR YARATIN

o

“Eger bos zamanlarimiz azaliyorsa, dikkat edin!
Ruhunuzu kaybediyor olabilirsiniz.”

LOGAN PEARSALL SMITH

Birkag ay sonra, sigorta temsilcisini, girketi i¢in katildig: bir ta-
kip programinda gérdiim. “O seminere kadar, eglenmenin benim
gérevim oldugunu diisiinmemistim,” dedi. Her zaman eglenceyi,
tiim islerin bittikten sonra aldigin bir 6diil olarak diigiiniirdiim.
O seminerden sonra, favori yazarlannmdan birinin yakinlardaki
bir kitap¢ida, 6gle arasinda bedava okuma saati diizenledigini
dgrendim. Neden bir bakmayayim diye diigiindiim. Ogle yemegi
saatini gegirmek i¢in harika bir yoldu. O zamandan beri, hemen
hemen her hafta bir imza giiniine gidiyorum. Dave Barry'den
Dennis Rodman’a bir¢ok insanla tamigtim. Haftalik kiiltiir payim
almay1 dort gozle bekliyorum. Bu benim hayatima tekrar nese
getirdi, hem de bedava, sadece haftada bir saat ayirarak.
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“Nas1l eglenecegini bilmenin verdigi mutluluk bir yetenektir.” :
RALPH WALDO EMERSON |

Bugiinden itibaren deviniz giin igerisinde kendi zevkiniz igin-
on bes dakika ayirmak. Bugiin eglence amagh ne yapacaksiniz?
Bagkalanyla daha iyi ilgilenebilesiniz diye kendinize iyi bakmak
igin ne yapacaksiniz? Ne kadar eglenirseniz, kendinizi o kadar iyi
hissedersiniz. Tazelenme yoluyla nasil kendinizi yeniden kesfe-

deceksiniz? Unutmayin, bu zaman kayb: degil, zaman yatinimi.

R T N g

GUNUN EGLENCESI ICIN
EYLEM PLANI

Janice, yirmi dort saat ihtimam isteyen yash ebeveynlerine bak-
yor. Onlar ¢ok seviyor ve fiziksel ve zihinsel olarak ¢ok yoruluyor. |

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Kendin Disinda Herkesle ve Kendinle

Herkesle flgilenmek figilenmek

“Kiz kardegim yardim “Tekrar sarj olmak igin |

ettigi zaman kendime kendime zaman ayiracagim.”

zaman ayiracagim.”’ !
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Eglenmeyi Hak
Gormemek

“Anne ve babamin bana
thityact varken bir yoga
kursuna yazilmak bencilce
olur.”

Hayatin Akigim
Cogaltmak

.............................................

“Acele edersem,

onlar kestirirken yerleri
stiptirebilir, camagiriar
yikayabilirim.”

Sadece Cocuklar
Eglenebilir

.............................................

“Yapilacak yiizlerce gey
var ve sorumlu
davranmaliyim.”

Acele Etmek

.............................................

“Magazaya kogacagim

ve daha sonra bu mektuplari

postaneden yollayacagim.”

Eglenmek igin
Zaman Ayirmak

....................................................

“Haftada iki kere yoga
derslerina katilmak i¢in
zaman ayiracagim.”

Hayatin Akigim
Yavaslatmak

...................................................

“Onlar kestirirken
ben de biraz uyuyacagim.”

Cocuklar gibi Eglenmek

...................................................

“Eski sarkilardan
esliginde
stipiirecegim.”

Tazelenmek ve Tekrar Bulmak

---------------------------------------------------

“Bu akgam fotograf
albiimlerini ¢ikaracagim,
annem ve babamia

Jotograflara bakacagim.”
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ON ALTINCI GUN

BASKALARININ OZGUVEN SAHIBI
OLMASINA YARDIM EDIN

“Cok az sey bir insana, sorumluluk vermekten ve ona
giivendiginizi bilmesinden daha fazla yardimci olur.”

BOOKER T. WASHINGTON

Hayatinizda 6zsaygisim kaybetmis insanlar var mi1? Onlara daha
dzgiivenli olmalar1 konusunda yardim etmek ister misiniz? O halde
yardim etmeyin. Nasil mi? Birine 6zgiiven kazandirmaya yonelik
iyi niyetleri ¢abalarin tam tersi sonuglar verdigini zor yollardan 6¢-
rendim.

Tom’un birinci simf 6gretmeni, 6gretmen-veli konferans: ha-
zirlamak i¢in beni aradi. Toplantimiz sirasinda, Bayan Echeverri,
Tom’un derslerdeki ¢aligmalarim 6vdii ve ¢ok akilli bir gocuk
oldugunu soyledi. Sonra durdu ve bir sonraki sdyleyecegi sey.
daha dogrusu kigisel gézlemini aktarmak i¢in, gii¢ topluyor gi-
biydi. Bogazim temizledi ve $dyle dedi: “Sam, saninm Tom’un
ozgiiven eksikligi var.”

Kafama balyoz yemis gibi oldum. Nasil olabilirdi? Ben dzgitve-
ni 6gretiyorum. Dogdugu giinden beri kendimi Tom’un 6zgiivenli
olmasina adadim. Basanlarim 6vdiim ve hep olumlu konustum.
Bir matematik problemini ¢bzemediginde yardim ettim. Ayakka-
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bisimin bageiklarim baglayamadiginda nasil olacagimi gosterdim.
Parkta bir cocuk onu yere serdiginde miidahale ettim.

Bayan. Echeverri onun beklenmeyen haberine verdigim tepki-
yi sakin karsiladi. Beni dinledikten sonra, kibarca, “Sam, ¢ocuk-
lanna yardim ettidinde onlara yardim etmis olmuyorsun,” dedi.
“Cocuklarimizin kendi yapabilecekleri seyleri yaptigimiz zaman,
onlarin kendilerine olan giivenlerini yerle bir ediyoruz.” Neden?
Eger ¢cocuklarimiz her baglan derde girdiginde onlarla ilgilenme-
miz i¢in bize kosarlarsa, kendilerine bakmay1 nasil 6grenecek-
ler? Eger bir sey ters giderse ve onlar da bunu ¢6zmemiz i¢in
bize getirirlerse, onlara problemleri ¢6zme konusunda bagkalari-
na giivenebileceklerini 6gretiyoruz. Kendilerine olan saygilarin
artirmak yerine, baltahyoruz. “Yapabilirim,” seklinde hissetmek
yerine, “Yapamam,” hissine kapiliyorlar. John D. Rockefeller’in
da dikkat ¢ektigi gibi, “Yardim, alicinin ondan bagimsiz hareket
etmesini saglamadid: siirece zararhidir.”

BENi KURTARMA

I

“Gergek mutluluk rahathiktan veya zenginliklerden ya da
insanlarin dvgiistinden gelmez degerli bir
seyler yapmakla gelir.”’

WILFRED T. GRENFELL

fhtiyact olan insanlan terk etmeyi tavsiye etmiyorum. Bas: dertte
olan insanlara arkamizi dénmeyi 6nermiyorum. insanlarin kendi
baslannin garelerine bakmalarina yardim edelim diyorum. Bedava
dagitilanlar yardim etmez. Cok fazla yardim, acizligi dogurur.
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Bu geliskili goriiniiyor. Birine yardim etmeden nasil yardim ede-
bilirsiniz? Kurtarmak yerine rehberlik yapabiliriz. Anlatmak yerine
sorabiliriz. Ogretmenler iglerinin, $grencilerin islerini onlarin yerine
yapmak olmadigim bilirler. lyi bir 6gretmen 2+2=4 3+3=6 demez.
lyi bir dgretmen 2+2 =? ve 3+3=? Kag eder diye sorar. ‘Education’
(egitim) kelimesinin kokeni latince anlami ileriye dogru kilavuz-
luk etmek olan ‘educere’ kelimesinden tliremistir. Baz1 ebeveynler
¢ocuklarina ne yapmalan ve nasil yapmalan konusunda siirekli tav-
siyede bulunuyor. Kafalarinda bir yerde , bunu ebeveynlerin yap-
mak zorunda oldugunu diisiinityorlar. Yanhs. Cocuklarimiza ders
vermek yerine, onlarin 6grenmelerine izin vermeliyiz. Wifred T.
Grenfell’in dedigini agiklarsak, gergek 6zgiiven 6vgiiyle veya eles-
tiriyle gelmez ama kendi yaptifiniz iyi bir seyden dogar.

SANA GUVENIYORUM
O

“Onlara karsi takindigimiz tutumun yansimasini
gortirtiz bagkalarinda.”

ELBERT HUBBARD

Ogluma yardim ettigimde sozsiiz mesajyjmin, “Senin bununla
basa ¢ikabilecegine inanmiyorum. Birak senin i¢in yapayim,”
demek oldugunu bilmiyordum. Eger ben onlara giivenmezsem,
onlar kendilerine nasil giivenebilirlerdi? Islerle basa ¢ikmalan
igin cesaretlendirmek onlan terk etmek degil, onlarin zgiivenli,
kendi kendine yeten bireyler olmasina izin vermektir.

Florida’ da on dort gocuk evlat edinmis bir aile hakkinda bir
makale okumugtum. Evleri, giren ¢ikan o ¢ocuklarla Bityiik Mer-
kez Istasyona benziyordu. Anne, “Bazen fahri sofor belgesi hak
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ettifimi diigiiniiyorum. Keske daha sik siiriicii mili biriktirsem.
Benim felsefem gu: ‘Onlan nerede terleyeceklerse oraya gétii-
recegim.” Izlemiyoruz, yapiyoruz. Hafta sonlari oturup beyzbol
1izlemektense, disan ¢ikiyoruz ve beyzbol oynuyoruz,” dedi.

Bu kadin gocuklanna dzgiiven veremeyecegini, 6zgiivenli ol-
malan i¢in firsatlar verebilecegini biliyor. Cocuklarin, saghkh ye-
tismelerine katki saglayacak yeteneklerini kesfedip, gelistirecekle-
ri pozisyonlara nasil sokulmasi gerektiginin miikemmel bir 6meg.

O, her giin aktiviteden aktiviteye giderken yolda gegirilen
zamanin onlarin yetkinligine ve 6zgiivenine yapilan bir yatinm
oldugunu biliyor.

BIRAKIN YAPSINLAR

o

“Yapabilecekleri ve yapmalar: gereken seyleri siirekli onlar
icin yaparak, insanlara yardim edemezsiniz.”

ABRAHAM LINCOLN

Bir yonetici soyle diyordu: “Gergek bir diktatorle ¢aligiyordum.
Kahve fincaminda ‘Eger cumartesi gelmezsen, pazar giinii gel-
mek i¢in hi¢ zahmet etme...” yazan adamlardan biriydi ve kismen
de ciddiydi.Yéneticilige terfi ettim ve farkli olmaya kararhiydim.
Bir agik-kap1 politikas: olugturdum bdylece ¢aliganlar istediklen
zaman benimle konusabileceklerdi.

Bu geri tepti! Gelip sikintilarin1 kucagima birakan bir ¢alisan
seli oldu. Alt1 ay sonra bir yénetim egitimi aldim ve egitmen bize
maymun teorisini anlatt:.

Eger bir ¢alisan bir problem oldugunu sdyleyerek geliyorsa
— diyelim ki Charlie siirekli konustugu i¢in onu deli ediyor — o
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problem g¢alisanin sirtinda bir maymundur. Eger ‘ben’ kelimesiy-
le cevap verirsem (‘Bence bunu yapmalhisin veya Bunun hakkinda
ben ne yapabilirim bir bakayim. Veya Charlie ile bu konuyu konu-
sacagim’) o maymun g¢aliganin sirtindan benim sirtima atlar. Cali-
san ofisten sirtindaki yiikten kurtulmus olarak digan gikar ¢iinki
az once ben problem ¢6zme sorumlulugunu iistlendim. Bir dahaki
sefere bir zorlukla karsilagtifinda ne yapacagini tahmin edin. Dog-
ru. Sorunu ellerinden almam igin direkt ofisime kosacak.

“*Ben’ yerine ‘sen’ kelimesini kullanmay1, cevap vermek yeri-
ne soru sormayi 6grendim. ‘Bence $dyle yapmalisin...” demek ye-
rine ‘Soyle yapsan nasil olurdu?..” diye sormaya bagladim. ‘Ben
onunla bu konu hakkinda konusacagim’ demek yerine ‘Hi¢ bunu
denemeyi diisiindiin mii?’ diyorum. Oyun planin1 vermek yerine,
rehberlik yapmaya basladim.”

Akilli adam. John ¢alisanlarini engellemek yerine onlara yetki
vermeye basladi. Personelini kurtarmak yerine, kendi zorluklan-

ni ¢dzmekten onlar sorumlu tuttu. Cozmek yerine, tavsiye ver-
meye bagladi.

SORUMLULUK = SAYGI = DEGER

o

“Sorumluluk insanlarin her seyden ¢ok korktugu bir sey.
Ama hala bizi geligtiren, bize kuvvet veren diinyadaki tek gey.”
FRANK CRANE

Robert Anderson, “Insanlarin bu diinyada kiymetli olduklarim an-

lamalarini saglamak kadar faydali higbir sey yoktur,” demistir. in-

sanlann kendilerini, onlart faydali aktivitelere dahil ederek, nemli

hissetmelerini saglayabiliriz. Bir EOK (Ebeveyn Ogretmen Ko-

ordinatoril) ilk basta tertemiz olan kampiislerinin, okullar acildik-
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tan {i¢ hafta sonra bir domuz ahirina déndiigiinii goriince dehsete
distii. Cop hakkinda verilen derslere hi¢ kimse kulak asmiyordu.
Sonunda, Rita, yonetimin ve ebeveynlerin destegini alarak, okul
meclisi toplandiginda, bir sonraki cumartesi tiim 8grencilerin kam-
piis temizleme giiniine katilmalan gerektigini duyurdu.

Rita giilimseyerek sdyle dedi: “Sizlanmalarin ve ‘Yapmak zo-
runda miyim?’lann ne kadar ¢ok oldugunu tahmin edebilirsiniz.
Cumartesi geldi ve herkese bir gérev verdim: Otlan yolmak, tir-
miklamak, boyamak, ¢opii toplamak, agaglar yeniden dikmek ve
kaldirmlan yikamak. Bir karnaval atmosferi yaratmak i¢in okulun
yiiksek sesli hoparlérlerinden dans miizigi ¢aldim. Ogleyin, tim
¢alisanlan odiillendirmek i¢in, herkesin bir seyler getirdigi ve hep
beraber yedigimiz bir yemek molas: verdik. Kampiise bakip, ¢alis-
malarnnin sonucunu goriince ¢ocuklarin gururla 1s1ldayan yiizleri-
ni gérmeliydiniz. Etraf parliyordu ve bunu onlar yapmusti. Bilivor
musunuz birgok 6grenci bir sonraki ddonemde de bunu yapip yapa-
mayacaklarini sordu? Birgogu, uzun zamandir ilk defa kendini bu
kadar iyi hissediyordu. Evde oturup aptal kutusuna bakmak yerine,
cumartesilerini faydali bir is igin kullandilar. Bagardiklan seyi sev-
diler ve sonug olarak kendilerini sevdiler.”

ANLAYIN
O

“Bugiinlerde depresyon olarak adlandirdigimiz vakalarin
cogu viicudun ¢alismaya ihtivacim var demesinden
baska bir sey degildir.”
GEOFFREY NORMAN

Bugiinlerde 6zsaygi eksikligi olarak adlandirdifimiz sorun ashnda
kiginin sorumluluk almaya ihtiyacim var demesidir. Ozel bir aka-
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deminin miidiirii olan arkadasim, okulundaki basarinin temel belir-
leyicisini saptadi. On yedi yildan fazla bir siiredir §grencilerin ka-
yitlanini inceledikten sonra, Dr. Dorothy Douthit 6nemli basarilara
en ¢ok katki yapan faktoriin zeka, ekonomik durum veya ebeveyn
katkis1 olmadigimi1 buldu — en bilyiik faktér sorumluluk saglayan
kiigiik gorevler, giinliik sikict islerdi.

Giinliik sikici kiigiik isleri veya ev iglerini yerine getirmeleri
istenilen ¢ocuklar olumlu bir 6zsayg: gelistirirler ¢iinki bu go-
revler dzgiivenin alti temel 6gesini hayata ge¢irmelerini saglar.
Cocuklar, fark yaratacak degerli bir seye katkida bulunduklar-
m diisiiniirler. Kendilerini yetkin hissederler ¢iinkii becerilerini
gelistirirler ve artik yeteneklerinin elle tutulur bir ispati vardir.
Cevrenin kurbani olmak yerine, ¢evrenin sorumlulugunu istle-
rine aldiklan i¢in kontroliin kendilerinde oldugunu diigiiniirler.
Cimleri bigmek gibi gérevler, ve dzellikle ergenler aileleriyle ile-
tisim kurarak bagli, ait hissetmelerini saglayacak gibi zorlayici
isler yaptiklarinda cesaret kazanirlar. Tiim bunlarin sonucunda
¢ocuklar saglikl bir benlik anlayist gelistirirler.

Bu sikic islerin yetigkinler i¢in de olumlu yan etkileri var-
dir. George Washington’in dedigi gibi, “Insanin mutlulugu ve
ahlaki gorevler ayrilmaz gekilde birbirine baghdir.” Gérevi ye-
rine getirmek her zaman eglenceli olmayabilir ama bizi mutlu

edebilir.

ORNEK ODEV

O

“Bu gezegendeki temel hedeflerimden biri, insanlari kendilerini -
gelistirmeleri icin yiireklendirmektir. ”
OPRAH WINFREY
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(deviniz, biraz 6zgiivene sahip deger verdiginiz birini belirle. |

‘mek ve onun kendisini gelistirmesi i¢in ne yapabilirsiniz bulmak

' Yardim etmeden yardim edin. Onerilerde bulunun, ¢oziimler sun.

mayin. Bu kiginin beceri kazanmas: i¢in ona firsat verin ki “Yaps-

biliyorum,” diyebilsin. Bu kiginin 6zsaygisini kelimelerle artirmak
yerine, ona ¢ahisarak kendi 6zsaygisimi artirmas: igin firsatlar sg-
nun. Ona kendi zor durumunu ¢dzme sansi vererek, iyi yapilmis bir

igin sonucuyla ortaya ¢ikan memnuniyet duygusunu hissedecek ve

Frank’in oglu Matt’in dzgiiven eksikligi var gibi goriinfiyor Bu
Frank igin dehset verici giinkii her zaman iyi bir baba olmaya
' gahisti. Matt’in maglarina gider ve okul projelerinde ona yardmm
ederdi. Belki de ona ¢ok fazla yardim ettiinin ve Matt’in kendi
- kendine yeten biri olmas: gerektiginin farkina vardi.

TG wai i

- e el Tt Vo i

gelistirilmis bir benlik imajina sahip olacaktir.

A

TR -
GELISTIRMESINE YARDIMCI OLMAK
iCIN EYLEM PLANI

Engelleyiciler Yapilandincilar

Onlarin Yerine Yaparak Onlarin Yapmasinmi

Yardim Etmek Saglamak

“Cebirle iligili sorun mu “Cebir problemini

var? Gel sana gdstereyim.” ¢Ozemiyor musun?
Kesirleri carpmayi

denedin mi?”’
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Sorunlarim Cozerek insanlar1 Sorunlarim
insanlar Engellemek Cozmek icin Yiireklendirmek

...............................................................................................
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“Bence kog, Jimmy 'den “[lk begte oynamak istiyorsan,

¢ once seni oyuna almall. neden koga deneyebilir miyim

5 Onunla bu konu hakkinda  diye sormuyorsun?”

+  konugacagim.”

s

[

. Insanlan Gorevierden insanlar1 Gorevlerinden

- Kurtarmak Sorumlu Tutmak

i

" “Bu hafta ¢imleri “Anliyorum énemli bir magin

. bigmemen problem degil. var ama ¢imleri bicme soziinii
Yarin sabah onemli bir tutman sadece bir saatini alir.”
magin oldugunu

bilivorum. ™

Insanlara Sozlerle Ozgiiven
Ozgiiven Vermeye Kazanmalari
Cahsmak f¢cin Firsat Vermek

...............................................................................................

“Kendin hakkinda daha “‘Boy Scoutsizci grubuna
yiiksek hedefler koymalisin. girdigine ok memnunum.

Sen akill: ve atletiksin. Bu birgok beceri kazanman
Oniinde giizel uzun icin harika bir yans.”
bir yol var. "
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ODEVIM: “BUGUNDEN iTiBAREN
YAPACAKLARIM”

| Bugtades basiaysrek

iinza Tarih
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BOLUM BES

KATKIDA BULUNUN:
HAYATINIZA ANLAM
KATIN

“Hayatin amact — amaglarla dolu bir hayat.”
ROBERT BYRNE




ON YEDINCI GUN

ETKILEMENIN DORT TEMEL
ADIMINI ONLARA DA OGRETIN

“Baskalarina verdigimiz hizmet, bu diinyadaki yerimiz igin
odedigimiz kiradir. "’
SIR WILFRED GRENFELL

Neden burdasiniz? Yasamak igin tiim benliginizle hissettiginiz,
inandigimiz bir sebebiniz oldugu i¢in yeni giine uyanmayi sabir-
sizhikla m1 bekliyorsunuz? “Amagsiz hareket anlamsizdir,” denir.
Hareketlerinize anlam katan amacimiz nedir? Hayatimizin 6nemb
oldugunu hissediyor musunuz?

Sarsilmaz bir benlik degerine sahip olmanin en kesin yolia-
rindan biri baskalarina hizmet etmektir. Dans¢1 Ginger Rogers
bunu baska sekilde ifade etmistir: “Bu hayatta herhangi bir sey-
den zevk almanmn tek yolu onu kazanmaktir.”
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LUTFEN BiR SEYE KATKIDA
BULUNUR MUSUNUZ?

() e

“Katkida bulunmaktan vazgectiginizde, élmeye baslarsiniz.”
ELEANOR ROOSEVELT

Roosevelt’in gézlemi de dogru. Gergekten katkida bulundugu-
muzda, gercekten yasamaya basliyoruz. Bazi insanlarin var ol-
dugumuz (hayatta, canli) i¢in gercekten degerli oldugumuzu dii-
sindigiinii biliyorum. Degerli olmak i¢in higbir sey yapmamiz
gerektigine inanmuyorlar, zaten degerliyiz. Bu bakis agisini anli-
yorum fakat aym fikirde degilim. Bence bize burada olmak igin
bir firsat verildi ve biz de bunun karsiligini vermeliyiz.

Bir beyefendi, artik kargilifin1 vermiyormus gibi hissetmenin
ne demek oldugunu anlatarak bize katkida bulundu: “Biitiin ha-
yatim boyunca emekli olmay1 bekledim. Her sabah ge¢ saatlere
kadar uyumak ve kimseye hesap vermek zorunda olmamak, ha-
yalini kurdugum seydi.

“IIk y1l harikaydi. Bir siire golf oynadim. Esimle birka¢ gemi
seyahatine ¢iktik, ¢cocuklarimiz1 ve torunlarimizi Disneyland’e
gotiirdiik, evimizin arkasina bir veranda yaptim. Bir siire sonra
tad vermez oldu. Bosa vakit geciriyor gibiydim ve zevk almiyor-
dum. Tembellestik¢e kendimi daha az sevdim. Bir giin esim yerel
gazetedeki bir makaleyi verdi bana. 4-H kuliibii lideri sehirden
aynildig1 ve yerine kimseyi bulamadiklar igin dagiliyordu. Mu-
habir bunun 6zellikle duyuruldugunu belirtmisti ¢iinkii cocukla-
nn eyelat fuan gezisini iptal etmek zorundalard.

“Ben de bes ¢ocugum gibi 4-H’de biiyiidiim. Domuz, tavsan,
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kuzu yetigtirdik, atlan gordiik. Esim, ‘Neden sen devralmiyor-
sun?’ diye sordu. Zayif itirazlarda bulundum ama o 1srar etti: ‘Za-
manin var ve fuarin bu gocuklar igin ne kadar dnemli oldugunu
biliyorsun,’ dedi.

“Ozetlersek, aradim ve goniillii oldum. Cocuklarin hazirlik
yapmalarina yardimci oldum, hepimiz eyalet fuarina gittik. Hatta
¢ocuklarimizdan biri dkiizilyle sampiyon oldu ve gosterisiyle bi-
rinciligi kapti. Adi agiklandifinda, onun yiiziinde gordiigiim gi-
limseme benim i¢in fazlasiyla biiyiik bir karsilikt: ve tiim o gems
seyahatlerinin toplamindan daha degerliydi. Sabah kalkmak igis
yeniden bir sebebinin olmasi ¢ok hos.”

Bu adam George Bernard Shaw’in, “daimi tatil, cehennem:
¢ok 1yi anlatan bir tanumdir,” s6ziiniin kendi i¢in dogru oldugune
fark etmigti.

iYi HAYAT IYI HAYATA KARSI

O -

“Eger bu karmakarigik diinyayr bizden sonra yasayacaklar i¢in
daha iyi bir hale getirmiyor ve asil sebepler i¢in miicadele
etmiyorsan yasamann ne faydasi var?”

WINSTON CHURCHILL

Geng¢ Baskanlar Organizasyonu uluslararas: konferansinda ke-
nusma ayricalid1 elde ettim. Dilnyanin ¢esitli yerlerinden gelen
bu yoneticilere Tongue Fu! tekniklerimi anlatmaktan zevk aldim
ve diger bagka sunumlar izleme firsati bulmaktan memnun ol-
dum. Notre Dame’da felsefe profesorii olan Tom Morris koe-
feransi, derin temel bir diisiinceyle kapatti. izleyicilere sorarsk
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basladi, “Giizel yasamaya dair akliniza ilk gelen kelimeler hangi-
ler1?” Dinleyiciler, zenginlik, seyahat, mal varhig, liiks ve sohret
gibi kelimeler sdyledi.

Tom sonra, “Giizel bir hayat yagsamak ne demek?” diye sordu.
Ah bir kelimenin yarattif1 farka bakin. Katilimceilar bu sefer dog-
ruluk, aile, diiriistliik, hizmet ve degerler dedi.

Morris, bir¢cok insanin giizel bir hayat yasamak yerine giizel
hayat: aradiklan i¢in kigisel bir krizle kars1 karsiya olduklarini
sdyledi. Siiregte, 1yi hayat1 genelde yapay basarilarda kesfedi-
yorlar. Digarda istedikleri her sey var ama igerde boslar. Sadece
iyi bir hayat yasamanin yollarini aradiklar1 zaman, kendilerinden
sonra yasayacaklar i¢in buray: daha iyi bir yer haline getirecek
bir seyler yaptigini bilmenin verdigi, iglerine isleyen memnuni-
yet duygusunu hissetmeye baglarlar.

YUZEYSEL BASARI MI
HIZMET BASARISI MI?

[} e

“Hayatta, her seye sahip olmaktan daha fazlasi olmal.”
MAURICE SENDAK

Siz giizel bir hayat mu istiyorsunuz yoksa giizel bir hayat m1 yasa-

mak istiyorsunuz? Yillar 6nce bir milyoner benim derslerime katild:

ve programinin dolu ama ruhunun bos oldugunu itiraf etti. istedigi

her ey vard: ama deger verdigi higbir seyi yoktu. Tekne yarislan-

na katilnug, diinyanin en iy r¢storanlarinda yemek yemis, sehrin en

gizel kadimyla gikmisti ama héla kendini ve hayatim sevmiyordu.
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Ona basarty1 nasil tammladigini sordum. ““Christopher Mor-
ley’in ‘Sadece bir basar vardir — hayatimz1 kendi bildiginiz gibs
yasamak,’ s6ziine tamamen katiliyorum,” dedi. “Su anda emin de-
gilim, hayatim1 istedigim gibi yagiyorum ama yeterli degil.”

Aym sinifta olan birisi, bu adamin sikintisim anlayamadim
diye itiraz etti. “Istedigim her seyi elde etme sansim olsun ister-
dim. Eger bana tiim paran1 vermeyi teklif edersen s6z veriyorum
sikayet etmeyecegim,” dedi.

Ben de Morley’in bagari hakkindaki goriislerine katilmadigims
soyledim. Son teslim tarihi gelip ¢attifinda hala yaziyorken, diin-
yanin yok olmasini ve bdylece huzur i¢inde ¢alisabilmeyi dilerdim.
Simdi hemen kendimi diizeltiyorum ¢iinkii hayatimdaki bu dikka-
timi dagitan seylere sahip oldugum i¢in ne kadar sansh oldugumu
ve onlarsiz ne kadar eksik ve mahrum olacagimi biliyorum.

Konusmaci arkadasim Maggie Bedrosian bu sonuca varmama
yardimc1 oldu. Bir kongrede karsilastik ve nasil oldugumu sordu
Ben de anlatmaya basladim. Maggie beni durdurdu ve *“Sam, li-
fen bana tek kelimeyle nasil oldugunu séyle,” dedi.

Bu zor soru, i¢ten bir cevabr hak ediyordu. Derinlere indim
ve tam olarak nasil hissettigimi anlatan tek bir kelime ¢ikarmaya
calistim. Ve “Maggie... ikilem igerisindeyim,” dedim.

Biraz sasirdi, “Neden?” diye sordu.

“Diin bu zamanlarda ogullarimla birlikte sahildeydim.Tom ve
Andrew sorf yapiyor, sorf tahtalariyla dalgalarin igine giriyor.
dalga boyunca, ilerliyor ve sonra bir daha yapmak i¢in dalganin
icinden ¢ikiyorlardi. Onlara baktim ve kendi kendime, ‘Hayatta
bundan daha iyi bir sey olamaz. Neden iki haftaligina onlan bira-
kiyorum?’ dedim. Ugaga bile binmek istemedim.

“Bugiin burada konferanstayim, fikirlerimi paylastyorum, et-
kileyici insanlarla tanigtyorum ve zihnim igimi gelistirmek icin
yapabilecegim tiim farkh seyleri diigiintirken bir yans halinde.
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Sadece tiim olasiliklar: diigiinmek beni heyecanlandiriyor. Bu iki
diinya arasinda kendimi gok boliinmiis hissediyorum. Bir yanim
evde kalip anne olmak istiyor, diger yanim bir kariyer kadini ol-
may1 ¢ok arzu ediyor.”

Maggie, “Sam, yagsadiklarini anlatmak i¢in kullandigin keli-
meler tam da bu tecriibeyi anlatiyor. Ikilem igerisindeyim dedi-
gin siirece dyle olacaksin. Kendini nasil hissettigini anlatmak i¢in
daha pozitif bir yol bulmalisin,” dedi bilgece.

Sonraki ii¢ giin onun bu 6ngoriisiinii uzun uzadiya diigiindiim.
Hakliyd: ve yasadiklarimi anlatmak ve tanimlamak i¢in daha en-
telektiiel, daha aydinlatici1 bir kelime se¢gmeliydim. Miikkemmel
cevap sonunda aklima geldi ve sonucu Maggie ile paylagsmak i¢in
bekleyemedim. Onu toplanti odasindan ¢ikarken gordiim ve iyi
haberleri vermek i¢in yanina kostum. “Maggie, ¢6zdiim. Ben iki-
lem igerisinde degilim, kutsanmigim. Iki diinya arasinda béliin-
milyorum, her iki diinyanin da en iyilerine sahibim.”

HER IKI DUNYANIN EN iYiSi

e ()

“Bir seyi sevebilmenin yolu onun kaybolma
ihtimalinin farkina varmamizdir.”

G.K. CHESTERTON

Maggie'nin 6devi hayatimla 1lgili yeni bir bakis agis1 edinmeme

yardim etti. Hem bir aileye hem de sevdigim ise sahip oldugum

igin kendimi sansh hissetmemi sagladi. Hepimiz ne diledigimize

dikkat etmemiz gerektigini ¢iinkii elde etme ihtimalinin oldugunu

duymusuzdur. $u anda kimsenin etrafimdan kaybolmasin isteme-
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digimi biliyorum ve bu yiizden huzur iginde yazabilirim. Eger her-
kes gitseydi hayatimdaki tek sey isim olurdu. Bu da islerin acinacak
durumda olmasi anlamina gelmez miydi? Hayatim kendi bildigm
gibi yasayacagim demek, kimsenin bana ihtiyaci yok veya benim
llgimi istemiyor demektir. Ara sira baska insanlarin istedigi sekil-
de hayatimiz1 yasamak, benim hayatimi nasil gegirdigim kimsenin
umurunda degil anlayigina tercih edilir. Evet, bir projenin tam or-
tasinda boliinmek biraz can sikici olabilir; buna sahip olup, ugrasa-
cak kadar sansh olmak ise katlanilmaya deger.

HIZMETINIZDEYIM

o

“Yaptigimiz zaman, sahip olmus oluruz.”
MALCOLM FORBES

Konuyu ag¢an kisiye durumunu nasil farkh bir sekilde tanif ede-
bilecegini ve anlatacagini sordum. Kendine bunalmig hissetmek
yerine, fark yaratabilecek kaynaklar1 oldugu i¢in kutsanmis ve
mutlu hissedebilirdi. Diger insanlarin ona hizmet etmesine alis-
kind1; belki simdi onun hizmet etme zamaniydi. Neye kars1 bi-
yiikk bir tutku hissettigini sordum. O anda bir sey diisiinemedi
ama sonra Gen¢ Basan Organizasyonu’nu desteklemeye baglad:.
Hayatin onun i¢in kolay oldugunun farkina varmisti ama birgok
geng insan i¢in durum farkliydi. Girigimei olmak isteyen geng-
lere, ticaret okullarina girmeleri ve diplomalarini almalan igin
burslar veriyor. Su anda, kii¢iik isler kurmak isteyen yeni girigim-
cilere yardimci olan, sehirdeki en biiyiik hayir sever. Almaktan
cok vermeye odaklanmaya basladi ve yiizeysel basarisim tatmin
edici manevi basariya doniistiirdii.
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Albert Schweitzer, “Kaderiniz nasil olacak bilmiyorum ama
bir sey biliyorum: Aramizdaki en mutlu kigiler, baskalarina hiz-
met etmenin yollarimi arayanlar ve bulanlar olacaktir,” dedi. Siz
baskalarina nasil yardim ediyorsunuz? Bulundugunuz topluma
nasil katki saglayabilirsiniz?

imza giiniimde yanima gelen ve “Sizi kiskaniyorum. Yaptig-
niz ise tutkuyla baglisimz. Ben higbir geye boyle bir istek duymu-
yorum,” diyen kadin her zaman hatirlayacagim. “Ebeveynlerim
bana her seyi sagladi. Ozel okula gittim. Spor ve isadamlan ku-
libiine tiyeydik. Yazlar1 Avrupa’ya seyahate giderdik, kislari ise
Alpler’e kayaga. Biiyiirken tiim en iyi seylere sahip oldum. Bu
ideal bir durummus gibi goriiniiyor, ama aslinda ben higbir za-
man hicbir seyi talep etmedim, istemedim, iste bu yiizden simdi
de higbir sey istemiyorum.”

Bunu daha once hi¢ diisiinmemistim ama hakliydi. Bir sey
tutkuyla hissetmek gergekten bir liituf. Konugmamiz devam et-
tikge, bir sey hakkinda gok gii¢lii bir duygusu oldugu ortaya ¢ikti
— tutku hissetmemek. Kendi neslinin sdzciisii olmasini 6nerdim.
Her seye sahip olarak bilyiimiig, bu sebeple higbir istek, 6zlem
duymayan yasitlartyla roportaj yapip makaleler hatta bir kitap
yazabilirdi. Bu sekilde, ikilemlerini dile getirebilir ve bu karar-
sizhif agmug yirmi yaslardaki insanlarin ona sdyledigi ¢6ziim
yollanini paylasarak hizmet verebilirdi.

iC ZENGINLIK MI DI§ ZENGINLIK Mi?

o

“Bir insan diinyayi ihtiyact olam aramak igin dolagir ve
bulmak igin eve doner.”

GEORGE MOORE
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Binlerce roportaj, 6zgiivenin igten geldigine ikna etti beni. Biz
mutlu edecek bir sey aramak yerine, isin piif noktas: kendini ve
bagkalarini mutlu edebilen bir insan olmak. Bunu anlamak igin.
kendinize, “Kim benim igin bir fark yaratti ve nasi1?” diye sora-
bilirsiniz.

Liitfen sizi etkilemis olan birini diisiiniin. Kimin sizin {izeri-
nizde olumlu bir etkisi oldu? Bu, tiim hayatiniz boyunca tan:-
diginiz biri olabilir veya sadece bes dakikaligmna karsilastiginiz
biri olabilir. Bu anne veya babaniz, bir 6gretmen, bir bakan, bir
yOnetici, bir kardes veya bir es olabilir.

Bu soruyu sormay1 seviyorum g¢iinkii yillar igerisinde bir in-
sanin uzun siiren bir etki biraktig1, insani harekete gegiren inanil-
maz hikayeler duydum. Sagirdim ¢iinkii ilging bir egilim ortaya
¢ikti. Bizim iizerimizde etki birakmig insanlarin belirgin bir dzel-
ligi yokken (6rnegin; baskin bir yas, cinsiyet veya bag), bizim
tizerimizde etkiyi nasil biraktiklann konusunda belirgin bir 6zel-
lik, tutarlilik var. Insanlarin fark yaratirken doért temel adimi var
Etkilemenin dort temel adimini agiklamadan 6nce, “Kimin sizin
tizerinizde olumlu bir etkisi oldu?” sorusuna verilen birkag ilging
cevabi daha size aktarmama izin verin.

KOTU ORNEKLER DE ISE YARAR

O T —

“Bagarisiz olmadim. Kotii bir ornek olmada bagarily oldum.”
GRAFFITI

Baz1 insanlar gdyle diyor, “Pozitif bir rol model aklima gelmiyor.
Berbat insanlardan 6rnek verebilirim, bir sekilde beni pozitif etk:-
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lediler ¢iinkii asla onlar gibi olmaycagima s6z verdim.” Bir adam
sOyle demisti: “Babam g¢ok kotii bir insandi. Bize yaptiklarina
girmeyecegim bile ama siirekli olarak ter6r estiriyordu. Cocukla-
rima asla el kaldirmayacagima yemin ettim ve asla kaldirmadim.
Boyle bir seyi kimsenin yasamasini istemezdim ama bir sekilde
bana yasattiklarindan dolay: daha 1yi bir baba oldum.” Bilgisaya-
rmin ekran koruyucusunda yazdig: gibi, “Bazi insanlarin amac,
basit¢e bir uyan hizmeti vermek olabilir.”

Baska bir adam, bir kogun kétii davraniginin ona farkli dav-
ranmasi i¢in nasil ilham verdigini anlatti: “Ben hep takimlar
i¢in secilen son gocuktum. Koordine degildim ama sporu sever-
dim. Sekizinci siniftaki yillik formda olma testimizi her zaman
hatirlayacagim. Ne kadar ¢ok g¢abalarsam gabalayayim topu
diger ¢ocuklar kadar uzaga asla atamadim. Ne kadar yiiksege
ziplamaya ¢ahgirsam ¢alisayim veya ne kadar uzun atlamaya
cailsirsam ¢aligayim asla sporcular kadar iyi olamadim. Son ko-
suydu ve ‘bu sefer yapabilirim diye diigiindiim. Yarigi en hizls
kosanin degil, ac1 igerisinde kogmaya cesareti olanin kazanaca-
gim biliyordum.

“Birgok arkadagim ¢ok hizh bagladi. Tiim yolu bu hizla kosa-
mayacaklarini bildigimden daha yavag bir hizda olmaktan mem-
nundum. Ilk etabin sonunda, ¢ocuklarin nefesi kesilmisti, hinl-
tiyla soluyorlardi ve bogiirlerini tutuyorlard. Insanlan gegmeye
basladim. Su anda bile, stratejimin ige yaramasindan aldifim
zevki hatirliyorum. Cigerlerim yandi ve ayaklarim yiiz kilo tasi-
yormusum gibi agrimaya bagladi ama yoluma devam ettim, Bu-
nun herhangi bir seyde birinci olmam i¢in tek sansim oldugunu
anladim. Son yiiz metre bana sonsuzluk gib: goériindii. Goziimil
bitis ¢izgisine diktim ve kendime siirekli yapabilirim dedim. Bitig
¢izgisini gegtim ve yere y1gildim.
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“Digerleri teker teker, sizlanarak ve inleyerek parkurdan ayril-
di. Zil ¢ald1 ve soyunma odasina dogru yiiriimeye basladik. Kos.
ne kadar yorgun olduklarindan sikayet eden diger ¢ocuklarla
tiziintiilerini paylasti. Birinci geldigim i¢in beni tebrik etmesin
bekledim, cesur ¢abami takdir etmesini, kararhligimi dvmesini
ve de baska seyler bekledim. Bana bakmadi bile.”

