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GIRIS

Odaklanma Neden Onemli?

Dikkat Her Yerde

Bu satirlar1 Kanada’nin Kingston gehrindeki kiigiik bir lo-
kantada, gatal bigak sakirtilar1 ve boguk konugma sesleri ara-
sinda yaziyorum.

Kendimi bildim bileli ¢evremdeki insanlan izlemeyi seve-
rim. Incelenecek 6yle cok sey var ki. Nasil giyiniyorlar, nasil
yiiriiyorlar, nasil konuguyorlar, bagkalarinin yanindayken ya da
degilken nasil davraniyorlar. Kalabalik bir kafede ya da bunun
gibi kiigiik bir lokantada, mikserdeki pargaciklar gibi birbirine
kansan zit kisilikleri gérmek, bir adamin arkadagiyla konug-
maktan garsonla flortlesmeye gegerken kisiligindeki degisime
sahit olmak, garsonlarin kalabalik aileler ya da geng giftlerin
masalarina servis yaparken her masaya gore kisiliklerinin nasil
degistigini izlemek oldukga eglenceli.

Ben diger insanlara odaklanirken aslinda insanlarin neye
odaklandiklarina dair de pek gok gozlem yapmus oluyorum.
Her ne kadar kendi diigiincelerimiz arasinda kaybolmug gibi
dursak da hepimiz her an &ir seye odaklaniyoruz. Simdi gelin
bu kiigiik lokantaya g6yle bir goz atalim.

Dikkatimi 6nce solumdaki masada oturan ve birbirlerin-
den ¢ok, akilli telefonlariyla ilgilenen yirmili yaslardaki iki
kiza y6neltiyorum. Mesajlagmaya ara verdiklerinde telefonla-
rin1 masanin uzerine ters geviriyorlar. Ancak 6yle goériiniiyor
ki bu oldukg¢a anlamsiz bir hareket, ¢linkii her defasinda otuz
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saniye sonra telefonlarim tekrar ellerine aliyorlar. Her s6yle-
diklerini anlayamiyorum, ama gorebildigim kadariyla sohbet
edebilecekleri yerde yiizeysel bir diyalog igindeler. Yiiz yiize
olmalarina ragmen dikkatleri bagka bir yerde.

Salonun kargisindaki ¢ifte bakalim. Kendilerini sicak ¢i-
kolata ve tereyagh krepler esliginde bir sohbete kaptirmiglar.
Lokantaya geldiklerinde oldukg¢a kisa ciimlelerle baglayan
sohbetleri ¢ok gegmeden canlandi. Kizlarin aksine bu gift
oturduklarindan beri sadece birbirlerine odaklandilar.

Restoranin hoparl6riinden gelen ilgi gekici bir Ed Sheeran
sarkisiyla dikkatim ¢iftin birkag masa 6tesinde oturan iki ada-
ma kaydi. Arkadag: siparig verirken adamlardan biri ayagiyla
ritim tutuyordu. Muhtemelen dikkati ige bolinmiigti: Calan
sarki, arkadaginin verdigi siparis ve kendi kahvaltisi. Ug yu-
murta soyledikten sonra garsonun yumurtalan nasil istedigini
sormas tizerine genelde nasil yedigini animsamaya galigir gibi
dikkatini igine yoneltti ve ¢irpilmig omlet istedi.

Bar tarafinda birkag kisi bir yandan 6nceki gecenin futbol
ozetlerini izlerken bir yandan da sagdan soldan konuguyordu.
Bu ii¢ adam da dihil olmak iizere tiim diinyada milyonlarca
insanin yirmi yedi santimlik bir megin yuvarlaga bu kadar sa-
bitlenebilmelerini ¢ok garpici buluyorum. Ben izlerken adam-
lardan biri bagin1 yukan kaldird: ve diigiincelere daldi. Sonra,
sanki bedeni bir sok dalgasiyla sarsild: ve aklina gelen bir fikri
cebinden ¢ikardig1 not defterine yazmaya koyuldu. Hayallere
ve futbol ozetlerine dalip gitmisken aniden aklina bir fikir gel-
migti. Sanki bir aydinlanma 4n1 yagtyordu.

Ya da beni alalim, bilgisayarimi agmig burada oturuyorum.
Bu sabah, kahvemi yudumlayip bir yandan da patates kizart-
malarimi atigtirirken isime daha derin odaklanabilmigim ve
enerjiyle doluyum. Erken saatlerde yaptizim meditasyonun
da bunda pay: olabilir, glinkii bu aligkanhgim sayesinde daha
fazla yazabildigimi kegfettim (hesaplarima gore yizde kirk
daha fazla). Dikkasim dagilmadan yazabilmek igin telefonu-
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mu evde biraktim. Zihnim de bu sayede lokantaya yiiriirken
biraz dinlenme ve gezinme firsat: buldu. Ileride bahsedecegim
gibi gevreyle baglantiy: kesme, yeni ve yaratici fikirleri hareke-
te gecirmenin en giigli yollarindan biridir. Restoranda galan
miizik ilgi gekici, ama dikkat dagitacak kadar degil. Oyle olsa
da miizik i¢in burada degilim. En sevdigim kafe yerine buray:
segmemin nedeni burada internet baglantis1 olmamasi. Sii-
rekli internete bagli olmak, odaklanmamiz: ve iiretkenliimizi
en ¢ok bozan geylerden biri. Son birkag paragrafta goriilecegi
gibi ben de i¢inde bulundugum ortam ve ¢evredeki insanlar
sebebiyle biraz dagiliyorum, ama onlar da bu giris igin giizel
bir malzeme oldular.

Restorandaki bu sahne, bir siire 6nce yasadigim aydinlan-
manin giizel bir 6rnegi: Dikkat her yerde. Bir kere gordiiniiz
mi bir daha gormemezlik edemiyorsunuz. Diinya iizerinde
uyanik olan herkes -ister kahvalt: etsin, ister galigsin, ister ai-
lesiyle zaman gegirsin- iginde bulundugumuz su anda bir geye
odaklanmug hailde. Biz sadece aklimizdan gegen diigiinceleri
fark etsek de dikkat, yagadigimiz sahnenin fonu gibi, nereye
gitsek ne yapsak hep orada.

Sadece nasil daha iyi odaklanacagimizi degil, ayn1 zamanda
nasil daha net diisiinebilecegimizi aragtirmaya baglayal: birkag
yil oldu. Itiraf etmem gerekirse, hayatin1 “iiretkenlik uzman:”
olarak kazanan biri olarak kullandigim cihaz sayis: arttikga
dikkatim daha ¢ok dagilmaya bagladi. Daha 6nce hig bu kadar
az gey yaparken bu kadar meggul olmamigtim. Can sikintisi
ve uyaran eksikligi i¢inde her animi olabildigince doldurmaya
cahistyordum. Ayni anda birkag isi yapmaya ¢aligtigimda bey-
nimin higbir zaman iyi iglemedigini bilmeme ragmen yine de
kendimi boyle davranmak zorunda hissediyordum. E-posta
hesabim agik ve telefonum masadayken galigmak, bir iki basit
seye yogunlagmay: denemekten daha cazipti. Bu yiizden bu
kitap benim igin bir zorunluluktan dogdu. Bu kitab: yazdim,
¢linki buna benim ihtiyacim varda.
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Yeni bir fikirle ilgili heyecanlandifim zaman o konu hak-
kinda onlarca kitap siparig eder ve delicesine okurum. Odak-
lanma konusu benim son zamanlardaki en biiyiikk merakim.
Aragtirmalanim, etrafimizdaki dikkat dagiticilarla nasil bag
edecegimizi, ayn1 anda birden fazla ig yapmak miimkiinse (ki
mimkiin) bunlar nasil daha etkin bir bigimde yapacagimi-
z1, odaklanmamiz gereken gorevlerimizi ertelememize neden
olan direncimizle savagmamizi ve ayn1 zamanda gergek bir ra-
hatlama ve giig toplama igin daha iyi kosullarda odaklanama-
may igeriyor. Okumalarim sirasinda eglenceli, ancak ne igim-
de ne de hayatimda kendimi gelistirmeme yardima olacak,
agint miktarda bilgi ve tavsiyeyle (cogu geligkili) kargilagtim.

Daha sonra, nasil daha iyi odaklanacagimizi bulmaya
adanmug, yillarin birikimini igeren akademik ¢aligmalara ve
gergek bilimsel aragtirmalara yoneldim.! Bulabildigim her
aragtirmay: dikkatle okudukga, bilgisayarimdaki “odaklanma”
dosyas: biraz daha doluyordu. On binlerce kelimeden olugan
notlar derledim, sonra aralarindan en kullamigh ve uygula-
nabilir olanlar belirlemeye bagladim. Dikkatimizin neden
bu kadar kolay dagildigini ve inatgi zihinlerimizi dikkat da-
giticilarla dolu bir diinyada nasil odaklayacagimizi anlamak
i¢in diinyanin 6nde gelen dikkat aragtirmacilaniyla goriigtiim.
Aynmi zamanda odaklanmamizi kontrol edebilmenin gergekten
miimkiin olup olmadigini anlamak i¢in kendi kendime de-
neyler yapmaya bagladim.

Kegsfettiklerim sadece galigmalarimi degil, yagamimu da ta-
mamen degistirdi. Odaklanmay: sadece iiretkenligimi arttiran
bir katki olarak gérmeyi birakip genel iyi oluspumu etkileyen
bir unsur olarak gérmeye bagladim. Sagirtic1 bir gekilde, ya-
raticthgimi ve tretkenligimi gelistirecek en iyi uygulamalar-
dan birinin odaklanmamak oldugunu 6grendim. Tipki Kings-

1 Bir akademik aragtirmay1 bagtan sona okumak sanuldigindan daha kolaydur; tabii
konuya ilgi duyuyorsaniz. Aragtirmalar ilging bir gekilde gosteriyor ki okurken
odaklanmamiz: saglayan metnin zorlugu degil, bizim konuyla ne kadar i/gi/i ol-
dugumuz.
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tondaki lokantaya giderken yolda yaptigim gibi, 6zel olarak
higbir seye dikkatimi vermeyerek zihnimi serbest biraktigim-
da digtincelerim arasinda daha iyi baglantilar kurdugumu ve
yeni fikirler geligtirdigimi kegfettim.

Ayrica bugiin karsi kargtya kaldigimiz kadar ¢ok dikkat
dagiticinin tiim insanlik tarihi boyunca gorilmedigini fark
ettim. Aragtirmalar, bilgisayarda dikkatimiz dagilmadan ya
da igimiz boliinmeden ortalama ik saniye galigabildigimizi
gosteriyor. (Elbette en iyi ¢aligmalarimizi bir igle kirk sani-
yeden fazla meggul oldugumuzda ortaya ¢ikariyoruz.) Aym
anda birden fazla is yapmayy, isleri gabuk bitirme yolu olarak
gormekten, ¢aligmay: siirekli kesintiye ugratan bir tuzak ola-
rak gérmeye bagladim. Birkag isi ayn1 anda yapmaya galisirken
onemli olan bir igi bitirmeyi geciktiriyoruz. Nihayet ayn1 anda
tek bir 6nemli ige derinlemesine odaklandigimizda -kusursuz
dikkat- en verimli hilimize kavustugumuzu kegfetmeye bag-
ladim.

Tim bunlarin 6tesinde daha iiretken, daha yaratici ve daha
mutlu olmak istiyorsak dikkatin is ve ev hayatimiz igin gerekli
olan en 6nemli unsurlarindan birisi oldugunu diiginmeye bag-
ladim. Sinirh dikkat kapasitemize, zekice ve bilingli bir gekilde
yatirim yaparsak, derinlemesine odaklanabilir ve daha net dii-
sunebiliriz. Bu, ginimiziin dikkat dagiticilarla dolu diinya-
sinda zihinsel gaba gerektiren islerle ugragirken hayli gerekli
bir beceridir.

Bu kitap, sizi benim odaklanma konusundaki aragtirmala-
rim arasinda bir gezintiye gikaracak. Sizinle sadece 6grendigim
etkileyici geyleri degil, bunlar1 hayatimizda nasil uygulayabile-
ceginizi de paylagacagim (Hepsini kendi iizerimde denedim).
Uretkenlik aragtirmalari gok zengindir, ancak sonuglarina uy-
gun davranmadiginizda gogu faydasizdir. Bu sebeple Kusursuz
Dikkat’i bir gesit bilimsel yardim kitabi olarak goriin. Bu kitap
size odaklanma tizerine yapilmg etkileyici aragtirmalar suna-

cak ve ayn1 zamanda bunlan giinlik hayatimzda uygulamaniz,
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dikkatinizi arttirip daha iiretken ve yaratici olmaniz igin yol
gosterecek. Bu fikirler bir kisinin hayatin1 (benim) simdiden
degistirdi ve onlarin sizin i¢in de ayn1 degisimi saglayacagim
biliyorum. Gériiniigte sonuglar bir miktar sihirbazlik gibi ge-
lebilir, ama nasil yapildigim bildiginizde sihir, sihir olmaktan
cikar.
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Bu Kitaba Nasil Daha Iyi Odaklanirsiniz?

Bu kitabi okumak, odaklanmanizi sinamak igin ilk gansi-
niz. Kitaba ne kadar dikkat harcarsaniz okuma siireniz o kadar
kisalacaktir. O hélde okurken daha iyi odaklanmanizi saglaya-
cak yedi yontemle baglayalim.

Ama 6nce kiigiik bir hatirlatma. Aragtirmalarimdan 6gren-
digim bir gey varsa o da iiretkenligin tamamuyla kigiden kisiye
degistigidir. Herkes egsiz bir bigimde yaratilmigtir ve herkesin
farkl aligkanliklar1 var. Bu yiizden tiim iretkenlik yontemleri
sizin hayatiniza tam olarak uymayacaktir. Her tavsiyeme uy-
mak zorunda olmadifiniz gergegini hatirlatmama gerek bile
yok. Size sundugum odaklanma yontemlerinden deneyebildi-

giniz kadarin1 deneyin ve sizin igin hangileri uygunsa onlan
kullanin.

1. Telefonunuzu Gérmeyeceginiz Bir Yere Koyun

Zihniniz bir i§ i¢in 4z da olsa direndiginde odaklanmak
i¢in yeni geyler aramaya baglayacaktir. Beynimize tiiketmesi
igin siirekli tek lokmalik ve lezzetli bir bilgi akis1 saglayan akil-
l1 telefonlarimiz buna harika bir 6rnektir.

Daha sonra da bahsedecegimiz gibi, dikkatimizi dagitan
ve igsimizi bélen etkenlerin bizi heniiz bagtan ¢ikarmamigken
ele alinmalan gok daha kolaydir. Akill telefonunuzun gergek-
te ne oldugunu fark ederek ise baglayin: Cebinizde duran ve
tiretkenliginizi yok eden bir kara delik. Bu kitaba odaklanmak
i¢in benim tavsiyem telefonunuzu bagka bir odada birakmak.
Beyniniz, poponuza yapigik olan telefonunuzun her zamanki
yerinde olmayigina uyum saglamak igin birkag dakikaya ihti-
yag duyacak olsa da inanin bu ilk direncin tstesinden gelmek
sizi giiglendirecektir. Bagimlilik yaratan bu parlak dikdortgen
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aletler de dahil olmak iizere bir geye bagimli olmak higbir za-
man saghkl degildir.

> Bir adim daha ileri gitmek isteyenler i¢in eglenceli
bir deney: Bir iki giin boyunca telefonunuzu kag kez
farkinda olmadan elinize aldigimiza dikkat edin. Nasil
hissediyorsunuz? Telefonu almak igin sizi ne tetikledi?
Uzun bir asansér yolculugunda dikkatinizi mi dagit-
mak istediniz? Ug aylik biitgeleri giincelleme gibi sikici
bir isten mi kaginiyorsunuz? Telefonunuzu sadece ahg-
kanlikla kag kez elinize aldiginiz: fark ettiginizde hangi
isleri yapmaya karsi koydugunuza ve bu anlarda nasil
hissettiginize dair fikir sahibi olacaksiniz.

2. Ortami Onemseyin

Bagimzi kaldirin ve etrafimiza bir bakin. Bu kitab: okurken
neredesiniz? Okurken dikkatinizin dagilmas: veya boliinme-
niz ne kadar olas1? Dikkat dagiticilardan uzaklagabileceginiz
bir yer var m1? Tren ya da metro gibi kontroliin pek de sizde
olmadig bir ortamda m1 okuyorsunuz?

Ortami diizenlemek, odaklanmamzi gelistirmenin en iyi
yollarindan biri. En iyi odaklanilan ortamlar, en az bélindi-
giniiz ve dikkatinizin en az dagildig: ortamlardir. Eger miim-
kiinse dagilmayacagimz ortamlardan birine gidin. Caddedeki
bir kafe, kiitiiphane ya da evdeki sessiz bir oda olabilir.

3. Dikkat Dagiticilanin Bir Listesini Yapin

Bir Japon Zen Bahgesi'nde telefonunuzdan uzakta, oku-
mak i¢in kendinize uygun bir yer bulmug olsaniz bile bir dik-
kat dagitici her zaman s6z konusu olabilir. Tek suglu digaridan
gelen dikkat dagiticilar degildir. Beyninizin yiyecek bir seyler
almamz gerektigini hatirlatmas: gibi igeriden gelen dikkat da-
gitialan da diglinin.

Ne zaman odaklanmam gerekse yukarida bahsettigim iki
yontemi kullanirim. Ayrica yanima bir kalem ve not defteri
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alinm. Dikkatimi dagitan her geyi zihnimde olugturduklariyla
birlikte deftere yazarim. Takip etmem gerekenler, unutma-
mam gereken iler, yeni fikirler ve bunun gibi.

Dikkat dagiticilarin bir listesini yapmak, okurken akliniza
gelen 6nemli geyleri yakalamanizi saglayacaktir. Yazmak, bun-
lar1 gézden kagirmanizi engelleyecek ve yeniden elinizdeki igi
odaklanmaniza izin verecektir.

4. Kitabin Okumaya Degip Degmeyecegini Sorgulayin

Birgok seyi aligkanlikla, degerini sorgulamadan tiiketiyo-
ruz. Buna kitaplar da dahil.

Diizenli olarak, yaptiklarimzin degerini 6lg¢mek igin za-
man ayirin. Kitap 6zetlerini, televizyon programlarin, inter-
net yayinlarini ve diger pek ¢ok seyi zamanimizin ve dikkati-
nizin avcis: gibi gérmek benim oldukga faydali buldugum bir
yontem. Bunlardan herhangi birini okuyup, izleyip, dinleyip
yani tiikettikten sonra zamaninizi ve dikkatinizi bu iiriine har-
camaktan dolayr mutlu olup olmayacagimzi kendinize sorun.

Tipki yedigin neyse sen o'sun dedikleri gibi, dikkatinizi neye
harcarsamz siz de o olursunuz. Dikkat hem sinirhidir hem de
iyl bir yagam igin en kiymetli bilegendir. Bu yiizden ilgilendigi-
niz her seyin dikkatinize deger oldugundan emin olun. Ileride
derinlemesine bahsedecegim gibi ne ile meggul oldugunuzun
farkinda olmak, her giin saat/erce fazla zaman saglar.

5. Okumadan Once Biraz Kafein Tiiketin

Eger giiniin ¢ok geg saatleri degilse bir fincan kahve ya
da cayla birlikte okumayr digiinebilirsiniz. Ancak kafeinin
metabolizmanizdan ¢ikiginin sekiz ila on dért saat arasinda
surdiglinii unutmayin.

Kafein, odaklanma becerinizde paha bigilmez bir arti§ sag-
lar ve giiniin ilerleyen saatlerinde sisteminizden atilirken her
ne kadar enerjinizi tamamen tiiketseniz de bu, 6demeye deger
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bir bedeldir. Kafein zihinsel ve fiziksel performansinizi nere-
deyse her yonden arttirir. Bu enerji artigin1 6nemli bir i tize-
rinde galigmak ya da bu kitab: okumak i¢in akillica kullanin.

°6. Bir Tikenmez ya da Fosforlu Kalem Alin
Bilgiyi tiikketmenin iki yolu vardir: Edilgin ve etkin.

Nisanlimi rahatsiz eden (pek ¢ok) aligkanliklarimdan biri
de okudugum her kitabin ilk sayfasim1 koparip kitap ayraci
olarak kullanmam. (O bunu kutsal bir geye karg1 yapilmig bir
saygisizlik olarak goriiyor. Ben de ayni kitaptan kitapgida bir
siirii oldugunu soyliiyorum). Ilk sayfay1 koparmak, katliamin
heniiz baglangici. Ayrica elimde bir fosforlu ve bir de tiken-
mez kalemle birlikte okurum ki béylece okurken satirlarin al-
tint gizebileyim. Isaretledigim yerlerin ve notlarimin ¢oklugu
kitab1 ne kadar sevdigimin isaretidir. Kitab: bitirdikten sonra
ikinci kez tizerinden geger ve bu kez sadece isaretledigim yer-
leri okurum. Boylece benim igin en kiymetli kistmlarini zihni-
me iyice yerlestirebilirim. Eger yanimda birileri varsa bu bilgi
ozlerini kendilerini kizdirma pahasina onlarla da paylaginm
ve béylece edindigim bilgileri daha da derine iglemis olurum.

Kusursuz Dikkat’i okurken sizin de 6nemli buldugunuz yer-
leri igaretlemenizi umuyorum. Boylece en begendiginiz fikir-
leri alip sonrasinda uygulayabilirsiniz. Eger bu kitab1 yazarak
iyi bir i ortaya koyduysam, gok fazla not alacaksimz demektir.
(Kitab: bitirdiginizde sanat eserinizin son halini gormeyi gok
isterim, liitfen bana bir fotografin1 génderin. E-posta adresim
ve benimle iletigim kurabileceginiz diger yollar kitabin arka-
sinda mevcut.)

7. Odaklanmamzin Bozuldugunu Fark Ettiginizde

Odaklanma becerisi sinirsiz degildir. Dikkat siirenizi art-
tirabilirseniz de dikkatinizin dagilmas: an meselesidir. Dagl-
ma, genellikle zihninizin okudugunuz kitabin sayfasindaki
kelimelerden kafanizdaki digtincelere kaymas: geklinde olur.
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Bu tamamen normal ve insani bir durumdur. Daha sonra da
gorecegimiz gibi diiglinceler arasindaki bu gezinme, kontrol
altina alindiginda ¢ok giiglii bir yetidir.

Simdilik, dikkatinizin dagildigin: fark ettiginizde, kitaptan
birkag dakikaligina uzaklagin ve zihinsel ¢aba gerektirmeyen
bir ig yapin. Bu ig, bulagik yitkamak, insanlan izlemek ya da evi
temizlemek de olsa, sonrasinda dikkatinizi yeniden toplayabi-
leceginizi goreceksiniz. Odaklanmaniz ilk hiline geldiginde
tazelenmis zihninizle tekrar kitaba doniin. Tipk: okurken dik-
katinizi dagitanlarin listesi tuttugunuz gibi mola sirasinda ak-
lin1za gelen fikirleri yazabileceginiz ayn bir yeriniz de olsun.






BIRINCI BOLUM
Kusursuz Dikkat

1.
Otomatik Pilotu Kapatmak

Otomatik Pilot

Su an bu kitaba odaklanmak igin elinizde iyi bir firsat var.
Ama bu noktaya nasil geldiniz?

Kitapligima bakarken sahip oldugum kitaplarin ¢ogunu
arkadag tavsiyelerinden, yazarin internet yayinlarindan ya da
sevdigim benzer bir kitaptan 6grendigimi gériiyorum. Cogu-
muz bize fayda saglayacak bir kitaba baglamadan 6nce haya-
timizin hangi kisimlarini geligtirmek istedigimizi kafamizda
netlestirmiyoruz. Ne okuyacagimiza genellikle birtakim olay-
lar silsilesinin sonucunda karar veriyoruz.

Ornegin, son okudugum kitap. Bir giin bindigim taksinin
sof6ri radyoyu agt1 ve ben radyoda yazarla yapilmig olan s6y-
lesiyi duydum. Sonra bir arkadag aym kitap hakkinda iki kez
twit att1. Tum bunlardan sonra kitab: aldim, ancak kitap alma
siirecim aslinda planh degildi.

Yaptigimiz her seyi, aldigimiz her karan tiim detaylariyla
onceden belirlememiz gogunlukla iyidir. Belirli bir kitab1 almak
da dahil olmak iizere pek ok kararimi otomatik pilotta veriyo-
rum. Otomatik pilot, hayatin gerekliliklerine yetigebilmemize
yardimer olur. Ornegin, cevap yazdiginiz her e-posta igin yeni
bir word dosyasinda taslak hazirladiginizi diigiiniin. Sonra bir-
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kag kez lizerinden gegtiginizi, diizeltmeler yapmasi igin birine
gonderdiginizi, son diizeltmeleri kit iizerinde yapmak igin
¢ikm aldiginizi, ancak saatler sonra cevap olarak “Neden olma-
sin, iyi fikir!” diye karsilik verebildiginizi... Bu yontem 6nemli
bir proje igin belki uygun olabilir, ama yazdiginiz her e-posta
i¢in? Her giin bu yiiksek farkindalikla ketgap aldigimz, ¢6pleri
attifinizi ya da diglerinizi firgaladiginizs hayal edin.

Otomatik pilot, bu gibi isleri yapmamizda yardimar olur.
Hareketlerimizden yiizde kirk kadan bilingli dikkatimizi ge-
rektirmeyen aligkanliklarimizdan olugur. Tiim giin meditasyon
yapma liiksiine sahip bir kesig olmadigimiz miiddetge her an
yiksek farkindalikla yagamak miimkiin degildir.

Ancak baz1 kararlarimiz istemli olarak alinmaya degerdir.
Dikkatimizi nasil kullandigimiz da bunlardan biri.

Dikkatimizi genellikle otomatik pilotta kullaniriz. Patro-
numuzdan bir e-posta alir almaz, ona yamit vermek igin yapti-
gimuz isi diiginmeden birakiriz. Internette biri bizim fotogra-
fimiz1 eklediginde 6nce nasil goriindiiiimiizii kontrol ederiz,
sonra altinda bizimle ilgili ne yazdigin1 okumak igin tizerine
tiklaniz. Bir ig arkadagimizla ya da sevdigimiz biriyle konugur-
ken o daha s6zlerini bitirmeden kafamizda ona akillica cevap-
lar vermeye odaklaninz. (En hafife alinan becerilerden biri:
Konugmaya baglamadan 6nce karsidakinin ctimlesini tamam-
lamasina izin vermek.)

Size otuz saniyenizi alacak basit bir aligirma. Bu soruya
diiriistge cevap verin: Giin boyunca neye odaklandiginiz: kag
kez siz segiyorsunuz? Diger bir deyisle, harcadigimz zamanin
ortalama ne kadarinda ne yapmak istediginize ve bunu ne za-
man yapacagimza bilingli bir gekilde disiinerek onceden siz
karar veriyorsunuz?

Cogu insan bu soruya verdigi cevaptan pek memnun kal-
maz. Yogun hayatlar yagiyoruz ve nadiren bir seye bilingli olarak
odaklanmay: segiyoruz. O da 6rnegin, kendimizi yaptiimiz is-
leri erteleyerek giin ortasinda hayallere dalmig olarak birkag ayn1
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uygulama ve internet sitesi arasinda gidip gelirken ya da gocuk-
lan1 izledigimiz sirada dalip gitmis bir hilde yakalamigsak.

Otomatik pilottan gikip kendimize geldigimizde gercekten
ne yapmamiz gerektigini digiiniiriiz ve beyin hiicrelerimizi bu
gereklilige odaklanmak igin tekrar toparlamaya gabalariz.

Otomatik pilot isin ve hayatin akigin1 yakalamamiza yar-
dima1 olurken, dikkat en simrli ve kiymetli kaynagimizdir.
Dikkatimizi ne kadar bilingli bir sekilde yonetebilirsek o ka-
dar odaklanmus, liretken ve yaratici oluruz.

Otomatik Pilotta Bir Giin

Ne yazik ki yagadigaimiz ve gahgtigimiz ortamlarin dikka-
timizi talep eden ve bizi uyarlar, bildirimler, bip sesleri ve tit-
resimlerle bombardimana tutan kendi giindemleri var. Bu ar-
kas1 kesilmeyen bolinmeler bizi tek bir ise bile derinlemesine
odaklanmaktan alikoyarken, nihayetinde bir an 6nce cevapla-
mak zorunda hissettigimiz bir bagka e-posta ile karg1 kargiya
gelmemiz ¢ok uzun siirmez.

Okumaya hila devam ediyorsaniz, muhtemelen ortalama
bir insandan daha iyi odaklaniyorsunuz demektir. Bir kitab:
okumak bir hayli dikkat gerektirir. Dikkatin giderek az bulu-
nan bir nimet haline gelmesiyle daha az sayida insan dikkati
dagilmadan kendini okumaya verebiliyor. Yine de hemen su
soruyu sormakta fayda var: $u an dikkatinizin ne kadarini bu
paragrafa yoneltiyorsunuz? Yizde yiiz odaklanmig durumda
misiniz? Yiizde seksen beg? Yiizde elli? Ozellikle bir ortamdan
digerine gectiginizde odaklanma seviyeniz nasil degisiyor?
Zihniniz ne sikhikla sayfadaki kelimelerden kafanizdaki dii-
suncelere kayiyor?* Kendinizi daldiginiz digtincelerin arasin-

2 llging bir bigimde aragtirmalar, zihnimiz baska yerlerde gezinirken gézlerimizin
sayfay1 daha yavag taradigim gosteriyor; yani gozlerimiz ve zihnimiz “birbirine
sikica bagh”. Okumanizin ne zaman yavaglamaya bagladigini fark etmek, bu zi-
hinsel gezinmeleri daha kolay durdurmaniza yardimer olacaktir. Gelecekte tek-
nolojideki ilerlemeler, zihnimizin bu dalginligin: bizden 6nce yakalayan tablet ve
e-okuyucular ortaya ¢ikarabilir.
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da yakalayip geri dénene kadar yaptiginiz, sadece yiizeysel bir
okuma olarak kalir. Tecriibeli ve iyi odaklanmig okuyucularin
zihinleri bile bu kopuslar yagar.

Odaklanirken zorlanmak siradis1 degildir. Glinlik hayatta
dikkatimiz tizerinde ne kadar az kontroliimiiz oldugunun sa-
yamayacagimiz kadar ok 6rnegi var. Ornegin,

Gece yatakta yatarken zihnimizin kapanmay: reddet-
mesi. Sabah yapacak islerimiz oldugu i¢in bir yanimiz
uyumak isterken zihnimiz tiim giini bagtan sona tekrar
yasamak i¢in israr eder.

Utang veren anilarin olabilecek en kétii zamanlarda or-
taya ¢tkmasi. Bu digtinceler nereden ¢ikip gelir?

Dugsta zihnimiz serbestge gezinirken aklimiza muhte-
sem fikirlerin gelmesi, ama en ¢ok ihtiyacimiz oldugu
anlarda tek bir parlak fikrin bile ortaya ¢ikmamasi.

Mutfaga ya da yatak odasina neden gittigimizi unutup
kalakaldigimiz anlar. Yolda ne olmugstur da asil niyeti-
mizi kaybetmigizdir?

Heniiz teslim tarihi gelmemis bir raporu erkenden
yazmak gibi faydal bir ige odaklanmak istedigimizde
odaklanamamamiz. Zamanimiz: verimli gegirmek var-
ken nedense oyalanir, savsaklar ve isimize yaramayacak
konulara odaklaniriz.

Kendimizi yatakta uzanmis, akilli telefonumuzdaki beg
ayn uygulama arasinda gidip gelir ve tekrar tekrar yeni
bildirimleri kontrol ederken bulmamiz. Bu durum, esri-
me halinden ¢ikip kendimize gelene kadar devam eder.
Boyle bir dongiiye haber siteleri, anlik iletiler ve sosyal
medya siteleri arasinda gezindigimiz internet baginda
da girebiliriz.

Coziimlenene ya da aklimizdan silinene kadar belirli
konular hakkinda endiselenmeyi durduramamamuz.
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Kusursuz Dikkat'i okudukga ve isteyerek odaklanmay 6g-
rendikge bu dongiiler daha anlamli hile gelecek ve hatta onlar
engellemeyi bile 6greneceksiniz.

Dért Gorev Thrii

Dikkatinizi yonetmek birgok agidan Netflix'te ne izleye-
ceginizi segmeye benzer. Internet sitesine ilk girdiginizde, var
olan ¢ok sayida yapimdan sadece birkagini segip gosteren bir
giris sayfasiyla kargilagirsiniz. Netflix ana sayfas: tipki bir yol
ayinmina benzer; tek fark, iki ayr1 yon yerine binlercesinin ol-
masidir. Bu yollardan bazilan seni mutlu edecek bazilan eg-
lendirecek bazilar1 da sana faydal: geyler 6gretecektir.

Dikkasimizi nereye yonlendirecegimize karar vermek de
yol ayrimindaki gatallanmaya benzer. Ancak burada, odakla-
nabilecegimiz sayisiz segenek soz konusudur. $u an tiim dik-
katinizi bu kitaba vermis durumdasiniz. Ancak kafamizi bu
sayfadan ya da e-okuyucunuzdan kaldirdiginiz an, dikkatinizi
gekecek birgok segenek goreceksiniz. Bunlardan bazilan di-
gerlerinden daha anlamli ve daha verimli olacaktir. Bu kitaba
odaklanmak, sizin i¢in muhtemelen akilli telefonunuza, du-
vara veya arkada ¢alan miizige odaklanmaktan ¢ok daha ve-
rimli. Eger bir arkadaginizla kahvalt: ediyor olsaydiniz, bu kez
de televizyonda gosterilen futbol 6zetlerini izlemektense ona
odaklanmak kesinlikle daha iglevsel olacakti.

Dy diinyada odaklanabileceginiz tiim olasiliklar1 saymaya
kalksaniz segenekler kesinlikle agir1 fazla olur. Ustelik bunlara
kafamizdaki vir zivirlar, fikirler ve hatiralar dahil bile degildir.

Otomatik pilottayken dikkati yonetme konusundaki sorun
tam da budur. Cevrenizde en dikkat gekici ve acil goriinen
isler nadiren en o6nemlileridir. Otomatik pilotu kapatmak,
iste bu ylizden bu kadar 6nemlidir. Dikkatinizi segtiginiz en
6nemli hedefe yonlendirmek ve daha sonra bu dikkati devam
ettirmek, giin boyunca vereceginiz en 6nemli karardir. Neye
dikkat ediyorsak biz de ondan ibaretiz.
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Odaklanmamiza etki eden faktorleri anlayabilmek igin
gorevlerimizi kategorilere ayirmak faydal olacaktir. Odaklan-
may1 burada daha ¢ok igle ilgili olarak ele alacagim, ama bu
kurallar daha sonra kitaptaki diger bélimlerde de deginilecegi
gibi eviniz i¢in de gegerlidir.

Odaklanacagimiz konulan kategorilere ayirirken goz onii-
ne alinacak iki ana kistas vardir. Bir gorevin verimli olup ol-
madi1 (yaparsan gok sey kazanursin) veya ilgi ¢ekici (yapmas:
eglenceli) ya da itici olup olmadig (sikicy, bunaltici, zor vb.).

DORT GOREV TURU
iTiCi iLGI CEKICI
VERIMLI Gerekli igler Amaca yonelik igler
VERIMSiz Gereksiz igler Dikkat dagitan isler

Bu tabloyu oldukga sik referans gosterecegim. Bu yiizden
simdi bu dort gorev tiiriine de hizlica bir goz atalim.

Gerekli igler, gekici olmayan, ama verimli gorevlerdir. Ug
aylik biitge igin yapilan ekip toplantilan ve telefon gériigme-
leri bu kategoriye girer. Bu tiir isleri yapmak igin genellikle
kendimizi zorlamamiz gerekir.

Gereksiz igler, hem verimsiz hem de gekici olmayan goérev-

lerdir. Masanin tzerindeki kégitlan veya bilgisayardaki dos-
yalar1 diizenlemek bu kategoriye girer. Bagka bir igi yapmay:
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ertelemeye galigmiyorsak veya gerekli ve amaca y6nelik igler
kategorisine giren bir gorevi yerine getirmeye direng goster-
miyorsak genellikle bu tiir iglerle ugragmayiz. Gereksiz bir iste
vakit harcamak bizi meggul eder, ama bu megguliyet sonunda
bir gey elde etmiyorsak, bu sadece tembelligin eylem igeren bir
cesitidir.

Dikkat dagitan isler, ilgi gekici, ama verimsiz olan bu go-
revler iretkenlik igin bir kara deliktir. Sosyal medya, anhk
iletilerin birgogu, haber siteleri, bog sohbetler ve geri doniisii
diigiik her is bu gruba girer. Bu faaliyetler eglenceli olabilir,
ama olabildigince kisith siirede tutulmalidir. Dikkatinizi daha
iyl yonetmeye bagladik¢a bu tiir iglere daha az zaman harca-
yacaksiniz.

Tabloda geriye kalan kutucuk, iiretkenlik noktamiz olan
amaca yonelik iglerdir. Bunlar, diinyaya yapmak igin geldigimiz,
yaparken kendimizi kaptirdigimiz ve yaptigamizda en gok fark
yarattifimiz gorevlerdir. Cok az sayidaki is bu kutucuga uy-
gundur, dyle ki tanidigam ¢ogu insan igin en fazla ig ya da
dort tane vardir. Genellikle bu kategoride iyi isler ortaya koy-
mak, daha fazla beyin giicii gerektirir ve bu konularda diger
insanlara gore daha bagariliyizdir. Ornegin, bir aktoriin amaca
yonelik igi, roliiniin provasim1 yapmak ve onu sergilemektir.
Bir finansal danigmanin amaci; yatirim yapmak, misterileriyle
bulugmak ve kendini igindeki yenilikler konusunda geligtir-
mek olabilir. Bir aragtirmacinin en 6nemli gorevleri arasinda
aragtirma tasarlama ve yiiriitme, ders verme ve aragtirmalari
i¢in fonlara bagvurmak sayilabilir. Benim en 6nemli gorevle-
rim; kitaplarim ve blogum igin yazilar yazmak, yeni fikirlere
rastlamak igin aragtirmalar okumak ve konugmalar yapmaktir.
Kisisel hayatimzda, gocuklarinizla vakit gegirmek, bir ek iste
caligmak ya da bir yardim derneginde goniilli olmak amaca
yonelik iglerden olabilir.

Kusursuz derecede iiretken bir kigi yukaridaki tablonun sa-
dece ilk iki kutucuguna odaklanir. Bununla birlikte her sey bu
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kadar basit olsayds, zaten bu kitaba ihtiyaciniz olmazd:. Sizin
de tecriibe ettiginize hig siiphe yok ki gerekli ve amaca y6nelik
islere bagh kalmak soylendigi kadar kolay degildir. Her giin bu
dort kutucuktaki iglerin hepsi dikkatimizi ¢ekmek igin yari-
sirlar. Otomatik pilotta kalmak bizi gereksiz ve dikkat dagitica
faaliyetlerin agina diigmeye, gerekli ve amaca yonelik islerimi-
zi de ancak son giine geldigimizde yapmaya daha yatkin hile
getirir.

Bu kitaptaki aragtirmalan kendi hayatimda uygularken il-
ging bir noktay: fark ettim. Zamanla otomatik pilotta daha
az zaman gegirmeye, dikkatimi en anlamh ve gerekli islerime
vermeye bagladim. Dikkatinizi diigiinerek kullanmaya bagla-
dikga bence siz de islerinizde ayn1 sonucu goreceksiniz.

> $imdi, iiretkenliginizi arttirmaniz igin hizh bir yontem
sunuyorum. Tim iglerinizi yukaridaki dort kategoriye
gore ayirin. Bu basit etkinlik size iglerinizden aslinda
hangilerinin gergekten 6nemli olduguna dair inanilmaz
bir farkindalik saglayacak. Ilerleyen boliimlerde sik sik
bu tabloya donecegim igin kitapta yol alirken islerinizi
bu dort kategoriye gore simflandirmak faydah olacaktir.
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2.
Dikkatinizin Sinirlar
Segici bir ilgi olmadan, yagam tam bir kaostur.
-William James

Odaginiz gergekliginizi belirler.
-Qui-Gon Jinn, Star Wars: 1. Boliim: Korkunun Kaynag:

Dikkatinizin Sinirlan

Dikkatimiz, iyi bir hayat siirmek ve iglerimizi tamamlamak
igin elimizdeki en giigli kaynaktir, ancak odaklanma kapasi-
temiz iki yonden sinirhidir.

I1k olarak, odaklanabileceklerimizin sayisinin bir sir1 var-
dir ve bu sinirh say1 diigiindiigiiniizden daha azdir. Eger aym
anda birden fazla igse odaklanabilseydik belirli bir anda daha
gok is yapabilirdik: Piyano ¢alarken birinin telefon numarasi-
n1 ezberlemek, iki ayr kisiyle birden konugmay siirdiiriirken
telefondan e-postalara cevap vermek gibi. Gergekgi olmak ge-
rekirse ayn1 anda bunlardan en fazla bir ya da ikisini hakkiyla
yapabiliriz.

I¢inde bulundugumuz ortam beynimize her saniye aralik-
s1z bilgi akis1 sagliyor. Su an size ulagan goriintiiler, sesler ve
tiim diger bilgileri diisiiniin. Dikkatinizi verebileceginiz nere-
deyse sonsuz ayrint1 oldugunu fark edeceksiniz. Virginia Uni-
versitesi'nde psikoloji profesorii olan Timothy Wilson, beyni-
mizin her saniye duyularimiz aracihifiyla on bir milyon “bit”
bilgi aldigin1 tahmin ediyor.
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Acaba zihnimiz bu on bir milyon bit bilginin ne kadarin1
bilingli olarak fark ediyor ve ona hemen odaklaniyor? Sadece
kark. Kark milyon ya da kurk bin degil, sadece kark.

