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“Kararlar ve problemler tizerine kafa yormak her tiirlii zamani
bosa harcayabilir. Bu iyimser ve cesaret verici kitapta Anne, oku-
yuculara bu zihinsel tuzaktan nasil kurtulacaklarini ve hayatin

maceralarina nasil yer agabileceklerini gosteriyor.”

Laura Vanderkam, Off the Clock ve

Juliet'in Olasiliklar Okulu'nun yazan

“Anne ya da onun ¢aligmalariyla herhangi bir etkilesim, hayat
hakkinda daha serinkanl hissetmemi saglyor. O, bizim her za-
man gilivenilir tavsiyeleri olan akill internet kiz kardesimiz ve
bu kitap da bir istisna degil.”

Kendra Adachi, Tembel Ddhinin Yolu'nun yazari

“En iyi arkadag sicaklig1 ve uzman i¢goriiniin imza niteligindeki
birlesimiyle Anne Bogel, Her Seyi Diigiinme’de bir hediye veriyor.
Akillica yagamayi ve katkida bulunmay! 6nemseyen bizler igin
Anne, ‘eger’e takilip kalmadan nasil kararlar alabilecegimize
dair pratik ve zengin bir bakig a¢is1 sunuyor. Doniistiiriicti ka-
rarlar alirken ve kendilerini giinliik ikilemler karsisinda sagkina
donmiis bulduklarinda Her Seyi Diisiinme okurlar i¢in bir yol
arkadasi olacak.”

Beth Silvers, I Think You're Wrong (But I'm Listening) kitabinin
ortak yazar ve Pantsuit Politics podcast’inin ortak sunucusu

“On y1hi agkin siiredir Anne Bogel okuyorum. Geriye doniip bak-
tigimda, sozlerinin beni hayatimin en 6nemli i¢goriilerinden
bazilarina gotiirdiigiinii gériiyorum. Onun yetenegi, 6zellikle

nasil diisiindiigiimiize dair kiigiik degisimlerin yeni bir bakisg



agis1 ve yeni bir yol agabilecegini gostermesidir. Birgogumuz
hem biiyiik hem de kiigiik segeneklerle dolu bir diinyada miica-
dele ederken, Her Seyi Diisiinme Anne'nin her zaman yaptig1 seyi
yapiyor - bize bagka bir yol oldugunu gésteriyor.”

Sarah Stewart Holland, I Think You're Wrong
(But I'm Listening) kitabinin ortak yazan ve Pantsuit
Politics podcast’inin ortak sunucusu

“Isimsiz Her Seyi Diisiinenler'in kart sahibi bir iiyesi olarak,
Anne Bogel’in bu kitab1 yazmasini sadece istemedim, onun bu
kitab1 yazmasina ihtiyacim vardi. Yazdig i¢in ¢ok minnettarim.
Bu sadece Her Seyi Diigiinmek’le ilgili bir kitap degil; bunu yap-
may1 birakmak ve Anne’nin olduk¢a nazik¢e sundugu adimlan
atmanin getirdigi biitiinliigii ve 6zgiirliigii bulmak igin pratik,
basanlabilir bir rehber.”

Marybeth Mayhew Whalen, dokuz romanin yazan, kronik

agin diigiiniir ve She Reads’in kurucu ortagi

“Anne Bogel zihnimizi okuyabiliyor ve zihnimiz fazla diisiinii-
yor. O bizi anhyor ve 6zlii yavan sozler yerine gercek cevap-
lan var. Boyle — uzun uzadiya diigiinen ve olumsuz diigiince
kaliplarina yakalanmis sekilde yagamak istemiyoruz ve Bogel
bize ¢ikig yolunu &gretiyor. Bilgelik, mizah ve gergekle ilgili ki-
sisel hikayelerle, Her Seyi Diigiinme, 6zgiir kalmamiza yardim-
c1 oluyor. Bu kitap komodinimin iistiinde kalic1 bir demirbas

olacak.”

Patti Callahan Henry, New York Times goksatar
Becoming Mrs. Lewis kitabinin yazan






Jackson, Sarah,

Lucy ve Silas igin...



Hayattaki misyonum sadece hayatta kalmak degil, gelismek;
ve bunu biraz tutkuyla, biraz sefkatle, biraz mizahla ve biraz
tslupla yapmak.

Maya Angelou

Yeni giinle birlikte yeni bir gii¢ ve yeni diistinceler gelir.

Eleanor Roosevelt

Ne diisiindiigiiniize dikkat edin, ¢iinkii diigiinceleriniz
hayatimzi yonetir.

Atasozi

Her seyden once de yiiregini koru, ¢iinkii yagam ondan
kaynaklanir.

Siileyman’in Ozdeyisleri 4:23
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Hayatimiz1 Nasil Gegiriyoruz?

Deneyiminiz, diinyanz ve hatta benliginiz, fark ettiginizden

¢ok daha fazla sekilde odaklandigimz geyin yaratimlaridur.
Winifred Gallagher

irmi yedi saat sonra Nashvillee dogru yola ¢ikacagim ve

hava tahminini yenileme tusuna basmadan duramiyorum.
Gitmeden 6nce hala yapacak milyon tane isim var - basarabile-
cegimden ¢ok daha fazlasi.

Yenileme tusuna basmakta israr ediyorum. Bunun faydasi
olmadigin gorebiliyorum; aslinda bunu yapmak isleri daha da
koétiilestiriyor. Yine de yapmaya devam ediyorum.

Aylardir planladigim yeni bir proje iizerinde ¢aliymak igin
giineye dogru arabayla yola qikiyorum. Tarihi belirlemek ko-
lay olmadi ama sonunda o giin geldi. Otel uzun zaman 6nce
rezerve edilmisti ve ¢alisma ¢antam yeni toplanmigti. Seyahat
planimi tamamladim ve yolda dinlemek igin yeni bir sesli kitap
indirdim. Ongériilemez tek bir ey vardi: hava durumu.

Biitiin hafta boyunca, planlarimi suya diisiirmekle tehdit
eden kisa siireli firtinalar: izlemigtim. Tahminler, giineye 6zgii



Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

aniden ¢ikan yaz firtinalarina degil, bélgenin tamamim kap-
sayacak sekilde gelen biiyiik bir cepheye isaret ediyordu. Ar-
kadagim durumu ilk olarak bu hafta baslarindaki kizlar gece-
sinde fark etti. Biz sohbet edip yari fiyatina sarap kadehlerini
yuvarlarken, omuzlarimizin tizerinden barin televizyonundaki
sessize alinmig meteoroloji uzmanina bakti. “Hey, Nashvillee
ne zaman gidiyorsun?” diye sordu. “Bu firtina pek de iyi go-
rinmiiyor.”

Diizinelerce kiz gecesini hem mantikli hem de diger tiirlii
korkularimizi tartisarak gegirdigimiz igin arkadaglarim giinegsli
ginlerde bile tedirgin bir siiriicii oldugumu ve firtinalarda ara-
ba kullanmaktan nefret ettigimi bilirler. Ve ¢ok degil, sadece
haftalar 6nce, ailemin simdiye kadar yasadigim en kot firtina-
ya nasil yakalandigim biliyorlar, iistelik tam da yakinda bu kez
tek bagima araba kullanacagim ayni I-65 seridinde. Yillik plaj
tatili haftamiz igin Florida'ya gidiyorduk; kocam Will, direksi-
yonun bagindaydi. Genelde onun sakin varlig: beni rahatlatird
ama bu sefer o bile korkmug gériiniiyordu. Ingaat duvarlar ke-
nara gekilemeyecegimiz anlamina geliyordu ve radar yagmu-
run saatlerce dinmeyecegini gosteriyordu. Goriis neredeyse
sifird1 ve arkadaglarima olaydan sonra, eyaletler arasi yolda yiiz
arabalik bir kazaya karismamig olmamizin bir mucize oldugu-
nu soylemigtim.

“Bir daha asla” demistim hikayeyi anlatirken.

Ancak bes giinlitk tahmine gore, tekrarlanan bir performans
miimkiin gibiydi. Belki de yiiksek ihtimaldi. Arkadagim, “Su
hava tahminine dikkat etsen iyi olur” dedi.

Arkadagimin sozlerini ¢ok ciddiye aldim, belki de biraz faz-
la. Bu hafta, firtinanin dagilacagini veya yolunun degisecegini
umarak siirekli hava durumunu kontrol ediyordum. Giinesli iki
sonug da gergeklesmedi.
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Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

Firtina yavaglamak yerine siddetini artirdi, kayg seviyem de
oyle.

Yola erken ¢ikmak bir segenek degil. Louisvilledeki evim-
de yapacak iglerim var. Ustelik bu sezon ¢ok seyahat ettim ve
ailemden tekrar ayrilma fikri pek de cazip gelmiyor. Bir aile ye-
megini daha kagirmak istemiyorum ya da giizel bir yaz gecesin-
de olacaga benzeyen oglumun biiyiik beyzbol magini da oyle.

Ama firtinada nasil iki yiiz mil araba kullanabilecegim ko-
nusunda higbir fikrim yok.

S$imdi, bir sonraki tiklamamin ger¢ekligin daha mutlu bir
versiyonunu sunacagim umarak bilgisayar monitoriime baki-
yorum. Ama her seferinde, The Weather Channel'in sundugu
yeni yamttan hoslanmiyorum ve bu yiizden tekrar tekrar tik-
liyorum. Bir seyi de gercekten halletmis olayim diye kendimi
bilgisayardan uzaklastiriyorum, ama firtina yaklagirken kon-
santre olamiyorum. Bu yiizden gizlice ekranima geri doniip
tekrar kontrol ediyorum. Her tiklamada kendimi daha tedirgin
hissediyorum.

Gok ge¢meden, fazla asina oldugum asir1 diisiinme dongii-
siine takilip kaliyorum, bagka higbir seye odaklanamiyorum.
Isaretleri biliyorum: Her zaman yapacak daha iyi seylerim ol-
dugunu bilmeme ragmen higbiri yapic1 olmayan bir siirii zihin-
sel eylem. Tiim zihinsel enerjim, gergekten dikkatimi vermem
gereken seyler yerine, hava tahminleri tarafindan tiiketiliyor -
ki bu konuda higbir sey yapamam.

Ne yapacagim hakkinda ne kadar ¢ok diisiiniirsem, cevaptan
o kadar az emin oluyorum. $imdi gitmeli miyim? Beklesem mi?
Beklemeye ve umut etmeye devam nu etmeliyim? Agin1 diigiinme
sarmalimda ne kadar derine batarsam, karar verme yetenegi-
me de o kadar az giiveniyorum ve 6niimdeki sorun daha biiyiik
bir endigeye doniisiiyor: Nasil bir aptal The Weather Channela
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Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

goziinii dikerek saatlerini harcar? Isin ehli bir yetigkinin basit
bir karari verebilmesi gerekmez mi? Tiim bakis agim1 kaybetme
tehlikesiyle kars: karsinayken isin komik tarafimi fark ediyo-
rum. Arkadagima su mesaj1 yaziyorum:

Su anki durum: Simdilik Her Seyi Distinme diye adlandirdi-
gim bir kitap Uzerinde galigmaya baglamak igin Nashville'e
yapacagim gezi hakkinda ¢ok fazla diistiniyorum.

Her Seyi Diisiinmek: Nedir, Ne Degildir?

Her Seyi Diisiinme adl bir kitap alan herkes halimi anlayabilir,
¢inkii bunlar sizin de basiniza gelmistir. Verimsiz, hatta yikic1
bir diisiince dongiisiine yakalanmanin nasil bir his oldugunu
bilirsiniz.

Her seyi diisinmekten bahsettigimizde, uyuyacak bir yer
veya bir sonraki yemegimizi nerede bulacagimiz gibi temel
ihtiyaglarimizin kargilanmasindan bahsetmiyoruz. Bu temel
sorular ilgiyi hak ediyor ve diisiinmeyi gerektiriyor - bazen
oldukg¢a fazlasini. Ve kariyer degistirmek, bir iligkiyi bitirmek
veya bagka bir gehre taginmak gibi 6nemli yasam kararlarindan
bahsetmiyoruz. Bunun gibi biiyiik kararlar 6zel olarak iistiinde
diigiinmeyi gerektirir. Her seyi diisiinmekten bahsettigimizde,
hak etmeyen seylere zihinsel enerjimizi savurdugumuz zaman-
lardan bahsediyoruz. Diisiincelerimizin bagka yerlerde daha iyi
harcanacagim bilsek de, baska higbir sey diisiinemiyormus gibi
hissettigimiz zamanlar.

Fazla diisiinmenin farkh bigimleri vardir. Bazen endise gibi
goriiniir. Gegmiste yaptigimiz bir seyi gézden gegirirken veya
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Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

gelecekte olabilecek bir seyi hayal ederken kendimizi sikigmig
hissedebiliriz. Patronumuzdan gelen o kisa e-posta veya ¢o-
cugumuzun 6gretmeninin notu hakkinda yaratic1 ve korkung
sonuglara varmak igin yirmi dakika harcayabiliriz ya da anne-
mizin neden bizi geri aramadigina dair kafamizda ayrintih ve
korkutucu bir senaryo olusturabiliriz. Arkadasglarimizin bizim
hakkimizda gergekten ne diigiindiigiinii veya sevdigimiz biri-
nin bizden bikip bikmadigin1 veya kiitiiphane cezalarimizin
gergekten ve tam anlamiyla kontrolden ¢ikip ¢ikmadigini me-
rak ederek geceleri uykusuz kalabiliriz.

Bazen gereginden fazla diisiinmek, kiigiik seyler igin endi-
selenmeye, nispeten 6nemsiz seylere beyninizde gereginden
fazla yer ayirmaya benzer. Kendimizi, bu yeni kotu bir bityiik
bedeniyle degistirmeli miyiz ya da gamagir makinesi suyunun
neden eskisi kadar sicak gelmedigi ve bu konuda ne yapmamiz
gerektigi konusunda uzun bir diiiince zincirinin ortasinda
bulabiliriz.

Bazen gereginden fazla diisinmek kendimizden giiphe-
ye diismek gibi goriiniir. Sirf istiyoruz diye aligveris listesine
¢igek koyduk, ama 6deyecegimiz paraya gercekten deger mi?
O konserle ilgileniyoruz, ama geceyi evde gegirsek daha mi
iyi olur? Cocuklarin meteor yagmurunu gormesini istiyoruz
ama uykusuzluk buna degecek mi? Eski dostlar1 gormek hari-
ka ama biitiin tatil zamanimiz1 yeniden bir araya gelmek igin
harcadigimiza pisman m1 olacagiz? Gevelemek rahatsiz edici
ancak herhangi bir yol gésterici prensip veya tutarh bir felsefe
olmadan kendimize yardim edemiyor gibi gériiniiyoruz.

Disiincelerimize yon veren endise ister bilyiik ister kiigiik
olsun, ortak noktanin farkindayiz: Bu diisiinceler tekrarlayici,
sagliksiz ve yararsizdir. Beynimiz durmadan ¢aligiyor ama hig-
bir sey basaramiyordur. Bu ¢ok yorucudur ve kendimizi berbat
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hissetmemize neden oluyordur. Susan Nolen-Hoeksema, aras-
tirmalari kadinlarin ruh saghg ve esenligine odaklanan Yale'de
bir psikoloji profesoriiydii. Yirmi yili agkin bir siireyi asan ¢a-
ligmalari, Her seyi diiginmenin hayat: zorlastirdiginy, iligkile-
rimize zarar verdigini ve depresyon, siddetli anksiyete ve asir
alkol kullanimu gibi zihinsel bozukluklara katkida bulunabile-
cegini gosterdi.

Her seyi diisiinmek aym zamanda 6nemli bir firsat maliye-
ti de tasir. Zihinsel enerji sinirsiz bir kaynak degildir. Her giin
harcayacak ancak belli bir miktar var ve onu nasil harcamay:
sectigimiz onemli. Annie Dillard'in yazdig: gibi: “Giinlerimizi
nasil gegirdigimiz, elbette hayatimizi nasil gegirdigimizdir. Bu
saati ve o saati ne yaparak gegiriyorsak yaptigimiz sey odur.”

Zamanimiz fazla diigiinerek harcadigimizda, yaptigimiz sey
iste budur.

Kabul edelim: Kimse her seyi diisiinmeyle karakterize edi-
len bir hayat yasamak istemez. Ama bu bizim segtigimiz bir sey
gibi gelmiyor; kagamadigimiz bir sey gibi geliyor. Gegen per-
sembe yaptigimiz bir konusmayla ya da doktora gidecek kadar
hasta olup olmadigimizla ya da bu hafta bir Costco ahgverisi
sitkagtirip sikistiramayacagimazla ilgili verdigimiz karari sorgu-
layarak degerli biricik hayatimiz1 bosa harcamak istemiyoruz.
Kendimiz igin daha iyisini istiyoruz. Ama oraya nasil gidecegi-
mizden emin degiliz.

Gegenlerde bir arkadagim, bir kadin dergisinde okudugu ve
aksam yemeginden sonra sizi strese sokan higbir seyi diisiin-
memeye karar vererek her seyi diisiinmeyi bastirmanizi tavsiye
eden bir yazidan bahsetti. Buna beraber giildiik. Kulaga hos ge-
liyor, ama bu gergekte nasil yapilir ki? Eger basitge diigiinme-
meye karar verilebilseydi, fazla diisiinme problemimiz olmazdi,
degil mi?



Anne Bogel // Her $eyi Diisiinme

Hayatimizda bu kadar biiyiik yer kaplayan bu kiigiik seyi
¢6zmek neden bu kadar zor?

Her Seyi Diisiinmek Kadinlan Erkeklerden
Daha Cok Etkiler

Nolen-Hoeksema, “Agir1 diiginme salginindan mustaribiz”
diye yaziyor. Sorun yaygin ve sinirbilim ve sosyallesmenin bir-
lesimi sayesinde 6zellikle kadinlarin bagina bela oluyor. En son
aragtirmalara gore, erkeklerle kiyaslandiginda gergekten ka-
dinlarin beynini mesgul eden daha fazla sey var. 2017de Amen
Clinics’teki aragtirmacilar, “alismadaki kadinlarin beyinleri-
nin, erkeklere gore ok daha fazla bolgesinde, 6zellikle de odak
ve diirtii kontrolii ile ilgili prefrontal kortekste ve beynin ruh
hali ve kaygyla ilgili limbik veya duygusal alanlarinda 6nemli
olgiide daha aktif oldugunu” gosteren goriintiileme verilerini
yayimladilar.

Bu farklilik, kadinlarin daha fazla digiiniip tasinma, asiri
analiz yapma ve kararsizliktan felce ugrama olasiliklarinin daha
yiiksek olmasinin temel bir nedeni olabilir. Harekete ge¢mek
yerine direniyoruz, endiseleniyoruz, kendimizi sorguluyoruz.
Ve ister biyoloji ister sosyallesme nedeniyle olsun, bagkalariyla
olan duygusal baglarimiza erkeklerden daha fazla odaklaniyo-
ruz. Nolen-Hoeksema'ya gore:

Kadinlar, her sey hakkinda uzun uzadiya diisiiniip tagi-
nabilirler - goriiniigiimiiz, ailelerimiz, kariyerimiz, sag-
ligimiz. Cogu zaman bunun kadin olmanin bir pargasi
oldugunu diisiiniiriiz... Bu kismen dogru olabilir, ancak
her seyi diisiinmek ayn1 zamanda kadinlar igin zehirlidir.
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Sorunlarimiz1 ¢6zme yetenegimize ve motivasyonumuza
miidahale eder. Baz1 arkadaslar1 ve aile iiyelerini uzak-
lagtirir. Ve duygusal saghgimizi mahvedebilir. Kadinlarin
ciddi sekilde depresif veya endiseli olma olasilig: erkekle-
rin iki katidir ve agin1 diisiinme egilimimiz bunun neden-
lerinden biri gibi goriinmektedir.

Daha yeni aragtirmalar, sorunun daha da koétiilestigini gos-
teriyor. 1989dan 2016’ya kadar dogum kohort farkliliklarini
analiz eden bir ¢aligma, tehlikeleri konusunda artan farkinda-
liga ragmen, mikkemmeliyetgiligin zaman iginde arttigin1 gos-
teriyor. 3. Bolimde inceleyecegimiz gibi, milkkemmeliyetgilik
fazla digiinmekle giiglii bir sekilde baglantilidir ve giiniimiiz
genglerinin 6nceki nesillere gore daha rekabet¢i ortamlar ve
daha gergek¢i olmayan beklentilerle kars: karsiya olduklarina
dair bulgular, onlarin zihinsel veya duygusal saghklar igin pek
de iyi haber degildir.

Boyle olmak zorunda degil. Daha iyisini yapmay:1 6grene-
biliriz ve 6grenmeliyiz. Sonuglar1 bunu yapmamamuz i¢in fazla
ciddi.

Bu Kitabi Nasil Kullanmahisiniz?

Bu kitap, benim gibi bir giin geriye doniip baktiginda hayati-
miz1 hakkini vererek yasadigimizi ilan etmek isteyenler igin.
Hayatimizi hakkini vererek yasamanin, 6nemli olan seyler
hakkinda, iyi diisiinmeye bagh oldugunu gorebiliriz. Karar
yorgunlugunun iistesinden nasil gelecegimizi, bunalmis his-
setmeyi nasil durduracagimizi ve hayatimiza daha fazla huzur
ve nese getirmeyi 6grenmek isteriz. Bu, hem dakikalarimiza
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hem de giinlerimize nasil yaklagsacagimizi 6grenme stratejileri
anlamina gelir.

Zaman iginde, giivenebilecegim siiregleri bilingli olarak ge-
lisgtirdim, fazla diisinme sahasina girdigimde bunlara donii-
yorum. Yillar i¢inde, basit stratejilerin ve ince bakis agis1 de-
gisikliklerinin hayatin baz1 y6nlerini kolaylastiran aydinlanma
anlarim nasil tetikleyebilecegini gérdiim. Birer birer alinan bu
kiigiik degisimler tam da dyledir: kiigiik. Yine de toplamda, ha-
yatimi degistirdiler.

Bu bilgiyi bagkalariyla paylagmak istedim ve bu yiizden bu
kitabi elinizde tutuyorsunuz. Bu konu hakkinda, 6zellikle de
diisiiniip durmak konusunda zaten faydal bilgiler var, ancak
fazla digiindigiimii bildigim tiim yollar ele alan veya sadece
diisiiniip taginmaktan daha fazlasin1 6nlememe yardima ola-
cak stratejileri paylasan mevcut kaynaklar1 bulamadim. Fazla
diisiinme hakkinda daha fazla sey 6grendikge, fazla diigiinme-
nin hayatimizin ne kadar ¢ok tarafina dokunduguna giderek
daha fazla sasgirdim. Hem fazla diisinmenin genis kapsamli,
yikic1 etkilerini hem de daha iyisini yapmay:1 6grenebilecegi-
miz her zaman apagik olmayan yollar1 yansitan bir kitap yaz-
mak istedim.

Yazmaya blogger olarak basladim. Yillar boyunca en sevdi-
gim gonderiler, beklenmedik, goriiniiste ilgisiz unsurlari, oku-
yucunun bir durumu -ve kendini- yeni bir sekilde gormesine
imkan vererek taze bir iggorii saglayacak sekilde birlestiren
gonderiler oldu. Bu kitap, konu ve kapsamda aym1 yaklagimi
yansitiyor: Bazi seyleri beklemeyeceginiz sekilde boliyor, tah-
min edemeyeceginiz konular igeriyor ve konuyla ilgili 6nceki
kitaplardan daha genis bir bakis agis1 sunuyor. Bunu bilerek
yaptim ¢iinkii konunun bunu hak ettigine inamiyorum. Ve biz
kadinlarin buna ihtiyac var.
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Sunlar yaparak israrla fazla diigiinmeyi nasil durduracag-
muz1 6grenebiliriz:

o Kendimizi basariya hazirlamak. Fazla disiinmeye egi-
limli olmayan tiirden insanlar olmamizi saglayan saglam
bir temel olugturmanin 6nemini inceleyecegiz.

o Idareyi ele almak. Saghksiz diisiince kaliplarin1 o anda
nasil agacagimizi 6grenecegiz ve ilk etapta bu kaliplara
girmeyi zorlastiran yontemleri uygulayacagz.

« Giinesin igeri girmesine izin vermek. Fazla disiinenler,
kendilerinin hayatin basit zevklerinden ok uzak oldu-
gunu disiniirler, ancak biz onlar1 nasil akillica hayatimi-
za dahil edecegimizi inceleyecegiz.

Fazla diisiinmekle gegen bir hayata mahkim degilsiniz.
Daha iyisini yapabilirsiniz, ancak bu hemen olmayacak. Dii-
siince hayatimz: kontrol altina almak bir siiregtir. Goreceginiz
gibi benim i¢in 6yle oldu. Baz1 giinler iyiyim; saatlerimi ve buna
bagh olarak hayatimi nasil gegirdigimden memnunum. Bazen
miicadele ediyorum ve bunu yapmaya devam edecegimi biliyo-
rum. Asla “varmayacagim” ama ne kadar ilerledigimi gorebili-
yorum. Siireg kolay olmadi, ama buna degdi.

Ve sizin i¢in de olabilir.

Bu kitapta, benim ve diger pek ¢ok kisinin agir1 diigiinme-
nin iistesinden gelmesine yardimc olan yontemleri kesfedece-
giz. Bazi stratejiler siradanken, digerleri kolayca kavranabilir ve
aninda hayat degistiricidir. Bazilar1 para ve anilarla ilgiliyken,
digerleri sade bollukla ilgilidir. Bazilar1 daha agirdir, bazilan
ise cevap a¢ik segik ortada olmadiginda bir karara varmamiza
yardima olur.
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Gegen haziranda beni Nashville qilginhgimdan kurtaran
iste bu son stratejiydi. Sayfayr deli bir kadin gibi yenileyerek,
asla gelmeyecek daha iyi bir cevabi umarak The Weather Chan-
nel web sitesine kilitlendigim mutfak masama geri dénelim.

Arkadagim yardim mesajima giilerek cevap veriyor ve ardin-
dan soruyor: “Seyahat detaylarinda seni strese sokan nedir?”
Benden meseleyi tam olarak dile getirmemi istiyor ve ben de
yapiyorum: Ona segeneklerimden nefret ettigimi soylityorum.
Bu ger¢ekligi dile getirmek bir sikayet gibi gelmiyor; netlik gibi
geliyor. Her iki sekilde de mutlu olmayacagim.

Sonugtan hoglanmasam bile, bu sonucun dogru olmadig1 an-
lamina gelmez. Ve bu beni segim yapmak igin 6zgiir birakayor.

Artik ¢ildirmug halde degilim. Hava tahmini kontrol ediyo-
rum - bu sefer bir amacim var. Trafik durumunu kontrol ediyo-
rum. Bilgisayar bir planla kenara itiyorum ve birkag saat sonra,
planlanandan yirmi iki saat énce yola gikiyorum. Ideal bir de-
gil, ama ise yariyor ve karar verme kismi ¢ok siikiir geride kaldu.

Yolda sadece biraz yagmur yagyor.

21



Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

R SonrakiAdlmlar R

Fazla diigiinen biri olup olmadiginizi gérmek igin agagidaki testi

yapin.
1. Bazen hak etmeyen seylere zihinsel enerji harciyor musunuz?

2. Bagka seyler diigiinmenizin daha iyi oldugunu bilseniz bile,
bagka bir gey diigiinemiyormus gibi hissettiginiz zamanlar

oluyor mu?

3. Hig kendinizi gegmigte olup bitmis bir geyi tekrar gézden
gegirmekle sikigip kalmig gibi hissettiniz mi?

4. Verdiginiz karan sik sik sorgular misiniz?

5. Kiigiik seyler i¢in endiselenir ve nispeten 6nemsiz meseleler
veya problemler hakkinda diigiinmek igin gok fazla zaman

harcar misiniz?
6. Digiinceleriniz bazen geceleri sizi uyutmuyor mu?

7. Tekrarlayan, sagliksiz ve yararsiz oldugunu bildiginiz di-

suncelerle kendinizi meggul eder misiniz?

Bu sorulardan bazilarina evet yaniti verdiyseniz, bazi seyleri fazla
diigiinme egilimindesiniz demektir. Okumaya devam edin, giinki
bunu yapmaya devam etmek zorunda degilsiniz.
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1. Kistm

Kendinizi
Basariya
Hazirlayin







Siireci Calisin

Higbir sey dylesine bagina gelmemigti, bir secim yapmgti
ve ondan sonra bir tane daha ve bir tane daha yaprgti.
Bir arada ele ahndiginda, birinin yaptigi kiigiik segimler bir
hayat: meydana getirdi.

J. Courtney Sullivan

Kendi deyimiyle kronik olarak fazla diisiinen bir arkadagim
var. Boyle dogdugunu ve boyle biri oldugunu soyliyor.
Hikayenin sonu.

Aslinda bunun sevimli oldugunu diisiiniiyor - biz kadinlar
ailelerimizi o kadar ¢ok seviyoruz ki kendimizi onlar igin en-
digelenmekten alikoyamiyoruz. Ister evimizde, ister isimizde,
ister iligkilerimizde olsun, her seyi dogru yapmaya kendimizi
adadigimiz igin, her zaman onlarn diisiinmemiz dogal. Kendi-
mizi tutamiyoruz, yiiregimize saghk. Fazla diisiinmeyle mii-
cadelesi ne zaman sohbette giindeme gelse, hep retorik olarak
sunu sorarak bitiriyor: “Ama ne yapacaksin ki?”

Yapabilecegi bir sey olmadigim1 varsayiyor. Ve bu sasirtici
degil. Etrafimiza baktigimizda, bu diisiince kaliplarinin dogal
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olarak olustuguna inanan, agir1 diigiinen ¢ok sayida kadin gorii-
yoruz ve bu konuda yapabilecekleri higbir sey yok. Bunun boyle
oldugunu diisiinmek kolay.

Bu yanlh§ anlama yaygindur, ancak zararsiz degildir. Gergek-
ler ne olursa olsun, arkadasimin zihniyeti degisimi imkansiz
kiliyor. Yapamayacagimizi varsaydigimizda, olmayacagimiz ga-
rantidir. Bazilarimizin dogal olarak digerlerinden daha kararl,
daha rahat veya daha 6zgiivenli oldugu dogrudur. Bazilarimiz
fazla diigiinmeye daha meyilliyiz. Ancak bu soziin sonu degil,
baslangi¢ noktasidir. Oras1 bagladigimiz yer, sonunda varma-
nin kaderimizde oldugu yer degil.

Degisebileceginize Inanmalisimiz

Fazla diisiinmek bana her zaman dogal gelmistir. Benim igin
fazla diisinmemek zahmetsiz degildir. Diigiince hayatimi nasil
kontrol altina alacagimi 6grenmek zorunda kaldim ve bunca
yildan sonra bile hi¢cbir zaman fazla diisiinmemeyi beklemiyo-
rum. Ancak, zamanin 6nemli bir yiizdesinde bunu basardigim
i¢cin mutluyum - aslinda bu o kadar sik oluyor ki disaridan fazla
diisinmemek bana dogal geliyormus gibi goriinebilir.

Ancak goriiniis hikayenin tamamini anlatmaz.

Bu fikir, reklamcilar tarafindan, 150 yillik reklamcilik tari-
hinin su an en ¢ok bilinen ifadesi etrafinda kurulan uzun siireli
bir kozmetik kampanyasinda yakaland:: “Belki de boyle dog-
mugtur. Belki de sirr1 Maybelline.” Cocukken bu reklamlar: ¢ok
severdim. Her zaman giizel, iyi giyimli bir kadin gosterir, iz-
leyiciyi, kadinin uyandiginda yiiziiniin béyle mi goriindiigiinii
yoksa bu “goriiniigii” elde etmek i¢in Maybelline makyajina mi
bel bagladigin1 merak etmeyi telkin ederdi. (Gergi gocukken
bile cevabin Maybelline oldugu her zaman agikt1.)
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Fazla diisiinmek ya da daha dogrusu, fazla diiginmemekte
de bu boyle. Belki kendinden hig siiphe duymuyormus gibi go-
riinen birine bakip, keske ben de boyle olabilseydim diye diigii-
niiriiz. Ya da daha kétiisii, asla boyle olmayacagim. O higbir za-
man olumsuz diisiince kaliplarina ¢ekilmiyor ya da kendinden
sipheye diisiiyor gibi gériinmiiyor, dyleyse biz neden bunlan
yapiyoruz? Onun dogustan boyle oldugunu varsayabiliriz. Ama
ya degilse? Ya yavas yavas, yavas yavas bunu 6grenmek zorunda
kaldiysa?

Ilk gruba ait olan insanlara hayranim ama ben ikinci grup-
tanim. $imdi bu size zahmetsiz goriinebilir, ama giivenin bana
- ben bunu 6grenmek zorunda kaldim. Ve siz de yapabilirsi-
niz. Mitkkemmellik miimkiin degildir ama degisim tamamiyla
oOyledir.

Kendinizi Farkli Sekilde Tanimlamaya Baslayin

ilk kitabim, Reading Peopleda (Okuyan Insanlar) kendimizi na-
s1l gordiigiimiiziin, hayatimiz: nasil yasadigimiz iizerinde ¢ok
biiyiik etkileri oldugu hakkinda yaziyorum. Bosluga ne gelirse
gelsin, “Ben ______tiirden bir insamim” giiglii bir ifadedir. Kim-
lik duygumuzdaki bir degisiklik, yani bu boslugu nasil doldur-
dugumuzdaki bir degisiklik, davranisimizda neredeyse aninda
bityiik degisikliklere neden olabilir.

Su andan itibaren, kendinizi kronik fazla diigiinen biri ola-
rak tanimlamanizi istemiyorum. Kendinize 6yle demeyin, ken-
di kafanizda bile. Fazla diisiinmek su anda yaptigimz bir dav-
rani§ olsa da artik kimliginizin bir pargasi degil. Bunun yerine,
kendinizi -sadece kafanizda olsa bile- agsagidakilerden biri ola-
rak tanimlamaya baslayin:

27



Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

o Daha az karar kaygisina ve daha fazla nese ve huzur de-
neyimleme yetenegine sahip olan

o Kendinden emin, yetkin kararlar vermeyi 6grenebilen

« Algkanlikla kendini sorgulamaya gerek duymayan

« Onemsiz, saghksiz ve yararsiz olani filtrelemeyi 6grenen
o Fazla diigiinmeyi durdurmak igin stratejiler gelistiren

o sler planlandig gibi gitmediginde zarafetle ¢ark etmeye
donaniml olmaya baglayan

o Hayatina giizel seyler katmak igin fazla diigiinmeyi bir
kenara birakabilen

Zihniyetinizi degistirmek yalmzca ilk adimdir, ancak bu
onemli bir adimdir. $imdi yapacak baz igleriniz var. Ilerleme
kendi kendine olmayacak ve bir gecede olmayacak ama olacak.

Kendime Bakigimi Degistirmeye Nasil Bagladim?

Universiteden mezun olduktan iki yil sonra Ikiz Kuleler ¢oktii.
Olay oldugunda New Yorka yakin degildim; Pragdan o yone
giden bir ugaktaydim. Cek Cumhuriyetinden ayrildiktan sa-
atler sonra ugagimiz geri dondiiriildii ve orada, 11 Eyliil, an
sokmasi, alerji ve bir Alman acil servisini igeren aligilmadik bir
trajedi ve basit bir sanssizhigin birlesimiyle hayatimda ilk kez
panik atak gecirmeye basladim.

Haftalar sonra, nihayet Amerika Birlesik Devletlerine
dondiigiimde doktorumla goriistiim. Bana deneyimimin sik
rastlanir oldugunu soyledi: 11 Eyliilden sonra artan stres sevi-
yelerim beni an sokmasiyla tetiklenen tam bir panik atak ge-
girmeye yatkin hale getirmisti. Panik ataklar daha fazla panik
atag tetikledigi icin stres tepkimi hizh bir sekilde diigiirmemiz
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gerektigini soyledi. Deneyimledigim her bir panik atakla, sinir
sistemime bir digerini ve bir digerini daha gegirmeyi ¢ok daha
kolay hale getiren oluklar kazdim. Viicudumun bu rotay1 ezber-
lemesini istemiyordum.

Doktorum anksiyete ve tansiyon ilaglar1 yazdi ve beni yol-
lad1 ama vedalagirken bir sekilde hayatimi degistiren rasgele
bir yorum yapti. “Zihinsel arena benim uzmanlik alamm degil”
dedi. “Ama sunu biliyorum: Diisiinceleriniz diigmaniniz olabi-
lir ya da onlar1 miittefikiniz yapabilirsiniz”

Onun gozlemi ilgimi gekti. Ne anlama geldigini veya nasil
uygulamaya koyacagimi tam olarak anlamadim, ancak diisiin-
celerimin saghgim ve iyi olmamla yakindan baglantil oldugu-
nu anladim -bu benim daha 6nce pek diisiinmedigim bir sey-
di- ve bu baglantiy1 kesfetmek harikuladeydi. Hevesli okuyu-
cularin yaptig: gibi bir kesif yolculuguna giktim: Kiitiiphaneyi
ve kitapgiy: ziyaret ettim, saglik, meditasyon ve farkindahkla
ilgili kaynaklar stokladim. Ve ne diigiindiigiime ¢ok daha fazla
dikkat etmeye basladim.

Okurken, diisiince hayatim iizerinde ne kadar kontrole sa-
hip olabilecegimi kesfettigimde sasirdim. Kabiliyet basindan
beri oradaymis ama ben fark etmemistim. Sadece diisiincele-
rimi miittefikim yapmanin ne anlama gelebilecegini anlamakla
kalmayip, aym zamanda ilk kez bunu nasil yapabilecegimi de
gormeye basladim.

Her Seyi Diigiinmeyi Birakmak i¢in Stratejiler
Ogrenebilirsiniz
Bana “Kegke her seyi diisiinmeyi birakabilsem” diyen kadinlarla

bolca sohbet ettim ama onlar higbir seyi farkl gekilde yapmaya ¢a-
lismuyorlar. Bunun miimkiin olduguna inanmuyorlar, bu yiizden
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bu konuda hi¢bir sey yapmaya ¢alismiyorlar. Bunun nasil bir his
oldugunu biliyorum ¢iinkii ben de onlardan biriydim. Doktoru-
mun rasgele yorumu, degisme giiciine sahip oldugumu anlama-
mu1 sagladi. Yapabilecegimi 6grendigimde, nasil yapabilecegimi
aragtirmaya bagladim.

Ve nasil yapabilecegini bilmek her seyi degistirir. Var oldu-
guna inanmazsak bir ¢6ziim aramayacagiz.

Son zamanlarda, kendi yanls varsayimlarim beni ¢6ziim-
lerden uzaklagtirdi. Ailemizin bir minibisii var, herkesin rii-
yalarindaki araba degil ama ben, benimkiyle ilgili birkag seyi
seviyorum. Listemin baginda, giivenli bir sekilde geri gitmeme
ve serit degistirmeme yardimac olan kamera ozelligi geliyor.
Onu seviyorum, ama eskiden giivenilmezdi. Kameranin yal-
nizca ben geri vitesteyken veya sag sinyal lambam yaniyorken
goriintii vermesi gerekiyordu, ancak bazen kapanmasi gerektigi
zaman kapanmiyordu ve istemedigim veya buna ihtiya¢ duy-
mama ragmen ekran 15181 yaniyordu. Inanilmaz derecede sinir
bozucuydu, ama bu konuda yapilacak higbir sey yoktu.

Ya da ben 6yle varsaydim.

Ama gegen kis, on alt1 yagindaki gocugum 6n ehliyetini ald1.
O sirada, bir yildan fazla bir siiredir minibiisiin sahibiydik. Bir
giin oglumuz direksiyon bagindayken doniis sinyalini verdi ve
daha 6nce fark etmedigi bir diigmeyi fark etti. Bize “Bu diigme
ne ise yariyor?” diye sordu.

Will ve ben bu diigmeyi bilmiyorduk; ne yaptigin bilmiyor-
duk. Ona basmasini ve ne olacagini gérmesini soyledik.

Diigmenin ne yaptigimi tahmin edebilir misiniz? Tabii ki
edebilirsiniz. Bu diigme kameray: kapatiyordu.

Bir yildan fazla bir siiredir, kameray: kapatamama, beni bos
yere hayal kirikligina ugratmisti, ama onu kapatmanin yolunun
hep orada oldugunu bilmiyordum. Ciinkii bir ¢6ziim oldugunu
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asla hayal etmedim, bir ¢6ziim aramadim. Cevap tam anlamy-
la parmaklarimin ucundaydi ama ben bunu bilmiyordum.

Fazla diisiinmeye gelince, aym sey ¢ogumuz igin de geger-
lidir. Bundan rahatsiz oluruz, ancak bu konuda higbir sey yap-
mayiz ¢iinkii degisimin ulagilabilir oldugunu bilmiyoruz.

Elbette, fazla diisiinmeyi azaltmak, doniis sinyalindeki bir
diigmeye basmak kadar basit degildir. Keske oyle olsayd1! Ama
elimizin altinda stratejiler var ve onlar nasil kullanacagimizi
Ogrenecegiz.

Diisiince hayatimi anlamaya ¢aligmayi, araba kullanmay:
6grenmeye benzetiyorum. (Araba benzetmelerini kullanmaya
devam etmem ¢ok komik ¢iinkii ben bir araba insan1 degilim.
Ama benzetme ige yaniyor: Araba karmagik bir ekipman ve in-
san beyni de dyle.) Giivenli bir sekilde araba kullanmak igin,
bir siiriiciiniin temel bilgileri 6grenmesi gerekir: Kontag: nasil
¢ahistiracagini, aynalarini nasil kontrol edecegini, doniis sinyal-
lerininasil kullanacagini ve park frenini nasil ¢ekecegini bilme-
si gerekir. On camini nasil temizleyecegini, depoya nasil benzin
koyacagim ve yag1 nasil degistirecegini bilmesi gerekir. Ama
hepsi bu kadar degil. Ayrica 6niinde olup bitenlere —motoru
arizalanmig bir aracin etrafindan dolagmak, bir yaya igin fren
yapmak, aracimzi ¢ok yakindan takip eden bir aragla ugrasmak
veya patlak lastik gibi bir acil durumla basa gikmak gibi- nasil
tepki verecegini bilmesi gerekir. Bu beceriler, otomobilin ve sii-
riicliniin sorunsuz is gormesini ve siiriiciiniin bir sorun ¢ikti-
ginda kargihik verebilmesini saglar.

Aym sey fazla diigiinme igin de gegerlidir. Bazen, o andaki
aktif bir fazla diiginme durumuna karsi kendimizi koruma-
muz gerekir. Olumsuz bir diigiince kahbina kapildigimizi fark
ettigimizde bu, seridimizde motoru arizalanip durmug bir arag
gormek gibidir. Hog olmayan sonuglardan kaginmak igin rotayi
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hizh bir sekilde degistirmeliyiz. Sonraki boliimlerde, fazla dii-
sinmenin aktif 6rneklerinin iistesinden gelmek igin stratejiler
Ogrenecegiz.

Ancak, siirekli olarak fazla diigiinmeyi birakmak igin, yarar-
I bir diisiince yagamim karakterize eden, o aracin uzun siire
iyi ¢ahymasim saglayacak beceri ve aligkanliklar1 gelistirmek
istiyoruz. Diigiince hayatimzi kontrol altina almak zor gelebilir
- belki de o kadar zor ki bu miimkiin gériinmeyebilir. Ama bas-
langigta burada sizi bunun su anda zor oldugunu diisiinmeye
davet ediyorum.

Hep Boyle Zor Kalmayacak

Birkag yil 6nce, ¢ocuklarimdan biri 6zel dersteyken, 6gretme-
nin ¢ocugumu sayilarla zorlu bir aligtirma yaptirdig: bir otu-
ruma davet edildim. (Ben bile ayak uydurmakta zorlandim.)
Cocugum sayilarin bulundugu ilk siitunda tokezledikten sonra,
ogretmen bir sonraki daha zor siitunu birlikte deneyip deneye-
meyeceklerini sordu.

Cocugum “Bence bu ¢ok zor” dedi. Sizlanma yok, sikayet
yok - sadece basit bir gergegin ifadesi. Bu isi yapamayacaginm
diisiiniiyordu. Bu beni rahatsiz etmedi.

Ama 6gretmen refleks olarak “Su anda ¢ok zor” diye kargilik
verdi.

Cocuguma becerilerini gelistirmeye devam ettikge bu siitu-
nun artik zor olmayacagim agikladi. Nasil yapilacagini birlikte
ogreneceklerdi. Bugiin zor ama boyle kalmayacak.

O giinden oradan ayrilmadan 6nce, hoca beni bir anhgina
kenara ¢ekti. Cocuklarin daha iyi olabileceklerine inanmalarinin
ne kadar 6nemli oldugunu ve pratik yaparlarsa bugiin neredeyse
imkansiz olan egzersizlerin yarin miimkiin olacagim agikladi.
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“Ogrencilerime zor geyler yaptinrim” dedi. “Ama bu zor
seyler zor kalmiyor.” Pratikle, bu zor seyler yapilabilir hale gelir.
Cok yakinda, aliskanhk haline gelecekler.

Iyi diiginmeyi 6grenmek bir siiregtir. Baz1 stratejilerin uy-
gulanmasi kolaydir, bazilar: ise daha zordur. Bazilan gergekten
bir diigmeye basiyormus gibi hissettirecek, bazilar: ise azim
gerektirecek. Yeni zihinsel uygulamalarn ve diisiince kaliplari-
nm1 benimsemek bagta tirkiitiicii gelebilir ve bu hi¢ de sasirtica
degil. Depresyon ve anksiyete gibi zihinsel saghk sorunlarina
biitiinciil bir yaklagimi savunan tamamlayic bir psikiyatr olan
Dr. Henry Emmons The Chemistry of Calm (Sakinligin Kimya-
s1) adh kitabinda, mevcut “vahsi zihin” durumumuzun dogal
varolus bi¢imimiz oldugunu hissetmemizin sagirtici olmadigim
yaziyor. “Cocuklugumuzdan beri uyanik oldugumuz saatlerin
¢ogunu diisiince aligkanhklarimizi pekistirmek igin harcadik.
Onlan dikkat ve tekrar yoluyla giiglendiririz. Bunu tutarh bir
sekilde uyguladigimiz her seyde sonunda bagarih oluruz.” Yap-
tigimiz tiim ahigtirmalar sayesinde (ya da yiiziinden) geregin-
den fazla diisiinmekte iyi olduk.

Bu nedenle yeni stratejiler uygulamaya baslamamiz gere-
kiyor ve yeni diigiinme bigimleri uyguladik¢a ve yeni diigiince
aligkanhklarin pekistirdikge, fazla diisiinmemekte ¢ok daha iyi
olacagz.

Her Seferinde Kiigiik Bir Adim

Fazla diisinmeye kapilmak bir kisirdongiidiir. Emmons’un
agikladigy gibi: “Birgogumuz tekrarlayan uygulamalar yoluyla
saghksiz sinir devrelerini giiglendiririz. Korkung veya bozgun-
cu bir diigiinceyi her tekrarladigimizda, onu yeniden diigiinme-
yi kolaylagtiran baglantilan gii¢lendiririz.” Bagka bir deyisle, ne
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kadar ¢ok fazla diisiiniirsek, fazla diisiinmeye devam etmek o
kadar kolay olur.