ONEM VERIN

O

“Is vermeye gelince, bazi insanlar hi¢cbir sey durduramaz.”
GEORGIE JESSEL

“Bu su anda kiigiik bir sey gibi goriinebilir, ama o zaman beni ¢ok
etkilemigti. Kendime bir s6z verdim, yetiskin oldugumda sadece
yildizlar iizerine yogunlasacagima daha az popiiler olan ¢ocukla-
r1 Gvecektim. Sonuncu olarak bitirseler bile ellerinden gelenin en
tyisini yaptiklarini fark ettigimi gosterecektim. Ve 6yle de oldu.
Su anda beden egitimi 6gretmeniyim ve 6grencilerimin her birini
odiillendirmeye 6nem veriyorum. Eger ¢ok ¢abaliyorlarsa, bunu
duymay: hak ediyorlar. O zaman buna inanamazdim tabii ama o
giin bana olan sey iyi bir amaca hizmet etti. Birgok 6grenciye yirmi
yil dnce gérmeyi istedigim 6nemi ve dikkati vermemi saglad:.”
Bu soruya verilen bir diger sasirtic1 cevap, “Kendimi olum-
lu etkileyen benim.” Bu insanlar yardim etmek i¢in kendilerine
ulagabilen kimseyi tanimliyamiyorlar; onlar kendilerine yardim
etmek zorunda kaldi. Bir kadin g6yle demisti: “Ailemde kolejden
mezun olan tek insan benim. Annemle babam bana hep ise yara-
maz oldugumu ve asgari iicretli bir is bulabilirsem kendimi sans-
I saymam gerektigini soylediler. iki iste galisirken bir yandan
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okula zaman ayirdim. i¢ motivasyonumla kendimi ayakta tuttum,
kahrolas1 o kasabadan ¢iktim ve kendimce bir seyler yaptim.”

Hedefimiz bizim i¢in yapilam bagkalan i¢in yapmak - veya
bize yapilmasini istedigimiz seyi bagkalari i¢in yapmak.

ETKILEMENIN DORT TEMEL ADIMI

O

“Bazi insanlar sadece olduklar: gibi davranarak
toplumu giiglendirirler.”
JOHN GARDNER

Peki etkilemenin dort temel adimi ne? Insanlar bizi ve toplumu
asagidaki adimlarla giiglendirr:

Omek: Bir insanin diisiinme ve davranis sekline hayran olu-
ruz, “Ben de onun gibi olmak istiyorum,” deriz. Veya, daha 6nce
bahsedildigi gibi, birinin davraniglarini begenmeyiz ve “Ben on-
dan farkli olacagim,” deriz.

Yiireklendirme: Bu insan bize inaniyor ve “Yapabilirsin,” diyor.
“Yiireklendirme ruhun oksijenidir,” derler. Bu insan ¢abalarimiza
hayat veriyor. Bize inanmalan kendimize inanmamizi sagliyor.

Miikemmellik: Biri bizi daha iyi bir performanstan veya yiiksek
standartl1 bir davranigtan sorumlu tutuyor. Bu insan bizim tembel
olmamiza izin vermiyor. Boyle insanlan sevmeyebiliriz ama on-
lara minnettanz ¢iinkii potansiyelimizi kullanmamizi sagliyorlar.
Egitim: Biri bize, kendimizi yetkin hissetmemizi saglayacak bir
beceri 6gretir veya bilgimizi artiran bilgiler verir.
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Sizin ydnlendirenleriniz, koglariniz kim oldu? Bunlardan han.
gisini sizin igin yaptilar? Belki de sizi pozitif etkileyen kisi tiim op-
larin bir bilegeniydi. $imdiki soru, “Bu adimlan baskalarint olumiy
etkileyebilmek i¢in nasil kullamrsimz? Nasil bir rnek olursunuz,
nasil yiireklendirirsiniz, kendinizi ve bagkalarini nasil miikemmel-
lik i¢in sorumlu tutarsiniz ve nasil bir egitimci olursunuz ki boyle-
ce etrafimzdaki insanlar igin bir fark yaratabilesiniz?

o s A AR ket

ORNEK ODEV

“Bir basar: adami olmaya ¢alismaymn ama bunun yerine
deger adami olmaya ¢alisin.” }
ALBERT EINSTEIN '

Bugiinkii 6deviniz, bagkalarim olumlu etkileyerek bir miras by-
rakmaya baslayacaginiz belirli bir yontemi agiklamak. Bir sonraki
 bolimde daha detayl agiklanacak olan Etkilmenin Dért Adumy--
la insanlara yardim ederek, sahip olduklarimz1 hak edeceksiniz

- Winston Churchill’in de vurguladig: gibi, “Kazandigimizla gegi- | |
- niyoruz ama verdiklerimizle hayati yagiyoruz.” Siirekli ngﬁve- :
nin piif noktas: toplumun katilimci bir bireyi olduglmuzu bllmck

- tir, dcgenmz oldugunu ve deger kattlgmm bilmektir. |
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BIRILERINE BiR. SEYLER OGRETMEK
ICIN EYLEM PLANI ~‘

Elana bir sirket yoneticisinin esi. Cok liiks bir hayatlan var ve ¢a-
lismak zorunda degil. Kiz arkadaglaryla digarda 6gle yemekierne
gitmekten bikmus ve hayatinda daha anlamh geyler yapmak istiyor.
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Engelleyiciler

Bos Bir Hayat =
iyi Hayat

..............................................

“Vermem gereken en
biiviik karar kiyafetimle
hangi ayakkabiyi
givecegim.”’

Yiizeysel Basan =
Almaya odakh

-----------------------------------------------

“Parammin alabilecegi
her seye sahibim. Neden
bu kadar mutsuzum?”

Dis Zenginlik

“Sadece bir yerlere tatile
gitmem gerekiyor.

Bu beni neselendirecektir.”

Hicbir Seyi Tutkuyla
Istememek

“Hicbir sey beni

Yapilandincilar

Amaci Olan Hayat =
Iyi Bir Hayat Yagamak

..................................

“Toplum icin bir fark
yaratmanin yolunu
bulacagim.”

Yardim Basarisi =
Yermeye odakh

.............................................

“Onem verdigim neye
katkida bulunabilirim? "

i¢c Zenginlik

------------------------------------------------------------------------------------------------

“Lisedeyken tiyatro
oyunlarinda oynardim.
Belki yerel tiyatronun
goniilliilere ihtivaci vardir.”

Deger Katmayi
istemek

------------------------------------------------------------------------------------------------

“Drama derslerini almaya

heyecanlandirmiyor. Her seye  giicii yetmeyen kiz ogrencilerin

sahip oldugum halde nasil
bu kadar sikiliyorum?”’

burslarim karsilamayi
teklif edecegim.”




- Geri Verme Zorunlulugu Geri Verme
. Hissetmemek Zorunlulugu Hissetmek
“Kimse bana yardip etmedi.  “Birgok insanmn dzermde
' Ben neden bagkalarim olumlu etkisi oldu. Onlarm
. Onemseyeyim?” mirasim bagkalaring
*ﬂ . yardim ederek devam
ettirecegim.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITiBAREN
YAPACAKLARIM”

v R N TS W T T B TS a N T A e

Bugﬁnden baglayarak

Tarih

A YR GG TR T B S EAN S A T S M T RTINS 25 W SRR el
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ON SEKIZINCI GUN

ORNEK OLUN

“Baskalarini etkilemede, ornek sadece temel olan degildir,
tek olandir.”
ALBERT SCHWEITZER

Nasil bir dmek olusturuyorsunuz? Eger bin 1§ arkadaglanmzla
roportaj yapsa ve onlara nasil bir insan oldugunuzu sorsalar, ar-
kadaslariniz sizi nasil anlatirdi? Eger ailenize nasil biri oldugu-
nuzu sorsa, ne derlerdi?

Bir anlifina, bedeninizden aynlin ve kendinize digerlerinin
gozityle bakin. Genellikle kendimizi duygulanmiza dyle kapti-
nnz ki, davranislarimizi hep hakli buluruz. “Bugiin katlanilmaz
biriyim ¢iinkii diin aksam iyi uyuyamadim.” “O insana kizdim
¢iinkii bir son teslim tarihini kagirmama sebep oldu.” “O 15 arka-
dasimizin arkasindan konustuk ¢iinkii bizimle 1lgili kaba sozler
sarf etti.” Davrams seklimizin nedenlerini biliyoruz. Diger insan-
lar bilmiyor. Onlar, davarmslarimizin siizgecinden gegtigi ruhsal
durumumuzu bilmeden degerlendiriyorlar.

Kendimizi baskalarimin bakig acisindan degerlendirmek go-
ziiniiziin a¢ilmasina yardimci olabilir. Ben bu firsat, hi¢ umma-
digim bir anda, oglumun okul i¢in hazirlamak zorunda oldugu
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glnligini okudugumda yakaladim (onun izniyle). Ogretmen;
disiinceyi harekete gegiren bir seri alistirma vermisti. Bir sayfa-
da ogrencilere, ailenizi nasil tanimlarsimz diye sorulmustu. “Ba-
banizin ve annenenizin fiziksel 6zellikleri neler? Nerede dogdu-
lar? Ne igle mesguller?” sorulan sorular arasindaydi.

Benim dikkatimi ¢eken “Annenizin en favori ilgi alani veya ho-
bisi nedir?” sorusuna verdigi cevapti. Tahmin edin Andrew ne vaz-
mis? “Telefon.” Maui diginda ¢aligtigim igin, isimin yiizde doksan
besini adada yasamayan miisterilerle telefon araciligiyla yapma-
min higbir 6nemi yok. Oglum i¢in dnemli olan benim siirekli te-
lefonla konugmam. Bunu ¢ok yaptigim i¢in o da benim telefon!a
konusmay1 sevdigim sonucuna variyor. Onun gozlemi davransla-
nmin kigiligim hakkinda ne sdyledigini anlamama yardim etti.

Sizin davraniglariniz hangi y6niiniizii ele veriyor? Hedefimiz,
etrafimizdaki insanlar diiriist olmasa bile kendimize kars: dii-
rist olmak. Veya Milli Konusmacilar Dernegi kurucusu Cavett
Robert’in sik sik dile getirdigi gibi, “Tanrim, Litfen kopegimin
diigiindiigii gibi bir insan olmama yardim et.”

SiZ NASIL BIR ROL MODELSINiZ?

0

“Cocuklar ebeveynlerini dinlemede basarisiz olabilirler
ama taklit etmede hi¢hbir zaman
basarisiz olmamiglardir.”

JAMES BALDWIN

Bes ¢ocuklu bir anne syle demisti: “Cocuklar hi¢ dikkat etmiyor-
larmig gibi goriinebilir ama izliyorlar ve her hareketi kopyalivor-
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lar. Gegen hafta ¢ocuklarimi ana okuluna gotiiriirken, bir kamyon
direksiyonu 6niime kirdi. Ondan kurtulmak i¢in yoldan ¢iktim
ve neredeyse direksiyon hakimiyetini kaybediyordum. O kadar
sinirlendim ki kamyon soforiine yetigtim ve siiriigii hakkinda tam
olarak ne hissettigimi penceremi agip bagirarak séyledim.”

Kadin hikayesine soyle devam ediyordu: “Bu yaptigim en akil-
lica sey degildi. Sadece kendimizi riske atmadim, ayn zamanda
bir sonraki giin ettigim kiifiirleri bes yagindaki kizimin agzindan
duydum. Ona kizdigimda, gozyaslan iginde, ‘Ama anne bunlari
diin sen soyledin,” dedi. O anda kullandigim dille daha iyi bir
Smek olmaya karar verdim. Eger ¢ocuklar beni bir sey sdylerken
duyarsa, onlarin da bunu sdylemesi an meselesi.” Bu anne kendi
hakkindaki gergegi Ben Franklin’in sézlerinde bulmus, “lyi bir
ornek en 1yi ogiittiir.”

ORTAK GORGU KURALLARI
o —

“Bir insan sadece iyi bir insan olmak igin bir
kahraman gibi diiginmelidir.”

MAY SARTON

Bu giinlerde, sadece iyi bir insan olmak sizi birinin kahramani
yapacaktir. Biz genelde kabhramanlan tehlike aninda cesaret-
li davranan insanlar olarak diisiiniiriiz. Aslinda “Kahramanimz
kim?” diye soruldugunda, bir¢ok insan, giinliik hayatta kargilagti-
g1 zorluklarla diiriistge basa ¢ikan kigileri seger.
Arkadaslarimizdan biri galigma arkadaglan tarafindan kahra-
man ilan edildi. Connie ¢alisma arkadaslarinin {izerindeki derin
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etkisini, ona bir emeklilik partisi diizenleyene kadar bilmiyordu.
Bu eyalet acentast igin otuz yil hizmet verdikten sonra, Conni€
son 1§ giiniinde ofise girdi ve arkadaslan tarafindan ayarlanmi$
diizinelerce balonla, bir buket giille, dekoratif bir kekle karst-
lagti. Herkes sirayla Connie’nin pozitif kisiliginin kendilerinde
nasil bir fark yarattigini anlatts. Birgogu, etik ve diiriist biriyle
¢ahistiklart igin kendilerini ayricalikli hissettiklerini, onun bu dii-
riistligiiniin onlar tam tersini yapmaya niyetliyken dogru yoldan
gitmelerini sagladigini anlattilar. Bir sekreter, Connie’nin her sa-
bah gosterdigi sicak giiliimsemesi ve selamlamasinin, bazen giin
igerisinde bagina gelen en hos sey oldugunu séyledi. Connie bu
Ovgiileri hak edecek higbir sey yapmadigim diisiindii. Yaptig igin
prim vermedigi durum, pozitif bir insanin etrafindakiler iizerin-
deki giiclii etkisiydi.

POZITIF INSANLARIN GUCU

o

“Negse zihindeki isiktir; zihni devamli ve daimi

huzurla doldurur.”
JOSEPH ADDISON

Her giin is baginda olan bir kahramani gézlemleme sansimiz
oldu. Birkag yil 6nce, ailemiz yillik Noel tatilinde, dagda kar fir-
tisina yakalandi.

Kaymak ihtimal distydi, bu yiizden markete gittik, sicak ¢i-
kolatamizi yudumladik, piknik masalan iizerinde kutu oyunlan
oynadik ve marketin sahibi, kasiyeri, onursal belediye baskan:,
ve her yerde 15 baginda harika adam Dave’i izledik.
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Telefon ¢ald1 ve Dave hava raporu ve lastik/zincir 6giidii ver-
di. Kap1 1slik gibi ses ¢ikararak agildi ve gantasiyla yerli biri iceri
girdi, selam verdi ve 6zel siparig ettigi hindinin gelip gelmedigi-
ne bakmak i¢in derin dondurucuya bakti. Yeni gelenler Dave’i
hangi sarabi alacaklarindan, “*49ers yendi mi”ye kadar degisen
soru yagmuruna tuttular. Orada yasayan biri, bir kepge ev yapimi
kirmiz1 biber ald1 ve tezgahin arkasindaki ayakkabi * Amerikan
futbolu takimi kutusunda tutulan faturasina bunu ekledi.

Tiim bunlar olurken, Dave gelen ziyaretciler isimleriyle selam-
lad, raflan tekrar doldurdu, kaybolmus parmaksiz eldivenlen asti,
kan kiiredi, yazar kasadan satislar i¢in fis kesti ve kahve yapt.

Toplumun, bu adam etrafinda dondugiiniin farkina vardim.
Mahallede yasayanlar, ortak noktalan olan bu adam araciligiyla
birbirleriyle baglantida kahyorlar.

Eger bir grubun sans: varsa, ister Ebeveyn-Ogretmen-Bir-
ligi, mahalle, bir kurum veya ister bir aile olsun, bir “market
adami1”na sahip olma sansini yakalar.

[steki market adami, hos (bazen karizmatik) tavirlariyla ve
omek davramslariyla, insanlara énemli bir seyin pargalan ol-
dugunu hissettiren kigidir. Bu insanin genelde sicak, dost¢a bir
giiliimsemesi ve ne olursa olsun iyimser bir yaklagimi vardir. Is
yerinin, ¢aliganlarin sadece islerini yaptigi higbir 6zelligi olma-
yan bir yere doniigme ihtimaline kargin, enerjisi ve igtenligi bir
standart olusturur ve ruhu besler.

Ne yazik ki sorumlu olan kisi genelde boyle degildir. Aslinda
isin bagindaki kisi bunun tam tersi olabilir. Baska biri bu kahra-
man roliinii listlenebilir. Daima orada ¢alismis sekreter veya ¢a-
liskan bekgi olabilir. Herkese, elinden gelenin en iyisini yapma-
lan i¢in ilham veren bir ydnetici de olabilir. Bir ailede, her zaman
neseli olan gocuk olabilir. Bu insan her seyi ve herkesi bir arada
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tutan yapistiricidir, ve yoklugunda kasvetli bir dilnyaya doniige-
cek bir giines 1s181dur.

Sizin organizasyonunuzun ya da ailenizin market adami kim?
Siz misiniz? Siz olabilir misiniz? Ornek olusturan kisi siz olabi-
lir misiniz? Herkesin diisiindiigii gibi diisiinmek yerine (“Kimse
takmiyor, ben neden umursayayim?”) siz yonlendirebilir misi-
niz? (Kimse umursamasa bile ben umursuyorum) Grubunuzun
goriinen vicdani olabilir misiniz?

VICDAN

e )

“Kutsal ategin o kiigiik kivilcimint canli tutabilmek icin
¢alisin — vicdan.”

GEORGE WASHINGTON

Ne kadar hog bir s6z - kutsal ates. Vicdan ne demek? “Bir kisinin
hareketlerinin, niyetinin, karakterinin ahlaki giizelligiyle veya
sorumluluguyla birlikte dogruyu ya da iyiyi yapma zorunlulugu
hissi.”

Bu her seyi toparliyor, degil mi? Bu bizim ¢ok istedigimiz sey;
etik agidan dogru olan en iyi seyi yapmak, dogru ya da iyi yolda
hareket etmek. Seminerlerimden birinde bu sézii giindeme getir-
digimde, eglenceli bir siiphecilik gosterildi. Bir adam, “Bu eski
moda bir kelime gibi gériiniiyor,” dedi. Baska bir kadin, “Vicdan
bu giinlerde yonlendirici bir gii¢ olarak gériinmiiyor. Etik kodu-
muz daha ¢ok, ‘Kazancim ne olur?’ gibi gériiniiyor,” dedi. Bir
bagka kisi su anda gegerli olan dogru ve yanls felsefesinin “yaka-
lanmadigimiz siirece her sey miibah,” oldugunu ekledi.
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Bu gergekten de bazi insanlarin diisiince tarzs olabilir. Biz bu
sekilde diigiinmeyi istiyor muyuz? “Elde edebilecegimiz kadarini
alma” 6rnegini temsil ediyorsak, kendimiz hakkinda saghikli bir
bakis agisina sahip olabilir miyiz? Eger bilerek yanlis yaparsak.
kimse 6grenmedigi siirece bunu dnemsemezsek icimizde bir hu-
zur merkezine sahip olabilir miyiz?

DEGISMEZ KARAKTER

O

“Karakter, birinin bakmadigim bildigimizde nasil
davrandigimizdir.”

ANONIM

Ozgiiven, kimse farki anlamayacak olsa bile dogru olam yapmak-
tir. Ozgiiven, digerleri tam tersini yaparken dogru olam yapacak
karaktere sahip olmaktir. Digerleri bizi tersini yapmaya ikna et-
meye ¢alisirken dogru yapma cesaretini géstermektir.

Terapist bir arkadasim hastalarina sorar: “Ebeveynlerinizin
size sirekli sdyledigi sey nedir?” Bu soruyu bana sordugunda,
benim cevabim hemen, “Dogru olani yap,” oldu. Ne zaman bir
ikilem igerisinde kalsam ailemin bana bunu sdyledigini hatirliyo-
rum, dzellikle yapmaktan hoslanmadigim bir seyden kurtulmaya
¢aligryorken. Gergekten soguk ve riizgarh oldugunda ahira gidip
atlar1 beslemek zorunda miyim diye sordugumda, “Dogru olani
yap,” derlerdi. Gurur duyacagimiz sekilde hareket etmemiz ge-
rektigi diisiincesini agiladiklan i¢in ebeveynlerime minnettarim.
Onemli olan, insanlarin ayni1 sekilde hareket etmesi, onaylamala-
n veya yaptifimizla ayni fikirde olmalan degil; dnemli olan yap-
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mamiz gerektigi zamanda, yapmamiz gerekeni yapacak cesarete,
karaktere ve dzgiivene sahip olmaktir.

YASAMAK iCiIN KELIMELER

o

“Ideallerim ve hirslarim arasinda bir yerde, etik
pusulami kaybettim.”

JEB MAGRUDER

Degerlen entegre edemedigimiz bugiiniin toplumunda, bizi yén-
lendirecek bir etik haritasma ihtiyacimiz var. Hayatimizi yon-
lendiren ve anlam katan degerleri yeniden masaya yatirmaya ve
agikhiga kavusturmaya ihtiyacimz var. Bir Ingiliz atasézii, “lyi :
bir insana 6rnek, goriilebilir felsefesi olandir,” der.

Hemen hemen biitiin seminerlerimde, katilimcilarima sorarim:
“Felsefeniz nedir?” Hedef, zor zamanlarda bizi yonlendirecek
ve yolumuzda devam etmemizi saglayacak amaci olan bir ciim-
leye sahip olmak. Sikintiyla, zarif ve nazik bir kararlilikla basa
¢itkmamiza yardimci olabilecek bir¢ok ilham verici alint: {izerine
konustuk. Ilk basta birgok katilimei, felsefelerinin ne oldugunu
sdyleyemez. Bir 6grencinin verdigi 6rnek gibi, “Hayatta eller di-
reksiyonda degilken yol almak gibi bir gey, degil mi?” Evet, dyle.

Katihmcilara, olmak istediklerini anlatan bir felsefe/amag
ciimlesi bulmalar i¢in on dakika veririm. Kisa tutmalanm 6ne-
ririm. Gorisiiniizii elli kelimede dile getirmek kafa karigikligina
netlik kazandirir. Daha sonra katilimcilardan, climlelerini kigiik
bir kagida yazmalarim isterim. Etik bir ikilemle kargilastiklarin-
da, tek yapmalan gereken kagitlarina bakmak ve felsefeleri veya
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sloganlan onlara nasil ilerlemeleri gerektigi kosunda karar ver-
melerine yardimc: olacaktir. Olmak istediginiz sizi anlatan slo-
gan/s6z hangisi? Onu sikga gorebileceginiz bir yere koymak, il-
kelerinizin canli bir 6rnegi olmaniza yardimci olabilir.

IMKANSIZ GOREV

o

“Baskalarinda en iyiyi aradigimizda, kendi icmizde buluruz.”
ANONIM

Seminerlerimden birine katilan bir kadin bununla ilgili bir ¢alis-
ma gergeklestirdi. Kendilerini anlatacak bir felsefe yaratmalari
icin gruba tek baslarina veya beraber ¢aligmalan i¢in on dakika
verdim. Roberta sonunda benim ciimlemi degistirilmis bir sekil-
de sahiplendi: “Ailemle ve arkadaslarimla mutlu, saglikli bir ha-
yat siirdiiriirken ne kadar gok insana ulagabilirsem o kadar ¢ok
insan i¢in pozitif bir degigiklik yapmaktir.”

Bunu nasil kavradigim, ne yasadigim anlatma sirasi ona gel-
diginde paylasti: “Neyin farkina vardim biliyor musunuz? Gegen
cuma aksami, esimle beraber hangi filmi izleyecegimize karar
vermek icin yaklagik yarim saatimizi video diikkaninda gegirdik.
Hayatim nasil gegirmek istedigimi anlamaya ayirdifrm zaman-
dan daha fazlasim film segmeye aywrdim!”

Roberta birkag ay sonra benimle tekrar iletigim kurdu ve he-
defini panosuna astigini, bir kopyasim da clizdanmna koydugunu
séyledi. “O on dakikahik minik egzersiz inanilmaz bir degisiklik
yaptr. lyi bir insan olma yolundaki kararlihimdan vazgegip bos-
vermiglige ve cezbedici seylere teslim olmak yerine, dogru karan
vermeme yardimci oluyor.”
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DAVA ETMEK Mi ETMEMEK Mi?

o

“Etik, uygulanamaz olana itaattir. Biri size puan verecegi
icin degil veya yapmazsamiz ceza alacagiiz igin degil,
manevi nedenlerle yaparsiniz.”
JOHN KABAT —- ZINN

Birkag yil 6nce 6zgiivenin bu 6zelligi hakkinda konusurken, ka-
tilimeilardan biri, “Biraz daha net olabilir misinz? lyi bir 6mek
olusturmaya 6rnek verebilir misiniz?” diye sordu.

Ailemiz ilkelerini hayata gegirmek igin bir firsat yakaladigin-
dan (1yi bir 6rnek olusturmak tam da bu), zamanlamasi harika bir
soruydu.

Bir ay once, oglumuz Tom’u, garson iizerine kaynar kahve
dokiince ikinci dereceden yanikla hastaneye gotiirdiik. Neyse ki,
Tom iz kalmadan, tamamen iyilesti. Birgok tanidik (i¢lerinden
bir avukatt1) dava etmemiz gerektigini sdylityorlardi. “Bu apa-
¢ik dikkatsizlik,” dediler. “Restoran bunun bedelini 6demeliydi.”
“Durum daha ciddi olmadig1 i¢in sansliydi Tom. Cektigi acinin
tazminatim1 6demelilerdi.”

Garsonun hatasindan faydalanip faydalanmama konusunda
karar vermemiz gerekiyordu. Garson olanlar igin gergekten ¢ok
oziir diledi ve restoran tibbi faturalar1 6demek i¢in géniillii oldu.
Insanlarin tavsiyesini dinleyip Tom’un banka hesabina yiiklii bir
miktar para mi yatiracaktik yoksa her zaman tavsiye ettifimizi
hayata mi gegirecektik? :

Her zaman inandigimiz ve s6yledigimiz gibi ¢ok talepkar dava-
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30 Adimda Ozgiiven
lar toplumumuza birgok agidan zarar vermistir. Cocuklar artik ge-
zilere ¢itkamuyor, birgok macera gezi irketimiz 6denmesi imkansiz
mali sorumluluk sigortas! yiiziinden kapanmak zorunda kaldi ve
doktor arkadaslar 6nemsiz davalar nedeniyle erken emekli oldu.

ORNEGIN

Q-

“Herkes diinyayi degistirmeyi diistiniiyor. Hi¢ kimse
kendini degistirmeyi istemiyor.”
LEO TOLSTOY

Ogullarimizin, zengin olma sansi varken, degerlerin terk edilme-
mesi gerektigini anlaminin tek yolunun, dava etmemeyi segmek
olduguna karar verdik. Bu gekilde 6mek olarak, ilkelerin satilik
olmadigim1 anlayacaklarini umuyoruz. Etik, durumsal ve uygun
oldugunda tutunulacak bir sey degildir.

Birkag kisi bu umulmadik yerden gelen finansal kaynagi es
gegmemize inanamadi. Tom’un ekonomik gelecegini kurtara-
cagimiz bu beklenmedik paray: istemedigimiz igin bizim saf ve
aptal oldugumuzu diisiindiler. Cevabimiz, “Bir yerden baslamak
zorundayiz. Davraniglarimizi inanglarimiza uyduramazsak, ogul-
larimizdan bunu yapmalarini nasil isteyebiliriz? Biz yapmazsak,
Andrew ve Tom’un insanlara nasil merhamet gostermesini bek-
leyebiliriz? Bizim kararimiz, kolay para kazanma secenegi ol-
dugunda etik, ornek davranisi sergilemeliyiz inancimiza dayani-
yordu. Eger firsat ayagimiza geldiginde biz de aymisini yaparsak,
digerleri boyle davalarin iizerine atladiginda nasil diiriistge ve
samimi bir sekilde sikayet edecegiz? Onemli olan prensip.
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BU PRENSIP MESELESI

e O

“Insanlar diinya hakkindaki goriislerinin aym zamanda
karakterlerinin bir itirafi oldugunu gérmiiyorlar.”

ANONIM

Og Mandino, Diinyamin En Biiyiik Sirrt kitabinin yazari, ben bu
boliimii yazarken vefat etti. Og, hayat degistiren mesaji, ‘bur-
da olmamzin sebebi birbirimizi sevmek ve birbirimize hizmet
etmek’ climlesiyle binlerce insam etkiledi. Oliimiinii takip eden
glinlerde, kendi kendine e-posta yoluyla olusan anma téreninde
birgok insan minnettarligimi iletti. Insanlar ard1 ardina, onlara
nasil dokundugunu anlattilar. Herkes bu iyi adamu, “Og’u kimse
hakkinda kotii bir sey sdylerken duymadim,” diyerek 6vdii. Ken-
di kendime, “Insanin él¢iisii bu,” diye diisiindiim.

Belki Og’un durumu bize bir geyler 6gretebilir. Bugiinden iti-
baren hi¢ kimseyi kotiilemeyeceginize dair kendinize s6z verin.
Giinliik olarak, diiriistge hareket etmemizi saglayacak en giizel
yol olduguna inaniyorum. Liderlik seminerlerinde, katilimcilara,
“Diiriist, samimi davranan birini taniyor musunuz? Onlan dii-
riistliik konusunda rol modeli yapan nedir?” diye sorarim. Ikinci
sorunun cevabi genellikle, “Kimse hakkinda kétii konugmuyorlar
veya dedikodu yapmiyorlar,” olur. Diiriist hareket eden kimi ta-
niyorsunuz?

Bu bir giiven meselesi. Eger biri hakkinda kétii konusursak,
dedikodu yaparsak, karsimizdaki sdylediklerimize katilabilir hat-
ta ayn1 ekilde diisiiniiyor olabilir. Ama belli bir yerde, bir daha
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asla bize giivenmeyeceklerdir. “Eger onun hakkinda bunlan soy-
liiyorsa, acaba benim hakkimda neler sdylityordur?” diye merak
edecektir. Seminerlerimde, biri hakkinda olumsuz bir sey soy-
lemeye niyetlendiginizde kendinize, “Yardimci mi olacak yoksa
can mi acitacak?” bigiminde sorun diye 6neriyorum. Eger gézle-
miniz yardim etmeyecekse ve can yakabilirse, agziniza fermuar
¢ekecek giliveni ve sogukkanliligi gosterin. Biz buna ‘Dil Yaps-
tincis1’ diyoruz. Inanin bana, higbir gsey séylemediginiz i¢in pis-
man olmayacaksiniz ama sGylememis olmay: dileyeceginiz bir
seyl sOylemekten pigsman olursunuz.

Joseph Joubert, “Cocuklarin elestiriden ¢ok 6rneklere ihtiyag-
lar1 vardir,” demistir. Hepimizin Oyle. Elestirmektense diiriistlii-
giin 6rnegi olmaya karar verin.

M e T

ORNEK ODEV

“Biiyiikliik, malla , giicle, pozisyonla veya prestijle olmaz.
Wyilikle, insanlikia, yardimla ve karakterle olur.”

WILLIAM WARD

. Bugiiniin 6devi, giinlitk davraniglariniza rehberlik edecek bir amag

- ciimlesi bulmak. Iikelerinizi anlatan bir citmle yazin ki hayata ge-
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ORNEK OLMAK iCIN EYLEM PLANI

Louis, patron hakkinda konugmanin normal oldugu bir is yerinde
calistyor. Hig kimse huysuz adami (lakaplarindan biri) sevmiyor.
Louis ona maagim veren adam hakkinda konusmayi dogru bul-
muyor ama $u ana kadar bunu sdyleyecek cesareti bulamadi.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Etik Olmayan Etik Olan

“Herkes onun hakkinda “Diger insanlarin yapiyor
kotii konusuyor. Ben neden olmasi, bunun dogru
yapmayayim?” oldugu anlamina gelmez.”
Karismis Degerler Net Degerler

“Ben de konugabilirim. “Diiriist davranmak istiyorum
Hichir zaman benim ne ve dedikodu yapmak diiriist
dedigimi 6grenemeyecek.” davranmak degil.”’

Ne inanci? inancimizi Davramisalara

Doniistiirmek

“Arkadagslarimla bunu “Eger soyleyecegim sey
yapmamin bir sakincasi yok.  yardim etmeyecekse,

Onlar da aym sekilde soylenmeye degmez.”

diistintiyor.”
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Bastan Cikinca ilkeleri
Bir Kenara Birakmak

“Bunun kétii oldugunu
diisiiniiyorsun. Bana gegen
hafta ne yaptigini
duymalisin.”

Ne Felsefesi?

Bastan qiktifimizda
Bile ilkeli Davranmak

....................................................................................

“Onun hakkinda konugmak
yerine neden ona bizim
tercih ettigimiz sekilde
davranmiyoruz? "

Bir Felsefe Secin ve Asin

..............................................................................................

“Tam bir aptal.
Bu pozisyona terfi
ettigine ingnamiyorum.

“Hayat felsefemi anlatan
ciimleyi yazip her giin
gorebilecegim bir yere
asacagim.”’

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baslayarak

yapacagim.

imza

Tarih

283




ON DOKUZUNCU GUN

TESVIK EDICi OLUN

“Iyi yiirekli davrandiginizda icinizde harika bir duygu
hissedersiniz. Sanki bedeninizin icinde bir seyin size cevap
vermesi gibidir ve ‘Evet, iste boyle hissetmeliyim’ der.”
RABBI HAROLD KUSHNER

En son aldiginiz iltifat hangisi? Tegvik edici bir s6zii en son ne
zaman duydunuz?

Bu soruyu duyduktan sonra bir kadin, “Devlet dairesinde on
bes yildir caligmaktayim. Birinin bana giizel bir s6z séyledigini
hatirlamiyorum,” demigti.

Hig¢ 6vgii almadan yillariniz m1 gegmis? Bu aslinda yaniti olma-
yan bir soru, degil mi? William James, “Insan dogasinin en derin
istegi siddetli bir takdir edilme arzusudur,” demistir. Gecikmis bir
takdir beklemek yerine, neden siz takdir etmeye baslamiyorsunuz.
Hak ettigimiz sekilde takdir edilmeyi pasifce ummak yerine, ne-
den hak eden diger insanlan takdir etmiyoruz. Siddetli arzu, “israr-
c1 bir sekilde 6zlemle ve garesizce bir seyi ¢ok istemek,” anlamna
gelir. Takdir edilme, ashnda siirekli bir ihtiyagtir. Takdir edilme
istegi, bir iltifatla sona ermez. Iltifatlarin gelmeye devam etmes
gerekir yoksa kimsenin umursamadigin diisiiniiriiz. Eger fark edil-
mezlerse, cabalanmizin ise yaramadigim diisiiniiriiz.
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MINNEITARLIGINIZI GOSTERIN

S O

“Minnettarlik sadece erdemlerin en biiyiigii degil

ayni zamanda digerlerinin de anasidir.”
CICERO

Minnettarlik, elde edilen haklar dolayisiyla siikran duymadir, 6z-
giivenin piif noktasidir. Ozgiivenli insanlar hayatlarini sever ve
bu hayatlarin1 sevme tam da kendi hayatlarinin i¢indeki bir sey-
den kaynaklanir. Minnettar hissetmek yeterli degil, bunu dile ge-
tirmeliyiz. Insanlara, bizim igin sagladig olanaklardan ne kadar
keyif aldigimizi soylemeliyiz. Insanlar zihnimizi okuyamaz. Eger
minnettarligimiz1 seslendirmezsek, var oldugunu bilmeyebulirler.
Bu bana, katildigim bir ellinci yil déniimii seremonisinden
daha iyi asla anlatilamazdi. Ulkenin her tarafindan akrabalar ve
arkadaslar ¢iftin evliliklerindeki ellinci yili kutlamak i¢in toplan-
mislardi. Kutlamada, miizik, dans, birlikte gegirdikleri hayatin en
giizel yanlarim anlatan bir video ve orada bulunanlar tarafindan
anlatilan kadin ve adamla ilgili favori hikayeler vardi. Tim bu
ovgiilerden sonra kadin adama déndii ve “Bu hayatimdaki en ha-
rika giindii. Ama hala en gok istedigim seyi almadim,” dedi.
“Nedir 0?” diye sordu adam. “Beni sevdigini sdylemedin,”
dedi kadin. Elli yillik kocasi ona bakt: ve dalga gegti, “Seninle
evlendim, degil mi?” dedi. Kansin yiizii digiince, bunun bir
saka olmadigmnin farkina vardi. Kendini onu igten bir sekilde ku-
caklarken buldu ve “Seni Seviyorum, Rose,” dedi. Elli yillik bir
evlilikten sonra, kadin héla o sozleri duymak istiyordu.
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Sam Horn
Sizin hayatimizda kelimeleri bekleyen biri var mi? Cogu za-
man hareketlerimizin konustugunu diigtiniiriiz. Konugmazlar. Ge-
orge Elliot, “Sadece sevilmeyi degil, sevildigimin stylenmesini
sevdim,” demistir. Sevdigimiz insanlar, “Seni takdir ediyorum,”
“Sana ihtiyacim var,” dedigimizi duymak isterler. Hayatimzda
kim, sizin i¢in ne anlama geldigini duymak ister?

BIRI ICIN LUTUF VE MUTLULUK
KAYNAGI OLUN

" O

“Biri icin liituf olun. Ancak nazik giiliimsemeniz ve sirtini

swvazlamaniz birini ugurumun kenarindan dondiiriir.”’
CARMELIA ELLIOT

Bir katilimci, “Sam, ben iltifat ederken rahat olamiyorum,” dedi.

Giizel bir noktaya degindi. Iltifat etmek bir yetenek ve bazilarimiz

minnettarhg: nasil ifade edecegimizi ve kabul edebilecegimizi hig

ogrenmedi. Aslinda Kin Hubbard, “Bazi insanlar fatura ister gibi
iltifatta bulunurlar,” demisti. Birinin sirtin1 sivazlamak istediginiz-
de kullanabileceginiz alt1 kisa adim:

. Net ifadeler kullanin. “Bu, hayatimda gordiigiim en sirin el-
bise,” gibi genel ciimleler siipheciligi davet eder. Abartilmig
iltifatlar “Bu katildigim en iyi toplanti,” gibi siiphe uyand:-
rr. Eger tam olarak neyin iyi yapildigmni soylerseniz, kar-
sinizdaki kigi dogruyu sdylediginizi ve iltifatimzin gercek
oldugunu diigiiniir. “Elbiseni gergekten ¢ok begendim. Cok
kadinsi ve aym zamanda profesyonel” veya “Tartigmanin bir
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30 Adimda Ozgiiven

sikayet oturumuna doniismesine izin vermek yerine konuya
sadik kalmamizi sagladiniz igin tegekkiir ederim,” gib1 net
gozlemler samimi olarak algilanir.

Hemen yapin. Eger bin bir haftada yetmis iki saatlik bir 15
¢ikanyorsa, bunu hemen duymaya hakki var, alti ay sonra
performans degerlendirmesinde degil. Gegen sure igensimnde.
kimse fark etmedi ve yeterince 6nemsemedi diye davranisi
tersine donebilir. Ralph Waldo Emerson’in dedigi gib1, “Cok
gecikince bir iyilik yapamazsin clinkii kisa bile olsa, sirenin
onun i¢in ne kadar geg oldugunu bilemezsin.”

Ovgiiyii herkesin oniinde mi yoksa 6zel olarak ona mi yapma-
nin daha iyi olup olmadigim degerlendirin. Dr. Haim Gnott,
“Eger ¢ocuklarin gelismelerini istiyorsaniz, onlar hakkinda
baskalarina soylediginiz giizel seyleri duymalarini saglaym.”
demisti. Bazi insanlar, toplum 6niinde oviildiiklen zaman agar.
bazilan solar. Eger size kizacaklar ve ona ayricalik gosterdigi-
nizi diisiineceklerse bir galisammzi is arkadaslarinm ontinde
dvmeniz dogru olmayabilir. Diger taraftan, eger bir1 siradis!
bir basar1 kazanmigsa ve katkisindan dolayr ovgliyt hak edi-
yorsa o zaman herkesin oniinde onurlandirilmas: faydal: olur.
Grubunuzun ruh halini, bireyin tarzim, tahmin edilen tepkiy
degerlendirin sonra ¢aligan hakkinda diger arkadaglar varken
mi yoksa siz yalmzken mi sGylemek daha iy1 olur karar verin.

Siiphelerini hedef alin. Eger birini nadiren vuyorsaniz, §u
anda neden ovdigiiniizii agiklaywn ki kargimizdaki kist gizli
bir sebebiniz var m1 diye merak etmesin. “Aylarca higbir sey
sdylemedikten sonra sana neden iltifat ettigimi merak ediyor
olabilirsin. Sebebi bu projeye ne kadar zaman ve emek har-
cadiginin farkina varmamdir ve sen bunun ne kadar takdir
edildigini duymay hak ediyorsun.”
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5. Bir soruyla devam edin. insanlar genelde bir iltifat
sonra ne diyeceklerini bilmezler, bu sebeple de durum kotii-
ye gider. “Aa, nemli degil.” “Bunu gok snemsememelisin.”
“Harika bir toplantiyd:” diye bitirmek yerine iltifatiniza bir
soruyla devam edin: “Dikkatleri tek bir noktaya yogunlas-
tirmay1 nerede Ggrendiniz?” Eger kimse ne sdyleyecegini
bilmezken, bir soruyla devam ederseniz o girkin sessizlikten
kurtulmus olursunuz.