Neye odaklanacagimizi segmek, itfaiye hortumu ile dok-
meden bir yudum su igmek gibidir. Ornegin, kargihikli konug-
malanimiz dikkatimizin biiyiik bir kismim tiiketir, bu yiizden
aym1 anda iki farkli konugmay siirdiiremeyiz. Unlii psikolog
Mihaly Csikszentmihalyie gore, bir konugmanin sifresini ¢oz-
mek (bSylece onu anlayabilmek) igin dikkatimizin yarisindan
gogunu harcariz. Kargimizdaki kisinin sézlerini yorumlamak
kadar s6ylediklerinin ardindaki anlami da aynigtirmamiz ge-
rekir. Bu konugma devam ederken kalan dikkatinizi yonlen-
direbileceginiz sayisiz segenek soz konusudur: Ertesi giine
yetismesi gereken igleriniz, kafanizdaki rastgele disiinceler,
konugtugunuz kisinin arkasinda duran lamba, sesinin tinis1 ya
da az sonra ne sdyleyeceginiz vs. Bu durumda odaginizin ya-
pabilecegi en iyi sey, duyduklarinizin 6ziini kavrayabilmektir.

Dikkatimizin sinirh oldugu ikinci nokta, bir konuya odak-
landiktan sonra edindigimiz bilginin sadece bir kismini kisa
sureli bellegimizde tutabilmemizdir. Bilgiyi zihnimizde kisa
siireli olarak depolama becerisi bizim siiper giictimiizdiir.
Ciinkii bu sayede bir isi yaparken ne yaptigimiz hakkinda dii-
sinebiliyoruz. Bu is, problem ¢6zmek (bir matematik iglemi
yaparken sayilarin basamaklarini hesaplamak gibi) de olabi-
lir, gelecegi planlamak (spor salonunda en iyi egzersiz sirasim
olugturmak gibi) da... Zihnimizdeki bu not defteri olmasa et-
rafimizda olan bitenlere diiginmeden tepki verirdik.

Gergi sira kisa siireli bellegimizden bilgi ¢agirmaya geldi-
ginde, beynimizin kapasitesi kirktan dérde digiiyor. Asagidaki
isim listesini ezberleyip sonra yazmaya gahgin:

* Ahmet
* Recep
* Reyhan
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* Lale

* Leman

* Mehmet
* Kemal

* Selen

* Deniz

* Birce?

Hatirladiklar: isimleri yazmalar istendiginde baz: insanlar
beg, alt1 hatta yedi tanesini hatirlarken bazilan sadece iig isim
hatirhyorlar. Ortalama say ise dort.

Bu durumda, dért rakami hepsi birbirinden farkh grupla-
malara igaret eder. Ornegin, eger bu isimlerden birkagini, me-
sela bu isimlerdeki arkadaglarinizi goziiniiziin 6niine getirerek
gruplarsaniz isimleri zihninize derinlemesine igleyebilecek ve
daha ¢ok hatirlayabileceksiniz. Ben on ismi de hatirhiyorum ve
hala yeni isimler icin yerim var. Ustiin zekali biri degilim, sa-
dece bu listeyi olugturmak igin bu hafta en gok e-posta attigim
on kisiyi se¢tim. Bu da, onunu birden zahmetsizce gruplama-
ma yardimci oldu.

> Bu “gruplama [chunking]” yontemini giin boyunca her
tirden bilgiyi daha iyi hatirlamak i¢in kullanabiliriz.
Bu sabah markete giderken bir yandan da sesli kitap
dinliyordum. Ayn1 anda yapilmasi zor bir kombinasyon.
Ug sey almam gerekiyordu: Kereviz, humus ve kraker.
Diikkina girdigimde alacagim iig seyin her birinin ye-
rini bir kége olarak diigiinerek bir iiggen hayal ettim.
Algveris listemi hatirlamak igin gabalamak yerine sa-
dece liggenin lizerinden yiiridiim. Bu iig seyle yapilmag
bir yemek hayal etmek de ayni sonucu verirdi, hatta ha-
tirlamak i¢in daha kolay bir fikir bile olabilirdi.

3 Yabana dildeki isimler Tiirkge konusan okurlann bellek performansim etkileye-
bilecegi igin Tiirkge isimlerle degistirilmigtir. (¢.n.)
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Yagamimuz kisa stireli hafizamizda en fazla yedi farkh bil-
giyi tutabildigimiz gergegi tizerine kuruludur. Bilgileri nasil
zihinsel 6geler olarak diizenledigimizi gormek igin etrafimza
bakmaktan baska kanita ihtiyacimz yok. Iki rakamu ile bag-
layin. Popiiler kiiltiirde ¢iftin giiciinii gosteren saysiz 6rnek
var. ki geyi hafizamizda bir arada daha iyi tutariz. O yiizden
Batman ve Robin, Bart ve Ernie, Calvin ve Hobbes gibi iki-
lilerin benzerlerinin her kiiltiirde bulunmas: tesadif degildir.
Ug rakami da dikkat araligimiza rahata uyar. Olimpiyatlarda
ilk lige madalya veririz. Pek cogumuz U Silahgirler, U; Kor
Fare ve Us Kiigiik Aycik hikiyeleriyle biyidiik. Liste bu ge-
kilde uzayip gider. Hikayeleri ii¢ bolime (giris, gelisme, so-
nug) ayirinz. “Ugurlu seyler iiger tiger gelir”, “Ugiinciide ugur
vardir” gibi inaniglarimiz vardir. Ayrica fikirlerimizi doértli
(dort mevsim), besli (bes sevgi dili), altillh (6limiin alt1 ytizii)
ve yedili (haftanin giinleri, diinyanin harikalari, biiyiik giinah-
lar) gruplariz. Hatta birgok telefon numaras: da bu dikkat ara-
ligina uyar. Bir grup iticliyii (ya da Ingiltere'deyseniz dortlii)
bir diger dort haneli rakam takip eder. Bu, arama yapacaginiz
zaman numaray kolayca akhnizda tutmamiz: saglar. Yediden
biiylik gruplamalara 6rnek bulmak igin olduk¢a ugragmamz
gerekecektir.*

Dikkat Aralihrnizla Tanigin

Dikkat araligy [attentional space], odaklanabilmek ve bil-
giyi zihnimize isleyebilmek i¢in sahip oldugumuz zihinsel
kapasiteyi tanimlamak i¢in kullandigim bir terim. Dikkat ara-
ligamiz herhangi bir zamanda farkinda olduklarimizin tama-
mudur. Islenen bilgileri beynimizde kisa siireli depolamak icin
kullandigimiz bir not defteri veya pano gibidir. Dikkat aralig:
ayni anda bilgileri tutmamiza, kullanmamiza ve birbiriyle ilig-
kilendirmemize olanak saglar. Neye odaklanacagimiz: segtigi-
mkﬁltﬁrﬁnc ait gereklikleri ifade etmektedir. Tiirkgede “Allah’in

hakki tigtiir” gibi benzer kullanimlar goriilebilmektedir. Telefon numaralan da

iilkemizde Gig-iki-iki seklinde gruplanir; dolayisiyla yazarin ilk 6megiyle benzer-
lik gostermektedir. (.n.)
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mizde bu bilgi, kisa siireli hafizamiz isgal eder. Bu sirada dik-
kat araligaimiz bilginin aktif kalmasina yardimc olur, béylece
onunla ¢aliymaya devam edebiliriz. Bilingli deneyimlerimizin
¢ogundan odaklanmamiz ve dikkat araligimiz birlikte sorum-
ludur. Beynimizin bir bilgisayar oldugunu distiniirsek, dikkat
araliginiz o bilgisayarin RAM’idir. (Teknik olarak sdylemek
gerekirse, aragtirmacilar dikkat araligini “galigma bellegi [wor-
king memory]”, bu araligin biyiikligini ise “galigma bellegi
kapasitesi” olarak tanimlarlar).’

Kusursuz Dikkaf'te, dikkat aralifimi derinlemesine tarti-
sacagiz. Bu araligin ¢ok kiigiik oldugu ve aymi anda yalnizca
birkag seyi tutabildigi géz 6niine alindiginda onu iyi yonetme-
miz ¢ok onemlidir. Hayallere daldigimizda veya ozellikle bir
konuya odaklanmadigimizda bile dikkat araligimizi dolduru-
ruz. Bir konugmaya odaklandigimizda, bu konugma tiim dik-
kat araligimizi kaplar (en azindan ilgi gekici bir konugmaysa).
Aksam yemegi pisirirken bir yandan da video ¢ekmek bu iki-
sini de dikkat araligimiza sikigtirir. Uzun siireli hafizamizdan
bir aniy1 ya da bilgiyi hatirlamaya galigiyorsak (bir arkadagin
dogum giini veya bir sarkinin ad1 gibi) bu bilgi ihtiyag duy-
dugumuz an kisa siireli olarak dikkat araligimiza yiiklenir. Bu
aralik, farkinda oldugunuz her seyi iginde tutar ve sizin bilingli
olarak farkinda oldugunuz diinyanizdar.

5 RAM'’i daha yiiksek bir bilgisayar veya telefon daha hizlidir, giinki hafizasinda
daha ¢ok sey tutabilir. Fakat daha yitksek RAM ézellikle de telefonda pil 6mrii-
niizii azaltir. Son dénemde Apple bu nedenle iPhone’a daha fazla RAM ekleme-
ye kars1 direndi. RAM siirekli aktif oldugu ve bilgi akis onun iizerinden oldugu
igin bu ¢ok fazla giig tiiketir. Dikkat araligimiz da benzer nedenlerle kisith ola-
bilir. Baz1 aragtirmacilar daha biiyiik bir dikkat arahgina sahip olmanin “biyolojik
olarak masrafli” oldugunu savunuyorlar. Tim bilgileri aym anda tutabilmek i¢in
bellegin ne kadar akeif olmas: gerektigini ve bunun ne kadar enerjiye mal olacag:-
m tartigiyorlar. Ayrica son iki buguk milyon yildir, giinliik ilerimiz hi¢ bugiiniin
bilgi gerektiren isleri kadar karmagik olmamigti. Beynimiz aldig: kadar enerjiyi
tiiketir. Viicudumuzun yiizde 2-3"inii olugtururken, aldigimiz kalorinin yiizde
yirmisini kullanur. Beynimizin kapasitesinin bu sekilde sinirli olmasi, hayatta kal-
ma gansimiza yardime olabilecek gekilde enerjiden tasarruf etmemizi saglar.
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DiKKAT ARALIGI

Dikkat arabiimizi nasil doldurdugumuza dair bilimsel
aragtirmalar okumay1 biiyiileyici buluyorum. Su anda bu say-
fadaki kelimelere gergekten dikkatinizi veriyorsaniz diger igler
i¢in neredeyse hig alan kalmadigin sdyleyebilirim. T1pk1 aym
anda mesaj yazip araba kullanmak igin yeterli dikkat arali-
g1 olmadig: gibi, okurken de mesaj yazmay: bagaramazsiniz.
Bu iki is de tek bagina ¢ok fazla odaklanmay: gerektirir. En
iyi ihtimalle, okurken bir fincan kahve igebilirsiniz, ama eger
okumaya ¢ok kaptirirsamiz kahvenizin buz gibi olma veya siz
igmeye galigirken kitaba dokiilme ihtimali yiiksektir. Sonug

olarak ikisini birden tam anlamiyla yapmay1 bagaramazsiniz.

Okurken beyniniz algiladigy bilgi pargalarini daha sonra
bunlar1 hatirlayabilmeniz igin gergeklere, hikiyelere ve ya-
sanmughklara donigtirerek igsellestirmeye calisir. Gozleriniz
sayfadan yayilan 11k dalgalarini kaydettikten sonra zihniniz
onlardan kelimeler iretir. Bu kelimeler gegici olarak dikkat
araligin1 doldurur. Daha sonra ciimlenin ana yapisin1 kuran
s6z dizelerini ve ciimlecikleri olugturmak igin sézciikleri bir-
lestirmeye baglarsiniz. Son olarak, beyniniz dikkat araligimzi
bir not defteri gibi kullanarak bu s6zciik kombinasyonlarin
gruplar. Boylece tam bir anlam ortaya gikarabilirsiniz.
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Ciimle yapilari bu siireci etkileyerek okuma hizimz: art-
tirabilir ya da yavaglatabilir. Tipk: tim diinyanin verileri ye-
diden biiyiik gruplar hilinde bir araya getirememesi gibi her
kitap bir okuyucunun sinirh dikkat araligina uyacak gekilde
yapilandinlmigtir. Cimlelerin uzunlugu sinirlidir ve kelimeler
noktalama igaretleriyle birbirinden ayrilmigtir. Bir aragtirmaya
gore climlenin sonu, dikkat arahigimizin “yiiklemeyi durdurup
o 4na kadar gordiiklerini kisa siireli hafizada bir 6zet geklinde
depoladi” noktadur.

Dikkatiniz ne okuyorsaniz, ne yapiyorsaniz daima onunla
uyumludur. Ilging bir gekilde, goziiniizii bile dikkatinizi verdi-
giniz seye uyumlu olarak kirparsiniz. Normal bir insan dakika-
da on bes yirmi defa goz kirpar, ama bunu, okurken ciimlenin
sonu, konugurken karsinizdakinin durdugu 4nlar veya video
izlerken verilen aralar gibi odaklanma molalarinda yapar. Bu
goz kirpma ritmi otomatik olarak gergeklesir. Yapmaniz gere-
ken tek sey, okudugunuza odaklanmaktir; beyninizin dikkat
araligy geri kalaniyla ilgilenir.

Dikkat Araliginiz1 Neler Doldurur?

Simdi hizli bir giris yapalim. Dikkat araliginiz su an ne ile
mesgul? Bagka bir deyisle, aklinmizda neler var?

Bu kitap ve onun hakkindaki digiinceleriniz dikkat ara-
higimizin tamamini dolduruyor mu? Eger dyleyse, daha hizli
ve daha iyi ilerleyeceksiniz demektir. Dikkatinizin tigte birini
yanimizdaki akall telefonunuzu digiinmeye mi ayiriyorsunuz?
Zihninizin bir kism1 kitabin bu boliimiini bitirdikten sonra
neler yapacaginizi mu planhyor ya da endigelendiginiz bir sey-
le zihniniz béliniyor mu? Bu endigeler bir anda pat diye mi
geliyor?

Zihninizi belirli bir anda dikkat araliginizin neyle megsgul
olduguna yonlendirmek, garip bir deneyimdir, ¢linki gogu
zaman dikkatimizin neyle mesgul oldugunu fark etmez ve o
andaki isimizle ugraginz. Bu durumu ifade eden bir terim de
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vardir: Farkinda olmanin farkindalifi [meta awareness]. Ne
hakkinda digtiniiyor oldugunuzun farkinda olmak, dikkati-
nizi yoénetmenin en iyi yollarindan birisidir. Dikkat araligini-
zin neyle meggul oldugunu fark etmeyi 6grendikge, zihniniz
dagilmaya bagladiginda -ki zamaninin yiizde 47’si bu gekilde
gesiyor- hizlica tekrar yaptiginiz ige geri donebilirsiniz.

E-posta yaziyor, telekonferansa katiliyor, televizyonda bir
seyler izliyor veya ailenizle aksam yemegi yiyor olsamz da, as-
linda zamaninizin ve dikkatinizin yarisim1 6niiniizde olmayan
seyler igin harciyorsunuz. Bunlar ya ge¢miste kalmis olaylar
ya da gelecege dair planlardan ibaret. Boga harcamak igin gok
fazla zaman ve gok yogun bir dikkat. Zihnimizin dagilmasina
izin vermekten her ne kadar keyif alsak da, gogu kez simdiki
zamana odaklanarak daha iyi isler yapanz.

» Bu, tam olarak bilingli farkindalik [mindfulness] deni-
len durum; zihninizin neyle dolu oldugunun farkinda
olmak: Herhangi bir anda ne diigiindiigiiniiz, ne hisset-
tiginiz ve neleri algiladigimz. Bilingli farkindalik buna
bir diger 6nemli boyutu daha ekler: Ne digtindigiini
yargilamamak. Zihninin neyle meggul oldugunu fark
ettiginde, kafanin i¢inden gelen kendinle ilgili ¢ogu
zaman dogru olmayan olumsuz konugmalar gibi, ga-
yet sagma igeriklerle kargilagabilirsiniz. Herkesin zihni
bunu belli bir diizeyde yapar, bu yiizden tiim digtincele-
rinizi gok da ciddiye almamalisiniz. En sevdigim yazar-
lardan David Cain’in s6yledigi gibi, “Biitiin digtinceler
onemsenmek ister, ama gok az1 buna deger”.

Dikkat arahigimizin neyle meggul oldugunu sadece fark
etmenin bile bizi daha iretken yaptig1 ortaya konmustur. Bir
aragtirmada katiimcilarin bir dedektif romani okumalari ve
cinayeti ¢ozmeleri istenmigtir. Zihinlerini serbest biraktiginin
Jarkinda olanlar ve zihinlerini serbest biraktiklarinin fark:n-
da olmayanlar birbirleriyle kiyaslanmugtir. Zihnini serbest bi-
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raktiginin farkinda olan grupta cinayeti ¢gé6zme oranimin daha
yiiksek oldugu gorilmigtir. Zihnimizin serbestge gezindigi-
nin farkinda oldugumuzda her gegit iste ok daha iyi sonuglar
alinz.

Zihninizde neler olduguna dikkat ederseniz -ki bunu bir
dakikadan uzun siire yapmak kugkusuz ¢ok zordur- dikkat
araligimzin igeriginin siirekli degistigini fark edeceksiniz.
Onun gergekten distinceler, isler, konugmalar, projeler, hayal-
ler, telefon konugmalar1 ve dikkati g¢eken her tirlii nesnenin
girip qiktig1 bir not defteri oldugunu anlayacaksiniz. Ayrica
dikkat araligimizin ruh halinize gore genisleyip daraldigini da
fark edeceksiniz. Dikkat ¢eken nesneler ¢ogu zaman siz farki-
na bile varmadan geldikleri kadar hizl bir gekilde kaybolurlar.
Pek ¢ok giiglii 6zelligine ragmen dikkat araligimzin hafizada
tutma siiresi sadece on saniyeden ibarettir.

Iyi Eslesen Gorevler
O hilde dikkat araligina tam olarak ne rahatga sigabilir?

Gorevler dikkat araliginda kendi zorluklarina gore bir yer
tutar. Onemli bir konusma (giinlik bir konugmaya gore) ta-
mamini olmasa da dikkat araliginin 6nemli bir kismin1 doldu-
rur. Dikkat araliginiza gok sayida bagka seyi sikigtirmaya ¢ali-
sirsaniz bu konugma zarar goriir. Ornegin, konugma sirasinda
telefonunuzu masanin tizerine koyarsaniz, gelebilecek mesaj-
larla dikkatinizin dagilmasina mahkimsunuz.

Her is bu kadar dikkat gerektirmez. Giinlik hayatimizda
ve ¢aligmalarimizdaki gorevlerimiz iki gesittir: Aligkanlikla
yaptigimiz isler ve karmagik isler. Aliskanlikla yaptigimiz ig-
leri iizerinde ¢ok diiginmeden gergeklestirebiliriz; bu nedenle
disiik bir dikkat arali1 yeterli olur. Karmagik isleri ise iyi dii-
zeyde yapmamiz igin odaklanmaya ihtiyacimiz vardir. Birgok
uzman ayni anda birden ¢ok i§i yapamayacagimizi savunur. Bu
ifade, diizgiin yapabilmek i¢in odaklanmamiz gereken ve bu
yiizden dikkat araligimizin biiyik bir kismini kaplayan igler
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i¢in dogrudur, ancak aligkanlikla yaptigimiz isler igin gegerli
degildir. Aslinda aligkanlikla yaptiklarimiz s6z konusu oldu-
gunda, iki isi ayni1 anda yapmada sagirtic bir bigimde iyiyizdir.
Iki konugmay1 ayn: anda siirdiiremememize ragmen bir sesli
kitap dinlerken yiiriiyebilir, nefes alabilir ve sakiz ¢igneyebili-
riz. Bu basit igler dikkatimizden geriye kalanla kolayca yap1-
labilirler.

Tirnaklariniz: kesmek, camagirlari yikamak, zaten okumus
oldugunuz e-postalar1 diizenlemek ya da market aligverisi
yapmak gibi aligkanlikla yaptigimiz isler, karmagik igler kadar
dikkat gerektirmezler. Bu da, yaptigimz iglerin niteliginden
odiin vermeden ayni anda birden fazla iy yapmayr mimkiin
kilar. Her pazar giind, kisisel ve artik alisgkanlik héline gelmis
olan “bakim” iglerimi bir araya toplar —yemekleri hazirlamak,
manikiirimii yapmak ve evi temizlemek gibi kigisel alanimin
bakimuyla ilgili isler— ve bunlar1 bir yandan internet yayinla-
rin1 ya da bir sesli kitab: dinlerken tamamlarim. Buy, en sevdi-
gim haftalik rutinlerimden biri. Siz de giinlik akiginizda soyle
bir ey yapabilirsiniz: Uzun siiren yolculuklarimizda sesli kitap
dinlerseniz, aligilmig bir gérevden artakalan dikkatinizi kulla-
narak her hafta fazladan bir kitap okumus olursunuz.

Algkanlikla yaptigimiz isler gok kiigiik bir dikkat aralig:
kullanir. Onlar1 daha 6nce de yaptigimiz igin tizerinde ¢ok dii-
sinmemiz gerekmez. Consciousness and the Brain kitabinin ya-
zar1 kognitif sinir bilimci Stanislas Dehaene “piyano ¢almak,
giyinmek, trag olmak ya da her zaman gegtiginiz bir yolda ara-
ba kullanmak gibi aligkanhikla yaptiginiz isleri distiniirseniz,
otomatik olarak gergeklestirildikleri i¢in bunlarin herhangi
bilingli bir disiinceyi engellemediklerini goriirsiiniiz” der. Ya-
zar, bu tiirden islerin bilingli bir gekilde baslatildigini, ancak
bir kez bagland1 mi1 gerisinin kendiliginden geldigini séyler.
Bazen aligkanlikla yaptigimiz isler konusunda da bilingli ka-
rarlar almamiz -6rnegin, her sali giydigimiz kiyafetin kirli
oldugunu fark ettigimizde- gerekebilir. Ancak bu segimi far-
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kindalikla yaptiktan sonra diiginmeden devam eden aligkan-
lik donglimiize kolayca geri donebiliriz. Dehaene, bu stirecin
muhtemelen beyindeki “sirali yiiritilen eylemler [sequence
related activity]” tarafindan idare edildigine inaniyor. Birden
¢ok siirekli isi aym1 anda yapmaya ¢ahigtigimizda beynimiz
kan akigin1 beynin mantik merkezi olan prefrontal korteksten,
gunliik rutinlerimizi gergeklestirmemize yardimci olan bazal
gangliaya yonlendirir.

Sakiz ¢ignemek Nefes almak

-
”, LS Sesli kitap
s p -~ dinlemek
Yiurimek P @ @ \
' 7\
1 1

- =

AYNI ANDA BIRDEN GOK ALISKIN OLUNAN iS YAPMAK

Birbiriyle alakasiz igler yaparken dikkat aralifimiz gok
daha iyi caligir. Ornegin, telefonda konugurken kirli gamagur-
lar1 ayirmay: diigiiniin. Yaptigimiz igler farkli duyularimizdan
faydalanir. Camagirlar ayirmak motor ve gérme duyularimizi
gerektirirken, telefon konugmas: isitme duyumuzu kullanur.
Bu duyular beynin farkli alanlarinda iglendiginden yaptigimiz
isler zihinsel kaynaklarimiz igin rekabet etmek zorunda kal-
mazlar. Elbette dikkat araligimizin da bir tagma noktas: so6z
konusudur. Aym anda ¢ok fazla aligkin oldugunuz i yaptigi-
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nizda dikkat araligimiz1 fazlaca doldurmus olursunuz. Ozel-
likle yaptigimz i tamamen otomatiklesmemis ve bir miktar
zihinsel miidahale gerektiriyorsa bu daha da gegerlidir. Sonug-
ta dikkat araligimiza sigdirabilecegimiz aligkanhikla yapilan ig-
lerin say1si, karmagik islerin sayisindan gok daha fazladur.

Kitap okumak, 6nemli bir konugmak yapmak, patronumuz
i¢in bir ilerleme raporu hazirlamak gibi aligkanlikla yapama-
digimiz igler ise daha fazla dikkat aralig: kaplar. Ciinki bu
isleri iyl yapmak igin o sirada diizenli olmayan bilgilerimize
miidahale etmemiz gerekmektedir. Onemli biriyle olan ko-
nugsmamzi aligkanlikla siirdiirmeye ¢alistyorsak, muhtemelen
konugmay: hi¢ hatirlamayacak ve kendimizi “Evet, canim”
derken bulacagz.

Eger gorevlerinizi birinci bolimde anlattigim gibi dort ka-
tegoriye ayirdiysaniz -daha sonra da referans verecegim igin,
hala yapmadiysaniz mutlaka yapmamzi 6neririm- gerekli ve
amaca yonelik yirittiginiz islerinizin aligkanlikla yapilama-
yacagin fark etmigsinizdir.® Bu igleri verimli hile getiren, tam
olarak budur. Iyi odaklandiginiz ve beyin giiciiniizii kullandi-
gz igin bu igleri yaparken daha bagarili olursunuz. Bunlarin
gerektirdigi becerilerden faydalanirsimiz. Zihinsel gaba ge-
rektirmeyen bir isi herkes yapabilir. Bu, dikkat dagitan islerin
yiiksek bedeli olmasinin nedenlerinden sadece biridir. Bu tiir
gorevler, ilgi gekici uyaranlarla dolu olsa da (isteki uzun bir
giniin ardindan arkadaginizla yemek yemek yerine Netflix’ten
bir seyler izlemeyi diigiiniin) en verimli islerinize harcayacag:-
mz kiymetli zamaninizdan galar.

En verimli iglerimize zaman harcamak, bagka iler i¢in ay1-

racak ¢ok az dikkatimizin kalacagi anlamina gelir; o da tabi
kalirsa...

6 En verimli islerinizi aligkanhkla yapmamz, bu igleri bagka birine devretmeniz,
yapmay: tamamen birakmamz ya da daha az zaman ve dikkat harcamak igin
¢abalamamz gerektigine igaret eder.
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Aligkanlikla yaptigimiz iglerden farkli olarak iki karmagik
isi aym anda dikkat araligimiza sigdiramayiz. Sadece kurk bit
bilgiye odaklanabildigimizi hatirlayin. En ufak karmagik ig
bile bu kirk bitin biiyiik bir kismini doldurur. Bu sinira kadar
aym anda sadece bir karmagik is yapabiliriz.

Kompleks ig

DiKKATINiZiN SINIRLARI

Ortalama bir karmagik gorev, dikkat araligimizin biiyiik bir
kismini kullandigs igin en iyi ihtimalle bir karmagik igi, bir
abigkanlikla yapilan isle eslestirebiliriz.

Bir igin dikkat araligimizin ne kadarini kullandigini tahmin
etmenin bir yolu yoktur. Ornegin, eger usta bir siirliciiyseniz
araba kullanmak, yeni 6grenen birine gore ¢ok daha az dikkat
gerektirir. Eger yaptiginiz ige aginaysaniz, diizensiz bilgile-
ri kiimeleyerek kullanmak ¢ok daha kolay olacaktir ve bag-
ka geylere odaklanmak igin yer agilacaktir. Bir diger degisken
ise dikkat araliginizin gergek biiyiikligidiir ki bu herkes i¢in
farklidur.
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Dikkat aralig
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Dikkat araligi /

AYNI ANDA BIiRDEN GOK iS YAPAMADIGIMIZDA

Ozetleyecek olursak, genellikle dikkat arahiginiza rahatca
uyacak ti¢ farkli kombinasyon vardur.
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1. Alyskanlikla Yapilan Birkag Gorev

Kosarken nefes alabiliriz, kalp atiglarimizi fark edebiliriz ve
ayni anda dinledigimiz miizikten zevk alabiliriz. Daha 6nce
bahsettigimiz gibi, aliskanlikla yaptigimiz bu islere baglamak
i¢in bir miktar dikkate ihtiyag duyariz. Sonrasinda sadece bu
isi stirdirebilmek i¢in miidahale gerekirse dikkatimizi arttiri-
1z (ya da miizik dinliyorsaniz, sarkiy: degistirmek igin).

2. Dikkatinizin Cogunu Kullanmaniz Gereken
Bir Gorevle Birlikte Aliskanlikla Yapilan Bir Gorev

Dikkat araligimiz ¢ok giigliyken, ayn1 zamanda ¢ok da
stmirhdir. En iyi ihtimalle, aligkanlikla yaptigimiz kigiik bir
isin yaninda dikkatimizin gogunu kullanmamiz gereken bir ig
daha yapabiliriz. Iki 6rnek verelim: Kisisel bakiminiz1 yapar-
ken bir internet yayini ya da sesli kitap dinlemek veya telefon-
da basit bir oyun oynarken bir sesli kitap dinlemek.

Dikkat araliginizin geri kalanini diiginmeden yaptiginiz
aligkanlk igleriyle doldurmak, dikkatinizden tasarruf etmenin
iyi bir yolu degildir. Bu nedenle miimkiinse dikkat araliginizi
sonuna kadar doldurmaktan kaginin.

3. Bir Karmagik Gorev

Ayirdigimiz her dakikanin bagarinizi daha da arttirdigy, en
iiretken isleriniz bu kategoriye girer. Bu islere ne kadar zaman
ve dikkat harcarsaniz, o kadar tiretken olursunuz.

Karmagk iglerin kullandig1 dikkat aralig1 zaman zaman de-
gisir. Ornegin, patronunuzla konugurken dikkat araliginiz ko-
nugmanin igerigine uygun olarak daralip genisleyebilir. Boyle-
likle zihninizin hem serbestge gezinmesine hem de igerik daha
karmagik hile geldiginde konugmaya odaklanmasina izin ve-
rebilir. Bir ekip toplantisinda edilgin olarak gézlem yaptigimiz
sirada birdenbire ilerleme raporunu sunmaniz istenebilir.

Karmagik isleri yaparken dikkat arahgimzdan bir miktar
ayirmann iki noktada yardimi olur:
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Isi yapmanin en iyi yolunu gérebilmeniz igin size bir alan
kalir, boylece hem daha zekice ¢aligabilir hem de otomatik pilo-
ta diigmekten kurtulabilirsiniz. Dikkat araliginizi sonuna kadar
doldurursamiz daha 6nce aklimiza gelmemis, ama her an gelebi-
lecek olan fikirlere yer birakmamug olursunuz. Ornegin, yapaca-
gz sunumun giris boliimiini atlayip dogruca konuya girmek

istemenin daha uygun olacagini anlik olarak fark etmek gibi.

Dikkat araliginizdan bir miktar ayirmak aym zamanda
dikkatinizi 6ncelikle hangi noktaya yonlendirmeniz gerektigi
konusunda da size farkindalik saglar. Boylelikle zihniniz ken-
diliginden serbestge gezinmeye basladiginda elinizdeki ise ok
daha kolay tekrar odaklanabilirsiniz. Ayrica yaptigimz is zor-
lagirsa bunun igin ayirdiginiz bir miktar alan hazirdur.

Agin Dikkat Yiiklemesi

Dikkat arahiginiza dogru miktarda ve gegsitlilikte igi sigdir-
mak hem bir sanattir hem de tiretkenliginiz igin bir yatirimdr.

Agirt dikkat yiiklemenin bedeli ise oldukga agir olabilir.

Hi¢ mutfaga ya da oturma odasina dogru yiiriiylip neden
oraya gittiginizi unuttugunuz oldu mu? Agir1 dikkat yiikleme
tuzagina digmigsiiniiz. Dikkat araligimza ¢ok fazla ey sig-
dirmaya ¢aligmigsiniz; arkada agik televizyon programu, kafa-
mzdaki distinceler, biraz 6nce okudugunuz internet sayfasi.
Sonug olarak asil niyetiniz i¢in yer kalmamig. Bu 6rnekte, egi-
nizin yemek masasinda biraktig1 ahigveris listesini almak igin
mutfaga gitmistiniz.

Aym sey isten eve donerken kafanizda isle ilgili sorunlarla
bogusurken de olur. Bu durumda zihniniz ¢ok daha dolu ola-
bilir. Otomatik pilotta, her zaman gittiginiz yoldan gegerek
eve dogru arabaniz: siirerken, ayn1 zamanda o giin iste neler
oldugunu kafamzda déndiiriip duruyor ve bir yandan da rad-
yodaki programi dinlemeye galistyorsunuz. Yol tizerinde du-
rup ekmek almay: planladiysaniz, bu kadar ufak bir seyi bile
yapamamamz miimkiindiir. Eve tim bunlardan bunalmg bir
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halde varacaksimz ve ancak sabah ekmek kutusunu agtigimz-
da bir 6nceki giin unuttugunuz isi hatirlayacaksiniz.

Miimkiin oldugunca hedefe yonelik ¢aligmaliyiz. Bu, 6zel-
likle yapacak islerimiz, sahip oldugumuz zamandan fazla ol-
dugunda gereklidir. Hedefler, isleri 6ncelik sirasina dizmemizi
saglar; bylece dikkat aralifimizi agin1 yiiklememis oluruz. Bunu
yapmak ayrica daha sakin kalmamiza da yardima olur. Tipk:
ok yedikten sonra rahatsiz hissetmeniz gibi, dikkat araligimzi
cok fazla igle doldurmak da size kendinizi kararsiz hissettirir.

Herhangi bir zamanda dikkat araligimiz en fazla iki geyi
barindirmaly; su an yaptigimiz ig ve yapmayi hedeflediginiz is.
Bu her zaman mimkiin degildir, 6zellikle de tizerinde ¢alig-
tiginiz ige kendinizi kaptirdiysaniz. Ama hedefinizin farkinda
olarak kendinizi kaptirdigimz seyin, yapmay: hedeflediginiz
sey oldugundan emin olabilirsiniz.

- -

HEDEFE YONELIK GALISMAK

Kendinizi 6nemli bir ige otomatik pilotta yaklagirken bu-
lursaniz, biiyiik ihtimalle dikkat araligimza gok fazla sey sikig-
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tirmaya ¢aligmigsinizdir. Dikkatinizi yonetirken geri adim at-
mazsaniz, zihninizin tagmasina neden olursunuz. Bazi tanidik
gelecek ornekleri goyle siralayabiliriz:

* Aligveris yaparken kiigiik gocugunuzla ilgilenmek.

* Yirirken mesaj atmaya galigmak. Daha bu sabah bi-
risinin bunu yapmaya ¢alisirken yoldaki ¢6p kutusuna
garptigini gordim.

* Yanimzda biri konustugu igin veya bir siiredir dalip git-
tiginizi fark ettiginiz igin filmi, televizyon programim
ya da sesli kitab: baga almak.

* Kafamzda bir digiinceyle ugragtigimzdan ya da televiz-
yon izlediginizden, tarife kabartma tozu yerine vanilya

eklemek.

*  Cok fazla patlamig musir yediginizi fark edecek dikkati-
niz kalmadigindan sinemadan karin agrisiyla ayrilmak.

* Tipki bu sabah markette oniimdeki kadinin yaptig
gibi, elindeki dergiye gz atarken, kasada kendi aldikla-

rin1 ayirmay: unutmak.

Siz de mutlaka buna benzer geyler yagamigsinizdir. Bazila-
rin1 engellemek ¢ok da miimkiin degil, ¢linki hayat bize ¢ogu
zaman beklenmedik siirprizler yapar. Bunlarin istesinden
gelmek, bunaldigimz: hissetmeye bagladigimizda, bunun dik-
kat araliginizin neyle meggul oldugunu fark etmeniz igin size
verilmis 6nemli bir igaret oldugunu bilmenizle miimkindiir.
Biiyiik ihtimalle ayn1 anda ¢ok fazla seyi sikigtirmaya galigi-
yorsunuzdur.

Bu agin1 yiiklemeyi engellemenin en iyi yolu, dikkat arali-
gimiza girmesine izin verdiginiz seyler konusunda daha segici
olmaktir. Eve dogru giderken arabada radyoyu kapatmamz o
gini kafamzdan gegirmenize yardimci olur ve ekmek alaca-
gmzi da hatirlayabilirsiniz. Evde televizyonu kapatir ya da
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yaymn sesini kisarsaniz zihniniz televizyon programim igle-
meyi birakir ve ahigveris listesini almak i¢in mutfaga gittiginizi
unutmazsiniz. Bunun gibi kiigiik degisiklikler, dikkatinizi he-
deflediginiz konu izerinde tutmanmzi saglar.

Dikkat arahigimizi sadelegtirmek, giin boyunca hedefleri-
mize uygun yagamamiz ve ¢alismamz igin bize yeterli alan
birakir. Béylece gergekten 6nemli ve anlamli olana daha faz-
la vakit ayirabiliriz. Dikkat araligimizin durumu, hayatimzin
durumunu belirler. Eger dolup tagmigsa siz de kendinizi bu-
nalmig hissedersiniz. Eger temizse siz de ferah hissedersiniz.
Dikkat araligimizi ne kadar diizenli tutarsaniz o denli berrak
digiinebilirsiniz.

> Simdi kigiik bir kontrol zamani: Dikkat araligimz su

an neyle meggul? Zihninizdeki her geyin farkina varin.
Dikkat araliginizin biraz fazla dolu oldugunu digiini-
yorsamz bu igleri daha sonra yapmak i¢in yazarak sade-
legtirin ya da elinizdeki kitaba tekrar odaklanin.

I¢inde bulundugumuz anda odaklandiklarimizin saysint
azaltmak, size olmayacak bir ig gibi gelebilir. Yapilacak ¢ok faz-
la gorev oldugunda dogal tepkimiz, odaklanabilecegimiz kadar
¢ok seye odaklanmaktir. Suras: bir gergek ki 6n beynimizin en
biiyiik kism1 olan plan yapmamiza ve mantikh diigiinmemi-
ze olanak saglayan prefrontal korkteks “yeni olana meyilli"dir
[novelty bias]”. Ne zaman yaptigimiz isi degistirirsek beyni-
miz dopamin salgilayarak bizi 6diillendirir. Orta biyiiklikte
bir pizza yedigimizde, harika bir geyler bagardigimizda veya
isten sonra bir igki ictigimizde bu inanilmaz zevk veren kim-
yasal beynimizden akip geger. Televizyon izlemek i¢in oturdu-
gunuz zaman tabletinize i¢giidiisel olarak uzandigimzi, gali-
sirken e-postalarimz: bagka bir pencerede agik tutmaya kargt
koyamadiginizi veya telefonunuz yamnizdayken daha canh
oldugunuzu fark etmis olabilirsiniz. Siirekli yeni uyaranlar ara-
mak bize kendimizi daha iiretken hissettirir. Hepsinden 6tesi,
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her an daha ¢ok sey yapmis oluruz. Ama tabii ki, gok meggul

olmamiz daha fazla is bagardigimiz anlamina gelmez.

Saglik Gzerine yazilmig neredeyse her kitapta beynin ne
kadar ilkel olduguna ve ondan gelen diirtileri nasil agmamiz
gerektigine dair bir bolim vardir. Bu kitap da bir istisna degil.
Uziicii bir gergek ki beynimiz bilgiye dayal igler yapmak igin
degil, hayatta kalmak ve tiremek igin programlanmigtir. Biz in-
sanlar tarih boyunca hayatta kalmamiz: saglayan aligkanhik ve
davraniglarimiz1  pekigtiren, béylece dopamin salgilamamiza
neden olan uyaranlara yonelmisizdir. Beynimiz iiremeye katki-
sina karsihik, cinsel iligkiden sonra 6diil olarak bir doz dopamin
salgilar. Aymisini geker tikettigimizde de yapar. Ciinki seker,
ytiksek enerji igerir ve daha az yiyecekle daha uzun siire hayatta
kalabiliriz. Imkénlarin bugiinkii kadar bol olmadig: yaratihigi-

mizin ilk dénemlerinde bu mekanizma oldukga kullanishyd.

Beynimiz dikkatimizi yonetemedigimizde de bizi 6diillen-
dirir. Ciinkii bizden onceki atalarimiz igin gevrelerindeki yeni
tehditleri fark etmek, hayatta kalma ihtimallerini arttiiyordu.
Ilk insanlar, sinsice yaklagan bir kaplanin farkinda olmadan,
kendilerini ateg yakmaya adamak yerine, durmaksizin gevrele-
rini olas: tehditler igin tariyorlard. Bu, onlar: ate§ yakma konu-
sunda yetersiz kilsa da bir giin daha hayatta kalmalarim sagladi.

Giiniimiizde kaplanlar sadece hayvanat bahgesinde kargimi-
za gikabiliyor ve eskiden hayatta kalmamiz: saglayan yenilige
meyilli olma 6zelligimiz artik aleyhimize gahgiyor. Televizyon,
tablet, bilgisayar ve akilli telefonlarimiz da dahil olmak tizere
sahip oldugumuz tiim cihazlar, odaklanabilecegimiz diger ve-
rimli ve anlaml islerden gok daha dikkat gekiciler. Etrafimizda
endigelenecegimiz gok daha az sayida avci olunca biz de dogal
olarak onlar yerine elektronik aletlerimize odaklaniyoruz.

Yillar siiren aragtirmalardan sonra “lretkenlik”in biraz sigi-
rilmig bir kavram oldugu sonucuna vardim. Kelime ¢ogu za-
man soguk, kurumsal ve etkinlige agir1 odaklanmus hissettiren

bir durumu ifade eder. Ben daha farkl (ve daha sicak) bir ta-
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mmu tercih ediyorum. Uretkenlik, yapmay1 hedeflediklerimizi
bagarabilmektir. Bugiinkii planimiz iig bin kelime yazmak, eki-
bimize bir sunum yapmak ve tiim e-postalarimiza cevap yaza-
bilmekse, eger bunlarin hepsini bagariyla yerine getirdiysek mii-
kemmel derecede iiretken olduk demektir. Aym sekilde, o giinii
higbir sey yapmadan rahatlamaya ayirdiysak ve gergekten higbir
sey yapmamay1 bagardiysak yine miikemmel derecede iiretken
olduk demektir. Mesgul olmak, bizi iiretken yapmaz. Bu meg-
guliyet 6nemli bir seyi tamamlamamiz: saglamiyorsa ne kadar
meggul oldugumuzun higbir 6nemi yoktur. Uretkenlik, giinle-
rimizi daha da sikigtirmak degil, her an dogru seyi yapmaktur.