Déngiiyti kirmaliyiz ve bunu kiigiik kiigiik baglayarak ya-
pabiliriz. Nolen-Hoeksema'nin aragtirmasi bu stratejinin etkin-
ligini dogrulamaktadir. $6yle yaziyor: “Sorunumuzu ¢6zmeye
yonelik kiigiik bir sey yapmak, genellikle bir ayagim kapidan
iceri atma teknigidir. Bu kiigiik ¢aba, diger ayag: ve nihayetinde
tim viicudumuzu kapidan sokmayi kolaylastirir. Kisa bir siire
sonra problemin sonunu ve oraya nasil varacagimizi gormeye
bagslayana kadar kiigiik zaferler st iiste birikir”

Bu su sekilde olabilir: Birkag yil 6nce bir arkadas, gocukla-
rinin egitiminde biiyiik bir degisiklikle karsi karsiyaydi ve 6zel-
likle bu konu ge¢miste biiyiik bir endiseye sebep oldugu igin
segeneklerin her biri 6diinii patlatiyordu. Onlarca ebeveynle
konustu, kitiiphaneden yiginla kitap 6diing aldi ve farkh pe-
dagojik yaklagimlari aragtirmaya bagladi. Hizla bunalima girdi,
karar vermeden once bir yiiksek lisans derecesine ve tam olarak
ifade edilmis bir egitim felsefesine ihtiyac1 varmig gibi hissetti,
bu da sahip oldugundan daha fazla zaman alirdi. Geceleri, ak-
lindaki tiim segenekleri, neyin yanhs gidebilecegine dair tiim
olasiliklar1 gozden gegirerek uykusuz kaliyordu.

Tam bir ¢okiisiin esigindeyken, bir yil 6nce benzer bir se-
¢imle karg1 karsiya kaldigimu bildigi i¢in yardimimu istedi. Her
seferinde bir adim atmasini 6nerdim. O anda tam olarak olus-
turulmug bir plan1 olmamasi sorun degildi. Netlige giden yolda
bir sonraki adim (kiigiik ve yapilabilir olan birini) atabilirdi.
Ve bunu yapti. Giin bitmeden 6nce bir okul turu planlamigt: ve
kendini gok daha iyi hissediyordu.

Fazla diisiindiigiimiizde, yapilacak en kolay sey fazla di-
sinmeye devam etmektir. Dongiiyii durdurmak igin bu di-
since kaliplarimi kesintiye ugratmamiz gerekiyor ve bunu
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dogru yonde kiigiik bir adim atarak yapabiliriz. O zaman bagka
bir dogru adim ve sonrasinda bir tane daha dogru adim atmak
daha kolay hale gelir.

Fazla diigiinmeye kapilmak bir kisirdongii olabilir, ancak
kendinizi ¢ikarmak erdemli bir dongiidiir. Emmons’un dedigi
gibi: “Bu [olumsuz] kaliplan tekrar tekrar disiinerek pekis-
tirmeyi birakabilirsek, yavags yavas zayiflayacaklar. Ve yakinda
eskilerin yerini alacak yeni, daha saghkl sinir devreleri yara-
tabilecegiz”

Yeni stratejiler 6grenmeye basladiginizda tavsiyem -ki bu
kitapta siklikla tekrar edildigini goreceksiniz- kiigiik bir adim
se¢ip harekete ge¢menizdir. Dongiiyii kirmaya baglamak igin
yapabileceginiz bir sey segin, ok kiigiik bir sey olsa bile. Iler-
ledikge, bu kitaptaki stratejileri uygulayarak, siirece giivenerek,
fazla diisiinmenin iizerinizdeki baskisini gevseteceksiniz. Ken-
dinize olan giiveninizin ve bilginizin arttigim goreceksiniz ve
bunlar arttik¢a sonraki adimlar daha kolay hale gelecek.

Fazla diigiinmekle gegecek bir hayata mahkam degilsiniz.
Siirece giivenin ve bir sonraki adiminiz igin hazirlanin.
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XXX XXX SonrakiAdlmlar XX XXX XXX

Kendimizi gérme geklimizin, hayatimizi nasil yagadigimiz tize-
rinde muazzam etkileri vardir. Fazla diiginme s6z konusu ol-
dugunda, su anda kendinizi nasil goriiyorsunuz? Bu bogluklan

doldurun:

L BON oot e
oo tiirden bir insanim.

2. Kendinizi gelecekte nasil gormek istersiniz? ...

B BN ettt se e
........................................................ tiirden bir insan olmak isterim.
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Ne Yaptiginiza Dikkat Edin

Kesinlik asil noktay: tamamen kagirmaktir.

Anne Lamott

ocam ¢ocukken yinelenen bir ikilemle kars1 karsiya ka-

liyordu. Annesi Targeta ne zaman gitse, onun oyuncak
reyonunu kesfetmekten, ailenin misir gevregini se¢mekten ve
belki de har¢hgiyla bir paket beyzbol karti almaktan hoglan-
digim bildiginden onu da kendisiyle gelmeye davet ediyordu.

Will, Target'ta aligveris yapmay1 seviyordu. Ama mahallede-
ki arkadaslarla oynamay: sevdigi kadar degil. Targeta gitmek
istiyordu ama bir arkadagiyla oynama firsatini kagirmak istemi-
yordu. Will'in en biyiik korkusu, eglenceli bir ahgveris gezisin-
den eve dondiigiinde o disaridayken bir arkadasinin onu davet
etmek igin aradiginm 6grenmekti.

Annesi onu kendisiyle gelmeye her davet ettiginde, bir se-
¢im yapmas: gerekiyordu: Magazaya m gitmeliydi yoksa bir
arkadas1 oynamaya miisait olabilir diye evde mi kalmahydi?

O diisiiniirken annesi artan bir sabirsizlikla onu beklerdi.
O siirekli iki segenek arasinda kalirdi.
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Will'in gocukluktaki Target kaygisi hikayesini yiizlerce kez
anlattigin1 duydum ve bu her zaman insanlar giildiiriir. Komik
elbette, ama aym1 zamanda, ne hissettigini anliyoruz. Olaylan
¢ok fazla disiindiigiimiiz igin karar veremez hale geldigimiz
analiz felcinden mustaripti. Hepimiz bunu yagamistik - ve sa-
dece ¢ocukken degil. Diiriist olahm, fazla diisiinme konusun-
dabiz yetigkinler, tipik yedi yasindaki ¢ocugunuzdan ¢ok daha
fazla tecriibeye sahibiz.

Will'in davranigim oldugu gibi gérmek kolay olsa da, ana-
liz felcini kendi yagamlarimizda fark etmek her zaman o kadar
kolay degildir. Kendi davramglarimizi agiklikla gérme perspek-
tifinden yoksunuz; kendi diisiince kaliplarimizin ne zaman so-
runlu hale geldigini fark edemeyecek kadar onlara yakimzdir,
onlara kendimizi ¢ok fazla kaptirmisizdir. Davramiglarimizi
tamamen akla yatkin olarak gorebilir ve bel bagladigimiz -ve
oyle ya da boyle isimize yaradigim varsaydigimiz- karar verme
bigimlerinin aslinda fazla diigiinmeyi inanilmaz sekilde kolay-
lagtirdigini fark etmede basarisiz olabiliriz.

Fazla diigiinme yontemlerimizi degistirmek igin, fazla di-
sinme bigimlerimizi fark etmemiz gerekir. Kendi davranisla-
rimiz1 Will'in ¢ocukluktaki hali i¢in sahip oldugumuz nesnel-
ligin 6lgiisiiyle g6zlemleyerek, ne yaptigimiza dikkat etmeliyiz.

Analiz Felcinin Belirtilerini Tespit Etmek

Analiz felci, agir1 diigiinmenin en yaygin belirtilerinden biridir.
Onun kiskacinda oldugumuzda, sorun altta yatan kararin ken-
disi degil, ona yaklagsma seklimizdir. Zihinsel aligkanhklarimiz,
sorunu ¢6zmemize yardimci olmak yerine, bizi kararsizhga
daha ¢ok kaptirir.
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Analiz felci tehlikelidir ¢iinkii kendi bagina birakilirsa asla
kendi kendine ¢o6ziilmez. Ondan diisiinerek kurtulamiyoruz.
Neler oldugunu fark edip miidahale etmedikge, burada takilip
kalacagz.

Analiz felcinin yaygin belirtileri sunlardir:

 Kararlar tekrar tekrar daha sonraya ertelemek
« Dabha iyi bir segenegin ortaya ¢ikacag iimidiyle bir ka-
rarn ertelemek

o Elimizde yeterince segenek varken daha fazla segenek
aramak

o Daha 6nceden topladigimiz aym bilgileri siirekli olarak
gozden gegirmek

 Yanlg karar verecegimiz korkusu

 Karar verme firsatini kagiracak kadar uzun siire beklemek

o Bir karar verildikten sonra o karar1 sorgulamak

Neden Fazla Diisiiniiyoruz: Analiz Felcinin Nedenleri

Analiz felci hepimizi esit derecede etkilemez; bazilarimiz bu
oOzel tuzaga yakalanmaya digerlerinden daha meyilliyiz. Bazen,
mitkemmeliyetgilik gibi daha az faydal egilimlerimiz, tahmin
edilebilir bir sekilde bizi tuzaga diisiiriir. Bazen, zek ve merak
gibi en iyi niteliklerimiz bagimiz1 belaya soktugunda, daha sinsi
yollarin tuzagina diiseriz.

Bir karara yaklasirken, ¢esitli nedenlerle iginden ¢ikama-
yabiliriz. Ornegin, secenekleri kesfetmekten zevk alabilir veya
ne yapacagimiz konusunda kararsiz hissedebiliriz ya da dogru
cevabin disarida bir yerde bulunmayi bekledigine dair miitkem-
meliyetgi bir inang tarafindan yonlendirilebiliriz.
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Entelektiiel Merak

Bir kararla karsi karsiya kaldiklarinda, entelektiiel olarak me-
rakh insanlar, ellerindeki konu hakkinda siirekli olarak daha
fazla bilgi ararlar. Ogrenme ugruna daha fazlasin1 6grenmeye
isteklidirler ve yeni bilgi arayisim dogal olarak ilging bulur-
lar. Bir ¢6ziim ararken, son derece zeki insanlar, digerlerinin
gormedigi olasihklar manzarasinin tamamim gorebilir - bu da
istemeden onlar basit kararlarn gereksiz yere karmagik hale ge-
tirmeye yonlendirebilir.

Bu olumlu 6zelliklerin istenmeyen bir sonucu vardur: htiya-
cimiz olsun ya da olmasin, bizi ek segenekler aramaya ittikleri
i¢in bizi analiz felcine yatkin hale getirirler. Bu ekstra segenek-
ler daha iyi kararlara yol agmaz; sadece bizi bunaltirlar. Ve bu-
naldigimizda, hi¢bir seye karar veremeyiz.

Zeka ve merak kaginilmaz olarak analiz felcine neden olmu-
yor ¢ok siikiir. Ancak baglantinin farkinda degilsek, bu olumlu
niteliklerin bizi yanhs yonlendirme olasihg: daha yiiksektir.

Bilgi Bombardimani

Bir karar verirken, daha fazla bilgi iyi bir sey olabilir. Sorun,
bilgi toplama diirtiisii degil, onun pesinden gitme derecemiz-
dir. Veri toplamak ve se¢enekleri incelemek faydahdir - ancak
belirli bir noktada, bilgi arayiginin yalmzca azalan getirileri ol-
makla kalmaz, ashinda ayn1 zamanda yararsiz hale gelir. (Bilgi,
kotii olana kadar iyidir. Fazla diisiinmenin ne kadar sinsi oldu-
gunu goriiyor musunuz?) Cok ge¢meden, yeni bir veri noktasi
bulabilirsek, gerekli kaynag: belirleyebilirsek veya konu hak-
kinda biraz daha fazla disiinebilirsek, cevabin netlesecegine
inanarak kendi diisiincelerimizin tuzagina diiseriz.
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Bunun yerine, bu ekstra bilgi bizi sadece daha fazla bunaltir.
Daha fazla veri noktas: istedigimizde akillica davranmiyoruz;
kendimizi sabote ediyoruz. Bir ¢6ziime dogru ilerlemiyoruz;
bunun yerine ashinda durumumuzu daha da kétiilestiriyoruz.

Bir kez kurulduktan sonra, dongiiniin kirilmas: zordur. So-
nunda bir karara vardigimizda -ya da varirsak- sonugtan 6n-
cekine gore daha az emin oluruz. Zavalli kocamin Targeta gidip
gitmemeyi diisiiniip tagindigini hayal edin. Durumu fazla dii-
sindiigi igin neyi segerse se¢sin mutlu olmayacakti. Ayni sey
kendi kararlarimizla yiizlestigimizde bizim igin de gegerlidir.
Fazla analiz etmemiz nedeniyle, nesnel olarak daha iyi bir so-
nuca varsak bile sonugtan daha az memnun olacagz.

Sorunlarimizin sebebinin analiz felci oldugunun farkinda
degilsek, dongii devam eder. Memnuniyetsizligimiz, bir dahaki
sefere karar verdigimizde bizi daha fazla analiz etmeye tesvik
eder ve bu da daha biiyiik felce yol agar.

Miikemmeliyetcilik

Yillar 6nce kocamla ilk evimizin banyosunu fayans kaplatmamiz
gerekiyordu. Bunu kargilayabilecegimiz bir fiyata yapacak bir mii-
teahhit bulamadik, bu yiizden isi kendimiz yapmaya karar verdik.
Proje sirasinda, malzeme almak igin Home Depot'a kosturup
durdum ve fayans reyonuna her girdigimde, ahgveris yapanlari
“Dogru sekilde yap ya da yeniden yap” diyerek uyaran kirigler-
den sarkan biiyiik bir tabela goriiyordum. Onu her gordiigiim-
de iki sey diigiiniiyordum: Evet, kesinlikle! Ve umarim dogru se-
kilde yapryorumdur ¢iinkii bunu bir daha yapmak istemiyorum.
O zamanlar, dogrunun miikemmelle ayn1 anlama geldigini
varsayarak onemli bir hata yaptim. Yiiksek standartlara deger
vermek bir seydir, ancak yiiksek standartlar ile mitkemmellik
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arasinda bir fark vardir. Umarim Home Depot bu aptal sloga-
n1 simdiye kadar emekliye ayirmistir, ¢linkii yillardir aklimdan
¢itkmiyor, ne zaman aklima gelse igimdeki miikemmeliyetgi
kitkreyisimi geri getiriyordu.

Birgoklar: gibi ben de mitkemmeliyetgiligi iyi tanirim. Daha
gengken, ne mitkemmeliyetgiligin diisiince hayatima nasil siz-
digimin ne de onun dalgalanma etkilerinin -kararsizlik, sinir-
lilik, analiz felci- farkina varabildim. Miikemmeliyetgiligi bir
miicadele olarak adlandiramiyordum, bu da mitkemmeliyetgi-
ligin devam eden g¢ekismemizde biiyiik bir avantaji oldugu an-
lamina geliyordu.

Miikemmeliyetgiligin iizerimizde bir etkisi oldugunu fark
etmedigimizde, davraniglarimiz tizerinde rahatsiz edici derece-
de bir hakimiyet uygulayabilir. Miikemmeliyetgiligi oldugu gibi
adlandirmak, onu giiciinden mahrum eder.

Miikemmeliyetgilik kendini asagidakilerden herhangi biriy-
le gosterebilir:

 Diizenli erteleme

o llerlemeden 6nce “dogru” cevabi bulma ihtiyaci

 Ya hep ya hig diisiincesi

« Her zaman yapabilecegimiz daha ¢ok sey oldugu igin bir
projeyi tamamlamakta zorlanma

« Kusurlara odaklanan elestirel bir géz

 Bir konugmanin ardindan séylemis olmay: diledigimiz
seyi zihnimizde tekrar tekrar canlandirmak

« Sikhikla ge¢mis kararlar1 sorgulama

Pek ¢ok kisi, mitkemmeliyetgilik ve fazla diigiinmenin el ele
gittigini kesfettiginde sok olur; o tamdigimiz bir kot adamdir

42



Anne Bogel // Her Seyi Diistinme

ancak beklemedigimiz bir roldedir. Ama baglantiyr anladigi-
mizda, mitkemmeliyetgi egilimlerin fazla diigiinmeyi nasil ko-
riikledigini gorebiliriz. Bir kararla kars1 kargiya kaldigimizda,
miitkemmeliyetciligin talep ettigi imkansiz derecede yiiksek
standartlar tam da budur - imkansizdirlar. Ister eli kulaginda
bir karar: 6liimiine analiz ediyor olalim, ister segtiklerimizden
pismanlik duyarak geg¢miste takilip kalmig olalim, her zaman
dogru karan almak isteriz. Ama dogruyu miikemmelle esit-
lersek bu o6liimciil olur ¢iinkii mitkkemmelligi hedefledigimiz
zaman donup kaliriz. Miikemmeliyetgilik hitkiim siirdiigiinde,
belirli bir durumda mutlak, tartigmasiz en iyi segenegin ne ol-
dugunu bilemezsek, endiselenmekten bagka hi¢bir sey yapma-
y1z. Merhaba, analiz felci.

Bir karar vermeden once fazla diisiinmenin tehlikeleri agik-
tir: Yedi yasindaki Will gibi ne kalabilir ne de gidebilir duruma
geliriz. Ancak fazla diigiinmek, kararlarimizdan 6nce gergekles-
mekle sinirh degildir. Miikemmeliyetgilige dayal fazla digiin-
me, genellikle “eger”ler ve sorgulamalar alaninda yagar. Karar
an1 ge¢mis olabilir, ancak yine de ne yapmig olmamuz gerektigi-
ni analiz ederek o karara takihip kalabiliriz.

Kagimiz o anda ne s6ylemis ya da yapmig olsaydik kurun-
tulariyla kendimize iskence ettik? Durumu iyi idare etmis olsak
bile, farkh sekilde yapmay: diledigimiz bir seye odaklanabili-
riz. Karar ¢oktan verilmis olsa da, onu arkamizda birakamay:z.
Segeneklerimizi tartip, bir karar vermek ve ilerlemek yerine,
dogru se¢imi yapip yapmadigimizi ve farkl bir se¢im yapmak
i¢in ¢ok mu ge¢ oldugunu merak ederek karar verme siirecinin
baslangicina geri doneriz.

Tiim bu sorgulamalar muazzam miktarda zaman ve enerji
gerektirir, stres yiikiimiize 6nemli 6lgiide katkida bulunur ve
gelecekte akillica kararlar verme kapasitemizi sinirlar.
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Analiz Felcinin Panzehirleri

Kuskusuz, fazla diisiinmeyi birakmak kolay olsaydi, hepimiz
uzun zaman 6nce bunu yapmay birakmis olurduk. Analiz fel-
cinin iistesinden gelmemize yardimci olacak eyleme gegirilebi-
lir stratejilere ihtiyacimiz var.

Gergeklerle Yiizlesin

Sorularimizin ideal cevaplar orada bir yerlerdeymis gibi dav-
randigimizda bagimiz derde girer. Sonunda dogru cevabi bul-
dugumuzda, bunun bize apagik goriinecegine inanabiliriz. An-
cak dogru cevap nadiren oralarda bir yerlerdedir - ve bu yiiz-
den bir ¢6ziime varmadan, kurup dururuz, fazla diisiinmemiz
endise, siiphe ve duraganlik olarak agiga ¢ikar.

Arayis ne kadar ilging olursa olsun, mitkemmel ¢6ziimleri
aramaya devam edemeyiz, ¢linkii mitkemmel ¢6ziim diye bir
sey yoktur. Nadiren tek bir dogru cevap vardir; gergekte, cogu
kez birgok iyi cevap vardur.

Harekete Gegin

Kendinizi analiz felcinden kurtarmak igin daha fazla bilgiye ih-
tiyacimiz yok. Harekete ge¢meniz gerek.

Mutlaka biiyiik ve goze garpan bir sey kastetmiyorum - her
ne kadarbu kesinliklezaman zaman gerekse de. Kiigiik biradim
atmak bile ivmenizi degistirebilir ve sizi ¢tkmaza ¢ikarabilir. Se-
¢enekleriniz goktur ve bu kitapta bunlardan daha fazlasini ele
alacagiz: Kiigiik bir adim atin, isin bitis tarihini belirleyin, bir
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liste yapin veya bir arkadaginmiza damigin (nesnellikleri kurup
durmaktan kurtulmaniza yardimar olacaktir). Belki de sadece
bir sey se¢meniz veya bunu bagka birinin sizin i¢in yapmasini
saglamamz gerekir.

“Evet..” diyorsunuz. “Ama fel¢ olmugsam nasil harekete
gegeyim?” Bu iyi bir soru. Diigiinii§ tarzimzi degistirmeniz
gerekebilir.

Miikemmeliyetgiligi Kapt Digan Edin

Oturma odami boyarken babam miikemmeliyetgiligin iyi is-
ler yapmamuz igin bize ilham vermek yerine bizi nasil mutsuz
ettigini ve oniimiize gikan giizel seyleri takdir etmemizi na-
sl engelledigini gormeme yardim etti. Duvarin beyaz tavanla
bulustugu yere diimdiiz yesil bir ¢izgi ¢izmeye ¢aligrtyordum.
Cizgim biraz titrekti ve boya iginin umdugum gibi gitmedigi-
ni belirttim. Giildii ve kendi evini boyamadaki sorununun bu
oldugunu soyledi - sonugtan, boyamay: yapan sen olmasaydin
olacagin kadar memnun degilsin. “Eger bu zor isi bagka biri
yapsaydi, harika goriindiigiini digiiniirdiin” dedi. “Ama boya-
c1 sen oldugunda, uvalladigin her yerin kesinlikle farkinda-
sindir. Iyi bir is gikarabilir ve yine de her seyi berbat etmis gibi
hissedebilirsin.”

Hakliydi. lyi bir is ¢ikarmigtim. Ama iyi sonucumu kafam-
daki mitkemmel sonugla kargilagtirmakta 1srar ettigim siirece,
kendimi mutsuz edecektim. Mitkemmeliyetgilik bizi elestirel,
gergin ve genellikle etrafinda olmanin eglenceli olmadig: biri
yapar. Ayrica, kotii bir ruh hali i¢inde oldugumuzda fazla di-
sinmemiz daha olasidir. Kendimize bu kadar yiiklenmeye ge-
rek yok ¢iinkii iyi olmas: igin mitkemmel olmasina gerek yok.

45



Anne Bogel // Her $eyi Diigiinme

Basarisiz Olmak I¢in Kendinize Izin Verin

Miikemmeliyetciligin Gizerinizdeki etkisini gevsetmek istemek
bir seydir, ama bunu gergekten nasil yaparsimiz? C6ziim, kendi-
nize basarisizolmaizni vermektir -basarisizlik “mutlak mitkem-
mellikten daha az olan herhangi bir sey” olarak tanimlamir- ve
gergekten basarisiz oldugunuzda bunun igin giikran duymaktir.

Ister begenin ister begenmeyin, bagarisizlik inanilmaz de-
recede ogretici olabilir. Ironik olarak, bazen hata yaptigimizda,
asla yanhs yapmadigimiz durumdan daha iyi sonuglar alirz.
Hatalar uygun degilse, 6grenmenin en hizli ve en etkili yolla-
rindan birini kagiriniz. Ancak basarisizlik, 6zellikle benim gibi
iyilesmekte olan miikemmeliyet¢ilerin yaninda sarf edilmek
i¢in korkutucu bir kelime olabilir. Ondan bir seyler 6grenmek
i¢in onun yaninda rahat olmamiz gerekir ve terminolojide bir
degisiklik yardima olabilir. “Hadi deneyelim” demeyi 6gren-
dim ¢iinkii bu ifade basarisizlik kelimesinin yaptig: gibi i¢imi
sitkmiyor. Bir deney nétrdiir, tarafsizdir. Dogru olan1 yapmak
i¢in o fel¢ edici baskinin higbiri yoktur. Bir deney yaptigimda,
basar1 bir sonug elde etmektir. Herhangi bir sonug. Amag ka-
zanmak degil sonug almaktir.

“Dene ve Ne Olacagimi Gor” Yaklagimin: Benimseyin

Basarisizhig1 kucaklamanin hanim evlatlar igin iyi hissettiren
bir teknik oldugunu diisiinmiiyorsaniz, “Dene ve ne olacagim
gor” yaklasimin benimsemek igin ikna edici sebepler oldugu-
nu bilin. Bu yaklagim zayif ya da tembelce degil, anlayishdur.
Kocam, “asgari uygunlukta iiriin” tabirinin siklikla kullanildig:
yazihm gelistirme alaninda ¢ahgiyordu. Yazihm gelistiriciler,
tiriin gelistirmeye tekrarlamali bir yaklagim benimser - asla ilk
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denemede miikemmel bir iiriin sunmaya ¢aliymazlar. Bunun
yerine, kusurlu bir iiriin insa ederler ve bunu bir an 6nce yap-
mak isterler. Uzerinde galisacak bir seyleri oldugunda, neyin ise
yarayip neyin yaramadigin hizlica gorebilir, onu kullanicilara
test etmeleri i¢in verebilir ve temel sorunlari ve olasi ¢6ziimle-
ri soyut olarak degil, gergek, somut bir sekilde belirleyebilirler.
Kusurlu bir iiriin olusturmak, gelistiricilerin mitkemmel bir
stirimiin pesinden kogmanin buna degip degmeyecegini belir-
lemesine yardimci olur. Her sey mitkemmel yapmaya degmez.

Bir deneyde “Dogru sekilde yap ya da yeniden yap” diye bir
sey yoktur. Bunun yerine, yaptigimiz sey “Yap ve ne oldugunu
gor” olur. Ya da ilk seferde 6grendiklerinizi de kullanarak, “Yap
ve sonra yeniden yap” dersiniz. Bu tekrarlamal yaklagim, bizi
her zaman dogru olan1 yapma ihtiyacindan kurtarir. Harekete
ge¢meden once emin olmayi beklemek yerine, bir seyler dene-
yerek ve sonra ne olacagim gorerek iyi ve hizh bilgi alabiliriz.
Dogru karar igin ac1 gekmek yoktur ve nadiren pismanlik var-
dir. Ciinkii ihtiyacimiz olan tek sey bir cevaptur, zafer degil.

Ilerlerken, sizi bu kitaptaki stratejileri —ac1 ¢cekmeden ve
pismanlik duymadan- denemeye davet edecegim. Hangileri-
nin size en umut verici gériindiigiinii belirleyin, bir deneyin ve
sonra ne olacagini goriin.

Hepsini Bir Araya Getirirsek

Analiz felcini tanimanin ve iistesinden gelmenin siradan, di-
stk riskli bir 6rnegiyle size bu siirecin gergek hayatta nasil gahs-
tigin1 gostereyim. Bunu yazarken, 6nemsiz bir karara ¢ok fazla
miirekkep harcadigimi hissediyorum. Ancak, fazla diigiinmek
disiince siireglerimizi ele gegirdiginde tam olarak olan sey bu
oldugundan, deneyecegim.
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On yildan uzun bir siiredir, alt1 kisilik ailemle her yaz bir
haftay1 Gulf Coast sahilinde gegirdik. Yaz tatili haftamz1 sevi-
yoruz ama oraya gidis yolunu hi¢ sevmedik. Araba yolculugu
yaklagik on bir saat siiriiyor ve bu, bir minibiiste tikilip kalmak
i¢in uzun bir zaman. Yolculugu, en iyisinin kararh sekilde isti-
ne gidip halletmek oldugunu diisiinerek her zaman upuzun bir
giinde yapip bitirirdik.

Ama Will ve ben uzun zamandir yolculugu iki kisma ay1-
rirsak daha az perisan olup olmayacagimizi merak ediyorduk.
Agiklayamadigim nedenlerle, ¢ocuklarim otel havuzlarina ve
tipik Holiday Inn Express’inizde sunulan sinirsiz kahvaltiya ba-
yiliyorlar. Arabayla yan yolun yarisina kadar gidip geceyi bir
otelde gegirsek ve sabah yolun geri kalanini gitsek ne olurdu?

Bunu yapmak i¢in yillarca tartigtik — kelimenin tam anlamiyla
yillarca, belki alt1 ya da yedi yil. Her yaz yola gikig tarihimiz yakla-
sirken, soruyu bir kez daha gozden gegirir, tim segenekleri deger-
lendirir, karar vermeye direnir ve sonunda firsat elimizden kagana
kadar karar vermek igin beklerdik. Yeni bir yol denemenin dogru
sey oldugundan emin degildik, bu yiizden harekete ge¢medik.

Ancak birkag yil 6nce tekrarlamal yaklagimin giiciinii kes-
fettim ve deneysel diisiince yapim uizerinde ¢alismaya bagsla-
dim. O y1l karar verme zamamn: geldiginde bitmek tilkenmek
bilmeyen bir tartigmaya girmedik, bir kez daha artilar eksiler
listesi yapmadik ¢iinkii zaten konuyu bolca diigiinmiistiik. Ne
yaptigimun farkinda olmadan yillardir bu konuyu fazla diigiinii-
yordum. Bu sefer bunun fazla diigiinme oldugunu anladim. Ve
ne yapacagimi biliyordum.

Once gergeklerle yiizlegtim. Siiriig ikilemimize miikemmel
bir ¢6ziim yoktu. Her iki segenek de bizi sahile gétiiriiyordu.

Sonra harekete ge¢tim. Uzun yolculuklar: her zaman birkag
giine bolen bir arkadagimla deneyimi hakkinda konustum ve
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sonra ihtiyacitmiz olan gece igin otellerin miisait oldugundan
emin oldum.

Daha sonra, kendime agik¢a bagarisiz olma izni verdim. Ha-
rekete gegmek istememistim ¢iinkii yeni yolu begenmeyecegi-
mizden korkmustum ve yanlis yapmaktan korktugunuz zaman
harekete ge¢gmek zordur. Beni engelleyen seyin gerekgesiz bir
korku oldugunu algiladigimda, kendimi ilerlemek konusunda
ozgiir hissettim.

Ve son olarak, bunuuzunzamandir diisiindiigiimiizden, dene-
meye ve ne oldugunu gérmeye karar verdik. Bunu bir deney ola-
rak kabul edecektik. Yeni yolutercih edersek, harika. Ama deneyip
begenmediysek, en azindan bagka bir yolun daha iyi olup olma-
yacagin1 merak etmekten vazgegerdik. Bu kiigiik deneyi bagarili
saymak igin yeni yolu eskisine tercih etmek zorunda degildik.

Sonunda, hepimiz otel molasi ile sahile iki giinliik yolculu-
gumuzu tercih ettik. Ama isler iyi gitmemis olsayd: -bunu bir
daha asla yapmak istemedigimize yemin etseydik- bu bir hata
olmazdi ¢iinkii ama¢ miimkiin olan en iyi deneyimi yagamak
degil, bir sonuca ulagmakt1. Gelecek yillarda kararimizi sorgu-
lamaya gerek yok.

Hayatimizda Neler Oluyor?

Fazla diisinme davramgimizi fark etmedigimizde, iistesinden
gelmek imkansizdir. Ve fazla diisiinmeyi tesvik eden karar verme
tarzlarina bel bagladigimz siirece, fazla diigiinmeye ¢ok zaman
harcayacagiz. Ancak gergekte neler oldugunu gordigiimiizde
degismeye baslayabiliriz. Bu ilk basta bir savagmug gibi hissetti-
recek —o6zellikle de hayatimiz boyunca bir geyleri 6liimiine analiz
etmissek- ama zamanla bu bir ahiskanhk haline gelecek.
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( F RN NN NN NN NN SonrakiAdlmlar e000000000000

Farkl bir gozle, kendi davraniginiza bir géz atin.

1. $u anda nerede analiz felci yagiyorsunuz?

2. Nerede mitkemmeliyetgiligi yasiyorsunuz?

3. Sizi ¢tkmaza sokan faktorler nelerdir?

4. llerlemek igin hangi mini deneyleri uygulayabilirsiniz?

50



Neyin Onemli Olduguna
Karar Verin

“Litfen soyler misiniz, buradan hangiydne gitmem
gerekiyor?”

“Bu, nereye varmak istedigine bagh” dedi Kedi.

Lewis Carroll

¢maktan nefret ederim. Biiyiik ya da kiigiik, ugak gerek-

tiren bir seyahate ¢ikma firsati sunuldugunda, genellikle
gidip gitmemek konusunda diisiiniip taginarak kendime igken-
ce ederim. Bu benim ya da en azindan bir par¢gamin gergekten
yapmak istedigi bir sey olsa bile, hemen hemen asla hemen evet
demem. Ugak yolculugunun mutlak rahatsizhigi, her zaman
evetimi alikoymama neden oluyor.

Bu yiizden arkadagim Ally'nin kendi gezisi beni sasirtti.
Ally’yi en son gordiigiimde, Tayland’a yaptig1 hizli bir geziden
yeni dondigi igin siddetli bir ugus sersemligi yasiyordu. Otuz
saat seyahat etmis ve yerde sadece dort giin gegirmek igin ke-
limenin tam anlamiyla diinyanin yarisini u¢mugstu. insanlari
bu on ii¢ saatlik uguglara binmeye neyin zorladigin1 hep merak
etmigimdir. Bunu kendim yapabilecegimden emin degilim, bu
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yiizden diger tarafta onlar1 her ne bekliyorsa buna gercekten de-
giyor olmal.

O sirada Will ve ben kendi bagimiza uzun bir yolculuga
¢ikip gtkmamayi tartigtyorduk. Bizim igin uzun, yani. Arahk
ayinda Iskogya'ya bir gezi yapmay diisiiniiyorduk ve en uzun
ugusumuz “sadece” dokuz saat olsa da, bu benim standartlar-
ma gore hala gok uzundu. Ally’yi gordiigiimde, biz bir siiredir
konusup duruyorduk. Gitmek istiyordum ama o ugaga binmek
istemiyordum ve bu beni evet demekten alikoyuyordu. Faz-
la kafa yordugumu biliyordum ¢iinkii sorunu ¢6zmek yerine
ugusun tatsizligim ve zamanlamanin uygunsuzlugunu kafama
takiyordum. Ugus buna cevabimi otomatik olarak hayir yapmi-
yordu, ama o ugaga binmek i¢in ikna edici bir nedene ihtiyacim
vard1. Karara nasil yaklagacagimi bilmiyordum. Bu yolculugun
¢ikmaya deger olup olmadigini nasil bilebilirdim?

Ama simdi Ally Tayland’a gitmisti. Zaten i igin diizenli ola-
rak seyahat ediyordu ve gerektiginden fazla sehirden ayrilmaya
hevesli degildi. Ve diinyanin 6biir ucundaki zorlu bir yolculuga
yine de evet demisti. Neden?

Yaklagan seyahat kararlarim aklimi meggul ederken, Ally’ye
u¢maktan ne kadar nefret ettigimi ve kendi seyahatinin ne gok sey
gerektirdiginden etkilendigimi s6yledim. Cevabin kesin bir evet
olmasim bekleyerek, “Karar vermek zor oldu mu?” diye sordum.

“Hig¢ de degil” dedi. “Yolculugu 6grendigimde, diisiinmek
zorunda kalmadim. Detaylar1 duymak igin bile beklemedim.
Sadece, ‘Evet! Hadi gidelim’ dedim.”

Bu nasil miimkiin olmustu? Buna inanamiyordum, ancak
Ally'nin boyle bir karan kolayca vermeyecegini biliyordum.
Dogasi geregi diirtiisel degildir, bu yiizden uluslararas: seya-
hatle ilgili benim devam eden miizakerelerimden ¢ok da farkh
olmadigindan emin oldugum kararlihig: kargisinda sagirip kal-
migtim. Bunu nasil yapti1 Tanr1 agkina?
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Degerlerimiz Kararlarimiz1 Yonlendirebilir

Ally se¢imin kolay oldugunu ¢iinkii diisiinmek zorunda olma-
digini sdyledi. Uzun zaman 6nce, siiregelen hem biiyiik hem de
kiigiik kararlarini etkilemeye devam eden tek bir karar vermisti
ve Tayland gezisi de bunlardan biriydi.

Ally, bugiinkii kararlarinin temel degerlerinden dogallikla
¢iktigin agiklad: - karar verdigi degerler gelecekteki karar alma
stireglerine rehberlik edecekti. Bana birka¢ yil boyunca kotii
muamele gordiigii bir evliligi oldugunu soyledi, ancak giiglii
dostluklarin ve destek aglarinin yardimiyla ¢ikis yolunu bula-
bilmisti. Ge¢misi nedeniyle bugiin Ally, kendisine verilenleri
geri vermenin bir yolu olarak istismara ugrayan kadinlar igin
harekete gegiyor. Somiiriilen, ihmal edilen veya herhangi bir
sekilde istismara ugrayan kadinlara hizmet etme firsati buldu-
gunda, ¢ek defterini agarak, bagistoplama etkinligine katilarak,
hi¢ tanimadig biriyle sohbet etmek igin onunla bulusarak, hat-
ta diinyanin 6biir yarisina bir seyahate evet diyerek karsilik ve-
riyor. Sémiiriilen, istismar edilen veya maniple edilen kadinlar
desteklemeye, donatmaya ve giiglendirmeye davet edildiginde,
Ally evet diyor - is ve seyahat programlarini yeniden diizenle-
mesi gerekse veya maliyeti ¢ok yiiksek olsa bile.

Bu hikayenin tamamina ait manevi deger Ally’nin iginde
saglam bir sekilde yerlesmis oldugu ve karar verirken bilingli
olarak buna giivendigi i¢in zamanini, parasini ve enerjisini na-
s1l harcayacagi konusunda istirap ¢ekmiyor. Somiiriilen, ihmal
edilen veya istismara ugrayan kadinlarla ilgili bir se¢im ortaya
¢iktiginda, ne yapacagim diisiinmesi gerekmez. Aym sekilde,
biz yagamlarimiz i¢in daha genis bir vizyona sahip oldugumuz-
da, kargimiza ¢ikan kararlarin ¢ogu basitlesir, ¢iinkii o kararlar
vermek i¢in giivenilir bir gergevemiz vardir. Tek bir karar verdi-
gimiz i¢in, yani hikayenin biitiiniine dair manevi degere karar
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verdigimiz igin, diger tiim kararlar1 birbirinden bagimsiz son-
suz kararlar dizisi yerine bir biitiiniin pargalar olarak gérebili-
riz. Bir karar degerlerimize dokundugunda, diisiinecek ¢ok az
seyimiz olur. I¢diinyamiz diizene girdiginde, disa dogru, dogru
yonde ilerleyebiliriz. Bu degerler hayatimizi biiyiik seylerde ve
giinlitk seylerde yonlendirebilir. Ister Tayland’a ister markete
gidelim, ne yaptigimiz kim oldugumuzdan dogallikla gikar.

Degerlerimiz Karar Verisimizi Nasil Etkiler?

Hepimiz her giin sayisiz kararla kars: kargiyayiz. Bazilar1 6nem-
lidir, okyanuslar aras1 u¢gmak gibi. Bazilari, aksam yemekte ne
oldugunu se¢mek gibi giindeliktir. Bazilar1 kaginilmazdir, bazi-
larin1 hayatimiza davet ederiz. Ancak tiim bu kararlar dikkati-
mizi vermemizi gerektirir. Bizim i¢in neyin 6nemli oldugunu
belirleyip, bu deger odakl karar verme yaklasimindan yararla-
narak onlar1 diizene sokabiliriz. Degerlerimiz, biiyiik ve kiigiik,
kisa ve uzun vadeli kararlara rehberlik edebilir.

Degerlerimiz Hedeflerimizi Netlestirebilir

Karar verme siireglerine hayran oldugum, gereginden fazla dii-
stinmediklerini bildigim insanlar1 sorgulamaya bagsladigimda,
ayn1 kelimeyi bu kadar sik kullanmalar tuhafti: degerler veya
degerler odakli. Kim olduklarina ve neye 6nem verdiklerine gore
kararlar vermeye ¢aligtiklarin1 soyleyerek Ally’nin dediklerini
tekrarladilar. Bu degerleri adlandirmak, hedeflerini netlestirir ve
onlar giinliik kararlarin gereksiz detaylarindan uzak tutar.

Iste gereksiz detaylardan nasil uzak durulabilecegine dair
bir 6rnek. Bu yilin baslarinda, Will ve ben, ¢ocuklarimizdan
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biri igin iki iyi egitim se¢enegi arasinda se¢im yapmak zorun-
da kaldigimiz igin sansh bir durumdaydik ve karar vermek igin
¢irpintyorduk. Hangisinin bizim igin en uygunu oldugunu nasil
bilebilirdik? Emekli bir 6gretmen olan arkadagima diisiincele-
rini sordum.

“Sana ne yapman gerektigini sdyleyemem” dedi. “Ama ben
nasil karar verirdim biliyorum.” Segenekler hakkinda diigiiniir-
ken, her zaman evine daha yakin olani tercih ediyor, ¢iinkii ha-
yatinin miimkiin oldugu kadar mahallesinde kok salmasini isti-
yor. Komsularini gergekten tanimak istiyor ve hayatini arabada
gegirmek istemiyor. Bu nedenle, birden fazla segenek arasinda
karar verirken, ikna edici bir neden olmadik¢a evine en yakin
segenegi segiyor. Bu, hangi okula gidilecegini segmek gibi bii-
yuk kararlar igin ve nereden market aligverisi yapacag, nerede
sagim kestirecegi veya bir kitap kuliibii bulacag: gibi daha kii-
cuk kararlar igin gegerlidir. Hayatin1 gergek bir fiziki toplumda
yasamak istiyor ve bir yere tek araba giderken komsulariyla ya
da markette diger kitap kuliibi iiyeleriyle karsilasma firsatim
memnuniyetle karsiliyor.

Arkadagim onun i¢in 6nemli olan toplum degerini tarif
ederken, Will ve benim de ayni seye deger verdigimizi fark ede-
rek bagimi salladim. Aslinda, birkag yil 6nce su anki evimize
taginmigtik ¢iinki yeni konum degerlerimizle daha agik bir ge-
kilde ortiisiiyordu: Daha yiiriinebilir, zamanimiz1 gegirdigimiz
yerlere daha yakin ve hem 1rksal hem de sosyoekonomik olarak
daha gesitlilik gosteren bir mahalle ariyorduk.

Arkadasim, ailesinin egitim tercihlerini anlatirken, ortak
degerimizin, kendi ailemin egitim kararlarina da rehberlik ede-
bilecegini fark ettim ve 1stiraph segimimiz birdenbire ¢ok daha
kolay hale geldi. Ve bu yil oglum, evimizden sadece birkag blok
otede yeni bir okula transfer oldu. $imdi okula yiiriiyoruz ve
okuldaki aileleri mahallede gériiyoruz ve onlara kiitiiphanede
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rasthyoruz. Bu segim, bir aile olarak kim oldugumuza dair bize
dogru geldi ¢iinkii bu bizim nelere 6nem verdigimizi yansitiyor.

Degerlerimiz Zamanimizi ve Paranizi Nasil

Harcadigimiz1 Etkileyebilir

Deger odakh bir karar verme siirecinden yararlandigimizda,
kaynaklarimizi proaktif olarak bizim i¢in en 6nemli olan sey-
lere ayirabiliriz. Kendi ailemde Will ve ben orada olmaya deger
veririz. Bu her zaman boyle degildi. Bu, 6nce kesfetmemiz ve
daha sonra karar verirken bilingli olarak yaslanmaya baglama-
muz gereken bir degerdir.

Yillar 6nce uzun zamandir gérmedigimiz iniversite arka-
daglarimiz tarafindan evlerine davet edildigimizde bu degeri
tereddiitle tecriibe etmeye bagladik. Insanlara zamanimizi, pa-
ramiz1 ve enerjimizi harcamanin akillica olduguna inandigimi-
z1 ve sahsen orada olmanin yerini higbir seyin tutamayacagina
inandigimiz1 soyledik. Ve bu degeri tutarh bir sekilde dene-
yimlemek igin, gitmemiz gerektigini biliyorduk - seyahatin za-
manlamasi kotii olmasina ve gocuklarimizin birden fazlasinin
héla bebek bezlerine, 6gle uykularina ve erken yatma saatlerine
ihtiyac1 olmasina ragmen. Bir arkadagim bir keresinde soyle de-
misti: “Umursuyorsan, orada olacaksin. Eger umursamiyorsan,
olmayacaksin.” Bu kiigiik kafiye, ¢ignenemez bir kural degil,
pratik bir kuraldir ve aradan gegen yillarda zor segimler yap-
mak zorunda kaldigimizda aklimiza gelir.

“Orada olmay1” bizim igin 6nemli bir deger olarak adlandir-
mak bu segimleri ¢ok daha kolay hale getirdi ve bu sekilde ka-
rarlar almaya aligtik. Yolculugun “buna deger” olup olmadigimi
hi¢ durmadan tartigmadan diigiinlerde bulunmak igin seyahate
¢ikiyoruz. Yakin zamanda zamanlamasi kétii bir aile toplantis
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i¢in pahali ugak biletleri aldik ¢iinkii orada olmak gibisi yok.
Arkadaslarimiz, yiizlerce kilometre uzakta biiyiik bir aile kut-
lamasi igin bizi onlara katilmaya davet ettiginde, karar vermek
sadece birkag dakika siirdii. Seyahatin olmasin saglayabilirdik,
oyle de yaptik. Bazen eski arkadaslarla uzak yerlerde bulusu-
yoruz, diigiin ya da mezuniyet igin degil, sirf herkes bir araya
geldigi i¢in. Bu deger benim isim igin de gegerli. Hem sehirdeki
hem de iilke ¢apindaki yazar arkadaglarim ve meslektaslarimla
ziyaretlere oncelik veriyorum, ¢iinkii insanlar1 sahsen gérmek
i¢in gaba sarf ettigim i¢in asla pisman olmadim.

Hayatin sadece biiyiik anlarinda degil, orada olmanin 6ne-
mini tecriibe ettikten sonra, kiigiik anlarda da orada olmaya ¢a-
hsiyoruz. Sevdigimiz insanlar kutlama yaptiginda, bizzat orada
olmaya, onlarla birlikte kutlamaya ¢aligiyoruz. Sevdigimiz in-
sanlar aci gekerken, higbir seyi “diizeltemesek” bile onlarin ya-
ninda olmaya galistyoruz. Eger umursuyorsan, orada olacaksn.

Bu degeri mitkemmel bir sekilde yasamiyoruz ¢iinkii ne
kadar umursasak da her zaman orada olamayiz. Bu bazen, iki
arkadasin aym hafta sonu farkh sehirlerde evlenmesi gibi, as1-
r1 derecede pahal veya lojistik agidan imkansiz olabilir. Ancak
elimizden gelenin en iyisini yapariz ve ¢ogu zaman bizim igin
6nemli olan insanlar: gérebilmek igin programlarimizi yeniden
diizenleriz.

Degerlerimiz Dikkatimizi ve Enerjimizi

Neye Odakladigimiz1 Sekillendirebilir

Degerlerimiz, aklimizda tutmayi segtigimiz seyleri de etkileyebilir
- ne diigiindiigiimiizii, hangi kitaplar1 okumay tercih ettigimizi,

ne tiir haberlere dikkat ettigimizi, hangi konulara 6nem verdi-
gimizi. Ornegin, ulusal ve yerel diizeyde bilingli bir vatandas
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olmaya deger veriyorsaniz, bunun kanitlarim hayatinizda gérme-
liyiz. Yerel olaylardan haberdar olmak igin toplumunuzun haber
biiltenlerini okuyabilir, komsularimzla yerel olaylar hakkinda
sohbet edebilir veya giivendiginiz bir gazeteye abone olabilir ve
dizenli olarak onu okuyabilirsiniz. Biitiin bunlar, bu degerle ya-
samanin yollandir.

Degerlerimi 6n planda tuttugumda onlar1 sonuna kadar ya-
samanin daha kolay oldugunu gérdiim ve bunu yapmanin en
sevdigim yollarindan biri de kurgusal olmayan kitaplar1 oku-
maktir. Odagim istedigim yerde tutmak i¢in benim i¢in 6nem-
li olan seyleri okurum. Bu ige yariyor ¢iinkii degerlerim konu-
sunda ne kadar net olursam, yaptigim seyin kim oldugum ta-
rafindan dogallikla ortaya ¢ikmasi o kadar kolay oluyor. Hazir
bulunan, sefkatli bir ebeveyn olmaya deger veriyorum ve Brené
Brown’un Daring Greatly (Fazlasiyla Ciiretkar) kitabi gibi ilig-
kiler hakkinda iyi bir kitap okudugumda, kendi dinamiklerime
uyum saglhiyorum. Meslegim iizerinde ¢ok ¢aligmaya deger ve-
riyorum ve John McPhee’nin Draft No. 4'u (4 Numarah Taslak)
gibi iyi bir yazma kitabi okudugumda, canim istemediginde
bile kigimi sandalyeme koyup yazmak igin ilham aliyorum. Vii-
cuduma iyi bakmaya deger veriyorum ve beslenme ve egzersiz
hakkinda bir seyler okurken, iyi yemek yemek ve hareket etmek
i¢in ilham aliyorum.

