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Dr. Russ Harris, diinyaca taninmug bir Kabul ve Kararlilik Tera-
pisi (ACT) egitmenidir. Harris tp egitimi almustir ve bir doktor
olarak, saglikli ve iyi olmanin psikolojik unsurlarina ilgi duymaya
ve regete yazmaya olan inancini yitirmeye baglamigur. Zamanla
bu ilgisi kariyerini tamamuiyla degistirmesine neden olmustur. Bir
terapist ve bir danigman olarak farkli ancak birbirini tamamlayan
iki rol tistlenmigtir.

2015°te, diinyanin dort bir yanindaki miilteci kamplarinda kulla-
nilmak iizere Diinya Saglik Orgiitii igin bir stres ydnetimi proto-
kolii yazmus, aralarinda TSSB, depresyon ve anksiyete bozukluk-
larinin da bulundugu travmayla iligkili genig sorunlar yelpazesini
olusturmustur. Bu protokol Suriye, Uganda ve Tiirkiye'deki miil-
teci kamplarinda basariyla uygulanmigtir ve garpici sonuglarn
diinyanin en saygin tip dergilerinden biri olan The Lancet’ta ya-
yimlanmuigtir.

Russ 2005°’ten bu yana sekiz yiizii agkin seminer ve elli bini ag-
kin saglik uzmanina ACT egitimleri vermistir. Otuzdan fazla dile
cevrilmis olan en bilinen kitabi Mutluluk Tuzag: diinyada bir mil-
yon adetten fazla satmustir.
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IKINCI BASKIDA
NELER FARKLI?

Bu kitabin ikinci edisyonunu ilkinden on alti sene sonra yazma-
ya bagladigimda, bunun kisa siirecegini, sadece birkag yerde ufak
degisiklikler yapacagim: diisiiniiyordum. Ama kisa siirede kita-
bin bagtan sona ciddi bir revizyondan ge¢mesi gerektigini anla-
dim. Nihayet bu isi tamamladigimda, kitabin yiizde ellisinden
fazlasinin yeni bilgilerle dolu oldugunu gériip sasirdim! Sanirim
bu durum, seneler iginde bu konuyu nasil diisiindiigiim, bunun
hakkinda neler séyledigim ve uyguladigimla ilgili olarak ne kadar
biiyiik bir degisimden gegtigimi gosteriyor.

Bircok degisikligin yan sira, kitaba birgok yeni arag, teknik ve
alisurma; duygulanin dogasi ve amaciyla (ve duygusal uyusuklugu
nasil agabilecegimizle) ilgili yeni bilgiler; aralarinda kérii aligkanlikla-
r nasil kirabilecegimiz, tembelligi nasil asabilecegimiz, panik ataklan
nasil engelleyebilecegimiz, endise ve takintlardan nasil vazgegebile-
cegimiz, deger catismalari ve zorlu ikilemlerle nasil baga ¢ikabilecegi-
miz, ‘insanlart memnun etmenin’ ve mitkemmeliyetciligin nasi iis-
tesinden gelebilecegimiz gibi konularin da bulundugu yeni konular
ve boliimler; travma gegirmis kisiler icin pratik tavsiyeler ve son ama
bir 0 kadar 6nemli olarak 6z sefkatle ilgili pek cok yeni bilgi ekledim.

Ustiine iistliik, gereksiz kisimlari, tekrarlari ve teknik terimleri
de cikardim. i1k edisyonu begendiyseniz, bu edisyondan daha faz-

la faydalanacaginizi umut ediyorum ve buna inaniyorum.

Keyifli okumalar dilegimle...

Her sey gonliiniizce olsun,
Russ Harris



BIRINCi KISIM

MUTLU OLMAK
NEDEN ZOR?



1
HAYAT ZOR

L,

Insan olmak canimizi acitir. Bu gezegende gegirdigimiz kisa sii-
rede pek ¢ok hayret, saskinlik ve mutluluk aninin yani sira kay-
g1, dehset ve caresizlik an1 da yagariz. Sevginin, bag kurmanin
ve arkadaslifin en muhtegem hallerini goriiriiz ama yalnizlign,
reddedilmenin ve kayiplar yagamanin da en kétii hallerini gorii-
rilz. Bagari, zafer ve kazanimlarin mutlulugunu deneyimleriz ama
basarisizliin, yenilginin ve hayal kirikliginin da mutsuzlugunu
yasariz.

Bir bagka deyisle hayat zordur. Yeteri kadar uzun yasarsak, he-
pimiz birgok farkl: sekilde aci, stres ve 1zdirabt deneyimleriz. So-
run su ki pek ¢ogumuz bu gergeklikle nasil etkin bir gekilde baga
¢tkacagimizi bilmiyoruz. Mutlulugu bulabilmek igin ok ¢aba
harcariz ama ¢ogu zaman bagarisiz oluruz; bagarili oldugumuzda
bile mutlulugumuz kisa émiirlii olur ve bu durum bizi ratmin
olmamus ve daha fazlasini ister bir halde birakr.

Peki, mutlu olmak neden bu kadar zor? Bunu sordugunuza
sevindim. Bu kirap, hepimizin kolaylikla giiclii bir psikolojik tu-
zaga diigtliglinii gosteren gok sayida bilimsel aragtirma bulgusunu
temel aliyor. Hayatumizi mutlulukla ilgili birgok faydali olmayan
inanca, sirf ‘herkes bunlarin dogru olduguna inaniyor’ diye yay-
gin olarak kabul gbren fikirlere sik1 siki bagli kalarak yagariz. Us-
telik bu inanglar mantikli da gelir ki zaten bu yiizden bunlara bir-
cok kisisel gelisim kitabinda ve makalesinde rastlarsiniz. Ne yazik
ki bu yaniluc fikirler mutlulugun pesinden kogtukga daha fazla
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ac1 gekmemize yol agan kisir bir dongiiye neden olur. Dahasi, bu
psikolojik tuzak Gylesine iyi gizlenmistir ki bunun bizi kapana
kistrdigini bile fark etmeyiz.

Iste, kotii haber bu.

lyi haber ise hla bir umut olmast. ‘Mutluluk tuzag’'na sapla-
nip kaldigimuiz1 kisa siirede nasil anlayacagimizi, daha da Gnem-
lisi bundan nasil kurtulabilecegimizi 6grenebiliriz. Bu kitap size
bunu bagarmak igin gerekli olan becerileri ve bilgiyi sunuyor. Bu
bilgiler, etkinligi ti¢ bini agkin yayimlanmus aragtirmayla kanitlan-
mig bilimsel bir temeli olan, Kabul ve Kararlihk Terapisi’ (ACT)
denen giiglii bir psikolojik modele dayanmakradir.

ACT, 1980’lerin ortalarinda psikolog Steven C. Hayes ve
meslekraglar1 Kelly Wilson ile Kirk Strosahl tarafindan Amerika
Birlesik Devletleri’nde geligtirilmigtir. O zamandan bu yana tiim
diinyaya yayilmistr. Giiniimiizde ACT’1 ABD, Birlesik Krallik ve
Ugandadan Hindistan, Endonezya ve Iran’a kadar onlarca farkls
iilkede uygulayan yiiz binlerce psikolog, terapist, danigman, kog
ve doktor bulunmakradir.

ACT 1n giderek popiiler hale gelmesinin nedenlerinden biri, ¢ok
¢esitli sorunlari olan insanlara yardimci olmakea son derece etkili ol-
masl. Soziinii ettigim (¢ bini askin bilimsel aragtirma, depresyon, ba-
gimlilik ve anksiyete bozuklugundan psikoz, kronik agri ve travmaya
kadar her seyi kapsiyor. Ancak ACT sadece psikolojik bozukluklarda
kullanilan bir tedavi degil, ayni zamanda insanlanin kronik hastalik-
lara ve engellere iyi uyum saglamasina ve devam etmekte olan ciddi
saglik sorunlan kargisinda anlamls, 6diillendirici hayatlar inga etmesi-
ne de yardima oluyor. Dahasy, silahli kuvvetler, acil durum hizmet-
leri, devlet daireleri, profesyonel spor takimlari ve Olimpik atletler, ig
yerleri, hastaneler ve okullar tarafindan da saglig1 ve biitiinsel iyi olus
halini geligtirmek, stresi azaltmak, performansi daha iyi seviyelere
gekmek ve rezilyansi arturmak igin kullaniiyor.

Son olarak bir diger 6nemli nokta da hepimizin saghkli bes-
lenmenin, diizenli olarak egzersiz yapmanin ve bagkalariyla iyi

*Psikoloji literatiiriinde Kabul ve Kararliik Terapisi, Kabul ve Adanmighk Terapisi
olarak da gegmekredir.
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iligkiler gelistirmenin ne kadar 6nemli oldugunu biliyor olmas;
bunlar sagligin, mutlulugun ve iyi olug halinin temel yapt taglari-
dir. Ancak bunlan diizenli olarak gergekten yapmak ne kadar zor?
Cogumuz igin teoride kolay, pratikte zordur. ACT in iyi yam,
bizlere kotii aligkanliklar kirmak, tembelligi agmak, saglikli yeni
davraniglar edinmek ve siirdiirmek igin kendimizi motive etmeye
ve hayaumizdaki kisilerle daha iyi iligkiler kurmaya yénelik ihti-
ya¢ duydugumuz tiim araglar: ve stratejileri sunmasi. Birazdan
ACT’in bunu nasil bagardigina goz ataca§iz ama once su konular
tzerine biraz diigiinelim...

Mutluluk Normal midir?

Hayat adil degildir. Bazi insanlar kendilerine bakan insanlar tara-
findan racize ugradiklari, ihmal ya da terk edildikleri korkung bir
ocukluk gecirirken, bazilar1 da sevgi dolu, destekleyici ailelerde bii-
yiir. Bazilar1 agin yoksulluk icinde ya da siirekli olarak siddet dolu
suglarin islendigi yerlerde veya savag bolgelerinde, hapishanelerde
ya da miilteci kamplarinda yasar. Digerleri kusursuz imkanlara sa-
hip iyi yerlerde yasar. Bazilarinin ciddi hastaliklari, yaralanmalan
ya da engelleri varken, digerlerinin saghg: ¢ok iyi durumdadir. Ba-
ztlarinin kaliteli yiyecekler, egitim, adalet, ubbi tedavi, refah, seya-
hat, eglence ve kariyer firsadarina erigimi varken, digerleri bunlarin
birgogundan ya da hepsinden mahrumdur. Bazlan ise ten rengi,
din, cinsiyet, politik ya da cinsel egilimleri yiiziinden siirekli olarak
onyargilara, ayrimciliga ya da magduriyete maruz kalir. Diinyanin
her iilkesinde, toplumun en az ve en gok ayricalikli iiyeleri arasinda
bityiik bir ugurum vardir. Buna ragmen... o ugurumun iki yaka-
sindakiler de insandir ve bu yiizden de ne kadar ayricalikhi ya da
dezavantajli olsak da hepimizin dogustan psikolojik act ¢ekmeye
meyilli olmasi dihil olmak iizere pek ok ortak yani vardir.
Kirapgilarda kisisel geligim kitaplarina aynlan alanlarnn giderek
biiyiidiigiinii fark etmis olabilirsiniz. Depresyon, anksiyete, ofke,
bosanma, iliski sorunlari, bagimliliklar, travma, diisiik 6z saygy,
yalnizlik, keder, stres, giivensizlik olmak iizere akliniza gelebile-
cek her konuda bir kitap bulabilirsiniz. Her sene psikologlarin,
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koglarin, danismanlarin ve terapistlerin de, ilag recetelerinin de
sayist giderek aruyor. Bu arada, ‘uzmanlar’ bizleri televizyonla
radyoda, dergilerle gazetelerde, podcast’lerle sosyal medyada hig
durmadan hayaumizi nasil gelistirebilecegimize dair bombardi-
mana tutuyor. Buna ragmen, tim bu destege ve tavsiyelere rag-
men, insanlarin mutsuzlugu azalmiyor, tam aksine artiyor!

Istatistikler akillara durgunluk veriyor. Diinya Saglik Orgiiti,
depresyonu diinyanin en biiyiik, en mastafli ve en giicten diisii-
riicii hastaliklarindan biri olarak tanimliyor. Herhangi bir senede,
yetiskin niifusun onda biri klinik depresyondan muzdarip ve beg-
te biri hayatinin bir noktasinda bunu deneyimleyecek. Yetiskin
niifusun {ite birinden fazlast ise hayatnin bir noktasinda ank-
siyete bozuklugundan muzdarip olacak. Ustelik, her dort yerig-
kinden biri, bir noktada uyugturucu ya da alkol bagimliligindan
muzdarip olacak (Sadece Amerika Birlesik Devletleri’nde su anda
alkolizm sorunu yagayan on dért milyonu agkn insan var!)

Ama en hayret verici istatistik su: Neredeyse her iki kisiden biri
bir noktada ciddi ciddi intihar etmeyi diisiinecek ve iki hafta ya da
daha uzun siire bu dilsiinceyle miicadele edecek. Daha da korkutucu
olan durum ise her on kisiden birinin bir noktada gercekten kendini
oldiirmeyi deneyecek olmasi. (Neyse ki gok azt bagarth oluyor.)

Simdi, bir an icin bu sayilari diisiiniin. Arkadaglarinizy, ailenizi
ve i arkadaglarinizi diigiiniin. Hemen hemen yarist bir noktada
dylesine mutsuz olacak ki ciddi ciddi intihar etmeyi diigiinecek ve
iclerinden on kigiden biri bunu deneyecek!

Simdi, ‘psikolojik rahatsizlik’ olarak kabul edilmeyen ama bizi
yine de mutsuz eden §u yaygin stkint tiirlerini diisiinin: is stresi, per-
formans kaygist, yalnizlik, iliski sorunlari, hastaliklar, bosanma, 8liim
nedeniyle kayp, yaralanma, yaslanma, yoksulluk, irkgiik, cinsiyet-
¢ilik, zorbalik, varolug endigesi, kendinden siiphe etme, giivensizlik,
basarisiz olma korkusu, miikemmeliyetsilik, diisiik &z saygy, ‘orta yas
krizi,” ‘imposter sendromu,” kiskanglik, hayat kagirma korkusu, ha-
yatta belitli bir ydn izleyememe... Liste boyle devam eder.

- Belli ki kalter mutluluk normal bir sey degil! Bu da dogal ola-

rak su soruyu sormamuza neden oluyor...
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Mutlu Olmak Neden Bu Kadar Zor?

Bu soruyu yanitlayabilmek igin zamanda 300.000 sene geriye gi-
delim. Hayat, Tag Devri'nde yasayan atalarimiz igin oldukga tehli-
keliydi: iri kurtlar, sivri ve keskin digli kaplanlar, titylii mamutlar,
rakip klanlar, sert hava kogullar, yiyecek kitlig ve magara ayilan
tehlikelerden sadece birkagtydi. Dolayssiyla Tag Devri’'nde bir in-
sanin hayatta kalabilmesi i¢in zihninin siirekli olarak canint aci-
tabilecek ya da ona zarar verebilecek seylere kargt tetikte olmasi
gerekiyordu! Zihni bunu beceremediginde... geng yasta dlityordu.
Boylece atalarimuz tehlikeleri sezinlemekte ve bunlardan kaginmak-
ta ustalagtikca, yagam siireleri uzadi ve daha ¢ok gocuklari oldu.

Aradan gegen her nesille birlikte, insan zihni giderek tehlike-
leri fark etmekte, 6ng6rmekte ve bunlardan kaginmakta daha be-
cerikli hale geldi. Simdi, yani 300.000 sene sonra, modern zihin-
lerimiz her daim tetikte ve kargilagtigimiz her seyi degerlendiriyor
ve yargihiyor. Peki, bu iyi mi, kétii mii? Giivenli mi, tehlikeli mi?
Zararli my, faydali mi? Ancak bugiinlerde zihnimizin bizi uyar-
dig1 konular kaplanlar, ayilar ve kurtlar degil; isimizi kaybetmek,
reddedilmek, agiri hiz cezasi almak, toplum iginde rezil olmak,
kanser olmak ya da milyon tane daha yaygin endise. Sonug ola-
rak cogu zaman asla gergeklesmeyen seyler icin endiselenerek ¢ok
vakit harciyoruz.

Hayatta kalmak icin gerekli olan bir diger unsur, bir gruba
ait olmak. Eski atalarimiz bunu ¢ok iyi biliyordu. Kabileniz sizi
disladiginda, kurtlara yem olmaniz an meselesiydi. Peki, zihni-
niz sizi bir grup tarafindan reddedilmekten nasil korur? Sizi di-
ger iiyelerle kiyaslayarak: Uyum saglayabiliyor muyum? Dogru
seyleri yaptyor muyum? Yeteri kadar katkida bulunuyor muyum?
Digerleri kadar iyi miyim? Reddedilmeme neden olabilecek bir
§ey yapiyor muyum?

Kulaga tanidik geliyor mu? Zihnimiz bizi siirekli olarak red-
dedilmeye karg1 uyariyor ve toplumun geri kalaniyla kiyasliyor.
Insanlanin bizi sevip sevmeyeceginden endiselenmek icin bu ka-
dar enerji harcamamiza gasmamak gerek! Siirekli kendimizi ge-
listirmeye ¢aligmamiza ya da ‘beklenen diizeyde olmadigimiz’
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icin kendimizi kiigiimsememize de yagmamak gerek. Bizden daha
zeki, daha zengin, daha ince, daha seksi, daha meshur, daha gii¢-
lii ya da daha bagarili goziiken insanlar bulmak igin bir dergiye,
televizyona ya da sosyal medyaya séyle bir bakmamiz yeterli olur.
Sonra kendimizi medyanin yaratti§ muhtesem insanlarla kiyasla-
maya ve kendimizi kiigiik gormeye ya da hayatimizla ilgili olarak
hayal kinkligy hissetmeye baglariz. Zihnimiz olmak istedigimiz
ideal kisiyle ilgili hayali bir imge olugturarak durumun daha da
kotiiye gitmesine neden olur, bizi onunla kiyaslar! Ne kadar sansi-
muz var ki? Sonug olarak kendimizi hep yeteri kadar iyi degilmigiz
gibi hissedecegiz.

Ashinda herhangi bir d6nemde, diinyanin hemen hemen her
toplumunda, basarinin genel kurali daha fazlasini elde etmek ve
daha iyi olmakur. Silahlariniz ne kadar iyiyse, yemek icin o kadar
fazla hayvan 6ldiiriirsiiniiz. Yiyecek depolariniz ne kadar biiyiikse,
kithk zamanlannda hayatta kalma gansiniz o kadar artar. Barinak-
lanniz ne kadar iyiyse, tehlikelerden o kadar korunursunuz. Ne ka-
dar gok gocugunuz olursa, bazilarinin yetigkinlige kadar daha fazla
hayatta kalma sansi olur. Bu durumda zihnimizin siirekli olarak
‘daha fazlasini ve daha iyiyi’ aramast sasirtict degil: daha fazla para,
daha iyi bir ig, daha fazla statii, daha iyi bir beden, daha fazla sevgi,
daha iyi bir partner. Bagarili oldugumuzda, daha fazla para kazan-
digimizda, daha iyi bir araba satin aldigimizda, daha iyi bir bedene
sahip oldugumuzda, bir siireligine tatmin olmus hissederiz. Ama er
ya da geg (genellikle kisa siirede) daha fazlasini istemeye baglariz.

Ogzer olarak psikolojik olarak act gekme egilimi taginz: kendi-
mizi kiyaslamak, degerlendirmek ve elestirmek; eksik yonlerimize
odaklanmak; hizla elimizdekilerle ilgili memnuniyetsizlik hisset-
mek ve ¢ogu asla gergeklesmeyen gesit cesit korkutucu senaryoyu
hayal etmek igin. Insanlarin mutlu olmakea zorlanmas: hig sagir-
tict degil!

Bu da yetmezmis gibi, mutlulukla ilgili birgok popiiler inang
hataly, yaniluci ya da yanligur ve bunlara kapildiginiz takdirde sizi
gercekten mutsuz eder. $imdi, en yaygn iki popiiler inanca géz
atalim. '



MUTLU OLMAK NEDEN ZOR? 21

1 Numarah Mit: Mutluluk dogal halimizdir.

Birgok kisi, mutlulugun ‘dogal halimiz’ olduguna inanir. Ancak yu-
kanidaki istatistikler agik¢a bunun dogru olmadigini gostermekeedir.
Insanlar igin dogal olan, nerede oldugumuza, ne yaptigimiza ve neler
olduguna bagli olarak giin boyunca degisim halindeki hem olumlu
hem de olumsuz duygu akigini deneyimlemektir. Duygularimiz, his-
lerimiz ve duyumlarimiz hava durumu gibidir: anbean degjsir. Giin
ve sene boyunca havanin sicak ve giinegli olmasini beklemeyiz. Dola-
yistyla glin boyunca mutlu ve negeli olmay: da beklememeliyiz. Tam
manastyla insana has bir hayat yagiyorsak, insana &zgii duygularin
hepsini deneyimleyecegiz: sevgi, nese ve merak gibi olumlu olanlar:
ve iiziintii, 6fke ve korku gibi olumsuz olanlari. Tiim bu duygular
insan olmanin normal, dogal bir pargasidir.

2 Numarali Mit: Mutlu degilseniz bir kusurunuz
vac demektir.

Birinci mitten sonra dogal olarak gelen bu mite gére, Bau toplumu
psikolojik acinin anormal oldugu varsayiminda bulunur. Bu aci bir
zayiflik ya da hastalik, kusurlu ya da hatali bir zihnin bir iiriinii
olarak goriiliir. Bu da kaginilmaz bir gekilce bize ac1 veren diisiin-
celer ya da duygular deneyimledigimizde, genellikle bundan utan-
digimiz ya da mahcup oldugumuz veya zayif, apral ya da gocukea
davrandigimiz igin kendimizi elegtirdigimiz anlamina gelir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi ¢ok farkli bir varsayima dayanir:
Mutly degilseniz normalsiniz demektir. Sunu kabul edelim: Ha-
yat kolay degil ve bir siirii zorlukla dolu; hep mutlu hissediyor
olsaydik garip olurdu. Hayati anlamli kilan unsurlar, olumlu ve
olumsuz genis bir duygu yelpazesiyle birlikte gelir. Ornek olarak
yakin bir iliskiyi ele alalim. iligki iyi gittiginde, sevgi ve nese gibi
harika duygular deneyimleriz. Ama en iyi iligkide bile er ya da geg
anlagmazliklar, hayal kirikligs ve gerilim yasarniz. (Kusursuz iligki
diye bir gey yoktur.)

Ayni durum bir kariyer inga etmek veya bir aileye bakmak-
tan fiziksel sagligimizla zindeligimize dikkat etmemize kadar
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giristigimiz her anlamli proje i¢in gecerlidir. Anlaml: projeler ge-
nellikle beraberinde heyecan ve sevk duygusu getirse de kaginil-
maz bir sekilde stres ve kaygtya da neden olacaktir. Dolayisiyla iki
numarali mite inaniyorsaniz, baginiz biiyiik dertte demektir ¢iin-
kii size rahatsizlik veren bazi duygulan deneyimlemeye hazir de-
gilseniz, daha iyi bir hayat inga etmeniz gergekten de imkansizdir.
(lyi haber ise iistiiniizde daha az duygusal sok ve tesirinin olmas
icin yakinda bu tiir duygularla nasil farkli yollarla baga gikabile-
ceginizi, bunlara nasil ok farkl: bir gekilde tepki verebileceginizi
dgrenecek olmaniz.)

‘Mutluluk’ Tam Olarak Nedir?

Mutluluk. Bunu isteriz. Elde etmek icin can atariz. Bunun igin
gayret ederiz. Ama tam olarak nedir?

Bu soruyu sordugunuzda, ¢ogu insan genellikle mutlulugu
‘hos bir duygu’ olarak tanimlar: hog bir nege, memnuniyet ya da
tatmin duygusu. Eski Yunanlilarin mutluluk verici duygularin
pesinden kogmaya odaklanan bir hayat: tanimlamak igin kullan-
diklar1 6zel bir sozciik vardi: ‘hedonizm’ (hazcilik) sézctigiiniin
geldigi ‘hedemonia.” Hepimiz hog duygulardan keyif aliriz, bu
ytizden bunlarin pesinden kogmamz hig de sastruct degil. Ancak
insana &zgii tiim duygular gibi, mutluluk veren duygular da gegi-
cidir, gelip giderler. Bunlara ne kadar tutunmaya ¢aligsak da asla
uzun siire kalici olmazlar. Gérecegimiz gibi, ‘iyi hissetme’ pegin-
de kosulan bir yasam uzun vadede ger¢ek anlamiyla tatmin edici
degildir. Nitekim arastirmalar, hos duygularin pesinden ne kadar
kosarsak ve bizi rahatsiz eden duygulardan ne kadar kaginirsak,
depresyon ve anksiyete deneyimleme ihtimalimizin bir o kadar
artugini gostermekredir.

Ancak mutlulugun gok farklt bir anlami daha var: zengin ve
anlamli bir hayat yasama deneyimi. Hayatta neleri temsil etti-
gimizi agtkhiga kavusturdugumuzda ve bunlara uygun davrams-
lar sergiledigimizde, yani gergekten olmak istedigimiz kisi gibi
davranarak kalpten istedigimiz geyleri yapip hayatta kayda deger
oldugunu diisiindiigiimiiz dogrultuda ilerledigimizde, hayatimiz
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bir anlam ve amag kazanir ve muazzam bir yasam giicii dene-
yimleriz. Bu, gegici bir duygu degildir, iyi bir hayar yasandigina
dair giiglii bir duygudur. Bu tiir mutlugu tanimlamak igin eski
Yunanhlarin kullandig: sozciik ise bugiinlerde genellikle ‘pozitif
islevsellik’ diye terciime edilen ‘eudemonia’ sézciigiidiir. Hayati-
mizi béyle yasadigimizda, elbette birgok giizel duygu deneyimle-
yecegiz ama bir yandan hiiziin, kayg: ve sugluluk gibi birgok zor-
liyict duyguyu da yasayacagiz. (Daha dnce de bahsettigim gibi,
tam manastyla insana has bir hayat yagadigimizda, insana 6zgii
tim duygular: da deneyimleriz.)

Hig siiphesiz tahmin ettiginiz gibi, bu kitap ilkinden ziyade
mutlulugun ikinci anlamina odaklaniyor. Elbette, hepimiz iyi
hissetmekten hoslaniriz ve ortaya giktiklarinda hog duygular: tak-
dir etmek ve bunlardan keyif almak manutklidir. Ancak bunlara
siirekli olarak sahip olmaya ¢alisugimizda, basarisizhiga giden yola
zemin hazirlamis oluruz.

Isin dogrusu su: Hayat zor. Bu gergekten kagis yok. Er ya da
ges hepimiz giigsiiz diigeriz, hastalanip dliriiz. Er ya da geg redde-
Er ya da geg krizlerle, hayal kirkligiyla ve bagarisizlikla yiiz yiize
geliriz. Bu da dyle ya da bdyle hepimizin pek gok aci verici diigiin-
ce ve duyguyu deneyimleyecegi anlamina gelir.

Iyi haber ise bu iir iiziicii deneyimlerden kaginamayacagimiz
halde, bunlarla daha iyi baga gikmay, yani kendimizi bu duy-
gulara ‘kaptirmamayi,’ bunlar1 agmay1 ve yasamaya deger bir ha-
yat yaratmay: dgrenimemizin miimkiin olmasi. Bu kitap, size ac
veren diisiincelerin, hislerin, duygularin, duyumlarin ve anilarin
etkisini hizla  azaltacak basit ama etkili becerileri &gretiyor. Aci
verici durumlarin sizi kisitlamamasi ya da agag1 cekmemesi iin
etkilerini nasil azaltabileceginizi ve bunlarin etkisine kapilmadan
gelip gitmelerine nasil izin vereceginizi greneceksiniz. Ayrica
kendiniz i¢in.derin bir yagam giicii ve tatmin duygusu yaratacak
olan dolu dolu, anlamli bir hayat1 —~ge¢miste neler yasamig ya da
su anda ne yasiyor olursamiz olun— nasil insa edebileceginizi de
ogreneceksiniz.
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Simdi, bir an icin durun ve zihninizin buna nasil tepki verdi-
gine dikkat edin.

Olumlu mu, coskulu mu, heyecanli mi, umutlu mu, iyimser
mi? Yaniuniz evetse, devam ettigi miiddetge bunun keyfini ¢ika-
rin ama liitfen buna saplanip kalmayin ¢iinkii daha sonra gore-
cegimiz gibi, hos diisiincelere ve duygulara siki sikiya tutunma
¢abast pek ¢ok soruna yol agar.

Ote yandan zihniniz siipheci ya da kétiimser bir sekilde, “Bu
yontem bana uygun degil” ya da “Buna inanmiyorum, sagma-
liktan ibaret” diye tepki veriyor olabilir. Eger bu sekildeyse bu
tiir diigiincelerin gayet normal oldugunu bilin; zihniniz gérevini
yerine getiriyor, sizi tatsiz ya da act verici bir geyden korumaya
¢alistyor. Nasil yani? Diyelim ki bu kitab: okumak ve hayatiniza
uyarlamak icin bir siirii vakit, caba ve enerji harciyorsunuz, soyle-
nen her seyi yaptyorsunuz ve ise yaramyor! Cok ac1 verici olurdu,
degil mi? Zihniniz sizi bu ac1 verici olasiliktan korumaya ¢aligiyor.
Bu kitap boyunca, zihninizin bunu farkl: sekillerde yaptigini go-
receksiniz. Dolayisiyla bunu her deneyimlediginizde, umarim su
iki noktayr hatirlarsiniz:

a) Bu, gayet dogal; biitiin zihinler bunu yapar.

b) Zihniniz hayatunizi zorlagtirmaya calismiyor, sadece sizi gii-
vende tutmaya, ac1 gekmekten korumaya galisiyor.

Cikacagimiz Yolculuk

Bu kitap, yabanci bir iilkeye seyahate benziyor: Birgok sey size
yabana ve yeni gelecek. Diger unsurlar tanidik ama biraz farkls
gelecek. Zaman zaman zorlandiginiz1 hissedebilir ya da yiizlesme-
ler yasayabilirsiniz, diger zamanlarda ise heyecanli ya da keyifli
hissedebilirsiniz. Bu yolculuk i¢in zaman ayirin. Hizla ilerlemek
yerine, tadini ¢ikarin. Sizi tegvik eden, merakinizi cezbeden ya da
size sira dis1 gelen bir seyle kargilaguginizda durun. Bu konuyu
derinlemesine aragtirin ve 6grenebildiginiz kadar gok gey 6grenin.
Yasamaya deger bir hayat inja etmek biiyiik bir istir, bu yiizden
liitfen bunu takdir edecek kadar zaman ayirin.
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SECIM NOKTASI

I'\;-’

Bizlere neden ‘insan’ dendigini hi¢c merak ettiniz mi? Sanirim
daha iyi bir isim ‘eylemde bulunan varliklar’ olurdu ciinkii ister
yemek yemek, bir seyler icmek, yemek pisirmek, temizlik yap-
mak, ister konugmak, yiiriimek, oyun oynamak ya da okumak
olsun, hep bir seyler yapiyoruz (sadece uyuyor olsak bile).

Bazen istedigimiz gibi bir hayata dogru ilerlememize yar-
dimar olan seyler yapariz, bu davranglara ‘yaklagtirici eylemler’
diyelim. Diger zamanlarda ise bizi istedigimiz gibi bir hayattan
uzaklastiran geyler yapariz, bunlara da ‘uzaklagurici eylemler’
diyelim. ;

Asagidaki diyagram bunu gosteriyor.
Uzaklastirici Yaklastirici
Beniinga etmek  § - Beni inga etmek
istedigim hayattan istedigim hayata

uzaklastiran eylemler yaklastiran eylemler
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Yaklastirici Eylemler

Olmay istedigimiz insan gibi davrandigimizda, karsilagtigimiz
zorluklara etkin yanitlar vererek ve uzun vadede hayat daha iyiye
gotiirecek seyler yaparak ‘yaklagtirict eylemlerde bulunuruz. Pek
¢ok kisi igin ‘yaklasurici eylemler’ yakinlariyla kaliteli zaman ge-
¢irmeyi, formda kalmayt ve fiziksel sagligina dikkat etmeyi, bas-
kalarina karg1 sevgi dolu ve nazik olmay, hobiler ya da ilgi alan-
lartyla ilgilenmeyi, eglenmeyi, spor yapmays, dinlenmeyi, yaratici
olmay1, dogada zaman gegirmeyi, gruplarina ya da toplumlarina
akeif bir gekilde katkida bulunmay: ya da bu kitabt okumak gibi
kisisel gelisim akeiviteleri yapmay: kapsar.

‘Dogru,” ‘tutarls’ ya da ‘en iyi’ yaklastiric1 eylem listeleri yok-
tur; her birimiz hangi davraniglarimizin bu gemsiyenin altinda
olduguna kendimiz karar veririz. Temelde yaklagtiric1 eylemler
hayatinizi daha iyi hale getirmek, zenginlestirmek, dolu dolu ve
daha anlamh kilmak igin ne kadar 6nemsiz olursa olsun yapti-
giniz ve sdylediginiz seylerdir. Bu kitabin amaglarindan’ biri de
bunlardan ¢ok daha fazlasini yapmanizi saglamak.

Uzaklagtirici Eylemler

Olmay: istedigimiz insan gibi davranmadifimizda, oldugumuz
yerde saymamiza ya da uzun vadede hayaun daha kétiiye git-
mesine neden olan seyler yaptugimizda, ‘uzaklastinici eylemlerde
bulunuruz. Ornegin birok kisi iin ‘uzaklastirict eylemler’ yakin-
lartyla kavga etmeyi veya onlardan uzaklagmay, fiziksel egzersiz-
den kaginmayi, bedenine zararli maddeler almay, éfkelenmeyi, .
agresif ya da kaba davranmay, 6nemli isleri ertelemeyi ve benzer
eylemleri kapsar. Uzaklagtirici eylemler endiselenmek, uzun uza-
diya diisiinmek, takintilar ve fazla incelemek gibi zihnimizde olan
seyleri (teknik olarak bunlara ‘biligsel siiregler’ denir) de kapsa-
yabilir.(‘Uzun uzadiya diisiinmek;’ kafa patlarmak, diisiincelere
dalmak ya da bazt konularda agin endige yasamak anlamina gelir.)
Bir bagka deyisle uzaklagtirici eylemler uzun vadede hayatimiz)
daha kétii hale getiren, yerimizde saymamuza neden olan, sorun-
lanimizs biiyiiten, gelisimimizi engelleyen, iligkilerimizi olumsuz
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etkileyen ya da saglimiza ve iyi olug halimize zarar veren sbzleri-
miz ve davraniglaimizdir. Ideal olarak yapmayi azaltmak ya da
birakmak istedigimiz seylerdir ki bu kitabin bir diger amacit da
bunlardan ¢ok daha azini yapmanizi saglamakur.

Yaklagtiric1 eylemlerde oldugu gibi, uzaklastirict eylemlerin de
‘resmi bir listesi’ yoktur, hepimiz bu kategoriye uyan davranigla-
nmiza kendimiz karar veririz. Ornegin bir kisinin alkol i¢mesini
yasaklayan giiclii dini inanglari varsa, bu kisi alkol igmeyi uzaklas-
urict bir eylem olarak gorebilir. Ama bir kisi profesyonel bir sarap
tadimcistysa, bu kisi alkol igmeyi yaklagtirici bir eylem olarak go-
rebilir. Benim i¢in asirtya kagmadan garap igmek (haftada iki, g
kadeh) yaklagtirici bir eylemdir, ama bir gecede bir sise sarap igmek
uzaklagtrici bir eylemdir, ancak sizéz igin bu mikearlar ¢cok farkls
olabilir.

Cok Onemli Bir Nokta

Séyleyecegim nokta o kadar 6nemli ki alnimin ortasina dévmesi-
ni yaptirmay diigiiniiyorum (hem de kalin kirmizi harflerle). Bu
nokta su:

Her aktivite, duruma bagls olarak yaklagtirict ya da uzaklastirice
bir eylem olabilir.

Simdi, bunu biraz agalim. Diyelim ki ¢ok nemli birkag isten
kaginmak igin yataktan gtkmiyorum ve siirekli olarak alarmimi
kapatiyorum, benim igin bu uzaklastirict bir eylem olurdu. (Bagka
biri i¢in uzaklagtirici bir eylem olmayabilir ama benim igin oyle.)
Tatilde geg kalkmak gibi hak edilmis bir keyfi yasamak adina alar-
mumt kapatirsam, benim igin yaklaguric bir eylem olur. Ancak
bagka biri igin yaklagtirict bir eylem olmayabilir. Bazi insanlar ta-
tilde safak vaktinde kalkmaktan ve koguya ¢ikmaktan ya da bir
yoga egzersizi yapmaktan hoglanir ve ge¢ kalkmayi giinii boga
harcamak olarak goriirler. (Bu insanlarin hangi gezegenden gel-
diginden emin degilim. Diinyali olduklarini iddia ediyorlar ama
ben buna inanmakra zorlaniyorum.)

Aymi gekilde, bir atélye galismasi ya da web seminerine hazir-
lanmanin bir parcast olarak is saatlerinde ofisimde oturup bir
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konusmayt zihnimde prova edersem, bunu yaklastirici bir eylem
olarak diigiiniiriim. Ama evdeyken, bir yakinim bana ¢ok 6nemli
bir sey anlatmaya galigirken icimden o konusmanin provasini yapu-
gimu diigtinelim; yakimimla bag kuramam, dedikleriyle ilgilenemem
ve onu tizerim, Bu durumda zihnimde yapugim provayi uzaklagti-
rict bir eylem olarak goriiriim. (tirafta bulunayim: Yukaridaki o
nek pek de farazi degil, bunu ‘birden fazld' durumda yapmakean
sugluyum. Sundan emin olabilirsiniz: Bu, her zaman uzaklastirici
bir eylemdir!)

Son bir drnek olarak, son anda bir etkinligi iptal ettiginizi
diisiiniin. Diyelim ki bunu acil bir saglk sorunu yiiziinden yaps-
yorsunuz (6rnedin hasta bir arkadagi hastaneye gotiirmek gibi),
bu durumda. tahminimce bunun yaklastirict bir eylem oldugunu
diistintirsiiniiz. Simdi, ok yalniz ve toplumdan soyutlanmus du-
rumda oldugunuzu ve her kaygilt hissettiginizde iptal etme aliskan-
lig1 kazandiginizt diiiinelim, bunu her yaptiginizda yalnizlik duy-
gunuz da artiyor. Bu durumda kaygili hissettiginiz igin yine ipral
ettiginizde, tahminimce bunun uzaklagtirict bir eylem oldugunu
diisiiniirsiiniiz.

Bu ilkeyi iyi anlamaniz 8nemli giinkii bu kitapraki her seyin te-
melini olugturuyor; bunun icin kullanilan teknik terim ‘uygulanabi-
lirlik.” Belirli bir durumda yapuginiz bir gey insa etmek istediginiz
hayata daha da yaklagmanizi sagliyorsa, bunun ‘uygulanabilir’ oldu-
gunu (yaklagtirict bir eylem) syleriz, ancak ram tersi bir etki yara-
tiyorsa, ‘uygulanamaz’ (uzaklagtinci bir eylem) oldugunu soyleriz.
Bir seyin sizin icin uygulanabilir olup olmadigina bir tek siz karar
verebilirsiniz.

Uzaklastirict Eylemleri Ne Tetikler?

Hayar gok zor olmadiginda, igler makul derecede yolunda gittigin-
de ve kendimizi gayet iyi hissettigimizde... gogu zaman yaklastirici
eylemleri segmek oldukea kolaydir. Ama hayatiniz ne siklikea o ka-
dar yolunda gider? Copumuz igin isin gercegi, hayatin ekseriyetle
zor oldugudur. Dahasi, ¢ogu zaman istedigimizi elde edemeyiz. Sti-
rekli olarak beklenmedik sorunlarla ve zorlu durumlarla kargilagiriz.
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Anksiyete, tiziintii, 6fke, yalnizlik ya da sugluluk gibi bize aci veren
duygulart tekrar tekrar deneyimleriz. Aklimizdan sayisiz olumsuz
diisiince geger: “Yeteri kadar iyi degilim,” “Bununla basa ¢ikamuyo-
rum,” “Bu haksizhk,” “Ezigin tekiyim,” “Her sey ¢ok zor,” “Hayat
berbat!” (ve bu temalarin milyon tane varyasyonu). Ustiine iistliik,
¢ogu zaman gii¢lii diirtiiler ya da yogun isteklerle, aci veren anilar
ve bir siirii hog olmayan fiziksel duyumla savagiriz. Bu kitap boyun-
ca, hos olmayan tiim bu igsel deneyimler icin zorlayici diigiinceler
ve duygular’ ifadesini bir semsiye terim olarak kullanacagim.

Bu zorlayici durumlar, diigiinceler ve duygular hayaumizda
ortaya ciktiginda, bunlara agagida yer aldigs gibi ya yaklagtirict ya
da uzaklagtiric1 eylemlerle yanit verebiliriz.

Uzaklastirici : Yaklastirici
Beni inga etmek \’Mb ég Beni inga etmek
A7 istedigim hayata

istedigim hayattan \:%
uzaklagtiran eylemler Q

%

Zorlayici durumlar,
diisiinceler ve duygular

yaklastiran eylemler

Ne yazik ki zorlayici diisiinceler ve duygular ortaya giktiginda,
bunlara kolaylikla ‘takilip’ kalabiliriz, tipks bir oltanin kancasina
takilmug bir balik gibi. Bu takilip kalma durumu genellikle birbi-
riyle rtiigen iki temel yolla gergeklesir. Bunlara ITAAT modu’ ve
‘MUCADELE modu’ diyelim.

ITAAT Modu

ITAAT modunda, diisiincelerimiz ve duygularimuz bizi ele gegi-
rir; tiim dikkatimizi yénetirler ya da ne yapacagimuzi dikte eder-
ler. Diisiincelerimize ve duygularimiza ITAAT ettigimizde, ya



30 MUTLULUK TUZAGI

dikkatimizi faydal bir sekilde bagka bir geye odaklanamayacag;-
miz kadar onlara veririz ya da bize ne yapacagimiz1 séylemeleri-
ne izin veririz. ‘Umutsuz bir durum’ diisiincesi bizi ele gegirir ve
ITAAT ederiz: Pes eder, denemekten vazgegeriz. Aci verici bir an
ortaya gikar ve ITAAT ederiz: Buna dikkatimizin o kadar biiyiik
bir kismini veririz ki bir anda ge¢mise siiriiklenir ve burada ve
simdi olanlarla bagimizi kopaririz. Bir 6fke duygusu bizi esir alir
ve ITAAT ederiz: Baririz, kétii seyler soyleriz ya da saldirgan
oluruz. Bir diirtii ya da siddetli arzu bizi ele gegirir ve ITAAT ede-
rizz Hangi aliskanligimiz ya da bagimhiligimiz varsa onu abartiriz.’

MUCADELE modu

MUCADELE modunda, aktif bir gekilde diisiincelerimizle duy-
gularimizin bizi ele gecirmesine karsi ¢tkmaya ¢alisinz. Bunlara
karst bir MUCADELE veririz; bunlardan kaginmak, kagmak,
bunlari bastirmak ya da bunlardan kurtulmak i¢in elimizden ge-
leni yapariz. MUCADELE modunda uyusturucuya, alkole, abur
cubura, ertelemeye, diinyadan uzaklagmaya ya da bu ac1 verici
diisiince ve duygulardan gegici bir rahatlama saglayacak her seye
basvurabiliriz, dyle ki bunlara siginmanin sagligimuz, iyi olug hali-
miz ve mutlulugumuz {izerinde olumsuz etkileri olsa bile.”

‘Kancaya Takilmak’ ve ‘Uzaklastirici Eylemler’ =
Psikolojik Aci
Diisiincelerimizle duygulanimiz ‘kancaya takilmamiza’ neden oldu-
gunda, bizi cezbederler, rahatsiz ederek uzaklaguricr eylemlere y5-
neltirler. Gergekten de bilinen her psikolojik bozukluk, depresyon,
anksiyete bozukluklari, bagimlilik, kronik agr1, travma, OKB, akli-
niza ne gelirse, su remel siirece dayanir: zorlayic1 diistinceler ve duy-
gular bizi ‘kancalarina takarlar’ ve uzaklagurici eylemlere gekerler.
Bir baska deyisle ITAAT modunda ya dd MUCADELE mo-
dunda (ya da gogu zaman her ikisinde birden) diisiincelerimize ve

* ACT'ta ITAAT icin kullanilan reknik terim “kaynagma'dur.
** ACT'ta MUCADELE modu igin kullanilan teknik terim “yasanuisal kaginma™dur.
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duygularimiza yanit verdigimizde, kendimizi engelleyen davranglar
sergileriz. Ustelik, bu kalip ‘kétii aligkanliklarin,” saglikli olmayan
rutinlerin, iliski sorunlarinin, diisiik performansin, sagliksiz bir
miikemmeliyetciligin, agir1 derecede ‘insanlari memnun etme’ egi-
liminin, ertelemenin ve bask: altinda oldugumuzda yapugimiz tiim
diger 6zyikict ya da 6miir térpiisii diye nitelendirecegimiz davranig-
larin da temelini olusturur. Asagidaki diyagram bu durumu géster-
mekredir.

Uzaklastirici Yaklastirici

Zorlayici durumlar,
diisiinceler ve duygular

Kancadan Kurtulun ve istediginiz Hayata
Dogru ilerleyin

Neyse ki kendimizi zorlayici diigiince ve duygulardan kurtara-
bildigimiz ve yaklagtirict eylemlerde bulundugumuz zamanlar da
vardir. Bunu yapma becerimiz ne kadar artarsa, hayaumiz da o
kadar iyiye gider: Acimiz azalir ve daha iyi hissederiz. Kisacasi, bu
kitap bununla ilgilidir.

Bu kitaptaki ¢aligmalarin biiyiik bir kismi ‘degerlerinizle’ bag
kurmayi ele alir. Degerleriniz, bir insan olarak nasil davranmak
istediginizle, kendinize ve bagkalarina ve etrafinizdaki diinyaya
nasil davranmak istediginizle ilgili en kalpten arzularinizdir. Or-
negin ¢ok sevdiginiz bir kisiyi diisiiniin.

Onunla olan iliskinizde, gercekten de arzu emiginiz kisi oldugu-
nuzda, ona nasil davransiniz? Sevgi dolu, sefladi, destekleyici, dii-
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riist, giivenilir, ilgili ve diistinceli olmak istersiniz diye diisiiniiyorum
(elbette yaniliyor da olabilirim). Dogru tahminde bulunduysam, arzu
ettiginiz davranig 6zellikleri buniarsa, bu ozelliklere ‘degerler’ deriz.

Bu noktay1 biraz daha agikliga kavusturmak igin baskalarryla
(6rnegin arkadas, partner, ebeveyn, komsu, ¢alisan, dgrenci ya da
ekip iiyesi gibi) etkilesimde bulunmay1 kapsayan, diizenli olarak
oynadiginiz 6nemli bir rolii secin. Siz bu roldeyken, etkilesimde
bulundugunuz kisilerden biriyle bir goriisme gerceklestirdigimi
hayal edin. Bu kisiye sizinle ilgili sorular soracagimi hayal edin.
Ona, genel olarak nasil davrandigmizy, o kisi @iziintiiliiyken, mii-
cadele ederken ya da zor bir siiregten gegerken kendisine neler
dediginizi ve ne yapuginizi sorarak baslarim. Sonra genel olarak
bagkalarina nasil davrandiginizi sorarim. Son olarak da bagkala-
ryla etkilesim kurarken en olumlu iig 6zelliginizin neler oldugu-
nu sorarim. :

Sihirli bir degnek olsayds, hayaller gergek olsayds, bu kisinin
nasil yanit vermesini (igtenlikle) isterdiniz? Liitfen, bir iki dakika
yamunizt disiiniin...

Simdi, oynadiimiz bagka bir rol i¢in aligtirmay: tekrarlayin. Yine
bir iki dakika yamtinizt diigiiniin...

Nasil gitti? Aligurmayt yaptiysaniz, muhtemelen bazi degerleri,
yani bu rollerdeyken nasil-davranmak istediginizi belirlemigsiniz-
dir. (Kafaniz kanigtiysa ya da aligirmay zor bulduysaniz, sorun
degil; tim bunlart daha sonraki béliimlerde derinlemesine ele
alacagz. Bu, sadece bir 6n ‘deneme.’)

Sadece bu kitabi okuyor olmaniz bile, su anda degerlerinize
gore yasadiginizi gosteriyor. Kitabi okuyorsunuz giinkii ¢ekeigi-
niz acty1 hafiflermeyi ve hayauniz iyilegtirmeyi 8nemsiyorsunuz.
Kitabi daha iyi bir arkadag, partner, ebeveyn, akraba ve komgu
olmak icin de okuyor olabilirsiniz. Tiim bunlar ‘ilgili olma’ dege-
rine isaret eder: kendinize, bagkalarina ya da hem kendinize hem
de bagkalarina karg1 ilgili olmay1 anlatir.

Degerlerimizi agikliga kavusturmak bizim icin 6nemlidir giin-
kii degerlerimizin ne oldugunu bilirsek, bunlar: faydali bir sekilde
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kullanabiliriz. Degerlerimizi hayatta bize yol gostermeleri, dogru
secimleri yapmamiza yardimei olmalari igin bir ‘i¢ pusula’ ve bun-
larin yani sira daha fazla yaklagtirici eylemde bulunmamiz igin bir
enerji ve motivasyon kaynagt olarak kullanabiliriz.

Bu yaklasimin bir diger 6nemli béliimii de zorlayicr dii-
siinceler, duygular, anilar ya da diirtiiler ortaya giktginda, bizi
uzaklagtirici eylemlere cekmelerine-izin vermeden, hizla etkile-
rinden kurtulabilmek icin ‘kancadan kurtulma becerileri’ni 6§-
renmemizi kapsar. Kancadan kurtulmak ve yaklastirici eylemleri
secmek konusunda ne kadar iyi olursak, yasam kalitemiz, sag-
ligimiz, iyi olug halimiz ve mutlulugumuz da o kadar artar. Bu
siireg agagida gosterilmigtir.

Uzaklastiric Yaklastirici

Zorlayici durumiar,
diistinceler ve duygular

Secim Noktalari

Yukaridaki diyagrama resmi olarak ‘segim noktas’ denmektedir
¢iinkii hayatin zorlagtigi ve bize act veren diisiince ve duygularin
ortaya ¢tktig1 her an, bir segim yapma potansiyeli tagiriz. Olan biten
her seye etkili, hayat: iyilegtiren davranslarla (yaklastirici eylemler)
ya da etkili olmayan, hayat titketen davraniglarla (uzaklagurici ey-
lemler) yanut verebiliriz. Bu noktada ‘potansiyel sézciigiiniin alum
gizmek istetim. Ancak kancadan kurtulmaya yénelik iyi beceriler
elde ettigimiz takdirde bu se¢im hakkina sahip oluruz. Bu beceriler
olmadan fazla segenegimiz olmaz, ‘varsayilan ayarimiz’ kancaya ta-
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kilmak ve uzaklagtirici eylemlere gekilmek olur ki gogu zaman ¢ok
geg olana dek bunu fark etmeyiz bile. Esas olarak kancadan kur-
tulma becerimiz ne kadar az olursa, seceneklerimiz de o kadar az
olur; diisiincelerimizle duygularimiz bizi ele gegirmeye, hayatimizi
yonetmeye ve ne yapip yapamayacagimizi sdylemeye baglar.

Secim noktast: kavramini ilk olarak ACT modelini basitlegtir-
mek amaciyla iki meslekragimla, Joe Ciarrochi ve Ann Bailey'yle
bitlikte olusturdum ve bu kitap boyunca bu kavram: kullanacagz,
Hatta ¢ikacaginiz yolculuk icin bir yol haritasi olsun diye birazdan
bugiinkii hayatinizi temel alarak bog bir secim noktasi diyagramun;
doldurmanizi isteyecegim. Ama once, siz kitabr okumaya devam
ederken kisaca bagar i¢in gerekli olan iig stratejiye géz atalim:

1. Her seye bir deney goziiyle bakin.

Ilerleyen sayfalarda sizden, faydalanacaginizi umut ettigim birgok
farkly araci, teknigi ve stratejiyi denemenizi isteyecegim. Ancak
hicbir ey herkes icin ise yaramaz. Yapacaginiz her sey bir deney
olacak, neler olacagin asla 6nceden bilemezsiniz. Bu yiizden liit-
fen kitaptaki her deneyi acik fikirli ve merakli bir tutumla ele alin
ve deneyiminizi dikkatdle gozlemleyin. Bunlar amaclandigs gibi
faydali olursa, her sey yolunda demcktir. Ama faydali olmazsa,
liitfen bunlart amaciniza uyacak gekilde degistirin ya da bir kena-
ra birakin ve kitabin bir sonraki béliimiine gegin.

Bir bagka deyigle hicbir seye sirf ben faydali oldugunu say-
liyorum diye bagli kalmayin, kendi deneyiminize giivenin. Bu
kitaptan dilediginiz kadarini alin ve sizin igin dogru olmayan her
seyi bir kenara birakin.

2. Zihninizin miidahale etmesine hazirhkli olun.

Sizi konfor alaninizdan gikaracak bir caligma yapmanizi her istedi-
gimde, zihniniz buna kargs gikabilir. Sanki kafamizin iginde ‘gerekge
tireten bir makine’ vardir ve bizi rahatsiz eden bir seyle karsilagugi-
mizda, bunu neden yapamayacagimiz, yapmamamz gerektigi, hat-
ta yapmak zorunda olmadigimiza dair biitiin gerekgeleri siralamaya
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baslar: “Bu yontem bende ise yaramaz,” “Cok aptalca,” “Ben bunu
yapamam,” “Vaktim yok,” “Enerjim yok,” “Bunu yapacak ruh ha-
linde degilim,” “Sonra yaparim,” “Fazla kaygiliyim,” “Cok depresif
hissediyorum,” “Hig ugrasamam...” Liste byle devam eder.

Bazen zihnimizin irettigi gerekgeler kau yargilara dayamir:
“Bunu yapamayacak kadar aptalim/zayifim/tembelim,” “Kesin
beceremeyecegim,” “Daha iyi bir hayat hak etmiyorum.” Diger
zamanlarda bunlar kaygiya dayalidir: “Ya bir sey ters giderse?”,
“Ya bagkalar: tiziiliirse?”, “Ya rezil olursam?” Bunlar gegmis dene-
yimlere dayali da olabilir: “Bunu daha 6nce denedim ve basarisiz
oldum.” Bazen duygularimiza dayalidir: “Bunu yapacak ruh ha-
linde degilim,” “Ugrasacak halim yok,” “Icimden gelmiyor.”

Gerekge iiriiten makineniz hangi nedenlerle ortaya gikarsa
¢iksin, liitfen son béliimde dediklerimi haurlayin: Zihniniz sizi
rahatsiz edici diisiince ve duygulardan korumaya ¢aligtyor. Bu
yiizden bir deneyi atlamaniza yol agan nedenler ortaya ¢ikuginda,
sizin icin bir ‘secim nokrast’ vardur.

Birinci segenek: Zihninizin sizi ele gecirmesine, s6z konu-
su aligtirmayt yapmamaya ikna etmesine izin verin.

ikinci segenek: Zihninizin diledigini sdylemesine izin ve-
rin ama dediklerine kulak asmayin, siz deneyinizi yaparken
birakin o, arka planda ¢alan bir radyo gibi yayin yapmaya
devam etsin.

(Bugiine dek bir siirii kigisel gelisim kitabi okuduysaniz, iigiincii
bir secenek nermeyisime sagirmus olabilirsiniz. Zihninizle tartig-
maya baglayin: O ‘olumsuz diiiincelere’ meydan okumaya, onla-
n uzaklagtirmaya ve yerlerine daha ‘olumlu diisiinceler’ koymaya
baslayin. ACT’ta bunu yapmiyoruz giinkii sonraki béliimlerde
gorecegimiz gibi, bu tigiincii segenek ¢ogu zaman ige yaramuyor.)

3. Pratik yapmak sart

Yeni bir danisanim, odama bu kitabin ilk baskistyla girdi. Koltuga
oturdu, kitabi sehpaya firlaup aksi bir tavirla s6yle dedi: “Kirab-
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nizt okudum! Ise yaramad:.”

“Anliyorum,” dedim saskinlikla. “Kitabt okurken biitiin alig-
urmalart yaptiniz me?”

Mahcubiyetle bana bakti. “Hayir.”

“O halde ige yaramamasina sagirmadigimi séylemem gerek.”

Gitar ¢almak, araba kullanmak, Japon yemekleri yapmak
gibi herhangi bir yeni beceride yetkin hale gelebilmek igin
pratik yapmamiz gerekir. Yeni becerileri surf bunlarla ilgili ki-
taplar okuyarak 6grenemeyiz. Elbette, kitap okumak bize yeni
beceriletle ilgili fikir verebilir, ne gibi konularin s6z konusu ol-
dugunu anlamamiza yardimci olabilir ve bunlar1 nasil geligti-
rebilecegimize dair bakig agtmiz1 gelistirebilir ama bize bu bece-
rileri kazandirmaz. Gitar galmak, araba kullanmak ya da yemek
yapmakla ilgili on bin kitap okusak bile, bunlar1 yapacak bece-
rileri gelistirmeyiz. O gitar: elimize alip calmaya baglamamuz,
direksiyonun basina gecip trafige ¢tkmamiz ya da mutfaga girip
tencerelerle tavalari ¢tkarmamiz gerekir. Ayni sey bu kitapta ele
alacagimiz psikolojik beceriler igin de gegerlidir. Kancadan 7asz/
kurtulabileceginizi okumak, size bununla ilgili becerileri kazan-
dirmaz, bu deneyleri gergekten yapmaniz ve ahgurmalan siirekli
olarak uygulamaniz gerekir.

Bir ‘Secim Noktasini’ Tamamlamak

Simdi, sira bir secim noktast diyagramini doldurmaya geldi. Size
su iki secenekten birini segmenizi siddetle tavsiye ederim: a) bu
diyagram bir kagida ¢izin (¢ok basit, sadece merkezi bir nokrta-
dan cikan iki diiz ok ¢izin).

Cizdikten sonra, liitfen agagidaki talimatlarima uygun bir ge-
kilde segim noktasi diyagraminizi doldurun. (Su anda yazmaniz
miimkiin degilse, en azindan birkag dakikanizi yazabilecek olsay-
diniz neler yazardiniz diye diigiinmek igin ayirin.) Bu béliimiin
sonlarina dogru tamamlanmig érnek bir versiyonunu bulacaks:-

niz, dolayisiyla herhangi bir noktada takilirsaniz o kismi adlayin
ve bir rehber olarak kullanin.
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Bolim A: ‘Kancalariniz’ Neler?

1. ‘Segim nokranizin’ altina, su anda hayatunizda baga cikma-
ya ¢alistiginiz en zor durumlardan dérdiinii ya da begini
yazin (6rn. isinizle ilgili sorunlar, saglik sorunlan, iligkiye
dair sorunlar, zorbalik ya da reddedilme, 6nyargt ya da
ayrimcilik, maddi sorunlar, arkadaglarin olmamasi, 6liim
nedeniyle kayip gibi).

2. Bunlarin altuna tekrarlama egilimi tagtyan duygular: (6rn.
hiiziin, endige, sugluluk, yalnizlik, 6fke gibi) ve/veya zor
duyumlan (gogiiste stkisma, midede diigiimlenme, hizla-
nan kalp auglari, uyusukluk ya da bosluk hissi gibi) yazin.

3. Simdi, miicadele ettiginiz diirtiileri yazin (sigara i¢me, al-
kol alma, kumar oynama ya da bagirma dirtiisii gibi).

4, Son olarak ozellikle kendinizi yargiladiginiz, sik sik tekrar-
lama egilimi tagiyan faydasiz diisiinceleri (“Ben aptalim,”
“Baga ¢ikamiyorum,” “Hep basarisiz oluyorum,” “Ezigin
tekiyim” gibi), inanglaninizi (“Her seyi kusursuzca yap-
mam gerek,” “Her zaman bagkalarini memnun etmem
gerek,” “Hayaum asla daha iyiye gitmeyecek” gibi) ve
olumsuz tahminlerinizi (“Bagarisiz olacagim,” “Hastalana-
cagim,” “Beni reddedecekler” gibi) yazin. Iliskili oldugu
takdirde, tekrarlayan act verici anilarinizi da yazabilirsiniz.

Kitab: okumaya devam ettikge, o zorlayici diisiince ve duygular
sizi sarsmasin, kisitlamasin ya da asag1 cekmesin diye etkilerini
azaltmak icin cesitli kancadan kurtulma becerileri 8greneceksiniz,
boylece bu diisiince ve duygularin sizi siiriiklemeden iginizden
akip gitmesini saglayacaksiniz. Ayrica bu zor durumlarn daha iyi
bir hale getirmek (ya da daha iyi bir segenekse, bunlari birakabil-
mek) i¢in degerlerinizin rehberliginde nasil etkin davraniglarda
bulunabileceginizi de 6greneceksiniz.

Béliim B: Uzaklastirici Eylemleriniz Neler?

Sol okun yanina, ITAAT ya da MUCADELE modundayken (alt
kisma yazdiginiz diisiince ve duygulara yanit olarak) bagvurdugu-
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nuz uzaklagurici eylemleri yazin, Uzaklagtirici eylemler, genellikle
fiziksel olarak yapuginiz seylerdir (gok fazla abur cubur yemek,
yakinlariniza bagirmak, ¢ok fazla televizyon izlemek, yatak oda-
nizdan gtkmamak, agiri alkol almak gibi). Ancak bu eylemler en-
dige, takint ve uzun uzun diigiinmek gibi zihinsel olarak yaptg:-
niz seyleri de kapsayabilir. (Teknik olarak bunlar ‘biligsel siiregler’
olarak bilinir).

Dolayistyla ‘Bagarisiz olacagim’ gibi bireysel bir diisiince, se-
¢im noktasinin en altina yerlegir, ‘bir anda’ ortaya gikar ve bu ko-
nuda yapabileceginiz hicbir sey yoktur. Ama bu diisiinceye yanit
olarak endigelenmeye, diiiincelere dalmaya ya da takint1 yapma-
ya baglarsaniz, o zaman bu biligsel siiregler uzaklasurict eylemler
okunun yanina yerlesir.

Unutmayin ki uzaklagtirict eylemler, kisisel olarak uygulana-
maz oldugunu diigiindiigiiniiz davraniglardir. /ngz etmek istedigi-
niz hayati, o/mak istediginiz kisiyi elinizden alirlar. Burada olus-
turmaya galisuginiz bakig agist bagka birisine degil, size aittir.

Unutulmamas: gereken bir bagka nokta da uzaklasuiric eylemle-
rin hissettiginiz degil, yaptiginiz seyler olmasidir. Dolayistyla duygu-
lar, hisler, duyumlar ve diirtiiler uzaklagtirici eylemler degildir, bun-
lar asla uzaklagtiricr eylemler okunun yanina yazilmaz, her zaman
secim noktasinin alt kismina yazilir. Uzaklagtinict eylemler o en
alreaki geylere yanut olarak yapuginiz uygulanamaz davraniglardir.

Boliim C: Yaklastirici Eylemleriniz Neler?

Hayatiniz ne kadar zor olursa olsun, diisiincelerinizle duygular-
niz sizi ne kadar tutsak etmis olursa olsun, uzaklagurici eylemle-
riniz ne kadar kapsamli olursa olsun, tek bir sey kesindir: Zaman
zaman yaklastiric1 eylemlerde bulunursunuz (bu kitabi okumak
gibi). Dolayistyla sag okun yanina yapmakta oldugunuz yaklasri-
rict eylemleri yazin (‘Mutluluk Tuzag'm okumak’ gibi).

Sonra yapmaya baslamay: istediginiz yaklastrici eylemleri
yazin (bunlarin arasinda mutlaka ‘kancadan kurtulma beceri-
lerini 6grenmek’ olsun). Bu kisma ulagmak istediginiz hedefle-
ri, gergeklestirmek istediginiz eylemleri ve yagamak istediginiz
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degerleri yazin. Not: Yaklasurici eylemler hissettikleriniz degil,
yaptiklarinizdrr. Bu yiizden yaklastirict eylemler okunun yani-
na ‘sakin hissetmek’ ya da ‘mutlu hissetmek’ gibi ifadeler yaz-
mayin, eger bu sekilde hissettiyseniz neyi farkls yapacaginiz:
yazmaniz gerek.

Bu kisimla ilgili zorluk yagarsaniz:

* Uzaklagtiriaa bir eyleme bakin ve kendinjze su soruyu so-
run: “Bunun yerine ne yapmak isterdim?”

*  Yukaridaki alisurmada sectiginiz iki rolii yeniden diigii-
niin. Yanitlariniz, bu rollerde neler yapmaya baglamak ya
da yapmaya devam etmek istediginize isaret ediyordu?

*  Onceki boliimde séz ettigim saglik ve psikolojik iyi olug
halinin ii¢ temel sartini diigiiniin: egzersiz yapmak, saghkls
beslenmek ve giiclii iligkiler kurmak. Bu alanlarda hangileri-
ni yapmaya baglamak ya da yapmay: siirdiirmek isterdiniz?

Yaklagtiric1 eylemler okunun yanina yamidarinizi yazmakea zor-
lanmadiysaniz, her sey yolunda demektir. Ama bunun zor ya
da imkinsiz oldugunu diisiindityseniz, inanin ki gayet normal
bir durum. Cogu insan ilk baglarda bunu oldukga zor bulur,
hatta bazen bunun kaygilarini tetikledigini hisseder. Dolayisiyla
yaklastiric: eylemler okunuz bogsa ya da yanina ¢ok az sey yaz-
diysaniz, bunu sorun etmeyin, sadece su anda, zamanin bu nok-
tasinda hayati anlamli kilmak igin neler yapabileceginize dair
pek bir fikriniz olmadigini kabul edin. Ama bu yakinda degi-
secek! Daha sonraki boliimlerde, tiim bogluklari doldurmaniza
yardimct olacak bazi aligtirmalar verecegim.
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Mutluluk Tuzadi'ni okumak
Kancadan kurtulma
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Uzaklastirici

Asirt alkol almak
Saatlerce televizyonun

kargisinda uyuklamak becerilerini 6grenmek
Sosyallesmekten kaginmak Oz bakim, sevecen ve affedici
Egzersiz yapmaktan kaginmak olma degerlerine gére

ri.-:._ \ yasamak
Makul/sagduyulu Slgide
alkol almak

Zararl yiyecekler yemek
Bisiklete binmek, spor

Hafta sonlarinda giniin bayik L-_I.:i'l;z'._‘-v\'*
bir kismini yatakta gecirmek e
insanlara ters davranmak 76; g
En yakin arkadaginizdan o t::if salonuna gitmek
kaginmak ) ] Arkadaslarla gorismek
intiyag duymadiginiz seyler &;__:_- § Saglikli beslenmek
satin almak § 3 En yakin arkadagimizla
Asiri endise hissetmek 07"' _5 barigmak
Asin derecede sosyal “%“, ,faf.? Bir kariyer danismaniyla
medyayla ilgilenmek }Lj gorismek
Kﬁpeg'inizi ihmal etmek r;‘;:'? Bitce yapmak
1 Dogada vakit gegirmek
Harika kitaplar okumak
Havali yeni mizikler
. kesfetmek
Durumlar: K6peginizle oynamak

En yakin arkadaginizla bozugsmak,
agin strese neden olan sikici bir iste caligmak,’
biiyiik maddi borglarinizin olmasi, partnerinizin

olmamasl, uzun ve yalniz hafta sonlar

Hisler:
Ofke, kaygl, Uzintd, yalnizhk
Dusunceler:

“Sikici, zayif, sevimsiz, aptal bir insanim.
Arkadaslarimin olmamasina sagmamak gerek.
Hayat berbat! Bir partner ya da iyi bir is bulmay!

basarabilecek miyim? Umudum yok.”

Doldurulmus bir secim noktasi diyagramina bir 6rnek
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Simdi Ne Yapacagiz?

Aruk bu kitabin hangi konularn ele aldigini biraz anladiginiza
gore, zihninizin ne dedigini fark etmek i¢in bir dakikanizi ayirin.
Hevesli mi (“Haydi, hemen baglayalim!”), siipheci mi (“Bu adam
ne sagmaliyor?”), kaygilt m1 ("Zor bir ise benziyor!”) ya da tered-
diitlii mii (“Bunun bende ise yarayacagini sanmiyorum”)? Yoksa
sadece sessizce bekliyor mu?

Zihniniz ne derse desin, bunu sadece kabul edin.

Devam etmek istemenize neden olan bir sey séyliiyorsa, harika
bir haber bu. Bazen zihnimiz yardimci ve tegvik edici olur, bu
yizden bunun degerini bilin.

Ote yandan vazgegmek istemenize neden olan bir sey soylii-
yorsa, sizin icin bir secim noktasi s6z konusu demektir: Zihniniz
olumsuz bir sey s6yliiyor diye pes mi edeceksiniz? Yoksa zihni-
nizin diledigini séylemesine izin verip sizi konfor alanindan ¢ik-
maktan korumak istedigini fark edecek ve okumaya devam mu
edeceksiniz?

Umarim ikinci secenegi secersiniz ¢linkii bir sonraki bsliimde
hayati 6nem rtagiyan bir konuya géz atacagz.
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KONTROL KARA DELiGi
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Michelle hiingiir hiingiir agliyordu. “Neyim var benim?” diye so-
ruyordu. “Harika bir kocam, gocuklarim, bir isim ve bir evim var.
Zindeyim, saglikliyim, maddi sorunum yok. Peki, neden mutlu
degilim?”

Iyi bir soru. Michelle hayatta istedigi her seye sahipmis gibi
goziikityor. Peki, sorun ne? Aslinda bu durum Bau diinyasinda
yaygin olarak goriilen bir senaryodur ve bu béliimiin ilerleyen
kisminda nedenini inceleyecegiz. Ama dnce bir baska popiiler
mutluluk mitine g6z atalim.

3 Numarali Mit: Diisiincelerinizi ve
duygularinizi kontrol etmek kolaydir.

Birgok kisisel gelisim kitabi ve programi istisnasiz bir gekilde
bu miti onayliyor. Kargilagacaginiz en popiiler iddialardan biri
sudur: Siirekli olarak olumsuz disiincelerinize meydan okursa-
niz ve zihninizi olumlu diisiincelerle doldurursaniz, mutlu, ken-
dinden emin ve baganili olursunuz. Keske hayat bu kadar basit
olsaydt!

Isin asli, disiincelerimiz ve duygularimiz iizerinde diledigi-
miz kadar kontrol sahibi degiliz. Eminim ki bunu séylememe
gerek yok. Defalarca olumlu diigiinmeyi denediginizden emi-
nim ama o olumsuz diiiinceler hep geri geliyor, degil mi? Birin-
ci Boliim'de gérdiigiimiiz gibi, zihnimiz 300.000 seneden fazla
bir siiredir evrim gegirerek bugiinkii gibi diigiinmeye baglamig-
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ur, dolayisiyla birkag olumlu diistincenin bir fark yaratmas: ola-
si degildir! (Olumlu diisiinmenin 4i¢ etkisi olmadigint séylemi-
yorum, bu gibi teknikler genellikle bizi daha Zy: hissettirirler, en
azindan gegici olarak. Ama uzun vadede olumsuz diisiinceleri
yok etmezler.)

Ayni sey 6fke, korku, hiiziin, sugluluk ve utang gibi rahatsiz
edici duygular icin de gegerlidir. Bu tiir hislerden ‘kurtulmaya’
yonelik sayisiz psikolojik strateji vardir. Ama hig siiphesiz gegici
olarak bunlardan kurtulsaniz bile, bir siire sonra geri geldiklerini
gormiigsiiniizdiir. Sonra yeniden giderler. Ardindan yine geri ge-
lirler. Bu béyle devam eder.

Bu ‘hos olmayan’ ve ‘olumsuz diisiince ve duygular yerine,
‘hos’ duygulara ve ‘olumlu’ diigiincelere sahip olmak i¢in ¢ok
zaman ve ¢aba harcamis oldugunuzu (Bunu ben de yapum!) ve
bilyiik bir ihtimalle fazla stres altinda olmadiginizda ya da duru-
munuz ¢ok zorlayic1 olmadiginda, idare edebildiginizi gérmiig-
siiniizdiir. Ancak ne kadar cok stresli olursaniz ve durumunuz
ne kadar zorlu olursa, diisiincelerinizle duygularinizi o kadar az
kontrol edebildiginizi de fark etmigsinizdir. Gergekten hayaun
size bir darbe indirdigi durumlarla baga ¢tkmaya ¢alisugimz ya da
korkularinizla yiizlesmek i¢in konfor alaninizdan ¢ikoginiz zor
zamanlarda, mutlu hissetmeyi bekleyemezsiniz!

Ne yazik ki bu mit, kiiltiiriimiiziin o kadar derinlerine igle-
migtir ki diigiincelerimizi ve duygularimizi kontrol etme girigim-
lerimiz bagarisiz oldugunda, kendimizi aptal, zayif ya da yetersiz
hissederiz. Dolaystyla su soru ortaya gikar: Kigisel deneyimleri-
mizle drriigmedigini bildigimiz bu mit, nasil oldu da bu kadar
kabul gordii?

Kontrol Yanilsamasi

Insan zihni harika bir seydir. Planlar yapmamuzi, yeni seyler icat
etmemizi, eylemleri koordine etmemizi, sorunlari analiz etmemi-
zi, bilgi paylasmamizi, deneyimlerimizden &grenmemizi ve yeni
gelecekler hayal etmemizi saglar. Ustiiniizdeki giysiler, oturdu-
gunuz sandalye, baginizin iistiindeki ¢aty, elinizdeki kitap; insan
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zihninin dehas: olmasaydi bunlarin higbiri var olamazdi. Zihin
etrafimizdaki diinyay: sekillendirmemizi ve isteklerimize gore
uyumlandirmamuizi, kendimize sicak bir yer, barinak, yiyecek, su,
koruma, temizlik ve ilag temin etmemizi saglar.

Dis gevremizi kontrol etmeye dair bu muhtesem becerinin,
diger alanlarda da kontrole sahip olacagimizla ilgili yiiksek bek-
lentiler olugturmas: dogaldir.

Maddi diinyada kontrol stratejileri oldukga ise yarar. Bir sey
hosumuza gitmediginde, bundan nasil kaginacagimizi ya da kur-
tulacagimiz1 bulur ve bunu yapariz. Kapinizin diginda bir kurt
mu var? Ondan kurtulun! Ona tag ya da mizrak atin veya ates
edin! Kar, yagmur ya da dolu mu yagiyor? Bunlardan kurtulamaz-
siniz ama bir magaraya gizlenip ya da bir barinak inga edip kagi-
nabilirsiniz. Corak, verimsiz topraklara mi sahipsiniz? Sulama ve
giibreleme yontemleriyle bundan kurtulabilir ya da daha verimli
topraklara gidip bu durumdan kaginabilirsiniz.

Ama i¢ diinyamiz, yani diisiincelerimiz, anilarimiz, duygula-
rimiz, diirtiilerimiz ve duyumlarimiz {istiinde ne kadar kontrole
sahibiz? Hosumuza gitmeyenlerden kaginabilir ya da kurtulabilir
miyiz?

Gorecegiz...

Ufak bir deney yapalim. Bu paragrafi okurken aklinizdan don-
durmay: gegirmemeye ¢aligin. Rengini ya da dokusunu diisiin-
meyin. Sicak bir yaz giinii tadinin nasil oldugunu diisiinmeyin.
Agzinizda erirken ne kadar giizel bir his yaratugin: diisiinmeyin.

Yere bakin ve bir dakika boyunca dondurma ile ilgili diisiin-
memeye ¢aligin.

Nasil gicti?
Aynen! Dondurmay diisiinmeden edemediniz.”

* Cok az sayida insan dondurmayla ilgili diigiincelerini bagka bir sey diisiinerek kisa
siireligine bastirmay1 bagarabilir. Ama bu iyi bir ydntem degilt Disgiinceleri basurmay-
la ilgili gok sayida aragtirma, uzun vadede bu tiir yéntemlerin sadece bagansiz olmads-
gint, ayn zamanda kaginmak istediginiz digiincelerin sikligini ve yogunlugunu artn-
rarak geri repme eckisi olusturdugunu géstermekeedir. Bu konuya sonraki bolimlerde
deginecegiz.
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Bir bagka ufak deney yapalim. Yediginiz son yemegi diisiiniin;
kahvalei, 6le ya da aksam yemegi olabilir. Bunu canls bir gekilde
zihninizde canlandinn; ne yediginizi, nasil pisirilmis oldugunu,
tadin1 haurlayin. Yaptiniz mi? Giizel. $imdi, bunu silin. Bu an
bir daha asla geri gelmemek iizere tamamiyla zihninizden aun.

Yapabildiniz mi? (Bagarih oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bir dene-
me yapin, bu an1 hala hatrlayip hatirlamadiginizi kontrol edin.)

Simdi, sol bacaginiza odaklanin ve ne hissettiginizi fark edin.
Hissediyor musunuz? Giizel. Bacaginizin tamamiyla uyusmasini
saglayin, o kadar hissiz olsun ki bir testereyle kesilse bile, bir sey
hissetmeyeceginiz bir hale gelsin.

Bagarili oldunuz mu?

Tamam, simdi biraz diiiince deneyi yapalim. Diyelim ki ben
¢ilgin bir bilim insaniyim (Beni taniyorsaniz, bunun pek de sag-
ma bir diisiince olmadigin bilirsiniz) ve sizi kétii bir deney yap-
mak icin kagirdim. Sizi diinyanin en hassas ‘yalan makinesine’
bagladim (teknik olarak bu cihaz bir poligraf diye bilinir). Bu
makine kalp atg hizinizi, nefes hizinizi, kan basincinizi, beyin
dalgalariniz: ve adrenalin seviyenizi l¢ecek. En ufak bir korku ya
da kayg: hissettiginizi tespit ederse, kirmiz1 bir 191tk yanip yiiksek
sesle bir alarm ¢almaya baglayacak.

Bir sandalyeyle bu makineye baglisiniz ve elimi devasa bir jene-
ratore bagli olan kocaman karmizi bir kola gétiiriiyorum. Yiiziimde
gilginca bir ifadeyle, “Ustiinde yapmak iizere oldugum bu deneyde
kesinliklekayg: hissetmemen gerek... Aksi takdirde bu kolu gekece-
gim ve bir milyon voltluk bir akima kapilacaksin!” diyorum.

Neler olurdu?

Kavrulurdunuz, degil mi? Hayatiniz buna bagli oldugu halde,
kayg: hissetmemeniz miimkiin olmazd:. Hatta bu durumda orta-
ya gtkacak olan en ufak bir kayg: emaresi bile, siddetli bir kaygiyr
tetiklerdi.

Simdi, son bir deney yapalim. Asagidaki yildiza bakin ve tam iki

dakika boyunca hicbir sey diisiinmemeyi baganip bagaramayacagini-
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u gorelim. Yapmaniz gereken tek sey bu. Bir dakika boyunca, zih-
ninizde hicbir diigiincenin olmamasini saglayin, ozellikle de sizden
yapmaniz istedigim deneydeki yildizla ilgili hicbir ey diisiinmeyin!

Su ana kadar disiincelerin, duygularin, duyumlarin ve aniarin
kontrol edilmesinin kolay olmadigini anladiginizi diigiiniiyorum.
Daha &nce de dedigim gibi, bunlar iistiinde bir pargz kontrole
sahibizdir ama kontrol kesinlikle diledigimiz seviyede degildir.
Sunu kabul edelim: Her seyi kontrol etmek bu kadar kolay olsay-
d1, hepimiz daimi bir mutluluk i¢inde olmaz miydik?

Duygusal Kontrolii Nasil Ogreniriz?

Bizlere kiiciik yaslardan itibaren duygularimizi kontrol edebilme-
miz gerekrigi gretilir. Bityiirken, “Aglama yoksa ben seni aglac-
masini bilirim,” “O kadar karamsar olma, her seye iyi yanindan
bak,” “Biiyiik gocuklar aglamaz,” “Kendine acimay: kes,” “Kor-
kacak bir sey yok,” “Olumlu diisiin,” “Korkma,” “Neselen biraz,
bir daha béyle bir sey olmayabilir,” “Olan oldu artik, aglamanin
bir faydas yok,” “Karsina daha ne firsatlar cikacak” gibi ifadeleri
duymussunuzdur.

Etrafimizdaki yetiskinler bu gibi ifadelerle tekrar tekrar duy-
gularimizi kontrol edebilecegimiz mesajint verdiler. Onlara bak-
ugimizda, onlarin bunu bagarabildiklerini diisiindiik. Ama acaba
kapali kapilar arkasinda neler oluyordu? Biiyiik olasilikla bu ye-
tigkinlerin ¢ogu kendi ac1 verici duygulariyla pek iyi basa gika-
miyordu. Fazla alkol almug, sakinlestirici almug, her gece aglaya
aglaya uyumus, hatals iliskiler yasamug, yavag yavas mide iilserleri
olugmus, kendilerini iglerine vermis ya da sessizce ac1 ¢gekmis ola-
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bilirler. Sorunlariyla baga ¢ikmak igin hangi ydntemleri kullanmig
olurlarsa olsunlar, muhtemelen bu deneyimleri sizinle paylagma-
yorlardu.

Nadiren kontrolii kaybettiklerine sahit oldugunuzda (umarim
nadiren bdyle bir sey olmugtur) ise eminim ki asla, “Yanaklarim-
dan siiziilen gdzyaslarini goriiyor musun? Bunun nedeni Siziin-
tii’ hissetmem. Bu, hepimizin zaman zaman hissettigi normal bir
duygudur ve simdi sana bununla etkili bir gekilde basa gikabil-
men igin birkag psikolojik beceri 8gretecegim,” dememislerdir.

Duygularimizi kontrol edebilmemiz gerekrigi fikri, okul yilla-
rimizda da siirekli olarak bize iglenir. Ornegin okulunuzdaki agla-
yan gocuklarla, dzellikle erkeklerse ‘aglak’ ya da ‘mubhallebi ¢ocu-
gu’ olduklan icin alay edilmistir. Sonra biiyiidiikge muhtemelen,
“As bunu aruk!”, “Kéti olaylar yaganabilir!”, “Yoluna devam et!”,
“Sakin ol!”, “Odlek gibi davranma!” “Kendine gel artik!”, “Biraz
sert ol!”, “Uzlagtirict ol,” “Baga ¢tkmay1 &gren,” “Dayanikl: ol,”
“Bunu kabul et,” “Kendine acimayi kes,” “Bu konuda endigelen-
me,” “Rahatla,” “Bunu kafana takma” gibi ifadeleri de duymugsu-
nuzdur, hatta belki siz bile kullanmissinizdur.

Bu ifadeler, duygularimiz: bir diigme gibi acip kapatabilece-
gimizi ima eder. Bu mitin etkili olmasinin bir nedeni de etrafi-
muzdaki insanlarin disaridan mutluymus gibé goriiniiyor olma-
sidir. Diisiincelerini ve duygularini kontrol edebiliyorlarmus gibs
goriiniirler. Ama buradaki anahtar sézcitk ‘gibi’. Isin dogrusu,
bircok insan diigiince ve duygulariyla miicadele etme konusunda
actk sozlii ya da diriist davranmaz. ‘Cesur bir tavir’ takinir ve
‘ketum’ davranirlar. Gozyaslarini igine akitan palyago gibidirler,
gordiigiimiiz tek sey parlak renklere boyanmis yiizleri ve negeli tu-
hafliklaridir. Daniganlarimdan sik sik, “Arkadaglarim/ailem/mes-
lektaglarim gu anda beni duyabilseydi, buna asla inanmazlard:.
Herkes cok giiglii/kendimden emin/mutlu oldugumu saniyor...”
gibi ifadeler duyarim.

Otuz yaginda bir resepsiyonist olan Penny, ilk gocugunu diin-
yaya getirdikten alt1 ay sonra beni gérmeye geldi. Yorgun, kaygili
ve annelik becerileri konusunda giivensiz hissediyordu. Zaman
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zaman yetersiz ya da beceriksiz oldugunu hissediyordu ve tiim
sorumluluklarindan kagmak istiyordu. Diger zamanlarda tiiken-
mis ve mutsuz hissediyordu ve bir bebek diinyaya getirmenin bir
hata olup olmadigim diisiiniiyordu. Bunlar yetmezmis gibi, bu
diisiincelere kapildigs igin sugluluk da hissediyordu!

Penny diizenli olarak anneler grubunun toplantilarina gittigi
halde, sorunlarindan kimseye s6z etmiyordu. Diger anneler &y-
lesine Gzgiivenli goriiniiyordu ki onlara duygularindan s6z ertigi
takdirde onu kiigiimseyeceklerinden korkuyordu. Nihayet dene-
yimlerini paylasacak cesareti topladiginda, itiraflar: diger annele-
rin de sessizlik yeminini bozdu. Annelerin hepsi farkli derecelerde
benzer seyler hissediyordu ama hepsi cesur gériinmeye caliiyor,
digerlerinin onlar onaylamayacag ya da reddedecegi korkusuyla
gergek duygularini sakliyordu. Grupraki kadinlar birbirlerine agi-
lip diiriist davranmaya bagladiginda, hepsi derin bir oh ¢ekti ve
aralarinda bir bag olugtu. |

Biiyiirken bircofumuza aci verici hisleri icimize atmamiz ve
bagkalarindan gizlememiz gerekeigi ogretilir, bu tiir duygulara
sahip olmanin zayif, aptal ya da kusurlu oldufumuz anlamina
geldigini 6greniriz. Sonug olarak ¢ogumuz iizgiin ya da kaygih
hissettigimizde veya bir durumla basa gtkamadigimizda yargila-
nacagimiz korkusuyla arkadaglarimiza ve ailemize agilmakra te-
reddiit yagariz. Gergek duygularimizla ilgili sessizligimiz ve bag-
kalanina karg takindigimiz sahte tavir, giiclii duygusal kontrol
yamlsamasin daha da arttirir.

Peki, bu miti giiriitmek neden ¢ok 6nemli? Buna cevap ver-
mek igin biraz diigiinelim.

Sorununuz Ne?

Bu kitab1 okuyorsaniz, biiyiik ihtimalle hayatinizda iyilegtirebile-
ceginiz alanlar var. Iliskinizde sorun yagyor olabilirsiniz, yalnizlik
ya da kalp kirikligt hissediyor olabilirsiniz. Belki de isinizden nef-
ret ediyorsunuzdur ya da issiz kalmigsinizdur. Belki sagliginiz ko-
tiiye gidiyordur. Belki sevdiginiz bir kisi Imiistilr, sizi reddetmig-
tir ya da uzaklara tasinmugtir. Belki 6z sayginiz ya da 6zgiiveniniz
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diiiikeiir. Belki bir bagimliliginiz, maddi ya da hukuki sorunla-
nniz vardir. Belki depresyon, anksiyete, travma ya da ‘titkenmis-
lik hissi” yagiyorsunuzdur. Ya da sadece kapana kisilmig gibi veya
hayal kirtkhigina ugramis hissediyorsunuzdur.

Sorun ne olursa olsun, hig siiphesiz hog olmayan diisiince ve
duygularin ortaya gikmasina neden olur, dahast, bunlardan kagmak
ya da bunlar1 yok etmek igin de MUCADELE modunda epey za-
man ve ¢aba harcamis olabilirsiniz. Ama ‘hog olmayan’ diisiince-
lerinizle duygulariniza kargt verdiginiz bu ‘MUCADELE nin ha-
yaunizin daha da kdtiiye gitmesine neden oldugunu varsayalim.
ACT’ta bunu séyle ifade ederiz: “Céziim, sorunun kendisidir!”

Cozum Nasil Bir Sorun Haline Gelir?

Bir yeriniz kagindiginda ne yaparsiniz? Kagirsiniz, degil mi? Bu
gogu zaman o kadar ige yarar ki iistiinde durmazsiniz bile: Kagi-
nan yeri kagi ve kurtul. Sorun ¢6ziildii.

Ama diyelim ki bir giin bir egzama sorunu yagamaya baslad:-
niz. Cildiniz ¢ok kagindig1 icin dogal olarak kagirsiniz. Ama bu
cilt rahatsizhiginda cilt hiicreleri son derece hassas olur, dolaysiyla
o bolgeyi kasidiinizda histamin denen oldukca tahris edici kim-
yasallar salgilarlar. Bu kimyasallar cildin daha ¢ok kizarmasina ne-
den olur. Bu yiizden bir siire sonra kaginti hissi dncekinden daha
da siddetli bir sekilde geri gelir. Elbette, yine kagidiginizda, aym
sorunla karsilagirsiniz: Kisa vadede biraz rahatlama hissedersiniz
ama uzun vadede durum daha da kétiiye gider! Ne kadar ¢ok ka-
sirsaniz, egzama o kadar kétiiye gider ve kaginti artar.

Kaginmak normal ve saglikli ciltteki gegici bir kagint igin iy
bir ¢6ziimdiir. Ama sagliksiz bir ciltte israrct bir kagintiyr kagimak
zararlidir: ‘Céziim’ sorunun bir pargasi haline gelir. Bu durum
yaygin olarak ‘kisir déngii’ olarak bilinir. Insan duygularinin diin-
yasinda kisir ddngiiler sik sik goriiliir. Ite, birkag 6rnek:

* Joe reddedilmekten korkuyor ve bu yiizden sosyal ortam-
larda ok kaygili hissediyor. Kaygi duygusunu deneyim-
lemek istemedigi icin de miimkiin oldugunca sosyal or-
tamlardan kaginiyor. Parti davetlerini kabul etmiyor ya da
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arkadaghklarini siirdiirmiiyor. Yalniz yastyor ve her gece
evde vakit gegiriyor. Dolayisiyla nadiren sosyallestiginde
de pratik yapmadig icin daha da kaygili hissediyor. Da-
hasi, arkadaslart ya da sosyal bir hayat1 olmadan yalniz
yasadig1 icin kendisini tamamtyla reddedilmi hissediyor.
Oysa esas korktugu sey bu, reddedilmek!

Maria sosyal durumlarda kaygih hissediyor. Bununla agi-
n alkol alarak basa ¢ikiyor. Kisa vadede alkol kaygilari-
ni1 azaluyor. Ama ertesi giin aksamdan kalma ve yorgun
hissediyor ve alkole harcadig1 paradan pigman oluyor ya
da ickiliyken yapug: utang verici seylerden endiseleniyor.
Elbette bir siireligine kaygilarindan kurtulmus oluyor ama
uzun vadede hog olmayan bir siirii baska duyguyu dene-
yimleyerek agur bir bedel 5demis oluyor. Kendisini alkol
almadig1 sosyal durumlarda buldugunda ise alkolden des-
tek alamadig igin hissettii kaygi daha da fazla oluyor.
Prisha kilolu ve bu durumdan nefret ediyor, bu yiizden
biraz keyfi yerine gelsin diye cikolata yiyor. Cikolata onu
birkag dakikaligina daha iyi hissettiriyor. Ama sonra aldi
kalorileri ve daha da gok kilo alacagin: diigiiniince kendi-
sini eskisinden de mutsuz hissediyor.

Alexei ve karisi Sylvana arasinda yogun bir birikmis ge-
rilim s6z konusu. Slyvana, Alexei uzun saatler aliyug ve
kendisiyle yeteri kadar zaman gecirmedigi iin ona kizgin.
Alexei evlerinde gergin bir ortam olmasindan hoglanmi-
yor ve bu yiizden bu gibi anlardan kaginmak icin daha
uzun saatler ¢aligmaya basliyor. Ama daha ¢ok caligtikea,
Slyvana daha da memnuniyetsiz oluyor ve iliskilerindeki
gerilim giderek artiyor.

Tiim bunlann MUCADELE 6rnei oldugunu gorebiliyorsunuzdur.
Bunlar istenmeyen diisiince ve duygulardan kaginmaya, kagmaya
veya kurtulmaya dair biiyiik bir ¢abanin harcandifs 6rneklerdir.

Asagida en yaygin ‘miicadele stratejilerini’ iki ana kategoriye

ayirdim: Savag ve kag. Savas stratejileri, istenmeyen diisiinceleriniz
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ve duygularinizla savagmay1 ya da bunlari kontrol etmeye ¢alis-
may1 kapsar; kagma stratejileri ise bunlardan kagmay: ya da ka-
ginmay1 kapsar.

Savasma Stratejileri

Bastirma

Istenmeyen diisiince ve duygular1 dogrudan bastirmaya caligir-
siniz. Istenmeyen diigiinceleri zorla zihninizden atarsiniz ya da
istenmeyen duygulan ‘iinize’ atarsiniz.

Tartigma

Kendi diistincelerinizle tartistrsiniz. Ornegin zihniniz size, “Baga-
nisiz bir insansin,” derse, “Yok, degilim. Isimde neler bagardigima
baksana,” diye kargilik verirsiniz.

Kontrolii ele alma

Diisiincelerinizle duygularinizin kontroliinii ele gegirmeye ¢ali-
susiniz. Kendinize, “Kendine gel!”, “Sakin ol!” ya da “Neselen
biraz!” gibi seyler sdyleyebilirsiniz ya da mutlu olmadiginizda &y-
leymis gibi davranmaya veya olumsuz diisiinceleri olumlu olan-
larla degistirmeye ¢alisirsiniz,

Kendini yargilama

Kendinizi farkls hissetmeye zorlamak i¢in acimasizca yargilarsiniz.
Kendinize ‘ezik’ ya da ‘salak’ gibi isimler takarsiniz ya da kendinizi
elestirir ve suglarsiniz: “Bu kadar zavalli olma!”