Artan Bedeller

Ayn1 anda birkag is yapmakta sorun olmadigim yineliyo-
rum. Ozellikle giinliik hayatimiz ve isimizdeki aligkanlikla ya-
pilan gorevler s6z konusu oldugunda aym anda birden fazla ig
yapmak kesinlikle miimkiindiir. Ama 6nemli olan dikkatimizi
oradan oraya kaydirmak ve ayn1 anda birden fazla ig yapmak
arasindaki farki ayirt etmektir. Birden fazla is yapmak, birden
fazla gseye odaklanmaya galigmaktir. Dikkatimizi kaydirmak
ise, dikkat odagimizin (veya dikkat araligimizin) bir isten di-
gerine gegmesidir. Giin boyunca dikkatimizi kaydirmak ge-
rekir. Ne kadar 6nemli olursa olsun, tiim giin boyunca sade-
ce tek bir ise odaklansaydik muhtemelen para kazanacak bir
isimiz olmazdi. Yine de, 6zellikle etrafimiz beynimizin idare
edemeyecegi kadar ¢ok sayida yeni nesne ve dikkat dagiticiyla
doluysa, dikkatimizdeki sik odak degisimi tehlikeli olabilir.

Dikkat araligini agir1 yiiklemenin en biiyiik bedeli otomatik
pilota diigmek olsa da, baska baz1 dezavantajlar da s6z konusu-
dur. Oncelikle, dikkat araliginiz1 fazlastyla doldurmak hafizani-
z1 etkiler. Televizyon veya film izlerken telefonunuz yaninizday-
sa, sonrasinda izlediklerinizin daha azinin aklimizda kaldigini
fark etmis olabilirsiniz. Aslina bakacak olursaniz, hayatimda ne
kadar gok elektronik cihaz varsa, genel olarak o kadar az hatir-
ladigimu fark ettim. Teknoloji her an dikkatimizi sonuna kadar
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kullanmak igin aklimz: geler ve zamani hizlandirir. Bunun so-
nucunda da daha az hatirlariz. Ciinki sadece bir ige tam olarak

odaklandigimizda beynimiz onu hafizamiza kaydeder.’

Dikkat aralifimizi ¢ok fazla isle doldurdugumuzda en
onemli iglerin detaylarini fark edemiyor ve hatirlayamiyoruz.
Hatta aym anda birden gok i§ yaptigimizda beynimizin tama-
men farkli kissmlarini kullaniyoruz. Ders galigmay: diginin.
Stanford’ta psikoloji profesorii olan Russell Poldrackin da
agikladig gibi; “Birden fazla ig yaptigimiz sirada bir 6grenme
gergeklesiyorsa, daha gok beynimizin beceri ve aligkanliklar:
ogrenmeden sorumlu olan kismu olan bazal ganglia devrede
olur” Ancak “daha odaklanmug bir bigimde ¢aligtyorsak, bey-
nimizin hipokampiisii devrede olur, bu sayede bilgileri kayde-
dip daha sonra hatirlayabiliriz.”

Aklimizda konugmalarimizdan, yedigimiz yemeklerden,
ciktigimiz tatillerden ya da diger deneyimlerimizden hatiralar
kalmayacaksa zamamimizi neden harcayalim ki? Herhangi bir
ise derinlemesine odaklanmadigimizda bunun yerine sadece
yagadiklarimizin “bagliklarina” odaklaniriz. Sonug olarak za-
manin nasil gegtigini unuturuz. Dikkatimizin sonuna kadar
dolmasina izin vermek, davranglarimizi anlamsizlagtirir, zira
oncelikle zamanimizi nasil harcadigimizi hatirlamiyoruzdur.
Bu durum uzun vadede tretkenligimizi etkiler. Dersleri daha
bagtan hafizamiza diizgiin kaydetmedigimiz igin daha ¢ok
hata yapariz. Ayrica daha az bilgi depolayabiliriz ve eger gegi-
mimizi saglamak igin zihinsel ¢aba gerektiren bir ig yapiyorsak
bu da uzun vadede bizi geriletir.

Dikkat odagimiz1 oradan oraya siirekli tagimak, sadece an1
olusturmamizi engellemekle kalmaz, iiretkenligimizi de digi-
riir. Aragtirmalar, dikkatimizi ne kadar tagana dek doldurursak
yaptigimuz isler arasinda gegis yapabilmemizin o kadar uzun
mmmlarda unuttugunuz iglere —firin1 kapatmay: unutmak gibi-

bilingli olarak daha fazla dikkat harcamaniz gerekir. Ders galigma siireci de bu

sekilde igler. Ayni metne birden ¢ok defa dikkat harcarsamz onu hatirlama ihti-
maliniz artar.
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sirdiiglind, ugugan alakasiz bilgileri ayiklamamizin o kadar
zorlagtigim ve bagka islere gegme diirtiimiizii bastirmak ko-
nusunda o kadar zayifladigimizi gosteriyor.

Giris bolimiinde bahsettigim gibi, bilgisayarda -odak-
lanabilecek yeni uyaranlarla tika basa dolu olan bir cihazda-
caligiyorsak, dagilmadan veya bolinmeden (diger bir deyigsle,
kendimizi kesmeden) ortalama kirk saniye galigabiliriz. Te-
lefonunuzun da yanimizda oldugu ve sizi boldigi gergegini
digiiniirsek bu rakam daha da endige verici hile gelir. En iyi
islerimizin bu kirk saniyeden sonra ortaya giktigim sdylemeye
ise gerek yok. Neredeyse her 6nemli i, diizgiin bir gekilde ta-
mamlanmak i¢in kirk saniyeden fazla odaklanmay gerektirir.?

40 saniye Kagirdigimiz Uretkenlik

S~

Dagilma/Bdlinme

> Kitabin ilerleyen boliimlerinden birini sadece bu dagl-
malar ve béliinmelerle bag etme konusuna ayirdim, ama
burada kiigiik bir ipucu. Uretkenliginiz igin yapabilecegi-
niz en iyi gey, telefonunuzun ayarlar menisiini agarak te-
lefondaki tim uygulamalar i¢in gelen bildirimleri gézden
gegirmek. Gergekten gerekli olmayan tim bildirimleri
kapatin. Kendinizi sik sik dagalmug buluyorsanuz, aymsim
bilgisayariniz ve tabletiniz i¢in de yapin. Hangi blinme-
ler gergekten 6nemli ve hangileri kirk saniye sininm geg-
menizi engelliyor? Birgogu buna degmez. Bu yiizden ben
e-posta uygulamasini telefonumdan tamamen sildim.

8  Bagka bir aragtirmada, elli kisinin yaptiklari igler arasinda ne siklikta gegis yaptik-
larina bakilmug; en ¢ok ve en az dikkatleri dagilan on kisinin ortalama odaklan-
ma siireleri incelemigtir. En gok dikkati dagilanlar her yirmi dokuz saniyede bir
yaptiklari isi degistiriyorken, en az dikkati dagilan kigiler yetmis bes saniyede bir
degistirmiglerdir. Diger bir deyisle, en iyi odaklanan katithmcilarin bile dikkatleri
dagilmadan bir dakikay: zar zor agabildikleri goriilmiigtiir.
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Uretkenligimizi siirekli kendi kendimize baltalarken aym
zamanda dikkatimizi kaydirmakta da iyi oldugumuz soyle-
nemez. Dikkat araligimiz neredeyse bos ve sadece tek bir ise
odaklanmig olsa bile hemen bagka bir ise gegmenin bir bedeli
vardir. Washington Universitesinde endiistri psikologu olan
Sophie Leroy’a gore, dikkatimizi bir igten bagka bir ie kaydi-
rirken sorun yagamamak miimkiin degildir. Lorey, yeni bir ige
bagladigimizda dikkat araligimizda bir 6nceki igten kalan par-
calar1 tanimlamak igin “dikkat kalintilar: [attentional residue]”
terimini kullantyor. “Bu durum, bir toplantidayken, zihninizin
toplantiya gelmeden 6nce iizerine galigtigimiz projeye veya
toplantidan hemen sonra yapacaginiz bir ise gitmesi seklinde
kendini gosterebilir. S6z konusu bolinmiig dikkat ile beyni-
nizin bir kismi1 devam eden projelerinizi digiinir. Bu durum,
kendinizi tamamen su anda yapmanmz gereken ige vermenizi
zorlagtirir.” Dikkat kalintilari, zihnimizi yeni bir ige gegtikten
sonra bile bir 6nceki ise dair degerlendirme yapmaya, sorun
¢6zmeye ve onun hakkinda diiginmeye zorlar.

En son odaklanilan ig Odaklanmaya gahgilan ig

Dikkat kalintilar
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Dikkat odagimizi kaydirmak sadece bir isi bitirdigimizde
daha kolaydir. Ozellikle de iizerimizde teslim tarihi gibi bir
zaman baskisi varsa isi bitirmek igin daha istekli oluruz. Leroy,
“Bir is Gzerinde gahisiyorsamiz ve acele etmeniz gerekmiyorsa,
ama yine de bitirdiyseniz beyniniz ‘Bagka ne yapabilirdim?’,
‘Bu i§i yapmanin bagka yolu var miydi?’ veya ‘Daha iyi yapabi-
lirdim’ diye diigiiniip durur. Ii bitirmis olsaniz da, beyninizin
bunu digiinmeye son vermesi zordur,” diye agikliyor. Beyni-
miz teslim tarihi olmayan bu tiir gérevleri tamamlamak igin
daha fazla istek duymayacag: igin Leroy, “hedefin zihinsel ola-
rak harekete gegirilmesi [giderek azalir]” kavramini ileri stirdi.
Zaman baskis1 dikkatimizi elimizdeki ige yogunlagtirir ve bu
da bizi igi tamamlamanin daha bagka yaratic1 yollarin diigiin-
mekten alikoyar. Yaklagimimizi hig¢ sorgulamayiz, ¢linkii bir
adim geri atip segenekleri degerlendirmeyiz. Boylelikle dikkat
odaginin kaymas: kolaylagir.

Tim bunlar bir soruyu beraberinde getiriyor. Dikkati bir
isten digerine kaydirmanin iretkenlik lizerindeki bedeli ne
kadar agirdir? Odaginiz1 degistirmek, isinizi daha uyarici hile
getirir. Eger siire sadece ylizde beg uzuyor ve yaptigimz hatalar
yuzeysel kaliyorsa bu bedele katlanilabilir. Ancak uygulama-
da genellikle daha fazla bedel s6z konusudur. Bir aragtirmada,
elimizdeki isler arasinda siirekli gegis yapryorsak o isi tek bir
ise baglayip bitirmemize kiyasla yiizde elli daha uzun siirede
tamamladigimiz gorilmiigtiir. Zaman sinir1 veya teslim tari-
hi olmayan bir projede galigiyorsaniz, yeni bir ise baglamadan
once kiigiik bir ara vermeyi digiinebilirsiniz. Béylece dikkat
kalintilarinizin gogu yok olur. S6z konusu iretkenlikse ara
vermek igin en iyi zaman biiyiik bir i§i bitirmenizden hemen
sonradur.

Dikkat Kalitesi

Hedef koyma, dikkat araliimzin koruyucusudur; tretken
hedeflere izin verirken dikkat dagiticilar: digarida birakar. Cok
az sayida etken, hayat kalitenizi bilingli bir gekilde odaklan-
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mak kadar olumlu y6nde etkiler. Elbette her an bilingli bir
sekilde yagamak ve ¢aligmak miimkiin degildir -talepler olur,
dikkatimiz dagilir, dikkat araligimiz dolup tagar— ama en azin-
dan o giin igin gergeklestirecegimiz amaca bagh kalmis olu-
ruz; diger tiirli bu da miimkiin olmayabilir.

Bu bolim bir hayli kuramsaldi. Degindigimiz konulari
ginlik hayatimzda uygulayabilmek igin bazi oneriler: Daha
sik hedef koyun, ¢evrenizi daha az dikkat dagitacak gekilde
diizenleyin, belli isleri yapmaya kars1 direncinizi agin, dikkat
dagiticlan dikkatinizi dagitmadan 6nce ortadan kaldirin ve
kendi zihninizin igindeki dikkat dagiticilar: temizleyin. Ilerle-
yen bélimlerde bu fikirlerin tizerinden sirayla gegecegiz, ama
oncelikle bunlarin arka planindaki ilkeleri anlamak gerek.

Dikkatinizi neye odaklayacagimzi segmek ve dikkat arali-
gimzi1 korumak kisa siirede bazi kazanimlar saglar:

* Hedeflerinize daha sik ulagacaksiniz.

* Derinlemesine odaklanacaksiniz, giinkii dikkat aralig1-
niz1 daha iyi korumaya baglamig olacaksiniz.

* Dabha iyi hatirlayacaksiniz, ¢linkii yaptiklarinizi zihni-
nize derinlemesine igleyebileceksiniz.

* Hedefe yonelik ¢abgtigimz igin daha az sugluluk ve
suphe duyacaksiniz.

* Onemsiz iglere daha az zaman harcayacaksiniz.

« Icten ve digtan gelen dikkat dagiticilarin kurbani duru-
muna daha az digeceksiniz.

¢ Daha berrak bir zihin, daha az stres ve daha az kafa
kanigiklig: yagayacaksiniz.

* Yaptigimz islerin arkasinda daha giiglii bir amag hisse-
deceksiniz, ¢linki dikkatinizin neye deger oldugunu siz
se¢mis olacaksiniz (farkindalikla ¢aligmak sizi amagsiz-
Iigin agirhigindan korur).
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« Insanlarla sadece zaman gegirmeyip onlara dikkatinizi
de verdiginiz igin daha yakin iligkiler ve arkadaghklar
kuracaksiniz.

Dikkatinizin kalitesini 6l¢menin pek gok yolu var,ama ben
kendi geligsimimi takip etmek igin ¢ kistas belirledim. Bunlar,
sizin de bu kitaptaki yontemleri hayatiniza gegirirken kendi
gelisiminizi degerlendirmek igin kullanabileceginiz dlgiitler:

1. Zamanimzin ne kadarin farkinda olarak harciyorsunuz?

2. Bir oturugta dikkatiniz dagilmadan ne kadar kalabili-
yorsunuz?

3. Zihniniz siz onu yakalayana dek ne kadar siire serbestge
geziniyor?

Simdi, bunun y6ntemini 6grenelim.
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3.
Kusursuz Dikkatin Giicii

Kusursuz Dikkate Girig

Son derece verimli ¢aligtiginiz, bir siirii i§ bagardiginiz en
son giini diginin. O giin, muhtemelen pek gok sey yolunda
gitmigti.

Oncelikle, gok biiyiik ihtimalle sadece tek bir konuya
odaklanmigtiniz; belki zorunlu ve teslim tarihi olan bir ig. Bu
tek ig, tim dikkat araliginizi dolduruyordu.

Biiyiik olasilikla dikkat dagiticilardan kagiyor, sizi bolecek
bir nedenle kargilaginca da hizlica iginize geri doniiyordunuz.
Tamamen odaklanmig bir bigimde ¢aligirken, telag iginde o ig-
ten bu ige atlayarak ¢alismiyordunuz. Dikkatiniz dagildiginda
-her zamankinden daha az baginiza gelse de yine de hili ola-
biliyor- hizlica tekrar elinizdeki ige donebiliyordunuz.

Elinizdeki is de yiiksek ihtimalle uygun seviyede bir zor-
lukta; ne g6z korkutacak kadar zor ne de otomatik yapilabi-
lecek kadar kolaydi. Bu yiizden kendinizi tamamen iginize
verdiginiz, saate her baktigimzda bir saat daha gegtigini gor-
digiiniiz, ama bu siirenin size on beg dakika gibi geldigi bir
akiga kendinizi birakmigtimiz. Mucizevi bir gekilde her defa-
sinda birkag saatlik isi bagardigimzi fark ediyordunuz.

Son olarak, baglamanin zorlugunu bir kere agtiniz m, de-
vam etmek i¢in ¢ok az direng hissediyordunuz. Cok siki galig-
saniz da sonrasinda tilkenmis hissetmiyordunuz. Ilging bir se-
kilde, daha sakin gegen is giinlerinden daha az yorulmugtunuz.
Ag oldugunuzdan, bir toplantiya katilmaniz gerektiginden ya
da eve gitme zamam geldiginden ¢aligmay1 birakmak zorunda
kaldiginizda bile motivasyonunuz hila gok yiiksekti.
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Iste o giin beyninizin en iiretken modu etkindi; kusursuz
dikkat.’

Bir ise kusursuz dikkat verdiginizde o isi, projeyi veya ug-
rag1 genigletirsiniz...
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KUSURSUZ DIKKAT

...boylece dikkat aralifimzi tamamiyla doldurur.

9  Bu kavram Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu literatiiriinde ortaya ¢ik-
mugtir ve 5nemli olsun ya da olmasin kisinin tiim dikkatini tek bir ige harcamasim
tamumlar. DEHB olanlann sorunu odaklanamamalan degil, odaklandiklannda
bunu siirdiirebilmelerinin onlar igin daha zor olmasidir. Ben de bu kavrami ben-
zer bir anlamda kullansyorum: Yogun bir bigimde odaklanma ve ona eslik eden
bilingli bir dikkat. Eger odaklandigimz konu 6nemli degilse, ne kadar derinleme-
sine odaklandigimzin higbir anlarm yoktur.
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Bu duruma dikkatinizi bilingli bir sekilde ve amaca uygun
kullanarak girebilirsiniz; dikkatinizi vereceginiz 6nemli tek
bir konu segerek, ¢alisirken dikkatinizi dagitmas: kaginilmaz
etkenleri ortadan kaldirarak ve sonra sadece bu tek ige odak-
lanarak. Kusursuz dikkat ayn: anda birden ¢ok 6zellik tagir;
amaca yoneliktir, dagilmamugtir ve kolayca tekrar odaklanila-
bilir. Boylece bizim isimize tamamen gomiilmemize olanak
saglar. Kendinizi en son bu durumda buldugunuzda isinizin
sizi ne kadar canlandirdigini hatirlayin. Caligirken kusursuz
dikkat saglayabildiginizde her zamankinden daha rahat bile
olabilirsiniz. Tek bir i veya projenin dikkat araligimzin tama-
min1 kullanmasina izin vermek, kendinizi stresli ve kafasi ka-
rigmus hissetmenize engel olur. Dikkat araligimz agir1 dolmaz
ve isiniz size karmagik goriinmez. Kusursuz dikkat gok verimli
bir siire¢ oldugundan biraz yavaglasaniz bile kisa siirede kayda
deger isler tamamlayabilirsiniz.

Bu durum, bugiin yasadigimiz ve ¢aligtigimiz ortamlar-
da elde edilmesi zor bir liks gibi goriinebilir. Ancak bunun
gerekliligi de bir hakikattir. Kusursuz dikkat daha az meggul
olacagimz anlamina gelir, ¢linkl dikkat araligimiza daha az
konunun girmesine izin verirsiniz. Uzerine caligacaginiz isi en
bagindan se¢mek, o an gergekten 6nemli olana odaklanma-
mz1 saglar. Bu durum, daha 6nce giinimiziin bilgiye dayal:
ve tim gorevlerin esit olmadig: is ortamlarinda oldugu kadar
onemli olmamugt1. Bir saat kusursuz dikkat diizeyine gegerek
biitiin giin dikkat araliginiz1 bir siiri ayrintiyla -gogu zaman
istemeyerek- agzina kadar doldurdugunuz kosula gére daha
gok is tamamlayacaksiniz. Ik bakigta mantikdis1 goriinse de
size hayati 6nemde bir hatirlatma: Zamaniniz: elde etmek igin
yarigan ne kadar ¢ok konu varsa, odaklanmak igin neyi —ve kag
tanesini- segeceginiz o kadar 6nemli hile gelir. Hi¢bir zaman
kusursuz dikkat durumuna giremeyecek kadar meggul degil-
sinizdir.
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VERIMLILIK

1 2 3 4 5 6 7
ODAKLANDIGINIZ SEYLERIN SAYISI

En 6nemli isleriniz s6z konusu oldugunda bagka ayrintilara
ne kadar az dikkat harcarsaniz o kadar iiretken hile gelirsiniz.

Kusursuz Dikkat ile Aligkanliklara Bakmak

Kusursuz dikkatin en 6nemli yani, tek bir anlaml veya
verimli iin dikkat arahgimzi kullanmasidir. Bu tartigilamaz.
Neden derseniz, en 6nemli isler, projeler ve kararlar dikkati-
nizin her zerresinden faydalanirlar. Bunlar siirekli aligkanlikla
yaptigimiz ve genellikle dikkatinizi gerektirmeyen islerden
degildir.

Bu, aligkanlik davramiglarina kusursuz dikkat veremeyece-
gimiz anlamina gelmez. Hayatta dikkatinizi veremeyeceginiz
kadar 6nemsiz is diye bir gey yoktur. Eger isterseniz tiim dik-
katinizi bir boyanin kurumasini izlemek igin bile kullanabilir-
siniz. Ama bu zihinsel yetinin aligkanliklar degil de karmagik
igler igin kullanilmasinin iki nedeni vardir.

Ilk olarak, kusursuz dikkatin gerceklegebilmesi igin irade
ve zihinsel enerji gerekir ve bunu giin boyu ihtiyacimiz olan
kisith kaynaklarimizdan devsirir. Algkanhklar dikkat araligi-
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mizdan ¢ok kiigiik bir kismin1 kullandi: igin onlara kusursuz
dikkat harcamamiza gerek yoktur.

Ikincisi ve daha ilginci, karmagik bir ise tamamen odaklan-
digimizda performansimz artarken, tiim dikkatinizi aligkanlik-
la yaptiginz ige verdiginizde bocalamaya baglarsiniz.

Bunu belki de, yiiriirken sizi izleyen birisini fark ettiginiz-
de ve tiim dikkatinizi normal bir insan gibi yiiriimeye verdigi-
niz zaman yagamug olabilirsiniz. Muhtemelen aniden kaldiri-
min izerinde sallandigimz: hissederek bir robot gibi hareket
etmeye bagladiniz. Diipediiz yiiriime beceriniz bozuldu.!’ Ya
da belki son bowling oynamaya gidisinizde kendinizi nasi
normalden daha ¢ok puan aldigimz, neyi iyi yaptigimz: di-
stintirken buldunuz. Ama sonra karg1 takim aray: kapatt: ve
kazandi. Oynadigimz oyuna bir anda tiim dikkatinizi verince
tikandiniz ve beceriniz yine zarar gordi. Yetenekli daktilo kul-
lanicilarini analiz eden aragtirmalar, aymi durumun onlar igin
de gegerli oldugunu ortaya koymustur. Yazdiklarina ne kadar
odaklanurlarsa, o kadar yavaglar ve daha gok hata yaparlar. Bu
tiir otomatik isleri yaparken en iyisi yaptiginiza tam olarak
odaklanmamaktir.

Kusursuz dikkat yetinizi en karmagik igleriniz igin saklayin.
Bu igler tiim dikkatinizi kullanur. Bir rapor yazmak, ekip biit-
gesinin izerinden ge¢mek ya da sevdiginiz biriyle anlaml bir
konugma yapmak gibi.

Bunu yaptigimzda harika birkag sey gergeklesir. Ilk ola-
rak, tek bir ise odaklandiginiz igin az da olsa asil hedefinizi
aklimizda tutabilecek dikkat araligimz kalir. Boylece dikkat
dagitacak ve sizi bolecek uyaranlardan daha az etkilenirsiniz,
giinkii onlarin sizi yoldan gikardigini anlayabilecek kadar far-
kindasinizdir. Belki de en 6nemlisi, ¢aligtigimz is tizerine di-
sunebilmek i¢in yeterince dikkatinizin kalmasidir. Bu da daha

10 Bu durum psikoloji camiasinda sahne 15181 etkisi [spotlight effect] olarak bilinen
ve gergekte Gyle olmasa da herkesin sizi izledigini diiindiigiiniz bir durumdan
kaynaklanmaktadr.
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¢ok hatirlamanizi, daha ¢ok 6grenmenizi, zihniniz serbestge
gezinmeye bagladiginda ige geri donmenizi ve sorun ¢6zerken
farkli yaklagimlar diglinebilmenizi kolaylagtirir. Tum bunlar
bir igi tamamlarken size ¢ok fazla zaman kazandirir. Daha ¢ok
ve daha hizli i§ yapmanin en iyi yollarindan biri, nemli olma-
yan ayrintilara odaklanmaktan kendinizi korumaktur.

Kusursuz Dikkatin Dért Agamasi

I¢inde bulundugunuz herhangi bir anda, ya gevrenize ya
kafamzin igindeki digiincelere ya da ikisine birden odakla-
nirsiniz. Yalnizca gevrenizle etkilesimde bulunmak, otomatik
pilotta yagadigimz anlamina gelir. Trafik ip11inin degismesini
beklerken ya da telefonunuzda siirekli aym uygulamalar ara-
sinda dolagirken bu duruma gegersiniz. Sadece kafanizdaki
digiincelere daldiysaniz da, hayal kuruyorsunuzdur ve telefo-
nunuz olmadan hizli bir gekilde yiiriidiigiiniizde, dugta zihni-
niz oradan oraya gezinirken veya kosuya ¢iktiginizda da bunu
deneyimleyebilirsiniz. Hem diigiinceleriniz hem de gevrenizle
mesgul oldugunuzda ve onlar1 kasith olarak bir konuya yon-
lendirdiginizde ise kusursuz dikkat diizeyinde olursunuz."

Kusursuz Dikkat Hiline Nasil Gireriz?

Bilimsel aragtirmalar odaklanmaya bagladigimizda dort
asamadan gegtigimizi soyler. Ilk olarak, odaklanmigizdir (ve
tiretkenizdir). Sonra, dikkatimizin dagilmadigin ve boliin-
medigimizi varsayarsak, zihnimiz gezinmeye balar. Ugiincii
asamada, zihnimizin bu gezintisini fark ederiz. Ozellikle de
dikkat araligimizin neyle doldugunu sik sik kontrol etmiyor-

11 Bu agidan kusursuz dikkat, Mihaly Csikszentmihalyi’nin “akis [flow]” olarak ta-
mimladig deneyimden hemen 6nce gelir. “Akis” yaptigimiz ige kendimizi tama-
men verdigimiz ve zamanin ¢ok daha hizh gegtigi bir durum olarak tamimlanir.
Csikszentmihalyi'nin A4s; isimli kitabinda agikladig gibi, bu deneyime girdigi-
mizde “bagka higbir sey bize 6nemli goriinmez”. Bu, tek bir seye odaklanmanin
énemine dair bir bagka nedendir. Siurh dikkatimiz igin birkag farkh i aym anda
rekabet etmediginde akisi deneyimleme ihtimalimiz katlanarak artar. Kusursuz
dikkat bizi akiga gétiiren bir siiregtir.
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sak bunu fark etmemiz biraz zaman alabilir (Bir saat iginde
ortalama beg kez zihnimizin gezindigini fark ederiz). Ve dér-
diincii agamada, dikkatimizi tekrar elimizdeki ige toplariz.

Kusursuz dikkatin d6rt agamasi bu taslak tizerine kuruldu.
Bunun igin;
1. Dikkatinizi harcayacak anlamli ve iiretken bir ig segin.

2. Dikkatinizi dagitacak igsel ve digsal uyaranlari miim-
kiin oldugunca ortadan kaldirin.

3. Segtiginiz ise odaklanin.
4. Dikkatinizi siirekli bu tek ise geri dondiiriin.

Odaklanmay planladigimiz ig igin hedef koymak en 6nem-
li adimdir. Hedeflediginiz sonug ne kadar verimli ve anlamli
olursa, yaptiklariniz da o kadar verimli ve anlamh hale gelir.
Ornegin, yeni bir galisana danigmanlik etmeye, hep yaptiginiz
bir isi otomatik hile getirmeye veya yeni bir iriin hakkinda
beyin firtinasi yapmaya odaklanmay: hedeflediyseniz, hede-
finizin olmadig1 ve otomatik pilotta ¢aligtigimizdan ¢ok daha
fazla sonug alirsiniz.

Aynis1 evde de gegerlidir. Dikkatinizi harcadigimz is ne
kadar anlamliysa, hayatimz da o kadar anlamh olur. Kusursuz
dikkatin faydalarini, esimizle konugurken orada olmak veya
ailemizle yemek yerken zevk almak gibi basit hedefler koya-
rak da deneyimleyebiliriz. Daha ¢ok sey 6grenir, daha ¢ok sey
hatirlar ve yaptiklarimizi derinlemesine igleriz. Bunun sonu-
cunda hayatimiz daha anlaml olur. Kusursuz dikkate ulagmak
i¢in bu ilk adim esastir. Hedef koymanin ardindan kesinlikle
dikkat gelmelidir.

Kusursuz dikkate ulagmanin ikinci adimi miimkiin oldu-
gunca ¢ok i¢ ve dis uyarani ortadan kaldirmaktir. Dikkat da-
gitan ayrintilara yenik diismemizin ¢ok basit bir nedeni vardur.
I¢inde bulundugumuz anda dikkat dagitan seyler, gergekte
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yapmak zorunda olduklarimizdan ¢ok daha ilgi gekicidirler.
Bu durum hem igte hem evde gegerlidir. Ekranimizin kogesi-
ne diisen e-posta bildirimleri, genellikle diger pencerede yap-
makta oldugumuz isten ¢ok daha cezbedici; kafede egimizin
arkasindaki televizyon da genellikle konugmaya odaklanmak-
tan daha caziptir.

Dikkat dagiticilan: igin baginda ele almak son derece ko-
laydir. Ortaya giktiklarinda gogunlukla asil hedefimizi onlara
kars1 savunmak igin artik gok gegtir. Siradan (ve bazen utan-
diric1) anilar ve odaklanmaya ¢aligirken aniden ortaya gikan
digtinceler, zevksiz igleri (vergilerimiz veya garaji temizlemek
gibi) yapmaya karsi gosterdigimiz zihinsel direng ve bizim
odaklanmak isteyip zihnimizin gezinmek istedigi zamanlar
da dahil olmak iizere igsel dikkat dagiticilar da aym gekilde

ele alinmalidur.

Ugiincii adimda, segtigimiz dikkat nesnesine ne zaman
odaklanacagimizi onceden belirlememiz gerekir. Bunun an-
lami rahat ve elverigli zamani kollamaktir. Kusursuz dikkatin
ilk iki adiminda ne kadar saglam temel attiysak tgtincii adimi
o kadar derinlemesine ve emin adimlarla gergeklegtirebiliriz.

Dérdiincii ve son adim, kusursuz dikkat zihnimiz gezin-
meye basladiginda dikkatimizi tekrar asil hedefimize geri
dondiirmekle ilgilidir. Bu noktayi sikga yineliyorum, giinki bu
kitaptaki en 6nemli fikirlerden biri bu. Tekrar ediyorum, arag-
tirmalar zihnimizin giiniin ytizde kirk yedisinde serbestge ge-
zindigini gosteriyor. Diger bir deyisle, on sekiz saat uyamksak
yaptiklarimiza bunun sadece sekiz saatinde tam olarak ken-
dimizi veriyoruz. Zihnimiz igin gezinmek normaldir, 6nemli
olan onu dengelemektir. Boylece dikkatimizi ve zamanimizi
gergekten onlimiizde olan ige harcayabiliriz.

Ayrica dikkatimiz dagildiktan ya da yaptigimiz is bolin-
diikten sonra tekrar galigmaya devam edebilmemiz ortalama
yirmi iki dakika alir. Kendi kendimizin dikkatini bozduysak
bu daha da uzun siirer ve geri donmemiz yirmi dokuz dakikay1
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bulur. Dikkat araligimizin neyle meggul oldugunu sik sik de-
gerlendirirsek daha hizh geri donmeyi bagarabiliriz. Bununla
ilgili simdilik kendinizi strese sokmayun, kitabin devaminda
detaylarindan bahsedecegiz.

Kusursuz dikkat kavramu tek bir ciimle ile §6yle 6zetlene-
bilir: Caligirken dikkatinizi tek 6nemli ve karmagik igte tutun.

Neye Odaklanacaginizi Segmek

Hedefi olmayan bir dikkat, enerji israfindan bagka bir ey
degildir. Hedef belirleme mutlaka dikkatten 6nce gelmelidir.
Aslinda ikisi miikemmel bir gekilde eglesir. Hedef olugturmak,
zamamimiz: nasil harcayacagimiz konusunda karar vermemize
yardimci olur dikkatimizi odaklamak ise isi etkili bir bigim-
de tamamlamamiz: saglar. Daha iiretken olmanin en iyi yolu,
¢aligmaya baglamadan 6nce neyi bagarmak istediginize karar
vermektir.

Hedef koyarken tiim gorevlerin esit dogada olmadigini ha-
tirlamakta fayda vardir. Baz: igleri yaparken harcadigimiz her
dakika inanilmaz bir ilerleme kaydetmemizi saglar. Her giin
gergeklestirmek i¢in zaman ayirmay: planladiginiz igler bun-
lardandir; takiminiza bir ay 6nce katilan yeni ¢aligani egitmek
ve yillardir yazmak istediginiz kitab: yazmak gibi. Bu isler ilk
bolimde konugtugumuz gerekli ve amaca yonelik igler kutu-
cugunda yer alir. Bu kutucuktaki gérevleri, gereksiz toplanti-
lara katilmak, sosyal medya akigimzi takip etmek ve siirekli
yeni e-posta olup olmadigini kontrol etmek gibi gereksiz ve
dikkat dagitan islerle kiyasladiginizda hangisinin daha verimli
oldugunu gérmek gok da zor degildir. Hangi kutucuktaki ig-
lere zaman ayiracagimizi segmezsek, otomatik pilota gegeriz.

Bu, otomatik pilotta bir is bagaramayacagimiz anlamina
gelmiyor. Karsimiza ¢ikan her geyle ilgilensek de, isimizin
¢ogunu halledebilir ve muhtemelen igimizi kaybetmememize
yetecek kadar verimli olabiliriz. Ama otomatik pilot durumu
isimizde anlamli bir ilerleme saglamamizi engeller. Higbirimiz



Kusursuz Dikkat | 63

e-postalar, konugmalar ve anlik mesajlar etrafinda trafik polisi
gibi bir o yone bir bu yone dondiigiimiiz i¢in maag almiyoruz.
Hem bu isleri yapmak ve hem de yolumuza gikan beklenme-
dik talepleri kargilamak her zaman gerekebilir. Miimkiin olan
her zaman, zamanimz: ve dikkatinizi harcayacagimz yeri seg-
mek konusunda aktif bir rol almalisiniz.

> Hala yapmadiysamz 2x2’lik bir tablo olugturmanin ve
aylik diizenli islerinizi verimli ya da verimsiz ve ilgi ge-
kici veya itici diye siralamanin tam zaman. Iginizdeki
tretkenliginize yatinm yapmanin ironik tarafi, bunu
ofiste yapmanin neredeyse imkinsiz olmasidir. Top-
lantilar, e-postalar ve proje teslim tarihleri arasinda ge-
nelde ¢ok yogun olursunuz. Béyle bir durumda en iyi
tiretkenlik taktigi, bir adim geri gekilmeniz ve kendi-
nizi yaptigimz isten ayirmanizdir. Boylece bu ige nasil
daha farkh yaklagabileceginize dair elegtirel bir diiglince
gelistirebilmek igin zihinsel bir alana sahip olursunuz.
Ayrica ise geri déndigiiniizde zorlanmak yerine o isi
daha akillica yapmaya baslayabilirsiniz. Islerinizin dort
tiir gorevden hangisi olduguna karar vermek, bir adim
geriye gitme yollarindan biridir. Simdi, 6zellikle 6ni-
miizdeki b6liimi okumaya baglamadan 6nce, bunu yap-
manin en iyi zamani. Sadece beg on dakikanizi alacak.

Son birkag yildir dikkat ve hedef koyma iizerine aragtir-
malar yaparken, birkag hedef koyma alisgkanlig: gelistirdim.
Burada en sevdigim ii¢ yontemden bahsedecegim.

1. Ug Hedef Kurah

Gegmiste yazdigim kitaplara aginaysaniz bu boliimi atla-
yabilirsiniz. Degilseniz, sizi 3 Hedef Kuralr'yla tanigtirmama
izin verin. Her yeni giine baglarken o giiniin sonuna kadar ta-
mamlamak istediginiz tig isi secin. Yapilacaklar listeniz giinin
ayrintilarini kapsarken bu ii¢ hedef en 6nemli giinliik igleriniz
i¢in ayrilmali.
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Bu kiigiik aligkanligi Microsoft’un dijital doniigim mii-
diirii J. D. Meier'den 6grendigimden beri yillardir her sabah
yapiyorum. 3 Hedef Kurali ilk bakigta ¢ok basit goriiniiyor
olabilir, ancak giine baglarken kendinizi sadece ii¢ ana hedef
segmek i¢in zorlayarak birgok sey bagarirsiniz. Neyin 6nemli
oldugunu segerken aym zamanda neyin 6nemli olmadigin: da
segmis olursunuz. Bu kuralin sinirlan sizi gergekten 6nemli
olan1 anlamaya zorlar. Ayrica giinliik akiginiza uyacak sekilde
esnektir. Eger takviminiz toplantilarla doluysa, bu toplantilar
ti¢ hedefinizi olugturabilir, buna kargin gériigmenizin olmadig:
bir giin, daha 6nemli ve acil olmayan isleri hedef olarak koya-
bilirsiniz. Oniiniize beklenmedik isler ve projeler giktiginda,
bu yeni sorumluluklar1 koydugunuz hedeflerle kargilagtirabi-
lirsiniz. U fikir dikkat araliginiza rahatlikla sigdigindan bun-
lar1 kolaylikla hatirlayabilirsiniz.

> Bir konferansa katilmak gibi tiim programinizin 6nce-
den planlanmis oldugu giinler zamanimz: ve dikkati-
nizi nasil harcayacaginizi belirleyemeyebilirsiniz. An-
cak yapmak zorunda oldugunuz isi nasil yapacaginizi
degistirebilirsiniz. Ornegin, “konferansta konugmalar:
dinlemek” hedefi yerine, “seminer aralarinda bes yeni

kisiyle tanig” gibi bir hedef segebilirsiniz.

Ug hedefinizi gorebileceginiz bir yerde tuttugunuzdan
emin olun. Ben, kendi hedeflerimi ofisimdeki dev beyaz tahta-
daveyayolculuk ediyorsam tiim cihazlarimla senkronize olmug
OneNote’'ta giinlik yapilacaklar listemin en baginda tutuyo-
rum. Eger benim gibiyseniz, haf talik ii¢ hedef ve aym gekilde
ginlik ¢ hedef koymay: -aksam yemegi sirasinda isle bag-
lantimu kesmek, ofisten eve dénmeden spor salonuna ugramak
veya vergi makbuzlarin1 doldurmak gibi- diisiinebilirsiniz.

2. Birbirini Izleyen Isler
Yerine getirdigim ikinci hedef koyma aligkanligi, yapila-

caklar listemdeki en ¢ok sonucu olan igi belirlemektir.
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Bir yapilacaklar listesi olugturmak (siddetle tavsiye ederim
ve ne kadar etkili oldugunu kitabin ilerleyen bélimlerinde an-
latacagim) aligkanliginiz varsa, her isin tagidig1 6nemi, uzun
vadeli ve kisa vadeli etkilerinin tamamini diginmek igin bir
saniyenizi ayirin. Listenizdeki en 6nemli isler, en ¢ok sayida
olumlu sonuca yol aganlardur.

Listenizdeki her i§i yapmak igin zaman ayirirsaniz diin-
yada —ya da isinizde ve hayatimizda- neler daha farkli olurdu?
Hangisi daha ¢ok sayida isin tamamlanacag: bir zincirleme
etki baglatabilecek ilk domino tagina egdegerdir?

Bagka bir agidan §oyle bakabiliriz. Ne yapacaginiza karar
verirken bir isin sadece anlik sonuglarini digiinmek yerine,
ikincil ve ugiinciil sonuglarini da goéz o6niinde bulundurun.
Ornegin, diyelim ki yag pasta sipari etmeyi diisiiniiyorsunuz.
Bu kararin anlik sonucu pastay: yerken hosunuza gitmesidir.
Ancak ikincil ve tiglinciil sonuglar: biraz daha fazladur. ikin-
cil sonucu aksamin geri kalaninda koti hissetmeniz olabilir.
Daha ileri sonucuysa kilo almaniz ya da yeni diyet programin
bozmaniz olabilir.

En 6nemli islerin goziiniize ilk anda. acil ve kazangh go-
rinmeyebileceklerine dair iyi bir 6rnek geliyor. Su anda, yeni
ise baglayanlar igin bir rehber yazmak, size bir diizine e-pos-
tayr yamtlamak kadar kendinizi degerli hissettirmeyebilir.
Ama bu rehber her yeni galiganin aligma siirecini kisaltacak,
kendilerini daha iyi karsgilanmig hissetmelerini saglayacak ve
daha verimli ¢aligmalarina hizmet edecekse, 0 zaman listeniz-
deki en 6nemli istir. Sinir bozucu ve tekrarlayan bir is i¢in
bir sistem olusturmak, bir telefon uygulamas: iretirken tasa-
rima odaklanabilmek iizere digariyla baglantinizi kesmek ya
da ofiste galiganlarin kolaylikla bilgi paylagimi yapabilecekleri
bir kilavuz programi yazmak da ¢oklu sonuglar: olan iglerden
olabilir.

Yapilacaklar listenizde gok fazla is varsa kendinize sorun,
etki alani1 en genis olan hangisi? Bu egzersiz daha 6nce hazir-
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ladigimiz dort gorev tiiriine de uygulanabilir. Islerinizi bir kez
onemli, amaca yonelik, dikkat dagitic ve gereksiz olarak dorde
ayrrdiginizda kendinize sorun; gerekli ve amaca yonelik igler
disinda, hangisi zincirleme bir tepki olugturma potansiyeline

sahip?
3. Saatlik farkindalsk alarm:

Giinliik i¢ hedef belirlemek ve en etkili igleri 6ncelemek,
her giin daha hedefe yo6nelik ¢aligmak igin harika yollardr.
Pekiyi anlk olarak hedefe yo6nelik galigmay1 nasil saglayabi-

lirsiniz?

Uretkenlik s6z konusu oldugunda bu belirli anlar, teori-
nin uygulamaya déndiigi yerlerdir. Eger giin iginde bunlar
bagarmaya ¢aligmiyorsaniz hedefler koymak anlamsizdir. He-
deflerime giden yolda oldugumdan emin olmak igin benim en
sevdigim yontem, sik stk dikkat araligimin neyle meggul oldu-
gunu kontrol etmektir. Béylece 6nemli olana m1 odaklandig:-
mi yoksa otomatik pilota mu distiigiimi fark etmis olurum.
Bunu yapmak igin saat bag: bir farkindalik alarmi kurarim.