6. “Ve” kelimesini “Ama” kelimesine tercih edin ve higbir eles-
tiride bulunmayin. Eger iltifatimz1 herhangi bir yorumla de-
vam ettirirseniz, iyi etkinizi siliyorsunuz demektir. Performans
degerlendirmedeki elestirileri daha makul hala getirmek igin,
iki elestirinin arasina bir iltifat koymay1 gerektiren Performans
sandvig teknigini duymugsunuzdur. Henry Ward Beecher, “En
cimri, en rezil iltifat ¢esidi insanin iyi yonlerini séylemek ve
daha sonra onu ‘ama’ ile baglamaktir,” demisti. Eger siz “Bu
brogiirleri e-postayla géndermekle iyi ig ¢ikardin ama satis ila-
nint koymay1 unuttun,” derseniz ¢alisaniniz sadece yapmasi
gereken seyi yapmadigim anlayacaktir.

ettikten

PEKI YA BEN?

(0

“Ustaca kullanilan teselli kelimeleri insanoglunun bildigi en
eski terapi yontemidir.”
LOUIS NIZER

“Ben her zaman diger insanlara iltifat ediyorum,” dedi bir kadin
iizgiin bir gekilde. “Simdi birinin benim i¢in bunu yapmasini is-
288
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30 Adimda Ozgiiven

tiyorum. Fazlastyla elestirel bir patron icin ¢aligtyorum. Yiizler-
ce seyi iyi yapabilirim fakat higbir gey soylemez. Ama bir seyi
yanlis yaparsam, bunun hakkinda ¢ok sey duyarim. Gegen hafta
zengin bir miisteriye satig sunumu yaptim. Satigi yaptik ve onla-
nn temsilcisi bunun benim teklifim sayesinde oldugunu séyledi.
Patronum iltifat etti mi? Hayir. “Bir dahaki sefere gorsellerine
daha ¢ok zaman ayir ki amatdrce goriinmesinler,” dedi.

Once empati kurdum ve sonra ona, “Patronunuzun 1yi bir sey-
ler soylemesini beklemekten vazgegin. Bu hig olmayabilir. Onun
duyarsizlig1 sebebiyle igten ige kendinizi yiyeceginize onu daha
dengeli geribildirim vermesi igin egitin. $u andan itibaren koti
sozlerle cesaretinizin kirilmasina izin vermeyin. Eger sdyledi-
gi sey temelde dogruysa ona katilin: “Haklisiniz, slaytlar bir flip
charttan” daha profesyonel olmaliydi. Bir dahaki sefere teklifimi
hazirlarken grafik departmanindan yardim isteyecegim.” Yaptig1-
mz olumsuz seylere dikkat gekmesine izin vermek yerine, ondan
etkileyici yaptiginiz bir seyi soylemesini isteyin.

Hayatimizda kronik bir ‘hayir’ci var mi? Komedyen Richard
Lewis, “Annem her zaman arar, ‘Her sey yanhs mu gidiyor?” diye
sorar” esprisini yapar. Eger hayatinizda yanhslariniza dikkat ede-
rek, sizin dzgiliveninizi azaltan biri varsa, ona neyi 1y1 yaptiginizi
sormay1 gorev edinin. Onu size hem pozitif hem de negatif ge-
ribildirim vermekten sorumlu tutun bdylece onun siirekli yanhs
bulmasi sizin dzsayginizi zedelemesin. Bunu kendiniz i¢in ve
cabalan takdir edilmeye ve ddiillendirilmeye layik etrafimizdaki

herhangi biri i¢in yapin.

+ Sunumlarda kullamlan biyitk yaz: kagitlan ve tahtalan. (Cev. N.)
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iYl SEYLER YAPIN

o e

“Eger bagkalar igin iyi bir is yaparsaniz, ayni zamanda
kendinizi iyilestirirsiniz ¢iinkii bir doz huzur
ruhani bir tedavidir. "
ED SULLIVAN

Bir siire 6nce, oglumuz eve yari yi1l kammesini getirdi. Karne A’lar
ve B’lerle doluydu ama yine de “Yorumlar” bliimiinde bir ciimle
vardl: “Tom g¢ok daginik.” Bu kadar. Bu doért kelime tiim done-
mi 6zetlemis oldu. Ben Tom’un cografya yarismasinda ikinci ol-
dugunu biliyordum. Bundan bahsedilmis miydi? Hayir. Tom’un
kitaplari sevdigini ve kendi seviyesinin iistiinde bir¢ok kitap oku-
dugunu biliyordum. Bundan bahsedilmis miydi? Hayir.

O giinden sonra, okul personeli Tom’un kayitlarina ne zaman
baksa, ¢ocuk hakkinda tiim algi, aldig: notlarla ve 6gretmeninin
yazmay1 segtigi bir gizemli ciimleyle belirlenecek. Ogretmenlerin
fazla ¢aligtiginin, maaslarinin az oldugunun ve takdir edilmedik-
lerinin farkindayim. Ayn1 zamanda, olumlu veya cesaretlendirici
bir gbzlem yazmak igin otuz saniye ayirmanin bir ¢ocugun ken-
disiyle ilgili diigiindiikleri hakkinda bilyiik bir fark yaratacagim
da biliyorum.

Bir veli-ogretmen toplantisi talep ettim. Toplantimizda, Tom’un
okul islerini daha iyi organize edebilecegi hakkinda konustuk ve
sonra ben “Tom neyi iyi yaptyor?” diye sordum. Ogretmen onun
sinifta olmasimn bir zevk oldugunu séyledi: Tartigmalarda her
zaman sdyleyecek bir seyler buluyor, 6grenmeye ¢ok merakl
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30 Adimda Ozgfiven

ve istekli bir dgrenci. Ona bu yorumlarindan birkagin karnesi-
ne koymasini bdylece Tom’un iyi yonlerinin takdir edildiginmi ve
gelecekteki dgretmenlerinin de onun iyi yonleri oldugunu gore-
cegini sOyledim.

Bu tecriibe bana, birileri yiireklendirici kelimeler: hak ettif
zaman sessiz kalmamak gerektigini dgretti. Eger takdir gormek
i¢in ge¢ kalmigsaniz, bunu isteyecek dzglivene sahip olun. “Buna
¢ok zaman ayirdim ve gaba gosterdim, bunun bir dnemi oldugunu
bilmek benim i¢in ¢ok onemli,” deyin. Eger bagka biri de takdir
almak i¢in ¢ok beklemisse, ona da verin.

SADECE “TESEKKUR EDERIM” DEYIN

O

“Yolumuzda bize yardim edecek iltifat,
zihinde saklanan degildir, soylenendir.”

MARK TWAIN

Peki biri size iltifat ettiginde ne olur? Inamin ya da inanmayn,
6zgiiven seviyemiz iltifatlar nezaketle kabul edisimizi etkiler.
Ozgiiven sahibi olmayan insanlara bir vgilyil kabul etmek ¢ok
zor gelir ¢linkii kendi gozlerindeki imajla értiiymez. Sadece kibar
olmaya galisan iyi niyetli insanlarla tartigabilirler. Su andan iti-
baren, eger insanlar size hos bir sey soyleyecek kadar diigiinceli
davramyorlarsa, onlan konustuklarina pisman etmeyeceginize
dair yemin edin. Kibar olun ve iltifatlar nezaketle kabul etmek
i¢in su ii¢ adimi kullanin.

Sadece “Tesekkiir ederim,” deyin. Soyledikleri seye higbir se-
kilde kars1 ¢ikmaym. Eger biri, “Yeni sa¢ kesimim begendim,”
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dediginde siz “Ben nefret ettim. Ondan uglarini kesmesini iste-
dim o hepsini kesti,” diye cevap verirseniz kendisini asagtlan-
mi§ hissedecektir. Yerine sadece “Tesekkiir ederim,” deyin. Eger
biri yeni hazirladiginiz yemege iltifat ederse ve siz bunun normal
standartlarimizda oldugunu diigiinityorsaniz, ““Ashinda lazanyanin
alti yanmug biraz,” demeyin. Sadece “Tesekkiir Ederim,” deyin.

Onlara iltifatlarinin size kendinizi nasil hissettirdigini soyleyin.
“Bunu sdyediginiz i¢in tesekkiir ederim. Sag kesimi pek hoguma
gitmedi bu yiizden biri begendigi i¢in mutluyum,” deyin veya “Ye-
megimi begendigine memnun oldum. Ben ¢ok zevk aldim ve bas-
ka birinin de aldigin1 gérmek ¢ok hos,” deyin. Bir bagka deyisle,
iltifat edenlere iltifat edin. Olumlu geribildirim vermek igin zaman
ayirmalarini takdir ettiginizi bilmelerini saglayn.

Baglantih bir soru sorun. Konugma topunu onlara atarak, ko-
nusmay1 ilerletin. “Sen sa¢ini nerede kestirdin? Sag¢ stilini ger-
¢ekten begendim” veya “Yemek yapmayi seviyor musun?” deyin.

YAPABILIRSIN
o)

“Bir insani, kendisine duyulan giivenden daha fazla
hi¢hir sey gii¢lendiremez. ”

GOETHE

Bazen kelimelerle cesaret veririz. Bazen firsatlarla. Washington
DC’de yasarken, yetmislerin sonunda, kadinlar i¢in bir kosu gru-
bu olusturmaya karar verdim. Kogmak benim hayatimin 6nem-
li bir pargas: haline gelmisti ve bunun faydalarim1 bagkalariyla
da paylagmak istedim. Programimi Agik Universite katologunda
yayinladim ve ilk toplantimiz igin yiizden fazla kadin Amerikan
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30 Adimda Ozgiiven

Kongre Binasi’'min merdivenlerinde toplandi. Formatimizi agik-
ladim. Haftada iki kere Washington’in en manzaral yerlerinde
toplanip antrenman yapacaktik. Her yetenekte ve kiloda kosucu
kabul edildi. Hedefimiz alti haftalik program sonunda on kilo-
metrelik bir yang yapmakti.

Bugiin, gruptaki o harika duyguyu hatirliyorum. ilk turda,
bir kilometrenin yarisini bile kogamayan kadinlar vardi. Erkek
arkadaslan veya kocalaryla koguya ¢tkma girgiminde bulunup
onlarin hizina yetismeye ¢alisirken yorgunluktan bitmis ve kos-
mamaya yemin etmis kadinlar vardu. Hayatlarinda hig atletik bir
sey yapmadiklarini sdyleyen hantal tipler de vardi. Fark, grubu-
muzun yarig ve baski olmadan tamamen destekleyici olmastydi.
Bir kilometreyi 7 dakikada ya da 17 dakikada kogmamizi umur-
samiyorduk. Kag kilo oldugumuzu da umursamiyorduk. Esneklik
kazanmak (hem manen hem de kelimenin tam anlamiyla), kos-
mak, konusmak ve sehrin giizel manzarasinin keyfini ¢ikarmak
i¢in bir araya gelmigtik.

KOSMAYA DEVAM
0

“Kosmaya baglamamn tek sebebi o hizli nefes
aligverigi tekrar duyabilmektir.”
ERMA BOMBECK

Baslarda, biraz giiphe vardi ve gok az insan Erma ile aym fikir-
deydi. “Altt haftadan sonra dokuz buguk kilometre kosabilecegi-
mi mi sdyliiyorsun? Git burdan!” Onlara olan giivemmde 1srar-
liydim. Ben yapmigtim ve onlarin da yapabilecegini biliyordum.
Antrenman kosularimizda bize katilan herkese en az bir kere
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cesaretlendirici bir kelime séylemeye karar verdim. “‘Harika gi-
diyorsun.” “lyi goriiniiyorsun.” “Bu aksam ii¢ buguk kilometre
oldu.”

Yarig sabahinda hepimiz parlak pembe tisortlerimizle geldik.
Hepimizde yans 6ncesi gerginligi vardi ama ayni zamanda bunun
her dakikasini seviyorlardi ve en iyisini yapmaya kararlilardi. O
kadmlardan her biri bitis ¢izgisini gecti, birgogu kollar1 yukarda
seving gdsterisi yapti. Daha sonra ¢ogu, yarigl tamamlayabilme-
lerinin sebebinin birinin onlara giivenmesi oldugunu séyledi.

BASKALARINI INANCLA AYAGA
KALDIRIN

T T —

ey

O

“Basarili oldum ¢iinkii sen bana inandin.”’
ULYSSES S. GRANT

REETIILAAEY p s e S o, g, i,

Kim siz onlara inandifiniz i¢in basarili? “Hayir’c1 olmak ko-
laydir. Insanlara, yetkin olup olmadiklarindan tam da emin ola-
madiklar bir sey1 yapmalarina yardimci olacak cesareti vermek ¢
daha degerlidir. Yeni bir geyler deneyecek kadar kendilerine gii-
venemeyebilirler. Birinin “Yapabilirsin!” demesi ilk adimi atmak l
i¢in ihtiyaglan olan katalizér olabilir. i

Genelde, yazdiklarim1 nasil yayinlatabileceklerini soran is-
tekli yazarlar gelir yanima. Gergekgi olabilir ve bir ajansa sahip
olmanin, avans almanin veya kontrat yapmanin zorluklarindan
bahsederek onlarin cesaretini kirabilirim. Sektor gittikge iinliiler
tarafindan yonlendiriliyor ve eger inlii bir isim degilseniz en gok f
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30 Adimda Ozgiiven

satanlardan biri olmak igin ¢ok az gansmniz var. Bu ciimleler dog-
ru ama ayni zamanda ¢ok patavatsizca. iyimser olmay1 ve disiin-
celerini kagida aktarmanin verdigi sonsuz memnuniyetl anlatarak
onlara cesaret verebilirim. Destekleyici olmay tercih ederim ve
onlara ilelebet yasatacak somut bir miraslari olacag i¢in devam
etmelerini sOylerim. Ayrica kitap yazmaktan piman olmus higbir
yazarla kargilagmadigimi soylerim: Sadece kitaplarini daha erken
yazmadigina pisman olan yazarlarla tanigtim.

Siz cesaret veren biri misiniz, cesaret kiran biri mi? Sizce in-
sanlar hangisini duymak ister, inang tahminlerini mi yoksa basa-
nsizlik tahminlerini mi?

Kim size inaniyor? Kim size, “Yapabilirsin,” dedi. Bunun sizi
nasil degistirdigini ve bagarmanizi sagladigini hatirliyor musunuz?
Siz bunu kimin i¢in yapabilirsiniz? Etrafiniza bakin. Biri kanat-
larim kaldirmay: mu deniyor? Giivensizligini giivene doniigtir-
mek icin ihtiyaci olan giicii ona verecek kisi siz olabilir misiniz?
Cesaretlendirmek, “cesaretle, ruhla veya umutla ilham vermek,”
anlamina gelir. Kendilerini ortaya gikarma ihtiyact hissetiklerinde
insanlara cesaret, umut veya ruh verecek kisi siz olabilir misiniz?

SEVGI DONGUSU
0

“Kelimelerdeki nezaket giiven yaralir. Diisiincedeki nezaket
derinlik yaratir. Vermedeki nezaket sevgiyi yaratir.”
LAO-TZU

Nathaniel Branden, “Ne kadar yiiksek Ozsayg! varsa, bagkalarina
o kadar saygil, nezaketli ve comert davranldig kesinlikle ka-
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nitlanmus bir gergektir,” der. Tersi de dogru. Insanlara ne ka-1dar
sefkatli davranirsaniz, kendinizi o kadar iyi hissedersiniz ki bu
da sizin daha diisiinceli bir insan olmak istemenizi saglar. Ben
buna Sevgi Déngiisii diyorum.

“Vermek almaktan iyidir,” soziinii duymussunuzdur. Bence
hem vermek hem de almak daha 1yidir.

Sert, huysuz bir ustabagi bu fikri kabul etmedi. Cok sinirlendi,
“Ovmek benim tarzim degil. Etrafta dolasip insanlann sirtini si-
vazlamak zorunda oldugumu diigiinmiiyorum. Uretmek igin para
ahyorlar. Bu yeterli olmali,” dedi.

Ben, bu yoneticinin sadece kendi tarzi olmadig i¢in ¢aliganla-
rin en ¢ok ihtiyaci olan seyi vermeye olan isteksizligine kars: ¢ik-
tim. “Siz, sadece size gore uygun olan gey i¢cin maas almiyorsu-
nuz. Calisanlarimiz aracihigiyla istenilen sonuglan elde etmek igin
maag aliyorsunuz ki bu da ¢alisanlarin ¢abalarinin takdir edildi-
gini hissettigi bir atmosfer yaratmak anlama geliyor. insanlari,
yaptiklarina deger verilip verilmedigini asla bilemeyecekleri bir
geribildirim boglugunda ¢aligtirmak hig adil degil,” dedim.

Istemeyerek de olsa daha ¢ok iltifat etmeyi kabul etti ve daha
sonra harika bir hikayeyle dondii. Kahkaha atti, “On iki yillik
sekreterimin yanina gittim ve ‘Sen diinyadaki en iyi sekretersin,’
dedim. Elindeki isi birakti, bana déndii ve stipheyle, “Ralph, has-
ta misin?’ diye sordu. Onu 6liim doseginde olmadigima ikna et-
tim ve sadece benim onu ne kadar takdir ettigimi duymay: hak
ettigini distindigiimii sdyledim,” dedi. Ralph bize bu hikayeyi
anlattiktan sonra, bize ¢alisanlarinin anlagilabilir siipheciligini
gidermeyi planladifin1 boylece sadece gecikmis takdirleri ilet-
tigini, giindeminde gizli higbir gey olmadigini bileceklerini sOy-
ledi.
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INSANLIK

Q =

“fltifat, insam tazeleyen bir alkistir.”
JOHN WIERLEIN

Yerel yonetimde bir miidiir, takdirin, hiikiimet i¢in ¢aliganlarda
bilyiikk bir fark yaratmayacagni soyleyerek itiraz etti. Claude,
“Bir biirokratik sistemle elimiz kolumuz baglanmigken, nasil ¢a-
lisanlar1 motive edebiliriz. Ofiste diger ¢ kisiden daha ¢ok ¢a-
lisan bir memurum var ama digerleriyle ayn1 maas aliyor. Hala
calistig1 halde ‘emekli olmus’ iki personelim var ama higbir sey
yapamiyorum ¢iinkii sendikalari tarafindan korunuyorlar.”
Ellerimiz kirmizi bantla baghyken, moralimizi yiiksek tutma-
nin ¢ok zor olabilecegi konusunda Claudie’nin fikrine katiliyo-
rum ama binlerce yoneticiye ve is¢iyle yapilan bir anket bunun
miimkiin olabilecegini gosteriyor. [s¢ilerden, asagidaki on kriter,
is memnuniyetleri i¢in 6nem sirasina gore 1’den 10’a yazmalari
istendi. Yéneticilerden, iscilerinin siralamalariny, tahmin ederek
yazmalar istendi. Sonuglari okumadan once, liitfen siz de testi
yapin ve 1’den 10a kadar kriterleri diger insanlarin verecegi pu-
anlara gore swralaymn. (1 i§ memnuniyetini belirleyen en onemli

faktor ve 10 en az 6nemli faktor)

fyi ticret — iscilere gosterilen

sirket sadakati —
[s giivenligi - Adil denetim - "
terfi ve buyiime — Yaptig is i¢in takdir edilme —
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lyilegtirilmis Birey olarak kabul edilme —
¢alisma sartlar - Dahil edilme —

Ilging bir is —

Claude faktérleri diger birgok yoneticinin yapacag: sekilde ss-
raladi. iyi ucret’e 1, is giivenligine 2, terfi ve bilylimeye 3 puan
verdi. Ironik olan, onun en son lice koydugunu galisanlarinin itk
tice koymasiydi. Birgok ¢aligan, is memnuniyeti i¢in birinci si-
sirada bir sayidan ¢ok birey olarak goriilmenin ve iigiincii sirada
da etraflarinda olanlar hakkinda bilgilenmek, dahil olmak ve ha-
berdar edilmek istediklerinin yer aldigin1 syliiyor.

Baz1 yoneticilerinin, ¢aliganlarinin motivasyonunu yiiksek
tutmak i¢in zor zamanlar gegirdigine siiphem yok. Moralleri ne-
yin yiiksek tuttuguna dair tamamen yanhs bir algilar1 var. Onlara
gore eger caligsanlara iyi maas veriliyorsa, terfi etme sanslari var-
sa, glivenl bir ige sahipseler, bunlar mutlu olmalan i¢in yeterl.
Yanlis. Calisanlar 6ncelikle insan gibi davranilmayi ister. Bu on-
lar. ylizde yiiz performans gostermeleri igin ilham verir.

Claude’a bu anketin onun i¢in 1yi bir haber oldugunu ve ca-
lisanlar i¢in ¢ok 6nemli olan bu ii¢ kriteri hayata gecirebilecegi-
ni soyledim. Hiyerarsi ellerini kelepgelemis olabilir ve maaglan,
terfileri ve is giivenligini kontrol edemeyebilir. Claude, bireylerin
kendilerini begenilmis ve degerli hissetmelerini saglayacak takdiri
gostererek, miikkemmel olmayan bir sistemde bile fark yaratabilir.

Ralph Waldo Emerson, “I¢ten memnun oldugunuzda, beslen-
mis olursunuz,” dedi. Claude ¢ahisanlarina hak ettigi dolarlar
odeyemeyebilir ama onlara ovgilerle ddeme yapabilir ceplerini
olmasa bile ruhlarini besler.

Bir Alman atasozii, “Bir insan sadece 6vgii i¢in 6lmeli,” der.
Bunun etrafinizdaki insanlar i¢in dogru olmasina izin vermeyin.
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“Biri iyi bir ey yaptiginda alkiglayin.
Iki kigiyi mutlu edeceksiniz.”
SAMUEL GOLDWYN

Bugiinden itibaren ddeviniz sozel alkisa ihtiyaci olan birini di-
- sinmek. Bu belki higbir zaman sorun ¢ikarmayan ve siireg ice-
risinde ¢ok da 6nem verilmeyen, igteki biri olabilir. Belki bu her
zaman cana yakin olan, kafedeki garson. Belki onun sizin i¢in ne
kadar nemli oldugunu hi¢ duymayan (hatta belki siiphe eden)
' bir aile bireyi. John Updike, “eski dinle modem bilimin aym: fi-
 kirde olduBuna inaniyor: Biz dvmek i¢in buraday1z. Veya baska
' bir deyisle, dikkat gostermek, 6nem vermek icin,” dedi. Bugiin
en az iki insana, birinin onlari dnemsedigini anlamalan igin, hak -
ettikleri dikkati verin. Kargimzdaki kisinin iltifatlanmzin icten
 oldugunu anlamas igin, giizel sozlerinizi nezaketle iletmek icin
¢ adim: uygulaymn. insanlara cesaret verici sdzler soyleyin ki

- boylece gabalarmn fark edildigini ve onemsendiklerini bilsinler.

e . -

T T T i e e

TESVIK EDICi OLMAK
iCiN EYLEM PLANI

' Cindy nazik insanlann yasamadig bir sebre tasmiyor. Insanlarin
kabaliklar hakkinda o kadar ¢ok hikaye duydu ki, orada yasama-
1l olacag: hakkinda endiseleri var. Ona kibar davranmay?
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se¢meleri umuduyla, orada tamstif1 herkese karg1 nazik olma ce- -

saretini ve zgiiveni gostermeye karar verdi.

Engelleyiciler

Cesaret Kirmak

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

“Bir saatten fazladir
strada bekliyorum.
Biraz daha fazla destek
almalisiniz.”

Nasil Hissettigimizi
Bildiklerini Diisiinmek

“Yeni gelen kisiye birinin
hog geldin demesi gerektigini
diigtinmeniz gerekirdi.”

iltifat Edemeyecek
Kadar Utangag¢

..............................................................................
..................

“O satis¢t kadin gergekten
nasil makyaj yapimasi
gerektigini biliyor.

Biiyiik ihtimalle daha
dnce ogrenmistir.”
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Yapilandincilar
Cesaret Vermek

“Bu insanlara
kesinlikle nezaketle
karsilik veriyorsunuz.”

Onlara Nasil
Hissettigimizi Soylemek

“Merhaba. Ben Cindy.
Yan daireye yeni tasindim.
Yerel marketlerle ilgili bir
tavsiyeniz var mi?

iltifat Ederken Rahat

“Bir makyaj ustasisiniz.
Bana birkag ipucu
verebilir misiniz?”




Digerlerini Inangla
Kuvvetlendirmek ve Sevgi
Dongiisiinii Baglatmak

Diger insanlarmn
pDavramslarina Tepki
Gostermek ve Yanhs
Davramslarni
Onlara Odetmek

....................................................................................

“Bu taksi soforii tam “Burada uzun zamandir
bir pislik. Benden mi yasiyorsunuz? Sehirdeki
bahgis almayacak.” en favori yerleriniz nereler?

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baslayarak

~yapacagim.

imza Tarih
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YIRMINCI GUN

MUKEMMELLIGIi TALEP EDIN

“Hepimiz yapabilecegimizi yapmamizi saglayacak
birini ariyoruz.”
RALPH WALDO EMERSON

Sizi mitkemmellik i¢in sorumlu tutan kim? Kaytarmaniza izin
vermeyecek ve sizin potansiyelinize gore performans gosterme-
nizi talep edecek kisi kim? Bu gorev verici kisi su an size pek
sevimli gelmeyebilir ama su anda sizi aksi takdirde ulagamaya-
caginz bir bagar1 seviyesine ittigi i¢in ona minnettar olursunuz.

Siniflarda bu soruyu sordugumda, genelde biri, “Bunu sdyle-
digime inanamiyorum ¢iinkii bu adama katlanamiyorum...” der |
ve sonra bu kisi kendisinin “yapabilecegini yapmasim sagladig
icin” bu kisiye karsi duydugu minnettarlig1 isteksizce kabul eder.

Ergenlik ¢agindaki bir ¢ocuk, lisedeki yiizme Ogretmeninden
nefret ettigini sdyledi bana. “Bize koleymisiz gibi davrantyordu.
Her antrenman bir iskenceydi. Bitmek bilmeyen kosularla, uzun
mesafe yiizme antrenmanlartyla ve bayrak yariglariyla pes etme
noktasina getirirdi. Her antrenmanin sonunda on dakika igerisinde, |
her turda yeniden ¢ikip atlamak lizere yirmi tur atmamuz gerekirdi.
O kisa siire icerisinde havuza dalip, yeniden disar1 ¢ikip tekrar at-
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30 Adimda Ozgiiven

lamak gok yorucu olurdu. Cogu zaman o kadar yorgun olurdum ki
eve gider gitmez yata@a girer ve bir dakika sonra uykuya dalardim.

“Ancak biitiin o sik1 ve zor ¢aligma kargihgim verdi. O yil
takimimiz yenilmedi ve okulumuzun tarihinde ilk kez lig sampi-
yonu olduk. Zaferimizi koga ithaf ettik ¢iinkii bu bagariy1 bizim
adimiza gosterdigi azim sayesinde elde ettik.”

TEMBEL OLMALARINA iZiN VERMEYIN

Q- —

“En zor olan budur: Sevdigi igin agik olan eli kapatmak.”
FRIEDRICH NIETZCHE

Katihhmcilardan biri, ne zaman piyanonun bagina otursa iginden
anne ve babasina tesekkiir ettigini soyliiyor. “Derslerden nefret
ederdim. Annem pratik yapmam igin biitiin 6gleden sonray1 be-
nimle savas halinde gegirirdi. Onlara beni rahat birakmalan igin
yalvardim ama bir yetenegim oldugunu séylediler ve bunu bir
kenara atmama izin vermeyi reddettiler.

“Su anda miizik yaparak hayatimi kazamyorum. Yerel bir
kuliipte, aksam yemeklerinde piyano ¢aliyorum ve yirmi saatte,
eger koleje gidip iistiine bir de MBA yapsaydim kazanacagimdan
fazlasim kazamyorum. Aksam erken saatlerde sahneye ¢tkmam,
giin i¢erisinde gocuklarimla birlikte olmami sagliyor. Benim kap-
rislerime dayandiklari ve uzun vadede benim igin faydal olacak
bir seyi birakmama izin vermedikleri i¢in onlara minnettarim.”
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ZORLAYICI BIR USTA OLUN
o s

“Ogrenmesi en zor olan, sevseniz de sevmeseniz de,
yvapmak zorunda oldugunuz seyi gerektigi zamanda
yapmavt ogrenmektir.”

THOMAS HENRY HUXLEY

Bu piyanistin ailesinin kegfettigi gibi, en zor olan sey, insanlar
sevseler de sevmeseler de, yapmak zorunda olduklan seyi gerekti-
g1 zamanda yapmayi §grenmeye motive etmektir. Hepimiz sevil-
mekten hoglaniriz. Ne yazik ki, insanlan yapmak zorunda olduk-
lanndan sorumlu tutanz ve bizi sevmemelerine neden oluruz. O
nedenle bunun 6nemine inanmaliyiz ki savagta giiglii kalabilelim.
Eger insanlar bize zor zamanlar gegirtirse, onlar i¢in yaptigimizin
degdigine ikna olmaliyiz, aksi takdirde 6zgiivenimizi kaybederiz
ve onlarin s6zlii savaglanna teslim oluruz. Eger pes eder ve insan-
lara gérevlerinden kagma iznini verirsek, onlara sadece bilyiik bir
yaygara kopartirlarsa geri ¢ekilecegimizi anlatmis oluruz.

Bu, 6zellikle ¢ocuklarla olan iliskimizde 6nemli. Uyku vakti-
nin geldigini disiiniin. Cocuklara bagirarak televizyonu kapatip
uyumak i¢in hazirlanmalarimi sdyledigimizde ne olacagini dii-
stinliyorsunuz? ok bir sey olmaz. Bunun yerine, iki dakikaniz
ayinp televizyonu izledikleri yere gidin. “Cocuklar, bana bakin,”
deyin. Insanlann dikkatleri gozlerinin baktig1 yerdedir. Eger ¢o-
cuklarimiz bize bakmiyorsa, bizi dinlemiyorlardir. Eger televiz-
yondan gozlerini alip size bakmuiyorlarsa, nlerine gidin ve tele-
vizvonu kapatin ki tiim dikkatlerini {izerinizde toplayabilesiniz.
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Sonra onlara, “Bunu bir kere sdyleyecegim. Televizyon bes daki-
ka sonra kapanacak. Tamam mi, anlasmamiz: tekrar edin,” deyin,

Bilyiik bir ihtimalle, “Televizyon bes dakika sonra kapanacak.”

diye minldanacaklardir.

Peki televizyon bes dakika sonra kapatilir m1? Biiyiik ihtimal-
le hayir. Bu durumda, odaya tekrar gidersiniz. Kendinizi tekrar
etmeyin, “Size televizyonu kapatmanizi sdyledim. Beni dinle-
mtyor muydunuz? Neden hi¢ soylediklerimi yapmiyorsunuz?”
diye kizmak yerine, sakince, “Cocuklar anlasmamiz neydi?” diye
sorun. Biiyiik ihtimalle kars1 gelecekler: “Ama anne, bu bizim en
sevdigimiz program. Liitfen biraz daha oturamaz my1z?”

Bu durumda, karanniza gerekce sunmayin. Eger, “Yarin okul
var, erken kalkmak zorundasimz,” derseniz hemen, “Yarn erken
kalkacagimiza s6z veriyoruz,” derler. Eger bir talimatimiz: agikla-
yacak olursak, karsimizdaki hemen agiklamamz1 gegersiz kilacak
wim sebepleri diisiinecektir. Eger yeteri kadar akillilarsa, bizim ge-
rekgemizi glirlitmeyi Ogrenirler ve bizim de kabul etmekten bas-
ka garemiz kalmaz; “Tamam, programin devamin izleyebilirsiniz
ama soziinlizii tutsamiz dabha 1yi olurdu.” Cocuklarimiza her tali-
matimiza karsi gelmeyi ve direktifimizi tartigmay 8gretmis olduk.

Yerine, kaglarinizi kaldirin, sesinizi yiikseltmeyin. Elimizi kal-
dinn (bu tartismalan ve miidafayr miizakere dig1 kilan gorsel bir
sinyaldir) ve “Bunu son kez séylilyorum. Anlagsmamiz neydi? Ve
konugmay: birakin.” Cocuklarmiz isteksizce yataga dogru yola
¢ikacak ve tutarh oldugunuz igin size saygi duyacaktir. Onlan
sorumlu tutarak kotiilik yapmis olmuyorsunuz; siz onlara sev-
seler de sevmeseler de yapmak zorunda olduklan geyi yapmalan
gerektigi zamanda yapmay: dgreterek faydali oluyorsunuz. Aksi

bin oldugunuzu diginmeyecekler, séylediklerinizde ciddi oldu-
gunuzu diglinecekler.
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ICINDEKINI ORTAYA CIKARIN

o

"Bir adama cesur oldugunu séylerseniz dyle olmasina

vardimer olursunuz.”’
THOMAS CARLYLE

Bir kadin onu olumlu etkileyen kisinin fizyo-terapi uzmani oldu-
gunu soyledi. “Iki bacagim da bir kazada ezilmisti. Park etmis
iki arabanin arasindan gegiyordum ve ondeki siiriicti bakmadan
geri geri geldi ve beni diger arabaya yapistirdi. Aylarca hastanede
kaldim ve birgok operasyon gecirdim. Doktor tekrar ne zaman
ylriiyebilirsin emin degilim diyerek beni uyard: ve regeteye kap-
samli bir fizik tedavi yazd.

“Ornek bir hasta oldugumu sdylemek isterdim ama degildim.
Diinyaya kars1 kizgindim ve hincimi hastane personelinden ¢i-
kardim. Ofke doluydum. Siiriicii tek bir ¢izik bile almadan bu
olaydan siyrildi; tekerlekli sandalyeye baglanan bendim. Bana
hi¢ mola verdirmeyen bir fizik terapi uzmanina yonlendirilmis-
tim. Sanirim Natalie kendime ¢ok acidigim i¢in, bir baskasinin
daha bana acimasina ihtiyacim oldugunu diisiinmiiyordu.

“Her giin beni dayanma sinirimi gegmem igin zorladu. ilk bas-
larda, bacaklarimi iki santim bile hareket ettirmeye ¢alismanin
acis1 ve hayal kiriklig1, katlanabilecegimden fazlaydi. Beni yalmiz
birakmasi i¢in yalvardim ama birakmadi. Birakmadigina mem-
nunum, ¢iinkii rehabilitasyon klinigine tekerlekli sandalyede alt:
ay gittikten sonra, oradan kendi giiciimle yiirliyerek ¢iktim. Ona

minnettarim ¢iinkii o olmasa yapamazdim.”
306




30 Adimda Ozgiiven

MOLAYOK

O

“Tembel degilim. Sadece motivasyonum zayif. "
ANONIM

Birini nasil “sorumlu tutacagimzi” merak ediyor musunuz? In-
sanlarin yapmak zorunda olduklan seyi gerektigi zamanda yap-
malarini saglamak i¢in onlar1 motive etmeye ara vermeyin. Bu-
nun i¢in size yedi adim 6neriyorum.

l. Kendinize sorun, “Beklentinin veya standartlarin ¢ercevesi
basta cizildi mi ve bir karara baglandi mi?” Belki bir ¢ali-
san ise ge¢ geliyor diye rahatsizsimz. Kendinize sorun, “Bu
calisan ise alindiginda veya boliimiiniize transfer oldugunda,
isinizin en 6nemli kriterinin dakik olmak oldugu hakkinda
bilgilendirildi mi? Yoksa herkesin zamaninda gelmesi ve saat
sekizde liretmeye hazir olmasi gerektigini bildigi mi varsa-
yiliyor?

f 2. Kendinize sorun, “Beklenti veya standart tutarlt bir sekilde
uygulaniyor mu?”’ Eger ¢alisan ge¢ geldiginde uyarilmadiy-
sa, bunun ¢ok da biiyiik bir sorun olmadigr sonucuna vara-
bilir. Eger kurallan ¢ignediyse ve higbir sey olmadiysa, bu
kuralin onun i¢in gegerli olmadig1 veya ¢ok da nemli bir
kural olmadig1 sonucuna varabilir. Bu durumda, biraz geg
kalmay1 hak gorebilir. (Tabii tiim bunlardan sonra, onun uya-
rn almadan bu igten kurtulmasina izin vermis oluyorsunuz.)
Eger onu bu kritik noktada disipline etmeye ¢ahsirsaniz, si-
zin adaletsiz davrandigimzi diiglinecektir. “Daha dnce de geg
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kaldim ve basim derde girmedi. Neden simdi?” diye itiraz
etmesi muhtemeldir.

3. Eger standartin cercevesi en bagta ¢izilmediyse veya tutarlt bir
sekilde uygulanmiyorsa hatanizt kabul edin. “Bunu daha énce
sOylememis olmam benim sugum,” deyin. Veya “Haklisin. ik
geg¢ kaldiginda bir seyler sdylemeliydim boylece bu konunun
bizim i¢in ne kadar 6nemli oldugunu anlardin,” deyin.

- tarihinden itibaren,” deyin ve degigsme zamani igin
net bir tarih belirleyin. Birinden yeni bir istege aninda uyum
saglamasini beklemek ¢ok mantikli degil. Gecikmesine se-
bep olan mesru nedenleri olabilir. Biraz zaman vererek ona,
arabay1 nobetlese kullandigi insanlarla ayarlama yapmast,
her giin birakmasi gereken insanlan ayarlamasi veya herhan-
g1 baska bir sey igin bir firsat vermis olursunuz, bdylece o
da belirlediginiz tarihten itibaren beklentinize uyum sagla-
yabilir.

5. Ulagiabilir ve pozitif ifade edilmis beklentiler belirleyin ve
eger bu beklentileri karsilamamay tercih ederse sonuglarini
net olarak soyleyin. “Bir daha ge¢ kalmasan 1yi olur,” demek
¢ok biiyiik bir bagar saglamaz. Yapilmamasi gereken davranig
yerine, arzu edilen davranigt dile getirin ve tarith vererek yanhs
anlasilmasini engelleyin. “15 Eyliil itibariyle, sabah saat sekiz-
de, binada, masanda olmali, telefonlara bakmak ve miisterile-
re yardim etmek i¢in hazir bulunmalisin. Eger bes dakikadan
fazla gecikirsen, sozlii uyar1 alirsin. Eger aym ay igerisinde bir
daha ge¢ kalirsan personel dosyanda bir disiplin mektubu olur.
Eger ayni ayda fgiincii kez geg kalirsan, bir giin {icretsiz izin
alirsin ve dordiincii kez geg kalirsan, bu kovulma sebebi olur.”
Bu noktada, siirekli zamaninda gelmenin bir 8diilii var mi1 yok
mu bahsedebilirsiniz. Baz1 sirketler vaktinde gelmenin bir ge-
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reklilik oldugunu varsayiyor, bazilan bunun 6diillendirilmesi
gerektifini disiinliyor. Sizin organizasyonunuzun politikasi,
zamaminda gelme performansina bagh olarak, her alti ayda bir
kafa izni vermek olabilir.
6. “Anlagsmamiz hakkindaki diigiincen ne?” diye sorun, “Anli-
yor musun?”’ diye sormayin. Bunu yaparsaniz, kisi isteksizce
hayir anlaminda bagim sallayacak ki bu bir anlagma sagla-
maz. Ondan ne beklendigini ve uymazsa sonuglarinin ne ola-
cagin agikca sOyleyerek, sozlii bir anlagsma yapabilirsiniz.
Gorev takip ¢izelgesi planlaymn. Insanlarin sizin ne demek
istediginizi anlamasi 6nemli. “1 Ekim’de toplanacagiz ve
zaman ¢izelgelerini goézden gegirecegiz,” diyerek, kisinin
bunun devam edecegini anlamasim saglarsiniz; boylelikle
yaptiklarindan ve yapmadiklarindan sorumlu tutulacaktir.

o ————————

DAVRANISLARINIZA DIKKAT EDIN

O

A A Sl W

: “Davramiglar kolayca ve hizlica ahlak kurallarina doniisebilir.
HORACE MANN

Bazen sevdiklerimiz i¢in yapabilecegimiz en iyi sey, onlar bas-
kalarina karg1 olan davranislarindan sorumlu tutmaktir. Mann’in
soyledigini biraz degistirecek olursak; “Iyi davramslar iyi bir va-
tandaga donustiiriir.” Eger genglerimize gorgii kurallarini 6gretir-
sek, gorgiilii ve nazik olurlar. Eger onlan digerlerinin haklanna

karyi duyarh olmaktan sorumlu tutarsak, kendilerinden ¢ok bas-
kalanni diigiinmeyi 6grenirler.