Kagma Stratejileri

Vazgecme

Rahatsiz eden diisiinceleri ya da duygulan tetikleyen durum, olay
ya da akrivitelerden vazgegersiniz. Ornegin kaygilt hissermemek
i¢in bir kursu yarim birakur, sosyal bir etkinlige kaulmaktan kagi-
ntr, dnemli bir iginizi erteler ya da bir zorluktan kaginirsiniz.
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Dikkat dagitma

Bagka bir geye odaklanarak diisiincelerinizle duygularimizt uzak-
lagtiriesimiz: Bir sigara igersiniz, biraz dondurma yersiniz ya da
bilgisayar oyunlar1 oynarsiniz.

Maddeler

Istenmeyen diisiince ve duygulardan uyusturucu, alkol, seker, ¢i-
kolata, abur cubur, tiitiin gibi maddeler kullanarak ka¢inmaya ya
da kurtulmaya galisirsiniz.

Miicadele Stratejilerinin Sorunlu Yani

Diisiincelerimizle duygularimizi kontrol etmeye ¢alismak igin
bu gibi ydntemleri kullanmanin sakincast nedir? Asagidaki gibiy-
se, bir sakincasi yok:

* Bunlart mantikli, uygun ve asiriya kaqmadan kullanirsak

»  Gergekgi bir sekilde ise yarayabilecekleri durumlarda kul-

lanirsak

* Bunlari, bizi diledigimiz kisi olmaktan, bizim i¢in 6nem-

li olan seyleri yapmaktan alikoymayacak bir sekilde kul-
lanirsak

Dolayistyla fazla sikinuli ya da iizgiin degilsek, sadece siradan,
giinliik stresle baga ¢ikmaya caligiyorsak diisiincelerimizle duygu-
larimuz1 bilingli bir sekilde kontrol etmeye galismak sorun yarat-
maz. Gergekten de dikkat dagitmak, bazi durumlarda istenme-
yen duygularla baga gikmanin iyi bir yolu olabilir. Bir yakininizla
tartistiysaniz, incinmis ve kizgin hissediyorsaniz, sakinlesene dek
bir yiiriiyiige gikarak ya da kafanizi bir kitaba gomerek dikkat
dagitmak faydali olabilir. Benzer sekilde yorucu bir is giiniinden
sonra stresli ve yorgun hissediyorsaniz, ‘rahatlamak’ i¢in bir ka-
deh sarap icmek tam da ihtiya¢ duydugunuz sey olabilir.

Ancak miicadele stratejileri su gibi durumlarda sorunlu hale
gelir: :
* Bunlan agirt bir sekilde kullanirsak
e Ise yaramayacaklari durumlarda kullanirsak
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« Bunlan kullanmak bizi 6nemli oldugunu disiindiigiimiiz
seyleri yapmaktan alikoyarsa

Miicadele Asin Seviyeye Ulastiginda

Her birimiz istenmeyen diisiince ve duygulardan kag¢inmak igin
farkli derecelerde miicadele stratejileri kullaniriz. Bunlan agiriya
kagmadan kullandigimiz takdirde sorun yagamayiz. Ornegin ok
kaygili hissettigimde bazen ¢ikolata yerim. Bu, bir tiir dikkat da-
gima yontemidir: Bagka bir geye odaklanarak istenmeyen duygu-
lardan kaginmaya dair bir girisimdir. Ama bunu agiriya kagmadan
yapugim icin hayatmda biiyiik bir sorun degildir. Saglikl bir ki-
loda kalmay: basaririm ve diyabet riski altina girmem.

Ancak yirmili yaglarimin baginda ¢ok farkli bir sey yapiyor-
dum. O zamanlar geng bir doktordum ve isimin ¢ok stresli oldu-
gunu digiiniiyordum. Bu yiizden hissettigim kaygidan kaginmak
icin agir1 mikrarlarda kek, kurabiye ve gikolata yiyordum. (Kotii
bir giinde bes paket cift gikolata kapli kurabiye yerdim.) Sonug
olarak agir1 kilo aldim ve yiiksek tansiyon hastast oldum. (Hasta-
lanim icin hic de iyi bir 6rnek degildim!) Asrrzya kagugim icin bu
miicadele stratejisinin ciddi sonuglar: oldu.

Yaklasan sinavlariniz i¢in endiseleniyorsaniz, kaygilarinizdan kur-
tulmak igin televizyon izleyerek dikkatinizi dagitabilirsiniz. Bunu sa-
dece arada sirada yapiyorsaniz sorun yok. Ancak agtriya kagarsaniz,
her aksamu televizyon izleyerek gegirirsiniz ve ders galismak icin vakit
ayirmazsiniz. Bu da giderek daha geride kalacaginiz icin daha fazla
kaygilanmaniza neden olur. Dolayistyla kaygi kontroliine ydnelik bir
yontem olarak dikkat dagiumak uzun vadede ige yaramaz. Elbette su
da kesindir: Kaygiyla bu gekilde baga ¢ikmak, sizi gergekten faydali
olan geyi yapmaktan alikoyar, yani ders ¢aligmakran.

Ayni sey alkol ya da ilaglarla rahatlama y6ntemi igin de ge-
gerlidir. Asiriya kagmadan alkol ya da zaman zaman sakinlegtirici
almak uzun vadede ciddi sonuglara neden olmayabilir. Ancak bu
miicadele stratejilerinde agirtya kagarsak, kolayhkla bagimliliga
neden olabilir ki genellikle bunun arkasindan daha da ac1 verici
duygulara sebep olabilecek pek gok bagka soruna yol agar.
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Miicadele Stratejilerini ise Yaramadiklar
Durumlarda Kullanmak

Birini yogun bir sekilde seviyorsak ve o iliskiyi 6liim, reddedilme
ya da ayrilik nedeniyle kaybedersek birgok ac1 verici duygu yasa-
riz. Bunlar kisiden kisiye biiyiik farklihiklar gosterir ve éfke, iiziin-
tii, kaygy, sugluluk, yalnizlik, caresizlik ya da korkunun da oldugu
birgok farkl: duyguyu kapsar. Bu tiir duygular, ister bir yakininizi,
ister iginizi ya da bir uzvunuzu kaybetmek olsun, ciddi bir kayip
durumunda normal tepkilerdir, normal bir yas tutma siirecinin
pargasi olarak zaten bunlari yasamayi bekleriz.

Ne yazik ki gayet dogal olan bu duygular: hissetmek konu-
sunda kendimize izin vermek yerine, bircofumuz bunlar1 bir
kenara itmek icin ¢abalariz. Kendimizi isimize verebilir, agir1
alkol alabilir, ‘toparlanmaya’ ¢alisirken yeni bir iliskiye baslaya-
bilir ya da uyusturucularla kendimizi uyusturabiliriz. Ancak bu
duygulari ne kadar uzaklagtirmaya ¢aligsak da bunlar i¢imizde,
derinlerde bir yerde hali oradadir. Bunlar kasli, zamanda yolcu-
luk yapan, Avusturya aksanli, insanst katil bir robot gibi er ya
da geg geri doner.

Bu, biraz da bir topu suyun altinda tutmaya benzer. Topu asa-
g1 ittiginiz siirece yiizeyin altinda kalir. Ama bir siire sonra kolu-
nuz yorulur ve topa baski uygulamay: birakuiginiz anda top sudan
digar1 firlar.

Kocastyla gocugu trajik bir araba kazasinda 6ldiigiinde, Donna
25 yasindaydi. Dogal olarak biiyiik bir iiziinti, korku, yalnizlik ve
caresizlik hissediyordu. Ama bu aci verici duygularla nasil etkili bir
sekilde basa cikabilecegini bilmiyordu ve bu duygulan uzaklagtirmak
icin alkole bagvuruyordu. Sarhos olmak gecici olarak acisiu dindi-
riyordu ama ayildigx anda acisi bir intikam duygusuyla birlikte geri
déniiyordu ve bu duyguyu bastrmak icin daha da fazla iciyordu.

Donna alu ay sonra beni gormeye geldiginde, giinde hemen
hemen iki sige sarap igiyor, Valium ve uyku haplan kullaniyordu.
Iyilesmesindeki en biiyiik etken, hissettigi acidan kagmay: birak-
ma istegiydi. Ancak duygulariyla ilgili konusup onlara yer agma-
y1, duygularinin etkisini hafiflermeyi ve bu duygularin serbestce
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gelip kalmalarina ve diledikleri zaman gitmelerine izin vermeyi
ogrendiginde korkung kaybini kabul edebildi. Bunu gergeklestir-
digi anda, yakinlari igin etkin bir gekilde yas tutmay1 ve enerjisini
yeni hayatin1 kurmaya yéneltmeyi de bagardi. (Kitapta daha son-
ra bunu nasil bagardigina gz atacagiz.)

Miicadele Stratejileri Bizi Onemli Seyleri
Yapmaktan Alikoydugunda

Hayatinizda hangi alanlar sizin igin 6nemli? Saglik m1? Is mi? Aile
mi? Arkadaglar mi? Din mi? Spor mu? Doga m1? Zamanimizi ve
enerjimizi akrif bir sekilde bizim igin en 6nemli ya da anlaml
olan seylere yonelctigimizde, hayatun daha dolu ve daha ratmin
edici olmas: sagirtict degildir. Ancak gogu zaman hog olmayan
duygulardan kaginma girisimlerimiz, bizim i¢in esasinda 6nemli
olan seyleri yapmamuz: engeller.

Ornegin profesyonel bir oyuncu oldugunuzu ve mesleginizi
¢ok sevdiginizi hayal edin. Sonra bir giin aniden sahneye ¢ikma-
dan 6nce biiyiik bir basarisizlik korkusuna kapiliyorsunuz. De-
vam etmeyi reddediyorsunuz (Yaygin olarak sahne korkusu ola-
rak bilinen bir rahatsizliktir). Sahneye ¢tkmayi reddetmek, gegici
olarak korkunuzu azaltabilir ama ayni zamanda sizi gergekten
6nemli oldugunu diisiindiigiintiz bir seyi yapmaktan alikoyar.

Ya da yeni bosandiginizt varsayalim. Uziintii, korku ve dfke
dogal tepkilerdir ama bu hos olmayan duygulari deneyimlemek
istemiyorsunuz. Bundan dolay1 daha iyi hissetmek icin abur cu-
bur yemeye, sarhos olmaya ya da art arda sigara icmeye bagl-
yorsunuz. Peki, bunlarin sagliginiz iizerindeki etkileri nasildir?
Su ana dek sagligini umursamayan kimseyle karsilasmadim, buna
ragmen birgogumuz akeif bir sekilde bedenimize zarar veren duy-
gu kontrol stratejilerine bagvuruyoruz.

Gercekten Ne Kadar Kontrol Sahibiyiz?

Diisiincelerimizle duygularimz iizerinde sahip oldugumuz kont-
rol derecesi, biiyiik 8lgiide bunlarin ne kadar yogun olduguna ve
nasil bir durumda oldugumuza baglidir, duygularimiz ne kadar az
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yogun olursa ve iginde bulundugumuz durum ne kadar az stresli
olursa, o kadar fazla kontrol sahibi oluruz.

Ornegin giinliik hayatta yaganan tipik stres s6z konusuysa ve
yatak odamuz, bir yoga sinifi, bir kog ya da terapistin ofisi gibi gii-
venli ve rahat bir yerdeysek, basit bir gevseme teknigi ¢ogu zaman
bizi aninda daha sakin hissetrirebilir.

Ancak diisiincelerimizle duygularimiz ne kadar yogun ve bu-
lundugumuz ortam ne kadar stresli olursa, kontrol etme girigim-
lerimiz de o kadar etkisiz kalir. Bir i miilakatna giderken, part-
nerinizle tartisicken ya da birisine ¢ikma teklifinde bulunurken
kendinizi tam anlamiyla rahat hissetmeyi denerseniz, ne demek
istedigimi anlarsiniz. Bu gibi durumlarda sakin davranabilecegi-
niz halde, kendinizi rahat hissetmezsiniz (gevseme tekniklerinizi
gok stkr bir gekilde uygulamaniz da fayda etrmez.)

Bununla birlikte kagindigimiz seyler ¢ok 6nemli olmadiginda,
diisiincelerimizle duygularimiz iizerinde daha gok kontrole sahip
oluruz. Ornegin daginik garajinizi ya da arabanizi temizlemekten
kaginiyorsaniz, biiyiik bir olasilikla bunun aklinizdan gikmas ga-
yet kolay olur. Neden mi? Ciinkii biiyiik resimle kiyaslandiginda,
¢ok da énemli bir konu degildir. Bunu yapmasaniz bile, giines
ertesi giin dogacakur, siz nefes almaya devam edeceksinizdir ve
isinize, sagliginiza ya da yakinlariniza kétii bir ey olmayacaknr.
Sadece garajiniz ya da arabaniz daginik kalacakur.

Ancak diyelim ki birden kolunuzda iri, siipheli gbzitken si-
yah bir ben giku ve dokrora gitmekten kaginiyorsunuz. Zihninizi
bundan uzaklagtirmak kolay olur mu? Elbette bir film izlemeye
gidebilir, televizyon scyredebilir ya da internette gezinebilirsiniz
ve belki kisa bir siireligine bunu diisiinmeyebilirsiniz. Ama uzun
vadede, kaginiimaz bir sekilde o beni diiginmeye baslarsiniz ¢iin-
kii harekete gegmemenin sonuglarn ciddi olma potansiyeli ragir.

Dolayisiyla kagindigimiz birgok sey gok énemli olmadigindan
ve olumsuz diisiince ve duygulanimizin biiyiik bir kismi o kadar
yogun olmadigindan, ¢ofu zaman miicadele stratejilerimiz bizi
daha iyi hissertirir, en azindan kisa bir siireligine. Ancak ne yazik
ki bu yiizden sahip oldugumuzdan daha fazla duygusal kontrole
sahip oldugumuza inanmaya baglariz.
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‘Yagantisal Kacinma’ Nedir?

Kimse kotii hissetmekten hoglanmaz, bu yiizden dogal olarak he-
pimiz hog olmayan diisiince ve duygulardan kaginmaya calisiriz.
Psikologlar buna ‘yasantisal kaginma' derler; istenmeyen igsel de-
neyimlerden kaginmaya ya da bunlardan kurtulmaya dair siirekli
olarak devam eden girisim.

Yagannsal kacinma normaldir ve diisiik seviyelerde sorun olustur-
maz. Ancak yiiksek seviyede bir yaganusal kaginma, miicadele strateji-
lerinin agin bir sekilde kullanilmastyla ve iig biiyiik bedelle sonuclanr:

1. Agsirt bir gekilde kullanildiginda, bu stratejiler daha an-
lamli, hayat1 gelistiren aktivitelere (yaklagtirici eylemler)
harcanabilecek enerjiyi ve zamanu tiiketir.

2. Caresiz, bikkin ya da yetersiz hissedebiliriz ¢iinkii isten-
meyen diigiince ve duygulardan kurtulmak i¢in elimizden
geleni yaptigimiz halde, bunlar siirekli olarak geri gelir,
¢ogu zaman eskisinden de yogun bir bigimde.

3. Asir1 ya da uygun olmayan bir gekilde kullanidiinda, bir-
¢ok miicadele stratejisi uzun vadede hayar kalitemizi dii-
siriir. (Bir bagka deyisle uzaklagtirici eylemlere doniisiir.)

Bu istenmeyen sonuglar daha da hos olmayan duygulara ve bu
da daha da fazla miicadeleye yol agar. Kisir bir dongii baglar.
Kelimenin tam manasiyla kisir bir dongiidiir. Yiiksek seviye-
de bir yasanusal kaginmanin depresyon, anksiyete bozuklugu,
bagimhlik, diisitk performans, diigiik 6z saygy, iligki sorunlari,
yeme bozukluklari, isten ayrilma ve motivasyon kaybi, OKB,
travma, kronik agri sendromu ve birgok bagka psikolojik sorun
icin 6nemli bir etken oldugunu gésteren pek ¢ok ¢aligma vardir.
Miicadele stratejilerinin zaman zaman otomatik ve bilingsizce ol-
mast da ilging bir noktadir. Ornegin omurilikten sonra insan bede-
nindeki en uzun ikinci sinir olan vagus sinirini duymug olabilirsiniz.
Bazen fiziksel, duygusal ya da psikolojik olarak yogun bir aci dene-
yimledigimizde, vagus sinirimiz bizi gergekren de uyugturur. Duygu-
lanimuza ‘set gekerek’ aci cekmemizi engeller. Bu bilingli bir secim
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degildir, sadece sinir sistemimiz bize goz kulak oluyordur. Ne yazik
ki bu durum uyugukluk, bogluk, manasizlik ya da ‘tiim umutlarin yi-
tirilmesi’ gibi baska hog olmayan duygularin ortaya gtkmasina neden
olur ki bu duygular depresyon ya da travmada sik stk deneyimlenir.

Ozet

‘Mutluluk tuzagy’ 6zet olarak sudur: Mutulugumuzu artirmak
amaciyla istenmeyen diisiince ve duygulardan kaginmak ya da
bunlardan kurtulmak icin elimizden geleni yapariz ama bu MU-
CADELE icin ne kadar gabalarsak, o kadar zorlayic diisiince ve
duygunun ortaya ¢tkmasina neden oluruz.

~ Bunu kendi kendinize anlamaniz, okuduklariniza kérii korii-
ne inanmak yerine kendi deneyiminize giivenmeniz 6nemlidir. Bu
yiizden liitfen asagidaki aligtirmayr yapin. Alisurma iig bolimden
oluguyor ve yanitlarinizi yazmanizi tavsiye ediyorum, ancak su anda
yazamayacak durumdaysaniz ya da yazmak istemiyorsaniz, liitfen
en az on, on be dakika kadar alistrmayr ciddi ciddi diisiiniin.

Birinci Bolim: Neleri Denediniz?

Su ciimleyi tamamlayarak baslayin: En ¢ok kaginmak ya da kur-
tulmak istedigim igsel deneyimler (disiinceler, hisler, duygular,
anilar, diirtiiler, imgeler, duyumlar)

dir.

Simdi birkag dakikanizi bu istenmeyen igsel deneyimlerden ka-
¢inmak ya da kurtulmak i¢in yapmig oldugunuz her geyin bir lis-
tesini yapmaya ayinn. Kullanmig oldugunuz tiim miicadele stra-
tejilerini hatirlamaya ¢aligin (bilingli ya da bilingsiz olarak).

Not: Liitfen bunu ényargih davranmadan, gergek bir merak his-
siyle yapin! Bu ydntemlerle ilgili ‘iyi’ ya da ‘korii, ‘dogru’ ya da ‘yan-
bs,” ‘olumlu’ ya da ‘olumsuz’ diye yargida bulunmaya baglamayin. Ne
yapmamiz ya da yapmamarmuz gerektigiyle ilgili olarak yarglara ya da
dogru oldugunu disiindiigiiniiz fikirlere takilip kalmani istemeyiz.
Buradaki amag, 'sadece bu yéntemlerin ‘uygulanabili’ olup olma-
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digini anlamakur, 6rnegin istediginiz hayata kavusmaniz igin uzun
vadede ige yaryorlar mi? (Elbette bu yontemlerden herhangi biri ger-
gekten de uzun vadede hayatinizin daha iyiye gitmesini sagliyorsa,
bunlar yaklastirici eylemlerdir, bu ylizden uygulamaya devam edin!)

Aralarinda agagidaki gibi ydntemlerin de bulundugu miimkiin
oldugunca fazla drnek bulun:

Dikkat dagitma

Ac verici diisiinceler ve duygular ortaya ¢ikuginda, dikkarinizi
dagitmak ya da “zihninizi uzaklagtirmak’ i¢in ne yapiyorsunuz?
(6rnegin filmler, tcleviiyon, kitap, internet, bilgisayar oyunu, eg-
zersiz, bahge isleri, kumar, yiyecekler, uyugturucu, alkol vb.)

Vazgegme

Hangi 6nemli, anlamli ya da hayau iyilestiren aktiviteler, olaylar,
gorevler, zorluklar ya da insanlardan kaginiyorsunuz, hangilerini
yapmaktan vazgeciyorsunuz ya da erteliyorsunuz veya hangile-
rinden kagiyorsunuz? (Elbette bunlar 6nemli, anlamlt ya da haya-
u iyilestiren seyler degilse, vazgegmek sorun degil!)

Diisiinme stratejileri
Hissettiginiz acty1 nasil diisiinmemeye galisiyorsunuz (bilingli ya
da bilingsizce)? Asagidakilerden bugiine kadar yapuklarinizi iga-
retleyin ve bu listede olmayan diger yéntemleri de yazin:
* Endise etmek
* Daha iyi bir gelecek hayal etmek
* Kagis senaryolar1 (6rnegin isinizi ya da partnerinizi terk
etmek) ya da intikam senaryolar: hayal etmek
* Kendi kendinize “Bu haksizlik...” ya da “Kegke...” diye dii-
siinmek
» Kendinizi, baskalarini ya da diinyay: suclamak
* Kendinizle mantukl ve sagduyulu bir sekilde konugmak
*  Olumlu diigiinmek, olumlu telkinlerde bulunmak
* Kendinizi yargilamak ya da elegtirmek
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» Kendinize zorluk ¢ikarmak

e Kendinizi ya da bagkalarini analiz etmek (*Neden ben/
baskalar1 béyle?” anlamaya galismak)

¢ Durumu, hayati ya da diinyay: analiz etmek (belirli bir
seyin neden gerceklestigini ya da hayatin/diinyanin neden
béyle oldugunu anlamaya ¢alismak)

e Plan yapmak, strateji olusturmak, yapic1 bir gekilde prob-
lem ¢dzmek

» Yapilacaklar listesi hazirlamak

o [lham verici sozleri ya da deyisleri tekrarlamak

Olumsuz diisiincelere meydan okumak ya da kargi gitkmak

» Kendinize “Bu da gegecek” ya da “Béyle bir sey olmaya-
bilir” demek

Diger diisiinme stratejileri:

Maddeler

Act hissinden kaginmak ya da kurtulmak icin hangi maddeleri
riikerirsiniz: yiyecekler, icecekler, sigara, keyif verici uyugturucu-
lar, natiiropatik ya da bitkisel ilaglar, ¢ay, kahve, ¢ikolarta, aspirin,
recetesiz ya da regeteli ilaglar?

Akliniza gelen baska stratejiler var mi?

Istenmeyen diigiinceler ve duygulardan kagmak, kaginmak ya da dik-
katinizi dagitmak igin bugiine kadar bagka hangi stratejileri kulandi-
niz? Ornegin meditasyon yapmak, iligki yagamak, agresif davranmak,
Tai Chi yapmak, masaj yapurmak, egzersiz yapmak, kavga etmek,
dans etmek, miizik dinlemek, intihar girisiminde bulunmak, ken-
dinize zarar vermek, ‘tolere etmek,’ ‘dayanmak,” ‘kabul edip bunlar
deneyimlemek,” dua etmek, bir seyler kirmak, yataktan ¢ikmamak,
kisisel gelisim kitaplar1 okumak, bir terapist, doktor veya diger saglik
uzmanlarina gitmek, hayata ya da bagkalarina 6fkelenmek?
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ikinci B&lim: Uzun Vadede Bu Stratejilerin Ne
Gibi Bir Etkisi Oldu?

Bu miicadele stratejilerinin birgogu kisa bir siireligine soluk alds-
rr. Ama gunu diisiiniin: Bu stratejiler istenmeyen diisiinceler ve
duygulardan, bir daha geri gelmeyecek bigimde kalici bir sekilde
kurtulmanizi sagliyor mu?

Cogu zaman bu stratejilerin cogunda aciniz geri donmeden
once ne kadar siireligine geciyor?

Asiniya kagmadan ve dikkatlice kullanildiklarinda, bu yén-
temlerden bazilar uzun vadede hayaun iyiye gitmesini saglar,
bu durumda bunlar yaklagtirici eylemlerdir ve bunlart yapmaya
devam etmek mantiklidit. Ancak bu yéntemleri agiri bir sekilde
kullanirsak ya da bunlara fazla bagli kalirsak, yani ok fazla, kau
veya uygun olmayan sekillerde kullanirsak uzun vadeli énemli be-
delleri olur. Bu yiizden sunu diisiiniin: Bu yéntemleri sz ya da
uygun olmayan sekillerde kullandifinizda, size saglik, para, heba
edilen zaman, iliskiler, kacirilmug firsadar, i, artan aci, yorgunluk,
bosa harcanan enerji, bikkinlik, hayal kinkligi vb. agisindan ne
gibi bir bedeli oldu? Acele etmeyin, iyice diisiiniin.

Ugiincii Boliim: Odediginiz Bedel Ne Oldu?

Son olarak sunu diisiiniin: Bu yontemlerden kagi kisa vadede
hissettiginiz aciyr dindiriyor ama uzun vadede sikigip kalmaniza,
hayatnizin daha kétiiye gitmesine ya da ciddi sonuglarla kargi-
lasmaniza neden oluyor? Asagidaki satirda yanitinizi en iyi temsil
eden segenegin yanina bir garp1 koyun:

‘higbiri’ ‘birkagr’ ‘yaklagik yanist' ___ ‘gogu’
‘hepsi’

(Yasanusal kaginma seviyeniz ne kadar yiiksek olursa, koyacaginiz
¢arpl igareti iiscteki satirin sag ucuna bir o kadar yakin olur.)
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Liitfen okumaya devam etmeden 6nce yukaridaki aligtirmanin iig
boliimiinii de tamamlayin.

Bu alisurmay: eksiksiz yaptiysaniz ve kendinize kars1 gergekten
diiriist davrandiysaniz, biiyiik olasilikla ii¢ seyi kesfermigsinizdir:

1. MUCADELE etmeye ¢ok fazla zaman, ¢aba, enetji (ve
para) harcadiniz: istenmeyen diigiinceler ve duygulardan
kacinmak veya kurtulmak igin.

2. Bu stratejilerden birgogu zaman zaman sizi kisa siirelerle
istenmeyen diisiinceler ve duygulardan uzaklagtird: ama
uzun vadede bunlar geri dondiiler.

3. Agin ya da uygun olmayan gekillerde kullanildiklarinda
bu stratejilerden birgogunun harcanan para, zaman ve
enerji agisindan ciddi bedelleri ve sagliginiz, canlibginiz
ve iligkileriniz {izerinde olumsuz etkileri olur. Bir bagka
deyisle sizi kisa siireligine daha iyi hissettirdiler ama uzun
vadede hayat kalitenizi diigiirdiiler.

Nasil Hissediyorsunuz?
Ne Diigiinlyorsunuz?

Biraz durun ve ne hissettiginizi fark edin. Merak ediyor musunuz,
ilginizi cekiyor mu? Yoksa biraz saskin mu hissediyorsunuz, kafa-
niz mi1 karisiyor ya da rahatsiz mi oluyorsunuz? Endigeli, suglu ya
da kizgin mu hissediyorsunuz? Sizi rahatsiz eden duygular ortaya
¢iktiysa, hi¢ merak etmeyin, hepsi normal! Bu, derinlere yerlesmis
birgok inanca meydan okuyan yepyeni bir bakss agis1. Giiglii tep-
kiler vermek dogal.

Ayrica su anda zihninizin ne dedigine dikkat edin. Faydali ya
da tegvik edici geyler mi soyliiyor? Yoksa sizi yargiliyor ve elegti-
riyor, size salak ya da aptal mu diyor? Birgok okuyucu icin biiyiik
bir ihtimalle ikinci secenegi yapiyordur. Eger boyleyse endigelen-
meyin: Salak ya da aptal degilsiniz (zihniniz benimle ayn: fikirde
olmasa bile). Bagvurmus oldugunuz bu stratejiler evrenseldir, ge-
zegendeki herkes bunlar1 acidan kaginmak ya da kurtulmak icin
kullanir. Hepimiz dikkatimizi dagitmaya ¢alistyoruz, hepimiz zor
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seyleri yapmakran vazgegiyoruz, hepimiz acidan kurtulmanin yol-
larini dijgiiniiyoruz ve hepimiz bedenimize su ya da bu maddenin
girmesine izin veriyoruz. Hatta arkadaglarimiz, ailemiz ve saglik
uzmanlari stk sik bizi aktif olarak bunlari yapmaya tegvik ediyor!

Demek istedigim, bu diisiince ve duygulardan kaginmak ya da
kurtulmak i¢in ne kadar gaba harcarsak harcayalim, bunlar uzun
vadede geri doner! Ne yazik ki genellikle kisa siireligine rahatla-
mak i¢in yapugimuz seyler, uzun vadede hayaumizin daha kétiiye
gitmesine neden olur. Zaman zaman hepimizin sikisip kaldig1 ki-
sir bir déngiidiir bu.

Dur Bakalim!

“Bir dakika,” dediginizi duyar gibiyim. “Neden hayir isleri yap-
mak, cok calismak ya da arkadaglarla ilgilenmek gibi konulardan
soz etmediniz? Bagkalan icin bir seyler yapmanin insanlar mutly
etmesi gerekmiyor mu?”

Iyi bir nokta. Mesele sadece nemli olan seyler yapmaniz de-
gil, ayn1 zamanda bunlar: yapmak i¢in sahip oldugunuz motivas-
yon. Esasinda bencil oldugunuz diisiincesinden kurtulmak igin
hayir igleri yapiyorsaniz, yetersizlik duygusundan kaginmak igin
kendinizi isinize veriyorsaniz ya da reddedilme korkusundan do-
lay: arkadaslarinizla ilgileniyorsaniz, bu aktivitelerden pek tatmin
olmazsiniz. Neden mi? Ciinkii esas motivasyonunuz hos olmayan
diisiince ve duygulardan ka¢inmak oldugunda, yapuginiz geyin
tiim negesini ve canliligini alip gotiiriir. Ornegin en son ne zaman
stres, .can stkinust ya da kaygi hissinden kurtulmak iin lezzetli
bir sey yediginizi diisiiniin. O kadar da tatmin edici olmadigini
rahmin ediyorum. Peki, hi¢ aynt yemegi ya da yiyecegi kotii his-
lerden kurtulmak icin degil, sadece ve sadece bundan keyif almak
ve lezzetini rakdir etmek icin yediniz mi? Eminim ki bunu daha
tatmin edici bulmugsunuzdur.

Hayatmizi nasil daha iyiye gétiirecegimize yonelik tavsiyeler
bize dért bir yandan geliyor: anlamli bir ig bul, su harika egzersizi
yap, dogada vakit gegir, bir hobi edin, bir kuliibe kaul, hayir igleri
yap, yeni beceriler 8gren, arkadaglarinla eglen gibi. Diger tarafran
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bunlari bizim i¢in nemli ve anlamh olduklari igin yaparsak, tiim
bu akriviteler gergekten de yogun bir tatmin hissi verebilir. Ama
bunlan daha ziyade hog olmayan diisiince ve duygulardan kag-
mak icin yaparsak, pek de &diillendirici olmayacaklardir. Neden
mi? Ciinkii tehdit edici oldugunu diisiindiigiiniiz bir seyden kag-
mak icin gabalarken yaptiginiz bir seyden keyif almaniz zordur.

Dolayisiyla sizin igin gergekten anlamli oldugu icin bir seyler
yapuginizda bunlar miicadele stracejileri olarak siniflandirmaysz.
Bunlara ‘deger odakli eylemler’ deriz (Bu terimi 10. Béliimde
actklayacagim) ve bu eylemlerin uzun vadede hayaumiz dakha iyi-
ye gotiirmesini bekleriz.

Ama bu eylemler esas olarak yasanusal kagtnmaya dayaniyor-
sa, esas amaglan istenmeyen diisiince ve duygulardan kaginmak
ya da kurtulmaksa bunlara miicadele stratejileri diyoruz ve bunlan
tatmnin edici bulmaniz sasirtict olurdu.

Hayarta istedigi her seye sahip olan ama yine de mutlu olmada-
g1 hisseden Michelle’i haurladiniz m? Michelle’in hayaundaki
eylemleri motive eden ey yetersizlik ve degersizlik duygusundan
kaginmakn. Utang ve kaygi duygusunun eglik ectigi, “Sevilmeyen
bir insanim,” “Neden bu kadar yetersizim?” ve “Kimse beni sev-
miyor” gibi diisiincelerle bousuyordu.

Michelle bu diigiince ve duygulardan kurtulmak igin ¢ok ga-
bagkalarini memnun etmek icin geg saatlere kadar ¢alisiyordu;
kocasinin ve ¢ocuklarinin {istiine titriyor ve her istediklerini yapi-
yordu; hayatindaki herkesi memnun etmeye ¢alistyor, her zaman
onlarin ihtiyaglarina 6ncelik veriyordu. Birini {izebilirim diye
kimseye ‘hayir’ diyemiyor ve her giiniiniin biiyiik bir kismin ‘in-
sanlart memnun ederek’ geciriyordu.

Michelle bu davranit erken ¢ocukluk déneminde ogren-
migti. Istismarct ve otoriter ebeveynlerle biiyiidiigiinden, kiigiik
yastan itibaren onlart memnun etmek igin her seyi yapmasi ge-
rektigini, aksi takdirde bunun korkung sonuglar1 olacagini 6g-
renmisti. Ama yetigkin hayaunda bunu yapmaya devam ederken
bu davransslarin iistiinde olusturdugu yiik inanilmaz boyutlara
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ulagiyordu. Peki, tiim bunlar iiziicii diigiince ve duygulardan kur-
tulmasini sagliyor muydu? Yaniti tahmin etmigsinizdir. Kendisini
siirekli olarak son siraya koyarak ve bagkalarinin onayini almak
icin didinip durarak sadece degersizlik duygusunu pekistiriyordu.
Tamamen mutluluk tuzagina diigmiis durumdayd..

Mutluluk Tuzagindan Nasil Kurtulabiliriz?

Birinci adim, 6z farkindalig1 arturmak. Bu yiizden her giin hos
olmayan diigiince ve duygulardan kaginmak ya da kurtulmak igin
yapuginiz 6nemsiz seyleri fark edin ve dikkatle sonuglarini izle-
yin. Bir giinliik tutmaniz ya da her giin bunun iizerine diisiin-
mek icin birka¢ dakikanizi ayirmaniz ideal olur. Bunu yapmamiz
onemli giinkii tuzaga diigtiigiimiizii ne kadar ¢abuk fark edersek,
o kadar ¢abuk kurtuluruz.

Peki bu, zorlayict duygulara katlanmamz ve aci ve mutsuzluk
icinde gecen bir hayata teslim olmamiz gerekrigi anlamina mi ge-
lir? Kesinlikle hayir! Boyle bir durum, diigiince ve duygularimizin
tiim dikkatimizi alep ettigi ve ne yapacagimuzi soyledigi ITAAT
modunun bir 6rnegi olurdu. Kitapta 2. Kistmda hem MUCA-
DELE hem de ITAAT ten gok farkly, istenmeyen diisiince ve duy-
gularla baga gtkmanizi saglayacak yeni ve daha etkili yontemler
ogreneceksiniz. Ancak bu konuya girmeden 6nce, yapbozun bu-
lunmasi gereken bir pargast daha var.



4
MUCADELEYI BIRAKMAK

-

Hig kotii adamin bir batakhiga diigtiigii ve debelendikge batakliga
daha hizlh gémiildiigii eski kovboy filmlerinden birini izlediniz
mi? izlemedjyseniz merak etmeyin, bunlar berbat filmlerdir. De-
mek istedigim, bir batakliga diisecek olursaniz, yapabileceginiz en
kotii ey miicadele etmektir. Yapmamiz gereken sey, geriye uzan-
mak, diimdiiz ve hareketsiz durmak ve yiizeyde siiziilmek. (Sonra
asir1 zeki atiniza bir ishik galip sizi kurtarmasi icin gagirabilirsiniz!)
Fiziksel olarak kurtulmak igin ¢ok az ¢aba gerekir. Ama psikolojik
olarak bunu yapmak gok zordur ¢iinkii bedeninizdeki her i¢giidia
size MUCADELE ET’ diye baginir!

Ayni ilke icimizde zorlayici diisiince ve duygularin ortaya ¢ik-
tig1 zamanlar igin de gegerlidir: Icimizden gelen ilk sey miicadele
etmektir, hemen dnceki béliimde 6grendigimiz miicadele strateji-
lerine bagvurur, bunlar: igsel deneyimimize karg: miicadele etmek
ya da ondan kagmak icin kullaniriz. Ne yazik ki bataklikta oldugu
gibi miicadele durumun daha da kétiiye gitmesine neden olur.

Peki, Alternatif Nedir?

Aai verici diigiince ve duygulara tepki vermenin, miicadele et-
mekten ok daha etkili bir yolu var ama sezgilerimize 6ylesine
ters diigiiyor ki bunu idrak etmekre zorlaniyoruz. Bunu anlaya-
bilmeniz icin size ii¢ béliimden olugan basit bir deney yapmanizi
tavsiye ediyorum. (Ayrica deneyi suf okumak yerine gergekten
yaparak daha ¢ok faydalanacaginizi da garanti ediyorum. Ama
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bunu yapacak durumda degilseniz ya da yapmak istemiyorsaniz,
en azindan canl bir gekilde hayal etmeye ¢aligin.)

A Bolumi

Su anda nerede olursaniz olun, sizin igin dnemli olan her seyin
oniiniizde oldugunu hayal edin. Bunlara hayatinizin hem keyif-
li, hos unsurlari —en sevdiginiz filmler, kitaplar, miizik, sporlar,
oyunlar, yiyecekler, insanlar, yerler, evcil hayvanlar ve yapmaktan
hoglandiginiz tiim aktiviteler- hem de hayatn zor, hog olmayan
unsurlari —deneyimlediginiz biitiin zorluklar ve sorunlar— déhil
olsun.

Bir yandan da elinizde tutmakta oldugunuz kitabin, genellikle
miicadele ettiginiz tiim zorlayic1 diigiinceler, imgeler, anilar, his-

ler, duygular, duyumlar ve diirtiilerden olugtugunu hayal edin.

B Bolumu

(Uyars: Boynunuzda, omzunuzda ya da kolunuzda sorun varsa, lit-

fen abistirmanin bu biliimiinii yapmayin, sadece canly bir sekilde
hayal edin.)

Bu paragrafin sonuna geldiginizde, kitabs iki elinizle siki stk
kavrayin ve kendinizden miimkiin oldugunca uzakta tutun. (Ki-
tabi elektronik bir cihazda okuyorsaniz, bunu da kullanabilirsi-
niz, alternatif olarak herhangi bir kitap, hatta bir kigit pargasi
bile yeterli olur.) |

Kitab: iki elinizle siki stki kavradiktan sonra kollarinizi diim-
diiz tutun (dirseklerinizi biikmeyin) ve miimkiin oldugunca 6ne
uzatn, béylece kitab: ‘bir kol mesafesinde’ tutuyor olacaksiniz.
(Bunun sizi zorlamas: gerek, zorlanmiyorsaniz kollarinizi biraz:
daha fazla ¢aba harcayarak 6ne uzatmalisiniz.) Sonra en az bir
dakika kadar ayni1 pozisyonda kalin —ellerinizi 6ne uzatn, kitab:
miimkiin oldugunca kendinizden uzakta tutun. Bunu yaparken
merakla bu deneyimin size ne hissettirdigini fark edin, 6zellikle
de ne tiir diisiince ve duygularin ortaya qikugina dikkat edin.
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Nasil gitti? Rahatsizlik verici, yorucu ve sinir bozucu muydu?
(Cogu insan bu ahistirmayr bir dakika bile yapmanin sinir bozu-
cu, yorucu ve biiyiik bir rahatsizlik kaynagt oldugunu diisiiniir.”)

Simdi, bu aligirmay biitiin giin, saatlerce yapuginizi hayal
edin, cok yorucu olmaz miyd:? Bir bilgisayarda yaz1 yazdiginizi,
video oyunlari oynadiinizi, bir kitap okudugunuzu, bir araba
kullandiginizi, aksam yemegi hazirladiginizi, lezzetli bir yemek
yediginizi, sevistiginizi, tenis oynadiginizi, kumsalda giineslendi-
ginizi hayal edin ama tiim bunlar bu aligtirmay: yaparken yapei-
ginizt diigiiniin. Aligtirma dikkatinizi yapuginiz seyden ne kadar
uzaklagtirirdi? Aldiginiz keyfi ya da tatmini azalur miydi? Bu ak-
tiviteleri yetkin bir sekilde yapmak ne kadar zor olurdu? Ne kadar
¢ok sey kacirirdiniz?

Iste, diisiincelerimiz ve duygularimizla miicadele etmek bayle
bir seydir: Cok fazla zaman ve enerjiyi bunlar uzaklagtrmaya ¢a-
lismak igin harcariz. Yorucu, titketici ve dikkat dagitic1 bir cabadir
bu. Dahas, dikkatinizin ¢ok biiyiik bir kismi1 bu i¢sel miicadeleye
yonelmis oldugundan, ‘anda olmak, yaptiginiz ise odaklanmak
¢ok zordur ve hayatin sayisiz zorluguna etkili bir gekilde karsilik
vermek neredeyse imkansizdir, -

Simdi, tamamuyla farkli bir sey yapmay: deneyelim.

C Boliimii

Bir kez daha bu kitabin tiim zorlu, istenmeyen diisiince ve duy-
gular oldugunu hayal edin. Bu paragrafin sonuna geldiginizde,
yine kitabt bir dakika boyunca elinizden geldigince ileriye uzatn.
Sonra kitabs itmeyi birakin ve hemen kucaginiza koyun. Tiim
dikkatinizi juna verin: Bununla miicadele etmeyi biraktiginizda
ne gibi bir fark olugtu? Kitabin dylece kucaginizda kalmasina izin

* Zaman zaman inanilmaz derecede giicli, acletik bir danisamim, “Cok kolaydi. Bunu
biitiin giin yapabilirim,” der. Ben de onu iki dakika daha kitabi éne itmeye davet
ederim. Sonra, “Gergekten de seansimizin geriye kalan kirk dakikast boyunca bunu
yapmaya devam mu etmek istiyorsun?” diye soranm. O inamlmaz derecede giigli,
atletik tipler bile “hayir” detler giinkii bunun hem insant tilketen hem de dikkatini
dagtan bir gey oldugunu fark ederler.
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verin. Kollarinizs 6ne uzatin. Yavagca bir nefes alin ve merakli bir
tavirla gozlerinizi ve kulaklarinizi agip etrafinizda neler gordiigii-
niizii ve duydugunuzu fark edin.

Neler kegfetriniz? Kitabi 6ne uzatmayt birakmak, agag1 indirip
kucaginiza koymak nasil bir histi? Daha mi az dikkat dagiticiyds?
Daha m1 az yorucuydu? Daha mi az ac1 vericiydi? Bir rahatlama
hissi verdi mi? Ya bir 6zgiirliik hissi? Etrafinizdaki diinyay: fark
etmek daha mi kolay oldu? Kollarinizi ve ellerinizi hareket ettirip
eyleme gegmek kolaylastt m1?

[stenmeyen diisiince ve duygulara bu gekilde tepki vermek,
miicadele etmenin tam tersidir. Kendimizi agar, diigiince ve duy-
gulanimiza yer veririz; onlarin gelmesine, kalmasina ve kendili-
ginden gitmesine izin veririz. Bizim iizerimize gelmelerine izin
vermeyiz ve deperli enerjimizle dikkatimizi onlarla savagmaya
ya da onlardan kagmaya da harcamayiz. Boylece zamanimiz: ve
enerjimizi yaklasurici eylemlere yoneltmek igin yer agilmug olur.
Ayrica tiim dikkatimizi yapugimiz seye vermemiz de kolaylagir ve

bunun iki biiyiik faydasi olur. Odaklanabildigimizde:

a) Her seyi daha iyi yapariz
b) Keyifli olma potansiyeli tagiyan akrivitelerden daha ¢ok ke-
yif alir, daha gok tatmin oluruz.

Tipki bataklikea siiziilmek gibi, bunlar da dogal bir gekilde miim-
kiin olmaz. Ama aragtirma sonuglar1 gayet net: Diigiince ve duy-
gularimiza boyle yanit verdigimizde, semptomlar azalir. Kayg; se-
viyesi ve stres seviyesi diiger, depresyon semptomlari azalir, kronik
agn sendromu gibi durumlarda deneyimlenen fiziksel agn hissi
bile azalir.

Bunun birgok insanin gagirict buldugu iigiincii bir faydasi
daha var. Zorlayici diigiince ve hislerimiz genellikle faydali bilgiler
barindurir, birgok diger faydasi arasinda dikkatimizi ele alinmasi
gereken sorunlara gekebilitler, hayatla ilgili 6nemli geri bildirim-
lerde bulunurlar ve yapugimiz geyler bizim i¢in iyi olmadiginda
bunu gérmemize yardimer olurlar. Icsel deneyimlerle miicadele
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ederken bu degerli bilgileri etkili bir gekilde kullanamayiz ama
miicadeleyi biraktigimiz anda bunu bagarabiliriz. (Bu sozler su
anda size sagma psikoloji jargonu gibi geliyorsa paniklemeyin,
sonraki béliimlerde bu kavrami inceleyecegiz.)

ACT in etkinligiyle ilgili i¢ bin yayimlanmug ara.stlrmaya rag-
men, bazen insanlar miicadeleyi birakmaya biiyiik bir tereddiitle
yaklagirlar. Ornegin Karl yiiksek seviyede kayg: hisseden otuz iki
yasinda bir is insaniydi. Siirekli olarak hastalanmakran, igini kay-
betmekten ve karisinin onu terk edeceginden endigeleniyordu ve
degersiz, sevilmeyen ve yetersiz olmak gibi kendisini yargiladigs bir-
¢ok diisiinceye sahipti. Bunlarin yanu sira, ‘sagliksiz bir mitkemme-
liyercilige’ egilimliydi. (Her seyi biiyiik bir stres ve kaygiya neden
olacak kadar kusursuzca yapmaya ¢alisiyordu.) Ornegin is yerinde
resmi olmayan bir e-posta yazmak gibi basit bir isi ramamlamasi
bile saatler siiriiyordu ¢iinkii bunu ‘kusursuz’ olana dek dérr, beg,
alt ya da yedi kere bastan yazmak zorunda kaliyordu. Kusursuz-
ca yapamayacag korkusuyla sik sik 6nemli islerini erteliyordu ve
bunlan nihayet yapuginda, kusursuz bir sonug elde etmeye dair
son bulmayan takinusi, yapug: her seyden aldig keyfi tiikedyordu.

Karl’a eski bir kitap kullanarak yukaridaki alisurmayr ilk kez
yaptrdigimda, “Soyle yapsam olmaz m?” deyip kitabi odanun di-
ger ucuna firlatt.

“Olur,” dedim. “Elbette, olur. Bunu yapmana izin veren pek
ok miicadele stratejin var: uyusturucu, alkol, dikkat dagitma, er-
teleme gibi. Ama geri gelmesi ne kadar siirecek? Hem bu straceji-
leri kullanmak sana nasil bir bedele mal olacak?” Karl aglamakliy-
di. Gidip kitab1 aldim. “Bu kitab1 uzaga firlatmak, islevsel agidan
bunu ileride tutmaktan farkli degil, bununla miicadele ediyorsun,
kendinden uzaklagtirmaya galistyorsun. Biz burada tamamiyla
farkli bir ey yapmaktan s6z ediyoruz. $undan séz ediyoruz,” di-
yerek kitab: yavasca kucagima koydum.

Karl tereddiidiiydii. “Anlamiyorsunuz,” dedi. “Kayg: hissi
beni tiiketiyor. Bu duruma tahammiil edemiyorum.”

“Dogru. Su anda kaygilarin seni tiiketiyor. Boyle hissetmeye
‘tahammiil edememen normal.” Kitab: aldim, iki elimle siki siks
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tutup 8ne uzatam. “Kaygiya béyle tepki verdigin siirece her za-
man seni tiiketir ve tahammiil edilmez olur. Bunu degistirmek is-
ter misin? Buna yanit vermenin, artik tahammiil edilmez ve tiike-
tici olmamasi igin etkisini azaltmanin yeni bir yolunu 6grenmek
ister misin?” Kitab1 kucagima biraktim.,

Karl “evet” anlaminda bagini salladi. “Harika,” dedim. “Elbet-
te bunu bir kitapla yapmak kolay. $imdi, bazi ger¢ek diisiince ve
duygularla deneyelim.”



iKINCi KISIM

ZORLAYICI DUSUNCE VE
DUYGULARLA NASIL
BASA CIKARIZ?
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NASIL CAPA ATILIR?

N

Hig ‘duygusal bir firuna’ yasadiniz m1? Sikint1 veren diigiinceler
- zihninizde giddedi bir riizgirda savrulan yapraklar gibi doniip
durdu mu? Aci veren duygular tagmug bir nehir gibi bedeninize
hizla yayildi me? ‘Duygusal firtinalar’ ne kadar siddetli olduklan-
na, ne siklikta meydana geldiklerine ve bunlari tetikleyen unsur-
lara gére carpici degisiklikler sergiler. Ayrica akliniza gelebilecek
her tiirlii diigiince ve duygu kombinasyonundan olugabilirler:
ofke, kaygy, iiziintd, yalnizlik, sugluluk, utang, endige, yargi, trav-
matik anilar, korkung imgeler, ac1 veren duyumlar, siddetli diir-
tiler. Ancak duygusal bir firtinanin dogast nasil olursa olsun, tek
bir sey kesindir: Bizi hemen etkisi altina alir.

Duygusal firtinalara iki sekilde tepki veririzz ITAAT ya da
MUCADELE. ITAAT modunda firtina bizi tamamiyla kontrol
eder. MUCADELE modunda bunu yok etmek icin elimizden
geleni yapariz. Genellikle es zamanli olarak hem ITAAT hem de
MUCADELE ederiz. Bir bagka deyisle ‘tamamuyla kancaya yaka-
laninz.” Bu da firunay: tetikleyen sorunla ya da zorlukla etkili bir
sekilde basa ¢ikmamizi imkénsiz hale geririr.

Simdi, bir an icin gergek firtinalari konugalim. Diyelim ki bir
tekneniz var ve tam limana girmek {izereyken telsizden siddet-
li bir firunamin yaklagugini duyuyorsunuz. Hizla ve giivenli bir
sekilde limana girip demir atmak istersiniz, aksi takdirde firtina
teknenizi acik denize siiriikler. Elbette demir atmak firtinayr yok
etmez ama firtina gegene dek teknenizi sabit bir noktada tutar.
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Birazdan benzer bir yontem &greneceksiniz: iginizde duygusal fir-
unalar koptugunda nasil ‘demir atabileceginizi” Ama 6nce su
konularin 6neminden s6z edelim...

Fark Etmek ve isimlendirmek
Bu kitaptaki kancadan kurtulma yéntemlerinden birgogu, ‘fark

etme ve isimlendirme’ denen bir siireci kapsar: Diigiincelerinizi
ve duygularinizi merakla fark eder ve yargilamadan isimlendirir-
siniz. (6rnegin “Anksiyete bagladi” ya da “Kaygili hissediyorum”™
gibi.) Cogumuz icin bu dogal bir sekilde gergeklesmediginden ve
ilk baslarda tuhaf bir yéntem gibi geldiginden, bunun amacim
anlamak dnemlidir.

Zorlayic diigiince ve duygularimizi fark edip isimlendirdigimiz-
de, davraniglanimiz {izerindeki etkilerini hafifletiriz. Nasil m1? Ne
diisiindiiglimiizii ve hissettiimizi fark etmek ve sozciiklerle ifade
etmek gibi basit bir eylem, ‘prefrontal korteksi’ (beynin, alnimizin
hemen arkasindaki kismu) aktif hale getirir ve beynin, iginizde ko-
pan o duygusal firtinalari baglatan diger kisimlarini sakinlestirir.

Temel olarak diisiince ve duygularimizin ne kadar az farkinda
olursak, eylemlerimiz tizerinde —ne sdyledigimiz ve ne yapugimiz
iizerinde— de o kadar az kontrole sahip oluruz. Cocuklugunuzda
dgretmeninizin siniftan ¢ikugt anlan haurliyor musunuz? Neler
olurdu? Ortalik bir anda karisirdi, degil mi? Ayni ilke i¢ diinya-
miz igin de gegerli. Farkindaligimiz 6gretmen, diisiincelerimiz ve
duygularimiz ¢ocuklar gibidir. Bunlar ortaya gikuginda, karmaga
yaratuginda, diledigini yapuginda bilingli olarak onlanin farkin-
da degilizdir. Ne kadar az farkinda olursak, bunlar eylemlerimiz
iizerinde o kadar fazla kontrol sahibi olur ve bizi uzaklagturic ey-
lemlere yoneltmeleri kolaylasur.

Ancak dgretmen sinifa geri dondiigiinde, 6grenciler hemen
sakinlegir. Farkindaligimizi diigiincelerimize ve duygularimiza
getirdigimizde, benzer bir gey olur: Onlan fark edip isimlendir-
digimizde, bizi rahatsiz etme becerilerinin biiyiik bir kismini kay-
bederler. Hali oradadirlar ama aruk onlara ITAAT etmez ya da
onlara karst bir MUCADELE vermeyiz.
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Diisiince ve duygulartmizi “Onu fark ediyorum” ya da “Iste,
geldi” gibi ifadelerle isimlendirmek faydalidir. Ornegin kendinize,
“Kaygiyr fark ediyorum,” “Uyugtugumu fark ediyorum,” “Gog-
siim sikigtyor,” “Zihnimin endise dolu oldugunu fark ediyorum,”
“Iste, act verici bir any,” “Iste, sigara igme istegi” diyebilirsiniz.

Bunu ilk yapmaya basladigimizda, bize garip ya da rahatsiz
edici bir ydntem gibi gelebilir. Ancak biraz olsun kancadan kut-
tulmamiz1 saglac. Giinliik konugmalarda, “Ofkeliyim,” dedigim-
de sanki bu his benmisim gibi gelir, ama “Ofkeyi fark ediyorum”
ya da “Iste, bu 6fke hissi” dedigimde, “biraz geri gekilmeme” ve
bunu icimden gegen bir duygu olarak gérmeme yardimet olur.

Benzer bir sekilde, “Ben ezigin tekiyim,” dedigimde, o digiin-
diigiim nitelikte biriymigim gibi gelir, ama “Bir ezik oldugum dii-
stincesini fark ediyorum,” dedigimde, beni bu diigiinceden biraz
uzaklastinir ve bdylece bunun 6ziimde kim oldugumu anlatan bir
sey degil, gelip giden bir diisiince oldugunu haurlarim.

Umarim fark etme ve isimlendirme aligurmasini denemek ister-
siniz (gerekge iireten makineniz sizi caydirmak icin elinden geleni
yapugs halde). Kesfedeceiniz yeni ydntemleri de kullanabilirsiniz.

Basit Bir Formiil

(Gapa atmaya hazir misiniz? Liitfen, sunu unutmayin: Bu, o fir-
unal diisiince ve duygulardan kaginmanin ya da bunlardan kur-
tulmanin bir yolu degildir (gergek bir ¢apanin hava durumunu
kontrol etmemesi gibi). Firtina sizi siiriiklemesin diye sabit bir
yerde kalmanin bir yoludur.

Duygusal firtinalar ¢iktiginda capa atmanun yiizlerce yolu vardir
ama hepsi ii¢ adimli basit bir formiilii izler. Umanim bu formiilii
deneyip herhangi bir zamanda ve yerde yapabileceginiz, dilediginiz
kadar kisa ya da uzun tutabileceginiz kendi aligtirmalarinizi olugtu-
rursunuz. Bunu ‘KBO’ akronimiyle haurlayabilirsiniz:

K: Diisiincelerinizi ve duygularinizi kabul edin
B: Bedeninizle bag kurun
O: Yapugniz seye odaklanin
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Simdi, bu aligtirmanin iistiinden gidelim ve siz aligtirmay: ya-
parken adimlar agiklayayim. Baglamadan &nce birkag dakikanizi
bugiin yagadiginiz zor bir olay: diigiinmek igin ayirin ve kayg,
iiziintd, sucluluk, ofke, yalnizlik ya da diger zorlayic1 diigiince ve
duygulan fark edip etmediginize bakin ki elinizde iistiinde ¢ali-
sabileceginiz materyaller var. (Bunu yapamiyorsaniz sorun degil,
bu aligtirmay1 ne hissediyor olursaniz olun yapabilirsiniz; sakin,
rahat ya da negeli, cani sikkin, depresif ya da uyusuk. Ama aligtir-
ma sirasinda biraz sikintuli oldugunuzda, sonuglar daha belirgin

olacakrir.)

K: Diistincelerinizi ve duygularinizi kabul edin

Kiiciik gocuklar diinyaya kars1 dogal bir merak hissederler, yetis-
kinlerin pek ilgi géstermedigi bir kuga, igege ya da urula biiyiik
bir merakla bakarlar. I¢ diinyanizda neler oldugunu fark edebil-
mek i¢in icinizdeki o cocuksu merak hissiyle bag kurun. I¢inizde
‘ortaya ¢ikan’ her geyi kabul edin: Disiinceler, hisler (uyusukluk
hissi dahil), anilar, duyumlar, diirtiiler.

(Not: Baz insanlar duygulardan ¢ok diisiinceleri fark etmeyi ko-
lay bulur, bazilar: igin ise tam tersi gegerlidir. Sizin icin en kolay ne
ise onu fark ederek baglayin, sonra daha zor olanlar: ele alin. Sadece
ikisinden birini fark ediyorsaniz simdilik sorun degil, kitab: okuma-
ya devam ettikge bu durum degisecek.)

Zihninizde beliren diisiinceleri fark etmek icin yaklasik olarak
10 ile 20 saniye, bedeninizi tepeden tirnaga taramak icin de 10 ile
30 saniye arasinda bir siire ayirin ve hangi duyumlarin orada oldu-
gunu fark edin. Bunu yaparken fark ettiginiz seyler igin, “Fark edi-
yorum” ya da “Bu duygu...” gibi ifadeler kullanin. Ornegin, “Iste,
bu 6fke hissi,” “Degersiz olmakla ilgili diigiinceleri fark ediyorum.”

Buradaki amag, diisiincelerinizle duygularinizi onlara ITAAT
etmeden ve onlara karst MUCADELE etmeden kabul etmekir.
Onceki baliimde o kitabs nasil 6ne uzatmayi biraktiginiz: ve ku-
caginiza koydugunuzu hatirtliyor musunuz? Iste, séziinii ettigim
siirecin ilk ufak adimi budur. (Ama sadece ilk adimdir ve sadece
ufak bir adimdir, arkasindan daha pek ¢ok adim gelecek, bu yiiz-

den sabirli olun.)
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Yapmaya calisuginiz sey, sadece burada ve gimdi, su anda bu
diisiince ve duygularin orada oldugunu sadece kabul etmektir.
(Bu, ITAAT etmek ya da onlara karst MUCADELE etmek degil-
dir). Bunlan fark edin ve isimlendirin. O kadar. Liitfen, okumaya
devam etmeden dnce bunu en az 20 ile 30 saniye arasinda bir siire
ayirip yapin (asgari siire budur, tercih ederseniz daha uzun siire
de yapabilirsiniz.)

B: Bedeninizle bag kurun

Simdi, diisiincelerinizle duygularinizi kabul ederken, bir yandan
da fiziksel bedeninizle bag kurun. Bunu yapmanin sizin i¢in uy-
gun bir yolunu bulun, herkes farkli yontemleri faydali bulabilir.
Asagida deneyebileceginiz oneriler goreceksiniz ama liitfen bun-
lar; degistirebileceginizi ya da sizin igin daha uygun olan alterna-
tifleri kullanabileceginizi unutmayin:
Ayaklarinizla yavag¢a ve hafifce yere basin.
o  Sirtinizi ve omurganizi yavagea ve hafifce diklegtirin.
o  Ellerinizi sadece parmak uglariniz birbirine degecek sekil-
de yavagca ve hafifce birbirine bastirin.
o Kollarinizi yavagca ve hafifce iki yana agin, boynunuzu es-
netin ya da omuzlarinizi hareker ettirin.

Hastalik, yaralanma ya da kronik agn yiiziinden bedeninizle ya-
pabilecekleriniz kisitliysa ya da bedeninizin odaklanmak isteme-
diginiz kistmlari varsa, bu aligtrmay ihtiyaglariniza uyacak sekil-
de degistirin. Sunlari deneyebilirsiniz:

* Yavasca ve hafifce nefes alip verin.

e Cok agir bir gekilde ve kendinizi kesinlikle zorlamadan
sandalyedeki ya da yataktaki pozisyonunuzu daha rahat
bir pozisyonla degistirin ve hangi kaslarinizi kullandiginiz:
fark edin.

o Kaslarinuzi yavagca ve hafifce miimkiin oldugunca yukan
kaldirin ve serbest birakin.
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Yaraticiliginizi kullanin; parmaklariniz: birbirine vurmaktan ayak
parmaklarinizi kipirdatmaya kadar bedeninizin bir béliimiiyle
bag kurmaniza yardimci olabilecek her seyi deneyebilirsiniz. Sun-

lan yapabilirsiniz:

e Avuglarinizi sikica birbirine bastirin ve boyun, kol ve
omuz kaslarinizin nasil gerildigini hissedin.

e  Ellerinizi sandalyenizin kollarina bastirin ya da ensenizi ve
kafa derinizi bask: uygulayarak ovun.

* Odada yavagca etrafiniza bakin ve boynunuzu, baginizi ve
gozlerinizi nasil kullandiginiz1 fark edin.

o Agir agir esneme hareketleri (ya da bir yoga hareketi)
yapin.

o Bagparmaklarinizi birbirinin etrafinda gevirin, ellerinizi
birbirine kenetleyin, kendinize sarihin, ellerinizi dizlerini-
ze gotiiriin... Yiizlerce olasilik var.

o Yaninizda bagkalarr varsa ve bu aligtirmay: yapugimizi bil-
melerini istemiyorsaniz, sadece omurganizi diklestirin ve

ayaklarinizla yere basin.

Unutmayin ki bu zorlayict diigiince ve duygulardan kurtulmaya
calismiyorsunuz. (Capalar firtinalari dindirmez.) Dikkatinizi da-
gitmaya da ¢aligmiyorsunuz.

Buradaki amag, hem diisiincelerinizle duygularinizi kabul et-
mek hem de bedeninizle bag kurarak onu akrif bir sekilde hare-
ket ettirmek. Bunun nedeni, size fiziksel hareketler —kollarinizla,
ellerinizle, bacaklarinizla, ayaklarinizla, yiiziiniizle ve agzinizla
yapuginiz hareketler— iizerinde daha fazla kontrol saglamak ve
duygusal firtina giddetle devam ederken daha etkin bir gekilde
hareket etmenizi saglamakur.

Liitfen okumaya devam etmeden énce bu aligurmays yapin:
En az 10 ile 20 saniye ayinip diigiince ve duygularinizi kabul edin
ve bedeninizle bag kurun. (Bir kez daha, asgari siire budur, dile-

diginiz kadar uzun tutabilirsiniz.)
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0: Yaptiginiz seye odaklanin

Diisiincelerinizle duygularinizi kabul etmeye, bedeninizle bag
kurmaya devam edin. Bunu yaptginiz siirece, nerede oldugu-
nuzu ve neler oldugunu fark edin. Sonra dikkatinizi yapuginiz
aktiviteye verin,

Buradaki fikir de yaratict olmak ve bu alistirmay! yapmanin
size uygun yollarin1 bulmaktir ancak deneyebileceginiz birkag fi-
kir syle:

*  Odada etrafiniza bakin ve gérebildiginiz bes seyi fark edin.

+  Duyabildiginiz tig ya da dort seyi fark edin.

 Burnunuzun ya da agzinizin iginde hangi kokular, tatlar

ya da duyular oldugunu fark edin.

Ne yapugimz fark edin.

Liitfen 10 ile 20 saniye siireyle etrafinizdaki diinyay: fark etmek
icin bu aligtirmay1 yapin ve sonra tiim dikkatinizi bu kitab: oku-
ma eylemine geri yoneltin.

Bravo. Simdi, liitfen KBO adimlarini tekrarlayin: Diiglinceleri-
nizle duygularinizi kabul etmek, bedeninizle bag kurmak ve yap-
uginiz seye odaklanmak. Her adim i¢in en az on ile on bes saniye
ayrin ama dilediginiz takdirde bu siireyi daha uzun turabilirsiniz.

Cok iyi gidiyorsunuz. $imdi, iigiincii kez KBO adimlarini tekrar-
layin. Yine her adim igin on ile on bes saniye (ya da daha uzun)

ayirin.

Dérdiincii ve son kez her adim igin on ile on bes saniye (ya da
daha uzun) ayinn. Aligurmay: tiim dikkatinizi yapmakra oldu-
gunuz aktiviteye yonelterek tamamlayin (Bu durumda bu kitab:
okumak),

Neler deneyimlediniz? En azindan asagidakilerden bazilarini de-
neyimlediginizi umuyorum:
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* Diisiinceleriniz ve duygulariniz muhtemelen pek degisme-
mis olsa da bunlardan biraz uzaklagmay ve sizi ele gegir-
melerine izin vermek yerine ‘geriye gekilmeyi’ ve bunlar
fark etmeyi basardiniz. Diisiincelerinizle duygulariniz sizi
eskisi kadar zorlamadl, rahatsiz etmedi ya da etkilemedi.

* Bedeninizi hissetmeyi ve daha rahat hareket etmeyi ba-
sardiniz, fiziksel eylemleriniz iizerinde daha fazla kontrol
hissiniz oldu.

¢ . Daha fazla ‘an'da oldunuz, daha uyanik ya da dikkatli his-
settiniz.

*  Nerede oldugunuza, ne yaptiginiza, ne diisiindiiginiize ve
hissettiginize dair daha yiiksek bir farkindalik kazandinsz.

* Kendinizi diigiincelerinizden ayirdiginiz: hissettiniz.

Bunlardan hicbirini deneyimlemediyseniz ya da bir geyler yolun-
da gitmediyse, liitfen bu béliimiin sonundaki ¢6ziim bulma kis-
mina gdz aun. (Zorlayici diisiincelerinizle duygulariniz azaldiysa
ya da yok olduysa, birazdan séz edecegimiz gibi, bu amag degil,
giizel bir bonustur.)

Ise Yaramiyor!

“Bu yontem ise yaramiyor!” dedi Karl, ona yukaridaki aligtirmay1
yaptirdigimda.

“Ise yaramiyor’ derken tam olarak neyi kastediyorsun?” diye
sordum.

“Kendimi daha iyi hissetmiyorum,” dedi. “Bu alistirma o duy-
gularin yok olmasini saglamad:.”

“Dogru, amag bu degildi,” dedim.

Karl'inki gibi yorumlar, bu yaklagim: yeni deneyen kisiler
arasinda son derece yaygindir. Tiim miicadele stratejilerini
ve saglik ile iyi olus agisindan 6dedikleri bedelleri anladiktan
sonra bile. ‘Miicadeleyi birakmayi’ ve zorlayici diisiince ve
duygulardan kaginmak ya da bunlardan kurtulmak igin ¢aba
gerekmeden bunlarin etkisini nasil azaltugini 6grendikeen
sonra bile. Hatta gapalarin firtinalar1 kontrol etmedigini 6g-
rendikten sonra bile.
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Evet, tiim bunlara ragmen birgok insanin diigiince ve duygula-
ra kars1 bu yeni yaklagim1 anlamast biraz zaman alabilir. Siz de bu
kisilerden biriyseniz kesinlikle normal bir durum. Bu yaklagimi
veni dgrendigimde, benim de anlamam zaman almigt1. Gayet do-
gal ¢linkii yanit.vermenin son derece farkls bir yolu.

Karl gibi, birgok insan ilk baglarda ¢apa atmanin amacini yan-
li anlar ve bir bagka miicadele stratejisi olarak kullanmaya galitr.
Ama bu, basarisizligin ve hayal kinkliginin regetesidir, duygulari-

nizt kontrol etmenin akilc bir yolu degildir. Bu yaklagimin amag-

larindan bazilar: s6yledir:

Zorlayic1 diigiinceler ve duygular ortaya ¢iktiginda, daha
etkin davranabilmek i¢in fiziksel eylemlerimiz tizerinde
daha fazla kontrol sahibi olmak

Diisiince ve duygularimizin etkisini azaltmak: Otomatik
pilota bagladigimizda, bunlar bizi bir kukla gibi oyna-
tr (ITAAT modu) ama bunlarin bilingli olarak farkinda
oldugumuzda, merakla kabul ettigimizde iizerimizdeki
kontrollerini biiyiik 8l¢iide kaybederler.

Endiselenmeyi, diigiincelere dalmayi, takintilar gelistir-
meyi ya da zihnimizde kaybolmamiza neden olan diger
etkenleri birakmak

Uzaklagtirict eylemlerimizi kesintiye ugratmak (6rnegin
bizi inga etmek istedigimiz hayattan uzaklagtiran sorunlu
davraniglardan uzak durmak)

Dikkatimizi yaptigimiz ige ya da aktiviteye yoneltmemize
(ve yeniden ydneltmemize) yardimci olmak, &zellikle de
ilgisizsek, otomatik pilota baglamigsak ya da diisiincele-
rimiz ve duygularimiz bizi bundan uzaklagtiriyorsa (Bu
alisirma bu yiizden tiim dikkatinizi yapuginiz ise verme
talimatiyla sona eriyor.)

Kitabin ilerleyen béliimlerinde deginecegim baska faydalan da
var ama 6nce ok énemli bir konunun altini ¢izmek istiyorum...
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Amag, Dikkat Dagitmak Degil

Ingilizcede dikkatin dagilmast anlamindaki ‘distraction’ sézciigf,
Latince ‘uzaklasmak’ anlamina gelen distrabere sézciigiinden ge-
lir. Dikkat dagitma teknikleri, dikkatinizi istenmeyen diigiince ve
duygulardan uzaklagtirma amaci tagtyan miicadele stratejileridir.
Capa atarken bunun tam tersini yapariz: Aktif bir gekilde var olan
diistinceleri, hisleri, duygulari, duyumlar, diirtiileri ve anilan
fark ederiz. Dikkatimizi dagitmaya alisirsak, yani istenmeyen bu
igsel deneyimlerden uzaklagmaya, bunlan géz ardi etmeye, ora-
da degillermis gibi davranmaya calisirsak, sadece onlara kargi bir
baska miicadele stratejisi uygulamis oluruz. (Kirabi 6ne uzatmay:
birakip kucaginiza koydugunuzda, bunlart goz ardi etmez ya da
orada degillermis gibi davranmazsiniz.) _

Dikkat dagitmak ‘yanlis’ ya da ‘kotii’ degildir ama zaten
bunu nasil yapacaginizi biliyorsunuz. Hepimizin bir siirii dikkat
dagitma yontemi var ve bunlarin genellikle ise yaramadigint ya
da en iyi ihtimalle gecici bir siireligine rahatlamamizi sagladigi-
n1 biliyoruz. Dolayisiyla buradaki amag, tamamuyla farkli bir sey
yapmakur: digiinceler ve duygularla miicadele etmeyi birakmak
ve var olmalarina, ‘kucagimizda durmalarina’ ve gelmelerine, kal-
malarina ve dilediklerinde gitmelerine izin vermek.

Cok incinmis durumdaysaniz, yogun bir hiizne, asiri kaygiya,
derin bir yalnizliga kapilmis haldeyseniz, ¢apa atuginizda hissetri-
giniz ac1 yok olmayacaktir. Ancak genellikle bityiik bir hizla etkisi
hafifleyecekir, sizi oradan oraya savuramayacag kadar gii¢ kay-
bedecektir. Bu aligtirmay: birkag dakika yaparsaniz ki genellikle
iig, dort dakika yeterli olur ama bazen daha uzun siireler gerekir,
i¢inizdeki firtina olanca giddetiyle devam etse bile, ¢ofu zaman
sakinlegtiginizi hissedeceksiniz.

Ote yandan hissettiginiz ac1 cok siddetli degilse, 6rnegin hafif-
orta derecede fiziinti, stres ya da kayg hissediyorsaniz, ¢apa atar-
ken genellikle bu aci hafifler ve bazen tamamiyla yok olur. Boyle
oldugunda, dogal bir sekilde bunu kabul edin ve bunun keyfini
¢tkarin ama gunu unutmayin: Bu, esas amag degil, bir ‘bonus.” Bu
kitapea yer verilen herhangi bir teknigi, ac1 verici diisiince ve duy-
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gulardan kaginmak, kagmak, bunlart yok etmek ya da dikkatinizi
uzaklagtirmak icin kullanirsaniz ¢ok gegmeden hayal kirikligina
uprar ya da dfkelenirsiniz. Sonra da zihniniz itiraz etmeye baglar:
“Ise yaramuyor!”

Yontemleri Karigtirmak

Benim tavsiyem, ¢apa atma yontemlerinizi kendi kendinize bul-
manizdir. KBO formiiliinii kullanmanin yiizlerce yolu vardur.
Unutmayin, yukandaki siralamaya bagli kalmaniz gerekmiyor:

Kabul etme ————= Bag kurma ————=> Odaklanma

Baz kigiler ilk olarak bedenleriyle bag kurmay, sonra iclerinde
olup bitenleri kabul etmeyi ve yaptiklari seye odaklanmay: daha
kolay bulur. Bazilar: ise su siralamays tercih eder:

Bag Kurma ——=> Odaklanma ——> Kabul etme

U asamay: da kullandiginiz (Kabul etme agamasini atlamayin,
aksi takdirde sadece dikkatinizi dagitmis olursunuz) ve birkag
kere tekrarladiginiz siirece siralamanin bir dnemi yok. Ayrica
farkl: isimlendirme yéntemlerini de deneyebilirsiniz. Bazi insan-
far sadece bir, iki sozciik kullanmay: tercih eder: ‘Kaygi,” ‘Endige;
‘Uziintii, ‘Kendimi yargiliyorum;” bazilar ise daha uzun ifadeler
kullanmay tercih eder: “... duygusunu fark ediyorum” ya da “Ak-
limdan ... ilgili diigiinceler gegiyor.”

Simdi... Liitfen iki, ii¢ dakika kadar bir kez daha ¢apa atma
agamastni tekrarlayin. En az iki, ti¢ kere KBO agamalarini tekrar-
layin ve neler oldugunu fark edin.

Sirada Ne Var?

“Capa atukean sonra ne yapacagim?” diye diisiiniiyor olabilirsi-
niz. (Diisiinmiiyorsaniz bile, size sdyleyecegim.) Ikinci Boliim'de-
ki secim noktas: kavramint hatithyor musunuz? Yaklagtiricy ey-
lemler, olmak istediginiz kisi fikriyle uyumlu olan, sizi inga etmek
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istediginiz hayata yaklastiran eylemlerdi ve uzaklasunci eylemler
de bunlanin tam tersiydi. Dolayistyla yaklasurici bir eylem olarak
bir i§ ya da aktivite yapiyorsaniz, buna devam edin. Tiim dikkari-
nizi verin. Neden mi? Iki iyi nedeni var.

Birincisi, herhangi bir seyi iyi yapmak istiyorsak en ¢ok ihti-
ya¢ duydugumuz sey nedir? Beceri, bilgi, deneyim ya da yetenek
degildir ama bunlar da katkida bulunur. En gok ihtiyag duydugu-
muz gey, dikkatimizi yaptigimiz igte tutma becerisidir. Ne kadar
becerikli, bilgili, deneyimli ya da yetenekli olursaniz olun, yapu-
giniz ige odaklanamazsaniz, bunu iyi yapamazsiniz.” Seckin adet-
ler beklenmedik derecede kéii bir performans gosterdikten son-
ra, “Aklim kargilagmada degildi,” derken bunu kastederler. Ama
bu durum sadece adetler igin gegerli degildir. Ne yapiyor olursak
olalim, hepimiz icin gegerlidir, ister bir araba kullaniyor, yemek
pisiriyor, sevisiyor, futbol oynuyor olalim, ister ders ¢aligiyor, spor
salonunda egzersiz yapiyor, gocuklara bakiyor, bir kitap okuyor ya
da is yerinde galisiyor olahim. Ilgisiz, odaklanamamus oldugumuz-
da, dikkatimiz daginik oldugunda, otomatik pilota bagladigimiz-
da ya da her seyi ‘isteksizce’ yapugimizda, bunlan iyi yapamayiz.

Tim dikkatimizi yapugimiz akriviteye vermemizin ikinc
iyi nedeni, bu aktiviteden miimkiin olan en biiyiik fayday sag-
lamakur. Temel olarak yapugimiz seye ne kadar az dikkatimizi
verirsek, bunu yapmaktan o kadar az tatmin ya da keyif alinz.
(Nedenlerini daha sonra inceleyecegiz.)

Dolayisiyla gapa attiktan sonra yaklastirici bir eylemle meg-
gul oluyorsaniz, bu akriviteye tiim dikkatinizi verin. Ama uzak-
lagtirict bir eylemde bulunuyorsaniz bu aktiviteyi birakin ve
yaklastirict bir eylem olabilecek yeni bir akriviteye gegin. (El-
bette séylemesi kolay, 6zellikle de bu nokrada akliniza hig yak-
lagurici bir eylem gelmiyorsa. Ama endiselenmeyin, bu kitabin
sonuna ulaguginizda, elinizde fazlasiyla yaklastirici eylem olacak

* Elberte bu kurahin da istisnalan var. Omnegin sarhog olmak ya da televizyonun
oniinde uyuklamak isterseniz, bunlan iyi yapabilmek igin cim dikkadinizi bu
aktivitelere vermeniz gerckmez. Ama genel olarak ¢ogu karmagik is ve akeivite igin bu
kural gegerlidir.
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ve yeni becerilerinizi uygularsaniz, bu tiir degisimleri yapmakea
zorlanmayacaksiniz.)

Ne Zaman ve Nerede?

Capa atmay: ne kadar gok pratik edersek, o kadar iyi olur. Ide-
al olarak firtinalarla baga gikmaya hazirlikli olabilmek igin hafif
duygusal havalarda miimkiin oldugunca pratik yapmak faydali-
dir. Bu yiizden hafif-orta derecede stresli, kaygili, 6fkeli, sinicli,
endiseli ya da iizgiin oldugunuzda, giin boyunca KBO adimlarim
tekrarlayin. Becerileriniz gelistikge, bunlari daha sert hava kosul-
larinda test edin. Biraz zaman alabilir ama pratik yapmaya devam
ederek en sert firtinalarda bile ¢apa atabildiginizi goreceksiniz.
(Ama pratige devam etmeniz gerek, sadece yazilanlar1 okumanin
bir faydast olmayacakur.)

Ayrica yeniden odaklanmaniza ve dikkatinizi yaptuginiz ise
vermenize yardimci olmast icin bu pratigi odaklanamadiginiz,
dikkatinizin daginik oldugu ya da otomarik pilota bagladiginiz
herhangi bir zamanda da yapin. Ayni sekilde tembel, titkenmis,
uyusuk ya da ‘hicbir sey yapacak halinizin olmadi§’ zamanlarda
da canlanmak, enerji toplamak ve eylemleriniz iizerinde yeniden
kontrole sahip olmak i¢in yapin.’

Bu alistirmalarin en giizel yany, bunlari giinliik rutininize dihil
etmenin son derece kolay olmass; bunlar herhangi bir zamanda
ve yerde dilediginiz kadar yapabilirsiniz: trafikte kirmuzi isikra
durdugunuzda otuz saniyelik bir versiyonunu, sabah uyandii-
nizda bir dakikalik bir versiyonunu, agir ilerleyen bir kuyrukta
‘beklerken iki dakikalik bir versiyonunu ya da 6gle molanizda g
dakikalik bir versiyonunu yapabilirsiniz. Yatakta uzanirken bile
yapabilirsiniz.

Ne kadar sik pratik yaparsaniz, o kadar iyi. Giinde on dakika-
ya kadar gikabilirseniz, harika olur. Yirmi dakika daha da iyi olur.
Ama bir dakika bile hi¢ yapmamaktan daha iyidir.

* Bu kitapeaki her onerinin hayannizdaki 6zel durumlara uyarlanmas: gerekir.
Omegin uyusuklugunuzun nedeni uykusuzluk ya da ubbi bir durumsa, bazen gidip
biraz uzanmak daha iyi olabilir.



83

MUTLULUK TUZAGI

Capa atmak ozellikle su durumlarda faydalidir:

Icinizde herhangi bir duygusal firuna koptugunda -
Endiselenmeye, takinult diigiincelere ya da diisiincelere
dalmaya son vermek istediginizde

Sizi engelleyen her tiirlii davranigt birakmak istediginizde
Yapugniz ise odaklanmak ya da dikkarinizi vermek zor
oldugunda

Tembel, uyusuk oldugunuzda ya da “iginize kapandiginizs’
hissettiginizde

Siirekli olarak diisiincelerinizle duygulariniza qok ‘dalds-
ginizda’

~ Bedeniniz ‘igine kapanmaya ya da ‘donmaya’ basladiginda

(travmayla ilgili durumlarda siklikla yaganir)

Rahatsiz edici ya da travmatik anilar ortaya ¢ikuginda
Giiglii bagimliliklarla ilgili siddetli istekler ya da diirtiiler
ortaya gikuiginda

ITAAT ve MUCADELE modlarindan her gtkmak istedi-
ginizde

Bu, kitapta cle alacagimuz birgok kancadan kurtulma becerisin-
den sadece biri. Ilk baslarda faydasini pek fark etmeyebilir, gabu-
cak carpic1 bir degisim gérmeyebilir ya da bu iki agin ug arasinda
bir yerde kalabilirsiniz. Ama bu aligtirmay: her giin birkag daki-
kaligina bile olsa diizenli ve sik sik yaparsaniz, zamanla buyuk
faydalarini gériirsiiniiz.
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Sorun C6zme
(apa atmakra zorlanmadiysaniz, liitfen bu béliimii atlayin
ve bir sonraki boliime gecin.

ise yaramadi

Insanlar béyle dediginde, hemen hemen her zaman bu be-
ceriyi bir miicadele stratejisi olarak kullaniyorlardir: istenme-
yen diisiince ve duygulardan dikkatlerini uzaklagtirmak ya
da bunlardan kurtulmak icin. Her iki soruna da bu béliimde
degindik.

Higbir fark gormedim

Genellikle bu durum sadece diisiincelerinize ve duygularini-
za saplanip kalmadiinizda gerceklesir; kancaya takilmadiy-
saniz, kancadan kurtulmaniz da gerekmez. Béyle bir durum
oldugunda, alisurmayi yapmay1 tekrar deneyin ama once
hayatinizdaki biiyiik bir sorunu ya da zorlugu diisiinerek
bazi zorlayic1 diisiinceler ve duygularla bag kurun. Diger
olasilik ise aligtirmayi ilk yapuiginizda ¢ok gey olup bittigi
icin (talimatlar1 okumak vs.) buna odaklanmay: bagarama-
mig olabilirsiniz. Bu yiizden liitfen tekrar deneyin.

Ayrica bazen farkin ¢ok ince oldugunu da unutmayin, sade-
ce biraz daha dikkatli ve farkindalikli ya da bedeninizle biraz
daha fazla bag kurmusg ve eylemleriniz iizerinde biraz daha
kontrol sahibi olmug olabilirsiniz.

Duygularim yogunlasti

Neyse ki bu nadiren gériilen bir durum. Genellikle uzun
siire duygularinizdan kagindiginizda, bunlarla baginizi ko-
pardiginizda, bu duygulan gérmezden geldiginizde ve bun-
lar1 uzaklagtirdiginizda bir geri tepme etkisi deneyimlersiniz.
Sanki bu duygu (genellikle kaygidir) aruk heyecanla zip zip
zipliyor, “Hey! Bana biraz dikkatini yoneltmenin vakti gel-
migti! Neden bunca zamandir beni gérmezden geliyordun?
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Bana bak! Bana bak! Buradayim! Bak, neler yapabiliyorum!”
diyordur.

Diizenli pratiklerle duygulariniz: uzaklagurmak yerine kabul
etmeye basladiginizda, bu durum degisecekeir. Bir daha tek-
rarlandigy takdirde, isin sirr, birkag dakika daha ¢apa atma-
ya devam etmektir. KBO adimlarini iig, dért kez daha yapin
ve her seferinde en az bir dakika uzatin. Géreceksiniz ki bu
boliimde daha 6nceden anlattigim sonuglar1 deneyimlemeye
baslayacaksiniz.

Diigunce ve duygular kabul ettigimde,

bunlari isimlendirmem sart mi?

Haynr, sart degil. (Asla 6nerdigim bir seyi yapmak zorunda de-
gilsiniz. Bu, her zaman kisisel bir secimdir.) Diisiincelerimizle
duygulanmizi merakla fark ertigimizde, bunlan isimlendir-
mesek de faydasin griiriiz. Ama bunlan isimlendirdigimizde,
kancadan kurtulma becerilerine fazladan bir ‘gii¢’ ekleriz.

Hissettigim seyleri isimlendiremiyorum

Bazi insanlar duygularini isimlendirmekte bir hayli zorlanr.
Bu beceriyi 6grenmek miimkiin ama simdilik sadece ‘stres,’
‘huzursuzluk,’ ‘incinmiglik’ ya da ‘acr’ gibi genel terimler
kullanabilirsiniz.

Ne hissettigimi fark etmekte zorlaniyorum
Duygularinizla bag kurmakea zorlaniyorsaniz ya da sade-
ce uyusukluk hissediyorsaniz, sunu kabul etmeniz yeterli:
“Uyusuklugu fark ediyorum” ya da “Bedenimde bir hissizlik
oldugunu fark ediyorum.” Daha sonraki béliimlerde, bunu
diizeltecek yeni beceriler 8greneceksiniz.

Dilsiincelerimi fark etmekte zorlaniyorum
Diisiincelerinizi fark edemiyorsaniz ya da higbir gey diisiinmii-
yormus gibi hissediyorsaniz, sadece duygularinizs fark edin.
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Bu kadar ¢ok seyi ayni anda fark edemiyorum

Birok seyi fark etmeye ¢aligmak bocalamaniza neden olu-
yorsa, daha yavas gidin ve odaginizi daraltin. K adiminda,
bedeninizdeki sadece bir duyguyu fark edin ya da duygu-
lariniz yerine diisiincelerinizi fark edin. B adiminda, sade-
ce hareket edin ve bedeninizin bir parcasini fark edin. O
adiminda, gorebildiginiz ya da duyabildiginiz sadece bir
veya iki seyi fark edin. Daha ok seyi ayni1 anda fark edebil-
mek icin odaginizt zamanla yavag yavas genisletin.

Fiziksel acinin daha ¢ok farkina vardim

Bazen insanlar bu alisurmay: yaparken, boyunlarinda ve
sirtlarinda agn, kaslarinda gerilme ya da bedenlerinde baz
fiziksel agnlar hisseder. Bunu B adimina dahil edebilmek
icin segeneklerden biri, bedeninizle bag kurmanin bir yolu
olarak o bolgeleri esnetmek ya da masaj yapmakur. Diger
secenek ise K adimini devreye sokmak ve miicadele etme-
den bu rahatsiz eden geyi kabul etmektir: “Sirtim agriyor,”
“Boynumun agrnidigini fark ediyorum.” En iyisi iki segenegi
birden uygulayin.
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ASLA BITMEYEN
HiKAYELER

Diyelim ki dogrudan beynimle ba§ kurmanizi saglayan, zihin
okuyan bir makineniz var. Zihnim beni agr bir gekilde her elegtir-
diginde ve zorladiginda bu makineyi kullanarak zihnimi okumay
deneseydiniz, agagidaki paragraftaki kendini yargilama ifadelerini
duyardinsz. (Elbette hepsini ayn: giin duymazdiniz, birkag ay bo-
yunca zihnimi okumaniz gerekirdi.) Bunlar okurken junu diisi-
niin: Sizin zihniniz de buna benzer geyler séyliiyor mu?

Evet, bagliyorum. Zihnim bana sunlari séylemekten hoglani-
yor: Sismanim, yagltyim, diiriist degilim, becerikli degilim, yeteri
kadar bagarils degilim, baskalar: kadar zeki degilim, ikiyizliiyiim,
tuhafim, uyum saglayameyorum, nasil biri oldugumu bilseydin ben-
den hoslanmazdsn, stkicyyim, gekici degilim, berbat bir ebeveynim,
berbat bir partnerim, gok bencilim, fazla daginigim, sakarim.

Iste, duydunuz. $imdi, biraz zihninizin neler dedigine odaklanin.
“Inanamiyorum! Russ'in zihni de benim gibi konusuyor!” mu diyor,
yoksa suna benzer bir sey mi sdyliiyor: “Bu adamin derdi ne? Onun
bir kisisel gelisim gurusu olmasi gereckmiyor mu?” Bu ikinci edisyo-
nu yazarken 54 yagindayim ve 6z yarg listeme bakugimda, bunlann
gogunu gocuklukean beri yeriskin hayatimin tamaminda diisiindii-
giimii gorebiliyorum. Ama artik farkli olan gey, bu diisiinceler or-
taya gtkuginda gogu zaman ¢ok aldirmiyorum. Cogu zaman gok az
etkileri oluyor ya da hig olmuyor, etkileri olursa bile genelde gok kisa
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siirede kancadan kurtulabiliyorum. (Son iki ciimlede ‘cogu zaman’
dedigimi fark ettiniz mi? Bunu asla kusursuz bir sekilde yapamiyor-
sunuz, insanin kendisini her zaman gelistirmesi gerekiyor.)

Isin ash, olumsuz diisiinceler normaldir. Diinyanin dért bir
yaninda, sayilan elli kisiden az olup iki bin kisiyi asan farkli top-
luluklara sunumlar yapiyor ve egitimler veriyorum (hem saglik
uzmanlanna hem de siradan kisilere). Onlarla az énce sizinle
paylasugim diisiincelerin hepsini paylagiyorum. Sonra, “Sizin
zihniniz de zaman zaman béyle seyler soyliiyorsa, liitfen elinizi
kaldirin. Kelimesi kelimesine ayn: olmasi gerekmez, benzer de
olabilir,” diyorum. Bunu her séyledigimde, salondaki hemen he-
men biitiin eller havaya kalkiyor. Ardindan, “Elinizi indirmeyin
ve etrafiniza bakin. Sirf sizin zihninizin béyle konugmadigini fark
edin. Hepimizin zihni ayni seyleri yaptyor. Insan olmanin bir par-
¢as1t bu,” diyorum.

Birinci Bslim'de soziinii ettigim nedenlerden dolayi, hepimiz
bir siirli olumsuz dijiinceye sahibiz. Hatta aragtirmalar diigiin-
celerimizin yaklagik olarak %80’inin belirli bir dereceye kadar
olumsuz oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla sizin zihninizde
de bir siirii olumsuz diigiince varsa, aramiza hos geldiniz.

Muhtesem Hikaye Anlaticisi

Devam etmeden 6nce, diigiincelerin aslinda ne oldugunu agikliga
kavugtursak iyi olacak. Diisiinceler aslinda sozciiklerdir. Sozciik-
ler yazildiginda bunlara ‘metin’ deriz. Sézciikler sesli bir sekilde
dile geririldiginde bunlara ‘konugma’ deriz. Sézciikler kafamizin
icinde oldugunda, bunlara ‘diisiince’ deriz.

‘Kafamizin igindeki sbzciiklerin’ yani sira, bir de ‘imgeler’ ya
da ‘anilar’ olarak ‘kafamizin icinde resimler’ vardir. Diigiincele-
rimiz, imgeler ve anilar kolektif olarak ‘bilis’ diye bilinir. Daha
sonraki boliimlerde imgelere ve anilara goz atacagiz, bu béliimde
ise diigiinceleri inceleyecegiz.

Biz insanlar ‘kafamizin igindeki sdzciiklere’ fazla baglt kaliriz.
Diisiincelerimiz bize hayatimizi ve hayatimizi nasil yagayacagimiz1
anlaur. Bize nasil oldugumuzu ve olmamiz gerektigini, ne yapa-
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cagimizi ve nelerden kaginacagimizi séylerler. Oysa bunlar sadece
sozciiklerdir, zaten ACT ta bu yiizden genel olarak diisiincelerden
‘hikayeler’ diye s6z ederiz. Bazen bunlar dogru hikayeler olurlar
(gergekler), bazen de yanli olurlar. Ama ¢ogu diisiincemiz ne ger-
gektir ne de yanlistr. Cogu ya hayatt nasil gérdiigiimiizle (bunla-
ra ‘fikicler,” ‘tavirlar,’ ‘yargilar,’ ‘idealler,’ ‘inanglar,’ ‘teoriler,” ‘ahlaki
degerler,’ ‘bakss agilari,’ ‘varsayimlar’ vs. denir) ya da hayatimizda
ne yapmak istedigimizle ilgili hikdyelerdir (Bunlara ‘planlar,’ ‘stra-
tejiler, ‘hedefler, ‘istekler,’ ‘arzular,’ ‘degerler’ vs. denir).

Peki, zihnimiz hikéye anlatmay: ne kadar sever? Hi¢ durmaz,
oyle degil mi? (Uyudugunuzda bile). Zihnimiz siirekli kiyaslar,
yargilar, degerlendirir, elegtirir, planlar, analiz eder, hatirlar, tah-
minde bulunur ve hayal kurar. Diinyanin en muhtesem hikaye
anlaucis: gibidir: Her zaman séyleyecek bir sey bulur ve dikkati-
mizi gekmekte ustadur,

Ancak ACT’in bize bu diisiincelerle basa gikabilmemiz icin
yardim etme ydntemi birgok diger psikolojik modelden farklidur.
Esas odak noktamiz, herhangi bir diigiincenin dogru ya da yanls,
olumlu ya da olumsuz olmas: degildir. Bizi esasinda en ok ilgi-
lendiren konu, bu diisiincenin bize sunacak faydali bir yan1 olup
olmadigidir. Bu diisiincenin bize yol gostermesine izin verirsek,
yasamak istedigimiz hayati inga etmemize yardimer olur mu?

“Ama bir dakika!” dediginizi duyar gibiyim. “Olumsuz dii-
stinceler bizim igin zararl ya da kétii degil miydi?” Yamir: Hayar!
(Burada bir basim hatasi yok, yanit kesinlikle ‘hayir’) Olumsuz
diiiinceler oziinde sizin icin asla zararli ya da kotii degildir. “Ama
nasil olur?” diye soruyor olabilirsiniz. “Stres, depresyon, anksiyete
gibi durumlara neden olmuyorlar mi?” Yanit: Hayir, olmuyortar.