Degerlerimizi Dogrulamak

Hayatlarimiz kim oldugumuzu ve neye 6nem verdigimizi yan-
sitmalidir. Neye deger verdigimizi bildigimizi disiinebiliriz,
ancak bu degerlerin aslinda kararlarimiz: etkilemedigini gore-
biliriz. Bu tutarsizhik, kararlarimizin dogal olarak verilmesini
imkansiz hale getirir. Aileye deger verdigimizi soyleyebilirizama
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asla aksam yemegi igin evde degilizdir. Hayir iglerine 6nem
verdigimizi soyleyebiliriz, ancak buna zamanimizin, parami-
zin veya dikkatimizin hi¢birini vermeyiz. Okumanin 6nemli
olduguna inandigini sdyleyen ve bunu yapmalarina engel bir
sey olmayan ama gergekten okumayan pek ¢ok insanla konu-
suyorum. Bir seyi sdyleyebiliriz, ama gergekten bagka bir seyi
yapryorsak, deger verdigimizi sdyledigimiz seye gercekten de-
ger vermiyoruzdur.

Degerlerimizin gergek hayatlarimizla uyumlu olmasini sag-
lamak igin, “Davranislarim neye deger verdigimi gosterir?”
diye sorarak kendimizi “dogrulamamz” gerekir. Emin degil-
seniz, davranigimzi taze bir bakis agisiyla gormenize yardimai
olmasi igin bir arkadasiniza goérev verin. Gordiigiiniizden hos-
lanmiyorsaniz, biraz ince ayar yapmanin zamam geldi.

Tipik bir 6rnek. Amcam diizenli olarak sigara igerdi. Bu
aliskanhg1 disinda kendini saghkl bir insan olarak goriiyordu.
Yillarca birakmay diigiindii. O bir doktordu ve hastalar sigara
i¢mesi konusunda ona siirekli kok soktiiriirlerdi. Elbette birak-
masi gerektigini biliyordu ama higbir zaman harekete ge¢medi.
“Belki bir giin” dedi kendi kendine.

Sonra “bir giin” oldukga siradan bir sekilde geldi. Geg kali-
yordu, kendi katina asansorle ¢ikti, koridordan ofisine kostu ve
hemsgiresini selamladi.

“Giinaydin” dedi hemgire. “Geldiginizi duyunca ¢ok rahat-
ladim?”

Amcam sagkinlikla, “Gelenin ben oldugumu nereden an-
ladin?” diye sordu.

Simdi saskin olan hemsireydi; cevabin bariz oldugunu di-
sinmiisti. “Asansoérden inenin siz oldugunuzu her zaman bi-
liyoruz” diye agikladi. “Oksiiriigiiniizii koridorun sonundan
duyabiliyoruz”
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Amcam her zaman saghkh bir insan oldugunu diigiinmiis-
tii ve kendi personelinin onu saghksiz olarak algiladigim fark
edince sagkina dondii. Bu farkindalik aninda netlik getirdi ve o
resimlerden birinin degismesi gerektigini biliyordu. Yillarca dii-
stindiikten sonra birden birakti. Sigaray1 birakmanin zor oldugu-
nu duymugstum ama amcamin yolculugunu ¢ok daha kolay hale
getiren 6nemli bir gey vardi: Saghkl bir yagam tarzinda yasayan
bir insan olmak istiyordu. Gozleri bir kez agildiginda sigara igen
olarak kalamazd giinkii sigara igmek bu degerle gelisiyordu.

Amcamin (yanhishkla) yaptig1 gibi, dogru ¢izgide olup ol-
madigimzi gérmek igin amagh olarak davranmigimzi gergek ha-
yatimiza gore kontrol edebilirsiniz. Hayatim ve degerlerimin
uyumlu olup olmadigin1 merak ettigimde, takvimime bir goz
atmanin faydah oldugunu kesfettim, giinkii gergekten planlaya-
cak kadar deger verdigim seyleri yansitiyor.

Will bunu bir adim daha ileri gétiirdii. Topluluktaki sanat
etkinliklerini desteklemek istedigine karar verdi ve ailemizin
Google takvimine 6zel bir sanat takvimi ekledi. Imza giinleri,
konserler ve kiitiiphane etkinlikleri gibi seyler takvimimizde
mor renkle kodlanmigtir, boylece gergekten sanat igin ora-
da olup olmadigimiz1 bir bakigta gorebiliriz. Simdi, kitapgida
licretsiz bir yazar soylesisine mi yoksa parkta bir konsere mi
katilmak istedigimizi diigiiniirken, bunu sal gecesini nasil gegi-
recegimiz konusunda tek sef erlik bir se¢im olarak gormiiyoruz.
Bunun yerine, kararlarimizi degerlerimiz 151§1nda veriyoruz.

Daha gegen hafta, sanat takvimimiz, ailem i¢in ¢ok sey ifade
eden yerel bir kiitiiphane subesinin -Id Rather Be Readingde
(Okumay: Tercih Ederim) yazdigim “Yakindaki kiitiiphane™-
yeniden agiligina katilmay: uzun zamandir planladigimizi gos-
terdi. Kurdele kesme téreni, yogun bir isgiiniiniin, hem kisisel
hem de profesyonel anlamda yogun gegen bir sezonun ortasina
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denk geldi. Will ve ben gergekten gitmek i¢in zaman ayirmak
istemedik. O sabah altmis saniye boyunca, bazi isleri halletmek
i¢in agihis1 pas ge¢meyi miizakere ettik. Biri ger¢ekten yoklugu-
muzu fark eder mi? Ancak toplumumuzdaki sanat: ve 6zellikle
de kiitiiphaneleri desteklemeye deger veriyoruz. Ozellikle bu
sube ve orada ¢alisan insanlar bizim i¢in ok sey ifade ediyor ve
6nemsedigimiz insanlara ve amaglara hizmet etmeye deger ve-
riyoruz. O zamanlar, sehrimizdeki kiitiiphane sistemi bagka bir
biitge kesintisiyle kars: karsiyayd: ve bu etkinlikteki varhigimiz
—fiziksel destek gosterisimiz- 6nemliydi. Degerlerimizi ve ey-
lemlerimizi ayn1 hizada tutmak igin gitmemiz gerektigi agiktu.

Sizin I¢in Onemli Olan Nedir?

Neye deger veriyorsunuz? Nasil bir insan olmak istiyorsunuz?
Hangi asli degerler sizin i¢in en 6nemlileri? Birkag tanesini
aninda ortaya dokebilirsiniz ve bu harika. Umarim bu boliim,
su anda bu degerleri nasil yasadiginmzi ve degerlerinizi ve karar-
larimz1 nasil daha iyi hizaya getirebileceginizi belirlemeniz igin
size bazi fikirler verir.

Asli degerlerinizin net olmamasindan dolay: hiisrana ugra-
diysaniz, cesaretinizi toplayin. Hikayenizin biitiinii tamamen
tutarh degilse sorun degil. Kendi yolunuzu ona yonelerek yasa-
yabilirsiniz; bu da kesif siirecinin bir par¢asidir. Ally degerlerini
dile getirdikten sonra hemen Tayland’a giden bir ugaga atlama-
ds; kendi toplulugunda aktif hale geldi. Aile toplantisi igin iilke-
nin 6biir ucuna ugmadan once, bir arkadagimla caddede kahve
i¢meye gittim. Kararlarimizi yénlendirmek igin degerlerimize
giivenmeye aliskin degilsek, basta tereddiitlii hissedebiliriz ve
bunda bir sorun yok. Uyguladikga, aliskanlik haline gelecektir.
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Degerlerinizi belirlemekte zorlaniyorsaniz, iki yonli bir
yaklagimin faydasi olabilir. Ilk olarak, séze dokiilmemis deger-
lerin karar verme siirecinizi etkileyip etkilemedigini gozden
gegirebilirsiniz. Bunlar: tespit etmek i¢in zamanimzi, parani-
z1, enerjinizi ve dikkatinizi nereye harcadigimza dikkat edin,
¢inkii kaynaklarimizi bizim igin 6nemli olan seylere ayirma
egilimindeyiz. Bunu yaptiginizda degerleriniz ortaya ¢tkmaya
bashyor mu? Cevabiniz evet ise —ve gordiigiiniiz hogsunuza gi-
diyorsa- bilingli olarak daha kapsaml bir sekilde bu degerler
dogrultusunda yasamaya baslayabilirsiniz.

Ikincisi, ortaya ¢ikan degerleri begenmiyorsaniz, yeni de-
gerler belirleyebilirsiniz. Yaygin olarak tanimlanan bazi temel
degerler, 6zgiinliik, diristlik, nezaket, giivenilirlik ve sada-
kattir. Arkadaslardan daha az yaygin oldugunu diisiindiikleri
temel degerleri belirlemelerini istedigimde, yasam boyu 6gren-
me, arkadashk, tuhaflik, mizah, macera ruhu, geceleri iyi uyu-
mak, yeni seyler denemeye baghlik ve saghkh bir yagam tarz
gibi seyleri adlandirdilar. Degerlerinizin herkes i¢in dogru ol-
masi gerekmez, ancak sizin i¢in dogru olmalar gerekir.

Yeni degerleri segerken ve kesfederken, kim oldugunuzu ve
nasil bir insan olmak istediginizi diisinmek netlik kazandirabi-
lir. Zamaniniz1 nasil gegirmek istersiniz? Hangi davalarla ilgi-
leniyorsunuz? Kendinizi ne zaman mutlu, gururlu veya tatmin
olmus hissettiniz? O zaman neler oluyordu ve bu deneyimler
neden bu kadar anlamliyd1? Cevap ilk basta net olmayabilir, an-
cak ilerlemek i¢in tek ihtiyaciniz olan bir 6nsezidir. Unutmayin,
kendi yolunuza dogru ilerleyecek sekilde yasayacaksiniz. Yolun
nereye gidecegini tam olarak bilmiyor olsaniz bile, yine de yolda
ilerleyebilirsiniz. Hareket etmeye ve dikkat etmeye devam edin.

Ozen gostererek ve pratik yaparak hepimiz karar vermek igin
tutarh filtreler gelistirebiliriz. Kolay olmayabilir, ama basittir, ¢iin-
ki bizimle baslar, kim oldugumuzla ve neyi 6nemsedigimizle.
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Degeri Tanimlamak Karar Vermenize Yardimci Olur

Bugiinlerde bir karar verirken sikisip kaldigim hissettigimde
kendime soruyorum: Bu karari destekleyebilecek bir degerim
var m1? Cevap evet oldugunda -ve genellikle 6yledir- karar ok
daha kolay hale gelir.

Iskogya miizakerelerimizde durum buydu. Aylardir bu yol-
culugu ¢ok fazla diisiiniyordum ama Ally bilmeden, deger-
lerimin merceginden bakmamu istediginde, sonunda o ugaga
binmek i¢in ikna edici bir neden gorebildim. Aslhinda birkag
neden. Will ve ben birlikte yeni seyler deneyimlemeye deger
veriyoruz. Onem verdigimiz insanlar i¢in orada olmaya deger
veriyoruz ve (gidersek) Iskogyadaki arkadaglarimizla vakit ge-
giririz. Yeni edebi deneyimlere deger veriyoruz ve Iskogyanin
ulusal kitap kasabasinda destansi bir deneyime katilmaya davet
edildik. Borca girmemeye deger veriyoruz ve seyahatin agik ara
en pahali kismi olan uluslararas: ugak bileti iicretini kargilaya-
cak kadar puanimiz ve geri kalanini karsilamak igin seyahate
ayrilmug tasarruflarimiz varda.

Buraya kadar iyi - ama bu uzun ugusu daha makbul hale
getirmedi. O zaman bir akil hocasinin bana soyledigi seyi ha-
tirladim: Korkudan verilen kararlar iyi kararlar degildir. Hakh
oldugunu biliyordum. Ugaktan korktugum igin evde kalirsam
bu herkesi hayal kirikkhgina ugratirdi ve kim oldugum ve kim
olmak istedigimle bagdagmazd.

Fazla diisiinmeyi biraktik ve yolculuga ¢ikmaya karar ver-
dik. Nasil yapmazdik ki? Degerlerimiz, ezici bir ¢ogunlukla, bu
se¢imin bizim i¢in ¢ok anlaml oldugunu goéstermisti.
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e0ece0ccccoece SonrakiAdlmlar eee00cc0cccoce

1. Neye deger veriyorsunuz?

2. Nasil bir insan olmak istiyorsunuz?

3. Hangi temel degerler sizin i¢in en 6nemlileridir?

4. Vaktinizi nasil gegirmek istiyorsunuz?
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5. Hangi davalara 6nem veriyorsunuz?

6. Ne zaman mutlu, gururlu veya tatmin olmus hissettiniz? Bu
deneyimler neden bu kadar anlamhyds?

7. $uandazamaninizi, paranizi, enerjinizi ve dikkatinizi nelere
harciyorsunuz?

8. Kendiniz igin belirlemek istediginiz yeni degerler var m1?
Eger 6yleyse, bunlar nelerdir?
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Zaman Yaratmak I¢in
Zaman Ayirin

Sorumlu bir yetiskin olmak, 6z bakimin en hafife alinan
seklidir. Evet, demek istedigim: Imkanlariniz dahilinde
yasamak, disci randevulan ayarlamak, para biriktirmek,
ogiinleri planlamak, yatmadan once yiiziinii ytkamak,
ytiriiyiise ctkmak, insanlar icin yemek yapmak, evinizi
temiz tutmak, uygun bir saatte yatmak, tiim bu sikici
seylerin tamamu. Rutinler hayatinizdaki her seyi daha iyi
hale getirir ve bu kesinlikle en ¢ok gozden kagan ve en hafife

alinan kisisel bakim seklidir.

Sarah Bessey

kul ii¢ giin sonra baslayacakti, bu yiizden nihayet okula
donmeden 6nce yapilmasi gereken seylerden sonuncusu-
nu tamamlamanin zaman gelmisti. Yaygin bir hepatit salgin,
eyaletimizin immiinizasyon gerekliliklerinde bir degisikligi te-
tiklemisti ve daha 6nce istege bagh bir agilama artik zorunlu
hale gelmisti. Pek ¢ok okul ¢ocugu gibi benim ¢ocuklarim da
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as1 olmuglardi ama ilk giin okula gitmek istiyorlarsa bunu ka-
mitlamak igin evraklara ihtiyaglar1 vardi.

Bunu son dakikaya birakmamaya kararliydim, bu yiizden
gerekli belgeleri temmuz ayinda diizenli olarak planlanmig
kontrollerimiz sirasinda ¢ocuk doktorumuzdan almigtim. Bu
ag1 sertifikalarini elde etmek zor olmugtu: Randevu almak ¢ok
uzun siirmiigtii, herhangi bir doktor randevusu igin gereken-
den ii¢ kat daha uzun ve ben sertifikalan bir 6diil gibi elimde
tutarak disar1 qiktim.

Hemen formlari taratmayi ve gocuklarin okullarina génder-
meyi diigiindiim, ama o giin, ertesi giin oldugu gibi sehrin her
yerinde randevularim vardi ve ondan sonra gehirden ayriliyor-
duk. Neyse ki okullarin haftalarca onlara ihtiyac yoktu. Evrak
bekleyebilirdi.

Ya da ben 6yle diigiinmiigtiim.

Gezimiz igin yola ¢iktik ve evraklari unuttum. Haftalar son-
ra hatirladigimda, onlar1 higbir yerde bulamadim. Will'in on-
larla bir sey yaptigini, hatta belki onlar1 okullara gonderdigini
diisiindiim ve bunu ona sormak i¢in not aldim. Ama bu isi bir
sonraki giine ve bir sonraki giine erteledim - okul baglamadan
hemen 6nce, tam yatmaya giderken Wille evraklar1 sormak ak-
lima geldi. Nerede olduklarini bilmedigini séyledi. Aniden en-
diselendim - ve simdi bu yarim kalms is aklimda oldugu igin,
onu ¢ozene kadar uyuyamayacagimdan korktum.

Ve uyuyamadim. Yatma saatim goktan ge¢mis olmasina rag-
men, sertifikalar1 aramak igin evi taradim, aklima gelen her yeri
defalarca kontrol ettim. Higbir yerde yoktular.

Odadan odaya sekerken, kagitlar1 bulamazsam ne yapacagimi
zihnimde belirlemeye bagladim. Cocuk doktoruna geri donmem
gerekir miydi? Evrak isleri igin ii¢ igglinii 6nceden onlara haber
verilmesi ve sahsen gidilmesi gerekiyordu. Is bu noktaya gelirse,
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evraklarin yenilerini almanin hayatimin kag saatini harcayacag-
n1 hesaplamaya basladim: Ofiste bir saat, arabada yirmi dakika.
Okulun ilk giiniinden 6nce evraklarin yedeklerini almak miim-
kiin milydii? Cocuklarim okula zamaninda baglayamazlarsa ne
olurdu? “Evraklarim su anda karmakarigik” durumundan “bi-
tiin hayatim karmakarigik” durumuna hizla hareket ediyordum.

Bosa kiirek ¢ektigimi, enerjimi boga harcadigimi ve bir hig ug-
runa uiziildigiimii fark etmeme ragmen -ne de olsa o siralar bu
kitab1 yaziyordum- kendimi bu dongiiden ¢ikaramadim. Ya da
¢tkarmamay: segtim. Ama yine de, yatma saatiniz gegtiginde ve
kendinizi ¢ilgina gevirdiginizde herhangi bir sey se¢mek zordur.

Fazla diigiindiigiimii 6nceden bilmeseydim de, disadoniik
davraniglarim bunu eleverirdi. Neredeyse beni tuzaga diigiiren
zararh diigiince dongiisiinii diga vuruyor gibiydim. Kelimenin
tam anlamiyla evimin i¢inde daireler gizerek dolagtim, o evrak-
lar i¢in aym yerlere tekrar baktim, bunu her yaptigimda daha
da gerildim. Diigiincelerim ve eylemlerim tekrarlamal, saghk-
s1z ve yararsizdi. Higbir sey bagaramamis olsam da kendimi bit-
kin hissediyordum.

Alskanhklarimiz fsimize Yarayabilir —
Ya da Yaramayabilir

Fazla diisiinmeyi kafamizin iginde olan bir seymis gibi algi-
lamaya meyilliyiz. Ama fazla diisiinmek sistematiktir. Bunun
nedenlerini ve kanitlarim1 yapilacaklar listemizde, ¢gamasir y1-
ginlarimizda ve hem zihinsel hem de fiziksel aligkanhklarimiz-
da da goriiyoruz. Bu sadece ne diigiindiigiimiizle degil, ayni za-
manda ne yaptigimizla da ilgilidir. Evrak sorunum, evraklarin
eksik oldugunu fark ettigimde baslamadi; yapilmas: gereken
bir seyi yapmay erteledigimde bagladi. Yapmam gereken seyi
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sadece geciktirmedim, ok daha karmagik hale getirdim ve bu
da, sonunda onu halletmek igin daha fazla beyin giiciine ihti-
yacim oldugu anlamina geliyor.

Alskanhklarimiz isimize yarayabilir veya bizim felaketimiz
olabilir. Aligkanliklarim beni mahvediyordu.

Sorumlu yetiskinligin temel ilkelerini ihmal ettigimizde
kendimiz igin ne kadar ¢ok sorun yarattigimizi fark etmek hem
cesaret kiric1 hem de giiglendiricidir. Bu cesaret kiricidir giinkii
istemesek bile bunlar1 yapmamiz gerekiyor. Bu gorevlerin ¢ogu
- aradigimz1 bulmak i¢in masaniz1 yeterince diizenli tutmak,
beyninizin diizgiin ¢alisabilmesi igin yeterince uyumak ve okul
sekreteri i¢in o evraklar taratmak gibi basit, sikici seyler — o an
onemliymis gibi gelmez. O an akil saghgini korumaktan gok
zaman kaybettiriyorlarmig gibi hissedebilirler, ancak kiigiik ¢a-
bamiz i¢in bize inanilmaz bir geri 6deme yaparlar. Bu giilendi-
ricidir ¢iinkii bu aligkanliklar bizim kontroliimiiz altindadr. Iyi
ya da koti, bu temel bilgiler ¢ok 6nemlidir ve bunlarin gergek-
ten yapildigindan emin olmak igin gereken sistemleri kurmak,
zihinsel ytkiimiiz iizerinde derin bir etkiye sahiptir. Fiziksel
mekanlarimizda, fiziksel bedenlerimizle dogru aligkanliklar
olusturdugumuzda, baglamadan 6nce gereginden fazla diigiin-
meyi birakabiliriz, ¢iinkii yapilmasi gereken seyler aslinda yapi-
liyordur. Uzun zaman 6nce halletmemiz gereken bir sey igin evi
¢ilginca arayarak bir saatimizi asla boga harcamayacagiz.

Bizi bagarisizliga ugratana kadar bu aligkanhklarin 6nemi-
ni anlayamayabiliriz. Genelde diizenli olan bir arkadas gegen
yaz kredi kartin1 bir haftaligina kaybetti ve sonunda onu ciiz-
daninda buldu ¢iinkii kasada kartin1 her zamanki goze koy-
mak igin fazladan ii¢ saniye ayirmamigti. Zamanimzi kredi
kartinmz1 arayarak harcadiginizda, hayatinizda yaptiginiz sey
budur. Daha ilging seyler yapmayi tercih etmez miydiniz?
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Doéngiiyii Tamamlamak

Daha diin yarim saatimi bir kitap kuliibii tartiymasi igin ihtiya-
cim olan ciltsiz bir kitab1 aramak i¢in harcadim. Buralarda, evin
her yerinde -ofisimde, kiitiphanede, ¢ocuk odalarinda, bod-
rumda- kitap bulunduruyoruz ve boyle olmasini seviyoruz.
Giincel olarak okuduklarimizi komodinlerimiz ve sehpalarimi-
zin lizerinde tutuyoruz. Bunun bir sistemi var ve sistem ¢ali§1-
yor - kitaplarla isim bittiginde yeniden rafa koydugum siirece.

Ama bazen bunu yapmiyorum. Genellikle bir isgiiniiniin
sonunda edebi bir blog gonderisini bitirmek igin acele edi-
yorum ya da ¢ocuklarimi okuldan almak igin kapidan disan
¢tkmadan hemen 6nce altin saat (giin dogumundan kisa bir
slire sonraki ve giinbatimindan kisa bir siire 6nceki, gokyii-
ziiniin kirmiz1 oldugu zaman) fotograf ¢ekimleri diizenliyo-
rum. O an, birkag kitabi ait olduklar1 yerden iki oda uzakta, kis
bahgesinde birakmak ¢ok da 6nemli bir sey gibi goriinmiiyor.
Kendi kendime onlar eve gidince kaldiracagimi séyliiyorum.
Ama eve dondiigiimde unutmusg oluyorum. Bunu bir ay kadar
yaptigimda sistem bozularak aradigimi bulmay: zorlagtiriyor.
Ve sonra gergekten bir kitaba ihtiyacim oldugunda, onu higbir
yerde bulamiyorum.

Edebi evimi diizene sokmak ve fiziksel ¢evremin beni sa-
bote etmesini 6nlemek igin, genellikle basit bir mantray: tek-
rarlarim: Temelde “bagladigin isi bitir” demenin siislii bir yolu
olan dongiiyii tamamla. A Modern Mrs Darcy (Modern Bir Ba-
yan Darcy) blog okuru, ailesinde buna “¢emberden gegirmek”
dendigini soyledi. “Hepimiz ¢embere yaklagsmakta oldukga iyi-
yiz, ancak ¢emberden gegirene kadar 6diil yoktur” diyor. Diger
okurlar, “Bir kez dokunun” ve “Dokunun, tamamlayin” ve “Bir
sonraki adima gegin” gibi benzer faydalh mantralar paylastilar.
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Bana en ¢ok hitap eden “dongiiyii tamamlamak” ifadesidir.
Her giin dongiilere bashyorum ve siz de bunu yapiyorsunuz.
Muhtemelen su anda devam eden déngiileriniz var. Ve genel
olarak konusursak, onlar1 tamamladigimizda daha mutlu ve
¢ok daha diizenliyiz. Bu, bagladigimz isi az ¢ok hizh bir gekilde
bitirmek anlamina gelir.

Tam dongiilerin baz: faydalan agiktir. Bagladigimiz isi bi-
tirmedigimizde 6nemli evraklarimizi1 kaybederiz. Giysilerimiz
temiz olabilir, ancak kurutucunun dibinde burusmuglardir ya
da daha kotiisii dolaba asil1 ama giyilemeyecek kadar buruguk-
lardir. Diiniin yumurtalarin tavadan temizlemeden bugiiniin
kahvaltisin1 hazirlayamayiz.

Dongiilerimizi derhal tamamladigimizda, 6nlenebilir her
tiirlii son dakika acil durumunu atlatiriz. Bogel ailesinden, yak-
lagik 2016dan su ornege bakin. Vergi evraklarimizin hepsini
subat ayinda doldurduk ve iki ay erken bitirdigimiz i¢in kendi-
mizle gurur duyduk. Igin zor kismu bittigi i¢in is tamamlanmug
gibi hissettik. Ancak 15 Nisanda kendimizi gilginca ¢ek defteri-
ni ararken, sonra da gece yarisi teslim alma hizmeti olan gehrin
diger ucundaki tek postaneye giderken bulduk ¢iinkii igin zor
kismin1 yapmig olmamiza ragmen, formlari ve 6dememizi pos-
taya vermeyi igeren son adimi asla atmadik. O gece dongiiyii
tamamlayamadigimiz igin kendimize lanet ediyorduk.

Doéngiiyili tamamlamak sihirli bir degnek degildir. Ancak
faydalar, hepsi kolayca goriilmese bile gergektir. Agik dongiiler
zihinsel enerjiyi tiiketir, beyin alanini iggal eder ve bunlar: “de-
vam eden isler” olarak takip etmemiz igin bize yalvarir. Beyni-
miz, ¢ok fazla dongii agik kaldiginda endiselenir, ¢iinkii onlan
korumak igin enerji gerekir. Beynimize daginiklk olarak kay-
dolurlar. Zihinsel enerjimizi ve sinirh ¢alisan bellegimizi onla-
r1 unutmamaya ¢ahsarak kullaniyoruz. Bunu bir bilgisayarin
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bellegi gibi diisiiniin - ne kadar fazla RAM varsa, makine o kadar
sorunsuz ¢ahsir. Bir dongii tamamlandiginda, elimizdeki goreve
odaklanabilmemiz igin takip etmemiz gereken bir tane daha az
sey olur.

Fiziksel alaninizin sizi sabote etmesini 6nlemek i¢in bu dén-
giiyli tamamlama ahigkanhigim ok gesitli 6rneklerde uygulaya-
bilirsiniz. Bunun nasil olabilecegine dair bazi fikirler soyledir:

o Postayi igeri getirir getirmez ayirmak

 Faturalan aldiginizda 6demek

« Eve gelir gelmez anahtarlarimzi belirlenmis bir yere koymak
o Onemli evraklari masamza gémiilmeden énce dosyalamak
o Marketten eve geldiginizde eti dondurucuya koymak

o Kirli bulagiklar tezgaha koymak yerine bulagik makine-
sine koymak

« Kapidan girer girmez paltonuzu asmak

o Ginlik igleri hallettikten sonra yeniden kullanilabilir
¢antalar1 bagaja geri koymak

« Siseyi bosalttiginizda aligveris listesine ac1 sosu eklemek

o Kingikliklar olusmadan 6nce camasirlar1 katlamak ve ar-
dindan onlan gergekten kaldirmak

Daginikhig: Toplayin

Fazla diiginmeyi kafamizin iginde olan bir seymis gibi dii-
siinmeye meyilliyiz ama aym1 zamanda fiziksel alanlarimizla
da yakindan baglantihdir. Daginiklig1 toplamak, baslama-
dan once fazla diisiinmeyi durdurmanin temel bir yoludur.
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Anahtarlarimizi aramak igin zaman ve enerji harcamaktan
kurtulabilir ve genellikle boyle bir olaya eslik eden hayatin
tamamina etki eden ¢okiisii 6nleyebiliriz.

Daginiklik zihinsel islev igin harika degildir, bu nedenle te-
miz tezgahlar i¢ huzuru igin ¢ok faydalidir. O 6nemli evraki,
kullanilmi§ kahve fincanlar, seloteyp ve mutfak tezgahinda bi-
rikmeye meyilli diger dokiintiilerle dolu bir denizde gomiiliiyse
unutmak daha kolaydir.

Ortalig1 toplamanin faydalarindan yararlanmak igin Martha
Stewart Living sayfalarinda yasamamza gerek yok. Dongiileri-
nizi tamamlarsaniz, alanlarimz muhtemelen daha diizenli go-
riinecektir, ancak mesele 6ziinde, diizenlilik degildir. Alanlar-
mz1 diizene sokarak diisiince siirecinizi diizene sokabilirsiniz
ve beyniniz hayatin ayrintilaniyla ilgilenmek igin bu kadar ¢ok
calismak zorunda kalmayacaktir. Onemli olan, ihtiya¢ duydu-
gunuzda esyalarimzi bulmaniz: saglayan bir diizen seviyesini
korumaktir.

Daginik alanlardan kolayca bunaliyorum (standartlarim hig
kuskusuz diisiik olsa da ve kitap yiginlarinin daginiklik kategori-
sinde olmadigina karar verdim). Bu birka¢ numara, kontrolden
¢tkan bir durumun kontroliinii ele gegirmeme yardimci oldu:

 Bir seyi bulamadigimda, bu benim i¢in temizlik yapma
zamaninn geldiginin isareti. Bu siiregte neredeyse her
zaman aradigimi buluyorum ve aramaya bir amagla yak-
lasmak beni telaslanmaktan alikoyuyor. (Ayrica, anah-
tarlarimi buldugumda, alanim daha diizenli oldugu igin
islevlerini ¢ok daha iyi yerine getiriyor.)

 Kargasa durumundan bunaldigimda, tek bir toplu alan
belirlerim. Ofisimde, benim masam. Mutfakta, ada. Ya-
tak odamda, yatak.
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 Toplu bir alanim olduktan sonra soldan saga dogru top-
larim. Bu numarayi distopik bir edebi romandan 6gren-
dim ve gergekten ige yariyor. Daginik alanla nasil basa
¢itkacagimi diisiinmek yerine, dogrudan aksiyon agama-
sina gegerim. Ve benim ilerlemem goériiniir ve barizdir.

Daginiklik, tanimi geregi, bizi mithim olan seylerden uzak-
lagtirir ve 6nemli olan geylere odaklanmay1 zorlastirir. Bu, ba-
zilarimiz1 digerlerinden daha fazla etkiler. Teknik olarak onun
hedef kitlesi arasinda olmasam da Susan C. Pinsky'nin Orga-
nizing Solutions for People with ADHD (DEHB'li Kisiler I¢in
Diizenleme Coziimleri) kitabin1 uzun zamandir seviyorum.
Daginikhg o6zellikle dikkat dagitici bulanlar igin basitligin
gizelden daha 6nemli oldugunu, pratikligin istek uyandir-
maktan daha 6nemli oldugunu ve dagimkhgin 6limciil ol-
dugunu soyliiyor. Esyalarimiz: kontrol altina almadigimizda,
bunun bedelini ekstra ¢aba, zaman, stres ve parayla 6diiyoruz.
Ne kadar az seye sahipsek, isleri diizene sokmak o kadar kolay
olur. Pinsky'nin dedigi gibi: “Verimlilige giden en dogru yol,
azaltmadir”

isi Cogaltmayin

Zihinsel enerjiden tasarruf etmek, ayni gorevlerle tekrar tekrar
ugragsmamak anlamina gelir. Eger isi bir kere yapabiliyorsaniz
ve faydalarindan tekrar tekrar faydalanabiliyorsaniz, yapin. Isi
¢ogaltmayin!

Ornegin, her seyahat ettigimde ayni bavul hazirlama listesini
kullanirim (bagka birinin benim igin olusturdugu, 9. Bolim'de
inceleyecegimiz bir strateji). Listeden ¢aligmaya baglamadan
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once, bir seyleri unutma konusunda endiseliydim - muhteme-
len bir seyleri diizenli olarak unuttugum igin.

Ama simdi bavul hazirlama listem, eskiden unuttugum seyleri
iceriyor: dis firgam, maskaram, nanegekerleri, kitap etkinlikleri
i¢in edebi gikartmalarim. Bavulumu yiiklerken sadece kutulari
isaretliyorum ve temel seyleri atlamaktan endise etmiyorum ¢iin-
kii listemin giivenilir oldugu kamtland.

Viicudunuza iyi Bakin

Fazla diisiinme s6z konusu oldugunda, fiziksel bedenlerimiz
onemlidir. Fazla digiinmek, kafamizin igindeki alanda veya
onunla ilgili degildir. Fazla diisiinmeyi 6nlemeye yo6nelik her-
hangi bir plan, bedenlerimizde neler oldugunu g6z 6niinde bu-
lundurmak zorundadir, ¢iinkii bedenlerimize 6zen gosterdigi-
mizde beyinlerimize de 6zen gostermis oluruz.

Fazla diigiinmek kadar karmagik bir konuyla kars: karsiya
kalindiginda, Hollandal: psikiyatr ve aragtirmaci Bessel van der
Kolk’un “viicudun temel bakim islevleri” dedigi bu fiziksel te-
mellere odaklanmak aptalca goriinebilir. Ama bu bir tuzaktir.
Van der Kolk, travmatik deneyimlerin beynimizde, zihnimizde
ve bedenlerimizde nasil kendini goésterdigini anlatan The Body
Keeps the Score (Viicut Skoru Tutar) adh bityiileyici kitabin ya-
zanidir ve ¢alismalarinda, viicudumuzun temel ihtiyaglarina
yonelmenin gerekli oldugunu defalarca gérmiistiir. “Nefes al-
mak, yemek yemek, uyumak, kaka yapmak ve igemek o kadar
temeldir ki zihin ve davranigin karmagikligini diigiindiigimiiz-
de bunlarin 6nemi kolayca ihmal edilebilir” diye yaziyor. Ama
bunu yaparak kendi riske atiyoruz, ¢iinkii fiziksel bedenin isle-
yisi beynin isleyisine yakindan baghdir.
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Kendi 9/11 deneyimimin ardindan yaptigim ilk seylerden
biri kafeini birakmakt: ¢iinkii endiseli zihnim ve agin1 yiiklen-
mis viicudumun fazladan uyarima ihtiyaci yoktu. Agken sinir-
den tepesi atan veya gecenin bir yarisi fazla diigiindiigi igin
uykusu kagan herkes, beyin ve viicut arasindaki bag1 deneyim-
lemigtir. As1 sertifikalar1 konusunda aklimi kaybetmemin bir
nedeni yorgun olmamdi. Gecenin bir yarisinin fazla diigiinme-
nin en ¢ok yapildig1 zaman olmasi bosuna degil: Uykumuz var!
Iyice dinlenmis ve odaklanmigken telefonlarimiz1 diirtiisel ola-
rak kontrol etmek gibi aptalca seyler yapmayiz; bunu yoruldu-
gumuzdave dikkatimiz dagildiginda yapariz. Dinlenmis zihnin
konudan sapmasi daha az olasidir.

The Chemistry of Calm’in (Dinginligin Kimyas1) yazan Dr.
Emmons, uyku, egzersiz ve diyeti, stres ve kayipla kars1 kargi-
yayken bile sakin ve duygusal olarak dengeli kalmamiz sagla-
yan “dayaniklihgin kokleri” arasinda sayar. Emmons, “Eger bir
sey viicudun geri kalani igin kotilyse, beyin igin de kotidiir”
diye yazar. Bunun tersi de dogrudur. Bu stratejiler sadece vii-
cudumuzu degil, beynimizi de saglikl kilar, enerjimizi ve oda-
gimiz gelistirir. Enerjik ve odaklanmug bir zihin, fazla diisiinen
bir zihin degildir.

Egzersiz eksikligi dogrudan fazla diisiinmeye baghdir. Em-
mons egzersiz konusunda §oyle yazar: “Ucuz olan, dogru kul-
lanildiginda olumsuz yan etkileri olmayan, kullanan herkese
faydasi olan, kronik hastaliklarin ¢ogunu o6nleyen, yaslanma
slirecini yavaslatan, uykuyu iyilestiren, stresi azaltan, beyni ko-
ruyan, ruh halini iyilestiren, 6zgiiveni artiran ve hatta kisinin
cinsel yagamin iyilestiren bir ilag hayal edin - Prozac’tan daha
popiiler olurdu!” Bu ilag egzersizdir ve Emmons bununla ilgi-
li séylediklerini agzinda gevelemez: “Enerjinin ekonomisi iyi
bir yatirim yapmak gibidir: Onu akillica harcarsaniz daha da
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fazlasin alirsimiz. En iyi yatirnminiz, yalmzca hiicreleri koru-
makla kalmayip ayn1 zamanda onlar1 dahaiyi enerji tireticileri
yapan diizenli egzersizdir”

Bunu karmagik hale getirmemize gerek yok. Bazi kosullar
daha kesin - belki de bir doktorun gériislerini de ieren regeteler
gerektirebilirken, ¢ogumuzun fiziksel bedenlerimize 6zen gos-
termeyi fazla diisinmemize gerek yoktur. Bu konu, uzun zaman
once, yillik fizik muayenem igin doktorumu gormeye gittigimde
bana anlatilmigti. Ona ailemin tibbi ge¢misi hakkinda endiselen-
digimi soyledigimde, talimatlar1 o kadar basitti ki yiiksek sesle
gildiim. “Formda goriiniiyorsun” dedi. “Biitiin hastalarima dort
sey yapmalarini soylilyorum: Her giin en az yirmi dakika yiirii-
mek, yeterince uyumak, gergek yemek yemek ve bol su igmek.”

“Bu kadar m1?” diye sordum.

“Bu kadar” dedi. “Ayrintilarin ince ayarin1 yapmak igin bi-
tiin giin konugsabiliriz, ancak bu temel bilgilerle baglamazsan
hig¢birinin 6nemi kalmayacak.”

Yeterince agikt1.

Mola Vermek

Diisiinmek zor istir. Zihinsel olarak dinlenmis ve tazelenmis
oldugumuzda, diisiincelerimizi dogru yolda tutmak daha ko-
laydir. Sadece uykumuz oldugu igin yorulmayiz; sadece giin
boyunca zihinsel odaklanmay: siirdiirmek bile enerjimizi tii-
ketir. Yorgun bir beyin kolayca fazla diisiinen bir beyin haline
geldiginden, kendimize sadece geceleri degil, giin boyunca da
zihinsel molalar vermemiz gerekir.

Ne diisiiniirsek diigiinelim, ancak belli bir siire iyi diigiine-
biliriz. Bu yiizden hepimiz normal hayatta molalar veririz - on
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dakika, birkag saat veya ara sira giinlerce. Bu konuda akilli olun
ve kendinize diizenli, onarici molalar verin. Verimlilik uzma-
n1 Laura Vanderkam’in “sahte molalar” olarak adlandirdigy,
e-postalar kontrol etmek veya Instagramda gezinmek gibi bog
zamanlar1 doldurmak igin akilsizca mesgul oldugumuz aligkan-
liklara karg1 temkinli olun. Bunlar sorunludur ¢iinki gelen ku-
tumuzu degil kendimizi yenilemek igin zamana ihtiyacimiz var.

Enerjimiz distigiinde, viicudumuz ve beynimiz gergek mo-
lalara ihtiya¢ duyar - iyi bir fincan kahve ile oturmak veya 6gle
yemegi molasinda kitapgiya gitmek ya da gergekten bunalmig
hissettiginizde sessizce oturup birka¢ dakika bulutlara bakmak
gibi seyler. Vanderkam “bilingli molalar”in yararlar1 hakkinda
sOyle yaziyor: “Ogle yemeginde otuz dakikalik bir yiiriiyiige
¢ikmak, kafaniz1 bogaltacak ve 6gleden sonranin geri kalanina
odaklanmamzi saglayacaktir. Bu, giiniin sonunda yapilmas ge-
reken bir seyi, sersemlemis beyniniz ayni e-postayi arka arka-
ya alti1 kez okumaya devam ettigi igin tamamlayamadigimizdan
iste ge¢ saatlere kadar kalmayacaginiz anlamina gelir”

Zihnen yorgun oldugumuzda, tiikenmis beyinlerimiz buna
kars1 daha az savunma yapabildigi i¢in, fazla diisiinme devreye
girer. Bu yiizden isgiinlerinde, kisa molalarla bir buguk ila iki
saatlik bloklar halinde galigmay1 seviyorum. Sik stk mahallede
hizli bir yiiriiyiis yaparim ve buna “zihinsel saglik molas1” de-
rim. Saka gibi gelebilir ama degil. Iste bu molalarda yaptigim en
sevdigim seylerden bazilar::

 Bir romandan bir bélim okumak (ger¢i, ge¢imini sag-
lamak igin okuyan biri olarak, is gibi gelmeyen bir kitap
segtigimden emin olmam gerekiyor)

« Bir yemek kitab1 veya bahgecilik kitabinin sayfalar: ara-
sinda gezinmek
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« Postay1 almak ve komsularla sohbet etmek

« Nasil oldugunu 6grenmek igin bir arkadag: aramak
 Kisa bir koguya ¢ikmak

» YouTube'daki bes dakikalik bir yoga videosunu yapmak
o Kulakliksiz tek bagina yiiriiyiise ¢ikmak

o Birkag dakika verandadaki salincakta oturmak

« Mahalledeki kitapgiy: ziyaret etmek ve raflara goz atmak

Mola vermek kulaga basit geliyor, ancak basitin etkili olma-
digin1 ditgiindiigiimiizde, o zaman agir1 karmagiklastirmaya ve
fazla digiinmeye baglyoruz. Stratejilerimizin bize faydasinin
olmasi i¢in karmagik olmalar: gerekmez.

Kendi Yolunuzdan Cekilin

O ag: sertifikalan yiiziinden ¢ildirirken, bu béliimdeki strate-
jilerden herhangi biri bana yardima olabilirdi. Belgeleri aldi-
gim giin diizgiince dosyalasaydim, nerede olduklarini merak
etmezdim. Belgeleri tarayarak ve okullara géndererek dongi-
yi tamamlasaydim gorev tamamlanmis olacakti. Masam ve
tezgahlarim daha diizenli olsayd, kagitlarin bir yerlerde oldu-
gunu diisiinmezdim. Yataga gidip arama igini sabaha biraksay-
dim, kendimi sefil bir saatten kurtarabilirdim ve ertesi giin taze
ve dinlenmis oldugumda bununla ilgilenebilirdim.

Yaptigim sey suydu. Yetersizligim hakkinda bir giizel ag-
ladim, basucumdaki romandan bir bélim okudum ve hemen
uykuya daldim. Ertesi sabah, 6nceki aksamki korkumdan bi-
raz utanarak ama yeni bir netlikle uyandim. O kéagitlar1 en son
evde gordiigiimii saniyyordum ama arabada olabilirler miydi?
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Hala pijamalarim iizerimdeyken disar1 ¢iktim ve onlari tam bi-
raktigim yerde buldum: Siiriicii koltugunun yanindaki dégeme
tahtasinin iistiinde, hafif¢e burusmus sekilde ¢iinkii bir aydan
fazla bir siiredir her arabaya bindigimde ¢antamu tizerlerine dii-
striyordum.

Fazla diisiinme s6z konusu oldugunda, ne yapacaginizi bil-
mediginiz zaman kendinizi giigsiiz hissedersiniz. Bunlar, ken-
dinizi basariya hazirlamak igin gelistirebileceginiz basit alg-
kanliklardir. Kulaga basit geliyorlar ¢iinkii basitler ama etkileri-
ni hafife almayin. Evraklarimzi dosyalayin. Kahvalti tabaklarin
kaldirin. Ve su formlarla bugiin ilgilenin. Ciinkii dogru aligkan-
liklarla, fazla diisiinmeyi baglamadan 6nce birakabilirsiniz.
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ee0000c0cccoe SonrakiAdlmlar XXX

1. Su anda hangi ahgkanliklar iginize yariyor? Hangi aligkanlik-
lar biraz ¢aliyma gerektiriyor?

2. Zamaninda tamamlamaya faydal olacak hangi déngiilere
giriyorsunuz?

3. Daginiklik sizi 6nemli olandan uzaklastiriyor mu? Evet ise
nerede?
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4. Bavul hazirlama listem gibi, bir kerede tamamlayabileceginiz
ve avantajlarindan tekrar tekrar yararlanabileceginiz herhangi
bir isi belirleyebilir misiniz? Evet ise, bunlar nelerdir?

5. Viicudunuza 6zen gostermek s6z konusu oldugunda, bunu
ne kadar iyi yaptigimzi diigiiniiyorsunuz?

6. Eger niyetiniz varsa, uyku, beslenme ve egzersiz konusunda
ne gibi degisiklikler yapmak istersiniz?
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7. Gergek molalar vermenin en sevdiginiz yollari nelerdir?
Hangi yeni molalari denemek istersiniz?
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ilerlemek I¢in Hizlanin

Diistinmek ¢ogu zaman beni iizdii, sevgilim; ama yapmak
hayatim boyunca hig iizmedi... ilkem: “Bir seyler yap kiz
kardesim, yapabiliyorsan iyilik yap; ama ne olursa olsun,
bir seyler yapin.”

Elizabeth Gaskell

[ X ]
niversite giinlerinde hayatimda bir kez motosiklet kullan-

dim. Pek de maceraci bir tip degildim. Motosiklete bin-
meyi hig¢ istememis ya da planlamamigtim, ama havaalanina
gitmem gerekiyordu ve benim gibi birinci simif 6grencilerinin
kampusta arabalar1 olmasina izin verilmiyordu. Bununla birlik-
te, motosiklet kullanmamiza izin veriliyordu ve motosikletiyle
gezintiye ¢ikmak i¢in herhangi bir mazerete minnettar olan ar-
kadagim Luke, yarim saatlik bu yolculugu yapma sansina atlad.

Giinii geldiginde, Lukea gergin bir acemi oldugumu soyle-
dim ve benim hatirim igin yavas gidip gidemeyecegini sordum.

Giildii. “Uzgiiniim” dedi. “Ama hayir”

Motosikletini sevdigini biliyordum ama yine de. Ne kadar
kaba. “Vay be, tesekkiirler” dedim.
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“Inan bana.” dedi. “boylesi daha iyi. Yavas siirersek salla-
niriz. Sabit bir sekilde siirmek i¢in hizlanmalisin. Cocukken
bisiklete binmeyi 6grendigin zamanki gibi. Ilk basta kendini
rahatsiz hissedebilirsin, ancak gaza basip hareket etmeye basla-
digimizda ¢ok dahaiyi hissedeceksin.”

Hakliydu. ilk birkag saniye sallantiliydi, ama ondan sonra
hos, sarsintisiz yolculugumuzun tadini gikardim.

O zamanlar, 6niimiizdeki yillarda o tek bir motosiklet yol-
culugunu ne kadar sik diigiinecegimi asla tahmin edemezdim.
Ne zaman motosiklete binen iki tiniversiteli gocuk gorsem dii-
stincelerimin Luke’a ve o gezintiye yonelmesini bekleyebilirsi-
niz, ama yaniliyorsunuz. Hayir, yolculugumuzu yavas ve dik-
katli bir karar verirken diisiinilyorum ve kendimi sallanirken
goriiyorum. O sabahki yolculugun anisi, kendime hizlansam
daha iyi olur mu diye sormam saghyor.