Kusursuz Dikkat'in ana temasi, beyninizin siiriklendigini
veya bagka garip bir sey yaptigim fark ettiginizde kendinize
¢ok yiiklenmemeniz gerektigidir. Zihniniz her zaman gezine-
cek; siz bunlari, nasil hissettiginizi degerlendirmeniz ve biraz-
dan ne yapacagimz: belirlemeniz igin bir firsat olarak diigii-
niin. Aragtirmalar, kendimizi 6diillendirdigimizde zihnimizi
gezinirken yakalama ihtimalimizin daha yiiksek oldugunu
gosteriyor. Sadece bir ya da iki dikkat dagiticiyr azaltmug, her
giin sadece bir ya da iki amag koymus olsaniz bile gogu kisi-
den daha iyisini yapiyorsunuz. Benim gibi biriyseniz, saatlik
farkindalik alarmimz ilk baglarda 6nemli veya etkili bir sey
tizerinde ¢ahiymadigimzi ortaya gikarabilir. Bunda hig sorun
yok; hatta beklentimiz de bu yonde.

Onemli olan dikkat araliginizin neyle mesgul oldugunu
diizenli olarak kontrol etmeniz. Telefonunuza, saatinize veya
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bagka bir cihaza saatlik bir alarm kurun. By, giin boyunca ya-
sadigimz en kazangl bolinme olacaktir.

Saatlik alarminiz ¢aldiginda kendinize sorun:
* Farkindalik alarmi ¢aldiginda zihniniz geziniyor muydu?

* Otomatik pilotta m1 galistyorsunuz yoksa segtiginiz he-
defe yonelik mi bir seyler yapiyorsunuz? (Bunun zaman-
la geligtigini gormek inamilmaz tasmin edici oluyor.)

* Verimli bir ige mi daldiniz? Eger 6yleyse, ona odaklan-
migken ne kadar zaman harcadimiz? (Yeterli bir siire
degilse, farkindalik alarminin sizi gezintiye ¢ikarmasina
izin vermeyin. Caligmaya devam edin.)

* $u an yaptifimz en etkili is nedir? Onun tzerinde mi
caligryorsunuz?

* Dikkat araliginiz ne kadar dolu? Tagiyor mu, yoksa hila
bir miktar dikkatiniz var ms?

* Kusursuz dikkati engelleyen dikkat dagiticilar var mi?

Bu sorularin tamamina cevap vermek zorunda degilsiniz.
En faydali buldugunuz, 6nemli olana tekrar odaklanmanizi
saglayacak iki ¢ tane segin. Saat bagi bunu yapmak, dikkat
kalitenizi i¢ yénden arttirir: Daha uzun siire odaklanmaniza
yardimct olur, ¢iinki durup dikkatinizi dagitan seyleri engel-
lersiniz. Zihninizin gezinmeye bagladigim daha sik fark eder
ve tekrar odaklanabilirsiniz. Zamanla giiniiniiziin daha fazla-
sin1 hedefe yonelik gecirmeye baglarsimiz.

Bu kontrole ilk bagladigimizda biiyiik ihtimalle iyi sonug-
larla kargilagmayacaksiniz. Kendinizi sik stk otomatik pilot-
ta galisirken dagilmig, zamanimzi gereksiz ve dikkat dagitan
islere harcarken bulacaksiniz. Bu normaldir. Fark ettiginizde
daha verimli bir i§ Gizerinde galigmak i¢in kendinizi toparlayin
ve o an dikkatinizi dagitarak sizi yoldan ¢ikaran her kogulu
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azaltin. Sizi dagitan konularin hep ayn: oldugunu fark eder-
seniz onlarla baga ¢ikmak igin bir plan yapin (Bir sonraki bo-
limde bunu yapacagiz).

Bu hafta bir i§ giiniinde saatlik farkindalik alarmi kurmay:
deneyin. Baglangigta bu béliinmeler kugkusuz rahatsiz edici
olsa da yeni ve kiymetli bir aligkanligin olusumuna katki sag-
layacak. Farkindalik alarmi fikrinden hoglanmadiysaniz, sizi
dikkat araligimizin neyle meggul oldugunu diiginmek igin teg-
vik edecek birkag ipucu kullanmaya ¢aligin. Uygulamada en
yararl yéntem oldugunu fark etmis olsam da, ben artik saatlik
farkindalik alarmi kullanmiyorum. Bugiinlerde ne ile meg-
gul olduguma 6nceden belirledigim belirli zamanlarda kafa
yoruyorum; her tuvalete gittigimde, su ya da ¢ay almak igin
masadan her kalkigimda ya da telefonum ¢aldiginda (telefona
birkag kez galdiktan sonra cevap veriyorum, 6nce dikkat arali-
gimun neyle mesgul oldugunu anlamaya ¢aligtyorum).

Nasil Giiglii Hedefler Olugturulur?

Peter Gollwitzer, son birkag on yilda hedef koyma alanina
katk: saglayan en 6nemli isimlerinden birisidir. Sadece hedef
koymanin degil, ayn1 zamanda hedefleri 6zgiil hile getirme-
nin 6nemine dair ¢1fir agan aragtirmastyla taniniyor. Hepimiz
genellikle belirsiz hedeflerimizi tamamlariz, ancak 6zgiil he-
defler genel bagar1 oranimiz: biiyiik 6l¢iide arttirir.

Diyelim ki bu sabah kisisel hedeflerinizi olugturmak igin
acele ettiniz ve gu liste ortaya ¢ikt:

1. Spor salonuna gitmek
2. Eve vardigimda isi iste birakmak.
3. Makul bir saatte yatmak.

Bu hedefleri bilerek belirsiz yaptim, ama bunlan nasil daha
ozgiil hile getirebilir ve onlara uyma ihtimalimizi arttirabiliriz?
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11k olarak, bu hedefleri yazarken ne kadar etkili olduklari-
n1 diigiinmekte fayda var. Higbir ey yapmamaktan kesinlikle
daha etkili olduklar1 agik. Aslinda Gollwitzer'in aragtirmast
bunlar gibi belirsiz hedefler koymanin bile bagariyla tamam-
lama ihtimalini yaklagik yiizde 20-30 oraninda arttirdigim
gostermektedir. Bu yiizden eger sanshysamiz bir ya da ikisini
listenizden silebilirsiniz. Hig fena deg;il!

Bununla birlikte 6zgiil hedefler koymak, hedefleri dik-
kat gekici kilar ve bunlar1 bagarma ihtimalimizi gok yiiksel-
tir. Bir aragtirmada Gollwitzer ve galigma arkadagi Veronika
Brandstitter katilimcilara Noel tatilinde tamamlamak igin bir
doénem 6devini bitirmek, yeni bir ev bulmak veya sevdikle-
ri biriyle aralarindaki anlagmazh1 ¢6zmek gibi zor bir hedef
koymalarini ister. Baz1 6grenciler, belirsiz bir hedef koyarken
digerleri Gollwitzer'in “uygulama hedefleri [implementation
intention]” diye isimlendirdigi tiirde hedefler koymuglardir.
Gollwitzer bu terimi soyle agiklar, “Bagarmak istediginiz seyi
nasi yapacagimza dair detayli bir plan yapmak. Aragtirmam-
da savundugum, hedeflerin planlara ihtiyag duydugudur. Ideal
olan1 da ne zaman, nerede ve neler yaparak hedefe ulagilacag-
m1 igeren planlardir.” Diger bir deyisle, eger bir 6grencinin be-
lirsiz hedefi “Noel tatilinde bir ev bulmaksa”, bunun uygulama
hedefi, “Noel haftasinin sonuna kadar internet emlak sitesin-
den dairelere bakacagim ve ilan vermis olan ig kisiye e-posta
atacagim” seklinde olacaktir.

Gollwitzer ve Brandstitterin iki grubunu kargilagtirdi-
gimizda isler ilginglegecektir. Ozgiil uygulama hedefi koyan
ogrencilerin yiizde 62’lik kayda deger bir kismi hedeflerini
gergeklestirmistir. Uygulama hedefi koymayan grup gogun-
lukla daha az bagarmigtir. Asil hedefinin pesinden gidenlerin
sayis1 yizde 22'lik zayif bir oranla digerlerinin yaklagik tgte
biri kadardir. Sonraki aragtirmalarin da destekledigi bu etki,
sarsict bir sonugtur. Ozgiil hedefler koymak, bagar1 oraniniz:
ikiye hatta lige katlar.
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Bu aklimdayken, hizlica g belirsiz hedefimi uygulama he-

define geviriyorum:

1. “Spor salonuna gitmek”, “Programim ayarlayarak 6gle
arasinda spor salonuna gitmek” oluyor.

2. “Eve geldiginde isi iste birakmak”, “Is telefonumu ugak
moduna alip, is bilgisayanmu diger odada birakarak aksam
alismay1 birakacagim” geklinde yeniden gergeveleniyor.

3. “Makul bir saatte yatmak”, “Saat 22.00 igin bir yatma
alarmi kurmak ve ¢aldiginda yatmaya hazirlanmak”
oluyor.

Uygulama hedefleri aym aligkanliklar gibi giigliidiirler. Bir
aligkanlig1 yapmaya bagladiginizda beyniniz igin devamini bii-
yiik 6lgtide otomatik pilotta siirdiiriir. Uygulama hedefiniz igin
de bir kez plan yapip onu baglatacak gevresel ipuglariyla - mo-
lanizin baglamasi, igte stresli bir giiniin ardindan eve gelmek
veya yatma alarmimzin ¢almas: gibi- karsilagtigimizda, biling-
siz bir gekilde hedefinize ulagmak igin harekete gegersiniz.
Hedeflerinizi baglatmak igin neredeyse hig gii¢ harcamazsiniz.
Gollwitzer ve Brandstitter'in dedigi gibi, “Harekete gegmek
hizli ve etkili olur; bilingli bir dikkat gerektirmez.” Diger bir
deyisle, asil hedefimize otomatik olarak harekete gegeriz.

Gollwitzer, hedeflerin eger bir kiginin anlayabilecegi ve
o duruma 6zel ipuglarin1 ayirt edebilecegi 6lgiide, yeterince
ozgil olursa net olmasinin gart olmadigini soylemigti. “Tenis
oyunculariyla aragtirmalar yaptik ve oyunda kargilagabilecek-
leri sorunlara nasil karsilik vereceklerine dair planlar yaptilar.
Bazi oyuncular ‘sinirlendigimde’ veya ‘gerildigimde’ seklinde
sorun durumunu 6zgiillestirdi. Bu ¢ok belirgin ya da somut
degildi, ancak ise yarads, giinkii ‘gergin’ derken ne demek iste-
diklerini biliyorlard1. Ozgiil, kisinin o kritik durumu tanimla-
yabilmesini ifade eder.”



Kusursuz Dikkat 1 71

Ozgiil hedefler koyarken iki 6nemli uyar: vardir. Ilki, he-
deflerinizi gergekten 6nemsemelisiniz. Uygulama hedefleri si-
zin igin 6nemli olmayan veya uzun siiredir umursamadigimz
hedefler igin neredeyse hig ige yaramaz. 1990'larda diinyanin
en biiyiik Furbies koleksiyonunu toplamak igin bir hedefiniz
olduysa, bugiin bu hedefe ulagmak igin pek de istekli olmaya-
bilirsiniz.

Ikincisi, ulagmas kolay hedeflerin 6zgiil olmas: gart degil-
dir. Hedefiniz basit degil de zor bir i§ oldugunda ne zaman
calisacaginiza en bagindan karar vermek 6nemlidir. Hafta so-
nuysa ve hedefiniz en azindan bir kez spora gitmekse, bunu
ne zaman yapacagimz konusunda ¢ok net olmaniza gerek yok.
Ancak eger cumartesi akgami restoranda tath yememek gibi
daha zor bir gey yapmaya galisryorsamiz 6zgiil bir hedef koy-
mak sarttir. Bu belirsiz niyet, planlayarak ozgil hile getirile-
bilir; tatli meniisiinii gordigiiniizde kibarca geri ¢evirmek ve
yerine kendinize kafeinsiz bir kahve s6ylemek gibi. Bu uyan
ozellikle evdeki hedefleriniz igin ¢ok iyi igler, ama pazartesi
glinii geldiginde yeniden diigiinerek hedef koymaniz gereke-
bilir. “Hedefler zorlagtiginda veya ¢ok hedefiniz oldugunda,
hepsini yapmak zor olabilir. Bu yiizden planlama 6zellikle bu-
rada ¢ok ige yarar” diye ekler Gollwitzer.

Bir Kusursuz Dikkat Aligkanlhigina Baglamak

Bir sonraki boliim, kusursuz dikkati bozan igsel ve digsal
dikkat dagiticilari azaltma konusuna odaklanacak. Ancak
buna gegmeden once, kusursuz dikkati hedeflerinizde kul-
lanmaya baglayabilmeniz igin birkag basit teknik sunmak is-
tiyorum. Islerinizde dikkatinizi dagitan aynntilar1 azaltmay:
ogrendiginizde bunlar kesinlikle gok daha etkili olacak.

$imdi ilk olarak nasil ve ne zaman odaklanacagimizla bag-
layalim. Ikisi de oldukga basit.

Nasil kusursuz dikkat olugtururuz:



72 | Chris Bailey

Kusursuz dikkat durumunda ne kadar kalacaginizi
“hissederek” baglayin. Bu diizeye kars1 ne kadar direngli
hissettiginizle ilgili kendi kendinize bir konugma yapin,
ozellikle de zor, sinir bozucu veya yapilandirilmamug bir
gorevin altina girmek tizereyseniz. Ornek olarak: “Bir
saatligine odaklanacak kadar rahat hissediyor muyum?
Kesinlikle miimkiin degil. Kirk bes dakika? Belki, ama
hala ¢ok. Otuz dakika? Yapilabilir, ama héla... Tamam,
yirmi bes dakika? Evet, sanirim bunu yapabilirim.” Ku-
sursuz dikkat siirenizin zamanla uzadigini gérmek ina-
nilmaz derecede ddiillendirici bir deneyim olacak. Ken-
dinizi zorlayin, ama ¢ok sert degil. Ben kusursuz dikkati
denemeye bagladigimda her defasinda bes on dakikalik
dagilmalarla bolinen on bes dakikalik bloklarla bagla-
mistim. Tim giin kusursuz dikkatte kalmak ¢ok sikict
olabilir ve uyaranlar, 6zellikle de baglarda, ¢cok ¢ekicidir.
Sonralar1 daha az dagilmayla ¢aligmaya alisacaksiniz.

Oniiniizdeki engelleri 6nceden fark edin. Eger 6nii-
miizdeki birkag giinlin yogun olacagini biliyorsam, haf-
tanin baginda kusursuz dikkat saglayacagim doénemleri
planlamay: tercih ediyorum. Hafta boyunca énemli bir
is yaparken odaklanacagim birkag¢ zaman aralig hazir-
liyorum. Bu gekilde, son ana kalmus isler yiiziinden ter
dokecegime ve tutugacagima kusursuz dikkat i¢in zaman
olusturdugumdan emin oluyorum. Béyle bir planlama
sayesinde i arkadaglarim ve asistanim bu zaman dili-
minde bana gelemeyeceklerini bilirler ve bu zaman dili-
mi odaklanmam i¢in bana kalir. Bu gibi haf talarda birkag
dakikalik iyi planlama, saatler siiren verimsizligi kurtarir.

Alarm kurun. Ben bunun igin genellikle telefonumu
kullaniyorum. Biinyesindeki dikkat dagiticilar diigiinil-
dugiinde oldukga ironik olabilir. Eger telefon sebebiyle
ortaya ¢ikan dikkat dagiticilar odaklanmanizi yutan bir
kara delige donistiyorsa telefonu ya ugak moduna alin
ya da bir saat veya bagka bir alarm kullanin.
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* Kusursuz dikkat olugturun! Zihninizin serbestge ge-
zindigini veya dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde
dikkatinizi hedefinize geri getirin. Tekrar soyliiyorum,
bu oldugunda kendinize acimasiz davranmayin. Bey-
niniz ¢aligmak igin béyle programlanmig. Alarmimz
caldiginda daha fazla galigabileceginizi hissediyorsaniz
-ki muhtemelen kendinizi kaptirdigimiz igin olacak- o
zaman durmayin.

Bunlar isin nasil olacagiydi. Simdi, ne zaman kusursuz dik-
kat olugturacaginiza karar verirken ise yaradigim gérdigim
birkag oneri:

* Ne zaman yapabilirseniz! Elbette, kiigiik isler igin de
zamana ihtiyacimz var. Ama ne kadar ¢ok kusursuz
dikkat durumuna gegerseniz o kadar iyi. Hafta boyun-
ca, isleriniz izin verdikge ve kigisel olarak da rahat his-
settiginiz slirece kusursuz dikkat i¢in zaman dilimleri
olugturmalisiniz. Bizler ayni anda ancak tek bir anlaml
isle ugragtigimizda en gok verimi alabiliyoruz ve mut-
lu oluyoruz. Bu yiizden, bu durumda gegirebilecegimiz
kadar ok zaman gegirmememiz igin bir sebep yok. Ne
zaman 6nemli bir iginiz ya da projeniz olursa onu ¢a-
ligabileceginiz ekran da agiksa kusursuz dikkat firsatin1
kagirmayin. Eger kagirirsaniz biiyiik bir iretkenligi de
kagirmis olacaksimiz. Islerimizin dogast geregi sik sik
birlikte ¢aligmak zorunda kaliyoruz, bu da i arkadag-
larimiz igin ulagilabilir olmamiz1 gerekli kiliyor. Ama
sadece sizin yapabileceginiz bir is izerine ¢aligmak, ku-
sursuz dikkat i¢cin mitkemmel bir zamandir.

« Isinizin kisitlamalan arasinda. Cogumuz her istedigi-
mizde kusursuz dikkat liksiine sahip degiliz. Uretken-
lik genelde kendi sinirlarimizi da anladigimiz bir siireg.
Cogu zaman kusursuz dikkat igin gok az firsatimiz olur
ve baz1 giinlerde bu miimkiin bile olmaz. Miimkiin ol-



74 | Chris Bailey

madig1 zamanlar, 6zellikle bir konferans veya tim giin
siren bunaltici toplantilara katilmak iizere seyahat
ederken s6z konusudur. Zaman ve enerji kisitlamalari-
mz1 hesaba kattiginizdan emin olun ve eger miimkiinse
haftanizi planlarken bu engellerin istesinden gelin.

* Zor bir i yapmamz gerektiginde. Kusursuz dikkat
denemelerine ajandamda zaman dilimleri planlayarak
baslamigken, su an ne zaman karmagik bir i§ veya proje
tizerinde galigsam o duruma giriyorum. Boylece yapa-
cagim ige tiim dikkatimi verebilmis oluyorum. Eger sa-
dece e-postalarimi kontrol ediyorsam kusursuz dikkati
hedeflemiyorum. Ama eger yaziyorsam, bir konusma
planliyorsam ya da 6nemli bir toplantiya katiliyorsam
hep yapiyorum.

* Yapmay: digiindigiiniiz ise ne kadar goniilsiiz oldugu-
nuza bagl olarak. Bir isi ya da projeyi ne kadar sevme-
diyseniz dikkat dagiticilar1 kontrol altina almak o kadar
onemlidir. Sikici, bunalticy, zor, geligkili ya da yapilan-
dirilmamig buldugunuz veya o6diillendirici ve anlaml
bulmadigimz isleri ertelemeniz muhtemeldir. Hatta
ertelediginiz bir isi digtinecek olursaniz bu 6zelliklerin
¢oguna sahip oldugunu fark edersiniz. Bir is ne kadar
iticiyse, kusursuz dikkat olusturmamiz ve boylece bu i§
uzerinde irademizi kullanarak ¢aligabilmemiz o kadar
onemlidir.

Odaginizi Olugturmak

Gelecek birkag boliimde, odaklanmamiz: geligtirmek igin
ihtiyacimz olan y6ntemleri size verecegim. Goreceginiz gibi
kusursuz dikkat beceriniz birkag faktore baghdir ve bu faktor-
ler dikkatinizin niteligini etkiler:

* Ne siklikta dikkatinizi verecek yeni bir ey ariyorsunuz?

(Bu, baglangigta kusursuz dikkate direng gostermemi-
zin nedenidir.)
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* Ne siklikta dikkat araliginizi agin yiikliiyorsunuz?
* Dikkatiniz ne siklikta boliiniiyor ve dagiliyorsunuz?

* Kafanizda kag isi, fikri, verilmis s6zii ve ¢6ziilmemis
meseleyi aym anda tutuyorsunuz?

* Ne sikhikta farkindaliginiza dair farkindalik [meta awa-
reness] uygulamalar1 yapiyorsunuz? (dikkatinizi neye
harcadigimzi1 kontrol etmek)

Ileride bahsedecegimiz gibi, ruh haliniz ve beslenmeniz
bile kusursuz dikkatinizi etkileyebilir. Bu ve bunun gibi sebep-
ler ytiziinden, i§ bu diizeyde odaklanmaya geldiginde herkesin
baslangi¢ noktas: birbirinden farklidur.

Su ise bakin ki, dikkatimizi nasil daha iyi yonetebilecegi-
mize dair aragtirmalar: incelemeye ilk bagladigimda dikkatim
dagilmadan birkag dakikadan daha uzun odaklanamiyordum.
Siirekli dikkatimizi yoneltecek yeni bir sey ariyorsak ve dikkat
dagitic1 bir ortamda ¢alisiyorsak durum gogu zaman boyledir.

Aragtirmalar1 denerken kusursuz dikkat siiremi istikrarli
bir bigimde arttirdim ve galigirken dikkatimin daha az dagil-
masina ahgtim. Simdi okudugunuz ciimleyi bugiinki tgiincii
kirk bes dakikalik kusursuz dikkat siiresinin sonuna dogru
yazdim. Bu zaman dilimleri iki saatte tam olarak 2286 kelime
yazmam sagladi. (Bu, iretkenlik lizerine bir kitap yazmanin
en eglenceli taraflarindan biri. Yontemlerimizin gergekten ige
yaradigin kitabin kendisini yazarken kullanarak dogrulayabi-
liyorsunuz.). Ugiincii oturum son kusursuz dikkat, blogumdu
ve bu siireler arasinda e-postalarimu takip ettim, zevkle sosyal
medyay: kontrol ettim ve bir iki kisiyle hizlica sohbet ettim.

Ancak su an, o aralardan biri degil. Sadece tek bir ise odaklan-
mak -bu kelimeleri yazmak- benim kirk bes dakika boyunca bu
kadar iiretken olmamu saglayan seydi. Sizin igin de ige yarayacak.
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4.
Dikkatinizi Dagiticilar1 Kontrol Altina Almak

Kirk Saniye
Gloria Mark ve Mary Czerwinski bu kitab: yazarken ko-

nusma firsat1 buldugum iki biyiileyici uzman. Mark, Irvi-
ne’deki California Universitesi'nde bilisim profesorii ve belki
de dikkat ve goklu gorev alaninda diinyadaki en yetkin uz-
man. NASA ve Boeing, Intel, IBM ve Microsoft gibi firma-
larla birlikte dikkat aragtirmalar yiiriitmis. Microsof t'un bag
aragtirmacilarindan biri olan Czerwinski ise, insanlar ve bilgi-
sayarlarin nasil etkilesimde bulunduklari konusunda 6nemli
uzmanlardan birisi.”? Onun ¢aligmalar1 ve onlarla yaptigim
gorisme, bu boliimiin biiyik bir kismina renk vermigtir. Bu iki
bilim insani, giinlik teknolojiyle iligkimizi inceleyen aragtir-

malarin sonuglarini degerlendirmek igin bir araya geldi.

Caligmalaryla ilgili en sevdigim 8zellik, gergek igyerlerin-
de, gergek ¢alisanlarla yiiritilmis olmalar:. Iki isim de yerin-
de yapilan aragtirma [in situ research] adi verilen aragtirma
yonteminde uzmanlar. Mark ve Czerwinski, katihmcilarin
birden ¢ok isi aym1 anda yaptiklarinda veya sadece e-posta
atarken ne diizeyde stresli hissettiklerini 6l¢mek igin onlara
yirmi dort saat Gizerlerinde tagiyacaklari ve kalp atiglarini 61-
cecek monitérler bagladilar. Kalp atig, stresi olgen bilimsel
olarak gegerligi kanitlanmug bir degisken. Katilimcilardan ali-
nan izinle, Mark ve Czerwinski katilimcilarin bilgisayarlarina
giinlik aktivitelerini kaydedecek bir program yiiklediler. Bu
program sayesinde tam olarak ne siklikta bir isten diger ise
gesis yaptiklarini gozlemlemeyi amagladilar. Sonug, kirk sani-

12 Microsoft ¢ok fazla sayida aragtirma yiriitiir. Bu kitabin yazildig: sirada iki binin
tizerinde kigiyi aragtirma ve yayin yapmasi igin tam zamanli olarak ¢aligtiriyordu.
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ye! Sagirtica bir sekilde, IM ve Skype gibi uygulamalar agikken
daha da sik boliniiyoruz, neredeyse her otuz bes saniyede bir.

Bu aragtirma, pek ¢ok nedenden 6tiirii izerinde durmaya
deger. Ilk olarak, yerinde aragtirma yiiriitebilmek bir hayli zor
-ornegin ¢aliganlar lizerinde bir hafta boyunca e-posta alip
gondermeden aragtirma yapmasina izin verecek bir organizas-
yon bulmak Mark'in tam alt1 yilin1 aldi- , ancak bu yéntem
zaman harcamaya deger. Kendisinin de agikladig: gibi, “Bi-
rini bir laboratuvara goétiirmek ve oray: onlarin diinyalarina
benzetmek igin yapay kosullar olugturmak yerine, siz onlarin
diinyalarina giriyorsunuz ve olaylar: oldugu gibi gézlemliyor-
sunuz.

Ikincisi, aragtirmalar: incelenmeye deger, ciinkii ¢ig1ir agan
bir aragtirma. Su 4na dek yaptiklar ¢aligmalar arasinda en ho-
suma gideni, yukarida da belirttigim, yapilan igin kirk saniye-
de bir degistirildigi bulgusu oldu. Tamamen tretken ve igimi-
ze gomilmius olarak caligirken bu kadar sik araliklarla bolerek,
alakasiz ve onemsiz islere kendimizi veriyoruz. Arkadagimizla
anlaml bir konugmay telefonumuzu kontrol etmek igin boli-
yoruz; IM’de anlamsiz bir sohbet baglatmak i¢in rapor yazma-
y1 bir kenara koyuyoruz; ofisten bir arkadagimiza sebepsiz yere
ugramak icin ¢aligtigimiz Excel sayfasini birakiyoruz.

Yaptiklar: bir bagka ¢aligma, ortalama bir i§ giinii boyun-
ca bilgisayar uygulamalar1 arasinda 566 kez gecis yaptigimizi
tespit etti. Bu rakam, isimizle ilgisi olmayan dikkat dagiticilar:
da igerir. Ornegin, Facebook'u giinde ortalama 21 kez kontrol
ediyoruz. (Bu ortalama, ¢aligmadaki butin katilimcilar1 kap-
styor. Bazilar1 Facebook’a hi¢ bakmamug. Facebook'u en az bir
kez kontrol edenlerin ortalamasini ayrica hesapladiginizda, bu
say1 neredeyse iki katina gikar, glinde 38 Facebook ziyareti.)

Yaptigimiz igler, bu dikkat dagitan uyaranlardan zarar
goriir ve kusursuz dikkat olusturamayiz. Daha hizhi ve telag
icinde c¢aligarak bu agig1 telafi etmeye calisiriz. Bu da orta-
ya koydugumuz isin niteligini bozar ve bizi strese sokar. En
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onemlisi de, dikkatimizi kontrol etmek ve yénlendirmekte ba-
sars1z oluruz.

Uzerinde ¢aligtigimiz bir projeyle ilgili olan bélinmeler
iiretkenligimizi 6nemli oranda diigiirmez. Ornegin, eger biri
hazirladigimiz raporla ilgili bilgi igeren bir mesaj gonderiyor-
sa, sonrasinda kolaylikla isimize tekrar odaklanabiliriz. Ancak
genelde 6niimiizde tek bir is olmaz ve bir koltukta neredeyse
on karpuz tagimaya galisiniz.

Ekibinizle ayn: proje lizerine yogunlastiysaniz, e-posta ve
mesaj bildirimleriniz dikkate almaya deger olabilir, ancak gogu
zaman durum boyle degildir. Isinizle alakasiz bir bélinmenin
bedeli agirdir. Bolindiikten sonra tekrar igimize donmemiz
ortalama yirmi bes dakika aliyor. Bu ie tekrar donmeden 6nce
de ortalama 2.26 bagka i yapiyoruz. Basitge dagilip sonra tek-
rar asil isimize donmiiyoruz. Daha isimize donemeden ikinci
kez dikkatimiz dagiliyor.”

Kendinizi ne siklikta boldigiiniziin farkina vardiginizda
tekrar ayni sekilde ¢aligmaya geri donmek zordur. Bu nedenle
dikkat araligimizi akillica y6netmek ¢ok 6nemlidir. Dikkati-
nizi dagitan faktorleri en bagindan kontrol altina alarak gok
daha uzun siire odaklanabilirsiniz.'*

Dikkat Dagiticilar: Neden Severiz

Dikkat dagiticilara yenik diigmemizin basit bir nedeni var.
Verimsiz olduklanmi bilmemize rafmen o an igin isimizden ¢ok

13 Dikkat dagiticilanin bedeli kirk yagindan sonra daha da artiyor. Dikkat arahiginiz
yaslandikga kiigiiliir. Bu da dikkatinizi daha zor toplamaniz anlamna gelir. Etki-
leyici bir bigimde, dikkat arahgimz siz yaglandik¢a kiigiiliirken, zihniniz daha az
gezinmeye baglar. Beynimizdeki bilgi isleyen sistem biz yaglandikga kiigiilmek-
tedir. Bu da dikkatimizi dagitan bir seyden sonra bir digerinin azizligine ugrama
ihtimalimizi azaltmaktadir.

14 Dikkat aragtirmalarinda sikga kargimiza gikan bir konu, kadin ve erkeklerin goklu
gorev gergeklestirme konusunda nasil farkhhk gosterdigidir. Kadinlar daha az
boliiniirler ve genel olarak kendilerini de daha az bélerler. Ve bunu aym anda
birden gok projeyle calisirken yaparlar. Erkeklerle karsilagtinldiginda kadinlann
is yerinde daha mutlu ve daha meggul oldugu goriiliir.
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daha caziplerdir. Beynimiz bir ige azicik bile olsa direnirken o igin
yerine koyabilecegimiz daha ilgi gekici uyaranlann araygina girer.
Zihninize birkag saniye izin verin. Odaklanmamz gere-

kenden daha gekici (ve genellikle daha az 6nemli) ugraglara
yoneldigini goreceksiniz.

Artik dikkatimizi dagitacak bir eylemde bulunmadan ban-
yoya bile gidemiyoruz. Banyoda gegirdigimiz siirenin zaman
icinde nasil degistigini gormeyi gergekten ¢ok isterdim. Bu
sirenin akilli telefonlardan sonra en azindan iki katina gikti-
g tahmin ediyorum.

Dikkat dagiticilara yonelmemiz, beynimizin “yeni olana
meyilli” olmasinin yaninda, sik stk kullandigimiz internet site-
leri ve uygulamalarin onlar: her ziyaret ettigimizde bizi uyar-
ma ve onaylamasi nedeniyle daha da kotiilesiyor. Muhtemelen
Twitter’s her agtiginizda sizi bekleyen birkag bildirim vardir;
son gonderinizi paylagan, sizi takip eden yeni kisiler vb. Bir
diger onaylanma bagarisinin bir tik 6tenizde oldugunu bilerek
giin boyunca siteyi kontrol etme diirtiiniize direnmek zordur.
Agtiginizda sizi bekleyen higbir mesajiniz olmasa da, olmasi
ihtimali sizi oraya geri dondiiriir. Bu sebeple birkag yil 6nce
Facebook hesabimi sildim.

Bu kelimeleri bilgisayarimin ekraninda agik bir pencerede
yaziyorum, ama biliyorum ki, her an saatlerce siirecek dagil-
maya sebep olabilecek bir diger pencereyi agmak miimkin.
Yazmak, beynimin de direndigi zor bir is. Sonucunu seviyo-
rum, ama siireg, sosyal medya hesaplarimi kontrol etmekten,
e-postalarima cevap vermekten ya da haberleri takip etmekten
¢ok daha fazla odaklanma ve enerji istiyor. Eger bilgisayarda
dikkatimi dagitacak faktorleri bagtan devre dist birakmazsam
tiretkenligime veda edebilirim.

15 Alll telefonlarin icadindan beri diigiise gegen bir sey soyleyeyim mi? Sakiz sa-
tislan. iPhone'un ilk kez taitildigs 2007 yilindan beri sakiz satiglan yiizde 17
diigtii. Agikgas: iki seyin ilikili olmass, birbirinin digerine neden oldugu anlami-
na gelmez, ama merak uyandirici oldugu da bir gergek.
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Kiigiik bir deney olarak, bu sabah bilgisayarimdaki dikkat
dagiticilari engellemedim. Kendimi ekrana biraktigimda, otuz
dakika boyunca, ilgi ¢ekici internet siteleri arasinda bitmeyen
bir dongiiye daldim. G6z atma gegmisime bakarak ziyaret et-
tigim siteleri gordiim:

*  Twitter

* Reddit (6zellikle de “subreddit”)

* Feedly, New York Times, CNN, The Verge ve MacRu-
mors gibi bazi haber siteleri

« TIkinci Twitter hesabim

* E-posta (iig e-posta hesabim var ve her birini bir ya da
iki kez kontrol ettim)

* Satiglarinin ne kadar iyi oldugunu gérmek ve yeni bir
miigteri yorumu olup olmadigini kontrol etmek i¢in ilk
kitabimin Amazon sayfasi

Ayrica bu internet sitelerini yirmi bes dakika kadar medi-
tasyon yaptiktan sonra kontrol ettigimi de belirteyim. Medi-
tasyon genellikle daha fazla farkindalikla hareket etmemi sag-
lar. Muhtemelen bir i§i yapmaya direndiginizde sizin de sik¢a
kullandiginiz internet siteleri ve uygulamalar listeniz vardir.’

Yukaridaki 6rnek bile iretkenlik uzmam oldugum igin
insaniisti kendimi kontrol yeteneklerine sahip oldugum var-
sayimin1 ortadan kaldirmaya yetecektir. Benim daha iyi ol-
dugum konu, diirtilerimi en bagindan yénetmem gerektigini
bilmemdir. Ne kadar siire odaklanacaginiz1 belirledikten son-
ra dikkat dagiticilarin ortadan kaldirilmasi, kusursuz dikkatin
ikinci adimudur. Bir is igin ¢abalamaya baglamadan 6nce dik-

16 Ilging bir sekilde, agina diigmenizin yiiksek oldugu dikkat dagiticilar, iizerinde ga-
Ligtigimz ige bagl olarak farkhihk gosterebilir. Eger ezbere bir is yapiyorsamz, Face-
booKu ziyaret etme veya bir i arkadagimzla konugma ihtimaliniz gok daha yiiksek.
Eger daha zor bir ige odaklandiysamiz, e-postalarimzi kontrol etmeniz daha olasi.
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kat dagiticilart ortadan kaldirmak, odaklanmay: kolaylagtirir,
¢inki 6nemli igler onlarla rekabet eden bagka bir eylem ol-
madiginda dikkat araliginizi rahatlikla doldurur. Dikkat da-
giticilarin dretkenligimizi bu kadar sik ve bu kadar uzun siire
bozma potansiyeline sahip oldugunu g6z 6niine alirsak, irade-
mizi onlarin cazibelerine dayanmak igin harcamadan once en
bagindan onlarla bag etmemiz garttur.

Dért Tiir Dikkat Dagitica

Birinci boliimde size dort gorev tiiriinden bahsetmigtim; ge-
rekli ya da amaca yonelik olabilen tiretken isler ile gereksiz ya da
dikkat dagitic1 olabilen verimsiz isler. Bu bolimde, eglenceli ve
verimsiz olan dikkat dagitan gorevlere odaklanacagiz.

Ben “dikkat dagiticilars” bizi hedefimizden alikoyan her
sey olarak tanimliyorum. Bu agidan bakildiginda, dikkat da-
gitan ve bizi bdlen seyler aymidur, giinkii ikisi de bizi hedef-
lerimizden uzaklagtirirlar. Uzerinde gabgtiginiz igle ilgili yeni
bir bilgi almak seklindeki bazi boliinmeler gereklidir. Ancak
dikkat dagiticilarin biiyiik bir kisminin igin en baginda kontrol
altina alinmas gerekir.

Ik bolimdeki dikkat dagitan isler kutucuguna yogunlagir-
sak, bunlari iki kistasa gére ayirabiliriz. Dikkat dagitan faktor
tizerinde kontroliimiiziin olup olmadig: ile onu rahatsiz edici
veya eglenceli bulmamiz.

Profesyonel islerinizi Birinci Bolim'iin bagindaki dort g6-
rev tiiriine gore ayirirsaniz, dikkat dagitan isler kutucugundan
baglayin. Eklenecek bir siirii madde olacaktir. Dikkat dagiti-
clar kutucugu, sizi hedeflerinizden saptiran, ne kadar kiigiik
olursa olsun, her bir detay: kapsamalidir. Bu kutucuk, ¢aligir-
ken gezindiginiz haber siteleri, sosyal medya gibi isle ilgili ol-
mayan dikkat dagiticilarimzi da kapsamalidir. Bu kitab okur-
ken ¢ok fazla aligtirma yapmanizi istemeyecegim, ama eger
istiyorsam kesinlikle bunun igin iyi bir sebebim vardr.
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Kontro
yok

Kontrol

DORT TUR DIKKAT DAGITICI/BOLUNME

Rahatsiz edici

Eglenceli

Doldurulmus bir tablonun nasil gériindiigini gostermek
i¢in agagida giin boyunca beni hedeflerimden saptiran bana
ozgi olan dikkat dagiticilar: yaziyorum:

DORT TUR DIKKAT DAGITICI/BOLUNME

Rahatsiz edici Eglenceli
K - Ofise ziyarete gelenler - Ekiple 6gle yemegi
ontrol | viiksek sesli ig arkadaglari | - Sevdigim birinin aramasi

yok

- Toplantilar - Rahatlatan konugmalar

- E-postalar - Haber siteleri
Kontrol | - Telefon bildirimleri - Sosyal medya hesaplar

- Toplantilar - Anlik mesaj uygulamalan

Ilk iki kutucukla baslayalim. Kontrol edemedigimiz dikkat
dagiticilar ve boliinmelerle nasil bag ederiz?
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Dikkat dagiticilarin ortaya giktig iki kaynak vardir; ken-
dimiz ve digerleri. Ikisini de en bagindan ele almak 6nemlidir.
Dikkat dagitan her faktorii engellememiz miimkin degildir.
Birkag saatligine kusursuz dikkat amaciyla odamizin kapisin
kapatmig olsak dahi telefonumuz galabilir ya da bir anda kapi-
miz tiklatilabilir. Dikkat dagiticilarin gogu engellenebilir olsa
da bir kismi, en azindan sosyal hayatimizda biiyiik bedelleri
olmadan engellenemez. Oysa aragtirmalar kendi kendimizi en
az diger insanlarin bizi boldiikleri kadar boldiigimiizii goster-
mektedir.”” Gloria Mark'in da soyledigi gibi, “Sadece digari-
dan gelen bolinmeleri nasil ortadan kaldiracagimiza bakmak
problemin yalmzca yarisini g6zer.”

Bagkalarindan kaynaklanan dikkat dagiticilar kendi kendi-
mizi boldligimiiz zamanlar kadar yikic: etkiye sahip degildir.
Kendi isimizi kendimiz béldiiysek, ise geri donmemiz ortala-
ma yirmi dokuz dakikamiz1 alir. Ote yandan, eger bir baskas:
tarafinda boliindiiysek, isimize alt: dakika daha hizh geri d6-
nebiliyoruz. Yirmi dokuz dakika da olsa, yirmi ti¢ dakika da
olsa, bu siireler iiretkenligimizden gok ey gétiiriir. Bu durum,
dikkat aralipimizin neyle mesgul oldugunu diizenli olarak
kontrol etmenin neden bu kadar faydali oldugunun ¢ok sayida
nedenlerinden sadece biri. Ciinkii dikkat dagiticilarin bizi yol-
dan g¢ikardigim fark ettigimizde elbette dikkatimizi dagitan
islere daha az zaman harcar ve isimize daha hizli geri déneriz.

Bolinmelerin ortaya ¢ikmasini engelleyemedigimizde
onlarin karsisinda nasil davranacagimizi kontrol edebiliriz.
Odamiza gelen ziyaretgiler, yiiksek sesle galigan is arkadaglar1
ve gereksiz toplantilar gibi dikkat araligimizi ele gegirmesini
engelleyemedigimiz, bizi rahatsiz eden iglerle bag etmenin en
iyi yolu, asil hedefimizi aklimizda tutmak ve miimkiin oldugu
ilk anda o ise geri donmektir.

17 Eger bir yonetici veya ekip lideriyseniz durum béyle degildir. Bu durumda bé-
liinmelerin yiizde 60’1 digandan gelir.
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Kontrol edemedigimiz eglenceli dikkat dagiticilara nasil
yanit verecegimize karg1 ise daha tedbirli olmaliyiz. Bu kitap-
ta sundugum tim oneriler iginde en ¢ok zorlandigim yontem
budur. Ben ¢ogu zaman hedeflerime ulagmak konusunda gok
hevesli olurum. Isimi bolen sey ne kadar eglenceli olursa ol-
sun, boliindigiimde sert ve huysuz olurum. Buna kargin, ekiple
ogle yemegi yemek, bir isin tam ortasindayken sevdigim biri-
nin aramas gibi eglenceli ve kontrol edilebilir dikkat dagiti-
cilar konusunda buldugum en iyi yol, onlara uyum gostermek
ve zevk almak i¢in kendime izin vermek. Ancak musait olur
olmaz isime geri donmek sartiyla. Kontrol edemediklerimiz
i¢in Giziilmek, zamanimizi, enerjimizi ve dikkatimizi boga har-
camaktir. Zamanla bu boliinmeleri rahatlamak igin bir firsat
olarak kullanmay: ve iretkenligimi bozan eglenceyi kucak-
lamay1 6grendim. Tabii ki firsat bulur bulmaz asil hedefime
dénmeyi kendime sik sik hatirlatarak.