Simdi, bu noktada biraz durun ve zihninizin bu konuda neler
dedigini fark edin. Biiyiik olasilikla buna kars1 gikacakur. Neden
mi? Ciinkii muhtemelen pek ok kere olumsuz diisiincelerin hem
normal olmadigint hem de zararh oldugunu okudunuz, duydu-
nuz ya da size béyle olduklar: sdylendi. Bu son derece popiiler
mitlere inandiysaniz, biiyiik bir siirprize hazir olun.
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‘Olumsuz Diisiincelerle’ Baga Cikmaya Yonelik
Popiiler Yontemler

Birgok psikolojik yaklagim, olumsuz diigtinceleri biiyiik bir sorun
olarak kabul eder ve bunlar: depresyon, anksiyete, diisiik 6z saygt
gibi sorunlarin kaynag olarak gésterir. Sonra bunlardan kurtul-
maniz igin sizi var giiciiniizle ¢abalamaya iter. Bu tiir yaklagim-

lar genellikle su gibi tavsiyelerde bulunarak size diisiincelerinizle
MUCADELE etmenizi soyler:

*  Olumsuz diigiincelerden kendinize siirekli olarak daha iyi,
daha olumlu diigiinceleri séyleyerek kurtulun

* Bu tiir dilslinceleri uzaklagtirmak igin dikkatinizi dagitn

* Bu diisiinceleri bir kenara birakin

* Bu diiiincelere kargi ¢ikin, dogru olmadiklarini kanitla-
maya ¢aligin

 Digsiincelerinizi daha olumlu bir sekilde yeniden yazin.

Ama bu gibi yéntemleri bugiine dek denemediniz mi? Hemen
hemen herkes denemistir! Agtkgasi bunlar sizi kisa siireligine ra-
hatlatsa bile, kalict olarak olumsuz hikayeleri yok etmezler, olum-
suz diiiinceler bir korku filmindeki zombiler gibi geri gelmeye
devam eder. Bunun nedeni sudur...

Beyinde Bir ‘Sil Diigmesi’ Yok

Kisa bir deney yapalim. Asagidaki ii¢ ciimle eksik. Bunlari okur-
ken, liitfen hangi sozciiklerin eksik oldugunu tahmin ermeye ya
da bulmaya ¢alismayin, sadece her ciimleyi agir agir okuyun ve
ciimlenin sonuna gelirken zihninizin ciimleyi tamamlamak igin
otomatik olarak tirettigi sdzciigii fark edin.

*  Mary'nin kiigiik bir...
* Panlda, kiigiik...

* Cimler her zaman daha...
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Birlesik Krallik, ABD, Avustralya ve Yeni Zelanda gibi Ingilizce-
nin ana dil oldugu iilkelerde biiytidiiyseniz, zihniniz bu ciimleleri
otomatik olarak ‘kuzusu var, ‘yildiz’ ve ‘yesil goziikiir' sézciik-
leriyle tamamlamugtir. (Bu referanslar sizin igin bir anlam ifade
etmiyorsa, liitfen kendi kiiltiiriintizden iyi bilinen {i¢ deyis disii-
niin ve okumaya devam edin.)

Diyelim ki size, “Bu climleleri hafizanizdan silin. Hicbir kogulda
akhiniza bir daha gelmemek iizere beyninizden tamamuyla atn,” di-
yorum. Bunu yapabilir miydiniz? (Yapabileceginizi diisiinityorsaniz,
bir deneme yapin.) Bu s6zciikler artik kalict olarak Zzihninizdedir.’

Senelerce zihninizde ortaya cikan tiim o zorlayic disiinceler
de boyledir. Bunlardan bir anda kurtulamazsiniz. Beyinde bir ‘il
diigmesi’ yoktur.

Néroplastisite ya da beyin plastisitesi terimlerini duymus ola-
bilirsiniz: Beynin kendisini ‘yeniden diizenlemesi,” kendisini n&-
ral yollarina (beyindeki noronlar arasindaki baglanular) uyum-
layarak degistirme becerisini tamimlamak i¢in kullanilir. Ancak
beyin eksilerek, noral yollarini atarak degismez. Eklemelerle, es-
kilerin #stiine yeni néral yollar inga ederek degisir. Dolaytstyla is-
tenmeyen diisiinceleri silemeyiz. Ancak farkls tepkiler vermemizi
saglayan yeni noral yollar olusturabiliriz, béylece bu diigiinceler
kaginilmaz bir ekilde yeniden ortaya gikuginda onlari kabul ede-
biliriz ve kancaya takilmadan diledikleri gibi gelmelerine, kalma-

larina ve gitmelerine izin verebiliriz.

Farkh Bir Yaklagim

Bu yaklasimda olumsuz diisiincelerle ilgili griiglerimiz cogu di-
ger psikolojik modelden farklidir. Olumsuz diisiinceler 6ziinde
bir sorun degildir. Sadece bunlara ITAAT modunda tepki verdi-
gimizde sorunlu hale geliler.

ITAAT modunda diisiincelerimize tiim dikkatimizi verir, on-
lar1 itaat etmemiz gereken emirler gibi goriir ya da mutlak gergek
olarak kabul ederiz. Diisiincelerimize bu sekilde tepki vermeyi
ifade eden terim ‘kaynagmadir.

Diisiincelerimizin ‘kancasina takildigimizr’ ya da bunlarla ‘kay-
nasugimiz’ sdylemek, esas olarak bu dilsiincelerin bizi ele gegirdigi
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anlanuna gelir. Diisiinceler ya baska bir seye odaklanmakea zorluk
yekecegimiz kadar farkindaligimizi ele gegirir (6rnegin endiseleni-
riz, akinu yapariz ya da ‘diistincelere dalip gideriz’) ya da fiziksel
evlemlerimiz iizerinde hakimiyet kurarak bizi engelleyen davranig
kaliplarina gekerler (uzaklagtirict eylemler). Bunu daha iyi anlaya-
bilmek iin {i¢ bolimden olusan asagidaki deneyi yapin. (Kitabi
ane uzatngimiz ahgurmaya benziyor ama birkag belirgin fark var.)

‘Diisiinceli Ellerimiz’ Deneyi

A Bollimii

Oniiniizde sizin i¢in 6nemli olan her seyin oldugunu hayal edin:
en sevdiginiz filmler, miizikler, oyunlar, yiyecekler, insanlar, yer-
ler ve olaylar gibi hayaun keyif veren, giizel yanlar: ve hayatin
basa cikmaniz gereken tiim zorluklari, sorunlars ve hos olmayan
yanlari. Simdi, ellerinizi avuglariniz yukar1 bakacak sekilde, agik

bir kitabin sayfalari gibi yan yana koyun ve sayfalarin biitiin dii-
siinceleriniz, imgeleriniz ve anilarinizdan olugtugunu hayal edin.

B Bolimii

Bu paragrafin sonuna geldiginizde, ellerinizi gézlerinizi ramamuyla
kapatacak gekilde kaldirin. Etrafiniza bakin ve sanki parmaklarini-
zin arasindan gbriis aginizla diinyanizin nasil oldugunu fark edin.
Okumaya devam etmeden 6nce, on beg saniye bu aligtirmayi yapin.

Iste, diisiincelerimizin kancasina tamamiyla yakalanmak béyle bir
sey. Ellerinizle gozlerinizi kapattiginizda:

* Neler kagirdiginizi fark ectiniz?

* Disaridaki 6nemli seylerden ne kadar kopuk ve uzak kal-
diniz?

o Bir seylere odaklanmak ne kadar zor olurdu?

* Yapmaniz gereken isin ya da sevdiginiz kisinin karginizda
oldugunu diisiiniin, onlara tiim dikkatinizi vermeniz ne
kadar zor olurdu?
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» Harekete gegmek, hayatinizin yolunda gitmesi icin gerekli
olan seyleri yapmak ne kadar zor olurdu? Bir araba kullan-
mak, yemek pisirmek ya da bir bilgisayarda yaz1 yazmak
ne kadar zor olurdu?

Biitiin giiniintizii boyle gecirdiginizi hayal edin, hayat ne kadar
daha zorlagirdi? Diigiincelerimizin kancasina takildigimizda, yap-
ugimiz ige odaklanmamiz ya da buna kendimizi vermemiz zor-
lagtr, hayatin keyifli -yonlerini gérmek zorlagir ve kargilastigimaz
sorunlarla zorluklara etkin bir gekilde yanit vermemiz hemen he-
men imkansiz hale gelir.

C Bolimii

Bir kez daha ellerinizin diiiinceleriniz oldugunu ve etrafinizda si-
zin igin gerekren 6nemli olan her seyin oldugunu hayal edin. Bu
paragrafin sonuna geldiginizde, yine ellerinizi kaldinn ve gozleri-
nizi kapaup etrafinizdaki diinyaya bakin. Buna beg saniye devam
edin, sonra ellerinizi ¢ok yavas bir gekilde kucaginiza indirin ve
etrafinizdaki diinyadaki degisiklikleri ne kadar farkli gordiigiiniize
dikkat edin. Elleriniz kucaginizda kalsin ve gergek bir merak hissiy-
le etrafiniza bakip neler gordiigiiniizii ve duydugunuzu fark edin.

Elleriniz kucaginizdayken etrafinizdaki diinyaya odaklanma-
niz ve bir pargasi olmaniz ne kadar kolaylagtyor? Ya tiim dikkati-
nizi yapmaniz gereken ige ya da birlikte oldugunuz kisiye verme-
niz? Diisiincelerimizin kancasindan kurtulmak béyle bir seydir.
(Teknik olarak ACT’ta buna ‘biligsel ayrigma’ denir.)

Ellerinizin hal4 orada oldugunu fark edin, ellerinizi ne kestiniz
ne de attuniz. Dolayisiyla bir araba kullanmak, yemek pisirmek ya
da sevdiginiz kisiye sarlmak gibi ellerinizle yapabileceginiz faydals
bir sey varsa, bunu yapabilirsiniz. Ama ellerinizle yapabileceginiz
faydali higbir sey yoksa, kucaginizda tutmaya devam edin. Ayni
sey diisiincelerimiz icin de gegerlidir. Disiincelerimizi faydals bir
sekilde kullanma gansimiz varsa bunu yapalim. En ac verici, stre-
se neden olan olumsuz diisiincelerimiz bile, birazdan gérecegimiz
gibi, bize biraz olsun faydali bilgiler verir. Ama onlar: faydah bir

sekilde kullanamayacaksak, orada kalmalarina izin veririz.
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“Ama orada kalmalarina izin vermek istemiyorum,” dedi Mic-
helle bu aligtirmayt yaptiktan sonra. “Onlardan kurtulmak istiyo-
rum.” (Michelle’i Ugiincii Boliim'den haurlayabilirsiniz, stirekli
olarak “Umutsuz bir vakayim,” “Berbat bir anneyim” ve “Kimse
beni sevmiyor” gibi diisiinceler i¢indeydi.)

“Elbette, kurtulmak istiyorsun,” dedim. “Kim o kau, olumsuz
diisiincelerden kurtulmak istemez? Hem senelerdir bunu bagarmak
i¢in cabalamiyor musun? Kullanmig oldugun miicadele stratejilerini
diisiin: olumlu telkinlerde bulunmak, olumlu diisiinmek, dua et-
mek, meditasyon yapmak, dikkar dagitmak, terapiye gitmek, kisisel
gelisim kitaplar: okumak, diisiincelere karst gikmak, cikolata yemek,
alkol almak, bu diigiinceleri tetikleyen kisi, yer ve aktivitelerden ka-
ginmak... Ustelik bunlar sadece buz daginin gdriinen yiizii. Bu dii-
siincelere karst uzun zamandir var giiciinle savagiyorsun! Bunlarin
birgogu gecici bir rahatlama sagliyor ama uzun vadede ne oluyor?”

Michelle i¢ gekti. “Geri geliyorlar.”

“Peki, tamamiyla farkhi bir yontem denemeye hazir misin?”
Ellerimle gozlerimi kapattim. “Bunu yapmak yerine, sunu yap-
may1 6grenmek ister misin?” Ellerimi kucagima indirdim.

“Evet,” diye yanit verdi. “Ama 6nce bir seyi agiklar misiniz?
Zihnimiz neden bunlan séyliiyor?”

Zihnimiz Agiri Yardimsever Bir Arkadags Gibidir
Hig size biiyiik bir gayretle yardim etmeye ¢alistig1 icin bir karin
agnsina doniigen asin yardimsever bir arkadaginiz oldu mu? Iyi
niyetli olmasina ragmen hep ayak bag olan ya da isleri daha da
zorlagran bir arkadag? Zihninizin size o faydasiz seyleri soyledi-
ginde, aslinda size yardim etmeye galigugini duymak sizi gagirra-
bilir (ve belki mutlu edebilir).

Bunu daha iyi anlayabilmek igin bizi tekrar tekrar esir alan
birkag yaygin diisiince kategorisine goz atalim; her seferinde zih-
ninizin ya istediginiz seyleri elde etmenize ya da istemediginiz
seylerden kaginmaniza yardim etmeye ¢alistigint goreceksiniz.
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Gegmis ve Gelecek

Zihnimiz bizi siirekli olarak gelecege gotiiriir: endise eder, felaket
senaryolari kurar, en kotii olasiliklan diigiiniiriiz. Neden mi? Zih-
niniz sizi eyleme gegmeye hazirliyordur. “Dikkat et. Incinebilir-
sin. Kendini koru,” der.

Zihnimiz bizi bir yandan da sik stk gegmise goriiriir: derin
diigiincelere dalar, gegmisteki aci verici olaylari diisiiniip durur,
kendimizi (ya da bagkalarim) yapugimiz (ya da yapmadigimiz)
seyler igin suglariz. Zihniniz gegmis olaylardan ders almaniza yar-
dim ediyordur. “Kétii olaylar yasandi. Benzer bir sey bir daha
yasanirsa, gegmis deneyiminden ders alip hazirlikli olman ve ne
yapacagini bilmen gerekir,” der.

Yargilar

Zihinlerimiz iiriinlerini dur durak bilmeden iiretmeye devam eden
yarg fabrikalaridir: “Bu iyi,” “Bu kétii,” “O adam girkin,” “O kadin
giizel,” “Bu insanlara giivenemezsin,” “Hayat berbat,” “Ben hakli-
yim, sen haksizsin!”, “Bu hisler korkung” vb. Bu yarglar, zihninizin
sizin igin diinyanizin haritasini ¢ikarma yoludur: Nelerin ‘giivenli’
ve ‘iyi’ oldugunu, nelerin ‘glivenilmez’ ve ‘kétii’ oldugunu gosterir.

Elbette hepimiz kendimizi sik sik yargilariz. Sert 6z yargilar ve
oz elestiriler, aslinda zihnimizin ‘bizi zorla hizaya getirme,” dav-
raniglarimizi degistirmemize yardim etme g¢abasidir. Zihin bize
yeteri kadar yiiklenirse, bizi yeteri kadar hirpalarsa, ‘kendi davra-
nilarimizi diizeltir’ ya da ‘dogru seyi yapanz.”

Nedenler

Daha &nceki sayfalarda zihnimizin nasil ‘gerekge iireten bir makine’
oldugundan séz etmigtik. Bizi rahatsiz eden, bize meydan okuyan
ya da kaygilarimiz1 tetikleyen bir sey yapmay diisiindiigiimiiz anda
bile, bunu neden yapamayacagimiza, yapmamamiz gerektigine,
hatta yapmak zorunda olmadigimiza dair nedenler siralar: “Bunun
icinzamanim/enerjim/6zgiivenim yok,” “Fazla kaygiliyim/stresli-
yim/depresifim” gibi. Bu diisiinceler endigeye (“Katii seyler olabi-
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li"), umutsuzluga (“Ise yaramayacak”), anlamsizliga (“Bunun bir
anlami yok™), mitkemmeliyetcilige (“Kusursuz bir sekilde yapama-
yacaksam, bunu yapmamin bir anlami yok”) ya da 6z yargilamaya
(“Bunu yapamayacak kadar aptalim/zayifim/tembelim”) doniiiir.

Tiim bu nedenler ayni iki amaca hizmet eder: Zihniniz sizi
rahatsiz edici diigincelerden ve duygulardan ya da zarar gérme
olasiligina karst yeni seyler denemekten koruyordur.

Kurallar

Zihnimiz ne yapabilecegimiz ve yapamayacagimiz, ne yapmamiz
ya da yapmamamiz gerektigiyle ilgili kat kurallar koymaktan
hoglanir. “Bunu yapamazsin!”, “Bunu yapman gerek!”, “Bunu
béyle yapmamalisin!”

Zihniniz size hayatta izleyeceginiz yolu gosteriyordur: bunu
yaparsan sorun ¢itkmaz, sunu yaparsan basin derde girer. Amag
yine aynidir: dilediginiz seyi elde etmenize ve istemediginiz sey-
lerden kaginmaniza yardim etmek.

Biitiin giin benzer 6rnekler verebilirdim ama ¢ok sikilirdiniz. Ki-
saca, mesaj su: Biitiin faydasiz diigiince ya da diigiinme siiregle-
rinin altinda, zihnimizin esas amaglart bizi korumak, ihtiyagla-
nmizt karsilamak, aci cekmemizi engellemek ya da dikkatimizi
vermemizi gerektiren dnemli konulara dikkatimizi ¢ekmektir.

Kancaya Takildigimizi Nasil Anlanz?
Kancaya takildigimizda:

» Diisiincelerimiz bize iraat etmemiz gereken emirler ya da
izlememiz gereken kurallar gibi gelir

o Diisiincelerimizin ¢ok énemli oldugunu diisiiniiriiz, bun-
lara tiim dikkatimizi vermemiz gerekrigini hissederiz

« Diisiincelerimizin bilgelik tagidigini ve tavsiyelerini izle-
memiz gerektigini diisiiniiriiz

* Diisiincelerimizin gergek oldugunu hissederiz ve bunlara
goniilden inaniriz.
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Umanim olumsuz diisiincelerin 6ziinde sorunlu olmadiklarint gér-
meye baglamugsinizdir, bu diigiinceler dogrudan stres, depresyon,
anksiyete gibi durumlara neden olmazlar. Sadece bunlara ITAAT
modunda yanit verdigimizde sorunlar olugur. Bu tir yamitlar igin
kullanilan teknik terim ‘kaynasmadir, ancak giinliik hayatta kullan-
digimiz dilde bu psikolojik siireci anlatan birgok farkl: ifade vardr.
Diisiincelerde ‘kaybolmak,” digiinceler tarafindan ‘*kapana kisuril-
mak, ‘tuzaga diisiiriilmek, ‘yakalanmak,’ diisiincelere ‘takilmak,’
diisiinceler tarafindan ‘siiriiklenmek,” diisiinceler icinde ‘oyalanmak,’
diisiinceler tarafindan ‘tiiketiimek’ hakkinda konuguruz. Ya da neden
olduklan etkiyi ‘engellenmis,’ ‘yikilmis, ‘bogulmus,” ‘gémiilmiig,
‘dibe batmus,” ‘diisiince seline kapilmig,” ‘gafil avlanmus,” ‘sikusip kal-
mug,” ‘darbe yemis, ‘kaygiya bogulmus’ ya da ‘takintli hale gelmis’
gibi ifadelerle anlatiriz. Bu meraforik ifadeler, basta enerjimizle dik-
katimizin tiikenmesi olmak iizere kancaya takilmanin yaygin olarak
goriilen yan etkilerinden birgoguna isaret eder. Ama diisiincelerimi-
zin etkisinden kurtuldugumuzda, bunlar gii¢ kaybeder.

Bazen insanlar bana gu soruyu sorar: “O halde diisiinceleri-
mize asla dikkatimizi vermememiz gerektigini mi séyliiyorsu-
nuz?” Ben de....

HAYIRRRRI

diye yanit veririm. (Ashinda tam olarak béyle demem.) Bu tiir
sorulari yanitlayabilmek i¢in her zaman ACT in uygulanabilirlik
ilkesine geri donerim: Bunu yapmak, dilediginiz hayat: insa et-
menize yardimci oluyor mu?

Diisiincelerimize dikkatimizi vermenin faydali oldugu ve ha-
yaumizi iyilestirdigi pek ¢ok durum vardir: planlar yapugimizda,
sorun ¢ozdiigiimiizde, yaratici oldugumuzda ya da icimizden bir
sunumu prova ettigimizde, dnemli bir seyi ezberledigimizde veya
yaz tatilinde bir hamakta keyifle diiler kurdugumuzda. Bu gibi
durumlarda kancadan kurtulmamiz gerekmez. Ama diisiincele-
rimize istedigimiz hayattan uzaklasacak kadar kapildigimizda,
kancadan kurtulma vakti gelmis demekrir. $imdi, diisiincelerden
stynilmak icin kullandigim en sevdigim yonteme goz atalim,
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“Zihnime ...... ..... diglincesi geliyor.”

Michelle diigiincelerine saplanip kaldiginda, diisiinceleri tiim far-
kindaligin ele gecirmisti, kendisini berbat hissediyordu ve bas-
ka bir seye odaklanmakta zorluk ¢ekiyordu. Ama okuyacaginiz
su basit ydntemle sik stk bu durumdan kurtulabildigini kegfetti.
Liitfen talimatlar: okuyun ve aligtirmay: yapmay1 deneyin.

Ik olarak “Ben X'im” kalibinda iiziicii bir 6z yarginizi diigii-
niin, drnegin “Ben yeteri kadar iyi degilim” ya da “Ben yetersizim”
gibi. Stk sik tekrarlanan ve sizi kancasina takan bir diigiinceyi se-
¢in, yani sizi diigiiren, engelleyen, uzaklagtirici eylemlere yonelten
ve farkindaliginizi ele geciren. (Akliniza kendinizi yargiladiginiz
bir diisiince gelmiyorsa, tekrarlayan bir endigeyi secin, drnegin,
“Her sey ok ters gidecek.”)

Simdi, bu diigiinceye odaklanin ve on saniye boyunca eliniz-
den geldigince benimsemeye galigin.

Bu diisiinceyi alin ve su sekilde degistirin: “Zihnime ..... dii-
sincesi geliyor.” Diisiinceyi bu sefer degistirilmis haliyle tekrar-
layin. Iginizden, ‘Zihnime X bissettigim diisiincesi geliyor,” deyin.
Bakin bakalim neler oluyor.

$imdi, bu ciimleyi su ifadeyi ekleyerek tekrarlayin: “Zibnime .....
diisiincesinin geldigini fark ediyorum.” Iginizden, “Zibnime X his-
settigim diigiincesinin geldigini fark ediyorum,” deyin. Neler oldu-
guna dikkar edin.

Yapuniz mu? Unutmayin, bisiklete binmeyi bu konuda bir seyler oku-
yarak 6grenemezsiniz, gercekten de bisiklete binmeniz ve pedallar
cevirmeniz gerekir. Ayni gekilde aligtirmalar sadece okursaniz, bu ki-
taptan pek faydalanamazsiniz, alistirmalari yapmanuz gerekiyor. Do-
layistyla bu alistirmayn atladiysaniz, liitfen geri doniip simdi yapin.,

Neler oldu? Biiyiik bir olasilikla bu ifadeleri ciimleye ekleme-
nin sizi bir anda esas diisiincenizden uzaklagtirdigini gordiiniiz,
adeta ‘geriye cekilip’ diisiincenize uzaktan bakuginizt hissettiniz.
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(Herhangi bir fark gozlemlemediyseniz, bagka bir diisiinceyle tek-
rar deneyin.)

Bu teknigi sizi ele gegiren tiim zorlayict diistinceler igin de-
neyebilirsiniz. Ornegin zihniniz, “Hayat berbac!” diyorsa, bunu
kabul edin ve “Zihnime hayatin-berbat oldugu diisiincesi geliyor!”
deyin. Dilerseniz ‘fark ediyorum” ifadesini kullanin, zihniniz,
“Basarisiz olacagim!” dediginde, bunu kabul edin ve “Bagarisiz
olacagim diistincesinin geldigini fark ediyorum!” deyin. Bir bagka
segenck ise “Zibnim bana ... séyliiyor” ifadesini kullanmak. Or-
negin, “Zihnim bana kétii bir insan oldugumu séyliyor.” Bu
ifadeleri kullanmak, diigiinceleriniz tarafindan hirpalanma ya da
savrulma ihtimalinizin azaldigt anlamina gelir. ‘Geriye gekilebi-
lir’ ve bu diigtinceleri olduklar: gibi gorebilirsiniz, yani zihniniz-
den gegen sozciikler olarak.

Olumlu diisiincelere de saplanip kalabiliriz ve bu tiir diisiin-
celer narsisizm, kiistahlik, agin1 6zgiiven, gergekgi olmayan iyim-
serlik ya da 6nyarg: ve ayrimcilik gibi sorunlara yol agar. Ornegin
hi¢ “Ben bunu herkesten daha iyi yaparim, en iyi sonucu alabil-
mek iin benim ydntemimi izlemen gerek,” “Bu konuyla ilgili her
seyi biliyorum, bana anlatabilecegin yeni bir sey yok” ya da “Ben
senden iistiiniim” diyen ve buna inanan bir akrabaniz ya da is
arkadaginiz oldu mu? Bu diisiinceler, insanlara kendileriyle ilgili
olumlu seyler séylemeleri agisindan ‘olumludur,’ ancak insanlar
bu diisiincelere saplanip kaldiklarinda... Iste, o nokrada biiyiik
sorunlara neden olurlar!

Kancadan kurtuldugumuzda (ya da teknik bir terim kullan-
mak gerekirse ‘ayrigugimizda’), sunlan fark ederiz:

* Diisiincelerimiz sesler, sdzciikler, hikdyeler ya da ‘dilin
pargalaridir.

* Diisiincelerimiz itaat etmemiz gereken emirler degillerdir,
bize dediklerini yapmak zorunda degiliz.

* Diisiincelerimiz 6nemli de olabilir, dnemsiz de; sadece
diigiincelere faydali olduklarinda tim dikkarimizi veririz.

* Diisiincelerimiz yerinde de olabilir, uygunsuz da; otoma-
tik bir sekilde tavsiyelerini izlemeyiz.
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e Distincelerimiz dogru da olabilir, yanls da; otomatik bir
sekilde onlara inanmay1z.

Sanirim bir béliim igin bu kadar teori yeter. Daha pratik bir sey
yapmaya ne dersiniz?

Cok Sayida Kancadan Kurtulma Teknigi!

Cok sayida ‘kancadan kurtulma teknigi’ var ve bazilar ilk baglar-
da biraz karmagik gelebilir. Bunlar: bir bisikletin destek tekerlek-
leri olarak diigiiniin, bisiklet siirmeyi basardiginiz anda bunlara
ihtiyacimiz kalmaz. Bu ydntemleri bu béliimde ve bir sonrakinde
denerken, agik fikirlilikle ve merakli bir tavirla her birini bir de-
ney olarak gormeyi unutmayin.

Bu deneylerin faydali olmasini bekliyorum (yoksa size nermez-
dim), ancak daha 6nce de dedigim gibi hicbir sey herkes icin ige ya-
ramaz. Bir teknigin giiclii, orta seviyede ya da hafif bir etkisi olabilir.
(Bazen hig etkili olmaz.) Nadiren de bir teknik istenen etkinin tam
tersine neden olur ve daha da ok kancaya takilmig bir halde kalirsi-
niz. Cok diisiik bir olasilik ama boyle bir sey olursa, bu teknigin sizin
icin dogru olmadigint anlayip birakir, farkl bir teknige gecersiniz.

Haydi, Baglayalim!
Bu kancadan kurtulma tekniklerini denerken amacin, bir dii-
sinceden kurtulmak degil, bunu sadece oldugu gibi —bir sozciik
dizisi- gormek, gelmesine, kalmasina ve diledigi zaman gitmesine
izin vermek oldugunu unutmayin; ne buna kargt miicadele ediyo-
ruz ne de etkisi altina giriyoruz.

Bir sonraki teknik miizikal becerilerinizi kullanmanizi gerekti-
riyor. Ama endiselenmeyin, sizi sizden bagka kimse dinlemeyecek.

1 Numara: Miizikal Diigiinceler

“Salagin tekiyim,” gibi sizi kolaylikla etkisi altina alan olumsuz
bir 6z yarg: diisiiniin. Simdi, bu digiinceyi aklinizda tutun ve
on saniye boyunca elinizden geldigince kendinizi buna inandirin.
Sizi nasil etkiledigini fark edin.
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Simdi, aymi diigiinceyi Mutlu Yillar satkisinin melodisiyle iginiz-
den soyleyin. Neler oldugunu fark edin.

Diisiincenin esas haline geri déniin. Yine on saniye boyunca ken-
dinizi buna inandirin. Sizi nasil eckiledigini fark edin.

Simdi, bu diigiinceyi Jingle Bells melodisiyle (ya da dilediginiz bir
melodiyle) sdyleyin. Neler oldugunu fark edin.

Yukaridaki aligtirmaya alternatif olarak sesinize miizik ekleyen bir-
kag iicretsiz telefon uygulamasi var. (Bu siralar en sevdigim uygula-
ma Auto Rap.) Bir sey kaydediyorsunuz ve uygulama buna miizikal
bir altyaps ekliyor. Kisacasi, diisiincenizi yiiksek sesle soyleyip uy-
gulamaya kaydediyorsunuz ve havali bir sarks olarak dinliyorsunuz.

Neler oldu? Biiyiik bir ihtimalle diigiincenizi bir miizikle deger-
lendirdiginizde, sizi eskisi kadar etkilemedigini fark ettiniz. Bu
arada diigiincenizle miicadele etmeye, ondan ‘kurtulmaya, dogru
olup olmadigin: anlamaya ya da aklinizdan atmaya ve olumlu bir
diigiinceyle degistirmeye ¢alismadiniz. Peki, ne oldu? Diisiincenizi
alip miizikle birlegtirince ‘gercek dogasin’’ gordiiniiz, bir sarkinin
sozleri gibi, bir dizi sdzciikten bagka bir sey olmadigini anladiniz.

2 Numara: Hikayeye isim Ver

Kancadan kurtulmanin bir diger basit yolu da zihninizin en sev-
digi hikayeleri belirlemek ve bunlara isim vermek: ‘Ezik!” hikayesi,
‘Hayatim berbat!” hikéyesi ya da ‘Bunu yapamam!” hikiyesi. Ge-
nellikle bir temayla ilgili birkag varyasyon ortaya gikar. Ornegin,
‘Kimse beni sevmiyor’ hikéyesi ‘Ben stkictyim’ olarak, ‘Kimse beni
istemiyor’ hikayesi ‘Sismanim’ olarak ve ‘Yetersizim’ hikayesi ‘Apta-
lim’ olarak ortaya ¢ikabilir. Hikdyeleriniz ortaya ¢tkuginda, bunlan
isimleriyle kabul edin. Ornegin kendinize, “Aa, evet, bunu biliyo-
rum. Su eskiden beri sevdigim, ‘Basarisizim’ hikdyesi bu.” Ya da
“Hah! ‘Baga ¢tkamiyorum’ hikéyesi bu” gibi seyler séyleyebilirsiniz.

Bir hikiyeyi kabul ettikten sonra, goreviniz tamamlaniyor, bi-
rakin orada kalsin. Buna karsi ¢tkmaniz, fazla dikkat vermeniz ya
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da bunu uzaklagtirmaniz gerekmiyor. Sadece diledigi gibi gelip git-
mesine izin verin ve bu arada enerjinizi anlamh bir sey yapmaya
yoneltin.

3 Numara: Siirece isim Ver

Onceki yontemin varyasyonu olarak ‘Siirece Isim Ver’ yéntemi,
ozellikle de hizla birgok diisiince belirdiginde faydalidir. Belirli
diistinceleri fark etmek ve bunlara isim vermek yerine, diigiinme
stirecini fark eder ve bu siirecin kendisini isimlendirirsiniz. Kendi
kendinize sessizce, “Takint1 yapmaya bagladigimi fark ediyorum”
ya da “Zihnim disiincelere dalmaya bagladi,” dersiniz. Ya da
“Fark ediyorum” ifadesini bir kenara birakip bir ya da iki sézciikle
isim verebilirsiniz: ‘endise,” ‘diis kurma,’” hatta sadece ‘diisiinme’
gibi. Dilerseniz daha uzun ifadeler de kullanabilirsiniz: ‘Gegmige
dalma,’ ‘Reddedilme endisesi,” ‘Kendimi suclama’ gibi.

Bu teknik genel olarak endigelenme, diisiincelere dalma, ta-
kinu yapma gibi biligsel siiregleri kesmek icin faydalidir. 1. adim
siireci isimlendirmektir (6rnegin ‘Endiselenme’). Bazen kancadan
kurtulmaniz igin bu kadart yeterli olur. Ama yeterli olmazsa, 2.
adim disiincelerinizden siyrilmaniza ve yeniden yapuginiz ige
odaklanmaniza yardimci olacak ¢apa atma yontemidir.

Pratik Sart

Michelle’e geri donelim. Onu tekrar tekrar tutsak eden iki temel
tema oldugunu fark etti: ‘Degersizim’ hikayesi ve ‘Sevilebilir degilim’
hikayesi. Bu isimlerle diisiincelerini kabul etmesi hizla kancadan kur-
tulmasina yardimet oldu. Ama Michelle’in tartismastz olarak en sev-
digi reknik ‘Miizikal Digiinceler’ oldu. ‘Acinas birisiyim’ ya da ‘K&t
bir anneyim’ diisiincelerine her kapildiginda, bu sozciikleri miizikle
birlikte séyledi ve hizla etkisiz hale getirmeyi bagard.

Ama sadece Mutlu Yillar sarkisina bagli kalmadi. Beethoven'dan
Beatles'a kadar farkli melodilerle deneyler yapu. Bir hafta boyun-
ca giin boyu bu teknigi uygulayarak bu diigiinceleri ¢ok daha az
ciddiye almaya bagladi (miizik olmadan bile). Diisiinceleri yok ol-
mamist1 ama bu diisiinceler onu eskisi kadar rahatsiz etmiyordu.
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Akhiniza bir siirii soru gelmis olabilir ama liitfen sabirli olun.
Sonraki tig béliimde, diisiincelerin (amilarin ve imgelerin) kan-
casindan kurtulmayr daha ayrinuli bir sekilde inceleyecegiz ve
kargtlagabileceginiz zorluklari elc alacagiz. Bu arada liiefen su ana
kadar 6grendiginiz en azindan bir ya da iki yontemi pratik yapin:
‘Zihnime ..... diigiincesi geliyor,” ‘Zihnim bana ..... séylityor,’ mii-
zikal diisiinceler, hikiyeye isim ver ve siirece isim ver.

Aynica kendinize sik stk sunlari haurlatun:

* Bu zorlayic diigiinceler normal, herkes bu tiir diigiincelere

sahip.

e Zihniniz size kétiilikk yapmaya calismiyor, tam tersini yaps-

yor: Size yardimei olabilmek icin biiyiik bir ¢aba harciyor.

Zorlayia diigiinceler icin bu teknikleri diizenli olarak miimkiin
oldugunca sik tekrarlayin (giinde en az on kere ama daha fazlasi
daha iyi). Kendinizi her stresli, kaygili, depresif, 6fkeli ya da iiz-
giin hissedisinizde ya da ilgisiz, dikkati daginik ya da odaklana-
maz halde oldugunuzda, kendinize sunu sorun: “Zihnim bana su
anda hangi hikéyeyi anlatiyor?” Hangi hikiye oldugunu tanimla-
diginizda kancadan kurtulun.

Diger yontemler ise yaramadiginda geri déneceginiz segenek
ise capa atma yéntemidir.

Bu nokrada biiyiik beklentilere girmemek &nemlidir. Ba-
zen kancadan kurtulmak kolay olur, bazen de bunu bagarmak
imkénsiz goziikiir. Bu yiizden bir siire bu ydntemleri deneyin ve
neler oldugunu gézlemleyin ama ani déniigiimler beklemeyin.

Tiim bunlar size gok zor geliyorsa, “Bunlarin gok zor oldu-
gunu disiiniiyorum!” diyerek bunu kabul edin. “Bu, ¢ok zor,”
“Cok apralca” ya da “Ise yaramayacak” gibi diisiincelere kapilmak
normaldir. Bu diisiinceleri olduklar! gibi —bir dizi sozciik— kabul
edin ve kalmalarina izin verin.

“Peki ama ya diisiincelerim dogruysa?” diye soruyor olabilir-
siniz.

Giizel soru...
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“Ama dogru!” diye bagirdi Marco. “Gergekten de sigmanim!”
Goémlegini yukan siyirdi. “Suna bakin,” dedi karnina vurarak.
Marco gergekten de endiseye neden olacak kadar fazla kiloluydu.
Birgogumuz gibi, o da bir baga ¢tkma stratejisi olarak yemek ye-
meye bagvuruyordu. Genellikle iizgiin, yalniz, kaygili, utanmus,
degersiz ve yetersiz hissediyordu ve sevdigi yiyecekleri (cikolata,
cips, pizza, findik/fisuk, burger ve dondurma) yiyerek kisa bir
siireligine istenmeyen diigiince ve duygulardan kurtulabiliyordu.
Elbette bu strateji uzun vadede onu daha da kétii hissettiriyordu.

Marco'ya, “Bu noktada 6nemli olan diisiincelerinin dogru olup
olmadigs degil, faydali olup olmadif,” dedim. Buna biraz sagird.
“lzin verirsen agiklayayim,” dedim. “Diyelim ki elimde sihirli bir
degnek var. Degnegi salliyorum ve sihrini konusturuyor, sonug ola-
rak tiim zorlayici diisiince ve duygularin birden etkisini yitiriyor. Ar-
uk aldirmiyorsun, artik seni gergekten yapmak istedigin seylerden
alikoyamiyor. Boyle bir sey olsayd: farkls olarak bedenine nasil dav-
ranirdin?”

“Bir kere o kadar ¢ok abur cubur yemezdim,” dedi.

“Ne yerdin?”

“Saninm daha saglikli seyler yerdim. Daha az miktarlarda
yerdim.”

“Peki. Baska neleri farkli yapardin? Bedenine kalbinden gegti-
gi gibi davranabilecek olsaydin, neler yapardin?”

“Kesinlikle daha fazla egzersiz yapardim.”
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“Tamam. $u anda ¢ok dnemli bir degere parmak bastin. Buna
‘6z bakim’ diyecegim. Bu 6z bakim degerine uygun bir sekilde
yastyor olsaydin, farkli seyler yapardin: Daha saglikli besinler tii-
ketir, daha gok egzersiz yapardin. Dogru mu?”

“Evet.”

“Tamam. Zihnin seni hirpalamaya, sana sigman, tembel, tik-
sing gibi isimler takmaya bagladiginda bu durumdan hemen etki-
leniyorsun, degil mi?”

“Evet.”

“Sonra ne oluyor?”

“Depresif hissediyorum.”

“Peki ya sonra?”

“Zararl geyler yiyorum.”

“Evet. Bir bagka deyigle bu diisiincelerin kancasina takilmak,
6z bakim degerine uygun bir sekilde yasamani engelliyor.”

“Ever, engelliyor.”

“O halde burada énemli olan diisiincelerinin dogru olup ol-
madigi degil. Onemli olan, diisiincelerinin seni hirpalamasina
izin vermenin sana bir faydasinin olmamast. Daha iyi beslenmeye
ve egzersiz yapmaya yaklasmani saglayacak eylemlerde bulunma-
ni kolaylagtirmasi i¢in bu diigiincelerden nasil kurtulacagini 6g-
renmek ister misin?”

“Evet,” dedi.

Yardimseverlige Karsi Gergekler

Dogru olsunlar olmasinlar, diisiincelerimiz aslinda sézciiklerden
ibarettir. Bu sozciikler bize faydali, yardima olabilecek bir gey
soyliiyorsa, dikkatimizi bunlara vermeye deger. Ama olumsuz
seyler séyliiyorlarsa, onlara neden kulak asalim?

Diyelim ki isimle ilgili birkag ciddi hata yaptyorum ve zihnim
bana, “Yetersizsin!” diyor. Zihnim bana yardim etmek igin elin-
den geleni yapiyor: Ele alinmasi gereken bir konuyu hatrlanyor.
Ama bunun haricinde bu uyarisinin higbir faydasi yok. Duru-
mu diizeltmek i¢in ne yapmam gerekrigini séylemiyor, sadece
beni agag: cekiyor. Kendime yiiklenmemin bir anlami yok. Esas



ZORLAYICI DUSUNCE VE KAYGILARLA 111
NASIL BASA CIKARIZ?

vapmam gereken sey, harekete gegmek: Yaptigim hatalar: diizelt-
mek, becerilerimi gelistirmek ya da yardim istemek.

Disiincelerinizin dogru olup olmadigina karar vermeye ¢alisa-
rak ok vakit kaybedebilirsiniz, zihniniz sizi tekrar tekrar bu tar-
usmaya ¢ekmeye ¢alisir. Bunu yapmak bazen énemli olsa da gogu
zaman gereksizdir ve zamaninizi boga harcamantza neden olur.

Daha faydah olan yaklagim, “Bu diisiince bana bir fayda sagli-
yor mu? Bana yol gbstermesine izin verirsem, beni diledigim ha-
yata yaklagurir mi, yoksa ondan uzaklagtirir mi?” diye sormakur,
Bu diisiince size faydal bir sey sunuyorsa, bunu iyi kullanin, yap-
uginiz eylemlerde size rehberlik etmesine izin verin. Ama degerli
bir sey sunmuyorsa, kancadan kurtulun.

"Ama ya o olumsuz diisiince aslinda faydaliysa?” diye sordu-
gunuzu duyar gibiyim. “Ya kendime ‘Sismanim,” demem beni eg-
zersiz yapmaya motive ederse?” Giizel bir nokta. Sert, yargilayici,
oz elestiri iceren diigiinceler bazen bizi motive edebilir ama bu
tiir bir motivasyona giivenmenin bedeli agirdir. Oz elegtiri ieren
disiinceler bizi zaman zaman harekete gegirse de genellikle tam
aksi bir etki yaraurlar: Kendimizi suglu, stresli, depresif, bikkin ya
da kaygili hissederiz ve ya moralimiz bozulur ya da motivasyonu-
muzu kaybederiz.

‘Sagliksiz mitkemmeliyetiligin’ sonucu budur. ‘Bunu iyi yap-
mam ve harika sonuglar elde etmem gerek’ kuralina takifiriz. Bu
kurali baganiyla izlediginiz, cok galisuginiz, o giizel sonuglari ald-
ginuz siirece, zihniniz (bir dereceye kadar) tatmin olur. Ama ‘tem-
bellik' ederseniz, sizi acimasizca yargilar, size bir siirii isim takar.
Boylece yine harekerte gegersiniz ve yine gok caligmaya baglarsiniz
ama bunun bedeli ne olur? Genellikle uzun vadeli sonucu stres,
tiikkenmiglik ya da agirs yorgunlukeur.

Daha sonraki béliimlerde kendinizi motive etmenin ¢ok daha
saghkl yontemlerini ele alacagiz, bunlar hayatinizi titkkermek ye-
rine gelistirecek. $imdilik, sizi elegtiren, asagilayan, yargilayan,
kiigimseyen ya da suglayan diigiincelerin uzun vadede motivas-
yonunuzu arttirmak yerine, sizi diisiirecegini sdylememiz yeterli.
Dolayisiyla aklinizdan sizi huzursuz eden diisiinceler gegtiginde,
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kendinize agagidaki sorulardan birini ya da daha fazlasini sorma-
niz faydali olabilir:

* Bu, eski bir diisiince mi? Bunu daha 6nce duymus muy-
dum? Bunu tekrar dinlemek bana bir fayda sagliyor mu?

 Bu diisiincenin eylemlerimi yonlendirmesine izin verir-
sem, hayatimin daha iyiye gitmesini saglar ms?

*  Bu diisiinceyi kabul ederek ne kazanirim?

Bir diigiincenin faydali olup olmadigina nasil karar vereceginizi
dilsiiniiyorsaniz, kendinize sunu sorun: Bu diigiincenin bana yol
gostermesine izin verirsem...

* Diledigim gibi bir insan olmama yardimai olur mu?

* Gergekten yapmak istedigim seyleri yapmama yardimci
olur mu?

*»  Uzun vadede daha iyi bir hayat inga etmeme yardimci olur
mu?

Bu sorulardan herhangi birine ‘ever’ diye yanit verdiyseniz, bu
diisiince biiyiik olasilikla faydalidir. (‘Hayi' diye yanit verdiyse-
niz, biiyiik olasilikla faydal degildir.)

Diisiinceler ve inanglar

Hangi diisiincelere inanacagimizi nereden bilecegiz? Bu sorunun
yanit1 ii¢ bliimden oluguyor. Birincisi, herhangi bir inanca kéri
kériine baglanmaktan kaginin. Hepimizin inanglan vardir, ancak
bunlara ne kadar baglanirsak, tavirlarimizla davramiglarimizda bir
o kadar az esnek oluruz. Kesinlikle hakli olduguna inanan birisiy-
le bir tartigmaya girdiyseniz, bunun ne kadar anlamsiz oldugunu
biliyorsunuzdur, kendi bakis agisindan bagka higbir bakis agisin
goremez. Bu kisileri boyun egmez, kau, dar goriislii, bagnaz ya da
‘bildigini okuyan’ diye tarif ederiz.

Ayrica deneyimlerinizi diiiinecek olursaniz, inanglarin zaman-
la degistigini de gorebilirsiniz; bir zamanlar 1srarla bagli kaldigimiz
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inanglari artik komik bulabilirsiniz. Ornegin hayatinizin bir nok-
tasinda biiyiik bir ihtimalle su gibi seylerden bazilarina inanmig
olabilirsiniz: ejderhalar, goblinler, periler, vampirler, cadilar, bii-
viiciiler, sihir, Noel baba, Paskalya tavsan, dis perisi. Ustelik, he-
men hemen herkes yas aldik¢a bir noktada din, politika, para,
aile ya da saglkla ilgili inanglarini degistirir. Dolayistyla mutlaka
inanglariniz olsun ama bunlara korii kériine baglanmayin. ‘Dog-
ru’ olsalar da olmasalar da biitiin inanglarin aslinda disiinceler
(6rnegin kafanizin icindeki s6zciikler) oldugunu unutmayin.

Ikincisi, bu diisiince zengin, dolu dolu, anlamls bir hayat inga
eumenize yardim ediyorsa, bunu bir rehber ve motivasyon olarak
kullanmak manuklidir. Bu arada bunun 6ziinde hala bir hikiye,
yani bir sozciik dizisi, insan dilinin bir pargasi oldugunu da unut-
mamaniz gerekiyor. Bu yiizden size yol gostermesine izin verin
ama korii koriine baglanmayin.

Uciinciisii, zihninizin dediklerine otomatik bir sekilde inan-
mak yerine, olup bitenleri dikkatle gdzlemleyin. Ornegin ‘impos-
gayet iyi yapar ama bagkalarini kandirdigina, aslinda ne yapugim
bilmedigine inanir. Kisi bir sahtekar oldugunu, blof yaparak her
konudan siyrildigini, her an ‘yakalanabilecegini’ diigiiniir.,

Imposter sendromundan muzdarip olan kisiler dogrudan edin-
dikleri deneyimlere, islerini iyi yaptiklarini gosteren gozlemlenebi-
lir bariz gerceklere yeteri kadar dikkat etmezler. “Ne yapugini bil-
miyorsun. Er ya da ge¢ herkes sahtekinin teki oldugunu anlayacak,”
diyen asin elegtirel bir zihnin dediklerine kulak verirler. Hepimizin
iyi bildigi bir drnek, sarki sdyleyemedigi diisiincesiyle sik sik kendi-
sine igkence eden bagarih rock yildiz1 Robbie Williams'ur.

Bir dokrtor olarak meslegimin ilk yillarinda, ben de kot bir
imposter sendromundan muzdariptim. Hastalarimdan biri, “Te-
sekkiir ederim. Harika bir doktorsunuz,” dediginde, “Eminim.
Gergekten nasil bir doktor oldugumu bilseydin, béyle demez-
din,” diye diisiiniirdiim. Bu tiir iltifaclari asla kabul edemezdim
¢linkii isimi iyi yapugim halde, zihnim bana siirekli olarak beg
para etmedigimi séyliiyor ve ben de buna inaniyordum.
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Ne kadar 6nemsiz olursa olsun, ne zaman bir hata yapacak
olsam, aklimdan otomatik olarak iki sézciik gegiyordu: “Ben ye-
tersizim.” O zamanlar gercekten de tiziiliir, bu diigiincenin kayit-
siz sartsiz gercek olduguna inanirdim. Sonra kendimden siiphe
etmeye ve verdigim biitlin kararlarda stres yagamaya baglardim. O
karin agrisina yanls bir teghis mi koydum? Yanlig antibiyotigi mi
verdim? Ciddi bir sorunu géz ardi m1 ettim?

Bazen bu diisiinceyle tarugirdim. Doktorlar dihil herkesin
hata yapugini, kendi hatalarimin higbirinin ciddi olmadigin1 ve
genel olarak isimi gayet iyi yapugimi sdylerdim. Diger zamanlar-
da ise iyi yaptigim her seyi tek tek diisiiniir, kendime hastalanimla
meslektaglarimdan aldigim tiim olumlu geri bildirimleri hatirla-
tirdim, Ya da becerilerimle ilgili olumlu telkinleri tekrarlardim.
Ama bunlarin higbiri olumsuz diisiinceden kurtulmami saglamaz
ya da bunun beni rahatsiz etmesini engellemezdi.

‘Ben yetersizim' hikdyesi hala bir hata yapugimda ortaya ¢i-
kiyor ama aradaki fark artik beni nadiren rahatsiz etmesi. Bu s6z-
ciiklerin hapgirdigimizda gozlerimizin kapanmas: gibi otomatik
bir yanit oldugunu biliyorum. Dolayisiyla ne kadar yetersiz oldu-
gum diigiincesine saplanip kalmak yerine, hemen hatam diizelti-
yorum ve hayatima devam ediyorum.

Isin asly, zihnimizdeki cogu disiinceyi biz segmeyiz. Elbette
bazen bazilarin: kendimiz segeriz ama zihnimizdeki digiincelerin
opu kendiliginden, bir anda ‘ortaya gikar.' Her giin aklimizdan
binlerce faydasiz ya da bize yardimci olmayan diigiince geger. Da-
hasi, bu diigiinceler ne kadar kat, acimasiz, sagma, intikam gii-
den, elestirel, korkutucu ya da diipediiz garip olsa da akhmizdan
gecmelerini engelleyemeyiz.

Ama bu diisiincelerin ortaya ¢ikmasi, bunlara ITAAT etme-
miz gerektigi anlamina gelmez. Bu diigiinceleri sosyal medyaya
goz atarken ya da internette gezinirken kargimiza ¢ikan reklamlar
gibi ele alabiliriz. Reklamlarin ortaya cikmasini engelleyemezsiniz
ama bunlara uklamaniz ya da saulan iiriinii almaniz sart degildir.
Alcernatif bir yontem olarak diisiincelerinizi gelen kutunuzdaki
istenmeyen e-postalar gibi gorebilirsiniz, bunlarin istenmeyen
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posta oldugunu anladiginiz anda higbirini agmaniza ve okuma-
niza gerek kalmaz. (Ne yazik ki istenmeyen e-postalarin aksine,
istenmeyen diisiincelerimizi bir anda silemeyiz ama ne demek is-
tedigimi anlamigsinizdur.)

Kendimle ilgili 6rnekte, ‘Ben yetersizim’ hikéyesi bir dokror ol-
madan gok uzun zaman &nce baglamigti. Dans etmeyi 6grenmek-
ten tutun da bir bilgisayar kullanmaya kadar, hayaumin bircok
farkli alaninda yaptigim her hata ayn1 diisiinceyi tetikliyordu: “Ben
yetersizim.” Elbette her zaman bu sdzciiklerle ortaya ¢ikmiyordu.
Genellikle “Salak!”, “Bes para etmezsin!” ya da “Higbir seyi dogru
yapamaz musin?” gibi ifadeler oluyordu. Ama bu diisiinceler, ger-
gekte ne olduklarini, yani zihnimde beliren ‘eski bir programlama-
nin’ parcalan olduklarini gérdiigiim siirece bir sorun yaratmaz.

Temelde hayatla ilgili dogrudan deneyimlerimize (zihnin sii-
rekli olarak devam eden yorumlarindan ziyade) ne kadar dikkat
edersek, istedigimiz hayata bizi yaklagtiran seyleri yapmamiz bir
o kadar kolaylasir. (Zaten bu yiizden her ¢apa atma aligurmasinin
sonunda tiim dikkatimizi yapugimiz seye veriyoruz, daha sonraki
béliimlerde bu beceriyi gelistirmek i¢in aligtirmalar yapacagz.)

O halde lafi daha fazla uzatmadan diisiincelerin kancasindan
kurtulmaya yonelik ii¢c yénteme daha g6z atalim.

4 Numara: Zihnine Tesekkiir Etmek

Kancadan kurtulmanin en kolay yollarindan biridir. Zihniniz
faydali olmayan o eski hikiyeleri anlatmaya bagladiginda, esprili
ve sakaci bir tavirla ona tesekkiir edin. Iginizden, “Tegekkiirler,
zihnim! Cok bilgilendirici!”, “Bunu benimle paylagugin igin te-
sekkiir ederim!”, “Oyle mi? Cok ilging!” veya sadece “Tegekkiir-
ler, zihnim!” deyin. Bu ydntemi kullandigimda, i¢imden bu gibi
seyler soylerim.

Zihnim: Acinast durumdasin!

Russ: Tesekkiirler zihnim.

Zihnim: O kancadan kurtulma yéntemini kullanabilirsin ama
yine de acinasi durumdasin!
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Russ: Tegekkiirler zihnim! Bunu benimle paylasugin igin te-
sekkiir ederim.

Zihnim: O teknigi kullandigin icin kendini gok zeki saniyor-
sun ama ezigin tekisin.

Russ: Tesekkiirler zihnim! Geri bildirimin gok faydali. Sohber
etmek istedigini biliyorum ama kusura bakma, yapmam gere-
ken isler var.

Bunu alayci ya da saldirgan bir gekilde yapmamak gerekiyor, aksi
takdirde bizi bir anda diisiincelerimizle catijma durumunda bi-
rakabilir (alayci ve saldirgan davraniglarin bagkalariyla sorun ya-
samamiza neden olmas: gibi). Bunu sakaci bir sekilde, samimi,
mizahi bir anlayigla yapmamiz daha dogru. (Bu yontemi gosteren
Ingilizce esprili bir video izlemek isterseniz, YouTube'da su baslig:
aratn: Russ Harris Thanking Your Mind.)

Bu teknigi uyarlamanin farkli yollari vardir. Ornegin ‘Hikiyeye
Isim Ver’ teknigiyle birlegtirebilirsiniz: “Ah, evet. ‘Ben basansizim’
hikayesi bu. Tegekkiirler zihnim!” diyebilirsiniz ya da zihninizin
bunu iyi niyetle séyledigini ifade edebilirsiniz: “Tesekkiirler zih-
nim. Bana yardim etmeye ¢alisuigini biliyorum ama sorun degil,
bunu ben hallederim.” (Zihninize ‘tesekkiir etme’ kism1 hosunuza
gitmediyse, “Ah, zihnim, demek yardim etmeye geldin,” diyebi-
lirsiniz.)

5 Numara: Metni Degistirmek

Bir seyleri zihninizde canlandirmakea zorluk gekmiyorsaniz, bu
alistirmayr hayal giiciiniizii kullanarak yapabilirsiniz. Ama bu
yontem size zor geliyorsa (bana zor geldigi gibi), bilgisayariniz
ya da akilli telefonunuzla da yapabilirsiniz: Diisiincenizi bir Po-
werPoint ya da Keynote sunum belgesine ya da eskiz, ¢izim veya
resim uygulamalarindan birine yazin. Sik sik kancasina takildi-
giniz bir diigiinceyi segin. Bunu kisa bir ciimle olarak yazin (on
sdzciikten az) ve on saniye boyunca sizi ele gegirmesine izin verin.
Tiim kalbinizle buna inanin. Kendinizi bu diigiinceye kapunn.
Elinizden geldigince kancaya takilin.
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Simdi, bu disiinceyi bir bilgisayar ekraninda siyah harflerle yazil-
mi bir metin olarak hayal edin (ya da gergekeen bilgisayariniza ya
da telefonunuza yazin).

Sozciikleri degistirmeden bigimle biraz oynayin. Ilk olarak sz-
ciiklerin arasinda genis bosluklar birakin: '

Ben Basarisizim -

Simdi, sozciikleri aralarinda hi¢ bogluk kalmayacak gekilde bir-
legtirin:

Benbagarisizim

Sozciikleri eski haline getirin (normal bigimde, siyah harflerle ya-
zilmig haline) ve bu sefer farkli renkler kullanin ve neler oldugu-
nu gozlemleyin. (Ornegin koyu kirmizinin kancaya rakilmaniza,
agtk pembenin ise kancadan kurtulmaniza yardimer oldugunu
fark edebilirsiniz.) En az ii¢ farkl renk deneyin.

Simdi, yaz1 fontunu degistirin. Once italikle, sonra daha dikkar
gekici bir yazi fontuyla yazin.

Ben basansizim

Sonra gocuk kitaplarinda gérdiigiiniiz biiyiik, eglenceli yazi font-
larindan biriyle yazin.,

BEN BACARICIZIM

Sade siyah harflere geri doniin ve bu sefer sdzciikleri hareketlen-
dirin: Zip zip ziplasinlar, sigrasinlar ya da kendi etraflarinda dén-
siinler.
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Tekrar sade siyah harflere geri doniin ve bu sefer bir karaoke to-
punun sozciiklere garpip sektigini diisiiniin. (Dilerseniz bir yan-
dan Mutlu Yillar sarkisini sdyleyebilirsiniz.)

Peki, neler oldu? Diisiincenizle araniza mesafe koyabildiniz mi ya
da baginizi koparabildiniz mi? Etkisini biraz yitirdi mi?

6 Numara: Komik Sesler Teknigi

Bu teknik dzellikle tekrar eden 6z yargilarda etkilidir. Sizi sik sik
etkisi altina alan kendinizi elegtirdiginiz bir diisiince bulun ve on
saniye kadar kendinizi bu diisiinceye kaptrin. Buna elinizden
geldigince inanin.

Sonra Mickey Mouse, Bugs Bunny, Shrek Siinger Bob ya da
Homer Simpson gibi komik bir sesi olan hareketli bir ¢izgi karak-
ter bulun. Oz yarginiz iginizden tekrarlayin ama bu sefer bunu
¢izgi karakeerin sesiyle ‘duyun.’ Bunu yaparken neler oldugunu
gozlemleyin.

Simdi, diigiincenizi ilk haline geri getirin ve yine on saniye bo-
yunca sizi etkisi altina almasini saglayin. (Bu sefer bunu yapmak-
ta biraz zorlanabilirsiniz.)

Bir film ya da televizyon programindan bir karakter segin. Darth
Vader, Yoda, Gollum gibi fantastik karakterlerden, en sevdiginiz
durum komedisinden birini veya Arnold Schwarzenegger, Chris
Rock, Ellen DeGeneres ve Jada Pinkett Smith gibi karakreristik ses
tonlani olan kisileri secebilirsiniz. Bir kez daha diisiincenizi iginiz-
den tekrarlayin ve bu yeni sesle ‘duyun’. Neler oldugunu gozlem-

leyin.

Simdi, bu diisiinceyi kancadan kurtulmaniza yardimet olacagy-
nt diigiindiigiiniiz herhangi bir sesle bir kez daha tekrarlayin: bir
politikac, spor spikeri, yorumecu, haber spikeri, diinya lideri, gok
farkly bir aksan: olan bir kisi gibi. Neler oldugunu gézlemleyin.
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Yukanidakilere bir alternatif olarak akilli telefonunuza bir ‘ses de-
gistirme’ uygulamas: indirebilirsiniz. Ayni iglevi goren pek ¢ok iic-
retsiz uygulama bulabilirsiniz. Sesinizi kaydettiginizde, uygulama
bunu degistirir, Grnegin sesin bir robot, bir hayalet ya da bir sincap
gibi ¢tkmasini saglayabilir. Buradaki amag, diisiincenizi yiiksek ses-
le uygulamaya kaydetmek ve birkag farkls sesle dinlemektir.

Pekala, nasil gitti? Bu noktada o diisiincenin etkisinden olduk-
¢a kurtuldugunuzu tahmin ediyorum. (Aslinda amag¢ bu olma-
dig1 halde, birgok kisi bu aligtirmayi yaparken giiliimser ya da
kikirdar.) Ayrica bu aligrmada diigiincenize hic DIRENME-
DIGINiZI de unutmayin. Diisiincenizi degistirmeye, bundan
kurtulmaya, onunla rarugmaya, onu uzaklageirmaya, dogru olup
olmadigin anlamaya, daha olumlu bir diiiinceyle degistirmeye
ya da araniza mesafe koymaya da ¢aligmadiniz. Oldugu gibi, dilin
bir pargasi olarak gordiiniiz. Dilin bu pargasini alip farkli bir ses-
le dinlediginizde, bunun sadece bir sézciik dizisi oldugunu fark
edersiniz ve boylece etkisini yitirir.

Bazi insanlar ‘Komik Sesler’ tekniginden hoglanmaz, ciddi bir
konunun dnemsizlestirildigini diigiiniir. Bu teknigin (ya da bas-
ka bir teknigin) diisiincenizi 6nemsizlestirdigini diigiiniiyorsaniz,
liitfen kullanmayin. Kancadan kurtulmak, hayaunizdaki gergek
sorunlan kiigiimsemekle ilgili degildir. Amaci, bizi zihnimizin
kurdupu baskidan kurtarmak, vakit yaratmak, boylece faydasiz
bir gekilde diiiincelerimize kapilmak yerine, enerjimizi ve dikka-
timizi daha anlamli aktivitelere ydneltmemizi saglamakur.

Kronik depresyondan muzdarip olan Jana bu yéntemden ¢ok
faydalandi. Kendisini siirekli olarak elestiren ve kendisine hakaret
edip sozlii tacizde bulunan bir anne tarafindan yetigtirilmisti. Co-
cuklugunda annesinden duydugu hakaretler, sonradan tekrarlanan
olumsuz diigiincelere doniigmiigtii: “Sigmansin,” “Cirkinsin,” “Ap-
talsin,” “Higbir isi beceremiyorsun... Kimse seni sevmiyor.” Seans-
lanimizda bu diisiinceler aklina geldiginde, Jana genellikle aglamaya
baglardi. Uzun seneler terapiye gitmis (ve binlerce dolar harcamugti),
bu diisiincelerden kurtulmaya galisugi halde baganh olamamuisti.
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Jana, Ingiliz komedi toplulugu Monty Python’un siki bir hay-
rantyds, bu yiizden meshur filmleri Brianin Hayat/'nda oynayan
karakteri secti. Filmde, Brian'in erkek oyuncu Terry Jones tara-
findan canlandinlan annesi, Brian'i siirekli olarak ¢iglig1 andiran
tiz bir sesle elestiriyordu. Jana diisiincelerini bu yasli kadinin tiz
sesiyle ‘duydugunda,’ bunlar ciddiye alamamaya bagladi. Diisiin-
celer bir anda yok olmadi ama biiyiik bir hizla etkisini kaybetti ve
Jana'nin depresyonu yenmesine yardime oldu.

Diisiinceler Hem Dogru Hem de Ciddi
Oldugunda

Bir diisiince hem dogru hem de ciddi oldugunda ne yapariz?
Amina isimli bir danisanimda ciddi kardiyomiyopati sorunu (bir
kalp hastalig1) vardi ve yakin zamanda bir kalp nakli yapilacagini
umut ediyordu, aksi takdirde dlecekti. Bana hicbir seye odaklana-
madigini anlater. Biitiin giinii kayg verici diisiincelerden olusan
bir pus perdesi arasinda gegiriyordu. Kalp rahatsizigy, bir donér
bulma olasiligi, ameliyattaki riskler, 6lme ihtimali ve bir vasiyet
yazmanin dnemiyle ilgili diisiincelerinin hepsi dogru ve ciddiydi.
Esas sorun, bu diisiincelere takildigy i¢in hayatin1 yasayamama-
styds; sevdiklerinin yanindayken dikkatini onlara veremiyordu,
sevdigi film, kitap ve miiziklere odaklanamiyordu. Onu gefkatle
dinledim, gayet dogal olan korkularini dogruladim ve nasil ¢apa
atacapinu &grettim. ‘Hikayeye isim ver’ tekniginden konugtuk ve
buna ‘Zaman azaliyor’ hikéyesi ismini vermeye karar verdi.

Giin iginde “Zaman azaliyor” hikayesinin ortaya ¢iktig1 zaman-
lar1 fark edip isimlendirmeyi uygulamayy, alternatif olarak yerine
zihnine tegekkiir etme yéntemini koymay: kabul etti: “Tesekkiir-
ler zihnim. Hastaligimla basa ¢tkmama ve geriye kalan zamanim
en iyi sekilde degerlendirmeme yardim etmeye ¢alistigina biliyo-
rum. Ama merak etme, bu isi ben hallederim.” Bu yéntem ise
yaramadi) takdirde, gapa atacak ve yeniden odaklanacaku.

Sadece bir hafta sonraki diger seansimizda, tiim bu diisiin-
celerin kancasindan kurrulmakra daha basanili oldugunu gor-
diim. Bunlara hili yiizde yiiz inaniyordu. Elbette inaniyordu,
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bu diiiinceler yiizde yiiz dogruydu! Ancak arttk bunlarn fark
edebiliyor ve isimlendirebiliyor, kancaya takilmadan diledikleri
gibi gelmelerine, kalmalarina ve gitmelerine izin verebiliyordu.
(Elbette herkes bu kadar garpict bir tepki vermeyebilir. Bol bol
pratik yaptiginiz halde, hald kancaya rakildiginizi fark ederseniz
18. Béliim'de olanlar gibi ekstra yontemlere ihtiyaciniz olacaktir.)

llging bir gekilde disiincelerimizin kancasindan kurtuldugu-
muzda, genellikle bu diiiinceler inanilirliklarin: yitirirler. Ama
amag bu degil. Esas amacimiz diisiincenin dogru mu, yanls mi
oldugunu belirlemek degil. Esas amacimiz gunlar: Bu diigiince
size faydali herhangi bir gey sunuyor mu? Hayau doyastya yaga-
maniza yardim edebilir mi? Bu diigiincenin sizi yonlendirmesine
izin verirseniz, sizi istediginiz hayata gotiiriir mii?

Kendi Kancadan Kurtulma Tekniklerinizi

Olusturun

Su ana kadar ele aldigimiz teknikler, kiigiik cocuklarin yiizme
havuzuna girerken kullandigt sisme kolluklar gibidir: Bir kere
yiizmeye bagladiniz mi bunlara bir daha ihtiyag duymazsiniz,
Zamanla bu tiir zoraki yontemlere ihtiyag duymadan kancadan
kurtulmay: bagaracaksiniz. (Ancak ilerleme kaydederken bunlari
psikolojik alet kutunuzdan ¢ikarmanin faydali oldugu zamanlar
olacaktir.) Bu arada hila ‘kollukla’ yiizerken, neden eglenceli bir
sckilde kendi tekniklerinizi olusturmuyorsunuz?

Yapmaniz gereken tek sey, diisiincenizi ‘gorebileceginiz’ ya da
‘duyabilecefiniz’ veya her ikisinin de miimkiin oldugu yeni bir
baglama oturtmak. Diigiincenizi bir duvara sprey boyayla grafitti
gibi izdiginizi, bir postere déniigtiirdiigiiniizii ya da bunun bir
¢izgi roman siiper kahramaninin gdgsiinde oldugunu, bir agaca
kazinmig oldugunu, bir ugagin arkasina asilmug bir bayrakta yaz-
diginy, bir film yildizinin koluna dévme olarak yapildigini hayal
edebilirsiniz. Ya da bir telefon mesajs, istenmeyen bir e-posta veya
acilir pencere reklami olarak hayal edebilirsiniz. Resmini yapabi-
lir, izebilir ya da heykelini yapabilirsiniz. Dans ettigini, ziplad:-
g1, dondigiinii ya da bir film jenerigi gibi televizyon ekraninda
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gegtigini diigiinebilirsiniz. Alternatif olarak bir radyodan yayin-
landigin, bir robot tarafindan okundugunu ya da bir rock yildizi
tarafindan sarks olarak séylendigini ‘duyabilirsiniz’. Haydi, hayal
giiciiniizii serbest birakip ise koyulun.

Hatirlanmasi Gereken D6rt Nokta

Kancadan kurtulma tekniklerini uygularken bu dort noktay:
unutmamak 6nemlidir.

1.

Amag rahatsiz edici digiincelerden kurtulmak degil, onla-
r1 olduBu gibi, yani sadece sozciikler olarak gérmek ve bu
diisiincelerle miicadele etmeyi birakmaktir. Zaman zaman
hizla kaybolabilirler ama bazen de olmazlar.

Genellikle sizi rahatsiz eden bir diisiincenin kancasindan
kurtuldugunuzda, kendinizi daha iyi hissedersiniz. Ancak
bu faydali bir yan iiriindiir, esas amag degil. Kancadan
kurtulmanin esas amaci, zamaninizi, enerjinizi ve dikka-
tinizi daha 6nemli konulara ayirabilmeniz igin sizi zihni-
nizin despotlugundan kurtarmaktir. Kancadan kurtulmak
sizi daha iyi hissettirdiginde, elbette bunun keyfini ¢ika-
rin. Ama liitfen béyle bir beklenti icine girmeyin.
Unutmayin ki insansiniz; pek ok kere bu yeni becerileri
kullanmay1 unutacaksiniz. Sorun degil. Kancaya takaldig-
niz1 fark ettiginiz anda, saatler dnce baglamus olsa bile, bu
tekniklerden birini hemen kullanabilirsiniz.

Hicbir teknik yiizde yiiz ise yaramaz. Bu yontemleri de-
nediginiz ama gok az faydasini gérdiigiiniiz ya da hig fay-
dasini gérmediginiz zamanlar olabilir. Bu durumda gapa
atmaya geri doniin. KBO formiiliinii uygulayin: Diigiin-
celerinizi ve duygularinizi kabul edin, bedeninizle bag ku-
run ve her ne yaptyorsaniz ona odaklanin.

Ogrendiklerimizi Uygulamak

Bu boliimde ve bir 6ncekinde, ‘Aklimdan ... diisiincesi gegiyor,’
‘Zihnim bana .... séyliiyor,’ ‘hikayeye isim ver," ‘siirece isim ver,
‘miizikal diigiinceler, ‘zihnine rtesekkiir et,’ ‘metni degistirmek’
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ve ‘komik sesler’ tekniklerinin yani sira nasil kendi tekniklerinizi
olusturacaginizt da ele aldik. Dilediginiz yontemleri se¢in (hangi-
sini sececeginize karar veremiyorsaniz, yazi tura atin) ve her giin
kullanabildiginiz kadar kullanin. Bir yontem ige yaramazsa, bir
digerini deneyin. Genellikle su siralamayr 6neririm (ama liicfen
bunu kendinize uygun olacak sekilde degistirin, deneyler yapin

ve sizin icin en ¢ok ige yarayan siralamayi bulun):

a) [lk adim, sadece sizi etkisi altina alan diigiinceyi fark etmek
ve isimlendirmektir (6rnegin hikayeye isim ver, siirece isim
ver, zihnine tesekkiir et tekniklerini ya da “Su anda ... fark
ediyorum” ifadesini kullanmak).

b) Kancadan hili kurtulamadiysaniz, esprili bir teknikten
faydalanin (sark: sdyleyen diisiinceler, komik sesler, metni
degistirme yontemi).

¢) Hala kurtulamadiysaniz gapa aun.

Bu noktada bir uyarida bulunmak istiyorum. Bundan sonra he-
men hemen her béliimde yeni beceriler dgreneceksiniz ve her giin
hepsini azami derecede yapmaya calistiginiz takdirde kesin olarak
bocalarsinz. Bu yiizden liitfen esnek olun, her seyi yasam tarziniza
uydurun. Ornegin haftanin bir giinii bir teknigi, bir diger giinii
baska bir teknigi deneyebilirsiniz. Ideal olarak yeni beceriler gelis-
tirmek icin her giin bes, on dakikanizi ayirmaniz yeterlidir ama bu
siire sizin icin gergeki degilse, aligtirmalan iki, ii¢ giinde bir (ya
da dort, bes giinde bir) yapabilirsiniz. Ayrica iizerinde ¢alistiginiz
becerileri her giin ya da her hafta veya her ay degistirebilirsiniz.

Unutmayin ki bu becerilerin coguna fazladan vakit ayirmadan
giinlitk rutininize d4hil edebilirsiniz. Alsturmalart yapmak igin
*hayatinizi durdurmantz’ gerekmiyor, tam aksine bunlarin hayau-
nizin bir pargast olmasini saglayin. |

Son bir uyari: Bu, *kestirme bir ¢ziim’ degildir. Yeni becerile-
rinizi daha ok uyguladikea, zamanla muazzam degisimler geci-
receksiniz ama bunun igin sabirlt ve azimli olmaniz gerekiyor. Bu
yiizden yavasea ilerleyin, acele etmeyin ve sadece bu aligtirmalar
giinliik hayatiniza déhil ettiginizde neler oldugunu gézlemleyin.
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Sorun Cozme

Digilnce(ler) yok olmadi!

Kancadan kurtulmak, diisiincelerden kurtulmak anlamina
gelmez. Diisiinceleri oldugu gibi gérmek ve bunlarla uz-
lasmak, onlara direnmeden diinyanizda var olmalarina izin
vermek anlamina gelir. Bazen hizla yok olurlar. Diger za-
manlarda bir siire sizinle kalirlar. Bazen de yok olurlar ve en
beklemediginiz anda geri gelirler.

Kendimi daha iyi hissetmedim!

Bu teknikleri duygularinizi kontrol etmek iin kullanirsa-
niz, ok gegmeden hayal kinkligina ugrarsiniz. Tekniklerin
amaci bu degil. (Bu, size mantkli gelmiyorsa, liitfen 106.
sayfaya geri doniin ve ‘digiinceli ellerimiz’ deneyini bastan
yapin.) Evet, kancadan kurtulmak genellikle hos olmayan
duygular1 azaltir ama bu bir hedef degil, bir bonustur.

Daha da ¢ok kancaya takildim!

Genellikle bunun anlami segtiginiz teknigin size uygun ol-
mamasidur. Bu tiir bir durum yagtyorsaniz, liitfen farkli bir
teknigi deneyin. Bazen sizin icin en dogru olan teknigi bula-
bilmek adina birgok farkl: teknii denemeniz gerekir. Higbir

sey ise yaramazsa, ¢apa atin.

Ama bu diisiincelerden hoglanmadim! Kaybolmalarini

istiyorum!

Miicadele etmeyi birakabilmek icin diisiincelerinizi sevme-
niz gerekmez. Bunlardan kurtulmak istemeniz dogal. Hatta
beklenen budur. Ancak bir seyden kurtulmay istemek, aktif
bir sekilde bununla miicadele etmekten ok farklidir. Orne-
gin artik istemediginiz eski bir arabaniz oldugunu ama en az
bir ay daha satmak igin firsat bulamayacaginizi hayal edelim.
Arabanizdan kurtulmays isteyebilirsiniz, bir yandan da ara-
banin hél4 sizde oldugunu ve bir miicadele vermeden gara-
jinizda durmasina izin verebileceginizi kabul edebilirsiniz.
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Bu eski araba héla sizde diye arabayi parcalamaniz, hayat
kendinize zehir etmeniz ya da her gece sarhos olmaniz gerek-
mez. Dolayisiyla bir diigiince bocalamaniza neden oluyorsa
(hepimizin bocaladig: gibi), bunu sadece fark edin. Kendi-
ni gozlemleyen, merakl: bir bilim insani oldugunuzu hayal
edin ve MUCADELE ettiginiz farkli yollar fark edin.
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Roxy titriyordu. Yiizii bembeyaz ve gergindi, gozleri dolmugtu.

“Teshis nedir?” diye sordum.

“Multipl skleroz,” diye fisildad:.

Roxy kendisini meslegine adamis otuz iki yasinda bir avukaru.
Bir giin i yerinde sol bacaginda giig kaybi ve uyusukluk hissettigini
fark etmis ve birkag giin icinde multipl skleroz teshisi konulmugru.
MS, viicuttaki sinirlerin dejenere oldugu ve birgok fiziksel soruna
neden olan bir hastaliktir. En iyi senaryoda tamamuyla iyilestiginiz,
bir daha tekrarlanmayan gegici bir nérolojik rahatsizhk yasarsiniz.
En kétii senaryoda ise MS zamanla kétiiye gider ve sinir sisteminiz
ciddi bir fiziksel engeliniz olana dek geriler. Doktorlar bu hastaligin
bir hastay1 ne gekilde etkileyecegini tahmin edemezler.

Dogal olarak bu teghis Roxy'yi ok korkutmustu. Siirekli ola-
rak kendisini bir tekerlekli sandalyede, viicudu korkung bir se-
kilde deforme olmus olarak agz: carpilmus, tiikiiriikler akitirken
hayal ediyordu. Bu imge ne zaman gozlerinin 6niine gelse, dehset
icinde kaliyordu. Kendisine tipik sagduyulu telkinlerde bulunma-
ya galigmugt: “Merak etme... sana asla béyle seyler olmaz,” “lyi-
lesme olasiligin yiiksek... Bu kotii senaryolari o agamaya gelirsen
ditgiiniirsiin,” “Asla gerceklesmeyecek bir gey icin endiselenmenin
ne anlami var?” Arkadaglar, ailesi ve doktorlari da onu benzer
tavsiyelerle teselli etmeye caligiyordu. Ama tiim bunlar o korku-
tucu imgeden kurtulmasini saglamig miydi? Kesinlikle hayzr.
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Roxy zaman zaman bu imgeden dikkatini dagitarak ya da bunu
zihninden atarak kurtulabildigini gormiigtii ama uzun siire uzak-
lastiramiyordu ve geri dondiigiinde onu daha da gok rahatsiz edi-
yordu. Yaygin olarak kullanilan ama etkili olmayan bu miicadele
stratejisi, aktif bir gekilde sikinti veren sézciikleri ya da imgeleri
zihninizden atmak anlamina gelen ‘diisiinceyi bastirma’ eylemi
olarak bilinir. Ornegin istenmeyen bir imge ya da ani goziiniiziin
oniine her geldiginde kendinize, “Hayir, bunu diigiinme!” ya da
“Kes sunu!” diyebilir, bileginize rakuginiz lastigi gekebilir ya da
zihinsel olarak bu diisiinceyi uzaklagtirabilirsiniz.

Ne yazik ki diigiinceyi bastirma yontemi hepimizin kendili-
ginden yapug bir sey olmasina ragmen bu konuda yapilan arag-
urmalarin sonuglar kesindir: Kisa vadede rahatsizlik verici dii-
siinceleri, anilan1 ya da imgeleri yok eder ama uzun vadede bir
geri tepme etkisi olugur ve bu diigiinceler daha sik ve yogun bir
sekilde geri gelir.

Travmayla iligkili bozukluklarda bunun carpici &rneklerini
goriiriiz. Travmatik olaylarla ilgili dehset verici anilar (tecaviiz,
sidder, cinsel taciz gibi) siirekli olarak act verici duygular egliginde
ortaya gikar. Bircok kisi kisa vadede bu anilari gesitli yontemlerle
diiginmemeyi bagardigini goriir: dikkat dagiema, uyusturucu, al-
kol ve bildigimiz diger aligkanliklar. Ama uzun vadede bu anilar
intikam duygusuyla birlikee geri gelir.

Travma haricinde, birgogumuz gelecekle ilgili tirkiitiicii im-
gelerin ya da ge¢misle ilgili act verici anilarin kancasina rakilma
egilimi sergileriz. (Bu anilar1 gérme, isitme, koku alma, tat alma
ve dokunma olmak iizere bes duyumuzla hafizada tutariz ama bu
béliimde gorsel 6gelere odaklanacagiz. Ne siklikla kendinizi ba-
sarisiz olmug, reddedilmis, hastalanmig, 6lmiis, baginiza kotii bir
sey gelmis ya da baginiz derde girmis olarak ‘gdriiyorsunuz?’” Geg-
migle ilgili aci verici olaylar1 ne kadar diigiiniiyor ya da yeniden
yastyorsunuz? Benim gibiyseniz, yanitiniz ‘Cogu zaman’ olmals.

(Not: Niifusun yiizde onu bir geyleri goziinde canlandirmak-
ta ya da ‘imgelerle diisiinmekte’ zorlanir, hatta bunun imkansiz
oldugunu diigiiniir. Siz de benim gibi bu insanlardan biriyseniz,
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bu béliim size hitap etmeyebilir ama zihinsel imgelerin kancas:-
na takilan yakinlarinizi anlayabilmek ve onlara destek verebilmek
icin liitfen yine de okuyun. Ayrica unutmayin ki bu kitapta ‘ha-
yal edin’ ifadesini kullandigimda, zihninizde imgeler ‘gormenize’
gerek yok, verdigim ornekleri sozciikler, kavramlar ve fikirlerle de
hayal edebilirsiniz.)

Zihninizin bu goriintiileri yaratmasinin nedeni, sizi korumak
icin elinden geleni yapiyor olmasidir: “Buna hazir olman gerek,”
“Bunun gergeklesmesine izin verme,” “Kendini koru,” “Giivende
ol,” “Gegmiste neler oldugunu diisiin, bir daha tekrarlanmasina
izin verme.” Zihniniz ‘Once giivenlik!” kuraliyla isler ve sizi g6-
zetmeye dair bir numarali gorevinden asla vazgegmez. Bu da hog
olmayan ya da sinir bozucu imgelerin ve anilarin siirekli olarak
ortaya gtkacagt anlamina gelir, 6zellikle de ciddi zorluklarla kargi-
lasugimizda. Bunlara ITAAT ya da MUCADELE modunda tep-
ki verirsek, degerli vaktimizin biiyiik bir kismin1 harcariz. Dahasi,
bazen bu imgelerin ve anilarin kancasina takildigimizda, bunlar
dylesine iirkiitiicii olur ki bizi yapmaktan hoglandigimiz seyleri
yapamayacagimiz kadar korkutur.

Ornegin birgok insan ugak seyahatlerinden, kalabalik 6niinde
konugmaktan ya da sosyallesmekten kaginir giinkii ‘korii seyler
olacak’ imgesine saplanip kalirlar. Benzer sekilde gegmisteki ilig-
kilerde incinmek ya da tacize ugramakla ilgili ac1 verici anilar da
sizi yeni, daha saglikli iliskiler kurmakean alikoyabilir.

Imge ya da anilarin kancasina takildigimizda:

* Bunlara tiim dikkatimizi veririz (bu yiizden bagka bir seye

odaklanmakea giiglitk gekeriz)

o Betimledikleri olaylar su anda ve burada gergeklesiyormus

gibi tepki veririz

* Bunlara kaginmamiz ya da kurtulmamiz gereken tehditler

gibi davraniriz.

Buna kargilik imgelerle anilardan kurtuldugumuzda:
*  Gergek dogalarini anlariz, bunlarin zihnimizde beliren re-
simler oldugunu goriiriiz
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» Sadece faydal bir sey sunduklarinda tiim dikkatimizi ve-
ririz

* Cok hos olmasalar bile, bu imgelerin tehdit olmadigini,
hos olmayan duygulan tetikleyebildiklerini, ancak bize
gercek anlamda zarar veremediklerini anlariz.

Elbette soruna neden olan bu imge ve anilara hog olmayan duygu-
lar, diirtiiler ve duyumlar da eslik eder. Daha sonraki béliimlerde
bu duygularla nasil baga gikabilecegimize goz atacagiz. Simdilik
asagidaki konulan ele alahim...

imgelerle Anilarin Kancasindan Kurtulmak igin

ilk Adimlar

Aruk ‘*kafanizin icindeki sézciiklerden’ kurtulmanin bir¢ok yéntemi-
ni biliyorsunuz. Imgelerle anilarin kancasindan kurtulmak da buna
benzer. Genellikle bunlar fark etmek ve isimlendirmek yeterlidir:
“Su anda zihnimden su imge gegiyor...”, “... ilgili bir animu fark edi-
yorum,” “Gelecegi hayal ediyorum,” “Ge¢misi yeniden yagtyorum.”

Ancak sizi korkutan ya da gercekten dehgete diigiiren anilar
icin en iyi ydntem ¢apa atmakur. Birkag kere KBO teknigini uy-
guladikran sonra (imge ya da anty1 ve buna eslik eden hisleri ka-
bul etmek, bedeninizle bag kurmak, yaptiginiz ise odaklanmak),
biiyiik olasilikla kancadan kurtulursunuz.

ileriki Adimlar

Simdi, bu imgelerin/anilarin bize zarar vermeyen zihinsel resim-
ler oldugunu gérmemize yardimai olabilecek birkag teknige goz
atalim. Bunu fark ettigimiz anda MUCADELE etmeden, dile-
dikleri gibi gelmelerine, kalmalarina ve ne zaman isterlerse gitme-
lerine izin verebiliriz: Onlara direnmeyiz ya da onlar1 yargilamaz,
onlardan kaginmaya ¢aligmayz.

Bir uyari: Bu boliimdeki eglenceli teknikler, genellikle basa-
nsiz oldugunuz ya da hata yapuginiz, reddedildiginiz veya utan-
diginiz ya da pisman oldugunuz bir sey yapuginiz zamanlardaki
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gibi aci verici amlar igin faydalidir. Ancak gercekten de dehset ve-
rici anilar igin uygun degildir. Dolayisiyla travmatik anilar size aca
veriyorsa, liitfen agagidaki yontemleri kullanmayin ve fark etme,
isimlendirme ve ¢apa atma yontemlerini uygulamaya devam edin.

Bir kez daha, bu alisurmalart neler olacagini igtenlikle merak
ettiginiz deneyler olarak yapmaniz gerektigini haurlatmak iste-
rim. Belirli bir teknigi yapamiyorsaniz ya da teknik ise yaramiyor-
sa, hayal kirikliginizi kabul edin ve farkli bir teknige gecin. Her
deney icin dncelikle verilen talimatlar1 okuyun, sonra aci verici
bir imge ya da aniy1 diigiintin. Hareketli bir imgeyse, bunu ki-
saltp on saniyelik bir ‘video klibe’ déniistiiriin. Sonra kitabi bir
kenara birakin ve ydntemi deneyin. (Bu arada size uygun olmadi-
gin1 diisiindiigiiniiz yontemleri atlayin.)

Televizyon Ekrani
Aci verici bir imge ya da any1 diisiiniin ve sizi nasil etkiledigini
fark edin. :

Simdi, odada karginizda ufak bir televizyon ekrani oldugunu
hayal edin. Imgenizi ekrana yerlestirin ve bu imgeyle oynayin:
tersine cevirin, yana cevirin, kendi etrafinda dondiiriin, yanlara
dogru esnetin.

Hareketli bir ‘video klip’ ise, agir ¢ekimde oynaun. Sonra agir
cekimde basa dogru oynaun. Hizi iki misline getirip yine ileriye
dogru oynatin ve iki misli hizla baga dogru oynatin.

Ekrandaki rengi azaltin ve imgeyi siyah-beyaz yapin.
Renk ve parlakligs artuirin, imge asiri floresan ve parlak hale gelsin.

Buradaki hedef, bu imgeden/anidan kurtulmak degil, onu oldu-
gu gibi gdrmektir, yani zararsiz bir resim olarak. Bunu on saniye
ile bir dakika arasinda bir siire yapmaniz gerekebilir. Alistirmayn
tamamladiktan sonra kancadan hali kurtulamadiginizi hissedi-
yorsaniz, bir sonraki ydntemi deneyin.
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Altyazilar

imgeyi ya da aniy: televizyon ekraninda tutun ve buna altyazilar
ckleyin. Ornegin basarisiz olugunuzla ilgili bir imgeye ‘bagarisizlik
hikayesi’ altyazisini koyabilirsiniz. Dilerseniz, “Ay! Yine ayni seyi
yapum!” gibi komik bir altyaz: koyabilirsiniz (imgeyi onemsizles-
tirmedigi siirece). Otuz saniye sonra hila kancadan kurtulmadi-
ginizi hissediyorsaniz, sunu deneyin:

Film Mizigi Eklemek

Imgeyi ekranda tutarak hosunuza giden bir film miizigi ekleyin.
Farkl tarzlarla denemeler yapin; caz, hip-hop, klasik, rock miizigi
ya da en sevdiginiz filmin miizigi. Imge bu denemeden sonra sizi
héla etkisi altinda tutuyorsa, sunu deneyin:

Yer Degistirmek
imgeyi birgok farklt yerde hayal edin. Her senaryo igin yirmi sa-
niye ayirin ve bir digerine gegin.

Imgeyi bir kosucunun ya da bir rock yildizinin tigértiiniin is-
tinde hayal edin.

Bir tuvalin ya da bir ugagin arkasinda siiziilen bir bayragin
iistiinde hayal edin.

Bir arabanin tampon etiketi, bir dergideki bir fotograf ya da
birinin sirindaki bir dovme olarak hayal edin.

Bir bilgisayar ekranindaki bir agtlir pencere ya da geng birisi-
nin yatak odasindaki bir poster olarak hayal edin.

Bir posta pulu ya da bir ¢izgi romandaki bir kare olarak hayal
edin.

Hayal giiciiniizii konugturun, bu aligurmada sinir yok. Tiim bun-
lart yapuktan sonra hél4 kancadan kurtulamadiginizi hissederse-
niz, yukaridaki aligtirmalarin bazilarini ya da hepsini en az beg
dakika zaman ayirmak kaydiyla her giin yapmanizi éneririm. Ilk
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olarak kancadan kurtulmay1 pratik etmek igin bu imgelere odak-
lanmanmuz gerekiyor. Ancak nihai hedefimiz bu imgelere fazla
odaklanmadan gelip gitmelerine izin vermek ki bunu, izlemiyor
olsaniz bile arka planda televizyonun sesini duymaya benzetebi-
liriz.

Roxy'den bu alistirmay her giin yapmasini istedim ve bir hafta
icinde bir tekerlekli sandalyede oldugu imgesi onu aruk rahatsiz
ctmemeye bagladi. Hala zaman zaman ortaya ¢ikiyordu ama aruik
onu korkutmuyordu. Roxy artik daha 6nemli konulara odaklanir-
ken, bu imgenin diledigi gibi gelmesine, kalmasina ve gitmesine
izin verebilmeye bagladi. Celigkili bir gekilde bu imgeyi uzaklagtir-
mak icin daha az ¢aba harcadikga, imge daha az gelir oldu. Amag bu
degildi, ancak bos bir yan etki olarak sik sik karsilagilan bir durum.

Maruz Birakma

Psikoloji jargonunda bu aligurmaya ‘maruz birakma deniyor.
(Giinliik konugma dilinde ‘korkularla yiizlesmek’ ya da ‘*konfor
alanindan ¢ikmak’ gibi ifadeler kullaniriz.) Maruz birakma, zor
konularla etkili yollarla baga ¢ikabilmek icin bunlarla kasith ola-
rak temas kurmak anlamina gelir. Bu zorlu konular dis diinyada
(insanlar, yerler, durumlar, aktiviteler, olaylar) ya da i¢ diinyaniz-
da (diisiinceler, duygular, anilar vb.) olabilir.

Maruz birakma, psikoloji alaninin tamaminda en etkili mii-
cadele yontemidir, insan davranslari iistiinde daha biiyiik ecki
yaratan bir yontem olmamistir. Bu kitaptaki hemen hemen her
sey, en azindan belirli bir dereceye kadar maruz birakma igerir.
Ornegin ¢apa atmaktan hikayeye isim ver ya da zihnine tesekkiir
et yontemlerine kadar su ana kadar ele aldigimiz tiim kancadan
kurtulma teknikleri, daha etkili yanitlar vermeyi 6grenebilmeniz
icin (istenmeyen diisiinceler ve duygular gibi) iginizde yagadiginiz
zorlayici seylerle kasitli olarak temas kurmayr igerir.

Noroplastisite kavramina geri donecek olursak, maruz birak-
ma eski noral yollarin iistiine yenilerini inga etmenizi saglar. Boy-
lece eski noral yollarniz tetiklendiginde ve o zorlayict diigiince
ve duygular yeniden ortaya gikuginda, yeni noral yollariniz tepki
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vererek akrif hale gelir. Ogrendiginiz yeni bilgiler devreye girer ve
kancadan kurtulursunuz.

Simdi, sira ‘kirtk plak’ teknigine geldi. Bu teknikleri pratik
ettiginizde, genellikle size ac1 veren imgeler/anilar yok olur ya da
ortaya ¢ikma sikliklan azalir ve kendinizi gok daha iyi hissedersi-
niz. Ama bu sonuglar esas hedef degil, ‘bonuslardir’. Bu bonuslari
elde ettiginizde keyfini cikarin, ancak kisa bir siirede hayal kirikli-
gina ugramamak icin esas hedefiniz haline getirmeyin. (Kendimi
tekrar ediyorsam kusura bakmayin ama pek ¢ok kisi bu fikirleri
benimsemekte fazlasiyla zorlanir.) Kancadan kurtulmanin amaci,
sizi dzgirlestirmek, yaklastirici eylemlerde bulunmanizi ve 6nem-
li konulara odaklanmanizi saglamaktir. (Size manukli gelmiyorsa,
litfen geriye déniin ve sayfa 106'daki ‘diisiinceli ellerimiz’ dene-
yini tekrarlayin.)

Bu rteknikler, gerektigi gibi kullanilirsa, mutluluk tuzagina
diigmenizi engellerler. Ayrica memnuniyet hissermenize de yar-
dimai olurlar.