Bekleme Siiresi Bogsa Gegen Zamandir

Hepimiz hayatta iyi kararlar vermek isteriz. Bilyiik bir kararla
kars:i karsiya kaldigimizda otomatik olarak yavagslayabiliriz ¢iin-
kii onu ciddiye aldigimizdan emin olmak isteriz. 1. Boliimde
belirttigim gibi, bir amaca yonelik beklemenin bir yeri vardir;
yavas ve metodik kararlarin gerekli oldugu zamanlar vardir.
Gegimsiz bir aile tiyesiyle nasil basa gikacagimzi, okula geri
donmeniz gerekip gerekmedigini veya bir ev satin almaya gii-
ciiniiziin yetip yetmedigini diisiiniiyorsaniz, zaman tam ihtiya-
ciniz olan sey olabilir.

Ama belli bir noktada bekleme siiresi boga harcanmig za-
mana doniigiir. Yavag hareket etmenin bize yardimci olacagini
diisiiniiriiz, ancak segeneklerimizi diigiinmek i¢in o kadar ¢ok
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zaman harcariz ki analiz felcine takilip kaliriz. Onemlinin, siire-
cin her agamasinda yavas olmayi gerektirmedigini hatirlamamiz
gerekir. Bir kararin daha fazla diisiiniilmeye ihtiyag duymadig
bir zaman gelir ve bu noktay: gegtikten sonra fazla diigiiniiyo-
ruzdur. Diigiinmeye devam etmemize gerek yoktur; hizlanma-
muz gerekir - yani, bir karar vermeli ve harekete gegmeliyiz.

Bazen amaca yonelik diisiinme ile fazla diisinme arasinda
ayrim yapmak kolaydir; diger zamanlarda neler olup bittigini
anlamak biraz zaman alir. Ancak pratikle, yavaglamanin fayda
yerine engel oldugunu fark etme konusunda daha iyi olacak ve
bu konuda ne yapacagimzi 6greneceksiniz.

Iste devam etme zamaninin geldigine dair baz sinyaller.

iki fyi Secenek Arasinda Karar Verirken

Iki iyi segenek arasinda karar vermek, iginde olmak igin harika
bir pozisyon gibi goriiniir, ancak sagirtic1 derecede zordur ¢iin-
kii “dogru” bir yanit ve karar vermenin net bir yolu olmayabilir.
I¢giidiimiiz, dogru cevap bariz hale gelene kadar yavaglamak
olabilir, ancak bunu kendimizi riske atarak yapiyoruz - dikkatli
olmazsak, dogrudan analiz felcine dalabiliriz. [ki iyi segenekle
kars1 karsiya oldugumuzda, daha fazla zamana ihtiyacimiz yok-
tur. Devam etmemiz gerekir.

Yakin zamanlarda, arkadagim Claire biiyiik bir karar vermek
i¢in yavagladi ve yaptig1 fena halde geri tepti — ta ki o ne oldugu-
nu anlayip hizlanana kadar. Claire’in harika bir 6zge¢misi var:
Twitter'in ilk ¢alisanlarindandj, yeni kurulan sirketler hakkinda
her seyi biliyor ve yillardir kendi isini bagariyla yiriitityor. O ve
ben, hepsi de kendi islerini yiiriiten bir grup kadinla diizenli
olarak bulusuyoruz. Isimizde kargilagtigimiz sorunlar hakkinda
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konusuyoruz ve bunlar hakkinda ne yapacagimiza dair fikir ve
stratejiler paylasiyoruz.

Uzun bir yaz boyunca, Clairein isiyle ilgili almas1 gereken
onemli kararlardan bahsetmesini dinledik. Sonunda bir sonra-
ki adiminin, galiymalarini taze bir bakis agisiyla degerlendir-
mesine ve nasil ilerleyecegine karar vermesine yardimc olabi-
lecek bir danigman tutmasi olduguna karar verdi. Aragtirmasi-
n1 yapmuis, etrafindakilere sormus ve segeneklerini hem yetkin
hem de konusulmasi rahat ve siddetle tavsiye edilen iki saglam
adayla sinirlandirmigti. $imdi birini segme zamaniydi.

Bu Claire igin biiytik bir karardi. Kiigiik grubumuzdaki her-
kes neler oldugunu gorebiliyordu. Claire bu konuyu zaten gere-
ginden fazla disiinmiisti. Bir karar vermesi gerekiyordu ¢iinkii
karar verene kadar motosikleti sallanacakti.

Ve bir sonraki toplantimizda onu yazi tura atmaya davet et-
tik. Tamam oyleyse. Kog A i¢in tura, kog B igin yazi.

Yazi tura att1 ve kogunu tuttu. (Aslinda, yazi tura geldigin-
de Claire yaz1 gelmesini umdugunu fark etti — bu yiizden diger
kogu tuttu. Ama bir tanesini tuttu.)

Iki iyi segenek arasinda kaldigimiz: fark edersek, tek yap-
mamiz gereken birini se¢mektir - ¢iinkii bunu yapana kadar
bu karar1 her zaman aklimizin bir kdsesinde tutariz ve bu da
ilerlememizi engeller.

Ne Yapacagimiz1 Biliyor Ama Ayaginiz Siiriiyorsaniz

Kendi fazla disiinme kaliplarima daha fazla dikkat etmeye
basladigimda, sasirtic1 bir sey fark ettim. Ne yapacagimi bile-
medigimde fazla diisiinmeye yenik diistiigiimi varsaymigtim,
ama gergekte olan bu degildi. Bazen sadece ne yapacagimi
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bilmiyormus gibi yapiyorum g¢iinkii yapmak istemiyorum.
(Eger gecenin bir yarisinda yirmi dakikanmizi yataktan kalkip
tuvalete gitmeniz gerekip gerekmedigini diigsiinerek gegirdiy-
seniz, neden bahsettigimi anlamigsinizdir.)

Sorun ister biiyiik ister kiigiik olsun, cevabi begenmezsek,
daha iyi bir cevap gelmeyecek bile olsa, daha iyisini aramaya
devam etme egiliminde olabiliriz. Cevap hosumuza gitmeye-
bilir ¢iinkii tembel hissederiz; ya da cevap mitkemmel degildir
ya da aptal goriinmekten endise duyariz. Bu cevabin dogru ol-
madig1 anlamina gelmez. Ve bu cevab: aldigimizda, hala isin
sonunu getirmemiz gerekir.

Az once iki iyi segenek arasinda se¢im yapmanin geregin-
den fazla diigiinmeye nasil yol agabileceginden bahsettik. ilging
bir sekilde, iki hog olmayan segenek arasinda bir se¢im yapmak
da ayni seyi yapabilir. Her iki durumda da ilerlemek igin hare-
kete gegmemiz gerekir.

Gegen y1l i§ igin seyahat ederken, her zamanki konaklama dii-
zeyimin birkag seviye ustiinde, popiiler bir butik otelde kaldim.
Duvarlarinda vintage albiim kapaklar: ve bar arabalarinda retro
Victrola hoparlérleri, oda servisi moniisiinde apsent (pelin otu
ile yapilan bir tiir sert icki) olan tiirden litks ve ferah bir yerdi.

Yatak rahatti, yastiklar yumugakti, karartma perdeleri etki-
liydi. Yine de gece yarisi civarinda uyumak igin uzandigimda,
tim odanin derin bir bas vurusuyla titredigini fark ettim. Mi-
zigi duyamiyordum ama hissedebiliyordum.

Kendime bunun bir 6nemi olmayacag: kadar yorgun oldu-
gumu soyledim; hemen uykuya dalardim.

Ama yapmadim. D6niip durdum ve her zamanki numarala-
rim: denedim: Kalktim ve yliziimii yikadim; yastigimi kabart-
tim; bir beyaz giiriiltii uygulamasi indirdim ve okyanus ayarini
denedim, ardindan hafif yagmur, hepsi bosunayd.
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On biiroyu aramam gerektigini farz ettim ama mizmizlan-
mak istemedim ve zaten yardim edebileceklerinden de emin
degildim. Miizigin nereden geldigini bilmiyordum ve aslinda
yiiksek sesli degildi. Fazla diisiinme kivamina gelmis, yar1 uyur/
yar1 uyanik haldeydim. Kendime her an uyuyabilecegimi soy-
leyip duruyordum.

Dakikalar gegip erken uyandirma ¢agrimin gelmesi yakla-
sirken giderek daha fazla endiselendim. Ne yapmam gerektigini
biliyordum ve bunu yapmak istemiyordum. Ama sonunda tele-
fonu agtim ve resepsiyona bildigim her seyi anlattim: “610da-
yim, bitmeyen bir bas ritmi var, nereden geldigini bilmiyorum
ama durana kadar uyuyamayacagim?”

Otel gahiganm 6ziir diledi ve icabina bakmasi igin giivenligi
gonderecegini soyledi. Bir sey yapabileceklerinden siipheliy-
dim. Ama ii¢ dakika sonra ses kesildi.

Coziimiin ne kadar ¢abuk geldigine inanamadim ve saatler
once aramadigim igin kendime kizdim - ama sadece bir dakika,
¢iinkii odamin titremesi durdugunda, hemen uykuya daldim.

Bu ideal sonug (her ne kadar iki saat ge¢ olsa da) gelecek-
teki seyahatler igin su “eger-o zaman” kuralin1 benimsememe
yol agtr: “Siipheye diistiigiinde resepsiyonu ara” Yardim is-
temenin faydalari, her zaman bu kadar iyi sonug vermese de,
dezavantajlarindan ¢ok daha fazladir. Birka¢ ay sonra, farkh
bir otelin resepsiyonunu gece saat 01.00den sonra ikinci grup
sarhos yabanci odamin 6niinden gegip yiiksek sesle sarki soy-
ledikten sonra aradim. “Cok iizgiiniiz, bu gece burada birgok
diigiin var” dedi midiir telefonda. Uyumak hala kolay degildi,
ama harekete ge¢meli miyim diye kendime iskence etmedim.
(Kulakliklarimi bulmanin disinda, yani.)

Daha sik rastlanan bir 6rnek vermek gerekirse, aligveristen
hoslanmamam bazen bagimi belaya sokuyor. Kiyafet aligveri-
sinden hoglanmam ve miimkiin oldugunca bundan kaginirim.
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Bu yiizden aligveris yapmam gerektigini bilsem bile, ne zaman,
nerede yapacagim ve tam olarak ne alacagim konusundaki ka-
rarlar ertelerim. Ama belli bir noktadan sonra biitiin kot pan-
tolonlarimda delik agilana kadar onlar1 giyersem yenilerini al-
mam gerekiyor. “Stratejim” gegici olarak ige yarayabilir, ancak
ayn1 zamanda nefret ettigim bir sey i¢in ¢ok fazla dikkat kesil-
meme neden oluyor.

Yapmak istemedigimiz bir seyi yapmayi erteledigimizde, hos
olmayan seyi gerektiginden ¢ok daha uzun siire tam da 6nii-
miizde tutariz. Konuyu diisiindiigiimiiz siirece, olumsuz olani
diisiiniip duruyoruz. Bir seyden korkuyorsak, onun er ya da ge¢
icabina bakarak kendimize faydal olabiliriz. Gergekten bir sey-
ler yapabilecegimiz bir seyi fazla diisiiniiyorsak, yapabilecegimiz
en iyi sey hizla ilerlemek. En kisa siirede harekete gegin.

Kendinizi Su¢lamaya Basladiginizda

Bazen yavaslariz ¢iinkii disaridan ilerlerken zihinsel veya duy-
gusal olarak ilerleyememisizdir. Hizlanmigiz gibi goriinebilir,
ama igimizde héla sallamyoruz.

Buna benzer bir seyi beklenmedik bir sorunun beni hazir-
liks1z yakaladig: bir haziran cumasinda yagsadik. Cuma giinle-
ri haftalik ritmimde genellikle sakin geger, ancak o giin zihin-
sel olarak zorlu randevularla doluydu. Aslinda, biitiin hafta
¢ilginca gegmisti. Bitkin diiymiistiim ama aksam planlarimiz:
dort gozle bekliyordum. Eski tanidiklarimizi ilk defa yemege
davet etmistik ve yeni misafirlerimizin rahat etmesini istedim
ve planimi ona gore yaptim. Ev yeterince temizdi ve ¢ok da
abartili olmayan bir yemek igin malzemelerim hazirdi. Misa-
firlerimiz kendilerini neredeyse-vejetaryen olarak adlandiri-
yorlar, bu yiizden komsgularimin bahgelerinden gelen fazlahg:
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iyi degerlendirmeye ve spagetti kabag tacosu yapmaya karar
verdim. Smitten Kitchen tarifiyle ilk kargilagtigimda siipheliy-
dim, ancak yillar sonra ve bir¢ok aksam yemeginden sonra
vejetaryen tacolar et yiyen ailemin favorisi ve misafirlere dii-
zenli olarak yaptigim bir yemek haline geldi.

Ogleden sonraki son toplantim ¢ok uzun siirmiistii ve ak-
sam yemegine baglama zamani ¢oktan gelmisti. Taco igin spa-
getti kabagin kizartmay tercih ederim, ama hava firin1 agmak
i¢in ok sicakti, bu yiizden mikrodalgaya dondiim. Kabag: pi-
sirmeye hazirlarken, piserken buhar ¢ikabilsin diye bir soyma
bigagiyla deldigimde, ne kadar giizel oldugunu fark ettim - agik
sar1 yesil, hafif ¢izgili, marketteki diiz sar1 olanlardan ¢ok daha
giizel.

Mikrodalgada kabak her zamanki gibi tislad1 ve buhar ¢i-
kardi. Ama yarim saat kadar pistikten sonra ki bu noktada
neredeyse pismis olmaliyd, bityiik bir su birikintisinin iginde
durdugunu goriince sagirdim. Bu garip, diye diisiindiim. Cika-
rip nazikge kestigimde, kabagimin neden bu kadar giizel go-
riindiigiini anladim - son yarim saati bir kavunu mikrodalga-
da pisirerek gegirmigtim.

“Ben bir aptalim” dedim kocama. “Bu kadar aptalca bir sey
yaptigima inanamiyorum. Tam da bugiin ustelik!”

“Haydi” dedi Will. “Her sey yolunda. Huysuzlanmak seni
sadece kotii hissettirecek. Bunun iizerinde durmana gerek yok.
O kadar 6nemli bir sey degil - ve bu cidden komik, degil mi?”

Hakliyd1. Yani, kim bir kavunu mikrodalgada pisirir ki? Ve
kendimi daha fazla haglamak ve talihsizligime yanmak cazip
olsa da, bunun kimseye, 6zellikle de bana higbir faydasi olmaz-
di. Bazen tam olarak neyin yanlhs gittigini degerlendirmenin
faydasi olur, boylece bir dahaki sefere ne yapacagimizi daha iyi
biliriz, ancak buna gerek yoktu - bu bir daha asla olmayacaktu.
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Hatamin iizerinde durmama gerek yoktu; gerginligimi bir ke-
nara birakip yoluma devam etmem gerekiyordu.

Dikkatimi yapilmasi gereken seye ¢evirdim. Bariz nedenler-
den dolay: segeneklerimi arastirmak igin zamanim yoktu. Ak-
sam yemegine ihtiyactmiz vardi ve bu yemegin ne oldugunun
6nemi yoktu. Will, ¢ocuklar bir yerlerden almak igin kapidan
¢ikiyordu, bu yiizden aksam yemegini yapacak kisi bendim. Ki-
leri agtim, bagka bir vejetaryen segenek aradim ama bu, su anda
hissettigimden daha fazla yaraticilik gerektiriyordu. Pizza siparis
etmeyi diisiindiim ama taco sozii vermistik ve durum o kadar da
kétii goriinmiiyordu. Zihinsel olarak en az yipratici segenek, bir
kosu markete gitme anlamina gelse de, taco planina sadik kal-
makt1. Anahtarlari alip kapiya yoneldim, diipediiz bikkinlikla.

Kahkahalar her durumu yatistirir ve markete giderken bir ar-
kadagimi aradim ve ona ne yaptigimi anlattim. Histerik bir sekilde
giildii, bu da bakig agimi1 yeniden kazanmama yardimai oldu. Yir-
mi dakika sonra (hayal ettigimden ¢ok daha hizli), mikrodalgada
pisirdigim kavuna sadece belli belirsiz benzeyen muz saris1 bir
spagetti kabag) ile geri dondiim. (Ayrica fazladan peynir ve kraker
de aldim ¢iinkii aksam yemeginin hazir olmasina daha vard.)

Arkadaslarimiz geldiginde onlar1 kargiladik, saraplar1 dol-
durduk ve herkesi mutfaga yerlestirdik. Cips, guacamole ve ori-
jinal plandakinden daha dikkate deger bir peynir tahtas: gikar-
dik. Tacolar hazir olunca onlari servis ettik. Giizel bir aksamdi.
Aksam yemegi servis edildikten sonra arkadaslarimiza mutfak-
ta yasadigim talihsizligi anlattigimda hepimiz ¢ok giildiik.

Ilerlememiz gerektigini bildigimizde, bunu tiim benligi-
mizle, eylemlerimizle ve zihnimizle yapmaliyiz. Konuya kafa
yordugumuz siirece, olumsuzu diigiiniip dururuz. Kimsenin
bunun i¢in zamani ya da beyninde bos yeri yok.

Debelenmeyin, sallanmayin, devam edin.
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000000000000 Sonrak_iAdlmlar XX XXX XY YY)

1. Akliniza karar verirken “sallandiginiz” bir an geliyor mu?
Hizlansaydiniz durum nasil farkh olabilirdi?

2. Ne zaman iki iyi se¢im arasinda bir karar vermek zorunda
kaldimz? Sonunda nasil karar verdiniz? $u anda iki iyi segenek
arasinda mi karar veriyorsunuz?

3. Ne yapacaginiz1 bildiginiz ama bunu yapmak istemediginiz
bir zaman akliniza geliyor mu? Bu nasil bir deneyimdi? Nasil
ilerlediniz?
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4. Kiigiik hatalar yapuginizda kendinizi hirpalama egiliminde
misiniz? Neyin yanhs gittigi iizerinde durma egiliminde misi-
niz? Bir dahaki sefere kiigiik bir hata igin kendinizi yiyip bitir-
meye kalkigirsamiz ne yapacaginizi ve kendinize ne soyleyecegi-
nizi diigiinmek igin bir dakikamzi ayirin.
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Bahgenize Iyi Bakin

“lyi ya da kétii diye bir sey yoktur,
digsiinmek onu Gyle yapar.”

William Shakespeare

[ ]
yi yasamay1 seven Epikiircii Fransiz Jean Anthelme Brillat-

Savarin, “Bana ne yedigini soyle, sana ne oldugunu soyle-
yeyim” diye yazar. Eh, zihniniz s6z konusu oldugunda ise, siz
diisiindiigiiniiz seysiniz.

Hayatlarimiz, 1srarla disiindiiklerimizi yansitir. Dikkati-
mizi vermeyi segtigimiz yer, ¢evremizdeki diinyay1 deneyim-
leme seklimizi ve doniistiiglimiiz insanlar1 dogrudan etkiler.
Winifred Gallagher'in mitkemmel kitab1 Rapt’te yazdig1 gibi:
“Hayatimz, odaklandiginiz ve odaklanmadigimiz seylerin ya-
ratimidir” Gallagher’in gozlemi zor yoldan kazanilmistir. Rapt,
“ozellikle kotii, oldukga gelismis tiirden” bir kanser teshisi ile
baslar, ancak Gallagher hastaneden ayrildiktan sonra bir gerge-
gi fark eder. Tedavisi sirasinda hastaligin onun dikkatini tekeli-
ne almasi kolay olurdu, ama onun yerine hayatina odaklanmayi
segebilirdi. Ve o yil hayatinin en iyisi olmasa da, en katiisii de
degildi. Odaklanmanin giicii iste budur.
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Diisiincelerimizle diinyalarimiz1 yaratiniz. Bu yiizden iki
insan ayni seyi ¢ok farkl sekillerde deneyimleyebilir. Lisedey-
ken, bir arkadasim ve ben ayni somestrde (vermemize gerek
olmayan) dort buguk kilo vermistik. Beraber spor yaptik ama
birimiz dig goriiniise, digerimiz forma girmeye odaklanmistik.
Ve tesadiifi olmayan sekilde, birimiz siire¢ boyunca huysuz ve
elestirel biri oldu ve birimiz sakin ve kendinden emin hale gel-
di. (Size kimin kim oldugunu sdylemeyecegim; bu beni koti
gosterecek.) Eylemlerimiz disaridan aymi gériinebilir, ancak
deneyimlerimiz -nereye odaklanmay segtigimize bagh ola-
rak- oldukg¢a farkliyd.

Dikkatimizi verdigimiz sey, igsel deneyimimizden daha faz-
lasini etkiler, ¢iinkii bu diisiinceler sadece kafamizda kalmaz.
Diisiindiiklerimiz, hissettiklerimizi dogrudan etkiler; diigiince-
lerimiz ve duygularimiz birbirinden ayrilamaz. Sadece mutlu,
rahat, heyecanl veya hoggoriili hissetmeyi secemeyiz, ¢linkii
bu duygular diisiincelerimize kok salmigtir. Bagimiza gelenler
genellikle kontroliimiiz disindadir. Ancak olan sey hakkinda ne
diigiindiigiimiiz, nasil hissettigimizi ve daha sonra bu konuda
ne yapacagimiz belirler.

Diisiincelerimiz duygularimiza ve eylemlerimize katlanarak
aktigindan, ne disiindiigiimiiz 6nemlidir. Olumlu diisiinceler
besledigimizde kendimizi iyi hissederiz; olumsuz diisiinceler
besledigimizde kendimizi kotii hissederiz. Diiglincelerimizin
dogasi, yalnizca deneyimimizin igerigini degil aym1 zamanda
yasam kalitemizi de dogrudan etkiler. Degerlerden bagimsiz de-
gildir. iyi hissettigimizde, daha nazik, daha yaratici, daha genis
diisiinebilen, olasiliklara daha acik ve etrafinda olmanin daha
keyifli oldugu biri oluruz. Olumsuzluga odaklandigimizda, yal-
nizca kendimizi kétii hissetmekle kalmaz, ayn1 zamanda kendi-
mizi giderek daha ¢ok gereginden fazla diisiinen insanlar haline
getiririz, ¢iinkii olumsuzluk zihinsel dongii devrini tegvik eder.
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Olumlu seyler diisiiniirsek, olumlu eylemde bulunma olasi-
ligimiz daha yiiksektir. Bu, istenmeyen seyler oldugunda sevin-
memiz gerektigi anlamina gelmez, ancak bir durum hakkinda
diigiinmenin yararli ve yararsiz yollar1 oldugu anlamina gelir.
Olumsuz seyler disiiniirsek, tatmin edici eylemlerde bulunma
olasihgimiz azalir.

Ne Hakkinda Diisiindiigiiniizii Se¢ebilirsiniz

Iste 6nemli olan gey sudur: Ne hakkinda diigiindiigiiniizii se-
gebilirsiniz! On bes yil once filozof ve teolog Dallas Willard
tarafindan yazilmis olan Renovation of the Heart1 (Kalbin Ye-
nilenmesi) ilk okudugumda bu ilham vericiydi. Kitapta Willard
soyle yaziyor: “Ne hissettigimiz ve diisiindiigiimiiz, ¢ok biiyiik
olgiide, zihinlerinin neye kafa yormasina veya ne hissetmesine
izin verme konusunda ¢ok dikkatli olacak yetkin yetiskin ki-
silerde bir se¢im meselesidir (veya olabilir ve olmaldir).” Bu
bir se¢im gibi gelmeyebilir, ancak hem kutsal hem de laik kay-
naklar, ne hissettigimizi ve diigiindiigiimiizii tam olarak kontrol
edemesek de, sandigimizdan daha fazla giice sahip oldugumuz
konusunda hemfikirdir.

Ve bunu sadece yapmakla kalmayip, fazla diigiinmek igin
daha az zaman harcamak ve bizim i¢in 6nemli olan seyler hak-
kinda diisiinmek igin daha fazla zaman harcamak istiyorsak,
diisiincelerimizle 6zenle ilgilenmeyi 6grenmeliyiz. Bunun igin
ilk kez Gallagher'in Rapt kitabinda karsilastigim bir metaforu
benimsedim. Zihninize “6zel bir bahgeymis gibi davranmanizi
ve oraya ne ektiginiz ve orada neyin biiylimesine izin verdiginiz
konusunda miimkiin oldugunca dikkatli olmamz:” tavsiye edi-
yor. Kendi bahgelerimize bakmay:1 6grenmeliyiz.
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Birgogumuz, disiincelerimizin yagamlarimiz iizerindeki
biiyiik etkisinin farkinda olmadigimiz igin, yetistirdigimiz bah-
geye fazla 6nem vermiyoruz. Bu bir hatadir. Dikkat giiglidiir
ve kendimizinkini iyi ya da koétii i¢in kullanabiliriz. Digiincele-
rimiz miittefiklerimiz veya diismanlarimiz olabilir. Korkulari-
miza, endiselerimize, bagkalarinin bize nasil haksizlik yaptigina
odaklanabiliriz. Gergek anlamda miitkemmeliyetgi bir tarzda,
cuvalladigimiz kiigiik seylere, hangi sekillerde yetersiz kaldi-
gimiza odaklanabiliriz. Hos olmayan konusmalar ve talihsiz
durumlarn zihnimizde tekrar tekrar canlandirabiliriz. Digiin-
celerimiz duygularimiz1 yénlendirdigi i¢in oldukga iyi bir ha-
yatimiz olsa da yine de mutsuz hissedebiliriz. Veya Gallagher
ve diger pek ¢oklarinin kesfettigi gibi, hos olmayan durumlar-
la kargilagabilir ve yine de huzur ve nese yasayabiliriz. Her sey
neye odaklanmayi segtigimize baghdur.

John Milton, “Zihin kendi yeridir ve kendi iginde/Cehen-
nemden bir cennet, bir cennetten bir cehennem yaratabilir”
diye yazar. Disiincelerimizi 6zenle segerek, gergekten zaman
gecirmek istedigimiz bir bahge yetistirebiliriz.

Beyniniz Kotii Seylere Takilip Kahirsa
Ne Yapmalisimiz?

Harika, diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Diisiincelerimi dzenle se¢-
meye ¢alistyorum ve pek ise yaramiyor. Beynimiz fazla diigiinme
dongiisiinde sikisip kaldigi igin diisiincelerimizi segemedigimi-
zi hissettigimizde ve nasil kurtulacagimizi bilmedigimizde ne
yapmaliy1z?

Bu kitapta, fazla diisiinmeyi genel olarak tanimladik - ken-
dimizi kot hissetmemize neden olurken higbir faydas: da
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olmayan, tekrarlayan, saglksiz ve yararsiz diigiinceler olarak.
$imdi, gevis getirme (uzun uzun digiinme, ruminasyon) adi
verilen 6zel bir fazla diigiinme tiirii izerinde duracagiz, ¢iinki
bu tekrarlayic1 diisiinme, inekler gibi gevis getiren hayvanlar
olarak simiflandirilan ve gidalarimi sindirime yardimci olmak
i¢in yeniden ¢igneyen hayvanlarin sindirim siirecine benzer.
Gevis getirme bilyiikbas hayvanlar igin iyi olabilir, ama bizim
i¢in degersiz meseleler ilizerinde uzun uzun diisiinmekten hig-
bir yarar gelmez. Bunun yerine, uzun uzun diisiinme odagimizi
ele gegirir ve bizi perisan eder. Uzun uzadiya diigiindiigiimiiz-
de beynimizi kapatamayiz. Diisiincelerimiz beynimizde doniip
durur; kendimizi tekerlekteki hamster gibi kapana kisilmig his-
sederiz. Bu olumsuz diigiinceler ve bunun sonucunda ortaya
¢ikan duygular, hem net diigiinme yetenegimize hem de genel
olarak mutlulugumuza (esenligimize) zarar verir.

Uzun uzadiya diisiindiigiimiizde, sorunlarimiza yararsiz bir
sekilde odaklaniriz. Sorunlarimizi ¢6zmeye odaklansaydik, bu-
nun bize faydasi olurdu. Ama gevis getirdigimizde (derin derin
diisiindiigiimiizde), yaptigimiz gey bu degildir. C6ziim arama-
dan sorunun iizerinden tekrar tekrar gegeriz. Ve olumsuz seyler
diisiindiigiimiizde, koétii duygular hissederiz. Bu nedenle uzun
uzun diisiiniip taginmak 6liimciildiir; nasil hissettigimizi ve ar-
dindan ne yaptigimizi etkiler.

Ruminasyon (derin derin diisiinme), sadece sorunlarimizi
¢6zmemizi engellemekle kalmaz, ayn1 zamanda kendi sorunla-
rim da yaratir. Derin disiincelere daldigimizda, elimizdeki ko-
nuyla orantisiz oranda endise ve anksiyete yaratiriz ve o zaman
fazla diistinmemizi bile fazla diisinmeye basglayabiliriz. En kot
yani, bu igsel 1stirabin ¢ogunun tamamen gereksiz olmasidur.

Bagibos birakilirsa, durum zamanla daha da kétiilesir. Ne ka-
dar ¢ok diisiiniirsek, o diisiince kaliplarim o kadar ¢ok pekistiririz,
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bu da kendimizi kurtarmamizi ¢ok daha zorlagtirir. Onlarca yildir
fazla disiinityorsak, karahindiba tohumlarim1 bah¢emizin her
yerine etkili bir sekilde iifliiyor ve ardindan yabani otlar giibre-
liyoruzdur.

Bu sekilde olmak zorunda degil. Degisim miimkiindiir;
olumlu disiince ahgkanhklarin1 pekistirmeyi ogrenebiliriz.
Dikkatimizi daha iyi kontrol etmeyi 6grenebiliriz, ancak bunu
yapmak i¢in denememiz gerekebilir.

Fazla Diisiinmeyi Oldugu Anda
Durdurma Stratejileri

Bir 6miir boyu siiren fazla diigiinmenin iistesinden nasil ge-
lirsiniz? Diisiincelerinizi daha verimli yollara yonlendirmeyi
nasil 6grenebilirsiniz? Bu disiinceler ortaya ¢iktiginda ne ya-
pacagimza dair bir plan yapin - ¢iinkii bunlar mutlaka ortaya
¢ikacaktir. Ruminasyonu gergeklestiginde kesintiye ugratmak,
olumsuz diisiinceleri yok etmek ve fazla diisiinmeye son ver-
mek igin stratejilere ihtiyaciniz var. Zamanla, hangi diisiinceleri
ayiklayip hangilerini giibreleyeceginiz konusunda akill karar-
lar vermeyi 6greneceksiniz. Bilingli olarak yeni néral yollar ya-
ratirken, o anda fazla diigiinmeyi birakmak i¢in daha donanim-
l1 olacak ve ayn1 zamanda daha az miktarda fazla diiiinen biri
haline geleceksiniz. Ve bu gergekten iyi hissettirir.

Uzun siiredir 6zenle yetistirdiginiz fazla diisiinmeye bir son
vermek kolay olmayacak, ancak zamanla dikkatinizi yonlen-
dirme yeteneginiz giiglenecek. Diisiinceleriniz ve sonug olarak
duygulariniz ve eylemleriniz iizerindeki kontrolii yeniden ka-
zanmaya baslayacaksiniz. Bu stratejiler, yeni ve daha saghkh
digiince kaliplarimi giiglendirerek, beyninizi tam anlamiyla
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yeniden yapilandirir. Bu hizli ve kestirme bir ¢6ziim degildir;
fazla disinmeyi uykuya yatirmak zor istir. Yillardir bunun
tizerinde ¢aligtyorum ve héla kendimi fazla diisiiniirken bu-
luyorum. Ancak bu stratejiler nedeniyle, ortaya ¢iktiklarinda
olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmak igin kendimi donanimh
hissediyorum.

Ilki disinda, bu stratejilerin sirayla kullanilmasina gerek
yoktur; deneyip hangisinin sizin i¢in en uygun oldugunu gor-
mekten ¢ekinmeyin.

Diigtincelerinize Dikkat Edin

Ne yaptigimzi fark edene kadar higbir seyi degistiremezsiniz,
bu nedenle ilk adim, ne digiindiigiiniizii g6zlemlemektir. Oda-
gimz1 aliskanhkla nereye yonlendirirsiniz? Zihniniz herhangi
bir durumda olumsuzu otomatik olarak fark eder mi? Hangi
konular iizerinde gereksiz yere duruyorsunuz?

Hem yiiksek sesle hem de kafamzin iginde kendinize ne
soylediginiz de dahil olmak iizere, diisiincelerinize dikkat edin.
Hig¢ kimse siirekli olumsuzluk sa¢an birinin etrafinda olmak-
tan hoglanmaz ve bu, diisiincelerinizle bas basa oldugunuzda
da gegerlidir.

Iste yazma hayatindan bir érnek. Bazen (gogu zaman) yaz-
mak zordur. Siirecin ne kadar zor oldugu konusunda cesare-
tim kirildiginda, en sevdigim kitaplardan biri olan Crossing to
Safetyden (Giivenli Olana Gegis) su satir1 hatirlamay: ahigkan-
lik haline getirdim: “Zor yazma okumayi kolaylastirir” Bu basit
mantra bana siirecin zor olmasinin sorun olmadigini ve ¢ok
galigmaya devam edersem sonunda iyi bitecegini hatirlatiyor.
Kendimle yaptigim bu olumlu konugma, cesur davranmama
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yardimcr oluyor ve siirecin ne kadar zor olduguna odaklana-
rak zihinsel enerjimi bosa harcamak yerine ise geri donmemi
saghyor.

Iyiyi Arayin

Uzun uzun disiindiigiiniizde, beyniniz olumsuz bir diisiince
sarmalina saplanir. Negatifle ilgilenmeye basladiktan sonra,
bunu yapmaya devam etmek kolaydir. Ancak ne yaptigimzi fark
ederseniz, olumlu bir agiklama arayarak uzun uzadiya diisiin-
meyi kesintiye ugratabilirsiniz. Ve proaktif olarak iyiye odakla-
narak, uzun uzadiya diisiinmekten tamamen kaginabilirsiniz,
¢iinkii sabit bir odaklanma az miktarda kesintiyi barindirir.

Unlii evlilik danigmani, aragtirmaci ve terapist olan John
Gottman, bir ¢iftin sadece bes dakika boyunca konusmalarim
gozlemledikten sonra bosanip bosanmayacaklarin sasirtici bir
dogrulukla tahmin etme yetenegi ile taninan John Gottman)
duymus olabilirsiniz. O, iftlerin, birbirleri hakkinda sevdikle-
ri ve takdir ettikleri seyleri fark edip bilingli olarak paylagmayi
ogrenmelerinin ve bunu kasith ve tutarl yollarla yapmalarinin
6nemli oldugunu soéylityor. Bu kulaga basit geliyor, ancak iyi-
yi arama aligtirmasinin muazzam bir giicii vardir ve bu sadece
romantik iligkilerde degil - ¢iinkii aktif olarak iyiyi aramadigi-
niz siirece, o sizin bilingli dikkatinizden kagabilir. Olumlu olam
takdir etmek igin kendinizi egitin.

Iyiyi aramanin bir bagka yolu da minnettarligi uygulamak-
tir. Diizenli bir siikkran pratigi, fazla diiginmek konusunda
harikalar yaratir, ¢iinkii odagimz1 kendinizden uzaklagtirir
ve disa dogru yonlendirir. Minnettarlik, dikkatinizi, eksik ol-
dugunuz seyler veya sizin (veya bagkalarinin) yetersiz kaldig:
seyler yerine, otomatik olarak iyi seylere yonlendirir. Ayrica
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bunun yaninda, minnettar diisiinceler sizi mutlu hissettirir.
Gottmanin kurulusu Gottman Enstitiisii, minnettarhig1 bir
aligkanhk haline getirmek igin, telefonunuza minnettar ol-
dugunuz bir seyi sdylemenizi hatirlatan bir animsatic1 ayar-
lamaniz1 6nerir. Sonunda, zihniniz bunu bir aligkanhk haline
getirecek ve hatirlatmaya gerek kalmadan iyiyi aramaya bagla-
yacaktir. Ve minnettar hissetmek i¢in daha fazla zaman harca-
diginizda, diisiinmek iin daha az zaman harcarsiniz.

Ayrnica bakis agimiz1 degistirmek igin de iyiyi arayabilirsi-
niz. Araba siirerken siklikla bu stratejiye giivenirim, ¢iinki
diger siiriiciilerin direksiyon basinda verdigi siipheli kararlar
i¢in olumsuz niyetler varsaymak ¢ok kolay olurdu. Biri kirmiz1
isikta gegtiginde her zaman yiiksek sesle “Belki arka koltukta
dogum yapan bir kadin vardir” derim. Cocuklarim, “Anne, ger-
¢ekten mi?” diyerek bu konuda benimle dalga gegiyorlar. Ama
umurumda degil. Kendime, siiriiciiniin iyi bir nedenden dolay:
acelesi olabilecegini soylemek, sinirlenmek yerine nazik kal-
mama yardimci oluyor. Bu, yoldaki aptallar hakkinda gevezelik
etmek yerine nazik ve sefkatli bir insan (ve dikkatli bir siiriicii)
olmaya odaklanmami saghyor. Hayatta basiniza ne geldigini
kontrol edemezsiniz, ancak olaylar1 nasil yorumlamay: segtigi-
nizi kontrol edebilirsiniz. Olumlu bir agiklama aramayi segti-
gimde, faydasizca koti diisiinceler iizerinde durmak yerine iyi
disiinceleri besliyorum.

Farkh Bir Bakig Aqisim Géz Oniinde Bulundurun

Beyniniz bir seyin olumsuz bir agiklamasina takildiginda,
ornegin arkadasimiz sizinle konugmak istemedigi igin top-
lantidan erken ayrild, herkes size garip bakislar atiyor ¢ilinki
dislerinizde ruj izi var, patronunuz sizi arad: ¢iinki sizin is
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performansimizdan memnun degil - tarafsiz kalmak zordur.
Ve tarafsiziig1 kaybettiginizde, dogrudan olumsuza yonelir ve
orada kalirsiniz.

Beyniniz sikisip kaldiginda, bilingli olarak kendinize fark-
I bir bakis agisim diigiinmeyi hatirlatabilirsiniz. Bu yaraticihik
ahigtirmas: sizi kendi kafanizdan gikmaya zorlar ve biraz mesafe
ile kendi durumunuzu daha tarafsiz olarak gorebilir ve ilk akla
gelen diisiincenin giiciinii azaltabilirsiniz. Tarafsiz bir agiklama
bile olumsuz bir agiklamadan ¢ok daha iyidir.

Alternatif agiklamaniz harika olmak zorunda degil. Burada
g, basitge bagka bir bakig agisim géz 6niinde bulundurmak-
tan gelir, ¢iinkii diigiincelerinizi tizerinde bulunduklar olum-
suz rotadan gikmaya zorlar. Ya arkadasimz dis¢i randevusu
oldugu i¢in toplantidan erken ¢iktiysa? Ya insanlar hala tatil-
de oldugunuzu diisiindiikleri i¢in toplantida sizi gordiiklerine
sasirmiglarsa? Patronunuz sizi masaniza bir dosya biraktiginiz
i¢in aradiysa?

Olumlu, hatta tarafsiz bir agiklama bulmak i¢in ¢abalarken,
diisiincelerimi tekrar rayina oturtmama siirekli olarak yardimci
olan iki soruya yonelirim.

1. En iyi arkadagim bu durumda olsayd:1 ona ne soyler-
dim? Bir bagkasina tavsiyede bulundugunuzu hayal et-
tiginizde, otomatik olarak durumu daha objektif olarak
gorirsiniz.

2. Begenseydim bununla ilgili neyi begenirdim? Ya da bu-
nun iyi oldugunu diisiinseydim, burada neyin iyi oldu-
gunu diigiiniirdiim? Ornegin: “Bu toplantinin basarili ol-
dugunu diisiinseydim, bunun i¢in hangi sebepleri goste-
rirdim?” veya “O konugmann iyi gittigini diigiinseydim,
neden boyle diisiintirdiim?”
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Bu sorular etkilidir ¢iinkii bu sorular kendi i¢giidiisel dene-
yiminizle aramiza gerekli mesafeyi koyar ve bagka bir agiklama
bulma yaratic1 aligtirmasina katilmaniz igin sizi zorlar.

Simdilik Bog Verin

Bu numaray: yoga egitmeni bir arkadagimdan 6grendim: Eger
(ya da belki ne zaman demeliyim) yararsiz diisiinceler ortaya
¢ikarsa, onlar1 beslemek zorunda degilsiniz. Zihninizin tehli-
keli bir yone siiriiklendigini fark ettiginizde, bu diigiincelere
“Simdi degil” deyin ve onlan bir kenara siipiiriin. Arkadasim,
kazagimdaki tiiyleri firgaliyormusum gibi onlar fir¢aladigimi
hayal etmemi 6nerdi.

Iste miitevazi bir 6érnek: Yazarken, “Bu tam bir sagmahk!”
ya da “Ne yaptigim bildiginden emin misin?” gibi seyler soyle-
yen ugusan diigiincelerim olur. Eskiden bu diisiincelere takilir
ve onlarla bogusurdum. Ama bunun higbir seye faydas: olmaz-
ds; bunun yerine dikkatimi ait oldugu yerden uzaklagtirird: ve
kendimi kotii hissettirirdi. $imdi, bu diisiincelerin ugustugunu
fark ettigimde, onlar bos verip kendime onlarin su anda bir
onemi olmadigim soylilyorum. O zaman dikkatimi yeniden
o6nemli olan seye odaklayabilirim: Gergekten yazmaya.

Tabii ki bu diisiinceleri yakalamay, kendime yaklagtirmayi
ve beslemeyi segersem, tamamen farkli bir deneyim yasardim -
ve bu iyi bir deneyim olmazdu.

Arkadagim Beth, ig hayatim i¢in bana benzer bir tavsiye ver-
di. Benim isimde, yaratic1 planlama ve hazirhiktan olugan yavas
donemler, daha yogun uygulama dénemleriyle yer degistirir.
Uygulama donemlerinde, biiyiikk resim hakkinda derinleme-
sine diigiinmeye degil, halihazirda yapmis oldugum planlan
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uygulamaya odaklanirim - ama bu beni, gerek isimin genel du-
rumuyla veya devam eden bir projenin daha ince ayrintilariyla
ilgili olsun, ele alinmasi gereken sorunlar: fark etmekten ali-
koymaz. Beth bana biiyiik kararlar verme zamaninin planlama
ve hazirhk yaptigim zaman oldugunu 6gretti. Ve ben bu planla-
r1 uygulamakla mesgulken, o zaman uygulamaya ayrilmahdur.
$imdi, uygulamaya adanmig bir donemde biiyiik bir karar ken-
dini gosterdiginde, Beth'in bana 6grettigi seyi yapiyorum: Ken-
dime, “Karar modu degil, yiiriitme modu” diyorum, daha sonra
ele alinacak fikri onunla sonradan ilgilenmek iizere yakahyor
ve devam ediyorum. Zamani geldiginde bu fikre geri donecegi-
me giivenmek o anda ilerlememe yardimci oluyor.

Gegersiz veya Yararsiz Diigiinceleri Yok Sayin

Almost Everythingde (Neredeyse Her Sey) Anne Lamott, ara-
ya giren diisiincelerle siiregelen miicadelesini ve bunlarla basa
¢tkmasina yardimci olan iig kelimeyi yaziyor. Bir keresinde, ki-
bar bir Kipti papazla birlikte Kuzey Afrika'da bir ugurumdayd
ve bu utang verici itirafi yapmak zorunda kald1: “Psikiyatrima,
yiiksek bir yerdeyken her kiminle birlikte olursam olayim, ona
¢ocuklugumdan beri, ne zaman ¢ok ¢ok yiiksekte olsam, atla-
may: diisiindiigiimii anlatacagima s6z verdim.”

Papaz hakkinda Lamott s6yle diyor: “Bir an bile tereddiit et-
medi. Endigemi bir el hareketiyle kovarak séyle dedi: ‘Ah, kim
diisiinmez ki?”

Lamott, yanitinin kesinlikle dogru oldugunu soyliiyor. Bu
onu dahaiyi hissettirdi ve soyledigi dogruydu. Lamott, depres-
yonda veya intihara meyilli olmadigini, ancak yine de bazen bu
hos olmayan diisiincelerin aklina geldigini agikliyor. Papazin
yanity, bu diisiinceleri bir kenara atmasi igin onu gii¢lendirdi.

110



Anne Bogel // Her $eyi Diisiinme

Cogumuzun zaman zaman buna benzer miidahaleci diisiin-
celeri, bilingli olarak yaratmadigimiz ve gergek diisiincelerimizi
ve duygularimiz1 temsil etmeyen fikirleri vardir. Dr. Sally N.
Winston ve Dr. Martin N. Seif, Overcoming Unwanted Intru-
sive Thoughts (Miidahaleci Diigiincelerin Ustesinden Gelmek)
adli miikkemmel kitaplarinda, istenmeyen davetsiz diisiincele-
ri “zihne sigrayan ve devam eden kasith diigiinme akiginin bir
pargas: gibi goériinmeyen davetsiz diisiinceler” olarak tanim-
larlar. Lamott’un yiiksek yerlerden atlama diisiinceleri gibi, is-
tenmeyen bir miidahaleci diisiinceniz varsa, hayatinizin 1srarla
diisiindiigiiniiz seyi yansittigim bilerek endise duyabilirsiniz.
Kafanizdan gegen her diisiincenin temel karakterinize hitap et-
mediginden emin olabilirsiniz. Tiim diigiincelerinize esit agir-
lik vermek bir hatadir. Baz1 diisiinceler ciddiye alinmay: hak
etmezler, bu yiizden onlar1 bir yanitla yiiceltmeyin. Bu sadece
onlan giiglendirmeye yarar, ¢iinkii istenmeyen miidahaleci dii-
siinceyle savagmak igin harcadiginmiz ¢aba sadece onu giiglen-
dirmeye yarar. “Basit gergek su ki direndiginiz sey kalic1 olma
egilimindedir”

Bu istenmeyen diisiinceleri beslemeyi se¢mek yerine, onlar
fark etmeyi se¢in ve ugup gitmelerine izin verin.

Fazla Diisiinme Zamamm Planlayin

Beyin giivenebilecegi bir sisteme sahip olmay sever, o yiizden
ona bunu verin. Johnny Cash, mitkemmel sekilde, kisisel yap1-
lacaklar listesine endiseyi dahil etti (“Cis” ve “Anneni ara” ile
birlikte). Aptalca geliyor, ama bu sezgilere aykir strateji gergek-
ten ise yariyor. Her giin endiselenmek veya fazla diigiinmek igin
zaman ayirirsamz, beyninizin giin boyunca bu diisiincelerle sizi
rahatsiz etmesi daha az olasidir.
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13 Things Mentally Strong Women Don't Do (Zihinsel Olarak
Giigli Kadinlarin Yapmadig: 13 Sey) kitabinda terapist Amy
Morin, terapi damisanlarinin ¢ogunun bu ¢ok tavsiye edilen
stratejiyi etkili buldugunu belirtiyor. “Endise verici diigiincele-
rinin uyanik olduklar her saati etkilemesine izin vermek ye-
rine, yeterli sekilde endiselerini giiniin belirli bir bolimiinde
tutabildiklerini goriiyorlar.”

Fazla diigiinmek igin zamam planladiginizda, yirmi ¢ saat
kirk bes dakikalik rahatlama igin on bes dakikalik yogun fazla
diisiinmeyi takas edebilirsiniz. Sinirh bir siireligine bu diisiin-
celeri sitmartmak i¢in kendinize izin verin ve bu disiincelerin
giniin geri kalanina dagilmamas: igin basladiginizda bir za-
manlayic ayarlayin. Bu, karahindibalarin tiim bahgeyi ele ge-
girmesini engeller.

Bir Yere Yazin

Bir seyleri zihninizde gergekte oldugundan ok daha biiyiik ola-
cak sekilde kurmak kolaydir. Bazen kendimi tamamen bunalmis
hissettigimi fark ederim ¢iinkii yapacak ¢ok isim varmus gibi go-
riiniir, ancak doniip duran diigiincelerimi -daha da iyisi, eylem
ogelerimi- kagida doktiigiimde o kadar da kotii goriinmezler.