Dikkat Dagiticilarin Olmadig: Durum

Dikkat dagiticilarin gogu bizim kontrol edebilecegimiz ka-
tegorilere girdikleri igin isin en baginda ele alinmalidur.

DORT TUR DIKKAT DAGITICI / BOLUNME

Rahatsiz edici Eglenceli
Kontrol | Ustesinden gelve -
yok yoluna devam et Keyfini gikar!

Kontrol | isin en baginda tstesinden gel
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Zamanla, kendime iki ¢aligma tarz1 geligtirdim:

1. Dikkat dagiticilarin olmadig durum; bu hilde nere-
deyse kusursuz dikkat yagiyorum.

2. Dikkat dagiticilarin azaltildigy galigma kosulu; giin bo-
yunca bas edebilecegim sayida dikkat dagiticiyla birlik-
te caligtyorum.

Giin boyunca iki tiir gorev arasinda gegis yapariz: Odak-
landigimuz igler ve ortak galigmaya dayal isler. Odaklandi-
gumuz igler, verebildigimiz tim dikkati kullanir. Ne kadar az
dikkatimiz dagilirsa, ne kadar ¢ok odaklanabilirsek, o kadar
iiretken oluruz. Bu, Cal Newport'un soyledigi gibi, “plirdikkat
calismamiz1” saglar.

> Ne kadar odaklanarak galisgtiginiz ve ne kadar ortak ¢a-
ligmaya dayah isler yaptiginiz, mesleginize gore degisir.
Eger bir yonetici asistaniysaniz iginizin yiizde 90’1 ortak
caligmay1 ve yiizde 10'u odaklanarak ¢aligmay: igerebilir.
Eger bir yazarsaniz, isiniz yiizde 90 odaklanarak ¢aligma-
y1 ve yiizde 10 ortak galismay: gerektirir. Kendinize so-
run. Sizin isiniz bu ikisi arasinda kabaca nasil dagihyor?

Diger taraftan ortak ¢aligmaya dayal igler diger insanlar-
la iletisim kurmay ve ihtiyag duyuldugunda hazir bulunmay:
igerir. Siz ve takiminiz birbiriniz i¢in ne kadar ulagilabilir olur-
san1z, ekibiniz bir biitiin olarak o kadar verimli olur. Ortak ¢a-
ligmalarla meggul oldugunuzda en 6nemli dikkat dagiticilar
kontrol altinda tuttugunuz, ancak ihtiyag duydugunuzda hali
erisilebilir durumda oldugunuz, dikkat dagiticilarin azaltildigs
kosulda bulunmak en iyisidir.

Once dikkat dagiticilarin olmadigi duruma yakindan bir
bakalim.

Dikkat dagiticilarin olmadigy bir durum olugturmak, en
bagindan dikkatinizi dagitan kontrol edebildiginiz neredey-
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se her seyi ortadan kaldirmaktir. Boylece en 6nemli iglerinize
kusursuz dikkat ile odaklanabilirsiniz. Yapmay1 hedeflediginiz
isten daha gekici gelen her ugrag: ortadan kaldirarak beyninize
bu igte ¢aligmaktan bagka segenek birakmazsiniz.

Ben bu kelimeleri kendi dikkat dagiticilarimin olmadig:
bir durumda yaziyorum. Bu duruma gelmek ve kusursuz dik-
kat i¢in;

* Uretkenligimi azaltan internet sitelerine (e-posta, sos-
yal medya siteleri, Amazon ve bir engelleme listesinde
belirttigim diger tiim uygulama ve internet siteleri) eri-
simimi engelleyen bir dikkat dagitic1 engelleme uygula-
mas1 baglatirim. Kusursuz dikkat siirdiirmek istedigim
stireyi belirtirim ve bu siire zarfinda engellenen sitelere
erigmek istersem bilgisayarimi yeniden baglatmam ge-
rekir. Caligmalarimin ¢ogunu bilgisayarda yaptigimdan,
alabilecegim en 6nemli 6nlem bu. Ayrica bilgisayarimi
“rahatsiz etme” konumuna getiririm, boylelikle bildi-
rimler geldiginde dagilmam.

* Telefonumu “rahatsiz etme” konumuna getiririm ve
goriis alamimin diginda veya bagka bir odada tutarim,
boylece siirekli kontrol etmek i¢in aklim gelinmez.

* Gelecek on saat iginde yatmayacaksam bir kahve alirim.
(Yine hatirlatiyorum, kafeinin sisteminizden atilmas
olmasi ortalama sekiz ila on dort saat siirer)

* Giirilti 6nleyici kulakliklarimi takarim, boylece or-
tamdaki seslerden rahatsiz olmam. Bunlan ofisimde
ya da bir otel odasinda galigirken her zaman kullanmi-
yorum, ancak bir ugakta ya da kafede kusursuz dikkat
saglayabilirsem, bunu kaybetmemek igin kullantyorum.

Giin boyunca hangi dikkat dagiticilar retkenliginizi sek-
teye ugratir? Engelleme uygulamas: veya bagka bir taktikle
aym anda kag tanesini devre dii birakabilirsiniz? Daha 6nce
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yaptigimz gibi bu dikkat dagitici durumlarla baga ¢ikmada
size rehberlik edecek hizli bir plan yazin. Dikkatinizin raydan
ctktigin fark ettiginizde, buna neyin sebep oldugunu digi-
niin, boylece bir dahaki sefere bu faktorii devre dig1 birakabi-
lirsiniz. Ornegin, dikkat dagiticilarin olmadigi durumdayken
yeni bir internet sitesi veya uygulama yiiziinden dagiliyorsam,
hemen bu siteyi engelleme listeme eklerim.

Dikkat dagiticilarin olmadigi durumu hazirlamak igin size
birkag oneri:

* Sizi dikkat dagiticilardan uzaklagtiracak birgok uygula-
ma vardr. Bilgisayar i¢in benim favorim olanlardan ba-
zilar1 Freedom (ticretli, ancak ticretsiz deneme siirtiimii
var. Windows, Mac, iPhone, iPad), Cold Turkey (iicret-
siz, cretli versiyonu da var. Windows, Mac, Android)
ve RescueTime (iicretli, ancak licretsiz deneme siiriimii
var. PC, Mac, Android, Linux). Bu uygulamalarin go-
gunun tcretli versiyonlar: ayda birkag dolar, ama artan
tiretkenliginiz ile bu paray: geri kazanmamz saglaya-
caktir. Aragtirmalar da bunu destekliyor. Dikkat dag-
ticilari engelleyen programlan kullanan insanlar daha
verimli ve daha uzun siire odaklanabiliyorlar.

» Gorev bilincine sahip olma, nevrotiklik ve dirtisellik
gibi kisilik 6zelliklerinin dikkatimiz tzerindeki etki-
lerini daha yeni yeni anliyoruz. Bu 6zellikler ayn: za-
manda dikkat dagiticilar: engellemenin ne kadar strese
sebep oldugunu da belirler. Eger boyle bir uygulama
kullanirken gerildiginizi fark ediyorsaniz, bunlari sade-
ce zor bir i iizerinde galisirken ya da enerjinizin gok
diigiik oldugunu (bu yiizden de dikkat dagiticilara daha
zor direneceginizi) fark ettiginizde kullanmay: digiine-
bilirsiniz.

« I yeriniz, bilgisayarimza yiikleyebileceginiz uygulama
veya eklentileri sinirliyorsa, internet kablosunu gekmeyi
ya da bilgisayarin kablosuz baglantisim1 tamamen ka-
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patmay: distinebilirsiniz. Bu size agir1 gibi gériinebilir,
ama internette gecirdigimiz ¢ogu zamam ertelemeye
harcadigimiz da bir gergektir.

* Ofisten disari cikin. Eger esnek bir ofis ortaminda
calisiyorsaniz, alt kattaki kahvecide ya da bir toplant:
odasinda dikkat dagiticilardan uzak bir ortam bulabi-
lirsiniz.

* Digsiinceli olun ve dikkat dagiticilardan uzaklagma-
nin sosyal bedellerini hafife almayin (ama abartmayin
da!). Ozellikle is yeriniz sosyal bir ortamsa, kendinizi
diger i arkadaglarmizdan geri gekerek kapatmamzin
etkilerini hesaba katin. Bununla birlikte sosyal bedelleri
asir1 6nemsemeyin de; yarim saatligine e-postamizi ka-
pattiginizda kendinizi suglu hissederken bir toplantiya
takilmig olsamz kargimizdakilerin sizi yarim saat degil
belki de bir saat bekleyeceklerini hatirlayin. Bu benim
her defasinda yeniden 6grendigim bir ders: Genellikle
is arkadaglarimizin size diistindigiinizden daha az ihti-
yaglar1 vardur.

* Kendinize iyi davranin. Bir kusursuz dikkat oturumunu
tamamladiktan ve dikkat dagiticilarin olmadig1 durum-
dan giktiktan sonra arada bir kendimi dikkat dagiticilar-
dan olusan bir agik biifeye gotiiriyorum. Aragtirmalar,
dikkat dagiticilar: engellemenin kisiyi daha diirtisel ve
daha stresli yaptigini gosteriyor. Eger kendinizi kontro-
lintiz zayifsa veya diirtiisel hissediyorsaniz dikkat da-
gitma molasinda kendinizi simartmak faydal: olabilir.
(Not: Dirtiisellik aym zamanda erteleme ile ilgili en
onemli karakter 6zelligidir.) Ben genellikle tekrar dik-
kat dagiticilarin olmadigr duruma gegmeden once bir
bardak matcha ¢ay1 veya kahve i¢iyorum. Bu, derinle-
mesine odaklanmamu giiglendiriyor.

* Ekibiniz i¢in dikkat dagiticilarin olmadig: bir durum
yaratin. People over Profit kitabinin yazar1 Dale Partrid-
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ge, Sevenly’nin CEO’su oldugu dénemde ekibini odak-
lanmalar1 igin lamba ve su tabancalariyla donatmaya
kadar ileri gitti. $6yle anlatmugti: “Sevenly'de yaptigim
en akillica islerden biri, tiim ekip icin 6zel ceviz masa
lambalari yapmakti. Ne zaman odaklanmak isteseler 1g1-
g1 yakiyorlard: ve kural, 15181 yanarken kimsenin o kisiyi
bolemeyecegiydi. 45 galisanin tamamu her giin tg saat
kesintisiz odaklanma zamani hakkina sahipti. Bunu si-
nirlandirmak zorundaydik, ¢iinki kesintisiz zaman ba-
gimlilik yapici! Ayrica herkese kesintiye ugradiklarinda
birbirlerine sikabilecekleri bir su tabancas: da verdim.”

Dikkat dagiticilarin olmadigi durumun yogunlugu ¢aligma
ortaminiza baghdir. Kendi kendinize ¢aligtyorsaniz veya kapi-
st olan bir ofisteyseniz, dikkatinizi dagitan unsurlan ortadan
kaldirmak konusunda daha esnek olabilirsiniz. Ancak agik bir
ofiste galisiyorsamz, istediginiz kadar iyi bir ortam olugtura-
mayabilirsiniz. Uretkenlik, kisithliklarinizi anlama ve uyum
saglama siirecinden ibarettir.

Ben dikkat dagiticilardan uzak duruma her gegtigimde
garip ve tarifsiz bir rahatlama hissediyorum ve bunu sizin de
yasayacagimzi digiiniiyorum. Bir anda haberlere, sosyal med-
ya bildirimlerine ve sonu gelmeyen e-postalara bakma zorun-
lulugunuz ortadan kalkiyor. Rahatlayabilirsiniz, artik dikka-
tinizi ve zamanimzi bos islere harcamadiginizdan eminsiniz.
Anlamli igleri tamamlar ve daha uzun siire kusursuz dikkati-
nizi surdurebilirsiniz. Ve bilirsiniz ki zamaninizi, dikkatinizi
ve enerjinizi sadece tek bir ige verdiginizden yavaglayabilir ve
amaca yonelik ¢aligabilirsiniz.

Dikkat dagiticilarin olmadig: durum, ayni1 zamanda ener-
jinizden tasarruf etmenizi saglar. Dikkatinizi dagitan etken-
leri bir kez ortadan kaldirdiginizda enerjiniz daha da artar
ve molaya ihtiyag¢ duymadan daha uzun siire ¢alisabilirsiniz.
Dikkat dagiticilar: siirecin baginda devre dis1 birakarak igi-
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nize odaklanmak igin gereken davranglan1 diizenlemeye de
daha az zihinsel enerji harcarsiniz. Davraniglarimizi daha az
diizenlememiz gerektiginde —6rnegin dikkat dagiticilarla sa-
vagmak zorunda kalmadigimizda ya da zor bir i arkadagimi-
za sOylediklerimize dikkat etmeye galiymadigimizda— isimiz
de o kadar verimli olur. Molalar bu yiizden enerji vericidir;
davraniglarimizi diizenlerken duraklama tuguna bastigimiz bir
zaman arali gibidirler. Kisa bir siire i¢in kusursuz dikkate ni-
yetlenmis olsamiz bile gok daha uzun siire devam edecek kadar
enerjiniz oldugunu goriirsiiniiz.

Dikkat dagiticilarin olmadigi durum, 6zellikle bir tatilden
veya uzun bir hafta sonundan sonra ¢ok daha degerlidir, ¢iin-
ki bu donemlerde daha az enerjiye sahip olacak ve dagilmaya
daha agik olacaksimiz. Isinizdeki dikkat dagiticilar: en bagtan
kontrol altina almak, diizenli ¢aligma ritminize geri dénerken
enerji artig1 saglar.

Azalmig Dikkat Dagiticilarla Caligmak

Her an yiizde yiiz kusursuz dikkat diizeyinde galigmak
miimkiin olmadig: i¢in giniin diger zamanlarinda dikkat
dagiticilan: azaltarak galismaktan keyif almay: 6grenmeliyiz.
Nelerin kontrol altina almaya deger oldugunu anlamak igin
kendinize gunu sorun: Giin boyunca sizi bélen, dikkatinizi da-
gitan faktorlerden hangisi tiretkenliginizden yirmi dakikadan
fazla kaybetmeye deger? Tum bu dikkat dagiticilar1 tamamen
ortadan kaldirmak miimkiin degil, yapamiyorsunuz hatta yap-
mak da istemiyorsunuz, ama en azindan ¢alisirken sizi neyin
boldigi uizerine digiinmekten zarar gelmez, degil mi?

Kontrol altina alinabilecek, ama tamamen ortadan kal-
dirilamayacak dikkat dagiticilara en iyi 6rnek e-postalardir.
E-posta garip bir canavar gibi harcadig1 zamandan daha fazla
dikkate mal olur. (Toplantilar bunun tam tersidir, genellikle
dikkatten daha fazla zaman harcarlar.) E-postadan tamamen
kurtulmak gergekgi degildir, ama mesajlar1 kontrol ederken
daha amaca yénelik olmaya galigabilirsiniz. Bunu yapmak,
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dikkatiniz izerindeki kontroliiniizii yeniden kazanmanizi
saglayacaktir. E-posta bildirimleri etkin oldugunda i§ arkadag-
larinizin odaklanmamzi bir anda durdurmalarina izin verirsi-
niz. Bir e-posta bildirimi aldiginizda kontrolii kaybedersiniz.
Mesajlar1 ne zaman kontrol edeceginize en bagindan karar
vermek, dikkatiniz tizerindeki kontroli siirdiireceginiz ve oto-
matik pilota diigmeye direneceginiz anlamina gelir.

E-postalar, toplantilar, telefon ve sosyal medya gibi dik-
kat dagiticilara odaklanmak igin belirli bir zaman ayirmaniz,
onlari sizi dagitan unsurlar olmaktan gikarip isinizin ve haya-
tiizin anlamh pargalan1 hiline getirir. Teknoloji dikkatimi-
zi bolmek isteyenlerin degil, bizim rahatimiz igin var olmals
Giin boyunca dikkatimizi geken sayisiz uyaranla kargilagiriz.
Asagida muzdarip oldugumuz en yaygin dertlerimizden beg
tanesini siraladim: Durmak bilmeyen bir bildirim akig, akilli
telefonlar (ve diger rahatsiz edici cihazlar), e-postalar, toplan-
tilar ve son olarak internet.

Bildirimler

Bu kitapta 6nceki tavsiyelerimden biri, bolinmeden yaga-
yabilmeniz i¢in tim cihazlarinizdaki bildirim ayarlarinm ka-
patmak ile sesli ve titresimli uyarilar1 devre dist birakmakti.
S6z konusu ayarlarin agik birakilmasi, siirekli bolinmenize
sebep olacaktir. Ayrica belli uygulamalarin bildirimlerini sa-
dece bir cihazda sinirlamak da oldukga ige yarar. Telefonunu-
zun, tabletinizin, saatinizin ve bilgisayarinizin aym anda en
sevdiginiz giyim magazasinin indirime girdigini haber veren
bir e-posta aldiginiz1 bildirmesi igin higbir neden yoktur.

Sesli ve titresimli uyanlarin ¢ogunu devre dig1 birakmak
basit bir islemdir, ancak uygulamada esash bir degisimdir. Bir-
denbire, telefonunuzun sizi ne zaman bélecegine karar vermesi
yerine telefonunuz tarafindan ne zaman boliineceginizi segen
siz olursunuz. Ornegin ben, sadece saate bakmak igin telefonu
elime aldigimda yeni mesaj ve bildirimlere bir g6z atiyorum.
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Her bildirim, sizi yaptiklarimizdan uzaklagtirir ve kagir-
digimz kocaman bir dijital dinyanin varligim hatirlatir. Bil-
dirimler aldaticidir, glinki ilk bakigta sadece bir saniye aliyor
gibi goziikirken, sizi zamanimizin ve dikkatinizin yarim sa-
atini kolayca kaybedeceginiz dijital bir girdaba gekebilir. Bu
verimlilik kaybina degecek bildirim gok azdur.

Bununla birlikte bazi bildirimler harcanan zamanin yiizde
yiiziine deger; 6rnegin, telefon goriigmeleri. E-postami giinde
yalnizca bir kez kontrol ederken -bundan ileride bahsedece-
gim- eger 6nemli bir mesaj bekliyorsam, genellikle yalnizca o
gonderen igin bildirimi agiyorum. Bunu yapmak bir ya da iki
dakikami aliyor, ama bu zamani derinlemesine odaklanarak
geri kazamyorum. Bu, endigelenmemi ve gelen kutumu dur-
madan kontrol etmemi engelliyor. E-postalarinizi yalmzca bir
grup “VIP gonderen” igin bildirim alacak gekilde ayarlamak,
gogu e-posta uygulamasinda miimkiindiir ve giin boyunca sizi
kimlerin bélebilecegini segmenize olanak tanir.

Bireysel bildirimlerle ugragmanin yam sira, uygulama-
larin sizi rahatsiz etmesine izin verdiginizde onlar tarafin-
dan da engellenirsiniz. En sevdigim giinliik aligkanliklardan
biri, akilli telefonumu ve diger cihazlar1 aksam 8:00 ve sabah
8:30 arasinda ugak moduna almaktir. Bu zaman dilimi, en az
enerjiye sahip oldugum ve dikkat dagiticilara kurban gitme
ihtimalimin en yiiksek oldugu zamandir. Ayrica aragtirmalar
da, bir 6nceki gece giinliik aktivitelerimizi sonlandirip erken
yattigimizda, ¢oklu gérev yapma ¢abasinin digik oldugunu
gosteriyor. Ugak modunu etkinlegtirmek ¢ok zor geliyorsa, ga-
lisirken telefonunuzun “rahatsiz etmeyin” modunu etkinlegtir-
meyi digtinebilirsiniz.

Alall Telefonunuz (Ve Diger Cihazlar)

Cihazlarimzin goénderdigi bildirimleri kontrol etmenin
yam sira, bu cihazlari ne zaman, nerede ve ne siklikta kullan-
diginiz konusunda da bilingli olmamz gereklidir.
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Muhtemelen telefonunuz, sahip oldugunuz en ilgi gekici
ve yeniliklerle dolu dikkat nesnenizdir. Ozellikle de iizerinde
calgtiginiz i gozinizde biiyiimeye bagladiginda ve karmagik-
lagtiginda mutlaka telefon tarafindan yoldan gikarilirsiniz. Ben
zaman iginde telefonumla iligkimi degistirdim. Telefonu biitiin
giin arka cebimde duracak bir cihaz olarak gormek yerine, onu
glicli ve gok rahatsiz eden bir bilgisayar olarak gormeye bagla-
dim. Hiicresel baglantilar1 diginda telefonlarimuz bir bilgisayar-
la ayn1 pargalara sahip, ama nedense, belki de bize giin boyun-
ca ¢ok fazla ilgi ¢ekici uyaranlar ve onaylama sagladiklan igin
bizi bilgisayarlarimizdan daha fazla bolmelerine izin veriyoruz.
Dort kogeli parlak bir alete bu kadar giig¢ vermemeliyiz.

Akilli telefonumu bir kez dikkat dagitan bir bilgisayar ola-
rak gérmeye baglayinca, onu siirekli cebimde tagimak yerine
diziistii bilgisayar gibi ¢gantamda tutmaya bagladim. En 6nem-
lisi, telefonumu kontrol etmeden 6nce gegerli bir sebebim ol-
dugundan emin oldum. Telefona bakis agimdaki bu degisim,
telefonumu otomatik pilotta degil, bilingli olarak kullanmami
sagladi. Telefonunuzu amagsizca elinize aldigimz her an, dik-
katinizi ortada iyi bir sebep yokken dagitmis olursunuz.

Telefonunuzun (ve diger cihazlarin) hayatimz: ele gegir-
mesini 6nlemeye yonelik birkag strateji daha:

* Bosluklar1 umursayin. Market sirasinda, kahveciye gi-
derken ya da tuvaletteyken telefonunuzda dolagma is-
teginize direnin. Bu kiigiik aralar, ne yaptigimzi izle-
mek, yeniden sarj olmak, isinize ve hayatiniza alternatif
yaklagimlar gelistirmek igin kullanin. Bu anlar, diigiin-
meden telefonda zaman 6ldiirmeye degmez. Bunu yap-
mak, programmmzda degerli bir boglugu yok eder.

* Telefonunuzu degis tokus edin. Bir arkadagimz veya
sevdiginizle aksam yemegi sirasinda ya da birlikte vakit
gegirirken telefonlarimizi degisin. Bu gekilde, bir seye
bakmak, arama yapmak veya fotograf ¢ekmek zorunda
kalirsaniz, bunu yapmak igin bir cihaza sahip olacaksi-
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n1z, ama bu cihaz sizi kigisel dikkat dagiticilar diinyani-
za gekemeyecek.

* Ugak modunu stratejik kullanin. Onemli bir is iizeri-
ne ¢aligirken veya birisiyle kahve igerken telefonunuzu
ugak moduna alin. Kaliteli dikkat paylagmadan, kaliteli
zaman gegirmek imkansizdir. Ugak modunu etkinleg-
tirmek, telefonunuzu cebinize koymaktan daha biyik
bir fark yaratir. Ciinkii telefonu cebinize koydugunuz-
da, bildirimlerin ve dikkat dagitici unsurlarin yigildi-
ginin ve sizi beklediginin hila farkindasimzdir. Ugak
modu, bir bildirimin isinizi aksatma olasiligin1 tama-
men ortadan kaldirir. Bu bildirimlerle daha sonra ilgi-
lenebilirsiniz.

« Ikinci bir “dikkat dagitici” cihaz satin alin. Bu biraz sag-
ma gelebilir, ancak son zamanlarda tek bir amag igin
kullandigim bir iPad aldim; dikkat dagiticilar cihazi
Telefonumda sadece birkag sosyal medya uygulamas:
(ve hig e-posta uygulamasi) tutarim. Dagilmama sebep
olacak her sey i¢in iPad’imi kullanirim. Bu uygulama-
lar1 bagka bir odada biraktigim iPad’e devretmek, akilli
telefonumu yanimda tutmam gereken durumlarda daha
uzun ve derinlemesine odaklanmama izin veriyor. Bu
tek amag igin bir tablet satin almak ilk bagta biiyiik bir
yatirimdir, ancak dikkatiniz buna deger.

* Bir “Dikkatsiz” klasorii olugturun. Sizi otomatik pilo-
ta gekerek en gok dikkatinizi dagitan uygulamalar1 bu
“Dikkatsiz” klasoriinde toplamaya ¢alisin. Klasoriin
ismi, dikkatinizi dagitmak iizere oldugunuzu hatirlata-
cak bir uyarici olacaktur.

* Uygulamalar listenizi azaltmak. Telefon ekranimzi
kaydirin, sosyal medya ve haber uygulamalari da dahil
olmak iizere, ok fazla zaman ve dikkat harcadigimiz
uygulamalar silin. Bunu yapmak, garip bir gekilde sizi
ferahlatir ve telefonunuz igin bir gesit bahar temizligi
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olur. Diger cihazlarimzi da goz 6niine alarak hangi uy-
gulamalarin iglevselliginizi arttirdigimi diigiintin. Tab-
letinizden de e-postalariniza ulagabiliyorsamiz, e-pos-
ta uygulamasini telefonda tutmaya gerek olmayabilir.
Veya siirekli kontrol ettiginiz bir yatinm uygulamasi,
eger bu bilgilere bilgisayarimzdan da ulagabiliyorsamz
rahatlikla silinebilir.

Son otuz yilda giderek daha fazla sayida cihaz hayatimiza
girmeye bagladi. Benim igin bu siireg on yildan da once ilk
dizistii bilgisayarimla bagladi. Sonra, aptal bir cep telefonu ve
daha sonra da gok daha dikkat dagitan bir akill telefon aldim.
Daha sonra bir iPad ve akilli bileklik geldi. Gelecekte daha
fazla cihazim olacagina eminim.

Bu durum giderek daha fazla takildigimiz bir tuzaga ben-
ziyor. En bagindan degerlerini sorgulamadan yeni cihazlan
hayatimiza sokuyoruz. Harvard Business Schoolda profesor
olan Clayton Christensen, hayatimizdaki cihazlar1 degerlen-
dirmek igin faydali bir yontem gelistirdi. Bu cihazlar1 hangi
islerinizi yapmasi igin gérevlendiriyoruz? Aldigimiz her triin
bizim igin bir iy yapmal:: Burnumuzu silmek i¢in Kleenex’i
gorevlendiriyoruz; Uber bir yerden digerine gitmek igin; bir
restoranda masa ayirtmak igin OpenTable ve bir sevgili bul-
mak i¢in de Match.com.

Telefonlarimizi bu “iglerin” gogunu, belki de sahip oldugu-
muz herhangi bir tiriinden ¢ok daha fazlasini1 yapmak igin ali-
yoruz. Onlari galar saat, kamera, kronometre, navigasyon ciha-
z1, video oyun konsolu, e-posta ve mesajlagma makinesi, binig
karti, miizik galar, radyo, metro karty, telefon rehberi, harita ve
¢ok daha fazlas: olarak gorevlendiriyoruz. Bu yiizden onlarla
bu kadar zaman harcamamiz hig de sagirtic1 degil.

Daha fazla cihazimiz oldukga yaptiklan isler gereksiz gel-
meye baglar. Bugiin bir tabletimin olmasinin tek nedeni, onu
dikkat dagitic1 cihazim olarak kullanmak. Eger bu 6zel hiz-

\
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mete ihtiyacim olmasayds, tableti de telefon ve bilgisayarla
yaptigim, internette dolagmak ve sosyal medyayr kullanmak
gibi islerin aynisin1 yapmak igin kullanacaktim. Bu da tama-
men gereksiz olacakt1.

Bu sebeple son zamanlarda akilh saatimi kullanmayi birak-
tum. 11k baglarda gok eglenceliydi, ama artik onu ne yapmasi
i¢in aldigimi hatirlayamiyordum. Birkag yil 6nce aym sebeple
televizyon ve kablolu yayin1 kaldirdim. Ciinki bu eglence igin
tercihim Netflix satin almakoldu.

Yeni bir cihaz satin almadan 6nce kendinize sorun. Zaten
sahip oldugum cihazlarin yapamayacag hangi isleri yapmas:
igin bu cihazi aliyorum? Cihazlarinizi bu gekilde degerlendir-
mek, sizi gergekten neden onlara sahip oldugunuzu diigiinme-
ye zorlar ve belki de daha da 6nemlisi, cihazlar: farkindalikla
hayatimiza sokmaniza yardima olur.

E-Posta

Bilgi ekonomisinde, e-posta her giin karsilagtigimiz dikkat
dagitan unsurlarin en 6nemlilerinden biridir. Konugma yapti-
gim ve kogluk ettigim insanlar igin genellikle en biiyiik zaaf
noktasidir (toplantilarin hemen arkasindan gelir).

E-postanin etkisini azaltmanin en iyi stratejilerinden biri,
kag tane e-posta bildirimi alacagimz, boylelikle hangi siklik-
ta boliineceginizi siurlandirmaktir. Insanlarin yiizde altmug
dordi yeni mesajlardan haberdar olmak igin sesli veya gorsel
bildirimler kullamyor. Eger bu kategoriye giriyorsaniz, muhte-
melen e-postaya ¢ok fazla zaman ve dikkat harcamaktasinmiz.

Yeni mesaj bildirimlerini sinirlamanin yam sira, agagida
en sevdigim e-posta taktiklerimden on tanesini goreceksiniz.
Bunlar e-postamizi daha bilingli kontrol etmenize yardimci
olur ve ilk etapta harcadigimz zaman ve dikkati azaltir. Bu
stratejilerin gogu Slack gibi diger mesajlasma uygulamalar
i¢in de ige yarar.
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* Yeni mesajlar1 yalmzca cevaplamak igin zamaniniz,
dikkatiniz ve enerjiniz varsa kontrol edin. Bu, cevap-
lamamz gereken yeni mesajlar yiiziinden stres yagamak
yerine, ulagan mesajlarin istesinden gelmek igin basit
bir yontemdir.

* Mesajlariniz1 ne siklikta kontrol ettiginizin getelesini
tutun. Bilgisayar baginda galigan bir kigi e-postasini sa-
atte ortalama on bir kez kontrol eder. Bu da giin bo-
yunca seksen sekiz kez eder. Bu kadar gok kesinti ile
gergek bir i yapmak zordur. Aym aragtirma, aliganla-
rin her giin e-postaya ortalama otuz bes dakika kadar
harcadigini ortaya koydu. Bu, e-postanin dikkati hak
ettiginden gok daha fazla tiikettigi anlamina gelir. Yeni
mesajlar1 ne siklikta kontrol ettiginizi fark ettiginizde
kesintiler yiziinden 6dediginiz yiiksek bedeli gorecek
ve bu siireyi azaltmak isteyeceksiniz.

* Ne zaman kontrol edeceginize 6nceden karar verin.
Yeni mesajlar1 ne zaman kontrol edeceginize en ba-
sindan karar vermek, e-postamizi agma sayisin1 azalt-
ma konusunda inanilmaz ige yarar. E-postalarin yiizde
yetmisi alindig ilk alt1 saniye i¢inde agilir, bu nedenle
bildirimlerin kapatilmas: daha az telagh ve diirtisel bir
sekilde caligmaniza yardima olur. Ornegin ben, yeni
mesajlar1 giinde bir kez saat 15.00’te kontrol ediyorum
ve bunu insanlara bildiren bir otomatik cevaplama sis-
temim var. Eger sizin isiniz i¢in bu siklik gergekgi de-
gilse, kendiniz igin uygun bir siklik belirleyin. Caligma
saatleriniz boyunca mesajlarimza seksen sekiz kereden
az baktiginiz siirece ortalamanin tistiindesiniz demektir.
Mesajlar1 yanitlayacagimz zaman dilimini takviminiz-
de belirlemek ve size mesaj atanlara otomatik bir cevap
yollamak hem daha rahat hissetmenize hem de sosyal
olarak sorumlu biri olarak goriinmenize yardime olur.
E-postanin hila ¢ok bagtan gikaric1 oldugunu digiini-
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yorsamz kendinizi durdurmak igin dikkat dagiticilari
onleyen bir uygulamay: etkinlegtirin. Caliganlarin yiz-
de seksen dordii gabstiklar: sirada e-posta hesaplarini
arka planda agik tutuyor. Ancak kapatmak, kirk saniye
noktasinin 6tesinde odaklanmaniza yardima olacakur.

* E-postalan kusursuz dikkat ile okuyun. Eger ¢aligma
ortaminizda e-postalara hizlica cevap vermeniz bek-
leniyorsa, mesajlarimizi cevaplarken kusursuz dikkati
deneyin. Yirmi dakikalik bir alarm kurun ve bu siire-
de cevaplayabildiginiz kadar gok e-postay: cevaplayin.
Olagandis: sayida mesaj alsaniz bile yirmi dakika bo-
yunca gelen kutunuza kusursuz dikkat yoneltmeniz,
insanlara hizlica donis yapmamz saglayacak ve geri
kalan zamanda anlaml bir i§i tamamlamaniza da ola-
nak saglayacaktir. Ayrica mesaj atan kigi cevap i¢in en
fazla kirk ila altmig dakika arasinda beklemek zorunda
kalacaktir.

* Baglanti noktalarini sinirlayin. En 6nemli iretkenlik
taktigini uygulamak sadece on saniye alir: Telefonu-
nuzdaki e-posta uygulamasim silmek. Benim yalmz-
ca dikkat dagiticilar cihazimda ve bilgisayarimda bir
e-posta uygulamas var.

* Yapilacaklar listesini digarida tutun. E-posta uygula-
maniz -dikkat dagitic1 ve agir1 yogundur- yapilacaklar
listenizi tutmak igin digiinilebilecek en koti yerdir.
E-posta uygulamasinda ortaya siirekli yeni bir geyler
cikar, bu da iglerinize 6ncelik vermeyi ve gergekten ne-
yin 6nemli olduguna karar vermeyi zorlagtinir. Giinliik’
yapmaniz gerekenleri basitge yazdifimz ve tercihen en
baginda o giin igin belirlediginiz ti¢ hedefinizin oldugu
bir liste gok daha kolay ve gok daha etkilidir. Her ne
kadar e-postalarimzi ayn bir listeye tagiyarak fazladan
bir adim atacak olsaniz da, bunu yapmak daha az bu-
nalmanizi ve daha iyi organize olmanizi saglayacaktir.



Kusursuz Dikkat | 99

« Iki e-posta hesab1 agin. Benim iki e-posta adresim var;
biri herkese agik, digeri 6zel ve en yakin arkadaglarim
i¢in. Herkese agik olan hesabimi giinde bir kez kont-
rol ederken, digerine gelenleri giinde birkag kez kontrol

ediyorum. Bazi durumlarda bu, ¢ok ige yarar bir yontem
olabilir.

* Bire-posta molas: alin. Biiyiik bir proje tizerinde ¢alisi-
yorsaniz, birkag giinliigiine e-posta yazigmalarina mola
verdiginizi, hili ofiste ¢aligtiginizi ve acil durumlarda
telefonla ya da yiiz yiize ulagilabilir durumda oldugu-
nuzu agiklayan bir otomatik cevap hazirlayin. Insanlar
bu strateji konusunda diigiindiigiiniizden gok daha an-
layssh olabiliyorlar.

* Bes ciimle kurali uygulayin. Zamaniniz1 daha iyi kul-
lanmak ve e-posta gonderdiginiz kiginin zamanina da
sayg1 duymak i¢in her mesajiniz1 beg ciimle veya daha
azinda tutun. E-posta imzamizin altina bunu neden
yaptigimz: agiklayan bir not ekleyin. Daha uzun yaz-
mak istiyorsamz bunu, telefonu kullanmak igin bir
firsat olarak degerlendirin. Bu, sizi gereksiz yere uzun
siiren e-posta aligveriginden kurtarabilir.

* Onemli mesajlari gondermeden once bekleyin. Her
e-postanin hemen gonderilmesi gerekmez. Ozellikle de
duygusal bir yiikle cevap yaziyorsamz bu daha 6nemli-
dir. Sonunda baz: yanitlarin gondermeye degmedigine
karar verebilirsiniz. Daha fazla digiinmeniz gereken
onemli mesajlar veya postalar1 cevaplamak igin kendi-
nize zaman tamyin. Zihninizin yeni, daha iyi ve daha
yaratica fikirleri giin yiiziine gikarmas: igin serbestge
gezinmesine izin verin.

Ne kadar bag etmeye ¢aligsak da, e-posta hep isimizin en
stresli pargalarindan biri olarak kalir. E-posta kullanmamalar:
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saglanan katilimcilarin gézlemlendigi bir aragtirmada sadece
bir haftanin sonunda kalp atiglarinin daha az stresli oldukla-
rin1 gosterecek sekilde degistigi gozlenmigtir. Katilimcilar in-
sanlarla daha gok etkilesime girmig,daha uzun siireyi ¢alisarak
gecirmis, daha az goklu gorev istlenmis ve daha fazla odak-
lanmiglardir. E-postanin yoklugu, insanlarin daha yavas ve
farkindalikla ¢aligmasina izin vermistir. Deney sona erdiginde,
katilimcilar bu deneyimi 6zgiirlestirici, huzurlu ve canlandirict
olarak tanimlamiglardir. E-postadan tamamen kurtulmak im-
kansiz olsa bile yukaridaki taktikleri deneyin ve size en uygun
olani deneyimleyin.

Toplantilar

Toplantilar, e-postadan sonra giin boyunca kargilagtigimiz
en biiyik dikkat dagiticilardandir. Ayrica gerektiginden gok
daha fazla zamana mal olurlar. Son zamanlarda yapilan bir
aragtirma, zihinsel ¢aba gerektiren islerde ¢aliganlarin zaman-
larinin ortalama olarak yiizde 37’sini toplantilarda harcadigim
ortaya koydu. Eger giinde sekiz saat ¢alisiyorsaniz bu, giiniin
li¢ saatini toplantilarda harcadiginiz anlamina gelir.

Toplantilarin bedeli oldukga yiiksektir. Kiigiik bir grup in-
san1 bir saatligine bir konferans odasina topladiginizda biitiin
bir giin yapilacak isi kolayca kaybedebilirsiniz. Herkesin tar-
tigilan konuya odaklanabilmesi igin gegen siireyi de saymiyo-
rum. Bu tir toplantilarin esas olarak yanlis olan higbir tarafi
yoktur, ancak gereksiz bir toplanti, modern ¢aligma ortamin-

daki en biiyiik iretkenlik kayb: haline gelir.

Katildigimiz toplant1 sayisin1 gergekgi bir noktada tutmak
ve katildigimiz toplantilarda daha verimli olmanin en sevdigim
dort yolu:

* Asla giindemi olmayan bir toplantiya katilmayin. Hig.
Giindemsiz bir toplanti, amagsiz bir toplantidir. Giin-
demsiz bir toplantiya davet edildigimde, kiminle olur-
sa olsun amacini sorarim. Siklikla, toplantiy: planlayan
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kisi amacin birkag e-posta veya telefon goriigmesi ile
gergeklestirilebilecegini fark edecektir. Giindemsiz her
toplantiy1 reddedin. Zamanimz gok degerli.

Takviminizde siirekli tekrarlayan her toplantiyr sor-
gulayin. Cogu zaman diizenli toplantilarin anlamin
sorgulamiyoruz. Ajandanizdaki gelecek birkag ay1 in-
celeyin ve tekrar eden toplantilardan hangilerinin ger-
gekten zamanimiza ve dikkatinize deger oldugunu di-
sinin. Bazilan gorindigiinden daha degerli olabilir,
ozellikle ekibinizin ne yaptig: hakkinda daha fazla bil-
gi edinmenizi ve baglanti kurmaniz1 saglayanlar. Ama
¢ogu toplant: bunu getirmez. Bazilarindan kurtulmak
kolay degildir, ama nazikge ayrilmak igin birkag daki-
kaniz ayirmak, sonrasinda saatlerinizi kurtarir.

Katilima listesini sorgulayin. Davetli herkesin orada
olmasina gerek var mi? Cevap genellikle hayirdir. Eger
bir yoneticiyseniz veya sadece birisine zaman kazandir-
mak istiyorsamz varlif1 ¢ok gerekli olmayan baz ka-
tithimcilarin toplantiya katilmamalarinin kesinlikle an-
layigla karsilanacagim, tzerinde galigilacak 6nemli bir
isleri varsa katilimlarinin istege bagh oldugunu bilme-
lerini saglayin.

Toplantilarda kusursuz dikkat olusturun. Toplantilar
dikkatiniz ve enerjinizden ¢ok vaktinizi aliyorsa katil-
maniz zorlagabilir. Ama bir toplantinin katilmaya deger
olduguna karar verdiyseniz veya toplantidan gikamiyor-
saniz, o hilde tadin1 ¢ikarin. Telefonunuzu ve bilgisaya-
rimz1 geride birakin, herkesin ne sdyleyecegine odakla-
nun, elinizden geldigince her defasinda katkida bulunun
ve herkesin erken ¢ikabilmesi i¢in iglerin ilerlemesine
yardimci olun. Sonunda toplantiy: biiyiik kazangla biti-
rebilirsiniz.
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Uygulayacaginiz en iyi iretkenlik stratejilerinden bazilar-
mun degeri sonradan ortaya gikacaktir. Yukaridaki 6nerileri de
bu kategoride goriilyorum. Her biri ortak akil diriini. Yine de
tiretkenlik tizerine herhangi bir kitabin en biyiik faydas: (ka-
bul ediyorum ki biraz ényargiliyim), yaptigimz igten bir adim
geri gelip neyi farkh yapabileceginizi anlamaniz1 saglamasidur.
Demek ki ortak akil her zaman herkese uymaz.

Internet

Bu béliimde bahsettigim dikkat dagiticilarin birgogunun
ortak bir noktas: var. Hepsi internet kaynakli. Internet gok
glgli bir arag oldugu igin dikkatimizi dagitir, bizi béler ve
otomatik pilotta gokga zaman harcamamiza sebep olur. Tipki
caligirken zihnimizin serbestge gezinmesi gibi, hayallere dal-
digimizda da ¢ogu zaman bir amacimiz olmadan internet si-
teleri ve uygulamalar arasinda geziniriz.

Dikkat dagiticilar azaltmak ve dikkat dagiticilarin olma-
dig1 durumu olugturmak, hedefe yénelik ¢aligmanizda uzun
bir yol katetmenize yardimci olurken bunu bir adim daha ileri
gotirmek ve internet baglantinizi tamamen kesmek, ¢ogu za-
man oldukga faydalhidir. Baglantinizi kesmek sadece isinizde
yarar saglamaz. Evde on iki saatlik bir zaman diliminde inter-
net baglantiniz1 kesmek, tam anlamiyla yenileyicidir. Otobiis
ya da ugakla seyahat ederken internet erigimi satin almamaya
karar verdiginizde hig olmadigimiz kadar verimli ve canli his-
sedersiniz. Cevrimigiyken, zamaninizin yarisinda oyalanirsi-
niz. Internete baglanmanin getirileri, her isin bu kadar uzun
sirmesine degmez.