HAYATIN SAHNE
GOSTERISI

~_

Hayat bir sahne gosterisi gibidir. Tiim diisiinceleriniz ve duygula-
riniz, gorebildiginiz, duyabildiginiz, dokunabildiginiz ve tad: ile
kokusunu hissedebildiginiz her sey o sahnededir. Bu gbsteri sii-
rekli bir degisim icindedir, anbean degismekeedir. Bazen sahnede
gordiikleriniz size harikulade gelir, bazi zamanlarda ise korkung
gelir. Ayrica geri adim atip gosteriyi izleyen, aynintilan gorebil-
mek icin herhangi bir kismina zumlayan ya da uzaklagip biiyiik
resmi gorebilen bir yaniniz da vardir. Iste, bu yaniniz her zaman
oradadir, gézlem yapiyordur.

Giinliik konugma dilinde bu yaninizi ifade eden iyi bir terim
yokeur. Ben buna ‘fark eden benlik’ derim. Bir de ‘diigiinen ben-
lik’ dedigim bir yanimz vardir; diisiinen, planlayan, yargilayan,
kiyaslayan, yaratan, hayal eden, gézlerinin Gniine getiren, analiz
yapan, haurlayan, diigler ve fanteziler kuran yaninizdir. Bu kitap-
ta ‘zihin’ sozciigiinii kullandigimda, ‘fark eden benligi’ degil, her
zaman ‘diigiinen benligi’ kastediyor olacagim. Bunu unutmama-
niz 6nemli iinkii zihin’ sézciigiiniin giinliik konusma dilindeki
kullanimi ¢ogu zaman aralarinda bir ayrim yapmaksizin hem ‘dii-
siinen benligi’ sem de ‘fark eden benligi’ ifade eder.

‘Fark eden benlik, ‘diisiinen benlikten’ son derece farklidir.
Bir kere, ‘fark eden benlik’ diisiinmez, sadece fark eder. (Bazilan
buna ‘sessiz benlik' ya da ‘sessiz gorgii tanigl’ derler giinkii fark
eden benlik asla konugmaz, sessiz gozlem yapug icin ‘gdzlemci
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benlik’ de denir.) Bu yaniiz odaklanmakean, dikkat vermekten
ve farkindaliktan sorumludur. Diisiincelerinizi fark eder ama
diigtinceleri yaratmaz. ‘Diigiinen benlik’ deneyimlerinizi diigii-
nirken, yani bunlan tarif ederken, yorumlarken, analiz ederken,
kiyaslarken ya da yargilarken, ‘fark eden benlik’ deneyimlerinizi
dogrudan fark eder.

Ornegin beyzbol, kriket ya da tenis oynadiginizda ve buna
gercekren odaklandiginizda, tiim dikkatiniz size dogru gelen top-
tadir. Fark eden benliginiz is bagindadir. Topu ‘diisiinmezsiniz’,
onu fark edersiniz.

Simdi, aklinizdan, “Umarim dogru raketi dogru tutuyorum-
dur,” “lyi bir vurug yapsam iyi olur,” “Inanilmaz, bu top ne kadar
da hizh uguyor!” gibi diisiinceler gegtigini hayal edelim. Bu du-
rumda ‘diigiinen benliginiz’ is basindadir. Elbette bu gibi diisiin-
celer genellikle dikkat dagitir. Dikkatinizi ok fazla bu diisiincele-
re yonelttiginizde, artk topa odaklanmazsiniz ve performansiniz
diiger. (Kag kere bir ise odaklanip, “Umarim bunu mahvetmem!”
gibi bir diisiinceyle dikkatiniz dagliyor?)

‘Diigiinen Benlik’ ve ‘Fark Eden Benlik’

Bir dakika siireyle gozlerinizi kapatin ve zihninizde neler oldugu-
nu fark edin. Caliliklarin arasindan vahsi bir hayvanin firflamasini
bekleyen bir vahsi doga forograf¢istymigsiniz gibi diiglinceler ya
da imgeler gelecek mi diye bekleyin. Higbir diisiince ya da imge
gelmiyorsa, zihninizi izlemeye devam edin, er ya da ge¢ ortaya
¢ikacaklardir, bunu garanti ederim. (Zihniniz, “Higbir sey diisiin-
miiyorum,” “Bunu yapamam” ya da “Ise yaramiyor” diyecektir.)

Gozleriniz kapaliyken simsiyah, bos bir alan ‘gdreceksiniz’.
Dolayssiyla diisiinceler ya da imgeler ortaya ¢ikuginda, o alanda
tam olarak nerede olduklarina dikkat edin; karsinizda, tepenizde,
arkanizda, iki yaninizdan birinde ya da iginizde.

Hareket mi ediyorlar, yoksa kipirtisiz mi duruyorlar?

Harekert ediyorlarsa, ne hizda ve hangi yone dogru hareker edi-
yorlar?
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Alternatif olarak diistincelerinizi kafanizin igindeki bir ses gibi
‘duyuyorsaniz’ suna dikkat edin: Ses nereden geliyor?

Kafanizin iist ya da alt kismindan mi veya 6n ya da arka kis-
mindan mu geliyor?

Yiiksek bir ses mi, yoksa yumugak bir ses mi? Huzli hizli mu,
yoksa agir agir mi konusuyor?

Bu deneyi bir dakika kadar yapuktan sonra gozlerinizi agin. Iste,
bu kadar. Liicfen talimatlar1 bir kere daha okuyun, sonra kitabs
bir kenara birakin ve deneye baslayin.

Umarim farkli ama 6rtiigen iki siire¢ deneyimlemigsinizdir. “Dii-
siinen benlik’ diisiinceler ya da imgeler olugturmugtur (ve genel-
likle deneyle ilgili yorumlarda bulunmugstur: “Bunu dogru ya-
piyor muyum?”, “Neyi fark etmem gerekiyor?”). Bu arada ‘fark
eden benlik’ hangi diisiincelerle imgelerin ortaya ¢tkugini (ve ya-
pilan yorumlari) ve nerede ortaya ¢iktiklarint fark etmistir.

Bu ‘fark etme ve isimlendirme’ aligurmalarinda, ‘fark eden
benliginiz’ imgeyi ve diisiinceyi fark eder, ‘diisiinen benliginiz’
ise bunu isimlendirir. Diisiinme ve fark etme arasindaki aynm
onemlidir, bu yiizden liitfen yukaridaki alistirmayt bir kere daha
yapin. Bir dakika kadar gozlerinizi kapatn, hangi diiglinceler ya
da imgelerin ortaya gikugini (yorumlar da dihil) ve nerede ortaya
ciktiklarini fark edin.

Umanm bu deney goriintiiden biraz olsun ‘aynlmanizi’ sagla-
mugtir: Diigiinceler ve imgeler ortaya ¢ikmusur, yine ortadan kay-
bolmugtur ve siz gelip gittiklerini fark etmigsinizdir. Bir bagka de-
yisle ‘diisiinen benliginiz’ bazi imgeler ve diisiinceler olusturmugtur
ve ‘fatk eden benliginiz' bunlarin gelip gitigini fark ermigtic.

‘Diisiinen benligimiz siirekli olarak arka planda ¢alan bir rad-
yo gibidir. Cogu zaman giiniin yirmi dort saati olumsuz hikayeler
yayinlayan bir ‘Felaket ve Karamsarlik Programi’ radyosu. Bize ge¢-
mis acilarimizi haorlaar, gelecekle ilgili tehlikeler konusunda uyanr
ve bizimle, baskalariyla, hayatla, evrenle, her seyle ilgili yanlslara
dair diizenli olarak giincel haberler verir. Bazen faydali ya da negeli
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bir yayn yapug: da olur, ancak bunlar olumsuz haberlerle kiyasla-
namayacak kadar azdir. Dolaystyla siirekli olarak bu radyoyu agar-
sak, piirdikkat dinlersek ve duydugumuz her seye inanirsak, strese
ve mutsuzluga giden yolda kesin adimlar atmis oluruz.

Ne yazik ki bu radyoyu kapatmanin bir yolu yoktur. Zen us-
talari bile bunu bagaramaz. Bazen radyo kisa bir siire i¢in kendi-
liginden susar. Ama biz onu bilingli olarak kapatamayiz (uyug-
turucu, alkol ya da beyin ameliyatyla kesintiye ugratmadigimiz
takdirde). Isin dogrusu, genel olarak séylemek gerekirse, bu rad-
yoyu kapatmak i¢in ne kadar ugragirsak, sesi biraz daha yiikselir.

Ancak alternatif bir yaklagim da var. Hig arka planda miizigin
¢aldig1 ve siz isinizi yapmaya piirdikkat odaklandiginiz igin mii-
zigi fark ermediginiz oldu mu? Miizigi duymus ama dikkatinizi
buna vermemis olabilirsiniz. Iste, zihnimizde beliren imgeler ve
diigiinceler icin de bunu yapmayi hedefliyoruz. Bunlarin esasinda
*kafamizin igindeki sozciikler ve resimler’ oldugunu bildigimizde,
bunlar: arka plandaki bir ses olarak algilariz, onlara fazla dikkat
yoneltmeden diledikleri gibi gelip kalmalarina ve istediklerinde
gitmelerine izin veririz. Faydali olmayan bir diisiince ortaya cik-
uginda, buna odaklanmak yerine, orada oldugunu kabul edin,
kalmasina izin verin ve dikkarinizi tekrar yapuginiz ise yoneltin.

Bir bagka deyigle:

‘Diigiinen benlik’ faydali olmayan bir yayin yapiyorsa, buna
arka planda calan miizik gibi davranir, dikkatimizi su anda ve
burada yaptigimiz ise yéneltiriz. ‘

- ‘Diigiinen benlik’ faydali ya da bize yardimct olabilecek bir
yayin yapiyorsa, ona kulak kesilip dikkatimizi veririz ve ondan
faydalaniriz.,

Felaket ve Karamsarlik Radyosuna Kargilik
Mutluluk ve Nese Radyosu

Odaya ikinci bir radyo getirmek, farkl: bir radyo istasyonu ag-
mak (Mutluluk ve Nege ya da Mantik ve Sagduyu Radyosu gibi)
ve ilk istasyonun sesini bastracag: umuduyla dinlemek gibi ama
olumlu diisiinmekten ¢ok farklt bir yéntem oneriyorum. Arka
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planda iki farkh radyoda iki farklt istasyonu dinlerken yaptiginiz
ise odaklanmak ¢ok zordur.

Ancak miizige dikkatimizi fazla vermeden arka planda galma-
sina izin vermenin, akeif bir gekilde bunu duymazdan gelmekten
cok farkli oldugunu da unutmayalim. Hig ¢alan bir miizigi duy-
mazdan gelmeye ¢alisuginiz oldu mu? Ya da bir restorandaki yiik-
sek bir sesi? Ya sokaginizda calan bir alarm:? Neler olmugstu? Bu
sesi duymazdan gelmeye ya da duymamaya calistikea, sizi daha ¢ok
rahatsiz etmigti, dyle degil mi?

Dikkatinizi yapuginiz igte tutarken, diisiincelerin arka
planda gelip gitmesine izin vermek faydalidir. Diyelim ki sos-
yal bir ortamdasiniz ve zihniniz, “Cok sikiciyim! Séyleyecek
hicbir sey bulamiyorum. Keske eve gidebilseydim!” diyor. Bu
diisiincelere odaklanirsaniz, hog bir sohbette bulunmak zor-
lagir. Benzer gekilde araba kullanmay: égreniyorsaniz ve ‘dii-
sinen benliginiz' size, “Bunu yapamam. Cok zor. Bir yere
¢arpacagim!” diyorsa ve yola degil de bu diigiincelere odaklani-
yorsaniz, iyi araba kullanmaniz zorlagir. Bu yiizden bu teknik
size dikkatinizi yapuginiz iste tutarken, diisiincelerinizin ‘ge-
lip gitmesini’ nasil saglayacaginizi dgretecek. Once talimatlar
okuyun, sonra teknigi deneyin.

On Agir Nefes

Bu deneyde nefes alip veriginizi miimkiin oldugunca a-g-1-r ve ha-
fif cutmaniz gerekiyor. Fazla hizly, fazla derin ya da kendinizi faz-
la zorlayarak nefes alirsaniz, baginiz dénebilir, karincalanma ya da
kaygt hissedebilirsiniz. (Bu tiir tepkiler gercekeen de nadiren gorii-
liir ancak bu tiirden bir gey yasarsaniz, mutlaka nefesinizi daha da
yavaglaun, elinizden geldigince derin olmayan hafifce nefesler alin;
icinize derin nefesler ekerseniz, baginiz daha ok déner. Bu da so-
runu gézmiiyorsa, bu teknigi uygulamayi birakin ve bu bélimiin
sonlarina dogru alternatif yontemlerle ilgili cavsiyeleri izleyin.)

* Rahat bir pozisyonda oturun ve gozlerinizi ya kapatin ya
da 6niiniizdeki bir nokraya sabitleyin,
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On kez agir, hafif nefes alin.

Her nefesinizde 6nce nefesinizi tamamiyla digar verip ci-
gerlerinizi bosaltin. Bunu i saniyede ya da miimkiinse
daha uzun bir siirede yapin.

Cigerleriniz bosaldiktan sonra, agir agir nefes alin.
Cigerlerinizin tamamiyla doldugunu hissettiginizde, nefe-
sinizi li¢ saniye tutun.

Simdi, yine nefesinizi agir agir digari verin (en az iig sani-
yede).

Gogiis kafesinizin yiikselip algalmasina ve cigerlerinize gi-
rip ¢ikan havaya odaklanin.

Nefesinizi icinize cekerken, neler hissettiginize dikkat
edin: Gogsiiniiz siser, omuzlariniz kalkar ve cigerleriniz
genisler.

Nefesinizi digani verirken neler olduguna dikkat edin:
Gogsiiniiz iner, omuzlariniz gevser ve nefesiniz burun de-
liklerinizden ¢ikar.

Cigerlerinizi tamamiyla bogaltmaya odaklanin. Biitiin ha-
vay1 digari verin, cigerlerinizin bogaldigini hissedin.

- Tekrar nefes almadan 6nce iig saniye bekleyin.

Nefesinizi agir ve hafif bir sekilde i¢inize gekerken, kar-
ninizin nasil hareket ettigini ve gégsiiniiziin sigtigini fark
edin.

Bunu yaparken, diigiincelerinizin sokakran gegen araba-
larmig gibi arka planda gelip gitmesine izin verin. (Acele
edip trafigi durdurmaya ¢aligmay1n, disiincelerin gelme-
sine, kalmasina ve diledikleri zaman gitmesine izin verin.)
Yeni bir imge ya da diisiince belirdiginde, yoldan gegen
motosikletli bir siiriiciiye baginizi salliyormugsunuz gibi
kisaca orada oldugunu kabul edin. icinizden, “Diisiinii-
yorum,” demek faydali olabilir.

Bunu yaparken dikkatinizi nefesinizde tutun, cigerlerinize
girip ¢ikan havayi izleyin.

Zaman zaman yeni bir diisiince size kancasini takacak, alig-
tirmadan ‘uzaklagtiracak’ ve nerede kaldiginizi unutmaniza
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neden olacaktir. Bunu fark ettiginiz anda kabul edin. Iginiz-
den, “kancaya takildim,” deyin ve kancasina takildiginiz dii-
siinceyi kabul edin. Sonra agir agr yeniden nefesinize odak-

lanin.

Liitfen talimatlar1 bir kere daha okuyun, sonra kitabs bir kenara
birakin ve bu teknigi deneyin.

Nasil gitti? Birgok kisi birkag kere kancaya takilir. Gayet normal
bir durumdur, her giin defalarca hepimizin bagina gelir. Odakla-
niriz ama bir saniye sonra zihnimiz yine kancasini takar ve dikka-
timizi bagka bir seye ceker. Bu aligtirmay: diizenli olarak yaparsa-
niz, ii¢ dnemli beceriyi 6grenirsiniz:

1. Diisiincelerinize ITAAT etmeden ya da onlara karsi MU-
CADELE etmeden diledikleri gibi gelip gitmelerine nasil
izin vereceginizi. (Soylememe gerek yok ama ‘diisiince-
lerinizi yok etmeye’ ya da %ihninizi bogaltmaya’ galigmi-
yorsunuz. Diisiincelerinizin diledikleri gibi gelmesine,
kalmasina ve istedikleri zaman gitmesine izin vermeyi he-
defliyorsunuz.)

2. Birigeya da aktiviteye nasil odaklanacagimzi ve dikkarini-
zin dagildigini nasil anlayacaginizi. |

3. Sizi ‘yapuginiz isten uzaklasuran’ diisiincelerin kancasin-
dan bunlarla miicadele etmeden nasil kurtulacagimizi ve
dikkatinizi yeniden yapuginiz ige vereceginizi.

Capa atma teknigi gibi, bu teknigi de istedigimiz zaman, istedigi-
miz yerde kullanabiliriz ve ne kadar sik pratik yaparsak, o kadar fay-
dasini gdriiriiz. Size giin boyunca trafikee, bir kuyrukea beklerken,
telefonda beklerildiginizde, bir randevuyu beklerken, televizyonda
reklamlar bagladiginda, hatta yatakra bile sik sik pratik yapmanizi
oneririm. Kisacast her vakit ayirabildiginizde deneyin. (Tam on ne-
fes alacak kadar vaktiniz yoksa, iig, dort nefes bile faydals olabilir.)
Unutmayin ki bu aligtirmayr yaparken, kag kere kancaya
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takildiginiz 6nemli degildir. Bunu her fark ettiginizde ve kanca-
dan kurtuldugunuzda degerli bir beceriyi gelistiriyor olursunuz.
Ayrica diger alisurmalarda oldugu gibi, beklenti igine gir-
meyin. Bunu gergek bir deney gibi yapin ve ne tiir etkiler ya-
ratugini fark edin. Birgok kisi bu teknigi rahatlatici ve sakin-
lestirici bulur ama... Evet, dogru tahmin ettiniz. Esas amag
bu degildir, sadece giizel bir bonustur. Bazen de sikici, sinir
bozucu, hatta kaygt hissini tetikleyen bir aligtirma olabilir.
Dolayisiyla rahatladiginizda ya da sakinlegstiginizde, bunu do-
gal bir sekilde memnuniyetle kabul edin, ancak liitfen hedef

haline getirmeyin.

Ufak Bir Sinava Hazir misiniz?

Ufak bir sinava ne dersiniz? Yukanidaki becerileri gelistirmenize
biiyiik katkilar saglayacak bir sey yapmak ister misiniz? Ne mi?
Yukaridaki kisactk aligurmalarin yan sira, giinde iki kere nefesini-
ze odaklanmak icin beger dakika ayirin. Ornegin sabah kalkar kalk-
maz beg dakikaniz1 ve 8gle molanizda bes dakikanizs ayirabilirsiniz.

Nefese Odaklanmak igin Alternatifier

Bazi insanlar ya baglart dondiigii, gozleri karardigs ya kayglt his-
settikleri ya da gergekren stkici bulduklari icin nefese odaklanilan
alisurmalardan hoslanmaz. Siz de bu insanlardan biriyseniz, en-
diselenmeyin, bagka secenekler de var. '

Unutmayin ki bu alisurmanin amaglar::

a) Dikkatimizi odaklama becerisini ve dikkatimiz dagild-
ginda huzla bunu fark etmeyi 6grenmek

b) Diisiincelerimize arka palanda galan bir miizik gibi dav-
ranmak, diledikleri gibi gelmelerine, kalmalarina ve git-
melerine izin vermek

Bunu yapmamizin iki temel nedeni var:

1. Yapugimiz iglere tiim dikkatimizi verdigimizde, daha ¢ok
tatmin olmamuz ve
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2. Odaklandigimizda, zorluklarla ok daha iyi baga gtkma-
miz ya da zor bir isi gok daha iyi yapmamizdir (dikkatimiz
dagilmig, bos, ‘kendinden gegmis, ‘diisiincelerde kaybol-
mug hissettigimiz anlarin aksine).

lyi haber, bu becerileri hemen hemen her isi ya da aktiviteyi ya-
parken gelistirmenin miimkiin olmast. $imdilik (daha sonra bas-
ka yontemlere de goz atacagz) iig 6neride bulunacagim:

1. Yiirimeye Odaklanmak

Bes dakikalik bir yiiriiyiise ¢ikin ve biiyiik bir merakla etrafinizda
neler olduguna dikkat edin. Neler gorebildiginizi, duyabildigini-
zi, nelere dokunabildiginizi ve nelerin tadiyla kokusunu alabildi-
ginizi fark edin.

Bu tiir geyleri ilk kez goren merakli bir ¢ocuk gibi bunlara
dikkatinizi verin.

Bunu yaparken, zihninizin arka planda calan bir radyo gibi
konugmasina izin verin ama onu duymazdan gelmeye ya da sesini
kapatmaya galigmayin.

Yiiriirken etrafinizdaki diinyay: fark etmeye devam edin.

Zaman zaman zihniniz sizi kancasina takmayi bagaracak ve ahg-
urmadan uzaklagacaksiniz. Bunu fark ettiginiz anda, sizi kancasina
takan diigiinceyi kabul edin ve yeniden yiiriimeye odaklanin,

2. Bedeninize Odaklanmak

17. Boliim'de, bedeninizi ayak parmaklarinizdan baginiza dogru
agir agir taradiginiz ve deneyimlediginiz duyumlara odaklandigy-
niz ‘beden taramast’ isimli bir aligtirma géreceksiniz. Dilerseniz
su anda 17. Béliim'e gidip bunu deneyebilir ve bu yéntemi kul-

lanabilirsiniz.

3. Bedeni Esnetmeye Odaklanmak

Bedeni esnetmeye odaklanmak da bir diger iyi segenek. Biiyiik bir
ihtimalle yapabileceginiz birkag esneme hareketi biliyorsunuzdur.
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(Bilmiyorsamz, Google'da ‘temel esneme hareketleri’ bagligini
aratin. Yataktan gikamiyorsaniz, Googleda ‘yatakta yapilabilen
esneme hareketleri’ baghgint aratin). Bu hareketlerden iki veya
ii¢ tanesini secin ve bunlari ok yavag bir sekilde, kendinizi zot-
lamadan yaparken, kaslarinizin esnemesinin nasil bir his oldu-
guna dikkat edin. Kaslariniz esnerken bedeninizdeki duyumlan
ve o bolgeye akin eden kanin yaratu@: sicaklik hissini fark edin.
Gevseme ve esneklik hissini fark edin. Bedeninizdeki duyumlarin
nasi| siirekli olarak degistigini fark edin: Bunlar bazen sizi zorlar,
bazen de giizel bir his yaraur.

Tamamuyla yapuginiz hareketlere ve bedeninizin esnettiginiz
bolgelerindeki hislere odaklanarak bes dakika devam edin. Zih-
niniz arka planda konusurken, yukarida anlatuldig gibi siirekli
olarak odaklanin ve yeniden odaklanin.

Bunu yapmak size garip, yiizeysel ya da rahatsiz edici gelirse
giizel! Yeni ve farkli bir sey deniyorsunuz demektir. Bu kesin ola-
rak suna isarer eder...
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KONFOR ALANINDAN
CIKMAK

TN

Bu kitabin tiim okurlarina garanti veriyorum. Esneme hareketleri-
ne bagladiginiz, hayauniza yeni ve anlamli bir yon vermeye bagsladi-
giniz anda, zorlayici diisiince ve duygular ortaya gikacakur. Bunun
nedeni, zihninizin her seyden nemli olan kuralidir: ‘Once giiven-
lik!” Yeni bir gey yapmaya bagladigimiz anda, zihnimiz bize olumsuz
diisiinceler, huzursuz eden imgeler, kétii anilar ve rahatsizlik veren
duygular, diirtiiler ve duyumlar seklinde uyarilar yollar.

Cogu zaman bu ‘uyarilarin’ bizi 6nemli olan seyleri yapmak-
tan vazgegirmesine izin veririz, sonra ‘ayni geyleri’ yapmaya de-
vam ederiz. Bazilar1 buna ‘konfor alaninda kalmak’ der. Sahsen
bunun iyi bir ifade oldugunu diigiinmiiyorum giinkii konfor ala-
ninin iginde olan yagam kesinlikle rahat degildir. Buna ‘mutsuz-
luk alani,’ ‘durgun alan’ ya da ‘hayau kagirma alani’ demek gerek.

Hangi ismi verirseniz verin, bu verimsiz alandan ¢ikmak igin
kullanilan birbiriyle iligkili iki strateji vardir. Birincisi, siirekli ola-
rak kancadan kurtulma becerisi yelpazenizi genisletmek. Ikinci-
si, bu alandan gikmaniza degecek bir seyle bag kurmak. Bundan
sonraki birkag boliimde ilk stratejiyi ele alacagiz, bu boliimde ise
ikinci stratejiye goz atacagz ve su konuyla baslayacagyz...

Degerler ve Hedefler

Degerler kendinize, bagkalarina ve etrafinizdaki diinyaya nasil dav-
ranmak istediginizle ilgili en giiclii arzular, sdylediginiz ve yapuginiz
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sevlere yansitmak istediginiz kisisel 6zelliklerdir. Ornegin agik, dii-
riist, sevgi dolu ve ilgili olmak gibi kisisel ozelliklere sahip olmay
arzuluyorsaniz, bunlar sizin degerlerinizdir. (Ancak bu gekilde dav-
ranmak istemiyorsaniz, bunlar degerleriniz degildir.) Degerlerimi-
zin neler oldugunu bildigimizde, bunlan ilham almak, motivasyon
saglamak ve yol gostermeleri ve hayatimizi daha anlamli ve édiillen-
dirici kilan eyleri yapmamiza yardimct olmalari igin kullanabiliriz.

Degerler hedeflerden ¢ok farkhidir. Hedefler gelecek icin
amagladifiniz geylerdir; elde etmek, sahip olmak, basarmak ya da
yapmak istediginiz geyler. Birgok hedefimiz {i¢ kategoride topla-
nir: duygusal hedefler, davranigsal hedefler ve nihai hedefler.

Duygusal Hedefler

Duygusal hedefler nasil hissetmek istedigimizi ifade eder (6rne-
gin, “Mutlu olmak istiyorum,” “Kaygili hissetmek istemiyorum,”
“Daha 6zgiivenli olmak istiyorum,” “Huzurlu olmak istiyorum.”)

Davranigsal Hedefler

Bu hedefler nasil davranmak, hangi eylemlerde bulunmak iste-
digimizi ifade eder (6rnegin, “Daha ¢ok egzersiz yapmak istiyo-
rum,” “Arkadaglarim ya da ailemle daha ¢ok kaliteli zaman gegir-
mek istiyorum,” “Seyahat etmek istiyorum.”)

Nihai Hedefler

Bu hedefler arzu ettigimiz sonuglari ifade eder (8rnegin, “Daha ¢ok
arkadagim olmasini istiyorum,” “Bagkalarinin beni sevmesini, bana
iyi davranmasini ve saygi duymastni istiyorum,” “lyi bir bedene,
iyi bir ige, giizel bir eve sahip olmak istiyorum,” “Maddi giivence,
saglik ve esit firsatlar istiyorum,” “Giig, statii, sohret istiyorum.”)
Birazdan agiklayacagim nedenlerden-dolayi, nihai hedefler ile
degerler arasindaki farki anlamak son derece 6nemlidir. Ornegin
sevgi dolu ve nazik olmak istiyorsaniz, bunlar degerlerdir. Ancak
evlenmek istiyorsaniz, bu nihai bir hedeftir. Evlenme nihai hede-
fine asla ulagamasaniz bile, sevgi dolu ve nazik olma degerlerinizle
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yasayabilirsiniz. (Ornegin kendinize, kdpeginize, kedinize, arka-
daglariniza ya da ailenize kargi sevgi dolu ve nazik olabilirsiniz.)

Orte yandan evlenme nihai hedefinize ulagabilirsiniz ama sevgi
dolu ve nazik olma degerlerini ihmal edebilirsiniz. (Bu durumda
evliliginiz de iyi gitmez).

Bir bagka 6rnek: Diyelim ki is yerinizde agtk, diiriist ve igbirlik-
¢i olmak istiyorsunuz, bunlar is yeri degerlerinizdir (degerlerden
bazilaridir). Buna kargilik harika bir isiniz olmasin istiyorsaniz,
bu nihai bir hedeftir. Ayrica isiniz harika da olsa, berbat da olsa,
acik, diiriist ve isbirlik¢i olma degerlerinize gore yasayabilirsiniz.
Emekli, igsiz ya da hastalik veya engeller yiiziinden galisamaz du-
rumda olsaniz bile, bu degerlere gore yasayabilirsiniz.

Degerler ve hedefler arasindaki bu fark, su aqidan biiyiik bir

Oonem tagir...

Kisisel Giiglenme

Hig Afrika ve Orta Dogu iilkelerindeki o ugsuz bucaksiz miil-
teci kamplarinin fotograflarini gérdiiniiz mii? Binlerce gadir
orak, bombos bir alana kiimelenmistir. Bu kamplarin bazila-
rinda korkung zorluklar ve yokluk icinde hayatta kalmaya ¢ali-
san yiiz binlerce miilteci var. ACT, birgogu korkung travmalar
gesirmis, korkung sartlar altinda yasayan bu kisilere yardim
edebilir mi?

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yardim edebilecegine karar ver-
di. 2015'te DSO rtarafindan ACT’a dayali, miilteci kamplarinda
insanlarin hi¢ son bulmayan kamp hayau stresiyle basa ¢ikmala-
rina yardimei olabilecek bir program yazmam istendi. On saatlik
program (bes hafta boyunca haftada iki saat) ses kayitlart aracili-
giyla yirmi kisilik gruplara dinletildi. Bu kitabi yazdigim sirada
DSO, buprogramu Suriye, Tiirkiye ve Ugandadaki kamplarda
bes seneyi askin bir siiredir kullaniyordu. Peki, faydasi oldu mu?
Hem de ¢ok. DSO, program: dikkatle inceledi ve 2020'de diin-
yanin en saygin tip dergilerinden biri olan The Lancerta sonug-

larint yayimladi. Inanilmaz bir gekilde miilteciler, depresyon ve
TSSB'de garpict bir azalma da dahil olmak iizere psikolojik olarak
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saplik agisindan biiyiik gelismeler deneyimlemiglerdi.

Bu programin onemli bir kismi, kaulimcilarin degerleriyle
bag kurarak kisisel bir gii¢ duygusu kazandiklarini hissetmesiydi.
Bildiginiz gibi, bir miilteci kampinda elde edilmesi miimkiin ol-
mayan pek cok nihai hedef vardir: maagh bir ig bulmak, bir araba
satin almak, bol bol leziz yiyecekler yemek, bir ¢adir yerine bir
evde yagamak, geride biraktiginiz yakinlariniza kavugmak vb.

Peki, hayatimiz ister gok ayricalikli ister agir1 derecede yoksun-
luklarla dolu olsun, elde edilmesi miimkiin olmayan (en azindan
su an icin) nihai hedeflere ulagmaya fazla ya da takintili bir sekilde
kafa yorarsak, ne olur? Dogru tahmin ettiniz: istedigimizi elde
edemedik diye bikkinlig1, rarminsizligi, hayal kinikliging, tiziinei-
yii, hatta caresizligi deneyimleriz.

Ama degerler ayri bir hikiyedir. Hedeflerimiz imkinsiz olsa
bile, degerlerimizi bin farkli sekilde burada ve su anda yasayabili-
riz. Bunu miilteci programinda agikliga kavusturmak igin su drnegi
kullandik. Diyelim ki 6nemsediginiz kisilere bakabilmek i¢in ma-
aslt bir isinizin olmasini hedefliyorsunuz. Degetlerinizin ise nazik,
ilgili, sevgi dolu ve destekleyici olmak tizere aileniz, arkadaglariniz
veya etrafinizdaki kisilere nasil davranmak istediginizle ilgili oldu-
gunu varsayalim. Hedefinize ulagmaniz imkansiz olabilir, ancak
yine de degerlerinize gore yasayabilirsiniz. Etrafinizdaki kisilere
kargt nazik, ilgili, sevgi dolu ve destekleyici davranmanin ufak yol-
larin1 bulabilirsiniz.

“lyi de bunun neresi giiglendirici?” diye diisiiniiyor olabilirsi-
niz. Kontroliimiiz alunda o/mayan seylere ne kadar odaklanirsak
(sahip olamayacagimuz seyler gibi), o kadar mutsuz ve giigsiiz olu-
ruz. Ancak degerlerimiz, iizerinde kontrol sahibi oldugumuz seyle
bag kurmamiz1 saglar, yani olmay istedigimiz kisi gibi davranma
becerisiyle.

Bu nokra 6nemli ¢iinkii etrafinizdaki diinyay: sadece ‘eylemleri-
nizle' etkileyebilirsiniz: kollarinizla, ellerinizle, bacaklarinizla, ayak-
larinizla ve konusmaniz ve yaptiklarinizla. Eylemleriniz iizerinde
daha fazla kontrol sahibi oldukea, etrafinizdaki diinyays, yani her
giin kargilagtiginiz kigileri ve durumlar daha ok etkileyebilirsiniz.
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Ornegin bir miilteci kampinda yagiyorsaniz, bir ¢adiri bagkala-
riyla paylasiyorsunuzdur. Ya bagkalarina kargi nazik, icten ve ilgili
davranma degerinize gore yagarsiniz ya da degerlerinizden uzaklagip
kaba, soguk veya diismanca davranabilirsiniz. Dolayistyla eylemle-
riniz o ¢adirin icindeki hayat etkiler. Eylemleriniz kaguginiz sava-
sin sona ermesini, kaybettiginiz yakinlarinizin dirilmesini saglamaz
ya da incecik ¢adirinizi tugladan inga edilmis bir eve doniigtiirmez.
Ama eylemleriniz ¢adininizin igindeki ortams ya daha iyiye ya da
daha kétiiye gétiiriir, bu kadar sizin kontroliiniiz alundadir.

Degerlerimizin neler oldugunu ne kadar iyi bilirsek, onlara
gore davranmamiz da o kadar kolaylagir. Degerlerimize gore ya-
sadik¢a, hayatumizi anlamli olacak gekilde inga ederiz. Peki, size
biitiin hedeflerinizden vazgecmenizi mi dneriyorum? Hayirrrrr!
Kesinlikle hayir. Hatta kitabin ileriki boliimlerinde, hedeflerinize
ulasmanizda daha basarili olmaniz: saglayacak pratik stratejilere
goz atacafiz. Ben sadece degerlerin aninda hedeflerin asla vere-
meyecegi bir gii¢ verdigini soylilyorum. Neden mi? Ciinkii haya-
timiz nasil olursa olsun, her zaman degerlerimize gore yasgamanin
kiiciik yollarini bulabiliriz.,

Ornegin bir insan yoksulluk iginde yagiyorsa, ciddi kronik bir
hastalig1 varsa ya da siirekli olarak cinsiyet, din ya da ten rengi
yiiziinden ényargilara ve ayrimcilia maruz kaliyorsa, baskalarina
kiyasla biiyiik bir dezavantaji vardir ve bu dezavantaj yiiziinden
bircok hedefine ulagmas: su anda, belki de hicbir zaman miim-
kiin degildir. Ancak yine de degerlerine uygun yasayabilir ve
davranabilir, zor sartlar altinda yagamaya devam ederken, yine de
kendisine, bagkalarina ve etrafindaki diinyaya nasil davranacagim
secebilir.

Daha ug bir 6rnek vermek gerekirse, diyelim ki garesi olma-
yan, giderek ilerleyen 8liimciil bir hastaliginiz var. Bu durumda
‘saplikli olma’ hedefinize asla ulasgamazsiniz, ancak kendinize karg
nazik ve ilgili olarak degerlerinize gore yasayabilirsiniz.

Yukaridaki érneklerdeki gibi zor sartlart tanimlamak i¢in ge-
nellikle ‘gergeklik ugurumu’ terimini kullaninm. ‘Gergeklik ugu-
rumu’ arzu ectiginiz gergeklik ile yasadiginiz gergeklik arasindaki
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size act veren ugurumdur. Bu ugurum biiyiidiik¢e, neden oldugu
aci da artar. (Su anda biiyiik bir gergeklik ugurumundaysaniz, pek
¢ok zorlayici diistince ve duygu ortaya gikacakuir ve bunlarla baga
¢tkabilmek igin bu kitaptaki kancadan kurtulma becerilerine ih-
tiyag duyacaksinizdir.)

Bazi gergeklik ugurumlarinin kapatilmast asla miimkiin degil-
dir. Ornegin sevdiginiz bir kisi 6ldiigiinde, bu ugurumun kapatil-
mast imkansizdir. Diger gergeklik ugurumlari kapatslabilir (6rnegin
kanser olmak ama bunun tedavi edilebilir bir hastalik olmasi gibi),
ancak bunu yapmak hem ¢ok fazla zaman alir hem de o nokraya
varabilmek igin inanilmaz bir ¢aba harcamak gerekir. Degerler, ister
kapatabilelim ister kapatamayalim, bize biiyiik gerceklik ugurum-
lartyla daha etkin bir sekilde baga ¢tkma giicii verir.

Bunlar biraz kafanizi m1 kanigtirdi? Yanitiniz ‘evet’ ise yalniz
degilsiniz. Degerler kavrami, daha tanidik olan hedefler kavra-
mindan o kadar farklidir ki genellikle bunu anlamak biraz zaman
alir. Iste, bu yiizden bu kavrami tekrar tekrar ele alacagiz ve he-

men kisaca su konuya goz atacagiz...

Bir Deger Kontrol Listesi

Degerler, bir insan olarak nasil davranmak istediginize dair en
derin arzularinizdir. Degetler kendinize, bagkalarina ve etrafiniz-
daki diinyaya nasil davranmak istediginizi ifade eder. Agagida bir
ortak degerler listesi bulacaksiniz. Bunlar ‘dogru’ degerler degil-
dir, ‘dogru’ ya da ‘yanhg' degerler diye bir sey yoktur. Degerler
dondurma zevkiniz gibidir. Sizin ¢ikolatali dondurma, bir bagka
kisinin vanilyali dondurma seviyor olmasi, onun zevkinin dogru,
sizinkinin yanlig oldugu ya da tam tersinin dogru oldugu anlami-
na gelmez. Sadece farkli zevklere sahip oldugunuz anlamina gelir.
Dolayistyla bunlar ‘dogru’ ya da ‘en iyi’ degerler degildir, sadece
size fikir vermesi i¢in hazirlanmug bir listedir. (Bu listede kendi
degerlerinizi géremezseniz, alundaki bogluga ekleyebilirsiniz.)
Hayatnizdan gelistirmek, daha iyi hale getirmek ya da kegfet-
mek istediginiz bir alani segin (drnegin is, egitim, saglik, eglence,

ebeveynlik, arkadaslik, maneviyar, yakin iligkiler). Sonra agagidaki
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listedeki hangi degerlerin su ciimleyi en iyi sekilde tamamladigin
disiiniin: Hayatimin bu alaninda, olmak is-
fiyortm.

Listeyi bagtan sona okuyun ve bir degerin hayatinizin bu ala-
ninda énemli oldugunu diiiinityorsaniz, yanina bir O harfi ko-
yun. Biraz énemli oldugunu diiiniiyorsaniz, yanina bir B harfi
koyun. Cok &nemli degilse, yanina bir D harfi koyun.

Ortak Degerler: Kontrol Listesi

Hayatumin bu alaninda, -olmak istiyorum.

1. Kabul edici: kendime, bagkalarina, hayatima, duygulan-
ma, vs. kars1 agik, kabul edici ya da barigik olmak

2. Maceract: yeni, riskli ya da heyecan verici deneyimler ya-
ratmaya ya da yagamaya istekli olmak

3. Kararle: sakince, adilane ve saygili bir sekilde haklarimi
koruyabilmek, istedigimi dile getirebilmek ve makul ol-
mayan istekleri geri cevirebilmek

4. Otantik: kendime karst samimi, dogru ve diiriist davran-
mak

5. llgili/kendime kars: ilgili: akeif bir gekilde kendimle,
baskalariyla, cevreyle ilgilenmek

6. Sefkatli/6z sefkatli: iiziintiiliiyken kendime ya da baska-
larina gefkatle yanit vermek

7. Isbirlikgi: bagkalarina yardim etmeye ve birlikte aligma-
ya istekli olmak

8. Cesur: korku, tehdit ya da risk kargisinda cesaretli ya da
atilgan olmak

9. Yaratict: hayal giicii kuvvetli, 6zgiin ya da yenilik¢i olmak

10. Merakls: agik fikirli ve ilgili; arastirmaya ve kesif yapmaya
istekli olmak

11. Tegvik edici: onayladigim destekleyici, ilham verici ve
odiillendirici davraniglarda bulunmak
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12. ifade becerisine sahip: soylediklerim ve yaptiklarimla
diisiincelerimi ve hislerimi aktarmak

13. Odaklannug: yaptgim ise odaklanmak ve ilgili olmak

14. Adil/insafli: kendime ve baskalarina kargi adil ve hakka-
niyetli davranmak

15. Esnek: degisen sartlari benimsemeyebilmek ve uyum sag-
layabilmek

16. Dostane: baskalarina kargt samimi, agik, ilgili ve nazik olmak

17. Affedici: kendime ya ve baskalarina kargi kiiskiinliikleri ve
giicenmiglikleri geride birakmak

18. Tatminkar: sahip olduklarindan dolay: tatmin hissetmek

19. Yardimsever: verici, yardimsever, katkida bulunan, yol
gosteren ya da paylasan bir kisi olmak

20. Diiriist: kendime ve bagkalarina karg1 diiriist, samimi ve
icten olmak

21. Bagimsiz: nasil yagayacagimi ve ne yapacagimi segebilmek

22. Caligkan: gayretli, azimli olmak

23. Nazik: kendime veya bagkalarina kars1 diistinceli, yardim-
sever ya da ilgili olmak

24. Sevgi dolu: kendime veya baskalarina sevgi dolu, ilgili ya
da 6zenli davranmak

25. Farkindalikli/anda olmayi bilen: yaptgim her ise kendi-
mi vermek ve ilgi gostermek

26. Agik: kendimi agmak, insanlarin diisiincelerimi ve hisleri-
mi bilmesini saglamak

27. Diizenli: derli toplu ve diizenli olmak

28. Azimli/adanmug: sorunlara ya da zorluklara ragmen de-
vam etmeye istekli olmak

29. Negeli: esprili olmak, eglenmeyi sevmek, tasasiz olmak

30. Koruyucu: kendimin veya bagkalarinin emniyetini ya da
giivenligini gozetmek

31. Saygili/6z saygili: kendime veya bagkalarina ilgili ve dii-
siinceli davranmak

32. Sorumlu: inanilir, giivenilir ve davraniglarimin hesabini
verebilir olmak
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33. Becerikli: iglerimi iyi yapmak, bilgilerimi, deneyimlerimi
ve egitimimi kullanmak

34, Destekleyici: kendime veya bagkalarina yardim etmeye,
destek olmaya ve onlar tegvik etmeye hazir olmak

35. Giivenilir: sadik, diiriist, igten, samimi, sorumlu ve giiven
veren olmak

36. Giivenen: bagkalarinin diiriistliigiine, ictenligine, glive-
nirligine ya da yetkinligine giivenmeye istekli olmak

37. Diger:

38. Diger:

39. Diger:

40, Diger:

© Russ Harris, 2020, www.ImLearningACT.com

Liitfen, gelecekte geri doniip bakabilmeniz icin zellikle 5nem-
li oldugunu diisiindiigiiniiz degerleri yazin ya da akhiniza not

edin.

Yolculuk ve Varis Yeri

“Onemli olan varsg yeri degil, yolculuktur,” séziinii duymugsu-
nuzdur. Ben ikisinin de 6nemli oldugunu digiiniiyorum. Vang
yerinin 6nemli oldugu kesin, Isveg’e yapacaginiz bir yolculuk
Afganistan’a yapacaginiz bir yolculukla ayni degildir. Ancak 6zel-
likle de yolculugu tamamlayacaginizin higbir garantisi olmads-
gindan, oraya varmak icin yapuginiz yolculuk da 6nemlidir.

Varmak istediginiz yer hedeftir. Buna karsilik degerleriniz ol-
mak istediginiz yolcuyu ifade eder: Yolculugunuzda kendinize,
bagkalarina ve karsilasuginiz seylere nasil davranmak istersiniz?
Hedefinize dogru yolculuk ederken, kargilasuginiz diger yolculara
iyi davranmak ve yardimci olmak my, yoksa kaba, saldirgan ya da
mesafeli mi davranmak istersiniz? Deneyimlerinize karst agik, me-
rakli ve tatmin dolu mu olmak istersiniz? Yoksa kapals, ilgisiz ya da
memnuniyetsiz mi? Bedeninizle ilgilenmek mi, yoksa ihmal etmek
.mi istersiniz?
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Unutmayin ki bir yolcu olarak sonugta fackli bir yere varsaniz
bile, o hedefe dogru ilerlerken her adimda degerlerinize uygun bir
sckilde yasayabilirsiniz. Bu ayrimi aklimizda tutarak bazi hedefle-
ri belirlemek i¢in farkli bir alistirma yapalim.

Sihirli Bir Numara

Liitfen, birkag dakikanizi agagidaki sorulari yanitlamak igin ayi-
rin. Oldukga fazla soru var, bu yiizden bazilanini atlayabilirsiniz
ama liitfen en azindan iki veya ii¢ tanesini yanitlayin.

Diyelim ki sibirli bir numara sayesinde zorlayics diigiinceleriniz ve
duygularimz size hig etki etmiyor, tizerinizde sahip olduklars giicii yi-
tiriyorlar ve artik sizi asagt cekmiyor ya da engelleyemiyoriar...

* Hangi projelere, akrtivitelere ya da islere baglar, siirdiiriir
ya da devam ederdiniz?

* Neden ya da kimden kaginmay: birakrdiniz?

*  Neyi yapmaya baglar ya da ¢ok yapardiniz?

* Kendinize nasil farkl: davranmaya baglardiniz?

* En onemli iligkilerinizde bagkalarina nasil farkli davran-
maya baglardiniz?

Liitfen, birka¢ dakikanizi bu sorulari derin derin diisiinmek icin
ayirin (en azindan iki veya ii¢ tanesini.) Daha da iyisi, sonradan
déniip bakabilmek icin yanitlarinizi yazin,

Yukaridaki sorulan yanitladiktan sonra neler fark ettiniz? Gozii-
nilziin dniine ters giden isler mi geldi? Basarisizhklarla ilgili ani-
lariniz1 m1 haurladimiz? Kaygi mi hissettiniz? Gogsiiniiziin sikigti-
gin1, midenizin agndigini ya da diger rahatsizlik veren duyumlars
mu hissettiniz? Akliniza bunlar1 yapmamak igin nedenler mi geldi?

Bu sorulardan herhangi birine ‘ever’ dediyseniz, gayer dogal
bir durum. Size sunu garanti edebilirim: Bu zorlayici diisiince ve
duygular tekrar tekrar ortaya gikacak. Bunlari yok edemeyiz ama
kancalarindan kurtulmakra ustalagabiliriz. Yakinda duygularin,
duyumlarin ve diirtiilerin kancasindan nasil kurtulacagimas 6re-
neceksiniz ama simdilik imgelerle ve diisiincelerle devam edelim.
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Bu kancadan kurtulma becerilerini defalarca pratik exmenizi
tavsive ederim, imgeleri ve diisinceleri olduklan gibi, yani ka-
fanizin icindeki sozciikler ve resimler’ olarak gorditkce, hayatunz
iizerindeki olumsuz etkileri azalmaya baslar. (‘Gerekge ireten ma-
kineniz' pratik yapmamanz i¢in mazeretler 6ne siirmeye baslarsa.
liifen bunu fark edin ve isimlendirin. Hartta zihninize tegeldeiir
edin: “Tesekkiirler zihnim. Beni zor bir sey yapmanin neden ola-
cagi stkinudan kurtarmaya calisugini biliyorum ama sorun degil.
bunu halledebilirim.”)

Tim bu kancadan kurtulma alisurmalaninin yam sira, dege=-
lerinizi diisinmenizi de tavsiye ederim. Ama liitfen bunu fazia
abartmayin. Yapmaniz gereken tek sey, her giin bir veya iki deger
secmek ve bunlan eylemlerinizin arasina ‘serpigtirmek’ icin firsaz-
lar aramak. Ornegin ‘nazik olma’ degerini segerseniz, giin boyun-
ca nazik davranmak icin kiiciik firsatlar arayin: Séyleyebileceginiz
nazik seyleri, yapabileceginiz nazik eylemleri disiintin. Bunu bir
deney olarak yapin ve neler oldugunu gozlemleyin.

Bir uyani: Zihniniz, “Hangi degerleri segecegim?” ya da “Han-
gilerinin dogru oldugunu nasil anlayacagim?” gibi sorular sorarak
endiselenmenize neden olabilir. Bu ahsurmanin sadece iki ama-
c1 var: a) birkag degerle alisurma yapmak ve b) neler olacagins
gozlemlemek. Dolayisiyla hangi degerleri segtiginizin aslinda bir
onemi yok. Karar vermekte zorlaniyorsaniz, listedeki sirayr izle-
yebilirsiniz. Birkag giin bir ya da iki degeri ele alin ve neler ol-
dugunu gozlemleyin. Sonra farkli bir ya da iki deger secip aym
aligurmayi rekrarlayin. Bu gekilde devam edin.

Bu arada, bir sonraki béliimde ac1 ve sikinularla basa ¢ikmak
agisindan son derece 6nemli olan bir dzellige géz atacagiz. Bu
dzellik heniiz degerlerinizin arasinda yoksa, yakinda bunlardan
biri olmasini umarim. Soz etrigim deger...
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Goz korkutucu ve tehlikeli bir yolculuga gikuginizi ve siirekli
olarak baginiza korkung seyler geldigini diigiiniin. Birbiri ardina
engellerle kargilasuniz, defalarca oradan oraya savruldunuz, bit-
kin diistiiniiz ve yola devam etmekte zorlaniyorsunuz. Ama bu
yolculukra yapayalniz degilsiniz, bir yol arkadaginiz var.

Simdi, iki farkli yol arkadag: arasinda bir se¢im yapabileceginizi
hayal edelim. Birinci secenek, “O kadar da kotii degil. Cok zaval-
Lisin. Bagina gelenleri kabul et ve yoluna devam et!” diyen bir arka-
das. Ikinci segenek ise, “Rezalet bir durum. Ama bu igte birlikteyiz.
Seni kolluyorum ve her adimda yanindayim,” diyen bir arkadas.

Binlerce insana, “Hangi arkadag: segerdiniz?” diye sordum. Bu-
giine kadar herkes ikinci arkadagt segti ama genellikle bana aptalca
bir soru sormugum gibi bakarak yanit verdiler. Sonra, “Peki, ken-
diniz icin nasil bir arkadagsiniz? Kendinize birinci segenekteki gibi
mi, yoksa ikinci secenekeeki gibi mi davraniyorsunuz?” diye sora-
nim ve hemen hemen herkes, “Birinci arkadag gibi,” yanitin verir.

Isin komik yani, yakin arkadaglarimiz ya da yakinlarimiz de-
rin bir iiziincii yasadiginda, cogumuz iggiidiisel bir sekilde nazik,
anlayish ve destekleyici davraniriz, ancak kendimize ayn sekilde
davranmakea bir hayli zorlaniriz. Kendine iyi davranma fikrinden
ilk sz ettigimde, insanlarin genellikle olumsuz tepkiler vermesi
sastrticidir, 6zellikle de bundan ‘6z sefkat’ olarak diger ismiyle s6z
edersem. Genellikle insanlar ‘6z gefkat’ ifadesini duyduklarinda,
‘gerekge iireten makineleri’ agir1 galigmaya baglar ve bundan neden
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uzak durmalari gerektigine dair uzun bir nedenler listesi sunarlar.
Bunu zayif, apralca, faydasiz, pasif, bencilce ya da motivasyon
kirict bir sey olarak algilarlar. Hatta bazen gok kotii insanlar ol-
dugumuz igin bunu hak ctmedigimizde israr eder. Birazdan by
itirazlan ele alacagiz ama once su konuyu agikliga kavugturalim...

‘Oz Sefkat’ Ne Anlama Gelir?

Oz sefkatin birgok tanimi vardir. Benim tanimim sadece alu séz-
ciikeen olusuyor: Hissettiginiz actyi kabul edin, nazikge yanit verin.
Bir bagka deyisle 6z sefkat, bilingli-olarak hissettiginiz aci-
y1, incinmigligi ve sikintilart kabul etmek ve bunlara yanit olarak
kendinize nazik ve sevgi dolu davranmaniz anlamina gelir.

Cogumuz igin 6z sefkat dogustan gelmez, genellikle bunu sade-
ce terapi, kisisel gelisim ya da manevi gelisim yolunu sectigimizde
oreniriz. Bize aci veren bir durum ortaya giktiginda, varsayilan
yanit modlari ITAAT etmek (bizi oradan oraya savurmasina, ne ya-
pacagimizi séylemesine izin vermek) ya da MUCADELE etmekrir.

Oz sefkar, ikisinden de gok farklidir. Sadece hissettigimiz aciyr
kabul ederiz ve kendimize nazik davraniriz. Binlerce sene boyun-
ca insanlar bu kavrami din araciligyla dgrenmelerine ragmen,
artik bilim alaninda da kabul gormigtiir. Saygin psikoloji dergi-
lerinde yayimlanmus binlerce bilimsel aragtirma saglik, iyi olug ve
mutluluk agisindan 6z sefkatin sayisiz faydasini gostermistir. lyi
haber ise bunu ¢oktan yapmaya baslamig olmaniz.

Nasil me? Bir kere, 6z sefkat sadece kendimize ne kadar aci
gektigimiz konusunda diiriist olmakla baglar, ama bunun iizerin-
de durmaz ya da bunun iginde debelenmez. Ayrica su tarz ifadele-
rin yansiteigy kendine acima diisiincesinden tamamiyla farkhidir:
“Aruk buna dayanamiyorum. Hayatumda hig bu kadar kétii his-
setmemistim. Neden ben? Haksizlik bu. Kimsenin boyle bir sey
yasamamasi gerek. Bununla baga gikamiyorum.” Kendine acima-
nin asla bir faydasi yoktur, durumun daha da kétiiye gitmesine
neden olur.

Oz sefkar hissettigimiz aciy: basit, nazik ve diiriist bir sekilde
kabul etmemiz anlamina gelir, upki aci geken bir arkadagimizin bu
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acistmt kabul etmemiz gibi. Son dért bsliimdiir bunu KBO’nun
kabul etme agamastyla ve zorlayic diisiince ve duygular: her fark
ettiginizde ve isimlendirdiginizde pratik ediyorsunuz.

Bu diisiinceleri ve duygulan tam olarak isimlendiremiyorsaniz,
‘act gekmek,” ‘incinmek,’ ‘act,’ ‘kalp kirikligy, ‘kayip’ gibi terimler kul-
lanabilirsiniz. (Omegin “Iste, ac1 gekme hissi” ya da “Act hissini fark
ediyorum.”) Ayrica “burada ve su anda” ya da “bu bir .... an1” gibi
ifadeler de ekleyebilirsiniz. Neden mi? Ciinkii “Burada ve su anda
kaygy hissini fark ediyorum” ya da “Bu bir yalnizlik ani” dedigimizde,
bu ifadeler upks hava durumu gibi diigiincelerimizle duygularimizin
da siirekli olarak degistigini haurlamamiza yardimer olur. En biiyiik
acilar1 deneyimlerken bile, bilisimiz ve duygularimiz anbean degjsir;
bazen daha iyi, bazen daha kétii hissederiz. ‘Burada ve su anda’ iiziin-
tii hissettigimizi fark edebiliriz ama sonra farkli duygulanin farkina
vannz. Liitfen bu sozciiklerle denemeler yapin ve size uygun olan bir
ifade bulun. Oz gefkat konusunda diinyanin en énde gelen arastir-
macilarindan psikolog Kristin Neff, “Bu, ac1 ¢ektigim bir an,” ifade-
sini dneriyor, birgok kisiye hitap eden siirsel bir ifade. Ancak bazilart
(benim gibi insanlar) giinliik dile daha uygun ifadeleri tercih eder:
“Bu gergekten de canimi acitiyor.”

Hissettigimiz aciyr kabul etmek, 6z sefkatin sadece ilk adimi-
dir, daha sonra buna igten, nazik bir tavirla yanit vermemiz gere-
kir. Ama bunu ele almadan once, su konuya geri dénelim...

Oz Sefkate Yapilan itirazlar

Daha 6nce 6z sefkate yapilan yaygin itirazlardan séz etmigtim.
Simdi, bunlan inceleyelim ve dogruluk paylari olup olmadigina
bakalim. ‘Zayif’ ya da ‘apralca’ sézciiklerinden baglayalim. lyi bir
arkadaginiz ya da bir yakininiz ac1 gekiyor olsaydi ve siz bu aciyr
kabul edip ona destek olacak seyler séyleseydiniz ya da yapsayd-
niz, zayif ya da apralca mi1 davranmig olurdunuz? Elbette hayir. O
halde kendinize de boyle davranmaniz (zihniniz yle oldugunu
soylese bile) zayif ya da apralca degildir.

‘Faydasiz’ ya da ‘pasif’ sézciikleri? Yukarida séziinii ettigim
yiizlerce aragtirma, sagliginizi ve iyi olusunuzu &nemsediginiz



158 MUTLULUK TUZAGI

takdirde, bunun faydasiz olmadigini agikga gésteriyor. Oz sefka,
zorluklarla basa cikmaniza ve stresi daha iyi yonetmenize yardima
olur, sizi depresyondan korur ve yasadiginiz aksilikler sonrasi to-
parlanmanizt kolaylastirir. Dahasi, hayatin zorluklarina kargt ke-
sinlikle ‘pasif’ bir yanit degildir. Aktif bir sekilde kendinize destek
vermenizin bir yoludur. Pes etmek ya da denemekten vazgegmek
anlamina gelmez, 6z gefkat zorluklarla baga cikmanz, sorunlarini-
un iistesinden gelmeniz, yaklastinici eylemlerde bulunmaniz igin
size daha gok enerji verir.

Peki, ‘bencilce’ oldugu fikrine ne demeli? Ugak yolculugu yap-
tysaniz, kabin gorevlilerinin oksijen maskeleriyle ilgili anonsunu
biliyorsunuzdur: Bagkalarina yardim etmeden énce kendi maskenizi
takmanuz soylerler. Oz sefkati de aymi sekilde diisiinebilirsiniz. Ken-
dinize daha iyi bakarsaniz, baskalarina da daha iyi bakabilirsiniz.

Ya ‘motivasyon krier’ oldugu fikei? Michelle’e (3. Boliimde) geri
dénelim. Oz sefkate yaptig1 en biiyiik itiraz buydu. “Kendimi zor-
lamam gerek,” demigti. “Ancak bu sayede bir seyler yapabiliyorum.
Beni motive ediyor. Kendime iyi davranacak olsaydim, asla bir sey
bagaramazdim.” Bu goriis 6zellikle mitkemmeliyetci ve istiin baga-
rilar elde etmek isteyen kigiler arasinda yaygindir. Evet, kisa vadede
kendinizi zorlamaniz genel olarak sizi motive edebilir ama bu mod-
vasyon ydnteminin uzun vadeli sonuglar gok ciddidir: stres, kaygn,
depresyon, asirt yorgunluk, diigiik 6z saygt ya da dikenmislik.

Bunu daha iyi anlayabilmek igin en sevdiginiz takim sporunu
diisiiniin. Egit derecede yetenekli oyunculan ve birer antrendri
olan iki takim hayal edin. Ilk antrendr, oyuncularini sert, yar-
gilayici ve elegtirel bir tavirla motive ediyor, oyuncularin yanls
yapugt seylere odaklaniyor: “Rezalet!”, “Bes para etmezsiniz!”,
“Denemiyorsunuz bile!”, “Bunu yaptigina inanamiyorum!”, “Kag
kere sdyleyecegim size?”, “Bu mag1 batirdiniz, digerini mahvetti-
niz, 6tekinde de higbir sey yapamadiniz.”

ikinci antrenér oyuncularini anlaysgh, destekleyici geri bildi-
rimlerle ve onlari tegvik ederek, yanhslariyla birlikee dogru yap-
tiklars seyleri de belirterek motive ediyor: “Bugiin A, B ve C'yi
gok iyi yaptiniz. D ve E'yi gelitirdiginizi de gézlemledim. J ol-
dugunda, H ve I'yi yapmay: hatirladiginiza gok sevindim. B Q
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ve Zde biraz zorlandiginizi fark ettim, o konularin dstiine gidip
nasil gelistirebileceginize bakalim. Evet, X ve Y'de hata yapuginizi
biliyorum ama... hepimiz insaniz, hepimiz hata yapariz. Uziilme-
yin, tstiinden gegip bir dahaki sefere boyle bir sey olursa neleri
farkli yapabileceginize bakalim.”

Bu konuda ¢ok sayida bilimsel aragtirma yapilmigtir ve sonuglar
gayet agikur: Sert, elestirel ve yargilayici antrendrliik kisa vadede
olumlu sonuglar verebilir ancak uzun vadede motivasyonsuz oyun-
culara ve zayif performansa neden oluyor. Anlaysli, destekleyici
antrendrlik uzun vadede ¢ok daha etkilidir; oyuncularin motivas-
yonu daha yiiksek oluyor ve daha iyi performans sergiliyorlar.

Hig size kargi sert, elegtirel ydntemi uygulayan bir antrend-
riiniiz/dgretmeniniz/midiiriiniiz/ebeveyniniz oldu mu? Olduysa,
bu yontem hakkinda ne disiiniiyorsunuz? (Yanitlamaniza gerek
yok.) Kitabin ileriki boliimlerinde, 6z sefkatle birlikte daha etkili
olan, sirf harekete gecirip devam etmenizi degil, ayn1 zamanda
Sagllkll olmanizi ve gelismenizi de saglayan motivasyon yontem-
lerini de ele alacagyz.

Son olarak su itirazi diigiiniin. “O kadar kétiiyiim ki iyiligi hak
etmiyorum!” Bu 6ykii kotii bir cocukluk gegirmis, ihmal, taciz,
travma, terk edilme gibi durumlar yasamus olan kisilerde sik sik
ortaya cikar. Ebeveynleriniz ya da size bakan kisiler size dogrudan
kotii oldugunuzu (bin farkl sekilde) séylemis ya da bunu size kargt
kéeii davraniglartyla anlatms olabilirler. Ancak bu dykii ok giizel
cocukluklar gecirmis kisilerde de sik sik ortaya gikar. Bir kez daha,
zihniniz hatali bir gekilde size yardima: olmaya galisiyordur, yuka-
ndaki senaryodaki ilk antrenér gibi, sonug almanin en iyi yolunun
size sert davranmak oldugunu diisiiniiyordur: Amac kendinize ge-
kidiizen vermenizi, toparlanmanizi ve daha iyi bir kisi olmanizi sag-
lamaktir. Simdi, bu ykiiniin ige yarayip yaramadigina goz atalim:
Zihninizin eylemlerinizi belirlemesine, size patronluk taslamasina,
size ne yapip yapmayacaginizi sdylemesine izin verirseniz, bu du-
rum sizi istediginiz hayata yakinlagtirir my, yoksa uzaklagtinir ma?

Elbette olmay istediginiz kisi gibi davranmaniza, istediginiz
hayat inga etmenize olanak saglayacak yaklasurici eylemlerde
bulunmaniza yardimar oluyorsa ve sagliginiza, iyi olusunuza ve
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mutlulugunuza katkida bulunuyorsa, sorun yok. Ama sizi diger
yone dogru itiyorsa, bir segim yapabilirsiniz: Zihninizin dedik-
lerini mi yapacaksiniz, yoksa kancadan kurtulacak ve farkl: bir
yaklasimi mt deneyeceksiniz?

Sozler ve Eylemlerdeki Nezaket

Cok dnemsediginiz bir kisi ac1 ¢ekiyorsa, yani ona ac1 veren di-
siinceler ve duygularla miicadele ediyorsa ya da biiyiik sorunlarla
bogusuyorsa ona nasil davranirdiniz? Ona, “Incinmis oldugunu
biliyorum, seni 6nemsiyorum ve yanindayim,” mesajini vermek
isteseydiniz, neler der ve neler yapardiniz?

Okumaya devam etmeden dnce, liitfen bunu en az iki dakika
diistiniin.

Oz sefkat kendimize sevdigimiz bir kisiye davrandigimiz gibi
davranmak anlamina gelir. Dolayisiyla yukaridaki soruyu diigi-
niirken aklinizdan neler gegmis olursa olsun, bunu kendinize uy-
gulamanizin vakei geldi. Once su konuyu ele alalim...

Nazik i¢ Konugma

Nazik i¢ konugma, kendimizle ikinci antrenér ve ikinci yol arkadag:
gibi icten, tegvik edici ve destekleyici bir sekilde konugmak anlamu-
na gelir. Ama sunu unutmayin: Beynimiz eksilerek degil, ekleyerek
degisir. Dolaystyla sert i¢ konugmalara neden olan o eski néral yol-
lart silmeye galismuyor, kendimize nazik davranabilmek igin eski-
lerin iistiine yeni yollar ekliyoruz. (Bu yiizden sert, yargilayici ig
konugmalar ortaya ¢iktiginda ki gogumuz bu konugmalar sik sik
deneyimleriz, buna karst ¢tkmaya, bundan kaginmaya ya da kurtul-
maya ¢alismayz, sadece bunu fark eder ve isimlendiririz.)

Kendimize ne tiir geyler sdylemeliyiz2 Cooook segenegimiz
var. Diyelim ki zor ama 6nemli bir i§i tamamlamak i¢in ugrag-
yoruz ve zihnimiz, “Bu, ¢ok zor bir i§” ya da “Bunu yapamam,”
diyor. Oncelikle zihnimize tegekkiir edebiliriz: “Tegekkiirler zih-
nim. Pes etmemi istedigini, stkintiya girmemi engellemeye calis-
ugmu biliyorum ama sorun degil. Bunu ben hallederim.” Sonna
kendimizi tegvik edecek sozler séylemeyi deneyebiliriz: “Bununla
basa cikabilirim,” “Bunu yapabilirim,” “Bunu atlacabilirim.”
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Ya da diyelim ki bir hata yapuktan sonra, “Ben ezigin teki-
yim,” hikdyesinin kancasina takildik. i¢ konugmamiz séyle bir sey
olabilir: “Hah, yinc gu ‘ezik’ hikayesi. Tamam, hata yaptugimi bi-
liyorum. Ama ben de insanim. Herkes hata yapar.”

Miikemmeliyetgi bir kuralin kancasina takildiysaniz, “Bunu
kusursuz bir sekilde yapmam gerektigini diisiiniiyorum. Ama &yle
yapmam gerekmiyor. ‘Yeteri kadar’ iyi de olabilir,” diyebilirsiniz.

Davraniglarinizi degistirmeye ¢aligirken eski kaliplara geri
donerseniz, zihniniz, “Miimkiin degil. Degisemem,” diyebilir.
Oz sefkatli yanitiniz séyle bir sey olabilir: “Tamam, ‘pes ettim’
hikdyesi bu ama buna inanacak degilim. Yapmaya ¢alisugim sey
cok zor ve kotii bir giin gegirdim. Yarin tekrar deneyecegim. Za-
manla daha iyiye gidecegim.”

Bu nokrada 8nemli ve prarik ipucu: Onemli olan sadece s6z-
ciikler degil, ayni zamanda bunlar1 nasil séylediginizdir. Bu yiiz-
den ‘i¢ sesinizin’ tonuna da dikkat edin. Sert, alayc1 ya da kayt-
sizsa istedigimiz etkiyi yaratmaz. Nazik ve sevgi dolu olmalidir.

Ozer olarak buradaki fikir, giin boyunca zorlayict diisiince
ve duygular ortaya ¢iktiginda, bunlarin orada oldugunu, bun-
lara sahip olmanin aci verici ya da zor oldugunu kabul etmek
ve kendinize nazik ve sevgi dolu bir yanit vermeniz gerekrigini
hatirlarmakur. Bunu yapmaniza yardimer olmasi igin kendinize
basit ama dikkat gekici bir slogan bulmaniz faydali olabilir. Daha
6nceden soziinii ettigim 6z sefkat uzmani Kristen Neff sunu tav-
siye ediyor: “Bu, ac1 verici bir an. Kendime nazik davranabilirim.”
Ancak ben daha kisa ve basit bir slogani tercih ediyorum. Benim
oz sefkat sloganim gu: “Bu durum beni incitiyor. Nazik davran.”
ikisinden birinin size uygun oldugunu diisiiniiyorsaniz, bunlar:
deneyebilirsiniz ancak kendiniz bir slogan bulursaniz daha da iyi
olur.

Bir siire bu tiir i¢ konugmalari (nazik bir ses tonuyla) deneyin. Bir
ifade bigiminizi bulun, kendi konugma tarzinizi kullanin (yukaridaki
orneklere hi¢ benzemeyebilir). Akliniza bir fikir gelmezse su soruyu
sorun: “Benzer bir durumu yasayan bir arkadagima ne derdim?”

Simdi, nazik i¢ konugmalardan sonra, bir o kadar 6nemli bir
role sahip olan bagka bir konuyu ele alalim.
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Nazik Davraniglar

Oz sefkat, sadece kendimize soylediklerimizden ibaret degildir.
Kendimiz i¢in neler yaptgimiizi da kapsar: Nazik, sevgi dolu ve
destekleyici davranislar. Bu konuda higbir kisitlama yok. Oz sef-
katli davraniglar bu kitabi okumay1, kancadan kurtulma becerile-
rinizi uygulamayi, baskalariyla kaliteli zaman gecirmeyi, saglkls
beslenmek ve diizenli egzersiz yapmak gibi temel kigisel bakim
davranislarinda bulunmays, dinlenmek ve rahatlamak igin zaman
ayirmayt, hobi, spor veya diger keyif veren dinlendirici aktivite-
lerle ilgilenmeyi vb. kapsayabilir.

En harika yani da abartil: bir sey yapmak zorunda olmamaniz.
En ufak 6z sefkat eylemi bile nemlidir. Size fikir vermesi i¢in bu-
giin yapugim ufak oz sefkat davraniglarindan 6rnekler verecegim.
Biraz sirtimi ve boynumu esnettim, uzun ve sicak bir dug aldim,
kopegimle oynadim, oglumla birlikte komik YouTube videolar:
izleyerek eglendim, kahvaltida ok saglikli geyler yedim ve bir ara
kuglarin civilulaning dinlemek ve yiiziimde giinesi hissetmek igin
birkag dakikaligina disarida oturup gozlerimi kapattim.

Simdi, iki dakikanizi su sorulari diigiinmek icin ayirin: a) 6nii-
miizdeki birkag saat icinde ve b) dniimiizdeki birkag giin iginde
kendiniz i¢in ne gibi nazik eylemlerde bulunabilirsiniz?

Liitfen yanitlarinizi yazin. Oniimiizdeki birkag saat ve giin bo-
yunca, bunlari yapin ve yaparken neler oldugunu fark edin, nazik
ve sevgi dolu eylemlerin keyfini ¢ikarin. (Bunlan yapmazsaniz,
zihninizin sizi vazgegirdigini fark edin. Bunlari yapmamaniz igin
ne gibi nedenler 6ne siirdii? Hangi kurallart koydu?)

Simdi Ne Yapacagiz?

Su ana kadar 6z sefkatin ii¢ 6nemli unsurunu ele aldik: sert, yar-
gilayict i¢ konugmalarnin kancasindan kurtulmak, acilanmizi ve
stkintilarimizi kabul etmek ve kendimize nazik davranmak. Son-
raki birkag béliimde bir bagka énemli unsuru ele alacagiz: ac1 ve-
rici duygularin kancasindan kurtulmak.
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Sorun Cozme

Bana tuhaf geliyor, bana uygun degil, bunu yapmam.
ilk baglarda 6z sefkat size garip ya da yiizeysel gelebilir, size
uygun bir sey olmadigini hissedebilirsiniz. Boyle hissediyor-
saniz, gayet normal bir tepki veriyorsunuz. Bu, yeni bir psi-
kolojik beceri. Belki bunu on bin kere pratik ettikten sonra
size dogal gelecektir ama ilk baglarda kesinlikle dogal oldu-
gunu hissetmeyeceksiniz. Daha iyi bir hayat inga etmek icin
size tuhaf, garip ya da ‘size uygun olmayan’ bir seyi yapmaya
istekli misiniz?

Beni kaygih hissettiriyor.

Cok derinlere yerlegmis, uzun bir 6z yargy, kendinden nefret
etme ya da tiksinme ge¢misine sahipseniz, 6z sefkart ilk bag-
larda kaygilariniz1 tetikleyebilir. Kendinize karst olan dav-
raniglarinizda kéklii bir degisimdir. Zihniniz sliphelenmeye
baslar: “Bu da ne? Bunun ne oldugunu bilmiyorum. Farkls
bir sey. Garip. Neler olabilecegini kestiremiyorum.” Bu dii-
siincelerin farkinda olmayabilirsiniz, sadece kaygili hissede-
bilirsiniz ama zihninizde bunlar olup bitiyordur.

Bu kaygiyr bir manuk gercevesine oturtmanin bir diger yolu da
‘kurallari ¢ignediginizi’ diisiinmektir. Zihniniz bir dikeator gibi
uzun siire sizi yonermigtir, yasalar1 ve emirleri o belirlemistir ve
bunlar ¢ignemenizi yasaklamugtir. Bu su kurah da igerir:

'KENDINE NAZIK DAVRANMAN YASAR!'

Bu kurali gignemek riskli gelir (yakalanirsaniz kétii bir sey
olacakmug gibi hissedersiniz). Bu yiizden dogal olarak kaygt

hissermeye baglarsiniz.

Oz sefkati diizenli olarak asina oldugunuz bir deneyim ha-
line gelene dek pratik ederseniz, zamanla kaygilariniz aza-
lir ama ilk agamalarda kayg! hissetmeye devam edersiniz.
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Dolayistyla yanitlamaniz gereken soru su: Uzun vadede ken-
dinize daha iyi bir hayat insa etmek icin kisa vadede bazi
kayg: verici diisiince ve duygular deneyimlemeye hazir mi-
siniz?

Olumsuz i¢ konugmalari tetikliyor.

Bazen nazik i¢ konugmalar, sert bir 6z yargt barajinin yikil-
masina neden olur. Zamanla bu durumun hafiflemesini ve
durmasini bekleyebilirsiniz. Bu sert 6z yargilar ortaya ¢ikti-
ginda, bunlar fark edin ve isimlendirin, bunun bir faydas:
olmazsa gapa aun.

Duygularimin yok olmasini saglamadi.

Zaten amaci bu degil. Bu, bir miicadele stratejisi degil.
Amag, duygularinzla miicadele etmeden, onlarin var ol-
duklarin kabul edip orada olmalarina izin verirken (tipk 4.
Boliimde kitab1 kucaginiza koydugunuz alistirma gibi), bir
yandan kendinize nazik ve destekleyici davranmakeir. Zorla-
ywi diisiince ve duygular azaldiginda ya da yok oldugunda,
genellikle béyle olur, bunu esas amag degil, bir bonus olarak
kabul etmemiz gerekir.
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BIR DUYGUNUN
KANCASINA TAKILMAK

Alaska'da karla kapli el degmemis bir bolgede doga yiiriiyiisii ya-
piyorsunuz ve birden kocaman bir boz ayiyla karsilagiyorsunuz.
Ne yaparsiniz? Ciglik mit atarsiniz? Yardim mu istersiniz? Kagar
musiniz? Bu zorlu kargilagmaya birazdan geri dénecegiz ama 6nce
bir diger zor soruya geri donelim: Duygular nedir?

Bilim insanlan duygularin ne olduguna dair herhangi bir s6z bir-
ligine varmakra zorlantyorlar ancak gogu uzman iki konuda hemfikir:

1. Her duygunun altinda beyniniz ve sinir sisteminiz, kal-
biniz ve kan akiginiz, cigerleriniz ve hava akigi, karin or-
ganlar, kaslar ve hormonlarin dahil oldugu bedendeki bir
dizi karmagik degisim yatar.

2. Bu fiziksel degisimler bizi harekete gegmeye hazirlar.

Bedenimizde bu fiziksel degisimler meydana gelirken, midemizde
'kelebekler ugugmasi,’ bogazimiza ‘yumru’ oturmasi ya da kalbimi-
zin ‘glimbiir giimbiir' atmasi gibi duyumlara neden olurlar. Ayni
zamanda diirtiiler belirli davraniglara yol agar, 6rnegin aglamak,
giilmek, ¢iglik atmak ya da gizlenmek. Belirli bir duyguyu dene-
yimlerken belitli bir davranug sergileme olasiligina ‘davranis egilimi’
denir. Ama buradaki anahtar sézciige dikkat edelim: ‘egilim.” Bir
egilim, bir seyi yapmaya meyilli olmak anlamina gelir, bir seyi mut- -
laka yapmamz gerekrigini, segenegimizin olmadigini anlatmaz.
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Ornegin ge¢ kalmakran kaygilandiginizda, hiz limitini agma
egilimi sergilersiniz ama istediginiz takdirde yasal sinurlar iinde
ve emniyetli bir sekilde araba kullanmay segebilirsiniz. Ancak 2.
Béliimde degindigimiz gibi, duygularimizin kancasindan kurtul-
ma becerimiz ne kadar az olursa, o kadar az secenegimiz olur,

Bir baska deyisle kancadan kurtulma becerilerimiz ne kadar
iyi olursa, fiziksel eylemlerimiz iizerindeki kontroliimiiz o kadar
artar; viicut postiiriimiiz, yiiz ifademiz, sdyledigimiz sozler, sesi-
mizin yiiksekligiyle tonu ve kollarimiz, bacaklarimuz, ellerimiz ve
ayaklarimizla yapugimiz hareketler. Bu beceri son derece fayda-
hdir. Giiglii duygular deneyimledigimizde fiziksel eylemlerimizi
kontrol edebilirsek, daha iyi sonuglar alacagimiz davraniglarda
bulunuruz: Kayg hissedebiliriz ama cesur davranabiliriz, 6fkele-
nebiliriz ama sakin davranabiliriz.

Ornegin ergen ogluma gok kizdigimi varsayalim. (Ever, bazen
¢ok kizabiliyorum). Istedigim gibi bir baba oldugumda, igimde
kopan ofke firtinasini sessizce kabul ediyorum, ¢apa atiyorum
ve davraniglarimi kontrol altuna aliyorum. Oglumla yumusak ve
sabirli bir ses tonuyla kollarimi iki yanimda tutarak ve ellerimi
acarak konuguyorum ve kararli ve sabirlt bir gekilde sorunun ne
oldugunu ve ne yapmasini istedigimi anlatiyorum. Boylelikle ca-
mamiyla 6fkemin kancasina takildigim ve giimiis siceli bir goril
gibi bagirdigim, gogsiimii ve genemi éne gikarip kollarimu etrafa
savurdugum zamanlara kiyasla iligkimiz igin ok daha saglikli bir
davranig sergilemis oluyorum. (Hem bir goril gibi davranarak ger-
gekten hig de iyi bir rol model olamayiz, kusura bakma oglum!)”
Her ebeveynin bildigi gibi, cocuklara bagirmak genellikle ihtiyag-
larinizs kargilamak igin kisa vadede ige yarar. Ancak uzun vadede
saglikls bir iligki kurmak icin pek ie yaramaz.

Bu kitapta 8grendigimiz ilk beceri, fiziksel eylemlerimizi kont-
rol altina alirken duygularin kancasindan kurtulmanin bir yolunu
sunan gapa atmakt. Ama bu beceri buz daginin sadece goriinen

yiizii. Sonraki birkag bélimde duygularin ne oldugunu, ne amag

* Yazanin kusursuz, hatasiz ve yanilmaz birisi gibi goriindiigi o kisisel gelisim
kitaplarina tahammiil edemiyorum. Hepimiz insaniz ve hepimiz hara yapaniz.
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rastdiklarini, kancalarindan nasil kurtulabilecegimizi ve bunlar
hayatinizi iyilegtirmek icin nasil kullanabileceginizi ele alacagyz.
Simdi, su konuyla baglayalim...

Savag ya da Ka¢ Tepkisi

Savag ya da kag tepkisi, orta beyinde olusan ilkel bir hayatta kal-
ma refleksidir. Bunu tiim memelilerde, kuglarda, siiriingenlerde
ve ¢ogu balik tiiriinde gbriiriiz. Bir sey sizi tehdit ettiginde, en iyi
hayatta kalma sansinizin kagmak (kag) ya da geri adim atmamak
ve kendinizi savunmak (savas) olmas: fikrine dayanir. Beynimiz
onemli bir tehdit sezdiginde, savag ya da kag tepkisi hemen dev-
reye girer. Bedenimiz bir adrenalin akimina ugrar, kollarimizdaki,
bacaklarimizdaki, boynumuzdaki ve omuzlarimizdaki genis kas-
lar gerilir, harekete gegmek icin hazirdirlar, kalbimiz ve cigerle-
rimiz kaslarimiza oksijenli kan pompalamak icin hizlanir. Tiim
bunlar bizi etkin bir gekilde kagmaya ya da savagmaya hazirlar.

Bir savag bolgesinden kagmak ya da vahsi bir hayvanla mii-
cadele etmek gibi, gercekten tehlikeli durumlarda bu yanit ha-
yat kurtarir. Ancak modern hayatta cofumuz nadiren kendimizi
hayaumizi tehdit eden durumlarda buluruz ve ne yazik ki savas
ya da kag tepkimiz devreye girdiginde, ¢ogu zaman bize yardim
etmekten ok engel olur.

Bir kez daha, bunun nedeni bizi korumak icin bedenimizle
ighirlii yapan agini yardimsever zihnimizdir. “Once giivenlik!”
modunda isleyen zihnimiz hemen hemen her yerde potansiyel bir
tehlike goriir: aksi bir partner, buyurgan bir patron, bir park ce-
zas1, yeni bir is, trafik sitkigikligy, bankada uzun bir kuyruk, biiyiik
bir ipotek, aynada hog olmayan bir goriintii, akliniza ne gelirse.
Bunlarin yanu sira, zihnimiz kendi diisiincelerimizi, anilarimizi,
imgelerimizi, duygularimiz ve duyumlarimizi tehdit olarak algi-
lar. Elbette bu deneyimler hayau tehdit etmez ancak beynimiz
ve bedenimiz tehdit ediyorlarmus gibi tepki verir. Bu da korku,
kayg1 ya da panik (yanitin ‘kag’ kismuyla ilgili) ve asabiyet, éfke
ya da hidder (yanitin ‘savag’ kismuyla ilgili) gibi duygularin ortaya
gtkmasina neden olur.
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Donma Tepkisi

Daha 6nceden biiyiik bir ac1 ¢ektigimizde, vagus sinirinin viicue-
taki act hisleri kesebildiginden ve duygusal uyusukluk yaratugin-
dan s6z etmistim. Bu biiyiik sinir ayn1 zamanda viicudu gegici
olarak ‘dondurabilir’ ya da ‘kilitleyebilir.” Bu durum ¢ok biiyiik
bir tehdit kargisinda beynimiz savag ya da kag tepkisinin ige yara-
mayacagim diisiindiigiinde gergeklesebilir (6rnegin birisi kayan
bir kayanin altinda kaldiginda ya da kiigiik bir ocuk bir yertigkin
tarafindan taciz edildiginde).

Tehdit ¢ok biiyiik oldugunda ve savasma ya da kagma girigim-
leri ise yaramdyacakmus gibi goriindiigiinde, vagus siniri diimene
geger ve bizi ‘acil kapanma’ moduna gegirir. Beden hareketsiz hale
gelir, kalp ve cigerler yavaslar, tansiyon diiser ve sindirim gibi el-
zem olmayan faaliyetleri durdurur. Kapanmanin ilk agamalarinda
olan bir kisi ‘donup kaskat! oldugunu,” ‘yere mihlandigint’ ya da
‘tamamiyla paralize oldugunu’ hissedebilir. Vagus ayn1 zamanda
bu gibi korkutucu durumlarda duygulariniz da ‘kesebilir’ ve sizi
dehsete kapilmaktan ve fiziksel act hissetmekten korumaya galigir.

Dolayisiyla donma tepkisi giiglii bir hayatta kalma mekaniz-
masidir. Savas ya da kag tepkisinin imkinsiz oldugu ya da duru-
mun daha da kériiye gitmesine neden olacagt durumlarda hayarta
kalmanizi saglayabilir. Ancak donma tepkisi giiglii duygular veya
ac1 anilar tarafindan tetiklenerek travmatik durum(lar) sona er-
dikten ok sonra, onlarca sene sonra bile akeif hale gelmeye de-
vam edebilir. Diizenli olarak travmayla iligkili bu tiirden bir don-
ma durumu deneyimliyorsaniz, gapa atmak son derece faydali bir
alisurmadir, bedeninizi ‘gevsetmenizi, hareketlerinizin kontrolii-
nii yeniden ele almaniz1 ve hayara yeniden kaulmanizi saglar. Bu-
radaki amag, i¢e kapanmanin ilk belirtisinden itibaren baglamak
iizere bunu sik stk pratik etmek ve bedeninizin kontroliinii yeni-
den ele alana ve hayatinizda hazir bulunana dek devam etmeksir.

Donma tepkisinin en yaygin yan etkisi uyusmadir ancak du-
yumsamazlik, aresizlik ya da umutsuzluk gibi durumlar da or-
taya ¢ikarabilir.
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Bir Duygunun Ozellikleri

Ofke, hiiziin, sucluluk, korku, utang, tiksinme, sevgi, nege, me-
rak ve benzeri deneyimledigimiz her duygu her zaman birbiriyle
ic ice gegmis iig ozellikten olugur: duyumlar, biligler ve diirriiler.
Simdi bu unsurlan kayguyla iliskili olarak ele alalim.

Duyumlar

Bircogumuz i¢in bedendeki fiziksel duyumlar bir duygunun
giigli bir unsurudur. Ornegin kaygi hissettigimizde bedenimi-
zin ¢esitli yerlerinde kaslarin gerildigini, titreyebilir, terleyebilir,
uyusabilir, midemizin diigiim diigiim oldugunu, bogazimiza bir
yumru oturdugunu, gdgsiimiiziin stkistiginy, kalp auslarimizin
hizlandigins vb. durumlar: fark edebiliriz. (Unutmayin ki iki kisi
asla bir duyguyu ayn: sekilde deneyimlemez, sizin bedeninizde
hissettiginiz seyler yukandakilere ok benzeyebilir ya da tama-
muyla farkl: olabilir.)

Biligler

Biligler tiim duygularin vazgegilmez bir unsurudur. Ornegin
kaygi deneyimledigimizde, “Ise yaramayacak,” “Kétii bir sey ola-
cak” ya da “Buna tahammiil edemiyorum” gibi diistincelere kapi-
labiliriz. Bilislere sunlar da dihil olabilir:

a) Deneyime verdigimiz isim (6rnegin bunu ‘kaygr’ olarak mi
tarif ederiz, yoksa ‘asabi,” ‘gergin,” ‘sarsilmig,” ‘diken iistiin-
de’ hissetmekten mi séz ederiz?)

b) Bundan ¢ikardigimiz anlam (6rnegin “Korkuyorum ve bu,
tehlikede oldugum anlamina geliyor.”)

c) Buna eslik eden imgeler ya da amilar (8rnegin korktugunuz
diger zamanlarla ilgili anilariniz ya da korktugunuz geyle
ilgili imgeler.)
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Dirtiiler

Biitiin duygular diirtiilerle gelir. Ornegin kaygt beraberinde en-
diselenme, giivence arama, uyusturucu kullanma, alkol ve sigara
icme, dikkar dagitma, zor bir durumu gérmezden gelme ya da
uzaklagma vb. gibi diirtiileri getirebilir. Ancak bir diirtii de bi-
ligler ve duyumlardan olusur. Ornegin ‘alkol alma diirtiisii’ s6z
konusuysa, zihninizde o alkollii igecegi igmekle iliskili ‘sozciikler
ve imgeler’ belirir. Bedeninizle bag kurdugunuzda, o diirtiiyle
iliskili duyumlari (genellikle bariz olmazlar) hissedersiniz: agzi-
nizda sicaklik ve sslaklik, dilinizde ve bogazinizda karincalanma
ya da uzuvlarinizda ya da genenizde arvmug gerilim ve hareketlilik.
Dolayisiyla temel olarak her duygu ya da diirtii, birbiriyle gok
karmagik sekillerde, siirekli olarak etkilesim halinde olan gevsek

bir duyumlar ve biligler kiimesidir.

Duygularimiza ITAAT Etmek

Zorunda miyiz?

Bunun yanitt gayet basic bir sekilde hayir! Kancadan kurtulma
becerilerine sahip olmadigimizda, dogal olarak duygularimiz bize
hakim olur. Ancak kancadan kurtulma becerimiz ne kadar iyi
olursa, duygularimiz kargisinda nasil davranacagimizi segme 6z-
giirliigiimiiz o kadar artar. Eminim ki hayatinizin bir nokrasinda
korktugunuz, kagip gitmek istediginiz halde yapmaniz gereken
seyi yapmigsinizdir. Onemli bir sinava girerken, birisine ¢tkma
teklif ederken, bir is miilakatina giderken, bir grup kargisinda ko-
nusmadan nce ya da tehlikeli bir spor yaparken bunu deneyim-
lemisizdir.

Topluluk kargisinda bir konusma yapacagimda, kayg: hissettigi-
mi biliyorsunuz. Ama bunu dinleyicilerime s6yledigimde hep sag-
rirlar. “Ama gok sakin ve dzgiivenli goriiniiyorsunuz,” derler. Ciin-
ki kaygt hissetmeme ragmen (kalp auslanm hizlanir, midem bulanir
ve ellerim resmen ter iginde kalir), kaygih davranmam. Igimden
siirekli hareket ermek, hizli hizli nefes almak ve hizh konugmak
gecer ancak bunlarin tam tersini yaparim. Bilingli bir gekilde agir
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konusmayn, agir nefes almayi ve agir hareket etmeyi segerim. Aym
durum hemen hemen topluluk éniinde konugan herkes igin geger-
lidir: Senelerce deneyime sahip olduklari halde, hepsi kayg hisse-
der ancak sakin davrandiklari icin bunu asla anlamazsiniz.

Simdi, aniden bir boz ayiyla kargilagtginiz Alaska'nin el deg-
memis bélgesinde yaptigimiz doga yiiriiylisiine geri dénelim. Sa-
vas ya da kag tepkiniz devreye girer, yogun bir korku hissedersiniz
ve icinizden arkanizi doniip kagmak gelir. Ama hayatta kalma ki-
lavuzunu okuduysaniz, bunun kétii bir fikir oldugunu bilirsiniz.
Arkanizi doniip kogmaya baglarsaniz, ayinin pesinize diigme ig-
giidiistinii tetiklersiniz. Sizi kovalar ve kolaylikla yetisir ki sizi bir
augurmalik gibi mideye indirir. Yapmaniz gereken, ¢cooook agirrer
bir sekilde geri gitmek, ani hareketler yapmamak ya da yiiksek
ses tkarmamak ve sirtiniz1 asla ona donmemektir. (Bu kitaptan
hicbir ey 6grenmediginizi soylemeyin!)

Pek gok kisi bu tavsiyeye uyarak hayatta kalmugtir. Vurgulamak
istedigim nokra su: Duygularimiz {izerinde ¢ok az kontrole sahip
olmamiza ragmen, davramiglanimiz iizerinde biiyiik bir kontrole
sahibizdir. Bunu daha sonra 6nemli pratik uygulamalarda kulla-
nacagz ¢iinkii hayatnizda 6nemli degisiklikler yaparken, kontrol
edemediklerinize degil, kontrol edebildiginiz seylere odaklanmak
cok daha faydalidir.

Giigli duygulanin kancasina rakildigimizda, daha sonradan
pisman olabilecegimiz birgok ey yapabiliriz. ITAAT modunday-
ken bir seyler kirabilir, bagrabilir, insanlan taciz edebilir, agirt
mikrarda alkol alabilir ya da birgok yikici ve kendimizi sabote
eden davranigta bulunabiliriz. Ancak farkindaligimizi bilingli bir
sekilde ne hissettigimize getirirsek ve dikkatimizi nasil davrandi-
gimiza yoneltirsek, duygulanimiz ne kadar yogun olursa olsun,
ITAAT modundan ¢ikabilir ve davranislarimiz tizerinde etkin bir
sekilde kontrol sahibi olabiliriz. Ofkeli, iizgiin oldugumuzda ya
da korktugumuzda bile, ayaga kalkmay1 ya da oturmay, agzimizi
kapatmay1 ya da agmayi, bir bardak su i¢meyi, telefona yanit ver-
meyi, sakin sakin konugmayi ya da bagimizi kagimay: secebiliriz.
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Duygularimiz Bize Nasil Yardimci Olur?

Duygular hava gibidir, her zaman oradadirlar ve siirekli olarak
degisirler. Daima algalip yiikselme, hafif ile yogun, hos ile hog
olmayan, éngbriilebilir ile beklenmedik arasinda gidip gelir. Bir
‘ruh hali’ belirli bir siire boyunca duygularimizin genel ‘niteligini’
ifade eder. Dolaysstyla ‘kérii bir ruh hali’ kapali bir hava gibiyken,
dfke ya da kayg! gibi bir duygu saganak yagmur gibidir. Peki,
duygularin amaci nedir? Bize nasil yardimct olurlar?

Duygularimizin ii¢ temel amaci vardir: iletisim, motivasyon ve
aydinlanma. Simdi, hepsine kisaca g6z atalim.

iletisim
Duygular bagkalariyla degerli bir ekilde iletisim kurmamiza yar-
dimar olur. Omegin:
Korku, “Dikkat et, tehlike geliyor!” ya da “Seni tehditkar
buluyorum” mesajint verir.
o Ofke, “Adil ya da dogru degil,” “Alanima izinsiz giriyor-
sun” ya da “Bana ait olan1 savunuyorum” mesajini verir.
o  Uziintii, “Onemli bir sey kaybettim” mesajint verir.
* Sugluluk, “Yanlss bir sey yapum ve bunu diizeltmek isti-
yorum’ mesajint Verir.
* Sevgi, “Seni takdir ediyorum,” “Yakinimda olman istiyo-

rum” mesajtni verir.