L A e

Bekar bir anne, seminere dzgiivenini artirmak igin katildigint
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Sam Horn

ve ayni zamanda hala evde yagayan yirmi dort yasindaki ogluy-
la nasil iletisim kurabilecegi konusunda ipuglar almaktan gok
memnun oldugunu séyledi. “Onu seviyorum, ama onun da kendi
hayatina bir yén vermesi lazim. Onun i¢in yapabilecegim en iyi
seyin, onun igin isleri halletmekten vazgegmek oldugunu gérme-
me yardimci oldunuz. Benimkileri kullanabildigi siirece nigin
gidip kendi arabasini alsin ve kendine bir daire tutsun? Bedava
bir yatag: ve yiyecek-igecegi varken neden bir ise girsin? Ben
arkasindan ortalig: toplarken neden o daginik birakmasin?

“Onun bunlart bedava kullanmasma géz yumarak ona iyilik
yapmadigimin farkina vardim. Annesinin sirtindan geginerek ken-
dine olan saygisini diisiirmiis oluyordu. Ona destek olmam yerine,
kendi ayaklaninin iizerinde durmasi lazim. Bunun hogsuna gitme-
yecegini biliyorum ama saninim ebeveyn olmak bir popiilerlik ya-
rismasi degil. Onun i¢in en iyi olan1 yapmak ve zamam geldiginde
yuvadan ugup gitmesini saglamak.”

ORNEK ODEV
o)

“Ya, tam su anda, potansiyelime ulagiyorsam? ”
LILY TOMLIN VE JANE WAGNER

Bunun ¢ok fazla sans1 yok. Cok az insan hayatinin olmas: gerekti-
gi gibi oldugunu diisiiniir. Konu dig1 sézlerine g6z yummak yerine,
kimi yaptiklarindan sorumlu tutarak, bir fark yaratabilirsiniz? Bu-
giiniin 6devi, iste veya evde potansiyelini gergeklestirememis birini
belirlemek. Onu anlagmalarina uymaya ve gurur duyacag: sekilde
davranmaya ikna etmek i¢in Gevsemeyi Durduran Yedi Adim’1 kul-
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“ lanin. [nsanlar, sevseler de sevmeseler de yapmak zorunda olduklan-

- by, gereken zamanda yapmalarina yardim etmeye karar verin. Bu sizi

- favoriler listesinde en {ist siraya koymayabilir ama yolun sonunda -
olabilecekleri noktaya ulagtiklarinda size tesekkiir edebilirler.

ahiyor ve kizlarin sizlanmalarina kars: 6zgiivenini ayakta tutmal.

Stacy bir lise amigo ekibinin damgman:. Kizlar bolgesel bir ya-
- ngmaya katilmak istiyor. Eger kazanirlarsa, Florida’daki finalde
- yansacaklar. Bu seviyedeki bir yarigmaya ilk kez hazirlamyorlar

MUKEMMELLIGI TALEP ETMEK
iCIN EYLEM PLANI

ve bu kadar zor olacagini bilmiyorlardi. Satcy ¢ok sert elestiriler

Engelleyiciler Yapilandiricilar
Tembelliklerine Onlar Sorumlu Tutma
izin Verme

“Birkag hata var ama “Kizlar, sonuna kadar
yeterli sayilir.” hatasiz yapincaya dek

tekvar tekrar yapmaliyiz.”

Birakmalarina Birakmalarina

izin Verme izin Vermeme

“Biliyorum sicak. “Kizlar, yarismada da sicak
Bugiin erken bitirecegiz.”’ olacak. Buna aligmak

zorundayiz.”




Sikayetlerine Boyun
Egme

.............................................

“Beni bu durumdan
zevk aliyormug gibi
gosteriyorsunuz. Pes
ediyorum. Tiim bu laflar:
duymaya degmez.”

Tembeller Beklenen
Performansa
Ulagsmadan Kacarlar

..............................................

“Jessica provaya yine
geg geldi. Hicbir sey
séylemeyecegim, daha

fazla bahane istemiyorum.”

Sikayetlerine Direnme

...........................................

“Su anda beni
sevmediginizi biliyorum,
ama o platforma

¢tkip birincilik odiiltinii

aldigimzda beni seveceksiniz.”

Tembeller Beklenen
Performansa
Ulasmaktan Sorumlu
Tutulurlar

................................................

“Jessica, semnle ozel
konugabilir miyim? Bu amigo
takiminda olmaya devam
etmek istiyor musun? Eger

oyleyse, su andan itibaren bes

dakika once burada olman
gerekiyor.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITiBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baslayarak

yapacagim,

imza

Tarih
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YIRMI BIRINCi GUN

EGITEREK HIZMET EDIN

“Ogretmenler sonsuzlugu etkiler; etkilerinin nerede
bitecegini kim bilebilir?”
HENRY BROOKS ADAMS

Favori bir 6gretmeniniz var mi? Bir konu hakkindaki tutkusunu size
gegirmis olan biri? Iyi bir kariyere sahip olmanizi saglayan, yetene-
ginizi ortaya ¢ikaran biri? Belki bu gretmen size bir beceri veya bil-
g1 kazandiramadi ama bir tutum kazandirdi. Belki size yasitlannizin
baskis: altindayken nasil kendiniz olacagimizi 6gretti veya zekaniza
dokundu ve zeki olmamin sorun olmadigini anlamaniz: sagladi.

AYNI SEKILDE TAKDIR EDIN

O

“Bir insan borcunu minnetle 6deyemez; ancak yasamda
bagka bir yerde ayni sekilde davranarak édeyebilir. *
ANNE MORROW LINDBERGH

Bence hem minnet duyarak hem de aym: sekilde davranarak kar-
siik verebiliriz. Sizi olumlu etkilemis Sgretmenlere tesekkiir
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Sam Horn

etmek igin zaman ayirdiniz m? Katkilarinn sizin igin ne kadar
onemli oldugunu anlatan bir not aldiklarinda bunun onlar i¢in né
anlama gelecegini hayal edebilir misiniz? Katilimcilardan bir ka-
din, “Kendimi garesiz hissediyorum giinkii tegekkiir etmek istedi-
gim insan hayatta degil. Bityiikbabam hayatimin son birkag yilini
bizimle yasadi. Her sabah safak vakti uyanir ve arka bahgede tai
chi ¢alisirdi. Bu nazik déviis sanatindan o kadar etkilenmistim ki
bana da 6gretmesini istedim. Tai chi meditasyonun ve koreogra-
fik egzersizin milkemmel bir kanisimudir. Giinii beraber kargila-
yisimiza ve giines dogarken huzurlu hareketlerimizi senkronize
yapisimiza dair ¢ok hos anilannm var. Biiyiikbabam, ben gecen
sene sinavlara hazirlanirken 61dii. Cok pigsmanim ¢iinkii ona bera-
ber gegirdigimiz sabahlarn benim i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
hi¢ sdylemedim. Simdiyse ¢ok ge¢,” dedi.

“Hayir,” dedim ona, “degil.” Kim’e, biiylibabasina borcunu
ayni sekilde davranarak 6demesini 6nerdim. Yerel bir huzur evin-
de veya dinlenme merkezinde tai chi gretmeye géniillii olabilir-
di. Biiyiikbabasinin onun i¢in yaptigin1 bagkalari i¢in de yaparsa,
bir miras birakabilir ve minnetini s0ylemektense gdsterebilirdi.
Felix Frankfurter en iyisini s0ylemis: “Minnet, dzellikle derin ol-
dugunda, en az dile getirilen duygudur.” Minnettarlik bazen ha-
reketlerle, kelimelerden daha 1yi ifade edilir.

DEVAM EDIN

O

“Bir liderin son imtihani, arkasinda onun inancini ve
vasiyetini devam ettirecek birini birakmaktir.”

WALTER LIPPMAN
314




30 Adimda Ozgiiven

Bay Lippman’a tiim saygimla beraber, bir égretmenin son imti-
haninin arkasinda, 6grencilerine koruyabilecekleri dzglivent ve
beceriyi birakmak oldugunu diiginiiyorum.

Kaliforniya’da bir turne sirasinda, babami ziyaret ettifim guni
hep hatirlayacagim. Posta kutusundakileri aldiktan sonra eve tekrar
girdi ve gelenleri simflandirmaya bagladi. Bir mektubu agti ve ses-
sizce okudu. Sonra onun orada sessizce oturdugunu ve yanaklarin-
dan bir damla yasin siiziildiigiini fark ettim. “Ah, kotii haber,” diye
diisiindiim. “Sorun ne, baba?” diye sordum.

Bana mektubu verdi ve okumamin sakincasi olmadigini soy-
ledi. Eski 6grencilerinden biri gondermisti. Babam o zaman Kali-
forniya eyaletinin Tarim Egitimi Meslek Okulu’nun direktoriydii
ama yillarca New Cuyama’da kiigiik bir lisede endiistriyel sa-
natlar ve tarim dgretmenligi yapnusti. Mektubu yazan kisi, “Siz
beni hatirlamayabilirsiniz ama ben sizi hatirliyorum. On bes yil
nce sizin stmfimzdaydim. Diger tiim 6gretmenler beni bas be-
last olarak nitelendiriyorlardi. Bana gans veren sadece sizdiniz.
Sizin kaynak dersinizi on alt1 yagim doldurup, yasal olarak okulu
birakana kadar zaman gegirmek i¢in almigtim.

«“0 ilk hafta, donem projemizin dért hayvanin sigabilecegi bir
romork yapmak oldugunu ve bunu sifirdan birlikte yapacagimizi
sdylediniz. Bunun gilginca bir fikir oldugunu diisiindiim. Temel
seyleri ogrettikten sonra, bize is bast yaptirdiniz. Her giin ma-
rangozhanede gegirdigimiz elli dakika okuldan zevk aldigim tek
zaman dilimiydi. Atlan rémorka yiikledigimiz ve onlan bagka bir
cayira gotiirdiigiimiiz giind hi¢ unutmayacagim. Dikiz aynasin-
dan baktigimi ve ‘Bunu biz insa ettik. Bunu biz yaptik,’ diye dii-
siindiigiimii hatirlryyorum.

“Bunu muhtemelen bilmiyordunuz ama o bir dénemde Ogret-
a hayatimiz1 idame ettir-

tikleriniz benim, esim ve iki ¢ocuguml
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Sam Horn
memizi sagliyor. Kendi igimi kurdum, bana olan inanciniz i¢in
tesekkiir ederim ve bugiinkii kazancimla iki gocugumu da kolejde
okutabiliyorum. Sadece endiistriyel sanat dersi ogrencilerinizden
birinin iyi isler yaptigim duymak istersiniz diye digtindiim. Te-
sekkiirler.”

“Hayati en iyi sekilde yagamak istiyorsaniz,” der William Ja-
mes, “sizi 6limsiiz kilacak bir sey igin yasayin.” Babam vefat
etti ama eminim dgrencileri igin harcadif: yiizlerce saatin onu
olimsiizlestirdigini bilmek onu ¢ok memnun ederdi.

SiZE OGRETILENI OGRETIN

@)

“Eger bilgive sahipseniz birakin digerleri mumlarin
onun 1sigvla yaksin.”
MARGARET FULLER

Baskalanyla paylasabileceginiz ne yapiyorsunuz? Kendi kendine
satrang 6grenmis istekli biri okulumuzdaki satrang kuliibiine katil-
di. Haftada iki giinlinii aymnyor ve ¢ocuklarla uzmanhgin paylas:-
yor. “Benim &diiliim, yeni bir hareketi 6grendiklerinde gozlerinin
parlamas: veva yenilmeye bagladiklarinda, zor bir durumdan nasil
cikacaklanni gergekten dilgiinmeleri. Ebeveynlerim satranca hig
dnem vermezdi, bu yiizden kendi kendime 6grenmek zorunda kal-
dim. Keske gencken biri benim satranca olan ilgimi destekleseydi.
Gelip bu gocuklara destek olmak bana ¢ok memnuniyet veriyor.”
Bir Hint atas6zii *Verilmeyen her sey kaybolur,” der. Aktara-

bileceginiz bir beceri bulun ve o kaybolmasin.
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30 Adimda Ozgiiven

YETENEKLERINIZi PAYLASIN

o

“Egitim, hayatin ¢iraklik donemidir.”
ROBERT WILLMOTT

Birkag y1l 6nce mahallemize emekli bir ¢ift tasindi. Bog bir arsa
satin aldilar ve rilyalarindaki evi sifirdan inga ederken, yagamak
i¢in yolun karsisindaki evi kiraladilar. Bir sabah oradan geg¢tim
ve yapmakta oldugu is i¢in Verne’yi tebrik ettim. Verne, hikaye-
sini paylagmak i¢in neredeyse bitmis ¢atisindan asag: indi. “Li-
sedeyken, yazi gegirmek igin bilyitkkbabamn evine giderdim.
Biiyiikbabam insaat igindeydi ve benim de onun yaninda galis-
mami umuyorlardi. Gergek su ki, zamanim bu sekilde gegirme-
yi planlamamistim. Arkadaglarimla go6liin kenarinda takilmak
istiyordum ama onun yerine ¢ivi gakiyor ve kereste tagiyordum.

“() zamanlar bilyilkbabamin benim i¢in yaptifinin farkinda
degildim. Ama su anda farkindayim. Baganih bir gayrimenkul
uzmani olmamin en dnemli nedenlerinden biri igi biliyor olmam-
di. Miiteahhitlerle teknik konulan konusabiliyor ve igciler igleri
diizgiin mil yoksa bastan savma nm yapiyor goriiyordum. Kirigle-
ri, pencereleri, elektrik tesisatini bizzat kontrol ediyor ve diizgiin
yaptlip yapilmadigini anlayabiliyordum. Ve gimdi burada, kendi
evimi kendi ellerimle yapiyorum. Miithig tatmin edict ve bunu
yapabilmemin sebebi 0 yaz bityilkbabamin beni girak olarak ya-
nina almasi ve bana bu igi dgretmesidir.”
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ORNEK ODEV

() e

“Bilgi verilmek igin vardir.”
RALPH WALDO EMERSON

Odeviniz hayatimizi zenginlestiren bir yeteneginizi anlatmak ve
bunu bagkalarina 6gretmenin yollanin1 bulmaktir. Bilginizi nasil
paylasacaksimiz? Yaniniza bir ¢irak alip ona bu beceriyi nasil 6g-
reteceksiniz? Bagkalan da bu yetenegin keyfini kesfetsin diye
sevkinizi ve becerilerinizi nasil paylasacaksimz? Henry Ford, |
“Ogrenmeye devam eden herkes geng kalir,” demistir. Ayni sey
egitmek i¢in de sdylenebilir. Birine hayat becerileri kazandirir-
ken nasil geng kalacaksiniz? :

e UL S S e

EGITEREK HIZMET ETMEK ICIN
EYLEM PLANI

Hal arabalar konusunda bir dahi. O ve babasi arabalarini tamir |
etmek icin garajda saatlerini gegirirdi. Kazalarda hurda olmus
arabalan bulur, tamir eder ve giizel bir kérla satarlardi. Hal bag- |
kalarina bu becerisini nasil 6gretecegini diigiiniiyor. ‘

Engelleyiciler Yapilandincilar
Bize Bir Seyler Ogretmis Bize Bir Seyler Ogretmis
Olan Kisiye Bir Giin Olan Kisiye Bugiin
Tesekkiir Etmek Tesekkiir Etmek
“pabam b Babam b esei
gecirdigimiz o anlardan notuyla sasirtacagim.
318
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ne kadar keyif
aldigim biliyor.”

Yeteneklerinizi
Kendinize Saklamak

“Baskalarinin oniinde
konusurken heyecanla-
niyorum. Ayrica ilgilene-
ceklerini nerden
bilebilirim?

Ben Bir Ogretmen
“Ogretmen olmak igin
bir okula gitmeniz gerekir.

Ben donammii degilim.”

Sadece Heyecanimiza
Odaklanmak

..............................................................

“Diyelim ki bu alanda bir
ders vermeye kalktim.
Ya kimse gelmezse?”

Yaptigina ne kadar minnettar
oldugumu bilmeli.”

Yeteneklerinizi Baskalarina
Aktarmak

......................................................................................

“Samrim diger insanlar da
arabalarin az da olsa
tamir edebilmek ister.”

Size Ne Ogretildiyse
Onlar Ogretin

................................................................................................

“Eger bildigimi paylagirsam,
insanlar bu bilgiyi bir
yerlerde kullanabilir

Bu Bilginin Bagkalarina
Nasil Fayda Saglayacagina
Odaklanmak

“Sinif agmay: teklif edecegim
ve eger iki kigi bile gelse benim
icin iyi. Cok eglenecegiz ve
onlara bildigim her seyi
anlatacagim.”
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Egitim Vermeye Bir Cirak Bulmak ve
ilgi Duymamak Egitim Vermek
"Bugiinlerde ¢ocuklar “Belki yegenim arabalar
bizim ilgilendigimiz hakkinda bir seyler
kadar arabalarla ogrenmek ister. Onu
ilgilenmiyor.” arayacagim.”
ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”
Bugiinden baglayarak s
yapacagim. %
Imza Tarih g
|
i
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BOLUM ALTI

KONTROL: KIM
SORUMLU?

“Kendini kontrol etme temel zarafet kurahdr.”
RALPH WALDO EMERSON




YiRMI iKINCI GUN

BEDENINIZ SEVILMEK ISTIiYOR

“Bedeniniz viicudunuzun arpidir.
HALIL CIBRAN

Nasil yani? Benim ruhumun daha ¢ok tubast mi diyorsunuz? Se-
minerlerime katilan binlerce kisi viicutlarindan nefret ettiklerini
soyledi. Komedyen Steven Wright'in duygusunu paylagiyorlar:
“Oldugiimde viicudumu bilime... bilim-kurguya bagisliyorum.”
Tabit Phyllis Diller “viicudumu bilime bagishyorum ama bilim
vasiyete itiraz etti,” diyerek Wright’e misilleme yapmustir.

Siz viicudunuz hakkinda ne hissediyorsunuz? Dig goriiniis hos
bir konu degil. Ambalajimiz hakkinda ne diisiindiigiimiizii, ken-
dimiz hakkinda ne diisiindiigiimiizden ayiramayiz. Goriiniisiiniizii
seviyor musunuz? Viicudunuzla gurur mu duyuyorsunuz yoksa
ondan utamyor musunuz? Her sey olmasi gerektigi gibi mi ¢ali-
styor veya fiziksel bir engeliniz ya da saghk sorunlanniz var m?

Ashinda nasil goriindiigiimiiziin 6nemi yok, bunu anlayn.
Onemli olan goriiniisiimiiz hakkinda ne hissettigimiz. Insanlar
bize ¢ekici oldugumuzu sdyleyebilir ama biz onlarla ayn fikir-
de olmadigimiz siirece algilan gegersizdir. Eger biz kendimizi
fiziksel olarak kusurlu (8 sivilceli veya 20 kilo fazla) gdrityorsak,
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30 Adimda Ozgiiven

kendimiz hakkinda sagliklh bir bakis agis1 edinmemiz zor olur.
Aslinda, goriiniisiimiizle barigik degilsek kendimizi sevmemiz

olanaksizdir.

SISMAN SANSI

O

“Tibbi test sonuglarimiz geldi. Siz kisasiniz,
sismansimz ve kelsiniz.”
ZIGGY (TOM WILSON)

Eger viicudumuzu kontrol edebildigimizi diisiinmiiyorsak, 6zgii-
venli hissetmemiz ¢ok zordur. Benim kilom hayatimin bilyiik bir
bolimiinde inis ¢ikislar halinde seyretti. Yillar 6nce kiz karde-
simi ziyaret ettifimde, bir giin aynaya baktim ve fazla goriinen
kilolarimi igreng buldugumu sdyledim. Bunu daha 6nce gok defa
duymus olan kiz kardesim 6fkeyle, “Senin kilolarindan yakin-
mandan biktim ve yoruldum, Sam. Ya kurtul ya da sus,” dedi.

Tavsiyesi sik degildi ama etkiliydi. Kilolannm hakkinda bir
seyler yapmak benim i¢in yeteri kadar ya 6nemliydi ya da degildi.

Siradaki ‘Bagtan Asagiya Degisim’ ilk ve son kez karar verme-
mizde ve viicudumuzun bélimlerini degistirmek bizim elimizde
mi ve bizim i¢in veteri kadar dnemli mi gibi sorulara yanit araya-
rak viicudumuz hakkinda nasil hissetmemiz gerektigi konusunda
bize yardimer olabilir; bir dgrencinin dedigi gibi, “Harekete geg
ya da birak gitsin.”
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Sam Horn

BASTAN ASAGIYA DEGISIM

O

“Eger burnunuzda ya da almmzda bir sigil varsa, Amerika’yi
kegfetmis olsaniz bile, diinyadaki insanlarn, sizin sigilinize
bakip giilmekten ve onun icin sizi su¢lamaktan baska yapacak
hi¢bir isi yokmug gibi diisiinmemek elinizde degildir.”
FYDOR DOSTOYEVSKY

Liitfen bu egzersizi tamamlayin ve viicudunuzun sevdiginiz ve
sevmediginiz bolimlerini ayrintili bir sekilde belirtin. Belki, sa-
¢imizin ¢ok kivircik oldugunu diisiiniiyorsunuz veya rengini sev-
miyorsunuz. Belki gozleriniz birbirine ¢ok yakin veya goézliikk
takmak zorundasimiz. Burnunuz Jimmy Durante’ninkiyle yansa-
bilir. Belki gogiisleriniz midenize kadar sarkmustir. (Gypsy Rose
Lee’nin dedigi gibi: “Eskiden sahip oldugum her seye sahibim
sadece yere biraz daha yakinlar.”) Liitfen benim diiglinmedigim
ama sizin i¢cin dnemli olan herhangi bir geyi listeye ekleyin. ;

Viicut Boliimii | Seviyorum | Sevmiyorum | Degisebilir | Degisemez

Veya
Goriiniisii

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

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

g S b

llllllllllllllllllllllllll
----------------------------------------
----------------------

PR —

Dudaklar, disler, GeNe.....coovmr i

-----------------------------------------------------------------
-----------

Ten rengi, cilt
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“Eger viicudunuza bakmazsaniz, nerede yasayacaksiniz?”
ANONIM

Simdi ii¢ basamakli Kurtul ya da Sus testini yapin.

1.

Oncelikle viicudunuzun sevdiginiz boliimlerini daire igine
alin. Sizi memnun eden boliimlerinizle gurur duymak igin
biraz zaman ay1rin.

Sonra, sevmediginiz, degistiremediginiz boliimleri daire igine
alin. Tongue Fu’da, insanlanin ukala sdzlerinden siirekli hu-
zursuz olmak yerine boyla ilgili mizahi bir anlay1s gelistiren
2 metre 30 santim boyundaki gen¢ adamun hikayesim anlat-
mistim. Uzerinde, “Hayir, ben basketbol oyuncusu degilim,”
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Sam Horn

yazan tisortler giymeye baslamisti. Tigortiin arkasinda “Jokey
misin?” yaziyordu. Boyunu degistiremeyecegi igin, bundan
dolay: hayal kirikliklar1 yasayacagina, bununla eglenebilirdi.
Eger belirli bir 6zelliginiz hakkinda hig¢bir sey yapamiyorsa-
niz, onun {izerine bir ¢izgi ¢izin ve akhimzdan ¢ikarin. Degis-
tiremeyeceginiz veya kontrol edemeyeceginiz seylere sinir-
lenmekten daha 6nemli isleriniz var. Kabul edin, kendinizden
memnun olmay1 se¢in ve hayatimizin tadini ¢ikarin.

3. Simdi de degistirebileceginiz, sevmediginiz boliimleri daire
igine alin. Sorunuz gu olsun, “Degismesi i¢in yapilmasi gere-
keni yapmak benim igin yeteri kadar dnemli mi?” Eger 6yley-
se, yapin. Eger degilse, {istiini ¢izin ve oldugu gibi kabul edin.

Bir adam dersten sonra, “Kirk yagindayken saglarim dokiilmeye
basladi. Her seyi denedim: peruk, sa¢ ektirme ve Rogaine. Higbi-
r1 ige yaramadi. Sonunda karar verdim; ya bunun her animu etki-
lemesine izin verecektim ya da bununla yagayacaktim. Perugumu
attim ve hi¢ olmadigim kadar 6zgiir bir adam oldum. Benim Fun
Fu! soziim, ‘Ben kel degilim, sadece sagimdan uzunum!’”

Bir kadin, okul hayat1 boyunca 6ndeki iki disi ytiziinden ken-
disiyle alay edildigini sdyledi. “Biiyiik kiz kardesim benimle
siirekli dalga gegiyordu. Cok utamyordum. Hi¢ agzim agik gii-
lemiyor ve konusurken genelde agzimi kapatiyordum. Asla ge-
kici oldugumu diiginmedim. Bir sey sdylemek i¢in agzimi acar
agmaz, tavsan diglerimi gordiiklerinde insanlarin kaslarinin kalk-
tigim goriirdiim.

“Birkag y1l 6nce, on iki yagindaki kizimi bir ortodontiste gotiir-
diim ve onun muayenesi bittikten sonra, doktor bana da diglerimi
diizelttirmek isteyip istemedigimi sordu. Doktor benim yasimdaki
bircok insamn tel taktirmayz tercih ettigini ve yeni yontemlerle tel-
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lerin fark edilmedigini soyledi. Ilk diistincem, ii¢ gocuklu bir anne-
nin tel takmasinin anlamsiz ve aptalca olduguydu, sonra, “Hayati-
min geri kalaninda sikinti duyacagima birkag yil aptal goriinmeyi
tercih ederim’ diye diigiindiim.” Tam bu noktada, kadin tellerini

gostermek icin agzini agti ve “Ug ay daha kaldi!” dedi.

iKi DURUMLU FELSEFE

O

“Nesnelerin giizelligini ve tekligini takdir ederseniz,
enerji alirsiniz.”

JAMES REDFIELD

Evlendigimiz ilk yil, annemle babam Sikran Gini igin
Kaliforniya’dan Washington DC’ye geldiler. Les, miikellef bir
sofra hazirlamak i¢in biitiin giiniinii mutfakta gegirdi. Ben sii-
rekli mutfaga gidip, “Les, gel ve bize katil. Annemler seninle
zaman geg¢irmek istiyor,” dedim. Mazeretlerini siraladi, “Pata-
tesleri dogramaliyim, sofray1 hazirlamaliyim...” O aksam ona
mutfakta daha az, annemle babamla daha gok vakit gegirmisg
olmasini diledigimi séyledim. Bana sagkinlik i¢inde bakti ve
“Sam, inanamiyorum. Ulkedeki kadimnlarin yarsi, ebeveynle-
riyle vakit gegirebilmek i¢in, tiim giini mutfakta yemek yapa-
rak gegiren bir adamla beraber olmaya bayilirlar ve sen bundan
sikayet ediyorsun. Bunun ne kadar nadir oldugunun farkinda
degil misin?” dedi.

Durumun diger tarafim gormemi sagladi. O giinden beri, eger
bir durumdan mutsuzsam, iki durumlu felsefeyi uyguluyorum.
Eger bir seyden mutlu degilseniz, kendinize sorun, “Bu mesele-

327




w—_——

Sam Horn
nin Obiir tarafi ne?” diye sorun. Zittin incelemek, durumun kiy-
metini bilmemizi saglar.

Sizin sevmediginiz durum hangisi? Biiyiik ihtimalle, esiniz
sizinle aligverise gelmek yerine biitiin cumartesini bahgesine ba-
karak gegiriyor. En azindan ev igin iyi bir geyler yapiyor. Cocuk-
larimzin onlar havuza gétiirmeniz igin agladigim diisiiniin ve si-
zin tiim yapmak istediginiz yalmz kalip kitap okumak. Kendinize
sorun, “Bu durumun tersi ne olabilir?” Dikkatinizi dagitmamala-
rin1 veya sizinle oynamak istememelerini mi tercih edersiniz? Ya
her giin isinize gidip gelirken otobanda uzun saatler gegirseniz?
Durumu tersine g¢evirip, en azindan gidip geleceginiz, bugiinlerde
bulunmasi kolay olmayan iyi maash bir isiniz oldugunun farkina
varabilir miydiniz?

OLEY OLEYOLEY!

O

“Tanr: insan bedenini yaratti; bu bize ilahi el tarafindan
verilen en nefis ve harika organizma. Birinin tiim hayati igin
vapilmig bir ¢alisma. Dine inanamayan bir astronom delidir,

dine inanmayan bir fizyolog ondan daha delidir.
HENRY WARD BEECHER

Eger bunun beden imajiyla ne algis: var diye diisiintiyorsamz, kirk

bes yildan sonra, bedenimi iki durumlu felsefeye goére degerlen-

dirdim. Onu kinamak yerine, tam benim i¢in yapildigimi diigiin-

meye basladim. Yar1 maraton kogularina katildi. Iyi derecede tenis

oynadi. Agrilar1 ve acilan olmadi. Her sabah kalkiyor ve olmasi

gerektigi gibi ¢aligtyor. Diisiiniiyor, hissediyor, kokluyor, gériiyor,
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hareket ediyor, duyuyor, konuguyor. Her agidan §u ana kadar bana
¢ok iyi hizmet etti — bir nese kaynag ve nimetti.

Onu nasil 6diillendirebilirim? Kotii davraniyorum, gormez-
den geliyorum ve sevmedigim boliimlere baski uyguluyorum.
Bazen seklinden ve bedeninden dolay1 ondan nefret ediyorum.
Bunu hak edecek ne yapti? Masum bir kurban. Bunca yil zorla
yiiriidii, yapabileceginin en iyisini yapti, onu takdir etmemekle
kalmadim, bir de onu kii¢iimsedim.

Daha iyisini hak ediyor. Bedenim kirk yildan fazla bir siire-
dir benim degismeyen arkadasim ve ona sefkat duyuyorum. “O
yiiriiyiis icin tesekkiirler.” “Hemen uykuya daldigin igin tesek-
kiirler.” “Yenilenmis ve enerji dolu kalktigin igin tesekkiirler.”
“Zihnim tesekkiirler, bu sel gibi akan diisiinceler igin.” “Tegek-
kiir ederim parmaklarim, bana bu kelimeleri yazmama izin ver-
digin i¢in.”

Bedenim hakkinda kétii seyler diigiinmiiyorum. Ona siirekls
tesekkiir ediyorum. Ciinkii viicudumun saglikli olmak zorunda
olmadigim fark ettim. Farkli olabilirdi. Bedenimin sahip olama-
diklari icin sizlanmak yerine, sahip oldugu seylere siikretmek
1stiyorum.

iki durumlu felsefeyi bedeninize uygulayabilir misiniz? Onu
sadik bir hizmetci gibi kabul edip hak ettigi sefkati gdsterebilir
misiniz? Cift camli gozlik taktigmiz igin Gizilmek yerine, hala
gorebiliyor oldugunuz igin mutlu olabilir misiniz? Kingiklikla-
nnizi takinti haline getirmek yerine, yaslandiginiza siikredebilir
ve bunun diger segenege listiin gelecegini hatirlayabilir misiniz?

Eger nezaket evde basliyorsa, bizim adimiza elinden gelenin
en iyisini yapan fiziksel evimize biraz daha nazik davranabilir
miyiz? Efsanevi giir Desiderata’daki su 6giide kulak verin: “Sag-
hkli disiplinin otesinde, kendinize biraz daha kibar olun.” Be-
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deninize sozlii veya fiziksel olarak kotii davranmak yerine, ona

biraz daha kibar ve sevgi dolu olabilir misiniz?”

KAYITSIZ SARTSIZ OZGUVEN

O oo

“Egzersiz yapmaktan hoglanmiyorum. Felsefem su:
Aci yoksa act yok.”
CAROL LIEFER

Siradaki hikayeyi kitaptan ¢ikarmay: diigiindiim ¢ilinkii insanlar
sadece zayif olduklarinda 6zgiivenli hissedebilirler mesaj1 vermek
istemem. Bir¢ogumuz zaten o inangtayiz ve ben bunu desteklemek
ve siirdiirmek 1stemiyorum. Ben az Once sdyledigime inaniyorum.
Viicut sasirtici bir mekanizma ve onun belirli bir sekilde goriinmek
zorunda oldugunu diisiinmek yerine onun mucizevi ve degerli ol-
dugunu bilmek 6nemlidir, aksi takdirde mutsuz oluruz.

Ozgiivenin piif noktas: kendimizi sevmektir. Bu bedenimizi de
kapsiyor. Eger bedenimizi iyi goriindiigii siirece seversek ama biraz
kilo aldiginda nefret edersek, ¢okmeye baslar, kingikliklarimiz olu-
sur veya saglarimiz dokiliir ve 6zgiivenimizi kosullara bagh hale
getiririz. Nasil goriindiigiinden bagimsiz olarak bedenimizi sevme-
liyiz. Hala bize hizmet ediyor. Hareket ediyor, kan pompaliyor, ne-
fes aliyor, fikirler tiretiyor ve etraftaki nesneleri algiliyor.

Bence fit bir viicuda sahip olmak, 1y1 goriiniisiinii siirdiirmek
ve optimum diizeyde ¢aligmasini saglamak i¢in gerekli disipline
sahip olmak, hayran olunacak bir durum. Ne kadar saglikl bir
durum! Saglikli olmayan ise ideal bir viicudun net bir tarifi olma-
s1 ve viicudumuz o sekilde goriinmezse kendimizi sevmememiz.
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SAGLIK = UMUT

O —

“Saghg yerinde olan kiginin umudu vardir; ve umudu
olan kisi her seye sahiptir.
ANONIM

Sarah’nin hikayesini size anlatmak istiyorum giinkii viicudunda
yaptig1 degisiklikler, hayatinin diger alanlarmdaki pozitif degi-
simler igin bir katalizér gorevi gordii. Avukat olan ve seminer-
lerimi takip eden Sarah’la, yillar sonra kargilastim ve benimle
hikayesini paylast: “Sizin seminerinize katildigim zaman, 6zgu-
venim tiim zamanlarin en dip seviyesindeydi. Meslegimde ba-
sarill olmama ragmen, gittikge kotiiye gidiyordum ¢iinkii bede-
nimle hig ilgilenmiyordum. Hukuk fakiiltesinde kendimi derslere
kaptirmigtim, tiim gece uyumadan, genellikle ti¢ dort saat uykuy-
la ayakta duruyordum. Tek yaptigim egzersiz, kampiis igerisin-
de smiftan sinifa yiiriimekti. Cok fazla kilo aldim ve ige basla-
digimda da o koétii ahskanliklarima devam ettim. Bedenimin hep
beynimi tagtyan bir sey oldugunu disiindim. Saninm hep aym
yanilgi i¢gindeydim, ‘Beni aklimla degerlendirin, belimle degil.’
“Sonunda, goriiniisiimii ihmal ederek insanlar ustindeki etki-
mi sabote ettigimin farkina vardim. Dorothy Parker’in sozlerini
aktarmistiniz bize: ‘Oldugum gibi kalmaliyim, ¢iinkii hi¢ umur-
samiyorum.’ Ben umursadifima karar verdim; oldugum gibi kal-
mak istemiyordum. Gayret gostererek entelektiiel yoniimii gelis-
tirdigim gibi, fiziksel yoniimii de gelistirmek i¢in ¢aliymaya karar
verdim. Verdigim s6zden gikmamak igin haftada ii¢ kez spora git-
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tim. Haftalik hazir yiyecek sunan ve dagitan yemek sirketlerine
iiye oldum béylece tek yapmam gereken yemegimi mikrodalgaya
koymak ve 1sitmak oldu.

“Gegen yil yirmi dokuz kilo verdim ve 44 bedenden 40 bede-
ne diistiim. Cevremden iltifatlar yagiyordu ve daha 6nce kendimi
hi¢ bu kadar iyi hissetmemistim. Goriiniisiimle degerlendirilmeyi
istemezdim ama ideal diinya bu degil. Ben bu rejime mesleki se-
beplerden 6tiirii bagladim ama kendi sahsim i¢in yaptigim en iyi
seye doniisti.”

Siz kendiniz igin en iyi ne yapabilirsiniz? Belki siz de kilo
vermek i¢in miicadele ediyor ama herhangi bir sebeple hayatini-
zin bu noktasinda kilolardan kurtulacak disiplini gésteremiyorsu-
nuz. Eger durum buysa “kurtul ya da sus” felsefesini uygulayin
ve nasil goriindiigiiniizle ilgili kendinize zor zamanlar yasatmay1
birakin. Leo Rosten, “Eger bir seyi yanlis yapacaksaniz, bundan
zevk de alabilirsiniz,” demigtir. Iki durumlu felsefe size yol gos-
terebilir. Viicudunuzun neyi hak ettigini bulun, bunun yerine bu
var deyin. Sizin viicudunuz berbat degil, ger¢ekten harika bir or-

ganizma.

ORNEK ODEV

O

»

“Kendime bakiyorum, ¢iinkii sahip oldugum tek sey bu.’
GROUCHO MARX

Kendinize bakiyor musunuz? Bugiinkii 6deviniz ilk ve son kez
neyi degistirip neyi degistiremeyeceginize ve bunu harekete
gececek kadar 6nemseyip 6onemsemediginize karar vermek. En
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snemlisi, viicudunuza sadik bir hizmetkar gibi deger verin ve
yaptiginiz her seyde size destek oldugu igin ona tegekkiir edin.
Calvin Coolidge, “Her seyi hemen yapamayiz ama bir tek seyi
‘hemen yapabiliriz,” der. Birdenbire ideal bir viicuda sahip olama-
yiz. Daha saglikl1 bir viicuda sahip olmak igin hemen adim atabili-
riz. Bedeninize bakmak i¢in bugiin yapacagniz tek bir sey nedir?

BEDENIMiZi SEVMEK iCIN
EYLEM PLANI

Victoria’nin sedef hastaligi var. Derisi kizariyor ve bazen yaralarla
kaplaniyor. Kollarin1 8rtmek i¢in uzun kollu giysiler ve bacaklarni
saklamak icin pantolonlar giyiyor. Kendine aynada bakmaya da-
yanamiyor ve aynalardan uzak duruyor. Ozgiiveni yok ginkil hig
kimsenin onun gibi gériinen birinden etkilenecegini diisinmilyor.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Nefret Ettigimiz Deger Verdigimiz

Bir Albatros Bir Varhk

“Bence benim “Viicudumun miikemmel bir

viicudum ¢irkin.” sekilde ¢aligan tiim boliimleri
icin minnettarim.”’

Dis Goriiniigiimiizden Goriiniigiimiize Deger
Utanmak Vermek

------------------------------------------------------------------------------------------------

“Spor salonuna gitmek “Cildim icin bir geyler

istiyorum ama §u an yapabilir miyim? Evet. Doktor
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kimsenin beni sortla

gormesine izin veremem.”

Goriiniisiimiiz Hakkinda
Siirekli Konusmak

.....................................

"Kendime bakmaya
katlanamiyorum. Bunu neden
vasiyorum? "

Hareketsiz Olmak ve
Egzersiz Yapmayi
Sevmemek

..................................................

“Egzersiz yapmayt
sevmiyorum. Terlemek
beni kasindiriyor.

istedigimiz Gibi
Goriinmedigi icin
Viicudumuzu Kabul
Etmemek

--------------------------------------------------

“Bu isiliklerden bir
kurtulsam randevulari

kabul edecegim.”
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bu merhemin yararl
olacagim soyledi.”

Kurtul ya da Sus

..............................................

“Stresimi azaltmak i¢in
hipnoz dersi almak benim
icin gercekten gerekli mi?”

Daha lyi Bir Goriiniime
Sahip Olmak i¢in Egzersiz
Yapmak

..............................................

“Ise yiiriiverek gidip gelecegim.
Gidis doniis bir bucuk
kilometre. Giine enerji dolu
bir baslangi¢ ve son olacak.”

Bize Iyi Hizmet Ettigi icin

Viicudumuzu Takdir Etmek

“Bunca yil beni tasidigin icin
tesekkiir ederim.”’

T — R ——




ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

- Bugiinden baglayarak

yapacagim.
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ENDISELERINIZE HOSCA KAL DEYIN

“Kendi gelisimimizin potansiyeliyle karsi karsiya
kaldigimizda her zaman endise duyariz.”
SOREN KIERKEGAARD

Yeni bir durumla kargi karsiya kaldiginizda endiseye kapilir misi-
niz? Bu durumdan kurtulmanin yollarim $grenmek ister misiniz?
Kitap editorii Jennifer Enderlin’in dedigi gibi “Endiselerinizle
ugmay1 6grenmeyi ister misiniz?” Boylece tedirginliginizi heye-
cana doniistiiriirsiiniiz.