Bu strateji ige yarar ¢iinkii hantal diisiincelerimizi daha yo6-
netilebilir bir bigime sokmamiza izin verir, bu da nesnelligimi-
zi geri kazandirir. Bu eski bir tavsiyedir, ancak faydali olmaya
devam ediyor. Pek ok sey yazildiktan sonra o kadar yildiric1
gelmez ¢linkii yazma eylemi bizi gergekte neler oldugunu ve bu
konuda ne yapmamuz gerektigini netlestirmeye zorlar.

Birgok kisi yazmayi yararh bir arag olarak goriir, ancak dik-
katli olun. Morin, giinliik tutmay1 uzun uzadiya diigiinmeye
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meyilli olanlar igin “aligilagelmis bir tuzak” olarak adlandiniyor.
Soyle yaziyor: “Fazla diigiinenler igin giinliik tutmak geri tepe-
bilir. Baginiza gelen koétii seyler, endiselendiginiz seyler veya
yasadiginiz rahatsiz edici duygular hakkinda yazarsaniz, giin-
ligiiniiz olumsuz diisiincelerinizi pekistirebilir” Bu sizin igin
de boyleyse, Morin’in giinliik tutma seanslariniz igin tavsiyesi,
onlar gevreleyen duygular iizerinde durmak yerine gergeklere
bagl kalmanizdir.

Olumsuz diisiincelerinizi yazip, kagid yirtarak ve pargala-
rin1 atarak bunu bir adim daha ileri gotiirebilirsiniz. Eski bir
kogum, antrenmanlarimiza baglamadan 6nce takimimiza bu
egzersizi yaptirmisti. Olumsuz diigiincelerimizi kagida yazar,
onlar1 burusturup top gibi yapar ve fiziksel olarak ¢op kutu-
suna atardik. O zamanlar siipheciydim, ancak bilim, kogumun
tarafindayd, ¢iinkii sembolik eylem beyninizi sorunun halle-
dildigine ikna ediyor gibi goriiniiyor.

Dikkatinizi Dagitin

Cocukg¢a goriindiigii i¢in dikkatin dagilmasim1 6nemsemeye-
biliriz. Zihninizi onlardan uzaklagmaya tesvik etmek yerine,
olumsuz diisiinceleri dogrudan reddetmeniz gerekmez mi? Ce-
vap hayir. Eger strateji sizi fazla diigiinmekten alikoyuyorsa, o
zaman etkilidir. Ve dikkat dagitma ise yariyor.

Bunu canimiz bir sey ¢ektiginde, bunu atlatmak gibi diigiiniin.
Arastirmalar, ortalama yiyecek isteginin sadece ii¢ ila bes dakika
stirdiigiinii gosteriyor. Kisa bir siire igin bu istegi onleyebilirse-
niz, tetikleyici yiyecek genellikle birkag dakika sonra cazip go-
riinmez. Ayn: sey fazla diisiinmek igin de gegerlidir. Nolen-Ho-
eksema goyle yaziyor: “Insanlar fazla diisiinmelerinden sadece
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sekiz dakika boyunca olumlu oyalamalarla uzaklagtirmak, ruh
hallerini yiikseltmede ve tekrarlayan diisiince dongiisiinii kirma-
da oldukga etkilidir”

Dikkat dagitma ise yarar ¢inkii zihin ayn1 anda ancak belli
adette seyi yapabilir, bu nedenle olumsuz diisiinceler sizi ¢agir-
diginda, zihninizi meggul etmenin bagka bir yolunu bulun. Bir
kitap okuyun, bir arkadasiniz1 arayin, bir fatura 6deyin, sekiz
dakika Tetris oynayin.

Zihninizi Hareket Ettirmek I¢in Viicudunuzu
Hareket Ettirin

En etkili dikkat dagitici seylerden biri viicudunuzu fiziksel
olarak hareket ettirmektir. Zihninizde olup biteni degistirmek
i¢in, mekan degisikligi tam anlamiyla bakis agimz1 degistirir.
Nolen-Hoeksema, uzun siireli hareketin size sadece odaklana-
cak bagka bir ey vermekle kalmayip, ayn1 zamanda enerji sevi-
yelerini yukselttigini, stresi azalttigini, beyne kan pompaladigi-
ni1 ve ruh halini iyilestirdigini kesfetmigstir. Maksimum etkinlik
i¢in, yaptigimiz seye konsantre olmanizi gerektiren bir egzersiz
secin. Ornegin, uzun mesafe kosucusu tamdik kaldirimlarda
hareket ederken kolayca fazla diisiinebilir, ancak kosu parkur-
lar1 zihinsel olarak daha zordur ve bu nedenle fazla diisiinmeyi
engellemek i¢in daha iyidir.

Yirmi dakikalik bir egzersiz seansi en etkilisi olabilir, ancak
bunun sizi kiigiik dozlar1 kesfetmekten alikoymasina izin ver-
meyin. Beyniniz ¢gikmazdayken, viicudunuzu hareket ettirmeyi
deneyin - kopegi gezdirin, ¢opi disar1 ¢ikarin, ziplama veya
¢omelme hareketleri yapin, mutfag: temizleyin, yapraklar tir-
muklayin, merdivenleri ¢ikin, sevdiginiz bir sarkiyla dans edin.
Cikmazdan kurtulmak igin harekete gegin.
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Diisiincelerinizi Denetim Altina Alabilirsiniz

Zihninizin ne iizerinde uzun uzadiya diisiindiigiinii tam ola-
rak kontrol edemeseniz de, diisiincelerinizi segme konusunda
biiyiik bir 6zgiirliige sahipsiniz ve bu kontrol, siz yeni zihinsel
aligkanliklar ve sinirsel yollar kurdukg¢a pratikle daha da giigle-
necektir. Diislincelerinizi denetim altina almak kolay degildir
ve sonuglara ulagmak zaman alabilir. Ancak bu miimkiindiir ve
buna deger.

Bu olumsuz diisiincelerin ortaya ¢ikacagi zaman igin bir
plan yapin. Diisiincelerinize dikkat ederek baslayin. Bu hafta
neye odaklandiniz? Hangi konular sizi uzun uzadiya diigiinme-
ye sevk etti? Bu konuda bir seyler yapmak igin hangi stratejileri
kullanacaksinz?

Olumsuz diigiincelerinizin insafina kalmamza gerek yok.
Bu béliimden size umut verici goriinen birkag strateji segin ve
uzun uzadiya diigiinme tekrar bagladiginda yeni bir sey dene-
yin ve ne oldugunu goriin.
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ee0c0e0000000e SonrakiAdlmlar XX XXX EXxl

1. Digiincelerinize dikkat ettiginizde ne fark ediyorsunuz?
Odaginiz1 aligkanlikla nereye yonlendirirsiniz? Sizi fazla di-
sinme dongiisiine yollayan nedir?

2. Diizenli bir gitkran pratigi, fazla digiinme konusunda hari-
kalar yaratir. Minnettar oldugunuz iig seyi listelemek igin bir
an durun.

3. Su anda sizi rahatsiz eden bir durum diigiinebiliyor musu-
nuz? En yakin arkadaginiz bu durumda olsa ona ne yapmasini
soylerdiniz?
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4. Bu bolimde giivendigim iki mantray: paylagiyorum: “Zor
yazma okumay: kolaylastirir” ve “Karar modu degil, yiiriitme
modu.” Giivendiginiz mantralariniz var mi1? Benimsemek iste-
diginiz mantralar akliniza geliyor mu?

5. Olumsuz diigiinceler ortaya gikaginda planiniz nedir? Bu
gergeklestiginde hangi stratejileri deneyeceksiniz? Onlari bu-
rada listeleyin.
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Kendinizi Ozgiirlestirmek Icin
Kendinizi Sinirlayin

Zamanla kisinin fiziksel cehresi degistikce, aliskanliklar da
yavas yavas kiginin yagamimn gehresini dedgistirir; ve kimse
bunu bilmiyor.

Virginia Woolf

asvetli bir kig, arkadagim Lori sabahin altisinda onunla ba-
ledeki bar aletiyle egzersiz dersine katilmak igin beni ikna
etti. Safaktan ¢ok 6nce dondurucu derecede soguk sabahlarda
kendimi yataktan gikarmak zorunda kalmama ragmen, rutine
¢abucak alistim ve bundan ne kadar keyif aldigima sagirdim.
Sabah 06.00daki ekipte, ders bittiginde dus almalary, iistle-
rini degistirmeleri ve ise gitmeleri gerektigi i¢in kapidan digar
kosan ¢ok sayida insan vardi. Ote yandan, benim sabah 08.00
kadar nadiren kendime ¢ekidiizen vermis gériinmem gerekir.
Cogu giin canim Oyle istiyorsa yoga pantolonu ve hatta pija-
mamla ¢aligabilirdim. Daha sonra orada oyalanmiyordum, ama
acelem de yoktu.
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Dersin en sevdigim kismi, sonundaki soguma kismiydi. Ger-
me ve nefes ¢alismasindan keyif aliyordum ve buna ihtiyacim
vards; bunlar hem esneklik hem de 6niimdeki giine odaklanmak
i¢in iyidir. Ancak soguma ile ilgili bir ey siirekli olarak beni en-
diselendiriyordu. Dersin son dakikalarinda egitmen herkese, eger
bes dakika erken ayrilmamuz gerekirse endiselenmememizi, bunu
yapabilecegimizi soylerdi. Oraya gelmis, zor kismi yapmustik ve
simdi kapidan gikip giiniimiize devam etmemizde sorun yoktu.

Iyi niyetliydi, ama bizim i¢in ne ise yariyorsa onu yapma-
miz igin gosterdigi nazik tegvik, her zaman zihinsel dislilerimi
galistinyordu. Yapmali miyim, yapmamali miyim? Nefes alip
vermemizin ve esnememizin ortasinda, egitmen bagka segene-
gin olmadig: bir segenek sunmustu. Kes sunu, derdim kendime.
Zamanm var. Ama yine de davetini gekici buldum. Her zaman
fazladan birka¢ dakika ¢almaya hevesliydim ve o bunu teklif
ediyordu. Neden acele edip o zamam listemdeki bir sonraki sey
i¢in kullanmiyorum? Bu yiizden hala gerinmeye devam ederek
sirtiistii uzantyordum, ama simdi nefesim yerine kapiya odakla-
niyordum, erken ayrilma teklifini kabul eden insanlar1 kiskana-
rak ve onlardan biri olsaydim daha m1 iyi olacagini diigiinerek.

Egitmen bana bir segenek sunarken onun teklifini kabul et-
mem, hatta diigiinmem bile gerekmedigini fark ettigim giin her
sey degisti. Fazla diisiinme Anne, dedim kendi kendime. Zaten
burada olmaya karar verdin. Oyleyse burada ol.

Ve boylece karar verme baskisi ortadan kalkt.

Seceneklerinizi Sinirlamak Neden Onemli?
Bir antrenmani birkag dakika kisa kesmeye karar vermek kiigiik

bir seydir, ancak bu kiigiik kararlar st iiste birikir. Giin boyun-
ca verdigimiz her karar, simirli miktardaki zihinsel enerjimize
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zarar verir — kahvaltida ne yemeli, ise hangi yoldan gitmeli, zor-
lu bir konugmay1 nasil halletmeli, indirim bitmeden yeni kot
pantolon almali m1 almamali mi, ¢gocugumuz cuma giinii ant-
renmandan eve nasil donecek? Her kiigiik karar, yalmzca biraz
beyin giicii gerektirir, ancak kiimiilatif etki biiyiiktiir.

Ne kadar ¢ok segenekle kargilagirsak, karar yorgunluguna
—karar istline karar vermekten yorulan, segme yetenegimizin
¢alisamaz hale geldigi duruma- yenik diisme olasihgimiz artar.
Tetikte olmadikga, bilingli olarak karar yorgunlugunun igeri
s1izdigini fark etmeyebiliriz. Fiziksel olarak yorgun oldugumuz-
da, bunu biliriz - ne zaman uykumuzu alamadigimizi veya zor-
lu bir antrenman yiiziinden yiprandigimizi anlayabiliriz ¢linkii
bunu bizim viicutlarimizda hissederiz. Ancak karar yorgunlu-
gu sinsidir. Belirli bir sekilde 6zellikle yorgun hissetmek yerine,
bunalmig hissederiz.

Karar yorgunlugundan kaginmak igin, zihinsel enerjimizi
bir biitgeymis veya daha uygun bir sekilde giinliik yevmiyeymis
gibi diisiinmemiz faydali olur. Bedel 6demeden karar istiine
karar veremeyiz. Bir giinde ne kadar ¢ok karar verirsek, zaman
i¢inde kararlarimizin kalitesi o kadar koétii olacaktir. Onlarla
basa ¢ikmak igin zihinsel kapasitemiz aginir ve fazla diigiinme-
ye baslariz. Tersine, ne kadar ¢ok karar elersek, giin boyunca
karar verme kapasitemizi o kadar uzun siire elimizde tutariz.

Giin boyu kararlarimiz: fazla diigiindiigiimiizde, daha fazla
zihinsel enerji tiiketiriz ve daha erken karar yorgunlugu yasa-
riz. Ve bir kezbunalmis hissettigimizde, diisiincelerimizi kont-
rol altina almak daha zor olur. Daha 6nce gérdiigiimiiz gibi, bu
bir kisirdongiidiir.

Zihinsel yabani otlardan uzak durmak igin, kararlan diize-
ne sokarak ve rutinler olugsturarak diizenli olarak harcadiginiz
zihinsel enerjiyi bilingli olarak azaltarak kendi zihinsel koruma
planimizi uygulayabilirsiniz. Kendi hayatinin “tekrardan ibaret”

121



Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

oldugunu soyleyen koreograf Twyla Tharp, bu 6nceden belir-
lenmis, tekrarlanabilir rutinleri “otomatik ama sonuca gétiiren
davranig kaliplan” olarak adlandinyor. Onlarin giizel tarafi,
size daha az diisiinecek sey vererek, 6nemli seyleri halletmenizi
kolaylastirmalaridur.

Bir¢ogumuz rutine direniyoruz ¢iinkii sinirlayici veya sikici
geliyor. Bunu anlayabilirim, ¢iinkii i¢giidiisel olarak bol sege-
negi ve agik bir takvimi diizenli bir programa tercih ederim.
Ama sikic1 olmak kétii bir sey olmak zorunda degil. Tahmin
edilebilirlik tam olarak ihtiyacimiz olan sey olabilir, ¢iinkii ru-
tinin amac: bizi sinirlamak degil, zihinsel daginikhig1 ortadan
kaldirmaktir. Mason Currey, Daily Rituals (Giinliik Ritiieller)
adh kitabinda 243 iinli sanat¢inin ¢ahiyma aligkanhklar hak-
kinda sunlar1 yaziyor: “Saglam bir rutin, kiginin zihinsel ener-
jileri igin gok kullanilmig bir aligkanlig besler ve ruh hallerinin
zorbaligindan kurtulmaya yardimci olur” Rutinler bize hizmet
etmek igindir, bizi kelepgelemek igin degil. Akillica uygulan-
diginda, bu segenekleri sinirlayan stratejiler, ister miizelik de-
gerde sanat yapiyor olalim ister siradan giinlerimizi yonetmeye
¢aligalim, zihnimizde bosluk yaratarak 6zgiirliik yaratir.

Kararlar: Kolaylagtirma Stratejileri

Segeneklerinizi sinirlamak ve yinelenen kararlan kolaylagtir-
mak igin olusturabileceginiz bazi 6zel stratejileri inceleyelim.
Bazilar1 barizdir; digerleri sizi sagirtabilir. Hepsinin ortak
amac, fazla digiinmeyi zorlagtiran aligkanliklar olusturmak-
tir. Bunlan kelepge olarak degil, varsayilan ayarlarimiz olarak
diisiiniin. Farkh bir se¢im yapmak igin acil bir ihtiyag yerine,
olusturdugunuz “sikic1” rutinler, yorgunlugu gideren bir ¢at1
olarak hizmet edebilir. Bu seylere zaten bir kez karar verdiginiz
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i¢in, aym soruyla kargilagtigimizda her seferinde karar vermek
zorunda degilsiniz.

Aym Seyi Yiyin

Yiyecek konusunda her giin kag kararla karsi karsiya kaldigimiz
dikkate degerdir. Yiyecekler ve yemek zamanlari yagam ritmi-
mizde biiyiik rol oynar, bu yiizden bunlan diizene koydugu-
muzda biiyiik tasarruf ederiz.

Her giin ayn seyi yemenin sorun olmadigini, on yil énce
yogun (ve kisa) bir CrossFit (genel bir gii¢ ve kondisyon prog-
rami1) agamasindan gegtigimde ilk kez fark ettim. Spor salonu-
muzun se¢kin oyuncularindan birgogunun her giin ayn: seyi
yedigini ¢abucak fark ettim ve ayn sey derken tamamen ayni
seyi kastediyorum. Antrenman arkadaglarimdan biri giinde altx
ya dayedi mini 6giinde ons olarak 6l¢tiigii miktarda hindi, yesil
fasulye ve badem yiyordu. Baz: sporcular, aksam yemegi igin
cesitlilik ekleyerek veya hafta sonu bir giin istediklerini yiyerek
diizeni bozuyorlardi, ancak bana gore, diyetlerinin omurgasi
akil almaz derecede sikic1 goriiniiyordu. Yine de onlar bu tutar-
hihgin yarattig: zihinsel tasarrufun inamlmaz oldugunu soyle-
yerek ona ovgiiler diziyorlard.

Buna dikkat etmeye bagladigimda, onlarin bu konuda yalniz
olmadiklarim anladim. Cesitli disiplinlerdeki birgok yiiksek per-
formansl kisi, zihinsel alami bosaltmak i¢in her giin diizenli olarak
ayn1 seyi yer. Diinyay1 yonetmeye, hatta spor salonunda yeni bir
kisisel rekor kirmaya ¢aligmiyordum ama zihinsel enerjimi 6gle
yemegi moniimden daha yiice seyler igin koruma fikrini sevdim.

On yil sonra sasirtici sekilde o insanlardan biri oldum.
Giinlerimin yiizde doksaninda kahvalti1 ve 6gle yemegim her
giin ayn1 goriiniiyor. Kahvalti, yumurta ve avokadonun bir tiir
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kanigimidir. Ogle yemegi soguk havalarda kirmizi kéri, sicak
aylarda kocaman salatalardir. Bire bir ayni ey degil, ama buna
yakin; formiiliin yapilmasi kolaydir, alinmasi kolaydir ve gesit-
lendirilmesi kolaydir.

Her giin ayn1 seyi yeme fikri midenizi bulandinyorsa, rahat-
layin. Aym prensibi daha az garpic1 yollarla da uygulayabilirsi-
niz. Yillarca aile yemeklerimizi, segeneklerimizi 6nemli dlgiide
azaltan Kroger siipermarket zincirinin indirim brosiirlerine
gore planladim. Tavuk gogsii ve somon indirimdeyse tavuk
gogsii ve somon yerdik. Daha sonra bir yemek matrisi olustura-
rak segeneklerimizi daha da sinirlandirdim. Asla degismez bir
moni degil ancak segeneklerimizi daraltan, etsiz pazartesileri,
taco salilarin1 ve pizza cumalarini kucaklayan bir gablon.

Ister tipatip aymi seyi yemeyi, ister yemek matrisi gibi bir
baslangi¢ noktasi benimsemeyi se¢in, 6nemli miktarda zihinsel
enerji tasarrufu yapacaksiniz.

Size Ozel Bir Yemek Tarifiniz Olsun

Yirmi iki yagindayken, herkesin kendine 6zgii bir yemek tari-
fi olmasi gerektigini okumugtum - her zaman arkadaslariniza
yapmaya hazir oldugunuz giivenilir bir tarif. Bu sekilde, ne
servis edeceginize karar vermek i¢in zihinsel enerjinizi harca-
maniza gerek ve misafirler geldiginde yeni bir tarif se¢gme veya
uygulama konusunda endiselenmenize gerek kalmaz. Bunun
yerine, en azindan yemek s6z konusu oldugunda, normal ruti-
ninize girebilir ve arkadaslariniza odaklanabilirsiniz.

Yillar boyunca, gesitli arkadaglarin bu konsepti nasil uygula-
maya koydugunu gozlemlemekten keyif aldim. Bir keresinde, on
sekiz kisilik gosterisli bir aksam yemegine ev sahipligi yaptiktan
sonra —ve sadece agirlamakla kalmayip, yemegi hazirlayip servis
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etmisti- arkadagim Lisanin yaninda kaldim. Lisa dogustan bir
ev sahibesiydi ve gegmiste konaklama sektoriinde uzman olarak
¢alismugty, bu yiizden durumun pratikligiyle ilgileniyordum. Ne
servis etmisti ve bu kadar bilyiik bir kalabalik i¢in bir partinin
altindan nasil kalkmigt1?

Bana ik aksam yemeklerinde her zaman ayni seyi servis
ettigini soyledi, ¢iinkii yemekle ilgili strese girmeden endise-
lenecek yeterince seyi vardi. Ona 6zgii monii dana bonfile (fi-
rinda kavrulmus, ev yapimi yabanturpu soslu), Sezar salatasi
(marketten alip igerigiyle oynadig: sosla yaptig1 — bana inanin,
bana gostermek igin buzdolabindan gikardiginda daha sonra
bakmak iizere sisenin fotografimi ¢ekmistim), iki kez pigmis
Boursin peynirli patates ve yerel bir firindan gelen bir tath. Mi-
safirler yemege bayiliyor ¢iinkii lezzetli; Lisa ona bayihyor ¢iin-
kii o kadar ¢ok yapt1 ki bunu diisiinmek zorunda degil.

Hig sik bir aksam yemegi partisine ev sahipligi yapmadim,
ancak ayn1 prensip siradan bulugmalar igin de gegerlidir. Benim
evimde, insanlar1 agirlamakta rahat olmamizin temel neden-
lerinden biri, ne yaptigimizi ve bu yapmanin kolay oldugunu
bilmemizdir. ilk bana 6zel yemegim parmesanl tavuktu, ama
yaslandik¢a, kurtarici yemeklerim daha basit hale geldi. Bu-
giinlerde, bilyiik kalabaliklar igin iyi bir taco gecesini ve daha
kiigiik olanlar igin sokak tezgahi tavugunu seviyoruz. Samimi
kis geceleri, giivegte rosto gerektirir. Rahat bir ménii igin pey-
nirli biberli tortilla cipsi (ucuz) veya susi (savurganlk) sunu-
yoruz. Tath olarak, birgok kez yaptigim igin tarifi ezbere bildi-
gim, neredeyse unsuz gikolatal: keke giiveniyorum. Giindelik
bir tath kagamag) istersem, her zaman kalabaligi memnun eden
Barefoot Contessanin Outrageous Brownies’inden pisiririm.

Insanlari eve davet etmek, iligkilerinizi derinlestirmenin gii-
venilir bir yoludur, ancak ayn1 zamanda pratik sebepler nede-
niyle géz korkutucu da olabilir. Onceden size 6zgii bir yemek
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se¢mek size diigiinmeniz gereken bir tane daha az sey verir,
boylece yemegin arkadaslarla goriismenize engel olmayacagina
giivenebilirsiniz.

Aym Seyi Giyin

Lisedeyken, her giin okula aym etegi, polo tigortii ve hirkay
giyen Katolik okuluna giden arkadaglarimi kiskanirdim. Her
sabah yataktan kalktiklarinda tam olarak ne giyeceklerini bi-
liyorlardi. Lisedeyken benim igin bu, onlarin benim her sabah
kiyafetimi se¢mek i¢in harcadigim fazladan on bes dakika bo-
yunca uyuyabilecekleri anlamina geliyordu. Arkadaglarimin siki
parametreleri, kolaylagtirilmig bir karar verme siireci demekti.
Yasim ilerledikge, sadece her giin ayn1 seyi giymeyi tercih et-
mekle kalmayip, bunu kendileri igin isleri kolaylastirmak adina
apagik sekilde yapan insanlardan biiyiilendim. Karar yorgunlu-
guyla ilgili aragtirmalarin tegvik ettigi eski bagkan Obama bile,
gorevdeyken yalnizca gri veya mavi takim elbise giymeyi segti.
Vanity Fair roportajinda Michael Lewise “Kararlar azaltmaya
¢alistyorum” dedi. “Ne yiyip ne giyecegime karar vermek iste-
miyorum. Ciinkii vermem gereken ¢ok fazla karar var”
Uniormay1 benimseyenler sadece kiz égrenciler ve mo-
dadan hoslanmayanlar degil. Moda sektériinde galisanlar da
dahil olmak iizere pek ¢ok stil sahibi insan da, ilk bagta beni
sasirtan sekilde kisisel iiniformay1 benimsiyor. Modaya uygun
insanlar her giin giyinmekten zevk almazlar miydi? Ancak di-
stinceleri mantikliyd: - trendlere ayak uydurmaya ¢ahsirsaniz,
bol miktarda zihinsel enerjiyle birlikte akliniz1 kaybedebilirsiniz.
1977 gibi uzun bir siire 6nce, Vogue ve Harper’s Bazaar'da editor
olarak gorev yapan Carrie Donovan §oyle yazmigti: “Gergekten
iyi organize olmus kadinlar, kendilerine gekici ama verimli bir
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sekilde ¢ekidiizen vermek igin bir tiir ‘tek tip’ bir yol bulmus-
lardir” Onlarca y1l insanlar1 “kendilerine uygun bir {iniforma
gelistirmeye” ¢agirdi. Donovan’in kendi iiniformas: tamamen
siyahts, ayrica biiyiik gozliikler ve cesur aksesuvarlar igeriyor-
du. Yirmi bes y1l Vogue'nun kreatif direktorliigiinii yapan Grace
Coddington da sadece siyah giymeyi benimseyerek, “Sabah ne
giyecegimi diigiinmek istemiyorum; tiim dikkatimi gekimi yap-
tigim kayafetlere vermek istiyorum. Bu bir iiniforma gibi. Bu-
nunla ilgili bir karar vermek zorunda degilsiniz. Tiim hayatimi
kararlar vermekle gegiriyorum.”

Tek bir giinliik iiniforma giymeye cesaret eden insanlara
hayran olmama ragmen, onlardan biri olabilecegimi hi¢ diiiin-
memistim. Zevklerime gore bunun ¢ok asir1 oldugunu hisset-
tim. Ama sonra bir yaz kazayla kendi iiniformami buldugumu
fark ettim. Her giin ne olursa olsun giyinmek zorunda oldugum
i¢in, bunu bilingsizce de olsa kendim i¢in kolaylastirdim. Her
giin ¢izgili bir gomlek (bir diizine her biri biraz farkl tasarim-
dan biri), kursuni altlar ve giimiis sandaletler giydim. Bunu
sevdim ¢iinkii o giin tam olarak ne giyecegimi bilerek yataktan
kalktim: Dolabimda asii duran bir sonraki gémlek ve temiz
olan herhangi bir alt.

Hayatimzin sonuna kadar sadece ¢izgili gomlekler giymek
istemeseniz bile, bir giyim matrisi, bir gida matrisi ile aym ig-
levi gorebilir. Kendi kiyafetlerimin ¢ogu, bir temanin varyas-
yonlaridir, 6rnegin sik¢a giydigim kot pantolonlu koyu renkli
bir iist “siitun” ve bir kolye. Daha az sert bir tekrarlama ise,
son yillarda popiiler olan “kapsiil gardirop” veya Jennifer L.
Scott'in Lessons from Madame Chic (Madame Chic’ten Ders-
ler) adl1 keyifli kitabinda, “On Par¢alik Gardirop ile Kendinizi
Ozgiirlestirin” adl bir boliimde etkileyici bir gekilde anlattig
“on pargali gardirop”tur. Hepsi iglerini se¢imlerinizi sinirlaya-
rak yapar, boylece beyin alanimz bagka seylere ayrilabilir.
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Kendinize Ozgii Bir Goriiniimii Benimseyin

Tipki kendinize 6zgii bir yemek gibi, ik bir kiyafet de birgok
rolii yerine getirebilir.

Will ve ben evlendigimizde, Ann Taylordaki indirimli satis
askisinda prova yemegimiz igin kiigiik siyah bir elbise buldum:
ham ipek, ince askilar, dizin hemen altina kadar evaze etekli
bir elbise. Bagka bir deyisle, inamlmaz derecede ¢ok amagh ve
say1s1z durum igin uygundur. Ayni elbiseyi tekrar giymenin uy-
gun olup olmadigini ditgiiniirdiim ama on yil 6nce 6yle yapma-
ya karar verdim. Gegenlerde on dokuzuncu yildoniimiimiizi
kutladik, bu yiizden bu elbise simdiye kadar yiizlerce diigiin ve
kokteyl partisine katild1.

Haéla zamansiz ve hala iyi gériiniiyor - ve sonunda yiprana-
na kadar onu her yerde giymeye devam edecegim.

Kendinizi Tek Bir Kaynakla Simirlayin

Hepimizin otomatiklestiremeyecegimiz kararlan var ¢iinki bu
kararlar o kadar sik giindeme gelmiyor. Ornegin, son aylarda
kilerim igin yeni saklama kutular1 se¢gmem, kopegim Daisy i¢in
yeni bir kopek kuliibesi bulmam ve bir topluluk etkinligi igin
bir konugmaci tutmam gerekti. Bu kararlar, seyrek olmakla bir-
likte, onlar1 vermeye aligik olmadigim igin, gok biiytik miktar-
da zihinsel enerji tiiketebilir. Bunlarin higbirini diizenli olarak
yapmiyorum, bu yiizden acemiyim. Ve yeni seyler 6grenmeyi
sevdigim igin, benim igin yeni olan herhangi bir durumda se-
geneklerimi gereksiz yere fazla aragtirabilirim.

Bu nedenle, daha 6nce hi¢ vermedigim ve bir daha asla al-
mayabilecegim bu tiir kararlarla karg1 karsiya kaldigimda, se-
¢eneklerimi ileriye yonelik sinirlamaya 6nceden karar verdim.
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Bunu yapmak i¢in tercih ettigim yollardan biri, kendimi tek bir
kaynakla simirlamaktir. Bu kisisel ilkeyi birkag yil once, yeni
yatak takimlan igin ahgveris yaparken dersimi aldiktan son-
ra olusturdum. Aligverisi sevmedigim igin bu karan gok uzun
siire ertelemis ve sonunda hizl bir sekilde satin almam gereken
noktaya gelmigtim. Internete bakmaya bagladigimda, secenek-
ler arasinda hizla bunaldim. Yeterince segenege ihtiyacim varda,
sonsuz olanlara degil!

I¢mimar arkadagima durumumu agikladim ve aradigimi
bulabilecegim tek bir magaza sdylemesini istedim. Bana yardim
ederek sinirsiz segeneklerimi makul araliga geri getirdi (ceva-
br: Pottery Barnd1). Yatak odamda iyi goriinecegini diigiindiigii
birkag yorgana dikkatimi gekerek bana daha fazla avantaj sag-
lad1. Biiyiik olgiide azaltilmis segeneklerle, karar vermem bes
dakika siirdii. Saat degil.

Simdi, ne zaman sayisiz segenek bana bunaltic1 gelse, sege-
neklerimi hizla daraltmanin bir yolunu ararim. Bundan sonra
ne okuyacagimzdan emin degil misiniz? Kendinizi halihazirda
rafimzda bulunan veya su anda her zamanki kiitiiphane su-
benizde bulunan kitaplarla sinirlandirmay: deneyin. Dogum
giinii hediyesine mi ihtiyaciniz var? Kendinizi yalmzca bir ma-
gazayla (veya dergiler gibi yalnizca tek bir kategoriyle) sinir-
lamay: deneyin. Bu yil bitki bahgesine ne ekeceginizden emin
degil misiniz? Tahmin ettiniz: Neyin mevcut oldugunu gérmek
i¢in tiim sehri dolagmak yerine, yalnizca yerel bir fidanlikta bu-
labileceklerinizi dikmeye karar verin.

Kendinizi Bir Defa ile Simirlayin

Kendinizi siirekli olarak bir seyi programiniza nasil sigdiraca-
gimz1 veya o seyi hangi zamana sikigtiracagimizi diigiiniirken
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buluyorsaniz, belirli bir zaman belirleyerek segeneklerinizi si-
nirlamak yardimci olabilir. Belirlenen bir zamana bagl kalmak
bazilarimiz igin (ben dahil) zordur, ancak bu siire bir kez ayar-
landiginda artik bunun hakkinda diisiinmenize gerek kalmaz.
Her sabah saat 08.00'de egzersiz yapmaya karar verirseniz, artik
ne zaman egzersiz yapacaginiz konusunda endigelenmeyecek-
siniz. Aksam yemeginden bir saat dnce kopegi gezdirmeye ka-
rar verirseniz, bundan béyle bunu yapmak i¢in dogru zamanin
ne zaman olabilecegini merak etmeyeceksiniz. Persembe giinii-
niin market aligverisi giinii olduguna karar verirseniz, marke-
te ne zaman gideceginize karar vermek i¢in zihinsel enerjinizi
bosa harcamazsiniz.

Belirli bir zamana bagh kalmak igse yaramazsa veya bunu
yapmamay: tercih ederseniz, yapmak istediginiz seylerin, on-
lar1 diisiinmek zorunda kalmadan yapildigindan emin olmak
i¢in eger-o zaman kurallarini uygulayabilirsiniz. Bu strateji ise
yarar, ¢linkii izerinde diiglinmeniz gereken yeni bir davrani-
§1 mevcut bir rutine baglar. Zamanla, rutininiz yeni davraniga
uyum saglamak i¢in genisler. Mesela simdi ne zaman bir fincan
kahve i¢sem bir bardak su da koyuyorum. Mikrodalgada yemek
1sitiyorsam, zamanlayic1 6tene kadar sinav ¢ekerim. Diglerimi
firgaliyorsam, fazladan iki dakika ayirir ve esneme hareketleri-
mi yaparim. Bir kez karar verin ve boylece bu eylemleri sonsuza
kadar tekrarlayabilirsiniz.

Teknolojinin Hayatiniza Sizmasim Sinirlayin
Teknolojiyle iligkimizi akillica yonetmekten bahsetmeden se-

¢eneklerimizi sinirlamaktan bahsedemeyiz ¢iinkii dikkatli ol-
mazsak, kullanigh kiigiik cihazlarimiz hayatimizi ele gegirebilir.
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Teknoloji, yasam bigimimizi kokten degistirdi. Birgok fayda-
y1 beraberinde getiriyor, ancak ayn1 zamanda bizim i¢in mevcut
olan kararlar astronomik olarak artiriyor. Yatak takim gibi bir
sey secerken internete dalabilir ve ebeveynlerimizin neslinin
sahip olabileceginden ¢ok daha fazla se¢enekle karsilasabiliriz.
Soru, yalmzca cihazimizda ne tiir bilgiler bulacagimiz degil, onu
kullanip kullanmayacagimiz ve ne kadarim kullanacagimizdir.
Yanimizda bir cihaz tagiyorsak, siirekli olarak (bunu yaptigimi-
zin farkinda olmasak da) bilgisayarimiz1 agmaya, telefonumu-
zu kontrol etmeye veya e-postamizi yenilemeye karar veririz.
Barry Schwartz’in daha az segenegi savundugu miitkemmel ki-
tabr The Paradox of Choiceda (Se¢im Paradoksu) yazdig gibi:
“Artik nerede olursaniz olun, her giiniin her dakikasinda gahsip
¢aliymamayi se¢me sansimz var. Tiim cihazlarimzi kapatsamz
bile, onlar: diigiiniirsiiniiz! Baski her zaman devam ediyor”

Dikkatli olmazsak, tam olarak istemedigimiz sey olsa bile,
cihazlarimiz dikkatimizi ¢ekecek. Ve bunu her yaptiklarinda,
evetya da hayir demeye karar vermemiz gerekecek. $imdi akill
yonergeler belirleyerek bu siirekli yinelenen kararlari sinirlayin.

Kendinize siirekli olarak cihazimzi gikarmak igin iyi bir
zaman olup olmadigim1 mi1 soruyorsunuz? Hayatiniza cihazsiz
bolgeler (fiziksel bir alan ve/veya cihazimzi kaldirdiginiz be-
lirli bir siire) uygulamay: diigiiniin. Gegen yaz Smokiese kamp
yapmaya gittigimizde, cep telefonu servisinin esamisi okunmu-
yordu, bu yiizden telefonumu torpido goziine koydum. Bunun
bir segenek olmadigini anlayana kadar telefonumu ne siklikta
kontrol etmeyi diisiindiigiimiin farkinda degildim.

Teknolojinin bize dayattig1 kararlan fark ettigimizde, onlar
sinirlamayn segebiliriz. Bilgisayarinmizda, genellikle verilmemis
kararlar temsil eden agik sekmeleri diigiiniin. Onlar hakkin-
da ne yapacaginiza karar verme agamasinda oldugunuz i¢in mi
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agiklar? Cok yaygin olan perakendeci satis e-postalarim diisii-
niin. J.Crew, e-postay1 agip aligveris yapmaya karar vermenizi
umuyor. Ahigveris yapmak istemiyorsaniz, silmeye (veya daha
sonras! i¢in saklamaya, bu daha da kot olabilir!) karar ver-
melisiniz. Bu kararlar1 tamamen kurtulmak ister misiniz? Bu
e-postalarin aboneliginden ¢ikin.

Dijital cihazlarimiz bize ¢ok sey kazandirabilir, ancak aym
zamanda karar yorgunlugunu da tesvik edebilirler. Tam tersi
olmasi gerekirken cihazimzin sizin patronunuz haline gelme-
mesi i¢in onu nasil kullandiginiz konusunda akalli olun.

Bu Bir Kontrol Listesi Degil

Birgogumuz rutinlere direniyoruz ¢iinkii kisitlayic1 hissetti-
receklerinden korkuyoruz, ancak akillica uygulandiklarinda
ozgiirlik yaratiyorlar. Bir giinde ancak belli miktarda karar
verebilirsiniz, bu nedenle “dagimkhgin” goreceli oldugunu ha-
tirlayarak zihinsel daginikliginizi temizlemenin yollarinm ara-
yin. Kiyafetleri seviyorsaniz, litfen her sabah yaratic1 giyinme
eyleminin tadini ¢ikarin. Ozenle hazirlanmig hafta igi aksam
yemekleri hazirlayarak gevsemeyi seviyorsaniz, devam edin.

Bu boliimdeki stratejilerin bir kontrol listesi olmas1 amag-
lanmamigtir. Faydalarindan yararlanmak igin hepsini uygula-
maniz gerekmez. Ancak bir giinde ancak belirli miktarda karar
verebilirsiniz ve 6nemli olanlar i¢in kullanabileceginiz zihinsel
enerjiye ihtiyaciniz vardir. Diizene koyarak nerede tasarruf
edebileceginizi diisiiniin.

Yinelenen kararlarin kontroliinii elinize aldiginizda, kafa
boslugunuzun kontroliinii de alirsiniz. Iyi segimler yapin.
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e00ecccccccoe SonrakiAdlmlar eee0cccccccoce

1. 1 (biraz) ile 10 (gok) arasinda bir 6lgekte, su anda karar yor-
gunluguyla ne kadar miicadele ediyorsunuz?

2. Su anda hangi rutinlere giiveniyorsunuz? Onlarla ilgili en
¢ok neyi takdir ediyorsunuz?

3. Hangi yeni rutini uygulamak istersiniz?
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4. Hayatinizda, bilingli olarak segimlerinizi sinirlandirmanin
faydasini géreceginizi digiindtigiiniiz bir alanin adini s6yleyin.
Bunu nasil yapabilirsiniz?

5. Teknolojinin su anda sizi fazla diigiinmeye tegvik ettigini di-
suniiyor musunuz? Teknolojinin hayatiniza sizmasin sinirla-
mak igin hangi adimlan atabilirsiniz?
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Baskasina Yaptirin

Vermeyi 6grenmemiz gerektigini diisiintiyoruz ama
vermekten ¢ok daha zor olabilecek, bir seyleri kabul etmeyi

unutuyoruz.

Alexander McCall Smith

debi podcast'imi baglatma siirecine bagladigimda, What
Should I Read Next? (Bundan Sonra Ne Okumaliyim?)
podcast yapmanin sahip olmadigim teknik beceriler gerektirdi-
gini fark ettim. Bir segimle karg1 kargtyaydim: Sunucu kurmayi,
ekipmanlar: yiiklemeyi, ses diizenlemeyi ve dosyalan sikigtir-
may1 kendim 6grenebilirdim ya da teknik isleri yapmasi igin
bagka birini tutabilirdim, boylece harika bir gosteri yaratmanin
yaratici, teknik olmayan yonlerine odaklanabilirdim. Ve bunu
yapacak bagska birini bulursam, kitap ve blog yazilar1 yazma-
yave kitapla ilgili dersler yaratmaya devam etmek i¢in gereken
bant araligini koruyabilirdim.
Bu yiizden podcast yayincisi arkadagim Knox McCoy’u
bana bu isin nasil yapilabilecegini adim adim anlatmasi, bana
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reklam olasiliklarin1 6gretmesi ve ekipman segimlerinde reh-
berlik etmesi igin tuttum. Tiim bunlar: nasil yapacagini o zaten
Ogrenmisti; onun ¢abalarim tekrarlamanin bir manas:i yoktu.
Her boliime nasil baglayip bitirebilecegimi gostermek igin or-
nek senaryolar yaratti ve onun taslaklarin1 kendi sesimi yansi-
tacak sekilde diizenlememe ragmen, bu senaryolar bana kars:-
lik verecek bir seyler sagladiklari igin ok degerliydiler.

Konuk roportajlarimi kaydettikten sonra, Knox sovu benim
ozelliklerime gore diizenledi ve her béliimiin son versiyonu-
nu olusturdu. ilk iki béliim ciddi bir ¢ahgyma gerektirdi, ancak
bundan sonra i akisimi diizene sokabildim, odagimi program
yaratmaya ayirdim ve Knox'un onu iiretmeye odaklanmasina
izin verdim.

Podcasting’in teknik yonleri konusunda disaridan destek al-
mak, diger ¢aligmalarima ek olarak, tartigmak i¢in kitap aragtir-
mak, potansiyel konuklar bulmak ve mitkemmel réportaj soru-
lar1 hazirlamak gibi en iyi oldugum seylere, yalmzca benim ya-
pabilecegim seylere odaklanmam igin beni 6zgiirlestirdi. Iyi bir
ekibin yardimiyla, daha fazla projeyi, tek basima ¢aligsaydim iist-
lenemeyecegim projeleri tamamlayabilecegimi gorebiliyordum.

Her Sey Sana Bagh Degil

Cogumuz her seyi kendi bagimiza yapmamiz gerekmedigini
sezgisel olarak anliyoruz, bu nedenle farkh nedenlerle, farkh
sekillerde disaridan destek aliyoruz. Ashinda bir “delege edici”
oldugunuzu diisiinmeyebilirsiniz, ancak neredeyse kesinlik-
le 6ylesiniz. Belki klima komik sesler ¢ikarmaya basladiginda
hig diisiinmezsiniz; telefonu agar ve en sevdiginiz servis sirke-
tini ararsimz. Belki de her gece aksam yemeginde ne oldugu
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hakkinda kafa patlatmak istemiyorsunuz, bu yiizden bir yemek
planlama hizmetine ya da bir blog veya dergideki haftalik bir
plana giiveniyorsunuz. Belki de Pinterest’teki bir temizlik gizel-
gesine ok giiveniyorsunuz, boylece artik ¢arsaflar1 ne zaman
degistireceginizi veya buzdolabini ne siklikta temizleyeceginizi
diisiinmenize gerek kalmiyor ~ sadece kontrol listesinde ne ya-
Z1yorsa onu yapiyorsunuz.

Bu gorevler ve bunlara karsilik gelen kararlar konusunda
disaridan destek aldigimizda, zamandan tasarruf edebiliriz,
paradan tasarruf edebiliriz, daha iyi bir sonug elde edebiliriz,
ancak en 6nemlisi, fazla diigiinmekle ilgili olarak, zihinsel iglem
giiciimiizden tasarruf ederiz.

Neyi Disaridan Tedarik Edecegine Karar Verme

Stratejik dis kaynak kullanimi, her giin karsimiza gikan karar-
larin saldirisi ile baga ¢itkmamiza yardimci olur. Her zaman ka-
rar verecek ¢ok sey vardir ve kiimiilatif etkinin bunaltic1 olmasi
kolaydir. (3. Boliimden, bunalmig hissetmenin karar yorgunlu-
gunun kesin bir isareti oldugunu biliyoruz.) Her seyi kendiniz
yonetmek zorunda olmadigimzi veya tiim bu kararlan sizin
vermeniz gerekmedigini anlamak 6zgiirlestirici olabilir. Bagka
kaynaklara bakmak zihinsel yiikii hafifletir.

Farkl insanlar, farkh nedenlerle farkh seyleri digsaridan te-
min edeceklerdir. Yapmaniz gereken gorevlerden iistiiniizden
atmay disiindiiklerinizle ilgili degismez kurallar yoktur. Her-
kese uyan tek bir kontrol listesi yoktur ¢iinkii hepimizin farklh
yetenekleri, ilgi alanlari, becerileri ve kaynaklar: vardir. Ancak
hangi gorevleri iizerinizden atacagimzi disiiniirken kendinize
su sorulari sorabilirsiniz.
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Bunu Yapabilir miyim?

Cevaplanmas: gereken en kolay soru sudur: Yapabilecek misi-
niz? Kendiniz yapamiyorsaniz, bir arkadasinizdan veya bir pro-
fesyonelden yardim almak elbette mantiklidir. Durumunuza ve
becerilerinize bagh olarak bu, matematik dersi alma, yiiksek bir
tavan1 boyama veya medyada boy gostermek igin makyaj yap-
ma konusunda yardim almak anlamina gelebilir.

(Bazen projeyi listlenebilecegimizi diigiiniiriiz ama bu fikri
o kadar iirkiitiici buluruz ki yapamayacagimizi hissederiz. Bu-
nun hakkinda daha fazlas: birazdan.)

Ya su anda yapamiyorsaniz, ancak nasil yapilacagini 6gren-
me fikri hogunuza gidiyorsa? Okumaya devam edin.

Bunu Yapmak Istiyor muyum?

Arkadasim Meg podcast’ine basladiginda, ses yapimi hakkinda
higbir sey bilmiyordu - ama 6grenmek igin olduk¢a motivey-
di. Dinleyicileri igin yarattig1 dinleme deneyiminde kontroliin
tamamini elinde tutmak istiyordu, bu da bastan sona her béli-
mil bizzat kendisinin hazirlamasi gerektigi anlamina geliyordu.
Ancak bunu kendi bagina yapma karar ayrica daha derin bir
amag tarafindan yonlendirilmisti. Programa ilk bagladiginda
bana sunlan soyledi: “Karanlik bir dogum sonras: depresyon
doneminden gikiyordum ve kendime bir seylere yeni baglayan
biri olma, baz1 yeni beceriler 6grenme ve fikirden ortaya ¢ikan
triine kadarki siirecin istesinden gelme sansi1 verme se¢imi,
kisisel diizeyde hayatima biiyiik bir sifa ve nese getirdi” Kendi
sesini nasil diizenleyecegini bilmiyordu ama 6grenmesi onun
i¢in 6nemliydi.
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Bir podcaste baglamak biiyiik bir projedir, ancak ayni ilkeler
ginliik kararlar i¢in de gegerlidir. Pastane miikemmel derecede
iyi ¢orekler yapiyordur, ancak en sevdiginiz stres atma bigimi
hamurisi pisirmek mi? Komsunun ¢ocugu ¢imleri kesebilir, an-
cak bu deneyimi hos bir sekilde meditatif ve ortaya ¢ikan so-
nucu memnuniyet verici bir sekilde somut buluyor musunuz?
Komgsunuz kiitiiphane kitaplariniz1 iade etmeyi teklif ediyor,
ancak yeni ¢ikanlar rafim kontrol etmek ve en sevdiginiz kii-
tiiphanecileri selamlamak igin ugramaktan hoslaniyor musu-
nuz? Arkadasinmiz yemek planlama hizmetine bayiliyor, ancak
yemek kitaplarimzi ¢ikarmaktan ve bir haftalik siradandan
daha iyi moniileri ve buna uygun bir aligveris listesini planla-
maktan hoglaniyor musunuz? Tesisat¢iy: arayabilirsiniz, ancak
birkag YouTube videosu izleyip sizintiy1 kendiniz diizeltmeyi
mi tercih edersiniz? Altmis dolar tasarruf etmek igin ya da iyi
yapilmug bir isin tatmini igin isi kendiniz yapiyor olun, sonuglar
buna degebilir.