Bizi 6nemseyen giivenilir kiilerle etkilesim kurdugumuzda, bu
tiir iletisim genellikle degerlidir. Ornegin iyi bir arkadaginiz kork-
tugunuzu ya da iizgiin oldugunuzu gérdiigiinde, genellikle na-
zik ve destekleyici bir tavirla yanit verit. Onu incitmis olan bir
davraniginiz yiiziinden sugluluk hissettiginizi goriirse, sizi affetme
olasiligy yiikselir. Onun yapug bir seye 6fkelendiginizi goriirse,
geri gekilip davranigini yeniden diisiinebilir. Elbette bu iletigim
tiirii kusursuz bir sistem degildir. Zaman zaman ‘yanliy mesajlar’
yollariz ya da bagkalar: bunlari yanlis yorumlar. Ama gogu zaman
sistem iyi igler.
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Motivasyon

Duygularimiz ayni zamanda bizi motive eder. Ingilizcede ‘emo-
tion (duygu),’ ‘motivate (motive etmek),” ‘motion (hareket)’ ve
‘move (hareket etmek)’ sozciiklerinin hepsi ‘hareket etmek’ an-
lamina gelen Latince movere sozciigiinden tiiremistir. Duygular
bizi, bedenimizi belirli gekillerde hareket ettirmeye ve bize yar-
dima1 olma ve hayaumizi daha iyiye gotiirme olasiligt bulunan
sekillerde davranmaya hazirlar. Ornegin:

o Korku, kendimizi tehlikelere karsi korumamiz igin bizi
kaginma manevrasinda bulunmaya motive eder.

» Kayg, bizi incitebilecek ya da zarar verebilecek seylere
kargt hazirlanmaya motive eder.

« Ofke, bizi kendimizi savunmaya, dnemsedigimiz geyler
icin savagmaya motive eder.

o  Uziintii, bizi yavaslamaya, gevsemeye, bir mola vermeye,
dinlenmeye ve gii¢ toplamaya motive eder.

o  Sugluluk, bizi davraniglarimizi ve bagkalarint nasil etkile-
digini diisiinmeye ve bagkalarini incittiysek kendimizi af-
fettirmeye motive eder.

» Sevgi, bizi sevecen ve ilgili olmaya, paylagmaya ve 6nem-
semeye motive eder.

Aydinlanma

Son olarak duygularimiz bizim igin 6nemli olan konularda ay-
dinlanma saglar. Bizi 6nemli, ilgilenmemiz ya da ele almamiz ge-
reken bir konu olduguna dair uyarir. En derin ihtiyaglarimiza ve
isteklerimize “igik tutar,’ bize 6nemsedigimiz, bizim igin gercekren
de 6nemli olan seyleri hatrlatir. Duygular ‘hediyeler getiren ulak-
lardir, hayatimizi geligtirmek igin ele almamiz gereken konulara
ve eylemlere isaret ederler. Ornegin:

*  Korku, emniyet ve korunmanin énemi konusunda aydin-
lanma saglar.

o Ofke, bélgemizi savunmanin, bir siniri korumanin ya da
bize ait olanlar i¢in direnmenin ve savagmanin 6nemi ko-
nusunda aydinlanma saglar.
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o Uziintdi, bir kaytptan sonra dinlenmenin ve gii¢ toplama-
nin dnemi konusunda aydinlanma saglar.

¢ Sucluluk, bagkalarina karsi davraniglarimizin nemini ve
sosyal baglari tamir etme ihtiyacmiz konusunda aydin-
lanma saglar.

»  Sevgi, iligki kurmanin, yakinligin, bag kurmanin, ilgi gos-
termenin ve paylasmanin 6nemi konusunda aydinlanma
saglar. |

Giiglii duygular ortaya ¢ikuginda, genellikle iki basit soruyla bu
duygularin bilgeliklerinden faydalanabiliriz: “Bu duygu bana ne-
yin ok dnemli oldugunu séyliiyor? Hangi konuya dikkat etmemi
oneriyor?” Ancak ITAAT ya da MUCADELE modlarinda bu bil-
giye erisemeyiz: Duyguya karsi savas ya da kag tepkisi veririz veya
bizi ipleri cekilen bir kukla gibi oynatmasina izin veririz. Oncelik-
le duygularimiza yanit vermenin yepyeni bir yolunu 6grenmemiz
gerekiyor. Buna su diigmeyi kapararak baglariz...
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MUCADELE DUGMES]

Zihninizin gerisinde bir ‘miicadele diigmesi’ oldugunu hayal
edin. Diigme ACIK oldugunda, karsiniza gikan biitiin duygusal
acilara kargt canla bagla miicadele edersiniz.

Kayg: hissettiginizi varsayalim. Miicadele diigmesi ACIK-
KEN, bu hissi bsyiik bir sorun olarak algilariz. Zihnimiz, “Eyvah!
Kayg: geldi. Bu histen neftet ediyorum. Benim icin faydal ola-
maz. Acaba bedenime neler yapiyor? Keske gitse,” der.

Béylece kayg icin kaygilanmaya baglariz. Zihnimiz, “Bu kayg
hissi GIDEREK ARTIYOR! Berbat bir durum,” der. Bu nokrta-
da kaygimiz bizi iizmeye baslayabilir: “Neden hep béyle oluyor?
Keske bayle yasamak zorunda olmasaydim.” Bir de bunun iistiine
ofkelenebiliriz: “Haksizlik bu! Bundan nefret ediyorum!” Béylece
kaygilandigimiz igin hissettigimiz kaygyla ilgili iiziintiimiize 6f-
keleniliriz, duygusal acimiz tavan yapar. Burada kisir bir déngii
goren var m1?

Ancak miicadele diigmesi KAPALI oldugunda her sey ¢ok
farkls gelisir. Hangi duygu ortaya cikarsa giksin, ne kadar hos ol-
mazsa olmasin, buna karg1 miicadele etmeyiz. Bunu kabul ederiz
ve kalmasina izin veririz. Kaygi ortaya ¢ikar, hos olmayan bir his-
tir ve onu ne isteriz ne de hogumuza gider ama orada olmasina
izin veririz.

Miicadele diigmesi KAPALI oldugunda, kayg: seviyemiz du-
ruma gore inip cikabilir. Bazen yiiksek, bazen diisiik bir seviye-
de olur ve bazen hi¢ kayg: hissetmeyiz. Ancak ister yiiksek ister
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diisiik olsun, degerli vaktimizi ve enerjimizi MUCADELE ederek
harcamayiz.

Temelde miicadele diigmemiz bir duygu gii¢lendiricidir. ACIK
konumda oldugunda, kaygt hissettigimizde kaygilanabilir ya da
ofkelenebiliriz veya iiziildiigiimiiz igin Gziilebilir, 6fkelendigimiz
icin sucluluk hissedebiliriz. Akliniza gelen her kombinasyon ger-
ceklesebilir. Ancak burada bitmez. Diigme ACIK oldugunda, en
sevdigimiz biitiin miicadele stratejilerine bagvurmaya baglariz (3.
Boliim'de ele aldigimiz stratejiler). Bildiginiz gibi, bunlar agzriya
kagmayan bir seviyede kullanildiginda soruna neden olmaz. An-
cak diigme ACIK oldugunda, bu stratejileri 57z ve uygun olma-
yan sekillerde kullaniriz ve saglik sorunlariyla, kagirilan firsatlarla,
iligkiye dair sorunlarla, harcanan zaman ve enetjiyle, daha fazla
duygusal aciyla, daha fazla psikolojik sikinti vb. gibi sonuglarla
kars kargtya kaliriz. .

Diigme KAPALIYKEN:

* duygulanimiz diledigi gibi akabilir, diledikleri gibi gelebi-
lir, kalabilir ve gidebilirler

» zamamimuzi ve enerjimizi MUCADELE etmek icin harca-
mayiz, boylece bunlar1 daha anlaml: aktivitelere yoneltiriz

e duygulanimizi giilendirerek daha fazla aciya neden ol-
may1z

Ancak diigme ACIKKEN:
* duygulanimiz saplanip kalir, gok uzun bir siire durur
* duygularimizla miicadele etmek icin ¢ok fazla zaman ve

enerji harcariz
* duygulanmizi giiglendirir, ok fazla gereksiz aciya neden
oluruz.

Ornek olarak kirk ii¢ yasinda bir hukuk sekreteri olan Rachel'in
durumunu ele alalim. Rachel, ‘panik atak’ olarak bilinen, aniden
ortaya gtkan agin korku epizotlan deneyimledigi bir durum olan
panik bozuklugunu deneyimliyor. Bir panik atak sirasinda kigi,
tipik olarak nefessiz kalma, gogiis agnst, agin hizh kalp auglar,



ZORLAYICI DUSUNCE VE KAYGILARLA 177
NASIL BASA GIKARIZ?

bogulma, bas donmesi, ellerle ayaklarda uyusma, sicak ve sopuk
basmasi, terleme, bayilma ve titreme gibi sikints veren duyumlarla
iliskili korii bir sey olacagina dair yogun bir hisse kapilir. Yaygin
olarak goriilen bu bozukluk genel olarak yetiskin niifusun %3’ii
kadarini etkiler.

Rachel’in esas sorunu kayg: degil. Sorun, kaygiya karsi verdigi
MUCADELE. Bunu korkung bir sey olarak goriiyor ve bundan
kaginmak ya da kurtulmak igin her seyi yapiyor. Kalp auslarinin
hizlanmasi ya da gégsiiniin sikismasi gibi, kaygiya birazcik bile
benzeyen herhangi bir fiziksel duyum ortaya ¢ikuginda, bu duyum
daha fazla kaygiy1 tetikliyor. Sonra kisir dongii basliyor. Kayg: sevi-
yesi yiikseliyor, o istenmeyen duyumlar daha da giileniyor, kaygisi
daha da tetikleniyor ve gok gecmeden biiyiik bir panik hali yagiyor.

Rachel'in diinyas! giderek daraliyor. Aruk kahve igmekten,
korku filmleri izlemekten ya da fiziksel egzersiz yapmaktan kagi-
niyor. Niye mi? Ciinkii bunlar kalbinin daha hizli atmasina ne-
den oluyor ve kisir dongiiyii yeniden baglatiyor. Ayrica asansére
ya da ugaga binemiyor, islek yollarda araba siiremiyor, kalabalik
aligveris merkezlerine ya da biiyiik sosyal etkinliklere gidemiyor.
Neden mi? Ciinkii bu gibi durumlarda kayg; hissedebilecegini bi-
liyor ve bundan ne pahasina olursa olsun kaginmak istiyor!

Rachel''n durumu ug bir drnek ancak hepimiz daha diisiik
seviyelerde ayni seyleri yapariz. Zaman zaman hepimiz stres ya
da kaygiya neden olan zorluklardan kaginiriz. Bunu agirtya kag-
madan yapmak sorun yaratmaz. Ancak daha kapsamli bir gekilde
bir seylerden kaginmaya bagladigimizda, uzun vadede daha ¢ok
act gekeriz.

Peki, miicadele diigmesini nasil kapauriz? Sonraki béliimde
ele alacagimiz bir diger kancadan kurtulma becerisiyle...
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YER ACMAK

~~o

Size ac1 veren her duygu &nemli bir mesaj verir. Size etrafinizda
olup bitenleri 5nemseyen, kalbi olan bir kisi oldugunuzu syler.
Sizin icin cok dnemli bir sey oldugunu sdyler. Bu dnemli konu,
bu gezegende yasayan biitiin insanlarla paylasugimiz bir seydir.
Arzu ettigimiz gerceklik ile sahip oldugumuz gerceklik arasinda
bir ugurum oldugunda, bu act verici duygular ortaya gikar. Bu
gerceklik ugurumu biiyiidiikge, acilar da artar.

Tiim bu act verici duygular zayifliin, ‘ruh hastaliklarinin’ ya
da kusurlu olmanin belirtileri degildir. Bunlar normal, yasayan,
ilgili bir insan oldugunuzun isaretleridir. Bunlara kars1 savagma-
nin size hicbir faydasi olmaz. Peki, miicadeleyi birakip bunlarla
uzlasabilir misiniz?

Bu Zorluga Meydan Okumaya Var misiniz?

Hayatinizda biiyiik bir etki yaratacak anlamli bir zorluga meydan
okumaya var misiniz? Daha énce ‘maruz kalma’ teknik terimin-
den sz etmistik: zorlu durumlarla baga ¢tkmanin daha eckili yon-
temlerini 8grenebilmeniz igin bu durumlarla temas halinde ol-
mak. Bu zorlu gorev de bunu kapstyor: zorlu bir duyguya ITAAT
ya da MUCADELE modunda yanit vermek yerine, bu duyguyla
temas kurmak ve buna yer agmay: 6grenmek.

Duygularin ig ice gecmis iki unsurdan olustugunu hatli-
yorsunuzdur: bilisler ve duyumlar. Biligleri ele aldigimuz icin
simdi duyumlara, yani bedenimizde; uzuvlarimizda, bagimizda,
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boynumuzda, sirumizda, gégsiimiizde, karnimizda ve pelvisimiz-
de hissettiklerimize odaklanalim.

Bu ¢alisma genellikle olduk¢a zorlayict oldugundan, bagarils
olmak i¢in iyi hazirlanmak gerekir. Baglamadan &nce yapilmasi

gereken beg sey:

1. Motivasyonunuzu iyi belirleyin

Sizi rahatsiz eden bir duyguyla bilingli olarak temas kurmanizi
ve buna yer agmay pratik etmenizi saglayacak kadar énemli olan
ne var? Yanitiniz, “Kendimi iyi/mutlu/sakin/6zgiivenli/rahat his-
setmek istiyorum” ya da “Artik kaygili/iizgiin/yalniz/6fkeli/suglu
hissetmek istemiyorum” ise, bu yeterli olmaz. Uzun vadede haya-
ta karsi ACT yaklagimini uygulayarak ¢ok daha iyi hissedeceginizi
biliyoruz ki iig bini askin bilimsel ¢alisma bunu dogruluyor, ama
esas motivasyonunuz bu oldugunda, mutluluk tuzagina geri dii-
ser, hislerinizi kontrol etmeye galigirsiniz.

Bu yiizden motivasyonunuzun yaklastirici eylemlere dayali ol-
mas1 gerekir. Kendinize su sorulart sorun: Bu duygularin kanca-
sindan kurtulmakta daha bagarih olsaydiniz...

» Hangi yaklastirici eylemlerde bulunurdunuz?

 Hangi projelere, aktivitelere ya da islere baslar, devam eder
ya da siirdiiriirdiiniiz?

» Kendinize nasil farkli davranirdiniz?

 En onemli iligkilerinizde neleri farkl syler ya da yapardiniz?

10. Béliimdeki bu sorular1 yanitladiysaniz, harika. Ama yanitla-
madiysaniz, liitfen simdi diisiiniin. Sonra bu ciimleyi tamamlayin
(iginizden ya da yazarak): Su gibi yaklastiric1 eylemlerde buluna-
bilmek i¢in bu yeni beceriyi 6grenecegim:
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2. Zorluk derecesini se¢in

Duygulariniza ‘yer agmak,” akrarilabilir bir beceridir, bunu biiyiik
ya da kiigiik, yogun ya da hafif her tiirlii duygu, diirtii ya da du-
yuma uygulayabilirsiniz. En iyisi ¢ok zor olmayan, daha hafif bir
duyguyla baslamak, bir dahaki sefere daha zor bir sey deneyin.

Kimse egitim almamug bir migodan gemiyi siddetli bir firtina-
da idare etmesini istemez. Migo 6ncelikle giivenli hava sartlarin-
da, sakin sularda denizciligin temellerini 6grenir. Cok zorlu olma-
yan gartlarda bunlar: pratik ettikten, ekipmanlara agina olduktan,
tiim egitimleri tamamladiktan ve manevralar: 6grendiketen sonra
daha sert hava kogullarinda daha sert denizlere giivenle agilabi-
lit. Zor duygulara yer agarken de benzer bir yaklagimu izlemek
faydalidir. Sizi tamamuyla tiiketen duygularla baglamayin. Daha
onemsiz, daha az zorlayic1 duygularla baglayin, Gerekirse sadece
bedeninizdeki bir ufak duyumla baglayin. Sonra zamanla adim
adim daha 6nemli olanlara gegin.

3. Zihninizin miidahale etmesine hazirlikhi olun

Biiyiik bir ihtimalle zihniniz size bu konuda yardimer olmaya-
cakur. Duygularinizla ilgili yargilarda bulunmasi, bunlarla ilgili
korkutucu hikiyeler anlatmasi ya da bunlarla baga ¢tkamayacagi-
ruzi iddia etmesi daha biiyiik bir olasilikur, Alternatif olarak, “Bu
aligtirmalar: yapmana gerek yok, okuman yeter,” diyebilir. (Hatra
yapmayacaginizi cok iyi bildigi halde, bunlari sonra yapmanizi
onerebilir.)

Karsinizda 6grenmekte oldugunuz becerileri uygulamak igin
firsat var. Diigiincelerinize evinizin oniinden gegen arabalar gibi
davranin, orada olduklarini biliyorsunuzdur ama sokakean her
araba gegtiginde pencereden digarni bakmaniza gerek yoktur. Di-
ledikleri gibi gelmelerine ve gitmelerine izin verirken, dikkatinizi
yapuginiz isten ayirmayin. Bir disiince sizi kancasina takarsa (tiz
lastik seslerinin pencereye gitmenize neden olabilmesi gibi), bunu
fark etiginiz anda sakince kabul edin ve yeniden isinize odaklanin.
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4. Capa atmaya hazirlikh olun (gerekirse)

Duygusal firtinalar gikuginda, verebileceginiz en iyi ilk yanit gapa
atmakur. Bu aligrmada dyle olacagini séylemiyorum ama gerek
oldugu takdirde, bir secim yapin: Ya kaldiginiz yerden deneye de-
vam edin ya da deneye son verin ve daha sonra o kadar zorlayici
olmayan bir duyguyla yeniden deneyin.

5. Zorlayici bir duyguyla temas kurun

Bu teknik tiim duygular, diirciiler ve duyumlar iin uygundur.
Dolayisiyla bunu dgrendikten sonra 4er duyguya uygulayabilirsi-
niz (uyusukluk ya da bogluk duygusuna bile). Zorlaytct bir duygu
goktan ortaya ¢ikuysa, bunu ele alin. Aksi takdirde agagidaki yon-
temlerden birini kullanin,

1. Yontemlerden biri, aci verici bir aniyr ayrinularyla hatir-
lamakur. (Litfen daha 6nceki uyartmi unutmayin: Cok
korkung bir ant segmeyin. Ornegin bir yakininizla ertiginiz
bir kavga, sizi iizen bir reddedilme ya da pisman oldugu-
nuz bir hara gibi, nispeten sizi strese sokmug ama travmatik
olmayan olan bir eyi segin. Bu aniy1 elinizden geldigince
ayrinulanyla haurlamaya galigin, su anda gergeklesiyormus
gibi yeniden yasayin ve o duyguyla bag kurun.

2. Bir diger yontem, yakin gelecekte olmasint beklediginiz
hog olmayan bir olay: hatirlamak —¢ok korktugunuz ya
da sizi gok endigelendiren bir olay— ve burada ve su anda
gerceklesiyormug gibi tiim ayrintilariyla hayal etmekeir.

3. Ugiincii yontem ise bir dakika siireyle yapmakran kagindi-
giniz 6nemli bir ig, bir saglik sorunu ya da bir iliskiye dair
sorun gibi biiyiik bir sorunu diigiinmektir.

Duygularimizi Nasil DiZGINLERiZz?

Hazirliklarinizi yaptiniz m2? O halde baslayalim. Bu aligtirmaya
‘duygulart dizginlemek’ diyorum. DIZGINLEME sozciigii asag-
daki d6rt adimi ifade eder:
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Dikkat etmek (bedeninizde olanlar fark etmek ve isimlen-
dirmek)

Izin vermek (ele aldiginiz duygunun orada olmastna izin ver-
mek, ‘miidahale etmemek’)

Yer agmak (bu duyguya yer agmak ve serbestge iginizden ak-
masina izin vermek)

Farkindaliginizi genigletmek (odagini etrafinizdaki diinya-
y1 igine alacak sekilde geniglermek)

Bu aligtrmanin ¢apa atmakla pek ¢ok ortak yan: oldugunu fark ede-
ceksiniz. DIZGINLEME yonteminin ‘dikkat etmel¢’ ve ‘izin vermelk’
bilesenleri, capa atmanun fark etmeyi, isimlendirmeyi ve izin vermeyi
vurgulayan ‘kabul etme’ asamasi gibidir. DIZGINLEME yéntemi-
nin ‘farkindalig genigletmek’ bilegeni ise ¢apa atmamin ‘bag kurma
ve ‘odaklanma’ agamalarint birlegtirir. Bu alistirmalar arasindaki te-
mel fark, DIZGINLEME yonteminin ‘yer agma’ bilegenidir, bu duy-
gulara yer agmak icin ¢aba sarf ettigimiz asama budur.

DIZGINLEME yénteminde dért temel adim vardir ancak 1.
ve 3. adimlar daha ufak bilesenlerden olugur. Alisurmanin tama-
muni birkag kere yaptiktan sonra, daha ufak bilesenleri dilediginiz
sirayla karigtirarak ve eslegtirerek (ve hosunuza gitmeyenleri eleye-
rek) kendi versiyonunuzu olugturmanizi tavsiye ederim.

Liitfen neler yapacaginizi 6grenmek igin biitiin talimatlan so-
nuna kadar okuyun, sonra en baga doniip bunlan uygulamaya bag-
layin. Ug nokta, ii ile bes saniye arasinda duraksamamiz ve &neri-
len fikre tiim dikkatinizi vermeniz gerektigi anlamina gelmektedir.

Liitfen bu aligtirmay: hizlica yapmayin, acele etmeyin. Yapa-
mayacaginiz ya da anlamadiginiz bir béliimii olursa, bunu bira-
kin ve bir sonraki agamaya gegin, burada mutlaka yapilmas gere-
ken higbir adim yok.

Alistirmaya baglamak icin sirtiniz dik bir sekilde sandalyenize
oturun ve ayaklarinizi yere koyun. Sonra gozlerinizi ya kapatin
ya da karginizdaki bir noktaya dikin. Uzerinde alisabileceginiz
zorlaytct bir duygu ortaya ¢ikuiginda su adimlari uygulayin.
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1. Dikkat etmek
A Boliimii: Ne yapuginizs fark edin

Daha 6nceden kargilagmadigy bir seyi kesfetmis merakli bir ¢o-
cugun merak hissiyle bag kurun. Bu gergek merak hissiyle nasil
oturdugunuzu... ayaklarinizin yere bastginu... sirtinizin nasil due-
dugunu... ellerinizin nerede oldugunu ve neye dokundugunu...
fark edin.

Gozleriniz ister agik ister kapali olsun, neler gordiigjiniizii... neler
duydugunuzu... hangi kokuyu... ve tads... hissettiginizi fark edin.

Ne distindiigiiniizii... hissettiginizi... yaptiginizt... fark edin.

B Boliimii: Bedeninizi fark edin

Simdi, bedeninizi hizla tepeden tirnaga tarayin. Kafa derinizden
baglayin ve agag1 dogru ilerleyin.

(Bedeninizin kaginmak istediginiz kisimlar varsa, simdilik o
kisimlari ele almayin ancak 17. Boliim'de géreceginiz gibi, sonra-
dan bunun {stiinde galijacaginiz i¢in tam olarak neden kagindi-
ginizt da mutlaka fark edin.)

Baginizdaki... yiiziiniizdeki... iist ve alt genenizdeki... boga-
unizdaki... boynunuzdaki... omuzlarinizdaki... gégsiiniizdeki...
kollarinizin iist tarafindaki... kollarinizin 6n tarafindaki... elleri-
nizdeki... karninizdaki... pelvis ve bacaklarinizin iist kismindaki...
kalgalarinizdaki... bacaklarinizin alt kismindaki... ve ayaklariniz-
daki... duyumlar fark edin.

C Boliimii: Duygunuzu fark edin

simdi, bu duyguyu (ya da uyusmayi) bedeninizde en yogun his-
settiginiz yere odaklanin. Bu duyguyu yeni ve ilging bir sey kesfet-
mis merakli bir gocuk gibi yakindan gézlemleyin...

(Bunu yaparken, zihninizin arka planda ¢alan bir radyo gibi
konusmasina izin verin ve dikkarinizi o duygudan ayirmayin.
Herhangi bir nokeada diisiincelerinizin kancasina takilirsaniz ve
dikkatiniz dagilirsa, bunu fark ettiginiz anda kabul edin, kanca-

dan kurtulun ve yeniden odaklanin.)
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Bu duyumun nerede basladigini ve sona erdigini fark edin...
Elinizden geldigince bilgi edinin...

Etrafina bir izgi gekecek olsaydiniz, sekli nasil olurdu?... Iki bo-
yutlu mu, yoksa li¢ boyutlu mu? Bedeninizin iistiinde mi, iginde
mi, yoksa hem iistiinde hem de iginde mi?... Nereye kadar uza-
niyor?... En yogun oldugu nokea neresi?... En zayif oldugu nokta
neresi?

(Herhangi bir nokrada kancaya takildiginiz fark ederseniz, bunu
kabul edin, kancadan kurtulun ve duyuma yeniden odaklanin.)

Bunu merakla gozlemleyin... Kenarlarina kiyasla merkezinde
ne gibi farklar var?... Iginde herhangi bir vurus ya da titresim his-
sediyor musunuz?... Hafif mi, agir ms?... Hareketli mi, kipirusiz
mz?.. Isist nasil?... Sicak ya da soguk nokralar var me?...

Icindeki farkl dgeleri fark edin...

Tek bir duyum olmadigini, duyumlann iginde duyumlar ol-
dugunu fark edin...

Farkli katmanlarini fark edin...

D Béliimii: Duyguyu isimlendirin

Bu duyguyu isimlendirmek igin biraz durun...

[ginizden, “XYZ duygusunu fark ediyorum,” deyin...

(Ne isim vereceginizi bilmiyorsaniz, ‘act,’ ‘incinmiglik’ ya da
‘huzursuzluk’ diyebilirsiniz.)

2. izin verin

Simdi, bu duygunun orada kalmasina izin verip veremeyeceginize
bakin.

Bunu sevmeniz ya da istemeniz gerekmez, sadece izin verin...

Oldugu gibi kalmasina miidahale etmeyin...

I¢inizden, “Bu duyguyu sevmiyorum ya da istemiyorum ama
ona izin verecegim,” gibi bir sey diyebilirsiniz. Ya da sadece, “Izin
veriyorum,” diyebilirsiniz.

Bu duyguya direnmeye ya da bunu uzaklagtirmaya dair giig-
li bir diirtii hissedebilirsiniz. Boyle oldugu takdirde, diirtiiye
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miidahale etmeden orada oldugunu kabul edin. Duyumu goz-
lemlemeye devam edin...

Bundan kurtulmaya ya da degistirmeye galigmayin, Amaciniz,
sadece buna izin vermek...

Oldugu gibi kalmasina miidahale etmemek...

3. Yer A¢in
A Boliimii: Igine iifleyin
Bu duyguyu fark ederken, icine iifleyin...
Nefesinizin bu duygunun iine aktgini ve etrafina yayildigint

hayal edin...

Iine ve etrafina iiflediginizi hissedin...

B Boliimii: Etrafin1 genigletin
Sihirli bir sekilde i¢inizde bir bogluk agildiginu...

Bu duygunun etrafina dogru agildigini hissedin...

Bu duyguya yer ayinin...

Etrafini genigletin...

(Duyguyu sikigtirip daraltmak yerine etrafinda genigletme-
yi hedefliyorsunuz. Bir bagka secenek ise bu noktadaki tiim
kaslan elinizden geldigince sikmak ve yavag yavas gerilimi
azaltmaktir.)

Duyguya iifleyin... etrafini agin... etrafin1 genigletin...

Bu duyguyu gozlemlemeye devam ederken, altinda yatan bag-
ka bir sey olup olmadigina’ bakin. Ornegin yiizeyde 6fke ya da
uyusukluk varsa, altinda korku, iiziintii ya da utang olabilir.

Yeni bir duygu olugturmaya ¢alismayin, yeni bir duygu orraya
gikarsa, sorun degil, ¢tkmazsa da sorun degil. Su anda hangi duy-
gu varsa, ona yer ayirin...

C Boliimii: Bir nesne olarak hissedin

Bu duyguyu fiziksel bir nesne olarak hissetmeye ¢alisin (bunu
gozlerinizin oniine getirmeniz gerekmez, sadece fiziksel dzellik-
lerini hissedin).
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Bir nesne olarak gekli ve boyutlart nasil? Sivi mu, katt mu, yoksa
gaz mi?

Hareker ediyor mu, yoksa kipirtsiz ms?

Yiizeyine dokunabilseydiniz, nasil bir his yaratirdi? Kuru mu,
islak mi? Piiriizlii mii, piiriizsiiz mii? Sicak mi, soguk mu? Yumu-
sak mi, sert mi?

Icinizdeki bu ‘nesneyi' hissetmeye ¢alisin ve her agidan goz-
lemleyin.

Gozlerinizin oniine getirmek isterseniz, rengini hayal edin,
seffaf ya da opak olup olmadigini fark edin...

Bu nesneyi merakla gozlemleyin. icine iifleyin ve etrafina ya-
yilmasini saglayin...

Bundan hoglanmaniz ya da istemeniz gerekmiyor... Sadece
orada olmasina izin verin...

4. Farkindahigi genigletin

Hayat bir sahne gosterisi gibidir ve biitiin diigiinceleriniz, hisleri-
niz ve gorebildiginiz, duyabildiginiz, dokunabildiginiz, radin1 ve
kokusunu hissedebildiginiz her sey o sahnededir.

Yapmaya gahisugimiz sey, sahnenin isiklarini kismak ve spot i51-
g1 bu hisse cevirmektir. $imdi, sira biitiin igtklan agmaya geldi.

Bu duyguyu spot igiginin alunda tutun ve igiklan bedeninize
de gevirin...

Kollarinizi, bacaklarinizi, bagimzi ve boynunuzu fark edin...

Ayrica bu duyguya ragmen kollarinizla bacaklarinizin kontro-
liiniin sizde oldugunu fark edin ve bunu teyit etmek iin kollan-
nizla bacaklarinizi oynaun...

Simdi, bedeninizi esnetin ve bedeninizi esnettiginizi fark edin...

Isif1 odada etrafiniza da cevirin... Gozlerinizi agin, etrafiniza
bakin ve neler gordiigiiniizii... ve neler duydugunuzu... fark edin.

Burada bu duygudan ¢ok daha fazlasi oldugunu, bu duygu-

nun bir bedenin, ¢ok énemli bir ey iizerinde ¢alisugimiz bir oda-
nin iginde oldugunu fark edin.
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Evet, aligurmanin tamamini okudunuz, sira en baga déniip alis-
urmayi adim adim yapmaya geldi.

Bir bilesen ¢ok hosunuza gitmediyse (6rnegin duyguya iifle-
mek, rengini hayal etmek), o kismi atlayin. Ancak her bileseni en
az bir kere denemenizi tavsiye ederim.

Baglamaya hazir misiniz? Haydi!

Nasil gitti? Bu duyguya karst miicadele exmeyi biraktiginizi hisset-
tiginizi, ‘orada olmasina’ izin verdiginizi umuyorum (3. Béliim'de
kitabi kucaginiza koydugunuzda oldugu gibi). Bunu yapmakea
zorlandiysaniz, yalniz degilsiniz. Cogu insan zorlanir. Cocuk bii-
ytitmek, formda kalmak, bir iliskiyi geliscirmek, bir kariyerde iler-
lemek, bir sanat eseri yaratmak, gevreyle ilgilenmek, tiim bunlar
bir parga zorluk igeren anlamls iglerdir. Peki, zorlayici duygulara
yer agmak neden farkh olsun? Her yeni beceri gibi, buna basla-
mak da zordur ancak pratik yaptik¢a kolaylagir.

Unutmayn ki bu uzun bir alisurmayds, bunu béliimlere ayirip
daha kusa versiyonlanni olugturabilirsiniz. Herhangi bir bilegeni alip
bunu bir dakikalik bir alisurmaya déniistiirebilirsiniz. Ya da iki veya
¢ bilegeni birlegtirip iki, ii¢ dakikalik bir aligirma olusturabilirsiniz.
Ogzet olarak hosunuza giden kisimlari alin, dilediginiz gibi degistirin
ve istediginiz uzunlukra kendi ‘yer agma’ aligurmalarinizi yaraun.

Ayrica zorlayict duygular ortaya gikuginda, insanin kendisiy-
le konugmas: da genellikle faydalidir. Kendinize nazik bir tavirla
duygularin dogasyla ilgili birkag basit ger¢egi hatirlatmay: dene-

yebilirsiniz:

“Bu duygu normal, zor bir duruma verilen dogal bir tepki.”
“Duygular dalgalar gibidir, yiikselirler, doruk nokrasina ulagir-
lar ve alcalirlar.”

“Bu duygudan hoglanmadigim halde ona yer agmay: kabul
ediyorum.”

“Bu duygunun beni kontrol etrmesine izin vermek zorunda
degilim, hem bu duyguyu kabul edebilir hem de yaklagurict
eylemlerde bulunmay segebilirim.”
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“Tiim duygular gibi, bu duygu da diledigi gibi gelecek, kala-
cak ve istedigi zaman gidecek.”

“Bu, derin bir ac1 hissettigim bir an. Zaman zaman herkes
boyle hisseder.”

Unutmayin ki duygularin temel amaglarindan biri de ‘aydinlan-
ma’ saglamakur. Dolayisiyla bir duyguya yer agtiktan sonra, bir
dakikanizi daha ayirabilirseniz ondan bir seyler 6grenmek igin
bu duyguyla bag kurabilirsiniz. Kendinize iki basit soru sorun:
“Bu duygu bana gergekten de 6nemli olan neyi anlauyor? Hangi
konuyu ele almam gerektigini soyliiyor?” Genellikle (her zaman
degil) kisa siirede faydali yanitlara ulagirsiniz: Duygunuz size ele
almaniz gereken bir sorunu, yiizlesmeniz gereken bir korkuyu,
degistirmeniz gereken bir davranigi, kabul etmeniz gereken bir
kaybi ya da gok 6nemli bir iligkiyi isaret ediyordur. (Ancak akli-
niza hicbir yanit gelmezse, bu konuya kafay1 takmayin! Bunu 6z
sefkati uygulamak igin bir hatrlatma olarak kabul edin.)

Her giin ¢esitli duygulara yer agmayi pratik edin, hem yo-
gun hem de gok zorlayic1 olmayan duygulari ele alin. Her firsan
kullanin. Daha uzun ve daha kisa versiyonlariyla denemeler ya-
pin, 20-30 saniyelik versiyonlar bile deneyebilirsiniz. Trafikre,
yavas ilerleyen bir kuyrukta ya da ge¢ kalan bir arkadagi bek-
lerken, en azindan hayatimzi degistirecek bir beceriyi gelistir-
mek i¢in zamaniniz1 yapici bir gekilde kullanmig olursunuz. Bu
beceriyi gelistirdikge, yaklagtirici eylemleri segmek de kolaylagir.
Bir duyguyu her dizginleyisinizde, istediginiz hayata dogru bir
adim atmis olursunuz.
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“Tiim duygular gibi, bu duygu da diledigi gibi gelecek, kala-
cak ve istedigi zaman gidecek.”

“Bu, derin bir aci hissettigim bir an. Zaman zaman herkes
béyle hisseder.”

Unutmayin ki duygularin temel amaglarindan biri de ‘aydinlan-
ma’ saglamakur. Dolayisiyla bir duyguya yer agukean sonra, bir
dakikanizi1 daha ayirabilirseniz ondan bir seyler 6grenmek igin
bu duyguyla bag kurabilirsiniz. Kendinize iki basit soru sorun:
“Bu duygu bana gergekten de dnemli olan neyi anlatiyor? Hangi
konuyu ele almam gerektigini sdyliiyor?” Genellikle (her zaman
degil) kisa siirede faydali yanitlara ulagirsiniz: Duygunuz size ele
almaniz gereken bir sorunu, yiizlesmeniz gereken bir korkuyu,
degistirmeniz gereken bir davranii, kabul etmeniz gereken bir
kayb1 ya da gok énemli bir ilikiyi isarct ediyordur. (Ancak akli-
niza hicbir yanit gelmezse, bu konuya kafayr takmayin! Bunu 6z
sefkati uygulamak icin bir haurlatma olarak kabul edin.)

Her giin gesitli duygulara yer agmayi pratik edin, hem yo-
gun hem de ok zorlayict olmayan duygular: ele alin. Her firsan
kullanin. Daha uzun ve daha kisa versiyonlariyla denemeler ya-
pin, 20-30 saniyelik versiyonlar bile deneyebilirsiniz. Trafikre,
yavay ilerleyen bir kuyrukta ya da geg kalan bir arkadast bek-
lerken, en azindan hayaumizi degistirecek bir beceriyi gelistir-
mek icin zamaninizi yapici bir sekilde kullanmis olursunuz. Bu
beceriyi geligtirdikge, yaklastiric eylemleri segmek de kolaylagir.
Bir duyguyu her dizginleyisinizde, istediginiz hayata dogru bir
adim atmis olursunuz.
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Sorun Cozme

Duygulari bedenimde hissetmiyorum, hepsi zihnimde
Bu, bedeninizle aramizdaki bagin kopuk oldugu anlamina
gelir. 17. Bolimdeki ‘Bedeninize Geri Dénme’ alistirmasi
bu sorunu cozecektir.

Higbir sey hissetmiyorum, uyusmus hissediyorum
Simdilik uyusukluk hali igin yer agin. Bedeninizde en uyu-
suk, olii, ici bos ya da ¢iplak hissertiginiz alani bulun ve
DiZGINLEME alistirmasin: uygulayin. Genellikle bu alis-
urmay! yaparken, bagka duygular ortaya gikar. Ancak uyu-
suklugu yenmenin anahtarini 17. Boliim'deki ‘Bedeninize
Geri Donme’ alisurmasinda ele alacagiz.

Duygularimi hissedebiliyorum ama ne olduklarini
anlamakta zorluk gekiyorum, duygularimi
isimlendiremiyorum

Duygularinizt anlamaksa ve isimlendirmekere zorluk ¢ekiyor-
saniz, bu beceriyi gelistirmeye deger. Neden mi? Ciinkii cok
sayida bilimsel aragtirma, bu beceriniz ne kadar zayif olursa,
duygularinizin kancasina takilma ve onlarin sizi sarsma ihti-
malinin o kadar arttigin1 gostermekedir.

Tim bu yeni beceriler beni boguyor, bunlar
uygulayacak kadar vaktim yok

Evet, ok fazla pratik yapmaya galigirsaniz boguluyormug
gibi hissedebilirsiniz! Bu yiizden liitfen 9. Béliim'iin sonuna
dogru verilen tavsiyeleri izleyin (Sorun Cézme Béliimii'nden
hemen 6nceki kisim).

Yer agma aligtirmasindan sonra ne yapacagim?

Yer aguikean sonra, degerlerinize uygun, anlamli ve hayatuni-
u gelistiren bir gey yapin. Yaklastunic: eylemleri gergeklestir-
meye baslayin, (Ilging bir sekilde hos olmayan duygulara yer
acugimizda ve kendimizi anlamli aktivitelere verdigimizde,
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genellikle hog duygular ortaya gtkmaya baslar. Siz de bu hos
duygulart deneyimliyorsaniz, keyfini ¢tkarin. Ancak tekrar
tekrar dedigim gibi, esas hedef bu degildir. Hangi duygular
s6z konusu olursa olsun, hedefimiz anlamli eylemlerde bulun-
maktir. Uzun vadede hayat tatmin edici kilan unsur budur.

O duyguya yer agmaya calistim ama c¢ok bunaldigimi
hissettim

Sorunlu duyumlardan birini segin ve buna odaklanin. Sade-
ce bu duyuma yer agmayi hedefleyin. Bunu yapuktan sonra
devam etmek istediginizi hissederseniz, bir bagka duyum se-
¢in. Devam etmek istemezseniz, o giin i¢in alistirmalara son
verin, bir dahaki sefere alisurmay iki duyuma gikarip ¢ika-
ramadiginiza bakin ve bu gekilde devam edin. Bunu yapmak
sizi gok zorladiysa, 17. Bélimde ele alacagimiz stratejiler
istiinde galisin ve bu béliime geri déniin.

Tek bir duyuma odaklanmak zor

Bunu yapmak pratikle kolaylasir. Bu esnada elinizden geleni
yapin, dikkatiniz bir bagka duyuma kayarsa, bunu fark etti-
giniz anda yeniden odaklanin.

Duygular zamanla gittiler ama sonra geri geldiler
Raharsiz edici birgok duygu tekrar tekrar geri gelir. Sevdi-
giniz birisi dldiigiinde, hiiziin dalgalar: sizi haftalarca ya da
aylarca etkisi altina alir. Kanser ya da bir bagka ciddi hastalik
teshisi aldiginizda, korku dalgalar defalarca yeniden ortaya
gikar. Dedikleri gibi, “Dalgalan durduramazsiniz ama nasil
asacaginiz1 dgrenebilirsiniz.”

Bunu panik ataklar icin nasil kullanabilirim?
Bir panik atak ii¢ bilesenden olugur:

1. Korkutucu diigiincelerin kancasina takilmak: “Aklimi
yitiriyorum”, “Kalp krizi gecirecegim”, “Olecegim.”
2. Kaygiyla MUCADELE etmek ve daha da artmasina ne-

den olmak.
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Bas dénmesi, sicak basmasi, bas agrisi, karincalanma
gibi hog olmayan ama zararsiz duyuma neden olan hi-
perventilasyon (¢ok hizli nefes alip vermek) durumu
deneyimlemek. Hiperventilasyon ayni zamanda iginize
yeteri kadar hava ¢ekemediginiz icin diizgiin nefes ala-
madiginiz hissine de neden olur. Cok huzlt nefes aldig-
niz igin nefesinizi digari verirken cigerlerinizi tam olarak
bosaltmazsiniz, béylece tekrar nefes aldiginizda, yarisi
zaten dolu olan cigerlerinizi doldurmaya galgirsiniz.

(;ijziim:

a)

b)

Panik atak, duygusal bir firtinadir; dolayistyla ilk adimi-
niz capa atmak olmalidir. Kabul etme agamasinda, dii-
sincelerinizi fark etmeyi ve isimlendirmeyi unutmayin:
“Olmekle ilgili diigiincelerimi fark ediyorum,” “Yine su
‘kalp krizi hikayesi’ baslad1.” |

Kaygiyla miicadele etmeyi birakin, bundan kaginmak-
tan, kurtulmakean ya da bunu kontrol etmekten vazge-
¢in. Bunlan yapmak yerine onu DIZGINLEYIN.
Hiperventilasyon durumunda, 9. Béliim'de anlauldig
gibi yavag yavas hafif¢e nefes alip verin. Bu sayede nefesi-
nizi digar1 verirken cigerlerinizi tamamiyla bosaltursiniz,
zaten iginize nefes gekemiyormug gibi hissettiginizde
yapmaniz gereken budur. Ancak cigerleriniz bogaldi-
ginda normal bir gekilde nefes alip vermeye baglarsiniz.
(Not: Cok nadiren de olsa yavas yavas hafifce nefes alip
vermek ise yaramaz, boyle bir durumda buna son verin
ve bir doktor ya da terapistten uzman gériisii isteyin.)

Birgok kisisel gelisim yaklasimi, kendimizi kotii
hissettigimizde sicak bir banyo yapmak, miizik
dinlemek, iyi bir kitap okumak, bir fincan sicak
sikolatanin keyfini ¢itkarmak, masaj yaptirmak,
képegimizi yiiriiyiise ¢itkarmak, sevdigimiz bir sporu
yapmak ve arkadaglarla vakit gegirmek gibi ‘kendi
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kendimizi sakinlestirmemize’ yardimci olan stratejileri
onerir. Bunlar tavsiye eder misiniz?

Bu aktiviteleri esas olarak dikkatinizi hos olmayan hislerden
uzaklastirmak i¢in yaparsaniz, sizi tatmin etme ya da ihtiyag-
larimiza karsilama olasiliklari azalir: Bir aktiviteyi tehdickar
va da rahatsiz edici bir seyden kaginmak igin yapuginizda,
bunu takdir etmeniz zorlagir. Ayrica her tiirlii dikkat dagt-
ma eyleminde bir geri tepme etkisi riski bulunur, Dolayi-
siyla ilk olarak duygularinizi DIZGINLEMENIZI 6neri-
rim. Duygulaninizi agtiktan ve bunlara yer agtiktan sonra
kendinize, “Simdi, hayatumi zenginlestirecek hangi anlamli
aktiviteyi yapmak istiyorum?” diye sorun. Bu, yukaridakiler
gibi ‘kendi kendinizi sakinlegtirdiginiz' bir aktivite ya da ta-
mamiyla farkl: bir sey olabilir. Ne yapmay secerseniz segin,
bunu yapin ve iyi yapabilmek ve miimkiin oldugunca fayda-
lanabilmek icin tiim dikkatinizi verin.

Bir siire duygularima izin verdim ama sonra yine
bocalamaya basgladim

Gayet normal. Sk sik bu aligtirmay tekrarlamamuz gerekir.
(Defalarca tekrar etmemiz gerekir.)

Giiclii duygular is yerimdeyken ya da oturup bu
alistirmayi1 yapamayacagim bir yerde ortaya gikarsa ne
yapacagim?

Pratik yaptik¢a, ¢apa atmaniz ya da yavag yavas hafifce nefes
almaniz ve duygularimizi DIZGINLEMENIZ icin sadece
birkag saniye yetecek. Sonra dikkatinizi etkin akrivitelere

yoneltebilirsiniz.

Yer agma alistirmasini hi¢ sevmedim

Sevmek zorunda degilsiniz (Ben kesinlikle sevmiyorum).
Burada yanitlamaniz gereken soru su: Anlamls bir hayat inga
edebilmek i¢in ac1 verici duygulara yer agmaya hazir misiniz?
Degilseniz, liitfen 3. Béliim'e geri doniin ve MUCADELE

etmenin size nelere mal olacagini hatirlayin.
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“Bu yeni ¢ag sagmalif da ne?” dedi Karl ona ‘sefkatli eller’ alig-
urmast yapmasini onerdigimde. Cogu kisi ilk bagta bu tiir bir
alisurmaya tereddiitle yaklasir ¢linkii garip, karmagik, ‘hippi
sagmaligy’ tarzi bir sey oldugunu ya da ‘fazla dokunmayr’ gerek-
tirdigini diigiinir. Anlagihr bir tepki ¢iinkii ‘sefkatli eller’ aligtar-
mast a) ellerinizden birini ya da ikisini birden bedeninizin ¢esitli
yerlerine koymay1 (ya da hemen {istiinde tutmay: ve b) ‘iginizi
sefkatle doldurmay’ igerir. Ancak insanlar siiphe ve yargilarindan
kurtulup bunu denediklerinde, hemen hemen her zaman hem
kancadan kurtulmak hem de yer agmak ve 6z sefkat icin ok etkili
bir yontem oldugunu anlar. 11. Boliimde nazik i¢ konugmalara
odaklanmigtik ama bircok kisi sefkatle kendine dokunmanin cok
daha giiclii bir yontem oldugunu gériir. Bu yontem, sozciiklerden
gok daha yogun bir seviyede, sevgi dolu ve destekleyici bir gekilde
kendimize yardim etmemizi saglar.

‘Sefkatli eller’ aligurmast yogun duygusal aci hissettigimde
‘bagvurdugum’ ve derin bir iiziintii deneyimleyen danisanlarima,
arkadaglarima ve yakinlarima 6nerdigim ilk yontemdir. Dolayi-
styla bityiik bir tereddiit hissediyorsaniz bile, bu siireci deneyim-
lemenizi ve neler olacagini gormenizi tavsiye ederim. Asagidaki
metin ‘sefkadli eller’ aligtirmasi igin verilebilecek 6rneklerden sa-
dece biridir, abgtiemay yaptiktan sonra diger seceneklere de goz

atacaglz.
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Sefkatli Bir Dokunugs Alistirmasi

Rahat bir pozisyonda oturun. Zorlayici bir duygu ortaya ¢tkmamis-
sa, onceki boliimde anlauldig gibi zorlayict bir duyguyu tetikleyin.

Simdi bu duyguyu bedeninizde en yogun hissettiginiz bélgeyi
fark edin...

Nerede? Nasil bir his?

Bunu merakla gézlemleyin... Isimlendirin...

Simdi, ellerinizden birini avucunuz yukar: bakacak sekilde
kaldirin.

Avucunuzu sefkat hissiyle doldurmaya caligin...

Bu elinizi pek gok sey icin kullandiniz. Belki bir bagka biri
iizglin oldugunda elini tuttunuz, aglayan bir bebegi kucaginiza
aldiniz, sitkintili bir arkadasa sarildiniz ya da zor bir iste birisine
yardim ettiniz. Ayni gefkat hissini avucunuza doldurun...

Simdji, elinizi ya o hissin bulundugu yere ya da kalbinizin is-
tiine hafifce koyun.

(Bedeninize dokunmak istemezseniz, eliniz o bélgenin hemen
tistiinde havada kalabilir.)

[¢inizi o gefkat hissiyle doldurmay: deneyin, bunu hissedebilir,
hayal edebilir ya da duyumsayabilirsiniz ve iginize 1lik, sevgi dolu
ve destekleyici bir hissin aktigint disgiiniin...

Eliniz hafifce ve nazikge orada dursun (ya da havada dursun)...
Sicakliginin bedeninize akeigin: hissedin..

Bedeninizin acinin etrafinda yumugamaya, gevsemeye, yer ag-
maya bagladigini hayal edin...

Aci ya da uyusukluk hissini nazikge tutun. Aglayan bir bebegi,
huzursuz bir yavru képegi ya da narin bir sanat eserini tutuyor-
mug gibi tutun...

Onemsediginiz birisine destek vermek istiyormus gibi, bu gef-
kat dolu eyleme sevgi ve sicaklik kaun...

Sefkatin parmaklarinizdan iginize akmasina izin verin...

Simdi, iki elinizi birden kullanin. Ellerinizden birini kalbini-
zin, digerini karninizin iistiine gotiiriin ve baski uygulamadan bu
iki alanda tutun (ya da hemen iistiinde)...

Kendinizi nazikge ve hafifce tutun: Kendinizle bag kurun, gef-
kat gdsterin, rahatlatmaya ve destek olmaya ¢aligin...
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Icinizden kendinize birkac giizel s6z soyleyin, bir yakininiz sizin
gibi hissediyor olsayd: ona séyleyeceginiz tiirden s6zler olabilir...

Ne diyeceginizden emin degilseniz, “Bu duygu gergekten de
canimu yakiyor, sefkatli ol” ya da “Zor bir durum ama bunu ya-
pabilirim” deyin...

O sicakligr ve sefkati yollamaya devam edin...

Hissettiginiz acidan kurtulmaya degil, ona yer agmaya galisi-
yOrsunuz...

Su anda, oldugu gibi kalmasina izin veriyorsunuz...

Ona yeteri kadar yer agtyorsunuz...

Bunu kabul edin, bu duygunun bir seyi 6nemsediginize isaret
ettigini fark edin...

Size sizin ¢ok dnemsediginiz bir konu oldugunu anlauyor...

Istediginiz sey ile sahip oldugunuz ey arasinda bir ugurum
oldugunu soyliiyor...

Bu, bu gezegendeki biitiin canlilarla, sevgi dolu insanlarla pay-
laguginiz bir ézellik...

Gergeklik ugurumu ne kadar biiyiik olursa, o kadar fazla ac1
hissederiz... :

Bu durumda, bu his caniniz1 yakuig halde... onu kabul ede-
bilir misiniz?

Kendinize o sicak, sefkat dolu hissi yollamaya devam ederek...

Bu aligtirmay1 sonlandirirken...

Bedeninizi esnetin ve hareket ettirin...

Etrafinizdaki diinyanin bir pargas1 olun...

Nasi gitti? Cok bir fayda sagladiginizi hissetmediyseniz, bu
aligtirma size uygun olmayabilir ancak agagidaki tavsiyeleri iz-
leyerek bir kez daha denemenizi 6neririm. Faydali oldugunu
hissettiyseniz, sik stk yapmanizi ve DIZGINLEME rutininize
eklemenizi tavsiye ederim: DIZGINLEME aligtirmasinin ta-
mamint ellerinizi bedeninize koyarak (ya da hemen iistiinde
tutarak) yapin, kendinize gefkat yollayin. Bu aligtirma kayg:
yiiziinden uykusuz bir gece gegirdiginizde ya da korku veya
caresizlik hissiyle erkenden uyandiginizda da faydasini gorece-
giniz bir yontemdir,
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Yukaridaki aligtirmaya bir alternatif olarak su segenekleri de
deneyebilirsiniz:

* iki elinizi birden gogsiiniize koyun

e iki elinizi birden karniniza koyun

* kendinize hafifce sarilin

 kendinize sanlirken hafifce kollarinizi oksayin

gerilim ya da kasilma hissettiginiz bolgeye hafifge masaj yapin

* yiiziiniizii ellerinizle hafifce tutun, sakaklariniza biraz ma-
$aj yapin

‘Sefkatli eller’ aligurmasini su etkili aligirmaya yardimer olmasi
icin de kullanabilirsiniz...

Diirtii Sorfii

Hig kumsala gidip dalgalar izlediniz mi? Dalgalarin sadece kiyrya
vurup geri gekildiklerini fark ettiniz mi? Bir dalga ufak ufak baglar
ve agir agir olusur. Giderek hiz kazanir ve biiyiir. Tepe denilen
bir zirve nokrtasina ulasana dek hizlanmaya ve ilerlemeye devam
eder. Tepe noktasina vardiktan sonra yavas yavas kiigiiliir. Aym
sey diiriiler igin de gecerlidir. Ufak baglarlar, yavas yavas biryiir-
ler, tepe noktasina varirlar ve kiigiilmeye baglarlar.

Diirtiiler ortaya gikuiginda, genellikle ITAAT modunda (onla-
ra ‘teslim oluruz’) ya da MUCADELE modunda (onlara ‘direni-
riz’) yanit veririz. Diirtii sorfiinde diirtillere ne teslim oluruz ne de
direniriz; onlari agar, onlara yer aganz. Bir okyanus dalgasina ye-
teri kadar yer verdiginizde, bir tepeye ulagir ve zararsizca kiigiiliir.
Peki, bu dalga bir direngle kargilagirsa ne olur? Hig bir dalganin
kumsala ya da kayaliklara ¢arpsigin: gordiiniiz mii? Ses ¢ikane,
dagilir ve poransiyel olarak yikicidur!

Dolay1siyla ‘diirtii sérfit’, isminin anlattifs seyi ifade eder: Diir-
tiillerimizi dalgalar olarak gdriir, dalga bozulana dek iistlerinden
gecip ‘sorf’ yapariz. Bu terim ilk olarak 1980’lerde psikolog Alan
Marlatt ve Judith Gordon tarafindan uyusturucu bagimliligiyla
ilgili ¢igir agan galigmalarinda kullanilmisur. Bagimliliga neden
olan diirtiilerin kancasindan kurtulmak icin kullandiklar ilkeler
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herhangi bir diircii igin kullanilabilir: ister biitiin giin yatakran
gtkmama, bir kursu yarim birakma, gikolata yeme, intikam alma
olsun, isterse alkol alma, 6nemli bir isi erteleme, kendine zarar
verme, bir sey kirma, arkadaslardan ve aileden gizlenme ya da
sevdiginiz birisine bagirma diirtiisii olsun.

Unutmaytn ki bu, diirtiilerden kaginma ya da kurtulma y6n-
temi degildir, herhangi bir miidahalede bulunmadan, diirtiile-
rimizin diledikleri gibi yiikselip alcalmasina izin veririz. Dogal
olarak ortaya su soru ¢ikar...

Dlrtiiler Ne Kadar Stirer?

Cogu diirtii, bir ‘dalganin’ baglangicindan sonuna kadar, yaklagtk ola-
rak {i¢ dakika siirer (bazen daha uzun siirebilir). Bazen bunu soyle-
digimde, insanlar dalgalarinin ‘bir tiirlii dinmedigini’ sdyleyerek itiraz
eder. Ben de cogkuyla, “Dogru, haklisiniz,” derim. “Su anda dinmiyor-
lar. Bunun iyi bir nedeni var. Ciinkii hepimizin dogal ve i¢giidiisel bir
sekilde yapugini yapiyorsunuz: Diirtiilerinize direniyorsunuz.”

Diirtiilerimize bircok farkli sekilde direniriz: Onlarla miicade-
le ederiz, uzun uzun diisiiniiriiz, endigeleniriz, dikkatimizi dagst-
maya ya da onlan uzaklagtirmaya caliginiz veya onlarca diger duy-
gu kontrol stratejisi deneriz. Diirtiilere boyle tepki verdigimizde
(miicadele diigmesini ACIK konuma getirdigimizde), durmadan
devam etmelerine neden oluruz. Ama onlara yer agarsak, dalgalar
genellikle biiyiik bir hizla yiikselir ve alcalur. '

Elbette zorlu durumlarda birden fazla dalga olacakur. Zorluk
tsrarct bir gekilde devam ettig siirece, bu dalgalar da yiikselip al-
¢almaya devam eder, hem de tekrar tekrar. Tipik olarak biiyiik bir
huzla yiikselip alcalmalarina ragmen, genellikle sifir seviyesine kadar
algalmazlar. Ama MUCADELE etmek yerine onlara yer agarsak,
enerjimizi anlamli bir sey yapmaya ayirmak icin 6zgiir kalinz.

Ozetle Diirtii Sorfii

Bir diirciiniin bizi ‘ezip gegmesi’ yerine, onunla sorf yapabilmek
icin bir dnceki bolimde denediginiz DIZGINLEME teknigini
biraz degistirdik.
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Dikkat etmek

Diirtiiyii fark edin ve isimlendirin. Bunu bedeninizde en gok ne-
rede hissediyorsunuz? Belirli bir alanda mi (6rnegin agziniz mu
sulantyor?), yoksa bacaklarinizda huzursuzluk ya da sirunizda ka-
silma m1 hissediyorsunuz? Isimlendirin: “Bu, bir ... diirtiisi...”

[zin vermek

Diirtiiniize orada olmast igin izin verin. “Oldugu gibi kalsin.”

Yer agmak

Kendinizi bu diirtiiye agin. Serbestge yiikselsin, tepe noktasina
ulagsin ve diledigi gibi alalsin.

Farkindalig genigletmelk

Odaginizi genisletin. Diirtiiyii kabul edin, bedeninizle bag kurun
ve etrafinizdaki diinyay: fark edin.

DiZGINLEME tekniginde yapugimiz en biiyik degisiklik,
bu aligtirmay: yaparken diirtiiyii bir dalga olarak diigiinmek ve
yiikseligini, tepe noktasina varigini ve algalisin1 merakla izlemek.
Buna yardimci olmast igin diirtiiye O ile 10 arasinda bir skalada
puan verebiliriz, bu sayede yiikselisini, tepe noktasina varigini ve
alcalisini takip edebiliriz. Ornegin, “Sigara igme diirciisii hissedi-
yorum ve su anda 7 seviyesinde,” “Ah, diirtii su anda 8’e ¢iku,”
“Su anda 9 oldu,” “Héla 9'da,” “Simdi 8’e iniyor,” “Su anda G’ya
indi.” Bu gekilde hangi seviyede oldugunu takip etmek miimkiin.

Bu aligtirmaya biraz daha destek olmasi icin gefkatli sdzler ve
sefkatli eller tekniklerini de ekleyebiliriz. Igimizden samimi bir
sevgi ve sefkatle, “Zor bir durum ama bunu s6rf yaparak hallede-
bilirim” ya da “Igimden gergekten de bu diirtiiye ITAAT etmek
gesiyor ama miidahale etmeden yiikselip algalmasina izin verece-
gim” diyebiliriz. Daha 6nceden anlauldig; gibi, sefkat dolu elimi-
7i (ya da ellerimizi) bedenimize koyabiliriz.
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‘AN'DA OLMAK

N

Soula otuz ii¢ yasina bastuginda, en yakin arkadagi yakinlardaki
bir kafede onun igin bir yas giinii partisi diizenledi. Ilk baslarda
Soula buna ¢ok sevindi, en yakin arkadaglariyla ailesinin onun
icin bir araya gelmesi onu ¢ok heyecanlandirdi. Ama gece ilerle-
dikge, hiiziinlii ve yalniz hissetmeye baslad:. Etrafina bakindigin-
da, zihni ona ‘bekar ve yalniz’ hikéyesini anlatmaya bagladi. “Ar-
kadaglarina bak. Hepsi ciddi iligkiler yastyor, evliler ve ¢ocuklar
var ama senin bir erkek arkadagin bile yok! Tanr: agkina, otuz iig
yasina bastin! Zaman akup gidiyor... Yakinda ¢ocuk yapamayacak
kadar yaslanacaksin. Onlara baksana, ne kadar egleniyorlar... Her
gece bombosg bir eve gitmenin nasil bir sey oldugunu bilmiyorlar.
Kutlama yapmanin ne anlami var? Dért gozle bekleyebilecegin
tek sey yasli, yalniz ve mutsuz olmak...”

Zihni bu gekilde konusmaya, Felaket ve Karamsarlik Radyosu
tam siirat yayin yapmaya devam etti. Soula bu sozleri dinledikge
etrafinda devam eden partiden uzaklagti. Artik yiyeceklerin tadint
hissedemiyor, konugmalar: takip edemiyordu, etrafini saran o si-
caklik, nege ve sevgiden giderek kopmaya baglamugt:.

Elbette Soula’nin bekér oldugu, giderek yaslandig: ve arkadas-
larinin gogunun ciddi iligkiler yasadig1 dogruydu. Ancak buradaki
esas soruyu haurlayalim: Bu hikaye faydali mi? Bu durumda fay-
dali olmadi belli. Zihnin agi1 yardimsever bir arkadas olmaya,
Soula’ya goziilmesi gereken bir sorun oldugunu anlatmaya calisug:
bir baska &rnek! Bu, kesinlikle ilk kez meydana gelen bir durum
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degildi. Bu senenin biiyiik kisminda, Soula’'nin mutsuzlugunun
en biiyiik kaynagt ‘bekar ve yalmiz’ hikiyesi olmug, onu tekrar
tekrar kancasina takmig ve depresyonunu depregtirmisti.

Ne yazik ki bu tiir senaryolar ¢ok yaygindir. Diigiincelerimi-
ze ve duygularimiza ne kadar gomiilersek, etrafimizdaki diin-
yada olup bitenlerden o kadar kopariz. Bu durum ozellikle de
depresyon ve anksiyetede yaganir. Anksiyetede gelecekle ilgili
hikayelerin kancasina rakilma egilimi sergileriz: ok kotii gide-
bilecek olaylar ve bunlarla ne kadar kotii basa gikacagimizla ilgili
hikayeler. Depresyonda ge¢misle ilgili hikiyelerin kancasina takil-
ma egilimi sergileriz: ters gitmig olan olaylar ve bizi ne kadar korii
etkiledikleriyle ilgili hikdyeler. Ama hayatinizda hig anksiyete ya
da depresyon deneyimlemediyseniz bile, mutlaka sik sik endisele-
rin, diigiincelere saplanip kalmanin ya da takinti yapmanin kan-
casina takilmigsinizdir. Nereden mi biliyorum? Ciinkii insansiniz
ve bunlar1 hepimiz deneyimleriz.

Isin asli, hepimiz tekrar tekrar diigiincelerimizin kancasina
takiliniz ve sonug olarak hayatimizdan uzaklagiriz. Genellikle bir
giin icinde pek ok kere bunu deneyimleriz. Hig, bir arabayla ge-
zintiye ¢ikip yolculugu haurlamadan gideceginiz yere vardiginiz
oldu mu? Hig, “Bugiin neler yaptin?” diye soruldugunda, haur-
layamadiginiz oldu mu? Hig farkinda olmadan bir sey augtird:-
giniz oldu mu? Hig, bir sayfanin sonuna vanp tek bir sézciigi
bile animsamadiginiz oldu mu? Hig, bir sey almak igin bir odaya
girip -ne oldugunu unuttugunuz oldu mu? Hig, birisiyle sohbet
ederken, (‘baska bir diinyada’ oldugunuz igin) onun ne dedigini
haurlamadiginiz oldu mu? Hepimiz pek gok kere bu tiir seyleri
deneyimlemisizdir. ‘Diigiincelerimize kapiliriz’, dikkatimiz yapu-
gimiz isten uzaklagir: Fiziksel olarak oradayizdir ama psikolojik
olarak degilizdir.

Diyelim ki birisiyle sohbet ediyorsunuz ve “Sikici oldugumu
diigiiniiyor” “Vergi formunu doldurmam gerek” ya da “Umanim
evden ¢ikarken kapiy: kilitlemigimdit” gibi diigiincelere kapiliyor-
sunuz. Bu tiir diigiinceler sizi kancalarina takukga, sohbetle daha
az ilgilenmeye baglarsiniz. Ister bir araba kullaniyor ister aksam
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yemegi pisiriyor ya da sevisiyor olun, bu durum yapuiginiz her sey
igin gegerlidir: Diiglincelerinize kapildik¢a, yapuginiz eylemden
daha ¢ok uzaklagirsiniz.

Elbette diigiincelere dalmanin faydali ve hayau gelistiren yanlar
da var, drnegin yarauc bir proje igin fikir digiinmek, icimizden
yapacagimiz bir konugmay prova etmek, dnemli bir daveti plan-
lamak ya da bir kare bulmaca ¢6zmek gibi. Bizi istedigimiz hayata
yaklagtiran, faydali ve hayau iyilestiren diisiincelere daldigimizda,
‘kancaya takilmak’ terimi (ya da ‘kaynagma’ durumu) gegersizdir.
‘Kancaya rakilmak’ terimini, sadece bizi istedigimiz hayattan uzak-
lasuran diisiincelere kapildigimiz zamanlar icin kullanirz.

Peki, ‘An’da Olmadigimizda Neler Ters Gider?

‘Psikolojik olarak ‘an'da olmadigimizda,” yani tiim dikkatimizi
yapugimiz ise vermedigimizde, iki sorun yagariz: Ya hayati kagi-
ririz ya da isimizi kotii yapariz. $imdi, ikisini de ayr1 ayri incele-
yelim:

Hayati Kagirmak

Elimizdeki tek hayat bu, o yiizden dolu dolu yagamak isteriz. Ya-
nm yamalak ‘anda oldugumuzda, hayat: kagiririz. Bu, tpk: en
sevdiginiz filmi giiney gozliigiiyle izlemek, en sevdiginiz miizigi
kulak tikaglartyla dinlemek ya da iistiiniizde kalin bir dalgig giy-
sisi varken masaj yapturmak gibidir. Kag kere tam olarak ‘anda
olmadiginiz igin iyi bir arkadasla ya da bir yakininizla derin bir
bag kurmay: kagirdiniz? Kag kere otomarik pilota baglayip hizla
yemek yediginiz icin yemeginizden keyif almay: kagirdiniz? Ha-
yaun zenginligini ve dolulugunu takdir edebilmek igin yasarken
‘orada olmaniz’ gerekir!

Bir Seyleri Kotii Yapmak
Muhtesem yazar Leo Tolstoy’un sézleriyle, “Onemli olan tek bir

zaman vardir, o da u an! En 6nemli zaman budur ¢iinkii giice sa-
hip oldugumuz tek zamandir.” Anlamli bir hayat inga edebilmek
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igin harckete gegmemiz gerekir. Harekete gegme giicii sadece su
an'da vardir. Gegmis oktan yasanmustir, gelecek ise heniiz var
olmamustir, dolayisiyla ancak burada ve ‘su an'da harekete gegebi-
liriz. Eckin bir ekilde harckete gegebilmek icin psikolojik olarak
orada olmamiz gerekir: Neler oldugunu, nasil tepkiler verdigimizi
ve yanit vermek istedigimizi bilmemiz gerekir. Otomatik pilota
bagladigimizda, ‘her seyi isteksizce, odaklanamamig ve kopuk,
kotii bir gekilde yapariz. Dalginlagiriz, hatalar yapaniz ve gogu za-
man sonradan pisman olacagimiz seyler soyler ya da yapariz.

Peki, Nasil Daha Fazla ‘An’da Olabiliriz?

fyi soru. Su ana kadar diisiincelerinizle duygularinizin kancasin-
dan kurtulmanin farkli yollarini 6grendiniz: ¢apa atmak, fark
etmek ve isimlendirmek, odaklanmak ve yeniden odaklanmak,
duygulara yer agmak ve diirtii sérfi. Tim bu farkh kancadan
kurtulma yontemleri teknik olarak ‘mindfulness becerisi’ olarak
bilinir. Su ana kadar ‘mindfulness’ teriminden séz etmedim g¢iin-
kii bu konuyla ilgili pek gok yanlis ve yaniltici fikir var. Ornegin
insanlar genellikle bunun dini bir pratik, bir tiir meditasyon, bir
rahatlama teknigi, zihni bogaltmak’ ya da duygularinizs kontrol
etmek iin bir yontem veya bir olumlu diisiinme yontemi oldu-
gunu disiniir. Ancak bu kitapta okuduklarinizdan agik¢a gore-
bildiginiz gibi, bu fikirlerin hicbiri dogru degil.

Evrensel olarak iizerinde uzlagma saglanamayan pek ¢ok
‘mindfulness’ tanimi var. Ben su sekilde tanimliyorum:

Mindfulness etkin bir yagam igin agk, merakly ve esnek bir ta-
verla dikkati vermeyi iceren bir psikolojik beceriler grubudur.

Capa attufimizda, olumsuz hikéyelerin kancasindan kurtul-
dugumuzda, zorlayicr duygular igin yer agugimizda, diirtii srfi
yapugimizda, tekrar tekrar yapugimiz ise odaklandigimizda ve
yeniden odaklandigimizda, mindfulnesst farkli gekillerde uy-
gulamis oluruz. Bu becerinin merkezinde ise belirli bir dikkat
yoneltme eylemi vardir: agik, merakli ve esnek bir tavirla. Fark
ettigimizde, isimlendirdigimizde, izin verdigimizde ve yer agug-
mizda agrk davranmig oluruz, yani miicadele etmenin tam tersini
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yapaniz. Ayrica merakl olmay: hedefleriz, zaten bu yiizden siirekli
olarak ‘merakli bir ocuk gibi gozlemleyin' diyorum. Bu konu
onemli ¢linkii bir sey ¢ok zor ve hos olmasa da buna igten bir
merakla yaklastigimizda, ya gercek dogasi ya da buna nasil etkin
bir yanit verecegimiz hakkinda faydali bir gey 6grenmemiz miim-
kiind(ir.

Agik ve merakh olmanin yan sira, esnek bir sekilde dikkat ya-
neltmemiz de gerekir. Bir restoranda aksam yemegi yerken sizinle
sohber ediyorsam, sohbetimize odaklanmay: isterim. Ama birden
mutfaktan duman kokusu geldigini hissedersem, neler oldugunu
anlamak igin dikkatimi oraya ¢evirmek isterim.

Simdi, hayatn siirekli olarak degisen bir sahne gdsterisi oldu-
gu fikrine geri donelim. Tiim diiiinceleriniz, hisleriniz, anilari-
niz, dirtiileriniz ve duyumlariniz ve gorebildiginiz, duyabildigi-
nizi, dokunabildiginiz, tadiyla kokusunu hissedebildiginiz her sey
o sahnededir. Ayrica bu gosterinin zumlay1p uzaklagabileceginiz,
dilediginizde bir seyin iistiine 151k tutabileceginiz bir yani da var-
dir. Iste, her seyi fark eden de bu yaninizdir, “fark eden benliginiz’
tiim mindfulness becerilerinin merkezi noktasidir. Bazen bunu
diisiincelerinizi aydinlatmak ya da belirli bir duyguyu spot 151-
ginin aluna koymak igin kullanirsiniz. Diger zamanlarda bunu
etrafinizdaki diinyaya yénelcir, 15181 goriintiilere, seslere ve koku-
lara gevirirsiniz, Bazen belirli bir alana zum yapmak ve alani ay-
dinlatmak igin kullanirsiniz. Bazen de uzaklagmak, tiim sahneyi
projektorle aydinlatmak igin kullanirsiniz.

Burada sbz ettigimiz sey ‘esnek dikka'tir: Belitli bir anda hangi-
sinin daha faydali olduguna bagl olarak odaginizi daraltma, genis-
letme, devam ertirme ya da bagka bir seye kaydirma becerinizdir.
Bir parkea farkindalikla yiirilyiis yapuginizda, etrafinizdaki tiim
manzaray, sesleri ve kokular: fark ederken, dikkatiniz cok genis bir
alana odaklanir. Ancak bir bomba imha uzmani olarak farkindalik-
la iginizi yaparken, odaginizi oldukea daraltmak istersiniz.

Fark eden benlik, esnek dikkat, kancadan kurtulma, yer agma,
diirtii sérfii, fark etme ve isimlendirme, ¢apa atma, tiim bu terimler
‘mindfulness'in farkl: unsurlarini ifade eder. Tiim bu becerileri ayn:



204 MUTLULUK TUZAGI

kapsamli amag i¢in 6greniriz: Bunlar ‘anda olmamiza yardimar ol-
duklarindan, daha etkin bir sekilde hareket edebilir ve hayattan daha
ok tatmin oluruz. Goreceginiz gibi, bu alistirmalanin hicbirinin dini
tarafi yok, ayrica meditasyon, olumlu diigiinme, rahatlama, Zihninizi
bosaltma’ ya da duygularinizi kontrol etme girisimi soz konusu degil.
(Elbette bu alisurmalani yaparken rahatsiz edici duygular genellikle
azalir, zorlayiai diiglinceler cogu zaman ortadan kalkar ve genellikle
hos bir siikiinet ve rahatlama hissi ortaya gikar ancak bu sonuglar esas
hedef degil, ‘bonuslardir.”) Asagida yapmak icin zaman ayirmaniza
gerek olmayan, giinlitk hayatniza rahadikla dahil edebileceginiz dort

basit mindfulness alistirmast goreceksiniz.”

Dort Basit Alistirma

Simdi, ‘an'da olmak i¢in yapabileceginiz d6rt basit aliguirmayi an-
latacagim. Her birinde sizden dikkatinizi su anki deneyiminizin
bir unsuruna ydneltmenizi isteyecegim, dikkat dagiran diigiince
ve duygular ortaya cikarsa, hedefiniz sunlar olmalidur:

 sokakean gecen arabalar gibi gelip gitmelerine izin verin ve
dikkatinizi bu gdreve verin

 dikkatinizin dagildigim fark ectiginizde (emin olun dag-
lacakntir), bunu sakince kabul edin ve dikkatinizi yeniden
alistirmaya yoneltin.

Her deney yaklagik olarak otuz saniye siiriiyor. (Dolayisiyla bun-
lari yapmamak igin bir mazeretiniz yok.)

1. Deney: Cevreyi fark etmek

Bu paragrafi okudukean sonra, kitabi bir kenara birakin ve et-
rafiniza bakin, Gordiikleriniz, duyduklariniz, dokunduklariniz,

* Insanlar mindfulness't genellikle Budizmle iliskilendirir ama bu dogru degildic.
Budizm sadece 2600 yagindayken, mindfulness uygulamalan Musevilikee, yogada ve
kokeni 4000 sene dncesine uzanan Taoizmde bulunabilir. Ancak ACT eski Dogu ge-
leneklerine dayanmaz, davranigsal psikolojinin kafa kanguncy, telaffuzu zor *Fonksi-
yonel Baglamsalcilik” denen bir dalindan tiireyen modern, sekiiler, bilime dayals bic
yaklagimudir.
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radint ve kokusunu aldiklarinizla ilgili miimkiin oldugunca fazla
ayrintiy1 fark edin. Isi nasil? Hava hareketli mi, yoksa durgun mu?
Etrafta ne tiir bir igiklandirma var ve 151k nereden geliyor?

Duyabildiginiz en az bes sesi, gbrebildiginiz en az bes nesne-
yi ve bedeninizin yiizeyinde hissedebildiginiz beg seyi (yliziiniize
vuran hava, sirtiniza degen sandalye ya da ayaklarinizi bastiginiz
zemin gibi) fark edin. Simdi, kitabi birakin ve otuz saniye bu
alisurmay1 yapin. Neler oldugunu fark edin.

2. Deney: Bedeninizi fark etmek

Bu paragrafi okurken bedeninizle bag kurun. Bacaklarinizla
kollarinizin nerede oldugunu ve omurganizin pozisyonunu fark
edin. Zihninizle tepeden trnaga bedeninizi tarayin; bagimizdaki,
gopsiiniizdeki, kollarinizdaki, karin bolgenizdeki ve bacaklariniz-
daki duyumlari fark edin. (Bedeninizde hogunuza gitmeyen yerler
ya da duyumlar olursa, bunlardan nasil kagindiginiz1 fark edin.)
Kitab1 bir kenara birakin, gdzlerinizi yumun ve otuz saniye bu
alisurmayi yapin. Neler oldugunu fark edin.

3. Deney: Nefesinizi fark etmek

Bu satirlart okurken nefes alip verisinizi fark edin. Gogiis kafesini-
zin yitkselip al¢aligini, burun deliklerinize girip ¢ikan havay fark
edin. Burnunuzdan igeri giren havay: rakip edin. Cigerlerinizin na-
s genisledigini fark edin. Karninizin sigtigini hissedin. Cigerleriniz
bosalirken digari verdiginiz havay: izleyin. Kitab1 bir kenara birakin
ve otuz saniye bu aligtirmay yapin, Neler oldugunu fark edin.

4. Deney: Sesleri fark etmek

Bu deneyde, sadece duyabildiginiz seslere odaklanin. Kendiniz-
den (6rnegin nefes alip verisinizden ve hareketlerinizden), iginde
bulundugunuz odadan ve digaridan gelen sesleri fark edin. Simdi,
kitab1 birakin, gozlerinizi yumun ve otuz saniye bu aligtirmay:
yapin. Neler oldupunu fark edin.

Neler fark ertiniz? U seyi fark etmis oldugunuzu umuyorum:



206 MUTLULUK TUZAGI

* her zaman duyusal bir ziyafetin ortasinda oldugumuzu,
genellikle bunun farkinda olmadigimizi

* disiinceler ve duygularla dikkatimizin dagilmasinin goo-
ook kolay oldugunu

o dikkatimizin dagildigini fark ettigimiz anda, kancadan
kurtulup yeniden odaklanabildigimizi

Simdi, ‘su an'da olmak ile su konu arasindaki baga géz atalim...

Can Sikintisini Gidermek

‘Anda olmak’ tiim dikkatimizi agtk ve meraklt bir tavirla buraya
ve ‘su an'a yoneltmeyi icerir. Bu gekilde ‘an'da oldugumuzda, ger-
¢eklikle miicadele etmeyiz.

Gergeklikle miicadele etme, bir seylerin kétii ve yanlis oldugu
yargilarinin kancasina takildigimizda baglar. Zihnimiz bize &yle
olmamas: gerektigini, bizim béyle olmamamiz gerektigini, ger-
ceklerin hatali, bizim hakl oldugumuzu séyler. Bize hayatin bag-
ka bir yerde daha iyi olacagini ya da farkli olsaydik daha mutlu
olabilecegimizi sdyler. Bu diisiincelerin kancasina takildigimizda,
bu diisiinceler bizi diinyaya bakisimuzi karartan ve bulaniklagtiran
yogun psikolojik bir pusun icine geker.

Ancak acik ve merakli bir tavirla dikkatimizi verdigimizde, ha-
yat gok farkl: bir hale gelir. Bir kere, ¢ok daha az sikict olur. Can
stkintis1 ‘Burada ilging hicbir sey yok’ hikéyesinin kancasina rakil-
digimizda ortaya gikar. Genellikle bunu, baska bir sey yaptgimiz
takdirde, hayatin ne kadar ilging ya da keyifli hale gelebilecegiyle
ilgili bagka bir hikaye izler. Zihnimiz kolaylikla sikilir ¢iinkii her
seyi bildigini diisiiniir. Her yere gitmistir, her geyi yapmugsur, gos-
teriyi izlemigtir ve tigortii satin almustir. Ister sokakta yiiriiyor ola-
lim, ister arabayla ise gidiyor, bir yemek yiyor, bir sohbet ediyor
ya da bir dug aliyor olalim, zihin hicbir seyin degerini bilmez. Ne
de olsa tiim bunlari daha dnceden defalarca yapmugizdir. Bu yiiz-
den gergekleri gdrmemize yardim etmek yerine, bizi alip fackl bir
zamana ve yere ‘gotiiriit.” Sonug olarak zamanimizi sadece ‘yar
uyanik,” deneyimimizin ne kadar zengin oldugunu hayal meyal
fark ettigimiz bir halde gegiririz. Hayaun sahne gosterisi devam
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eder ancak giklar dylesine kisikeir ki sahneyi dogru diiriist gor-
mek miimkiin degildir.

Ancak iyi haber, fark eden benligimizin her zaman uyanik ol-
masidir. Diledigimiz zaman onun araciliftyla sahne gdsterisinin
istklarini agabiliriz. Agik ve merakli bir cavirla dikkatimizi yonel-
terek, ister yeni ve heyecan verici, ister tanidik ve huzursuz edici
alsun, insan deneyiminin ugsuz bucaksiz boyutlariyla, yayilma
alantyla ve derinligiyle bag kurabiliriz. En muhtegem yani ise ta-
nidik, stkict ya da vasat oldugunu diisiindiigiimiiz bir deneyime
dikkatimizi bu sekilde verdigimizde, genellikle bunu yeni, ilging
bir bakis agisiyla gérmemizdir. Bunu deneyimlemek igin sunu
yaptiginizda neler oldugunu fark edin...

Dikkatinizi Bu Kitaba Yoneltmek

Bu deneydeki hedef, elinizdeki kitaba yeni bir bakus agisiyla, ‘yeni
bir gézle’ bakmak. Merakli bir bilim insant oldugunuzu ve daha
énceden hig béyle bir nesne gérmediginizi hayal edin. Kicabr alin,
agurhiging ellerinizde hissedin. Kapagini avuglarinizda hissedin.
Parmaginizt agir agir bir sayfada asagy dogru gotiiriin ve doku-
sunu fark edin. Agtk olan kitab1 burnunuza yaklagtirip kokusunu
fark edin. Agir agir birkag sayfay: gevirin ve ¢ikan sesi fark edin.
Kitabin &n kapagini inceleyin. Isigin yiizeyinden nasil yansidigini
fark edin. Sekilleri, renkleri, dokular: ve gizgileri fark edin. Sonra
herhangi bir sayfay agin ve metnin etrafindaki bos alanin seklini
fark edin.

Nasil buldunuz? Bir siiredir bu kitabi okuyorsunuz ve biiyiik bir
ihtimalle u ana dek tiim bu farkl dzelliklerine dikkat ermemis-
sinizdir. Ayn1 jey hayatimizin hemen hemen her unsuru igin ge-
cerlidir. Ite, bu yiizden sizi simdi su alistirmayla tanigtiracagim...

Cok Keyifli Bir AII;tlrma'

‘An'da olma becerimizi geligtirmenin en iyi yolu, tiim dikkatimi-
zi keyifli ve eglenceli olma potansiyeli tagiyan giinliik akrivitelere
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yoneltmektir. Genellikle bunu spontane bir gekilde yeni, uyarici ya
da keyifli durumlarda yapariz. Kirlik bir alanda yiiriiyiis yaparken,
gozleriniz tarlalarla, el degmemis doga, agag ve ¢igek manzaralariyla
bayram etmis olabilir, 1lik bir yaz esintisinin keyfini ¢ikarmug ve civil
awvil kuglart dinlemis olabilirsiniz. Ya da sevdiginiz kisiyle icten bir
konusma yaparken, soyledigi her sozciigii piirdikkat dinlemis, goz-
lerinin igine bakmis ve aranizdaki yakinligy hissetmis olabilirsiniz.
Ya da bir gocukla veya sevgili evcil hayvaninizla oynarken, kendi-
nizi eglenmeye o kadar kaptrmugsinizdir ki zamanin nasil gegtigini
unutmugsunuzdur ve ‘hicbir tasaniz yokmug’ gibi hissetmigsinizdir.

Ne yazik ki bu gibi anlar nadiren uzun siirer. Er ya da geg zih-
nimiz ilging bir hikdyeyle dikkatimizi ¢eker ve bizi o deneyimden
koparir. Ancak pratik yaparak deneyimimizden koptugumuzu
fark edebilir, kancadan kurtulabilir ve yeniden odaklanabiliriz.
Ayrica bir adim daha aup akeif bir sekilde deneyimden keyif ala-
bilir, bunu igtenlikle takdir edebiliriz. Bunu yapma becerimiz ne
kadar giiclii olursa, hayatin sayisiz giizelliginden o kadar tatmin
ve memnun oluruz. (Birgogunun farkinda degilizdir ya da oto-
matik pilota baglanmig oldugumuz i¢in bunlan ‘kaginniz.”) Bu
beceriyi gelistirebilmek icin sunu yapabiliriz...

Dikkati Keyif Veren Bir Aktiviteye Yoneltmek

Bu aligtirmay1 her giin en azindan bir veya iki keyifli aktivite si-
rasinda yapin. Kaginmayla tetiklenen degil, degerlerle tetiklenen
bir aktivite olmasina dikkat edin, yani ‘hos olmayan hislerden’
kaginmak icin bir girisim degil, nemli, anlamli ve hayau geligti-
ren bir gey oldugu igin yaptiginiz bir aktivite olsun. Aktivitenin
harikulade bir sey olmast gerekmez. Ogle yemegi yemek, kedinizi
oksamak, kdpeginizle yiiriiylise ¢tkmak, kug civilulanini dinle-
mek, ¢ocuklariniza sarilmak, giinesin alunda oturmak ya da en
sevdiginiz miizigi dinlemek gibi basit seyler olabilir.

Bu akiviteyi yaparken bunu ilk kez yaptuginizi hayal edin.
Gorebildiginiz, duyabildiginiz, kokusunu, dokunugunu ve tadins
hissedebildiginiz her geye ¢ok dikkat edin ve her anin tadini ¢ika-
nn. Bes duyunuzu kullanarak tamamuyla yapuginiz ise odaklanin.
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Ornegin bunu 1ilik bir dus alirken yapabilirsiniz. Suyun ¢ikardig
gegitli sesleri fark edin: dug baghgindan piiskiiriicken, bedeninize
qarparken, sinl sinl giderden akarken. Suyun sirtinizla bacaklan-
nizdan akarken yaratugt duyumlart fark edin. Sabun ve sampuan
kokusunu fark edin. Yukar dogru siiziilen buhar bulutlarint fark
odin. Bedeninizin nasil tepki verdigini fark edin. Aldiginiz keyfi
fark edin.

Diisiinceler ve duygular ortaya ¢ikuginda, orada olduklarini
kabul edin, miidahale etmeyin ve yeniden dug almaya odaklanin.
Dikkatinizin dagildigini fark ettiginiz anda (kesinlikle dagilacak-
ur), bunu kabul edin, kancadan kurtulun ve yeniden dug almaya

odaklanip her anin keyfini ¢ikarin.

O Kadar Eglenceli Olmayan Ama Cok Degerli
ki Aligtirma

Bu boliimii ‘an'da olma becerinizi gelistiren iki degerli aligtirmay-
la tamamlayacagz. Isin harika yant, bunlant giinliik programiniza
dahil etmek icin fazladan zaman ayirmaniz gerekmiyor. Giinlitk
rutinlerinizi her zamanki gibi yapin ama bunlar yaparken ‘an’da
olun. Ancak bunlar bir dnceki aligttrma kadar keyifli olmayacak
¢iinkil kendinize kasitl olarak zorluk gikaracaksiniz. Buradaki he-
def, her giin stkici, vasat ya da sinir bozucu buldugunuz en az iki
akrivite segmek. Normalde sevmeden ya da otomatik pilota bag-
layip yapuginiz veya bir an dnce bitirmeye ¢aliguginiz igleri segin.

Asapidaki 6neriler size uygun gelmezse, kendi versiyonlarini-
2t olusturun. Ideal olarak ikisini de giinde en az bir kere yapin.
(Bundan daha fazlasini yapabiliyorsaniz harika, ne kadar sik pra-
tik yaparsaniz o kadar iyi. Ancak haftada bir kere yapmamz bile,
hi¢ yapmamanizdan daha iyidir.)

Dikkatinizi Sabah Rutininize Vermek

Dislerinizi firgalamak, saglaringzi taramak, yataginizi toplamak,
urag olmak ya da makyaj yapmak gibi giinliik sabah rutininizin
bir pargast olan bir aktivite segin. (Dug almak sayilmaz ¢iinkii bu
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zaten dogal olarak keyifli bir aktivite; sikici, vasat ya da zahmet-
li" oldugunu diisiindiigiiniiz bir sey olmali.) Bu aktiviteyi ilk kez
yapan merakls bir gocuk gibi, tiim dikkatinizi bu aktiviteye verin,
neler gorebildiginizi, duyabildiginizi, nelere dokunabildiginizi
ve hangi tat ve kokulart hissedebildiginizi fack edin. Disiince ve
duygularinizin ézgiirce akmasina izin verin. Kancaya takilirsaniz
ne yapacaginiz: biliyorsunuz: kabul etme, kancadan kurtulma ve
yeniden odaklanma.

Baglangig olarak bu aligtirmay her giin, sadece sabah rutini-
nizin bir pargasi olarak yapin. Sonra beceriniz gelistikce diger za-
manlari da dahil edin.

Dikkatinizi Faydali Bir ise Yoneltmek

Sevmediginiz ama uzun vadede faydali oldugunu bildiginiz bir
is secin. Camagir {itiilemek, bulagik yikamak, araba temizlemek,
saglikli bir yemek pisirmek, gocuklara banyo yaptirmak, evcil ege-
ginize masaj yapmak’ gibi kaginmak istediginiz herhangi bir is
olabilir. Sonra bunu her yapuginizda, tiim dikkatinizi ve meraki-
nizt yoneltin.

Ornegin camagir iitiiliiyorsaniz...

*  Giysilerin rengini ve seklini fark edin,

* Kingikliklarin ve golgelerin olugturdugu desenleri fark
edin.

»  Kingikliklar acilirken degisen desenleri fark edin.

* Buhann gikardig: sesi, iitii masasinin gicirusing, itiiniin
giysilerin {istiinde hareket ederken gtkardig1 fisiltiyr ands-
ran hafif sesi fark edin.

¢ Elinizin iitiiyii nasil tuttugunu ve kolunuzun ve omzunu-
zun hareketlerini fark edin.

« Can sikinust ya da bikkinlk gibi hisler ortaya gikarsa,
bunlari kabul edin, yer agin ve dikkatinizi yeniden yapu-
giniz ige verin.

* Okuduklariniza dikkar ediyor musunuz diye bir deneme yapum.
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* Diislincelerinizle duygularimzin 6zgiirce akmasina izin
verin ve gerekli olduk¢a kabul edin, yer agin ve yeniden

odaklanin.

Uygulamaya Koymak

Soula ‘anda olma becerisini pratik yaparak gelistirdikge, her za-
man sahip olmadig; seylere odaklanmak yerine, sahip olduklarina
sikretmeye basladi. Aruk sevdikleriyle daha ¢ok bag kurabiliyor,
is yerinde ve evde zor iglere daha iyi odaklanabiliyor ve hayattaki
ufak keyiflerden gok daha fazla haz aliyor ve tatmin oluyordu.
Tim bunlar depresyonunun sona ermesinde biiyiik bir rol oy-
nadi. (Ancak bu yontemin onun hayatini bir gecede degistiren
‘kestirme bir yol’ oldugunu diisiinmenizi istemem. Bu, Soula’nin
yolculugunun pargalarindan sadece biriydi. Bagka neler yapugini
gdrmek icin ileriki bolimlerde tekrar Soula’ya geri dénecegiz.)

Sizin de hayatinizla ilgili benzer sonuglar almaniz1 bekliyorum.
Yukarida 6nermis oldufum giinlitk aligtirmalar —dikkati keyifli
bir aktiviteye, sabah rutininize ve sikic1 ama hayat: geligtiren bir
ise yoneltme aligurmalari- iyi bir baslangi¢ yapmanizi saglayacak.
Bunlarin yani sira, neden giin boyunca diizenli olarak ‘cevrenizi
fark etmeye’ calismiyorsunuz? Buradaki amacimiz, artik bunlan
‘alitirma,” ‘egzersiz’ ya da ‘deneyler’ olarak diisiinmediginiz nok-
taya varana dek giderek hayaunizin daha ¢ok alaninda yapmansz.

Zamanla bu aligkanlik yagam tarzinizda muazzam bir degjsi-
min gerceklesmesini saglayacak, hayat ‘kagirmak’ yerine, ‘doya
doya' yasamaya baslayacaksiniz.
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BEDENINIZE GERI
DONMEK

e

Bedenimizden ne kadar ‘kopuk’ olursak, o kadar az hissederiz.
Bunun nedeni, bedenimizdeki duyumlarin (bedende meyda-
na gelen fizyolojik degisimlerin sonucu) her duygunun 6ziini
olusturmasidir. Dolayistyla duygular1 ve diirtiileri daha gok ‘ka-
fanizin icinde’ deneyimliyorsaniz, bedeninizden biiyiik Slgiide
‘kopmugsunuz’ demektir, duygunun biligsel dgeleriyle baglanu
kurarsiniz ama duyumlan hissetmezsiniz. Sadece uyusmus, bos
ya da iginiz ‘6lmiig gibi hissedersiniz (travma ya da majér dep-
resyonda yaygin olarak goriildigii gibi) ve bunlar agiti bir ko-
pukluga isaret eder.

Niifusun yiizde onu kadart duygularina erigmekte zorlanur.
Ancak iyi haber, bedeninizle bag kurmay: pratik ettiginizde duy-
gulariniza erigmekee ok daha bagarili hale gelebilirsiniz. Bunun
faydalars inanilmaz. Bu faydalar arasinda sunlar var:

* Canblik. Kendinizi canlanmug, ‘hayarta geri donmiig,” ‘ek-
siksiz bir insan olmug’ gibi hissedersiniz.