Sadece benim s6ziime giivenmeyin, bu pazar giinii yirmi
dort saat boyunca baglantinizi tamamen kesmeyi deneyin. Ai-
lenizi de aynisin1 yapmalari igin tegvik edin. Bir dahaki sefere
seyahat ettiginizde, ugakta internet erigimi kullanmak yerine,
onemli olan ancak acil olmayan bir proje tizerinde gevirimdist
¢aligin. Sonrasinda bir diisiiniin. Kendinizi ne kadar yenilen-
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mis hissediyorsunuz? Hangi isleri tamamlayabildiniz? Benim
gibiyseniz, muhtemelen gelecekte de internet baglantimz1 s1-
nirlamaya motive olmugsunuz demektir.

Cevrenizi Sadelestirmek

Birkag y1l 6nce biiyiik bir firmanin ige alim departmaninda
galigtyordum. I5 arkadaglarimdan Penny adinda biri masasinda
kigiik bir kise dolusu jelibon bulundururdu. Bu aligilmadik
bir sey degildi. Garip olan bunlar1 neredeyse hi¢ yememesiydi.
Jelibonu sevmedigi i¢in degil, sadece yemek yemeye diiskiin
biri degildi. Her giin birkag tane tirtiklar, kalanin1 ona ugra-
yanlar igin birakirds.

Bu jelibonlarin muhtemelen yiizde doksanini ben yemi-
simdir. Ne zaman Penny’nin odasinin 6niinden gegsem, kendi
goziimde ay1p olmayacak kadar kiigiik bir avug dolusu seker
aliyordum. Eger benim odamda bdyle bir kise olsayds, 6gle-
den sonraya kalacagini sanmiyorum. (Gegen cuma, nisanlimla
bir parti verdik ve iki poget dolusu cips artt1. Ben hepsini iki
giin iginde bitirdim.)

Bunun gibi hikayeler anlattigimda arkadaglarim genelde
¢ok sasirirlar. Uretkenlik iizerine aragtirmalar ve deneyler ya-
pan biri olarak bazilarinin kendimi kontrol etme konusunda
benden insaniistii yetenekler beklediginden kugkulaniyorum.
Oysa yazarken dikkatimi dagitan dijital etkenlere direndigim
kadar hayattaki diger isteklerimi de en bagindan dizginlemeye
calistyorum. Yemek benim en biiyiik zaafim oldugu igin sag-
liksiz atigtirmaliklar: evde bulundurmaktan kaginarak, eger
varsa da birinden saklamasini isteyerek ortami diizenliyorum.

Konu yiyecekler de olsa, dikkat dagiticilar da olsa, dis gev-
reden oldukga etkileniyoruz. Tipki buzdolabinda kesilmig
sebzeler ve humusun daha saglikh beslenmeyi hatirlatmasi
gibi buzdolabinin tizerindeki yemek siparis miknatislari da
surekli lezzetli ve sagliksiz yiyeceklerin bir telefon 6tenizde
oldugunu hatirlatir. Giinliik ii¢ hedefinizi goriiniir bir yere
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asmak, giin boyunca gergekten 6nemli bir is Gzerinde galig-
maniz gerektigini hatirlatir. Yatak odanizda bir televizyon ol-
mas, sadece bir diigmeye basarak haber ve eglence diinyasina
erisilebilecegini hatirlatir ki bu da uykudan ¢ok daha cazip
gelebilir. Koltuklarimz1 birbirine dogru degil de televizyona
dogru ¢evirmek de benzer bir etkiye sebep olabilir. Kahvalt:
yaparken telefonunuzu masaya birakmak, size dikkat dagitic1
bir diinyay: hatirlatan gevresel bir ipucu olacaktir.’®

Cevresel ipuglar bizi farkh sekillerde etkileyebilir. Bir arag-
tirma, kahve miidavimi migterilerin kendi aralarinda konugtuk-
larin: ve bu sirada telefonlarini 6nlerinde tutanlarin her tg besg
dakikada bir ¢alip titremese de telefonlarini kontrol ettiklerini
ortaya koydu. Aragtirmanin agikga gosterdigi gibi, “Etkin olarak
kullanilmadiklarinda, ¢almadiklarinda, titremediklerinde, yanip
sonmediklerinde bile telefonlarimiz daha genis bir sosyal gevre-
nin ve sinirsiz bilgi kaynaginin temsilcisidir.” Bir bagka ¢aligma-
da tiziicii bir sekilde, “Katilimcilarin goriis alanina yerlestirilmisg
bir cep telefonunun sadece varliginin bile yakinlik, baglant: ve
iligkinin niteligini etkiledigi” sonucu elde edildi.

Siklikla ¢evremizdeki bu gibi ipuglar1 bizi hedefimizden
alikoyar ve kisisel deneyimlerimizi daha az anlaml hale ge-
tirir. Cevresel ipuglar1 bildirimler gibi bizi dogrudan bolmez,
ama uretkenligimize ve kisisel hayatimiza ayni zaran verir.
Ozellikle de karmagik bir isten sonra dikkatimizi dagitacak
yeni bir ugrag ararken yasadigimiz tam da budur. Caligma or-
tamimizda bu tiirden dikkat dagitic1 ipuglar olabildigince az
bulunmalidir. Telefonumuzu, tabletimizi ve televizyonumuzu
bagka bir odada tuttugumuzda daha az yoldan ¢ikariz, daha az
uyaran bir ¢evrede ¢aligmaya alisiriz ve g¢evremizin odaklan-
maya ¢alistigimiz isten daha gekici olmamasini saglariz.

Cevredeki yeni ipuglarini ortadan kaldirarak kendimize
¢ok daha uzun siire odaklanma firsat1 taniyabiliriz. Ortami-

18 Bu, birisiyle sosyallesirken akilli telefonumuzu kullanmanin ironisidir. Cihazi
biiyiik 6lgiide diger insanlarla iligkilerimizi gesitlendirmek igin kullaniriz, ancak
higbir akilli telefon deneyimi yiiz yiize goriigme kadar anlaml olamaz.
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mizda kalmasina izin verdiginiz ipuglar1 konusunda bilingli
olmak ve bunlarin tiretkenliginizi nasil etkileyebilecegini sor-
gulamakla bir sey kaybetmezsiniz.”

Tablet ve akilli telefon gibi cihazlara ne kadar zaman ve
dikkat harcadigimi gézlemlemis oldugum igin bir amaca hiz-
met etmedikleri siirece onlar1 etrafimda tutmam. Tabletim gu
anda bagka bir odada ve telefonum odamin karg: tarafindaki
ulasamayacagim bir masada duruyor.?’ Oniimde pek ¢ok sey
var; bir meditasyon minderi, bir ¢ift ayarlanabilir agirlik, bir-
kag bitki, bir bardak matcha gayy, aile resimleri, bir kiip, bir
beyaz tahta ve kayasinin tizerinde keyif siiren kaplumbagam,
Edward.?! Tim bunlar dikkatimi uzun siireligine gekemiyorlar
-o kadar karmagik degiller-, bu yiizden akilli telefonun ak-
sine tiim dikkatimi ele gegiremiyorlar. Eger dikkatim bunlar
yiiziinden dagilirsa, zihnimin serbestge gezinmeye bagladigini
fark etmem ve tekrar isime geri donmem ¢ok daha kolay.

Yeni dikkat nesneleri dikkat araligimzi iggal etmek igin
tehdit olugturur ve sizi tek bir konuya tamamen odaklanmak-
tan alikoyarlar.

19 Cevresel ipuglan gok giiglidiir. Ofisin diizeninin bile iretkenliginiz {izerinde bir
etkisi vardir. Aragtirmalar diizenli ortamlann odaklanmaya, daginik ortamlarin
da yaraticilhga daha elverili oldugunu gésteriyor. Bu nedenle bir toplantidaki
tiim katithmeailarin bir projeye odaklanmasim istiyorsaniz, onlan dikkat dagitica
unsurlar barindirmayan diizenli bir konferans odasina davet edin. Bir giki yap-
mak, degisiklik baglatmak veya yaratic1 bir beyin firtinas: istiyorsaniz, toplantiyr
daha karmagik bir ortamda yapin. Ofiste daginik bir toplant: odas: yoksa diizeni
bozun ve ofis disinda bir toplant1 yapin. Herkesin igsel tetikleyicilere maruz ka-
lacag dogada bir agik hava bulugmas: gibi. (Ancak yiiriiylis bulusmalarina kars
temkinli olun. Yiirimenin, bir kogu bandinda ¢aligmak da dahil olmak iizere, bi-
ligsel performans: digiirdiigii gosterilmigtir. Performans yiiriiylisten sonra artar.)

20 Bir aragtrma, dikkatimizi dagtan bir seyin bizden yirmi saniye uzakta oldugunda
-mesela dolaptan bir poget dolusu cipsi alabilmemiz, cep telefonunu alabilmemiz
i¢in gekmecenin kilidini agmamiz ya da dikkatimizi dagitan internet sitelerine gi-
rebilmek igin bilgisayar: bagtan baglatmamiz- bunun bize dikkat dagiticilara yenik
diigmemek igin yeterli zamam sagladigim ve diirtiilerimizi daha kolay kontrol etti-
gimizi ortaya koymugtur. Diirtiiler ve harekete gegmek arasinda dikkatimiz lizerin-
de tekrar kontrol sagladifamiz alan tam da burasidir. Yirmi saniyelik bir erteleme,
dogal olarak sahip oldugumuz diirtiilere direnme farkindahgini verir.

21 Uzun hikaye...
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KONTROL ALTINA ALINMAMIS DIKKAT DAGITICILAR

Ortaminizi ¢aligmak veya yagamaya daha elverigli olacak
sekilde degistirmek i¢in odaklanmanizi potansiyel olarak bo-
zabilecek dikkat nesnelerini ortadan kaldirmalisiniz.

Bunu yapmak aslinda oldukga basittir:

1. Etrafimzda dikkatinizi dagitan etkenlerin farkina va-
rin. Bu ozellikle, en karmagik isinize odaklanacaginiz
yerde 6nemlidir. Masamizin istiindeki tabletten, oda-
mz1 paylagtigimz i§ arkadaginiza kadar tiim olas: dikkat
dagiticilanin bir listesini yapin. Sonra digiiniin. Tum
bunlardan hangileri iginizden daha ilgi ¢ekici geliyor?

2. Kendinizi uzaklagurnin. Tipk: dikkat dagiticilarda oldu-
gu gibi gevresel ipuglarin1 da tamamen kontrol etmek
miimkiin degildir. Ama g¢ogunu kontrol edebilirsiniz.
Ilginizi geken dikkat nesnelerini ortadan kaldirmak igin
bir plan yapin, béylece sizi alikoyamazlar.

3. Ortaminiza daha iiretken ipuglan ekleyin. Tim gev-
resel ipuglar1 koti degildir ve hi¢ kimse de tamamen
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steril bir ortamda galigmak istemez. Ornegin, bitkilerin
sakinlestirici etkisi oldugu goriilmigtir. Bizler ofisler
icinde degil, dogada kendimizi iyi hissedecek gekilde
yaratildik. Ortaminiza bir beyaz tahta asmak, diigiince-
leriniz Gizerine beyin firtinas1 yapmamz: saglayabilir ve
glinliik ii¢ hedefinizi yazmak igin de ige yarar. En sevdi-
giniz kitaplar ofiste bir rafa dizmek, size ¢aligirken bazi
fikirlerinizi hatirlatabilir. Goziiniiziin 6niinde bir stres
topu tutmak, ara ara mola vermek, hayal kurmak ve
yeni fikirler tizerine diigiinmek igin bir ipucudur. Tele-
fonunuz yerine komodinde bir kitap olmasi, daha fazla
okumamz: tegvik edecektir. Meyvelerinizi buzdolabin-
da degil, masanin Gzerinde bir kisede saklamak daha
saglikh beslenmenizi saglayacaktir.

Bulundugunuz ortamin diizeni de 6nemlidir. Isiniz bitti-
ginde mekinimzi diizene koydugunuzdan emin olun. Lavabo
kirli bulagiklarla dolu, her seyin yerlerde gezdigi bir eve gir-
mek sizi strese sokar, yapmaniz gereken her seyi durmadan
size hatirlatir. Aynis1 galigmay: bitirdiginizde de gegerlidir.
Masamzin izerindeki kigitlar: toparlayin, bilgisayarimzdaki
pencereleri kapatin, masaiistiindeki dosyalar1 diizenleyin ve
o giin aldigimz tim e-postalan isaretleyip arsivleyin. Ertesi
sabah masaniza oturdugunuzda 6nceki giinden kalanlar nede-
niyle gerilmek yerine, hemen hedeflerinize odaklanabilirsiniz.
Dijital ortamimiz1 diizenlemek de fiziksel ortaminizi diizenle-
mek kadar 6nemlidir.

> Insanlara en verimli olduklar: yerleri sorsaniz gok az
kisi ofis diye cevap verir. Aslinda gogu insan ofis diginda
heryerisoyler; en sevdikleri kahve diikkéni, bir havaala-
ny, tren ya da ev ofisi. Bunun nedeninin, bu ortamlarin
yapmamiz gereken isle ilgili ¢ok az ipucu sunmasindan
kaynaklandigin1 savunuyorum. Uzerinde gabstigimiz
proje iizerine konugan i arkadaglarimizin konugmala-
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rina kulak misafiri olmuyor, siirekli ilerleme raporlar
sundugumuz toplant1 odalarimin yakinlarindan gegmi-
yoruz. Bu da dikkatimizi dagitan ipuglar1 olmadan he-
defimize odaklanmamizi saghyor.

Anlamig oldugunuz tizere, gevresel ipuglar: gelecekteki is-
lerimizi de kolaylagtirir. Onceki giiniin sonunda ertesi giine
iliskin ti¢ genel niyetimi belirledikten sonra onlar1 beyaz tah-
taya yaziyorum, boylece sabah ilk onlar1 gormiiy oluyorum.
Eger bir toplant1 igin birkag dokiiman getirmeyi unutmamam
gerekiyorsa, onlar1 kapinin yanina koyuyorum béylece ¢ikar-
ken onlar1 gériiyorum.

Cevremizde odaklanmay: etkileyen gok sayida etken vardur.
Ofisteki oda sicaklig: bile iiretkenligi bir dereceye kadar etki-
ler.??Igsel, zihinsel gevrenizin iiretkenliginizi nasil etkiledigine

gelmeden once, bir dig etkeni daha ele almak istiyorum. Bu
etken, hilihazirda birlikte ¢ahigtiginiz bir ey olabilir, miizik.

Kusursuz Dikkat’i aragtirirken zamanimizin en inli mi-
zisyenlerinden biriyle sylesi yaptim. Prince, Britney Spears,
Justin Bieber ya da Bob Dylan'dan daha fazla satig yapmig bu
adam, sayis1z gocuk filmi miizigini neredeyse tek eliyle yapt: ve
videolar: milyonlarca YouTube izleyicisini kolayca gekebildi.

Kendisinin miizigini tamdiginiz hilde muhtemelen Jerry
Martin'in adim bilmiyorsunuz. Jerry, diinya ¢apinda yiiz mil-
yondan fazla satan oyunlardan The Sims ve SimCity gibi vi-
deo oyunlar igin miizik besteledi. Ayrica Apple, General Mo-
tors ve NBA reklamlan igin miizik hazirladi. Jerry var olan en
tretken film miiziklerinin bazilarin1 yapmig oldugu igin onun

22 Bir aragtirma, 21-22 “C'nin iretkenlik i¢in ideal sicaklik oldugunu gésteriyor.
Diisiik sicakliklar, yaptigimiz hata sayisi ile hastalanma sikhimizi arttnr. 30
‘Cyi gegen yiiksek sicakliklar ise iiretkenligimizi yaklagik yiizde 10 azaltr. Yine
de hepimizin dogas: farkh oldugundan sicakhgin etkisi kisiden kisiye degisebilir.
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miizigi, mizigin tretkenligi nasil etkiledigi konusuna bagla-

mak igin harika bir yerdir.

Aragtirmalar en iretken miizigin iki temel 6zelligi oldugu-
nu ileri siiriiyor. Ilki, kulaga tanidik gelmesi (bu yiizden, size
tiretken gelen bir miizik, i arkadaglarimzin tercihlerinden
farkhi olabilir); ikincisi, goreceli olarak basit olmasidir. Jer-
ry’nin mizigi iki olgiite de tam uyar. George Gershwin gibi
inli bestecilerden yogun bir gekilde etkilendigi i¢in kulaga
¢ok tanidik gelir. Dikkatinizi dagitacak sozleri yoktur ve ba-
sittir. Martin’in dedigi gibi “Miizige ¢ok fazla yap: ekledigi-
nizde ister istemez bunlara odaklanirsimz. En iyi miizik arka
plandadir, dikkatlice dinlediginizde de fazla ayrint: bulamaz-
stmz. Miizik dogrusaldir; siz fark etmeden degisir ve oyundaki
kalmanizi destekler.” Kendi adima, galigirken sarkilar: tekrar
tekrar dinlemeyi seviyorum ve son bir saattir aym depresif Ed
Sheeran sarkisini dinliyorum.

Aragtirmalar diger yandan da en iiretken miizigin goreceli
oldugunu ileri siiriiyor. Miizik, dikkat araliginin bir kismini
meggul eder, ama tanidik, basit ve nispeten sakin oldugunda
daha az yer tutar. Sonug olarak is odaklanmaya geldiginde
miizik, sessiz bir ortamla yarigamaz, ama tabii ki miizik hi¢bir
zaman ortamdan yalitilmug bir halde var olmaz.

Eger kalabalik bir kahve diikkininda i§ yapiyorsaniz mii-
zik, etrafimzdaki konugmalari bastirmaya yardima olabilir.
Konugmalar basit ve tamdik bir melodiye gore ¢ok daha kar-
magik ve dikkat dagiticidir. Bitisiginizdeki odada bir ig arka-
dasimiz yiiksek sesle telefon goriigmesi yapiyorsa, giiriilti 6n-
leyici kulakliklar1 takmak ve miizik dinlemek gok daha verimli
olacaktir. (Bir aragtirma, bir telefon gériigmesinin tek tarafina
kulak misafiri olmanin, kargilikh bir konugmay1 dinlemekten
¢ok daha dikkat dagitic1 oldugunu bulmugtur. Beyniniz yari-
stn1 duydugunuz konugmanin eksik kismin1 tamamlamak igin
ugragir ve bu yiizden konugma dikkat araligimzda daha fazla
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yer kaplar.)”® Benim i¢in miizigin giiriilti engelleyen kulak-
liklarda sundugu sakin dinginlik, yiiksek sesli uguglarda ugak
motorunun kiikremesinden ¢ok daha az rahatsiz edicidir. Bir
kahvecideyken miizik bir anda radyo konugmalarina déniiyor-
sa, ben miizik dinlemeyi tercih ederim.

Miizigin iretkenliginizi nasil etkiledigine iliskin kendi de-
neyiminiz, isinizin dogasina, galiyma ortaminiza ve hatta kisi-
liginize bagli olarak degisecektir. Ornegin miizik, ice doniikle-
rin performansini diga déniiklerden daha fazla etkiler. Ancak
genel anlamda konusacak olursak, odaklanmak istiyorsaniz,
dinlediginiz miizigi basit ve tanidik tutun.

Zihninizi Temizlemek

Kuskusuz, dagilmamiza sebep olan her sey digsal degildir.
Ciinki zihnimizde de ¢ok fazla dikkat dagitici vardir. Bir ra-
por yazarken on dakika once bagslayan bir toplantimiz oldu-
gunu hatirlaniz; isten eve geldigimizde, durup ekmek almay:
unuttugumuzu fark ederiz. Kafamizi bu “bitmemis islerden”
temizlemek 6nemlidir. Béylece odaklanmaya galigtigimiz an-
larda dikkatimizi dagitamazlar.

David Allen’in ¢aligmalarina deginmeden odaklanma ve
iiretkenlik hakkinda yazmak neredeyse imkénsizdir. Allen,
basit bir 6nermesi olan I Bitirici kitabinin yazaridir: ‘Beyni-
miz fikir tiretmek igin vardir, onlar: tutmak igin degil.” Bog bir
beyin, iiretken bir beyindir ve beynimizden ne kadar ¢ok seyi
atarsak o kadar net digiinebiliriz.

23 Dolayh yoldan dikkat dagilmas: gergek bir fenomendir. Bagka bir aragtirma,
derste odaklanmug bir 6grencinin éniindeki arkadagimn bilgisayarinda aym anda
birden fazla isle meggul oldugunu gordiigiinde daha diisiik not aldigini ortaya
koydu. fzleme aligmasinda dikkati daglan grencilerin ortalamas: 56, dikkati
dagilmayanlannki ise 73 olarak hesaplandi. Bu sonug, notlarin D’den B'ye yiiksel-
mesi anlamuna gelir. Buradan hareketle baz: aragtirmacilar, 6grencilerin dikkatle-
rinin dagilmasinin neye mil oldugunun farkinda olabilecekleri “dikkat farkinda-
likls siniflar [attention aware classroom]” gelistirmek gerektigini savunmaktadur.
Diger taraftan, sinifta yogun bigimde bilgisayar kullanims, dersin sikic1 oldugu ve
ogrencilerin kendilerini derse veremedigi daha biiyiik bir soruna da igaret eder.
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Ajanda kullaniyorsaniz bu diigiince size tarudik gelecektir.
Tim randevu ve toplantilarimzi aklimzda tutmaya galigirsamiz
asla net bir gekilde diigiinemezsiniz. Ciinki dikkat araligimzin
bir kismim her zaman yaklagmakta olan etkinliklere ayirmamz
gerekir ve bu iglem olaganiistii streslidir. Yapilmasi gerekenler
listesi tutmak da benzer bir etkiye sahiptir. Kafamzdan gikar-
digimz ve listeye eklediginiz her iy, siz bagka bir i§ tizerinde
calisirken akliniza gelip sizi rahatsiz etmeyecektir. Daha net
diigiinebilecek ve o sirada meggul oldugunuz isle ilgili kendi-
nizi daha az suglu hissedeceksiniz.

Islerinizi ve verdiginiz sozleri zihninizden dig diinyaya
cikardigimzda dikkat gekici bir sonugla kargilagirsimz: Cali-
sirken neredeyse hig sugluluk, utang ve endige hissetmezsiniz.
Gegmigsle ilgili gerginlik sugluluk duygusuna, gelecekle ilgili
gerginlik endigeye ve simdiyle ilgili gerginlik de giiphe ve stre-
se yol agar. Bu duygular hedeflerinizi belirlediginizde buhar-
lagir ve 6nemli gérevlerinizi nasil tamamlayacagimza dair ka-
bataslak bir plan yaparsimz. Siz de daha net diginebilirsiniz.
Zihninizdekileri digan1 gikardiginizda, sorumluluk ve vermig
oldugunuz sézler siz galigirken dikkat araliginizda aniden or-
taya ¢ikmazlar.

Bir ajanda ya da yapilacaklar listesi tutmak, igsel dikkat da-
giticilant gevresel ipuglani hiline getirir. Artik bir toplantimz
oldugunu daha fazla aklinizda tutmamza gerek yoktur, ¢iinki
takvim uygulamaniz bunu sizin igin yapar. Hangi iginizin tize-
rinde 6ncelikle caligmamz gerektigini aklimzda tutmaniza ge-
rek kalmaz, giinki 6zellikle de en 6nemli giinliik hedeflerinizi
listenin bagina yazdigimzda, masanizdaki yapilacaklar listesi
size ne yapmaniz gerektigini hatirlatan bir ipucu olacaktir.

Bu mantik, i§ ve randevularimizin da 6tesine uzanir. Odak-
laurken dagilmamza sebep olanlarin listesini tutmak, bunlan
zihninizden digar1 g¢ikarmig olur. Bylece hizla tekrar odaklana-
bilir ve daha sonra listedeki islerle ilgilenebilirsiniz (Bkz. Girig
/Bu Kitaba Nasil Daha Iyi Odaklanirsiniz?). Eger endigeli bir
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kisiyseniz, zihninizde yer kaplayan her seyin bir listesini yapin
(Her baghgin gegerligini degerlendirmek igin zaman ayrrarak).
Zihninizi dinlenmeye biraktiinizda veya serbestge gezinmesi-
ne izin verdiginizde akliniza gelen diigiinceleri yakalamak, daha
sonra onlar1 kullanabileceginiz anlamina gelir. Onemli e-posta-
lar, mektuplar, paketler ve telefon konugmalar: gibi beklediginiz
her seyin bir listesini de diizenli olarak not ederek tiim bunlar
zihninizden atabilirsiniz.

Bazi insanlar bir yapilacaklar listesi ile ajanda tutar ve bu
kadarla yetinerek daha fazla liste tutmay: kiilfetli bulabilirler.
Digerleri, akillarina gelen her kiigiik ayrintiy: yakalayip yaz-
diklarinda daha net diigiinebildiklerini goriirler. Ornegin ben,
ikisi arasinda bir yere diigiiyorum. Siz de kendi esiginizi kegfe-
din. Her giin birkag hedef belirleyip bir yapilacaklar listesi ve
ajanda kullanarak ise baglayin. Sonuca ulagmamas zihinsel don-
giiler giin boyunca, 6zellikle de en 6nemli isinize dalmigken,
dagilmaniza sebep olabilir. Isinize daha kolay kusursuz dikkat
verebilmeniz igin bu agik dongiileri kapatmaya baglayin.

Tamamlanmamus isler ve fikirler ortaya ¢iktikga onlar1 ya-
kalayin ve tamamlamak igin belirli bir zaman dilimi ayirma
ahgkanhig: edinin. B6ylece daha iyi seylere harcanmak tizere
daha fazla dikkat aralig1 bosalacaktir.

Amaca Yonelik Caligmak

Odaklanma ile ilgili temel gergek, beyninizin her karmagik
goreve ozellikle yeni baglarken karg1 koyacagidir. Boyle bir du-
rumda, karmagik gérevi yapmak yerine daha yeni ve heyecan ve-
rici uyaranlar ararsiniz. Caligma ortarmimiza boliinmeler, dikkat
dagiticilar ve sizi su anda yapmay1 hedefledeginizden uzaklagti-
racak ipuglarindan temizlediginizde, mevcut iginizi stirdiirtirsi-
niiz. Bu boliimiin uzun siirmesinin basit bir nedeni var: Kusur-
suz dikkatten once temizlemeniz gereken ¢ok fazla ¢alilik var.

Dikkat kalitemizi 6l¢mek igin kullanabilecegimiz tig kista-
st hatirlayin. Ne kadar siire amaca yo6nelik ¢alisabiliyoruz; tek
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bir goreve ne kadar siire odaklanabiliyoruz ve biz fark edene
dek zihnimiz ne kadar siire serbestge geziniyor.

Bu ii¢ kistasin tamami bu bélimdeki yontemlerle ele ali-
nabilir:

* Dikkat dagiticilarin olmadig bir ortam olugturmak,
odaklanmanizi bozan dikkat gekici nesneleri bilerek
ayiklamaya zaman ayirmanizi saglar.

* Genel olarak daha az sayida dikkat dagiticinin varhigin-
da galigmak, giin boyunca olugabilecek yeni ilgi alan-
larin1 bertaraf etmenize ve dikkatinizi biyiik oranda
onemli olan megguliyetinizde tutmaniza yardim eder.

* Bu ¢aligma ortamlarinin her ikisi de beyninizi daha az
serbestge gezinip daha uzun siire odaklanmasi igin egit-
menize yardimci olur.

* (Caligma ve yagam alanlarimzi sadelegtirmek, dikkat da-
gitic1 cazip unsurlar ortadan kaldirir.

* Zihninizi dagilmaniza sebep olacak bitmemis islerden
temizlemek, daha net galigmaniza olanak saglar ve en
verimli igleriniz i¢in daha fazla dikkat aralif1 agar.

Dikkat dagiticilan igin baginda ortadan kaldirmanin son
bir yaran da, daha yavag ve daha amaca doniik bir tempoda
¢alisma Ozgiirliigii kazanmaktir. Ornegin bir aragtirma, bir
metin okurken mesaj atmanin o metni okuma siiremizi yiizde
22'den yiizde 59’a kadar uzatabilecegini gostermigtir. Dogru
istikamette ¢aligtigimz siirece daha yavag ve daha bilingli bir
tempoda ¢aligmaniz 6nemli degildir. Hizinizla kaybettiginizi,
hedefe yonelik olusunuzla telafi edersiniz.

Yaptiklarimiz i¢in daha fazla dikkat aralig1 olugturmak aym
zamanda daha fazla farkindalik ile ¢aliymaniz:1 saglar. Dikka-
tinizi dagitacak nelere direniyorsunuz? Iginiz hakkinda ne his-
sediyorsunuz? Ne kadar enerjiniz var ve yeniden garj olmamz
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gerekiyor mu? Daha fazla dikkat arali ile sizi yoldan ¢ika-
racak diirtiileri de fark edersiniz. Bu sayede gelecekte onlarin
tuzagina daha az diigersiniz. '

Buraya kadar olan boliimlerde kusursuz dikkatin dort aga-
masini ele aldik: Odaklanacak bir hedef segmek, dikkat dag-
ticilar: ortadan kaldirmak, bir goreve odaklanmak ve galigma-
ya geri donmek.

Simdi, dikkat araliginizi genisleterek ve kusursuz dikkate
kars1 direncinizin istesinden gelerek bu siiper iretkenlik ha-
lini bir aligkanlik olarak nasil kazanabileceginizi konugalim.
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5.

Kusursuz Dikkati Aligkanlik Hiline Getirmek

Zihnimizin Gezinmesine Sebep Olan Nedir?

Tam da odaklanmaya ¢aligtigimiz anda zihnimizin neden
gezinmeye bagladigini aragtiran ok sayida aragtirma var. Zih-
nimiz bunu agagidaki durumlarda ok daha fazla yapar:

Stresli veya sikilmigken,
Kaotik bir ortamda ¢ahgirken,
Birden ok kisisel meseleyi digtiniir ve g6zmeye gahsirken,

En anlaml ve tretken i§i yapip yapmadigimiz: sorgu-
larken,

Kullanilmayan dikkat aralifimiz varsa -ne kadar ¢ok
alan varsa, zihnimizin gezinme ihtimali o kadar artar-,

Bunlarla uyumlu olarak s6z konusu faktorlerden bahset-
migtik:

Stresli veya sikilmug hissetmek: Iginde bulundugumuz
durumun gereklilikleri onlarla bag etme becerimizi
agarsa stres hissederiz. Dikkat aralifimizi agin1 yiikle-
mekten kaginarak bu gibi durumlar1 ¢6zmek igin ihti-
yag duyacagimiz kaynaklar1 korumus oluruz.

Kaotik bir ¢evrede galigmak: Ben can sikintisiny, yiiksek
uyaranli bir durumdan diigiik uyarana gegerken yagadi-
gimiz huzursuzluk olarak tanimlarim. Zamanla daha az
uyarilmaya aligkanlik kazandik¢a -her kusursuz dikkat
siirecinde dikkat dagiticilarin olmadig1 duruma gegerek
ve genel olarak daha az sayida dikkat dagiticiyla galiga-
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rak- bu uyaran eksikligini daha az hisseder ve daha az
stkiliriz; gevremiz de boylece daha az kaotik hile gelir.

* Kigisel meseleler tizerine diisiinmek: Bir yapilacaklar lis-
tesi, beklenenler listesi ve hatta bir endige listesi ile zih-
nimizin kisir déngilerini kontrol altina almak, biz odak-
lanmaya ¢ahgirken zihnimizin ¢6zilmemis meselelere
agirlik vermesini engeller. Boylece kisisel meselelerimizi
bir kenara koyabilir ve kaotik ortamlarla daha iyi bag ede-
biliriz. Elimizdeki igler arasinda daha az gegis yapmak da,
daha net diiginmemize yardimc: olur. Ciinkii bu sayede
dikkat araligimiza yiik olacak daha az dikkat artig1 birikir.

* En iyi tzerinde ¢alisip galigmadigimizi sorgulamak:
Hedefe yonelik galigmak, tam olarak ne yapmamiz ge-
rektiginden daha az giiphe duymanin en iyi yoludur. Bu
duygular, zihnimizin odaklanmaya ¢ahstif1 konudan
uzaklagarak gezinmesine sebep olur.

* Kullanilmayan dikkat aralig1 miktar:: En karmagik ig-
lerimiz sirasinda kusursuz dikkatle odaklanmak, dogal
olarak daha fazla dikkat aralif1 gerektirecektir. Bu sa-
yede zihnimiz serbestge gezinmekten korunur. Dikkat
odagimiz ne kadar kiigiikse, zihnimizin gezinmeye bag-
lamas: o kadar olasidur.

Bu kitaptaki yontemler belli bagh birkag sebepten dolay:
ise yaramaktadir: Hepsi daha derin odaklanmanizi saglarken
aym zamanda zihninizi gezinmekten korur. Kitabin ilerleyen
kisimlarinda ne kadar yorgun ve ne kadar mutlu oldugunuz
da dahil olmak iizere zihninizi gezinmeye iten birkag diger
faktori inceleyecegiz. (Mutluluk seviyeniz dikkatinizi oldukga
etkileyebilir.)

Simdilik, benim de en ¢ok ilgimi ¢eken faktér olan zihin
gezinmesi [mind wandering] faktoriini derinden inceleyelim:
Tasarruf etmemiz gereken dikkat aralig1.



Kusursuz Dikkat | 117
Isinizi Zorlagturmanin Etkisi

Yaptiginiz isler zorluk seviyeleriyle orantili olarak dikkat
arahigimizda farkli boyutlarda yer kaplar. Meditasyon yapmay:
denediyseniz birkag dakika boyunca sadece nefesinize odak-
landigimizda zihninizin normalden daha fazla gezindigini fark
etmigsinizdir. Zihninizin bu gezinmesi, kosuya ¢iktiiniz, de-
rin muhabbetlere daldiginiz ya da bir film izlediginizde olan
gezinmeden ¢ok daha fazladir. Ciinki diger isler nefese odak-
lanmaktan ¢ok daha karmagiktir ve dikkat araliginizda daha
fazla yer kaplar.?

Gorevlerinizi bilingli olarak daha karmagik hale getirmek
ve daha zor olanlarla ilgilenmek, dikkatinizin biiyiik bir boli-
mini kullanmanizi saglayacag igin kusursuz dikkat diizeyine
ulagmanin bir bagka kesin yoludur. By, sizi yaptigimz isle daha
i¢ ice kilacak ve aklinizin bagka yerlere kayma ihtimalini azal-
tacaktir.

Cigir agan Ak isimli kitabinda Mihaly Csikszentmihalyi,
akis durumuna en ¢ok hangi durumlarda gegtigimizle ilgili et-
kileyici goriisler ortaya koymugtur: Bir gérevin zorluk derecesi
yeteneklerimize agag1 yukari esit oldugunda o goreve tamamen
kendimizi kaptiririz. Becerilerimiz bu isin gereklerini biiyiik
olgiide agtifinda -ornegin, birkag saat boyunca bilingsizce veri
girisi yaptigimizda- stkildigimizi hissederiz. Isin gereklilikle-
ri becerilerimizi agtifindaysa (6rnegin sunum yapmaya hazir
olmadigimizda) endigeli oluruz. Gereklilikler agag: yukar: isi
yapma becerimize esit oldugunda -bir enstriiman galarken, bir
kitaba daldigimizda veya yeni kar yagmig bir yokustan agag:
kayarken- yaptigaimiz ige kendimizi tam anlamiyla vermemiz

daha olasidir.

24 Meditasyonun giict, zihni kiigiik ve basit bir nesneye yogunlagmaya zorlayarak,
odaklanilmas: gok daha karmagik olan konulara daha kolay konsantre olunmasini
saglamaktir. Sonug itibariyla zihniniz daha az gezinir, daha derin ve daha uzun
siire odaklanabilirsiniz. Ayrica dikkatinizin kalitesi de énemli 6lgiide artar. Me-
ditasyon uygulamalar diigiindiigiiniizden daha az korkutucudur ve denemekle
bir gey kaybetmezsiniz.
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Eger isteyken giin boyunca konsantre olmakta zorlaniyor-
saniz, islerinizin yeteri kadar zor ve karmagik olup olmadi-
gim sorgulamaya baglayabilirsiniz. Siirekli caniuz sikiliyorsa,
isinizi yaparken 6zel yeteneklerinizden faydalanip faydalan-
madigimz1 digiiniin. Onceki boliimlerdeki fikirleri hayatiniza
gegsirdikten sonra bile zihniniz héli sik sik geziniyorsa bu, igi-
nizin yeterince karmagik olmadig1 ve dikkat araliginizin yeteri
kadar biiyiik bir kismimi kaplamadigina isaret eder.® Spekt-
rumun diger ucuna baktigimizda dikkat dagiticilar1 kontrol
altina aldiktan sonra bile kendinizi ¢aligirken kaygili buluyor-
san1z, mevcut becerilerinizle yaptigimz igin uyumlu olup ol-
madigin1 degerlendirebilirsiniz.

Bireysel gorevleri sorgulamanin haricinde genel olarak ig
yiikiiniizii ne kadar agir buldugunuz da sorgulamaya degerdir.
Kusursuz Dikkat’teki yontemler daha kisa siirede daha fazla
isi bitirmenizi saglayacaktir. Ancak sonrasinda bu fazladan sii-
reyi dolduracak yeterli iginiz olmadigin: fark edebilirsiniz. Bu
durum kendini garip sekillerde gosterebilir.

Iimiz makul tamamlanma siiresine uyacak sekilde genis-
leme egilimindedir. Uretkenlik alaninda bu fenomen, Parkin-
son Kurali olarak bilinir. Ancak siz de benim gibi dikkat da-
giticilar: 6nceden devre dis1 birakarak iginizin artik elinizdeki
siireyle orantili olarak geniglemedigini ve gergekte ne kadar
isinizin oldugunu goérebilirsiniz. Koglugunu yaptigim bazi
yoneticiler sadece en 6nemli gorevlerine odaklandiklarinda
aslinda birkag saat iginde tiim giiniin igini yapabilecek kapasi-
tede olduklarin: fark edebiliyorlar.

Bu durumu ilk kitabim1 yazarken kegfetmigtim. Gayet kisa
bir siirede yazdigim seksen bin kelime miisveddeden sonra
¢ok daha az igim kalmasina ragmen aym derecede meggul ol-
dugumu fark ettim. Iglerim bir gekilde sahip oldugum zama-

25 Dikkat arahimz ne kadar genis olursa, basit bir i iizerinde gahigirken zihniniz o
kadar fazla gezinir. Bu, ekibinizin en zeki iiyelerini en zorlu ¢aliymalara atamak
gerektiginin bir bagka kanitidur.
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na uyacak sekilde genislemisti. Konugmalarimi birkag hafta
oncesinden planlamak yerine, yapmam gerekenden ¢ok daha
o6ncesinden digiinmeye bagladim. Caligiyor olmam gerekirken
sosyal medya hesaplarima daha ¢ok girdim. Kendi tavsiye-
me uymay: biraktim ve giinde bir kere bakmak yerine siirekli
e-postalarimi kontrol ettim. Daha fazla bildirim ve alarm et-
kinlegtirdim, boylelikle ilgilenmem gereken daha fazla gorev
oldu. Daha fazla toplant igin sézlegtim, oysa ¢oguna katilmam
gerekmiyordu bile. Mesgul olmadigimda korkung bir sugluluk
duygusu hissediyordum ve bu duygu yaptigim angarya islerle
ortadan kayboluyordu.

Bilmedigim seyse, bu suglulugun iki sebebi olduguydu:
Hedefim olmadan galigmak ve yaptigim isin sahip oldugum
zamanla orantihi olarak uzamasi. Nihayet bog vakitlerimi ziyan
eden ve beni oyalayan bu tuhaf igleri kontrol altina almak igin
geri adim attigimda zaten birkag ay1 geride birakmigtim. Bunu
yapinca aslinda ne kadar az isim oldugunu fark ettim. Bundan
sonra benim i¢in daha fazla anlam ifade eden isleri yapmaya
ozen gosterdim. -Web sitem igin daha fazla yaz1 yazmak, bu
kitap iizerine diiginmek, konugmalarimi ve kogluk oturumla-
rim1 hizlandirmak gibi-. Kendimi oldukga iiretken bir adam
olarak gérdigiim igin bagarisizligimi kabullenmem zor oldu,
ancak bu deneyim bana ¢ok Gnemli bir ders verdi: Isyerinde
veya evde dikkat gerektirmeyen isler yapmak sadece verimsiz
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda yeterince 6nemli bir iginizin
olmadig anlamina gelir. Bu ayn1 zamanda teslim tarihi olan
bir i§ Gizerinde galisirken yaptiginiz dikkat gerektirmeyen igle-
ri bir anda nasil kenara birakilabildiginizi de agiklar: Iin ge-
niglemesine miisaade edecek kadar zamaniniz yoktur.

Yeteri kadar isiniz olup olmadigim 6lgmek igin giiniin ne
kadarin1 6nemsiz, ama sizi meggul eden iglerle harcadigini-
z1 hesaplayin. Eger mesguliyet diizeyiniz yiiksekse, ok daha
fazla gorev istlenmeye vaktiniz olabilir, zamanla kendinizi
yaptigimz islere daha gok verebilir ve daha iiretken hile ge-
lebilirsiniz.
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Eger zaten ¢ahgirken kapasitenizin tamamim kullandig-
mz1 diigiiniiyorsaniz bu 6nerinin akliniza yatmamug veya ilgi-
nizi gekmemis olmas: muhtemeldir. Ancak yine de istiinde
diginmeye deger. Gegimimizi zihinsel ¢aba gerektiren bir
is yaparak sagliyorsak, gorevlerimizi erteleyip zamanimiz1 ve
dikkatimizi e-posta ve sosyal medya gibi tiretken hissettiren,
ama bagan getirmeyen islerle harcayarak oyalanmig oluruz.