Miizisyenler, dansgilar, sarkicilar ve atletler en iyi perfor-
manslarini sergileyebilmek i¢in gerginliklerini kontrol etme be-
cerisi gelistirirler. Siz de 6nemli olaylardan 6nce kendinizi to-
parlayabilir ve Raquel Welch’in dedigi gibi, “bilingli bir sekilde
kendiniz olabilirsiniz.”
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STRES PROVASI
O

“Bagarinin piif noktalarindan biri ozgiiven, ozgiivenin
piif noktalarindan biri hazirliktir.”
ARTHUR ASHE, JR.

Yaklasmakta olan bir mag i¢in tenis takimina kogluk ediyordum
Ve onlara bir stres provasi yapacagimizi sdyledim. “Bir stres pro-
vasi m?” dedi oyunculardan biri inanamayarak. “Prova etmeye
gerek yok ben zaten yeteri kadar stresliyim.”

Bunun zihinsel bir prova olduguna, stresini artirmay1p azalta-
Cigna dair onu temin ettim. Eger bir spor yaptiysaniz ve berbat
bir giin gecirdiyseniz (“Bugiin hep 1skaladim”; “Hata {istiine hata
yapryorum™) biiyiik bir ihtimalle bir oyun plam hazirlamadimz
demektir.

Oyunculara fiziksel performanslarini zihinsel performansla-
niyla en iist diizeye ¢ikarmalarini tavsiye ederim. Siz de 6zgii-
venin resmi olabilirsiniz — en iyisini yapmak istediginiz bir du-
rumdan 6nce, zihninizi hazirlamak i¢in bu fikirleri kullandigimiz
siirece. Once spordan bir drnek verecegim, sonra birgok insanin
korkularinin basinda gelen, topluluk oniinde nasil 6zgiivenle ko-
nusabileceginizi agiklayacagim.

OZGUVENIN RESMi OLMAK CIN
BES ADIM

Eylemlerimiz diisiincelerimizin trinidir. Diisiincelerinizin size
olumlu dénmesi i¢in bu bes-adim metodunu kullanin, bdylece
maksimum diizeyde verim alirsiniz.
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b

vurma ve fileden piiriizsiiz bir sekilde gegirme hareketleri-
ni canlandirabilirler. Kortta ¢evik bir sekilde kostuklarim ve
zamanminda vuruslar yaptiklarini hayal edebilirler. ik servis-
lerini, fileye gidislerini ve topa canli bir sekilde vuruglanni
gorsellestirebilir.

En kotii durumu hayal edin ve en korkung kabusunuzla nasil
basa ¢ikabileceginizin plamint yapin. Rakiplerinizden gelen
topun ¢izgiden ¢ikip ¢ikmadig: siipheliyken hayal edin ve
siz sakinliginizi bu durumda bile korumaya g¢alisiyorsunuz.
Karg: takinn puanlar arasinda oyalanarak sizin psikolojinizi
bozmaya calisirken ve kendinizi de sakinliginizi siirdiirmeye
kararhiyken goziiniiziin 6niine getirin. Kendinizi magin sonu-
na kadar enerjik ve biiyiik bir sevkle oynarken gériin.

Verilen zamanit akillica kullamin. Biriyle arabada sohbet
etmek yerine veya bos bos radyo dinlemek yerine, net bir
gorev belirleyin: “Servislerimin yiizde yetmisi basarili ola-
cak,” veya “Topu filenin en az yedi metre iizerinden gegi-
recegim ki direkt korta diigsiin.” Liitfen bu komutlarin po-
zitif bir sekilde kelimelere dokiildiigiinden emin olun. Eger
kendinize, “Ikinci kez ayni hatayr yapmayacagim” ya da
“Bugiin karsilama thtimali diigiik toplara vurmaya ¢alisma-
yacagim” derseniz biiylik ihtimalle istemediginiz seyi yapa-
rak oyunu noktalarsiniz. Yapmak istemediginizi (“Top bana
her geldiginde vurmayacagim”) kafanizda diigiinmek yerine
yapmak istediginizi, (“Yavas¢a ve rahat¢a vuracagim”) dii-
stintin. Kotii sonug alacagimzi diisiinmek yerine, kendinizi,
“Giizel bir oyun oynayacagim ve her dakikasindan zevk ala-
cagim,” diyereck motive edin.

Zihin karisikligindan kurtulmak icin bir veya iki kelimelik
komut varatin. Zihninize gonderebileceginiz kisa ve pozitif
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bir komut yaratin ki olay aninda itaat edecegi yapici bir sey
olsun. Her vurus igin kilit s6zler bulun. Servis igin “Bagimi
yukarda tut,” veya servis atmadan hemen once “Gozler Yuka-
rn.” Backhand i¢in, “omuz fileye dogru.” Forehand igin, belki
‘raket geriye.”” Amag, kritik anlarda davraniglarimizi pozitif
yollarla yonlendirmektir.

Kotii zamanlarda diisiincelerinizi ritiiellerle konrol edin.
Endiseleriniz beyninize sizdig1 siirece nefesinizin kesilmesi
an meselesidir. (6rnegin; “Zaten diigiisteyim. Eger bu oyu-
nu kaybedersem, asla geri dsnemeyecegim.”) Eger zihninizi
pozitif kelimelerden olusmus kaliplarla doldurursaniz, yikici
ozellikteki dikkat dagiticilara yer olmayacaktir. Sampiyonluk
maglarindaki oyuncular, gegislerde genelde baglarini havlu-
larin altina saklar, gdzlerini raketlerine dikerler ve raketlern-
nin tellerini ayarlarlar. Neden? Ciinkii eger etrafa bakarlarsa,
oyuncularin yandaki kortta tartisigim fark edecekler; tizer-
lerinden gegen ugagin sesini duyacaklar (ve bityiik ihtimalle
buna sinirlenecekler); kortun hemen arkasinda resim geken
fotografcilan fark edecekler. Oyun durdugunda zihninizin
bos kalmasina izin verirseniz, ¢evrenizle ilgili gozlemleriniz-
le dolar. Bunun yerine, zihninizi yapmaya niyetlendiginiz bir
sonraki adimin resmiyle doldurun.

ENDISEYi iSTEGE DONUSTURUN

o

“Insanlar ‘panik atak’ gibi kelimeler kullaniyor sanki panik
disarda bir yerde ve onlara saldiriyor.”
WAYNE W. DYER
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Geng¢ bir adam “partide kadeh kaldiracak kisi” olabilmek igin bu
bes adimit kullandigini soyledi. “En iyi arkadagim diigiiniinde sag-
dict olmamu istedi. ilk basta bu, gururumu oksadi ama daha sonra
davette bir kadeh kaldirma konusmasi yapmak zorunda kalacagimi
fark ettim. Bu size ¢ok biiyiik bir i gibi gériinmeyebilir ama kal-
kip toplum &niinde konusmak benim igin dehset verici. Diisiincest
bile panik atak gecirmem igin yeterli bir sebep. O kadehi kaldi-
rabilmek, tedirginligimi iizerimden atmak i¢in sizin seminerinize
katilmaya karar verdim.

“O bes adim biiyiik degisiklik yaratti. Seromoniye iki hafta
kala, zthnimden sdyleyeceklerimin provasini yaptim. Sonra koti
durumun resmini ¢izdim. Kendimi, ayakta, agzim agik ama keli-
melerin ¢ikmadigi bir durumda gordiim. Sesimin gatlak ¢iktigini
ve herkesin bana giildiigiinii hayal ettim. Onerdiginiz gibi, zekice
cevaplar hazirladim ki ne olursa olsun durusumu bozmayayim.
Korkularimin iistesinden gelmek i¢in kendime, kadeh kaldirma
sebebimin Rob oldugunu, kendimle ilgili herhangi bir durum
olmadigimi hatirlattim. Ben insanlan etkilemek igin orada degil-
dim. arkadagimi onurlandirmak i¢in oradaydim.

“Diigiinden sonra davete giderken, radyoyu kapattim ve zih-
nimden konusmanu tekrar ettim. Tanri’nin ve herkesin huzurunda
unutacagim kelimeler igin endiselenmek yerine, sdylemeyi plan-
ladigim seylere odaklandim. (Ne kadar harika bir adam oldugunu
ve ruh esi Wendy’i buldugu i¢in ne kadar sevindigimi...) Arma-
ganlar verilmeye baslamadan birkag dakika dnce, son provam
icin izin istedim ve hatirlatict notlarimi tekrar ettim. Deginmek
istedigim noktalar1 hatirlatmasi igin bir ciimle se¢tim ve biiyiik
kalin harflerle yazdim. BUNU ROB iCIN YAP.

Zamani geldiginde ayaga kalktim, omuzlarimi diklestirdim ve
herkesin dikkatini gekmek i¢in bardagima hafif¢ce vurdum. Sonra
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Rob ve Wendy’e déndiim, direkt onlara baktim ve tiim samimi-
yetimle konustum. Verdiginiz fikirler icin tesekkiir ederim, kor-

kumu yendim ve iyi bir i ¢ikardim.”

YA HER SEY TERS GIDERSE?
o

“Felaket diiriistliigiin sinavidir.”
RICHARDSON

“Harika, onun i¢in her sey yolunda gitmis. Peki ya gitmeseydi?
Eger olaylar senaryolastirdigimiz gibi gergeklesmezse nasil de-
vam etmeliyiz?” diye soruyor olabilirsiniz. Eger en kotl senar-
yonuz ger¢eklesiyorsa, Elizabeth Lindsey’in miikemmel drnegin
dinleyin.

1996 Maui Yazarlar Konferansi’nin kapamigindan once, bir
beyin firtinas1 yaptik. “Konferansi aktris ve eski Hawaii giizeli
Elizabeth’in hula’ dansiyla sonlandirmak harika olmaz miydi?”
Dért giin boyunca devam eden konferanstan sonra, samimi bir
‘hula’nin, bize ev sahipligi yapan Aina'y: onurlandirmanin ve
dinleyicilerimize de hos¢a veda etmenin iyi bir yol olacagin di-
siindiik.

Cok geg¢meden, konferansa PBS’de yayinlanan “Ve Sonra
Hi¢c Kalmad:” belgeselini sunmak igin katilmig olan Elizabeth’i
bulduk ve fikrimizi sunduk. Sansimiza en sevdigi miizigin CD’si
yanindayd: ve dnerimizi nezaketle kabul etti. Hemen ustiinii de-
gistirmeye ve bu siirpriz performans i¢in hazirlanmaya odasina
¢ikt1 — hazirh@ hemen hemen bir saat stirdii.

* Hawaii adalarina dzgii bir dans tiird. (Cev. N.)
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Odiil téreni sona erdiginde sahneye ¢tkma siras Elizabeth’te)(-
di. Hawaii selami verirken ve miizige baglamast igin igaret etti-
ginde binlerce merakli g6z ona odaklanmigti.

Calan yanlis sarkiydi. Bu Elizabeth’in orada bulunan herkese,
felaketin karakter sinavi oldugunu gosterdigi andi. Sakince ve ki-
barca, “On dort numaral sarki,” dedi. Birkag santye sessizlikten
sonra miizik tekrar basladi. Hala yanhs sarki ¢aliyordu.

Bu durumda, Elizabeth bir¢ok sey yapabilirdi. Hayal kiriklig1-
na ugramis ve sinirli goriinerek teknik ekibi azarlayabilirdi, “Bu
o degil! ‘Kaena’ On dort numara!” Bikkin bir i¢ ¢ekis olarak da
ortaya koyabilirdi tepkisini. Bunlarin higbirini yapmad.

Sakinligini koruyarak, dik durdu ve zarifge, sessizce dogru mii-
zig1 bekledi. Uzun bir aradan ve bir yanls se¢imden daha sonra,
ekip sonunda dogru sarkiy1 buldu. Giizel bir melodi esliginde Eli-
zabeth dans etmeye bagladi. Ask dolu bir konsantrasyonla tama-
men miizige gore hareket ediyordu. Hula’ya doniistii; her hareketi
biiyiik bir 6zveriyle yapiyordu. Kalabalik ¢ok 6zel bir geye sahitlik
ettigini biliyordu. Hula, Elizabeth’in final pozuyla sona erdi, kollar
sevgi dolu bir kucaklama igin agilmisti. Seyirciler hep birlikte, ha-
rika performansini alkiglamak tizere ayaga kalktilar.

Herkes Elizabeth’in zorluklan agsma ve yetenegini sergileme
bi¢iminden ¢ok etkilenmisti. Ne olursa olsun, durusunu bozma-
manin miimkiin oldugunu kanitlamigti. Her sey bittiginde, insan-
lar ne hatirlayacak? Aksakliklan m1? Hayir. Baski altindayken
bile zarafetini koruyan bir kadim hatirlayacaklar.

Benjamin Disraeli, “Sikintinin verdigi ders gibisi yoktur,”
demistir. Elizabeth o giin hepimize bir ders verdi: Onemli olan,
yasadigimiz sikintiyla nasil basa ¢iktigimiz. Kriz zamanlarinda
kararli hareket edersek sikintinin iistesinden gelebiliriz ve sinav-

lar1 zaferlere donustiirebiliriz.
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BiR DAHA ASLA ENDiSELI OLMAYIN

R O

“Eger bu kadar korkmasaydim daha cesur olurdum.”
HAWKEYE PIERCE

“O durumda cesur olmak onun igin kolaydi. Birgok kez toplum
oniine ¢ikmis bir aktris 0,” diye mi diigliniiyorsunuz. Iyi bir nok-
ta. Elizabeth 6zgiivenli hissetmedigi zaman bile ozgiivenli hareket
etmeyi 6grendi, siz de 6grenebilirsiniz. Aktorler, viicutlarini dogru
sekilde kullanarak bir duyguyu nasil yansitabileceklerini biliyorlar.
Eger tizgiin goriinmek istiyorlarsa, cenelerini asag1 dogru sarkitir,
agizlarinin kenarlarini asagiya geker, asagiya dogru bakar, omuzla-
rint 6ne dogru sarkitip, egilirler. Seyirci onlan tizgiin gorecektir ve
bakin ne olur, aktor kendini lizgiin hissetmeye baslar.

Oyuncular ayrica gegmisteki {iziicii bir olay diigiinerek ve onu
agiga cikararak da {iziintiiyii yansitabilirler. Keder dolu bir aniy1
hatirlamak o duyguyu canlandinr ve viicutlar iglerinde hissettigi
duyguyu yansitmaya baslar.

Uzgiin hissediyormus gibi rol yaparak saniyeler igerisinde
kendinizi zihinsel ve fiziksel olarak iizgiin durumuna getirebi-
lirsiniz. Eger bunu iiziintiiyle yapabiliyorsaniz neden Ozgiivenle
yapamayasiniz?

Yakin gelecekte dzgiiveninizi sinayabileceginiz bir olay var m?
Kendinize, zihnen hazirlanmak igin &nceden bes dakika 6zel za-
man verin. Ozgiivenli hissetmek igin, en iyisi oldugunu diistindd-
giiniiz bir tecriibenizi hatirlayin. Belki okulda bir 8diil kazandiniz,
arkadaslariniz siirpriz dogum giinil partisi yapti veya uzun siiredir
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varmak istediginiz bir hedefe ulagtiniz. Dinyanin zirvesinde olma
duygusunu hatirlayin. O zafer anim tekrar yasadigimzda kendinizi
giilimserken mi buluyorsunuz? Bu goriintityii zihninize kaydedin
ve birden kaybolmasina izin vermeyin. Bagimz1 kaldinn ve nesele-
nin. Bazilanmizin, endiseli veya gergin oldugunda perisan bir go-
riiniisii olur; yiiz hatlanmiz karanlik, kasvetli bir ifadeye biriinur.
Konusmact arkadaslanmdan Terry Paulson, “Kendinizle eglentyor
musunuz? Neden yiiziiniiziin de bunu bilmesine izin vermiyorsu-
nuz?" demisti. Kaslarimizi ve agzimzin kenarlarimi kipirdatarak,
viiziiniiziin sahip oldugunuz 6zgiiveni yansitmasina izin verin.
Bunu yaptiginizda hiiziinlii goriinmek imkansiz ¢linkii hem manen
hem de kelimenin tam anlamiyla ruhunuzu uyandirntyor ve goriinii-
stiniizii aydinlatiyorsunuz.

William James, “Hayatin yasamaya deger olduguna inanin ve
bu inang gergegi yaratacaktir,” demistir. Ozgiivenli oldugunuza
inanin, 6zgiivenliymis gibi hareket edin, gergegin sekillenmesine
yardimci olun. Bazi insanlar bu tutuma, “Dogru yapincaya dek
taklit etme.” diyorlar. Birgok insan “taklit” soziinden hoslanmaz
¢iinkii olumsuz bir anlam ¢agnistirir. Ben bunun taklit etmek ol-
duguna inanmiyorum. Bu bir duygunun etrafinda onu hissedin-
ceye kadar beklersek, hi¢ olmayabilecegini anlamaktir. Perfor-
mansimizi diisiirmek yerine artiracak duygu ve hareketleri adapte
ederek, zihnen ve bedenen kendimizi hazirlayarak 6zgiiven yan-

sitma yetimizi artirabiliriz.

KARARLILIK

— (0) —

“Giic, kararl bir akil meselesidir.”
JOHN BEECHER
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Bityiik bir ihtimalle zihin, bedenden iistiindiir soziinii duymus-
sunuzdur. Bu soziin baska tiirlii sdylenigini duydunuz mu? “Eger
Snemsemezseniz, 6nemli olmaz.” Bu, kelimenin tam anlamiyla
dogru. Eger endigelerimize odaklanmazsak, kuvvetimizi azaltma
giiglerini kaybetmelerini saglariz.

Birkag yil 6nce, zihin bedenden iistiindiir felsefesini uygula-
yabilme firsatim yakaladim. Doktorum, silindir seklinde bilyiik
bir tilpiin i¢ine girme prosediiriinii de kapsayan bir MR’a ihtiya-
cim oldugunu soyleyerek pek de iyi bir haber vermedi. Tip her
iki taraftan da agik olmasina ragmen, i¢i o kadar dar ki kendinizi
tamamen kapatilmis hissediyorsunuz.

Talep formunu doldururken hemsirenin dudaklarindan do-
kiilen ilk soru, “Klostrofobik misiniz?” oldu. Hayir dedim ve
neden bilmek istedigini sordum. Aletin galigma prensibini agik-
layarak devam etti ve kapana kisilmug gibi hissettikleri igin pa-
nik olan hastalarin hikayelerini anlatti. Ve o an korku beynimin
icine sizd.

Oahu’ya ugus evraklarimi hazirlayan memur elimdeki seyahat
talebi formuna bakti ve, “MR mu ¢ektiriyorsunuz? Klostrofobik
degilsiniz, degil mi?” dedi. Kiigiik yerlerin beni rahgjsiz etmedi-
gini s0yledim ama ondan sonra endigelenmeye bagladim.

Prosediirden iki giin dnce, teknisyen randevuyu teyit etmek igin
aradi. Tahmin edin ilk sorusu ne oldu? “Klostrofobik misiniz?”
Ciglik atmak istedim, “Onceden degildimse de, su anda 6yleyim!”
“Eger klostrofobikseniz, bana simdi sdylemelisiniz ¢iinkii sakin-
lestirici siparis etmem igin son sansiniz,” diye beni uyardi. O da
bana igerdeyken bir hastanin yasadig1 korkung deneyimi anlatt: ve
sakinlestirici isteyebilmem i¢in bunun son ansim oldugunu tekrar
etti. Su anda biitiin endiselerim ugusa hazirdi. Bu kiyamet giinil
tahminlerinden sonra nasil endige duymazdim?
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Neyse ki, randevudan bir giin nce, bir arkadagim bir bilit’fl
dergisinde “Mucize MR 'lar” bashginda bir makale bulup getirdi.
Yazar, hastanin ne tiir rahatsizhig1 oldugunu anlamak igin, kesif
ameliyatina ihtiya¢ duymadan, act vermeyen bu uzay gag1 teshis
aletini kullanabilmenin doktorlar i¢in ¢ok biiyiik bir avantaj ol-
duguna deginmigti.

“Bedenimiz Sevilmek Istiyor” boliimiinde anlatilan iki du-
rumlu felsefeyi hatirlayin. O makale beni MR igin bu felsefeyi
kullanmaya sevk etti. Bu prosediire endiseyle yaklagacagima,
onu takdirle karsilayabilirdim. Insanlarin beni klostrofobiyle il-
gili diisiinmeye sevk etmesine izin vermek yerine, sakin bir 6zgii-
ven ve ‘Goremedigimiz sey bize zarar vermez’ umuduyla, aletin
sadece burnumdan birkag¢ santim uzakta olan tavanmina odaklan-
mamak i¢in, oglumun tigdrtlerinden birini goziimiin 6niine getir-
dim. Kulakliklarnmdan Brothers Cazimero’nun giizel sarkilarim
dinledim ve kafami, bigak altina yatmak yerine, bu acisiz prose-
diirden gegebildigim i¢in ne kadar sanshi oldugum diigiincesiyle
doldurdum. Stresimi huzura doniistiirebildim ve siz de aynisim
yapabilirsiniz.

Bugiinden itibaren, zor bir duruma hazirlanirken, korkularini-
za odaklanmay1 reddedin. Olumlu yansimalara odaklanmay: ter-
cih edin. Nasil davranmak istediginizi hayal edin ve zihninizden
ideal performansimzin provasini yapin. Gergek hayat deneyimi-
nizin, tam olarak kafamzda kurguladiginiz sekilde gergeklesece-
gini sdylemiyorum, daha 1y1 olabilecegini séylityorum.
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URKEKLIGINiZIN USTESINDEN GELIN

O
“Endiseler ve giivensizlik, iirkek bir hayal giictinun,
sebatkar bir kalbin fethedecegi ve biiyiik bir akin
iistesinden gelecegi panik halidir.”
HELEN KELLER

Ya diger insanlar korkung uyartlarda bulunarak size yardim etmi-
yorsa? Diyelim ki evleneceksiniz ve insanlar siirekli, “Heyecanls
misin?” diye soruyorlar. “Diigiinii dort gozle bekliyorum. Ulke-
nin dort bir tarafindan arkadaglarim gelecek ve onlan gérmek
i¢in sabirsizlantyorum.” Eger 6nemli bir sinava hazirlaniyorsaniz
ve biri, “Endiseli misin?” diye sorarsa, “Hayir, bu sinava ¢ok ¢a-
listim ve iyi gececegini biliyorum,” deyin. Ya bir turnuvada ya-
nistyorsamz ve bir takim arkadagimz, “Korkuyor musun?” diye
sorarsa? “Finale kadar gelebildigimiz igin mutluyum ve elimden
gelenin en iyisini yapacagim,” deyin. Hamilesiniz ve dogum gok
yakin; duyarsiz bir yabanci, “Dogum acisi kagimlmaz!” diye sizi
uyariyor. “Biiyiik ihtimalle §yle ama ben bu bebegi ne kadar iste-
digimize ve onu diinyaya getirdigim i¢in ne kadar mutlu oldugu-
ma odaklanacagim,” deyin.

Su anda itibaren, kendinizle, sizi 1y1 performans géstermeye
sevk edecek sekilde konusmayi segin. Endiselenmek yerine sarf
ettiiniz enerjiyi, en iyl durum senaryonuzu iiretmek i¢in kulla-
narak 1yi bir araca dontigtiiriin.
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- O

“Bazen bir olaya kendinizi o kadar kaptirirsiniz ki

korkmay: bile unutursunuz.”
LADY BIRD JOHNSON

Odeviniz, yaklasmakta olan bir durumu dzgiivenli bir sekilde
nasil tecriibe edeceginizi diigiinmektir. Bu teknikleri korkunuzu
kararliliga dontistiirmek i¢in nasil kullanacaksimz? Bunu yap-
mak istememe nedenleriniz yerine neden yapmak istediginize
odaklanmak i¢in iki durumlu felsefeyi kullanin. Bu durumu zih-
ninizden prova edeceginize ve pozitif tahminler iireteceginize
soz verin. Olayin nasil olmasim istediginize ayrintih olarak karar
verin ve daha sonra zihninizi o diisiincelerle, endiseye hi¢ yer
kalmayacak sekilde doldurun. Endiseyi yok etmeye ¢alismak ye-
rine, avantajiniza kullanabilecek verimli bir enerji kaynag olarak
goriin. Bu enerjiyi de en iist diizeyde performans gostermek igin
kullanin.

ENDISELERINIZE HOSCA KAL DEMEK
iCiN EYLEM PLANI

Anette konugma becerisini gelistirmek igin bir gruba katildi. Bir
sonraki giin konusma siras1 ona geldi ve biyiik bir panik yastyor.
Grubun destek¢i oldugunu biliyor ama hald insanlarin kargisina -

¢ikmaktan korkuyor.
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Engelleyiciler Yapilandiricilar

Endiselere Gomiilmek Endiselere Hogga Kal Demek

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

“Konusma becerimi artiracagt
icin bu adim atmaktan
memnunum. Bunu yapacak
cesaretimin olmasi ¢ok iyi.”

“Ya oraya kalkar ve
donar kalirsam? Herkesin
bana bakmasindan nefret
ediyorum.”

Stres Provasi Zihinsel Prova

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

“Dik duracagim. Odanin

“Mitzi 'ye gecen hafta ne
icindeki herkesle en az bir

oldugunu hatirlayn.

Soyleyeceklerini unuttugunda kere goz temasinda
bulunacagim ve inangla

gozyaslarina boguldu.”
konusacagim.”

Stresi Artirmak Stresi Hafifletmek

................................................................................................

“Beni de yargilayacaklar.”  “Herkesin degerli bir seyler
ogrenebilmesi i¢in mesajimi
vermeye odaklanacagim.”

------------------------------------------------------------------------------------------------

“lyi, siradaki benim.
Benim icin ¢cok nemli olan
bu hikayeyi paylagmak i¢in
sabirsizlaniyorum.”
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“Oh hayw, siram geldi.
Burdan ¢tkmaliyim.”




Korkung Kararhhk

......................
........................................................................

“Bu ise varamayacak.” “Iste burdayim.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baslayarak

yapacagim.

imza ; Tarih
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YiRMi DORDUNCU GUN

SADECE YAPIN

“Siirekli erteledigim icin ebeveynlerim bana higbir sonuca
ulasamayacagimi soyledi. Ben de onlara,
“Sadece bekleyin, "dedim.

KOMEDYEN JUDY TENUTA

Sizin de hayat felsefeniz, “Simdi erteleyin,” s6zine mi dayamyor.
Yarin haftanin en yogun giinii mii? Johann Wolfgang von Goethe,
“En 6nemli sey bir insanin kendini yonetmesini ogrenmesidir,”
demistir. Ama birgogumuz kendimizi sagliksiz aligkanlhklarla y6-
netiliyorken buluruz. Degismek igin iyi niyetlerle doluyuzdur...

oniimiizdeki pazartesi.
Nathaniel Branden, “Biz kendimiz i¢in en iy olanin ne oldu-

gunu yargilayabilen ama sonra tam tersini yapan tek tiiriiz,” diye
gozlemini aktarmigtir. Bunu neden yapiyoruz? Daha da 6nemlisi

bunu yapmay1 nasil birakabiliriz?

Ozgiivenin biiyiik bir kismi, hayatimizi kontrol altinda tuttu-
gumuzu hissetmektir. Eger yapmamiz gerekenin tersini yaparak,
kendimize bilerek zarar veriyorsak dzsaygimizin olmasi ¢ok zor-
dur. Bu boliimiin amaci, bize zarar m veriyorlar yoksa yardim mi
ediyorlar diye aliskanhklanmiza bir goz atmaktir. Eger bize yar-
dime1 oluyorlarsa, harika. Eger bize engel oluyorlarsa, bir seyler

yapmanin tam zamani.
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NEFRET UYANDIRAN ALISKANLIKLAR

- O

“Ovle goriiniivor ki, ashnda, bir adamin hayatimn ikinci yarist,
birinci yarisinda edindigi ahskanhklardan olusmaktadir.”

FYODOR DOSTOYEVSKY

Hayatimzin ilk yarisinda hangi aligkanliklan edindiniz? Bir Gu-
atemala atasozii “Herkes kalbinin yasindadir,” der. Bence herkes
aligkanliklarimin yasindadir. Aliskanliklannmiz bizi genglestinr
veya yaslandinr. Hayatimzin ilk yarisinda gelistirdiginiz saghk-
s1z aligkanhiklarimzi degistirmeye hazir misiniz? Eger degilseniz,
neden degilsiniz? Voltaire’in dedigi gibi, “Siirekli hastaliklari-
mizdan bahsederek neden onlan iki katina ¢ikarmakla gérevlen-
dirtyoruz kendimizi?”

Beni hasta eden bir aligkanli§1 degistirerek hayatimi degigtir-
dim. Ogullarim1 dokuz buguk gibi yatirdiktan sonra, sessizlik-
ten faydalanarak birkag saat daha ¢aligtyordum. Giin igerisinde
bana kalan tek zaman o saatlerdi, gazete okuyabilirdim, haberleri
izleyebilirdim belki bir talk-show program bile izleyebilirdim.
Genelde gece yarisindan sonra uyurdum. Bes alti saatlik uykudan
sonra siiriinerek yataktan ¢ikar, birka¢ fincan kahve igene dek
tiim sabah uyurgezer bir halde dolagirdim. Cogu zaman kahvemi
icsem mi yoksa i¢ine mi dalsam bilemezdim.

Sonra yazarn Julia Cameron olan ve icinde yazarin her sabah
uyandiginizda otuz dakika yazarak (ki o buna sabah sayfalan di-
yor) giine baslaymn diye bir 6neride bulunan “Sanat¢i’nin Yolu
Giinliigii’'nii” okudum. Yazmanin giin icerisinde toplanan negatif
diisiinceleri temizlemek igin somut bir yol olduguna inamyor. Di-
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sartya ¢ikmaya ¢alisan duygularimizi tikayan zihnimizdeki endi-
seyi ifade etmek bizi daha yaratici kilmak igin 6zgiirlestirir.

Giinliik yazmanin neden bu kadar degerli oldugunu anlatan ha-
rika bir metaforla tamstinyor bizi. Televiyon izlerken, Baja Ka-
liforniya off-road yanslarim yaymlayan bir spor kanalina gegmis.
Dort tekerlekli araglar engebeli bolgede zigzag ¢izerek gidiyor, 1s-
lak, inigli ¢ikish gukurlu yollarda kayiyor ve gukura digiiyorlardi.
Sileceklerin, camlarina sigrayan ¢amurlardan kurtulmaya cesurca
gabalarken 6ne ve geriye giderek ¢ikarttiklan garip sesin farkina
vardi. Birdenbire “Sabah Sayfalanmin”, goriisiimiizii engellemesin
ve perspektifimizi bulandirmasin diye, kargimiza ¢ikan kotuliiklen
temizleyen, ruhu arindiran silecekler oldugunun farkina vardi.

Sabah Sayfalari yazmak istemedigimi diigiindiim, ben sabah
yliriiytigleri yapmak istiyordum. Zaten giinde alt1 ila on saat arasi
yazityordum bu yiizden ruhani sileceklere ihtiyacim yoktu. Be-
nim, fiziksel olarak arindiran sileceklere ihtiyacim vardi. Masaya
oturup yazmaya ihtiyacim yoktu; bunu zaten yaptyordum. Benim
masadan kalkip, oturan bedenimi hareket ettirmeye ihtiyacim
vardi. Ah, iyi yazilmis bir kelimenin giicii. O goriig benim ihtiya-
cim olan katalizordii.

ARKADAS IKRAMIYESI

— o

“Motivasyon sizi harekete gegirir. Ahskanliklar sizin
devam etmenizi saglar.”
JIM RYUN

Ben umudun bizi baglamak igin harekete gegiren ve arkadaslarin
da devam etmemizi saglayan sebepler olduguna inaniyorum. Ide-
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al olarak, kendimi yataktan ¢ikaracak ve o sabah yiirliyiislerini
yapacak 0z-disipline sahiptim. Gergekgi olursam, alarmi kapatip,
tekrar uyumaya yeltenecegim giinler olacakti. Bir arkadagim bana
katilirsa, s6ziimi tutacagimi biliyordum. Bu yiizden arkadagim
Shannon’1 aradim ve her sabah altidan alti buguga kadar ylirime-
yi teklif ettim. i1k sozleri, “Kocam mu1 seni buna ikna etti?”” oldu.

Onu konunun bu olmadigina dair temin ettim ve sonra bunun
uzun zamandir kendimiz i¢in yapacagimiz en iyi sey olduguna
dair tiim sebepleri siraladim. Nefis ada sabahlaninmin tadini ¢ika-
rabilmemiz i¢in disan ¢tkmamiz1 saglayacakti, metobolizmami-
z1 calistiracakt ve viicudumuza ihtiyaci olan ahengi verecekti.
Bunu beraber yapmak, her giin kalkmamiz: ve giinliikk gérevimi-
zi yapmamiz1 garantileyecek ve eve zamaninda doniip ¢ocukla-
r1 okula géndermemizi saglayacakti. Shannon bunlarin hepsinin
dogru oldugunu biliyordu. Sakayla karigik gidip baska birini bul-
mam1 dnerdi ve sonra denemeye karar verdi.

Sonraki sabah bulustuk ve saglikli yasama kampanyamizin
ilk adimini attik. Hi¢ tahmin edemeyecegimiz ve ummadigimiz
faydalari oldu. Sabah yiiriiyiisleri sadece zihnimizi ve bedenimizi
enerjiyle doldurmadi, hayatlarimizin sorumlulugunu tekrar alma-
miz1 sagladi. Giinlerimiz iizerinde biraz kontrol sahibi olmamiz
icin gosterdigimiz ¢abanin katalizorii oldu. Birbirimizin amator
terapisti olduk, kitaplarim hakkinda fikir aligverisinde bulunduk
ve cocuklarimiz hakkinda konustuk. Kan hizli aktiginda, nasil
goriindiigiimiizii not etmek i¢in yanimizda hep kalem ve kagit
bulundurduk. “Melekler, insanla yiiriirken konugur,” deyisiyle
ayni fikirdeyim. Kadinlarla da konusuyorlar. Evimize, hayatlar-
mizdan memnun, ailemize kibar olmak i¢in motive olmus ve ige
girismek igin ¢ok istekli bir halde doniiyoruz.
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DisSiPLIN = ITiBAR

O

“Ozsaygi disiplinin meyvesidir: [tibar kendine hayir
diyebilme yetenegiyle biiyir.”
ABRAHAM J. HERSCHEL

Abraham Herschel’e tiim saygima ragmen, bence itibarimiz ken-
dimize “bagla” diyebilme yetenegimizle biiyiir. Kendimizi her
sarstigimizda ve beceriksizligimizden syynldigimizda, kendimi-
zi, yapmamiz gerekeni yaptigimiz i¢in biraz daha fazla severiz.
Ayrica erken kalkmak beni aksam iistlerini nasil gegirdigim
konusunda diisiinmeye itti. Uyumadan &nce, beynimi ugak kaza-
larinin fotograflanyla, cinayetlerle, ekonomik felaketlerle, politik
ikiyiizliiliiklerle ve insan tarjedileriyle doldurmak yapict miydi?
Ne kadar depresif bir yol, giinii bitirmek igin! Haberleri kapatmak,
giizel miizik dinlemek, merak uyandiran bir roman okumak ve 1yi
bir saatte uyumak ¢ok daha iyi. Béyle giinlerde alarm ¢almadan
kalkiyorum ve yataktan sigramadan, canli bir sekilde alarm ¢aldi-

ginda, kapatiyorum.
KATALIZOR ADIMLAR
e O

“Daha iyi bir insan olmaya karar verdim, ama tabii hemen
degil. Belki su andan birkag giin sonra.”
ANONIM
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“Safakla ilgili sorun giin igerisinde gok erken gelmesidir,” diyen
Susan Richman’la belki ayni fikirdesinizdir. Veya siz egzersiz 18-
tegi geldiginde, yatip gegmesini beklemelisin diyenlerdensiniz.
Degistireceginiz aliskanlik sabah erken kalkmay: ve egzersiz
yapmay1 igermeyebilir.

Piif nokta, hos sonuglar doguracak katalizor adimu atmaktir. Bir
olumlu adim ¢ogu zaman pozitif sonuglar zinciri olugturur. Ele-
anor Rossevelt’in dedigi gibi, “Bir seyle gergekten ilgilendiginiz
zaman, o her zaman baska bir seye sebep olur.” Bir aligkanhginizi
degistirmeye odaklanmak, diger aligkanliklarimzi da degistirmeye
sebep olur. Birdenbire olmak istediginiz insana ¢ok yaklagirsiniz.
Kendinizi ve hayatinizi seversiniz — zgiivenin tanimi budur.

Boyle iyi sonuglar doguracagim biliyorsak neden iyi niyetleri-
mize gore hareket etmiyoruz? George Santayana, “Aligkanlik man-
tiktan daha giicliidiir,” demistir. Saninm kot ahigkanliklar vatan
hainligiyle aym. Aliskanligin kotii tarafi onu ezbere yapmamiz. So-
nuglan hakkinda diigiinmiiyoruz. Aslinda, aligkanhk, “tamamen far-
kinda olmadan yapilan kogsullanilmig davranis,” olarak agiklaniyor.
“Once aliskanliklarimiza sahip oluruz, sonra aligkanhklanimiz bize
sahip olur,” soziinii duymugsunuzdur. Eger saglksiz aligkanliklar
edindiysek, onlardan kurtulabiliriz. Otomatik hareketleri tersine ge-
virmenin yolu, aligkanliktan daha gii¢lii bir sebep edinmektir.

KENDINiZi DONUSTURUN
— (o) —

“Azimle inatgiigin arasindaki fark, birinin giiclii bir istekten
gelmesi, digerinin de isteksizlikten gelmesidir.”

HENRY WARD BEECHER
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Kendinizi doniigtiirmenin yolu, yapilmayacaklan yapilacaklara
doniistiirmektir. Degistirmek istediginiz ama bir tiirlii degistire-
mediginiz aligkanligimz1 soyleyin. Liitfen net olun. Fiziksel sag-
hgimz veya 6zsaygimzi engelleyen bir sey seg¢in hayatinizdan.
“Her zaman aklimizda tutun,” dedi Abraham Lincoln, “Basarmak
iin verdiginiz karar herhangi bir seyden daha onemlidir,” demis-
tir. Biiyiik bir ihtimalle siradaki neri, uzunca bir siire ertelemis
oldugunuz plani uygulamaya sizi motive edecektir.

Bir muhabir, bir golf turnuvasi sirasinda Jack Nicklaus’a yak-
last1 ve oyunuyla ilgili iltifatlarda bulundu. Muhabir daha son-
ra, “On yi1l 6ncekinden daha iyi goriiniiyorsun. Ne yaptyorsun?”
diye sordu. Jack, “Kosuyorum,” diye cevap verdi. Muhabir me-
rak etti, “Gergekten kosmay: seviyorsun o zaman.” Jack karsi
cikti, “Nefret ediyorum, ama bana yaptigin seviyorum,” dedi.
Jack sezgisel olarak, hareket edebilmemiz icin edinilmis faydala-
rin, zorluklardan daha agir bastigin biliyordu.

insanlarla 6zgiiven hakkinda yillarca konustuktan sonra 6g-
rendigim sey, bir seyi yapmak istemedigimizde, bu sagladif
faydanin zorluklardan daha ¢ok olmadig anlamina gelmiyor, bu
sadece zorluklara konsantre oldugumuzu gosteriyor. Tiim yap-
mamuz gereken faydalara odaklanmak ve harekete gegmek igin
ilham almaktir.

Bir kadin ‘bos yuva’ sendromuna yakalandig igin bir semi-
nerime katilmist1. “Benlik algim giineye tagind1. Bes ¢ocugumun
sonuncusu da evi terk etti ve kimligimi kaybettim. Cok uzun za-
mandir anneyim, kendimle ne yapacagimi bilmiyorum,” dedi.

Wanda’ya ne istedigini sordum. “flk cocuguma hamiile kal-
digimda kolejden ayrildim. Her zaman geri doniip diplomamu al-
mak istedim,” dedi. Neden yapmadigini sordum ve tim engelleri
“Transkriptimi nasil bulacagimi bilemedim, neye ¢alisa-
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cagimdan emin degildim, park yeri bulmak zordu ve” endiseyle
bitirdi, “Kampiisteki en yagh kadin ben olacaktim.”

Wanda'ya okula dénmesinin kotii taraflarim diisiinmesinin ¢a-
balarii zincirledigini ve giivenini zayiflatigim soyledim. Ona,
okula donmenin getirileri iizerinde odaklanmasini 6nerdim. “Aka-
demik ortama girmenin ne kadar doyurucu oldugunu hayal et. Yeni
ilgi alanlar kesfetmenin ve yeni arkadaglarla tanigmanin ne kadar
eglenceli olacagini hayal et. O sahneye yiiriiyiip diplomam almanin
seni ne kadar memnun edecegini bir diisiin. Kendini gelistirmek
i¢in atacagin bu katalizor adimin ufkunu nasil agacagini hayal et.”