* Nese ve keyif. Bedeninizden kopmaniz aci verici duygu-
lardan kaginmanzi saglar ancak nese ve mutluluk gibi ke-
yifli duygulardan ve hislerden kopmaniza da neden olur.
Bu yiizden bedeninizle yeniden bag kurmak hem aci verici
(hiiziin, 6fke ve kayg gibi) hem de keyifli (sevgi, memnuni-
yet ve nege) genis bir duygu ve his yelpazesine erigim saglar.
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Davransslariniz iizerinde kontrol. Duygularinizi ne ka-
dar az fark ederseniz, davraniglariniz iizerinde o kadar az
kontrole sahip olursunuz. Duygularimiza farkindalik kat-
ugimizda, bizi kancaya takma ve oradan oraya savurma
becerileri biiyiik oranda etkisiz hale gelir.

Akillica segimler, iyi kararlar. Cok sayida aragtuirma,
duygularimiza ne kadar iyi erisirsek, o kadar etkin kararlar
verdigimizi ve hayatta akillica segimler yapma olasiligimu-
zin arttgini géstermekeedir.

Sezgi, giiven, emniyet. Bedenimizdeki hisler genellikle
bilingli zihnimizin algilamadig: tehditlere ve tehlikele-
re isaret ederler. Bu bilgiye erisimimiz olmazsa ki buna
genellikle ‘sezgi’ ya da ‘i¢ ses’ denir, kendimizi farkinda
olmadan riske atabilir ya da iyi niyetimizin suistimal edil-
mesine firsat vermis oluruz.

Kendi bedenimizde emniyet hissi. Kendi bedeniniz-
de tehlikede oldugunuzu hissediyor musunuz? Keske
daha giivende hissetseydim diye diigiiniiyorsaniz, en iyi
secenek bedeninizi agama agama kesfermeye baglamak
ve kargt karstya kaldiginiz zorlayic1 duygularla basa gik-
manin daha iyi yollarini pratik etmektir. Bu ¢aligmay:
yapmazsaniz, bedeniniz ne pahasina olursa olsun kagin-
mak istediginiz, canavarlarla dolu, karanlik bir magara
olarak kalir.

Hayatta bagars. Hayatta bagan ile psikologlarin ‘duygu-
sal zekd' dedikleri gey arasinda dogrudan bir iligki vardur:
Duygularinizla etkin bir sekilde baga ¢ikmak ve motivas-
yon, iletigim ve aydinlanma igin bunlari iyi bir sekilde kul-
lanmak anlamina gelir (12. Boliim’e bakiniz). Bedeninizle
bag kurmayi 6grenmek ve duygulariniza erigmek, duygu-
sal zekdnin gelismesinde biiyiik bir rol oynar.

Dabha iyi iligkiler kurmak. Anlamli ve &diillendirici bir
hayat inga etmenin en 6nemli etkenlerinden biri giigl,
sagliklt iligkiler geligtirmektir. Bu iligkileri kiminle kurar-
sak kuralim, ister bir partner, arkadaglar, gocuklar, aile,
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ister is arkadagslan ya da toplumumuzun fertleri olsun,
tiim duygularimiza erigemedigimiz takdirde, ok biiyiik
bir dezavantajimiz olur. Neden mi? lyi iligkiler inga etmek,
sadece kendi duygularimizla baga ¢tkmak agisindan degil,
baskalarinin duygulariyla bag kurmak ve basa gikmak ag-
sindan da duygusal zeka gerektirir.

Hig televizyonda bir filmin bir boliimiinii sesini agmadan izlediniz
mi? Pek tatmin edici degildir. Goriintiiler harika olabilir ama miizik,
diyaloglar ya da ses efekderi olmadan, deneyimin biiyiik bir kismim
kaginrsiniz. Dikkatle izlerseniz, bir dereceye kadar neler oldugunu
yine de takip edebilirsiniz, ancak bunlart yanhs yorumlamaniz olasi-
dir. Kendi duygularimizdan kopuk bir sekilde bagkalariyla etkilegim-
de bulunmak da buna benzer. Baskalariyla anlagmazliklara, gerilime
ve zorlu etkilesimlere neden olur giinkii ne isteyip istemediklerini,
niyederini, duygularin kolaylikla yanhs yorumlayabilir ya da kendi
davraniglanimizin onlan nasil etkiledigini anlamayabiliriz.

Bu kitapraki birgok aligtirma bedeninizle bag kurmaniza yar-
dimci olacak: ¢apa atmanin bedeninizle bag kurma bileseni (5.
Boliim), esneme hareketlerine odaklanma (9. Boliim), duygulari-
nizt DIZGINLEME (14. Béliim) ve sefkatli eller aligtirmasi (15.
Boliim). Ancak duygulariniza erigmekte zorlaniyorsaniz, diizenli
olarak sunu yapmaniz faydali olur...

Beden Taramasi

Beden taramas, bedeni ya da bir kismini taramayi, duyumlarla
bag kurmayi, bunlani merakla fark etmeyi ve orada olmalarina
izin vermeyi ierir. Beden taramast 30 saniye ile 30 dakika ara-
sinda siirebildiginden, siiresi gok degisken olabilir. Genellikle iic,
dért dakikalik daha kisa aligtirmalarla baglayip zamanla siireyi art-
urirstniz. Bu aligtirmalari ne kadar stk yaparsaniz o kadar faydasi-
ni goriirsiiniiz. En ideali giinde bir kere yapmakur ancak haftada
bir kez yapmak da hi¢ yapmamakran daha iyidir.

Bedeninizin belirli yerlerinden ya da bélgelerinden kagi-
niyorsaniz, kendinize bir hedef koyun: Farkindaliginiz1 yavas
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yavas zamanla o bélgelere getirin. Her giin ya da her hafta
normalde kaginacaginiz bir alan segin ve belirli bir siire tiim
dikkatinizi verin. Ornegin ilk sefer bu alana sadece iki sani-
ye odaklanabilir, bir dahaki sefere bu siireyi dért saniyeye ve
dglinci seferinde alu saniyeye ¢ikarabilirsiniz. Odaginizi on
ile on beg saniye arasinda bu noktada tutabilecek seviyeye gel-
diginizde, iistiinde galigabileceginiz bagka bir zor alan segin.
Bedeninizi hicbir noktayr atlamadan tepeden trnaga raraya-
cak duruma gelene kadar, adim adim ‘alani genisletin.” (Elbet-
te zorlayic1 diigiince ve duygulan tetiklerse, kancadan kurtul-
ma tekniklerinizi kullanin.)

Bir alanda higbir gey hissetmiyorsaniz, kendiniz his yaraun,
bunu ya o alani hareket ertirerek (ayak parmaklarinizi oynatmak
gibi) ve elinizle baski uygulayip masaj yaparak ya da o alandaki
bir kas: gererek yapabilirsiniz.

Asagida deneyebileceginiz kisa bir beden taramasi aligtirma-
st var. Bunu ilk yapuginizda, her talimata on beg saniye ayirin,
boylece aligtirmanin tamamu yaklagik olarak ti¢ dakika siirecektir.
Sonra zamanla bu alistirmay1 her talimat igin 25, 35 ya da 45
saniye arttirarak uzatin. Neler yapacaginizi gérmek igin liicfen ta-
limatlan: bir kere okuyun ve aligtirmay1 yapmayi deneyin.

Kisa Bir Beden Taramasi

Rahat bir pozisyon segin ve gozlerinizi ya kapatin ya da kendini-
2i kasmadan karginizdaki bir noktaya sabitleyin. Buradaki amacg,
bedeninizi acele etmeden taramak, tiim dikkatinizi ortaya ¢ikan
hislere yoneltmeketir, hislerin gok belirgin olmamast 6nemli de-
gil. Daha 6nceden hig béyle bir deneyim yasamamig merakli bir
gocuk gibi, her duyumu gézlemleyin. Fark ettiginiz duyumlarla
MUCADELE etmeyin, ister hos ister notr ya da rahatsizlik verici
duyumlar olsunlar, orada olmalarina izin verin.

Bunu yaparken zihninizin arka planda galan bir radyo gibi
yayinina devam etmesine izin verin (ancak onu duymazdan gel-
meyin ya da susturmaya ¢alismayin). Dogal olarak zaman zaman
kancaya takilacaksiniz ve aligtirmadan uzaklasacaksiniz. Bunu
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fark ettiginiz anda, kancasina takildiginiz geyi kabul edin ve yeni-
den bedeninize odaklanin.

On bes saniye boyunca merakla su bolgelerde hangi duyumlarn
hissettiginize dikkat edin.

* ayaklar ve ayak parmaklari
 ayak bilekleri

» Dbaldirlar

o bacaklarin iist kismi

o kalcalar ve pelvis

» abdomen (karin)

o goOgls

o eller ve parmaklar

e kollarin alt kismu

o kollarn iist kism1

» omuzlar
* boyun
. b3.$

Aligtirma nasil gieti? Birgok kisi ilk denemede zorlanir, huzursuz
oldugunu, stkildigini ya da odaklanmakea zorlandigini séyler. An-
cak diizenli pratiklerle size biiyiik faydalar saglayacakuir.

Ayni zamanda yatakta bir o yana bir bu yana déndiigiiniizde
ve uyuyamadiginizda da iyi bir aligtirmadir, 6ylece yatmaktan gok
daha iyi bir segenekir.
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ENDISELENMEK, UZUN
UZUN DUSUNMEK,
TAKINTI YAPMAK

‘80 KONUDA ENDISELENME!"

Faydali oldugu diisiiniilen bu tavsiyeyi kag kere duydunuz?
Bunun bir de biraz daha sofistike bir versiyonu var: “Bu konuda
yapabilecegin bir sey varsa yap, yoksa endiselenmenin bir anlami
var m1?” Ya da o kadar sofistike olmayan bir versiyonu var: “Gevse
biraz, digtindiigiin sey asla gerceklesmeyebilir.”

“Endigelenme” demek kolaydir ancak bunu yapmak ¢ok zor-
dur. Isin ash, insanlarin endiselenmeyi birakmak icin kullandig
birgok yontem -3. Béliimde ele aldigimiz miicadele stratejileri-
nin biiyiik bir kismi gibi— uzun vadede her seyin daha da kétiiye
gitmesine neden olur. Ozellikle de endiseye neden olan konular-
dan uzaklaguginiz, dikkat dagicuginiz ve kendinize,

RES SUNUI™

dediginiz ya da sorunlan ‘diigiinmemeye’ ¢ahgtiginiz ydntemler
geri teper: Kisa vadede sizi rahatlatabilirler ancak uzun vadede o
endigeler bir intikam hissiyle geri dénerler.

Ayni sey uzun uzun diigiinmek ve takintr yapmak icin de ge-
cerlidir. Zaman zaman hepimizin deneyimledigi bu zihinsel sii-
reglere bir son vermek hic de kolay degildir. Bunlara miidahale
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etmek miimkiindiir ancak biiyiik bir ¢aba harcamak gerekir. Bu
konuya girmeden énce yanitlamamiz gereken bir soru var.

Neden Bunu Yapmaya Devam Ediyorum?

Bu soru, insanlarin iizerinde uzun uzun digiindiigii sorulardan
biridir. Dahasi, iyi bir yaniti hak eder. Uzun uzun diisiinmek,
endiselenmek ve takinti yapmak esas olarak sorun ¢6zme siiregle-
ridir. Uzun uzun disiindiigiimiizde, genellikle gegmisle ilgili so-
runlari ¢dzmeye ¢alisiriz: Bu kitii dey neden mcyddna ge[di? (Yada
“Neden hali devam ediyor?”) Endigelendigimizde, gelecekle ilgili
sorunlarla mesguliizdiir: Yz bu kitii olay gergeklesirse? Takint1 yap-
ugimizda, konu geemisle, simdiki zamanla ya da gelecekle, hatta
alternatif bir gerceklikle bile ilgili olabilir: Sadece XYZ olsaydh,
hayat ne kadar farkl olurdy!

Zihnimiz aslinda siirekli olarak iki temel soruna odaklanan bir
sorun ¢ozme makinesidir: a) istedigimiz seyleri nasil elde ederiz ve
b) istemedigimiz seylerden nasil kaginiriz? Uzun uzun diisiince-
lere daldigimizda, endigelendigimizde ya da takinti yaptigimizda,
bunu ‘asir1 bir sorun ¢6zme’ siireci olarak diisiinebiliriz, zihnimiz
tekrar tekrar tiim kapasitesiyle sorunu diiiniir, biiyiik bir gayret-
le iyi bir ¢oziim bulmaya galisir. Ama kumlara saplanmug bir araba
gibidir: Motor azami kapasitede alisir, tekerlekler ilginca déner
ama araba hicbir yere gitmez.

Bir baska deyisle uzun uzun diisiinmek, endigelenmek ve takint:
yapmak etkili o/mayan sorun ¢ézme yontemleridir. Bu biligsel sii-
recler zamanimizin, enerjimizin ve dikkatimizin biiyiik bir kismin
titketir ve genellikle bir ¢ziim bulmakta son derece agirdirlar.

Peki, bunlar1 neden yapmaya devam ederiz? Bu siiregler her
zaman bir tiir sorunla tetiklenir: zorlu bir durum (durumlar), zor-
layic1 bir diisiince (diisiinceler), zorlayici bir duygu (duygular) ya
da bunlarin herhangi bir kombinasyonu. Bu tetikleyicilere yant
olarak sorunu ¢ozmek icin uzun uzun diigiiniir, endigelenir ya da
takint yapariz. Bunlarin kargiliginda dére énemli sonugla kargi-
lagiriz:
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1. Hos olmayan duygulardan —gegici olarak— kacariz
Diigiincelere kapildigimizda, bu siire¢ dikkatimizi bedeni-
mizdeki hog olmayan duyumlardan uzaklagtirir.

2. Soruna bir yanit buluruz
Uzun bir siire alabilir ama en sonunda (genellikle) bir ya-
nit ya da ¢6ziim buluruz. Zaten bu yiizden birgok kisi,
“Endige etmek beni en kétii olasilifa hazirlar” ya da “Uzun
uzun diisiinmek kendimi anlamama yardimci olur,” der.

3. Cok gayret ettigimizi hissederiz
Bu biligsel siirecler caba gerektirdiginden, sorunlarimizi
¢ozmek icin cok gayret ettigimizi, iiretken bir sey yapugi-
muzi, yol kat ettigimizi diigiiniiriiz.

4. Harekete gegmenin neden oldugu rahatsizliktan kagin-
mamuza yardimci olur
Bu biligsel siireglere saplanip kaldigimizda, genellikle zor
ya da riskli eylemlerden kaginiriz. Zorlu durumlardan
uzak dururuz, zor kararlar almaktan kagininz, yapmak-
tan endise duydugumuz konulan erteleriz. (Is diinyasinda
buna ‘analiz paralizi’ denir.) Béylece nihayet harekete geg-
tigimizde ya da bir karar aldifimizda, mutlaka ortaya gika-
cak olan o zorlayiai diisiince ve duygulardan, dzellikle de
kaygidan, kendimizden siiphe etmekten ve basarisiz olma
korkusundan kisa siireligine kurtuluruz.

Bu dért sonucun hepsiyle olmasa bile, genellikle bazilariyla kar-
slagiriz. (Cogu zaman bagkalarinin sempatisini, destegini ya da
anlayigini kazanmak gibi bagka sonuglarla da kargilagiriz.) Elbette,
bu sonuglari elde etmek igin kasitl olarak endigelenmeyi, takinti
yapmay1 ya da uzun uzun diisiinmeyi segmeyiz. Isin asli, birgo-
gumuz bu sonuglarin farkinda bile degildir (ta ki her seyi bilen
bir kisisel gelisim gurusu bunlari bize gosterene dek). Yine de bu
sonuglarla kargilagiriz. (Psikologlar bunlara ‘pekistirici sonuglar’
der, yani zaman iginde davranigimizi pekistiren ya da giiclendiren
sonuglar.) Manuiken, rasyonel bir sekilde bunlarin bizi istedigimiz
hayata yaklagtirmadigini bildigimiz halde, bu sonuglar bizi bunla-
ri yapmaya devam etmeye itmek igin yeterlidir.
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Uzun uzun diigiinerck, endigclenerek, takinti yaparak kargi-
lagtigimiz sonuglar, genellikle bu aliskanliklar kirdigimizda ortaya
cikmaya baglar, 6zellikle de bir numarali sonu¢ (duygularimizdan
kagmak) ve 4 numarali sonug (harekete gegmenin neden oldugu
rahasizliktan kaginmak). Bu zihinsel siiregleri yarida ve kisa kesti-
gimizde, genellikle duygusal ac1 kisa bir siireligine artar: Kaygi ve
korku olmak iizere, hepimiz kisa vadede kagindigimiz rahatsizhk
verici duygulari deneyimleriz. Bu duygular yiizeye ¢iktiginda, oro-
matik olarak verdigimiz tepki, derhal endigelenmeye, uzun uzun
diisiinmeye ve takint yapmaya geri donmektir. (Bir kez daha, bu
tepki biyiik dl¢iide otomatiktir, bunu kasith olarak yapmayiz, ge-
nellikle bunlan yaptgimizin farkinda bile degilizdir.)

Aruk bunlari neden yapuginizi ve bu aligkanliklari kirmanin
neden bu kadar zor oldugunu biliyorsunuz. Bir sonraki soru su...

Gerekeni Yapmaya Hazir misiniz?

Bu zihinsel siirecleri daha az tekrarlamaya (kimse bunlar1 tama-
miyla durduramaz) hazirsaniz, gerekli olan adimlar sunlardir:

* bunlan durdurmak iin yeni becerileri pratik etmeye is-
tekli olmak

* genellikle oldugu gibi, kisa siireligine artan duygusal aci-
ya yer agmaya istekli olmak, 6zellikle de kaygiya. (Elbette
uzun vadede duygusal aciniz azalacakur. Bunu bir degis
tokus olarak diisiiniin, kisa siireli sikintlara karsilik uzun
vadede bir kazang elde ermek gibi.)

Simdi, biraz sunu diisiintin: Tiim bunlan yapmaya istekli olma-
niz icin yeteri kadar nemli olan konular neler? Ornegin daha az
endigelenirseniz, daha az uzun uzun digiiniirseniz ya da daha az
takint1 yaparsaniz:

* En yakin iligkilerinize nasil yardima: olur?
*  Saghginiza ve iyi olusunuza ne gibi katkilarda bulunur?
oI5 performansiniz1 nasil etkiler?
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»  Kimlerle daha ¢ok ‘an'da olursunuz?

* Neye daha ¢ok odaklanirsiniz?

* Elinize gegecek olan fazladan zaman ve enerjiyle neler ya-
parsiniz?

Liitfen birkac dakika bu sorulari diisiiniin ve yanitlariniz1 verin,
sonra kendinize, “Bu faydalari elde etmek icin ne gerekiyorsa yap-
maya, yeni beceriler pratik ecmeye ve kisa siireligine artacak olan
sikintilara yer agmaya hazir miyim?” diye sorun. |

Yanitiniz ‘hayic’ ise liitfen kendinizi hirpalamayin. Bunun hig-
bir faydasi olmaz. Oz sefkat uygulayin. Oz yargilarinizin kancasin-
dan kurtulun, iiziinti, hayal kiriklig1 ya da bikkinlik gibi duygulara
yer agin ve kendinize hos bir sey séyleyin. Kendinize zaman zaman
hayatrta zor seyler yapmay1 kabul ettigimizi, bazen de etmedigimizi
ve bunun bir sorun olmadigini sdyleyin. Insanlik hali bu. Kim-
se mitkemmel degil. Bunu su anda yapmak istemiyor olabilirsiniz
ama daha sonradan kendinizi hazir hissedeceginizi umuyorum.

Ancak yanitiniz ‘evet’ ise liitfen agagidaki stratejileri miimkiin
oldugunca sik deneyin.

Fark Etmek ve isimlendirmek; ‘An’da Olmak,
Odaklanmak ve Yeniden Odaklanmak

Zihniniz fazlastyla ¢aligir durumda degilse, biraz fark etme ve
isimlendirme aligtirmast o aktiviteyi kesmek iin yeterli olur: “En-
dise geliyor,” “Sagligimla ilgili takint1 yapryorum,” “Tegekkiirler
zihnim. Yardim etmeye ¢alistigini biliyorum ama ben bunu daha
iyi bir gekilde ¢ozebilirim.”

Bunun yani sira, siirekli olarak tiim dikkatinizi vererek yapu-
giniz akriviteye odaklanin ve yeniden odaklanin.

Capa Atmak

Zihniniz son siirat caligiyorsa, en iyi ydntem ¢apa atrmakur.

Diisiincelerinizi ve duygularinizi kabul edin: “Zihnim yine
dolu dizgin igliyor,” “Gégsiimiin sikisugun hissediyorum,”
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bu duygulara kendinizi agin ve orada olmalarina izin verin.
Bedeninizle bag kurun: Yavag yavas esneme hareketleri ya-
pin, sirtinizt diklegtirin, hareket edin ya da nefes alip verin,
Yapuginiz ise odaklanin: Dikkatinizi yeniden yapuginiz
ise yoneltin.

Bu déngiiyli en az iig ya da dért kere tekrar edin.

Yer Acmak ve Oz Sefkat
Sizi rahatsiz eden duygular ortaya gikarsa (biiyiik ihtimalle gikacak-

ur), fark etme ve isimlendirme, merakla gézlemleme, nefes iifleme,
bir nesne olarak hayal etme, etrafini genisletme ya da iistlerine sef-
katle elinizi koyma gibi 14. ve 15. boliimlerde ele aldigimiz, sizin
icin en uygun olan ydntemlerle bunlara yer acin. Ayrica kendinize
sefkatli davranin: Cektiginiz acty1 kabul edin ve nazik séz ve davra-
niglarla yanuc verin. Buna kendinize, kisa siireli bu rahatsizlik verici

duyguya hayatinizda gergeklesecek olan uzun vadeli olumlu degj-
simler icin kadandiginizs haurlatmak da dahil olabilir.

Fark Etmek, isimlendirmek ve ‘Miidahale Eden’
Diisiincelere, Duygulara ve Anilara izin Vermek

Bazen bu biligsel siirecleri tetikleyen unsur, ‘miidahale eden’ bir
diisiince, duygu ya da anidir (8rnegin istemsiz, istenmeyen ve ra-
hatsizlik veya aci verici tekrarlayan bir diigiince, duygu ya da ani).
Bu ‘miidahaleleri’ uzaklagtirir, bastirir ya da dikkatimizi bagka ko-
nulara yoneltirsek, kisir bir dongii yaratiriz: Bunlar kisa siireligine
ortadan kaybolabilir ama bir ‘geri tepme’ etkisi olur ve daha da sik
ya da yogun bir sekilde geri gelirler. Dolayistyla bu miidahalelerle
kargilagugimizda, bunlari fark eder ve isimlendirir, kendimizi bun-
lara acar ve kabul ederiz, gerekirse bu yontemi ¢apa atma yonte-
miyle bir arada kullanabilirsiniz. Bu sayede kisir déngiiyii kirariz.

Sik Sik ve Genis Bir Alanda Kullanin

Yukaridaki stratejileri diig ve fantezi kurma da dahil olmak {ize-
re, sorunlu buldugunuz her biligsel siire¢ icin kullanabilirsiniz.
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Ayrica bu stratejiler tekrar eden zorlayict anilar igin de son derece
faydalidir. Anilarin kancasina takildigimizda, ya ITAAT ederiz
(bunlara tiim dikkatimizi verdigimiz icin hayat kagiririz) ya da
MUCADELE ederiz (bildigimiz yontemlerle ve bildigimiz so-
nuclariyla). Yukarida ele aldigimiz biitiin yontemleri anilar igin
kullanabilirsiniz: fark etme ve isimlendirme, ¢apa atma, bunlarin
yarattig duygulara yer agma, 6z gefkati pratik etme ve siirekli ola-
rak yapugimiz ise odaklanma ve yeniden odaklanma. Beyinde bir
‘sil diigmesi’ yok, act veren anilar1 silmenin bir yolu da yok ancak
kendinize nazik davrandik¢a ve miicadele etmeden anilarimizin
orada olmasina izin verdikge, iki seyi fark edebilirsiniz: Anilariniz
hem daha az ortaya ¢gikar hem de etkileri giderek azalir.

Bu stratejileri suna son vermek icin de kullanabiliriz...

Duygularimiz Uzerinde Uzun Uzun Diisiinmek

Duygularimiz iizerine uzun uzun diisiindiigiimiizde, endiselendi-
gimizde ya da takint yapugimizda, genellikle kendimizi daha da
koril hissederiz. Zihnimiz bu siireci baglatmak icin suna benzer
bir sey séyler:

*  “Neden béyle hissediyorum?” Bu soru sizi derhal biitiin
sorunlariniz teker teker diigiinmeye, bu duygulara neden
olan sorunu bulmaya ¢alismaya iter. Dogal olarak kendi-
nizi daha kétii hissedersiniz ¢iinkii hayaun sorunlardan
ibaret oldugu yanilgisina neden olur.

* “Bunu hak edecek ne yaptum?” Bu soru kendinizi sugla-
maniz i¢in zemin hazirlar. O giine dek yapuginiz biitlin
kétii seyleri diigiiniir, evrenin sizi neden cezalandirdigins
anlamaya calisirsiniz. Sonug olarak kendinizi degersiz, ise
yaramaz, ‘kétii’ ya da yetersiz hissedersiniz.

e “Neden béyleyim?” Bu soru neden béyle oldugunuzu
anlayabilmek icin biitiin gegmisinizi incelemenize neden
olur. Genellikle dfke, kizginlik ve caresizlik duygusuyla
sonuglanir. Cogu zaman ebeveynlerinizi, genlerinizi ya da
beyin biyokimyaniz1 suglarsiniz.
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e “Bununla basa ¢tkamiyorum!” Bu temanin varyasyonlar:
arasinda, “Buna tahammiil edemiyorum,” “Basa gikami-
yorum,” “Sinir krizi gegirmek iizereyim” gibi ifadeler de
vardir. Esas olarak zihniniz size, bu konuyla basa ¢tkamaya-
cak kadar zayif oldugunuz ve bu gekilde hissetmeye devam
ederseniz, kotii bir gey olacag: hikdyesini anlatiyordur.

+  “Boyle hissetmemem gerek.” Klasik bir diisiince! Zihniniz
gerceklere dayanan bir argiiman seger. Buradaki gercek-
lik sudur: Su anda ne hissediyorsaniz, onu hissediyorsu-
nuzdur. Ama zihniniz, “Gergekler yanlis! Boyle olmamas:
gerek! Kes sunu! Bana istedigim gergekligi ver!” der. Bu
durumda farkli hissediyor olsaydik, hayaumiz nasil ¢ok
daha iyi olurdu diye uzun uzun saatlerce diisiinmemize

neden olur.

Peki, Alternatif Nedir?

Duygulariniz {izerine uzun uzun diigiinmenin, endiselenmenin
ve takinu yapmanin alternatifi, duygulart fark etmek, isimlen-
dirmek ve orada olmalarina izin vermek; onlara yer agmak ve
kendinize nazik davranmakur. Bir dakikanizi ayirabiliyorsaniz,
kendinize su soruyu sorun: “Bu duygu bana gergekten dnemli
olan neyi anlatiyor? Nelere dikkat etmem gerekrigini s6yliiyor?”
14. Boliimde dedigim gibi, genellikle (her zaman degil) bu duy-
gunun ¢ok dnemli bir geye isaret ettigini anlarsiniz: hallermeniz
gereken bir sorun, yiizlesmeniz gereken bir korku, degistirmeniz
gereken bir davranig, gok énem verdiginiz bir iliski ya da kabul
etmeniz gereken bir kayip.

Akisa Girmek ve Akistan Cikmak

Yukarida ana hatlariyla anlatlmig olan biitiin yontemler uzun
uzun diigiinmeyi, endiselenmeyi ve takint yapmay biiyiik 6l¢iide
birakmaniza yardimct olur. Ancak ‘akiga girme ve akistan gikma’
alisurmasini yaparsaniz, elde edeceginiz sonuglar ¢ok daha iyi
olur. Psikolog Adrian Wells'in galigmalarindan ilham alan bu ali-
urma, alu dakikadan kisa siirer. (Bu kitaptaki her sey gibi, bunu
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ne kadar sik yaparsaniz, o kadar iyi sonuglar alirsiniz. Giinde bir
kerc yapmak idealdir ancak haftada bir yapmak bile, hicbir sey
vapmamakran daha iyidir.)

Uzun uzun digindiigimiizde, endiselendigimizde, takint
vapugimizda, diisler ya da fanteziler kurdugumuzda ‘diisiinceleri-
mizin akigina kapiliniz.” Bu akigin bizi stiriikledigini fark ederiz ve
kendimizi ‘akigtan kurtariniz.” A Béliimii daha kolaydir: Hog dii-
sincelerin akigina girip ¢ikariz. Rahatsiz edici diigtincelerin akigi-
na girip gtkmay iceren B Boliimii daha zordur, ancak kesinlikle
gereklidir, ister hoy ister ac1 verici olsun, bu aligtirmayt herhangi
bir diisiince akigtyla yapmay1 6grenmeniz gerekir.

Oncelikle ne yapacaginizi gérmek igin talimatlar1 bagtan sona
okuyun, sonra baga déniip alistirmay1 yapin. Saatinizi ya da bir
telefon uygulamasini zaman 6lger olarak kullanabilirsiniz.

A Boliimu: Keyifli Bir Diigtincenin Akisina Girip

Cikmak
1. Adim: Zaman &lcerinizi otuz saniyeye ayatlaymn. Aligtirmaya
baglayin ve hemen keyifli bir seyle ilgili diisler ya da fanteziler kur-
maya baglayin. Tiim dikkatinizi disiiniize ya da fantezinize verin.
2. Adim: Alarm ¢alar ¢almaz (otuz saniye sonra), on bey ile otuz
saniye kadar ¢apa atun. (Bu adimin siiresini 6lgmenize gerek
yok, sadece tahminde bulunabilirsiniz.) Capa atarken mutlaka
ortaya ¢tkan diigiince ve duygularinizi kabul edin. (Unutmayin
ki bu bir dikkar dagitma aligtirmasi degil.) Ornegin iginizden,
“Iste, keyifli diisiinceler geldi” diyebilirsiniz. Capa attiktan son-
ra, bir segiminiz oldugunu haurlayin: Ya akisa geri donebilirsi-
niz ya da dikkatinizi yapuginiz ise yoneltebilirsiniz.

Daha sonra zaman 6l¢eri yeniden otuz saniyeye ayarlayin.

3. Adim: Bir kez daha keyif veren diigiincelerin akigina girin
ve otuz saniye boyunca orada kalin.

4. Adim: Alarm calinca on bej ile otuz saniye kadar ¢apa atn.
Sonra bir segim yapabileceginizi hatrlayin: Ya akiga geri done-
bilirsiniz ya da hayatiniza geri donebilirsiniz.
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5. Adim: Zaman 6lgeri son kez kurun, yine hos diisiincelerin
akigina girin ve otuz saniye boyunca orada kalin.

6. Adim: Alarm galinca yine on bes ile otuz saniye kadar capa
atin.

B Bolimii: Keyifsiz Bir Diisiincenin Akigina Girip
Cikmak

B Boliimii daha zordur ancak sonug almak istiyorsaniz bu kismi
atlamayin. Tipki A Béliimii gibi ama bu sefer keyifli bir sey hak-
kinda diigler ya da fanteziler kurmak yerine, endiselenmeye, uzun
uzun diisiinmeye ve takint1 yapmaya baglayacaksiniz.

1. Adim: Aklinizdan endiselendiginiz, uzun uzun diisiindtigiiniiz
ya da takint yaptiginuz bir konuyu gecirin ve bir kez daha zaman
6lgeri otuz saniyeye kurun. Sonra kendinizi miimkiin oldugun-
ca bu konuyu diisiinmeye verin, otuz saniye boyunca elinizden

. geldigince endigelenin, uzun uzun diisiiniin ya da takint yapin.

2. Adim: Alarm ¢alinca on be; ile otuz saniye kadar ¢apa aun.
Bir kez daha mutlaka ortaya gikan zorlayiar diisiince ve duy-
gular: kabul edin (bunun bir dikkat dagitma pratigine doniis-
mesini engellemek icin). Ornegin icinizden, “Kaygt geliyor”
ya da “Birkag korkutucu diisiince belirdi” diyebilirsiniz. Capa
attiktan sonra, bir segim yapabileceginizi haurlayin: Ya o akiga
geri donebilirsiniz ya da dikkatinizi etrafinizdaki diinyaya ya
da yapuginiz akriviteye yoneltebilirsiniz.

Simdi, zaman él¢eri otuz saniyeye ayarlayin:

3. Adim: Oruz saniye daha kendinizi akisa birakin, elinizden
geldigince endiselenin, takint yapin ya da uzun uzun diigiinin.
4, Adim: Alarm calinca on bey ile otuz saniye kadar ¢apa atn.
Sonra seceneklerinizi haurlayin: Ya akisa geri donebilirsiniz ya
da hayatiniza geri donebilirsiniz.

5. Adim: Zaman olgeri son kez ayarlayin, zorlayic: diigiincele-
rin akigina geri doniin ve yarim dakika orada kalin.
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6. Adim: Alarm ¢alinca yine on bey ile otuz saniye kadar ¢apa

atn,

Adimlanini 6grendiginize gore, liitfen en baga doniin ve okumaya
devam etmeden dnce bu alistirmay1 yapin.

Nasil gitti? Cogu insan gibiyseniz, zaman zaman akistan ¢ikmakta
zorlanmug ve bazen de akigtan gikmak bile istememis olabilirsiniz!
Giiniimiizii endigelenerek, uzun uzun digiinerek ve takint yaparak
gecirdigimizde de bdyle olmaz mi? Bunlarin faydali olmadigini bil-
digimiz halde yapmak icin bir ¢ekim hissederiz. Ancak aligurmanin
sonunda kancadan kurtulmanin ve yeniden odaklanmanin biraz
daha kolay oldugunu gérdiigiiniizii umuyorum. Oyle olmadiysa,
alisurmay: yeniden deneyin ve bu sefer alarm caldiginda gapa at-
mak icin daha biiyiik bir gayret sarf edin, bedeninizi hareket et-
drirken ve dikkatinizi yeniden etrafinizdaki diinyaya yoneltirken
ortaya ¢tkan zorlayici diisiince ve duygular: fark etmeyi ve isimlen-
dirmeyi unutmayin (dikkatinizi dagitmaya ¢alismiyorsunuz).

Buradaki amag, bu beceriyi giin boyunca tekrar etmektir, dii-
siincelerinizin akigina kapildiginiz: fark ettiginiz anda, on bes ile
otuz saniye kadar ¢apa aun, sonra se¢im hakkiniz oldugunu haur-
layin. Akssa geri doniin ve sizi siiriiklemesine izin verin ya da tiim
dikkarinizi yapuginiz aktiviteye yoneltin.

Peki bu, sorunlarimizi géz ard: ettigimiz anlamina mu gelir?
Hayir! 23. Béliimde, degerlerinizin rehberliginde sorunlarinizs
nasil etkin bir sekilde ele alabileceginizi ve bunlarla basa ¢ikabil-
mek igin bir eylem plani yapabileceginizi 6greneceksiniz. Dilerse-
niz, hemen o béliime gecebilirsiniz. Ancak biraz daha bekleyebi-

lirseniz, su konuya goz atalim...
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Kendinizle ilgili en sevmediginiz sey ne? Bu soruyu teke tek ya
da grup toplanularinda binlerce kez sordum ve aldigim en yaygin
yanutlar soyle:

*  Cok utangacim/korkagim/kaygiliyim/muhtacim/hassa-
sim/ pasifim.

 Aptalim/gapsalim/diizensizim.

o  Sismanim/girkinim/formda degilim/tembelim.

¢ Bencilim/elegtirelim/kiistahim/si§ bir insanim.

 Yargilayiciyim/6fkeliyim/ag gozliiyiim/agresifim/sinir
bozucuyum.,

* Yeteri kadar bagarili degilim/bagarisizim/ezigim.

o  Sikictyim/vasatim/davraniglanim 6ngériilebilir/fazla
ciddiyim.

Bunlar ayni temel temaya iaret eden yanitlardan sadece ufak bir
kisim: “Yeteri kadar iyi degilim.” Zihnimizin bize tekrar tekrar
verdigi bir mesajdir bu. 11. Boliimde s6z ettigimiz iki antrendrii
hatirltyor musunuz: sert, elegtirel antrendr ve nazik, tegvik eden
antrendr? Zihnimiz sert, elestirel antrendriin yontemlerini kulla-
nir: ‘Gelismemiz, ‘forma girmemiz, ‘daha iyi olmamiz’, ‘uyum
saglamamiz’ ya da ‘daha fazlasini bagarmamiz’ iin kusurlanmz
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ve basansizliklanimizi abartarak hatali bir girisimde bulunur. Bu
sonu gelmeyen 6z yargl bombardimani, bizi yetersiz, degersiz ya
da sevgiye layik degisilmisiz gibi hissettirir.

Peki, bu konuda ne yapabiliriz? Insanlarin olumsuz diisiince-
lere karst MUCADELE etmek igin kullandig1 yaygin stratejilere
goz attik: meydan okumak, onlari uzaklagtirmak, dikkar dagte-
mak, onlar tetikleyen insanlardan, yerlerden ve akrtivitelerden
kaginmak, biraz rahatlamak igin uyugsturucu, alkol, yiyecek ve di-
ger maddelere bagvurmak, ‘insanlari memnun etmeye calismak,’
kusursuz olmaya ¢alismak vb. Ayrica bu yontemlerin genellikle
gecici bir rahatlama sagladigindan, bu diisiinceleri kalici olarak
yok etmediginden (beyinde bir sil diigmesi yok) soz ettik. Bunla-
rin yani sira, agiri ya da yanlig bir gekilde kullanildiklarinda, ciddi
sonuclari oldugunu da gordiik. Ancak heniiz Bati diinyasindaki

en popiiler kisisel gelisim kavramlarindan birinden séz etmedik.

N\ 1/
\. \ \ !' ! 2
SAYGININ
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Ogretmenler, ebeveynler, antrenérler, terapistler, arkadaglar ve
ailemiz: Herkes bize ‘yiiksck 6z saygiya’ sahip olmanin ne kadar
onemli oldugunu séyler ki birgogumuz da bunu bagskalarina séy-
lemisizdir. (ACT 1 kegfetmeden 6nce ben de kesinlikle séyledim.)
Bu fikir neden bu kadar popiiler? Elbertte ‘yeteri kadar iyi degil-
sin’ hikdyesinin kancasina takilmanin bir faydasi yok. Bu yiizden

‘sagduyulu’ ¢6ziim, olumsuz hikdyenin yerine olumlu bir hikiye
koymakur: giiclii yonlerinize, bagarilariniza ve iyi 6zelliklerinize
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odaklanmak gibi. O eski ‘yeteri kadar iyi degilsin’ hikiyesini
uzaklastirmak igin olumlu bir 6z imaj inga etmeniz ve buna siks
siki tutunmaniz onerilir.

Peki, bu yaklagim gergekten ise yarar ms? Bunu zaten gegmigte
denemediniz mi? Denediyseniz, bu yaklagimla ilgili dort biiyiik

sorun oldugunu biliyorsunuzdur:

1. Zihninizi ikna edemezsiniz. Zihninizi ‘iyi bir insan’ ol-
dugunuza ikna etmek icin biiyiik bir ¢aba i¢ine girersiniz.
“Isimde bagariliyim, diizenli olarak egzersiz yapiyorum,
saghkli besleniyorum, insanlara yardim ediyorum, bu
yiizden genel olarak iyi bir insanim,” argiimanini &ne sii-
rersiniz. Gergekten de ‘iyi bir insan’ oldugunuza inanmayn
basarirsaniz, o anda ‘yiiksek zgiivene’ sahip olursunuz.
Ama o an nadiren uzun siirer. Cok gegmeden zihniniz,
“Evet ama aslinda kendini kandiriyorsun. Gergegi biliyor-
sun, yeteri kadar iyi deilsin,” der.

2. Yorucudur. Bu yolu secerseniz, zihninize siirekli olarak
gergekten de iyi bir insan oldugunuzu kanitlamak zorunda
kalirsiniz. Elinizden geldigince olumlu diisiinmeye, sii-
rekli olarak ‘yeteri kadar iyi degilsin’ hikiyelerini haksiz
gtkarmaya ugragirsiniz. Ote yandan saldirtya gegmek igin
firsat kollayan kocaman bir 6z yargt ordusu vardir! Ufacik
bir hata yapuginiz anda, ‘lyi bir insanim’ argiimaniniz
dogrulayan seyleri yapmaktan vazgectiginizde 6z yarg! or-
dusu saldirtya geger. Birkag giinligiine egzersiz yapmay1
birakirsiniz ve “Gérdiin mii? Bunu siirdiiremeyecegini bi-
liyordun zaten!” yanitiyla kargilagirsiniz. Bir arkadaginiza
sinitlenirsiniz, “Ne kadar kétii bir arkadagsin!” yamitini
duyarsiniz. I yerinde bir hata yaparsiniz, “Tanrim, ne ka-
dar eziksin!” lafin1 duyarsiniz.

3. ‘Agr toplar’ savagi uzatir. Bu noktada diisiinceleriyle
savagan pek gok kisi ‘agir toplart’ devreye sokarak ‘olumlu
telkinleri’ kullanmaya baglar. Inanilmaz derecede popii-
ler olan bu kisisel gelisim teknigi kendinize, “En iyisini
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hak ediyorum,” “Her giin her agidan daha da iyiye gidi-
yorum,” “Kendimi gok seviyorum,” “Giig ve cesaret sahi-
biyim,” “Hislerimin kontrolii elimde ve bugiin mutlu ol-
may1 segiyorum” gibi olumlu sozleri tekrarlamay: kapsar.
Bu yontemle ilgili bityiik sorunlardan biri, ¢ogu insanin
kendine soylediklerine inanmamasidir. Bu biraz da “Ben
Superman’im” ya da “Siiper Kadin'im” demeye benzer.
Bunu kendinize kag kere séylemis olursaniz olun, aslinda
buna inanmadiniz, 6yle degil mi?

4. Pozitif negatifi ¢eker. ‘Dogru’ olsa bile, kullandigimiz
olumlu &z yarglarla ilgili bir diger sorun da bunlarin
olumsuz bir yaniu ¢ekmesidir. “Ben iyi bir insanim,”
dersek zihnimiz genellikle, “Hayir, degilsin! XYZ yap-
ugin zamant unuttun mu?” diye yanie verir, “Kendimi
kabul ediyorum,” desek bile, zihnimiz genellikle, “Hayr,
kabul etmiyorsun! Kalgalarina/kirigikliklarina/catlaklari-
na/dislerine/bira gobegine ne oldu? O kotii aligkanlikla-
rina ne demeli?” der.

Gergekten de giinlerinizi bu gekilde diigiincelerinizle tartisarak mu
gesirmek istiyorsunuz? Zihninize iyi bir insan oldugunuzu kanitla-
maya calisarak mi? Siirekli olarak 6z degerinizi kanitlayarak ya da
gerekgelendirerek mi? Bu yolu izlerseniz, ‘hassas bir 6z saygt’ gelis-
tirebilirsiniz. Oz saygilari biiyiik 6l¢iide iglerinde ok bagarili olma-
larina bagl olan, mitkemmeliyetgi ve kompulsif bir gekilde iistiin
basari pesinde kosan kiiler arasinda oldukga yaygin olarak goriilen
bir durumdur bu. Performanslari iyi oldugunda, kendilerini harika
hissederler ama performanslan diigtiigii anda (er ya da geg¢ mutlaka
diiser), 6z saygilar1 bir anda biter. Bu da daha da iyi bir performans
sergilemek icin kendilerine giderek daha fazla bask: uyguladikla-
n, yiiksek stres, yorgunluk, ‘tikenmislik,’ hatta depresyona neden
olan bir kisir déngiiniin baglamasina neden olur.

lsin gergegi, ‘yeteri kadar iyi degilsin’ hikiyesine ne kadar di-
renseniz de bu hikdye oyle ya da boyle geri doner. Peki, biitiin
hayatunizs bununla savagarak mi gecirmek istiyorsunuz? Tiim bu
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¢abay1 harcamadan dolu dolu bir hayatinizin olmasini tercih et-
mez miydiniz? Daha zengin, daha anlaml: bir hayatimiz olmasini
istiyorsak, yiiksek dzgiivenden ¢ok daha etkili bir gey var. Ama o
konuyu ele almadan 6nce, sunu izleyelim...

Bir Afrika Belgeseli

Hi¢ Afrika’yla ilgili bir belgesel izlediniz mi? Neler gordiiniz?
Krokodiller, aslanlar, antiloplar, goriller ve ziirafalar mi? Kabile
danslan mi? Savaglar m? Nelson Mandela’yr mi? Rengarenk pa-
zar yerleri mi? Muhtegem daglar mi? Yemyesil giizel kdyleri mi?
Yoksul gecekondu semdleri mi? Aglikran kirilan ¢ocuklar mi? Bir
belgesel izleyerek cok sey dgrenebilirsiniz ancak surasi kesindir:
Afrika'yla ilgili bir belgesel Afrika’yla aymi sey demek degildir.

Bir belgesel size Afrika'yla ilgili izlenimler sunabilir, oray1 temsil
eden video goriintiileri ve ses kayitlan sz konusudur. Ancak bir
belgesel size Afrika'ya dair gerpek bir yagam deneyimi veremez; yi-
yeceklerin tadini ve kokusunu, yliziiniize vuran giines iginlarinin
yaratugt hissi, ormanin nemini, ¢oliin kurakliginy, bir filin derisi-
nin dokusunu, insanlarla dogrudan konugmanin keyfini. Bu bel-
gesel ¢ok iyi gekilmig, bin saat uzunlugunda bir yapim olsa bile,
gergekten orada olma deneyimine yaklagamaz. Neden mi? Ciinki
Afrika'yla ilgili bir belgesel Afrika’yla ayni gey demek degildir!

Benzer gekilde sizinle ilgili bir belgesel de sizinle aymi sey degildir.
On bin saat uzunlugunda, hayatnizla ilgili tiirlii sahnelerle, sizi a-
niyan kisilerle yapilmis roportajlarla ve en derin sirlarinizla ilgili ina-
numaz ayninularla dolu olsa da bu belgesel am manastyla siz olmaz.

Bunu agikhiga kavusturmak icin bu diinyada en ¢ok sevdiginiz
kisiyi diisiiniin. Hangisiyle vakit gegirmek isterdiniz? Gergek ha-
yattaki o kisiyle mi, yoksa onunla ilgili bir belgeselle mi?

Oldugumuz kisi ile baska birisinin hakkimizda gekebilecegi
bir belgesel arasinda daglar kadar fark vardir ki belgeselin gok
‘gercekei’ olmasi da bir fark yaratmaz. “Gergekei' sozciigiini
urnak iginde yazdim ¢iinkii biitiin belgeseller son derece pesin
hiikiimliidiir, size biiyiik resmin sadece ufactk bir pargasini gds-
terirler. Dijital videonun ortaya ¢ikigindan beri, bir saatlik ipik
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bir televizyon belgeseli yiizlerce saatlik degilse bile, onlarca saatlik
kamera gdriintiistiniin ‘en iyilerini’ gosterir, bunlar miimkiin ol-
dugunca garpici bir ecki yaratmak ve belgesel yapimcilarinin bakig
agisimi yansitmak icin defalarca diizenlenir. Dolayistyla pegin hii-
kiiml{i olmalan kaginilmazdir!

Insan zihni diinyanin en muhtegem belgesel yapimcisidir. Sii-
rekli olarak gekimdedir; giinlin 24 saati, haftanin 168 saati ve
senenin neredeyse 9000 saati. Otuz yasina geldiginizde, zihniniz
¢eyrek milyon saat film gekmistir.

Peki, bu filmin yiizde ka1 uzun erimli bellekte depolanir?
Yiizde begi mi? Yiizde biri mi? Yaklasgamadiniz bile! Yiizde birin
zilyonda biri kadart. (Diinii ne kadar hatirliyorsunuz? Gegen haf-
tayr? Ya gecen ay1? Bugiine kadar okudugunuz kitaplari, izledigi-
niz filmleri, yapuginiz konusmalar: ve yediginiz yemekleri?)

Zihniniz kim oldugunuzla ilgili olduk¢a pesin hiikiimlii bir
belgesel ceker, bugiine dek yapuginiz her seyin % 99.99’unu ke-
' sip atar ve “Iste, bu sensin,” der. “Sen boylesin.” Belgeselin altya-

zisinda ise “Yeteri kadar iyi degilim!” der. Sorun su ki hepimiz o
belgesele inanir1z!
Ancak Afrika’yla ilgili bir belgesel Afrika demek degilse ve sev-
diginiz kisiyle ilgili bir belgesel sevdiginiz kisi degilse, o zaman
 sizinle ilgili bir belgesel de siz degilsinizdir. O belgesel ister yanlis
' ister dogru, ister olumlu ister olumsuz, ister ¢ok eski ister daha
' yeni geyler, ister dogru bilgiler ister goriisler, ister anular ister tah-
minler gostersin, asla siz olamaz. Bu belgesel olsa olsa diisiincele-
rin, imgelerin ve anilarin (ve bunlara eglik eden tiim duygularin)
goz alici bir birlegimidir.

Genellikle bu belgesele ‘biiyiik hikdye’ derim ¢iinkii ‘kim ol-
dugum,” ‘neden béyle oldugum,” ‘neler yapabilecegim ve yapa-
mayacagim,’ ‘nasil boyle oldugum,” ‘iyi/olumlu ydnlerim,’ *kétii/
' olumsuz yénlerim,” ‘giiclii ve zayif yonlerim’ gibi konularla ilgi-

li tiim inanglar, fikirleri ve yargilar kapsar. Teknik olarak buna
‘benlik kavrami’ deriz.

Bir benlik kavramu iyi bir seydir ¢iinkii kisisel gelisim igin ge-

rekli olan kendimizi diisiinme eylemini miimkiin kilar. Ancak
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benlik kavramimizin kancasina takilmamak icin buna siki siks
sarilmamamiz gerekir. Kancaya takilmanin iki modu olan ITA-
AT ve MUCADELE’yi hatrliyor musunuz? ITAAT modunda
bu benlik kavramina tiim dikkatimizi verir, mutlak gergek olarak
kabul eder ve ne derse yapariz. MUCADELE modunda ise ondan
kurtulmak igin elimizden geleni yapariz. Ancak uzun vadede iki
yanic da faydali degildir.

Daha saglikhi bir yaklagim, tercih etti§imiz herhangi bir y6n-
temle ‘biiyiik hikidye'nin kancasindan kurtulmakur. Bunu fark
edebilir ve isimlendirebiliriz: “Iste, ‘eteri kadar iyi degilsin
hikdyesi.”” Capa atabiliriz. Oykiiniin tetikledigi tiim ac1 verici
duygulara yer agarken, kendimizi nazik s6z ve davraniglarla des-
tekleyebiliriz. Ayrica yapugimiz geye odaklanabilir ve yeniden
odaklanabiliriz. Tam anlamiyla ‘an'da bulunurken, benlik kavra-
mumz arka planda ‘havada siiziliir’.

Dahasi, kendimizi “Ben iyi bir insanim” hikéyesine ikna etme-
ye ya da 6z degerimizi kanitlamaya veya dogrulamaya da bir son
verebiliriz. Zihnimiz bizimle ilgili olumlu ya da olumsuz ne gibi
yargilarda bulunursa bulunsun, bunlar oldugu gibi (kafamizin
icindeki sdzciikler ve imgeler) gorebilir ve sokaktan gecen araba-
lar gibi gelip gitmelerine izin verebiliriz. Ne kadar olumsuz olursa
olsun ‘biiyiik dyki'yii ciddiye almayabiliriz: “Tegekkiirler zihnim.
Beni zorlayarak bana yardim etmeye ¢alistigint biliyorum.”

Ayni yontem hikéyenin olumlu oldugu zamanlar iin de geger-
lidir. Elbette iyi ve giiglii yonlerimizi, basarilarimizs kabul edecegiz
ancak zihnimiz bunu, “Ben harikayim,” “Ben muhtesemim,” “En
iyisi benim,” “En iyi ben bilirim,” “Onlardan daha iyiyim” gibi bir
hikiyeye doniigtiiriirse, bizi kolaylikla kiistahlifa, narsisizme, hakli
oldugumuzu diisiinmeye, asin1 zgiivene ya da yanhys bir Gstiinlitk
duygusuna gekebilir. Dolaystyla zihniniz size harika birisi oldugunu-
zu sdylemeye basladiginda, bunu ciddiye almayin: “Tesekkiirler zih-
nim. Bana iyi davranarak bana yardim etmeye ¢aligtigini biliyorum.”

Bir bagka deyisle olumlu ya da olumsuz benlik hikayelerine
fazla baglanmayin. Hicbirini ciddiye almayin. Ister ufak bir
hikaye (bir 8z yarg: gibi), ister ‘biiyiik hikaye’ (benlik kavramint)
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ortaya ¢ikuginda sunu hatrlayin: Siz bundan ibaret degilsiniz. Bu
hikiye zihninizin olusturdugu bir kurgu, zihninizde bedeninizde-
ki duyumlarla sarip sarmalanmig bir sdzciik ve imge diigiimii ve
nasil bir insan oldugunuzun zenginligini, dolulugunu ve karma-
sikhgini yansitmaya yaklagamaz. Afrika'yla ilgili bir belgesel Afri-
ka degildir ve sizinle ilgili bir belgesel de siz degilsinizdir.

Elbette diisiinen benliginiz bu béliimde anlattigim her seye karsi
¢ikacaknr. “Ama bu sensin! Sen béyle bir insansin!” diyecektir. Ancak
fark eden benliginizle geri gekilebilir ve bu hikéyelerin gercek dogast-
n1 gorebilirsiniz; bunlar hayatin daimi bir degisim i¢inde olan sahne
gosterisinde gelen, kalan ve giden sozciikler, imgeler ve duyumlar-
dir. Bu hikéyelere ITAAT etmek ya da bunlarla MUCADELE et-
mek zorunda degilsiniz. Bunun yerine sunu pratik edebilirsiniz...

Kendini Kabul Etme ve Oz Sefkat

Kendini kabul etme, 6z yargilarimizin kancasindan kurtulurken
gercekci bir 6z degerlendirmeyi, yani ‘iyi yonlerimizi’ ve kétii
yonlerimizi, giiclii ve zayif yonlerimizi, bagarilarimizi ve bagan-
sizliklarimizi icerir; insan oldugumuzu ve bu yiizden de kusursuz
olmadigimizi kabul ederiz.

Ancak bunu yapmak o kadar da kolay degildir. Kendimizle
ilgili olumsuz ozellikleri kabul etmek bizi {izer, bircok ac1 verici
diigiince ve duyguyu tetikler. Dolayisiyla 6z sefkate de ihtiyag du-
yariz: insan olmanin ne kadar zor oldugunu ve canimiz1 yakugini
kabul etmek, sert 6z yargilar1 isimlendirmek ve ‘zihnimize tegek-
kiir ermek’, kendimizle i¢ten nazik stzlerle konusmak ve kendi-
mizi nazik bir sekilde tutarken ac1 verici duygulara yer agmak.

Bir yandan da degerlerimize uygun bir gekilde hareket eder,
hayaumizi bizim i¢in 6nemli olan geyleri yaparak iyilestiririz.
Ayrica isimizi iyi yapabilmek ve azami derecede faydalanabilmek
icin tiim dikkatimizi yapuklarimiza veririz.

Bunu tekrar tekrar (defalarca) yaparsak, zamanla olumsuz
diisiincelere direnerek ya da olumlu telkinlerde bulunarak elde
edebilecegimizden gok daha iistiin, derin bir 6z deger hissi gelis-
tiririz. Ancak su konu iistiinde de biraz calismamiz gerekebilir...
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Dokuz yasindaydim ve miidiiriin odasinin disinda beklerken, te-
lefonda anneme bagirdigini duymus, tir tir titriyordum., “Rezaled!”
diye bagirdi. “Oplunuz okula pis kokan saglarla ve kirli giysilerle
yikanmamus bir halde geliyor ve idrar kokuyor. $ehrin en yoksul
mahallelerindeki okullarda caligtim ama asla bu kadar ihmal edil-
mis gocuklarla kargilasmadim. Onu derhal eve yolluyorum. Sosyal
hizmetlileri aradim, bugiin ilerleyen saatlerde evinize gelecekler.”

Ustiinde hala geceligi olan annem (biitiin giin iistiinden ¢gikar-
miyordu) kapiy: agti ve beni saglanimdan tutup igeri gekti. Bana
tokar atti, yumruk atti, tekrar tekrar saglarimi gekerken, “Bunu
bana nasil yapabilirsin? Beni nasil béyle utandirabilirsin? Su ha-
line bak! Les gibisin! Igrengsin. Neden kendin yitkanmiyorsun?
Dokuz yagindasin, bir bebek degilsin! Nasil okula boyle les gibi
kokarak kir toz icinde gidebilirsin?” diye bagirds.

Dayak sona erdikten sonra, sosyal hizmetlilere nispeten diiz-
giin goziiksiin diye bir domuz ahirini andiran evimizi temizletti.
Sonra gidip banyo yapmamu ve saglarimi yitkamamu soyledi.

Haksizhik etmek istemem, annem gergekten de aci gekiyordu.
Sidder gdsteren dedemin yaninda tacize ugradigi korkung bir ¢o-
cukluk deneyimlemis, 2. Diinya Savasi sirasinda bir Japon esir
kampinda travmatik bir iki sene gegirmisti. Anlatugim olaydan
yaklasik olarak bir sene nce, babam evi terk edip bagka bir iilke-
ye yerlesmisti ve annem agir bir depresyona girmisti. Zamaninin
biiyiik bir kisminu regeteli ilaglar yiiziinden bir hayal diinyasinda
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geciriyordu. Bunlar barbitiirat denen son derece bagimlilik yapici
yaugtirict ilaglards (aruk nadiren kullanihiyor). Oylesine bocali-
yordu ki benim ihtiyaglarimin kesinlikle farkinda degildi.

Bu arada ben ciddi sitkinular yastyordum ve her gece yatagimi
islatiyordum. Sabahleyin dus almadan giyiniyor, kendime kahval-
t hazirhiyor ve okula gidiyordum, bu arada annem ise hala uyur-
du. Dolayistyla miidiir ‘sidik kokmam’ konusunda abartmiyordu.

Genel olarak ¢ok berbat bir ¢ocukluk gegirdim. Cok ihmal edil-
dim, babam tarafindan terk edildim, iki yakin akrabam tarafindan
istismar edildim. Baz1 okurlarin gok zor gocukluk gecirdigini bili-
yorum, bazilari benimkinden ¢ok daha kétii. Bu sekilde yetistiril-
menin ¢ok yaygin olan bir sonucu ‘sizinle ilgili belgeselin’ olduk¢a
olumsuz olmasi ve kau bir 6z yargt aliskanlig1 gelistirmenizdir. (An-
cak daha sonradan anlatacagim nedenlerden dolay: bunu ¢ok iyi
bir gocukluk deneyimlemis olan kisiler de yapabiliyor.)

Uzun siiredir devam eden kat bir 6z yarg: aligkanligimiz oldu-
gunda ve kim oldugumuzla ilgili o olumsuz belgeseli ok ciddiye
aldigimizda, 6z sefkat bir hayli zorlagir. Kendimize nazik davran-
ma fikri bize garip, yabanci, rahatsiz edici gelir, hatta kaygilarimizi
tetikler. Dolayisiyla 6z sefkat alistirmalarina direndiyseniz, inanin
ki yalniz degilsiniz. Birgok insan direnir. Ben direnciimizi baypas
etmenin bir yolunu sunan agagidaki aligtirmay: 6grenene dek, se-
nelerce 6z sefkat konusunda bocaladim. (Oz sefkat alisurmasini
yaptyorsaniz, bu alistirma daha da ilerlemenizi saglayacakur.)

‘Destek Verme’ Aligtirmalari

Birgogumuz yetigkinler olarak en azindan ilk baglarda kendi-
mize nazik davranmakta zorluk gekeriz. Cektigimiz actyr kabul
etmek ve nazik bir gekilde yanit vermekte zorlaniriz. Ama ha-
yalimizde zamanda geriye gidebilir, eskiden oldugumuz kiigiik
gocugu ‘bulabilir’ ve onun sikintilarini ve gekeigi acilari kabul
edip ona bir yardim eli uzatabiliriz. Bu ‘destek verme’ aligur-
masinda, ¢ocuklugunuza ya da ergenlik yillariniza, incindiginiz,
act gektiginiz ya da bir sekilde bocaladiginiz, ancak etrafinizdaki
yetigkinlerin size ihtiya¢ duydugunuz sefkati, ilgiyi ve destegi
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vermedigi bir zamana gittiginizi hayal edersiniz. Sonra ‘bugiin-
kit halinizin’ ‘kiigiik halinize’ o zamanlar sahip olmadig: destegi
verdigini hayal edersiniz.

Not: Dogrudan o korkung, travmatik olaya geri gitmeyin. Ge-
nellikle bu tiir bir galismay: tek bagina yapmak fazla agir gelebilir
ve geri tepebilir, akliniza gegmisten sahneler ya da ac1 verici trav-
matik anilar geliyorsa, size yardimci olmast iin travma alanin-
da uzman bir terapist bulun. Bir ‘destek verme’ alistirmasinda,
travmatik olaya geri gitmek yerine, bu olaydan bir sire sonrasina
gidersiniz; saatler, giinler, hatta haftalar sonrasina.

Gegmise geri dondiikten ve ‘kiiciik halinizi’ bulduktan sonra,
ona diledigi destegi verirsiniz. Cogu kisi sefkatli sozlerle davranig-
lar1 kullanir ancak hayal giiciiniizii kullanip dilediginizi yapabilir-
siniz, elbette nazik ve destekleyici oldugu siirece.

Simdi, size bir ‘destek verme’ alistirmasinin agamalarini anla-
tacagim. Bu aligtirma ¢apa atarak baglar. Sira dig1 bir seyle karst- -
lagirsaniz (6yle olmasini beklemiyorum ancak her ihtimale karg:
soyliiyorum), liitfen aligirmay1 yapmayi birakin ve gapa aun.

Kigiikliigiiniize Destek Vermek

Bu alisurmay: hayal giiciiniizii kullanarak yapacaksiniz. Bazilan
canh, renkli imgeler hayal ederken, bazi kisiler silik, bulanik, net
olmayan imgeler hayal ederler ve bazen de gézlerinizin éniine hig
imge gelmez, sadece sozciiklerden, fikirlerden ve kavramlardan
faydalanirsiniz. Aliguirmayi nasil isterseniz yapabilirsiniz.

Kendinizin daha geng bir halini ziyaret etmek icin zamanda ge-
riye yolculuk yaptginizi, hayatnizin bir noktasinda miicadele et-
tiginiz ve gevrenizdeki insanlarin size ihtiyag duydugunuz bakimla
destegi saglayamadig bir dénemi hayal edeceksiniz. Bu gocuklugu-
nuz, gengliginiz veya geng bir yetiskinlik ddneminiz olabilir.

Rahat bir pozisyonda oturun ve birkag saniye ¢apa atin: Ig
diinyanizda olanlari kabul edin, hareket ederek, esneme hareket-
leri yaparak ya da nefes alip vererek bedeninizle bag kurun ve
etrafinizdaki diinyay: fark edin: Gorebildiklerinizi, duyabildikle-
rinizi ve dokunabildiklerinizi fark edin.
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Capa atriktan sonra, gozlerinizi ya yumun ya da karsinizdaki
bir noktaya sabitleyin ve hayal kurmaya baglayin.

Bir zaman makinesine girdiginizi ya da bir portaldan veya
sihicli bir parlak 1s1in icinden gegtiginizi diigiiniin. Bunun sizi
yalniz, tizgiin, korkmus ya da baska bir durum yiiziinden sikint1
gekrigi bir zamanda ‘kiigiikliigiiniizii’ ziyaret etmek icin ge¢mise
gotiirdiigiinii hayal edin.

Zaman makinesinden (ya da sihirli 118in icinden) ¢ikin ve
‘kiigiik halinizi’ bulun. Bu kigiye dikkatle bakin ve neler yasadig;-
ni anlamaya ¢alisin. Agliyor mu? Ofkeli ya da korkmus durumda
mi? Sugluluk ya da utang mu hissediyor? Bu geng insanin gergek-
ten neye ihtiyact var: sevgi mi, sefkat mi, destek mi, anlayig mu,
affedilmek mi, kabul edilmek mi?

Sefkatli, sakin ve nazik bir sesle ‘kiiciik halinize’ neler oldugu-
nu, neler gekeigini, ne kadar incindigi bildiginizi séyleyin.

‘Kiigiik halinize’ o deneyimi dogrulamak icin kimseye ihtiya-
cnin olmadigini glinkii sizin bildiginizi sdyleyin.

‘Kiigiik halinize’ hayatunin bu zorlu dénemini atlatugini ve
bunun aruk ¢ok eskilerde kaldigini sdyleyin.

‘Kiigiik halinize’ yaninda oldugunuzu, bunun onu ne kadar
tizdiigiinii bildiginizi ve elinizden geldigince yardim etmek iste-
diginizi s6yleyin.

Bu geng insana herhangi bir ihtiyaci ya da yapmanizi istedi-
gi bir ey var m1 diye sorun ve bunu yapin. Onu &zel bir yere
gotiirmenizi isterse bunu yapin. Sarilmayi, bir 6piiciik vermeyi,
nazik sézler séylemeyi ya da bir hediye vermeyi teklif edin. Hayal
guciiniizii kullandiginiz igin ona diledigi hediyeyi verebilirsiniz.
‘Kiigiik haliniz’ ne istedigini bilmiyorsa ya da size glivenmiyorsa,
bunun sorun olmadigini, bir sey séylemeye ya da yapmaya mec-
bur olmadigin séyleyin.

Bu geng insana, neler oldugunu anlayabilmesi ve (boyle bir
durum soz konusu ise) kendisini suglamakran vazge¢mesi igin ne
duymaya ihtiya¢ duyuyorsa séyleyin.

Onun igin orada oldugunuzu, onu 6nemsediginizi ve bu zorlugu
asmasina yardima olmak igin elinizden geleni yapacafinizi séyleyin.



240 MUTLULUK TUZAGI

Bu geng insana elinizden gelen her sekilde sevgi ve gefkat ver-
meye devam edin: sozlerle, hareketlerle, yaptiklarinizla ya da is-
terseniz, sihir veya telepatiyle.

*Kiigiik halinizin’ sevginizi ve sefkatini kabul ettigini hissetti-
ginizde, veda vakti gelmistir. Ona aranizdaki bag temsil eden bir
hediye verin. Kiigiik bir ¢ocuk i¢in bir oyuncak ya da oyuncak bir
ay1 olabilir, yasca biraz daha biiyiik biri igin bir giysi, bir kitap,
yiiksek teknoloji iiriinii bir cihaz, sihirli bir nesne ya da akliniza
gelen herhangi bir sey olabilir.

Veda edin ve tekrar ziyaretine geleceginizi séyleyin. Sonra za-
man makinenize binin (ya da 15132 adim atin) ve simdiki zama-
na geri déniin. Bir dakika kadar ¢apa atin. Iginizde ortaya gtkan
seyleri kabul edin. Bedeninizle bag kurun, bedeninizi uzun uzun
esnetin. Etrafinizdaki diinyay fark edin. Gézlerinizi ve kulakla-

riniz1 kullanin ve nerede oldugunuzu ve ne yaptginizi fark edin.

Umarim bu aligtirmay: faydali bulmugsunuzdur ve 6z sefkat duy-
gusuyla bag kurmaniza yardimce: olmugtur. Bunu stk stk yapmak
faydalidir, alisurmay: her yaptiginizda, zamanda farklt bir nokta-
ya gitmeyi de segebilirsiniz.

Aligtirmay: tamamladiktan sonra, kendinize sunu sorun: Ken-
dime o kiigitk ¢ocuga davrandigim gibi nasil davranabilirim?
Giiniime devam ederken, kendime hangi sefkatli, sevgi dolu ve
destekleyici sozleri soyleyebilir ya da davraniglan sergileyebilirim?

Geg¢misin Yankilari

Gegmiste olanlart degistiremeyiz ancak gegmis olaylarin bugiin
kim oldugumuzu belirlemesine izin vermek zorunda degiliz. Geg-
misimiz nasil diigiindiigiimiizii, hissettigimizi ve davrandigimizs
etkilemigtir ancak hangi olaylan yasamig olursak olalim, bunlar
bizi ne sekilde etkilemis olursa olsun, herhangi bir zamanda diin-
yada var olmanin ve buradan ve su ‘andan doyasiya faydalanma-
nin yeni yollarini 6grenebiliriz.

Gegmisin yankilan simdiki zamanda ortaya ¢ikmaya devam
edecekrir. Eski diigiince kaliplar yeniden ortaya gikacakur, eski



ZORLAYICI DUSUNCE VE KAYGILARLA 241
NASIL BASA CIKARIZ?

davranig kaliplan ve ozellikle de ‘eski yaralar’ agildiginda eski
duygu kaliplari bedende yeniden belirecektir. Bunlari yok ede-
meyiz ancak bu eski kaliplan bilingli bir gekilde fark etmekte ve
ortaya ¢ikuklarinda bunlara etkin bir gekilde yanit vermekee gi-
derek ustalagabiliriz. Capa atmanin kabul etme agamasinda, “Eski
programlamalardan bazilar1 ortaya ¢ikiyor” ya da “Yine su eski
kalip” gibi ifadeler kullanabilirsiniz. Diisiinceleri fark ederken ve
isimlendirirken, “Iste, yine gegmisten eski bir ses,” diyebiliriz. Yer
agarken, “Eski bir yaranin yarattig1 ac1,” diyebiliriz.

Eski anilar pesinizi birakmuyorsa, yukarnidaki stratejilerin yans
sira bir an icin durup sunlar diisiiniin:

e Bu aninin sunabilecegi faydali bir gey var mi?
* Size neyi 6nemsediginizi séyliiyor?
e Size hangi degerleri haurlatyor?

Bugiin diinyay: daha iyi hale getirmek ya da eski olaylarin tekrar-
lamasin1 engellemek igin neler yapabileceginizi sdyliiyor?

Bu zor anilar da zihninizin, a1 yardimsever bir arkadas oldu-
guna, gecmis deneyimlerden 6grenmeniz ya da ders almaniz icin
fazla gaba harcamasina bir 6rnek. Bu yiizden faydali bir seyler bu-
lup bulamayacaginiza bakin. Her zaman olmasa bile, ¢ogu zaman
basarili olacaksiniz.

Bu anilarla ilgili ¢alismay: tamamladikran sonra, dikkatinizi
yeniden simdiki zamana yéneltin. Nerede oldugunuzu ve ne yap-
uginizi fark edin, burada ve gu anda. Ciinkii bunu her yapuginiz-
da, sunu gelistirmek icin bir adim atmis olursunuz...
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Hi¢ muhtesem bir giin batimini ya da kocaman bir dolunay1 veya
kayalikli bir kiyiya garpan okyanus dalgalarini izlediniz mi? Hay-
ranlikla ¢ocugunuzun ya da partnerinizin gozlerinin icine baku-
niz mi? Kek pisirirken etrafa yayilan kokuyu ya da yaseminlerle
giillerin mis kokusunu keyifle icinize gektiniz mi? Crvil civil Gten
bir kusu, mirlayan bir kediyi ya da kahkaha atan kiigiik bir gocu-
gu zevkle dinlediniz mi?

Her yeni giin yasadigimiz diinyay: takdir etmemiz igin gesitli
firsatlar sunar. Odaklanma ve keyif alma becerilerinizi pratik et-
mek, hayatinizi daha iyiye gotiirmek icin harekete gegiyor olsa-
niz bile, su anda hayatt doya doya yagamaniza yardimet olur. “Yat
kalk, haline siikret’ ve ‘Hayatin tadini gikar’ gibi popiiler ifadeler,
hayatimizdaki bolluga isaret eder. Etrafimiz harikulade geylerle
gevrilidir ama ne yazik ki bunlarin degerini bilmeyiz. Uyanma-
niz ve etrafinizdaki diinyanin zenginligini deneyimlemeniz icin
birkag dneri oyle:

* Bir sey yerken bundan keyif almak, tadini tam anlamuyla
hissetmek i¢in bunu bir firsat olarak kullanin. Diisiincele-
rinizin gelip gitmesine izin verin ve agzinizdaki duyumla-
ra odaklanin. Copu zaman bir seyler yiyip ictigimizde ne
yapugimizin bile farkinda degilizdir. Yemek yemek keyifli
bir akrivite olmasina ragmen, neden bunu takdir etmek
icin vakit ayirmay1z? Yemeklerinizi bir kurt gibi mideye
indirmeden, yavas yavas yiyin, uzun uzun ¢igneyin. (Bir
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videoyu hizin arturarak izlemeyeceginize gore, neden ye-
mekleri boyle yemeyesiniz?)

Yagmur yagdiginda, sesine dikkat edin; ritmine, yiiksek-
ligine, scsin azalip arugina. Pencerelere garpan yagmur
damlalarinin olugturdugu karmagik desenlere dikkat edin.
Yagmur durunca yiiriiyiise ¢ikin, havanin ne kadar temiz
oldugunu, patikalarin cilalanmig gibi panl paril parildadi-
gini fark edin,

» Havanin giinesli oldugu bir giin sicag ve 15181 takdir et-
mek icin birka¢ dakikanizi ayinin. Her seyin ne kadar
parlak goriindiigiinii fark edin; cigekler, agaglar, gokyiizii,
insanlar. Yiiriiyiige ¢ikin, kuglari dinleyin ve giinesin teni-
nizde yaratug hissi fark edin.

e Birisine sanldiginizda ya da 6ptiigiiniizde, hatta tokalag-
uginizda kendinizi bu eyleme verin. Ne hissettiginizi fark
edin. Bu temasla karsinizdaki kisiye gecen sicakliginizi ve
kendinizi nasil aguginizi fark edin.

*  Onemsediginiz kisilere onlar1 daha 6nce hig gormemigsi-
niz gibi yeni bir gozle bakin. Bunu eginize ya da partneri-
nize, arkadaslariniza, ailenize, cocuklariniza, is arkadagla-
riniza ve meslektaglariniza uygulayin. Nasil yiiriidiiklerini,
konugtuklarini, yiyip ictiklerini ve yiizleri, bedenleri ve
elleriyle neler yapuiklarini fark edin. Yiiz ifadelerini fark
edin. Yiizlerindeki ¢izgileri ve gozlerinin rengini fark edin.

» Sabah yataktan kalkmadan 6nce yavagga hafif nefesler alip
verin ve cigerlerinizin hareketlerine odaklanin. Hayatta ol-
dugunuza, cigerlerinizin siz derin bir uykudayken bile, gece
boyunca size oksijen sagladigina dair bir hayret hissinde olun.

 Deneyene kadar inanmayacaksaniz ama sonrasinda elinize
yepyeni bir takdir hissi duyacaksiniz. Normalde elinizin
‘degerini bilmediginizi’ kabul ettiginizde ¢ok sasiracaksiniz.

Keyif Alin Ama Kendinizi Kaptirmayin

$u ana dek, bu kitapta rahatsizlik verici diisiince ve duygulara
epey yer verdik ancak hos olanlara karsi rakdir hissetmekten ok az
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soz ettik. Bunu kasith olarak yapum. Daha 6nce de gordiigiimiiz
gibi, hos duygulara 6nem verdikge, rahatsizlik verici duygularla
daha gok bogusur, miicadele ve act gekme kisir dongiisii yaratr
ve daha siddetli hale getiririz. Hog duygular da diger duygular
gibi gelip giderler. O halde geldikleri zaman bu duygulardan keyif
alalim ve takdir edelim ama bunlara kendimizi kaptirmayalim!

Bir baska deyisle bir dahaki sefere mutlu ya da huzurlu, negeli
ya da memnun hissettiginizde veya bagka bir hos duygu deneyim-
lediginizde bunu, nasil bir duygu oldugunu tam manasiyla fark
etmek igin bir firsat olarak kullanin, Bedeninizde neler hissettigi-
nizi fark edin. Nasil nefes alip verdiginizi, konustugunuzu ya da el
kol hareketleri yapuginiz: fark edin. Ortaya gikan diirtiileri, dii-
stinceleri, amilari, duyumlari ve imgeleri fark edin. Birkag dakika
bu duyguyu takdir edin. Ancak bu duyguya saplanip kalmayin.
Hos duygulara da zorlayic1 duygular gibi davranin: Bunlari kabul
edin, orada olmalarina ve diledikleri gibi gelmelerine, kalmalar-
na ve gitmelerine izin verin.

Tadini Cikarmak

Gozlerinizi agip daha 6nceden degerini bilmediginiz seyleri fark et-
meye basladifinizda, daha fazla firsat fark edecek, daha ok uyari-
Lip ilgi hissedecek, daha fazla tatmin olacaksiniz ve iligkileriniz iyiye

gidecek. Bunu sdyle ifade etmek istiyorum: Hayat, giizelliklerini bu
giizelliklerden en iy sekilde faydalanan kigilere daha gok verir.

‘An’da Olun, Kendinizi A¢in ve Onemsediginiz

Seyleri Yapin

Boylece bu kitabin 2. Kisim'inin sonuna geldik. Su ana dek, daha
ziyade ‘an'da olma (dikkatinizi 6nemli konulara yoneltme ve yapu-
giniz seye odaklanma) ve ‘kendinizi agma’ (duygulanin kancasindan
kurtulma ve diledikleri gibi gelmelerine, kalmalarina ve gitmeleri-
ne izin verme) becerilerinize odaklandik. 3. Kisim'da ‘6nemli olan
seyleri yapma’ becerinizi gelistirecegiz: degerlerinizle bag kurma ve
bunlar: hayat: zenginlegtiren, etkin eylemlere déniistiirme.
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Bu iig kisa ifade, ‘@nda olma, kendini agma, 6nemli olant yapma
hemen hemen tiim ACT modelini 6zetlemektedir. ‘An'da olma ve
kendimizi agma becerimiz ne kadar iyi olursa, zorlayia diitince ve
duygularin kancasindan kurtulmak ve uzaklastirict eylemleri birak-
mak o kadar kolaylagir. Dahast, 6nemli olan seyleri daha gok yap-
tikca, hayat daha iyiye gider. Asagidaki diyagram bunu gosteriyor.

Uzaklastirici Yaklastirici

i
g <. Bnemli olani yapmak
t? Degerlerinizin
<& rehberliginde etkin
5:? davranmak
&
.§ <<« 'An’da ve acik olmak
Kancadan kurtulma

tekniklerinizi
kullanmak

Zorlayici durumlar,
diisiinceler ve duygular

An'da olma, kendini agma ve énemli olant yapma igin kullanilan
teknik terim ‘psikolojik esneklikeir” Arastirma sonuglan gayet
acikur: Psikolojik esnekligimiz ne kadar iyi olursa, sagli§imuz, iyi
olug halimiz ve mutlulugumuz da o kadar artar.

Elbette istedigimiz hayati yaratmak igin harekete gegerken,
birgok korku, engel ve zorlukla kargilagiriz, dolayisiyla rahatsiz
edici diigiince ve duygularin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. An-
cak daha fazla ‘an'da olarak ve kendimizi agarak (gapa atmak, fark
etmek ve isimlendirmek, yer agmak, 6z sefkat, odaklanmak ve
yeniden odaklanmak, keyif almak ve takdir etmek vs.), bu riir
engelleri agabilir ve daha iyi bir hayat inga etmek icin gerekenleri

yapabiliriz.
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Birkac sene 6nce yakin arkadasim Fred ¢ok ters giden bir is kur-
du. Sonug olarak o ve karist evleri dahil sahip olduklar: her seyi
kaybetriler. Biiylik maddi sikintilar iginde makul bir kira bedeli
olan bir yerde yasayabilmek icin sehir disina taginmaya karar ver-
diler. Fred orada ¢ogu Clinli ve Koreli olan genglerin kaldig: bir
ogrenci yurdunda bir is buldu.

Fred’in daha dnceki is deneyimiyle hicbir ilgisi olmayan bir
isti. Gorevleri arasinda yurtra diizeni ve giivenligi,-genglerin 6dev-
lerini yapmasini ve dogru zamanda yatmalarini saglamak vardi.
Ayrica geceleri de orada kalacakri ve ertesi sabah ¢ocuklarin okula
gitmek icin hazirlanmasina yadim edecekti.

Fred’in yerinde olan birgok kisi ciddi bir depresyona girebilir-
di. Ne de olsa isini, evini, birikimlerini kaybetmisti ve haftanin
bes giinii karisindan ayn kalmas: gereken diisiik ticretli bir iste ga-
lisacakt! Ama Fred iki segenegi oldugunu fark etti: Ya kayiplarini
diisiiniip kendisini harap ve mutsuz edecekti ya da bu durumdan
elinden geldigince faydalanacaku.

Neyse ki ikinci segenekte karar kildu.

Temel degerleriyle bag kurdu: yardimsever, destekgi, ilgili ve
tesvik edici olmak. Bu degerler dogrultusunda, gocuklara giysileri-
ni iitiilemek ve basit yemekler pisirmek gibi faydal beceriler 6gret-
ti. Ayrica okulun ilk yetenek yarismasini diizenledi ve ¢ocuklarin,
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ogrencilik hayanyla ilgili esprili bir belgesel cekmesine yardim et
Bunlann yani sira, 8grencilerin gayr resmi danigmani oldu. Birgo-
gu gesiti sorunlariyla baga gikabilmek igin ondan tavsiye istemeye
geldiler; iligkilerinde yagadiklart zorluklar, ailevi sorunlar, dersleriyle
ilgili sorunlar gibi. Bunlarin higbiri Fred’in gdrev taniminda yoktu ve
ocuklara yardimar oldugu igin fazladan iicret de almiyordu, bunlan
sadece ama sadece yardim etme ve onemseme degerleriyle hareket
ettigi igin yapiyordu. Sonug olarak sikici ve onu tatmin etmeyen bir
is olabilecekken, anlamli ve onu tatmin eden bir ise doniigtii.

Fred yogun aa verici diigiince ve duygular deneyimledi mi?
Hem de nasil! Tipki kisa siirede kapanma ihtimali bulunmayan
biiyiik bir gergeklik ugurumuyla karst kargiya kalan herkes gibi,
ok incinmis durumdaydi. Fred degerlerine uygun yagamay: segti-
ginde, bu tavn sihirli bir degnek gibi biitiin sorunlarini gidermedi
ve hayatinin sonuna dek mutlu yagamasini saglamadi. Ancak hayat
kalitesini arturdy, yasamuni daha anlamli ve tarminkar hale gedrdi.
Onun is yerindeki her giiniinii, “Hayat berbat!”, “Bu isten nefret
ediyorum,” “Her seyi mahvettim,” “Ben ezigin tekiyim!” gibi di-
siincelerin kancasina takimug bir halde gecirdigini hayal edebiliyor
musunuz? Giinlerini degerlerine uygun bir gekilde ‘an'da olarak ge-
cirmek yerine, diisiincelere dalarak ve duygulariyla bogusarak yasa-
mus olsayds, kim bilir ne kadar ok sey kagirirds!

Degerler ve Hedefler

10. Bélimde degerleri kendimize, bagkalarina ve etrafimizdaki
diinyaya nasil davranmak istedigimizle ilgili en derin arzularimiz
olarak tanimlamigtim. Birazdan bunu biraz daha ayrintli bir ge-
kilde agiklayacagim ama énce degerlerimizi bilmenin ve kullan-
manin faydalarina goz atalim:
 Birincisi, daha ige yarayan seyler yapabilmemiz igin akil-
lica segimler yapmamiza yardimei olurlar.
o Ikincisi, bize yol gosteren, yolumuzu bulmamizi saglayan
ve bir amag hissi veren igsel bir pusula gibidirler.
¢ Ugiinciisii, bize gercekten dnemli olan seyleri yapabilme-
miz igin motivasyon ve gii¢ verirler.
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« Dérdiinciisii, her sey sikici ve vasat oldugunda, hayatimi-
21 renklendirirler.

¢ Son olarak degerlerimize gdre yasadigimizda, bize daha biiyiik
bir tatmin hissi verirler; kendinize dogru davrandiginizi, haya-
anizt kendi istekleriniz dogrultusunda yasadiginizi, gergekten
olmay arzuladiginiz insan gibi davrandiginizi hissettirirler.

Degerler ve hedefler arasindaki ayrimi bilmek 6nemlidir. Bir de-
ger, davramiglarimiza dahil etmek istedigimiz, kullandigimiz séz-
ciikleri ve bunlari nasil séyledigimizi, sergiledigimiz davraniglart
ve bunlan nasil sergiledigimizi yonlendiren bir 6zelliktir. Bir he-
def ise sahip olmay, elde etmeyi, bagarmay: ya da tamamlamay:
istedigimiz seyleri ifade eder. Ornegin ‘harika bir isiniz’ olmasini
istiyorsaniz, bu bir hedeftir ancak ‘sorumlu ve giivenilir’ davran-
mak istiyorsaniz, bunlar degerlerdir. Birkag 6rnek daha verelim:

¢ ‘Bir partﬁer' bulmak: hedef. ‘Sevgi dolu’ olmak (partneri-
niz olsun olmasin): deger.

o Aileniz icin bir ‘ev satin almak:” hedef. Ailenize karg1 ‘destek-
leyici ve ilgili’ olmak (bir ev alsaniz da almasaniz da): degerler.

o ‘Deniz asir: iilkelere seyahat’ etmek: hedef. Seyahat eder-
ken, ‘merakls, agik, tatminkar’ olmak (is i¢in gidiyor olsa-
niz bile): degerler.

« ‘Bir gocuk sahibi’ olmak: hedef. ‘Sevgi dolu ve ilgili’ ol-
mak (¢ocugunuz olsa da olmasa da): degerler.

o ‘Bir siirii arkadayg’ edinmek, ‘kendi gibi insanlar yaratmak’
ya da ‘popiiler olmak:” hedefler. ‘Sicakkanly, agik ve anlayis-
It olmak (bir siirii arkadaginiz olsa da olmasa da): degerler.

 ‘Bir fiziksel rahatsizliktan kurtulmak’ ya da ‘bir yaralan-
madan sonra iyilesmek:’ hedefler. ‘Kendine iyi bakmak,
kendini desteklemek, 6z sefkat sergilemek’ (fiziksel sagtli-
giniz nasil olursa olsun): degerler.

Yukaridaki biitiin 6rneklerde, s6z konusu olan hedefe ulagsaniz
da ulagmasaniz da degerlerinize uygun bir gekilde yasayabilecegi-
nizi fark emigsinizdir. Ornegin bir egitimi tamamlayip diploma
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almak, zengin, meghur ya da giiglii olmak, bir eve ya da bir ara-
baya sahip olmak, formda bir viicuda sahip olmak, baskalarinin
size iyi davranmasini ya da bir hastaliktan sonra iyilesmek istiyor-
saniz; bunlarin hepsi hedeflerdir. Degerler ise hedeflerinizin pe-
sinde kosarken, hedeflerinize ulastiginizda veya ulasamadiginizda
kendinize, bagkalarina ve etrafinizdaki diinyaya hem su anda hem
de gelecekte nasil davranmak istediginizdir.

Degerleri ‘hayatin masasina getirmek istediginiz seyler’ olarak
diisiiniin. Hayatin genis masasinda birgok yemek vardir. Bunlar-
dan bazilar en sevdigimiz yiyecekler ya da miizikler, yakin oldu-
gumuz bir kisiyle icten ve sevgi dolu bir bag gibi sevdigimiz ye-
meklerdir. Bazilarindan da kétii bir hastalik ya da bir yakinimizin
oliimii gibi nefret ederiz. Geri kalanlar ise aradadur.

Hayatin masasindaki yemekler her an degisir. Istedigimiz ye-
mekler masada degil diye sdylenebilir ya da bazlari kegke orada
olmasayd diye kizabiliriz. Bunlar normal tepkiler olmasina ragmen
faydals degildir. Daha faydali bir yaklagim sunu diisiinmektir: Hz-
yatin masasina ne getirmek istiyoruz! Masa nasil kurulmug olursa
olsun, her zaman getirebileceginiz pek ¢ok sey vardir: sevgi, seve-
cenlik, ilgi, merak, agik sozliiliik, cesaret, bilgelik, 6z sefkat ya da
diledigimiz diger degerler. Sozlerimiz, davransslarimiz ve eylemle-
rimizle bu 6zellikleri bilingli olarak masaya getirebiliriz. ‘Degerleri-
mize gore yasamakran’ soz ederken kastettigimiz sey budur.

10. Boliim'de, miilteci kamplarinda pek ¢ogumuzun hayal
bile edemedigi bir yokluk ve zorluk iginde, 6zgiirliik, yiyecek, su,
konur, saglik hizmetleri ve elektrik gibi degerini bilmedigimiz
ayricaliklara erigimi olmadan yagayan kisilerden s6z ettik. Ancak
bu kisiler bu sartlara ragmen her giin degerlerine gore yasamanin
kiigiik de olsa yolunu bulurlar ve bunu yaptikca kamptaki hayat
kaliteleri daha iyiye gider. Bu, 6zellikle de en ok istediginiz sey-
lerden mahrum kaldiginiz ya da sizi istediginiz seylerin birgogu-
nu yapmaktan alikonuldugunuz bir durumda oldugunuzda son
derece 6nemli bir i¢ goriidiir (6rnegin hapiste ya da hastanede
olmak, berbar bir ise mahkiim olmak ya da kronik bir hastalik ya
da yaralanmada).



HAYATI NASIL ANLAMLI KILARIZ? 253

Ancak degerlerinize gore yasamak, hedeflerimizin hepsinden
vazgegmemiz anlamina gelmez. Fred 6rnegine geri dénelim.
Gegimini saglamak zorunda oldugu igin o isten vazgegmedi ve
her giin is yerinde degerlerine gére yasamaya devam etti. Ancak
gercekten istedigi isi bulma hedefinden de vazge¢medi. Her za-
man kusursuz bir organizatdr ve idareci olmus, tiyatro ve miizi-
kal yapimlara 6zel bir ilgi duymustu ve calismayt en gok istedigi
alan buydu. Nihayet aylarca birgok ise bagvurup geri gevrildikten
sonra, bir yerel sanat festivalinin idarecisi olarak is buldu. Onu
tatmin eden, iyi bir maag kazandig: ve karistyla daha gok zaman
gecirmesini miimkiin kilan bir isti.

Fred'in oykiisii, hedeflerimizin pesinden kogmaya devam
ederken bile, degerlerimize gore yasayabilecegimize dair harika
bir 6rnek. Ayrica degerlerimizi masaya getirerek herhangi bir isi,
istemedigimiz bir is olsa bile, nasil gelistirebilecegimize dair de iyi
bir 6rnek. Boylelikle daha iyi bir is ararken ya da egitim alirken,
sahip oldugumuz is bizi daha fazla tatmin edebilir. 22. Béliimde
nast| gercekgi hedefler belirleyebileceginizi ve bu hedeflere ulagma
sansinizt nasil arttirabileceginizi ele alacagiz ama simdilik degerle-
re odaklanmaya devam edecegiz. Neden mi? Ciinkii hedef odakli
bir i5, kronik memnuniyetsizliklerin yasandig1 bir hayatur. Bunu
daha iyi anlayabilmek i¢in su 6rnege goz atalim.

Bir Arabanin Arka Koltugunda iki Cocuk

Bir arabanin arka koltugunda iki gocuk oturuyor ve anneleri on-

lar1 arabayla ii¢ saatlik bir mesafede olan Disneyland’e gotiiri-

yor. Cocuklardan biri tamamiyla hedefe odaklanmis durumda:

Disneyland'e varmak! Sabirsizhk ve bikkinlik i¢inde oturuyor.

Birkac dakikada bir, “Hal4 varmadik m?”, “Sikildim,” “Ne kadar

kalds?” diye sizlamiyor. (Tanidik geldi mi?) .

Ikinci gocugun hedefi de ayn1 —Disneyland'e varmak!- ama ne-

seli ve merakli olma degerleriyle bag kurmus oldugu icin, ‘Casus
Oyunu’ oynuyor, pencereden disart bakiyor, otlaklardaki inekler-
le koyunlar: gériiyor, yanlarindan gegen devasa tirlara hayranhikla
bakuyor, giiliimseyen yayalara el salliyor. ‘An’t yagtyor, bulunmad:-
g1 yeri kafasina takmakransa bulundugu yeri takdir ediyor.
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Disncyland’e vardiklarinda, ikisi de hedefine ulastt igin mut-
lu oluyor ama aralarindan sadece biri araba yolculugundan ke-
yif almig oluyor. Eve donerlerken birinci gocuk, “Hala gelmedik
mi?” diye sizlanirken, digeri yine yolculugun keyfthi gikariyor.

Simdi, farkli bir senaryoya géz atalim: Disneyland’e giderken
araba yolda bozuluyor ve gocuklar oraya gidemiyor, her ikisi de ha-
yal kirkligina ugruyor ama hangisi en keyifli yolculugu yapiyor?

Hayau birinci gocuk gibi yasadigimizda yorgun diiseriz: Sii-
rekli olarak bir hedeften digerine atlariz. Zihin bizi su hikyeyle
kancasina takar: “Bu isi kaptikean, kilo verdikten, bir partner
buldukean, terfi ectikten, bir gocuk sahibi olduktan, bir araba sa-
un aldiktan, bu projeyi bitirdikten sonra mutlu olacagim...” Bu
hikdyenin hayatmizi yénetmesine izin verirsek, ¢ilginlar gibi bu
hedeflerin pesinden kosarken uzuuuuun memnuniyetsizlik ve
bikkinlik dénemleri deneyimleriz, eger bunlan elde edersek kisa
mutluluk anlari yasariz. (Ancak bu hog duygular bile bir sonraki
hedef devreye girdiginde hizla kaybolup gider.) Deger odakh bir
hayat her zaman hedef odakli bir hayattan daha tatminkér olur
¢iinkii hedeflerimize ulagamasak bile, hedeflerimize dogru ilerler-
ken yolculugun her adimindan keyif aliriz.