> Aligkanlkla yapilan gérevler tizerine bir not. Gozii ka-
pali yaptigaimz isler, karmagik isler kadar verimli olmasa
da, bir 6zellikleri goze garpar: Genellikle daha eglence-
lidirler. Aragtirmalar, veri yazma gibi siradan gorevleri,
rapor yazma gibi daha karmagik gorevlere tercih etti-
gimizi gosteriyor. Bu kitab: yazarken dikkatimizi nasil
yonettigimiz konusunda birgok ¢aligma yiiriiten Micro-
soft’'un aragtirma bolimiini ziyaret ettim. Oradaki tg
gezimin her birinde, ¢aliganlar dikkat istemeyen igleri
yaparken daha mutlu olduklar1 konusunda 1srar ettiler.
Bunun elbette mantikli bir agiklamasi var: Verimli igle-
rimiz 6nemli olsa da, genellikle daha caydiricidirlar, bu
yizden onlan yapmak igin bir bedel 6dememiz gerekir
-bize 6zgli zihinsel kaynaklarimiz: tiiketirler-. Ayrica
aligkanhikla yaptigimiz isler bize hizli bir geri bildirim
ve bir geyleri bagarma hissi verebilir. Eger bu iglerden
bazilan size gergekten keyif veriyorsa, bir iretkenlik
kitabinin sizi bunlardan tamamen alikoymasina izin
vermeyin. Ancak 6nemli gorevlere daha fazla zaman

ve dikkat ayirmak igin siradan islerin bazilarini ortadan
kaldirabilirsiniz.

Dikkat Aralifaniz1 Genigletmek

Simdiye kadar ele aldigim odaklanma stratejilerinin ¢ogu,
dikkat araliginizi nasil daha iyi koruyabileceginizden bahsedi-
yordu. Bu alam sadece korumakla kalmayip dilerseniz boyu-
tunu da arttirabilirsiniz.



Kusursuz Dikkat | 121
Kisaca soylemek gerekirse, dikkat araliginin genigligi bilig-

sel psikolojinin “¢aligma bellegi kapasitesi” [working memory
capacity] olarak adlandirdig, aklimzda aym anda kag parga
veri (genellikle dort parca kadar) tutabileceginiz hesaplanarak
olgiiliir. Bu kapasite arttikga, aklimzda ayn1 anda daha fazla
bilgi tutabilirsiniz ve karmagik igleri yapma beceriniz artar.

Dikkat araliginizi genigletmenin daha karmagik gorevleri
tistlenmenizi saglamanin yaninda bagka avantajlar1 da vardir.
Daha yiiksek kapasitede galisan bir hafizanin karmagik igle-
re odaklandiginizda zihninizin serbestge gezinme sikhiim
azalttif1 ve gezindiginde de bunun daha verimli bir gekilde
gergeklestigi ortaya konmugtur. Dikkat araliginizin boyutu ne
kadar biiyiikse, gelecegi diigiinme (ve planlama) olasihginiz da
o kadar yiiksektir. Daha da iyisi, genig bir dikkat araligs, asil
hedefinizi géz 6niinde bulundurarak, bir sonraki adimda ne
yapacagimz: digiinmeniz igin fazladan dikkatinizin olacag:
anlamina gelir. Daha genis bir dikkat aralig: zihniniz gezin-
meye bagladiktan veya dikkatiniz dagildiktan sonra daha hiz-
I sekilde tekrar odaklanmaniza yardima olur. Bir aragtirma,
daha biiyiik ¢aligma bellegi kapasitesine sahip olmanin “de-
gerlendiremediginiz kaynaklarinizi tam olarak kullanmaniza
ve varmak istediginiz zihinsel giizergiha geri donmenize ola-
nak verdigini” akillara kazinur bir gekilde ifade etmigtir.6

Pekiyi, dikkat araligin1 tam olarak nasil genisletebiliriz?
Hafizay: ve dikkati giiglendirmeyi vaat eden birgok “beyin
gelistirme” uygulamas: ve internet sitesi mevcuttur. Agikgas
bu iddialarin g¢ogu siiphelidir. Laboratuvar galigmalarinda da
suya sabuna dokunur sonuglar elde edilememigtir. Birkag be-
yin geligtirme programi kisa vadede ise yarayabilir, hafizaniz1
ve problem ¢ozme yeteneginizi biraz daha iyilegtirebilirse de,
etkisi sadece bu kadardir. Uzun vadede ige yaramalari her haf-
ta saatlerce yapmayi siirdiirmeniz gerekir ve birakir birakmaz
kazandiklarimzi kaybedersiniz. 11.430 katiimcidan olugan

26 Caligma bellegi kapasitesi ile zeka arasinda giiglii bir iligkiye isaret eden yiizde 85
korelasyon vardir. Zeki, is performansinin tek ve en iyi gostergesidir.
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bir aragtirma, bu programlarin insanlar izerindeki etkisini
6lgmiigtiir. Olgiilen gorevler ilerleme saglamak igin geligtiril-
mis gorevler oldugunda bile uygulamalarin ise yaradigina dair
“higbir kamt” bulunamamugtr.

Bununla birlikte, ¢ok sayida aragtirma ile ispatlanmig olan
hafiza kapasitesi arttiric1 bagka bir uygulama bulunmaktadr:
Meditasyon.

Meditasyon kotii bir gohrete sahiptir ve genellikle medi-
tasyon dendiginde insanlarin g6ziinde magarada meditasyon
yapan bir kesis canlanir. Aslinda yapmak oldukga basittir. Ku-
sursuz dikkat gibi meditasyon da zihninizin gezinmeye bag-
ladiginu fark ettiginiz anda dikkatinizi siirekli olarak tek bir
noktaya -genellikle nefese- toplayarak yapilir.

Nefes meditasyonunda (benim de yaklagik on yil kadar
yaptifim en yaygin meditasyon teknigidir), nefesinizin 6zel-
liklerini daha yakindan tanirsimiz: Nasil yiikselip algaldigin,
sicakligim, viicudunuzun nerelerinde toplandigin, iginizdeki
nefesin nasil digar1 gtktigini vs. Nefesinizi gozlemlemek tiim
dikkatinizi toplamadig: igin zihniniz siirekli olarak dagilacak-
tir. Zaten meditasyonun amaci da budur. Gezinen zihninizi
nefesinizin ayrintilarina her geri getirisinizde, yiritici is-
leviniz olan dikkatinizi kontrol etme becerinizi de ilerletmig
olursunuz. Bu ilerleme, nihayetinde dikkatinizle ilgili tiim ni-
teliksel Slglimleri geligtirmenizi saglar. Daha uzun siire odak-
lanabilirsiniz, zihniniz daha az gezinir ve daha azimli bir ge-
kilde galigabilirsiniz.

Aym fayday1 kusursuz dikkat esnasinda da goriirsiiniiz.
Kusursuz dikkat de meditasyon gibi yaptik¢a yogunlagan bir
uygulamadir. Ne kadar gok yaparsaniz, dikkatinizi y6netme
konusunda o kadar iyi olursunuz ve sonraki seferlerde daha
uzun siire odaklanabilirsiniz.

Meditasyon basit bir uygulamadir. Gozlerinizi kapatip bir

yere oturun ve nefesinize odaklanin. Baglarda dogru yapa-
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miyormugsunuz gibi hissetmeniz normaldir, ancak bunu gok
fazla diiginmeyin. Bu basit uygulamanin aslinda ¢ok derin et-
kileri vardir. Bir aragtirma, katiimcilarin meditasyon yaptik-
larinda zihinlerinin daha az gezindigini, ayn1 zamanda daha
uzun siire odaklanabildiklerini ve bu odaklanmanin normal-
den iki kat daha iyi oldugunu gostermigtir. Bu aragtirmada,
meditasyon yapanlar GRE (Amerika'da standart bir yiiksek
lisans kayit sinavi) sinavina hazirlanan 6grencilerdir. Sinava
girdiklerinde aldiklar1 sonuglarin normalden %16 daha iyi ol-
dugu gorilmiigtir. Meditasyonun ayrica yiiksek stres altinday-
ken (kaotik bir ortamda ¢aligmak veya kisisel kaygilarla baga
¢ikmak gibi) hafiza kapasitesinin gerilemesini engelledigi de
tespit edilmistir. Konuyla ilgili bir gézden gegirme makalesin-
de meditasyonun faydas: kisa ve 6z olarak “zihnin dagilmasi-
nun yikici etkilerini en aza indirmeye yarayan en kesin yontem”
olarak belirtilmigtir.

Meditasyonla ilgili yapilmig olan en sevdigim g¢aligma ise,
katilimcilarin galigma bellegi kapasitesinin etkin bir meditas-
yon uygulamasiyla ne kadar arttigim 6l¢migtiir. Aragtirmaci-
lar katilimcilara haftada iki kere kirk beger dakikalik meditas-
yon seanslar1 yaptirmig ve onlari evde de meditasyon yapmaya
tesvik etmigtir. Birkag hafta sonra, meditasyon yapan tiim ka-
tilimcilarin galigma bellegi kapasitesinde inanilmaz bir farkhi-
lik gorilir: Hafiza kapasiteleri %30’dan fazla oranda artmugtir.
Bu oran aragtirmaya katilan, birine haftalarca yoga yaptirilan,
diger iki denek grubunun sonuglarindan manidar gekilde faz-
ladir. S6z konusu etkinin birkag hafta gegtikten sonra da de-
vam ettigi anlagilmugtar.

Meditasyona giinde birkag dakika ile baglamak yeterlidir.
Kusursuz dikkatten 6nce yaptiginiz gibi, buna ne kadar di-
rengli oldugunuzu belirleyerek baglayin. Ardindan omurlari-
mz aym hizada olacak gekilde sandalyeye rahat, ama dik bir
sekilde oturun. Nefesinizin derinliklerini kegfedin ve zihniniz
her dagildiginda yeniden nefesinize odaklanin. Baglamak igin
bir uygulama kullanmanizi siddetle tavsiye ederim. Headspa-
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ce ve Insight Timer uygulamalarinin her ikisinde de bagla-
mamza yardimc: olacak yonlendirici meditasyon galigmalar
bulunmaktadir. Her meditasyon seansina zihninizin nerelere
kayacagina dair igten bir merakla yaklagin. Benim meditasyon
kuralim basittir ve yillardir bunu kullanirim: Her giin yapti-
gim siirece, kag dakika meditasyon yaptigimin bir 6nemi yok.
Bazi giinler bir iki dakika ayirabiliyorum, ama diizenime sadik
kaldigim siirece bu bana yetiyor. Yaklagik on yil 6nce medi-
tasyona yeni bagladigimda sadece bes dakikalik seanslar yapi-
yordum. O zamandan beri de yavag yavag otuz dakikaya kadar
¢iktim. Birakmay: bir an bile diiginmedim.

Nefesinizle bag baga kalmak igin ¢ahigtigimizda hayatimzla
da bag baga kaliyorsunuz. Ancak meditasyon, takim gantasin-
daki tek alet degil. Bilingli farkindalik [mindfulness] tizerinde
caligmak da dikkat araligimzi genisletmenin kanitlanmg diger
yollarindan birisidir. Meditasyon gibi, ancak daha az g6z kor-
kutucudur.

Bilingli farkindalik o anda zihninizi neyin doldurdugu
konusunda bilinglenme ve iginde bulundugunuz kosullarin
farkinda olmakla ilgilidir. Algiladiginiz, hissettiginiz veya di-
sindigiiniiz herhangi bir seye dikkat etmeyi igerir. Kusursuz
dikkatten bir biiyiik farki vardir: Bilingli farkindalik, su andaki
kogullarin i¢ine gomiilmektense bunlara odaklanmaktir.

Iste size tuhaf gelebilecek bir ifade: Bugiine dek hig ger-
¢ek anlamda dug almadiniz. Su Uizerinize akarken orada dur-
mus olabilirsiniz, ancak zihniniz genellikle bagka yerlerde
dolagmugtir: Ofiste, giinliik yapilacaklar listenizde, akjam ne
yiyeceginizde ya da iste karsilagtifiniz bir sorun izerine be-
yin firtinas: yapmakla megguldiir. Kiigiik bir kismi aligkanlig
sirdiirmek tlizere devrede olsa da, dus alma eylemi boyunca
zihniniz aslinda sizinle, o sirada yapmakta oldugunuz iste de-
gildir. Farkindalikla aldigimz dug, goriinis, ses ve o anin his-
settirdiklerine yogunlagtiginiz, beyninize i¢inde bulundugu-
nuz duruma daha iyi odaklanmay: 6greten bir dugtur.
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Bilingli farkindalig1 uygulamaya sabah kahvenizi yudumla-
mak, is yerinize dogru yiiriimek ya da dug almak gibi biitiin
dikkatinizi sarf etmenizi gerektirmeyecek siradan, giinliik bir ig
segerek baslayin. Bilingli olarak bir veya iki dakika boyunca sa-
dece o deneyime odaklanin. Dikkatinizi tam olarak iginde bu-
lundugunuz ana verin. Bir fincan kahvenin kokusunun, tadinin
ve hissettirdiklerinin, ofisteki bir odadan digerine gegerken vii-
cudunuzda olan degisimlerin ya da dus almanin verdigi sicak-
ligin ve heyecanin farkina varin. Zaman tutup tutmamak size
kalmig. Sadece o dnin kosullarina odaklanin ve gérdigiiniiz,
duydugunuz ve hissettiginiz her seyin varabildiginiz kadar far-
kina varin. Kendinizi diigiinceler arasinda bogulmus hissettigi-
nizdeyse, zihninizi asil odaklamaya galigtigimiz yere geri getirin.
Sonra da bunun kontroliinii saglamanin ne kadar zor olduguna
giiliin. Zihniniz gezinmeye bagladiginda kendinize gok yiiklen-

meyin. Unutmayin, beyniniz zaten bunu yapmak i¢in var.

Onemli nokta su: Odak noktas: ne kadar kiigiik olursa,
zihniniz de o kadar kolay gezinmeye baglayacaktir. Dikkatini-
zi ne kadar verirseniz odak noktaniz da o kadar genisleyecek-
tir. Meditasyon veya bilingli farkindalik seans: sirasinda zih-
niniz gezinmeye bagladiginda ne kadar gabuk toparlarsaniz, ig
yerinde ve evdeyken de odaklanmada o kadar iyi olursunuz.

MEDITASYON
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Meditasyon ve bilingli farkindalik gibi uygulamalarin ¢ok
etkili olmalarinin sebeplerinden biri de zihninize belli bir siire
boyunca tek bir hedefe odaklanmayi 6gretmeleridir. Meditas-
yon yaparken alarm ¢alana kadar nefesinizle bag baga kalma
hedefiyle oturursunuz. Bilingli farkindaligi uygularken de
aym kural gegerlidir. Kahve fincan1 bosalana (ya da yarilana-
na), dusunuz bitene ya da gitmek istediginiz yere ulagana ka-
dar o anda ne yapiyor oldugunuza odaklanirsiniz. Zihninizde
sadece tek bir hedefe odaklanabildiginizde, gliniiniiziin geri
kalaninda da daha bilingli bir gekilde yasayabilir ve galigabilir-
siniz. Hem bilingli farkindalik ve hem de meditasyon dikkat
araliimz: genigletecegi igin her iki uygulama da hedeflerinizi
sirdiirebilmenizi saglar.

Bu faydalar yetmeyecek olursa meditasyon ve bilingli far-
kindaligin ayrica diigiincelerinizden siyrilmaniza da yardim-
c1 olduklarini s6yleyelim. Boylelikle dikkat arahiginizi neyin
meggul ettigini kontrol etmeniz gok daha kolaylagir. Dikkati-
nizi nelerin gektigini ne kadar ¢ok fark ederseniz, hedefinize
yeniden odaklanmamz da o kadar hizh olur. Yeterli farkinda-
liga sahip oldugunuzda zihninizin iiretken bir yere gittigini ve
burada kalmaya devam etmesini istediginizi fark edebilirsiniz.
Ornegin, daha yiiksek bellek kapasitesi, zihninizin gelecek
i¢in plan yapma ve hedef olugturmaya daha yatkin oldugu an-
lamina gelir. Bu fazladan farkindalik, digsal uyaran arayigina
girdiginizde veya bagtan gikaric1 dikkat dagiticilarin kucagina
digtiiginizde dikkat arahgimzda bagibos gezinen dikkat nes-
nelerini fark etme giicii kazandirir.

Aragtirma sonuglar1 agik ve nettir: Bilingli farkindalik ve
meditasyon, dikkat y6netiminizi neredeyse her yoniiyle gelis-
tirir.

Arada bir, cumartesi 6gleden sonralar: halka agik meditas-
yona katilmak igin yerel bir Budist manastirina giderim. Ge-
nellikle bir grup yemegi ve bir saatlik meditasyon seansinin
ardindan kesislerden birisi konugma yapar. Ziyaretlerimden
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birinde bir kesis, meditasyon uygulamas: sirasinda birkag haf-
ta boyunca sadece nefesinin burnunun ucunda olusturdugu
hisse -inanilmas: gii¢ derecede kiigiik bir odak noktasi- odak-
landig1 hakkinda konugmugtu. Ertesi giin iki saatlik genigle-
tilmis bir meditasyon uygulamasiyla aymsini yapmaya galigtim
ve zihnim hig olmadig1 kadar dagildi. Bu kadar kiigiik bir odak
noktastyla boyle bir sonuca sagmamak gerekirdi.

Ama ertesi pazartesi sabahy, isime haftalardir oldugundan
¢ok daha derin odaklandim. Birka¢ bin kelimeyi birkag saat
igerisinde yazdim, ii¢ konugmanin beyin firtinasini1 yaptim ve
tizerine iig ayr1 e-posta kutumu temizleyecek vaktim kald1. Bu
olumlu etkiler o giinle siirli kalmads, biitin hafta boyunca
daha derinlemesine odaklanmaya devam ettim. Dikkatin ka-
litesi ve iiretkenlik birbirine o kadar bagh ki dikkatimizi art-
tirmak bagardiklarimizi da gozle gorilir bir sekilde etkiliyor.

Neyse ki meditasyon ve bilingli farkindaligin kayda deger
faydalarin1 gérmek igin saatlerce burnunuzun ucuna odaklan-
maniza gerek yok. Giinde sadece birkag dakika bile ¢ok biiyiik
bir fark yaratacaktir. Bu boliimden ¢ikaracagimz bir ders varsa,
meditasyon ve bilingli farkindalik kadar dikkatinizin kalitesini
arttiracak -ve dikkat arahgini genisletecek- ¢ok az uygulama
oldugudur. Bu iki uygulama biraz vaktinizi alacak olsa da o
zamani, hatta daha da fazlasini son derece net, derin ve bilingli
bir gekilde odaklandiginizda geri kazanacaksiniz.

Evde Kusursuz Dikkat

Bu kitaptaki hemen hemen her fikir size sadece isinizde de-
gil,evde de yardimai olacaktir. Bu fikirleri uygulayan bir kisi ola-
rak kisisel hayatimda bazi gozler goriiliir kazanglar elde ettim.

Biiyiik olasilikla son yaptiginiz en verimli is esnasinda ku-
sursuz dikkat diizeyinde odaklanmigtiniz. Kendinizi evde gok
mutlu ve enerjik hissettiginiz bir zamanda da benzer bir hilde
olma ihtimaliniz yiiksek. Muhtemelen sevdiginiz biriyle an-
lamli bir gekilde sohbet etmek, bahgenizle ugragmak, bir ak-



128 | Chris Bailey

rabamzla kit oynamak ya da sahilde bir kitapla rahatlamak
gibi sadece tek bir konuya odaklanmigtiniz. Yaptiginiz bu tek
is, dikkat araliginizin tamamin kullaniyordu. Bu yiizden de
etrafinizdaki dikkat dagiticilar sizi etkilemedi. Belki is tele-
fonunuz diger odadayd: ve hafta sonu igin igle baglantimiz1
koparmaya niyetlenmistiniz. Aileniz telefonsuz bir aksam
yemegi i¢in anlagmigti. Biiylik ihtimalle rahatlamg bir hal-
deydiniz ve bu yiizden gevrenizde yeni bir uyaran aramadiniz.
Ilgilendiginiz ise zorlanmadan odaklanabildiniz.

Kusursuz dikkat kulaga iistesinden zor gelinecek kadar yo-
gun bir zihin durumu gibi gelse de tek bir konuya agir1 ekilde
odaklanmay: tanimlamak igin kullanabilecegim en iyi terimdi.
Uygulamaya koydugunuzda ashinda kusursuz dikkatin son de-
rece rahatlatici oldugunu goriirsiiniiz. Tabii zamana yayilma
liiksti olmayan, teslim tarihi yaklagmus bir iginizin oldugu ya da
kapasitenizin izerinde galigtifiniz durumlar harig. Kusursuz
dikkat esnasinda dikkatinizi dagitan gok az yeni uyaran vardir
ve haliyle yaptiginiz ige tiim dikkatinizle odaklanmigsimzdur.
Ayni durum evdeyken de gegerlidir ve kusursuz dikkatin tiim
faydalarin1 evdeyken de deneyimleriz. Yaptiklarimizi daha iyi
hatirlariz ve bunun sonucunda deneyimlerimiz daha anlamh
hale gelir. A1 daha gok yasariz ve iglerimizi daha hizh ve daha
az gabayla yapariz. Ornegin ben bunu, kendime koydugum
ginlik g is hedefinin yanina, ig de kisisel hedef ekleyerek
yapiyorum. Bunlardan biri Netflix’te dizi izlemek olsa bile.

Kusursuz dikkatin 6zellikle faydali oldugunu fark ettigim
alanlardan biri de sohbetler. Derin ve anlamh bir sohbetin
basit sirr1 vardir: Tum dikkatini konugtugun kisiye vermek.
Bunu kargidaki kigi konugmasini bitirmeden onun s6ziini
kesmemek (kolay ama pek kullanilmayan bir teknik), verece-
giniz cevab: diigiinmeye baglamadan 6nce climlesinin sonunu
beklemek gibi farkli gekillerde yapabilirsiniz. Cogu insanin
altinc1 hissinin olduguna ve gergekten dikkatinizi verip ver-
mediginizi anladiklarina inamiyorum. Biriyle kaliteli zaman
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gegirmek kadar, o kisiye kaliteli dikkat y6neltmek de aym de-
recede 6nemlidir.

Kusursuz dikkat, sohbet ve diger yollarla kigisel iligkileri-
mi derinlegtirmeme olanak taniyor. Sevginin, birine dikkatini
tam olarak vermekten fazlasi olmadigimi diigiiniyorum. Bap-
tiz bir papaz ve ayni1 zamanda da yazar olan David Augsbur-
ger'in dedigi gibi: “Isitilmek ortalama insan igin sevilmeye ok
yakindir, birbirlerinden neredeyse ayirt edilemezler.”

Evdeki bir faaliyete agir1 derecede odaklandigimizda -ister
bir enstriiman galmak olsun ister aksam yemegini hazirlamak
olsun- anlamsiz ve yeni dikkat dagiticilar1 devre dig1 birakmak
ve yaptigimiz ise tamamen odaklanmak, isimizi bir amacimiza
uygun olarak tamamlayacagimiz anlamina gelir. Bu uygulama
zamanla kolaylagir. Kitabin sonraki bir blimiiniin tamamini
kusursuz dikkati yeniden yiiklemeye ayirdim. Bunu zihnimi-
zin dinlenip gezinmesi ve daha az zorlayic1 gorevler istlen-
mesini saglamak i¢in diizenli olarak bir adim geriye gekilmek
suretiyle yapabiliriz. Evde gegirdigimiz zamani daha bilingli
bir gekilde harcamak da enerji depolamamuzi saglar.

Ister iste, ister evde olun dikkatinizin kalitesi hayatinizin
kalitesini belirler. Is yerinde, 6niiniizdekilere ne kadar gok
6nem verirseniz, o kadar verimli olursunuz. Evde, 6niiniizde-
kilere ne kadar ¢ok 6nem verirseniz, hayatiniz o kadar anlamh
olur.

Kusursuz Dikkate Direncinizle Miicadele Etmenin
Dort Diger Yolu

Bu boliim, daha giigli bir kusursuz dikkat gelistirmenize
yardimet olacak bazi taktiklerden olusuyor: Isinizi daha zorlu
bir hile getirmek, evde ve iste daha fazla proje yapmak, dikkat
aralifimz: genigletmek, yasamn her alaninda kusursuz dikkat
olugturmak ve bu dikkati tam olarak ne zaman uygulayacag:-
niza karar vermek. Isinizde ve yagaminizda kusursuz dikkat
abigkanhiginin yerlesmesine yardime olacak son ve 6nemli bir
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kisimla da bitecek: Bu yonteme olan kaginilmaz direncinizle
nasil miicadele edeceksiniz?

Yalnizca on dakikaligina bile olsa kusursuz dikkati denedi-
ginizi varsayarsak, benim de ilk bagta hissettigim duyguyu his-
setmis olabilirsiniz: Tek bir ise odaklanmaya kars: zihinsel di-
reng. Bu duygu muhtemelen huzursuzluk, kayg: ve yeni dikkat
dagiticilara yenik diigmenin bir kangimidir. Biyiik olasilikla,
agin1 odaklanma duruma girmenin ilk agamasinda kendinizi
bu dikkat dagiticilara her zamankinden daha istekli bir halde
bulmugsunuzdur.

Karmagik ve verimli igleri yaparken hissettigimiz bu di-
reng, ¢aligma siiresinin tamamina esit olarak dagilmamgtir.
Genellikle islerimizin baglangig agamasinda yogunlagr:

40 Saniye noktasi

et o ot o

Ornegin, garaji veya yatak odasindaki dolab: temizlemek
i¢in gereken enerjiyi ve giicii toplamak haftalar siirebilirken,
bu igleri sadece bir dakikaligina bile yapmay: bagardigimizda
sonrasinda saatlerce devam edebiliriz. Ayn1 durum egzersiz
igin de gegerlidir. Egzersize baglama direncimizin iistesinden
geldikten sonra egzersizimizin geri kalanina devam etmekte
zorlanmayiz. Baglamak, hedeflerimizi yerine getirmek igin ye-
terli hareket giicii saglar.

Bu, en karmagik gérevlerimiz igin de gegerlidir ve ige bag-
ladiktan hemen kirk saniye sonra dikkat dagiticilara kurban
gitmemizin pek ¢ok nedeninden biridir. Direnci en ¢ok bag-
langigta hissederiz ve bunun yerine daha cazip segenekler ara-
riz. Yeni bir ige bagladigimizda, bu i istiinde en az bir dakika
boyunca dikkat kesilmek ve dikkat dagiticilardan miimkiin
oldugu kadar uzaklagmaya galigmak ¢ok 6nemlidir. Iste bu ilk
direnisle miicadele etmek igin dort favori stratejim:
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1. Planladigimz kusursuz dikkat siiresini direnci hisset-
mediginiz noktaya kadar daraltin. Isinize odaklanmaya
aywracaginiz siireyi direncinizi kiracak sekilde en aza in-
dirin. Beg dakikalik bir zihinsel zaman sinir1 belirlemek
bile baslangig igin yeterli olacaktir.

2. Bir ise “zaman bulamadiginizda” buna dikkat edin. Her
zaman zamamnz vardir. Sadece bu zamani bagka ig-
ler igin harciyorsunuzdur. Kendinizi bu tanidik ifadeyi
soylerken bulursaniz yer degistirmeyi deneyin. Ornegin,
eger bir arkadagimizla kahve igip aray1 kapatmak igin
“vaktiniz yoksa” kendinize futbol magini izlemek veya
Facebook'ta dolagmak igin vaktiniz olup olmadigini so-
run. Eger bir gey yapmak igin “vaktinizin olmadigin1”
disiniiyorsaniz, kendinize programinizda patronunuz-
la bulugacak veya gelen kutunuzu temizleyecek kadar
zaman ayarlayip ayarlayamayacagimizi sorun. Eger yer
degistirme, vaktiniz oldugunu gésteriyorsa vaktiniz ol-
madigin size syleyen direncinizdir.

3. Siirekli kusursuz dikkat aligtirmas: yapin. Her giine en
az bir kusursuz dikkat aras: dahil edin. Daha az dikkat
dagiticiyla galiymaya ahigtikga daha az direngle kargilaga-
caksimz ve ne kadar iiretken oldugunuzu goreceksiniz.

4. Yeniden yiiklenin! Kusursuz dikkat garip bir bigimde
enerji verici olabilir: Dikkat dagiticilara siirekli olarak
direnmek ve kendinizi neyin 6nemli olduguna odaklan-
mak i¢in zorlamak zorunda kalmadigimizda davranigla-
rimiz1 diizenlemeye daha az enerji harcarsiniz. Bunun-
la birlikte, aligkanliga direnmek de kendinizi yeniden
yiiklemeniz gerektigine dair bir isaret olabilir.

Kusursuz Dikkatin Giicii
Kusursuz Dikkat’teki her fikir, dikkatinizi daha bilingli bir

sekilde yonetmenize yardimc1 olmak igin tasarlanmgtir ve dik-

katin gerekli, ancak gok sinirli oldugu durumlarda hayatidir.
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Bu fikirlerden birkagini 6zetleyelim:

Dért tiirii olan verimli ve verimsiz igleri anlamak, bir
adim geri gitkmamiza ve neyin 6nemli oldugunu bulma-
miza izin verir. Boylece otomatik pilotta ¢aligmaya son
verebiliriz.

Dikkatimizin simirlarini tanimak, o anda ne kadar az ige
odaklanabilecegimizin farkinda olmamiz: saglar.

En karmagik, tiretken islerimize agir1 odaklanmak, bey-
nimizi en verimli hiline getirmemize ve kisa siirede gok
is tamamlamamiza olanak tanur.

Giglu, ginlik hedefler belirlemek, islerimizin en ve-
rimli olanlan tizerinde ¢aligmamizi saglar.

Kigsisellestirilmig, hi¢ dikkat dagiticinin olmadig: ve
dikkat dagiticilarin azaltildigy ortamlar: olugturmak,
zamanimuzi ve dikkatimizi gereksiz uyaranlardan uzak-
lagtinirken daha odaklanmig ve zihin agikligiyla galig-
mamiz1 saglar.

Caligma ve yagam alanlarimizi sadelestirmek, bizi gev-
releyen bir yigin dikkat dagiticiyr ortadan kaldirarak
daha agik gekilde diiginmemizi saglar.

Zihnimizi bekleyen isler, yapilacaklar ve endise duyu-
lanlar i¢in hazirlayacagimiz listelerle temizlemek, zihin
agikhigiyla galismamizi saglar ve bitmemis iglerin giin
boyunca odagimiz: kesintiye ugratmasini onler.

Dikkat araligimizi en iyi sekilde yonetmek -gerektigin-
de isimizi daha karmagik hile getirerek ve dikkatimizin
stmirlarim genigleterek- sinirh dikkatimizi dogru bir ge-
kilde kullanmamiza yardimci olur.

Bu kitabin girig kismini atlamadiysaniz dikkatinizi biling-
1i bir gekilde yonetmenin ne kadar dénigtiriicii olabilecegine
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dair birkag biiyiik iddiada bulundugumu hatirlayabilirsiniz.
Simdiye kadar tavsiyelerime uygun hareket ettiyseniz, sanirim
benim elde ettiklerimi siz de elde etmigsinizdir. Bu uygulama-
nin sonucunda iginiz ve hayatiniz olumlu y6nde degismistir.

11k beg boliimdeki tavsiyelere uyduysaniz, umarim su anda
daha iiretken, isiniz ve hayatiniza daha odakli ve daha agik,
sakin bir diigiince yapisina sahip olmugsunuzdur. Muhtemelen
daha fazla hatirhyorsunuz, isinizi ve hayatimz1 daha anlaml
goriyorsunuzdur. Dikkat kalitenizin iig kistasa gore de artmug
olma ihtimali yiiksektir: Zamaninizin gogunu bilingli olarak
harcama, bir oturugta daha uzun siire odaklanabilme ve zihni-
nizin artik hedeflerinizden uzaklagmamas:.

En iyi nasil odaklanabilecegimiz konusunda ¢ok sayida
aragtirma var ve ilk bes b6liimde bunu hem uygulamaya dé-
niik hem de taktiksel olarak Gzetlemek igin elimden geleni
yaptim. Kabul edersiniz ki dikkat, iyi ve tretken bir yagam
sirmek igin sahip oldugumuz en 6nemli bilegendir.

Zihnin Serbestce Gezinmesinin Giicii

Kitapta bu noktaya kadar serbestge gezinen bir zihnin sa-
dece olumsuz etkilerini ele aldim. Odaklanmamiz gereken
zamanlarda bu zihinsel dagilmalar iretkenligimizi zayiflata-
bilir.

Opysa zihnin serbestge gezinmesi -dikkat ve odagimizi da-
gitirken- ayn1 zamanda son derece 6nemli de olabilir. Hatta o
kadar 6nemli olabilir ki Kusursuz Dikkat’in ikinci bolimiini
tamamen buna ayirdim. Ben bu duruma “serbest dikkat” diyo-
rum, ¢iinkd bu durumdayken dikkatimiz dagilarak belirli hig-
bir seye odaklanamaz. Kusursuz dikkat dikkatinizi diga y6n-
lendirirken, serbest dikkat onu ige yénlendirmekle ilgilidir.

Kusursuz dikkat beynin en #retken durumu oldugu gibi,
serbest dikkat de en yaratic: durumudur. Serbest dikkat, asil
amacimz odaklanmak oldugunda iretkenligimizi bozabilir,
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ancak bir soruna yaratici bir ¢6ziim getirirken, gelecegimizi
planlarken veya zor bir karar verirken kusursuz dikkat kadar
onemlidir. Zihnimizin dagilmasin 6zellikle saglayarak serbest
dikkatin garpici faydalarindan yararlanabiliriz.

Her zihin durumunu nasil akillica kullanacaginizi 6gren-
mek sizi daha iiretken, yaratici ve mutlu yapacaktir.

Simdi bu ikinci zihin durumuna gegelim. Sizin de hemen
fark edeceginiz gibi kusursuz ve serbest dikkat gergekten ga-
sirtic1 bigimde bir arada ige yarayabilirler.



IKINCi BOLUM
Serbest Dikkat

6.
Beyninizdeki Sakh Yaraticalik

Her bagsibos dolanan kaybolmus demek degildir.
-J.R.R. Tolkien

Serbest Dikkat

Bu kitabin ikinci boliimii zihnin serbestge gezinmesinin ve
dikkati ige dogru yonlendirmenin 6nemine ayrilmigtir.

Kitabin ilk béliimiinde sizi bu diigiinme bigiminden kur-
tulmak igin cesaretlendirmis olsam da az 6nce dogru oku-
dunuz. Serbest¢e gezinen zihnin 6nemini ayrintili olarak
agiklayacagim. Koti sohretinin nedeni belli: Odaklanmak
istedigimizde hayallere dalmak iretkenligimizi yok edebilir.
Ancak sorun ¢ozmek, daha yaratic1 digiinmek, yeni fikirler
i¢in beyin firtinas1 yapmak ya da enerjimizi tazelemek istedi-
gimizde hayallere dalmak son derece etkilidir. Ozellikle yara-
ticilhigr arttirmak digiinildigiinde, zihnin serbestge gezinmesi
kendine rakip tanimaz.

En son yaratic fikrinizi digiiniin. Biyiik olasilikla akliniza
geldigi sirada tek bir gey lizerine kusursuz dikkat diizeyinde
odaklanmigtiniz. Hatta muhtemelen hig, ama hig odaklanma-
mugtiniz. Uzunca bir dug alirken, 6gle arasinda yiiniyiis yapar-
ken, bir miize ziyareti sirasinda, kitap okurken ya da kumsalda
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bir seyler igerek rahatlarken bu fikir akliniza gelmis olabilir.
Belki de o sirada sabah kahvenizi yudumluyordunuz. Ardin-
dan simgek ¢akimi gibi bir anda, parlak bir fikir beliriverdi.
Beyniniz gizemli bir gekilde o 4ni1 segti. Tam da dinlendiginiz
ve yenilendiginiz sirada zihninizde pargalar hilinde déniip
duran noktalar -“nokta”nin zihninizdeki herhangi bir fikir ya
da bilgi oldugunu diiglinelim- bir araya geldi.

Kusursuz dikkat beyninizin en iretken ¢aliyma durumu
iken, serbest dikkat en yaratic1 olamidur.

Serbest dikkate gegmek kolay: Sadece zihninize izin ver-
melisiniz. Kusursuz dikkat igin dikkatinizi kasten bir hedefe
yonlendirdiginiz gibi serbest dikkat i¢in de zihninizin serbest-
¢e gezinmesine bilerek ve isteyerek izin veriyorsunuz. Kosu
yapmak, bisiklet siirmek ya da tiim dikkatinizi talep etmeyen
herhangi bir eylem sirasinda serbest kalan bir dikkat alam
olustugunda bu evreye girersiniz.

Uretkenlik ve yaraticilik s6z konusu oldugunda serbest
dikkat sizin aym1 anda ii¢ 6nemli yeyi yapmanizi saglar:

11k olarak, bu bolimde daha detayli agiklayacagim iizere,
hedef belirlemeyi ve gelecek igin plan yapmay: saglar. Eger
tamamen simdiki zamanda olursak gelecek i¢in hedefler koy-
mak mimkiin degildir. Bir adim geri ¢ikarak ve dikkatinizi
iinize yonlendirerek otomatik pilottan ¢ikabilir ve bundan
sonra ne yapacagimza karar verebilirsiniz. Dinlendiginiz s1-
rada beyniniz otomatik olarak gelecek igin planlar yapmaya
baglar. Yalnizca bunu yapabilmesi igin ona alan ve zaman ver-
meniz gerekir.

Ikinci olarak, serbest dikkat yeniden yiiklenmenizi saglar.
Kitabin ilk boliimiinde aktarilan y6ntemleri kullanarak dik-
katinizi yonetseniz bile tiim giin belli gorevlere odaklanmak
yiiksek derecede zihinsel enerji tiiketir. Serbest dikkat, enerji
stogunu tazeleyerek daha uzun siire odaklanmaniza yardimei
olur.
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Ugiincii olarak, serbest dikkat yaratic1 diigiinceyi besler. Bu
zihin durumu, var olan fikirleri anlamli bir gekilde birlegtirir ve
yenilerini liretmeye yardimci olur. Derinlerde kulugkaya yat-
mi§ digiincelerin ylizeye gikarak fark edilmesini ve sorunlara
¢6zlim uretilmesini saglar. Dikkatinizin dagilmas: ve belli bir
konuya odaklanmamak beyinde noktalar: birlestirmeyi sag-
layan giicii sarj eder. Isiniz ne kadar yaraticilik gerektiriyorsa
sizin de serbest dikkati o kadar harekete gegirmeniz gerekir.

Fikirler
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SERBEST DiKKAT

Serbest Dikkatten Neden Cekiniriz?

Uretkenlik ve yaraticthga katkilarna ragmen gogumuz
serbest dikkatten cekiniriz. Uretkenligin artmasi ve kusursuz
dikkat bizim igin ¢ok heyecan verici olsa da dikkatimizi ser-
best birakmak, en azindan gériiniirde, pek de heyecan vermez.
Bu kadar ¢ok yenilik ve dikkat ¢ekici uyaranla gevriliyken ¢o-
gumuz disiincelerimizle bag baga kalmak istemeyiz.

Yeni yapilan bir ¢aligmaya katilan Amerikalilarin yiiz-
de 83’i anketten onceki yirmi dort saat iginde “rahatlama
ya da diginmeye” hi¢ zaman ayirmadiklarini belirtmis. Bir
baska ¢aligmada katihimcilarin zihinlerinin serbestge gezin-
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mesine tam olarak ne kadar direng gosterdikleri aragtirilmusg.
Caligmanin ilk agamasinda aragtirmacilar katilimcilarin ayak
bileklerine sok veren iki elektrot yerlestirmig, soku vermis,
daha sonra katilimcilara bu goka tekrar maruz kalmamak igin
para vermek isteyip istemedikleri sorulmug. Deney grubunun
dortte ligii tekrar joka maruz kalmamak i¢in 6deme yapmay:
kabul etmis. Ikinci agamada katilimcilar 15 dakika boyunca
digiinceleriyle bag baga birakilmig. Bu siire zarfinda kendisi-
ni digiincelerinden kurtarmak igin sok vermek isteyen olursa
diye elektrotlar takili hilde birakilmig. Bu agamada aragtirma
daha ilging ve bir miktar iziicti bir hal almis. Erkek katilim-
cilarin yiizde 71’1 digiinceleriyle bag baga birakildiginda kendi
kendine ok uygulamay: se¢mis. Kadinlarda ise bu oran biraz
daha iyi: Yalmzca yiizde 26’s1 kendilerine sok uygulamig. (Bu
aragtirmadan dilediginiz ¢ikarimi yapabilirsiniz.) Yas, egitim,
ekonomik durum ya da katilimcilarin dikkat seviyelerinden
bagimsiz gekilde ayni oriintii daha sonra da tekrarlanmug.
Aragtirmanin ikinci agamasina yalmzca tekrar gok almamak
i¢in para veren katilimcilarin devam etmesine izin verildigi,
yani soka maruz kalmay: umursamayan kisilerin ikinci agama-
da yer almadig1 g6z oniinde bulunduruldugunda, bu durum
daha da uziicii bir hil almakta.

Eger elinizdeki gibi gokg¢a kitap okuduysaniz beynimizin
glnliik bilgileri islemek igin degil, hayatta kalma ve {iremeye
doniik olarak yapilandig fikrine aginasinizdir. Belli nesnele-
re otomatik olarak odaklaniyoruz ve bu durum insan irkinin
hayatta kalmasim sagliyor. Dikkatimizi 6ncelikli olarak ¢eken
dikkat nesnelerinden bahsetmigtik: Yeni olan her sey. Akills
telefon ve diger elektronik cihazlar1 bu kadar cazip kilan da
aym sebep. Her ne kadar bizi bagariya gotiirseler de rapor yaz-
mak gibi pek de yeni olmayan gérevleri sikici buluruz.

Haz veren veya tehdit edici herhangi bir seye odaklanma
olasiligimiz da yiiksektir. Iste bu noktada hayatta kalma i¢gii-
diisti devreye giriyor. Cinsellik ve yemek gibi keyif vericiler,
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neslimizi siirdiirmemizi ve yiyecek kith olasiligina kars1 yag
depolamamizi sagliyor. Atalarimizin ateg yakarak yakinimizda
suriinen bir yilam gorebildikleri gibi, tiirimiiz gevresel teh-
ditlere odaklanmakla bir giin daha hayatta kalmay: bagarabil-
migtir. Yagadigimiz diinyay: dikkat geken bu yeni, haz veren ve
tehdit edici nesnelerin arzusuyla inga ettik. Bundan béyle tele-
vizyonu ya da Youtube'u agtiginizda, bir haber sitesini okudu-
gunuzda ya da sosyal medyamzi kontrol ettiginizde bunu da
g6z o6niine alin. Bu ¢iktilarin her biri, i unsuru da barindirir.