Wanda su anda mutlu bir sekilde ve dzgiivenle kolej derslerini
aliyor ¢linkii kolejin dezavantajlar yerine, avantajlarina odakla-
niyor. Isin piif noktasinin, engellere odaklanarak pasif kalmak
yerine, elde edeceginiz sonuglara odaklanarak harekete ge¢mek
oldugunu 6grendi.

KARAR VERME KONUSUNDA
KARARLI OLUN

O

“Bir seye soz verilene kadar, tedirginlik, geri donme sansi her
zaman vardir ... Biri kendine kesinlikle soz verdiginde, ilahi tak-
dir de harekete geger. Aksi takdirde olusmayacak her sey birine
vardim igin ortaya ¢ikar ... Cesaretin iginde dahilik, siir ve sihir

vardrr. Simdi baglayin.”
GOETHE

Bu alint1 benim igin ¢ok 6zel ¢iinkli babam bunu benimle haya-
timin dnemli bir doneminde paylasti. Bu s6z bir seylere karar
vermeye ¢alistifimz birgok duruma uymaktadar.

358




———l

30 Adimda Ozgiiven
Geng bir kadin iizgiin bir sekilde “Ben de koleji erteliyorum
ama zorluklan diisiindigimden degil. Sadece nc okumam gerek-
tigine karar veremiyorum. Yapmak istemedigim icin ertelemi-
yorum, sadece ne yapmak istedigimden emin degilim,” demisti.
Bu iyi bir noktaydi. Ben de ayni ikilemi yasadigim kendi tec-
riibemi anlattim. Y1l 1969°du. Hangi koleje gitme ve hangi brang
secme konusunda karar vermeye ¢alistigim lise yillarinda son si-
! mftaydim. Cok fazla karar ve ¢ok fazla kafa karisiklig1. Gazeteci-
| lige gitmek ve muhabir mi olmak istiyordum? Spora olan ilgimin
pesinden mi kogmak istiyordum? Hursli olup, hukukta veya tipta
kariyer mi yapmak istiyordum? Bir ileri bir geri gittim geldim.
Saatlerce diisinmek higbir yol katetmemi saglamad:. Bilytidik-
lerinde tam olarak ne olmak istediklerini bilen o sansh ruhlan
kiskanarak, kariyer segenekleri arasinda kararsiz kaldim.
Sonunda babam bana Goethe’nin sozleriyle bir hediye verdi
ve kafamda gidip gelen bu kangik diisiincelerle dogru cevaba
ulasamayacagimi anlamami sagladi. Onemli olan, bana verilmis
olan bilgilere gore en iyi karari vermekti. Bir kere segtigim yola
girersem, edinecegim tecriibe, bunun dogru bir karar olup olma-
digin1 ortaya koyacak kaniti iiretecekti. Eger degilse, bu tecriibe
bosa gitmis olmayacakti; en dogrusunun hangi yol oldugunu an-
lamama yaklagmis olacaktim. Tek zaman kayb1, baslangi¢ kapi-
sinda durmak ve en miikemmel adimi gosterecek bir ilham bekle-
mek olacakti. Ideal kariyeri kegfetmek genellikle denemenin ve
yanilmamn yan driinidir; ¢ok nadir en bagta nettir.
Albert Einstein, “Nasil m1 galistyorum? Deneme yanilma yo-
luyla,” diyerek bir itirafta bulunmustur. Nasil yastyoruz? Dene-
me yanilma yoluyla. Ne yapmak istediginizden emin degil mi-
siniz? ilahi miidahaleyi mi bekliyorsunuz? En dogru hareketin,
ze goriinmesi umuduyla erteliyor musunuz? ey, bu
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bazen olur ... ama giivenecek kadar stk olmaz. Istediginizi bulana
kadar Einstein’min yaklasimim ve deneyini benimsemek her za-
man daha etkihdir. ilhamin bir simgek gibi gakmasini bekleyerek
oturmak, hayatimzi yagamanin aktif bir yolu degildir.

Dr. Maxwell Maltz, “Benlik-algimiz ve aliskanlilarimiz bera-
ber ilerleme egilimindedir. Birini degistirin, 6biiriinii de degistir-
mis olursunuz.” Bu kitaptaki son béliim tamamen ahigkanliklan
ve kaliplart degistirmek hakkinda ki boylece bizi sabote etmekten
¢ok bize faydali olsunlar.

ORNEK ODEV
(o)

“Ruh halini bekleme. Eger boyle yaparsamiz hicbir basar:
elde edemezsiniz. Zihniniz ayaklarinin yere basmasi
gerektigini bilmelidir. "

PEARL S. BUCK

Bugiinkii 6deviniz, ayaklarimzin yere basmas: ve size artik hicbir
faydas1 dokunmayan bir ahgkanlig1 degistirmek. Sizi nasil engel-
ledigi hakkinda sikayet etmek yerine, bunu nasil degistirebilece-
ginizi dugiinin. Eger nasil ilerleyeceginize karar veremediginiz
veya ilerlemek i¢in gerekli disipline sahip olmadiiniz i¢in bir
projeyi erteliyorsaniz, hareketsizliginizi harekete doniistiirmeye
karar verin. Thomas Jefferson, “Dogru diisiinme tarzina sahip
bir adamin bagariya ulasmasint hi¢bir gey engelleyemez, yanls
diigiinme tarzina sahip adamaysa hi¢bir sey yardim edemez,” de- |
mistir. Sizin su anki tutumunuz ne? Hal4, “Ama korkuyorum™ ya °
da “Ama emin degilim” mi diyorsunuz? Ama’larinizdan kurtulun =
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f ve yapin. Unutmayin duygular hareketleri takip eder. Mitkkemmel
am ya da ilahi ilham: beklemek yerine karar verme konusunda
" kararh olun. Kendinize sayg: duyacaksiniz ve hayatinizn kontro-

liiniizde oldugunu hissedeceksiniz. .
HAREKETE GECEBILMEK
ICIN EYLEM PLANI

Ron televizyonda maglan seyretmeyi abigkanhk haline getirdi.
Futbol izleyerek bashyor; sonra hokey, basketbol ve beyzbol.
Farkina varmadan once, hafta sonlarinin gogunu televizyonun
dniinde dinleme koltugunda gegiriyordu.

LB O T b e -

Ne istersem yapabilirm.
Sporu seviyorum.”’

Engelleyiciler Yapilandincilar

Bizi Sabote Eden Kitil Bize Faydah Olan lyi
Alhskanhilar Abhskanhlar

“Ben bir yetigkinim. “Otuz yagindayim.

Bu hayatimi gegirmek icin
ivi bir yol degil. "’

Niyetlerimizi Ertelemek Niyetlerimizle flerlemek
E “Bahar oldugunda “Bu hafta sonu favori {
! digart ¢ikacagim.” takimlarim izleyebilirim ~ *
; ve sonra dx.sar: ¢tkmaya E
| ihtiyacim var. " '
! Hareketsiz Hareketli
SRR RO CORREOR R o e
i “Nerden baglayayim? “Cumartesi sabah!an makaflc 1
' Oynamayali ¢ok uzun zaman  futbol maglarina kanlabilir - *
3
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oldu. Biiviik ihtimalle topa  miyim diye bakacagim.

dokunamayacagim.” Kendilerini o kadar ciddiye

almiyorlar.”

Engellere Odaklanmak Sonuca Odaklanmak

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

“Kramponlarim ¢ok eskidi, "‘Orada olup yemden topa
venilerini almak zorunda vurmak ¢ok eglenceli
kalacagim. Bugiinlerde olacak.”
fivatlar1 75 dolar.”

Baglayamamak, Katalizor Adimlar, Karar
Karar Verememek Verme Konusunda Kararl
Olmak

................................................................................................

“Hep erteleyici olmugumdur. “Mark’1 arayacagim ve

Yeni yildan sonra yeni bir ~ futbol oynamak, arkadaglarla

sayfa agacagim.” bir araya gelmek ister mi
diye soracagim.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baslayarak

yapacagim.

imza Tarih
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YiRMI BESINCI GUN

NEYi TEMSIL ETTiGINIiZi BILIN
(VE NEYI TEMSIL ETMEDIGINIZI)

“Sanat, ahlak gibi, bir yerde ¢izgiyi ¢izmektir.”
G.K. CHESTERTON

Ozgiiven bir yerde ¢izgiyi ¢izebilmenin sonucudur ayni zaman-
da. Iyi davramislarin sinavi kotii davranislarin karsisinda sabirl
olmaktir denir. Ama gereginden fazla da sabirl degil.

Devredebileceginiz haklara sahip oldugunuzu ve bunlar i¢in
konusmakta bir sorun olmadigina mi inaniyorsunuz? Adil mu-
amele mi talep ediyorsunuz veya sizden faydalanildigim mu dii-
siiniiyorsunuz? Karsilanmasi gereken ihtiyaglari dengeliyor mu-
sunuz yoksa genellikle geri gekilip baska insanlarmn isteklerini
mi kabulleniyorsunuz? Gergekten hayir demek isterken kendinizi
evet derken mi buluyorsunuz?

Tongue Fu ve ozgiiven {izerine konustugum yillar boyunca,
iizerimize baski uygulandigi zaman kendimiz i¢in konusmanin
ne kadar énemli oldugunu 6grendim. Merhamet gosterdikge (di-
ger insanlara teslim oldukga) daha gok iiziiliiyoruz. (igerliyoruz)
fyi geginmek icin adim attikga, diger insanlar ve kendimizi daha
az seviyoruz. Eyleme ge¢emenin daha iyi bir yolu HAKKINIZI
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SAVUNMAK ve meydan vermemek. Unutmayin, insanlar biz
yere yatmadigimiz siirece iizerimizden gegemezler.

MUDAFACI MI AGRESIF Mi?

@

“Ciiret etmek hakkinda bir kitap almak ve bunun

bedelini 6demek istiyorum.”
KARIKATURIST GOND

“Agresif olmadan iddiali olmanin bir yolu var m1?”” Zorba insan-
lar tarafindan itilmekten biktim ve onlardan biri olmak istemiyo-
rum?” diye mi diisiiniiyorsunuz?

lyi bir nokta. iddia etmekle agresif olmak arasindaki fark ne-
dir? Agresiflik, Gond’un ciimlesinde “hakim olmak ve yonetmek
niyetiyle yapilan siddetli bir eylem, diismanca, incitici ve yikici
davranig veya goriiniis,” olarak tammlantyor. Bu benim savundu-
gum sey degil. Ozgiiven bencilce ve sonuglaninin baskalarini nasil
etkileyecegini diigiinmeden hareket etmek degildir.

Ozgiiven, hakkini savunan kisi demektir bu da “pozitif bir sekil-
de ifade etmektir ... bir geyin varligim géstermektir ... birinin hak-
larin1 tammak zorunda birakmaktir.” Bu tanimi seviyorum ¢iinki
bu tam anlamiyla ulagsmak istedigimiz nokta. “Vanm ve haklarim
var,” diyocruz. Kendimizi savunmadigimizda, sanki var olmaktan
vazgegiyor, hayatimizla ilgili sdyleyecek higcbir seyimiz yokmus
gibi oluyor. Hakkimizi savunmak, diger insanlarin neye ihtiyaci-
miz oldugunu ve ne hissettifimizi anlamalarini saglayan bir vasita.
Eger sessiz kalirsak, insanlar bizi ezdiklerini diigiinebilir.
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EZMENIN UC CESIDI

e O

“Stikut, razi olusun kapisidir.”
ANONIM

Yillar icerisinde dgrendigim, haklarimizi gigneyen insanlarin ig
kategoriye ayrildigidir.

1. Bilmiyorlar. Eger bu insanlara, “Diin bana soylediginiz beni
¢ok rahatsiz etti,” dersek onlar bize “Aman Tanrim, bunu soy-
ledim mi? Cok {izgiiniim, olanlara kendimi o kadar kaptirmi-
sim ki acisim senden gikardigimn farkina varmadim,” derler.
Bu insanlar gergekten ne soylediklerinin veya yaptiklarinin
haksiz, kaba ve uygun olmadiginin farkinda degiller.

Bir adamin Tongue Fu seminerine erkenden geldigi giind
hi¢ unutmayacagim. Bir adimda yamma geldi ve dibime
sokuldu ve “Bu seminere katilmami patronum istedi,” dedi.
“Ger¢ekten mi?” diye sordum ifadesiz bir sekilde. “Evet,”
dedi. “Gereginden fazla gergin oldugumu diistintyor. Gergek-
ten 6yle oldugumu distiniiyor musunuz?”’

Eger bu adamin yiizde yliz ciddi oldugunu anlamasam kah-
kaha atardim. Oyle olmak istemeden korkutucu olan birine
harika bir 6rnekti. O sabah onu tamdikea, Earl’iin parlak bir
zekaya sahip oldugu ve yiiksek-vat enerjisinin birazcik fazla
yogun oldugunu anlamadif1 netlesti.

2. Biliyorlar ve bunun hakkinda konugmanin bizim sorumiulu-
gumuz oldugunu diisiiniiyoriar. Bu eziciler, yaptiklarnin dog-
ru olmadigim biliyorlar ama bu bizi gercekten rahatsiz etse
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bunun hakkinda konusacagimizi distiniiyorlar. Eger onlara
bizi rahatsiz eden seyi sGylersek bize aninda “Eger hoglan-
madiysan neden daha 6nce sdylemedin?” diye cevap verirler.
Sessizligin, onaylamakla ayni oldugunu diisiinityorlar. Bu tiiri
zor yoldan dgrendim. Calisma hayatimn ilk yillarinda bir gir-
kette ¢aligmaya basladim ve yaptiklanina inandigim ve ig beni
¢ok heyecanlandirdig1 igin maagimdan yapacaklan bityiik bir
kesintyi kabul ettim. Cok istekli bir galisandim. Erken gider,
geg gikardim. Sevkle ¢alistigim alti aydan sonra, genel miidiir-
likten “Iyi i§ gikardin”, “Iste senin bonusun” veya “Bir artist
hak ettin” gibi sézler duymay1 umdugum bir telefon goriigme-
st bekledim. Ama higbir sey olmadi.

Bir alt1 ay daha is i¢in etkileyici sonuglar iiretmekle gegti.
“Ha bugiin ha yarin, sirtim1 sivazlayacak, bu finansal takdiri,
gecikmis tesekkiirii, terfiyi veya bir seyi alacagim,” diye dii-
sinmeye devam ettim. Ama yine higbir sey olmadi. O nokta-
da, tutumum degismeye bagsladi. “Burada takdir ediliyormus
gibi goriinmiiyorum. Katkilarimi fark etmeyen veya édiillen-
dirmeyen bir is i¢in neden bu kadar ¢alisiyorum?” Kalmaya
deger mi diye merak etmeye basladim.

Sonunda, bir ii¢ ay daha gectikten sonra, birakmay: dii-
sindlim ¢linkii bu adaletsiz durumu daha fazla tolere ede-
meyecektim. Acele hareket etmeden 6nce, patronumun nasil
hissettigimi bilmesi gerektigine karar verdim. Ofisine gittim
ve “Sanirim bir artis1 hak ediyorum,” dedim. Sakince bana
bakti1 ve “Haklisin, hak ediyorsun. Ne zaman gelme cesa-
retini gosterip, soracaksin diye merak ediyordum,” dedi.
Bana ¢ok degerli bir ders verdi. Istedigimizi, ihtiyacimiz ola-
n1 ve hak ettigimizi vermesi i¢in kimseyi bekleyemeyiz. Eger
hak ettigimizi alamadigimiz bir durumdaysak, diger insanin
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dogru olani yapmasini ve bizim adimiza harcket etmesing
bekleyemeyiz. Seminerdeki bir kadin ben bu fikn paylasti-
gimda sok oldu. “Sam, bunu séyleyen sen misin” Bu olum-
suz, insamn iyi olduguna inanmayan bir bakis agisi,” dedi.
Ben bunun 8yle oldugunu diigiinmilyorum. Bence bu ger-
¢ekei bir yaklagim. Comert, bizim menfatimizi dnemseyen
diistinceli insanlar yok demiyorum; var. Sadece bu iy1 niyeth
insanlarin adil olmayan durumlar diizelterek bizi kurtarma-
sim1 umamayiz veya bekleyemeyiz.

Biliyorlar ve umursamiyorlar. Bu eziciler yaptiklarinin dog-
ru, adil veya nazik olmadigini biliyorlar ve bu onlan zerre
kadar rahatsiz etmiyor. Seminerlerimden birinde bir kadin
s6z ald1 ve soyle dedi: “Patronumu tanimiyorsunuz. Sorun
diger insanlarin iistiine basiyor olmasin umursamamasi de-
gil. Bundan zevk aliyor. Bilerek yapiyor. Ofisteki herkesin
hakkini yemekten sapkin bir gurur duyuyor. Bu onun kisi-
liginin bir pargasi. Eger adaletsiz davrandigim sGyleyecek
olursam, ‘Sert,” veya ‘Bu mu senin problemin?™”

Ne yazik ki, isteyerek ve bilerek bunun sonuca ulagtigini
diistindiikleri igin bagkalarina kotii davranan insanlar var ve
neye mal olacag: umurlarinda degil. Sadece istediklerini, 1s-
tedikleri zaman elde etmek istiyorlar.
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KONUSUN YA DA SONSUZA DEK SUSUN

O

“Karim ve benim miikemmel bir iletisimimiz var.
Ben onun hayatini yonetmeye ¢alismiyorum ... ve
kendiminkini de yonetmeye ¢alismiyorum. ”
ROBERT ORBEN

Sizin kafamizdaki ezici, hangi gruba giriyor? Tahmin edin ne?
Trendi fark ettiniz mi? Trend su, eger konugsmazsak her sey ayni
kalacaktir. Hayatimizi yonetmeye (mahvetmeye) ¢alisan eziciler,
yaptiklannin ve sdylediklerinin bizi rahatsiz ettigini fark etmesin-
ler veya bizim igin yeteri kadar 6nemli olsa bunu dile getircegimizi
diistinsiinler veya bunu umursamasinlar, fark etmez.

Su anda itibaren, eger bize olan seyi sevmiyorsak ama bunu
diizeltmek igin herhangi bir gaba sarf etmiyorsak, tamamen bu
isin sorumlusunu suglayamayiz. Eger adeletsiz durumlar: degis-
tirmek i¢in adim atmiyorsak, biz de kismen sorumluyuz. Ozgii-
ven, eger bize davrams seklini begenmiyorsak, bunu degistirme-
nin sorumlulugunu almamiz gerektigini anlamaktir.

Dogum giinlerine inanminm. Bunun sebebi, yilda bir kez olsun
istedigimizi yapabilmemiz i¢in bir firsat olmasi. 40 yasimi sabir-
sizhkla bekliyordum, 6zellikle biri benim igin parti yapmayi teklif
ettiginden beri. Giin yaklastik¢a, siirpriz bir kutlamay1 ele veren
kulaktan kulaga dolagan ipuglarini duymamistim ama planlayi-
cimin bir sum gizlemekte ekstra akillica davrandigina dair kendi
kendimi ikna etmigtim. Biiyiik giin geldi ¢atti. Higbir sey olmadh.
Planlayici bir sonraki aksam beni yemege ¢ikardi ve 6ziir dileyerek
hi¢bir gey yapamamasinin sebebinin yogunluk oldugunu agikladi.
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Degerli bir ders ¢ikardim. Eger bir seyi ¢ok dnemsiyorsaniz,
sdyleyin! “Bu benim i¢in énemli,” diyecek kadar kendinizi dii-
stiniin. Ozgiivenli insanlar kendileri igin énemli olan bir konuyu
agikga dile getirirler.

Sessizce birinin fark etmesini veya saglamasim dilediginiz,
sizin i¢in 6nemli olan ne var? Ozgiivenli insanlar oturup pasifce
en ¢ok arzu edttikleri seyin fark edilmesini beklemez. Ozgiivenli
insanlar bunun gegip gitmesine izin vermezler ve 6nem verdigi-
niz bir sey i¢in, “Tamam, gergekten, cok 6nemli degil. Sadece bir
dogum giinii,” diyerek gergek duygularim yanlis ifade etmezler.
Su andan itibaren, birinin size ¢igek getirmesini pasif¢e bekleme-
yin. Isteyin veya kendiniz i¢in alin.

ALCAKGONULLU OLMAYIN, KONUSUN

O

“Eger sizin i¢in bir sorun yoksa, yeryiizii
al¢akgoniillii olanlara miras kalmahdir.”
GRAFFITI

Alcakgoniillilye fazla miras kalmaz. Konuganlar, hayattan iste-
diklerini alanlardir. Miicadele, digerlerinin haklarni ¢igneme-
den kendi haklarimiz i¢in nasil dik duracagimizdir. Zor bir insan
olmadan, zor insanlarla nasil baga ¢ikanz? Hakkimzi savunuruz.

Objektif olarak savunmak m duygusal olarak savunmak
m? Sadece gergekleri goz oniinde bulundurdugumuzdan emin
olmak icin gazetecilerin araglarini kullamn.

(Kim? Ne? Neden? Nerede? Ne zaman?) Bazen ug sozlerle du-
rumu dramatiklestiririz. (Her zaman yanhs yaptigim seyleri soy-
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liiyor; hi¢ ne hissettigimi asla diisiinmiiyor””) Duygulanimizi tep-
ki olarak degil de, hakli olarak hissettigimizden emin olmak igin
olanlar subjektif degerlendirmektense ayrintih olarak digiiniin.

iki tarafi da goriin. Hemen hemen her hayal kirkligina ug-
radigimizda, olanlar kendi bakis agimizdan gériiyoruz. Geri sal-
dirma istegine teslim olmak ve bagkalarini onlarin yerine koymak
yerine, biz kendimizi onlarin yerine koymaliyiz. Neden bu sekil-
de davraniyorlar? Bunun i¢in megru bir sebepleri var m1? Birinin
hos olmayan davraniglarinin nedenlerini agiklamak anlamamiza
yardime1 olabilir. Ve Konfiigyus'un bir kere dedigi gibi, “Insan
ogrendikge, daha ¢ok affeder.”

Sonuglarim degerlendirin. Birinin yaptigindan hoslanma-
mamiz, ona bu konuda karsi ¢tkmamiz akillica demek degildir.
Cabuk ofkelenen ve fiziksel saldirida bulunanlarin diinyasinda
Seneca’nin bir zamanlar dedigi gibi “bazen bir hakareti gérmez-
den gelmek onun intikamim almaktan daha iyidir.” Eger biri ara-
basini, sizin beklemekte oldugunuz park alanina dogru siirerse ve
kiistah¢a size selam verirse, kendinize o kisiye agziniza geleni
soylemenin sizi tehlikeye sokup sokmayacagim sorun. Tiim olan-
lan genis bir bakis agisiyla degerlendirerek kendinize akil verin.
Birinin sizin park yerinizi ¢almasi diinya barigin1 bozmaz ve ha-
yatinizi tehlikeye atmaya degmez.

istediginizi soyleyin, istemediginizi degil. Eger bu sorunun
ele almaya degdigini diisiiniiyorsaniz, arzu edilen davranis talep
etmeyi unutmayin. Sevmediginiz seyler hakkinda gikayet etmek
sizi problem raportorii yapar. Talep etmek sizi problem ¢oziiciiye
gevirir. “Soziimii kesmeyi birak,” yerine, “Liitfen ben bitirinceye
kadar bekle,” veya “Liitfen sdyleyeceklerimi sonuna kadar din-
le,” deyin. “Hayatim nasil siirdiirecegimi sdylemekten vazgeg,”
yerine “Beni sevdigin ve benim i¢in en iyisi olmasim istedigin
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icin bunu sdyledigini biliyorum. Liitfen kendi kararlarimi alma-

ma ve ders almama izin ver,” deyin.
Sorumluluk size ait. “Gonilliler olmadan kurban olmaz.”

sdziiniin kesinlikle istisnalari vardir. Tabii bliyiik 6l¢lide gergeg)
de yansitiyor. Ozgiivenli insanlar haksiz bir muameleye ugra-
diklarinda sizlanmazlar; istedikleri seyi talep ederler. Su andan
itibaren, sadece insanlarin dogruyu yapacagim ve sizin thtiyag-
lariniza kars: daha duyarli olacagim diigiinerek kurban olmaya
goniillii olmayin.

Harekete gecin. “Bilgi yeterli degil, bilgiyi hayata ge¢irmeli-
yiz,” demistir Goethe. “Istemek yeterli degil, yapmaliy1z.” Insan-
larin bizim aklimizi okumalarini ummak mantikh degildir. Onla-
ra sdylemedigimiz siirece nasil hissettigimizi bilmeyeceklerdir.
Duyarsiz insanlar ayagimiza bastiklarini fark bile etmeyebilirler.
Bir dahaki sefere biri sizden faydalanmaya ¢aligirsa (bilmeden
veya bilerek) HAKKINIZI SAVUNUN, bdylece bir anlasmazlig

onleyebilirsiniz.

SESSIZLiK iCINDE KENDINiZi
YEMEYIN, KONUSUN

O

“Iyi bir hayat yagamaya duyulan arzu, acgozliiliikten ne kadar
uzaksa, HUZURLU bir dzgiiven de kibirden o kadar uzaktir.”

CHANNING POLLOCK

Bir sekreter soyle diyordu: “[syerinde olan bir sey hakkinda ger-
hayal kirikligmna ugradim ama bununla ilgili sikayet et-
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mek beni huzursuz ediyor. Sirret biri gibi davranmak bana gore
degil.” Bu ozgiiven degil diyerek onu hemen diizelttim. Chan-
ning Pollok’un sdyledigini biraz degistirirsek, iyi bir yemek
yeme arzusu oburluktan ne kadar uzaksa, hakkinizi savunmak da
sirretlikten o kadar uzaktir. Amag, digerleriyle aramizi agmadan
haklarimiz1 hayata gecirmektir.

Neyin onun camn siktiim sordum ve o da “Her giin, kapa-
ni§ saatinden hemen 6nce, patronum tiim birikmis islerini benim
masama yigar. Mesai giiniiniin sonunda verdigi bu isleri bitirmek
igin geg saatlere kadar ¢aligmak ger¢ekten zoruma gidiyor. O bes-
te ¢ikar ve ben altiya veya yediye kadar kalinm. Ayrilmayi diigii-
nilyorum ¢iinkii bunu artik kabul etmeyecegim,” diye agikladi.

“Ona bu konu hakkinda bir sey s6éyledin mi?” diye sordum.
“Sey, hayir,” dedi. Ona, isi birakmak gibi sert bir adim atmadan
once, bir ¢6ziim bulmasini ve patronuna durumu diizeltmesi igin
bir gans vermesini tavsiye ettim. Durumu degerlendirdikten son-
ra, her 1ki taraf i¢in de kazan-kazan durumu olugturan bir planla
geldi. Ann patronuna birikmis kagit iglerini 6gle yemegi saatin-
den ve is ¢ikigindan bir saat 6nce masasina getirmesini teklif etti.
Bu sekilde acil kalemleri ayni1 giin zamaninda isleyebilir ve yine
de isten mantikl bir saatte ¢ikabilirdi.

Yoneticisi bu teklifi kabul etti ve bdyle zekice bir fikirle gel-
digi i¢in ona iltifat etti. Neredeyse bu sebeple isten ayrilacagini
soylediginde, patronu, “Hangi sebeple?” diye sordu. Ann son da-
kikada delege edilen isler yliziinden ge¢ saatlere kadar kalma se-
bebiyle deyince, patronu sagkinlikla, “Higbir fikrim yoktu!” dedi.
Nerden bilebilirdi ki? Ofisten erken ¢ikiyordu ve o ¢iktiktan son-
ra Ann’in birka¢ saat daha fazla orada kaldigin1 6grenmesinin bir
yolu yoktu. Ann miidiiriiniin farkinda bile olmadigi, ¢6ziilmesi
basit bir sorun iizerine neredeyse istifa edecegine inanamada.
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BiR TAVIR ALIN

e O

“Biz vermedigimiz siirece, zsaygimizi alamazlar.”
MAHATMA GANDHI

Eski 6grencilerimden biri, bir manavda yanima geldi ve, “Mer-
hamet gsterme/dfkelenme, hakkini savunma/Onleme fikirleriniz
icin size tesekkiir etmeliyim. Kocam gegen y1l isten ¢ikanldi ve
is bulamadi. Bunun egosuna biiyiik zarar verdiginin farkindayim
ama ben tiim ev islerini yaparken onun biitiin giin evde yatiyor ol-
masina &fkelendigim bir noktaya geldik. Beni gergekten rahatsiz
eden, sanki onun hizmetgisiymigim gibi o uyuyorken kahvaltisini
hazirliyor olmam ve daha sonra onun kirli bulagiklan lavaboya
birakmasi. Yataktan ¢iktiktan sonra, yatagi toplamak igin iki da-
kika bile ayirmiyordu. Giiniin ilerleyen saatlerinde yukari ¢ikip,
yastiklari her yere sagtlmig buluyordum.

“Konusmadim ¢iinkii bir kavga baglatmak istemedim. Dersi-
niz; merhamet ederken, igten ige kendimi yedigimi ve ofkelendi-
gimi fark etmemi saglad: ve artik hakkimi savunmanin ve beni
rahatsiz eden seyi onlemenin zamani gelmisti. Onerdiginiz gibi,
sevmediklerimden sikayet edecegime, istedigimi talep ettim.
‘Bence sen otururken ve iiziiliirken tiim igi benim yapmam hi¢
adil degil,” demek kesinlikle bir kavga baglatirdi. Bunu yerine,
‘Bill, yataktan en son ¢ikan yatag toplasin diye bir kural benim-
seyebilir miyiz? Ve yedikten sonra onlar bulagik makinesine ko-
yabilir misin?’ dedim.

“Biliyor musunuz her sey halloldu? ‘Tabii’ dedi ve sorun bitti.
Eger hicbir sey soylememis olsaydim, o yatak hala toplanmiyor
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olacaku, kirli bulagiklar lavaboda bekliyor olacakt: ve biiyiik bir
patlamaya dogru yol aliyor olacaktik.”

HAKKINIZI SAVUNUN VE ONLEYIN

O ——

“Karar vermekte zorlandiginizi anliyorum. Bu dogru mu?”

“Sey, evet ve hayir.”
ANONIM

Seminerlerime katilan kadinlardan biri, diigiinceleri baskalanyla
¢eligse bile, kendi inandigin1 asla ifade edemedigi bir aile orta-
minda bilylimiis. Akiko, “Benim kiiltiirimde, kadinlar erkeklerin
ve biiyiiklerin fikirlerini kabul etmek zorundalar. Ailemin maga-
zasinda galigtim ¢iinkii benden beklenen buydu. Ailemin benim
i¢in se¢tigi bir adamla evlendim. Nefret ettigim bir sehre tasindim
¢linkii orast kocamin dogdugu yerdi ve orada yasamak istiyordu.

“Merhamet gostermek 6fkeye gotiiriir dediginiz zaman, dii-
sindiim ‘Bu benim hayatimin hikayesi!” Yillardir ebeveynlerimin
ve kocamun isteklerini yerine getiriyorum. Ozsaygim yoktu. Sizin
dersiniz beni haklarimi savunmanin yanls olmadigina ve hakla-
rin ve/veya gibi duruma gore olmak zorunda olmadigina ikna etti.
Kocamin istedigini her zaman aliyor olmasi adil degil ve ben bu-
nunla yagamak zorundayim. Ve her zaman her seyi kendi bildigim
sekilde yapmaya 1srar etmek de adil degil. Adil olan onun ve benim
isteklerim arasinda bir denge kurmaktir. Giin igerisinde birkag kez
zor durumlarda diisinmek ve adilane sekilde harekete gegmek igin
HAKKINI SAVUN adimlarini kullantyorum.”

Su andan itibaren, herhangi bir ey sizi mutlu etmediginde,
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HAKKINIZ SAVUNUN. Bu karar verme siirecinde, konusmaya

veya sonsuza dek susmaya karar verirken yardimci olabilir.
ORNEK ODEV
O

“Birinin kibar olmast onun paspas olmasini gerektirmez.”
MAYA ANGELOU

 HAKKINI SAVUNAN biri olmak, bir pislik olmay: gerektirmez.
 Diplomatik bir sekilde konusmak ve kendiniz ve digerleri igin ada-
leti saglamak anlamina gelir. Bugiinkil ddeviniz mutsuz oldugunuz
bir durumu diigiinmek. Biri size adaletsiz ve kaba mu davraniyor?
istediginiz, ihtiyacimiz olan veya hak ettiginiz bir seyi alamiyor
" musunuz? Artik sessizce aci cekmeyeceginize ve goniilli kurban
olmayacagmiza yemin edin. Durumu objektif olarak degerlendi-
rin; iki tarafi da goriin; sonuglan degerlendirin; ne istediginizi ifa-
' de edin ve harekete gecin. Sonunda, 6zgiiveniniz artacak ¢iinkii
‘baska insanlann veya durumlarin hayatinizi kontrol etmesine izin
- yermek yerine siz hayatimzin kontroliinil ele alacaksiniz.

NEYI TEMSIL ETTiGINIZI
(VEYA NEYI TEMSIL ETMEDIGINIZI)
BiLMEK iCIN EYLEM PLANI

* Gail aksiyon filmlerini sevmiyor ama kocasmin seyredecegi tek i
tiir bu. “Vurdulu, kirdil sahneleri gormek istemiyor ama birlikte !
disart gaktiklart tek gece cuma gecesi ve sinemaya gidiyorlat.
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Eger bir film dnerirse, “kadin filmi — hep diyalog var ve hi¢
aksiyon yok™ diyerek kiigiimser ve gitmeyi reddeder.

Engelleyiciler

Dikte Eden Ama Sikayetci
Olmayan Veya Kendini
Ezdiren

...............................................

“Yillardr izlemek
istedigim bir filme
gitmedim. "

Yumusamak ve
icerlemek

...............................................

“Bagska bir doviig sanatlar
Jilmi daha. Tamam, Eger
iyi bir taneyse, seninle
gelip izleyecegim."”

------------------------------------------------

“Yetti artik. Seninle bu
filmlere gelmemi isteyerek
nasil bir pislik oldugunun
farkinda misin?

Her birinden nefret ettim
ve artik izlemeyecegim.
Bu son.”

T T I S n

Yapilandiricilar

Adil Davrams Belirleme

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

“Istedigini izlemek onun hakki
ve benim de istedigimi
izlemek hakkim."”

Hakkinmi Savunmak ve
Onlemek

.................................................

“Bruce, neden arkadaglarindan

birine seninle izlemek isterler

mi diye sormuyorsun? Erkekler

gecesi yapabilirsiniz. ”

................................................

“Neden beraber dort katl
sinemaya gitmiyoruz?

Sen kendi filmine ben kendi
Jilmime giderim. Cikista
bulusuruz ve bir sise sarapla
hikayeleri birbirimize
anlatiniz.”
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Agresif Miidaafaci
“Sevmemen umrumda “Bruce, bu kazan-kazan
degil. Bu boyle olacak.” durumu, ikimiz i¢in de adil.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baglayarak

yapacagim.
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BOLUM YEDI

CESARET: GOZUNUZU
KARARTIN

“Hayat insanin cesaretine gore biiyiir veya kiigiiltir. "’
ANAIS NIN




YiRMIi ALTINCI GUN

HAYATINIZIN KONTROLUNU
ELINiZDE TUTUN

“Hayat kontroliin elinizde oldugunu bilmeyi ve:
“Seninleyim, ¢ocuk. Hadi gidelim,” denmesini sever.”

MAYA ANGELOU

Sizin direksiyonunuz kimin elinde? Iki elinizle direksiyonu tutu-
yor musunuz yoksa yol boyunca amagsizca geziniyor musunuz?
Hayatinizin sofor koltuguyla mi yoksa arka koltuguyla mi ilgile-
niyorsunuz?

Seminer verdigim yillarda ilging bir egilimi fark ettim. istis-
nasiz, insanlar yerlerini almak igin ilerlediginde ¢ok az insan 6ne
dogru ilerleyip, 6n siralardaki bir sandalyeye oturur. Digerleri
arkaya gidip, en son siradaki bir sandalyeye oturur. ik siralara
oturan 6grenciler 6grenmek icin bilyiik bir istek gosterirler. Sade-
ce dikkatle dinlerlerse faydalanacaklarina inanarak, dersten tam
yararlanmak igin sorumluluk alirlar, On sira tutumundaki insan-
lar hemen hemen tiim olumlu beklentilerini karsilarlar ve karl bir
toplanti gegirirler.

Arka siradakiler zihinleri bagh gelirler ve bana siipheyle yak-
lagirlar. Bu deneyim igin sorumlulugu konugmacinin ellerine bi-
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rakirlar. Eger konusmaci garpici bir program sunarsa, istemeye
istemeye geldiklerine degdigini kabul ederler. Ama eger iyi bir
program sunmazsa, yasadiklari bu tecriibeyi bir zaman kaybi ola-
rak nitelendirirler. Yasadiklarinin kalitesinin konusmaciya bagh
oldugu kadar kendilerine de bagli oldugunu anlamazlar.

Joan Didion, “kendi hayatinin sorumlulugunu kabul etme isteg;
ozsayginin dogdugu kaynaktir,” demistir. Sizin “6n sira” mentali-
teniz mi yoksa “arka sira” mentaliteniz mi var? Su s6zii duymussu-
nuzdur, “Hayatin yiizde 50’si onu nasil algiladigimiz yiizde 507si de
onunla ne yaptigimizdir.” Ozgiivenli insanlar hayatin degerini ispat
etmesini beklemezler. Onlar her tecriibeden bir fayda ¢ikarmakta
kararhdirlar ve her giinii en iyi sekilde degerlendirmek isterler.

SI1Z Mi HAYATINIZI YONETIiYORSUNUZ
YOKSA HAYAT MI SiZi YONETIYOR?

(@) —
“Biigtinlerde bir¢ok adam goze batan bir umutsuzluk
hayati yasiyor.”
JAMES THURBER

Hayatiniz sizin mi? Yoksa John Lennon’in s6ziindeki gibi, “Hayat
siz baska planlar yaparken baginiza gelenlerdir,” gibi mi hissedi-
yorsunuz? Bir devlet ¢alisan1 bu soruyu sordugumda, homurdana-
rak, “Saka yapiyor olmalisin, dedi. “Hayatimin olmasim diigiin-
diigiimle alakasi yok. Benim disimda herkesin hayati. Diizenli bir
maas aliyorum ama zaten maagim hakkinda sdyleyebileceginiz tek
sey bu. Etrafimdaki birgok insan igten ayrilmadan emekli oldular.
Hedefleri giin igerisinde olabildigince az ¢aliymak. Sorun, ben si-
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kigtim. Bu eski altin kelepge sendromu. Bes kisilik bir aileyi bes-
leyebilecek maagi bagka nerede kazanabilirim? Kendimi titkenmis
hissediyorum ama bu pozisyona arkama donecek ve otuz yillik ki-
demi bir kenara atacak durumda degilim.”

Neil’e “ruhunun titkkendigini”” anladigimi ama bunun kendisini
anlamsiz bir hayata hapsetmek demek olmadigini sdyledim. Tiim
yapmasi gereken, ruhunu besleyecek anlamli bir aktiviteye katil-
mak. Isini birakmak gibi radikal bir karar vermek zorunda degil.
Umit kiricr is hayatim tolere edebilecek, yapmayi dort gozle bek-
ledigi tatmin edici kigisel bir mesguliyet buldugu siirece, hayati-
nin bityiik bir boliimiinii sevmese bile, kendisine sayg: duyabilir.

KALBINIZI VE RUHUNUZU KOYUN

o

“Hayattan aldiginiz tatmin biiyiik dlgiide kendi yaraticiliginiza,
yeterliliginize ve becerikliliginize baghdir. Hayatin,
memnuniyet verici olmasini bekleyen insanlar bunun

yerine genellikle can sikintisint bulurlar.”

WILLIAM MENNINGER

Neil’e ne yapmak istedigini sordum. Bir siire bunun hakkinda dii-
sinmek zorunda kaldi ve sonunda, “Sarki sdylemeyi severdim.
Amcamla babam, korodayd: ve beraber sarki soylerlerken onlara
takilirdim,” dedi. Yerel kuruluslarla baglanti kurmasim ve anmilanni
tazeleyecek bir aktiveteye dahil olmasin onerdim.

Neil bir y1l sonra bir dier seminerime daha katildi ve “Sonu
olmayan bir iste kapana sikigmig gibi hissediyordum kendimi ama
sizin semineriniz hala giiniin alt: saatini ve hafta sonlarim 6zgir-
ce ve istedigim gibi kullanabilecegimin farkina varmami sagla-
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di. Halk korosuna katildim ve diger ii¢ adamla dort kigilik kendi
grubumuzu kurduk. Yetenekten gok istegimiz var ve hepimiz sar-
ki sdylemeyi seviyoruz. Grubumuz huzurevlerinde, dogum giinii
partilerinde, aligveris merkezlerinde ¢aliyor. Ve Aralik’ta konser
salonunda, Handel’s Messiah’in bir prodiiksiyonunda yer aldim.
Dort dortlik bir senfoninin eslik ettigi 150 sestik. Hayatimin en
etkili tecriibelerinden biriydi. Hallelujah korosunda, etrafim kilise
korosunun ve orkestranin 0 muhtesem sesiyle gevriliyken bagira
bagira sarki séyledigimi diisiindiigiimde hala tiiylerim diken diken
oluyor. Yillardir bu kadar eglenmemistim. Sadece giinii gegirmek
yerine hayatimin kontroliinii tekrar ele almis gibi hissediyorum.”