Yasamaya Deger Bir Hayat
Birgok daniganim, “Hayatin amact ne?”, “Hayat bundan mu iba-
ret?” “Neden higbir sey beni heyecanlandirmiyor?”, “Neden ha-
yaum bu kadar vasat/bog/sikici?” gibi sorular sorar. Digerleri ise,
“Hayat berbart!”, “Belki de diinya bensiz daha iyi olurdu,” “Ya-
pabilecegim higbir sey yok,” “Bazen yatip keske hi¢ uyanmasam
diye diisiiniiyorum” gibi seyler soyler. Bu tiir digiinceler sadece
hayatlarinin herhangi bir noktasinda depresyon gegiren yetigkin-
lerin yiizde onu arasinda degil, niifusun geri kalaninda da yay-
gindir. Ancak degerler giiglii bir panzehirdir: Hayatmlza amag ve
anlam vermenin bir yoludur.

Yapugimuz her aktivite, esas olarak degerlerimizle motive olur-
sa, cok daha anlamli ve tatminkir hale gelir. ITAAT modunda ise
gidebilir, “Faturalar1 6demek icin bu isi yapmak zorundayim” gibi
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kurallarin kancasina takilabiliriz. Ya da MUCADELE modunda
ise gidebilir, zorlayic1 diigiince ve duygulardan kaginabiliriz: “Ca-
lismak, bir ezik gibi hissetmemi engelliyor.” Alternatif olarak de-
gerlerimizle motive olmus bir gekilde ise gidebiliriz: “Degerlerime
gore yagtyorum, aileme destek oluyorum ve onlara bakiyorum.”
Ayni gekilde is yerindeyken giiniimiizii, “Bu is berbat” diisiince-
sinin kancasina takilmug bir halde gegirebiliriz. Ya da her giinii
yvardimsever, diiriist ve igbirlik¢i olmak gibi degerlerimize gére
yasamak icin bir firsat olarak degerlendirebiliriz. Bu tavir, sikici
bir igi hayallerinizi siisleyen ige dniigtiirmez ama daha anlamli
ve tatminkar kilar. Ayni sey, yapugimiz her sey icin, 6zellikle de
hayatimizt iyilestirmek i¢in yapmamiz gereken vasat, sikici ya da
stresli akriviteler icin de gecerlidir.

Tamam, bu kadar teori yeter. Simdi, daha pratik bir sey yapalim.

Bag Kurmak ve Diisiinmek

‘Bag kurma ve diisiinme’ aligtirmasinda, 6nemsedigimiz bir kisiyi
ele aliriz ve birlikte neler yapmak istedigimizi diisiiniiriiz. (Gozle-
rinizin éniine getiremiyorsaniz sorun degil, hissedin yeter.)

A Bolumu

Hayatnizda 6nemsediginiz, aktif olan bir kigiyi digliniin; size iyi
davranan, birlikte vakit gecirmekten hoglandiginiz bir kisi olsun.
Yakin bir zamanda ya da eskiden birlikte yapmaktan hoglandig-
niz bir aktiviteyi dilsiiniin. Sira dig1 bir sey olmasi gerekmez, sa-
dece birlikte vakit gecirdiginiz, bir seyler yiyip igtiginiz, bir oyun
oynadiginiz, yiiriiyiise ¢tkuginiz, plaja ylizmeye gittiginiz, sohbet
ettiginiz, arabayla gezintiye ¢ikuginiz, sanilip opiistiigiiniiz, top
oynadiginiz, cocuklarla oyun oynadiginiz, kisaca keyif aldiginiz
herhangi bir aktivite olabilir.

Bir an1 segtikten sonra, bunu miimkiin oldugunca canli bir
sekilde hayal edin. Burada ve su anda yagtyormug gibi diisiiniin.
Algilayn, hissedin, zihninizde yeniden yaratin. Neredesiniz? Ne
yapiyorsunuz? Neler gérebiliyor ve duyabiliyorsunuz, hangi sesle-
ri duyuyorsunuz, nelerin tadini ya da kokusunu hissediyorsunuz?
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Bu amidaki diger kisiyi fark edin; neye benziyor? Nasil giyinmig?
Ne soylityor ya da yapiyor? Ses tonu, yiiz ifadesi, durusu nasil?

Bu anidan elinizden geldigince faydalanin. Hissedin. Size iyi
davranan birisiyle keyif aldiginiz bir sey yapmak nasil bir his? Bu
duyguyu takdir edin. Keyifle kabul edin. Tadini ¢ikarin.

Liitfen devam etmeden 6nce, bir dakika kadar bu aligtirmayn

yapin.

B Bollimii

Simdi, geriye cekilin ve bu antya bir televizyon ekranina bakarmug
gibi bakin (ya da aniy1 incelediginizi/dikkatle baktiginizi diisiiniin).

Simdi, bu anida kendinize odaklanin. Neler soyliiyor ve yapi-
yorsunuz? Diger kisiyle nasil etkilesim kuruyorsunuz?

Ozellikle de sunlari fark edin: Diger kisiye nastl davraniyorsu-
nuz? Onlara ne gibi tepkiler veriyorsunuz?

Ornegin agik sozlii, sevecen, nazik, neseli, sakaci, rahat, bag
kurmus, katlimcy, ilgili, deger bilen, diiriist, igten, merakly, cesur,
samimi, yaratict, cogkulu mu davraniyorsunuz?

Bir dakika boyunca bunu dikkatle diisiiniin: Masaya hangi
ozellikleri getiriyorsunuz?

Simdi, unu diigiiniin: Bu ani size bagkalarina nasil davranmak
istediginizle ilgili neler hatirlatyor? Kurmak istediginiz iligkilerle
ilgili neler anlatiyor?

Liitfen bir veya.iki dakika bunu dikkatlice diisiiniin.

Simdi, liitfen aligtirmayi bastan yapin ama bu sefer farkli bir ki-
siyle ilgili hog bir ani segin.

Bir kez daha: Bu ani size bagkalarina nasil davranmak istediginizle
ve nasil iligkiler kurmak istediginizle ilgili neler anlatiyor?

Liitfen alisurmay1 son kez yapin ama bu sefer tek baginiza yapug-
niz keyifli, anlamli ya da tatmin edici bir seyle ilgili bir an1 segin.

Sonra unu diisiiniin: Bu any size kendinize nasil davranmak is-
tediginizi haurlatiyor mu? Ya kendinizle kurmak istediginiz iligkiyi?
Nasil gicei? Baz! kisiler icin bu deneyler ‘tath ve hos' duygularin
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ortaya ¢tkmasina neden olur. Bazi kisilerde ise ac1 verici diigiince
ve duygular tetiklenir. Her iki tepki de normaldir.

Ancak bu alistirmalarin amaci, herhangi bir hissi ortaya gikar-
mak degil, bazi degerlerinizle bag kurmaniza yardimer olmakaurr.
Bunu basarabildiniz mi? Sectiginiz iligkide olmak istediginiz kisi
oldugunuzu hissedebildiniz mi? Diger kisiye ve/veya kendinize
nasil davranmak istediginize dair bir duygu yakalayabildiniz mi?
Bakalim, bag kurdugunuz en az ii¢ veya dort deger bulabilecek
misiniz. (Zorlayia diigiince ve duygular ortaya ¢ikiyorsa, kanca-
dan kurtulma becerilerinizi kullanin: Zihninize tesekkiir edin, yer
acin ve kendinize nazik davranin.)

Diger deneye gegmeden 6nce, kisaca degerlerle ilgili iki 6nem-
li nokraya deginelim.

Degerler Kural Degildir

‘Kurallar’ temelde zihninizin verdigi talimatlar, emirler ve uygu-
ladig1 yasalardur. Zihniniz bir diktatér gibi size soyle der: “Bu ku-
rallara ITAAT etmen gerek. Bunu yapmazsan, bagina ¢ok kotii
bir sey gelix!” Dolayistyla kendinizi bogulmus, yiik alunda ya da
kogeye sikilmug gibi hissediyorsaniz, biiyiik bir olasilikla degerle-
rinizle bag kurmak yerine, kurallarin kancasina takilmigsinizdir.
Aradaki farki gdsteren birkag drnek:

Sevecen olmak = deger
Ne olursa olsun, her zaman sevecen OLMALIYIM! = kural

Nazik olmak = deger

Insanlar bana kotii davransa bile, her zaman nazik DAVRAN-
MALIYIM = kural

Etkin olmak = deger

HER ZAMAN etkin OLMALIYIM ve ASLA hata YAPMA-

MALIYIM = kural

Temelde kurallar zihninizin uymanizi sdyledigi siki talimatlar-
dir. Genellikle mecbur olmak, yapmak zorunda olmak, zorunlu
olmak, dogru, yanlss, her zaman, asla, bunu yap, bunu yapma,
0 vakte kadar yapamazsin, ,s'ﬁyle olmazsa yapamtzzsm, bu yz'izden
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yapamazsin gibi ifadeler igerirler. En zor durumlarda bile, deger-
lerinize uygun bir gekilde hareket etmenin pek ¢ok yolu vardir.
Ote yandan kurallar segeneklerimizi epey daraltabilir: Bunlara
ne kadar siki bir sekilde ITAAT etmemiz gerekirse, segenekleri-
miz de o kadar azalir.

Elbette kurallar genel olarak faydalidir; yolun hangi seridinde
ilerlememiz gerektigini bilmek iyidir. Ancak kendimize koydu-
gumuz kurallarin birgogu sikisip kalmamiza neden olur: “Bunu
kusursuz bir gekilde yapmaliyim, yapamazsam higbir anlami kal-
maz,” “Basa cikabilmek icin alkol almaliyim,” “Insanlardan uzak
durmaliyim, yoksa ben incitirler,” “Baskalarina her zaman énce-
lik vermeliyim, onlarin ihtiyaglar1 benim ihtiyaglanmdan daha
onemli.” Kurallarimizin kancasina takildikea, bunlara uymak icin
daha biiyiik bir zorunluluk hissederiz, kurallari ¢ignedigimizde ya
da karg: geldigimizde hissettigimiz kayg: seviyesi de artar.

Aynca kurallanin  kancasina takildigimizda, degerlerimizin
‘enerjisini tiiketirler.” Esnek bir sekilde degerlerimize gére yasadig-
mizda, bir anlam, amag, gii¢ ya da canlilik hissine sahip oluruz an-
cak kurallarin kancasina takildigimizda, baski, mecburiyet, agirlik,
utang, sugluluk, kayg: hisseder, stkismiglik hissine kapilinz.

Bu durumda kurallarin kancasindan kurtulmaya caligirken,
dogal olarak bunlarin altinda gbmiilii kalan degerleri ¢ikarma-
ya caliginiz. Bildigimiz biitiin kancadan kurtulma yontemleri ige
yarayabilir. Ornegin kurallan ‘fark edebilir ve isimlendirebiliriz’,
“Tesekkiirler zihnim. Nasil yasamam gerekrigiyle ilgili siks kural-
lar koyarak bana yardim etmeye ¢alistigint biliyorum. Ama ben
farkli bir yaklagim izleyecegim ve neler olduguna bakacagim.” Ya
da kurala uyma mecburiyeti ok giicliiyse, ¢apa atabiliriz.

Degerler Siirekli Olarak ‘Hareket’ Halindedir

Degerlerimiz bir diinya kiiresindeki kitalar gibidir. Kiireyi ne ka-
dar hizh gevirirseniz gevirin, kitalar: asla ayni anda géremezsiniz,
bazilari arkaya dogru ilerlerken, digerleri 6n tarafa dogru ilerler.
Dolayisiyla giin boyunca degerlerimizin pozisyonu degisir; siz rol
degistirip farkli durumlara gecerken, degerlefinizden bazilant 5n
plana ¢ikar, bazilar1 da arka plana geriler.
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Bu, genellikle belicli bir durumda hangi degerleri sergileyecegimi-
ze dncelik verdigimiz anlamina gelir. Ornegin yakin iliskilerimizde
sevgi dolu ve ilgili olmak gibi degerlere sahip olabiliriz. Ancak siirekli
olarak diigmanca ve kotii davranan bir ebeveynimiz varsa, kendimi-
zi koruma ve &z sayguyla ilgili degerlerimiz 6ncelik kazandig icin
onunla bagimizi kesebiliriz. Diger taraftan sevgi dolu ve ilgili olma
degerlerimiz bu durumla birlikte yok olmaz, bunlan sadece o iliskide
‘kiirenin arka tarafina iteriz. Bu arada sevgi dolu ve ilgili olma deger-
leri iyi ve saglikl iligkilerimizde ‘kiirenin 6n tarafinda’ kalir.

Deger Kontrol Listesi: Yeniden Goz Atalim

10. Béliimde, sizden bir deger kontrol listesini okumanizi ve
hangilerini 6nemli bulup bulmadiginiz1 diisiinmenizi istemigtim.
Aruk sahip oldugunuz ekstra beceriler ve bilgiyle o listeye geri
doniip bunu tekrar yapmanizi éneririm. Bu sefer, bu deneyde
farkli sonuglar aldiginizi gérebilirsiniz. Sonuglarin ayni kalmasi
da miimkiin. Her haliikirda size degerlerinizle ilgili netlik sagla-
yacaksa tekrar yapmaya deger. Bu yiizden okumaya devam erme-
den 6nce liitfen o listeye geri doniin.

Yaptiniz mi? Kolay muyds, zor muydu? Sizi rahatsiz eden diigiin-
celer ve duygular ortaya ikt mi? Onceki denemenizle ayni mi, yoksa
farkls mi? Insanlar degerlerle ilgili galigmalardan gok farkli sonuglar
alirlar: Birkag1 kolay bulur, ¢ogu zor bulur ve bazilar1 son derece aci
verici ya da kaygilarini tetikleyici bulur. Bu yiizden act verici diisiin-
celer ve duygular ortaya gikarsa, liitfen pes etmeyin: Tiim kancadan
kurtulma becerilerini uygulayin ve kendinize nazik davranin.

Engeller

Zihnimiz bizi degerlerimizden uzak tutmak igin her tiirlii engeli
oniimiize koyabilir. Bu alisurmay: yaptkean sonra, Karl iizgiin iiz-
giin, “Sana karg1 diiriist olacagim, Russ,” dedi. “Sana ‘sevgi dolu’ ve
‘nazik’ yanitlarini vermek isterdim ama ne yapugimi dijgiindiigiim-
de, ne kadar hain, kétii yiirekli ve bencil davrandigumi anlayinca
bunlarin degerlerim olmadigini gordiim.” Bu, yaygin bir yanlis an-
lamadan ibaret. Birgok kisi sorunlu, yikici ya da kendimize zarar
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veren davranislarin temel degerlerimizi yansittigint diistiniir. Ancak
arasurmalar bize bunun tam tersinin dogru oldugunu soyliiyor; bu
rir davraniglar degerlerimizi yansitnyorsa bile, nadiren yansitiyor.
Bu davraniglarda bulunmamizin nedeni, diiiince ve duygularimi-
zin kancasina takilmamiz ve degerlerimizden uzaklagmamiz.

Bovlcce Karl'a degerlerimizin arzu edilen davranig 6zellikleri
oldugunu soyledim. “Degerler kendi segtigimiz bir diinyada na-
sil davranmak istedigimizi ifade eder,” dedim. “Dolaysiyla sahip
olmay arzu ettigin, diledigin her 6zellik tanim geregi zaten dege-
rindir: Arzu ettigin davranigin bir 6zelligidir. Sevgi dolu olmay:
istiyorsan, ‘sevgi dolu olmak’ degerlerinden biridir. Nazik olmay:
istiyorsan, ‘nezaket’ degerlerinden biridir.”

“Ama ben nazik ya da sevgi dolu hicbir sey yapmiyorum,” dedi
Karl,

“Onemli bir seyi vurguladin,” dedim. “Degerler ve eylemler
arasindaki o ¢ok &nemli ayrima parmak bastin. Herhangi bir
deger sz konusu oldugunda, bunu ya uygularsin ya da uygula-
mazsin. Nazik ya da sevgi dolu olma degerlerini uygulamak isti-
yorsan, hayatinda bunlari hig sergilememissen bile bugiin sergile-
meye baslayabilirsin.”

“Peki, bunlarin gerget degerlerim olup olmadigini nasil bilece-
gim?” diye sordu Karl. Bu da sik sik kargilasngim bir sorudur ve
genellikle eski bir 6zeyisle yanit veririm...

“Bir diistincenin dogru olup olmadigi denemeden
anlasiimaz.”
Diyelim ki karginizda leziz bir puding var (ya da puding sevmiyor-
saniz. bagka bir tath ya da tatli sevmiyorsaniz bir pizza veya pizza
sevmiyorsaniz bir meyve salatasi) ve yeni hazitlanmig bir gekilde
masada duruyor. Cok leziz gériiniiyor ve harika kokuyor ama aca-
ba dyle mi? Bunu saatlerce inceleyebilir, diisiinebilir, sorgulayabilir,
kafa patlatabilir, felsefe yapabilirsiniz ama ne kadar diigiiniirseniz
diisiiniin, yine de tadinin ne kadar iyi ya da kétii oldugunu anlaya-
mazsiniz. Bunu anlamanin tek yolu tadina bakmakur.

Ayni sey degerler icin de gegerlidir. Bazt degerlerin ‘gergek-
ten size ait olup olmadigint’ bilmiyorsaniz, bu meseleyi konuyu
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uzun uzun diisiinerek ya da felsefe yaparak ¢6zemezsiniz. Bunu
bilmenin tek yolu, bu degerleri sergilemeksir: Bunlart hayatini-
za dihil etmeyi dener ve neler olduguna bakarsiniz. Bu degerleri
sergilediginizde, daha ¢ok dilediginiz gibi bir insan oldugunuzu
hissederseniz, o halde dogru yolda oldugunuzu anlarsimz; béyle
hissermezseniz, farkli degerleri deneyebilirsiniz.

Tat Katmak ve Tadini Cikarmak

Insanlarin genel olarak bocalamasinin nedeni, hayatlarini bir
gecede degistirmeye calismalaridir. Bunun bir stres ve basarisiz-
ik regetesi oldugunu soyleyebilirim. Isin piif noktas: kiigiik dii-
sinmek, kiiciik adimlar atmakur. Degerlerinize gore yasamanin
kiiciik yollarini arayin. Zamanla bu ufak adimlar biiyiik etkiler
yaratir. Bunu aklimizda tutarak size ‘tat katma ve tadint ¢ikarma’
denen bir baska aligtirma 6nerecegim.

Her sabah sergilemek istediginiz bir veya iki deger segin. Orne-
gin yardimsever olmak’ ve ‘agitk olmak’ ya da ‘nazik olmak’ ve ‘ce-
sur olmak’ degerlerini segebilirsiniz. Stirekli bir deney olacagindan,
degerleri dilediginiz gibi her giin ya da her hafta degistirebilirsiniz.

(Hangi degerleri sececeginizi bilemiyorsaniz, listede alfabetik
sirayla ilerleyebilirsiniz. Listedeki degerlerle denemeler yapin ve
neler olacagina bakin. Yeni bir giysi gibi istiiniize deneyin. Us-
tiniizde iyi duruyorsa, sorun yok demektir. Ama durmuyorsa,
digerlerini deneyin.)

Giiniiniize devam ederken, bu degerleri akrivitelerinize ‘ser-
pistirmek’ icin firsatlar arayin, 6zellikle de bagkalarinizla olan
iliskilerinizde. Bir baska deyisle kendi basiniza ya da baskalariyla
birlikteyken her ne diyorsaniz ya da yapiyorsaniz, bunlara o de-
gerlerin tadint kaup katamayacaginiza bakin (o durum igin uy-
gun oldugu siirece).

Aktivitelerinize tat katarken bir yandan bunlarin tadini da g1
karin! Ne yapuginizt fark edin, buna tiim dikkatinizi verin, tam
anlamiyla ‘an'da olun ve deneyimi akrif bir sekilde takdir hissiyle
yapin, upki en sevdiginiz yemegin ya da miizigin tadini gikards-
guzda yapuginiz gibi.
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Hig islenmemis bir mermer blogundan ok giizel bir heykel yap-
tiniz mi? Ben de yapmadim. Ancak filmlerdeki heykeltiraglar
izledim ve suras1 kesin: Mermerin on farkl: yerini ayn1 anda oy-
mazlar. Her seferinde bir nokta iistiinde caligirlar. Yavag yavas,
her seferinde bir noktay1 oyarak o islenmemis mermer blogunu
muhtesem bir esere doniistiiriirler.

Ayni ilke daha iyi bir hayat inga ederken de gegerlidir. Ayn
anda birgok alan iistiinde ¢aligirsaniz stres seviyeniz artar, gi-
derek daha ok kayg: hisseder ya da bunalip pes edersiniz. Her
seferinde hayaun tek bir unsurunda ufak degisiklikler yapmaya
odaklanin. Zamanla bu ufak degisikliklerin biiyiik etkileri ola-
cakuwr. (Zihniniz itiraz etmeye baglar, “Hayir! Bunlar yeterli de-
gil. Hayaumi ju anda diizeltmem gerek!” derse, ne yapacaginizi
biliyorsunuz.)

Bazen insanlar bana, “Evet, teoride kulaga giizel geliyor ama
benim durumumda ise yaramaz. Benim baga ¢cikmam gereken du-
rumlar s6z konusu oldugunda, yapilacak hicbir sey yok,” derler.
Onlara asla itiraz ecmem, bunun yerine onlar su yontemle tamg-
trieim.

Meydan Okuma Formiilii

Iginde bulundugumuz durum ne kadar zor olursa olsun, her za-
man segenegimiz vardir. Ne gibi bir zorlukla kargilagicsak kargila-
salim, sahip oldugumuz ii¢ secenek vardr:
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1. Gitmek

2. Kalmak ve degerlerinize gore yasamak; durumunuzun daha
iyiye gitmesi igin ne gerekiyorsa yapmak, bu arada hissetti-
giniz acya yer agmak ve kendinize nazik davranmak

3. Kalmak ama hicbir fark yaratmayan ya da durumun kétii-
ye gitmesine neden olan seyler yapmak

Elbetre birinci segenek, yani gitmek her zaman miimkiin degil-
dir. Ornegin hapisteyseniz, dilediginiz zaman cekip gidemezsiniz.
Ancak bir durumu geride birakip gitmek secenekler arasindaysa,
bunu ciddi ciddi diisiiniin. Biiyiik anlagmazliklarin yagandigs bir
iliski, anlamsiz bir is, sevmediginiz bir mahalle s6z konusuysa, o
mahalleden gittiginizde hayauniz daha iyi olmaz miyds?

Gidemiyorsaniz, gitmek istemiyorsaniz ya da bunu en iyi se-
genek olarak gormiiyorsaniz, elinizde 2. ve 3. secenekler kalir. Ne
yazik ki 3. secenek hepimize dogal gelir; zorlu durumlarda, zor-
layicr diigiince ve duygulanin kancasina kolaylikla takilir ve bizi
oldupumuz yere hapseden ya da durumun daha kétiiye gitmesine
neden olan, kendimize zarar verdigimiz davranis kaliplan sergi-
leriz.

Dolayisiyla 1. secenek elenmigse, daha iyi bir hayata giden yol
2. secenektirr Durumu diizeltmek igin elinizden geleni yaparsiniz.
En dnemlisi de bu seqenedin size yardim edebilecek ve destek vere-
bilecek baska kisilere ulasmay: da icermesidir. Ayrica kiiltiiriiniizde,
toplumunuzda ya da toplulugunuzda olumlu degisiklikler yapmak
icin akrif bir gekilde ¢alisan grup ya da harekedere kaulmay: da kap-
sayabilir.

Elberte zor bir durumdayken murlu olmay: bekleyemezsiniz,
birgok aci verici diisiince ve duygunun ortaya g¢ikmasi kaginil-
mazdir. Boylece 2. segenegin ikinci kismi, yani aciya yer agmak ve
kendinize nazik davranmak gerekli hale gelir.

10. Boliim'de, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan diinyanin dére
bir yanindaki miilteci kamplarinda kullanilan bir ACT progra-
mindan s8z etmigtim. Meydan okuma formiilii o programin te-
melini olusturmakradir. Elbette miilteciler kamplarindan ¢ikip
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gidemezler, savagin sona ermesini saglayamazlar ya da kaguklan
zulme bir son veremezler, dolayisiyla onlar igin 1. segenek gegerli
degildir. Ama 2. segenegi kullanabilirler. Kamp iginde bir kisinin
her giin sergiledigi herkese dostane davranmak ve destck vermek
gibi bircok ufak deger odakli davranig, hepsinin hayatinda biiyiik
etkiler yaratir. Bu, hepimiz icin gegerlidir. $imdi, bunu nasil pra-
tige dokebilecegimize goz atalim.

Hayatin Dort Temel Alani

Ayni1 anda birgok sey iistiinde ¢alisip bocalamamaniz igin hayau
dore temel alana ayiralim: Iy, sevgi, eglence, saghik. Buradaki amag
her seferinde tek bir alan iistiinde ¢aligmakeir. Bu terimleri genis
bir anlamda su sekilde kullaniyoruz:

o Iy, iicretli, goniillii ya da evde/bakim hizmeti islerini kapsa-
yan bir semsiye terimdir. Ayrica buna hem resmt (bir kurs ya
da staj gibi) hem de gayriresmi (kitap okuyarak, belgeseller
izleyerek dgrenmek ya da bir arkadagimizin size bir konuda
egitim vermesi gibi) egitim ve dgretim aktiviteleri de dahildir.

¢ Sevgi, hayaumzda 6nem verdiginiz kisilerle aranizdaki
tim iligkileri kapsayan bir terimdir. Buna partneriniz,
ebeveynleriniz, arkadaslariniz ya da akrabalariniz, hatta ig
arkadaslariniz da dahildir; giiglii bir bag kurdugunuz ya da
kurmak istediginiz herkes olabilir.

o Eglence, dinlenme ve yeniden canlilik kazanma amagli
yaptiginiz biitiin akriviteleri kapsar: spor, hobiler ya da
yaratci alanlar; eglenmek, rahatlamak ya da etrafinizdaki
diinyay: kesfermek icin yapuginiz akrivitelerdir.

o Saglik, fiziksel, psikolojik ve (sizi ilgilendiriyorsa) mane-
vi/dini iyi olusunuz igin yaptginiz her seyi kapsar. Buna
egzersiz yapmak, saglikli yemekler pisirmek ve yemek,
dogada vakit gegirmek, bunun gibi kitaplar okumak, bir
danigman ya da terapiste gitmek, kancadan kurtulma be-
cerilerinizi pratik etmek, 6z sefkat, dua, meditasyon, yoga,
toplumsal hizmetler gibi aktiviteler dhildir.
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Bu dort temel alan birbiriyle 6rtiisiir, bu da ‘domino etkisini’ ko-
laylagurdig icin iyi bir seydir: Hayaun bir alanindaki ufak degi-
siklikler, digerlerinde olumlu Zzincirleme’ etkiler olusturur.

Asagidaki rabloda her biri bir alani temsil eden dort kare gorecek-
siniz. Liitfen dilediginiz takdirde kareleri boliin. Ornegin baz kisiler
‘Sevgi’ kutusunu arkadaglar/partner/cocuklar diye, ‘Saghk’ kutusunu
fiziksel/psikolojik ya da ‘Is’ kurusunu ticredi/goniillii diye boler.

Liitfen her karenin (ya da alt b6liimiin) igine bir ile iig arasinda
bir deger yazin. Sizin icin en 6nemli olan degerleri segin, bunlar o
alanda sergilemeye baglamak ya da devam ettirmek istediginiz deger-
ler olmalidir. (Bazi degerlerin birkag karede ya da alt béliimde birden
belirdigini, digerlerinin ise sadece bir kareyle sinirli kaldigini gorebi-
lirsiniz.)

Bunu yapuktan sonra, son bir haftada ortalama olarak ne ka-
dar bu degerlere gére yasadiginiza puan verin (6rnegin sozleriniz-
le davraniglarinizi ne kadar etkiledikleri gibi): 10 = en iist seviye
ve 0 = hig. Ogellikle ‘ortalama’ sézciigiinii kullandim ciinkii de-
gerlerimize ne kadar uygun bir gekilde yasadigimiz her an biiyiik
olciide degisir. Bir giin tam istedigimiz kisi gibi davraniriz, ertesi
giin diisiincelerimizle duygularimizin kancasina takilir, uzaklasti-
rici eylemler sergileriz ve olmayi istedigimiz kisiyle ilgisi olmayan
seyler sdyler ve yapariz. (Alt béliimlere ayirdiginiz bir kare varsa,
her alt béliim icin ayr: bir puan verin.)
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Degerler Karesi
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P

s

Baslamak ya da strdirmek

istedigim degerler:

Son bir haftada ortalama
olarak ne derece bu degerlere

gore yasadim: 0 = hig; 10: en

Sevgi
Baslamak ya da siirdirmek

istedigim degerler:

Son bir haftada ortalama
olarak ne derece bu degerlere
gore yasadim: 0 = hig; 10: en

ust seviye ust seviye
Puanim: - |Puanim:
Saghk Eglence

Baslamak ya da slirdirmek

istedigim degerler:

Son bir haftada ortalama
olarak ne derece bu degerlere
gore yasadim: 0 = hig; 10: en

ust seviye

Puanim:

Baslamak ya da strdirmek

istedigim degerler:

Son bir haftada ortalama
olarak ne derece bu degerlere
gore yasadim: 0 = hig; 10: en

ust seviye

Puanim:

Okumaya devam etmeden 8nce, liitfen kutucuklar1 doldurun.
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Nasil gitti? Yanitlarinizi yazarken, zorlayici diigiinceler ve duygular
" omaya gikti nu? Yanitinuz ‘evet’se, gayet normal bir durum, neredeyse
~ herkes istediginden daha diisiik puanlar alir ve zihnimiz bizi hemen
' yargilar. Dolayisiyla genellikle sugluluk, utang ya da kayg; hissederiz.
Rutini biliyorsunuz: O diigiince ve duygularin orada olmasina izin
verin, yardimlart i¢in zihninize tegekkiir edin, kendinize nazik dav-
ramin ve yapuginiz ise odaklanin. Bir sonraki adima gelince...

Tek Bir Alanda Kisa Vadeli Bir Hedef Belirlemek

Oniimiizdeki hafta iizerinde ¢alismak iizere dort temel alandan
birini secin (ya da bir alanin alt béliimlerinden birini). Evet, sa-
dece bir alan seciyorsunuz ve sadece niimiizdeki hafta iizerinde
caligiyorsunuz. Ufak bir adimla baglamak 6nemli giinkii bir anda
bircok degisiklik yaparsak, bocalar ve pes ederiz.

Bu aligtirmanin amaci, zamanla hayatumizin biitiin alanlar
iizerinde calismak ve orta ve uzun vadeli hedefler belirlemektir
(bunlardan ileriki bélimlerde séz edecegim). Ancak bu girisi-
mimizin bagarilt olmasin: istiyorsak, agir ilerlememiz gerekiyor.
Su eski Cin atas6ziinii haurliyor musunuz: ‘Binlere kilometrelik
yolculuklar bile bir adimla baglar.’ Ezop’un meshur fablini ha-
urliyor musunuz: ‘Agir ilerleyen ¢ok yol kat eder.” Bir de su eski
atasozii var: ‘Kiigiik seylerden biiyiik seyler dogar.” Son olarak su
hepimizin bildigi... Tamam, bu kadar yeter. Ne demek istedigimi
anlamigsinizdir.

Amaciniz sectiginiz alanda kisa vadeli bir hedef belirlemek;
oniimiizdeki birkag saat ya da giin icinde yapabileceginiz, se¢mis
oldugunuz degerlere uygun bir akrivite olmali. Ama 6nce, hedef
belirlemeyle ilgili birkag 6nemli tavsiyeye goz atalim:

Ne Cok Kolay Ne De Cok Zor

. Hedefiniz ¢ok kolay olursa, kisisel gelisiminize katkida bulun-
| maz. Hedefiniz sizi biraz zorlamali, konfor alaninizdan ¢ikarma-
- hdir. Ancak ¢ok zor olursa, ya pes edersiniz ya da gayret sarf eder
ama bagarisiz olursunuz. Bu ylizden orta yolu bulmaniz gerek.
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Duygusal Hedefler Yok

Nasil hissetmek istediginizi tanimlayan duygusal hedefler belirle-
meyin. Bu tiir hedefler sizi sadece kendinizi engellediginiz miica-
dele stratejilerine geri gotiiriir.

Olii Insanin Hedeflerini Belirlemeyin

Bir ‘6lii insanin hedefi’, bir cesedin sizden daha iyi ulagabilece;
bir hedeftir. Ornegin sigarayr birakmak istiyorsunuz, bunu i
bir insan sizden daha iyi yapabilir ¢iinkii bir daha asla sigara ice-
meyecektir. (Cenazesi yakilirsa ayni konu.)’

Herhangi bir seyi yapmamakla ilgili hedefler, bir 6lii insan he-
defidir, éliiler bir sey yapmamakta ¢ok basarilidir. Dolayisiyla bu
tiir hedefleri ‘yasayan insan hedefi’ne (canli bir insanin 6lii bir
insandan daha iyi yapabilecegi bir hedef) déniistiirebilmek igin
kendinize su soruyu sormaniz gerekir: “Bu aktiviteyi yapmazsam,
bunun yerine ne yaparim?” Ornegin, “Bir sigara icmek yerine,
¢apa atacafim, sigara igme diirtiisiiyle sorf ve birkag esneme ha-
reketi yapacafim ya da yiiriiyiige cikacafim veya farkindalikla bir
bardak su igecegim.” (Iste, bunlar kesinlikle lii bir insandan daha
iyi yapabileceginiz seylerdir.)

Net Hedefler Belirleyin

Eylemlerinizle ilgili net hedefler belirlemek énemlidir. Ornegin,
“Daha ok egzersiz yapacagim” gibi belirsiz ifadeler yerine, “Haf-
tada iki kere 30 dakika yiizecegim” ya da “Her dgle yemegi mo-
lasinda on dakika yiiriiyecegim” gibi hedefler belirleyebilirsiniz.
Ayrica bunu ne zaman ve nerede yapacaginizi da belirleyin.
Ornegin “Carsamba giinii isten sonra parkea kosuya ¢ikacagim.”

Gergekgi Hedefleriniz Olsun

Su anda sahip oldugunuz kaynaklara gore gerceksi bir hedef be-
lirleyin. Kaynaklariniz zaman, para, enerj, fiziksel saglik, beceri-
ler, bilgi ve baskalarinin yardimu ve destegidir. Dolayssiyla fiziksel

* Kusura bakmayin. Kotii bir espri. Kendimi ruramadim,
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saghiginiz iyi degilse, kosuya ¢tkmak ya da spor salonunda egzersiz
yapmak degil, bir yiiriiyiige ctkmak gergekgi olabilir. Unutmayin
ki bu kisa vadeli bir hedef, bunu gegekgi bir sekilde bir sonraki
hafta i¢cinde yapabilmeniz gerek.

Zorlayic1 Diigiince ve Duygularin Ortaya Cikmasina Hazir
Olun

Konfor alaninizdan ¢ikuginizda neler olur? Evet, dogru: Huzur-
suz hissedersiniz. Bu yiizden zihninizdeki gerekge iireten maki-
nenin bunu yapmamaniz igin diirlii tiirlii nedenler saymasina
hazirlikli olun. Ayni gekilde bedeninizde rahatsizlik veren his-
lerin, 6zellikle de kayginin ortaya ¢ikmasina da hazirlikls olun.
Sizce hangi diisiinceler ve duygular ortaya ¢ikacak? (Bunlar ge-
nellikle siz aligtirmayi yaparken ortaya gikar.) Istediginiz hayata
dogru ilerleyebilmek igin bu zorlayic: diisiince ve duygulara yer
agmaya hazir musiniz? (Yanituniz ‘hayir’ ise, basa doniip hede-
finizi degistirmeniz gerekir, daha ufak, daha basit ve kolay bir
hedef belirleyin.) |

Baslamaya hazir misiniz? Aragurmalar hedeflerinizi sadece dii-
sinmek yerine yazdiginizda, harekete ge¢me olasiliginizin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu yiizden daha iyi bir hayat
ugruna liitfen bir kalem alin ve hedeflerinizi ya bu kitaba yazin
ya da agagidaki diyagrami bir kigida gizin ve birkag dakikanizi
diyagrami doldurmak igin ayirin.
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Yagamalani:

Degerler:

Hedef:

Bunu ne zaman ve nerede yapacagim ve ozellikle hangi eylemlerde
bulunacagim?

Hangi zorlayici diigiince ve duygular ortaya ¢ikabilir? _

5 ata (= il

Bu zorlayici digiincelere ve duygulara karsi kancadan kurtulma
becerilerimi kullanmayi ve istedigim hayat inga etmek i¢in 6nemli olan
seyleri yapmayi istiyor muyum? Evet ya da hayr.

4
0

(Yanitiniz ‘hayir’ ise hedefi degistirin, daha ufak, basit ve kolay bir I}edef
belirleyin.)

0-10 arasinda, bunu yapmam ne kadar gercekgi?
e A

(Puaniniz 7'den disikse, hedefi degistirin; daha ufak, basit ve kolay bir
hedef belirleyin.)

Okumaya devam eﬁneden once, liitfen bu diyagrami doldurun.
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Degerlerinizi Uygulamak

Onceki aligtirmayt yapuniz mi? Bazen insanlar bu kismi atlamaya
galigirlar. Siz de dyle yaptiysaniz yakalandiniz! Siz pigman olana dek
pesinize diisecegim, sizi yakalayacagim ve acimasizca gidiklayaca-
gim. Saka bir yana, liitfen bu aligtirmayi atlamayin. $u anda size zor
bir ¢aligma gibi gelebilir ancak biraz pratik yaptiktan sonra tiim bu
planlamaya gerek kalmadan, dogal bir sekilde yapacaksiniz.

Daha 6nce, endiselenmeye alternatif olarak etkin hedef belir-
lemeden ve eylem planlamadan soz ettik. Demek istedigim buy-
du. Zahmedli bir i gibi gelebilir ancak endigelenmekten ¢ok daha
az vakit alir. Ustelik daha iiretkendir. Her beceri gibi, bu da pratik
yapukea kolaylagir. Zamanla ii¢ kisa adimda degerlerden dogruca
eylemlere gitmeyi basaracaksiniz:

1. Oncelikle hayatinizin bu alanini ele alirken kendinize
sunu sorun: “Kim olmak istiyorum?” ya da “Neyi temsil
etmek istiyorum?”

2. Birkag degerinizle bag kurduktan sonra, kendinize sunu
sorun: “Bu degerleri nasil sergileyecegim? Neler soyleyece-
§im ya da yapacagim?”

3. Son olarak kendinize su soruyu sorun: “Bu siiregte ortaya ¢i-
kacak olan rahatsizlik verici seylere yer agmaya hazir miyim?”

Bunlar kulaginiza biraz zorlama, fazla diizenli, ayrinuli, yapilan-
dinlmig mi geliyor? Spontane davranmaya, hayat akisa birak-
maya ne oldu diye mi diigiiniiyorsunuz? Merak etmeyin, dogru
yonde ilerlemeye bagladiginizda spontane davranmak igin yeteri
kadar alaninsz olacak. Ancak énce harekete gegmeniz gerek!

Birkag Ornek

Soula'yr haurliyor musunuz? Otuz ii¢ yagina yeni basmist: ve bii-
tin arkadaglaninin ciddi iliskileri varken kendisinin iliskisi yok
diye iizgiin ve yalniz hissediyordu. ‘Sevgi’ alaninda, Soula’nin de-
gerleri sevecen, ilgili, agik, duyumsal ve eglenmeyi seven bir kisi
olmaku. Bu deperleri arkadaglariyla, ailesiyle ve kendisiyle olan
iligkilerinde sergileyebiliyordu. Bir partnerle de deneyimlemek is-
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tiyordu ama o sirada bir partneri yoktu. Boylece uzun vadeli en
biiyiik hedefi bir partner bulmak oldu. Ondan, bir sonraki hafta
yapabilecegi kisa vadeli bir hedef belirlemesini istedim, onu uzun
vadeli hedefine bir adim daha yaklagtiracak bir hedef bulacaku.
Bir online tanigma sitesine kaydolmaya, bir profil olugturmaya ve
en az bir saat poransiyel adaylari incelemeye karar verdi.

Bunu yaparken, ne kadar ¢ok kayginin ortaya qiktigini goriip
sagirdi. Gerekge lireten makinesi ona bunun bir zaman ve para
kaybi olacagini ve sitedeki erkeklerin ige yaramaz, sahtekar ya da
psikopat olacagin: s6yledi. Ancak Soula onu giivende tutmaya ga-
lisug igin zihnine tesekkiir ecti, kaygilarina yer agt1 ve aktivitesine
devam etti.

Simdi, Donna’ya geri donelim. Yakinlarinin éliimiinii kabul
ettikten ve alkol almay: biraktiktan sonra, hayatini adim adim
yeniden inga etmek gibi goz korkutucu bir ise girigti. Cok kilo
vermisti ve bedeni berbat durumdayds, bunlar yetmezmis gibi,
bir de siirekli olarak sagligina ve karacigerine verdigi zarar igin
endiseleniyordu. Bu yiizden ‘Saglik’ alanina odaklanmaya karar
verdi. Temel degerleri kendisine bakmak ve kendisini tegvik et-
mekti. Kisa vadeli hedefleri soyleydi: saghkl bir 6gle yemegi ye,
arkasindan on bes dakikalik bir yiiriiyiise ¢ik ve aksam on birde
yat. Aslinda bir degil, i hedef belirlemis oldugunu fark etmigsi-
nizdir. Gergekgi oldugu ve bocalamaniza neden olmayacag tak-
dirde dilerseniz birden fazla hedef belirleyebilirsiniz.

Ilk haftasinda Donna saglikli 6gle yemekleri yemeyi, yedi gii-
niin besinde yiiriiyiige ¢tkmay: ve dort gece saat on birde yatmay
bagardi. Kendisinden gayet memnundu. Evet, hedeflerine ku-
sursuz bir gekilde ulagamamugstt ama ne olmug? Fiziksel sagligiyla
ilgilenmek agisindan biiyiik bir gelisme kaydetmisti. Dahass, ku-
sursuz olmaya ¢aligmak mutsuzlu@a davetiye gikarir.

Simdi, size geri dénelim: Yukarndaki aligtirmay: yapuniz ma?
Heniiz yapmadiysaniz, liitfen simdi yapin. Bir ipucu vereyim:
Aragtirmalar bir baska kisiye s6z verdiginizde, bir hedefe ulagmak
icin daha ok ¢aba sarf ettiginizi gosteriyor (sizi destekleyen ve
giivenilir bir kisi). Arayabileceginiz, mesaj atabileceginiz, e-posta
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yazabileceginiz, bir Zoom goriismesi yapabileceginiz ya da yiiz
yiize konugabileceginiz ve planinizdan s6z edebileceginiz birisi var
mi? (Yoksa sorun degil, ama varsa kendinizi huzursuz hissetseniz
bile, bu kisiyle temasa gegmenizi 6neririm.)

Size Verdigim Garanti

Soula ve Donna hedeflerine ulagmay: bagardilar giinkii gerekenle-
ri yapular: Kancadan nasil kurtulabileceklerini, degerleriyle nasil
bag kuracaklarini ve gergekgi hedefler belirlemeyi 6grendiler. Size
sunu garanti ediyorum.

Bu béliimde cle aldigimiz her seyi yaparsaniz... Hedeflerinize
ulagmaynt...

Ya bagaracaginizi... ya da bﬂ,rﬂmmayamgmzzz

Yiizde yiiz garanti ederim.

Bu esprili yorumun komik bir yan1 var ama ciddi bir yan: da
var. Bazen dnerdigim stratejileri kullanacaksiniz, harfi harfine uy-
gulayacaksiniz ve her ey yolunda gidecek. Ama diger zamanlarda
boyle olmayacak. Neden mi? Ciinkii insansiniz. Ve yamilabilir-
siniz. Hepimiz gibi siz de kusurlusunuz. Her zaman hedeflerine
ulagan, engellerle kargilasuginda hep ‘dogru seyi’ yapan hayali bir
siiper kahraman degilsiniz. Bir insansiniz. Bu da hepimiz gibi za-
man zaman hedeflerinize ulasabileceiniz, diger zamanlarda ise
ulasgamayacaginiz anlamina gelir.

Bu hedefe ulagabilirseniz, ne 4ld. Degerlerinize gore yagama-
nin, inga etmek istediginiz hayata dogru ilerlemenin, tam mana-
styla ‘an'da olmanin ve deneyiminizin tadini ¢tkarmanin nasil bir
sey oldugunu fark edin.

Peki, ya bu hedefe ulagmakra bagarisiz olursaniz? Orijinal he-
definize ‘A plani’ diyelim. Herhangi bir nedenden dolay: A plant
basanisiz olursa, ‘B planina’ gecin: Bu degerlere gire yagamanin bay-
ka bir yolunu bulun.

Hayat karmagikur ve planlar degisi. Amacimiz belirledigi-
miz her hedefe ulagmak degil ki bu ok sagma olurdu. Amacimiz
degerlerimize gore yasamakta daha iyiye gitmek. Dolayisiyla A
planindan vazgegerseniz, B planini uygulamaya baglayin ve bu
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degerleri sergilerken, bunun nasil bir deneyim oldugunu fark
edin; anlamli bir yonde ilerleme deneyimine takdir duyun.

Yukaridaki iki segenegi de uygulayamazsaniz a) kendinize nazik
davranin, insan oldugunuzu ve kusursuz olmadiginizi, hepimizin
zaman zaman benzer seyler yapugini haurlayin ve b) yolunuza ¢i-
kan engelleri, 6zellikle de hangi diisiince ve duygularin kancasina
takildiginizi fark edin. Degismek igin engellerimizi agmakla ilgili
olan bir sonraki béliim icin ¢ok degerli bir bilgi olacak.

Tamam, bu kadar yeter. Haydi baslayin. Bol sans!
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KHDG ENGELLER]

Herhangi bir terapist, kog ya da danigmana sorun: Size bununla
sik sik kargilagtiklarini séyleyeceklerdir. Bir seans sirasinda, da-
miganlarinin heyecanlandigini, kipir kipir oldugunu, cogkulu bir
tavirla, “Bunu, sunu ve diger hedefimi bagaracagim,” dedigini
soylerler. Bir sonraki seansta, daniganlar1 dediklerinin higbirini
yapmadi icin suclu hissederek ya da utang iginde geri gelirler.
Danisanlarim béyle yapuginda onlara ne derim biliyor musunuz?

“Tipks benim gibisiniz!” (Yiizlerindeki ok ifadesini gormelisi-
niz.) “Dogru,” diye devam ederim, “ne siklikta bir ey yapacagimi
soyleyip sonra yapmadigim: biliyor musunuz?”

“Siz mi?” derler sagkinlikla. “Ama, ama, ama... Siz bir doktor-
sunuz... Bir yazarsiniz... siz... Chris Hemsworth’e ¢ok benziyorsu-
nuz!” (Tamam, ramam, son ciimleyi sGylemezler.)

“Hepimiz ayn1 gemideyiz,” derim. “Insanlik hali bu. Heye-
canlaniriz ve planladiklarimizi yapacagimizi s6yleriz. Bazen ger-
gekten de yapariz, bazen de yapmayiz.” Sonra sert 6z yargilarinin
kancasindan kurtulmalarina ve 6z gefkat uygulamalarina yardim
ederim. Daha sonra kargilarina ne gibi engeller gikugina bakariz.

Simdi, size geri donelim. A planini ya da B planini wygula-
drysaniz, bravo. Ama uygulamadiysaniz, endiselenmeyin: Yalniz
degilsiniz. Hepimiz zaman zaman planlarimizi yarim birakiriz.
Kendimizi hirpalamamizin da hig faydasi olmaz. Bu yiizden ‘yete-
ri kadar iyi degilsin’ hikdyesinin kancasindan kurtulun, kendinize
sefkatle sarilin ve haydi kegfe ¢ikalim...
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Engeller Nelerdir?

Daha anlamli bir hayata dogru ilerlerken, defalarca KHDG en-
gelleriyle karsilagiriz:

K = Kancaya takiliriz

H = Huzursuzluk hissinden kaginiriz

D = Degerlerden uzaklagiriz

G = Gergekgi olmayan hedefler belirleriz

Simdi, bunlara sirayla goz atalim.

K = Kancaya takilmak

Zihnimizdeki o gerekge iireten makine ¢ok yaraticidir, hareke-
te gegmemizi engellemek icin birgok ikna yontemine bagvurur:
“Daha iyi bir hayat hak etmiyorum,” “Basansiz olacagim,” “Bu
isi berbat edecegim,” “Kaétii bir sey olacak,” “Basanli olabilmek
icin gerekli ozelliklere sahip degilim,” “Cok mesguliim/yorgu-
num/depresifim/ kaygiliyim,” “Bunu sonra yapanim,” gibi.

Ama bunlarin higbiri énemli degildir... Tabii, kancaya rakil-
madigimz siirece. Bu diisiincelerin kancasina takilirsak, bizi ke-
sinlikle yolumuzdan uzaklagtiritlar. Ama kancadan kurrulursak,
bunu basaramazlar. Dolayisiyla buradaki ¢6ziim kancadan kur-
tulma becerilerinizi iyi bir sekilde kullanmakur: O diigiinceleri
fark edip isimlendirin, zihninize tegekkiir edin ya da kancadan
kurtulmakta zorlaniyorsaniz, ¢apa aun.

H = Huzursuzluk hissinden kaginmak

Kisisel gelisim ve anlamli degisimler, konfor alaninizdan ¢ikma-
nizi gerekririr. Bu da kaginilmaz bir gekilde zorlayicr dissiinceler,
duyumlar, duygular, anilar ve diirtiiler formunda huzursuz edici
duygularin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu deneyimlere kendi-
mizi agmaya ve bunlara yer agmaya istekli olmadigimiz takdirde,
bizim i¢in 5nemli olan zor seyleri de yapamayiz.

Coziim mii? Dogru bildiniz: daha gok kancadan kurtulma be-
cerisi. Bu zorlayici duygulari DIZGINLEYIN: Bunlara izin verin,
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iclerine iifleyin, yer agin ve kendinize sefkatle sarilin. Kendinize su
soruyu sormay! ahigkanlik haline geririn: “Onemli olan seyleri ya-
pabilmek i¢in bu huzursuz edici seylere yer agmaya hazir miyim?”

D = Degerlerden uzaklagmak

Sizin icin 6nemli ya da anlamli degilse, bu zor seyleri yapmanin da
bir anlam1 yoktur. Bu yiizden degerlerimizi gérmezden gelirsek,
ihmal edersek ya da unutursak, motive olamayiz. Bunun ¢oziimii
ise degerlerimizle gercek bir bag kurmaktir; degerlerimizden ne
kadar uzak olursak olalim, bunlar her zaman icimizde, derinlerde
bir yerdedir. (Bir deger bedenimiz gibidir: Senelerce bedenimizi
ihmal etsek bile, hald oradadir ve ondan faydalanmak icin asla
ok ge¢ degildir.) Adimlariniz ne kadar ufak olursa olsun, attlél—
niz her adimla birlikce degerlerinize gore yasadiginizi unutmayin.
Iste, esas 5nemli olan budur.

G = Gergekgi olmayan hedefler belirlemek

Hedefiniz gercek¢i mi? Cok fazla sey mi yapmaya ya da gok hizli mu
yapmaya galigryorsunuz? Kusursuz bir gekilde mi yapmaya galisiyor-
sunuz? Gerekli kaynaklara sahip olmadan mi yapmaya calisiyorsunuz
(zaman, para, enerji, saglik, sosyal destek ya da gerekli beceriler gibi)?

Cok fazla hedefiniz varsa, bocalamaya baglarsiniz ve biiyiik bir
olasilikla pes edersiniz ya da deneyip basanisiz olursunuz. Bunun
¢oziimii, hedeflerinizi bélmektir: Hedeflerinizi daha ufak, daha
basit, daha kolay hale getirin. Béylece su anki kaynak seviyenize
gore gercekgi olurlar. Kendinize su soruyu sorun: “Beni bu hedefi
bagarmaya birazcik bile yaklagtiracak olan en ufak, en kolay adim
nedir?” Sonra bunu yapin.

O adimu artikean sonra yine aynt soruyu sorun: “Beni bu hede-
fi basarmaya birazcik bile yaklagtiracak olan bir sonraki ufak, kolay
adim nedir?” (Su eski fikra gibi: Bir fili nasil yersiniz? Lokma, lokma!)

Peki, hedeflerinize ulagmak icin gerekli olan becerilere sahip
degilseniz ne olacak? Bu durumda yeni hedefiniz bunlari 6gren-
mek olacak. (Bisiklete binmeyi 6grenmeden Tour de France’e
kaulmay: bekleyemezsiniz.)
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Ihtiyag duydugunuz diger kaynaklara sahip degilseniz (zaman,
para, saglik, enerji, sosyal destek ya da ekipman gibi) ve su anda
bunlara erigmek gibi bir sansiniz yoksa ne olacak? Bu durumda o
hedefi bir kenara birakmaniz (en azindan simdilik, her zaman bu
hedefe geri donebilirsiniz) ve gergekgi baska bir hedef belirleme-
niz gerekir.

Gerekce Ureten Makine Asla Uzun Siire Sessiz
Kalmaz

Zihninizin amigonuz olmasim beklemeyin: “Yasa! Bunu bagara-
bilirsin! Haydi! Hemen basla!” Zihninizden destek gérmeniz ¢ok
diigiik bir ihtimal tagir. Ama bazen ger¢eklestirmesi zor bir hedef
koydugunuzda destek verir: “Oniimiizdeki sene yaparim!” (Zih-
niniz, “Ever!” der.) Kendinizi hi¢ stkmadan kolaylikla ulasabile-
ceginiz basit bir hedef koydugunuzda da destek verir. Ancak kisa
vadeli bir hedef oldugunda ve sizi konfor alaninizdan gikardigin-
da, gerekge iireten makineniz hemen araya girer. S6yledigi tipik
sozler arasinda sunlan gorebilirsiniz:

“Bu isi berbat edecegim!”
“Dogru yapamayacagim,” “Hata yapacagim.” Bir kez daha zihni-
miz agir1 yardimsever bir arkadas gibi davranir. Esas demek istedi-
gi sudur: a) ne yapugina dikkat et ve b) pratik yapmak dnemlidir.
Isin ashi, hepimiz sik stk hata yapariz, hata yapmak insan olma-
nin temel bir pargasidir. Bugiin kaniksadigimiz hemen hemen her
aktivite —okumak, konugmak, yiiriimek, bisiklete binmek— bir
zamanlar zordu. (Bir bebegin yiiriimeyi 6grenirken kag kere popo
tistli digriigiinii diiiiniin.) Sonug olarak hata yaparak 6grenmi-
sinizdir. Neler yapmamak ve neleri farkli yapmak gerekeigini 6g-
rendiginiz i¢in daha etkin olmugsunuzdur. Hara yapmak 6gren-
menin temel bir parcast oldugundan, bunu kabul edin. Zihninize
tesekkiir edin ve miikemmeliyeti hedeflemekten vazgegin, insan
olmak gok daha tatminkir ve doyurucu.
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“Bunu yapip yapamayacagimi bilmiyorum.”

Henry James'in s6zleriyle anlatmak gerekirse, “Deneyene kadar,
ne yapamayacaginizi bilemezsiniz.” Kendimiz igin hedef be-
litlerken, kesin olan seylerden degil, olasilik ragiyan seylerden
soz ederiz. Bu diinyada gok az sey kesindir. Yarin hayatta olup
olmayacagimizt bile kesin olarak bilemeyiz. Bu yiizden higbi-
rimiz hedeflerimize ulagacagimizdan emin olamayiz. Ancak
sundan emin olabilirizz Hedeflerimize ulagmay: denemezsek,
basar1 olasilig1 ortadan kalkar. Efsanevi hokey oyuncusu Wayne
Gretzky'nin ifadesiyle, “Yapmadiginiz vuruslarin yiizde yiiziinii
kagirirsiniz.”

“Ama ya...”

Gerekge iireten makine ‘ama ya...” hikiyelerine bayilir. “Ama ya
denersem ve bagarisiz olursam?”, “Ama ya tiim zamanimi, ener-
jimi ve parami buna harcarsam ve hicbir sey elde edemezsem?”,
“Ama ya rezil olursam?” Bu hikéyelerin kancasina takilirsaniz, ha-
rekete gegmek yerine, rahathikla saatlerinizi kendinizle rartigarak
gegirebilirsiniz. Bu yiizden hikéyeyi fark edip isimlendirin, ‘akig-
tan gikin’ ve degerlerinizi sergilemeye baglayin.

Eminim ki zihniniz bunlardan bagka bir siirii neden daha bula-
bilir. Buldugu nedenler oldukg¢a ikna edici olabilir. Ama bunlara
ITAAT etmek zorunda degilsiniz. Ornegin kag kere “Bunu yapa-
mam!” gibi bir diigiinceye kapilip bir seyi basardiginizi gordiiniiz?
Kag kere kendinizi incitecek, zarar verecek ya da engelleyecek
davraniglarda bulunmay: diigiindiiniiz ama bunlar1 yapmadiniz?
(Aslinda her zaman diisiincelerimize ITAAT etmeyiz, aksi takdir-
de gogumuz ya hapiste ya da hastanede olurdu.)
Diisiincelerinize ITAAT ermek zorunda olmadiginizt kanitla-
mak icin yapabileceginiz iki kisa deneye goz atalim:
1. Icinizden, “Basimi kagiyamam! Bagimi kagtyamam!” diye
tekrarlayin ve bu sozleri tekrarlarken kolunuzu kaldirip

baginiz1 kagtyin.
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2. Icinizden, “Bu kitabr kapatmam gerek! Bu kitabi kapat-
mam gerek!” diye tekratlayin ve bu sdzleri tekrarlarken
kitabi acik tutun.

Nasil gitti? Eminim ki o diigiincelere I TAAT etmek zorunda olma-
diginiz1 gordiiniiz, ne yapacagimizi segebildiniz. Kancadan kurtul-
ma becerileriniz ne kadar iyi olursa, segenckleriniz de o kadar artar.

Daha énce, agint kilolu ve sagliksiz olan, forma girmek iste-
yen Marco isimli geng bir adamdan s8z etmistim. Marco ‘Saghk’
alanini ve ‘kigisel bakim’ degerini secti. [lk kisa vadeli hedefi suy-
du: Yarin sabah yarim saat erken kalk ve koguya ¢ik. Ama gerekge
iireten makinesi hemen devreye girdi: “Ama ben geg¢ kalkmay: se-
viyorum, hava ¢ok soguk olacak, kosacak durumda degilim. Diz-
lerimi incitecegim, esofmanimin nerede oldugunu bilmiyorum,
spor giysilerimle komik goriintiyorum.”

Ona, “Bunlarin hepsi kosuya ¢ikmamak icin gayet gegerli ne-
denler,” dedim. “Simdi... Diinyada en ¢ok sevdigin insanin kagi-
rildigini hayal edelim. Onu kagiran kisiler bu hedefin pesinden
gitmediginden takdirde, onu asla serbest birakmayacaklarin s6y-
lityorlar. Kosuya gtkar miydin?”

“Elbette ¢ikardim,” dedi.

“Nasil yani? Kosuya ¢ikmamak icin gayet gegerli nedenlerin
oldugu halde gercekten de erkenden kalkip koguya ¢ikar miydin?”

Marco harekete gegmeden dnce gerekge iireten makinenin ses-
sizlesmesini (ya da bir amigoya doniismesini) beklemek zorunda
olmadigimizi anlads. Bir seyi yapmamak icin on, yirmi, otuz ge-
¢erli nedenimiz olabilir ama onu yine de yapabiliriz. Bu nedenleri
fark edip isimlendirebiliriz ve biz degerlerimizle bag kurarken,
harekete gecerken ve ne yapugimiza odaklanirken, zihnimizin
arka planda calan bir radyo gibi yayin yapmasina izin verebili-
riz. Bazen yukaridaki “kagirilma sorusunu” sordugumda, insanlar
bana itiraz ederler.

“Ama bu ¢ok sacma!” derler. “Sevdigim kisi kagtrilmad ki!”

“Haklisiniz,” derim. “Ama hayatinizin 6nemli bir parcasi
‘kagirildi.” Elinizden ‘alindi.” Onu geri almak istiyor musunuz?
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Istiyorsaniz, gerekge iireten makine sizi vazgegirmek icin elinden
geleni yapacag) halde, siz dnemli olan seyi yapmaya hazir misiniz?”

KHDG Engelleri

Aruk dért KHDG engelini biliyorsunuz: Kancaya takilmak, hu-
zursuzluk hissinden kaginmak, degerlerden uzaklagmak ve ger-
gek¢i olmayan hedefler belirlemek. (Sans eseri bunlarla heniiz
kargilagmadiysaniz, merak etmeyin, yakinda karsilagirsiniz.) Peki,
simdi ne yapacaksiniz?

Onceki boliimdeki A veya B planini uyguladiysaniz, kendinize
bir bagka kisa vadeli hedef belirleyin. (Iki, ii¢ hedef de olabilir,
yeter ki bunlar gergekgi ve sizi bunaltmayacak hedefler olsun).
Ayni alandan (ya da alt béliimden) veya farkl: bir alandan hedef-
ler segebilirsiniz. Buradaki amag, daha énceki adimlarin aynila-
it kullanmak. KHDG engelleri ortaya ¢ikarsa, ne yapacaginizi

biliyorsunuz.

Ote yandan planlaniniz uygulamadsysaniz, hangi KHDG engel-
lerinin sizi durdurdugunu belirleyin (bazen hepsi olabilir) ve 6neri-
len ¢6ziimleri uygulayin. Sonra ya daha énceki hedefinize ulagmay:
bir daha deneyin ya da kendinize yeni bir hedef belirleyin.

Daha 6nce de dedigim gibi, A plani bagarisiz olursa, B planina
gecin. O degerleri sergilemek igin ne kadar kiigitk olsa da bagka

bir yol bulun.
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Rebecca bir deger catismasi yasadigini diigiiniiyor. Ama acaba
gercekten yasiyor mu?

Rebecca emlakgilik yapan 40 yasinda bekér bir anne. Isi gok vak-
tini aliyor ama bundan keyif aliyor ve sivrilmek istiyor. Bakmas gere-
ken iki kiigiik cocugu var; yedi yasindaki Sammie ve dokuz yagindaki
Nina ve isiyle ailesinin ihtiyaclarini dengelemekte zorlansyor.

Peki, Rebecca bir deger catigmast mu yagiyor?

Kesinlikle hayir. Rebecca bir zaman yénetimi ¢atigmasi dene-
yimliyor: Ailesine ve kariyerine ne kadar zaman ayirmasi gereki-
giyle ilgili bir sorun bu.

Bir anne olarak listesinin en bagindaki degerler sevgi dolu, ilgi-
li ve eglenceli olmak. Ailesiyle haftada on saat de gegirse, yirmi ya
da elli saat de gegirse, bu degerler degismez. Is yeriyle ilgili baghca
degerleri ise dostane, yetkin ve sorumlu olmak. Is yerinde on saat
de gegirse, yirmi ya da elli saat de gegirse, bu degerler degismez.

Ailesine ya da kariyerine ne kadar zaman ayirsa da degerleri
ayni kalir. Bu, bir deger degil, zaman yonetimi ¢atusmasi: Zama-
nint iki 6nemli yasam alani arasinda nasil bélmesi gerekrigiyle
ilgili. Degerleri konusunda ne kadar net olursa olsun, sorununa
bir ¢6ziim olmaz. Rebecca'nin hayatunin her alanina ne kadar za-
man ayirmasi gerekrigini segmesi gerekiyor ve bunun kusursuz
bir ¢6ziimii yok. Deney yapmast, onun igin en uygun olan diizeni
bulmasi gerekiyor. Se¢imi ne olursa olsun, zihni bityiik olasilikla
onu alanlardan birine (hatta belki ikisine birden) yeteri kadar za-
~ man ayirmadify icin elegtirecek.
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Ancak zamanini isi ve ailesi arasinda nasil béliistiiriirse boliis-
tirsiin, Rebecca yine de degerlerini tam anlamiyla sergilemenin
tatmin hissini yagayacak. Cocuklariyla birlikteyken sevgi dolu, il-
gili ve eglenceli bir anne olabilir. I yerinde ise dost canlisi, yetkin
ve sorumlu birisi olabilir. Zihni onu bir alanda ¢ok fazla, digerin-
de az vakit gecirdigi icin elegtirdiginde, ‘yeteri kadar iyi degilsin’
hikayesinin kancasindan kurtulabilir, sugluluk ya da kaygt duy-
gusuna yer agabilir, kendisine nazik davranabilir ve bu karmagik
durum igin kusursuz bir ¢6ziim olmadigini kabul edebilir.

Zor Kararlar ve Karmasik ikilemler:

Hepimizin zaman zaman karmagik bir ikilemle ve zor bir ka-
rarla basa cikmasi gerekmigtir. “Bu iligkiyi siirdiirmeli miyim, git-
meli miyim?”, “Bu ise devam etmeli miyim, birakmali miyim?”,
“Bu kursu mu segmeliyim, digerini mi?”, “Tibbi tedaviye bagla-
mali miyim, baglamamali miyim?”, “Cocuk sahibi olmaya ¢alis-
mali miyim, ¢alismamali miyim?”, “Onlara gergegi mi séylemeli-
yim/sirr1 mi agmaliyim, gizlemeli miyim?”

Benzer durumlarda kaldigimizda, zihnimiz kolaylikla agir1 ¢alig-
maya, can havliyle ne yapacagini anlamaya, dogru karari vermeye
¢alisir. Ama bu siire¢ mutsuz evliliklerde ya da kigiyi tatmin etme-
yen islerde oldugu gibi, bir se¢enege karar verene kadar giinlerce,
haftalarca, aylarca, hatta bazi durumlarda senelerce siirebilir. Bu
arada giinlerimizi yogun bir psikolojik pus arasinda dolanarak ve
siirekli olarak, “Bunu yapmali miyim, yapmamali miyim?” diye
diisiinerek gegirmemiz isten bile degildir. Bu siiregte kaygi veya
stres hissedebilir ve burada ve su ‘an'da hayat: kagirabiliriz.

Peki, ACT bize nasil yardim edebilir?

1. Adim: Bir ikilem yasadiginizi kabul edin

Biiyiik bir ikilem yasiyorsaniz ya da gercekten de zor bir karar
vermek zorundaysaniz, bunu birkag saat igine ¢6zmeniz diigiik bir
olasilik tagir. Bu gergeklige yer agabilir misiniz? Buna direnmek,
durumun sadece daha da kétiiye gitmesine neden olur.
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2. Adim: Sagduyulu adimlar; bedelleri, sonuglari
ve daha fazla bilgi

Bazen bir ikilem eski ‘sagduyulu’ bir ‘fayda maliyet analizi’ yapa-
rak coziilebilir. Bir bagka deyisle her secenek icin tiim bedellerin ve
sonuglanin bir listesini yaparsiniz. Bunu goktan yaptiysaniz ve bir
faydas: olmadiysa, dogru bir adim atmugsiniz demektir, en azindan
denediniz. Ancak heniiz yapmadiysaniz ya da yarim yamalak veya
yazarak degil, zihninizden yaptiysaniz, denemeye deger.

Her seyi net bir sekilde kigida yazdiginizda, kendi kendinize
diisiinmekten ya da bir arkadaginizla konugmaktan ¢ok farkl bir
deneyim yagarsiniz. Bu ydntem kararinizt nihayetinde vermenize
ya da ikileminizi ¢ézmenize yardimci olabilir.

Ayrica bazen sorunun giivenilir bir kaynaktan daha fazla bilgi
edinerek de ¢oziilebilecegini unutmayin (bir kitap, bir kisi, bir web
sitesi, bir kurulus gibi). Bu yiizden bilgiye dayali bir karar verebilmek
icin yeteri kadar bilgi edindiginizden emin olun. Sansiniz yaver gi-
derse, bu yeni bilgi her secenegin sonuglarini ve bedellerini agikliza
kavusturur ve ne yapacaginiza karar vermenize yardimar olur.

Ancak ac1 gergek su: fkilem ne kadar bilyiik olursa, karar ver-
mek o kadar zorlagir ve bu ‘sagduyuly’ yontemlerin ise yarama ih-
timali azalir. Neden mi? Ciinkii bir segenek digerinden gok daha
iyi olsayds, zaten bir ikilem yagamazdiniz!

3. Adim: Kusursuz bir ¢6ziim yok

Bir sonraki adim kusursuz bir ¢6ziim olmadigini kabul etmekeir.
Bu yiizden hangi segimi yaparsaniz yapin, bu konuda kaygil his-
sedebilirsiniz ve zihniniz size, “Yanlig karar” diyebilir, bunu neden
yapmamaniz gerektigine dair nedenler siralayabilir. Yanlis karar
vermekle ilgili kaygt hissetmediginiz ve diisiincelere kapilmadig-
niz giinii beklerseniz, biiyiik bir olasilikla sonsuza dek beklersiniz.

4. Adim: Segim yapmamak imkansizdir

Ikileminiz ne olursa olsun, ¢oktan bir segim yapiyorsunuz. Isi-
nizden aynlmadiginiz her giin, devam ermeyi secersiniz. ([stifa
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mektubunuzu verene dek o ise devam edersiniz.) Evliliginizi son-
landirmadiginiz her giin, devam etmeyi segersiniz. (Esyalarinizi
wplayip evden aynilana dek o evliligi siirdiiriirsiiniiz.) Bir ameli-
vatin yapilmasi igin izin formunu imzalamadiginiz her giin, ameli-
yat olmamay1 segersiniz. Bir sirrt agtklamadiginiz her giin onu ifsa

etmemeyi segersiniz.

5. Adim: Bugliniin se¢imini kabul edin

Yukaridaki bilgileri géz dniine alarak her giine o giin yapacaginiz
secimi kabul ederek baslayin. Ornegin, “Tamam, éniimiizdeki 24
saat boyunca bu evliligi siirdiirmeyi segiyorum” ya da “Oniimiiz-
deki 24 saat boyunca bu sirri saklamay1 seciyorum” deyin. 24 saat
ok uzun geliyorsa, sonraki on iki ya da alt saat igin bir segim
yapin (hatta sonraki bir saat icin bile olabilir). Bu siirenin sonun-
da durumu yeniden diisiiniin ve sonraki 24 saat i¢in (ya da on iki
veya alu saar igin) baska bir se¢im yapin.

6. Adim: Bir tavir alin

Besinci adimdaki se¢iminize gére, dntimiizdeki 24 saat (ya da on
iki veya alt1 saat) icin ne gibi bir tavir almay: diisiiniiyorsunuz?
Hayatn bu alaninda hangi degerlere gére yasamak istiyorsunuz?
Evliliginizi bir giin daha siirdiirecekseniz (ya da bir saat daha), bir
giin boyunca (ya da bir saat) nasil bir partner olmak istiyorsunuz?
Isinizde bir giin daha kalacaksaniz (ya da bir saat), bir giin boyun-
ca (ya da bir saat) nasil bir ¢alisan olmak istiyorsunuz?

Icinde bulundugunuz durum ne olursa olsun, her zaman de-
gerlerinize gore hareket etmenin yollarini bulabilirsiniz. Diyelim
ki tureugunuz sirla ilgili olarak sessiz kalmayi segiyorsunuz ama
diiriist olma degeri sizin igin ¢ok 6nemli. Bu durumda giinliik
hayatta diiriistliik degerine gore yagamanin birgok bagka yolu
vardir. Ornegin ne kadar incindiginize dair diiriist davranmay;
iceren oz gefkati uygulayabilirsiniz. Ya da duygulariniz: diiriistce
bir giinliige yazabilirsiniz. Ya da bu sirr1 saklamanin ne kadar zor
olduguna dair bir kisiye diiriist¢e agilabilirsiniz.
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7. Adim: Disiinmek i¢in zaman ayirin

Durumu farkindalikla diigtinmek igin diizenli olarak vakit ayinn,
Bunu yapmanin en iyi yolu, ikinci adimdaki ydntemdir: Bir giinliige
va da bilgisayariniza her segenegin bedellerini ve sonuglarini yazin ve
bunu son yaptiginizdan beri herhangi bir degisiklik olup olmadigina
bakin. Ayrica bir secimin hem olumlu hem de olumsuz yanlariyla
hayatin nasil olabilecegini hayal etmeye galigabilirsiniz, a) bir yolu ya
da b) digerini sectiginizde neler olabilecegini yazabilirsiniz.

Gogu kisi igin haftada iig, dort kere on, on bes dakika diisiin-
meye zaman ayirmak yeterli olur ancak dilediginiz kadar zaman
ayirabilirsiniz. Onemli olan buna odaklanmanizdir, bir bagka de-
yisle bunu televizyon izlerken, ev isi yaparken, arabayla isten eve
donerken, spor salonuna giderken ya da yemek pisiritken yap-
mayin; kigit kaleminizi alip ya da bilgisayarinizan kargisina gegip
sessizce oturun ve yukarida anlauldigi gibi belirli bir siire diigiin-
mekten bagka bir sey yapmayin.

8. Adim: Hikayeyi isimlendirin

Zihniniz giin boyunca defalarca sizi ikileme geri gekmeye cali-
sacaktir, Ancak bu gercekten de ise yarasaydi, ikileminizi goktan
¢ozmii§ olurdunuz, degil mi? Bu yiizden ‘hikdyeyi isimlendirme’
yontemini uygulayin. Ornegin, “Hah! Yine baglad1. ‘Kal ya da git’
hikayesi. Tegekkiirler zihnim, yardim etmeye ¢alistigini biliyorum
ama sorun degil, bunu ben hallederim,” demeye galisin. Sonra
dikkatinizi anlamli, degerlerin yol gosterdigi bir aktivite yapma-
ya yoneltin. Biiyiik bir ihtimalle kendinize, “Bunu daha sonra,
diigiinme zamanimda diigiinecegim,” hatrlatmasi yapmaniz da

faydal olacakuir.

9. Adim: Hem kendinizi agin hem yer agin

Neredeyse kesin bir gekilde kayg: ortaya gikacakur, hangi sege-
nekte karar kilsaniz da tekrar tekrar kaygi duygusuyla kargilaga-
caksiniz. Bu yiizden kendinizi agmay1 ve bu hisler igin yer agma-

yt pratik edin. Kendinize, “Kaygt bagladi,” deyin. “Normal bir
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durum. Nasil sonuglanacag belirsiz zor bir durumda herkes béyle
hisseder,” hatirlatmasini yapin.

10. Adim: Oz sefkat

Son ama digerleri kadar 6nemli bir adim: Kendinize sefkatli dav-
ramin. Kendinize nazik davranin. Nazik sézler soyleyin. Hangi
teknikler iginize yariyorsa, bunlari kullanarak faydast olmayan, 6z
yargilayici zihinsel seslerin kancasindan kurtulun.

Kendinize duygulari olan bir insan oldugunuzu, higbir sey hisset-
meden olasiliklart analiz edip bir yanit bulan yiiksek teknoloji iriinii
bir bilgisayar olmadiginizi haurlaun. Kendinize, bunun ¢ok zor bir
karar oldugunu, kolay olsayd: ikilem yasamamug olacaginizi haurlaun.

Ac gektiginizi, incinmis oldugunuzu kabul edin. Kendiniz
i¢in ok sayida nazik, ilgi ve sevgi dolu, ince sey yapin, bunlar
bu zor zamanda sizi sakinlegtiren, gelistiren ya da destekleyen ey-
lemler olmalidir. Yakin arkadaglarla kaliteli zaman gecirmek, be-
deninizle ilgilenmek, en sevdiginiz aktivitelerden biri igin vakit
ayirmak, bir spor ya da yaratci bir hobiyle ilgilenmek, saglik bir
yemek pisirmek ya da 15. Bélim'de 8grendiginiz ‘sefkatli eller’
alisurmast gibi aktivitelerden faydalanabilirsiniz.

Her giin bu adimlarin {izerinden gidin (ya da gerekliyse giinde birkag
kere). Sonrasinda asagidaki ii¢ sonugtan biriyle kargilasacaksiniz:

1. Zaman iginde segeneklerden biri digerinden daha cazip
goriinmeye baglayacakir.

2. Zaman iginde segeneklerden biri elenecek, artik séz konu-
su olmayacakur.

3. Zaman iginde ikileminiz ¢éziimsiiz kalacakrir.

Birinci ya da ikinci sonugla kargilagirsaniz, kararinizi verebilirsi-
niz, ikilem ¢6ziilmiigtiir.

Ugiincii sonugla kargilagirsaniz, en azindan her giin bilingli bir
farkindalikla degerlerinize uygun bir gekilde yasamis ve kayg: ve
kararsizlik pusu igin kaybolmak yerine, kendinize sefkatli davran-
mis olursunuz.
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KOTU ALISANLIKLARI
KIRMAK

Hepimizin kotii aligkanliklari vardir. Hem de bir siirii. ‘Koeii
aligkanliklar’ (bizi istedigimiz hayattan uzaklagtiran, tekrar rekrar
yaptigimiz seyler) hepimizin dogal bir sekilde sergiledigi ve de-
gistirmesi nadiren kolay olan davraniglardir. Meshur yazar Mark
Twain’in ifadesiyle, “Aligkanlik, aligkanliktir, onu kimse pence-
reden disari atamaz, tatls dil dokerek teker teker basamaklardan
indirmeniz gerekir.” (Twain, “Sigaray1 birakmak kolaydir... Ben
bunu yiizlerce kere yaptim” da demisti.)

Bu yiizden bir aligkanligs ‘kirmak’tan bunu ikiye ayirip ¢op
tenekesine atabilirmisiz ve kurtulabilirmisiz gibi séz etmek biraz
hatali. Unutmayin ki beyin eksiltmeyle degil eklemelerle isler,
‘kotii aligkanliklarimize’ destekleyen eski néral yollari silemeyia.
Bu yollar orada kalir ve uzaklagtirici eylem her ne ise ani isteklerle
diirtiilerin ortaya ¢tkmasina neden olur. Ancak eskilerin - iistiine
yeni néral yollar ekleyebiliriz. Yeni, daha etkili davranig kaliplan
geligtirebilir ve eski, uzaklagtrict eylemler yerine bilingli bir gekil-
de yeni, yaklastirici eylemlerde bulunmay: segebiliriz.

Bu yeni davranislari sabirla defalarca pratik edersek, zamanla
bir siirii tekrarla bunlari otomatik, dogal ve diigiinmeden yapug-
muz bir noktaya ulaginz. Bu noktada ‘yeni bir aligkanhik’ gelistirdi-
gimizi sdyleyebiliriz. Ancak yeni bir davranigin aligkanliga déniig-
mesi cooook uzun zaman alir. Yeni bir aligkanlik olusturmanin
yirmi bir giin (ya da yirmi sekiz veya otuz bes giin) siirdiigini -
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sayleyen blog yazarlarina, kigisel gelisim kitaplarina ve motivas-
yon konugmacilarina inanmayin. Bu rakamlar kulaga giizel geli-
yor ancak bilimsel olarak bir gegerlilikleri yok. Birisi bu rakamlar
sitf kulaga giizel geliyor diyc bunlari ‘uydurmus’ ve artik herkes
bu siireleri dogruymus gibi tekrarliyor. Kendi deneyimlerinizi dii-
stiniince, yeni bir davranig kalibinin ahigkanhga doniismesi igin
genellikle senelerce degilse bile, aylarca pratik yapmak gerekrigini
gorebilirsiniz. Dolayisiyla yeni davranigin otomatik hale geldigi
nokraya ulagana dek, defalarca ‘sug iistii yakalanmak’ igin bilingli
bir ¢aba sarf ecmemiz gerekir: Uzaklastirici eyleme baglamak iize-
re oldugumuzu (ya da goktan bagladigimizi) fark etmemiz, bunu
birakmamuz ve yerine yaklastirici bir eylem segmemiz gerekir.

lyi haber, bu kitapta ele aldigimiz becerileri uyguladigimizda
hemen hemen her ‘kétii aligkanligy’ birakabilmemiz ve yerine daha
etkili bir bagka aligkanlik koyabilmemizdir (yukarida anlauldig
gibi).

Uzaklastirici Yaklastirici
A
‘-' > _,:)-::.I
W :) _—\'_ ‘1.’
e 3 *:J d
‘Kbt aligkanhk:’ soruna ﬁ? § ~<L=n Hnemli olam yapmak
neden olan, kendimize ) & “Yenl aligkanlik:’ eski
zarar verdigimiz bir % < davranig kalibimn
davranis kalibi D g yerine etkin ve
% & yenl bir davranig
% & kalibi koymak
Zorlayici <& ‘An‘da ve agik olmak
Kancadan kurtulma
durumlar, tekniklerinizl
diisiinceler ve Kl
duygular

Bu siireci baglatmanin iyi bir yolu, su bes adimu izlemektir:

1. Tetikleyiciler neler?
2. Sonuglar ve bedeller neler?
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3. lyi bir alternatif davranis nedir ve neden?
4, Hangi kancadan kurtulma becerileri gerekiyor?
5. Ne ya da kim yardimc olabilir?

Simdi, bu adimlara g6z atalim. Ustiinde ¢aligmak istediginiz ‘kétii
bir aligkanlhk’ segin (siirekli olarak yaptiginiz faydasiz, soruna ne-
den olan ya da kendinize zarar verdiginiz bir davranis olabilir) ve
her sorunun yanitini yazin. Size yardimci olmasi igin son derece
yaygin olan sorunlu bir davranisla ilgili 6rnekler verecegim: erte-
leme.

Baglamaya hazir misiniz? Kagit kaleminizi aldiniz me? Tamam,
simdi 6ncelikle daha az siklikla yapmak istediginiz davranigs yazin

ve sonra su sorular diistiniin...

1. Soru: Tetikleyiciler neler?

Bu davranigi tipik olarak tetikleyen durumlar, diigiinceler ve duy-
gular neler? Belirli kisiler, yerler, olaylar, diisiinceler, anilar, diir-
titler, duygular ms? (Tetikleyicilerden emin degilseniz, “emin de-
gilim” yazmanuz yeterli. Oniimiizdeki birkag giin boyunca, ‘an'da
olma becerilerinizi kullanip dikkatlice bu davranii ne zaman ve
nerede sergilediginizi ve hemen sonrasinda hangi diisiince ve duy-
gularin ortaya gikugini gozlemleyin.)

Ornek: Sorunlu davranisim, 6nemli igleri ertelemek. Tetikle-
yiciler genellikle a) yapmam gereken sikici, zor ya da kayg: ya-
ratan bir isi diisiinmek ve b) bunu diisiindiigiimde ortaya gikan
kaygi, korku ya da diger hos olmayan duygular.

2. Soru: Sonuglar ve bedeller neler?

Her davramigin sonuglari ve bedelleri vardir. (‘Sonuglar’ derken,
‘6diiller’ ya da ‘kazanglar’ kastediyorum.) Sorunlu bir davrani-
s1 neden siirekli olarak yapugimizi anlamak istiyorsak, 6ncelikle
tetikleyicileri fark ecmemiz ve arkasindan sonuglari belirlememiz
gerekir, Temel olarak davranlarin sonuglari (ister yaklagtiric is-
ter uzaklasurict olsun) sdyle dzetlenebilir:
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Istemediginiz bir seyden kaginmak (iginizde, disinizda ya
her ikisinde birden)

Istediginiz bir seyi elde etmek (iginizde, digtnizda ya her
ikisinde birden)

Asagida oldukea yaygin olan sonuglardan bazilarini gdreceksiniz.
Davransglar bize su konularda yardimci olur:

Bizi zorlayan insanlardan, yerlerden, durumlardan ya da
aktivitelerden kacinmak

Istenmeyen diisiincelerden, duygulardan, anilardan, diir-
tilerden ya da duyumlardan kagmak ya da kaginmak
Thriyaglarimizi kargilamak

Dikkat cekmek ya da onay almak

Bagkalarina istediklerimizi yaptuirmak

Bagkalarina ‘iyi gériinmek’ ya da bagkalarina ‘uyum sag-
lamak’

Daha iyi hissetmek (gevsemis, rahatlamis, sakin, mutly,
givende olmak gibi)

Hakli hissetmek (kendimizin ‘hakli,” baskalarinin ‘haksiz’
oldugunu hissermek)

Sorunlarimizi ¢ozmek igin bilyiik bir gaba sarf ediyormu-
suz gibi hissermek

Her davranisin birgok olast sonucu vardir ancak gogu yukaridaki
bir veya birden fazla genis kategoriye girer (genellikle birkag kate-
goriye birden girer). Zaman zaman tiim ¢abalarimiza ragmen bu
sonuglari anlayamayiz ve bu gayet dogaldir. Bilmemize gerek yok.
Bedelleri iyi anlamak ¢ok daha 6nemli.

Elberte davranisimizi degistirmeyi diisiindiigiimiizde bedeller-
den bazilarinin farkindayizdir, aksi takdirde neden davranisimizi
degistirmek isteyelim? Ancak daha derin diisiinmemiz ve bu dav-
ranisin bize neye mal olduguyla gercek bir bag kurmamiz gerekir,
yoksa gereken gabay1 sarf etmek igin ‘sikintiya’ girmeyiz. Bu yiiz-
den kendimize diiriistce su sorulari sormamiz gerekir:
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Bu davranigin belirli bedel ya da dezavantajlan var ms? Is-
tenmeyen olumsuz sonuglar dogurabilir mi?

Bunu tek bagina yapuigimizda énemli bir sey kaybediyor
muyuz ya da kagiriyor muyuz?

Bizi onemli birisinden ya da bir seyden uzak tutuyor mu?
Saghgimaz, iyi olug halimiz, igimiz, iligkilerimiz ya da ha-
yat memnuniyetimiz iistiinde olumsuz etkileri var ms?

Ornek: Islerimi ertelemenin sonuglar sunlar:

Sikici, zor ya da kayg yaratan islerden kaginiyorum.,
Kayg, korku ve diger hos olmayan duygulardan kagini-
yorum.

Daha ilging, kolay ya da eglenceli olan bagka seyler yapi-
yorum.

Islerimi biraz daha ertelemeye her karar verdigimde, ra-
hatladigim: hissediyorum.

Ornek: Islerimi ertelememin bedelleri sunlar:

Hayaumin daha iyi olmasini saglayabilecek olan énemli
isler oldugu gibi duruyor.

Bu igleri yaparak elde edebilecegim A, B ve C gibi fayda-
lardan mahrum kaliyorum (6rnegin tatmin ya da bagan
hissetmek, kendime diiriist davranmak, sagligimin ya da
iliskilerimin iyiye gitmesi, 6nemli uzun vadeli bir hedefe
dogru ilerlemek).

Uzun vadede bunu ertelemek kaygimi artunyor, iyi his-
setmemi engelliyor ve X, Y ve Z konularini zora sokuyor
(6rnegin sagligim, maddi durumum, iliskilerim).
Dikkatimi bagka akrtivitelerle dagitarak degerli zamanim:

ve enerjimi harciyorum.

Sorulari yanitladikran sonra, kendinize bedellerin sonuglari gol-
gede birakip birakmadigini sorun.

Yanmuniz ‘hayir’ ise (kendinize gok diiriist bir yanit veriyorsu-
nuz), bu davranigi 8nemli bir sorun olarak gérmiiyorsunuzdur.
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Bu durumda iistiinde galigmak igin bagka bir davranig segin.
Yanitiniz ‘evet’ ise, su sorulart yanitlayin...

3. Soru: lyi bir alternatif davranis nedir ve neden?

Aliskanliginizin size fayda saglamakran ¢ok biiyiik bir bedele ml
olduguna kanaat getirdikten sonraki adim, bunun yerine hangi
yeni, etkili davranit benimseyeceginize karar vermektir. Ornegin:

Cocuklarinizin ya da partnerinizin davraniglar sizi siku-
ginda, sinir ettiginde ya da ofkelendirdiginde, segeceginiz
alternatif davranis nedir?

Kendinizi mutsuz, stresli, kaygili, cani sikkin, vb. hisset-
mediginizde alkol almiyorsaniz, uyusturucu kullanmiyor-
saniz ya da sigara igmiyorsaniz, ne yaparsiniz?

Daha az televizyon izlemek, bilgisayar oyunu oynamak,
sosyal medyada vakit gegirmek ya da ‘ge¢ kalkmak’ istiyor-

saniz, bunlarin yerine ne yaparsiniz?

Boylece hedef belirleme becerilerimize geri déniiyoruz: Bu du-
rumda degerlerimizin yol gosterdigi yeni, eckili davransslar segi-
yoruz. Ornegin yukaridaki maddelerle ilgili olarak:

a)

b)

Bagirmak yerine, sakince ve sabirla onlardan davraniglari-
n1 degistirmelerini isteyebiliriz ya da olanlar1 kabul edebi-
lir ve eglenceli bir hale getirebiliriz veya bu davranisi sergi-
lediklerinde ne hissettigimizi sakin bir tavirla ve diiriistge
onlara syleyebiliriz.

[¢cki, uyugturucu, yiyecek ya da sigaraya bagvurmak yerine,
oncelikle zorlayici duygulanmizi DIZGINLEYEBILIR,
sonra ister kopegimizle ya da kedimizle oynamak, bir ki-
tap okumak, egzersiz yaparken televizyon izlemek, ister bir
tatil planlamak, yarauci bir gey yapmak, eski fotograflara
bakmak ve aile ve arkadaglarla kaliteli zaman gecirmek ol-
sun, anlamli buldugumuz, bizi tatmin eden herhangi bir
aktiviteyi yapabiliriz. (Once DIZGINLEME adimuni, yani



294 MUTLULUK TUZAGI

kendimizi acmayn ve o hisse yer agmay1 uygulamak énemli-
dir, aksi takdirde tiim bu aktiviteler sadece dikkat dagserr,
c¢) Bu akrivitelere ¢ok fazla zaman harcamak yerine, yukari-

daki b) maddesindekiler gibi daha anlamli buldugumuz

bagka aktivitelere zaman ay1rabiliriz.

Ayrica bunun neden iyi bir alternatif oldugunu da bilmemiz gerekir.
Bir baska deyisle bunu yaparak elde edecegimiz sonuglar nelerdir?
Sagligimuza, iyi olug halimize, iliskilerimize, isimize ne gibi faydalan
olabilir? Hayatimizi istedigimiz yonde mi ilerletir? Hangi degerleri-
mize gore yasariz? Bizi hangi uzun vadeli hedeflere gotiiriir?

Ornegin: Bu isi ertelemek yerine, yapmaya baslayacagim.
Tarib (belirli bir giin, tarih, zaman verin)
Bunun igin ... dakika ayiracagim (siireyi belirtin)
Sunu yaparak baslayacagim (ilk adim1 belirtin)
0-10 arast bir lgekte, ne kadar gergekgi bir plan?

Sonuglar: sunlar: Degerlerime gore yasarim, onemli bir isi ta-
mamiarim, A, B ve C gibi faydalar gériiriim (Grnegin tatmin ya
da bagar: hissetmek, sagligrmin, iyi olusumun ya da iligkilerimin
daba iyiye gitmesi, hayatims anlamlz bir yone itmesi, uzun vadeli
onemli bir hedefe yaklastirmast).

4. Soru: Hangi kancadan kurtulma becerileri gere-
kiyor?
Bu yeni davranis bizi konfor alanimizdan gikaracag; icin zorlayici
diiiinceler ve duygular mutlaka ortaya gikacaktir. Dolayisiyla 6n-
ceden plan yapmak yerinde olabilir, ne derler bilirsiniz: “Tedbiri
elden birakma.’
» Faydali olmayan hangi digiinceler (yapmama nedenleri,
sert kurallar, sert 6z yargilar) ortaya ¢ikabilir?
* Hangi hos olmayan duygular (6rnegin kayg, dfke, utang)
ortaya cikabilir?
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» Hangi kancadan kurtulma becerilerini uygulamamiz ge-
rekebilir (Zihnimize tesekkiir etmek, hikayeyi isimlendir-
mek, diirtii sorfii, sefkatli eller)?

Séylememe gerek yok ama kancadan kurtulma becerilerimiz za-
yif olursa, bunlart pratik etmemiz gerekir. Isin giizel yani, biitiin
kancadan kurtulma becerilerini pratik ettik¢e, basa ¢tkmamiz
gereken huzursuzluk da azalir. ‘Basanisiz olacaksin’ diisiincesini
sadece sozciiklerden ibaret goriirsek, ITAAT moduyla tepki verdi-
gimizde bizi daha az rahatsiz eder. Miicadele diigmesini KAPALI
konuma getirdigimizde, hislerimizle yasamak da biiyiik 6lgiide
kolaylagir ¢iinkii yogunluklar: artmaz.

Ornek: Bu ise baslamak iizereyken su gibi faydast olmayan dii-
siinceler belirecek: “Sonra yaparsin. Bekleyebilir. Enerjim yok. Bu
isi yapacak ruh halinde degilim. Bunu yapmaktan nefret ediyorum.
Cok sikici. Bir giin daha ertelersem, bir gey degismez.” Kayg: gibi
zorlayict duygular ortaya gikar, midem diiglim déigiim olur ve bagka
seyler yapma diirtiileri belirir (bir atistirmalik yemek, bir fincan kahve
yapmak, internette gezinmek veya e-postalarimz kontrol etmek gibi).

Capa atarak ve yer agarak bu diisiince ve duygularin kancasin-
dan kurtulacagim.

5. Soru: Ne ya da kim yardimci olabilir?

Birgok sey yeni davranig kaliplari gelistirmemize yardima olabilir; bag-
kalarindan destek ve tegvik gormek, odiil sistemleri belirlemek, fiziksel
gevremizi yeniden diizenlemek gibi. Bu stratejileri ve daha fazla konu-
yu bir sonraki béliimde ele alacagiz. Bu noktada ¢ok faydali olan iki
stratejiden s6z eunek istiyorum: Kiigiikle baglamak ve kendinizle nazik
i¢ konugmalar yapmak. Simdi, ikisine de kisaca géz atalim.