Neyi kendiniz yapmak istiyorsunuz? Bu sorunun yanitlari
degisken ve bireyseldir ve dis kaynak kullanip kullanmamani-
zin nedenleri bagkalari tarafindan kolayca anlagilmayabilir. So-
run degil.

Bunu Benim Yapmam Anlamh mi?

Bagka birine ne yaptiracaginiza karar verirken soru sudur: Sizin
i¢in 6nemli olan nedir? Yapilmasi gereken bir gorev, sizin tarafi-
nizdan yapilmasi gereken bir gérevle ayn1 sey degildir.

Bir seyahat uzmam bir keresinde bana, is i¢in seyahat eder-
ken, zihinsel enerjinizi, bilmediginiz bir sehirde toplu tagimayla
cebellesmek gibi, ulagim lojistigini ¢6zmekle bogsa harcamamamz
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gerektigini sdyledi. Sadece bir taksiye binin ve olsun bitsin - ¢iin-
kii 0 zaman nereye gittiginizi bulmak artik siiriiciiniin gorevidir
ve zihinsel enerjinizi 6nemli toplantilarimiz ve sunumlariniz igin
saklayabilirsiniz. Bu, sonuglar1 6nemli olacak bir toplant1 igin
sehirdeyseniz mantiklidir (benim igin nadir bir durum). Ancak
¢ocuklarimiz1 birkag kez New Yorka gétiirdiik ve onlarla birlikte
oldugunuzda toplu tagima da maceranin bir par¢asidir. Onu ¢6z-
mek ¢ok fazla zihinsel enerji gerektirir, ama sorun degil ¢iinkii
stire¢ de deneyimin bir pargasidir.

Arkadasgim Ashley su siralar 6niimiizdeki sonbahar igin
edebi bir yolculuga gikmak iizere saatlerini harciyor. Buna ge-
reginden ¢ok daha fazla zihinsel enerji mi harciyor? Kesinlikle.
Zaman kazanmak istiyorsa, internetten bagka birinin 6rnek
seyahat programini indirebilirdi. Ancak Ashley igin planlama,
siirecin keyifli ve kagirilmamasi gereken bir pargasi. Bu seya-
hat deneyiminin bir pargasi ve o bu deneyimin her boliimiini
seviyor.

Kendinizin yapmasinin 6nemli oldugunu diisiindiigiiniiz
bir sey igin disaridan destek almayin. Seyahat deneyiminizin
her yoniinii aragtirmaktan, bir arkadasimza 6gle yemegi 1smar-
lamaktan veya sevdiginiz biri igin bir kart se¢gmekten mana ¢1-
kariyorsaniz, devam edin. Bir geye istediginiz kadar diisiinceyi
veriyorsaniz, bu fazla diisiinmek degildir.

Bunu Kargilayabilir miyim?

Bir seyleri kargilayabiliyor olmaktan bahsettigimizde, 6nce pa-
ray1 diigiinmeye meyilliyiz ve dig kaynak kullanimi s6z konusu
oldugunda, para kesinlikle bir faktordiir. Oprah tarzi dig kay-
nak kullanmak, size 6zel bir sef, egitmen, kahya ve kim bilir

140



Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

baska ne, kulaga hos gelebilir. Ama istesek bile, ¢ogumuz igin
maliyeti yiiksek olacaktir. Dig kaynak kullanimi her zaman
para gerektirmez, ancak gerektiginde dikkate alinmasi gereken
onemli bir faktordiir.

Madem zihinsel alanimizi korumaktan bahsediyoruz, bu
soruyu farkl bir agidan da ele alalim. Kendinize sunu sorun: Bu
seyi kendim halletmek i¢in kullanmam gereken zihinsel alan
kargilayabilir miyim? Beynimde ve hayatimda bunu iistlenecek
yer var m1? Ancak belli miktarda sey yapabilirsiniz.

Cevap hayir oldugunda, disaridan destek alma zamanidir.

isi Kime Yaptiracagina Karar Vermek

Yardim almak s6z konusu oldugunda, bazen o is i¢in dogru
kisi ¢ok barizdir. Bazen ise daha az. Hepimizin farkli uzmanlhk
alanlar1 var ve hayatimizda eksik oldugumuz becerilere ve kay-
naklara sahip olan insanlar bulunuyor.

Bir bagkasina belirli bir gorevi yaptirarak zihinsel yiikiiniizii
hafifletebilirsiniz, ancak rahatlamamz ve meselenin gergekten
sizin sorumlulugunuzdan giktigin1 hissetmeniz igin, isi yapa-
caklarina giivenmeniz gerekir. Aksi takdirde, hala onu diigiinii-
yor olacaksiniz, bu da amaci bozuyor. Kime i§ yaptiracaginiza
karar vermeye galisirken goz 6niinde bulundurmaniz gereken
bazi seyler.

Bu Is I¢in Dogru Kisi O mu?

llerlemek igin yiizde yiiz emin olmaniza gerek olmasa da, belirli
bir kisiye o ii yaptirmak igin hakli nedenleriniz olup olmadigim
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diisiinmek igin biraz zaman ayirin. (Bunu otomatik olarak yapan-
lar1 selamliyorum. Bunlan zor yoldan 6grenmeye meyilli olanlar,
okumaya devam edin.)

Yillar 6nce, potansiyel olarak sevimli ama harap olan ilk
evimin digin1 boyamasi igin birini tuttum. Gengtim, bu konu-
larda deneyimim yoktu ve hangi renkleri segecegimi bilmiyor-
dum. Bu yiizden boyacimdan benim yerime karar vermesini
istedim. “Size benim neyi sevdigimi sdyleyeyim” dedi ve haya-
lindeki ev igin segecegi renk semasin1 anlatti. Cevap igin min-
nettarim, ona bunun iyi olacagim séyledim ve o da evi buna
gore boyad.

Boyaa isinde iyiydi, ancak boya isinin sonucundan hig
memnun olmadim ve nedenini yillar sonra anladim. Renk ka-
rarin1 bagka birinin vermesine hevesliydim ama dinleseydim
boyaciyla benim farkli zevklerimiz oldugunu fark ederdim.
Zevki benimkine daha ¢ok uyan birinden yardim alsaydim so-
nuctan daha mutlu olurdum.

Simdi kendime soruyorum: Bu kisiden bu tiir bir yardim
almak, umdugum sonucu getirebilir mi? Bu basit bir soru ama
6nemli bir soru.

Bir Arkadastan Yardim Isteyebilir miyim?

Yardim istemek resmi bir i olmak zorunda degildir; muhte-
melen zaten hayatimzin bir pargasidir. Taginma, dolap temizligi
veya kiyafet se¢imi konusunda yardim etmesi igin bir arkadag-
mz1 aradiysaniz, neden bahsettigimi biliyorsunuz. Arkadaglari-
muzin beceri ve yeteneklerini gozlemledigimizde, istersek bize
ne kadar yardima olabilecekleri agiktir. Yardimlarini almaktan
heyecan duyardik ve sonucu takdir edecegimizi biliyoruz.
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Ev ofisimi yeniden diizenledigimde, dosyalanmasi ve tas-
nif edilmesi gereken ¢ok sayida kagit karsisinda sagskina don-
miistiim ve bunlar1 saklamak igin iyi bir sistemi nasil uygu-
layacagimi bilmiyordum. Durum hakkinda ¢ok uzun siire
endise ettikten sonra, nihayet organize arkadagim Melissadan
hizla biriken evrak isleriyle basa ¢ikmak igin ipuglar: istedim.
Sikigtigimi goriince, Melissa isi devraldi. En sevdigi askih
dosyalar ve Sharpies (markor markasi) ile geldi, tam olarak
ne yapacagimi gosterdi ve ¢ok fazla zihinsel enerjimi kurtar-
d1 (zamandan bahsetmiyorum bile). Ve eglenceliydi. Yorucu
projeme baska birini dahil etmekte tereddiit ettim ama Melis-
sa yardim etmekten mutluydu. Ve bunu birlikte yaptigimizda,
sikic1 olmamusti.

Arkadasim Myquillyn’in aklim1 kagirmadan insanlan eve
davet etmesini saglayan bir disaridan destek alma kural var.
Misafiri seviyor ama deneyimlerinden biliyor ki tiim yemekle-
ri kendi yapmaya kalkarsa, telasglanacak ve dagilacak, sonunda
insanlar1 davet ettigine pisman olacak. Uzun zaman once, in-
sanlar1 davet ettiginde sadece iki seyi kendisi yapmaya karar
verdi - gerisini ya satin aliyor ya da misafirlerinin getirmesini
saghiyor.

Onun evinde kaldigimda, bunu yaptigin1 ben de gordiim.
Keyifli bir akam yemegi i¢in Myquillyn, biz mutfakta takilir-
ken mutfak tezgahinda daha 6nce yiizlerce kez yaptigini soyle-
digi bir tarifle tavuklu tortellini ¢orbasi yapti. Onu diitkkandan
alinan ekmek ve tathyla eslestirdi. Lezzetli ve kolayd, orada
tamamen hazird1 ve kimse, onun arkadashg: da dahil olmak
tizere kendini higbir geyden mahrum hissetmiyordu. Kisisel il-
kesi, misafir kabul etmenin en ¢ok sevdigi yoniine, sadece onun
yapabilecegi seye odaklanmasina izin veriyor: Arkadaslanyla
birlikte olmanin tadim gikarmaya.

143



Anne Bogel // Her $eyi Diisiinme

Myquillyn ayrica insanlarin yardim etmeyi sevdigini kegfet-
ti. Yardim istedigimizde faydanin iki yonli oldugunu unutma-
ya meyilliyiz. Arkadaglarimiza sorunlarimiz yiikledigimiz igin
endigelenebiliriz ama onlar da degerli olmak isterler. Insanlara
en iyi yaptiklar1 seyi yapmalar igin alan verin ve ayrica yardim
istemek, arkadaglarimiz1 biraz daha fazla gérmek i¢in size bir
bahane de verir.

Bazen Bir Profesyonele Ihtiya¢ Duyarsiniz

Bazen arkadaslarimiz o meslegi yapan kisilerdir -ki bu eglence-
lidir- ama bazen isi yaptirmak i¢in bagka birini tutmakta fayda
vardir. Bagka birinin uzmanhgina giivendigimizde bu bizi bir
stirii zihinsel enerji harcamaktan kurtarir.

Kizlarim kiigiikkken onlarin odasim1 boyamak istiyordum.
Orasi daha 6nce kocamla benim yatak odamizdi ve o zaman-
lar duvarlar haki rengindeydi (Porter Boyalari'na gore “Deniz
Kumu”), ama simdi kizlarin yeni yatak ortiileriyle uyumlu ol-
masi igin soluk bir lavanta rengi istiyordum. Yardim istemeyi
diisiindiim ama vazgegtim. Sadece boya, diye diisiindiim. Biraz
boyayla basa ¢ikabilirim.

Boya orneklerini inceledim, bazi kararlar verdim ve du-
varda birka¢ ornek denedim. Ama rengi bir tiirlii tutturami-
yordum. Ik denemem iiziimlii gazoza benziyordu, bu yiizden
dergileri ve daha fazla boya 6rnegini inceledim ve tekrar dene-
dim. Ikinci denemem oksiiriik ilac1 gibi gériiniiyordu; tigiincii
ton ise mordan gok pembe goriinityordu. Hayal kiriklig: iginde
pes ettim ve gegmiste bayildigim yarim diizine rengi bana 6ne-
ren ve bunu bedavaya yapan sokagin asagisindaki boyacidaki
kusursuz zevke sahip tasarimcidan randevu aldim. Ona renk
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orneklerimi ve yatak ortiistinii getirdim. “Kendini kotii hisset-
me” dedi. “Mor zordur” Ve sonra, aninda, asla segmeyecegim
ama duvarda mitkemmel goériinen bir tonu belirledi. Kizlarim
bu renge bayildi, ben de oyle.

Bu, kendi boya rengimi segmeye ¢alistigim son seferdi. $im-
di renklerimi benim igin bir profesyonelin se¢gmesine izin veri-
yorum ve her seferinde ilk denemede harika goriiniiyorlar.

Ben bu siire¢ten hoglanmasam da, bundan hoglananlarin
oldugunu belirtmekte fayda var. Geng kizim gegen y1l odasinm
yeniden dekore ettiginde, kendisi yeni bir duvar rengi segmek
istedi; bunu, mekanini kendine 6zel yapma deneyiminin kagi-
rilmamasi gereken bir par¢asi olarak gordii. Benim yardimimla
once Pinterest’te gezindi, ardindan Home Depot’u ziyaret etti,
ardindan duvara birkag renk 6rnegi boyadi. Uzun bir siiregti ve
sorun degildi.

Ne Zaman Disaridan Yardim Alinacagina
Karar Vermek

Bazen hayat bizi, normalde ihtiyacimiz olandan biraz daha faz-
la (veya gok daha fazla) dig destekten yararlanabilecegimiz du-
rumlara sokar; bazen bir projenin belirli asamalarinda yardima
ihtiya¢ duyarnz.

Hayatin Mevsimler Halinde Yagandigin1t Unutmayin
Hayatin bazi mevsimleri tahmin edilebilecegi gibi streslidir -

yeni bir eve taginmak, iste yogun bir zamanin iistesinden gel-
mek, bebek sahibi olmak veya sonbahar spor sezonunda hayatta
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kalmak. Baz1 giinler ve mevsimler, bagka birine yaptirdigimiz is-
ler konusunda digerlerinden daha stratejik olmamizi gerektirir.
Hastalara ¢orba goétiirmemizin, arkadaglarimizin taginmasina
yardim etmemizin ve teslim tarihleri yaklastiginda paket servis
almanin bize gekici gelmesinin bir nedeni var.

Disaridan yardim almaya farkh donemler igin farkl seyler
deneyerek, nasil ¢alighgim gorerek ve daha sonra ilerleme za-
man geldiginde 6grendiklerimizi siirece dahil ederek deneysel
bir ruhla yaklasabiliriz.

Baslamak I¢in Yardima Ihtiyacimz Oldugunda

Bir projenin baslangicinda yardim isteyerek biiyiik miktarda
zihinsel enerji tasarrufu yapabiliriz. Harekete gectigimizde, ha-
reket halinde kalmak kolaydir, ancak baslamak ¢ok fazla ¢aba
gerektirebilir.

Baglama ihtiyacimin goz korkutucu hissini yasadimz mi?
Ben bir yazarim ve bos bir sayfanin ne kadar bunaltici olabile-
cegini ¢ok iyi biliyorum. Higbir seyi bir seye doniistiirmek zor
bir igtir. Ama bir kez bir taslagim oldugunda -hatta gelisigiizel
bir taslak bile olsa- onu daha iyi hale getirebilirim.

Bir seye baglama fikri goziiniizii korkutuyorsa, mecazi bir
ilk taslak olusturmaniza bagka birinin yardim etmesini nasil
saglayabileceginizi diisiiniin. Bagka biri baglangi¢ noktasini
olugturabilir mi?

Daha diin kafede, derin bir sohbete dalmigiki kadinin yanina
oturmus bulundum ve konugmalarina kulak misafiri oldum. Bi-
rine, diyetten gliitenin titizlikle ¢ikarilmasini gerektiren bir oto-
immiin bozukluk olan ¢6lyak hastalig: teshisi konmugtu. Oniin-
deki gorevin karmagikhigindan bunalmisti -aligveris yapmak,
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beslenmek ve yemek pisirmek igin yeni bir yol 6grenmek- ve
¢olyak hastasi olan arkadagindan bilmesi gereken her seyi an-
latmasini istedi.

Siki bir gliitensiz yagam tarz igin 6grenme egrisi hakkinda
konugtuklarini duydum. Yakin zamanda teshis konulan kadin,
“Buzdolabini agiyorum ve sonrasinda ne yapacagim hakkinda
higbir fikrim yok” dedi.

Arkadag1 ona, “Ilk bagta bunaltici geliyor” dedi. “Ama ahsa-
caksin. Keske bagladigimizda bilseydim dedigim sey bu” Ar-
dindan makaleler, hesap tablolar1 ve aligveris listeleriyle dolu bir
dosya klasorii ¢ikardi. Yemek ve atistirmaliklar igin tarifler, di-
sarida yemek yeme stratejileri ve yanhgshkla “gliitenlendiginde”
ne yapmasi gerektiginden bahsettiler. Bir kadin nereden bagla-
yacagim bilemezken, deneyimli arkadagi ona yolu gosterdi.

Benzer sekilde, okuyucular bana her yil diizenlenen Mo-
dern Bayan Darcy Okuma Meydan Okumasi'm sevdiklerini
¢linkii baglamak igin kendi yaratic1 enerjilerini kullanmalarina
gerek olmadigini séyliiyorlar. Iginde galisacaklar1 bir yap: ku-
rarak onlara bir baslangi¢ noktas: veriyoruz. Insanlar meydan
okumay1 kendi kullanimlar igin degistiriyor, ancak onlara ilk
taslag biz veriyoruz.

Bu prensibi isyerinde de uygulamay: 6grendim. Bir geylere
baslamak zor ve her karar kendim vermeme gerek yok. Kiigiik
ekibim akill1 ve yetenekli, katkida bulunacaklar ¢ok sey var. Bu
nedenle, projelere bagladigimizda, onlardan genellikle beyin
firtinas: yaparak, istekli ve tistlenebilecekleri gorevleri gonde-
rerek ve zaman dilimi ve teslim tarihleri 6nererek bana bir bag-
langig noktas1 vermelerini istiyorum. Bagladiklar bir seye kar-
sihk vermek, biitiin kumagtan bir seyler yaratmaktan ¢ok daha
kolay. Agiklama isteyecegim ve geribildirim saglayacagim,
ancak ilk taslagi kendi bagima olugturmuyorum. Bir takimi
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yonetmiyor olabilirsiniz, ancak prensip aktarilabilir: Baglarken,
bagka biri size kargilik vereceginiz bir sey verebilir mi?

Yarim Kalmus Igleri Tamamlamak I¢in
Yardima Ihtiyacimz Oldugunda

Giivensizlik ve korku, biiyiik ve kiigitk meseleler hakkinda mu-
azzam miktarda fazla diisiinme yaratir. Dogru yaptigimizdan
emin olmadigimizda, her ne ise, zihinsel olarak ilerleyemeyiz,
bu yiizden istemeden kapiy: fazla diigiinmeye agik birakiriz.
Kendi muhakememize giiven duymadigimizda, diisiinceleri-
mizin tekrar tekrar cevaplanmamig sorulara veya ¢oziilmemis
durumlara dénmesi dogaldir -hatta, ters bir sekilde, faydali-
dir- ¢iinkii beyinlerimiz yarim kalms isleri sevmez. Eger gii-
vendigimiz birinin bize dinlenmemizi soylemesini saglayabilir-
sek, bu zararl diisiince dongiisiinii durdurabiliriz.

Hayattaki bazi durumlar asla yiizde yiiz ¢oziilmeyecek,
oyleyse neden ¢ozebileceginiz seyleri ¢6zerek zihinsel enerji-
nizi korumaya galigmiyorsunuz? Bu, dogru yaptiginiz1 onay-
layacak bir profesyonel bulmak kadar basit olabilir. Yillar
once, CrossFit ana akima girmeden 6nce, evdeki garajimizda
agirhik kaldirarak programlarini takip ettim. Rehberlik igin
kitaplara ve YouTubea giivenerek kendi kendime “kapigma”
ve “sumo deadlift” (deadlift: agirlik takilmig halter barini egil-
mis vaziyetteyken yerden kaldirarak yapilan agirlik ¢aliyma
egzersizi) gibi hareketlerini hem etkinlik hem de giivenlik
i¢in uygun formun ok 6nemli oldugu egzersizler- 6grendim.
Formumun iyi oldugunu saniyordum ama emin degildim ve
her antreman yaptigimda, dogru yapip yapmadigimi merak
ediyordum.
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CrossFit yolculugumdan bir yil sonra, is beni o zamanlar
tilkenin birkag Cross-Fit spor salonundan birine ev sahipligi
yapan Chicago'ya gotiirdii. Ziyaret etmek igin bir randevu al-
dim ve 6zellikle temel halter hareketleri konusundaki formumu
degerlendirmek igin yardim istedim. Birileri izlerken agirlik
kaldirmak kendimi garip hissettirdi —hareketleri YouTube'da
6grenmistim ve bagka bir insan onlar1 uyguladigimi hig gorme-
misti- ama buna degdi. Kogun basit sézleri -“Dogru yapiyor-
sun’- fazla diisinmemi hemen engelledi.

Bazen basit bir sohbetin, agagidaki gibi tekrar eden tema-
lar konusunda yillarca siiren siirekli endiseyi giderebilecegini
kesfettim: Kizimin okul ddevlerini ihtiya¢ duydugu sekilde des-
tekliyor muyum? (Okul danigmani, onun gayet iyi oldugunu ve
senin helikopter ebeveyn olmana ihtiyaci olmadigini veya bunu
istemedigini onaylyor. Dogru sekilde yapiyorsunuz.) Keman
yaprakli kaugugumu agsir1 sulayarak éldiiriiyor muyum? (Yerel
bitki ditkkdnindaki usta dogruluyor, hayir, internetin soyle-
diklerine ragmen, buradaki iklimimiz nedeniyle dogru sekilde
yapryorsunuz.) Tahris olmus cildime sadece nemlendirici siirii-
yordum, ama bu daha ciddi bir seyin semptomu mu? (Doktor
tam olarak yapmamniz gerekenin bu oldugunu ve endiselenecek
bir sey olmadiginm1 onayhyor, dogru yapiyorsunuz.)

Burada disaridan yardim alma potansiyelini gézden kagir-
mak kolaydir, ¢iinkii burada yapilacaklar listemizdeki bir 6ge
i¢in ille de disaridan destek almiyoruz. Kalan bir soruyu yanit-
lamak igin bagka birinin yardimini aliyoruz. Ve bu karar veril-
dikten sonra artik zihnimizde yer kaplamaz. Dogru yaptigini-
z1 bildiginizde beyniniz rahatlayabilir. Artik o konuyu merak
etme zorunlulugu hissetmiyorsunuz ¢iinkii o diigiince dongiisii
kapanmis durumda.
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Yardim isteyin ve Hayatimiz1 En lyi Sekilde Yasayin

Her seyi kendimiz yapmak zorunda degiliz. Bir bagkasina bunu
yaptirdigimizda, kendimize daha az endiselenecek, ele alina-
cak, yonetilecek seyin hediyesini vermis oluruz, boylece zi-
hinsel enerjimizi daha iyi kullanabiliriz. Ve bu sadece bir tek
seydir; bunu defalarca yapmanin kiimiilatif etkisini hayal edin!

Bu strateji zihinsel alanimizi korur ve genellikle eglenceli ek
faydalar1 da beraberinde getirir. Zaman kazaniriz, arkadaglar-
la egleniriz, hatta paradan bile tasarruf edebiliriz. Bagkalarinin
uzmanhg: sayesinde daha akilli oluruz ve bilmedigimizi bile
bilmedigimiz seyleri 6greniriz.

Bir bagkasinin bunu yapmasini saglamak sadece bilingli bir
strateji degildir. Buigsimizi en iyi sekilde yapmanin ve hayatimi-
z1 en iyi yekilde yagamanin bir yoludur.

Utanmayin. Yardim isteyin.
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X SonrakiAdlmlar R

1. Bir proje igin ihtiya¢ duydugunuz yardimi disaridan aldiginiz
ve sonuglardan memnun oldugunuz bir bagar1 hikéayesi akliniza
geliyor mu? Bu neydi?

2. Yapabilseydiniz bile, gok keyif aldiginiz igin disaridan temin
etmek istemeyeceginiz gey nedir?

3. Zorlandiginiz ve yardim isteyebileceginiz sey nedir? Kimden
yardim isteyebilirsiniz?
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4. Her zamankinden daha fazla digaridan destek almaya ihti-
ya¢ duydugunuz bir dénemi ne zaman yasadiniz? Oniimiizde-
ki aylarda yogun bir dénem gegirmeyi digiiniiyor musunuz?
Bu konuda size yardimci olmasi igin neleri digaridan temin
edebilirsiniz?

5. Hayatimzda dogru sekilde yapip yapmadigimizi merak etti-
giniz bir alan var m1? Bu yarim kalmug igleri tamamlamak igin
nasil yardim alabilirsiniz?
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isler Ters Gittiginde

Neden zevki bir anda yakalamiyorsunuz? Mutluluk ne
kadar siklikla hazirlikla yok edilir, aptalca hazirlik!

Jane Austen

niversitedeki son yiimda, tiim kampusta bir giinligi-
Une elektrikler kesilmigti. [k ipucum, dersten énce sabah
08.00 vardiyam i¢in iade edilen kitaplar1 yeniden raflara dizme-
ye kiitiiphaneye geldigimdeydi.

Kapiy1 zorladim, kilitliydi ve igerisinin iirkiitiicii bir sekilde
karanlik oldugunu goériince sagirdim. Ancak o zaman tabelay:
fark ettim: Kampus genelinde elektrik kesikti, akademik ve ida-
ri binalar kapaliydj, tiim dersler iptal edilmisti.

Haberleri oda arkadaglarimla paylasmak icin aceleyle eve
gittim. Sansimiz1 kutladik ve heniiz pijamalariyla olanlar istle-
rini degistirmek igin acele etmediler. Biitiin giin 6niimiizdeydi
ve mutluluk verici, beklenmedik bir gekilde agikti. Hi¢ kimse-
nin o giin i¢in plan yapma firsat1 olmamgt1 - nasil olabilirdi ki?
Bunun olacagim bilmiyorduk. 90’lard); kimsenin biz uyurken
yazil1 uyari veren cep telefonlar1 yoktu.
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Zamanlama olaganiistiiydii. Harika bir bahar giiniiydi, si-
cak ve giinesliydi. Herkes ders ¢alistiklary, frizbi oynadiklan ya
da arkadaslariyla sohbet ettikleri avluya ¢ikti. Kampus bir iini-
versite brosiiriiniin kapagina benziyordu. Piknik tarz1 yemek-
ler kaldirnmda servis ediliyordu ve yemeklerimizi igeride, her
zamanki kafeterya masalarinda yemek yerine disarida, serin
¢imenlerin iizerinde yedik.

Isteseniz de planlayamayacaginiz tiirden ve hila sevgiyle ha-
tirladigim harika bir giindii. Ve o giin, bir seyin ters gitmesiyle
baglamigti.

Bazilarimiz spontane olmak ve senaryonun digina gikmak
i¢in firsatlar arar, bazilarimiz ise giiniin her dakikas: igin bir
plan yapar. Ancak dogamz geregi “akisa gore hareket etsek” de,
o6zenle hazirlanmis bir rutini tercih etsek de, hayat bizi dogagla-
ma yapmaya zorlayabilir. Kontroliimiiz disinda olan seyler ka-
¢inilmaz olarak gergeklesir —bakici gelisini iptal eder, yagmur
plan degisikligi gerektirir, elektrik kesilir- ve o anda gark etme-
miz, durumu en iyi sekilde degerlendirmemiz gerekir. Rotay
degistirmeliyiz ve bunu hizh sekilde yapmaliyiz.

Islerin ters gittigi bu anlar genellikle iistesinden gelmemiz
gereken bir seymis gibi gelir. Su anda bir se¢im yapmak zorun-
da oldugumuz zamana duyarl her tiirlii durum, fazla diigiinme
ve karar felci igin kosullar1 olgunlastirir.

Her duruma hazirhikl olamayiz ancak ters gidebilecek sey-
ler i¢in plan yapabiliriz ki kesinlikle de giderler. Dogaglamaya
imkan veren -bdylece iyi seyleri hayatimiza gagiran- bir yapi
olusturabiliriz ¢iinkii igler her zaman istedigimiz gibi gitmez.
Ve su bizi avutabilir: Spontane anlar, iiniversite derslerimin ip-
tal edildigi o muhtesem bahar giinii gibi, en iyi hatiralardan ba-
zilarina da yol agabilir. Olaylarin beklenmedik yonde gelismesi
bizi anlk bir kargasaya sokabilir, ancak kararlarimiz1 aceleyle
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yeniden miizakere etme kismini atlatabilirsek, diger tarafta ne-
seyi bulabiliriz. I§in piif noktasi oraya nasil varilacagini bilmek-
tir. Haydi bunu nasil yapabilecegimizi kesfedelim.

Bir Seyi Se¢in Gitsin

Konu gereginden fazla diisiinme oldugunda, 6zellikle zamanin
¢ok 6nemli oldugu durumlarda, karar verme igin herhangi bir
firsat tehlikeyle doludur. Iyi segenekler arasinda segim yapmak
bile zordur ve eklenen zaman baskisi riskleri artirir. O anda bu-
nalmig hissetmek ve bu nedenle kétii se¢im yapmak kolaydur.

Bunu kendim de, ne yazik ki birgok kez yaptim. Bir kere-
sinde Will ve ben Manhattandayken, ne yapacagimiza karar
vermek yerine New York’un tadimi ¢ikararak gegirebilmek igin
seyahat planimizi 6nceden dikkatlice planlamistik. Bir giin
Modern Sanat Miizesi'nde bir saat gegirmeyi ve sonraki saati
Central Parka dogru kuzeyde dolagmay: planladik. Ancak ka-
panis saatinde miizeden ¢iktigimizda beklenmedik bir saganak
yagisla kars: karsiya kaldik. Bu bizim gibi hazirhksiz turistler
i¢in yiuriyis havas: degildi. Ancak yakinlardaki bir sonraki
planlanmis etkinligimize kadar tam bir saatimiz vardi ve bu
yizden spontane olmak zorunda kaldik. Dolagsmak yerine, “Ne-
den bir fincan kahve i¢mek igin kiigiik bir diikkana veya restora-
na dalmiyoruz?” diye diigiindiik.

Ama nereye gidecegimiz hakkinda higbir fikrimiz yoktu;
sehrin bu kismina asina degildik. Onceden planlamamistik,
giivenebilecegimiz bir tavsiye yoktu ve yakindaki yerlerin hig-
biri umut verici gériinmilyordu. Segeneklerimizi googlelaya-
rak sokak kosesinde dikilmek istemedik; ayrica, bunun igin
zamanimiz yoktu. Ama ayni1 zamanda koti bir yere diismek,
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iyi olmayan bir sey i¢in zaman ve para harcamak da istemedik.
Ayni segenekler arasinda dolagmaya devam ettik —~caddede go-
rebildigimiz cansiz goériinen yerler ve daha iyi oldugunu bildigi-
miz biraz fazla uzaktaki yerler- ama higbiri davetkar goriinmii-
yordu. Kotii se¢im yapmaktan korktuk ve donup kaldik. Higbir
seyi segmedik. Karar veremedik, bu yiizden aslinda higbir sey
yapmamaya karar verdik ve yagmurda yiiriimek zorunda kaldik.

Bu riskli bir durum degildi ve sonuglar: ciddi degildi. Sadece
biraz yagmur, 6gleden sonra bir igkiydi. Ancak, baska zaman-
larda olduk¢a makul insanlarin, kiigiik bir plan degisikligiyle
basarili bir sekilde bas edemeyip, nasil tamamen tutulup ka-
labildiklerini gosteriyor. Bu durum ¢ok yaygindir. Koti segim
yapmaktan korkuyoruz, bu yiizden higbir sey segmiyoruz - bu
dogru karar oldugu igin degil, ortadaki karmagikhg agamadi-
gimuz igin. Biz fazla diisiinmemizi bir kenara birakip harekete
gecemedik. “Karar verememek”, eglenceli bir sey yapmamak
i¢in berbat bir nedendir, ancak bu her giin yasanir. Ne yapa-
cagimizdan emin olmadigimizda veya yorgun veya bunalmig
hissettigimizde, varsayilan statiikoya déneriz... Bu da higbir sey
yapmiyoruz demektir.

O seferki sonuglar ciddi olmayabilir, ancak durum her zaman
boyle olmayacak. Daha iyisini yapmay1 6grenmemiz gerekiyor.

Bir i¢ki ve atigirmalik igin barlara ve restoranlara dalmak
konusunda uzman olan bir arkadagim var. Seyahat ettiginde,
tilkenin her yerinde durup bir seyler igmek veya bir seyler ye-
mek i¢in harika yerler bulur. New York’taki hayal kirikhg ya-
ratan deneyimimden sonra, ona nereye gidecegini dogaglama
nasil segtigini sordum. Onun sirr1 nedir?

“Bunu her zaman yapiyorum” dedi. “Bu yiizden bu artik
bir ahgkanlik haline geldi” Kisa siirede bir siirii harika yer bul-
masina ragmen, ayni zamanda tam anlamiyla ige yaramaz bazi

158



Anne Bogel // Her Seyi Diisiinme

yerleri de ziyaret ettigini agikladi. Ama hemen hemen her seyi
denemeye hazir.

“Sirrim1 mu istiyorsun?” diye sordu. “Olabilecek en koétii sey
o kadar da kotii degildir. Bu yiizden sadece bir sey segiyorum.”

Ilerlemek i¢in bir karara ihtiya¢ duyuldugu agik oldugunda,
yapabilecegimiz en kotii sey harekete gegmemektir. Bir se¢im
yapmak -herhangi bir se¢im- segeneklerimizi degerlendirme-
ye takilip kalmaktan, anin gegip gitmesine izin vermekten daha
iyidir. Bir daha boyle bir kararla kargilastiginizda, arkadagimin
zihniyetini benimsemeyi deneyin. Bir ey segin gitsin, herhangi
bir seyi. Bu higbir sey yapmamaktan iyidir ve ayrica plana gore
gelismeyen seyler genellikle en giizel amilar: olusturur. Peki ya
islerin ters gittigi bu anlara direnmek yerine, diger tarafta bizi
iyi seylerin bekleyebilecegini bilerek karara yaslansak?

iyi Seyler Bekleyerek Adapte Olun

Bakig agimiz, elimizdeki durumla ne kadar iyi basa giktigimi-
z1 etkiler. Risklerin yiiksek oldugunu algiladigimizda, 6zellikle
miitkemmeliyetgilige yatkinsak, donup kalma olasiigimiz daha
yuksektir. Kendiligindenlik (spontanelik) ortaya g¢iktiginda
(ha!), kasith olarak diisiik riskli bir diisiince yapisin1 benimse-
mek yararhdir. ideal segenegi segmeye galismak yerine, en iyi
anilarin ¢ogu zaman yanls giden bir seylerle basladigin ken-
dimize hatirlatarak, iyi olan birini se¢gmeyi hedefleyebiliriz. Ve
sonra, planlarin degismesine direnmek yerine, iyi seyler bek-
leyerek adapte olun. Bir bonus olarak, bu endisemizi azaltir ve
boylece de karar vermeyi kolaylastirir.

Universitemde elektrikler kesildiginde, degerli tek bir izin
ginimiizden en iist diizeyde faydalanmak igin tizerimizde
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bir baski hissetmedik. Igeride kalip saatlerce segeneklerimizi
degerlendirmedik, ¢iinkii her seyi berbat etmemiz miimkiin
degilmis gibi hissettik. Ironik olarak, zamanimiz1 iyi deger-
lendirmek igin kendimizi baski altinda hissettigimizde bunu
yapmak daha zor olabilir. Higbir bask: hissetmedik ve giiniin
tuhafligina adapte olduk, iyi seylerin olmasin1 umduk ve o iyi
seyleri bulduk.

Birkag yil 6nce, Will ve ben, size bahsettigime benzer bir
New York deneyimi daha yasadik, ama bu sefer tersgiden anile
¢ok dahaiyi basa giktik. Eglenceli ve verimli bir is gezisinin son
sabahiyd. $ehirde sadece birkag saatimiz daha vards; ¢antalari-
muz ¢oktan toplanmigt: ve belboy ile birlikte bekliyorduk, boy-
lece 6gleden sonra 02.00 ugusumuz igin havaalanina gitmeden
once serbestge etrafi kesfedebilirdik. Telefonlarimiz ayn1 me-
sajla aavildadiginda 11 Eylill amtinda dikiliyorduk: Ugusumuz
iptal edilmisti, o giin bagska ugus yoktu ve ertesi sabah ugmak
i¢in rezervasyonumuz yeniden yapilmisti. Will ve ben birden-
bire kendimize New York’ta fazladan on sekiz saat bulmugtuk.

Bunun olmasini istemezdik; eve gelmeyi planladigimiz ta-
rihi se¢gmemizin iyi bir sebebi vardl. Ancak segeneklerimizi
gozden gegirdikten ve gergekten fazladan bir gece igin sehirde
“sikisip kaldigimiz1” dogruladiktan sonra, olasiliklarin tadim
¢ikardik. Bu zaman ile ne yapabilirdik?

Sehirdeki onceki giinlerin her dakikasini dikkatlice planla-
mustik, ancak simdi on sekiz serbest saatle kars1 kargiya oldu-
gumuzdan, onlar1 “en iyi” nasil gegirecegimiz konusunda pa-
nige kapilmadik. Her sey bonus zamani gibi goriiniiyordu ve
her seyi denemeye hazirdik. (En azindan evde ¢ocuklarimizin
bir gece daha annemle kalabilecegini ve ayni otele geri donebi-
lecegimizi dogruladiktan sonra.) Dikkatli bir planimiz yoktu,
¢iinkii nasil olabilirdi ki? Hala buralarda olmayi beklemiyorduk
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ama madem 6yleydik, o halde bu zaman iyi degerlendirirdik.
Bunu higbir sekilde mahvedemezmisiz gibi hissettik.

Unutulmaz seyler yapmaya ¢aliymiyorduk; durumun kendi-
si yeterince akilda kaliciydi. Gitmeye vakit bulamadigimiz bir
miizeye gittik, o civarda umut verici goriinen bir yerde yemek
yedik ve kilometrelerce yiiriidiik.

Will ve ben ugusumuzun iptal edilmesini se¢memis olsak
da, diger zamanlarda bizi senaryonun disina ¢ikaran kendi ha-
talarimizdir. Arkadagim Billden su 6rnege bakin.

O ve karis1 Sheila, seyahat ettiklerinde sarap imalathanelerini
gezmekten keyif alirlar ve genellikle hatira olarak eve getirmek
i¢in sigelerce sarap satin alirlar. Siradan bir sal, Sheila aksam ye-
meginin yaninda igmek igin bir sise sarap agt1. iki bardak dol-
durdu ve bir yudum alarak “Bu gergekten ¢ok iyi” dedi. Bill bir
yudum aldi ve onaylad1. inanilmaz derecede iyiydi. Bill ne ictik-
lerini gérmek igin etikete yakindan bakti ve o zaman hatalari-
n1 anlad1 - 6zel bir giin igin sakladiklar1 seksen dolarhk siseyi
istemeden agmiglard1! Kanigiklik igin bityiik bir pismanlik yasa-
yabilirlerdi ancak pismanlik duymak yerine “hatalarina” adapte
olmaya karar verdiler. Siradan sal aksamlar, bekledikleri 6zel
giine doniistii. Bez pegeteleri gikardilar, mumlar yaktilar ve geg-
miste ziyaret ettikleri ve gelecekte ziyaret etmeyi umduklar: sarap
imalathanelerinden bahsederek aksam yemeginde uzun bir vakit
gegirdiler. Bu ziyaretlerden eve daha ¢ok hediyelik saraplar geti-
receklerdi, gelecegin 6zel, siradan gecelerini yaratacak saraplar.

Aklima Alexander Payne’in filmi Sideways'ten bir sahne
geldi; burada Miles, arkadag1 Maya'ya, 6zel bir giinii bekledigi
i¢in bir 61 Cheval Blanc’t heniiz agmadigini itiraf eder, dyle
uzun zamandir elindedir ki bozulma tehlikesi vardir. Maya,
“61 model Cheval Blanc agtigin giin, 6zel bir giindiir” diyerek
onu cesaretlendirir.
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Beklenmedik Seyler icin Pay Birakin

Bazen spontanelik iizerimize zorla atilir, peki ya senaryodan sa-
pIp sapmama segenegine sahip oldugumuz zamanlar? Sponta-
ne olmaya zorlanmak yerine béyle olmaya davet edildigimizde?
Hayatimda beklenmedik seylere yer agarsam, o anlara adapte
olmanin ¢ok daha kolay oldugunu gérdiim.

Yiizde yiiz kapasite ile ¢alistigimizda planlarimizdan sap-
mamiz miimkiin degildir. Marjimiz yoktur. Ancak program-
larimizda yer agarak, yani kapasitelerinin sonuna kadar dolup
tasan hayatlar1 ve takvimleri siirdirmeyerek daha iyi dogag-
lama yapabiliriz. Bunu yapmanin yollarindan biri, iglerin ters
gideceginden ve programlarin bozulacagindan emin olarak,
igleri teslim tarihlerimden o6nce teslim etmeyi planlamaktir.
Birisi grip olur, internet baglantis1 kopar, diziistii bilgisayarim-
daki bosluk gubugu tam da yanli§ zamanda bozulur. (Evet, bu
gergekten oldu.)

Hazirhikli oldugumuzda, ister bize dogru itilsinler, ister biz
onlari davet edelim, ortaya giktiklar1 anda firsatlar1 yakalamaya
hazir oluruz. Bazen planlar bozulur ve daha 6nce konustugu-
muz gibi onlar1 yeniden ayarlamamiz gerekir - ama bazen kar-
sitmiza hi¢ beklemedigimiz bir firsat ¢ikar.

Pay biraktigimizda, sadece iglerin ters gitmesine hazirlanmi-
yoruz. Ayrica islerin beklenmedik bir sekilde dogru gitmesine
de hazirlaniyoruz. Ben gengken, annem bana hep 6devimi erken
yapmam soylerdi, boylece bir arkadagimla oynamak istersem
yapabilirdim. Ev 6devimi bitirmek i¢in telaglanarak eve tikihp
kalmazdim. Artik bir yetiskin oldugum i¢in bu tavsiye dogru ol-
maya devam ediyor - ayrintilar simdi biraz farkh goriinse bile.

Hazirlikli oldugumuzda, firsatlardan ortaya giktiklari anda
yararlanabiliriz. Kendinize kisisel iligkilerinize deger verdiginizi
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soylemek bir seydir, ancak bunu hakkini vererek yasamak igin
programinizda yer agmak bagka bir seydir. Ornegin: Bir arka-
dagimin evine bir sey birakiyorsam ve o beni bir fincan ¢ay i¢-
meye davet ederse, bazen cevap hayir olmalidir. Ama giinlerime
pay birakmayi aliskanhk haline getirirsem, yapilacaklar listemi
tamamlama konusunda panige kapilmadan evet diyebilirim.
Kapidan digar firlamak yerine oturup giizel bir sohbete vakit
ayirabilirim.

Programlarimizda kipirdama alanimiz oldugunda, hayatin
bize sundugu anlarda orada olmayi segebiliriz. Bunlar bazen
bizi sagirtir ama bazen de, tipki gegen sene arkadagimizin kadro
basvurusuyla ilgili haberleri heyecanla bekledigimizde oldugu
gibi geldiklerini gorebiliriz. Uzun bir siiregten sonra, sonucu
bugiin yarin 6grenecegini biliyorduk. Will ve ben, iyi haberi
duydugumuz giin, yapilacaklar listemize bir kez daha baktik,
marjimiz oldugunu gordiik ve bir sise sampanya almak igin ga-
rap diikkanina kostuk. Tam o anda, giin ortasinda sampanyayi
evine biraktik ve kendisini bizzat tebrik ettik. Programlarimiza
bosluk birakma pratigi yapmamus olsaydik bunu yapamazdik.

Hayatta kalma modunda olmamak, kendiligindenligi ku-
caklamanin boylesine bir prodiiksiyona gerek olmadig: anla-
muna geliyor. Bu, biiyiik bir son teslim tarihinden hemen 6nce
birinin grip olmasi ihtimaline karg: fazladan siire dahil etme-
mizle ayn1 nedendendir, ancak bu onun eglenceli versiyonudur.

Eviniz yeterince diizenliyse misafirperver olabilirsiniz (ya da
temizlemek igin her seyi ¢amagir sepetine yigmaya hazir olabi-
lirsiniz). Ev isleriniz bittiyse (veya en azindan ¢ok ge¢ kalma-
diysamz), firsat karsimiza giktiginda arkadaglarimzla eglenceli
bir seyler yapmakta 6zgiirsiiniiz. Ailemiz, arkadaslarla karsi-
lagmak ve onlar1 6gle yemegi i¢in evimize davet etmek gibi,
kendiliginden olusan bu firsatlar1 kasith olarak benimseme
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konusunda daha iyi hale geldi. Buzdolab: dolu oldugunda ve is
az ¢ok yapildiginda, hayatimiza daha fazla planlanmamis nese
getirmek igin yer agilir.

Farkli oldugu igin, rutinden ¢ikmak bilhassa unutulmaz ola-
bilir. O yiizden adapte olun. Belki giizel bir giinbatimu olacaginm
bir anda fark edersiniz, bu yiizden iyice bakmak i¢in yiirilyiise
¢ikarsinz. Belki hava son derece giizeldir, bu yiizden cumar-
tesi islerinizi bir kenara birakip parka gidersiniz. (Giizel ve bu
mevsimde goriilmeyecek bir sekilde sicak bir giinde, tam da bu
nedenle, genellikle tiim sehir parktaymis gibi goriiniir.) Bu gibi
durumlarda, statiikonun her zaman daha kolay yol oldugunu
kendinize hatirlatmamz gerekebilir. Ancak evde kalmak unu-
tulmaz degildir - harekete gegmek igin bir nedeniniz var!

Bu Firsatlardan Yararlanin

Planiniz ters gittiginde veya rutininiz bozuldugunda sevinme-
yebilirsiniz; pek ok fazla diisiinen insan, dogasi geregi yapiya
ve ongoriilebilirlige bagh kalir. Rutinlerinizin ve planlarimzin
-pay biraktigimizda- kendiligindenlik (spontanelik) i¢in alan
yarattigimi dikkate alin.

Beklenmedik bir karar ami ile kars1 karsiya kalindiginda,
donup kalmak kolaydir. Ama iyi seylerin oldugu diger tarafa
ge¢mek igin belirsizlik ve kararin karmakarigikliginin ortasina
girmelisiniz. Nese o yolun sonundadir ve tek ¢ikis yolu oradan
gecmektir.

Tabii, bu zor olabilir. Cark etmek zorunda kaldiginizda, ka-
rar vermeniz gerekir ve belki de bunu istemiyorsunuz. Direncin
en az oldugu yoldan gitmek daha kolaydir. Ancak kendiligin-
denlik konusunda akillh davranmak i¢in hakli nedenler vardir.
Bu firsatlar1 boga harcamayin; onlardan yararlanin.
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XXX SonrakiAdlmlar X xXxxxx

1. Isler beklenmedik bir sekilde degistiginde tipik olarak nasil
tepki verirsiniz?

2. Yaptiginiz en son spontane sey neydi? Sonug ne oldu?

3. Bir “hata” nedeniyle hig 6zel bir an yagadiniz m1? Bu neydi?
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4. Ne zaman “sadece bir gey segmeyi” bagardiniz?