“Galistigim zaman Tanri bana sayg1 duyar,” der bir Tayland
atasOzii, “ama sarki soyledigimde beni sever.” Kalbinize sarki
sOyleten ne? Zorunluluklarinizi ve ruhunuzun anlamh bir seye
dahil olma ihtiyacini nasil dengeleyebilirsiniz? Oliver Wendell
Holmes, “Birgok insan mezara sdylenmemis sarkilanyla gidi-
yor,” dedi. Sarkilarimizin sdylenmemis kalmayacagina yemin
edin. Sabahlan umutsuz degil de umutla uyanmamzi saglayacak
ne getireceksiniz hayatiniza?

NE HARIKALARLA DOLU BiR HAYAT

O

“Artik hayret ve hayranlik duygusunu tatmak igin duramayaniar
bir olii kadar iyidir; gozleri kapalidir.

ALBERT EINSTEIN

Hayatlannmizdan memnun olmamizin bir diger yolu siirekli bir
takdir etme durumunda olmaktir. Hayatimizdaki tiim olaylan
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kontrol edemeyebiliriz ama olaylar tecrilbe etme seklimizi kont-
rol edebiliriz. istedigimize neden sahip olamadigimizi merak et-
mek yerine, sahip olduklarimza hayranlik duyabiliriz. Su andaki
durumumuz ne olursa olsun, iginde yanhstan gok dogru vardir.
Veya, G. K. Cherston’in dedigi gibi, “Dinya asla harikalardan
mahrum kalma acis1 gekmeyecektir ama bunlan gormek isteme-

yen insanlar yiiziinden act ¢ekecektir.”
Yasadigim yerden bahsederken, siklikla, “Maui’deki herkes

mutlu mu?” diye sorarlar. Diger kirk dokuz eyalette yasayanlar,
cennette oturan bu insanlarn siirekli bir mutluluk i¢inde olduk-
lanimi diisiinityorlar. Keske oyle olsaydi. Ne yazik ki, birgogu-
muz burada yasadigimiz igin ne kadar sansh oldugumuzu goz-
den kagirtyoruz. Sohbetlerimiz, artan petrol fiyatlani, UH futbol
takimma yapilan transferler ve diger onemsiz sorunlarla alakali.
Nasil oluyor da, kullanimi kolay sahilleri, tropikal meltemleri ve
siirekli parlayan giinesi hafife aliyoruz? Neden hayatta ve saglikli
oldugumuz igin ne kadar sanslt oldugumuzu gozden kagiriyoruz?

Maslow’un ihtiyaglar listesi cevabi veriyor. Abraham Maslow,
insanlann, ilk sirada yiyecek daha sonra su, giivenlik ve barinma
olmak iizere bir ihtiyag piramidi oldugunu sdyledi. Eger yiyecek ya
da icecek bir seyimiz yoksa ve kalacak giivenli bir yerimiz 0 zaman
hayatta kalma ihtiyaci her antmz1 yonlendirir. Sadece yatak ve yi-
yecek ihtiyacimiz karsilandiktan sonra piramitin iistiinde yer alan
diger ihtiyaglanmizi diisiinmede Ozgiir olabiliriz; bir es bulmak,
gocuk sahibi olmak, bir topluluga katiimak. Ancak o ihtiyaglarimiz
karsilandiktan sonra kendimizi gergeklestirmek i¢in harekete gege-
biliriz. Maslow kargilanmis bir ihtiyag artik motive edici degildir
diye bitirmistir. Bir ihtiyag kargilandig1 anda, artik disiincelerimize
hiikmedemez ve biz onu 6nemsememeye baglariz.

Birgogumuz igin giivenligimiz, saghgimiz ve ozgirligiimiz
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kargilanmug ihtiyaglarimiz. Sabahlan ¢ogumuz agrisiz ve yeterli
yiyecege sahip uyandigimiz igin; ¢ogumuz bir aileye ve arkadas-
lara sahip oldugumuz igin; gogumuz bir is sahibi oldugumuz ve
ihtiyacimiz olan birgok seyi alacak finansal giice sahip oldugu-
muz 1¢in; bunlarin higbirini énemsemiyoruz. Bu liituflara sahip
oldugumuz i¢in ne kadar sansh oldugumuzu gozden kagiriyoruz.
Bir hafta sonu istedigimizi yapma 6zgiirliigiine sahip oldugumuz
i¢in mutlu olacagimiza, yapacak higbir sey yok diye sikayet edi-
yoruz. Birgogumuz markete girip, goziimiize hos goriinen seyleri
alabiliriz ama bunun yerine higbir seyin géziimiize hos goriin-
mediginden dert yanariz. Hawaii’de yilin herhangi bir giiniinde
kisa kolluyla disar1 ¢ikma 6zgiirliiglimiiz var ama ¢ogumuz alize
rizgarlan biraz daha geg gelse diye sdyleniriz.

HAYATINIZA SAHIP CIKIN

o @)

“Giinlerinize sahip ¢ikip, onlari yasamalisiniz, her birini
hepsini, aksi takdirde yillar gelip gecer ve hi¢biri
size ait olmaz.”
HERB GARDNER

Arkadagim Dorothy Douthit, her bir giiniine sahip ¢ikmasina yar-
dim eden bir aliskanlik edindi. Ozel bir okulun miidiirii olarak,
giinlerinin bazen tamamamen kotii davranan &grenciler, tartisan
ogretmenler, mutsuz ebeveynler, gergek dis1 ders programu istekle-
ri ve diger ¢esitli miicadelelerle dolu oldugunu diigiiniiyor. Tabii ki
isinin ¢ok giizel yanlar da var, bunlar arasinda binlerce minnettar
mezun tarafindan sevgiyle Doctor D. diye ¢agrilmak da var. Hala
talepkar iginin stresiyle baga ¢gikmanin bir yolunu ariyordu.
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Dorothy, sabaha Ala Moana Sahili’nde yiizerek baglamaya ka-
rar verdi. On yedi yil 6nce bu karan verdikten sonra, Dorothy
istisnasiz her giin safakta uyandi. Yagmur yagsa bile yiizer. Bir
gece Once ge¢ yatsa bile yiizer. Soguk oldugunda ve hasta ol-
dugunda bile ylizer. Sabah saat yedide bir ig toplantisi olsa bile
yiizer. (Sadece daha erken kalkar ve karanlkta yiizer. Siyah bir
kadifede yiizmek gibi der. Birgok deniz kaplumbagasina rastlads
ve Diamond Head’in iizerine dogan giinesi say1s1z kere izledi ve
kendisi gibi erken kalkip, sakin denizin ve beyaz kumsalin tadini
¢ikaran insanlarla arkadag oldu.

Dorothy kelimenin tam anlamiyla ve manen kendisini diinya-
nin harikalariyla doldurarak uyandiriyor. Okyanusa dahglar onu
pozitif etkiliyor ve dogayla aym: ahenge getiriyor. Bu rittiel, glin-
liik karsilastig1 gesitli krizlere ragmen onun odaklanmasini sag-
liyor. Giiniin getirdiklerini kontrol edemeyebilir ama giini nasil
yasayacagim kontrol edebilir.

Hayatimiz {izerinde nasil daha gok kontrol sahibi olabilirsiniz?
Giinlerin Oylesine gegmeleri yerine giinlerinizin kaliteli olmasi
i¢in sorumluluk almaya nasil baglarsimz?

LUTUFLARINIZI SAYIN
o,

“Siikretmeyen kalp, rahmeti kesfedemez, siikran dolu kalbi giin
icerisinde birakin, miknatisin demiri buldugu gibi, o da her
saat, ilahi bir liituf bulacaktir.”
HENRY WARD BEECHER

Tongue Fu’da, gorebilecegimiz bir yere bir Yorum Listesi asmayi
ve iyi giden bir seyleri yazmak i¢in on bes saniye ayirmay teklif
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ettim. Bu uzun zamandir kayip olan bir arkadaginizdan aldigimz
bir telefon olabilir, tesekkiir edecek kadar kibar bir miisteri, Jay
Leno’ya ait bir ciimleye attigimiz biiyiik bir kahkaha, kopeginiz-
den ¢ok abartili bir ‘kargilama toreni’, tamamlanmus bir proje, ani
karar verilmis bir piknik olabilir. Bu listenin giicii, hayatimzda
iy1 giden seyleri bize hatirlatmasindadir.

Ergenlik ¢aginda ii¢ ¢ocugu olan bir arkadasim bunu yaptig1
icin ¢ok minnettar oldugunu séyledi. “Eger biz o listeyi asmasay-
dik, iyi geginebildigimizi unutmus olacaktik. Bu ergenlik ¢ag1 ce-
henneme donebilirdi,” dedi. “iki tath kizim, ‘Anne sagim1 yapma-
ma yardim eder misin?’den ‘Anne, saglarin igin bir sey yapsana’ya
gegti. Eger o liste gergekten iyi vakit ge¢irmis oldugumuza dair bir
kant olarak durmasa, hi¢birimiz buna inanamazdik.”

Kitabin ikinci boliimiinde, iy1 6zelliklerimizin farkindaligini
artirmak i¢in kisisel nimetlerimizi saymanin 6nemini tartigtigimi-
z1 hatirliyor musunuz? Kendiniz hakkinda saglikli bir goriise sa-
hip olabilmeniz i¢in Ozgiiven Hesabina daha fazla deposit yatir-
maniz gerektigi 6nerilmisti. Sahip olduklariniz i¢in de ayni seyi
yapabilirsiniz. Siikkreden bir kalbe sahip olmay: tercih ederek,
hayat1 George Bernard Shaw’in tanimladig: gibi yasayacaksiniz:
“Bir siirii dert ve sikintidan ¢ok hazinelerin birikimidir hayat.”

ORNEK ODEV

L)

“Her giin bir hediye. Paketinden ¢ikar yeter.”
SAM HORN

Bugiinkii 6deviniz hayatimizin 6n siralarina ilerlemek. Onemli
olan hayatimzin kontroliinii elinizde tutmak ve, “Hadi gidelim,”
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- demektir. Eger huzursuz edici bir ige veya iligkiye takilip kaldiy-

saniz, anlamli bir aktiviteye katilarak bunu nasil tolere edebilir-
siniz? Diinyanin harikalariyla kendinizi tekrar tanigtirmak i¢in ne
yapacaksimz? Bir liste asip, elnizdekileri saymaya zaman ayira-
cak musimiz? Maslow’un ihtiyag listesinin {izerinden bilingli bir

 sekilde gecip elinizde olmayanlar igin s6ylenmek yerine sahip

olduklarimza sitkredecek misiniz? Bugiin, olanlari hafife almak
yerine, onlan hediye olarak kabul edin ve paketlerini agin.

HAYATI KONTROL ETMEK iCIN
EYLEM PLANI

- Ruby’nin ¢ocuklari, ona daha ¢ok emeklilerin yasadig: bir yerden
“ev aldilar. O bu durumdan gok da memnun degil, ama iki kizi
' da eyalet diginda yagiyor ve onun yakinlarinda tibbi bir bakim
merkezi ve gesitli eglence programlariyla dolu olan giivenli bir
: mahallede oldugunu bilmek kendilerini daha iyi hissettiriryor.

Engelleyiciler Yapilandiricilar
Arka Sira “Bana On Sira Zihniyeti
Gosterin” Zihniyeti

----------------------------------------------------------------------------------------------

“Hah, altin yillar. Herkes  “Bu otobiis seyahatlerinden
bana huysuz bir ihtiyar faydalanacagim.”
gibi gériiniiyor.”

--------------------------------------------------

----------------------------------------------

“Hicbir zaman
yalniz yasayacagimi
diistinmemistim.”

programlart var.
Ben de katilacagim. ~
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YiRMIi YEDINCI GUN

KORKULARINIZLA YUZLESIN
VE ONLARDAN KURTULUN

“Insanlar kaderin mahkumlar: degildir ama
kendi akillarinin mahkumlaridir.”
FRANKLIN D. ROOSEVELT

Kendi korkularinin mahkumu olmak da bunun gibidir. Sizi geriye
¢eken korkulariniz var mm? Neden risk almak istemiyorsunuz?

KORKUYU ONLEMEK, KORKUYU
MUHAFAZA ETMEK

O

“Her zaman kulaklarimizda ¢inlayan iki ses vardir —

korkunun sesi ve dzgiivenin sesi. Biri duyularin yaygarasi,
digeriyse yiiksek benligin fisiltisidir.”
CHARLES B. NEWCOMB

Newcomb’un sdziinii seviyorum ¢iinkii risk almanin 6ziinii anla-
tiyor. Duyularin yaygarasina teslim olabiliriz veya yiiksek benli-
gimizin fisittisim dinleyip, dzgiiven yolunda adimlar atabiliriz.
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Bu fikir bana, Yeni Yilda arkadasim Leslie ile gezmeye€
¢iktigimda bir ornekle gosterildi. Hawaii'nin iinlii Waimea
Korfezi'nin dalgalariyla bogusmak igin Oahu’nun kuzey kiyila-
rina dogru yola giktik. Kig sorfii on iki kilometredeydi. Leshe ve
ben kumun tizerinde sorf tahtalarimizla birlikte, “Girmeli miyiz;
girmemeli miyiz?” diye diistiniiyorduk. Eger girersek devrilecek
ve bag asag1 dilsecektik. Diger taraftan, bu biiyiik dalgalar i¢inde
hayatimizin heyecanini yasayabilirdik.

Yirmi dakika sonra, hala kiyrda dikilmis diisiiniiyorduk, “Gir-
meli miyiz? Girmemeli miyiz?” Birkag dakikalik miizakereden
sonra, sonunda riski almaya karar verdik ve girdik. Sorf tahtala-
rimizin iizerinde, sorf ¢izgisini kulaglarimla gegerken ve korku
ve heyecanla kanigik ufka bakarken ¢ok biiyiik bir dalga goriindii.
Bu dalgay: yakalayip yakalamamaya karar vermeye c¢aligirken
birbirimize korku ve beklentiyle baktik. Bir kere sz verince geri
doniisii olmadigim biliyorduk. On iki metrelik bir dalgaya, “Uz-
giiniim fikrimi degistirdim,” diyemezsiniz. Dalgay: yakalamaya
karar verdik. Dalganin hizim1 yakalayabilmek i¢in olabildigince
hizli kulag attik ve dalgay: yakaldik. Deniz kabararak bizi yuka-
riya kaldird: ve dalganin 6niine att1,

Aaaah, o dev dalganin i¢inde, karinlannmiz kiyiya deginceye
kadar gitmenin heyecani. Gururla birbirimize baktik, basimizi
sallayarak anlastik ve bagka bir dalis i¢in yeniden doéndiik, bir
doz adrenalin daha ve bagka bir heyecan verici dalis. Hayatimda
yasadigim en yogun ve heyecanlandirci deneyimlerdi.

Eve donerken, Leslie ve ben, eger korkumuzun sesine teslim
olsaydik ve sahilde kalsaydik, bu nese dolu birkag saati hi¢ yasa-
yamayacagimiz konusunda ayni fikirdeydik.
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PISMANLIKLAR VEYA SONUCLAR?

o

“Bir kisi kendini riske attiginda ve deneyerek kendi
hayatina dahil olma cesaretini gosterdigi zaman
degisim ve biiyiime gergeklegir.”

HERBERT OTTO

Neyi denemek igin kivraniyorsunuz? Neyl yapmay: hayal edi-
yorsunuz? Kendi iginizi mi kurmak istiyorsunuz? Pilot lisanst mi
almak istiyorsunuz? Kumun iistiinde hareketsiz kalmig, “Yapsam
m1? Yapmasam mi? Yapsam mi? Yapmasam mi? Yapsam mi?
Yapmasam m1?” diye mi disiiniiyorsunuz? Sahilde durarak asla
bilemezsiniz. Hue Wheldon’in soyledigi gibi, “Sug basarisizlik-
tan kaginmak degildir. Sug zafere sans vermemektir.” Odeviniz,
isin igine girerek zafere sans vermektir.”

Jawaharlal Nehru, “Cok tedbirli olmak risklerin en bilyiigi-
diir,” demistir. Cok mu tedbirlisiniz? Hizhica sonuca dogru ilerle-
mek yerine korkularmiza mi odaklaniyorsunuz? Yolunda gidecek
seylere odaklanmak yerine, yolunda gitmeyebilecek seylere mi
odaklaniyorsunuz?

Su anda ben otuz iki kilometrelik bir sorf yapn demiyorum.
Daha 6nceki konugmamizda mantikli hedeflerin 6nemli derecede
zorlayict ama ayni zamanda ulasilabilir oldugundan sz etmistik.
Almak istedigimiz risk de bdyle. Otuz iki kilometrelik bir sorf
bizi ¢igner ve titkiiriir. On iki kilometrelik dalgalar kesinlikle zor-
layicryd: ama hayatimzi riske atmadan onlarla baga cikabilece-
gimizi digiindiik. Bu akillica bir riskti, ihtiyatsiz bir risk degildi.

391




Sam Horn

Peki sizin yapmak istediginiz nedir? Kitap yazmak mi? Kendi
sanat ¢aligmalarinizi sergilemek mi? Tek basiniza bir yere seya-
hat etmek mi? Sahilde durmus, bu riski almamanizin sebeplerinin
oldugu listeyi fisildayan korkularimizin sesini mi dinliyorsunuz?
Bu endiseler yiiksek benliginize faydali m1? Sanmiyorum. Bunlar
sizin alt benliginize hizmet ediyor. Huysuz bir amiral, “Bir gemi
limanda giivendedir - ama olmasi gereken yer orasi degildir,” de-
misti. Hayalleriniz limanda mi? Oyleyse risk almanin tam zamant.

INANCLI ADIM

O

“Bu sadece yagadigimiz her saat kendimizi riske atmakla olur:
Ve cogu zaman inancimiz sonuca ulagsmamuz icin yeterli olur.”

WILLIAM JAMES

Washington DC diginda, Milli At Gosterisi’nde bulundugum igin
sansliydim, o gece bir gosteri jokeyi engelli at yansinda bir diin-
ya rekoru kirdi. Bu bir atin ve siriiciisiiniin, yaris1 son derece
yiiksek, dokuz buguk kilometrelik uzun bir engelle sonuglandir-
dig1 hayret verici bir olaydi. Bu 6zel aksamda, bu at diginda diger
tiim hayvanlar elenmisti. Jokey birincilik kupasini alip biraktigini
sOyleyebilirdi. Atinin en iyi giiniinde oldugunu hissetmis olmali
ki duvan diinya rekoru yiiksekligine ¢ikarmalarimi istedi ve bir
tur daha atmay secti.

Anlagilmas: gereken nemli nokta, at bu kule uzunlugundaki
on bir kilometrelik engelin arkasim1 géremiyordu. Diger tarafta
ne oldugunu bilmeden bir gey lizerinden atlamak, bir hayvan igin
dogal degil. Bu at1 imkansiz goriinen bu yiiksek engelden ne atla-

392




—

30 Adimda Ozgtiven
ik gevrelerinde bir s6z vardir,

tabilirdi? Jokeyine giivendi. Binicil
ini atarsa, at takip eder.” Ve

“eger bir jokey ¢itlerin iizerinden kalb
olan buydu.

Jokey atin
ra dogru dort nala gitti. Atin kulaklar: 6nc
n sinyali beklemek icin geriye dogru gitty. Joke-
anlatiyordu. Kor-

a birkag¢ 1sinma turu yaptirdi ve bu yliksek duva-
e 6ne dogru sabitlend:

sonra jokeyinde
yin tiim viicut dili kararhhig ve giiglii bir istegi
kuya yer yoktu. Bir saniyelik endige veya kararsizlik (“'Yapabihr
miyiz?) bu basariy1 gergeklestirmek igin gereken yiide yiz 6z-
giiveni silerdi. Son birkag adimda, izleyicler jokeyin at1 zihnen
topladigim1 ve enerjilerini yukartya ve duvarin 6biir tarafina ge-
¢irdigini neredeyse gord. At bilyiik ve inangh bir atlayisla cevap
verdi. Atlayis: piiriizsiiz bir sekilde yaptilar.

Kalabalik miithig bir tezahiirahatla ayaga kalkt1. Jokey kala-
bahga el sallarken, atla arenada zafer turu atti. Hayatimda sahit
oldugum en muhtegem atletik basanyd: ve bu gergeklesti. ¢ tinkii

jokey bunun olacagina inandi.

OZGUVEN SURECI

o

“Cnemli olan su: savundugumuz ve olmak istedigimiz
sey icin her an fedakarlik yapabilmek.”
CHARLES DU BOIS

Eger rityalarnizin gergek olmasini istiyorsaniz, kalbinizi kend
yolunuzdaki engellerin iizerinden kars: tarafa atmahisiniz. inangh
bir adim atarak, korkularimzin iistesinden gelin. Bunu nasil yapa-
unuz? Arahiksiz dzgiiveni kavrayarak
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ve her karar verdigimizde, siire¢ igerisinde kendimizi ileriye ya
da geriye mi gotiirdiigiimiiziin farkina vararak, kendinizi kork-
tugunuz bir seyi yapmaya ikna edebilirsiniz. Hedefimiz, geriye
gidip giivenli bolgemizde kalmaktansa, ileriye gidip giivenli bol-
gemizden ¢ikmaktir. Ozgiivenimizi engelleyen adimlardan gok
yapilandiran adimlar atmak istiyoruz.

Giin igerisinde diizinelerce kez, ilerlememize veya geri gekil-
memize sebep olan kararlarla kars1 karstya kalinz. ikilemlerimiz,
birini 6gle yemegine davet edip etmemek kadar basit veya birine
evlenme teklif edip etmemek kadar zor olabilir. Kararimiz tek-
rar uyumalt miyim kadar basit, okula geri donmeli miyim kadar
karigik olabilir. Kavsakta dikilip hangi yone gidecegimizi diisii-
nirken, hedefimiz deger katan ve bizi biiyiiten gelisim yolunu
segerek 0zgiiven inga etmektir.

Stradaki boliim, bu karar siirecini géziimiiziin 6niinde canlan-
dirmaya yardim edebilir boylece hangi segeneklerin bizi ileriye
ve hangi segeneklerin geriye gotiirecegini daha net gorebilirz.

P

OZGUVEN SURECI

Bir riski alma konusunda karar vermeye mi ¢ahsiyorsunuz? Bi- -
razcik korkutucu bir sey mi denemek istiyorsunuz? Birinin tek-
lifini kabul etmek veya reddetmek konusunda kararsiz misiniz?
Kendinizi Ozgiiven Siirecinin merkezinde ayakta dururken
hayal edin ve kendinize sorun (1) bu sekilde davranmak sizi bii-
yiime yolunda ileriye mi gotiirecek ve/veya (2) geriye gotiirereck
sizi tekrar konforlu bolgenize mi gdénderecek. Bir diger deyisle,
harekete ge¢mek harekete gegmemekten daha mi faydali olacak?
Akillica ve ihtiyatsiz bir risk olmadig: siirece, ilerlemeye y6-
neltecek secenegi segin. Bu, iginizdeki dzgiivenin oyu olacak.
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OZGUVEN SURECI
< s
<Giivenli Bolgeye Biiyiime Yolunda
Cekilmek ileriye Gitmek>
Rahat Olana Yapismak Yaratica Olani Istemek
“Ben mi? Karaokede Tamam. “Karaokeyi
sarki soylemek. deneyecegim. Denemeden

Hayatta olmaz.”

Bilineni Tekrar Etme Yeniye Ulasma
“Her zaman oldugu gibi “Donna’ya benimle
masamda ogle yemegi parkta piknik yapar mi
yiyecegim."” diye soracagim.”
Giivenli Korkun¢
“Saka yapiyor olmalisin. “Bu hafta sonu rafting
Raftingi asla denemem.” gezisi igin kayit olacagim.
Eglenceli oldugunu
duydum.”
Tamdik Korkutucu
“Q is teklifini geri gevirecegim. “Q is teklifini kabul
Yeni bir sehre tasinmak zorunda- edecegim. Kendimi
yim ve kimseyi tanimiyor geligtirme ve yeni
olacagim.” insanlarla tamsma
sansim olacak.”
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Bu yaz, Ozgiirlik Anitr’'min yanindaki Manhattan kérfezinin
kargisinda bulunan Governors Adasi’nda kaldim. Bir sabah bes
buguk civarinda lyi Giinler New York programinda roportaj ver-
mek igin bir televizyon kanalina gitmek iizere beni karsi yakaya
gegirecek bir feribota ihtiyacim oldu, sonra editoriim ve yaymncim-
la goriismek i¢in kasabanin agagisina inmem gerekti ve son olarak
da kasabanin merkezinde leri Ogrenme ile ilgili seminer vermem
gerekiyordu. Bir se¢imim vardi. Cesur olup araba kullanabilirdim
veya daha giivenli ama pahali yolu segip taksi tutabilirdim.

Bilyiik sehirlerde araba kullanma hakkinda ne diisiinliyorsunuz
bilmiyorum ama ben Maui’de seker kamusi tarlalarinin arasinda
iki seritli yolda ise gidip gelmeye aligkinim. Ama hig bilmedigim
bir sehirde, hi¢ bilmedigim bir aragla, alt1 seritli bir yolda zigzag
¢izerek, korna calarak, arabalar, kamyonlar, bisikletlerle yarisa-
rak araba kullanmak diigiincesi, “Higbir sekilde olmaz,” dememe
neden oldu. Binlerce insanin bunu her giin yaptigimi biliyorum.
Sadece ben onlardan biri degilim ve olmak istemiyorum.

Kendime sordum, “Gelismenin yolu hangisi?”” Eger pes etsem
ve bir taksiye binsem, New York’a tekrar geldigimde, yeniden
ayni zor durumla kars1 kargiya kalacagim. Korkuma yenik diise-
rek higbir gelisme gésteremezdim sadece proproblemimi siirdii-
rirdim. Korkularimdan kurtulmamin en iyi yolu onlarin iizerine
gitmekti. Tabii ki New York’ta araba kullanmak beni korkutuyor-
du. Ama yapar ve hayatta kalirsam daha sonra bu korku benim
hayatim sinirlayacak giice sahip olamayacakti.

Su kadanini soyleyebilirim ki, arabay1 aldim ve o giin eve geg
saatte tek parca halinde dondiim. Evet, ¢ok zor anlar yasadim.
Evet, frenlere ¢ok bastim ve birgok New York’lu siiriicii miymint:
araba siirligiim hakkindaki diigiincelerini sdylemek zorunda kal-
dilar. Ama yaptim. Ve bir dahaki sefere New York’a gittigimde
yine yapacagim. Ozgiirliik o korkunun yerini aldi.
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30 Adimda Ozgiiven

CESURTELAS

e O

“Tehlikeden sakinmak, uzun vadede, tehlikeye agtk olmaktan

daha giivenli degildir. Korkanlar cesurlar kadar sik yakalanir.”
HELEN KELLER

“Ya o inangli adinm attiysamiz ve 1yi bir sonug elde edemediyse-
niz?” diye mi diigiiniiyorsunuz. Bu bir kadinin korkusuydu. Adri-
enne soyle diyordu: “Her zaman kendi isimi yapmak istedim ama
ya her geyi riske edip sonra iflas edersem? Ya benim girigimim
ise yaramaz ve bagka bir is bulamazsam? Nasil sonuglanacagini
bilmezseniz nasil giivenle risk alabilirsiniz?”

fyi soru. Oncelikle, ne tiir bir isle ilgilendigini ve yetkinlikle-
rini sordum. “Ben grafik tasarimciyim,” dedi. “En azindan fatu-
ralan 6deyen o. Benim hobim kaligrafi. Bir girigimci olmak ve
kisisel davetiyeler yapmak istiyorum.” Merak ettim ve hi¢ satip
satmadigin1 sordum. “Evet,” dedi. “Her aymn ilk cumartesi, de-
gis tokus toplantisinda bir standim var. Genellikle el yapimi tim
malzemelerimi ve not kartlarim satarim. Sadece bununla hayati-

m1 idame ettirebilir miyim bilmiyorum.”

AKILLICA MI IHTIYATSIZ MI?
o)

“Bir kisi, var olma yolunda miicadele etmek ve risk almak
yerine, korkudan sinip i¢ine kapamirsa ve oraya siginirsa oliir.”
E.M CIORAN
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Adrienne’a riskleri almadan 6nce degerlendirecek kadar akilh
oldugunu sdyledim. Korkulann yerinde olup olmadigimi onla-
n inceleyerek anlamak ¢ok akillica olur. Korkularimizda hakli
oldugumuzu anlarsak, o zaman duruma baliklama atlamak cahil
cesareti olur. Eger korkularimizin, yeni, farkhi veya yetenekleri-
mizi ¢ok az asan bir seye baslarken hissettigimiz dogal bir sikints
oldugunu anlarsak, o zaman ondan kagmak yerine korkularimizla
ylizlesmek akillica olur. Her seyin nasil gidecegini higbir zaman
tam bilemememize ragmen, aldigimiz riski en aza indirgeyebilir
veya inangla attigimiz adimin bizi saglam zemine indirecegi ihti-
malini artirabiliriz. Asagidaki bes RISK adimiyla risk &diil orani-
ni kendi lehimize etkileyebiliriz.

Arastirin. Omekler olumlu sonuglar vermis mi arastirin, Yap-
mak istediginiz daha nce yapilms mi? Eger yapildiysa, kim, ne-
rede ve nasil yapmis? Neden tekerlegi yeniden icat edesiniz? Di-
gerlerinin tecriibelerinden 6grenin. Adrienne yapmay1 planladig
isin rekabet ortamini ve havasini kontrol edebilir. Pazar doymus
mu? Onun verecegi hizmete ihtiyag var m1? Girecegi is kolu bii-
yiyor mu yoksa geriliyor mu?

Kuluckaya Yatinin. Fikrinizi kuluckaya yatirarak basari ih-
timalini artirabilirsiniz. Kulugkaya yatirmanin anlami  “uygun
kosullar altinda gelismeyi saglamaktir.” Bu gecerli bir destek
plani yapmak demektir. Adrienne, isindeki ilk zor yilinda haya-
tim1 devam ettirmek i¢in bir y1l daha diger igini stirdiirebilir mi?

Destek Grubu. Cok 6nemli olan manevi destegi almak igin
arkadaslannizla iletisim kurun. Sizin, endiselerinizi, evhamimz,
umutlarinizi ve rilyalarinizi paylasacak kafadar ruhlarla bir araya
gelin. Adrienne bir sosyal kiiliibe veya meslek birligine iiye olup
etrafin1 kendisiyle ayni ilgiy1 paylasan insanlarla ¢evirebilir mi?
[htiyaci oldugunda ulagabilecegi, el sanatlari camiasiyla iletisim
kurabilir mi1?
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Bilgi Edinin. Uzmanliginizi gelistirin ve beceri, aktivite veya
yer hakkinda 6grenebi]eceginiz kadar cok sey 6grenin. Adrienne
bu alanda ders alabilir mi ve finansal, hukuki ve personel ko-
nularinda bir seyler dgrenirken bir is plani gelistirebilir mi? Iste
kullanabilecegi belli stratejilert ogrenmek igin basarili sanatgilar
tarafindan verilen el sanatlari seminerlerine katilabilir mi?

Bu isi Olmus Bilin. Dane Rudhyar, “Insan, bilingli olarak hayal
edebildigi veya ileride gorebildigini olur,” dedi. Kafamizda net bir
istikamet oldugu ve oraya sag salim ulastigimizi diiglindtiglimiiz
zaman ilerleyebilirz. Nereye gidecegimizi ve oraya nasil gidecegi-
mizi bilmeden yola gikamay1z. Adrienne kendini porselen esyalari-
nin drneklerini gosterirken hayal edebiliyor mu? Sirketi igin zekice
bir isim diistiniiyor mu (“Yazin!”) ve kartvizitlerini bastirdi m?

Tavuk Suyuna Corba Kitaplannin yazarlar1 Jack Canfield ve
Mark Victor Hansen, kitaplan dagitiimadan dnce, kitaplarninin bi-
rinci sirada yer aldig sahte bir New York Times en ¢ok satanlar lis-
tesi yaptilar. Her ikisi de bu kitabin satacagindan ¢ok emin olduk-
lanni ve riiyalarnnin gergeklesmesi i¢in sorumluluk aldiklarin ki
boylece aksinin olmasi icin higbir sans tammadiklarini soyliiyorlar.

PiSMAN OLUNMAYAN RISKLER

o

“Eger korkuyu fethetmek istiyorsaniz, evde oturup
onun hakkinda diiginmeyin. Disar cikin ve mesgul olun.”
DALE CARNEGIE

Sonunda, Adrienne’a biitlin riskleri degerlendirip, onlar en aza
‘ndirdikten sonra, bu hikayeyi hatirlamak isteyebilecegini sdyle-
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dim. Yillar énce Iy Kadinlan Konferansi’nda kapanig konusmasi-
m yapmam istendi. Ufkumu agan bu panelin agihg mesajim hi¢
unutmayacagim. Bu panel kendi islerini kurmus ve bagarisiz olmus
bes kadinin yasadiklarina odaklanmusti. Hepsi girigimleri igin be-
denlerini, ruhlarini ve banka hesaplarini nasil feda ettiklerinin yi-
rek burakan hikayelerini paylagti. Ama yine de higbiri kendi igini
kurmaktan pisman degildi. iflas ettikleri i¢cin mutlu degillerdi ve
kesinlikle bazi seyleri daha farkh yapmug olmay: diliyorlardi. Risk
aldiklan i¢in {izgiin olmadiklarini séylediler. Aynica yeniden is kur-
mak i¢in sabirsizlandiklarini sdylediler, bu sefer tecriibelerinden
edindikleriyle biraz daha akillica davranacaklardi.

INANCINIZIN CESARETI

O

“Cesaret erdemlerden biri degil ama sinav zamaninda tiim
erdemlerin aldig1 bi¢imdir. "
C.S. LEWIS

Kendinizi konfor alanimzdan ¢ikmaya ikna etmek, cesareti yani
riske girmeyi, sebat etmeyi ve tehlikeye, korkuya, zorluklara kar-
s1 dik durmay: gerektirir. Sally Ride, “Tiim maceralar, 6zellikle
yeni bir bdlgeye olanlar, korkutucudur,” dedi. Girisimde bulun-
mak ve risk almak da aslinda korkutucu. Ama bu girisimcilerin
diisiindiikleri gibi siz de buna degdigini gbreceksiniz. Su andan
itibaren, bir maceraya atilmay: diisiiniiyorsaniz kendinizi Ozgii-
ven Siirecinde resmedin. Bu miicadele sizi gelisim yolunda ile-
riye gotiirecek mi? Bunu yapmamaya karar vermek sizi giivenli
bolgenize geri mi génderecek? Geligme igin harekete gegin.
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ORNEK ODEV
O

“Giivenli oynamak, oynamak degildir.”
ROBERT ALTMAN

Giivenli oynamak ve risk almamak yagamamaktr. Diisiindiigii-
niiz bir risk var m? Olasi dezavantajlan azaltabilmek igin risk
analizi yapip sonra inangh bir sekilde bir adim atabilir misiniz?
Biraz korkutucu olup da yapmak istediginiz nedir? Kendinizi Oz-
giiven Siireci iizerinde durup, harekete gegmenin sizi ileriye mi
geriye mi kotiirecegini kendinize soruyor musunuz? Bunu yap-
mak Ozgiiveninizi yapilandiracak mi engelleyecek mi? Bugiinkii
sdeviniz bir korkuyla yiizlesmek ve ondan kagmak yerine onun
iizerinde ¢aligmak. Yeni, ilging veya yeteneklerinizi biraz asan
bir seyler yapm. ihtimaller, yaptigumz igin pismanitk duymazsi-
mz: sadece yapmadigniz igin pisman olursunuz.

KORKULARLA YUZLESMEK VE
ONLARDAN KURTULMAK ICIN
EYLEM PLANI

Lenny bir kadina ¢ikma teklifi etmek istiyor ama onu reddecegin- -
den korkuyor. Aynt binada galigiyorlar ve onu genelde koridorlar-
da ve asansorde goruyor. Cok dost¢a davrantyor ama Lenny sa-
dece kibarlik yapip yapmadigindan emin degil. Ona gikma tekhif -

etmek ¢in yeterli dzgiivene sahip olmak istiyor.
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Engelleyiciler Yapilandiricilar

Korkuyu Onlemek, Korkuyla Yiizlesmek,
Korkuyu Muhafaza Korkuyu Silmek
Etmek

................................................................................................

“Ona ¢ikma teklif edemem. “Benimle ilgilenip ilgilen-
Ciinkii hayir derse bir daha medigini anlayabilmenin

onun ytiziine bakamam.” tek yolu ona ¢ikma teklif
etmek.”

Pismanhklar Sonuglar

“Zaten bir erkek arkadasi “Sadece kafeteryada ogle

vardir. Vazgegecegim. yemegi yemeyi teklif

Aptalca bir fikirdi.” edecegim. Bu riski diigiik

bir bulusma.”

Yapmali miyim, Adimin At
Yapmamalh miyim

................................................................................................

“Ne hakkinda konusabiliriz? “Burada durarak hi¢bir sey
Yaminda cok heyecanlaniyorum. dgrenemem. Iste orada.

Ne divecegimi bilemem.” Git ve ona sor.”

Emin Olmayan Adimlar inanch Adim

“Ctkma teklifimle “Merhaba. Ben Larry.
ilgilenmezsiniz, degil mi?” Yarmn kafeteryada ogle

yemeginde bana
katilir misiniz?”’
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Aceleci, Ihtiyatsiz Risk Akill Risk
“Onu etkileyecegim ve bu “Veya eger salatay:

hafta sonu benimle kayaga seviyorsan yolun karsi
gelmesini teklif edecegim.” tarafindaki kafeyi

deneyebiliriz.”
Harekete Ge¢medigi Harekete Gegtigi icin
icin Pismanhk Duyma Pismanhk Duymama
“Ben tam bir korkagim.” “Iyi, yarim dort

gozle bekliyorum.”

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN
YAPACAKLARIM”

: Bugiinden baglayarak

% j
| yapacagim.

 Imza Tarih

A R T eI T SN O N R P o P LT o T

3
S T A, N TN e e Ll R S I fl WA A
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YIRMI SEKIZINCI GUN

YENILIKCI OLUN

“Hayati tam yasamiyormusum gibi hissediyorum.”
ZIGGY

Joan Baez, “Nasil ve ne zaman 6leceginizi segemezsiniz,” dedi.
“Sadece su anda nasil yagayacagimza karar verebilirsiniz.” So-
run birgogumuzun nasil yasayacagimizi segmiyor olmamiz.Tek-
diize bir hale gelen rutinlere daliyoruz ve biz bir robot gibi hare-
ket ederken hayat akiyor.

Tekdiize bir hayatin iginde misiniz? Alfred Lord Tennyson,
“Gelin, dostlarim, daha yeni bir diinya aramak i¢in ¢ok ge¢ de-
gil,” demistir. Uziicii olan, énemli duygusal bir olay (ODO) ya-
samadigimiz siirece daha yeni bir diinyay:1 ¢ok nadir aramamiz.
Cogu ODO’lar travmatiktir: Sevdigimiz biri oliir; isimizden olu-
ruz; esimiz bosanmak ister. Bu durumlar bizi yolumuzda durdu-
rur ve giinlerimizi nasil gegirdigimizi sorgulamaya iter. Acima-
sizca yaptigimiz diiriist degerlendirmemiz, pismanliklarla dolu
bir hayat yasadigimiz1 fark ettigimiz i¢in, bizi radikal degisik-
liklere gotiirtr.
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PiSMAN OLMAYI BEKLEMEYIN

e O

“Orada ¢oktan aksam oldu.”
YOGI BERRA

Neden bir ODO bekleyesiniz? Uyamsimizi tetiklemesi i¢in bir
kriz beklemeyelim. “Deger vermedigimizi harcamaya egilimli-
yizdir,” denir. Siz zamanniza, saghgimza, sevdiklerinize deger
veriyor musunuz yoksa bosa mi harciyorsunuz? Diinyadaki tim
samanin size ait oldugunu diisiinerek mi hareket ediyorsunuz? Ya
size ait degilse? Rooney, “Oliim genglere sadece uzak bir dedi-
kodudur,” demistir. Sadece genglere degil. Zaman akip gidiyor.