Kiigiikle baglamak

Bir spor salonuna ilk yazildiginizda, dogrudan en biiyiik agirhik-
lara gitmezsiniz: Hafif agurliklarla baglar, kaslarinizi yavag yavag
gelistirirsiniz. Ayni ilke yeni davraniglar gelistirmek igin de ge-
cerlidir. Ufak adimlarla, ¢ok zor olmayan hedeflerle baglayin ve
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yiikiiniizii zamanla arttirin. $imdi, sunu disiiniin: Baglamak igin

¢ok zor olmayan bir yol ne olabilir? Yapilabilir, gergekgi ve konfor

alaninizdan ¢ok uzaklasmaniza neden olmayacak bir sey nedir?
Sansa bakin ki bu ilke erteleme sorunu igin de

Sizi SOK EDECEK, GELMIS GEGMIS EN i¥i ALTIN STANDARTTIR

Biitiin isi ya da projeyi tek seferde tamamlamaya ¢alismayin:
Ufak adimlar atin, her seferinde kiigiik bir par¢asini tamamlayin.
Bu is iizerinde sadece belirli bir siire calisma hedefi koyun. O siire
sona erince de durun. (Dilerseniz devam edebilirsiniz.)

Ornek: Bu is dizerinde sadece yirmi dakika ¢alisacagim. Bu siire-
nin sonunda duracagim. (Canim isterse devam edecegim.)

Nazik i¢ konugmalar
Nazik, tesvik edici i¢ konusmalar motivasyonumuz iistiinde ha-
rikalar yaratabilir.

Ornek: Bunu basarabilirim. Sadcceylrml dakikami aylracaglm :
Bu siirenin sonunda durabilirim ya da canim isterse devam edebi-
lirim. Bir ise basladiktan sonra, hiz kazanip devam edebilecegimi
biliyorum. Devam edemesem bile, en azindan yirmi dakika bunu
yapmis olacagim. Bu da bir baglangi¢ sayilir. Bu noktadan son-
ra siireyi arcurabilirim. Onemli olan seyi yapmak icin raharsizlik
hissine yer agmaya hazirim.

Harekete Gegme Zamani

Yukaridaki adimlari okuduysaniz, sira harekete gecmeye geldi.
(KHDG engelleri karsiniza gikarsa, ne yapacaginizi biliyorsu-
nuz, unuttuysaniz 23. Bélim'e bakin.) Ancak sunu unutmayin
ki bunu yapmak zorunda degilsiniz, bu kisisel bir se¢im. Deger-
lerinize uygun bir sekilde yasamak, daha ¢ok olmak istediginiz
kisi gibi davranmak i¢in bir se¢im. Bu ylizden harekete gectiginiz
anda kendinizi yapuginiz ige verin, tiim dikkarinizi o ise yoneltin.
Ortaya gtkan tiim diigiince ve duygulara yer agin.

Bir bagka deyisle ‘anda olun, kendinizi agin ve 6nemli olan

seyi yapin.
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SONUNA KADAR DEVAM

Filozof Alfred Souza sdyle demigtir: “Uzunca bir siire hayatn,
gergek hayatn baglamak iizere oldugunu diisiindiim. Ama &nii-
me hep bir engel, daha 6nce yapilmasi gereken bir sey, tamam-
lanmamug bir i§, bitirilmesi gereken bir gérev, denmesi gereken
bir borg ¢ikti. Sonra hayat baglayacaku. Nihayet, bu engellerin
hayaum oldugunu anladim.”

Souza bu konuyu ¢6zmiis. Hayat engellerle doludur ve bun-
larla her kargilasugimizda ya ‘evet’ diyebiliriz, yani diigiincelerimi-
ze ve duygularimiza yer agar, 6nemli olan seyi yapariz ya da ‘ha-
yir’ der ve geri gekilebiliriz. Siirekli olarak hayir dersek, hayatimiz
durgunlagir ya da kiigiiliir. Siirekli olarak evet dersek, hayatimiz
biiyiir. Neyse ki ever demek istedigimiz zamanlarda bile hald bir
segim sanstmuz vardir. Bu segimi her yapugimizda, bir birey olarak
gelisiriz.

Zamanla engellerimize ‘evet’ demek kolaylasir, daha yerlesmis
bir aligkanliga déniisiir. Bunu yaparak edindigimiz deneyim ise
isler zorlasuginda destek alabilecegimiz derin bir gii¢c deposuna
doniigiir. Burada soz ettigimiz konu, ‘istekli olmak’ olarak tanim-
ladigim bir 6zellik. Bu kavrami daha iyi anlayabilmek igin su ko-
nuya goz atalim...

Kayip Sehir Oompa-Loompa
Antik Oompa-Loompa sehrini bulmak i¢in ormanda hig durma-

dan ilerleyen cesur bir késifsiniz. Birden siiliiklerle dolu kocaman,
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ley gibi kokan bir bataklipa variyorsunuz. Antik harabelere ancak
o sivrisinck dolu ¢amurlarin arasindan gegerek varabilirsiniz. Ya
bunu yapacaksiniz ya da geri déneccksiniz, tigiincii bir segenegi-
niz yok. Ne yapmayi segerdiniz?

Yola devam etmeyi segerseniz, bunun nedeni belinize kadar
soguk, pis kokulu bataklik suyuna girmekten, siiliiklere ve sivri-
sineklere yem olmaktan hoglanmaniz degildir, o antik harabele-
ri bulmak sizin iin gergekten de 6nemli oldugundan bu segimi
yaparsinuz. Hosunuza gittigi, istediginiz ya da keyif aldigimiz igin
degil, 5nemli ve anlamli bir sey yapmaniza olanak tanidigs igin.

Soula bu éykiideki mesaji anladi. Bir partner bulma hedefine
ulagmak icin bir online tanigma sirketi araciligtyla tanigugs kisi-
lerle randevulara ¢ikmaya bagladi. Savunmasizlik, giivensizlik ve
kayg: duygusuna ve “Vaktimi bosa harciyorum,” “Burada sadece
garip ve ezik tiplerle tanigacagim” ve “Hos birisiyle tanigirsam,
benden hoglanmayacak” gibi diisiincelere yer agmaya hazirdi, Bu
sikintyr deneyimleme istekliligi, birkag randevuya gikmasini ve
birkag hog kisiyle tanigmasini saglads.

Ayni sekilde ailesiyle daha gok kaliteli zaman gegirmek isteyen
Michelle, her zaman insanlari memnun etmek yerine, kararlilikla
‘hayir’ demenin yaratug: kaygi duygusuna yer agmaya hazir hale
geldi. Benzer sekilde hayatinin kontroliinii geri almak ve alkolizm
sorununu bitirmek isteyen Donna, acisini alkol alarak dindirme-
ye calismak yerine, kendini agmaya, acisina yer agmaya ve &z sef-
kati pratik etmeye hazir hale geldi.

Bir de varlikli bir avukat olan Kirk vardi. Kirk degerleriyle ger-
¢ek bir bag kurdugunda, isi ona anlamli gelmemeye baglad. Statii
ve para kazanmak ve ebeveynlerinin onayini almak igin (her ikisi
de baganli avukatlardi) bir avukar olmugstu. Ancak esas yapmak
istedigi, insanlara destek vermek ve ilgilenmek, 6zellikle de dé-
niigmelerine, 8grenmelerine ve gelismelerine yardim etmekti. En
sonunda bir psikolog olmak iizere yeniden egitim almaya karar
verdi. Bunu yapabilmek igin bir siirii rahatsiz edici geye yer agma-
ya razi geldi: gelir kaybs, senelerce yeniden egitim almak, ailesinin
buna karst ¢tkmasi, dogru seyi yapip yapmadigiyla ilgili kayg,
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‘heba olan senclerle’ ilgili diigiinceler gibi. Onu son gérdiigiimde,
mezun olmus ve bir psikolog olarak ¢aligmaya baglamist: ve bu
meslegi cok sevmigti. Ancak bu nokraya tiim bu rahatsiz edici
seylere yer agmay: kabul etmeden gelemezdi.

Kisisel Geligim

Bir birey olarak gelismeye devam etmek istiyorsak, kendimizi ag-
maya ve onemli olan seyleri yapmaya devam etmemiz gerekir. Su
ana kadar tek bir yagam alaninda kisa vadeli hedefler belirlemekten
soz ettik ¢iinkii harekete gegmenin en iyi yolu bu. Ancak zamanla
onemli gordiigiimiiz tim yagam alanlarinda orta ve uzun vadeli
hedefler belirlememiz gerekir. Hemen bu konuya g6z atalim...

Orta Vadeli Hedefler

Bir yagam alani ve lizerinde galigmak istediginiz iki veya ii¢ deger
sein ve kendinize su soruyu sorun: “Oniimiizdeki birkag hafta
ve ay i¢in hangi daha zor hedefleri (bu degerlere uygun) belirle-
yebilirim?”

Her zamanki gibi ayrinuli hedefleriniz olmasina dikkat edin.
Ornegin yasam alam saglik, sectiginiz deger kisisel bakim ise orta
vadeli bir hedef soyle olabilir: “Haftada ii¢ giin saglikli yemek
tarifleri iceren bir yemek kitabindaki tarifleri kullanarak yemek
yapacagim” ya da “Her 6gle molasinda yirmi dakika yiiriiyiis ya-
pacagim.”

Uzun Vadeli Hedefler

Yukaridaki yagam alanini ve ayni degerleri diisiinerek kendini-
ze su soruyu sorun: “Oniimiizdeki birkag sene icin hangi biiyiik
hedefleri belirleyebilirim?” Bu nokrada biiyiik diigiinebilirsiniz.
Oniimiizdeki bir, iki, {i¢, dort ya da bes senede neler bagarmak is-
tiyorsunuz? Uzun vadeli hedefler kariyer degistirmekten bir part-
ner bulmaya ya da gocuk sahibi olmaya, bir enstriiman galmay:
ogrenmekten diinyayi dolagmaya kadar her tiirlii hedefi ierebilir.
Hayal giiciiniizii kullann.



300 MUTLULUK TUZAGI

Akliniza hicbir sey gelmiyorsa, zihniniz, “Higbir fikrim yok!”
diyorsa merak etmeyin. Sik stk kargilasugimiz bir durum ve so-
run degil. Kisa ve orta vadeli hedeflerinize devam edin. Zamanla
sizinle birlikte hayatiniz da gelisecek ve o uzun vadeli hedefler er
ya da geg akhiniza gelecek. Ama belki de gelmeyecek. Uzun vadeli
hedefler bulup bulmamaniz 8nemli degil giinkii bu arada degerle-
rinize gore ve olmak istediginiz kisi gibi yasayacak, su anda sahip
oldugunuz hayatinizi en iyi sekilde degerlendireceksiniz.

Diger Yasam Alanlan

Belirli bir yagam alaninda biraz ilerleme kaydettikten sonra, ge-
nellikle bir baska hedefe gegmek iyi bir fikirdir. O alanda biraz
ilerledikten sonra da bir baska alan1 segmemiz gerekir.

Bunu yapmanin dogru ya da yanlss bir yolu yok, kullanabile-
cegimiz bir formiil de yok. Her birimizin denemesi ve kendimiz
icin en uygun ydntemi bulmasi gerekiyor. Bazi insanlar her hafta,
bazilari her ay, digerleri de belitli bir hedefe ulastiktan sonra ya-
sam alanini degistirir. Bazilar1 da ayni anda birkag alan iizerinde
calisabilir ancak ¢ogumuz her seferinde bir veya iki alandan daha
fazla alana odaklanmakta zorluk cekeriz.

Dolayisiyla zaman zaman ne durumda oldugunuzu kontrol
etmek dnemlidir. Boguldugunuzu, tistiiniizde ¢ok yiik oldugunu,
koseye sikistiginizi, agirt beklenti iginde oldugunuzu hissediyor
musunuz? Yanitiniz ‘evet’ ise, kaynaklarinizi agtyor, ¢ok kisa siire-
de (fazla kusursuz bir sekilde) ¢ok fazla hedefe ulagmaya galisiyor-
sunuz demektir. Bu durumda hedeflerinizi azaltin: Hedeflerini-
zin hem gergekgi oldugundan hem de hayaunizi gelistirdiginden
emin olun. Hedefleriniz sizi tiiketiyorsa, hedef odakl bir hayat
tuzagina geri diigmiigsiiniizdiir (21. Boliim'e bakiniz).

Ayrica sik sik diigiilen su zihin tuzagina da dikkat edin: “Ha-
yaumla ilgili ne yapacagim?” Hig bu diisiincenin kancasina ta-
kildiniz m1? Ben kesinlikle takildim ve size sunu soyleyebilirim:
Mutsuzluga davetiye gikarir. Kancasina takildikea, sahip oldugu-
nuz hayat sizi daha az tatmin etmeye baglar. Sorun su: Bu soru dy-
lesine bilyiiiiiiiiiik ki buna neredeyse kimse yanit veremez (biitiin
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hayatlariyla ilgili gok biiyiik bir farkindaliga varan az sayida insan
disinda ki genellikle bu farkindalik din, politika ya da diinyay:
kurtarmakla ilgili olur).

Cogumuz igin faydal bir soru degildir; ¢ok biiyiik, insan1 bo-
calatan bir sorudur. Bundan ¢ok daha faydali olan sorulara su gibi
ornekler verebiliriz:

Hayatimin bu alaninda...

...ontimiizdeki birkag saat icinde...

...ontimiizdeki birkag giin iinde...

...onlimiizdeki birka¢ hafta iginde...

...oniimiizdeki birkag ay icinde... neler yapmak istiyorum?

Bu soruyu yanitladiktan sonra, bir bagka alan segin ve ayni so-
rulari sorun. Bu gekilde devam edin. Bunun “Hayaumla ilgili ne
yapacagim?” sorusunu yanitlamaktan ¢ok daha tatmin edici bir
sekilde yagamanizi sagladigini géreceginizden eminim.

Simdi, bu béliimiin geri kalaninda ¢ok 6nemli bir konuya goz

atacagiz...

Yeni Ahskanhiklari Nasil Sirdiiraraz?

Yeni davranig kaliplarint siirdiirmek gibi zor bir isi bagarmamiza
yardimci olabilecek binlerce degilse bile, yiizlerce arag var, ancak
bunlari ‘Yedi Ana Baghk’ altinda toplamak miimkiin: haurlatici-
lar, kayitlar, édiiller, rutinler, iligkiler, diisiinmek ve cevreyi yeni-
den diizenlemek. Sirayla her birini ele alalim.

Hatirlaticilar

Siirdiirmek istedigimiz yeni davranigt hatirlatmast igin gesitli basic
araglar olusturabiliriz. Ornegin bilgisayarimizda ya da akilli telefo-
numuzda bize bilingli bir farkindalikla hareket etmemizi ya da be-
lirli bir degeri kullanmamiz: haurlatan 6nemli bir sézciik, ifade ya
da sembolle bir agilir pencere ya da ekran koruyucu olugturabiliriz.

Bir karta bir mesaj yazip buzdolabinin kapagina, banyo ayna-
sina ya da arabanin 6n paneline yapistirmak gibi eski bir yontem
- de kullanabiliriz.
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Ya da bir giinliige, takvime ya da akilli telefonumuzun ‘notlar’
uygulamasina bir sey yazabiliriz. ‘Capa at’ ya da ‘nazik ol gibi
birkag sozciikten olugan bir haurlauct; KBO gibi bir akronim ya
da “anda ol, kendini ag ve 6nemli olan1 yap” gibi bir ifade yaza-
biliriz.

Alrernatif olarak her kullandigimizda yeni davranisimiz: ser-
gilemeyi haurlatmas: icin kol saatimizin kayisina, akill telefonu-
muzun arkasina ya da bilgisayarimizin klavyesine parlak renkli bir
¢ikartma yapisurabiliriz.

Kayitlar

Giin boyunca davranigimizin bir kaydini tueabilir, yeni davranisimm
ne zaman ve nerede sergiledigimizi ve ne gibi faydalar gordiigiimiizi
not edebiliriz. Aynca eski davranigimizi ne zaman ve nerede sergile-
digimizi ve bedellerini de not edebiliriz. Bir giinliik ya da not defter,
kagir ya da bilgisayar ekrani fark etmez, bunun icin yetedi olabilir.

Odiiller

Degerlerimize gore yagamay: igeren yeni bir davramsi sergiledi-
gimizde, bunun tek bagina Gdiillendirici olacagini umuyorum.
Ancak bu yeni davranigi ekstra ddiillerle de giiglendirebiliriz.

Odiil ciirlerinden biri nazik, tegvik edici i¢ konusmalardir
(Kendinize, “Aferin. Basardin!” demek gibi). Bir digeri basannz
ve ilerlemenizi olumlu tepki verecegini bildiginiz bir yakininizla
paylasmakur.

Ote yandan daha maddi édiilleri tercih ediyor olabilirsiniz.
Ornegin bir hafta boyunca yeni davraniginizi siirdiirmeyi bagara-
bilirseniz, kendinize gok sevdiginiz bir seyi alin ya da yapin (masaj
yapurmak ya da bir kitap satn almak gibi).

Rutinler

Kosuya gtkmak, biraz yoga ya da meditasyon yapmak igin her
sabah ayni saatte kalkiyorsaniz, zamanla bu yeni davranis size
daha dogal gelmeye baglar, bu davranista bulunmak icin ok
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diigiinmenize gerek kalmaz, daha az ‘irade giicii’ gerektirir, dii-
zenli rutininizin bir pargasi haline gelir. Dolayisiyla denemeler
yapin: Yeni davraniginiz her ne ise, giinliik hayatinizin normal
bir pargast olabilmesi i¢in bunu her zamanki rutininize ekleyip
ckleyemeyeceginize bakin. Ornegin isten eve arabayla déniiyor-
saniz, her aksam arabadan inmeden dnce iki dakika ¢apa atabilir,
on kapidan igeri girerken hangi degerleri sergilemek istediginizi
diisiinebilirsiniz.

iligkiler

Bir ‘galigma arkadaginiz’ oldugunda, ¢alismak kolaylagir, bir ‘eg-
zersiz arkadaginiz’ oldugunda, egzersiz yapmak kolaylagir. Ano-
nim Alkolikler programlarinda, igler zorlastiginda ayik kalmaniza
yardim etmesi igin sizi bir destek kigisiyle eslestirirler.

Yeni davraniginizla ilgili olarak size destek olabilecek gefkatli, ilgili,
sizi tegvik eden bir kigi bulabilir misiniz? (Bu kisi bir terapist, danis-
man ya da kog olabilir.) Belki bu kisiyle diizenli olarak konusabilir,
‘Odiiller’ kisminda anlauldigy gibi ilerlemenizden sz edebilirsiniz.

Ya da destek veren kisiye tuttugunuz kayitlan e-posta olarak
yollayabilirsiniz. Ya da belki diger kisiyi bir hatirlatict olarak kul-
lanabilir, faydali olabilecegi takdirde ya da olacagi zamanlarda size
yeni davranisi hatirlatmasini isteyebilirsiniz. Ornegin partnerini-
ze, " Endigelendigimi gordiigiinde, liitfen bana gapa atmay1 haur-
laur misin?” diyebilirsiniz.

Diglinmek

Diizenli olarak nasil davrandigtnizi ve hayauniz iistiinde yarattg;
etkiyi diisiinmek icin vakit ayirin. Bunu yazarak (Kaytlar) ya da
bagka bir kisiyle konugarak (liskiler) yapabilirsiniz.

"Ya da giin i¢inde, yatmadan hemen 6nce ya da sabah uyanir
uyanmaz zihinsel bir egzersiz olarak yapabilirsiniz. Su gibi sorula-
ri diigiinmek icin birkag dakikanizi ayirmaniz yeterli:

“Nasil gidiyorum?”
“Ise yarayan neler yapiyorum?”
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“Ise yaramayan neler yaptyorum?”

“Neyi daha ¢ok, daha az veya daha farkls yapabilirim?”

Ayrica eski davraniginiza geri dondiigiiniiz zamanlan da mut-
laka diistiniin. Bu geri doniisleri ve gerilemeyi nelerin tetikledigini
ve eski davraniginizin size neye mal oldugunu fark edin (6rnegin
ne gibi sikintlara neden oluyor?) Ama kendinizi hirpalamaniza
gerek yok! Bu gibi durumlarda, sadece eski aliskanliklariniza geri
dénmenin sapliginiz ve iyi olus haliniz agisindan gergek bedelleri-
ni sefkatle diisiinmeniz ve dogru yola geri donmenizi saglayacak
olan motivasyonu elde etmek igin farkindaligimizi kullanmaniz
gerekir.

Cevreyi Yeniden Diizenlemek

Yeni davranisimiz1 kolayca yapabilmek ve béylece siirdiirme olasi-
ligimiz1 arttirmak igin gevremizi yeniden diizenleyebiliriz. Orne-
gin yeni davranigimiz ‘saglikli beslenmek’ ise, bunu kolaylagtirmak
icin mutfagimizi yeniden diizenleyebiliriz, zararli ausurmaliklan
atabilir ya da saklayabiliriz ve buzdolabiyla kileri saglikl yiyecek-
lerle doldurabiliriz.

Sabahlart spor salonuna gitmek istiyorsak, spor malzemeleri-
mizi spor ¢antamuza koyup kalkugimizda hazir olmasi igin yata-
gin yanina ya da kolaylikla goriip alabilecegimiz bir yere koyabili-
riz. (Elbette spor malzemelerimizi orada gérmek de bir haurlatc

gorevi goriir.)

iste, bu kadar. ‘Yedi Ana Baglik’ boyle: haurlaticilar, kayidlar, odiil-
ler, rutinler, iliskiler, diisiinmek ve gevreyi yeniden diizenlemek.
Simdi, yaraticihginizi konugturun, bu yontemleri dilediginiz gibi
kanigtirip eslegtirin ve kalici bir degisim igin kendi araglarinizi ya-
ratin. Bol sans!
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KURALLARI CIGNEMEK

-

Zaman zaman zihnimiz bir zorba gibi davranabilir. Sikt kurallar
belirler ve bize, “ITAAT etmelisin! Iraat etmezsen, sonuglar1 vahim
olur!” der. Biz de bir dereceye kadar bu ‘siki kurallara’ uyariz ve
¢ogu zaman bunu yaptigimizin farkinda olmayiz. Bunlar genellikle
yapmalisin, etmelisin, mecbursun, gerek, o zamana kadar yapamaz-
sin, x olmazsa yapamazsin, o zamana kadar olmaz, ¢iinkii yapmama-
l1sin, her zaman, asla, biyle yap, soyle yapma gibi ifadeler seklindedir.
Sik sik kargilasugimiz siki kurallara birkag 6rnek:

*  Her seyi kusursuz bir sekilde yapmam gerek. Hata yapma-

maliyim.

*  Bagkalarint mutlu etmem gerek, benim ihtiyaglarim oneml;
degil.

*  Her zaman baskalarin: kontrol etmeliyim, onlara giive-
nemenm.

Sikt kurallarin kancasina takildsgimizda, hayaumiz kisitlanir. Or-
negin yukandaki 6rneklerdeki ilk kural bizi ‘sagliksiz mitkemme-
liyergiligin’ stresine iter, ikincisi ‘insanlar agiri derecede memnun
etmenin’ stkintisini yagamamiza neden olur. Ugiinciisii ise upki
asint kontrolcii bir ebeveyn ya da bir is yerinde her geyi ‘yakindan
inceleyen birisi’ gibi siirekli olarak baskalarini kontrol etme gibi
kotii bir aligkanliga déniigiir.

1940’larda psikolog Karen Horney bu tiir sorunlardan ‘Ge-
rekliligin Zorbaligy' olarak séz etmigstir ve 1960’larda psikolog
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Albert Ellis bu sorunlar igin ‘musturbation™ terimini kullanmiguir.
Simdi, bu zorbaliktan nasil kurtulabilecegimize goz atalim.

Sonuglar ve Bedeller

25. Béliimde ‘korii aliskanliklart kirma’ sanatindan séz etmigtik
ve burada da aynt ilkeler gegerli. Oncelikle ITAAT modunda bir

kurala yanit vermenin sonuglarini ve bedellerini ele alalim.

Sonuglar

Michelle insanlart mutlu etme kurallarina ITAAT ettiginde, bu
durum onu bagkalariyla ilgilenmesi ve gozetmesi i¢in motive et-
misti; onu reddedilmekten ya da diismanca tavirlardan korumus-
tu; ona onaylandigini, kendisine sevgi duyuldugunu veya takdir
edildigini hissettirmisti; anlagmazliklardan kaginmasina yardim
etmigti; ilgili, sefkatli, yardimsever, ‘verici’ bir kisi olarak 6z imaji-
n1 gelistirmigti ve kisa bir siireligine ‘Sevilmesi miimkiin olmayan
birisiyim’ hikdyesinden kagmasint saglamugti.

Hemen hemen her siki kuralda, ister ebeveynlerinizin, dini-
nizin, kiilciiriiniiziin, i§ yerinizin taleplerine, ister kendinize da-
yatugniz kusursuz olma talebine dayali olsun, benzer sonuglarla
kargilagirsiniz. Siki kurallara [TAAT ettigimizde, gegici bir siire
istenmeyen diisiincelerden ve ozelikle de korku, kayg, sugluluk,
utang duygularindan ve ‘yeteri kadar iyi degilsin’ hikéyelerinden
kaginmamiza ya da kagmamiza ve istedigimiz seyleri elde etme-
mize ya da basarmamiza yardimci olur.

Bedeller

Genellikle sitki kurallara ITAAT etmenin kronik stres, agirt yor-
gunluk, tiikenmislik, tatminsizlik, yakin iliskilerde gerilim ve an-
lagmazlik, hayat1 kagirma hissi, agurlik ya da sikagmushk hissi ya
da nege ve memnuniyetten bityiik 6l¢iide yoksun bir hayat gibi
uzun vadeli sonuglari vardir. Michelle bunlarin hepsini deneyim-
lemisti. Bunlarin yant sira, hayau bagkalarini memnun etmenin

* Kisinin zorunluluklarla, kurallarla kendini tatmin etmesi. (Gev. n.)
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ctrafinda déndiikge, bu inanc1 daha da giiglenmisti. “Ben énem-
li degilim, benim ihtiyaglarim 6nemli degil.” Zamanla bagkala-
n tarafindan onaylanmama korkusu artmaya baslamisti. Neden
mi? Ciinkii korktugumuz seyden kagindigimiz siirece, bununla
basa ¢ikip cikamayacagimizi higbir zaman anlama firsati elde ede-
meyiz. Eleanor Roosevelt bunu harika bir sekilde ifade etmistir:
“Durup korkunun gézlerinin igine bakuginiz her deneyimle gii,
cesaret ve dzgiiven kazanirsiniz. Kendinize, ‘Bu dehseti yagadim.
Simdi, kargima ne gikarsa ¢iksin bununla basa ¢ikabilirim,” dersi-
niz. Dolayisiyla yapamadiginiz seyi yapmalisiniz.”

Elberte kuraliniza ITAAT etmenin ciddi sonuglan yoksa, so-
run degil. Ancak saghginizi, iyi olusunuzu ve mutlulugunuzu
kotii yonde etkiliyorsa, okumaya devam etmeden énce liitfen bir
dakikanizi bedellerle derin bir bag kurmak icin ayirin.

Daha Ozgiir, Daha Dolu Dolu Bir Hayat

Siki kurallara bagl: bir sekilde yasamanin alternatifi, daha $zgiir,
daha dolu dolu bir hayat yagamaktir. Siki kurallarin altinda her
zaman Onemli degerler yatar. Bu degerleri bizi daha 6zgiir kilacak
sekilde kullanabiliriz. Ornegin genellikle miikemmeliyetgiligin
ta alunda gomiilii olan degerler arasinda etkin, giivenilir, yetkin
ve sorumlu olmay: buluruz. Insanlari memnun etmenin altinda
kendini koruma, verici, ilgili ve yardimsever olma degerlerini bu-
luruz. Bu degerleri bunlars hayat: tiiketen kurallara déniigtiirme-
den bagli kalarak, uzun vadede iyi olusumuzu gelistiren ve hayat
kalitesini iyiye goriiren bigimde, esnek bir gekilde yagamayi 6gre-
nebiliriz.

Bunu yapugimizda, yine de siks kurallara ITAAT etmenin so-
nuglarinin birgogunu goriiriiz ancak bu sefer biitiin bedelleri de-
neyimlemeyiz. Evet, sonuglardan bazilar: elenir, &zellikle de kayg;
ve diger huzursuz eden duygulardan gegici olarak kaginmak gibi,
ama bunun karsiliginda daha bzgiir, daha tatmin edici bir hayata
sahip oluruz.

Simdi, biraz durun ve hangi diisiince ve duygularin belirdi-
gini fark edin. Kaygi ms? Siiphe mi? Zihniniz itiraz m1 ediyor?
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Gerekge iireten makine galijmaya mi bagladi? Yoksa heyecan, me-
rak ve yeni bir geye kendinizi agmak istediginizi mi hissediyorsu-
nuz? Tepkiniz her ne olursa olsun, bunu fark edin, isimlendirin,
izin verin ve okumaya devam edin.

lyi haber, hepimizin siki kurallar1 biikebilmeyi ya da bunlara
kargt gelmeyi bagarabilmesi ve daha iyi, daha 6zgiir ve daha keyifli
hayatlar yasayabilmesidir, ancak bunun i¢in kaginilmaz bir sekil-
de ortaya gikacak olan rahatsiz edici diigiince ve duygulara yer
agmaya istekli olmamuz gerekir: korku, kayg, sugluluk, 6z yarg,
gerekge tiretme gibi. Bir baska deyisle tiim kancadan kurtulma
becerilerimizi kullanmamiz gerekir!

Yaklastirici Eylemleri Segmek

Bu stki kurallara uymay: istemiyorsak, sunu diisiinmeliyiz: Bun-
lar yerine hangi yaklastiric1 eylemleri segecegiz? Bu degerleri (ku-
rallarin altina gommiis oldugumuz degerleri) bizi 6zgiir kilacak ve
sagligimizi ve iyi olug halimizi gelistirecek sekillerde nasil devreye
sokacagiz? Bunu asagidaki diyagramda gorebilirsiniz.

-Uzaklastirici Yaklastirici
b, 4
it
Kurallara uymaya ﬁé Hayatinizi gelig-
dayal, soruna neden C.‘%

degerlerinize gére,
dzgilirce ve esnekge
yasamak

olan, hayati tUketen

é{;l‘.
s
F tirecek sekilde,
% §
davramis kaliplari 3 K
_ ‘%“ 2

e
\ 7

Siki Kurallér, Zorlayici
durumlar, diistinceler ve
duygular

Ornegin miikemmeliyetgi kurallar sizi gergek¢i olmayan kurallar
belirlemeye iter: Cok fazla hedefe, ¢ok kisa siirede, gok kusur-
suz bir gekilde ulagmaya calisirsiniz. Dolayisiyla iyi bir alternatif
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yaklagtinici eylem, 22. Boliim'dekiler gibi gercekgi, degerlerin yol
gosterdigi hedefler belirlemektir. Bunu bagarmak igin de kanca-
dan kurtulma becerilerine ihtiyag duyarsiniz. Herhangi bir yeni
hedef belirlemeden énce, ‘otomatik pilottan’ ¢ikmaniz ve ‘anda
olmaniz gerekir. (Otomatik pilottayken otomatik olarak farkinda
bile olmadan siki kurallarimiza ITAAT ederiz.) Sonra gapa atar-
ken ya da yavagca hafif bir nefes alirken birkag saniye duraksar-
simiz ve gerekli olursa kayginizt DIZGINLER ya da miitkemme-
liyetgi bir hedef belirleme diirtiiniizle sérf yaparsiniz. Kancadan
kurtulduktan sonra gergekgi, esnek, hayatinizi daha iyiye gotiire-
cek bir hedef belirlersiniz.

Her zamanki gibi ufak adimlarla baglayin: Daha zor hedeflere
gecmeden 6nce daha kolay hedefler belirleyin. Ornegin Karl'in
mikemmeliyetgi davraniglari, ratmin olana kadar e-postalarini
en azindan dére, bes kere bastan yazmasina neden oluyordu ki
bes dakikalik basit bir is yarim saatlik zorlu bir ise déniigiiyordu.
Aslinda Karl e-posta yazmakta gok becerikliydi. Zaman zaman
bunlan hizlica yollamasi da gerekiyordu, yetismesi gereken acil
tarihler yiiziinden bunlan bagtan yazacak kadar vakti olmuyordu.
Ama e-postalarini bagtan yazmayip yolladiginda kétii higbir sey
olmuyordu. E-postalar: her zaman konuyu &zetliyordu, pratikti
ve iyi kargilaniyordu. Bunlari bagtan yazmak icin harcadigi ¢aba
kaygi duygusunu azaltuyordu ama bagka bir faydasi olmuyordu.
Bunu anlayan Karl'n ilk hedefi su oldu: “Kendime e-postalarimi
sadece bir kere yeniden yazma izni veriyorum.”

Ayrica Karl yapmasi gereken islere zaman sinirlamalar: da koy-
maya bagladi. Otuz dakika iginde bir isi ‘gayet makul’ bir gekilde
tamamlayabilecegini bildigi takdirde (ama uzaklagturici eylemi,
her seferinde e-postalarin defalarca iistiinden gitmek, kusursuz
hale getirmeye galiymak ve bu siireyi iki saate ¢tkarmakuti) hedef
belirleyebilirdi: “Kendime bu igi yapmak igin sadece otuz dakika
veriyorum.” Diger zamanlarda hedefi suydu: “Bunu sadece yiizde
scksen gaba harcayarak yapacagim.”

(Elbette bu tiir stratejileri kullanmaya karar verirseniz, isin
icine manug da katmansz gerekir. Mitkemmeliyetci bir beyin
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cerraht elinden gelenin sadece yiizde seksenini yapmaz. Ancak bu
stratejiyi hastane yonetimine bir e-posta yazarken kullanabilir.)

Karl islerini ne zaman ‘kusursuz olmayan bir gekilde’ tamam-
lasa kaygi hissetmeye basliyordu. Ancak 6nemli olan seyi yapmak
icin bu rahatsizlik verici seye yer agt1. “Bunu kusursuz bir sekilde
yapmam gerek” diisiincesini yok edemeyecegini biliyordu (beyin-
de bir sil diigmesi yoktur). Ana bunu fark etmeyi, isimlendirme-
yi, zihnine tegekkiir etmeyi ve arka planda bir radyo gibi ¢almaya
devam etmesine izin vermeyi 6grendi. Dahasi, kendisine nazik
sozler de sdyledi. “Yeteri kadar iyi, yeteri kadar iyi demektir,”
“Bunu kusursuz bir sekilde yapmam gerekmiyor,” “Herkes hata
yapar. Ben sadece insanim.”

Zamanla yapug; isler kusursuz olmadiginda basina korkung
bir sey gelmedigini 6grendi. Tam aksine, daha etkin ve iretken
oldu: Islerini daha az erteleyince, daha ¢ok is bitirmeye basladi.
Ozetle siirekli olarak kusursuz bir sonug almay: takint1 haline ge-
tirmediginde, isinden daha ¢ok keyif aldigin1 da fark etti.

Yeni Beceriler Ogrenmek

Bazen siki kurallardan kurtulmak igin hepimizin yeni beceriler
ogrenmesi gerekir. Michelle buna iyi bir 6rnek. Hep bagkalarina
yardim etmek icin kosturmak yerine, kendisi i¢in bir seyler yapa-
bilmek adina daha fazla zaman ayirmay istiyordu. Bu, onun bas-
kalarinin ricalarini ve taleplerini geri cevirmeye ve kendi ihtiyagla-
rina ve haklarina saygi gostermeye baglamasi anlamina geliyordu.
Bir bagka deyigle kararlilik becerisini 6grenmesi gerekiyordu.
‘Kararhilik’ kat1 ama ayn1 zamanda adil, sakin ve saygili bir ge-
kilde kendi haklarinizi, isteklerinizi ve ihtiyaglarinizi korumaniz
anlamina gelir. Hepimiz bagkalarinin makul olmayan isteklerini
geri gevirme ve isteklerimizi ifade etme hakkina sahibiz, ancak
bunu nasil yapugimiz gok 6nemli. ‘Kararl’ davrandigimizda,
adil, sakin ve saygili oldugumuzda, baskalarinin haklarin: hige
sayan ya da cigneyen bir tavirla raleplerde bulundugunuz (ya da
istemediginiz seyleri reddettiginiz) ‘agresif’ davraniglardan g¢ok
farkli hareket ederiz. Agresif davrandigimizda, istedigimiz geyi
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elde etmek i¢in bir sahmerdan gibi kapiy: kirariz, kararhligin ge-
rekrirdigi siikiinetten, adil ve saygili tavirdan eser yoktur.

Kararli davranmak ‘pasif’ olmaktan da ¢ok farklidir. Pasif ol-
dugumuzda, deyim yerindeyse herkesin bizi bir ‘paspas’ gibi ¢igne-
mesine izin veririz; haklarimizin, isteklerimizin ve ihtiyaglarimizin
bir 6nemi yoktur, bagkalarininki daha 6nemlidir. ‘Pasif’ olmak,
Michelle'in varsayilan ayariydi. Dolayisiyla kararls bir tavirla *hayir’
demeyi denemeye bagladi. Bunu basarabilmek icin hayatimiza yeni
bir davranig kalibr déhil ederken kullandigimiz ti faydali stratejiye
basvurdu: pratik yapmak, duraksamak ve kiigiik baglamak.

Pratik yapmak

Her yeni beceri pratik yapmay: gerektirir. Bu yiizden Michelle
yalniz kaldiginda, yatak odasindaki aynanin karsisina gegti ve su
gibi ifadeler kullanarak kararlilikla istekleri geri gevirmeyi pratik
etti: “Buna hayir diyece§im ¢iinkii su anda ¢ok 6nemli bir isim
var,” “Teklif icin tesekkiir ederim ama bu seferlik pas gececegim,”
“Yardimimi istemenden onur duydum ama geri ¢evirmek zorun-
dayim c¢iinkii bagim ¢ok kalabalik,” “Yardim etmek isterdim ama
ne yazik ki diger 6nceliklerimle ¢akigtyor.”

Ayrica Michelle 6zellikle i yerindeki miidiiriintin ricalan i¢in
su climleyi pratik etti: “Yardim etmek isterdim ama zaten 6ncelik
vermem gereken birgok konu var. Rica etsem su anda hangisinin
daha oncelikli oldugunu, hangilerini beklermemi istediginizi ko-
nugabilir miyiz?” (Not: Pratik yapmak, yeni becerilerinizle strate-
jilerinizi ne zaman ve nerede kullanacaginizi planlamay: da kap-
sar. Ornegin Michelle bir bardak su almaya gittiginde laf arasinda
boyle demis olsaydi, bu konusma iyi sonuglanmazdi, bu konuyu
goriismek icin ayri bir zaman planlads.)

Bunlanin yan: sira, “Size geri donecegim” demeyi de prartik
etti. Bu, vakit kazanmak istediginizde gayet faydali bir kararli-
hik ifadesidir. Bu ciimlenin arkasindan “Birisiyle daha gériigmem
gerek,” “Takvimime g6z atayim” diyebilir ya da baginiz ¢ok kala-
balik oldugu igin ajandaniza bakip ne yapabileceginizi de séyleye-
bilirsiniz. Sizin i¢in dogru olan segimi yapabilmek igin dilediginiz



312 MUTLULUK TUZAGI

kadar siire kullanabilirsiniz. Daha sonra hayir demeye karar verir-
seniz, genellikle bunu yiiz yiize degil de bir mesaj ya da e-posta
yazarak veya bir telefon ederek yapmak daha kolaydir.

Duraksamak

Siki kuraliniza ITAAT etme diirtiisii hissederseniz, kisa bir siire
icin duraksamak harikalar yaratabilir. Hemen bes saniyelik bir
¢apa atma aligtirmast yapin: Yavagca hafif bir nefes alin ya da ayak-
lariniz1 yere koyup sirtinizi diklestirin. Bu birkag saniye, ‘varsayi-
lan ayarlarinizi’ bozmak igin size yeteri kadar zaman kazandurir.

Insanlar ondan bir sey yapmasini istediginde, Michelle ya-
vagca hafif bir nefes aliyor, yanit vermeden énce i, dort saniye
bekliyordu. Bu duraksama ani, ona pratik ettigi kararli-ifadeleri
hatirlamasi igin yeteri kadar zaman veriyordu.

Kigiik baslamak

Yeni becerilerimizi denerken, ‘kiiciik baglamak’ ve becerilerimizi
zaman iginde gelistirmek daha iyi bir fikirdir. Béylece Michelle
ok zor olmayan durumlarda kararlilikla istekleri geri gevirmeye
baglad:: birisi onu arayip bir ankete kaulmasin: istediginde, bir
magazada satis gorevlisi, “Iki tane alirsaniz, iigiinciisii bedavaya
geliyor,” dediginde ve kizi aksam yemeginden hemen 8nce, “Biraz
cikolata yiyebilir miyim?” diye sordugunda. Zamanla daha zor
durumlarda istekleri geri cevirmeyi pratik etmeye baglad.

Michelle birkag ay iginde yavag yavag kararlilik kaslarini ge-
ligtirdi, yardima hazir oldugunu diisiinen pek ¢ok kisinin ricala-
rint (ve taleplerini) geri cevirmeyi basardi. Bunu her yapuginda,
yogun bir kaygiya kapildi. Ama kendisine gefkatle, “Hayir deme
hakkina sahibim,” dedi. ‘Onemli seyleri’ yapmak igin kaygt duy-
gusuna yer agti.

Michelle hayir dediginde, baulart bunu normal kargiladi.
Ancak digerleri onu zorladilar. Ters davrandilar, ne kadar ‘hayal
kirikligina ugradiklarini’ soylediler ya da fikrini degistirmek icin
tirlii yontemlerle onu manipiile etmeye caligtilar. Michelle za-
man zaman pes etti ve istemedigi halde bu isteklere boyun egdi.



HAYATI NASIL ANLAMLI KILARIZ? 313

Ama genel olarak kararlilikla hayir demeye devam etti ki bunu
her yapuginda zafer kazanmig gibi hissetti. Adim adim sorumlu-
luklarini azaltts ve gergekten yapmak istedigi seyleri daha ¢ok ya-
pabilmek igin zaman ayirdi. Bu arada hayir yanitini kabul etme-
yen iki ‘toksik arkadagiyla’ iligkisini kesti. Kisa vadede ¢ok sikint
¢ekti ama uzun vadede o arkadaglar olmadan hayatinin daha iyi
oldugunu fark etti.

Elbette kararlilik sadece makul olmayan istekleri geri gevir-
mekten ibaret degildir, ayn: zamanda istekte bulunmay ve istedi-
giniz seyleri rica etmeyi de icerir ama bunu sakin, adil ve saygili
bir tavirla yaparsiniz. Michelle i¢in bunu yapmak, hayir demek-
ten de zordu; bagkalarindan bir sey isteme diigiincesi bile icindeki
zorbanin canlanmasi igin yeterliydi: “Senin ihtiyaclarin énemli
degil.” Boylece Michelle bir sonraki hedefi olarak internette bul-
dugu bir kararlilik becerileri kursuna yazild:.

Michelle zamanla hayauni anlamli olacak gekillerde gelistir-
di. Bagkalarina kargi hald yardimsever, sevgi dolu ve destekleyici
birisiydi ama arttk bunu kendi tercihlerine gore yapiyordu (her
zaman siki kuralina ITAAT etmek yerine). Hayatin1 boyle ya-
samaya bagladiginda ve kurallariyla 6z yargilarinin kancasindan
kurtuldugunda, kayg: hissine yer aguiginda ve 6z sefkat uygula-
diginda, hayau ¢ok daha iyiye gitti. Kaygis1 azaldi, depresyondan
cikn, stres seviyesi diistii ve hayatt ok daha doyurucu hale geldi.

Kurallarinizi Baskalarina Dayatmak

Yukaridaki odak noktamiz kendimize koydugumuz kurallard:
(‘XYZ -maliyim/-meliyim’). Ama bagkalarina dayatugimiz ku-
rallar da bir o kadar sorunludur (‘O/onlar/sen/biz ... -maliyiz/-
meliyiz’). Bagkalarinin ne yapmasi ya da yapmamasyla ilgili ku-
rallarin kancasina takildiginizda, bu iligkilerde anlagmazliklara ve
gerilime zemin hazirlamig olursunuz. Neden mi? Ciinkii bagkalar:
kurallarimiza ITAAT etmediginde 6fkelenir, incinir, kaygilanir ya
da hayal kinkligina ugraniz. Dolayisiyla yakinlaninizla ya da is
yerindeki kigilerle anlagmazliklar ve gerilim yagiyorsaniz, sunu
diisiiniin: Onlara hangi kurallan dayatuyorum? Bu kurallari siks
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siki uygulamak istersem, istedigim iliskileri kurmama yardima
olur mu?

Sonra degerlerinize geri donin. Bu iliskide kim olmak ist-
yorsunuz? Kary: tarafa nasil davranmak istiyorsunuz? Pasif veya
agresif davranmak yerine, nasil kararli davranabilir, istemediginiz
seylere hayir diyebilir ve sakin, adil ve saygili bir tavirla istekleri-
nizi dile gedrebilirsiniz?

Her deger cift yonli bir yoldur: Kendimize ve baskalanna
nasil davranmak istedigimizi anlaur. Kendinize ¢ok fazla odak-
landiysaniz, bagkalanina nasil davranmak istediginizi disiiniin.
Baskalarina ¢ok fazla odaklandiysaniz, kendinize nasil davranmak
istediginizi diigiiniin. Bunun basit bir formiili yok, gergekten de
denemeniz ve neyin ige yaradigini gérmeniz gerek. Ancak bunun
icin vakit ayirmaya deger ¢iinkii biitiin iliskiler kaginilmaz bir se-
kilde su durumu yasarlar...
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Yiiriimeyi ne kadar iyi 6grenirseniz 6grenin, er ya da geg tokezlersiniz.
Bazen dengenizi son anda saglarsiniz, bazen de diigersiniz. Harra ba-
zen bir yerinizi incitebilirsiniz. Isin asl, ilk adiminizi atuginiz giinden
beri yiizlerce kere diigmiigsiiniizdiir ama asla yiiriimekten vazgegme-
migsinizdir! Her zaman ayaga kalkmis, deneyimlerinizden 6grenmis
ve yolunuza devam etmigsinizdir. Kabul ve Kararhilik Terapisi'nde
‘kararlilik’ sézciigiinden kastettigimiz sey de tam olarak budur.

‘Kararlilik’ kusursuz olmak, her zaman bir seye devam etmek,
asla pes ecmemek ya da yoldan gtkmamak anlamina gelmez. ‘Ka-
rarlilk’ eninde sonunda tokezledigimizde ya da ‘hedeften saptigi-
muzda’' kalkip dengemizi saglamamiz ve gitmek istedigimiz yonde
ilerlemeye devam etmemiz anlamina gelir.

Buna en iyi 6rneklerden biri muhtegem Iskog kahramani Robert
Bruce'tur. 700 yil 6nce, Ingiltere kralinin Iskogya'yr yonettigi bir do-
nemde gergeklesmis gercek bir dykiidiir. Ingiliz krali siddet gosteren
gaddar biriydi ve uzun siiredir Iskoglara zulmediyordu. Ancak 1306da
Robert Bruce Iskogya krali olarak tahta ¢iktr ve bir numaralt dnceligi
iilkesine bagimsizligtni kazandirmak oldu. Tahta gikukran kisa bir sire
sonra, bir ordu kurdu ve kana bulanan Strathfillan sava alaninda In-
gilizlerle savasu. Ingiliz ordusu daha kalabalik ve daha iistiin silahlara
sahip oldugundan, Iskoglar biiyiik bir bozguna ugradilar.

Robert Bruce kagip bir magaraya gizlendi. Usiimiis, 1slan-
mug, yorgunluktan bitkin diigmiis, kan revan iginde kalmus bir
halde tim umutlarini yitirmisti. Oylesine derin bir utang ve
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caresizlik hissetmis ki iilkeyi terk edip bir daha geri dsnmemeyi
diistiniiyordu.

Ama o magarada yatarken, magaranin duvarindaki bir delige
ag drmeye ¢aligan bir 6riimcek gordii. Kolay is degildi. Oriimcek
incecik bir tel drityor, bunu boslugun bir tarafindan diger tarafina
iligtiriyordu. Bir tel daha, bir tel daha derken, ag1 6rmek igin me-
kik dokuyordu. Ancak birkag dakikada bir sert bir riizgar esti ve
boslukeaki ag1 bozup 6riimcegin dengesini altiist etti.

Ama ériimcek pes etmedi. Riizgar dindigi anda, yeniden bos-
lugun kenarina trmanip agy bagtan 6rmeye bagladi.

Riizgir defalarca ag1 bozdu, Sriimcek defalarca agi yeniden
6rdii. Nihayet riizgir driimcegin saglam bir temel drebilecegi ka-
dar dindi, bylece yeniden riizgir ¢iktuginda, ag bozulmad: ve
oriimcek isini tamamlayabildi.

Robert Bruce driimcegin sabrina hayran olmustu. “Bu minik
yaratik tiim bu engellere ragmen azmediyorsa, ben de azmedebili-
rim!” diye diisiindii. Oriimcek onun igin bir ilham kaynag olmug-
tu. Sonrasinda o meshur szleri soyledigi anlauihir: “Ilk denemeniz-
de bagarili olamazsaniz, tekrar tekrar deneyin.” Yaralar: iyilegtikten
sonra, yeniden bir ordu kurdu ve sonraki sekiz yil boyunca Ingiliz-
lerle savagti. Nihayet, 1314te kendi ordusundan on misli kalabalik
olan Ingiliz ordusunu Bannockburn Savasi'nda yendi!

Elberte, Robert Bruce hedefine ulagacagini kesin olarak bilmiyor-
du. Sadece 6zgiirliigiin Snemli oldugunu biliyordu. Ozgiirlik hede-
finden sasmadig siirece, deger verdigi bir hayat i¢in yagiyordu. Bu
yiizden bu hedefe eglik eden biitiin stkintilara yer agmaya hazirdh.

Kararliligin dogast boyledir: Onceden hedeflerinize ulagip ulaga-
mayacaginizi bilemezsiniz, yapabileceginiz tek sey anlamli bir yon-
de ilerlemekedir. Gelecegi kontrol edemezsiniz. Yolculugunuza adim
adim, ilerlerken 6grenerek ve geliserek devam etmeyi ve yolunuzu
sasirdiginizda dogru yola geri donme becerinizi kontrol edebilirsiniz.

Basariyi Yeniden Tanimlamak

Robert Bruce'unki gibi ilham verici oykiiler potansiyel bir teh-
like tasir. Bu tehlike, basanyr nasil ramimladigimizdir. Ister
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sanatgilardan, dokrorlardan, atletlerden, ister is insanlarindan,
rock yildizlarindan, politikacilardan ya da polis memurlarindan
soz ediyor olalim, ‘bagarili insanlar’ tipik olarak eristikleri hedef-
lerle ranimlanirlar. Cok etkileyici bir hedefe ulagmiglarsa, ‘basari-
Ii' olduklarini séyleriz. Ancak bu son derece kisith tanimi kabul
ettigimizde, kendimizi hedef odakli bir hayata mahkiim ederiz:
Hedeflerimize ulagabildigimiz takdirde, gegici anlarin neden ol-
dugu uzun bikkinltk donemleri deneyimleriz.

Bu yiizden sizi yeni bir tanimi diigiinmeye davet ediyorum:
Hayatta basars, degerlerinize gire yasamak demektir.

Bu tanimi benimsemek, 6nemli hedeflerinize erigseniz de eris-
meseniz de su anda bagarili olabileceginiz anlamina gelir. Tatmin
hissi, degerlerinize uygun bir sekilde yasadiginizda burada, su
anda hissedilen bir seydir. Béylece bagkalarinin onayina ihtiyag
duymazsiniz. Birisinin size ‘Bagardin’ demesine gerek kalmaz. Bi-
risinin ‘dogru seyi yapuginizi’ sdylemesine gerek kalmaz. Degerle-
rinize gore yagadiginiz zamanlan bilirsiniz ve bu kadari yeterlidir.

Soula, Donna ve bu kitapta tanistigimiz diger kisiler, filmlerde
gordiigiimiiz tiirden kahramanlar degillerdi. Hayranlik uyandi-
ran isler yapmadilar ya da biiyiik engellere kars1 zafer kazanmadi-
lar. Ancak hepsi kalpleriyle bag kurmakta ve hayatlarinda anlam-
It degisiklikler yapmakta bagarili oldular. (Elbette daha 6nce de
dedigim gibi degerlerinize gére yasamak hedeflerinizden vazgeg-
mek anlamina gelmiyor, sadece odak noktanizi degistiriyorsunuz
ve hayat her zaman sahip olmadiklariniza odaklanmak yerine su
anda elinizdekileri takdir etmekle ilgili oluyor.)

Ayrica kitapra yer verdigim biitiin daniganlarimin birgok kere
‘hedeften sasugint’ da sdylemem gerek. Hepsi zaman zaman de-
gerlerinden uzaklasular, faydasiz diisiincelere kapildilar, aci verici
duygular yiiziinden bocaladilar ve kendilerine zarar veren seyler
yaptilar. Ancak er ya da geg yine hedefe dogru ilerlemeye bagladilar.

Ornegin Donna'y: ele alalim. Alkolizmden tamamuyla kurtul-
mas! bir seneye yakin siirdii. Cogu zaman birkag hafta alkol almak-
ran uzak durabiliyordu ama sonra bir sey alkol alma déngiisiinii
tetikliyordu: araba kazasinin yildéniimii, cenazenin yil déniimii,
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kocas1 ve kiz1 bldiikten sonraki ilk Noel Giinii. Bu gibi tarihler
Donna igin birgok act verici duygunun ve aninin ortaya gtkmasina
neden oluyordu ve beraberinde alkol almaya dair giiglii diirtiileri de
getiriyordu. Bazen terapide 6grendigi biitiin becerileri ‘unutuyor-
du’ ve acisindan kagmaya ¢alisarak alkole bagvuruyordu.

Ancak aradan zaman gegtikge, Donna dogru yoldan saptigi za-
manlan gérmekte giderek daha iyiye gitti. ilk relapst (niiks) kiz-
nin yas giiniinde gerceklegti. Bu tarih onu bir hafta agin mikearda
icmeye tetikledi. Ikinci relapsinda sadece iig giin ve iigiinciisiinde
sadece bir giin alkol aldu.

Donna hata yapuginda ya da hedefinin pesinden gitmeyi ba-
saramadiginda, kendisini hirpalamasinin bir anlami olmadigini
kisa siirede dgrendi. Vicdan azabi ¢ekmek ve 6z elestirilerde bu-
lunmak sizi anlamli degisiklikler yapmaya motive etmez, sade-
ce bulundugunuz noktaya mahk{im olmaniza, gegmise saplanip
kalmaniza neden olur. Béylece her relapstan sonra Donna temel
ACT formiiliine geri dondii:

‘An'da ol.
Kendini ag.
Onemli olan1 yap.

Peki, bunlar pratikte ne anlama gelir? Birinci adim, dogru yoldan
sagngimizda bunu bilingli bir sekilde kabul etmek: Olup biten-
ler arasinda tam anlamiyla ‘anda olmakur. Bir yandan da béyle
oldugunda bunu degistiremeyecegimizi kabul etmektir. Gegmisi
degistirmemiz miimkiin degildir. Gegmige kafa yormak ve bir da-
haki sefere neyi farkli yapabilecegimizi diisiinmek faydal olabi-
lir ancak gegmige saplanip kalmanin, kusursuz olmadigimiz igin
kendimizi cezalandirmanin bir anlam: yokeur. Bu yiizden dogru
yoldan sasugimizi kabul eder, kendimize sefkatle sariliriz. “Yeteri
kadar iyi degilsin’ hikdyesinin kancasindan kurtuluruz. Kendimi-
zi agar, yaklagurict eylemlerimizden uzaklagtigimizda kaginilmaz
bir sekilde ortaya ¢ikan aci verici diisiince ve duygulara yer agariz.
‘Sefkatli eller’ ya da ‘nazik sozler’ aligtirmalarin yapariz. Kendi-
mize biiyiik bir sefkat ve anlayisla sunu hatirlatiriz: “Olan oldu.
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Gegmiste kaldi ve aruk bunu degistirmem miimkiin degil. Bu
gezegendeki herkes gibi, ben de kusursuz olmayan bir insanim ve
zaman zaman hata yaparim.”

ikinci adim sunu diisiinmekeir: “Simdi ne yapmak istiyorum?
Gegmisi diigiiniip durmak ya da kendimi izmek yerine, su anda
onemli ya da anlamli ne yapabilirim?”

Elberte, tiglinii adim bu degere uygun bir sekilde harekete geg-
mektir.

Yeniden Denemek mi?

Robert Bruce’un ‘Ilk denemede bagarili olmazsaniz, yeniden de-
neyin’ slogani gercekten de ok giiclii ama &ykiiniin sadece yari-
si. Oykiiniin diger yarisi, yapugimiz seyin etkili olup olmadigini
degerlendirmek. Daha iyi bir slogan séyle olabilir: ‘Ilk denemede
basarili olmazsaniz, yeniden deneyin; yine de ige yaramazsa, farkli
bir sey deneyin.’

Ancak burada da dikkatli olmamiz gereken bir nokta var. Biiyiik
bir zorlukla karsilastigimizda, genellikle ‘Cok zor!” hikayesi orta-
ya ¢ikar. “Bunu yapamazsin! Pes et!” der zihnimiz. Gerekge iireten
makine pes etmemiz igin yirmi iyi nedenden olugan bir liste hazir-
lar. Dogal olarak i¢imizden pes etmek ve bagka bir sey denemek
gecer. Ancak genellikle gerekli olan gey aslinda azmetmektir.

Bu durumda ‘odaklanma ve yeniden odaklanma’ ve ‘anda
olma becerilerimiz faydal: olur. Ne yapugimiza tiim dikkatimizi
vererek ve bunun ne tiir bir etki yaratugini fark ederek, su soruyu
yanitlayabilecegimiz en iyi durumda oluruz: “Hedeflerime ula-
sabilmek icin yapugim geye israrla devam mi etmeliyim, yoksa
bunu degistirmeli miyim?” Sonra verdigimiz yanita gére, kendi-
mizi ya degisim ya da azim gosterme kararliginda buluruz.

lyimser Bir Tavir

Bir 6nceki boliimde gordiigiimiiz gibi, Soula bir tanigma ajansina
kauldi ve birgok farkli erkekle randevulagmaya basladi. Iik bag-
larda garip, onu utandiran ve sinirlerini harap eden bir deneyim
oldu. Zihni siirekli olarak ona ‘ezik’ birisi oldugunu ve sadece
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'diger eziklerle’ tamisabilecegini soylityordu. Ancak faydasi olma-
yan bu hikayelere ragmen Soula kararlilik gosterdi ve zamanla bu
siirece aligt1.

Randevularindan bazilar berbat gegti: Cikugi erkekler sikici,
kiistah, cinsiyetgi, egoist ya da genel olarak sinir bozucuydu. Ore
yandan randevularindan bazilari ok eglenceliydi, tanistigi erkek-
ler zeki, hos, akilli, acik fikirli ve gekici kisilerdi. Hep 1skala ya-
kala dongiisiinii yagtyordu. Bir noktada yedi hafta tek bir erkekle
randevulasti, ona sirilsiklam 4sik oldu ve bagindan beri kendisini
aldatugim 6grendi. Dogal olarak yikild: ve insan oldugu igin bir
siire dogru yoldan sapti. Bir aydan uzun bir siire boyunca eski
aliskanliklarina geri déndii: Evde tek bagina vakit gegirdi, arka-
daglanyla iligkisini kesti, takintils bir sekilde yalnizligini diisiindii
ve ‘biraz keyfi yerine gelsin diye’ bol miktarda dondurma yedi.
Yine de en sonunda ne yapugini fark etti ve temel ACT formiilii-
nii uyguladr: ‘anda ol, kendini ag, énemli olan: yap.

Acisina ve yalnizliina yer agt, kendisine sefkatli davrandi. Ha-
yatinda bulundugu yere ve ‘an’a odakland: ve sevgi dolu ve ilgili
olma degerleriyle yeniden bag kurdu. Uzun vadeli hedefine heniiz
ulasamadugs halde (yakin bir partnerle sevgi dolu, anlaml bir iligki
kurmak), su anda bin farkl: sekilde arkadaglari ve ailesiyle (ve ken-
disiyle) olan iliskilerinde sevgi dolu ve ilgili olma degerlerine gére
yasayabilecegini fark etti. Boylece yakinlariyla kaliteli zaman gegir-
meye geri dondii ve tekrar randevulagmaya da bagladu.

Bir siire sonra, Soula yedi aydan uzun bir siire goriistiigii
baska bir adama 4sik oldu. Ne yazik ki iligkileri siirmedi; Soula
nisanlanmak istedigi ama partneri buna hazir hissetmedigi icin
ayrildilar. Sizi hayal kinkligina ugratmak istemem ama Soula’nin
dykiisii bir masal gibi bitmiyor. Onu son gérdiigiimde, randevu-
lara gtkmaya devam ediyordu. Ancak bir yandan da arkadaglariy-
la, ailesiyle ve kendisiyle anlamli, sevgi dolu iligkiler kuruyordu;
bunlar1 yapmak bir partner bulma istegini koreltmedi ama ona
kesinlikle biiyiik bir ratmin ve doyum saglad.

Dahasi, randevulasma oyunuyla ilgili bir mizah anlayis1 ge-
listirdi. Bunu yeni insanlarla tamigmak, yeni sosyal mekénlar
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kesfetmek ve erkeklerle ilgili daha gok sey 6grenmek igin bir firsat
olarak gérmeyi 8grendi! Ayrica randevulart minyatiir golf oyna-
maktan ata binmeye kadar yeni aktiviteler deneme firsatt olarak
kullandi. Bir bagka deyisle randevulasma siireci degerlerin yol
gosterdigi bir aktiviteye doniigtii: Yalnizlikla giidiimlenen iiziicii
bir olay olmak yerine, kisisel gelisimi igin bir yol haline geldi.

Hayatimiza devam ederken, pek ¢ok engelle, zorlukla ve mii-
cadeleyle kargilagiriz ve her seferinde bir se¢im yapabiliriz: Bu
durumlan biiyiimek, 6grenmek ve gelismek icin birer firsat ola-
rak kullanabiliriz ya da bunlara karg1 savagir, miicadele eder ve
elimizden geldigince kaginiriz. Stresli bir is, fiziksel bir hastalik,
basarisiz olan bir iligki: Tiim bunlar bir birey olarak biiyiimemiz,
hayaun kargitmiza gikardigi sorunlarla baga ¢tkmamuz igin yeni ve
daha iyi beceriler geligtirmek agisindan birer firsattir.

ACT dogas: geregi iyimser bir yaklagimdir. Size olumsuz dii-
sinceleri belirleyip bunlara meydan okumay: ve yerlerine iyim-
ser diigiinceler koymay: 6gretmez. Ancak hayata kargt iyimser bir
durugu vardir. ACT, ne gibi sorunlarla kargilagirsaniz kargilagin,
bunlardan 6grenebileceginiz ve gelisim gosterebileceginiz, iginde
bulundugunuz gartlar ne kadar kotii olursa olsun, degerlerinize
gore yasayarak en azindan bir parga tatmin hissedeceginiz ve dog-
ru yoldan kag kere saparsaniz sapin, her zaman dogru yola geri
déniip bastan baglayabileceginiz varsayiminda bulunur.

Biiylimeyi Se¢mek

Bu kitaptaki ana temalardan biri hayaun aci tarafinin da oldu-
gudur. Er ya da ge¢ bunu fiziksel, duygusal ve psikolojik olarak
deneyimleriz. Ancak her aci, biiyiimemiz igin bir firsat dogurur.
Onceki bélimlerde MS (Multipl skleroz) teshisi konulan otuz
iki yaginda avukat Roxy ile tamgmustiniz, Hastaligindan 6nce
Roxy'nin hayat tamamiyla isine odaklanarak gegiyordu. Kariye-
rinde bagarili olmast her seyden 6nemliydi ve sirketinde ¢ok ba-
santl olup kiigiik ortaklardan biri haline gelmig, dolgun bir maag
almaya baglamisti. Ama hafrada ortalama olarak seksen saat cali-
styor, disaridan yemek siparis ederek yasiyor, nadiren egzersiz ya-
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piyordu ve arkadaglan ve ailesiyle vakit gegirmek igin her zaman
‘fazla yorgun' oluyordu. Erkeklerle iligkileri genellikle kisa émiir-
lii oluyordu ¢iinkii nadiren kendisini onlara adayacak zamani ve
enerjisi oluyordu. Ayrica rahatlamak ve eglenmek igin de nadiren
vakit bulabiliyordu.

Ciddi bir engel ya da erken 6liim olasiligiyla karst kargiya kalan
Roxy, hayaun ig ve paradan gok daha fazlasi oldugu gercegine uyan-
di. Bu gezegendeki zamanimizin kisith oldugunu fark etti ve onun
icin en énemli, en kalpten istedigi seyle bag kurdu. Calisma saatle-
rini azaltt, Snemsedigi insanlarla daha gok vakit gegirdi ve yiizme,
yoga ve saglikh beslenmeyle sagligina dikkat etmeye bagladi.

Ayrica is yerindeki insanlarla arasindaki iligkiyi de degistirdi.
O giine dek basariya ylesine odaklanmigu ki is yerindeki sos-
yal inceliklere ¢ok az dikkat etmis, sonug olarak meslektaglarina
mesafeli ve soguk birisi oldugu izlenimini vermisti. Meslekrasla-
rina farkli davranmaya bagladi: Ozel hayatlarina ilgi gostermeye
ve kendini agmaya, kendi hayatyla ilgili daha ok sey anlatmaya
bagladi. Roxy is arkadaglarina isinirken, onlar da kendisine 1sin-
dilar ve boylece is yerinde gercek arkadagliklar kurmaya baglad.

Roxy yasadigt zorlugun yarattuig: firsati kabul ederek hayatini
zenginlegtirdi ve anlamh hale gerirdi. Elbette bu hastaligin hig
ortaya gtkmamig olmasini isterdi ama bu kontrol edebilecegi bir
sey olmadi icin kisisel gelisim yolunda ilerlemeye karar verdi.

Bu tiir dykiilerle her zaman kargilagiriz. Kanser, kalp hastalig,,
felg gibi ciddi bir teghis konan ve sonug olarak hayatint bagtan
degerlendiren pek gok kisi tanidim. Ama 6liim karsimiza dikilene
dek beklememiz gerekmiyor, diledigimiz zaman anlaml degisikli-
ler yapabiliriz. Bu yiizden hayatinizda zorluklarla kargilasuginizda
(sik sik kargilagacaksiniz), kendinize u soruyu sormay aliskanlik
haline getirin: “Degerlerime gére yasayabilmek i¢in bu durumu
nasi diigiinmeliyim?” ya da “Bu olaya daha etkin davranmama
yardimci olacak bir gézle nasil bakabilirim?” Bunu ne kadar gok

yaparsak, hayatimiz o kadar miithis bir maceraya déniisiir.
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CESARETLE YASANAN BIR
MACERA

Helen Keller'in dykiisiinii belki biliyorsunuzdur. 1880'de Alaba-
ma, ABD'de diinyaya gelen Keller sadece on dokuz aylikken kor-
kung bir hastalik gecirdi (biiyiik ihtimalle menenjit). Bu hasta-
lik isitme ve gérme becerilerini yitirmesiyle sonuglandi. Tiim bu
engellere ragmen zamanla okuma yazma 6grendi ve iiretken bir
yazar ve toplumsal hareketlerde etkili bir kisi haline geldi. Herke-
sin bildigi gibi, “Hayart ya cesaretle yaganan bir maceradir ya da
higbir seydir,” demistir.

Peki, siz hangisini segeceksiniz? Hayatimizi cesaretle yasanan
bir maceraya déniigtiirmek, yani neler olacagini bilmeden ve her
seyin diledigimiz gibi sonuglanacagina dair higbir garanti alma-
dan, konfor alanimizdan ¢ikmayi ve degerlerimizin bizi kegfe-
dilmemis topaklara gdtiirmesini istiyorsak, kesinlikle karsimiza
¢tkacak olan tiim sikintilara yer agmamiz gerekiyor. Bu son bé-
liim olduguna gore, biiyilk maceramizda bize yardim edebilecek
faydal: birkag konuya kisaca goz atalim.

Anda Olmak, Kendini Agmak, Onemli Olani
Yapmak

Bir kez daha, bol sans diliyorum: ACT’1n genis bir yelpazeyi kap-
sayan (g ilkesi soyle:
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‘An'da ol. Dikkatinizi énemli olan konulara ve yapuginiz
scye verin.

Kendini a¢. Diisiincelerinizin ve duygularinizin kancasin-
dan kurtulun; miidahale etmeden orada olmalarina ve igi-
nize akmalarina izin verin.

Onemli olan1 yap. Degerlerinizin rehberliginde etkin dav-
ranin.

Anda olma, kendini agma ve énemli olan1 yapma becerimiz icin
kullanilan teknik terim ‘psikolojik esnekliktir.” Daha 6nce ACT
iistiine ii¢ bini agkin yayimlanmis calisma oldugu gibi dudak
uguklatan bir bilgiden séz etmistim ve hepsinin ayni seye isa-
ret ettigini soylemistim: Dsikolojik esneklik seviyeniz ne kadar
yiiksek olursa, hayar kaliteniz de o kadar iyi olur. Ama buna sirf
aragtirmalar dyle diyor diye inanmayin. Deneyin ve kendi dene-
yiminize giivenin. ACT in ilkeleri sizin i¢in faydal olursa, size
zengin, dolu dolu bir hayat verirse, bunlari igtenlikle kabul etmek
manukl olur.

Bir yandan da bunu kisisel bir tercih olarak gériin. Bu ilkelere
gore yasamak zorunda degilsiniz. Herhangi bir mecburiyer, dog-
ru ya da yanlis, iyi ya da kétii yok. Bu ilkeleri benimserseniz, ‘iyi
bir insan’ ya da bagkalarindan daha iistiin 6zellikleri olan bir insan
olmazsiniz. Bu ilkeleri goz ardi ederseniz, ‘kétii’ ya da ‘degersiz’
olmazsiniz. Bu ilkelere gore yasamaniz gerektigini diigiinmeye
baslarsaniz, bir baska siki kurala ITAAT etmis olursunuz, bu da
aslinda yapmak istemediginiz bir seyi yapmaya zorlaniyormugsu-
nuz gibi bir bask: hissi yaraur ki sonug olarak hayaunizi zengin-
lestirmek yerine tiiketir.

Hayaunizi nasi yagadiginiz, kigisel bir tercihtir. Pek ¢ok kisi,
bu ilkelerin hayatlarini birgok olumlu yénde doniistiirdiigiinii
gormesine ragmen bu ilkelerin On Emir olmadigini unutmamak
onemli! ACT ilkelerini hayatinizi daha iyi bir noktaya gétiirmek
amactyla dilediginiz takdirde ve zamanda uygulayin. Ancak bun-
lan ITAAT ermeniz gereken kurallara déniigtiirmeyin!
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Eminim ki pck ok kere bu kitaptan ‘6grendiklerinizi’ unuta-
caksiniz. Faydastz diisiincelere kapilacak, bos yere duygularinizla
miicadele edecek ve kendinize zarar verecek davranislarda buluna-
caksimiz. Ancak nc yapuginiz: fark cttiginiz anda, bu konuda bir
scy yapmay segebilirsiniz, clbette isterseniz. Bir kez daha bunun
kisiscl bir tercih olugunu séylemem gerck. Higbir gey yapmak zo-
runda degilsiniz. Hatta zaman zaman bu kitaptaki ilkeleri kasitls
olarak kullanmamay: da tercih edeccksiniz. Sorun degil. Sadece
yapuginiz segimlerin ve hayatimz iistiindeki etkilerinin daha gok
farkinda olmay: hedefleyin, 6zellikle de az sonra ele alacagimiz
sccim noktalari s6z konusu oldugunda.

Sec¢im Noktasi: Sikisip Kalmak mi1, Kurtulmak

mi?

Kitapta bu noktaya kadar gelmis ve hili birgok (ya da hig) kayda
deger degisim yasgamamig olabilirsiniz. Durum béyleyse, biiyiik bir
ihtimalle bir ya da birden fazla KHDG engeliyle kargilasmigsinizdir:

Kancaya takiliriz
Huzursuzluk hissinden kaginiriz
Degerlerden uzaklagiriz

Gergekgi olmayan hedefler belirleriz

Kendinizi sikigip kalmig gibi hissediyorsaniz ya da harekete geg-
meyi erteliyorsaniz, birkag dakikanizi karginiza gikan engelleri be-
lilemek ve 23. Bsliimde anlaulan ‘panzehirleri’ uygulamak igin
ayirin,

Secim Noktasi: ITAAT mi, MUCADELE mi,

Kancadan Kurtulmak mi?

Zorlayicr diistince ve duygular ortaya gikaiginda, varsayilan ayar-
larimiz I TAAT ya da MUCADELE modlaridir. ITAAT modunda

bunlara titm dikkatimizi yéneltir, eylemlerimizi belirlemelerine
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izin veririz. MUCADELE modunda bunlarla ya savagir ya da ka-
¢anz. Bu iki tepki modu her zaman sorunlu olmasa da genellikle
bizi uzaklagtina eylemlere yoneltir.

Kancadan kurtulma becerileri, bize zorlayict diisiince ve
duygulara yanit vermenin pek gok farkli yolunu sunar. Bunla-
n merakla ve kendimizi agarak fark edebilir ve gercek dogalarin
gorebiliriz: zihnimizdeki sozciikler ve imgeler ve bedenimizdeki
fiziksel duyumlar olarak. Bu diisiinceleri ve duygular: yargilama-
dan isimlendirebilir ve diledikleri gibi gelmelerine, kalmalarina ve
gitmelerine izin verebiliriz. Cektigimiz aciy1 kabul edip kendimi-
ze sefkat gosterirken, bizim icin esas dnemli olan konuya odakla-
nabilir ve yeniden odaklanabiliriz.

Secim Noktasi: Siiriiklenmek mi, Capa Atmak mi?
Capa atmak, bu kitaptaki en yaygin olarak uygulanabilen kan-

cadan kurtulma becerisidir. Bunu herhangi bir zamanda, yerde,
aktivite sirasinda, duygusal durumunuz iyi ya da koti, agin bir
seviyede ya da normal oldugunda yapabilirsiniz. Capa atmays;
kancadan kurtulmak, yer agmak, uyanmak, dikkatinizi yeniden
yoneltmek, kendinizi yapuginiz ise vermek, eylemleriniz iistiinde
kontrolii yeniden kazanmak ya da ‘firtinay1 atlatmak’ icin kendi-
nizi dengede tutmak amaciyla kullanabilirsiniz. On saniyelik ya
da on dakikalik versiyonunu veya iginde bulundugunuz duruma
gore bu ikisi arasindaki bir siire kadar yapabilirsiniz. Dolayistyla
bu adim: atladiysaniz, s6yle bir denediyseniz, bir kere deneyip
sevmediyseniz, 5. Boliim’e geri dsnmenizi ve dikkatle denemenizi
tavsiye ederim.

Sec¢im Noktasi: Sikintilardan Kurtulmak igin
Caba Gostermek mi, Higbir Sey Yapmamak mi?

Zor zamanlarda ‘meydan okuma formiiliini’ hatirlayin. Hayatta
hangi sorunlu durumla kargilagirsaniz kargilagin, her zaman secim
hakkiniz vardir. Segenekler ise soyledir:
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1. Gitmek

2. Kalmak ve degerlerinize gore yasamak; durumunuzun
daha iyiye gitmesi i¢in ne gerekiyorsa yapmak, bu arada
hissettiginiz rahatsiz edici seylere yer agmak ve kendinize
nazik davranmak

3. Kalmak ama higbir fark yaratmayan ya da durumun kocii-
ye gitmesine neden olan geyler yapmak

Bazen zor bir durumu daha iyiye gétiirmenin en iyi yolu ondan
uzaklagmakur. Ancak bunu yapamiyorsaniz ya da uzaklagmak is-
temiyorsaniz, ikinci segenek ligiincii segenckten gok daha &diil-
lendirici olacaktir.

Secim Noktasi: Aninda Bagari mi, Uzun

Vadede Bikkinlik Yasamak mi?

‘Aninda bagar’ fikri hogunuza gidiyorsa (kimin hosuna gitmez
ki?) kesinlikle degerlere odakli bir hayati benimsemek istersiniz.
Hayatimizi degerlerimize odakli bir sekilde yasadigimizda, hila
hedefler belirleriz ve bunlarin pesinden gideriz ama hedefler tiim
hayatimizi tanimlamaz. Bagartyr deBerlerimize gore yasayarak
tanimlariz. Bunu yapmanin her zaman kiigiik bir yolu oldugu
icin hayaumizin herhangi bir noktasinda istedigimiz bir zamanda
aninda bagariya ulagmamiz miimkiindiir.

Se¢im Noktasi: Hos Bir Duygu mu, Anlaml Bir
Hayat mi?

Kitabsn 1. Béliim'tinde mutlulugun iki farkli anlamina goz atmug-
uk: a) gegici bir keyif ve memnuniyet hissi; b) tatl ve ac1 insani
duygulan genis bir yelpazede hissettigimiz dolu dolu ve anlaml
bir hayat. Ilk tanimin pesinden kosmayi birakip ikincisini inga
ermeye bagladigimizda, ‘Mutluluk Tuzagr’'ndan kurtuluruz. (Tam
tersini yaptigimizda, yeniden tuzaga diseriz.)
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Sec¢im Noktasi: Hayati Kacirmak mi, Dolu Dolu
Yasamak mi?

Diisiince ve duygularin kancasina takildigimizda, MUCADELE
ya da ITAAT modundayken hayat1 kagiriniz. Kancadan kurtulma
becerileri, 6zellikle de @nda olmak, odaklanmak ve tadin: gikar-
mak, su anda hayatimizda sahip olduklarimiza karg1 takdir duy-
mamuizi saglar. Bu 6nemli bir konudur giinkii su an elimizde olan
tek zamandir. Gegmis yoktur; su an haurlanilan anilardan ibaret-
tir. Gelecek de yoktur; su an sahip olunan diigiince ve imgelerden
ibarectir. Elinizdeki tek zaman su andir. Bu yiizden bunu en iyi
sekilde kullanin. Hakkini verin. Sunu unutmayin: Hayat giizellik-
lerini en ok bunlardan en iyi sekilde faydalanan kisilere verir.

Sec¢im Noktasi: Oz Sefkat mi, Oz Yargi mi?

Daha énce de soyledim, simdi de sdyleyecegim: insansiniz. Do-
layistyla ben ve bu gezegendeki herkes gibi siz de igleri berbat
edecek, hatalar yapacak, dogru yoldan sapacaksiniz. Bu kitapraki
her seyi unutacaginiz zamanlar olacak. Diisiince ve duygularini-
zin kancasina takilacak, degerlerinizden uzaklasacak ve olmay: is-
tediginiz insandan gok farkli davranislarda bulunacaksiniz. Sonug
olarak incinecek ve ac1 gekeceksiniz. '

Bu durumda kendinize sefkatli davranabilir misiniz? Insan ol-
manin ne kadar zor bir sey oldugunu kabul edip kendinize nazik
davranabilir misiniz? Cekriginiz acilar1 bu gezegendeki biitiin di-
ger insanlarla paylagtiginiz bir gey olarak gorebilir misiniz? Davra-
niglarimiz1 daha iyi hale getirebiliriz ama kusursuz olamayiz. He-
pimiz dogru yoldan ¢ikariz, hepimiz hata yapariz ve sonug olarak
hepimiz ac1 gekeriz. Ama kendimize yiiklenmenin higbir faydas
yok. Bunu yapmak, sadece eskisinden de gok kapana kisilmami-
za neden olur. Bu yiizden ‘Yeteri kadar iyi degilim’ hikayesinin
kancasindan kurtulun ve kendinize act geken bir arkadaginiz gibi
davranin: nazik sozlerle, gefkatli ellerle ve giizel davranislarla.
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Nihai Se¢im

Auschwirz, Nazi 6liim kamplar arasinda en kotii gohretli ola-
midir. Orada neler olup bittigini hayal bile edemeyiz: korkung
tacizler ve iskenceler, olabilecek en kétii sekilde agagilanan insan-
lar, hastalik, siddet, aghk ve dehset verici gaz odalar yiiziinden
kaybedilen sayisiz hayat. Viktor Frankl, AuschwitZin ve diger
kamplarin akil almaz dehgetinden kurtulan ve deneyimlerini en
korkung ayrinalariyla insani dehgete diisiiren kitabt Insanin An-
lam Arayssenda anlatmis olan Yahudi bir psikiyatristti.

Bu kitaptaki en carpici bilgilerden biri, diisiindiigiimiiziin ak-
sine, 6liim kamplarinda en uzun siire hayatta kalan kisilerin fizik-
sel olarak en formda ve giiglii olan kisiler degil, hayatta bir anlam
ve amag hissiyle bag kurmus olan kisiler oldugudur. Degerleriyle
bag kurabilen esirler hayata tutunacak bir neden, gektikleri tiim
actlara ragmen hayata devam etmelerini saglayan bir gii¢ bulmus-
lardi. Bunu kisa slirede yapamayanlar ise yasama isteklerini ve so-
nug olarak hayatlarini yitirmisgti.

Frankl'in temel degerlerinden biri yardimsever olmakti. Do-
layistyla kamplarda gegirdigi siirecte her zaman diger esirlerin
acilariyla basa ¢ikmalarina yardimer olmustu. Acilarint piirdikkat
dinlemis, onlara sefkatli sézler séylemis ve ilham vermis, hasta ve
olmek iizere olanlarla ilgilenmisti. En 6nemlisi de insanlarin en
derin degerleriyle bag kurmalarina yardim etmigti. Béylece etra-
findaki kisiler hayatraki amaglarini bulabilmiglerdi. Bunu yapa-
bilmek, onlara hayatta kalacak giicii vermisti.

Bu kitapraki bir diger giiglii i¢ gorii ise, bir Nazi toplama
kampinda bile, insanlarin se¢im hakkina sahip olmastydi. Frankl
zaman zaman Yahudi esirlere gefkat gostermeyi se¢mis olan Nazi-
lerden s6z eder. Ornegin kendisini biiyiik bir tehlikeye atarak ona
gizlice bir parca ekmek veren bir Nazi askerini anlaur. “O anda
gozyaslarina bogulmama neden olan gey ufacik bir ekmek par-
¢asindan ¢ok daha fazlasiydi. Bu adamin bana verdigi insani ‘bir
ozellikti,” hediyeye eslik eden sozciik ve bakis.” Ote yandan Frankl
diger Yahudilere dudak uguklatacak bir diigmanlik ve sadistge bir
tavir sergileyen Yahudi esirlerden de soz eder. Verdigi mesaj gayet
agik: En korkung sartlarda bile, yapabilecegimiz segimler var.
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Frankl, “Esir kamplarinda yasamis olan esirler olarak bara-
kalarin arasinda dolagip digerlerini teselli eden, son ekmeklerini
bagkalarina veren insanlari haurliyoruz,” diyor. Bu tiir kisilerin
sayica az oldugunu ancak inkar edilmesi miimkiin olmayan bir
gergege isaret ettiklerini anlatiyor: “Bir insanin elinden tek bir gey
disinda her seyi alabilirsiniz: insanin sahip oldugu ozgiirliiklerden
sonuncusudur bu, hangi sartlar altunda olursa olsun, sergileyece-
giniz tavri, davranigi segme hakki.” '

Bu sozleri her okudugumda tiiylerim diken diken olur. “Han-
gi sartlar altinda olursa olsun sergileyeceginiz tavri, davranigi se¢-
me hakki.” Ne kadar ilham verici, 6yle degil mi?

Peki, bunu nas:/ yapabiliriz? Hayat iyi gittiginde, bize istedik-
lerimizi verdiginde, biiyitk ger¢eklik ugurumlari olmadiginda;
sagligimiz yerinde oldugunda, tatile ¢tktigimizda, hava muhte-
sem oldugunda ve tek bir stkintimiz bile olmadiginda sergileye-
cegimiz tavri segmek kolaydir. Ama hayat cok zorlastuginda tavn-
miz1 nasil segeriz? Istedigimiz gereklik ile yasadigimiz gerceklik
arasinda biiyiik ugurumlar oldugunda bu segimi nasil yapariz?
Sadece ‘olumlu diisiinmeye’ mi baslariz? Yoksa bir Nike posterin-
deki ‘Sadece yap’ sloganini goriip dyle mi davraniriz?

Hayat ¢ok zorlagtiginda sergileyecegimiz tavr1 segmek istiyor-
sak, dncelikle capa atmamuz gerekir. Baga ¢itkmaya ¢aligtigimiz aci
gercegi kabul eder, tiim aci diigiincelere ve duygulara yer acar ve
kendimize sefkacli davraniriz. Sonra degerlerimizle bag kurarnz ve
bu durum kargisinda sergileyecegimiz durugu segeriz. Bir bagka
deyisle ‘anda oluruz, kendimizi agariz ve énemli olan: yapariz. Bu
becerimiz ne kadar iyi olursa, o kadar dzgiirlesiriz, hayat kargimi-
za ne tiir engeller ¢ikarirsa gikarsin.

Boylece bu kitabin sonuna geldik ama heniiz yolculugunu-
zun sonuna varmadik. Hayat her an, her saat ve her giin devam
ediyor. Doyastya yagayin. Kendinize sik sik her giin su soruyu
sorun: ‘Anda miyim? Kendimi agtyor muyum? Onemli olan1 mi
yapiyorum?

Yolunuzda ilerleyin, yasamaya ve sevmeye devam edin. Cesa-
ret gerektiren bu macerada, hepinize bol sans dilerim.



KAYNAKLAR

Ucretsiz kaynaklar

www, TheHappinessTrap.com sitesinin ‘Ucretsiz Kaynaklar’ say-
fasinda bulabilecegiz ¢ok zengin bir licretsiz materyal koleksiyonu
var. Bu koleksiyona ses kayitlari, e-kitaplar, brogiirler ve aligtir-
malar, YouTube videolari, kitap béliimleri, makaleler, bloglar ve
yaytmlanmig arastirmalar da déhil.

Mutluluk Tuzags: sekiz haftalik bir ¢evrimigi program
Kitaptan ilham almig ama kitab: agan, saglikli ve hayat dolu ol-
mayla ilgili bir kisisel gelisim programi. Ustalikla filme gekilmig
(ayn: zamanda ¢ok eglenceli), daha zengin, daha dolu bir hayat
insa etmek isteyen hemen hemen herkese uygun ¢evrimici bir
kurs.

ACT Companion: The Happiness Trap app (ACT Rehberi:
Mutluluk Tuzag: uygulamasi)

Avustralyali psikolog Anthony Berrick tarafindan yaratulmig olan
miikemmel bir akull1 telefon uygulamasi. Aralarinda segim nokra-
sinin da bulundugu siiper ACT araglariyla dolu ve siiresi iki saati
asan ses kayitlar: iceriyor — bazilar1 benimle sesimle, bazilar1 da
Anthony’nin sesiyle kaydedilmigtir.

Terapistler, danigmanlar ve koglar i¢in gevrimigi egitim
Profesyonel ACT egitimi igin, baslangigtan ileri seviyeye kadar
genis bir gevrimici kurs yelpazesi hazirladim. Bu kurslar travma,
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depresyon ve anksiyete bozukluklarindan ergenlik, yas ve kayip ve
kisa miidahalelere kadar her konuyu kapsiyor. Kurslara gu adres-

ten ulasabilirsiniz: www.ImLearningACT.com.

Deger kartlar:

Neseli karikatiirler esliginde degerlerin basit tanimlarini iceren
tam renkli bir deger karti destesi hazirladim. Aslinda, bunlar ‘de-
gerler, hedefler ve engeller’ kartlari: Hedef belirleme, eylem plan-
lama ve deger catigmasi, fiizyon ve benzeri engellerle baga cik-
mayla ilgili de ekstra kartlar var. Avusturalyada su adresten satin
alabilirsiniz: www.actmindfully.com.au. Avustralya disindaki si-
parisler igin su adrese gidebilirsiniz: www.edgarpsych.co.uk/shop,

Facebook gruplar:

- ‘Happiness Trap Online Program’ (Mutluluk Tuzag Internet
Programi) grubu, kitabi okumus ya da ¢evrim igi programi ra-
mamlamig olan kisilerden olugan destekleyici ve samimi bir top-
luluk. ACT yaklasimini uygularken- karsilastiginiz her tiirlii zor-
lugu ya da elde ettiginiz basarilar: tartigabileceginiz harika bir yer.

‘ACT Made Simple’ (Basitlestirilmis ACT) Facebook grubu sa-
dece saglik uzmanlarini kabul ediyor: koglar, danigmanlar, tera-
pistler, doktorlar, hemgireler, mesleki terapistler ve iglerinin bir
pargasi olarak ACT"1 danisanlariyla ya da hastalariyla kullanan
kisiler igin. Pratisyenlerin, 6grencilerin ve aragtirmacilarin kaynak
paylastigs, sorular sordugu, zorluklarn ve baganlan tarusugy, ben-
den son giincellemeleri ve iicretsiz kaynaklar aldiklari ve daha pek
ok sey bulabileceginiz destekleyici bir internet toplulugu.
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni (ACT) yaratan Steven Hayes’e ne
kadar minnettar oldugumu sozciiklerle ifade etmem miimkiin
degil. Bana, aileme, daniganlarima ve genel olarak tiim diinyaya
bir armagan verdi. Genel olarak ACT topluluguna da seminer-
lerde, konferanslarda ve internette ictenlikle paylastiklar: faydals
tavsiyeler, deneyimler ve bilgiler icin minnet borglu oldugumu
ifade ermek isterim. Ozellikle de bu sayfalarda sik sik ig goriileri-
ne yer verdigim Kelly Wilson ve Kirk Strosahl’a ve ilk baskida geri
bildirim ve ravsiyelerde bulunan tiim meslekraglarima miitesek-
kirim: Jim Marchman, Joe Ciarrochi, Joe Parsons, Sonja Batten,
Julian McNally ve Graham Taylor.

ilk edisyonla ilgili olarak, dzellikle de pes etmek istedigim o
karanlik zamanlarda benim igin her zaman sonsuz bir tavsiye, gilg
ve tesvik kaynag: olan erkek kardesim Genghis'e tegekkiir etmek
isterim.

Ikinci baskiyla ilgili olarak sevgisi, destegi ve tegvikleri igin
partnerim Natasha’ya miitegekkirim. Bana kitab: yazdigim siireg-
te sirf egsiz geri bildirimlerde bulunmakla kalmad: (bunlara kitab:
daha iyi hale getirmek igin pek ¢ok faydal: oneri de dhil), ayn:
zamanda enerji seviyem yerlerde siiriindiigiinde gikolatalarla da
destekledi.

Kitabi (ya da bazi boliimlerini) okuyarak ve geri bildirimde
bulunarak bana ilk baskida yardim etmis olan tiim arkadaglarima
ve yakinlarima tegekkiir etmek isterim: Johnny Watson, Margaret
Denman, Carmel Cammarano, Paul Dawson, Fred Wallace ve

Kath Koning.
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Bu kitabi basim agamasina getirmek igin biiyiik bir gayretle
calismis olan Exisle Yayinciliktaki giizel insanlara minnettarim:
Birinci baskida Benny St John Thomas, Penny Capp ve Sandra
Noakes; birinci ve ikinci baskilarinda Gareth Thomas ve Anouska
Jones; ikinci baskidaki muhtesem diizeltileri igin Karen Gee ve
harika tasarimi i¢in Enni Tuomisalo. Son olarak tesekkiir etmek
istedigim ama bir o kadar énemli olan kisi ise beni ve Exisle eki-
bini bir araya getiren eski temsilcim Sammie Justesen.

Russ Harris
Melbourne, Avustralya, Temmuz 2021



Su andan itibaren mutlulukla ilgili tim
bildiklerinizi unutun.

Mutlulugu yakalamaya ¢abaladikga daha gok stres yasayip
endiseye kapiliyoruz ve sonucunda depresyona kadar varabilen bir
tuzaga kendimizi hapsediyoruz. Daha iyi bir yasam igin, olumsuz
duygu ve dustlincelerimizi yok etmemiz gerektigini diisiiniiyoruz.
Eger siz de bdylesi inanglara sahipseniz, su andan itibaren igine
distligintz mutluluk tuzagindan kurtulmanizin zaman gelmis
demektir.

Dr. Russ Harris, kitabinda yer verdigi teknikler ve uygulamalarla
stres, kaygi ve depresyon epidemisinin yasandigi gliniimiiz
diinyasinda, yasami nasil daha anlamli ve dolu dolu yagayacagimiza
dair bir yol rehberi sunuyor. Harris'in ¢nceki edisyonu ciddi bir
revizyondan gecirerek adeta yeniden yazdi§i Mutiuluk Tuzag: kitabini
okuduktan sonra, mutluluga dair alginiz tamamen degiserek daha
tatmin edici bir yagsamin kapisini aralayacaksiniz.

Dr. Russ Harmis, bir Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) egitmenidir. Harris tip egitimi almistir
ve bir doktor olarak, saglikli ve iyi olmanin psikolojik unsurianna ilgi duymaya ve recete
yazmaya olan inancini yitirmeye baglamigtr.

2005'ten bu yana sekiz yiizii agkin seminer ve elli bini agkin saghk uzmanina ACT egitimleri
vermistir. Otuzdan fazla dile cevrilmig olan en bilinen kitabi Mutluluk Tuzag: diinyada

bir milyon adetten fazla satmistur.