5. Beklenmedik durumlar igin su anda hayatimizda bir pay bi-
rakuginizi digiiniilyor musunuz? Evetise, ise yarayan sey nedir?
Hayir ise, bu marji nasil dahil edebilirsiniz?
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Guvenilecek Rittieller

Al ritiiellerin sayilara ¢ok benzedigine karar verdi;
hayatin aksi halde kaotik selinde rahatlatic1 bir saglamlik
sunuyorlardi. Ama bundan fazlasiydu. Bir ritiiel, zamani
tutmamn —dondurmanin degil— tam tersine, hayal
giiciiniiztin dokunusuyla onu 1sitmamn bir yoluydu.

Erica Bauermeister

Kaqlmlz giine sabah kahvesi ile baghyoruz?

Kapidan ¢ikarken seyahat kupamza kahve koyabilir, ise,
spor salonuna ya da otobiis duragina giderken kafeini yuvar-
layabilirsiniz. Ancak yeni bir uygulamay: benimsediginizi ha-
yal edin. Belki de ilk yudumlarin tadim gikarmak igin bir an
ayirmaya karar verirsiniz. Belki de kahvenizi igerken siikran
duydugunuz birkag seyi saymaya ve gelecek giine yonelik ba-
sit amaglar belirlemeye karar vereceksiniz. ilk segenek rutindir,
ancak ikincisi igin ritiiel, igtiginiz sey kadar 6nemlidir.

Sahnenin goyle gelistigini hayal edin. Sabahimz tipka diger
milyonlarca insaninki gibi baghyor: Yataktan sendeleyerek kal-
kiyorsunuz ve dogruca mutfaga gidiyorsunuz.

167



Anne Bogel // Her $Seyi Diisiinme

Eskiden ¢aydanhgin igindeki suyun ocakta kaynamasim
beklerdiniz, ama sonunda goziiniize kestirdiginiz o elektrikli su
1s1ticisini satin aldiniz - uyandiginizda suyu sicak ve hazir hale
getiren programlanabilir elektrikli su 1siticisini. Béyle soguk sa-
bahlarda, yataktan kalkmak igin en giiglii motivasyonunuz bu,
¢iinkii ilk fincan kahvenin sadece birka¢ dakika uzakta oldugu-
nu biliyorsunuz.

Tartiy1 qikartiyor, kahve gekirdeklerini 6lgiip giitiiciiye at1-
yorsunuz. Once ses kulaklariniza garpiyor, ardindan mutfag:
taze gekilmis kahve kokusu dolduruyor. Taze ¢ekilmis ¢ekir-
dekleri filtreye dokiiyorsunuz ve 6lgegin bardagimzi doldura-
cak 350 grama dogru kaymasini izleyerek dokmeye bashyorsu-
nuz. Sihirli say1y1 tam alnindan vurmay seviyorsunuz.

Suyu dokerken bir seyler okumak igin birka¢ dakika ¢alar-
diniz ama artik bunu yapmiyorsunuz. En azindan bu ilk fincan
i¢in, giin kendi akiginda ilerlemeye baglamadan 6nce, simdi bu-
rada olanlara odaklanmay: sevdiginizi 6grendiniz. Ve boylece
ritmik daireler ¢izerek, filtrede kahvenin ¢igek agmasini seyrede-
rek, fincaniniza damlamasini dinleyerek, kokunun nasil degisip
daha fazla ortaya giktigini gézlemleyerek suyu dokiiyorsunuz.

Birkag fincan arasinda gidip gelmeye meyillisiniz, ancak bu
sabah en sevdiginizi kapiyorsunuz, temiz ve dolapta sizi bekli-
yor. Demlediginiz kahveyi, fincaniniza dokiilen sesinin tadim
¢ikararak dokilyorsunuz.

Yeni doldurdugunuz fincaniniz, giinliigiiniiz ve sabah oku-
maniz ile sandalyenize oturuyorsunuz. Ilk yudumlarin tadin
¢ikanyor, iyi kahve hediyesi igin siikrediyor, sonra kitabinizi
aliyorsunuz. Su anda bir Parker Palmer kitabiyla ilerliyorsunuz.
Sadece birkag béliimiiniiz kald; sonra ne okuyacagimzi aylak-
¢a merak ediyorsunuz. Alip da okumadiginiz siir koleksiyon-
larindan biri olabilir mi? Her sabah birkag siir, giiniin havasim
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belirleyecek sey olabilir. Ama simdi bunu diisiinmenin zamani
degil, o yiizden bu diisiinceyi bir kenara atip Palmer kitabin
aliyorsunuz.

Boliim kisa, bu yiizden bagka bir tane okuyorsunuz. Zama-
niniz var. $u anda zamaniniz bolmus gibi geliyor. Kahvenizin
yarisi bittiginde, giinliigiiniize uzaniyor ve diin gece yaptigimz
bugiiniin yapilacaklar listesine bir g6z atiyorsunuz. Artik uyan-
diginiza ve kendinizi dengede hissettiginize gore, giiniin neler
getirecegini gormeye hazirsiniz.

Giine bir fincan kahve ile baslayabilirsiniz. Ya da giinlik
rutininizi alip, sizi kim oldugunuzu, neye deger verdiginizi ve
neyi basarmak istediginizi hatirlamaya davet eden bir ritiiele
donugtirebilirsiniz.

Rutinler Nasil Ritiiel Haline Gelebilir?

Ilk bakista, ritiieller ve rutinlerin gok ortak noktas: vardir. Ikisi
arasindaki fark, eylemin kendisi olmak zorunda degildir, fark
eylemin arkasindaki tutumdur. Rutin, amaca uygunluk igin ya-
pilir. Ancak ritiiel, bugiin héla kullanilan bir ¢agrisim olan dini
ayinlerle ilgili seyleri tanimlayan Latince bir kelimeden tiire-
mistir. Kelime ayn1 zamanda bir kisinin aligkanlikla ve siirekli
olarak, neredeyse dini bir ibadetmiggesine yaptig: bir seye de
atifta bulunabilir. Ritiiel, aklimizda daha yiiksek bir amag igin
yaptigimiz bir seydir.

Olaylar hakkinda nasil diisiindiigiimiiz, onlar1 deneyimle-
me seklimizi degistirir. Bu, ritieller i¢in gegerlidir — giiglerini
ve zevklerini deneyimlemek igin bir térene veya 6zel bir duru-
ma ihtiyacimiz yoktur. Ritiieller diizenli olarak yapilabilir, kii-
ciik seyler etrafinda inga edilebilir. O sabah kahvesi aligkanhktir
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(rutin) ama ayni1 zamanda anlaml hale getirilebilir (ritiel) - ve
ben sadece kafeinden bahsetmiyorum.

Bir rutini ytikseltip onu bir ritiiel haline getirmek zor ol-
mak zorunda degildir. Hafta sonu sabahlar1 kiz kardesinizi
diizenli olarak arayabilirsiniz. Ya da onu kasith olarak araya-
bilir, cumartesi giiniinii en sevdiginiz koltuga, elinizde tele-
fonla kivrilip sadece o sabah aklimizdan gegenleri degil, ayn:
zamanda gegen haftanin 6nemli olaylarini, gelecek hafta ve
anne babamiz, ¢ocuklariniz, iginizle ilgili endiseleriniz, umut-
larimz1 paylagmak igin bir zaman ayirabilirsiniz. Biri rutin;
digeri ise ritieldir.

Zor bir haftanin ardindan yorgun oldugunuz ve aksam ye-
megini diigiinmeyi kaldiramadiginiz igin cuma geceleri rutin
olarak pizza siparis edebilirsiniz. Veya cuma pizza gecesi bir
ritiiel olabilir. Caligma haftas bittiginde, hafta sonunu miizi-
gin sesini biraz agarak, bir sige sarap agarak, hamuru sevgiyle
agarak ve ardindan pizza piserken bir salata hazirlayarak kar-
silayabilirsiniz. Cok gegmeden oturup cuma gecesi geleneginiz
olan ev yapimi yemeginizin tadini g¢ikarmaya hazirsiniz. Ayrica
sevgiyle Domino’s siparig edebilirsiniz; bu, benim evimde atesli
bir gitkkran ruhuyla sik stk yaptigimiz bir seydir. Onu bir ritiiel
yapan pizza degil, arkasindaki tavirdir.

Bir seyi ritiiel statiisiine yiikseltmek fazla bir sey gerektirmez;
her sey senin ona yaklagma bigiminle ilgilidir. Arkadagim giines-
li Arizonadan karh Utaha gittiginde, ailesi onlar i¢in yeni olan
kis iklimine uyum saglamakta zorlandilar. Boylece her yil sicak
bir yere seyahat etmeye karar verdiler. Ve 6nemli bir sey daha
yaptilar. Herkese yolculugun arkasindaki amaci hatirlatmak igin
ona bir isim verdiler: Kigtan Kagis Gezisi. Bu basit hareket, ge-
ziyi daha amagh ve 6nemli hissettirdi. Bu isim herkese neden
gittiklerini, neden buna ihtiyag duyduklarini, bunun onlar igin
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ne anlama geldigini ve bir aile olarak kim olduklarini hatirlatt:.
Isim, yolculuk hakkinda ve kendileri hakkinda diisiindiiklerini
degistirdi.

Tutarhilik kilit nokta olsa da, ritiielin aldig1 bigim degise-
bilir. Ister yilin mevsimi, ister hayatin mevsimi olsun, ritiiel-
leriniz mevsimlere gore degisebilir. Sabahin erken saatlerinde
su kenarinda kosmak kigin sogugunda iskence olabilir ama
temmuz sicaginda olmazsa olmazdir. Mevsimler degistikge,
giglendirici bir ikindi ¢ay), giiglendirici bir ikindi buzlu ige-
cegine doniigebilir. Ayrintilar: gerektigi gibi uyarlarken ritiiele
giivenebiliriz.

Ritiielin Giicii

Ritiiel i¢in herkese uyan tek bir yaklagim yoktur. Arkadagini-
zin igine yarayan ritiiel, sizin yapmak isteyeceginiz en son sey
olabilir ve bunda bir sorun yoktur. Ritiielin giicii sabah kahve-
sinde ya da cuma pizzasinda ya da vurusu yapan oyuncunun
atistan once kaleye dort “sansh” dokunusunda degil, ritiielin
kendisindedir. Genel olarak konusursak, ritiielin ne oldugu ¢ok
az 6nemlidir. Bir ritiiel ~herhangi bir ritiiel- belirli bir diigiin-
ce yapisi olusturur; belki de bu yiizden ritiieller, 5nemli olma-
digin1 iddia edenlere bile fayda saglarlar. Bir rutin bizim igin
faydal oldugunda, ona dikkat etmemiz gerekmez, ancak bir
ritiiel bizi yaptigimiz seye tam olarak katilmaya ¢aginir - bir
fincan ¢ayin tadim gikarmak kadar basit olsa bile. Belirli eyle-
min 6nemi yoktur, 6nemli olan onun ritmi, diizenliligi ve an-
lamudir. Ritiiellerle, her deneyimle taze ama ayn1 zamanda bizi
destekleyen bir ritimle bulustugumuzda, hayatimiza amagh
olarak gireriz.
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Ritiieller Farkindalik Uyqulamamiza Yardimci: Olur

Bir rutini diigiincesizce takip edebilirken, aym seyi bir ritiielle ya-
pamayiz. Bir ritiiel, rutinin ritmini odaklanms dikkatle birlestirir
- bu da fazla diigiinmekten kaginmak igin giiglii bir kombinas-
yondur. $u ana odaklandigimizda fazla diiginmek zordur. Ritiiel
aym zamanda bizi yavaglamaya da zorlar ve bedenlerimizi kasten
yavaslattigimizda, zihinlerimizi de yavaslatiriz.

Ritilelimiz sirasinda ne digiindiigiimiiz 6nemli degildir.
Onemli olan, diigiinmedigimiz her geydir. Zihnimiz éniimiizde
olana odaklanir. Giin ilerledikge yoldan sapacak miy1z? Elbette
oyle yapacagiz. Ama dogru yonii belirlersek ¢ok daha az dola-
nip dururuz.

Dogru sababh ritiieli, bizi giinimiize amagh olarak yaklas-
maya tesvik eder. Bilerek kahve igerek, sitkran pratigi yaparak
ve giinlik kayd: yaparak bagslarsak, o siireyi sakin, dengeli ve
bityiik resmi goz 6niinde bulundurarak giine baslamaya hazir
hissederek tamamlariz. Sabahin erken saatlerindeki bu ritiiel,
ginii sekillendirir ve zihni odaklar, bunlar fazla diigiinmekten
kaginmak isteyenler igin iki degerli uygulamadir. Aceleye ge-
tirilmis veya rahatsiz hissetmeyecegiz. Biz o anda mevcut ola-
cagiz. Odagimiz1 amagh olarak belirlemedigimizde, zihnimiz
nereye isterse oraya gider ve bu korkutucu olabilir.

Bir uyar1. Dikkatinizi yanhs seylere odaklayan ve fazla di-
sinmeyi koriikleyen bir ritiieli istemeden de olsa benimsemek
miimkiindiir. Belki sabah ritiieliniz, sabah kahvenizi igerken
li bir vatandas olmaya deger veriyorsunuz ve giine giincel olay-
lar hakkinda bilgili baglamak istiyorsunuz. Ancak éncelikleri-
nize odaklandigimz1 hissetmek yerine, bilgi bombardimanina
tutulmus hissediyorsunuz ve sabahin geri kalanini mansetler
yiiziinden endiselenerek gegiriyorsunuz.
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Sabah ritiieliniz sizi giine baglarken stresli ve dagilmis his-
settiriyorsa, bunun yerine sizi dogru zihin bosluguna yonlen-
direcek sessiz okuma materyalleri segin. Neye odaklanmay:
sectiginiz 6nemlidir. Sabah ritiieliniz tiim giiniin gidisatini be-
lirler, bu nedenle sizi fazla diisiinmeye hazirlayan, béylece sizi
ritiiellerin getirebilecegi anlam ve huzurdan mahrum birakan
ritiiellerden kaginin.

Ritiieller Kendimizi Sifirlamamiza Yardimci Olur

Zihnimiz giin iginde kaginilmaz olarak dolanirken, ritiiellerimiz
diigiincelerimizi nazikge ait olduklar yere dogru itebilir. Uzun
yillar boyunca, bir ibadetmisgesine 6gleden sonra saat iki ritiie-
lini uyguladim. Olagandis: 6gle tatilimden ne zaman bahsetsem,
insanlarn ilgisini ¢ekti ve ayrintilar igin beni sorguya gektiler.

O zamanlar sabahlan olabildigince hizh ¢alisarak gegirir-
dim. Zihinsel ve fiziksel enerjim 6gleden sonra erken saatlerde
tahmin edilebilecegi gibi kaybolacakti ve saat ikide hap1 yutmus
oluyordum.

Bilgisayarimi kapatir, bir fincan kahve yapar, bir kitap alir ve
on beg dakika okurdum. Bu kisa kendini gimartma siiresi, giiniim
o ana kadar dengesiz ve kontrolden ¢ikmus olsa bile, bir denge ve
kontrol duygusu saglardi. Ardindan, giiniin geri kalaninda yap:-
lacaklar listemi gozden gegirmek igin birkag dakika harcar ve ise
donmeden 6nce 6nceliklerimi yeniden konumlardim.

Bu ritiiel bir dur isareti, ariza durumunda giivenli mod, bir
anlamda bana yeniden baglama sansi veren, fazla diisiinmeden
arinmug bir mola adas islevi gordii. Zihnim ne kadar yoldan ¢ik-
mus olursa olsun, 6gleden sonra ikide sifirlama diigmesine bas-
tim. Mecbur kalirsam sadece yirmi dakikada tamamlayabilece-
gim ogle tatilimi bitirdigimde, kendimi tazelenmis ve giiniin geri
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kalaniyla amagh sekilde ugragsmaya hazir hissettim. Ve bu ritiieli
en ¢ok okurken gergekten sevsem de, sabahlari da bana yardima
oldu. Yorgun veya rahatsiz oldugumda da 6gleden sonra iki sifir-
lamasinin ufukta oldugunu bilmek moral veriyordu.

Bir keresinde 6gleden sonra iki ritiielim hakkinda blog yaz-
digim igin birgok okur, yillar boyunca bu yaziy1 okuduktan
sonra uygulamak i¢in ilham aldiklar1 6gleden sonra ritiiellerini
anlatmak i¢in bana yazdilar. Kalip ¢arpici olmustu. Okurlari-
mun yanitlarina gore, etkili bir giin ortasi sifirlamasy, biraz zevk
(benim kahvem ve kitap okumam gibi), biraz 6nceliklendirme
ve biraz gezinme (birkag okuyucu agik havada hizli bir yiiriiyis
ya da kosu ya da bagka tiirlii gegirilen zamanin faydasina inani-
yordu) icermelidir.

Kendi ritiiellerinizi olusturmak istiyor ancak nereden bas-
layacaginizdan emin degilseniz, bu unsurlarin diger okurlara
faydasi oldugunu bilin. Yine de, ritiielin ne oldugu 6nemli de-
gil, sadece onu tutarh bir sekilde izlemeniz 6nemlidir.

Aksam Ritiielleri Uyumaya Hazirlanmamiza
Yardimci1 Olur

Birgogumuz igin yatma zamany, fazla diijinme zamanidur. Ya-
takta uzaniniz, digiincelerimiz biten giiniin olaylarina dogru
stiriiklenir, farkh sekilde yapabilecegimiz seyleri disiiniir ve
yarinin ne getirecegi konusunda endiseleniriz.

Uyku vakti, ritiielin giiciinii kullanmak igin harika bir za-
mandir. Huzur iginde uykuya dalabilmeniz i¢in bedeni huzurlu
bir ruh haline sokar.

Bir bonus olarak, diizenli, kaliteli uyku -ve yeterince uyku-
fazla diiginmemek igin ¢ok 6nemlidir, boylece sabahlar fazla
diisiinmemek i¢in daha hazirlikh olursunuz.
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Baziinsanlar sakin miizikler dinler, esneme hareketleri yapar
veya yatagin yaninda tuttuklan bir giinliige yazarlar. Yatmadan
once ben ne yapmaktan hoglandigimi biliyorum. Mutfaktan
baghyorum giinkii ertesi sabahi diigiinmenin bana zamaninda
yatmak igin ilham verdigini kegfettim. Sabah yakacagim mumu
segiyorum ve uyandigimda su sicak olsun diye su 1siticisinin
zamanlayicisim ayarliyorum. Isig1 kapatmadan 6nce yaptigim
son sey ilging bir romanin birkag boliimiinii okumaktir - ama
¢ok geg saate kadar uyanik kalmayayim diye bir gerilim romamn
degil. Yatmadan 6nce kurguyu tercih ederim, ¢iinkii yatmadan
once kendi kaygilarima takihip kalmak yerine, kurgusal karak-
terlerin sorunlarina odaklanir ve kendi sorunlarim yerine on-
larin sorunlarim diisiinerek uyurum.

Ritiieller Bizi Birbirimize Baglar

Giigli iligkiler bizim igin iyidir ve ritiieller onlar1 inga etmenin
miikemmel bir yoludur. Ibadetmiggesine uyguladiginiz ayakta
bir kahve randevusu, bilingli sekilde bir araya gelmeyi kutlayan
arkadaslarla bir aksam yemegi kuliibii veya hafta igi bir aile ye-
megi kadar basit olabilirler. Aile yemegiyle ilgili bol miktarda
aragtirma yapildi ve sonuglar sagirtici: Bu basit ritiiel gocuklarin
duygusal istikrarini artiriyor; kimlik, 6zgiiven ve baghhk duy-
gularim giiglendiriyor; ve dayanikhilik ruhlarim derinlestiriyor
- ki bunlarin hepsi, onlara diinyaya (ya da, kabul edelim, kendi
zihinlerinin magaralarina) gikmalarn igin giiglii bir temel veren
niteliklerdir. Bu giiglii temel, 6zellikle gegis veya artan stres za-
manlarinda faydahdir.

Aksam yemegi saatinde olaganiistii bir sey yoktur. Onemli
olan, bagkalariyla bir araya geldigimizde ne oldugudur - ye-
megin insanlar orada bulunmaya motive ettigi dogru olsa da.
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Ashnda annem, bityiikannesinin tiim torunlariyla yakin iligkiler
kurduguna yemin ediyor ¢iinkii cumartesi sabahi kahvalt: igin
tim aileye her zaman gegerli bir davetiye sunmustu. Gelirlerse
yemek yapacakti. Geldiler ve yapti. Yemek olmasayd, gelmek
i¢cin bu kadar motive olamazlardi. (O zamanlar torunlarinin
¢ogu ergenlik ¢agindaki erkek ¢ocuklardi ve biiyiik bilyiikan-
nem ritiieli kahvalt: etrafina inga etmesinin tesadiif olmadigim
soylerdi!) Onem yemekten degil, masada olan seylerden geliyor-
du: topluluk duygusu, sohbet ve beraber olmaya sadakat.

Arkadaslarimiz Dave ve Amanda gegen yil Israil® gittiler ve
orada Yahudilerin uyguladig: $abat ayinini ilk elden gordiiler.
Biitiin topluluk, cuma giinbatimindan cumartesi aksami gok-
yiiziinde i¢ yildiz goriinene kadar haftalik bir dinlenme giinii
uygular. Arkadaglarimiz Yahudi degil, ancak onlari Israilde
agirlayan Yahudi aile, diinyay: gorme bigiminde bir fark yaratip
yaratmadigin1 gérmek adina uygulamayi evlerinde denemeleri
i¢in onlar1 tegvik ettiler. Denediler ve yaratti.

Dave ve Amanda Sabat’tan ilham alan ritiielleri i¢in ellerin-
den gelen her seyi yaptilar. (Amanda’ya bunu gézlemledigimde
gildi. “Dave higbir seyi yarim yamalak yapmaz” dedi.) Yeni
ritiielleri 6zel yemekler, kisa bir dua okumasi, sik sik gelen mi-
safirler ve kat1 bir ekran yasag kuralindan olusuyordu. Dave ve
Amanda bir cuma akgami ailemizi kendilerine katilmaya davet
ettiler ve Dave davetiyeyi aylar 6ncesinden yayimladi. Bir cuma
gecesi sadece bir sise sarapla geldik. Dave’in her hafta hazirla-
dig: tarifin aynis1 olan kendine 6zgii tarifiyle tavuk simdiden
1zgaradayd1. Dave’in segtikleri dualar1 okumasinin ardindan
yemegi mum 1s181nda yedik ve yedikten sonra aksamin ilerle-
yen saatlerine kadar kadar arka verandada oyalandik.

Ritiielin faydalarin1 deneyimlemek igin Dave’in yapti-
g1 gibi her seyi yapmak zorunda degilsiniz. Basit bir yemegi
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ya da bulugmayi, ona deger verdiginizi belirterek bir ritiiele
yuceltin: Masay1 kurun, bir mum yakin, ortasina biraz gigek
yerlestirin veya arkadaslarimzla veya ailenizle gegirdiginiz
zaman i¢in bir tesekkiir konugmasi yapin. Dort bagi mamur
olsun diye dordiinii de yapabilirsiniz. Ama asil mesele siis ve
aksesuvarlar degil, insanlardir.

Daha Az Miktarda Fazla Diisiinen Bir Kisi Olmak

Ritiieller, hem proaktif olarak odagimizi yonlendirerek hem
de gerektiginde fazla diisiinmeyi oracikta durdurarak giinlitk
olarak fazla diisiinmeyi birakmamiza yardimc olur. Ancak ri-
tielleri uygulamanin faydalari zamanla biriktiginden, ritieller
uzun vadede fazla diigiinmeyi birakmamiza da yardimcai olur.
Ciinkii diizenli ritiiel uygulamasi, giiniimiize ritim ve anlam ka-
tar ve baglihk duygumuzu artirir.

Belki de beklenmedik bir sekilde, ritiieller kimlik duygu-
muzu da gii¢lendirir ve bize bir giivenlik duygusu verir. Ciinkii
ritiieller sadece yaptigimiz degil, segtigimiz seylerdir. Ritiieller,
onceliklerimizi, sagligimiz1 ve iligkilerimizi bilingli olarak des-
tekler. Kiigiik diinyamiz1 daha iyi ve daha huzurlu bir yer haline
getirirler. Ergin ve saghkli oldugumuzda, daha az diisiiniiriiz.
Insanlarla baglant: kurdugumuzda ve desteklendigimizi hisset-
tigimizde, bocalama olasihgimiz daha diigiiktiir.

Ritielin giiciinii kucaklamak istiyorsaniz, mitkemmel olani
bulma konusunda strese girmenize gerek yok. Bunun yerine, ba-
sitge baglayarak ve faydalarinin tadini gikararak hayatimiza daha
fazla ritiieli dahil etmeyi hedefleyin. Ciinkii faydalar ¢oktur.
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X Xxxxx SonrakiAdlmlar eecececccccooce

1. Su anda hangi ritiiellere yaslaniyorsunuz?

2. Gergeklestirmek istediginiz ritiieller var m1? Onlar nelerdir?

3. Ritiiellere yiikseltebileceginiz herhangi bir rutin tanimlaya-
bilir misiniz? Bunu basarmak igin ne gibi degisiklikler yapma-
niz gerekir?
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Haydi Savurganlik Yapalim

“Higbir seyi sirf seni iyi hissettirdigi icin yapmiyor musun?”
Asistan omuz silkiyor. “Matmazel, Paris’te daha fazla zaman
gegirmeniz gerekiyor.”

Jojo Moyes

Beni bunalima sokan daha zarif bir e-posta olamazdi. Mesaj,
alt1 kisilik grup igin Bogeldeki yaklagsmakta olan rezervas-
yonumuzu dogruluyordu, ancak rezervasyon tam olarak dog-
ru kelime degildi. Bu restoran, koltuklar, tipk: bir tiyatronun
popiiler bir gosteriyi sattig1 gibi satiyor — bagka bir deyisle,
iade edilemezler ve ¢ok onceden tiikeniyorlar. Will ve ben bi-
zimkileri aylar 6nce satin almigtik; o zamanlar iyi bir fikir gibi
gelmisti. Ama yazih olarak evet, bu deneyim igin gergekten bu
tutar1 6dedigimizi gordiigiimde, tek disiinebildigim suydu:
Tanr1 askina aklimiz neredeydi? Bunun kiymetini bilemeyebile-
cek yasta olan ¢ocuklarimiz igin neden bir aksam yemegine bu
kadar savurganca para harcadik?

Bu Chicago restoranina Will ve ben daha 6nce 6zel bir seyi
kutlamak i¢in sadece ikimiz gitmistik. Ve gece 6zeldi, ilk 1sirik-
tan sonuncusuna kadar unutulmazdi. Yemek sasirticy, kigkirtic,
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farkliydi. Gergekten tiyatro gibiydi ve yemek yerken “Burast ¢o-
cuklarimizin akhim basindan alirdi. Onlar: buraya getirmek eg-
lenceli olmaz miyd1?” deyip durduk. Zihinsel olarak “belki bir
gin” kategorisine bir iadeiziyarette bulunduk ve yemegimizden
¢ok sonra, altimiz birlikte bir doniis yolculugu olasiigin1 konug-
maya devam ettik.

O unutulmaz yemekten yaklagik iki yil sonra biletleri al-
dik. Will ve ben kanepede oturmus Parks and Recreation'i iz-
liyorduk, Will telefonunu kurcalarken bir sey dikkatini ¢ekti.
“Hey!” dedi. “Gergekten herkesi aksam yemegine ¢ikarmak
istiyorsak, Anma Giinii hafta sonu alt1 kisilik bir masa ayar-
layabiliriz” O hafta sonu sehirde iiniversite arkadaglarimizla
bulugma planlarimiz vardy; fazladan bir giinii kolayca ekleyip
yemege gidebilirdik. Bu eglenceli olmaz miyd1?

Bu biletler dakikalar olmasa da birkag saat i¢cinde kapigila-
cakti. Onlarn istiyorsak, hizli hareket etmemiz gerekiyordu -
ama bunu zaten yillardir digiiniiyorduk. Almaya karar verdik.
Will banka kartini ald1 ve aylar sonrasi igin alt1 kisilik bir masa
ayirtti.

Sonraki aylarda gelecekteki o rezervasyonlar hakkinda pek
diisiinmedim; aklim mesgul bugiiniimiize odaklanmist1. Son-
ra e-posta geldi, ziyaretimizi teyit eden basit bir mesaj. Amaci
harika bir deneyim igin zemin hazirlamakti, ancak gelisi, ge-
cikmeli bir fiyat etiketi sokunu tetikledi. Ne yapmistik? Ayrica:
Geri alabilir miyiz? Beynim, iadesi olmayam iade etmenin ve
paramuzi geri almanin bir yolunu diigiinmeye ¢alisarak olasilik-
lan1 gézden gegirdi. Kendimizi bu durumdan kurtarabilir mi-
yiz? Bunu gergekten istiyor muydum?

CGocuklarimizla ilgili diiginmeye devam ettim - ozellikle,
restoranin gocuklara izin verip vermedigini bile hig inceleme-
digimizi fark ettim.
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Cocuklarimizin hos ve terbiyeli olacagini varsaymigtik ama
ben kendimi mi kandirtyordum? Restoran1 Googleda arattim
ve gegen yil sefin bebek bakicis1 gelmediginde bebeklerini ge-
tirdikleri igin bir ¢ifti azarladigim gérdiim. Belki arayip duru-
mumuzu anlatabilirdik; belki bu bizim ¢ikigitmizdi.

Will, artan bir korkuyla heyecanl bir sekilde yiiksek per-
deden konugmamu izledi. “Sorun nedir?” diye sordu. Ancak
hakkini1 yemeyeyim, asil sozleri daha nazikti ve sorular iyiydi.
“Bunu yapmay: kabul ettik” dedi. “Bunu dort gozle bekliyor-
duk. Ne degisti?”

Agiklamak i¢in ugragtim. “Heyecanliyim” dedim ona. “Ben-
ce harika bir gece olacak ve ¢ocuklarimiz bunu sonsuza kadar
hatirlayacak. Ama harcamaya aligkin oldugumdan daha pahali-
ya mal oluyor ve bu beni rahatsiz ediyor. Dogru seyi yapip yap-
madigimiz: bilmiyorum.”

Alsilmadik Bir $Simartma

Bir savurganlk, dogasi geregi, hayatimizin normal rutininin
otesinde bir deneyimdir. Bu, her zaman oimasa da ¢ogu zaman
paray: Ozgiirce, hatta abartili bir gekilde, normalde yapmadig-
miz bir sekilde harcadigimiz zamandir. Herkesin savurganhk
anlayis1 farklidir; savurganlik bize abartili gelen bir miisrifliktir.
Savurganliktan bahsettigimizde, anlik satin alimlardan veya
her zaman biiyiik harcamalardan veya imkanlarimizin 6tesinde
yagsamaktan bahsetmiyoruz. Bir savurganlik, kaynaklarin stra-
tejik bir sekilde dagitilmasidir. Savurganhklarimizi ve onlara
rehberlik eden ilkelerimizi kargilayacak kaynaklarimiz oldugu
stirece, savurganlik yapabilir ve mali agidan sorumlu olabiliriz.
(Ayrica savurganlik yapabilir ve bir kurug bile harcamayabiliriz.
Ilerleyen sayfalarda bundan biraz daha bahsedecegiz.)
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Savurganlik fikrini seviyorum ama belki de tutumlu dogam
¢ocukluk egitimiyle pekistirildigi i¢in harekete ge¢mekte zorla-
niyorum. Bu konuda yalmz olmadigim biliyorum. Bir savur-
ganhigin mantikh olup olmadigini nasil anlayabiliriz?

Ozel Deneyimlerin Pahali Oldugunu Kabul Edin

Restorandan gelen o e-postay1 agtim ve rakamlar1 normal ma-
liyet-fayda analizime gore degerlendirmeye basladim. Yemegi-
mizin saat bagina maliyetini -hayir, dakika bagina maliyetini-
hesapladigimda, gecenin sonunda elimizde olacak tek seyin bir
fotograf ve bir hatira moniisii olacagin bilerek evet demek man-
tikl1 degildi, en azindan tipik olarak bir seyleri anlamlandirma
seklime gore, degildi. Paray1 bosa harcayacagimizdan korktum.

Will de dogas geregi sagduyulu harcama yapan biridir, ancak
rezervasyonumuzu onaylayan e-posta geldiginde ¢ildirmadi.

“Bu mantikli. Eglenecegiz ve ¢ocuklar bunu takdir edecek
kadar biiyiikler. Maliyetine degecek” dedi bana. Sonra bir sey
hatirladi. “Bunu §oyle diigiin: Hepimizin Biltmore’a gittigimiz
zaman hatirhyor musun?”

Hatirladim. Bir y1l 6nce Ashevillede bir imza giiniim var-
d1 ve hafta sonu igin aileyi yanimizda getirmeye karar verdik.
Malaprop’s Kitabevi, zarafetle ziyaretimi yaprak mevsiminin en
giizel giinlerine planladi. Renkli ve 1iman, harika bir sonbahar
hafta sonuydu.

Hafta sonu kagamagimiz1 6nceden planlamamigtik - sade-
ce ylriiyiis yapmak, yemek yemek ve kitap¢iy: ziyaret etmek
istedigimizi biliyorduk. O ilk gece otelimize yerlesirken, Geor-
ge Vanderbilt'in Blue Ridge Daglar’nin igine gizlenmis devasa
Chateauesk tarzi konutu Biltmore Malikénesi'ne sadece birkag
dakika uzaklikta oldugumuzu fark ettik. Witold Rybczynski'nin
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biiyiileyici kitab1 A Clearing in the Distance’ta malikanenin in-
saat1 hakkinda okudugumdan beri araziyi kendi gozlerimle
gormeyi ¢ok istiyordum.

Will ve ben arastirmaya bagladik. Cok yakindik ve zama-
nimiz vardi. Kolayca bilet alip gidebilirdik. Ancak pahal giris
ticreti bizi duraklatti. Cocuklarimiz tarihi evleri ziyaret etmeye
alisik degildi ve bu deneyimi takdir edebileceklerinden emin
degildim. O kadar paray: sadece bosa harcadigimiz1 hissede-
ceksem harcamaya hevesli degildim. Nasil karar verebilirdik?

Miizakerelerimizin ortasinda Will, baz1 ifade edilmemis
duygularimizi yakalayan, okudugu bir makaleyi hatirladi. Ma-
kale, seyahat ekonomisiyle ilgili su basit gergegi ortaya koyu-
yordu: Bir bolgenin biiyiik destinasyonlar1 veya “oraya 6zgii
deneyimleri” genellikle biiyiik bir fiyat etiketi ile gelir ve etiket
soku geldiginde bunu akilda bulundurmak faydalidir. Genellik-
le pahali olmalarinin iyi bir sebebi vardir ve ¢ogu zaman buna
deger. (Hayvanat bahgesindeki alt1 dolarhik su siseleri ya da
korkung havaalani kahvesi gibi aptalca seylerin aksine — kimse
onlara hos bir sekilde abartili demez.) Biltmore siiphesiz 6zel
bir deneyimdi. Fiyati bizim i¢in ahigilmigin 6tesindeydi, ancak
deneyim de 6yle olmay: vaat ediyordu.

Anilar yaratmaya deger veriyorum, bu yiizden reflekslerimi
bastirdim ve ertesi giin igin bilet aldim. Alt: tane.

O gece Malaprops Kitabevinde okurlar, oradayken
Biltmore'u ziyaret edip edemeyecegimizi sordular. Onlarn al-
makta tereddiit ettigimizi ama biletlerimizin elimizde oldugu-
nu agikladim. Bana iistiine basa basa, buna degdigini ve pisman
olmayacagimzi tekrar tekrar soylediler.

Hakliydilar. Cocuklar, daha 6nce hi¢ deneyimlemedikleri
bir dlgekteki eve hayran kaldilar ve araziyi kesfetmekten keyif
aldilar. Bonus olarak, ev simdiden Noel i¢in dekore edilmigti.
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Sesli bir tur, gordiiklerimizi ve bunun sadece bir ev degil, tari-
hin bir pargas1 oldugunu daha iyi anlamamiza yardima oldu.
Biltmore Ormani'nin sonbahar yapraklarina bakmak en sevdi-
gim kisimd1. Kendimiz gordiikten sonra, birgok kisinin onu ne-
den bolgenin mutlaka goriilmesi gereken cazibe merkezi olarak
gordiigiini takdir edebilirdik.

Ozel deneyimler genellikle pahalidir, bazen de gok ac1 verici
derece pahali. Ama Will bana Biltmoredaki tek pismanhigimin
orada gegirecek daha fazla zamanimizin olmamasi oldugunu
hatirlatt:.

Will, (akillica) konfor alanimizin 6tesinde harcama yapti-
gimiz ve karakter dis1 gibi gelse de bunu yapmaktan mutlu ol-
dugumuz diger zamanlar1 hatirlayarak kanitlar1 topladi: Wrig-
ley Fieldda bir giin, Empire State Binasi'min tepesine bir gezi,
Hamilton igin biletler. Bunlar1 yapmanin ucuz bir yolu yoktu,
ancak masraf her seferinde buna degdi. Bunu kamtlayacak ani-
larimiz vardi. “Sence bu aksam yemegi 6zel bir deneyim sayil-
maz m1?” diye sordu.

Onun ne demek istedigini anladim. Bu deneyimin sundugu
iyi seyleri kucaklamak yerine, bir ¢ikig yolu bulmaya ¢alisiyor-
dum. Ama eger hesabi degistirmeyi 6grenebilseydim ve savur-
ganligimin bana gergekten ne kazandirdigina odaklanmay: 6g-
renebilseydim, kendimi bol miktarda endiseden kurtarabilirdim.

Bir Savurganligin Buna Deger Olup Olmadigina
Karar Vermek i¢in Hesab1 Degistirin

Pek ¢ok insan, parayla ilgili fazla diisiinme kararlariyla miica-

dele eder. Alisilmadik harcamalar hakkinda net bir sekilde dii-
sinmek i¢in ¢abaladigimizdan dolay: olabilir mi?
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Bir savurganhg diisiindiigiimde, genellikle pisman olaca-
gim bir sey yapmaktan korkarim. Odeyemeyecegimden ya da
para harcamak istemedigimden degil, karakterime aykir1 oldu-
gu i¢in. Ancak Will'in de belirttigi gibi, ddemeye alistigimdan
daha pahali oldugu i¢in bana keyif veren bir sey yapmadigim
i¢in de pisman olacagim. Belki her zamanki hesaplamalarimiza
gore, kisacik bir deneyim igin 6zgiirce harcamak mantikl de-
gildir, ancak savurganliklar olagandisi durumlardir. Onlarla il-
gili, benzersizliklerini kabul edecek sekilde nasil diiiinebiliriz?

Gegmisteki savurganlklan diisiindiigiimde, onlar1 dakika
basina maliyet agisindan degil, anilar agisindan hatirliyorum -
ve o silinmez anlar zihnimde genis yer kaphyor. Cocuklarim
héla Biltmore ve Cubs' hakkinda konusuyor. Tiyatroya gitti-
gimizde program kitap¢ig1 almayiz ama anilar kalicidir. Elbet-
te bu deneyimleri pas ge¢ip daha ucuzlarini tercih edebilirdik
ama bu agidan baktigimda iyi ki yapmamugiz.

Buolagandisideneyimlerden ne kazanmay: umdugumu dii-
siindiigiimde, bir zamanlar bana en sevdigi ¢ocukluk amilarinin
hepsinin ayn: kelimelerle basladigim anlatan bir arkadagim
diigiiniiyorum: Haydi savurganlik yapalim. Annesi savurganhga
bayilirdi ve o bu sozleri ne zaman soylese, biitiin aile unutulmaz
bir deneyimin ufukta oldugunu biliyordu.

Thomas Gilovich ve Amit Kumar, insanlarin maddi mallara
para harcamaktan mi yoksa deneyimlere para harcamaktan mi
daha fazla mutlu olduklarini arastirdiklarinda, deneyimler agik
arayla kazanan oldu. Bu biiyiik 6l¢iide, deneyimlerimizin bizi
bagkalarina maddi mallardan daha fazla baglamasi ve benlik al-
gimizda daha biiyiik bir rol oynamasi sayesindedir. Gilovich ve
Kumar, “Gergek anlamda, deneyimlerimizin toplamiyiz” diye
yaziyorlar.

1. Chicago Cubs, ABD'nin Chicago/Illinois sehrinde bulunan ve Major League Baseball
Ligi'nin National League Merkez Grubu'nda miicadele eden beyzbol takimidir. (¢.n.)
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Deneyimler, yasandiktan ok sonra bile, deger verdigimiz
ve bagkalariyla paylagsmaya devam ettigimiz anilar haline gelir.
Gilovich, “Deneyimleri dogrudan diger insanlarla tiiketiyoruz”
diyor. “Ve bu deneyimler yagandiktan sonra, birbirimize anlat-
tigimiz hikayelerin bir par¢asi oluyorlar”

Bir dahaki sefere bir savurganhk yapmayi diisiindiigiiniizde
kendinize sorun: Bu para bana gercekten neyi satin aliyor? Bu
deneyimden ne elde etmeyi umuyorum? Yatirimimin getirisini
nasil olcerim? Hayat bir dizi deneyimdir. Savurganhklarimiz
ucuza gelmeyebilir ama hatiralar paha bigilemezdir.

Paranin Tek Para Birimi Olmadigin1 Unutmayin

Neyse ki tiim savurganhklar biiyiik paralar gerektirmez. Bazen
kii¢iik bir harcama hos bir sekilde -inanilmaz gekilde- savur-
ganca gelir. Cocuklarimin en sevdigi amlarindan biri, New
Yorka ilk seyahatlerinden, Will'le birlikte sehirdeki son gece-
miz i¢in aksam yemegi i¢in ne isterlerse se¢gmelerine izin verdi-
gimiz zamand.

Kafeterya tarz1 bir yer segtiler, tezgaha kadar yiiriidiigiiniiz,
istediginizi gosterip hemen bir tabaga aldigimz tiirden. Kesin-
likle higbir “New York'un En lyisi” listesinde olmayan pizza
dilimlerini segtiler. Ve sonra, savurganhk: Sogutmal1 kasadan
istedikleri igecegi segmelerine izin verdik. Evimizde her zaman
su igeriz. Asitli igecek bizim karakterimize ¢ok aykir1 ama ta-
bii ki gocuklarim buna bayiliyor. igecekler bize toplam 8 dola-
ra mal oldu, ancak para tek para birimi degil. Cocuklarim, bu
nadir simartmay: takdir ettiler ve ¢ok uzun siire “muhtesem”
aksam yemeklerinden bahsettiler.

Bazen “harcanan” dolar degil, baska bir seydir.
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Kuzinimin ailesi Bat1 Kiyis’'nda kiigiik bir kasabada yasiyor.
Kuzinim ve ben biiyiirken yakindik ve bugiinlerde onu ve aile-
sini yeterince géremiyorum - 6zellikle de bizim sehrimizden
onlarinkine ii¢ ugakla gitmek gerektiginden. Bir haftalik bir zi-
yaret igin bizimle kalmay: planladiklarini agikladiklarinda gok
mutlu olduk.

Kasabadaki son gecelerinde evde kalmay: planladik. Cuma
gecesi bizim normal pizza gecemizdi, bu yiizden misafir bir
¢ocugun programina uyum saglamak igin erkenden siparis
verdik. Aksam yemeginden sonra etrafi toparlarken hizli bir
e-posta kontrolii i¢in telefonumu aldim; biitiin giin disariday-
dik ve hafta sonundan 6nce ¢oziilmesi gereken bir kriz olma-
digindan emin olmak istedim. Isler iyi durumda gériiniiyordu
ama goziime bagka bir mesaj garpti.

Bir yildan fazla bir siiredir Will ve ben eski mahallemizde yeni
bir igletmenin agilmasini bekliyorduk: Farkli nedenlerle de olsa
tiim ailenin miidavimi olmak igin sabirsizlandigi karma bir kahve
diikkan: ve lolipop standi. Ingaat izinleri planlandig gibi ¢ikma-
di1 ve gecikme iistiine gecikmeye neden oldu. Ama §imdi, haber
e-postamdaydr: O gece agiliglar1 vardi. Sadece birkag saatligine,
sadece arkadagslara ve aileye. Ve lolipoplar herkese iicretsizdi.

Mutfak saati 20.15’i gosteriyordu. Bedava lolipopu karsila-
yabilirdik ama herkesi bu kadar ge¢ saatlere kadar ayakta tuta-
bilir miydik? En kiigiik gocugumun yatma saati biraz ge¢misti
ve kuzinimin iig yagindaki gocugunun uyumus olmasi gerektigi
zaman da ¢oktan ge¢migsti. O zaman evden ¢ikarsak, herkes ¢ok
geg saate kadar uyanik kalirdl. Ama ertesi giin kuzinim ve ailesi
Kaliforniya'ya ugacaklardi. Daha onlar gitmeden onlan 6zli-
yordum ve ayrica saat degisikligi zaten viicut saatlerini bozma-
yacak miyd1? Geg saatlere kadar uyanik kalinan son bir gece
diinyanin sonu olmazdu.
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Kuzinime sessizce “Tath yemeye var misin?” diye sordum.
Bu soruya sasirarak once saate sonra kizina bakt: ve “Neden
olmasin?” dedi. Kocasina fisildads, o da omuzlarini silkip, soyle
dedi: “Bu son gece. Hadi gidelim.” Herkesi minibiise doldurduk
ve yeni lolipop diikkdnina gittik.

Mekan mutlu miisterilerle doluydu ama kimse 6demedigi
i¢in sira hizh gidiyordu. Asil sorun hangi aromanin denenece-
gine karar vermekti: Carkifelek meyvesi mi, gilekli limonata m1
yoksa kurabiye ve krema m1? $ans eseri ¢ok kiigiik bir kabine
girdik ve iicretsiz lolipoplarimizin tadini gikararak yigin halinde
iceri dolugtuk. Diikkanin sahibi kabinleri ziyaret etti, ikramlari-
muzi1 sevip sevmedigimizi sordu ve bizi bagka bir aromay -hatta
iki aromayi- denememiz igin 1srar etti. “Istediginiz kadar geri
gidin” dedi, biz de tezgiha geri dondiik. Geng oglum 6liip cen-
nete gittigini diisiindii. Giildiik, masanin bir yanindan 6biir ya-
nina isiriklari paylasarak tiim lezzetleri denemeye ¢alistik. Her
zamanki rutinimizin ¢ok disinda olacak sekilde ¢ok geg yattik.

Bu, benim o haftadan en sevdigim animd.

Yeni Deneyimlere

Simdi savurganlik yapip yapmamaya karar verirken, her sey de-
neyimle ilgili. Cocuklar ve disaridaki g1k aksam yemegimiz s6z
konusu oldugunda, unutulmaz olmasin1 umuyordum.

Will, “Yedikleri en iyiakgsam yemegi olmasa bile, sence bunu
hatirlamayacaklar mi?” dedi.

Elbette hatirlarlardi. Bundan emindim. Bu da bitkin diigmiis
beynimin rahatlamasini sagladi.

Onay e-postasiyla panikledikten birkag¢ hafta sonra ¢anta-
larimiz1 topladik ve Chicago’ya yolculuk yaptik. $ehirdeki son
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gecemizde sik giyinip bir restorana gittik. Cocuklar1 6nceden
hazirladik. “Amag¢ mutlaka her seyden zevk almak degil” dedik.
“Ilging olani fark etmek. Simdiye kadar yediginiz en iyi yemek
olmasini beklemeyin, ancak neyin unutulmaz olduguna dikkat
edin. Sadece tadina degil, goriiniisiine, kokusuna ve sesine de
dikkat edin.”

Ve ¢ocuklar illa ki ¢ocukluklarini yapacaklan igin, “Ve la-
zimhik sakasi yok” diye ekledik.

Onlar: gétirmekten gekiniyordum, ama kapidan igeri gir-
digimizde, otuz yasindan kiigiik herhangi birini goriince mih-
mandarin gozleri aninda parladi. Ortasinda -biiyiikannemin
eskiden sahip oldugu tiirden- portakal, biberiye ve tanimla-
yamadigim diger bitkilerle dolu dondurulmus giimiis bir kase
olan bir masaya oturduk. (Bir saat sonra, bir garson dikkatli bir
sekilde sicak suyu dogrudan orta siisiiniin igine dokecek ve et-
rafimizdaki havaya aromatik buharlar gonderecekti.)