S-I-K-1I-C-1

o

“Biri benim canim sikiyor. Samrim o benim.”
DYLAN THOMAS

Bir ¢ift, seminerime katildi. Alan Cohen’in alayci “Bilmek iste-
digim sey... 6limden dnce hayat var m?” soziinii paylastifimda
kahkahalarla giildiiler. Koca, “Yirmi bes yildir evliyiz. Birbirimi-
zin yaninda cok rahatiz, belki gereginden fazla rahat. Bir aksam
iistiinii digarda gegirme fikrimiz televizyonu verandaya tagimak,”
dedi. Eger iliskilerini yeni aktivitelerle tazelerlerse, kendilerini
ve evliliklerini daha gok seveceklerini fark ettiler. Aylarca ve yil-
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larca ayni seyi yapmak yerine, farkh yollan kesfetmek veya yeni
bir restoranmi denemek gibi her hafta en az bir kere farkh bir gey
yapmaya yemin ettiler.

Tom Wilson’1n ¢izgi film karakteri Ziggy, “Safak! Yepyeni bir
giin! Ortalama bir seyin baglangici olabilir,” dedi. Eger giinlerini-
zin ¢ogunun ortalama bir seyin baslangict oldugunu diisiiniiyor-
saniz, sira dig1 bir seyler yapmanin zamanidur.

RUTINLER VEYA TEKDUZE YASAM?

o

“Cesitlilik, eglencenin anasidir.”
BENJAMIN DISRAELI

Cogumuz siradan bir hayat yagsamak niyetinde degilizdir. Sadece
bir kere rutinlere saplanirsak, iginden ¢itkmamiz zor olur. Rutin-
lerimizin, hayat kalitemizi artinp artirmadigim degerlendirmenin
zamani geldi.

Arkadagim Mary LoVerde, nefret ettigi bir rutine kendini
stkigmig hisseden geng bir kadinin hikayesini anlatti. Bu kadin
Hawaii’de yastyordu ve ana karadaki ailesine her cumartesi sabah
saat dokuzda onlan arayacagina s6z verdi. Bunu aylarca yapt: ve
bu zorunlulugu yerine getirmek artik zor gelmeye basladi. Giizel
bir cumartesi sabah sahile gidemedi ¢iinkii o telefon goriismesi-
ni yapmak zorundaydi. Uyuyamadi ¢iinkii o telefon gériismesini
yapmak zorundaydi.

Mary arkadagina, ailesine eger onlari cumartesi 6gleden sonra
ararsa bunun onlar i¢in bir sorun yaratip yartamayacagini sormak
i¢in cesaretini toplamasini 6nerdi. Sorun mu? Tercih ettiler. Onlar
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da bu ritiielin kendilerini simirladigini kabul ettiler ve bu modas;
geemis gelenegi aylarca siirdiirdiikleri igin kahkahalarla giildiiler.

Hangi aktiviteleri tekrar tekrar yapiyorsunuz? Ne zaman bun-
larin size fayda saglayip saglamadigim digtindiniz? O zaman
daha iyi baska sekilde degerlendirebilir miyim diye sormayali ne
kadar oldu?

DEGISIN

O

“Gelisim giizel bir kelime, ve degigim onu harekete

gegiren sey .”
ROBERT KENNEDY

Anlasmalarimizin bir anlam ifade edip etmedigini kontrol etmenin
énemi, yillar 6nce oglum Tom tarafindan oniime koyuldu. Birinci
smifa basladiktan birkag hafta sonra, Tom bana bir 6gle yemegi
cantasi hazirlamam icin yalvardi. Kafeteryanin yemek pigirme
stilini anlattiktan sonra, ona hak verdim. Bu yemek g¢antasi hazir-
lamak tam anlamiyla bir ise donustu. O zamanlar siirekli seyahat
ediyordum ve birgok gece ugaktan indikten sonra ayakta gegirdi-
gim uzun bir gunun sonunda kendimi gece yansi mutfakta, ekmek
arasina jambon koyarken buluyordum. Bazi geceler gece yarisl
kosusu yaparak markete gidip, ogullarim ben yokken saglikli 6gle
yemegi yesinler diye, meyve Ve sebze depoluyordum.

Bir siire sonra, ben sandvigleri yaparken Tom’un ¢ekine-
rek yanima geldiginde yagadigim soku hayal edin. Teredd‘iitle,
“Anne, seni incitmek istemiyorum ama bgle yemegini kafeter-
yada yiyebilir miyiz?” dedi. Hayretler icinde, “Ama Tom kafe-
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teryanin yemeklerinden nefret ettigini saniyordum,” dedim. “Bu
gegen yildy,” diyerek beni bilgilendirdi. “Bu yil yeni bir aggimiz
var ve oldukga 1yi.”

Giincelligini kaybetmis hangi zorunluluklara devam ediyorsu-
nuz’ Artik gegerli olmama ihtimali olan hangi anlagmalar yaptiniz
yillar dnce? Eger bir gozden gecirirseniz, onlardan kurtulabilirsi-
niz. Eger artik iyi bir amaca hizmet etmeyen davranislar kesfeder-
seniz, bunlari dile getirecek 6zgiiveni gosterin ki anlamsiz rutinleri
hayatimizdan ¢ikararak, daha anlamli olanlara yer agabilesiniz.

HEP AYNI HEP AYNI

= O

“Dogru yolda olsaniz bile, orada sadece oturursaniz
vine ezilirsiniz.”

MARK TWAIN

Twain’in gozlemi dogru. “Hayatimdaki her sey gayet iyi gidiyor.
Neden kendimi farkli bir seyler yapmak zorunda hissedeyim?”
diye dugiiniiyor olabilirsiniz. Gergekten neden? Kog¢ Vince Lom-
bardi, “Kaybettiginiz bir oyunu her zaman degistirin, asla kazan-
digimiz1 degistirmeyin,” demedi mi? Eger hayat size kazandin-
yorsa, neden degistiresiniz?

Arkadagim Collen Butler, kisisel antrenér, erkek arkadasiyla
beraber yasamaya karar verdiklerini sdyledi. “Khie’de yagsamay
sevmiyor musunuz?” diye sordum. “Kihei ile ilgili bir sorunumuz
yok, sadece degisiklige haziriz,” dedi. Bu degisiklik hayatlarinda
harika geligmelere yol agan bir katalizore doniistii. Komgular iyi
arkadas olabildikleri ¢ok hos bir ¢iftti. Collen, evlerinden birkag
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30 Adimda Ozgiiven
blok uzakta bir spor salonu kesfetti. Istekle igeriye girdi, kendini
tanmitti, ve miisterilerine fitness danmignanhg yapacak birine ihti-
yaglar olup olmadigim sordu. Sahibi tarzim begendi ve hemen
ise aldi. Bu Collen i¢in daha az yol ve daha ¢ok para demekt:.
Eger kalsalardi bu beklenmeyen hogluklarin higbirt olmazd.

Ne kadardir sabitsiniz? Ne oldugunu bilmemenize ragmen,
bir degisiklige hazir misimiz? Robert South, “Yenilik keyfin te-
melidir,” demistir. Sadece dekorunuzu (mekaninizi) degistirerek,
hangi beklenmedik zevkleri kesfedebilirsiniz?

KENDINIiZi FIRSATLARA ACIN

O e

“Gereginden fazla kigi, firsatlardan ¢ok giivenligi diisiiniiyor q
JAMES F. BYRNES

Giivenlik, “korkudan ve endiseden arimishk”™ anlamina gelirken
firsat, “ilerleme ve gelisim igin iyi bir imkan” anlamna gelir. Bu
iki kelime zit taraflarda m1 duruyor? Bence dyle olmak zorunda
degil. Ozgiivenli insanlar hayatlarinda hem giivenlik hem de firsat
bir arada ararlar. Anahtar bu ikisi arasinda bir denge tutturmakdr.
Eger istikrarsiz bir hayat tarziniz varsa, bilyiik bir ihtimalle
su anda en son isteyeceginiz sey dahe fazla endigedir. Giivenlige
cok ihtiyaciniz var ve bir siire daha firsatlart bekletmeyi plank-
yorsunuz. Bu durum Martha adinda bir kadn igin de gegerliydi.
“Bir¢ok insan i¢in mekan degisiminin iyi bir fikir oldugunu kabul
ediyorum. Ben kariyer basamaklarinda ilerleyen bir diplomatla
otuz yil evli kaldim. O siire zarfinda on sekiz ayn sehirde ve il-
kede yasadim. Benim i¢in bir yerde sabit kalmak tam bir lituf.”
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Bu onun igin iyi. Martha, “kendine gretenlere,” giizel bir 0r-
nek. Ozgiivenin bir kismu sizin icin neyin dogru oldugunu bil-
mektir.

Ama bazen, ¢ok fazla giivenlik bikkinhk verir. Yillar once,
kocam Les ve ben Siirpriz Randevu Geceleri’ni baglattik. Birimiz
eglenceli bir aktivite bulmaktan sorumlu oluyoruz. Organizator
planlar yapiyor ve diger kisiye sadece ne zaman nerede olmasi
gerektigini syliiyor. At binmeye gittik, bir America’s Cup” ya-
tiyla agildik, bir yazlik kiraladik, Blue Note’da caz vokalisti Joe
Williams’1 izledik ve Lanai adasina 6zel ugakla gittik.

En favori maceralarimizdan biri, Les’in beni o zaman yasa-
makta oldugumuz Waikiki binasinin garajina ¢agirdigi zamandi.
Les’i bulmak i¢in asansdrden ¢iktim, onu agz1 kulaklarinda, iistii
agik bir Packard’in i¢inde otururken buldum. En iyi arkadaslan-
miz aralarinda bir piknik sepetiyle arka koltuga yerlesmislerdi.
Adada tura giktik. Bizi sinlsiklam eden yagmur banyosuysa eg-
lenceye eglence katt.

Esinizle Siirpriz Randevu Geceleri ayarlayabilir misiniz? So-
rumlulugu iistlenme rotasyonda olsun ki herkes sirayla bir seyler
ayarlasin. Radikal bir seyler yapmak zorunda degilsiniz, sadece
kiigiik bir ara verin.

ARTIKMONOTONLUK YOK

(@) )

“Monotonluk tedbirli birinin en kotii odiiliidiir
A.G. BUCKHAM

* Yat vanglarimin en prestijlisi (Cev. N.)
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Monotonluk ayni zamanda yaratici olmamanin sonucunda aldig-
niz ddiildiir. Hayat: daha sevimli bir hale getirmek i¢in yapmaniz ge-
reken sadece hayal giiciiniize biraz yatinm yapmak. Ozgiiven kendi-
nizi ve hayatimzi sevmek oldugundan, giinlerinizi canlandirmak 1¢in
gosterdiginiz her ¢aba, 6zsaygimz artiracak bir yatirimdir.

Geng bir katiime: sdyle diyordu: “Arkadagimla bereber ger-
¢ekten tekdiizelige sikigmstik. Her cuma ve cumartesi gecesi bir
alisveris merkezine ya da sinemaya gidiyorduk. Yaptigimiz sadece
buydu. Bu, sehirde disarya giktigimiz bilyiik gecelerin en tyistydi.
Sizin seminerinizden sonra, onunla daha yaratici olma konusunda
konustum. Biiyiik bir sehirde yagtyoruz bu nedenle yapacak yiiz-
lerce sey var; sadece bunun avantajlarindan yararlanmiyoruz. Her
cumartesi gazetenin hafta sonu boliimiine bakmaya ve yen bir sey-
ler yapmak i¢in kendimizi zorlamaya karar verdik.

Birkac dansa katildik, tasra miizigi ¢alan gece kuliiplerini de-
nedik, birkag konsere gittik, birkag kolej futbol magini seyrettik
ve Ice Capade gosterisini izledik. Son ti¢ ayda, son i¢ yilda yapti-
gimizdan daha eglenceli seyler yaptik. Simdi birgok arkadagimiz
maceralarimiza dahil olup olamayacaklarim soruyor.”

G.K. Chesterton, “Macera hayatin sampanyasidir,” demisti.
Size diisen onu igmek.

ORNEK ODEV

o

“Hayat, cammizi sikmak igin cok fazla kisa degil mi?”
FRIEDRICH NIETZSCHE

" Dinlenebiliriz de paslanabiliriz de, bu bize bagh. Cogumuz din-
' lenmiyor, paslantyoruz. Leo Tolstoy, “Can stkintist arzularn ar-
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zulanmasidir,” demistir. Siz neyi arzuluyorsunuz? Hayatinmzi na-
sil canlandirabilirsiniz? Yeni ve farkli olarak ne yapabilirsiniz?
Rutinlerinizi giincellenebilirler mi diye tekrar degerlendirin. Eski
ritiiellerden kurtulun, yeni anlamli olanlan geligtirin. Can sikin-
tisin1 yepyeni bir bakis agisiyla degistirin. Ve kendiniz ve glicle-
riniz hakkinda saglikh bir bakis agisina sahip misiniz anlamaya
¢aligin — geri kalan giinleriniz igin.

YENIYI GETIRMEK ICIN EYLEM PLANI

Calara ve ailesi yaz tatili igin her zaman goliin kenarindaki kulii-
belerine giderler. Ebeveynleri onu ve kiz kardeslerini her temmuz
kuliibeye gétiiriir ve bu yillardir siiregelen bir Smith gelenegiydi.
lyi zaman gegirirler ama Clara dort haftanin iki haftasim bagka
sekilde gecirebilirler mi diye merak ediyor.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Bir ODO’ya Kadar Bir ODO Varms Gibi

Degisiklikleri Ertelemek Davranmak
Boylece Degisiklik Yapmak

................................................................................................

“Otuz yildir her yaz “Eger yasayacak birkag¢ ayimiz
kuliibeye gidiyoruz. olsa, ger¢ekten aym eski yerde
Neden simdi degistirelim? mi yasamak isterim?”’

Sikilns Cesur

................................................................................................

“Heyecan verici olmadigimt ~ “Para biriktirmeye

biliyorum ama ucuz.” baslayacagim ve daha énce
hi¢ gitmedigimiz bir yere
gidecegiz.”
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Anlamsiz Tekdiizelikler Anlaml Ritiieller

........
......................................

“Her yil istesek de istemesek  “'Neden bu yil bir kamera

de aynt kampa gidiyoruz.” almiyor ve Smith ailesinin
maceralarm kaydetmiyoruz’

Radikal Bir Seyler Yapmak Kisa Bir Ara Vermek

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

“Annemi ve babamu arayip ~ “Annemi ve babami arayip
bu yil gelmeyecegimizi dort hafta yerine sadece ik
soyleyecegim.” hafta kalacagimizi

soyleyecegim."”

Eskiyi Tamamen Elemek Yeni Bir Seve Baslamak

---------------------------------------------------------------------------------------

“Oraya bir daha “Kuliibeye gidecegiz ve
gitmeyecegiz. Yetti artik.” her yaz yeni bir aktivite
ve yer deneyecegiz.

ODEVIM: “BUGUNDEN ITIBAREN

YAPACAKLARIM”
Bugiinden baslayarak
yapacagim.
imza Tarth 2
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YiRMI DOKUZ GUN

HAYAL KURMAYA CURET EDIN

“Hikayeler, ask yiiziinden kirilmis kalplerle dolu ama kalbi
esas kiran sey onu hayallerinden uzaklastirmaktir —

o hayal ne olursa olsun.”
PEARL S. BUCK

Hig sizden alinan bir hayaliniz oldu mu? Ozgiiven, hayallerimizi
terk etmek yerine, gergeklestimenin yan tirtiniidiir. Hayat tarziniz
kendiniz igin hayal ettiginizle uyumlu mu?

Bir seminerde, bir adam, “Hayallerim kabusa dontigtii. Haya-
tim istedigim hayata yakin bile degil,” dedi negatif bir gekilde.
Olumsuzluk bize yardim etmez. Bize yardim eden, o anda iste-
digimiz her seye sahip olamayabilecegimiz ama istedigimiz en
az bir sey oldugu siirece kalp kinkligindan sakinabilecegimizi
anlamaktir. Hayallerimizden birini canli tuttugumuz siirece canli
hissetmeye devam edebiliriz.

Bir kadin aglamakli bir sekilde s6yle dedi: “Bu 64 bin dolarhik
bir soru. O bir seyin ne oldugunu nasil ¢6zebilirsiniz?” Iyi bir soru.
Uzun zamandir gémiilii kalmig hayallerinizi, asagidaki diisiindii-
ren sorulan cevaplamaya birkag¢ dakika ayirarak belirleyebilirsiniz.
Size gergekten neyi onemsediginizi kesfetmekte ve netlestirmekte
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yardime1 olabilirler. Cevaplar politik olarak dogru olmasa bile bu
sorulan diiriistce cevaplayacaginiza dair kendinize s6z verin. Va-
rilmak istenen nokta, sizin ne yapmak istediginizi bulmak, ne iste-
meniz gerektigini ve bagkalarnin ne istemeniz gerektigini bulmak
degil.

HAYALLERINiZi BELIRLEMEK
iCINUC SORU

O

“Ciiret etmek, cok kisa bir siire i¢in giivenli bilgeden
cikmaktir. Ciiret etmemek ruhu kaybetmektir. -
SOREN KIERKEGAARD

1. Doktorun size bir aydan daha az bir dmriiniiz kaldigini
soyledigini diisiiniin. Sadece bir aymiz kalirsa, yapmak 1s-
tediginiz iki sey nedir? Sorunlu olmaya ¢aligmiyorum. Daha
énce sdyledigim gibi bir kriz olmadan hig birimiz 6limlili-
giimiizle yiizlesmiyoruz. Bu sorulari acisiz bir ODO (6nem-
li duygusal olay) olarak kullanmanizi istiyorum béylece bir
bedel 6demeden uyanma alarminiz galabilir.

2. Oniimiizdeki ii¢ yil iginde basarmak istediginiz bir sey
nedir? Her zaman yapmak istediginiz nedir? Bunu bagarmak
size geriye doniip baktigimizda, “Bu zaman bosa harcanma-
d1,” dedirtecek mi1?

3. Bes yil onceyi diigiiniin. O zaman ne yapiyordunuz? Nerede
yastyordunuz? Nerede galigiyordunuz? Nasil iliskiler igen-
sindeydiniz? O giinden beri gelisim gosterdiniz mi? Gelisi-
minizden memnun musunuz yoksa kalbinizde baska bir sey
yapmi$ olmayt mi diliyorsunuz?
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HAYALLERINiZ RAYDAN CIKTI MI2?

O

“Merdivenin en iist basamagna ¢ikip, bunun yanlis bir duvar
oldugunu kesfetmek istemeyiz.”
ANONIM

Bu sorulara cevap vermek, kafamzdaki onceliklere zit olan kal-
binizdeki 6ncelikleri belirlemenize yardimc: olabilir. Kalbimizin
oncelikleri zamani nasil gegirmek istedigimizdir. Kafamizdaki 6n-
celikler zamanimzi nasil gegirmek zorunda oldugumuza dairdir.
Eger hayatimiz sadece kafamizdaki onceliklerden olusuyorsa,
bizi pismanliklara siiriikleyecek bir hayat yasiyoruz. Tiim yapmak
zorunda olduklarimizi birakmay: diigiinmek ne mantikli ne de so-
rumlu bir adim. Yapabilecegimiz ve yapmak zorunda oldugumuz,
hayatimizin sevmedigimiz taraflarini tolere etmesi i¢in “en azin-
dan bir istegimizin, kalbimizin 6nceliginin” pesinden gitmektir.

GERCEKLESEN HAYAL

O

“Bir siir asla bitmez — sadece terk edilir.”
PAUL VALLERY

Katilimeilardan biri kesinlikle “yanlis duvara merdiven daya-
mak” sendromundan ac1 ¢ekiyordu. Bu kadin ¢ok saygi duyu-
lan UCLA film okuluna kabul edilmisti ama birakmaya zorlan-
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di. “UCLA’den onay mektubunu ilk aldigim zaman, bir hayalin
gergeklesmesiydi sanki. Her dersin her dakikasim ¢ok sevdim
Belgeseller cekmek istedim ve profesorler bu konuda gok yiirek

lendiriciydiler. Sorun, ailemin beni 6zlemesiydi. Ben tek cocu-
gum ve her zaman ¢ok yakin olmuguzdur. Annem ve babam sag-
hik problemleri yasamaya bagladilar. Her aradiklarinda bir sorur
vard1. Bana hic baski yapmak istemediler ama onlar iy1 degilken
bu kadar uzakta olmanin dogru olmadigim digindiim. O ik y1l-
dan sonra kolejden ayrildim ve eve dondiim.”

Geng kadin hikayesine devam ediyordu. “Faturalan 6demeye
yardimer olmak igin biraz para kazanmam gerekiyordu ve bula-
bildigim ilk iyi ig postahanedeydi. Bu kursa katiliyorum ¢linku
zerre 6zsaygim kalmadi. Postalan siniflandirmakta 1y degilim
ve ise uymuyorum. Birgok ¢aliyma arkadasim yillardir orada ve
bana gergekten gok zor zamanlar yasatiyorlar. Daha dnce hi¢ bu
kadar mutsuz olmamistim ve ne yapacagimi bilmiyorum.”

Ona, “Sadece sinema okulunu bitiremedin diye hayalinden
vazgegmek zorunda degilsin. Ebeveynlerini diiglinmen onemli ve
kendini diisinmen de 6nemli. Tekrar okula donmek senin 1610
bir secenek olmayabilir ve bugiiniin zor i§ diinyasinda ideal 1s51-
ni bulmak da gergekgi degil. Hayatindaki eksik yaraticiligs yerel
sinema endiistrisine girerek, tolere edebilirsin. Uluslararasi film
festivaline yardime olabilirsin ve ¢evreni seninle ayni ilgi alani-
n1 paylasan kafadar ruhlarla doldurabilirsin. Yerel televizyonlar
arayabilir ve kurgucuya ihtiyact olan yerel film yapimcilan var
m diye sorabilirsin. Belki ailenin hayatin: belgesel yapabilirsin.
Kalbinin dnceliginin pesinden gitmek bencilce degil, akillicadir,”

dedim.
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BiR GUN ...

o S

“Her zaman yasamaya hazirlaniyoruz ama hi¢

yagamiyoruz.”
RALPH WALDO EMERSON

Belki de yapmak istediginiz sey konusunda netsiniz ama “... ol-
dugunda yapacagim,” diye erteliyorsunuz. Ornegin, “Emekli ol-
dugumda seyahat edecegim.” “Cocuklarla is ¢ok yogun olmadig:
zaman daha ¢ok vakit gegirecegim.” “Ekonomi kotii olmadig:
zaman kendi igimi kuracagim.”

Ya peki “... oldugunda yapacagim,” hi¢ gergeklesmezse? Oz-
giivenli insanlar ideal sartlan beklemezler. Hi¢ bir zaman mii-
kemmel anin olmayacagim bilirler — hayatlarindaki 6nemli seyler
i¢in zamani “simdi” olarak belirler.

Bagan hikayelerimden biri, ev sahibi olmay: hayal eden ancak
“... oldugunda yapacagim,” sart1 evlenmek olan bir kadinin hikaye-
si. Kirk bes yasina geldiginde, sonunda belki de hi¢ evlenmeyece-
gini kabul etti. “Ilk bagta bu farkindalik beni timitsizlige diisiirdii,”
diye itiraf etti. “Her zaman bir ailem ve ¢ocuklarla dolu bir evim
olmasini hayal ettim. Dogru adami beklemeye devam ettim ama
hi¢ gelmedi. Riiyalarimin erkegiyle tanismamin benim kontroliim-
de olmadigina karar verince, kontol edebilecegim riiyalarimla ilgili
harekete gegmenin daha iyi olacagina kara verdim.

“Bir arazi aldim (bu Hawaii’de emlak almaya giiciiniiziin yet-
tigi ¢ok eski zamanlarda) ve bir mimarin yardimiyla idealimdeki
evi tasarladim. Tiim insaat projesinin her detayin1 denetledim.
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Simdi her giin eve geldigimde ve araba yoluna girdigimde (ki
yolun asfaltlanmasina da yardim ettim) hayatimi istedigim sekle
sokmaya giictimiin yettigine dair somut bir kaniti goriiyorum .~
iste bu 6zgiiven!

UMUT, ALMAMIZ GEREKEN BIR RISKTIR

O

“Diinyada yapilan her sey umutla yapilmistir.”
MARTIN LUTHER

Ne icin umudunuz var? Victor Hugo nun 6nerdigi gibi, “Gelecegd
yaratmak igin hayal etmek kadar etkili bagka higbir sey yoktur.”
Arkadasim John Tullius, Maui’de, sinema endiistrisi i¢in “Ya-
pabilirim” ne ise, yayincilik endiistrisi i¢in de o anlama gelecek !:
bir diinya yazarlar konferans: yaratma hayali vardi. Herkes ona
bunun yapilamayacagim sdyledi. Hayircilar neden olmayacagina |
dair diizinelerce sebeple ortaya giktilar. John israr etti. Gortsiinde |
netti ve umudundan vazgegmemeye de kararliydi.

Fikrini dile getirdikten iki ay sonra, hayali gergek oldu. Ilk |
konferansda, Pulitzer odiilli W.S. Merwin agihis konusmasini
yaptt ve konferansa 150 kisi katildi. Ben bunu yazarken, kon-
feransimizn dordiincii yilim kutluyoruz. Bu toplanti su anda bes
yildizh tesiste yapiliyor ve diinyadaki binden fazla insani ciz-
bediyor. Basrol oyunculari arasinda Ransom ve Apollo 13’iin
yonetmeni Ron Howard, Yagmur Adam’in senaryo yazar Ron
Bass, en iyi satan romancilar John Seul, Sue Graﬁon, Ann thlle
ve Terry Brooks, Barisgil Savas¢l (Peaceful Warrior) Dan Pt"t“'
man, Doubleday’in baskam Arlene Friedman, Random House 1n
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baskan yardimcist Bob Loomis ve diizinelerce saygideger acenta,
editor, yazar, sair ve gazeteci var.

Daha da iyisi, yazar olmak isteyen diizinlerce aday, burada al-
diklart ogiitler ve kurduklar kontaklar sayesinde kitap yayinladir-
lar. Cok istekli birgok yazar kendileriyle yazma konusunda aym
tutkuyu paylasan meslektaslariyla iletigim kurdu. Bir¢ok romanci
aday1, sanatlariyla ilgili ¢ok degerli ipuglar aldi. Bunlarin hepsi bir
adamin hayal kurmasi ve umudunu kaybetmemesi sebebiyle oldu.

Tom Bodett, “Bu diinyada ger¢gekten mutlu olmak i¢in insanin
ii¢ seye ihtiyaci var. Sevecek birine, yapacak bir seye ve umut
edecek bir seye,” demistir. Sizin hayaliniz ne? Eger umut etmeyi
birakmay1 redderseniz kendinize ve bagkalarina nasil bir iyilik

yapmis olursunuz?

ORNEK ODEV

- O

“Kader bir sansla ilgili degildir, segimle ilgilidir,
beklenecek bir sey degildir, ulagilmasi, basarilmasi
gereken bir seydir.”

WILLIAM JENNINGS BRYAN

Hayallerinizden vazgegmeyin, onlan gergeklestirin. Odeviniz bir
hayalinizi raftan indirmek ve onu gergeklestirmek. Kalbinizdeki
onceliklerinizden birini belirleyin ve bagarmak igin harekete ge-
¢in. Sansi beklemeyin ya da “... yapacagim,” demeyin. Kaderi-
nizi simdi gekillendirmeye s6z verin, bir giin degil. Umudunuzu
hayata ge¢irmek igin hangi adimlan atacaksimiz? inancinizi kay-
betmeyeceginize s6z verin bdylece engellerle burun buruna gel-
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1'rnek yerine onlarin iistiinden ugarak gidin. John Barrymore, “Bir
lt?san, hayallerinin yerini pismanhiklar alincaya kadar yagh degil-
dir,” demistir. Hayal kurmaya ciiret edin, pigman olmayacaksiniz.

HAYAL KURMAYA CURET ETMEK
iCIN EYLEM PLANI

Dennis her zaman pilot olmayi istemistir. Bir jet pilotu olmay:
umarak, Hava Kuvvetleri’'ne katilmist: ama goris netligi yeter-
lilik sinavini gegecek kadar iyi degildi. Her zaman kendi ken-
dine, son ¢cocugu da evden ayrildiktan sonra, ekstra zamam ve
harcayacag1 daha gok parasi olacag i¢in lisansini tekrar almaya
calisacagim soyledi. Son ¢ocugunu yeni koleje gonderdi ve karar
amyla karsi karsiya kaldi.

Engelleyiciler Yapilandiricilar

Ruhsuz Hayal

“Kirk bes yasindayim ve “Her zaman ugus dersleri

120 bin liralik bir ev kredisine almayt istemisimdir.

hapsolmus durumdayim. 7 Neden hald yapabiliyorken
denemeyeyim?

Pismanhga Siiriikleyecek ~ Sonuca Gitiirecek
Bir Hayat YASAMAK Bir Hayat YASAMAK

................................

--------------------------------------------------------

“jsler yavaslaynca

sim.” agim ve en iyi
yapacagim. alanim arayacagim ve en iyt .

ogretmenleri kim dive

soracagim. /
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Umutsuz Bir Hayat Degerlendirilmis

Bir Hayat

“Tiim yaptigim ise gidip “Bu bir seyi kendim icin
gelmek, ¢alismak eve gelmek  yapacagim. Hak

ve faturalari édemek.” ediyorum”

Kadri Geciktirmek Kaderimizi

veya Ertelemek Tasarlamak

“Bu ogretmenin tek bog “Pazar giinii 6¢leden sonra
zamant olan giin pazar. ticte baglamak iizere on

Bu benim bahgeyle ders icin kaydimi yapin
ilgilendigim zaman. liitfen.”

Sonra tekrar arayacagim.”

ODEVIM: “BUGUNDEN iTiBAREN
YAPACAKLARIM”

Bugiinden baglayarak

yapacagim.

imza Tarih

422




BOLUM YEDI

BASLANGICTAN BITISE

“Diinyadaki tiim giizel duygularin etkisi, tek bir sevgi dolu
hareketin etkisinden daha azdwr.”
JAMES RUSSELL LOWELL




OTUZUNCU GUN

HAZIR, BASLA, ILERI

“Ne kadar giizel bir hayatim oldu! Sadece bunu daha énce

fark etmis olmay: dilerdim.”
COLETTE

Eger somut bir sonuca varana kadar bu goriislerden faydalanir ve
bunlar hayata gecirirseniz su anda ne kadar harika bir hayatiniz
olabilecegini diisiiniin.

Umarim kitaptan zevk almigsimzdir ve daha da énemlisi bu
fikirlerden faydalanip, uygulamigsinizdir. Ben Franklin’in dedigi
gibi, “Iyi yapilms, iyi sdylenmisten daha iyidir.” Asagidaki 6zet,
onceliklerinizi siralamada ve hareket adimlarimizi planlamada

size firsat sunuyor.
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30 Adimda Ozgiiven

OZETLEMEK GEREKIRSE

O

“Biiyiik diigiinceler, biiyiik eylemlere doniissiin diye uygulanir.”
WILLIAM HAZLITT

Hatalarinizdan ders ¢ikarin ve bir basan spirali kurun.
Hayatimizin giizelliklerine kalbinizi ve zihninizi agin.
Ihtiyaclar dengede tutun. Haklariniz i¢in savasgin.

Uygun bir sekilde kendinizi savunun.

Korkularinizla yiizlesin. Akilli riskler alin ve yenilik¢i olun.
Girigimci olun. Arkadaslarinizin veya farkindaligin

size gelmesini beklemeyin.
Hayal kurmaya ciiret edin. Anlaml1 bir hedefi gerceklestirin.
Miikemmel bir 6rnek olun. Diiriistge davranin ve kendinizi

sorumlu tutun.

Kiyaslama yapmayin. Takdir edin veya ¢ok isteyin.

Cana yakin sosyal iligkiler kurarak arkadagliklar gelistirin.
Yiireklendirin ve egitin. Digerlerine kibar olun ve

bilginizi onlarla paylasin.

BEKLEMEYIN
o)

“Dostum, sana biiyiik bir sirrimi vereyim. Kiyametin kopmasint
bekleme, o her giin kopmaktadir.”

ALBERT CAMUS
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Sam Horn

John Ciardi, “Siz kalksaniz da kalkmasaniz da giin baglayacak-
tir,” demistir. Siz kiymetini bilseniz de bilmeseniz de hayatiniz
devam edecektir. Bize liitfedilmis bu hayat1 dolu dolu yasamak
tabii ki ¢ok daha iyi — giinlerimizi ¢aresizlik yerine umutla dol-
durmak, zamanimizi akillica ve eglenceli gegirmek, bencilce tii-
ketmek yerine bir amaci olan igler yapmak, yardim etmek.

“Bu fikirler baskalarinin isine yarayabilir ama benim isime
yaramaz,” diye mi diisiiniiyorsunuz? Bir geminin gbzde bekari
olmaya basvurma cesaretini gosterdigi igin tiim diinyayr gemi
seyahatiyle bedavaya dolagsan dul bir adama sorun. Russ, “Bu
refakat etme programim duydugumda, tiim endiselerim zihnime
s1zd1. Yeteri kadar karizmatik ve iyi goriiniimlii olmadigim i¢in
endiselendim ve kendi kendime binlerce aday arasindan segilme-
min imkansiz oldugunu diisiindiim,” demigti.

“Dersinizde aldigim notlara baktim ve gordiim ki bir daha
yapmamaya karar verdigim seylerin hepsini kendime yine yapi-
yorum. Bagvuru formunu doldurdum ve e-postayla génderdim.
Ve inanilmaz ama iki hafta sonra Panama Kanali’ndan Meksika
kiyilarina kadar olan gemi seyahatine katilip katilamayacagim
sormak i¢in aradilar. Miisait miydim! Kibar bir ev sahibi, refa-
katc1 olarak yaptigim birgok seyahatten biriydi ve hepsini cesur
davranmama bor¢luyum.

Oscar Levant, “Oldugunuz sey degil, olmadiginiz sey canminizi
acitir,” demistir. Yasamak istediginiz hayati yasayabilmeniz igin,
daha 6zgiivenli olmanmiz1 saglayacak fikirler sizin i¢in ortaya kon-
du. Onlan alin ve kullanin. Olabileceginiz kisi olun.

426




30 Adimda Ozgiiven

OZGUVENE GIDEN ANAYOL
o)

“Yaptigimiz ve soyledigimiz her sey oldugumuz seye katkida
bulunur. Net bir kaynak gisteremeyebiliriz ¢iinkii bir¢ok olay
vardr. Bagskalarina gisterdigimiz her nezaket, iistesinden
geldigimiz her onyargi, diz ¢oktiiriilmiis her zorluk, ayaklar
altina alinmig her bastan ¢ikaris, iyiye sebep olan atilmig
her adim, olabilecegimiz kigi olma hedefimize
bir adim daha yaklagmaktir.”
DEAN STANLEY

Umanm, 6zgiiven bashg altinda, giinliik hayatimzin kalitesini ar-
tiracak diizinelerce yol 6grenmigsinizdir. Nasil daha dengeli, daha
kibar ve daha giiglii olacaginiz1 6grendiniz. Gerisi size kalmis.

Bu kitabi gorebileceginiz bir yerde saklaymn. Liitfen yiiksek bir
rafa koymayin. Elinizin altinda tutun. Ara sira, rastgele bir sayfay:
acin ve orada sizin igin duran mesaji okuyun. Bu sizi dzgiivene
giden anayolda tutacak, duymaya ihtiyacimz olan bir Gneri olabilir.

Bu kitabin ilk hali bir grup okur tarafindan diizeltildi. Son de-
rece faydali bir tecriibeydi. Sadece igerige katkida bulunmadilar
ve sadece dilbilgisi hatalan yakalamadilar ayn1 zamanda kitaptaki
fikirlerden daha simdiden nasil faydalandiklarini sdyleyerek yii-
reklendirici yorumlarda bulundular. Bir okur, “Sam, kitap yayin-
lanana kadar, buradaki fikirleri kimseyle paylagmamamiz: istedin
ama ben kendimi tutamadim. Her sabah, arkadagimla yiiriirken
yamma bir boliim almaya basladim. Sonug olarak en biiyiileyici
sohbetlerimizi yaptik. Sorulara cevap verdik, hangi 6zel durum-
larin bizi etkiledigini tartigtik ve eylem planlarini tamamladik.
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Sam Horn

“Her yiiriiyiisiin sonunda, her ikimiz de ddevlerimizi yapmak
iizere ayrildik ve ertesi sabah ne oldugunu birbirimize anlattik.
Kitab1 okumaktan ne kadar zevk aldigimizin gostergesi; cuma
giinii bitirdik ve pazartesi tekrar baglayacagiz!”

Ne kadar mutlu edici bir geribildirim. Belki siz de bu kitabi
biriyle paylasabilirsiniz. Her ikinize de bilgileri gézden geg¢irme
ve pekistirme imkani saglayacaktir. Bir arkadasla, bakis agilarini,
ongoriileri ve tecriibeleri paylagsmak, memnuniyetinizi ve eglen-
cenizi iki katina ¢ikarir.

SON, BASLANGICTIR

O

“Sonunda negenize giivenmek ve onu kucaklamak igin
kendinize izin verdiginizde, kendinizi her seyle dans
ederken bulacaksimiz.”
EMMANUAL

Ozgiiven arayist higbir zaman gergekten bitmez; ama benim umu-
dum bu kitab1 okumanin, sizin somut 6zgiiven arayiginizi baslat-
mas! ve isteki, evdeki, okuldaki, spordaki ve sosyal ortamlardaki
etkinizi ve eglencenizi en iist seviyeye ¢ikarmasi igin bu arayiga
devam etmenizdir. Bu adimlar atmaya devam etmek, kendinize
giivenmenizi ve kendinizi kucaklamaniz1 saglayacak sarsiimaz
bir 6zgiivene sahip olmanizin ve bunu siirdiirmenizin anahtandir.
Sonug olarak, hayatla dans edeceksiniz.

Reverend David Stier, “Ikinci sansin mucizesine her zaman
acik olun,” demistir. Bu kitap birinci simif bir hayat i¢in ikinci
sansiniz olabilir.
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SON SOZ

Yazar olmanin en doyurucu tarafi, okurlardan geribildirim almak-
tir. Birinin, “Kitabinizdaki fikirler ger¢ekten ige yariyor,” demesi
gercekten de gok sey ifade ediyor.

Umanm bu kitap sonunda elle tutulur faydalar sagladiginiz
degisiklikler yapmaniz i¢in size ilham vermistir. Sizi nasil etkile-
digini 6grenmem i¢in bana bir iki dakikanizi ayirabilir misiniz?
Belli bir 6neri veya bir hikaye bir sekilde size dokundu mu ve
harekete gegcmeniz i¢in sizi motive etti mi? Paylagmak istediginiz
bir anekdot var m1? Nasil daha 6zgiivenli olunur konusuna, yasa-
diklarinizla katkida bulunmak ister misiniz?

Bizimle bir¢ok yolla baglantiya gecebilirsiniz: posta, telefon,
faks veya e-posta. Ayrica internet sitemize de davetlisiniz. Siteyi
medya figiirlerinin haberleriyle, magazin makaleleriyle ve rnek
boliimlerle sik¢a giincelliyoruz. Iletisimde olmak ister misiniz?

Siklikla seyahat ediyorum ve sizin organizasyonunuz igin de
bir seminer yapabilir miyiz? Bununla ilgili sizinle goriigmek iste-
rim. Hem Tongue Fu! hem de bu kitab, ¢alisanlarimzin ve diger
katilimcilarin is hayatinda ve is diginda kullanabilecegi gergek
hayat bilgilerine odaklaniyor ve eglenceli, hizh bir gekilde sunu-
luyor. Miisaitlik durumunu, grubunuzun ihtiyaglarim ve ticretleri
goriigmek igin arayin ve/veya kapsaml bir bilgi paketi talep edin.

Sizden dort gozle haber bekliyorum. Mahalo™.

+ Hawaice Tesekkiir ederim. (Cev. N.)
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YAZAR HAKKINDA

Eylem Seminerleri’nin bagkami Sam Horn, 1981°den beri
400.000’den fazla insana gercek hayat odakli ¢ahistaylarini yap-
mistir. Geng Bagkanlar Organizasyonu, Ulusal Y6netim Dernegi,
Hewlett Packard, Four Seasons Oteli, Fortune 500 dergisi, Ame-
rikan Donanmasi ve IRS (Amerikan Vergi Dairesi) etkileyici
miisteri listesinde yer almaktadir. Hem 1996’da hem de 1998°de
Washington DC’de yapilan Uluslararasi Platform Demegi top-
lantilarinda en begenilen konugmaci segilmigtir ve tinlii Maui Ya-
zarlar Konferansinin da konusmacisidir. Ayn1 zamanda Tongue
Fu! kitabinin yazandir. Yaptiklari Reader’s Digest, Washington
Post, Chicago Times ve Executive Female gibi bilinen gazete
ve dergilerde anlatilmistir. Hawai’de, Maui’de ogullari Tom ve
Andrew’le yasamaktadr.
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