Yetiskinlere sampanya ve ¢ocuklara da kopiiklii elma sara-
b1 servis ettiler - tabii ki fliit kadehlerde. Will kadeh kaldird:
“Yeni deneyimlere” dedi ve hepimiz kadehlerimizi tokugsturduk.

Sonraki ii¢ saat boyunca, daha 6nce yedigimiz hicbir seye
benzemeyen -ve abartmiyorum- inanilmaz yiyecekler yedik.
Cocuklarimizi gérmekten mihmandar kadar heyecanl olan
garsonlarimiz, genellikle nasil yenilecegine dair talimatlar ge-
rektiren yemeklerin her birini dikkatlice agikladilar.

Yemegimize baglayal: iki saat olmustu ki garsonlarimiz ma-
samiza geldi ve §oyle dediler: “Catallarimizi birakin; bir saha ge-
zisine ¢tkmanin zamani geldi”

Gocuklarimiz, “Sen ve babam bunu gegen sefer yaptiniz
m?” sordular.

Yapmamugtik. Will ve ben aptallar gibi sintiyorduk ¢iinki
bu bizim igin de yeniydi. Pegetelerimizi katladik ve restoram
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yarip gegerken garsonlarimizi takip ederek sonunda mutfaga
ulagtik. Mutfak! Her seyi gordiik, etrafimizdaki seflere aval aval
bakmamaya ¢aligtik ve sonra barmen bize meshur mutfakta gii-
zel, eski moda ¢alkalayicilarda kendi kokteyllerimizi nasil ya-
pacagimizi gosterdi. Biiyiikler igin cin, gocuklar igin kok biras,
her yerde mutluluk.

Yorgun, tok ve mutlu ayrildik. Yola ¢ikmadan 6nce, bir yan
sokakta koti aydinlatilmis bir fotograf gektik. O aksamdan eli-
mizde kalan tek sey bu - bu ve simdi baktigimda ¢ok az an-
lam ifade eden lezzet profilleriyle kavramsallagtirilan bir hatira
moniisi.

O akgam yemegi verdigimiz her kurusa degdi.
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e0ec0oecococooeo SonrakiAdlmlar XX

1. Genellikle savurganligi kucaklar misimz yoksa siz de aligil-
madik harcamalarin diisiincesinden bile gekiniyor musunuz?

2. Unutulmaz bir savurganhig: haurhyor musunuz? Bu neydi?

3. Zaman, enerji veya rutin gibi para digindaki kaynaklardan
ayrilma konusunda isteksiz misiniz? Hangi unutulmaz savur-
ganlik i¢in bunlardan birini dahil etmeyi deneyebilirsiniz?
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4. Ozel bir deneyim yasamanin hayalini mi kuruyorsunuz?
Bunu nasil gergeklegtirebilirsiniz?
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Basit Bolluga Dogru Kiiciik
Kaymalar

Pooh, “Bugiin kendimi pek Pooh gibi hissetmiyorum” dedi.
“Stkma camm” dedi Piglet. “Sen oyle hissedene kadar sana
¢ay ve bal getirecegim.”

A. A. Milne

limdeki listeyle Trader Joe’sa’ giriyorum ve hemen taze ¢i-

¢ek teshiriyle kargilagtyorum. Bu, magazanin en sevdigim
kismi burasi -yani, bu ve peynir boliimii- ve her zaman oldu-
gu gibi neyin mevcut oldugunu gormek igin sabirsizlaniyorum.
Bugiiniin segeneklerini inceliyorum: pastel tonlarda laleler,
spreyli giiller ve uzun saph zambaklar, ii¢ farkh ortanca tiiri.
Almali miyim, almamali miyim? Tabii ki istiyorum, ama bugiin
gergekten taze gigeklere ihtiyacim var m1?

2. Trader Joe's, merkezi Monrovia/Kaliforniyada bulunan bir Amerikan marketler zin-
ciridir. (¢.n.)
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Segeneklerimi degerlendiriyorum ve sonunda sepetime
ortancalar ekliyorum. Ama belki de lale almaliydim? Ortan-
calar1 mor lalelerle degistiriyorum ve aranjmani tamamlamak
i¢in biraz yesillik se¢iyorum. Ama gergekten bunlara ihtiyacim
var m1? Siiphesiz bunu ¢ok fazla diisiiniiyorum. Yesillige gerek
yok; onlar1 kendi arka bahgemden kesebilirim. Yesillikleri geri
koyuyorum. Laleleri ezmemeye dikkat ederek, listemdekileri
isaretleyerek ditkkanin gevresinde tur atiyorum. Lalelere ger-
gekten ihtiyacim var mi? Aldiklarimi 6demek igin siraya giri-
yorum, hala lalelere bakiyorum. Belki de gigeklere gergekten
ihtiyacim yok. Emin degilsem, onlar1 geri koymaliyim. Onlan
kovalarina geri gotiiriiyorum, sonra édeme sirasina geri do-
niiyorum.

Odemeyi yapiyorum, aldiklarimi arabama yiikliiyorum,
sonra eve gidiyorum. Aligveris posetlerini yerlestirirken iki ge-
yin farkina variyorum.

Listemde olmasina ragmen gergekten ihtiyacim olan salata
karigimini unuttum.

Madem evdeyim, temiz ama hafif giplak tezgahimi inceliyo-
rum, kotii bir se¢im yaptigim gorebiliyorum - ¢icekleri alma-
liydim. Market aligverisim satin alinip rafa kaldirilsa da, hala o
cigeklerle ilgili diisliniip duruyorum.

Bu karar -ve bunun gibi pek ¢ogu- ¢ok az 6nem tagiyor.
Markete bir ziyaret, bes dolarlik bir aligveris, mutfak tezgahi
i¢in bir siisleme hakkinda. Bu tek bir karar pek de hayat degis-
tirici sayilmaz.

Ama ashinda, hayat béyle anlardan olugur. Onemsiz geyleri
diisiiniip taginarak, evet demekten zarar gelmeyecek seylerden
kendimi vazgegirerek degerli dakikalar1 harciyorum, bana nege
getirecegini bildigim seylerden, ¢linkii maliyeti diigiik olsa da,
getirdigi keyif harika.
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Ve hepsi bu da degil. Elimdeki isi diisiinmek yerine, dikka-
tim bagka yerde olmaliyken, mesela salata karisiminda, ben ya-
rarsiz diigiince déngiimde sikigip kaldim.

Bu tiir bir fazla diigiinme, bir kaybet-kaybet 6nermesidir.

Kaybet-Kaybet Onermesi

Keske size Trader Joe’sda yasadigim ¢igek deneyiminin tek
seferlik bir sey oldugunu soyleyebilseydim, ama bu bir yalan
olurdu. Bu aliskanlikla yaptigim ve zaman zaman kendimi hala
yaparken yakaladigim tiirden bir sey. Tanrr'ya siikiir, eskiden
oldugu kadar sesli olmayan ig elestirmenim héla sesini yiikselt-
meye ¢alistyor ve soyle diyor: Bu en iyisi mi? Bu akillica mi?
Bunu yapmak istediginden emin misin? Bu kat1 i¢ polislik, bir-
¢ok insanin, ozellikle de kadinlarin miicadele etmeye devam
ettigi bir seydir. Bu tiir diisiincelerin iistesinden gelmek igin,
buna neden bu kadar kolay kurban gittiklerini degerlendirme-
miz gerekiyor.

Endise, vicdan azabi1 veya pismanhk zincirinin pesinden
giderken, fazla diiginmenin diisiincelerimizi yararsiz yonlere
gektigini biliyoruz. Ancak, fazla diigiinmenin aym zamanda iyi
seyleri hayatimiza kabul etmemizi engelledigini fark etmeyebi-
liriz. Kendimizi hayatin kiigiik zevklerinden mahrum birakur,
olasi iyi seylerden vazgegiririz ve bu siiregte gok fazla zihinsel
enerji harcariz.

Kendimizi mahrum ettigimize pigsman olacagimizdan kus-
kulaniyoruz, ama yine de bunu yapiyoruz. Erma Bombeck,
gazetesinde en popiiler kose yazilarindan birinde, eger yasa-
yacak bir 6mrii olsaydi, “Iyi’ (misafire ayirdig1) salonda pat-
lamig misir yerdim” ve “Bir giil gibi yontulmus pembe mumu
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depoda erimeden 6nce yakmis olurdum” diye yazdi. Bu ciim-
leleri 1979da yazdi, ancak bu yaz1 yayilmaya devam ediyor ve
kadinlar arasinda hala yanki uyandiriyor. Bu kelimelerde ken-
dimizi gorityoruz ¢iinkii biz de sansimiz varken hayattaki giizel
seylerin tadin1 g¢tkarmak istiyoruz. Ve yine de ¢ogumuz bunu
yapmiyoruz.

Fazla diigiinmeyi biraktigimizda, kendi yolumuzdan gekilip
hayatimiza daha fazla nege, huzur ve sevgi getirebiliriz. lyi sey-
leri hayatimizdan gikarmak igin fazla diisiinmek yerine onlar
hayatiniza davet etmek igin yapabileceginiz bazi seylere bir goz
atalim.

Kendinize Merhametli Olma Kararini Verin

O ¢igeklerden ne elde etmeye galisiyordum ki? Onlara ihtiya-
am yoktu; onlar bir siisti, ihtiyag degil. Onlarsiz idare edebi-
lecek durumdaydim. Bu gigekler giizeldi ¢iinkii “ekstra”ydilar,
ancak ekstra, ¢ogu zaman kendimi vazgegirdigim bir seydi.

Gormezlikten gelme egiliminde oldugum sey, ¢igek satin
almanin ugari, miisrif¢e bir harcama olmadigidir. Kendi bagsla-
rina kesinlikle gerekli olmayabilirler, ancak nasil diigiindiigiim
ve hissettigim konusunda biiyiik bir fark yaratiyorlar. Onlar
eve gotirdigiimde, tim hafta boyunca mutfak tezgahindaki
goriintiileri beni mutlu ediyor; bu, giinlerim iizerinde biiyiik
etkisi olan kiigiik bir sey. Ve bunu yapmak ¢ok kolay.

Yine de, bu kiigiik zevklerden kendimi -ekstra olduklan
i¢in sorgulayan i¢imdeki elestirmene teslim olup- sik stk mah-
rum ediyorum. Ya da kendime karg1 daha merhametli olmay:
ogrenip bolluk durusuyla ilgili biraz daha rahat oluncaya kadar
oyleydim. Bolluk derken, liikks seylerle savurganhk yapmaktan
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veya diizenli olarak abartili harcamalardan bahsetmiyorum.
Keyif aldigimiz ama ihtiyacimiz olmayan kiigiik seylerden bah-
sediyorum.

Cok fazla kadin, kendi kii¢itk zevklerini denetlemede uz-
man olduklarini, kendi kendileriyle siirekli konusmalar yap-
tiklarini itiraf ediyor. Bunu yapmali miyim? Gergekten buna
deger mi? Kendimizi i¢ elestirmenimize evet demeye (ve ayrica
litfen bizi rahat birakmaya) ikna edemezsek, statitkoya geri
doneriz, bu da kiigiik mutluluk patlamalarini kagirdigimiz an-
lamina gelir. Bunu neden kendimize yapiyoruz? Bunu Modern
Mrs Darcyde (Modern Bayan Darcy) yazdigimda, okurlar bana
onlarin da kiigiikk zevklerle kendilerini simartmakta zorlan-
diklarini soylediler. Bazilari, gekmecelerinin kaliteli gikolata,
Fransiz losyonu, kokulu mumlar gibi kendilerine verilen ancak
“ozel” bir giine kadar kullanmamalar gerektigini diigiindiikleri
guzel seylerle dolu oldugunu itiraf ettiler. Sebep ne olursa ol-
sun, bize nege veren kiigiik zevkleri erteliyoruz veya tamamen
athyoruz.

Bazen yapmamiz gereken seylerden zevk alirken bile sug-
luluk duyanz. Isi geregi okumak ve aragtirmak i¢in zaman
harcayan ve bu ikisinden de ¢ok keyif alan bir arkadagim var.
Ama bir keresinde bana bunun kendisini suglu hissettirdigini
sOylemisti. Igindeki elestirmen ona, “Senin ¢alisman gerekmiyor
mu?” diye soruyor. “Bundan gercekten zevk almali nisin?”

Tanr1 agkina, esas isini yapiyordu ve onu gayet iyi yapiyordu
- ve yine de onun hakkinda fazla diisiiniiyordu!

Boyle olmak zorunda degil. Kendimize nazikge ve merha-
metle davranmayi 6grenebiliriz. Her hareketimizin verimliligi-
ni yakindan izlemekten, kendimize her zaman o kadar da ve-
rimli olmama iznini vermeye, kararlarimiz: siirekli olarak haklh
¢ikarmak zorunda olmaktan, her seyi mitkkemmel hale getirme
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ihtiyacindan kurtulmus hissetmeye kadar gidebiliriz. idare ede-
bilmemiz igin gereken minimum miktar: agan bir seyden zevk
almak i¢in kendimize izin verebiliriz. Oniimiizde duran giizel
seylerin kiymetini, onlarla ilgili sugluluk duymadan anlayabili-
riz. Kithk zihniyetini bolluk tavriyla takas edebiliriz.

Trader Joe's buketinde biiyiilii bir sey yoktu; mesele gigek-
ler degil, temsil ettikleri seydir. Elbette, hayatin kiigiik zevkleri
olmadan da idare edebilirdik ve eger bir kitlik zihniyeti altinda
¢aligtyorsak, yaptigimiz tam olarak budur. Ancak bolluk duru-
suyla, bu kiigiik nezakete evet deme yetkisine sahip oldugumu-
zu hissederiz.

Bu kiigiik kararlar kiigiik goriiniirler ve bir bakima oyleler.
Ancak sonuglan bityiiktiir: Birincisi, hayatimiza biraz daha ba-
sit nese getirmekten ¢ekinmeyiz; ve iki, eger dort dolarhk bir
buket hakkinda dogru karar1 vermek igin kendimize giivene-
mezsek, bilyiik seyler konusunda kendimize giivenmek konu-
sunda isteksiz olmamiza gagmamali.

Bunu akilda tutarak soyleyin, hangi kiigiik seyler size nege
verir? Onlardan nasil daha diizenli bir sekilde zevk alabilirsiniz?

Kiigiik Zevklerinizi Belirleyin

Iris Murdoch gdyle yaziyor: “Mutlu bir yagamin sirlarindan biri
stiregelen kiigiik zevklerdir ve bunlardan bazilar1 ucuz ve hizh
temin edilebilirse ¢ok daha iyi olur” Murdoch bunu biraz gsaka
yollu, karakterlerinden biri igin bir replik olarak yazdi, ama he-
pimiz kiigiik zevkleri sevmiyor muyuz?

Bir “zevk veren sey”i fazladan bir sey, gerekli olmayan bir
sey, ihtiyacimiz olan mutlak minimumun 6tesine gegen bir sey
olarak tanimlayabiliriz. Zevk alinan ey pahali olmak zorunda
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degildir, ancak son derece bireysel olmah ve bagkalarinin zevk-
leri ve tercihlerinden bagimsiz olarak bize nese getirmelidir.

Arkadagslara hangi kiigiik zevklerden hoglandiklarini sordu-
gumda yamtlar farkhydi: Sali gecesi bir bagkasi gocuklar: yati-
rirken lavanta banyosu, aksam yemeginden sonra bir kare bitter
¢ikolata, ev islerine ayirdiklari zaman olan siradan bir cumarte-
si sabahi yiiriyiisi, giktiklar giin postayla gelen ilgi gekici yeni
kitaplarin beklentisi.

Ben ise, yillarca ucuz kalemleri kullandiktan sonra, simdi iyi
kalemlere diigkiiniim - idare edecek kadar iyi olan modellerden
bir dolara daha pahali olanlar. Uzun bir siire, fazladan bir dolar
harcamanin “buna deger” olup olmadiginmi diisiiniip tagindim.
Bunu artik yapmiyorum, ¢iinkii artik asgari diizeyde olanlarla
ilgilenmiyorum - en azindan benim igin 6nemli olan kalemler
s6z konusu oldugunda. Elbette, yazacagim seyi yirmi sentlik bir
kalemle -ya da daha kétiisii, bankadan icretsiz bir kalemle-
yazabilirdim, ancak iyi bir kalem igin fazladan 6deme yaparak
deneyimden daha fazla zevk alacaksam, her seferinde iyi olam
segerim. Kaliteli bir kalemle yazmak bir zevktir ve saatlerce ya-
zacak bir arag igin biraz daha fazla 6demek bildigim en ucuz
zevklerden biridir.

Guacamole’yi® seven bir arkadagim var ve bana eskiden en
sevdigi taco mekaninda guacamole’yi, buna ihtiyaci olmadig:
i¢in aligkanlikla geri gevirdigini soyledi. Ama son ziyaretinde,
bolluk ruh halindeydi ve guacamole i¢in fazladan bir dolar 6de-
di. O kadar iyiydi ki neden daha 6nce siparis etmedigini merak
ettigini soyledi. Cevabi ikimiz de biliyorduk: Gerekli degildi,
bu yiizden varsayilan olarak hayira karar vermisti. Ama artik
bunu yapmayacak ¢iinkii iyi seyleri aligkanlik haline getirmeyi
ogreniyor.

3. Meksika mutfagindan soganh baharath avokado. (¢.n.)
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fyi Seyleri Ahskanlik Haline Getirin

Hayatimiza giizel seyler getirmenin en etkili yollarindan biri
bunu aligkanlhik haline getirmektir.

Bu kitabin baglarinda, tekrarlayan kararlar1 nasil otomatik
pilota koyabilecegimizi, bir kez karar vermeyi ve faydalarindan
siiresiz olarak yararlanmay: konugstuk. Yaptigimiz seyin “dog-
ru” olup olmadig konusunda durmadan diisiiniip taginmak
zorunda kalmadan bize faydasi olacak sekilde tikir tikir ileyen
bir saat gibi hareket edebiliriz. Bu bizi, o seyi yapip yapmama-
muz gerektigi konusunda kendimize eziyet etmek veya hig gel-
meyebilecek 6zel bir giinii beklemek yerine, her ne olursa olsun
ondan zevk alma konusunda 6zgiirlestirir.

Bu kararlani zihnimize 6nceden yerlestirmedigimizde, o
anda nasil hissettigimize gore kararlar vererek, dogaglamaya
giiveniriz. Kendimize su soruyu sorabiliriz: Diikkana gittigim-
de gigeklerle ilgili karar vermek ne kadar zor olabilir? Kulaga
zor gelmeyebilir, ama o anda orada, diikkdnda donup kahyo-
ruz. Bize rehberlik edecek net bir felsefe veya sistem olmadan,
siirekli olarak kararlar vermek ve onlar1 kendimize haklh gos-
termek zorundayiz.

Bu stratejiyi uygulamaya koydum ve kendim igin, 6zellikle
gigeklerle ilgili kisisel bir kural belirledim: O giiniin gigekleri
gergekten acikli degilse veya kendi sakayiklarim agmadig siire-
ce, Trader Joe'sa her gittigimde gigek alacagim. Size bahsettigim
o igsel maksimize edici art1 benim dogustan gelen tutumlu do-
gam nedeniyle, bu verecegim en dogal karar degildi. Bu yiizden
karar1 otomatige baglamay segtim; aksi takdirde, ditkkkana her
gittigimde diisiiniip durmaktan yorulurdum. $imdi onlar se-
petime atiyorum, karar vermem gerekmiyor. Maliyeti bes do-
lardan az (gergi bu sabah aldigim nergisler sadece bir buguk
dolardi) ve bu beni gergekten ¢ok mutlu ediyor.
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Bagka insanlar bu stratejiyi kendi tercihlerine uygun sekil-
de yasarlar. Universitedeyken, yakindaki bir aile i¢in diizenli
olarak bebek bakiciig: yapiyordum ve annenin mutfag: derli
toplu tutmasi beni biiyiililyordu. Tracy, kendi deyimiyle, pek
evcimen degildi, ama yemek yapmayi ¢ok severdi ve mutfagini
“mutlu yer” olarak adlandirirdi. Sabah derslerinden sonra evi-
ne geldigimde, ¢ocuklar genellikle sekerleme yapmak igin asa-
g1 inerlerdi ve o mutfagini toplarken ben igeri girerdim. Igini
her zaman mutfak masasin silip, ardindan lavabonun altindaki
zulasindan dev bir kavanoz mum segip onu yakarak bitirirdi.
Titreyen mum, mutfag) rahat ve sicak hissettiriyordu, kasvetli
Chicago kislarinda takdir ettigim bir seydi bu.

Bir keresinde o rutinini tamamlarken onunla sohbet ederek
mutfak masasinda bir tabureye oturdum. “Bu mumlari seviyorum”
dedim kibriti cakarken. “Bundan memnun oldum” dedi ve sonra
bana onlar1 yakma konusunda kendini kotii hissettigini soyledi.
Giizel mumlard1 ve eskiden onlar1 yakmak igin 6zel bir zamani
beklemesi gerektigini diigiiniirdii. Ona neyin degistigini sordum.

“Bunu agtim” dedi. “Ne olursa olsun onlar1 yakmaya karar
verdim. Onlar gergekten seviyorum, anlatabiliyor muyum? Bir
mumun ne kadar kiigiik bir ey oldugunu diisiiniince, bu mum-
lar beni garip bir sekilde mutlu ediyorlar. Bu yiizden onlar: yak-
maya karar verdim, hem de her zaman”

Tracy’nin bolluk zihniyetini benimsemesine ve mumlar
“Ozel” durumlar igin saklama diirtiisiiniin iistesinden gelmis
olmasina seviniyorum.

Giinlerinize Nese Katmanin Yollarin1 Arayin

Basit bolluk, satin alabileceginiz bir sey degil, bir diisiince ya-
pisidir; bu bolluk hissinin bir fiyat etiketi tagimasina bile gerek
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yoktur. Bu, giin i¢inde bir roman okumak i¢in mola vermek,
verandada oturup bir fincan ¢ay igerek dinlenmek ya da kom-
sunuzun cigeklerini fark etmek i¢in durmak olabilir. Bu kiigitk
anlarin tadim gikarmak igin kendimize izin vermek ne biiyiik
bir hediyedir.

Bolluk zihniyetini uygulamay: 6grendigim yerlerden biri,
yolda direksiyon basinda oldugumdadir.

Iste bunu érnekleyecek bir hikaye. Bir zamanlar Chica-
go banliyolerinde yasiyordum. Will ve ben evlendikten sonra
Riizgérh Sehire yerlesme konusunda uzun uzun diigiindiik.

Yapmadik. Hayat pahaliligi ve acimasiz Chicago kiglar bizi
giineye siiriikledi, ancak arti/eksi listemdeki ¢ok 6nemli iigiin-
cii bir faktér, diizenli olarak gidip geldigim ve tiim benligimle
nefret ettigim, Chicago’nun bati banliy6lerinden gegen genis,
aligveris merkezlerinin siralandig1 bir anayol olan Roosevelt
Roaddu. Ya da belki de, egzoz piiskiirten binlerce motorun ate-
si sicakliginda. Hedefime ulagmanin en hizh yolu olsa bile, o
yolda gegirdigim her dakikaya sinir oluyordum.

Sonunda belirli bir caddesi bana her gegen yil o korkung
Chicago caddesini daha ok hatirlatan Louisvillee geri dondiik.
(Orada yasayanlar igin: Shelbyville Road. Tiikiirdiigiinii yala-
mak buna denir.)

O yolda yillarca neredeyse her giin araba kullandim, ta ki
gelismeye baslayan cep telefonu magazalarinin, araba galerile-
rinin, genis beton otoparklarin, trafik 1giklarinin ve yine baska
bir Walgreens'in agirhgindan perisan halde bir giin, bir aydin-
lanma yagayana dek: Eve uzun yoldan gidebilirdim. O giin ruh
emici yolu kullanmay: biraktim. Bes yil oldu ve ben bu karar-
dan hi¢ pisman olmadim.

Eskiden duygusal olarak daha keyifli bir rota bulmak igin
yolu biraz uzatmanin “buna degip degmeyecegini” diigiiniirdiim.
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Artik bunu yapmiyorum. Bir kere karar verdim ve arabaya her
bindigimde bu karar1 uyguluyorum. Gidecegim yer, oraya yol-
culuk etmeyi zorunlu kilan o korkung yolda degilse, o yolda ara-
ba kullanmiyorum. Zaman ve benzin degerli kaynaklardir, an-
cak zihinsel enerjim, (genellikle) neseli tavrim ve sonsuz beton
manzaralara karsi sabrim da dyle. Vakit dar oldugunda, ¢irkin
de olsa hizl yoldan giderim. Ancak, fazladan ii¢ dakikam varsa,
uzun yolu segmek konusunda artik kendimi kotii hissetmiyo-
rum, ¢inki fazladan kisa bir mesafe —-bazen sadece ¢ blok!-
giderek hizdansa giizellige 6ncelik vermek beni ¢ok daha fazla
mutlu eden kiiiik bir degisiklik.

Kaybet-Kaybet'ten Kazan-Kazan’a
Bu kiigitk degisimlerin amaci huzur ve nesedir. Burada fazla
diisinmek kaybet-kaybettir, ancak pratigi bir kenara birakip

kendimizi mutluluktan mahrum etmeyi birakabilirsek iki kat
zenginlesiriz.
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0000 cc0cccoce SonrakiAdlmlar ee0c0cccccccoce

1. Hayatinizdaki bazi basit bolluk 6rnekleri nelerdir?

2. Basit zevkler s6z konusu oldugunda, “Ben bunu hak etmi-
yorum” diye diisiindiigiiniiz oluyor mu? Bu i¢ diyalogu nasil
degistirebilirsiniz?
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Dalgalanma Etkisi

Kendimi degistiriyorum, diinyay: degistiriyorum.

Gloria Anzaldua

Bu kitapta, hakkinda ne diisiindiigiiniiziin 6nemli olduguna
sizi ikna etmeye ¢alistim. Diisiince hayatimiz1 degistirerek,
diinyay1 deneyimleme seklinizi kokten degistirebilirsiniz. Da-
kikalariniz ve saatlerinizle yaptiklariniz bir hayati meydana ge-
tirir. Umuyorum ki bu kitap, o dakikalarin daha fazlasini, sag-
likli, yardima: ve hayat verici ve bunlar1 hayata gegirmek igin
sizi tegvik eden diisiincelerin pesinden kosarak harcamaniz igin
sizi hazirlar.

Nasil diisiindiigiimiiz -yani, ne hakkinda diisiindiigiimiiz,
bu diigiincelerin bizim i¢in ne anlama geldigi ve onlar hakkin-
da ne yapmayi segtigimiz- 6nemli 6lgiide hayatimizin nasil ol-
dugunu belirler. Ralph Waldo Emerson’in yazdig gibi: “Hayat
biitiin giin diisiindiiklerimizden ibarettir” Oldugumuz ve ola-
cagimz kisiyi her seferinde bir diigiinceyle biz yaratiyoruz.
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Hepimiz iyi yasganmig olarak tamimlanabilecek hayatlar is-
tiyoruz. Ama zamanimuzi fazla diigiinerek harcadigimizda, ha-
yatimizla yaptigimiz sey tam da budur. Fazla diisiinmek sadece
sitkunt1 veren bir sey degildir; fazla diigiinerek gegirdigimiz her
dakika, asil 6nemli olan seylere harcanmayan bir dakikadr.

Diger kadinlarla fazla diisinme hakkinda konustugumda,
pek ¢ogu bunu yapmaktan nefret ediyor ve bunu yapmay1 bi-
rakmak istediklerini soyliiyorlar. Aym1 zamanda, bunu acil bir
konu olarak gérmeyebiliyorlar. Ama korkarim gereginden fazla
diisiinmenin hayatlar tizerindeki —hepimizin hayatlar tizerin-
deki- etkisini hafife aliyorlar. Fazla diisiinmeyi kisisel bir sorun
olarak diigiinme egiliminde olsak da, gergek su ki bireysel dii-
siincelerimiz, kararlarimiz ve eylemlerimiz sadece bizi etkile-
mez; ¢evremizdeki insanlar etkileyen ve her yere yayilan bir
dalga etkisi yaratirlar.

En sevdigim yazarlardan biri, diinyamizin ekolojik saghg:
ve ona 6zenle bakma goérevimiz hakkinda kapsaml yazilar ya-
zan Kentucky’li arkadasim Wendell Berrydir. “Kiigiik yitkimlar
uist tiste eklenirler” diye yazar. “Ve sonunda toplu olarak biiyiik
yikimlar olduklar: anlagilir” Berry, daglarimizin ve okyanus-
larimizin saghgindan bahsediyor, ama ben fazla diigiinmenin
yasamlarimiz iizerinde benzer bir etkisi oldugunu anladim.
En iyi ihtimalle, fazla diisiinmek ¢aba ve enerji kaybidir. En
kotiisii, diigiince yagamlarimiza zarar verir. Fazla diigiinmek
kimseye fayda saglamaz ve ¢ogumuza aktif olarak zarar verir.
Bu kiigiik yikimlar birikir, tistelik sadece kendi bireysel yagam-
larimizda degil. Tiim bu fazla diisiinmenin toplam bedeli ¢ok
biryiktiir.

Ya fazla diisiinmekle zaman kaybetmek yerine yapabilece-
gimiz iyi seylere odaklansak? Kiigiik yrtkimlar birikir — ama ye-
nilenme eylemleri de 6yle. Ya bu kiigiik diizeltme eylemlerini
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arayip bulsak? Dalgalanma etkisi ailelerimiz, toplumumuz ve
diinyamiz igin ne kadar biiyiik olabilir?

Yasadigimiz Diinyay: Siirekli Olarak Yaratiyoruz

Kilisemde diizenli olarak koronun su sozleri tekrarladig: bir
sarki soyleriz: “Tanr bizler/adalet ve nese, sefkat ve barigin ya-
raticist oldugumuzda mutlu olacak” Bunu ilk duydugumda, bu
seyleri sadece arzu etmekle yetinmek zorunda olmadigimiz fik-
ri beni bityiiledi; ayn1 zamanda onlan yaratabiliriz.

Kiigiik giinliik etkilesimlerimizde adalet yaratabiliriz. Tam
bulundugumuz yerde sevgi ve nese yaratabiliriz. $efkat uygu-
layabilir, baris1 somutlastirabilir ve deneyimleyebiliriz. Cevre-
mizdekileri etkileyen, bu sayede onlarin toplumlarini etkileyen,
boylelikle tiim diinyamizi etkilemeye devam eden tiim bu giizel
seyleri kendi yasamlarimizda yaratabiliriz.

Adaletin, sevginin, nesenin, sefkatin ve barisin yaraticilan
olabiliriz. Ancak etrafimizdaki diinyaya bir goz attigimizda, bu
seylerin oylece gerceklesmedigi agiktir; onlar1 diigiinmeliyiz ve
sonra bu diisiincelere gore hareket etmeliyiz. “Ne tiir bir insan
olmak istiyorum? Nasil bir diinyada yasamak istiyorum? Bunu
-kendi kiigiik yontemimle- nasil yapabilirim”? gibi 6nemli soru-
lar1 kendimize sormaliyiz.

Will'le birlikte Costco’ya gittigimiz bir zamam hatirladim -
ki bu neredeyse hi¢ olmaz. Kirmizi 1518a geldigimizde, yeni dol-
durdugumuz minibiisiimiizii otoparktan yeni ¢tkarmigtik. Tam
orada, kosede bir kadin, “Evsizim, agim, her ey isime yarar”
yazan karton bir tabela tutuyordu.

Bu tiir durumlarda her zaman dogaglama hareket etmis-
tim ama nakdim oldugunu biliyordum, bu yiizden pencereyi
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indirdim, ona bes dolar verdim ve kendine iyi bakmasini1 soy-
ledim. Isik yesile dondii. Birkag blok boyunca sessizce yol al-
dik, sonra Will anayola ¢ikmak igin sinyal verdi. Kor noktasini
kontrol etmek igin baktiginda, bakislar: orta koltuga yigdigimiz
iki yliz kadar granola gubuguna takildi. Omuzlarinin distigi-
nii gorebiliyordum.

“Bu arabada iki yiiz tane granola ¢ubugumuz var” dedi.
“Ona bir tane vermeliydik. Ona yiiz tane verebilirdik. Aklimiz
neredeydi?”

Isin ash, bunu hi¢ diigiinmemigtik. O giin kendimize yeni
bir kural koyduk: A¢ veya evsiz biri bizden yardim isterse, bes
dolar ve bir granola bar veriyoruz. Elimizin altinda genelde bi-
raz nakit paramiz olur ve torpido goziinde ag ¢ocuklar igin bol
miktarda atigtirmalik bulundururuz.

Costco gezimizden bir siire sonra ailemle tatil igin giineye
Florida/Panhandle’a gidiyorduk. Bir arkadagin onerisiyle yolda
Alabamadaki bir meyve standinda durduk ve dokuz kilo olgun
seftali aldik. Arabamuz alt1 kiginin on giinliik bir yolculuk igin
ihtiyag duyacag her tiir seyle tiklim tiklim doluydu, bu yiizden
seftalileri koyacak yer yoktu. Will ve ben seftalileri siiriicii ve
yolcu koltuklar arasindaki konsola yerlestirip, 6teberiyle des-
tekledik. Yolcu koltugundaydim ve dar koseleri donerken agir
kutuyu sabit tutmak zorundaydim.

Montgomery'de otobandan ayrildigimizda, 6glen giinesinde
kosede bir adam, “Evsizim, agim” yazih bir tabela tutuyordu.
Biz de yaptigimiz1 yaptik: Ona bes dolar ve bir granola bar ver-
mek i¢in cami agtik. “Tanri sizi korusun” dedi. “Kendinize dik-
kat edin” dedik. Gitmek igin dondii ve sonra bir sey fark etmis
gibi durdu. “Sunlardan bir tane alabilir miyim?” diye sordu.

Will'in kafas1 karigt1 ve “Nelerden bir tane?” diye sordu.

Adam seftalileri igaret etti.
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“Tabii ki!” dedik ve Will ona iistten sulu bir geftali uzatti.

“Sag ol kardesim” dedi. “Bunlardan birini uzun zamandir
yememistim.”

Uzaklagirken, ona biitiin sandig1 vermeli miydik diye merak
ettim. Cevap, bilmiyorum. Ancak, bu temel ¢izgiyi kendimiz
i¢in olusturdugumuzdan dolay: siirekli olarak minnettar oldu-
gumu biliyorum ve gerektiginde ondan sapma 6zgiirliigiimiiz
var - elbette bunu kusurlu yapsak da.

Akillica kullanmayanlara para vermemiz miimkiin mi?
Evet. Umurumda mi? Hayir. Uzun zaman 6nce comert olmak
istedigime karar verdim. Birbirimize yardim ettigimiz bir diin-
yada yagsamak istiyorum; insanlarin onlara verdigim para veya
diger kaynaklarla ne yapacag bana bagh degil. Ve bu yiizden su
anda bu sorular fazla diigiinmiltyorum, cevaplarla héla yasiyor
olsam bile. Ben eyleme gegiyorum.

Sizin ve benim attigimiz her adimla, olmak istedigimiz tiir-
den insanlar ve i¢inde yasamak istedigimiz tiirden bir diinya
lehinde oy veriyoruz. Ben bunu segiyorum.

Diinya biiyiik; biz kiigiigiiz. Bir fark yaratamayacagimiz hissi
felg edici olabilir. Yapilmasi gereken ¢ok sey var. Ne yaptigimi-
zin ne 6nemi olabilir ki? Umutsuz ve ¢aresiz hissetmek kolay,
ancak karmagik ¢oziimlerden sorumlu olmak zorunda degiliz.
Bulundugumuz yerden baslayabiliriz. Bir fark yaratabiliriz. Ken-
di iyiligimiz i¢in ve diinyaninki igin, iyilik i¢in bir gii¢ olabiliriz.

Bir Kutsama
Her ayinin sonunda rahibin bizi diinyaya dogru yola ¢ikarken

yanimiza almamz igin “iyi bir s6z”, bir kutsama ile yolladig1 bir
Episkopal kiliseye gidiyorum. Yillar 6nce -ve tesadiifen, dogum
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giniimde- rahibim oyle giizel bir kutsama dile getirdi ki daha
sonra ondan yazil bir kopyasini istedim. Bu kutsama, sadece
oniimiizdeki bir yil i¢in degil, gelecek tiim yillar i¢in umutlari-
mi1 yakaliyordu. Diinyay1 gorme seklimiz, beslemeyi segtigimiz
disiinceler ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan faydalarla ilgili.

$imdi onu sizinle paylagiyorum:

Bedenen ve ruhen huzurlu, mutlu, hafif olmamz: dili-
yorum. Giiven iginde yasayabilin. Endise ve tziintiiden
arinmis olun. Kendinize anlays ve sevgi goziiyle bakmayi
ogrenin. Iginizdeki nege ve mutluluk tohumlarini taniyip
onlara dokunabilesiniz. Her giin iginizdeki nese tohum-
larin1 nasil besleyeceginizi bilebilmenizi diliyorum. Ding,
saglam ve 6zgiir yasayabilesiniz.

Bu, kendim igin ne istedigim ve sizin i¢in ne istedigim hak-
kinda ¢ok sey soylityor sevgili okuyucu. Bu kitaptaki stratejileri
iyi bir sekilde degerlendirebilirsiniz. Fazla diisiinmeyi bir kena-
ra birakip size huzur ve nege getiren bir diigiince hayat: gelisti-
rebilirsiniz. Kendinize iyi davranmamzi ve diinyada iyilik i¢in
bir gii¢ olmamz diliyorum.

Ding, saglam ve 6zgiir yasayabilmeniz dilegiyle.
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Tesekkiir

azdigim her kitapla birlikte tesekkiir edilecek insanlarin

listesi biraz daha uzuyor. Tam da bdyle olmas: gerekiyor.
Cocukken kitaplara ve okumaya ilk asik oldugumda, elimde
tuttugum bitmis liriiniin, tek bagina masasinda koéle gibi galisan
bir yazarin iiriinii oldugunu hayal etmisgtim. $§imdi dogrusunu
biliyorum. Sayisiz insan bana hayal bile edemeyecegim ve itiraf
etmek istemedigim sekillerde yardim etmemis olsayd, bu kita-
b1 elinizde tutuyor olmazdiniz.

Rebekah Guzman ve Bill Jensen’a, erken beyin firtinasi, mii-
kemmel beyin jimnastigi ve bu konsepti gergeklestirmeye ¢ali-
sirken verdikleri destek igin.

Liz Heaney, seninle yeniden galiymak bir zevkti. Akillica
kavrayisin, sert ama nazik elestirilerin ve dogru yapiy1 bulana
kadar vazge¢medigin i¢in tesekkiir ederim. Yap: hakkinda ne
hissettigimi biliyorsun!

Baker Books’taki harika ekibe: Wendy Wetzel ve Mark Rice,
pazarlama bilginiz igin; Brianna DeWitt, zeki tanitimin igin;
Amy Ballor, metni kontrol edip diizelten sahin gozlerin igin;
Patti Brinks, bu muhtesem kapag: ilk denemede basardigin
i¢in; Brian Thomasson, erken dénemdeki coskun ve annenle
ilgili o harika hikaye i¢in; ve yayincihgin bityiisiinii gergeklesti-
ren diger herkese.

Marybeth Whalen, bu kitabin konusuna yonelik sinirsiz
coskun ve tam olarak dogru zamanda tam olarak dogru sozleri
mesaj atma konusundaki esrarengiz yetenegin igin.
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Ally Fallon, bu seyi en bagindan bir araya getirmeme yardim
ettigin ve bana Tayland’1 anlattigin igin.

Miikemmel Scrivener ipuglar is akisimi 6nemli olgiide iyi-
lestiren Ariel Lawhon ve J. T. Ellison, tam da ihtiyacim oldugu
anda yazarlara 6zgii yiireklendirmeleri igin.

Lisa Patton, bu kitabin yazilmasina yardimci olan misafir-
perverligin ve ayrica salata sosu tavsiyesi igin.

Melissa Klassen, gergekten berbat bir ilk taslagi emanet ede-
bilecegim tiirden bir arkadas oldugu igin, son teslim tarihine
yetismeye galisirken hayatimin alt iist olmasini engelledigi ve
bu konu hakkinda ¢ok fazla ve ¢ok uzun siire konugmami din-
ledigi igin.

Randi Thornhill, en kétii seylerim konusunda giivenilir ol-
dugu igin, 6nemli erken geri bildirimler sagladig: ve benimle
miitkemmeliyetgilik hikayelerini paylastig: igin.

Brenna Frederick ve Leigh Kramer, dikkatli okumamz ve
akillica geribildiriminiz igin. Donna Hetchler, titiz gozlerin ve
say1s1z hesap tablon igin. Ginger, yaptigimz isi birlikte yaptig:-
muz i§ yaptigin i¢in. Sana ve (kendi deyiminle) sogukkanhliktan
tamamen yoksun olusuna ¢ok minnettarim.

Beth Silvers, beni ok sayida fazla diisiinme ¢emberinden
¢ikardig: ve bu sayfalarda goriinen fikirlerin gogunu enine bo-
yuna diigiinmeme yardim ettigi igin.

Sarah Bessey, Field Notes biilteninizden 5. Bolim'iin girisi
i¢cin mitkemmel bir satir gitkarmama izin verdiginiz igin.

Sarah Stewart Holland, Kendra Adachi, Jamie B. Golden,
Patti Callahan Henry, Mary Laura Philpott, Laura Tremaine ve
Erik Fisher, bu kitap i¢in zarafetle yazdiklar1 6vgii yazilari igin.

Yazarlarla arkadas olmanin sorunu, kendinizi bir anda on-
larin kitaplarinin sayfalarinda bulabilmenizdir. Bir siirii arka-
dasgim kendilerini bu sayfalarda buldular. Lori Halton, Dave
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ve Amanda Harrity, Ashley Gutierrez Siler, Janssen Bradshaw,
Meg Tietz, Myquillyn Smith ve Knox McCoy’a dostluklar ve
hikayelerini anlatmama izin verdikleri i¢in ¢ok tesekkiirler.

Modern Mrs Darcy'nin (Modern Mrs Darcy) okurlarina, bu
fikirleri yllar iginde ortaya koydugumda coskuyla yanit verdi-
giniz, diisiinceli ve ilgili bir deneme tahtasi islevi gordiigiiniiz
ve biiyiik bir agkla yapilan kiigiik eylemlerin diinyay: degistir-
digine beni inandirdiginiz igin.

Kitaplarimi stokta bulunduran ve daha da iyisi kitabimi tav-
siye ederek satan, beni etkinliklere davet eden ve miisterilerine
podcast’lerimi dinlemelerini s6yleyen kitapgilara. Kitap sevgi-
sini yaydiginiz igin tegekkiirler.

More Jane Eyre'nin kadinlarina: Claire Diaz-Ortiz, Ally
Fallon (yeniden), Emily Freeman, Mel Joulwan ve Claire Pel-
letreau, giivenilir bir deneme tahtasi gorevini gordiikleri, beni
destekledikleri ve beni davet ettikleri igin ve bunu liituf, bilgelik
ve sefkatle yaptiklar igin.

Laura Vanderkam, Chris Bailey, Camille Noe Pagan ve Kat-
herine Chen, i sohbetleri ve yazarhk hayatiyla ilgili bilgileriniz
konusunda bdylesine comert davrandiginmiz igin.

Anne ve baba, hayatta 6grendiklerimden bahsederken siz-
den bahsetmemem miimkiin degil. [k érneklerimin ¢ogunun
oznesi oldugunuz igin tizgiiniim. Onlar1 kullanmama nezaketle
izin verdiginiz igin tegekkiir ederim.

Jackson, Sarah, Lucy ve Silas’a, bu konu ve bilmeye de-
ger diger her sey hakkinda bana bunca sey ogrettiginiz igin,
hikéyelerinizi (dolayli olarak) anlatmama izin verdiginiz ve
sayfalarimi mutfak tezgdhinin her yerine birakmama katlandi-
giniz icin. Sizler harikasiniz.

Wille, her sey i¢in. Haydi simdi birlikte, son teslim tarihi
olmayan biraz zaman gegirelim.
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Yazar Hakkinda

nne Bogel, yazilar1 ve yasami s6z konusu oldugunda,

Emily Dickinsondan bir dize alintilhiyor: “Olasilik iginde
yagtyorum.” Kendisi, eski fikirlere yeni bir bakis agisiyla bak-
makta ve bunlan okuyucuya sanki ilk kez deneyimliyormus
gibi sunmakta ustadur.

2011’de Anne, adin1 Jane Austenden alan Modern Mrs Darcy
(Modern Bayan Darcy ) adl blogunu hayata gegirdi. Var olan
blog nislerine tam olarak oturmadi (her ne kadar “inekler igin
bir yagsam tarz1 blogu” olarak tanimlandigin1 duymaktan mem-
nun olsa da), yine de hizla Anne'nin eski, tamdik fikirlere yeni
ve taze agilardan yaklasan ¢aligma tarzini seven akull, diigiinceli
okuyuculardan olusan bir hayran kitlesi kazanda.

Ve Anne'nin okurlar1 okumayi seviyorlar. Modern Mrs Darcy
(Modern Bayan Darcy) tam anlamuyla bir kitap blogu olmasa
da, Anne sik sik kitaplar ve okuma hakkinda yaziyor. Kitap lis-
teleri en popiiler yazilar1 arasinda yer aliyor. Okurlar, yazarlar
ve yayincilar tarafindan bir trend belirleyici olarak taniniyor.
2016da, edebi ¢opgatanlhiga, bibliyoterapiye ve kitaplara ve oku-
maya yonelik her seye adanmug popiiler bir program olan What
Should I Read Next? (Bundan Sonra Ne Okumaliyim?) adli pod-
cast’ini baglatti. 2019'da, Anne'nin her hafta kisisel kitapligindan
sevdigi bir seckisini ¢ikardig ve dinleyicilere on dakika veya
daha kisa siirede bu kitap hakkindaki her seyi anlattigi One Gre-
at Book (Harika Bir Kitap) adli kardes podcast’ini yayina aldu.

Anne, kocas1 ve dort ¢ocuguyla Louisville, Kentucky'de

yasiyor.
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“Iyi ya da koti diye bir sey yoktur,
diisinmek onu dyle yapar.”

— William Shakespeare

Verimsiz, hatta yikici bir distince déngiisine yakalanmanin nasil
bir his oldugunu hepimiz biliriz. Ihtimaller déngiisiinde sikigip
kalmak, kararsizlikla bogusmak, yanlis anlama korkusuyla felg
olmak... Ustelik bu kisir diigiince déngiisiinden ¢ikmak genellikle
bizim igin bir segenek gibi de durmaz.

Her seyi diisinmek dedigimizde sadece taginmak ya da bir iligkiyi
sonlandirmak gibi hayati kararlardan s6z etmeyiz, zihinsel enerji-
mizi bizden galan ve bunu hak etmeyen 6nemsiz ayrintilan kaste-
deriz. Asin distinmeyle gelen siiphe, endise, sugluluk, abartili mii-
kemmeliyetcilik, erteleme ve daha pek ¢ok olumsuz duygu ve
davranig tipki bulutlann giinesi engellemesi gibi sizi karanhga
bogar.

Yazar Anne Bogel diinya ¢capinda ¢ok satan Her Seyi Diisinme ki-
tabinda agin diisinmenin ayagimiza gizlice taktig gelmeleri nasil
etkisiz hale getirebilecegimizi anlatiyor. Oyalayan diisiincelerden
kurtulmanin, idareyi ele almanin, rahat segimler yapmanin ve gii-
nesin tekrar igeri girmesini saglayabilmenin pratik ve zengin stra-
tejilerini sunuyor. Kiigiik sorunlarla baga ¢ikmay kolaylastiran ve
kalici fark yaratan bir eylem plani sunan bu kitap sizi 6zgiir kilacak.
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