Giinimiizde bu tg dikkat odaginin dengesi biraz oyna-
mis durumda. Cokga haz ve dikkat dagitic1 yenilikle beraber
daha az sayida kayda deger tehdit ile gevrili durumdayiz. Geg-
migte evrimsel olarak bizi geker depolamaya ve cinsel iligki-
ye yonelten beynimizin yapilanmas: §imdi de bizi fast food
ve pornografiye digkiinlik gostermeye yonlendiriyor. Sirekli
olarak tehditleri tarama diirtiisii, bizim o tek olumsuz e-posta
tizerinde durmamiza ya da patronumuzun dikkatsizce yapti-
g1 yorum lzerinde fazlasiyla dilginmemize neden oluyor. Bir
zamanlar bizim hayatta kalma gansimiz: arttiran gey, su anda
yasadigimiz modern diinyada tiretkenlik ve yaraticilifimizi sa-
bote ediyor. Bu durum 6ncelikli gérevlerimizi gergekte olduk-
larindan daha da 6nemliymis gibi gérmemize neden oluyor.

Zihnimizin gezinmesine izin verdigimizde ve dikkatimizi
icimize yonelttigimizde de yeni, zevkli ve tehdit edici olanin
agmna digebiliriz. En biiyiik tehlike, korku ve endigeler artik
gevremizde degil, tam da kendi bilincimizin derinliklerinde
yatiyor. Zihnimizin serbest kaldig1 zamanlarda, gegmiste soy-
ledigimiz aptalca bir s6z, kazandigimiz ya da kaybettigimiz
tartigmalar, para ve i§ konusundaki endigelerimize dair tekrar
tekrar diiginmeye baglariz. Bu durum, zevk veren distinceler
i¢in de gegerlidir. Unutulmaz bir aksam yemegi davetini, giizel
bir tatilden akhimizda kalan anlar1 ya da s6ylenen bir séze hiz-
lica cevap yapigtirmanin ne kadar giizel olabileceginin hayali-
ni kurar dururuz. Eger meditasyon yapacak olursaniz tehlike,
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haz ve yenilik iceren distincelerin nasil da zihninizin iginde
akip gittigine dikkat edin.

Oysa gergekte olumsuz igerikli zihin dagilmalarini pek sik
yagamayiz. Gegmis hakkinda digiiniirken zihnimiz 6ncelikli
olarak olumsuza gider, ancak toplam siirenin yalmzca yiizde
12’sinde ge¢mis hakkinda digiiniriz. Geri kalan siire ise gim-
di ve gelecek hakkinda digiinmeye kalir ki bu durum serbest
dikkati iiretken hale getiren seydir. Beynimizin evrimsel geg-
misi sayesinde yeni ve olumsuz hakkinda diisiinmeye yonelsek
de aym: zamanda dikkatimizi ige yonlendirdigimizde yogun
bir yaraticllis agiga gikartan bir yapiya sahibiz. Iddia ediyo-
rum ki bunu yapabilme becerimiz bizim siiper gilicimiizdiir.

Diger memelilerle karsilagtirildiginda, 6niimiizde mevcut
olmayan bir sey hakkinda digiinebilme yetisi yalmzca bize
ozgl goriniiyor” Gelecek igin plan yapabilme, gegmisten
ogrenebilme ve 6nemli fikirlerin dogmasini saglayan hayal-
ler kurabilmeyi mimkiin kilan budur. Digaridaki meseleler
i¢in igimizde bir cevap aramamiza yardimc: olur. Matematik
problemi ¢oziiyor ya da garsona yumurtamizi nasil tercih et-
tigimizi soyliiyor olsak da durum aymdir. En 6nemlisi serbest
dikkat, giinliik hayat ve ¢aligmaktan bir adim geriye ¢ikarak
hayat: daha amaca y6nelik yagamamiz: saglar.

Ah $u Aklimiz Nerelere Gider

Kusursuz Dikkat kitabin1 yazarken dikkat yonetimiyle il-
gili binlerce degilse bile yiizlerce galisma okuma firsatim oldu.
Biitlin bu galigmalarin arasinda favorim, zihnimizin gezinir-
ken nerelere gittigini aragtiran ¢aligmadir. Aragtirma, Califor-
nia Universitesinden Benjamin Baird ve Jonathan Schooler

27 Bu durumun baz istisnalar: var. Western scrub jay tiiri kusun gegmiste yeme-
ginin ¢alinmasi nedeniyle yemeklerini gizli bir yere sakladig biliniyor. Aragtir-
ma yazarlarina gére bu 6rnek, gelecek igin planlama yapma becerisinin yalmzca
insanlara 6zgii oldugu tezini giiriitebilir. Bagka bir ¢aliymada ise antilop ve se-
menderlerin daha 6nce deneyimledikleri durumlarin sonuglarii 6ngérebildikleri
bulunmug. Hayvanlar gelecek hakkinda diigiinme ve planlama becerilerine sahip
olsa da bunun heniiz ilkel ve sinirli bir beceri olarak kaldig: sdylenebilir.
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ile York Universitesi'nden Santa Barbara ve Jonathan Smal-
lwood tarafindan yiirttilmis. Caligmalar: gergekten etkileyici
ve serbest dikkatin neden bu kadar gerekli oldugunu gosteren
bilimsel kanitlar sunuyor.

Zihniniz serbest¢e gezinirken t¢ temel yeri ziyaret eder:
Gegmis, simdi ve gelecek. Iste tam da bu nedenle dikkati
serbest birakmak, yaraticihgin kendisine gelisecek bir ortam
bulmasini sagliyor. Zamanda seyahat ederken ge¢miste 6gren-
diklerinin simdi yaptiklarinla ve gelecekte bagarmak istedik-
lerinle baglantis1 kuruluyor. Gelecekte yapmak istediklerine
niyetlenmeyi ve bunun gergeklesmesi i¢in su anda yapman
gerekenlerin tizerine ¢aligmani da saglayan o.

Serbest dikkat durumunda gegirdigimiz zamanin yalnizca
%12’sinde gegmis hakkinda diigiinsek de, simdi ya da gelecekle
kargilagtirdigimizda, an1 pargalarim hatirlamaya daha yatkiniz-
dur. (llging gergek: Gegmisle baglantili diigiincelerimizin %38’i
glin igerisinde yasanan olaylar; %42’si bir 6nceki giin yaganan
olaylar; %20’si daha uzak ge¢miste yaganan olaylar tizerine tek-
rarlayan digtincelerdir.) Zihnimiz yalnizca tehlikeleri algilama-
ya degil, onlar1 hatirlamaya da programlanmigtir. Tipk: 0 unu-
tamadigimiz korkung e-posta gibi. (Giin boyunca zihnimizden
rastgele amlarin ortaya gikmas: sinir bozucu olsa da bunun
gergeklesme nedeni, hatalarimizdan 6grenmemizi saglamaktir.)
Bu ge¢miy digtinceler, serbest dikkatin giiclini dile getirir gibi-
dir: Hayal kurdugumuzda disiincelerimizi sanki gergekmis gibi
deneyimleriz. Rahatsiz edici anilar durup dururken bir anda
cikwverir, dikkatimizi ele gegirir ve gegmiste yaptigimiz ya da
soyledigimiz aptalca seyler hakinda gerilmemize neden olur.?®

28 Beynimizde serbest dikkatle gezindigimizde harekete gegen baglantilar son de-
rece gli¢lidiir. Bunun serbest dikkat sirasinda diigiinceleri gergekmis gibi dene-
yimlememizin disinda nedenleri de var. Beyin aglarindaki anormal aktivite, 6zel-
likle bu aglar1 baskilamakta yaganan sikintilar, depresyon, kayg, dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu, travma sonras stres, otizm, sizofreni, Alzheimer ve
bunama gibi sorunlarla baglantilidir. Beynimizdeki bu bolgelerin genel olarak
daha aktif olmas: faydalidir. Yapilan bir ¢aligmada, yiiksek IQ_puanlar: olan ki-
silerin dikkatlerini serbest biraktiginda beyinlerindeki baglantilarin ortalama 1Q_
puanina sahip kisilerin beynindekinden ¢ok daha giiglii oldugu bulunmus.
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Gegmis hakkinda diginmenin yaninda, zihnimiz %28
oraninda simdiki zamanda da gezinir. Bu gezinmeler sirasinda
¢aligmalarimiz ilerlemese de siirecin ¢iktilari verimli olabilir.
Yaptigimuz isi soyut kavramlarla diiginmek, mevcut sorunlara
alternatif yaklagimlar gelistirmemizi saglar. Ornegin, bir i ar-
kadasimiza deodorant kullanmasini 6nermek gibi, sikintili bir
diyaloga nasil girebilecegimiz gibi bir konuda yardimci ola-
bilir. Caligtig1 konuyla ilgili serbestge gezinen zihnin oldukga
tiretken oldugunu biliyoruz, ancak ayn1 zamanda daha bilingli
calisabilmek i¢in bunlar1 yaptigimiz ige yansitmamiz da gere-
kir.Noérolojik agidan ayn1 anda hem bir geye odaklanmak hem
de onun izerine kafa yormak mimkiin degildir. Bu durum,
serbest dikkat siirecini daha da 6nemli hile getirir. Serbest
dikkat devreye girmeden gelecek hakkinda digiinemezsiniz.
E-posta yazar, bir yaz: taslag: hazirlar ya da biitge planlamasi
yaparken ancak bir adim geri giktigimzda yaptigimz goreve
alternatif yaklagimlari digiinebilirsiniz.

Son olarak, zihnimiz serbest gezinme zamaminin %48'ini ge-
lecek hakkinda diiginmeye harcar ki bu, gegmis ve simdi hak-
kinda digtintilen zamanin toplamindan daha fazladir?® Genel-
likle yakin gelecek hakkinda digiiniiriiz (%44 oraninda iginde
bulunulan giin, %40 oranindaysa ertesi giin hakkinda). Bu za-
manin goguysa planlamayla geger. Bu nedenle daginik odak hem
daha akillica hem de farkindalikla hareket etmemizi saglar.

Hayatimizin her an1 “Kendi Maceramu Seg” kitaplan gibidir.
Siirekli farkh yollan takip etmemize yol agan segimler yapma
halindeyiz. Serbest dikkat sayesinde bu farkh yollar1 daha iyi
ongorebiliriz. Kafede yalmz oturan o hog goriinimli kisiyle
konugmali miyim? O ig teklifini kabul etmeli miyim? Yumur-
talar1 nasil siparis vermeliyiz? Bu zihin durumu ayn1 zamanda
her kararin ve segilen yolun sonuglarini da degerlendirmemize
yardimci olur. Gelecek hakkinda diigiiniirken otomatik pilottan

29 Buyiizdelerin 100°e tamamlanmadigin: fark etmigsinizdir. Kalan %16’lik zaman
diliminde zihnimiz bagka bir yerde fikirleri bir araya getiriyor, donuk ya da bos
bir hilde duruyor olabilir.
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cikar, kendimize bir adim geri gikacak alan bulur ve aligkanlik-

larimiz ve diizenli faaliyetlerimiz bizim adimiza karar vermeden
once ne yapmak istedigimizi degerlendirebiliriz.

BEYNINIZIN GIiZLi KALMI$ YARATICI MODU

ZiHNIMIiz
NERELERDE

GEZINIR

Bilim insanlar1 zihnimizin gelecek zamanda gezinme egi-
limine “prospektif yanhhk” adim1 vermisler. Bu egilim, bizim
serbest dikkat zamanimzin yarisinin gelecegi planlamakla geg-
mesine neden olur.*® Odaklandigimiz anlarda gelecek hakkinda

30 Prospektif yanlihk, zihnimizin gezinmesine izin vermektense Facebookla dik-
katimizi dagitmay: tercih etmemizi agiklayan etkenlerden biri olabilir. Bu olgu,
gelecegi anlama ve 6ngorme ihtiyacimizla baglantiidir. Arkadaglanmizin durum
giincellemelerini gormek, gelecegi anlamarmiza daha gok yardimei olur. Zihin
araghrmacilan hayal kurma anlanmiz: dikkat dagitan uyaranlarla doldurmamizi
da bu ihtiyaca baglar.
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diigiinmeye pek zaman harcamayiz; serbest dikkat durumun-
daysa gelecek hakkinda diigiincelerin gelme ihtimali 14 kat
daha fazladir. Serbest dikkat, artan bir farkindalikla ¢aligmamizi
saglar, ¢linki zihnimiz arzuladigimiz gelecek ile degismesini is-
tedigimiz simdiki 41 otomatik olarak kargilagtirir. Yaptigimiz
ise tam anlamiyla odaklandifimiz zamanlarin yalnuzca %4'tinde
hedeflerimizi gozetirken, serbest dikkat durumunun %26’sinda
bu gegerlidir. Gérevler arasindaki serbest dikkat siireleri arttk-
¢a eylemlerimiz daha farkindalikli ve iiretken olabilir.

Gelecek planlar1 yapmak, yeniden enerji toplamak ve fikir-
ler arasinda baglant1 kurmak gibi konularda yardimci olmanin
yam sira, serbest dikkat su islevlere de sahiptir:

* Kendiligimize dair farkindaligin artmas;
* Daha derinlikli fikirlerin olugmasini saglamak;

* Fikir ve deneyimleri daha etkili bir sekilde hatirlamak
ve islemek;

* Deneyimlerin olas: anlamlar: izerine daha ¢ok digiin-
mek;

* Daha ¢ok empati gosterebilmek (serbest dikkat ken-
dimizi diger insanlarin yerine koyabilmek igin de alan
saglar);

* Daha gefkatli olmak.
Serbest Dikkatin Ug Hali

Aslinda serbest dikkat iizerine yazi yazmak bir yaniyla
garip, ¢iinki zihninizin gezinmesine izin vermek igin gok az
yonergeye ihtiyaciiz var. Kusursuz dikkat zor olabilir, ama
dikkatimizin daginik hilde oldugu giinimiiziin neredeyse
%47’sini hig ¢aba gostermeden serbest gezinmeye benzer bir
durumda gegiriyoruz.

Zihnin serbestge gezinmesinin iki yolu var: Istemsiz ya da
istemli. Istemsizce gezinmek, farkindaligimizin ve segimini-
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zin diginda gergeklesir. Tam bu noktada zihnin gezinmesi ve
serbest dikkat arasinda bir ayrim yapmak istiyorum. Serbest
dikkat her zaman hedefleyerek ve bilingli olarak gergeklesir.

Dikkatinizi bile isteye serbest birakmak kulaga biraz tuhaf
gelebilir. Ancak dikkatinizin tizerinde daha az kontrol sahibi

oldugunuz bagka yontemler de vardir ve kusursuz dikkat de
bunlardan birisidir.

Zihin iizerine galigmalar yapan aragtirmacilarin 6nde gelen
ikisi Jonathan Smallwood ve Jonathan Schooler da bu konu-
da ayni fikirdeler. Kendisiyle sohbet ederken Smallwood film
izleme 6rnegini verdi: “Diyelim ki Pulp Fiction izlemek igin
oturdun. Quantin Tarantino biitiin filmi senin digiincelerini
esir almak lizere inga etmig. Filmi izlerken hi¢bir ey yapmana
gerek yok. Bu deneyimi rahatlatici yapan da bu. Digiince sil-
sileni y6netmen kontrol ediyor.”

Aragtirmalar zihnimizin gezindigi zamanlarin yalmzca
yarisinda nerelerde gezindigini fark ettigimizi soyliyor. Bir
noktaya odaklandigimizda bile bu kadar farkindalik sahibi ol-
mayabiliyoruz. Schooler, Smallwood’dan bir adim daha ileri
giderek zihnin gezinmesi hakkinda bir yanhg anlagilmay: daha
aktariyor: “Zihnin gezinme hali, tamamiyla farkindalik olma-

dan ve hedeflemeden gergeklesen bir olgudur.”
Serbest dikkati bu kadar giiglii yapan, hedeftir. Bu durum

her zaman istemli olarak gergeklesir ve zihnin nereye gittigini
takip etmek, bununla eg zamanl bir gaba gerektirir.

Birkag farkli serbest dikkat tiirli arasinda ayrim yapmanin
faydah olabilecegini diigliniiyorum:
1. Yakalama modu: Zihninizin serbest¢e dolagmasina izin
vermek ve o sirada ne gelirse yakalamak.

2. Sorun tutma modu: Bir sorunu aklinizin kégesinde tut-
mak ve distincelerin onun etrafinda dolagmasina izin
vermek.
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3. Aligkanlik modu: Basit bir gorevi yerine getirirken ak-
liniza gelen kayda deger fikir ve tasarilar1 yakalamak.
Aragtirmalara gore bu, en giiglii olan moddur.

Ug tarzin arasinda yakalama modu zihninizde neler olup
bittigini gérmek igin; problem-tutma modu belirli bir sorun
ya da fikir izerinde kafa yormak i¢in; aligkanlik modu yeniden
enerji depolamak ve birgok farkh fikir arasinda baglant1 kur-
mak igin en iyi yontem olarak diigiinilmektedir.

Yakalama Modu

Besinci boliimde belirttigim gibi zihni bitmemis islerden
kurtarmak, iretkenlige giden 6nemli bir yoldur. Yapilacaklar
listesindeki gorevler, yaklagan randevular ve verilmis sozler ne
kadar az olursa odaklanmak istediginiz iglere o kadar alan kalir.

Yillar boyu her hafta bir ya da iki kere kendime zihnimin
serbestge gezinmesine izin verdigim ve o sirada gikan kayda
deger ya da yapilmaya deger diisiinceleri not aldifim on bes
dakikalik zaman dilimleri ayiririm. Bunu yapmak igin tek ih-
tiyaciniz olan bir kalem, bir defter ve bir kahve esliginde yiize-
ye nelerin gikacaginm gérmek igin biraz zamandir. Bu siirenin
sonunda defterim bircok farkh geyle dolar: Iletisim kurmam
gereken insanlarin isimleri, takibini yapmam gereken igler,
tekrar baglant: kurmam gereken insanlar, sorunlara ¢6ziimler,
unuttugum sorumluluklar, ev isleri, koymam gereken hedefler
vb. Zihnime mola verdirdigim igin genellikle bu siirecin so-
nunda kendimi daha enerjik hissederim.

Doérdiincti blimde halledilmemis meselelerin, projelerin ve
verilen sozlerin zihnimiz tarafindan tehdit olarak alglanabilece-
gi igin yiik olabilecegi belirtilmigti. Yakalama modunda ¢6ziim-
lenmemig fikirler ya da igler, yazilmaya ve iistesinden gelinmeye
hazir bir gekilde 6ne gikar. Serbest dikkati bu kadar degerli yapan
sey, zihnimizin ¢6ziimlenmemis fikirlere otomatik olarak ydnel-
mesidir. Bu sirada, bitmemis isler daha erisilebilir hale gelir.
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Ornek vermek gerekirse, bilgisayarimi uyku moduna alip
alarmu 15 dakika sonrasina kuruyor ve bu sirada aklima gelen
her geyi yakaliyorum. Iste bu kisa siirede asagidaki listeyi ka-
leme aldim.

Kusursuz Dikkat kitabin1 tamamlamak igin bir takvim
yap.

Daha 6nceki kitabimin tegekkiir béliimiine bir isim
daha eklemesi igin editoriimle iletigim kur.

Goniilli oldugum yaz kampina katihm igin adli sicil
belgesini bugiin al.

Bu belgeyi bu hafta sonu Ottawa’ya gotiir.

Aldigim kodlama dersinin bir sonraki modiiliini bu
akgam tamamla.

Bu haftanin ilerleyen giinleri igin masaj randevusu
planla.

Bu hafta halletmem gereken 6nemli meselelerin liste-
sini yap: Kitabin bu béliimiinii tamamla, bir saatlik can
sikintis1 deneyi yap, bu deneyin sonuglarina dair goris-
lerini internet sitesi igin yaziya gegir.

Bu sorumluluklar: yakalamak diginda aklimiz, bekledigi-
miz gibi bagka yerlere de kayacaktir: Genellikle gelecek ve su
ina, zaman zaman da gegmige kayabilir. Bu aligkanlig birkag
giinde bir tekrarladigimi ve buna ragmen her seferinde birkag
sayfayr doldurdugumu da belirtmek isterim.

Biitiin bu modlar arasinda size en itici gelen, yakalama
modu olacaktir. En azindan aligana kadar béyle olmas: bek-
lenebilir. Bu siireg birgok insana sikici gelir. Iste tam da bu
nedenle zihniniz gezinmeye ve derinlerde yatan fikirlere alan
agmaya baglar. Dis uyaranlardan kendinizi uzaklagtirmak, ge-
nelde digiincelerinizi gevrenizdekilerden daha ilging hile ge-
tirerek dikkatinizin ige yonelmesine neden olur.
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Sorun Tutma Modu

Sorun tutma modu belli bir soruna ¢oziim bulmak igin
kafa yorulmas: gereken zamanlarda gok daha fazla ige yarar.

Bu moda girebilmek i¢in aklinizda bir sorunu tutun ve dii-
suincelerinizin onun etrafinda dolagmasina, sorunu evirip ge-
virmesine ve farkh agilardan kegfetmesine izin verin. Akliniz
alakasiz yerlerde gezinmeye tegebbiis eder ya da bir yerlerde
stkisip kalirsa, dikkatinizi nazikge tekrar lizerine diigiinmeye
ya da ¢ozmeye niyetlendiginiz soruna dogru geri getirin.

Sorun tutma modu karmagik sorunlar yaratici yollarla
¢6zmenize yardimei olur. Kagit kalem araciligiyla daha dog-
rusal ve mantikh sekilde digiinerek ulagamayacagimz siradist
goziimlere ulagabilirsiniz. Siradan bir i yaparken dikkatinizi
serbest birakarak da benzer bigimde sorun ¢6zmeniz mim-
kiindiir. O yiizden sorun tutma modunu daha tutumlu kul-
lanmamzi, ¢6ziimlemek istediginiz daha biiyik sorunlar igin
saklamaniz1 6neririm. Ornegin, agagidaki durumlarda kullan-
may: digtinebilirsiniz:

* Yeni bir isi kabul etme ya da isinizden ayrilma konu-
sunda kararsizken;

* Sirketinizin yonetici ekibine hassasiyet gerektiren bir
e-posta yazarken;

« Tligkinizle ilgili zor bir karar vermeniz gerektiginde;
« Isinizi nasil geligtirebileceginize kafa yorarken;

* Ug segenek arasindan hangi evi satin alacagimiza karar
verirken;

* Birkag olas1 aday arasinda ekibinize dahil edeceginiz
kisiyi segerken.
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Bu kitab: bigimlendirirken sorun tutma modunu sikga kul-
landim. Kano sporu yaparken ya da yiiriiylige ¢iktigimda not
almak i¢in yamimda mutlaka kiigiik bir defter bulundururum.
Kitab: yayimcima teslim etmeden 6nce temel yap: olusmus
olsa da not aldigim aragtirmalara dair darmadaginik bir hilde
25.000 kelime birikmigti. Kafamdaki fikirler birbirine girmig
durumdaydi. Okudugum aragtirmalar: sinamak igin dikkatimi
serbest birakmaya ve bu fikirlerin derli toplu bir hile gelebil-
mesi igin zihnime biraz alan tanimaya karar verdim. Aragtir-
ma notlarinin ¢iktistmzi aldim. Sorun tutma moduna girme-
den 6nce sorunlarin iizerinden bir kez gegmek faydali olabilir.
Sonrasinda dogada yiiriiylis yaparken, miizik dinlerken ya da
ugaktayken zihnimin bu sorular etrafinda bir siire gezinmesi-
ne izin verdim. Birkag haftalik siiregte derli toplu bir kitaba
benzemesi igin notlarimi toparlayabildim.

Sorun tutma modu diigiincelerinizde sigrama yapabilecek
alan ve 6zgiirligii verir. Geleneksel yollarla ¢6zemediginiz bir
sorunu farkli bir yoldan ¢6zebilmek i¢in bu moda girmeyi de-
nemelisiniz. Genellikle bu modda 30 ile 60 dakika arasinda
kaliyorum. Daha uzun siirmesi zorlayic1 olabiliyor. Sizin igin
hangi y6ntemin daha gok ige yaradigin1 gormek igin bunlar
tek tek denemelisiniz.

Abigkanltk Modu

Aliskanlik modu en etkili oldugunu disiindigim ve daha
stk uygulamaniz: 6nerdigim serbest dikkat yontemidir. (Olur
da farkli sekilde yarar saglayan diger yontemleri atlarsimiz diye
bunu en sonda anlatiyorum.)

Diger modlar gibi bu da olduk¢a kolaydir. Tek yapmaniz
gereken, tiim dikkatinizi vermeden, otomatik olarak yapabi-
leceginiz bir eylemle meggul olmak. Bu durum, serbestge ge-
zinip fikirleri birlegtirmesi i¢in zihninize alan saglar. Birgok

farkli nedenden dolay1 oldukga faydalidur.
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Oncelikle, zevk aldigimiz ve otomatik olarak yapabilecegi-
niz bir igi yaparken serbest dikkat durumunda olmak gergek-
ten de eglencelidir. Bir fikir etrafinda dolagmak ya da serbestge
gezinen diigiincelerinizi yakalamaya galigmak zaman zaman
yorucu olabilir. Ancak kahve almaya gitmek, marangozluk ya
da yiizmek gibi aligkanlikla yaptiginiz eylemleri gergeklesti-
rirken serbest dikkatte olmak ¢ok daha keyiflidir. Serbest dik-
katte ne kadar mutluysaniz o kadar yarar saglarsiniz. Keyifli
hissetmek, dikkat araligimiz1 genisletir ve bu da daha kapsamli
digiinmenizi saglar. Dikkat araligimz serbest dikkatte de en
az- kusursuz dikkatte oldugu kadar 6nemlidir. Bu alan, bey-
nin fikirleri bir araya getirmek i¢in kullandig: bir not defteri
gibidir. Olumlu bir ruh hilindeyken zihin ¢ok daha iiretken
bir gekilde gezinir, ¢linkli gegmisin olumsuzluklarina takilip
enerji harcamaz. Prospektif yanhlik mekanizmasindan dolay:
keyifli bir is yaparken gelecek hakkinda diigiinme oranimiz da
daha yiiksektir. Bu basit ve keyif veren aktivite az enerji ge-
rektirdiginden dikkatiniz serbestge gezinirken ayni1 zamanda
enerjiniz de tazelenir.

Daha eglenceli olmasinin yaninda ahgkanlik modunun
yaratic fikirler iiretmek igin de en etkili mod oldugu bulun-
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mugtur. Dikkat isteyen bagka bir eyleme y6nelmek, dinlenmek
ya da hi¢ mola almamaktan gok daha etkilidir. Yazdigimz
hikayenin sonunun ne olacag1 ya da raporda hangi ifadele-
ri kullanacagimiz gibi konularda ¢ikmaza girdiginizde de bu
gegerlidir. Diigiincelerinizi fark etmeye daha gok alan kalaca-
g1 i¢in aligkanlikla yapilan eylemler sirasinda diiincelerinizi
yakalama olasiiginiz daha yiiksektir. Farkindalik igin 6zidir,
¢linki fark edilmeyen yaratic1 diigiince fayda saglamaz.

Algkanlikla yapilan eylemler zihnin daha gok gezinmesini
tegvik eder. Zihninizin dinlenmesine ve gezinmesine izin ver-
diginiz siirece bagladifiniz eylem her neyse onu tamamlayana
kadar serbest dikkat aligtirmasina da devam etmek isteyecek-
siniz. Aligkanhk modu iginizi bitirene kadar bir “gapa” gérevi
goriir ve bu isi daha uzun siire siirdiirebilmenizi saglar.

Aligkanlik modunu denemek igin yapmaktan keyif aldig:-
mz basit bir eylem segin. Zihniniz gezinmeye baglayana kadar
yalnizca bu eylemle meggul olun. Ne kadar basit olursa o ka-
dar iyidir. Yiiriyis yapmak, miizik dinlemek ya da kitap oku-
maya gore ¢ok daha etkili digtinceleri agiga gikartir ve fikirler
arasinda baglanti kurar. Dikkatiniz serbest kaldig siirece iyi
fikirler yiizeye gikacaktir.

Eger aklimzin gegmige ya da iiretken olmayan bagka bir
yere dogru kaydiginu fark ederseniz birakin gezinsin (isterse-
niz tretken olmayan bir yere kaymasi durumunda onu bagka
bir sey disiinmeye de yoénlendirebilirsiniz). Bu noktada alig-
kanlik modu ile sorun tutma modu birbirinden farklilagir: So-
run tutma modunda dikkatinizi ugragmakta oldugunuz soru-
na geri getiriyordunuz, ancak aligkanlik modunda zihninizin
serbestce dolagmasina izin verebilirsiniz.

Giindelik yagaminizin zorunlu bir pargas: olan igleri ye-
rine getirirken de ahigkanlik modunu deneyebilirsiniz. Kahve
igmek, ise yiiriiyerek gitmek ya da ¢amagirlar1 yikamak gibi
kolay giindelik isleri teker teker yerine getirmekte giizel bir
basitlik var. Serbest dikkat bu igler arasindaki bog zamanlarda
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daha 6nemli bir hal alir. Dikkat dagiticilar ve uyaranlar yalniz-

ca odagimizi bozmazlar; zamandaki bosluklara su gibi sizarak
normalde gelecek hakkinda digiinmeye ve fikirleri birlegtir-
meye ayracafimiz ¢ok degerli zaman ve dikkatimizi de ¢a-
larlar.

Birgogumuzun tiikenmiglik hissetmesinin en oncelikli
sebebi, dikkatimizin dinlenmesine hi¢ izin vermememizdir.
Bugiin sunu deneyin: Kahve igmeye ya da 6gle yemegine gi-
derken telefonunuzu yaniniza almayin. Yalnizca bu basit ka-
rarin sonucu bile kayda deger olacaktir. Eger birlikte yemek
yediginiz kisi her masadan kalkisinda telefonunuzu kontrol
etmezseniz o yemek ¢ok daha anlamli ve unutulmaz bir an1
haline gelebilir. Dikkatinizi dinlendirirseniz diger insanla ger-
ceklestirdiginiz sohbete ayiracak daha fazla alan kalacaktir.

Bunu fazlaca tekrar etmis olabilirim, ama yine séylemekte
fayda goriiyorum: Aligkanlik modunu uygulamanin 6z, o s1-
rada dikkat araligimza gelen diisiince ve fikirleri siklikla kont-
rol etmektir. Dikkatinizi ayn1 anda talep eden birgok konu
oldugu i¢in bu durum ahgkanlik modunda daha 6nemli bir
hal alir. Segtiginiz giindelik islere kendinizi kaptirmamz gok
miimkiin oldugu igin bu tavsiyeyi akilda tutmakta fayda var.
Bazen iPad’'imde basit ve tekrarli bir oyun oynarken aligkanlik
moduna girerim. Oyun, zihnimin gezinmesi ve olumlu digiin-
mesi igin serbest kalmasini saglar ve ben de bu sirada birgok
ige yarar fikir bulurum. (Kim demis video oyunlar: ige yaramaz
diye?) Oyun oynamak bir aligkanlik oldugu igin bagka yerlere
de harcayacak dikkatim kalir. Ancak oyunlar aym zamanda
yenilik ve haz igeren ugraslar olduklarindan dikkat araligim-
da neler oldugunu kontrol etmeyi de kendime hatirlatmam
gerekir. Bu hatirlatma ve kontrol olmadig: siirece bu deneyim
tamamen zaman ve dikkat kaybina déniigebilir.

Diger modlarda oldugu gibi bu modda da yanimzda bir
not defteri bulundurdugunuzdan emin olmalisiniz. Ona ihti-
yaciniz olacak.
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» Eger hala serbest dikkat modlarin1 denemek igin zama-
nimzi1 planlamadiysaniz bunu hemen yapmalisimiz. Bu
kitap yalnizca tavsiyeleri denediginizde ige yarar hale
gelir. Yakalama ve sorun tutma moduna girmek igin
ajandanizda yer agin ya da aligkanlik modu igin her giin
yapmay1 sevdiginiz ya da yapmak zorunda oldugunuz
keyifli ve basit bir faaliyet segin. Sonra akliniza gelen
her kayda deger ¢iktiy1 ve fikri yakalayin. Giin iginde
zihniniz gezinse de muhtemelen bu anlar eglenceli ya
da farkindalikl: degildir. Sadece birkag dakika igin bile
olsa bugiin i¢inde bu modlara girmeye niyet etmek sek-
linde kendinize bir hedef belirleyin. Jonathan Schooler
da bu fikri destekliyor: “Keske herkes bu fikri kendi ha-
yatinda nasil deneyecegini bilseydi. Her birimizin ge-
zinen zihnimizle iligkimiz 6zeldir ve bunun hepimize
faydas: da farkli farkh olabilir. Bu siiregten daha fazla
yararlanabilmek i¢in bunun hayatimizda bize nasil yar-
dimu olacagim ¢6zmemiz gerekir. Tim bunlarin giizel
yanu su ki s6z konusu deneyimler kendinizi gézlemle-
yebileceginiz kisiye 6zel anlardir.”

Kusursuz Dikkat, Serbest Dikkati Nasil Destekler?

Serbest dikkati daha iretken bir gekilde uygulamak igin
size rehberlik edebilecek birgok farkl yol var. Neyse ki bunla-
rin hepsini kitabin ilk bélimiinde 6grenmistiniz.

Kusursuz ve serbest dikkat birbirlerinden pek gok yonden
daha farkh olamazdi. Kusursuz dikkat tek bir konuya odaklan-
makla ilgiliyken, serbest dikkat ise belli bir konuya odaklanma-
makla ilgilidir. Kusursuz dikkatte dikkat digar1 yoneltilirken,
serbest dikkatte ige yoneltilir. Birisi dikkat, digeriyse dikkatsiz-
lik demek. Norolojik olgiimler bu iki durumun beyinde hare-
kete gegmelerinin de geligtigini gosteriyor: Serbest dikkati des-
tekleyen noral aglar hareketlendiginde kusursuz dikkatle ilgili
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boliimlerin hareketi digliyor ya da bunun tam tersi oluyor.
Bu iki durumdan birisine isteyerek girdiginizde ise beynin iki
bolimi de birbirini destekliyor. Bu sonug, her ikisini de bilingli
olarak uygulamay: daha 6nemli hile getiriyor.

Kusursuz dikkat ve dikkati bilingli bir gekilde yonlendir-
mek ¢ok sayida fayda saglar: E§ zamanl olarak daha ¢ok ise
odaklanmak igin dikkat aralifini genisletmesi, hafizay: gelis-
tirmesi ve kafanizda ugugan fikirlerin daha ¢ok farkinda ol-

maniz1 saglamasi. Goriindiigi kadariyla bu ii¢ durum serbest
dikkat igin de faydahdur.

Dikkat araligimizin genisligi serbest dikkat zamanlarimzin
ne kadar verimli olacaginin en biiyiik belirleyicilerinden biri-
sidir. Dikkat aralig1 ne kadar genigse o kadar iyidir. Zihniniz
serbestge gezinirken bir yandan aklinizda daha ¢ok sey tutma-
niz1 saglayan, bu alandir. Dikkat araligy, iki zihin durumunun
da tamamlayicisidir. Kusursuz dikkat olustururken iizerine
kafa yordugunuz konu bu alani doldurur; serbest dikkatte ise
dikkat alani yeni fikirler iiretmeniz ve gelecek hakkinda ige
yarar bir gekilde diigiinmeniz i¢in uygun ortam saglar.

Dikkatinizi bilingli bir sekilde yonetmek daha fazla hatir-
lamaniz: saglar. Diizenli olarak kusursuz dikkat olugturmanin
serbest dikkate yardimci oldugu konulardan birisi de budur:
Odaklandiginizda ne kadar bilgi toplar ve aklinizda tutarsa-
mz serbest dikkat sirasinda da o kadar iyi fikir inga edebilir
ve gelecekle ilgili planlama yapabilirsiniz. Bilim dergisi Natu-
re'da yeralan bir derleme galigmasinda belirtildigi gibi, “Beyni,
gegmis ve simdiden gelen bilgiyi, gelecek hakkinda tahminler
tiretmek igin kullanan ileri doniik [prospektif] bir organ ola-
rak tanimlayabiliriz. Hafiza, gelecekteki muhtemel olaylarin
simiilasyonunu iiretmek igin ileri doniik beynimiz tarafindan
kullanilan bir aragtir.”

m odakh [task-positive]” boliimi, Kusursuz Dikkati; “otomatik
pilot [default modu]” serbest dikkati destekler. Digsal bir duruma odaklandi-

gmzda beyindeki gorev odakh aglar galigmaya baglar. Otomatik pilottaysa ice
odaklanma daha yiiksektir.
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Gegmisi hatirlamak, gelecegi hayal etmemizi kolaylagtirir.
Daha 6nceden dikkat etmedigimiz bilgi ve fikirleri bir araya
getirmemiz mimkin degildir. Odaklandigimizda dikkatimizi
daha iyi yonetirken, odaklanmadigimizda daha ¢ok bilgi kul-
lanmamiz gerekecektir. Ileriki boliimlerde, neye dikkat verme-
nin ve dikkatinizi tilketmeyi tercih ettiginizin ne kadar 6nemli
oldugu agiklanacak. “Ne yersen o olursun” séziindeki gibi ti-
kettiginiz bilgiye dair de “neye odaklanmay segersen o olur-
sun” denilebilir. Kiymetli igerik tizerinde dikkatinizi tiiketmek
genel olarak serbest dikkat anlarini daha iiretken hale getirir.

Degindigimiz tgiinci bir fikir ise farkindalik tizerine far-
kindalik [meta awareness] ve siirekli olarak dikkat araligimiz:
neyin kapladigini kontrol etmenin 6nemidir. Bu durum daha
derinlemesine odaklanmaniz: saglarken ayn1 zamanda serbest
dikkat sirasinda da yardimei olur.

Meditasyon esnasinda bile zihninizin gezindigini fark et-
meniz birkag dakikanizi alabilir. Jonathan Schoolar tarafindan
gergeklestirilen bir ¢aligmaya gore, zihnimizin gezinmekte
oldugunu bir saatte ortalama 5,4 kez fark ederiz. Zamanin
%47’sinde zihnimizin gezindigine dair ¢aligmay1 da hatirlayin.
Biitiin bunlar bir araya getirildiginde zihnimizin biz farkinda
olmadan ne kadar uzun siire gezinebilecegini gorebiliriz. Zih-
nimizin dagildigini fark etmemizin bu kadar zaman almasina
dair ilging bir agiklama mevcut. Yapilan bir ¢aligmaya gére, bu
sirada “bu durumu fark etmek igin gereken beyin bolgeleri de
ele gegiriliyor.” Bu bulgu, dikkatinizi nelerin meggul ettigini
siirekli kontrol etmeyi iki kat daha 6nemli hile getiriyor.

Bu kontrolii ne kadar sik gergeklestirirseniz zihninizin ge-
zinmesi o kadar verimli hile gelir. Diiglincelerinizi gegmisten
uzaklagtirarak o andaki fikirler ve gelecek hakkinda digiine-
bilmeyi daha iyi becerebilirsiniz. Dikkat araligimz: genislet-
mek gibi farkindahk izerine farkindalik geligtirmek de ser-
best dikkat modunu kayda deger 6lgiide olumlu ve yapic1 hile
getirir.
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Can Silantisini Yeniden Diigiinmek

Bu soruya diiriistge cevap verin: “En son ne zaman caniniz
sikilmigt1?”

Iyice bir diisiiniin. Hatirlayabiliyor musunuz?

Biiyiik olasilikla bu ¢ok uzun bir zaman onceydi. Belki de
elektronik cihazlar hayatimiza girmeden 6nce. Insanlik tarihi
boyunca higbir zaman dikkatimiz bu kadar gok sey arasinda
dagilmamigti. Su anda bunu, her zaman yapacak bir sey olma-
sin1 saglayan yararli bir durum olarak gérebiliriz, ancak dikkat
dagitan bu cihazlarin can sikintisin1 hayatimizdan tamamen
¢ikartmak gibi bir dezavantaji da var.

“Can sikintistin olmamast iyi bir sey degil mi?” diye so-
rabilirsiniz. Pek de oyle degil. Can sikintis1 digiik seviyede
uyaran oldugunda deneyimledigimiz bir duygudur. Ani bir
sekilde daha diigiik seviyeli uyarana uyum saglamamiz gerek-
tiginde gergeklesir. Ornegin, bir pazar giinii 6gleden sonrast
yapacak bir seyler ararken ya da e-posta yazmaktan sikici bir
toplantida oturmaya gegis yaptigimizda olur.
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Elimizin altinda her an bizi eglendirecek ve dikkatimizi
dagitacak bir alet oldugunda can sikintisinin hayatimizdan
¢tkmas: ¢ok da gagirtict degil. Sonug olarak, disik seviyeli
uyaranlara alismak gibi bir ihtiyag¢ duymuyoruz. Hatta ¢ogu
zaman odagimizi bu aletlerden hizlica uzaklagtirmamiz gere-
kiyor ki yapmak istedigimiz seylere odaklanabilelim.

Kendi tavsiyelerimi sinamay: severim, ¢iinkii kimi zaman
iyl goriinen bir 6neri uygulamada pek de islemeyebilir. Can
stkintisinin iyi bir sey olup olmadigina karar vermek i¢in ilk ve
son olarak bir deney yaptim. Can sikintis1 daha kigiik dozlar-
da oldugunda mi1 daha verimlidir? Serbest dikkatle aralarinda-
ki fark ne? Can sikintisina direnmekte hakli miy1z?

Bir aylik deney siiresince her giin bir saat bilingli bir ge-
kilde canimin sikilmasini sagladim. Bir saat boyunca kendimi
dikkat dagitacak her seyden uzaklagtirdim ve dikkatimi son
derece sikici islere vermeye gahistim. Kendi web sitemin oku-
yuculari tarafindan 6nerilen bu igler:

1. iTunes kullanim kogullar1 ve hizmet sartlarini okumak
2. Tavana bakmak

3. C-SPAN 3% izlemek

4

Air Canada’nin bagaj teslim bolimiine ulagmak igin
telefonda beklemek

C-SPAN 2Yi izlemek
6. Kaplumbagam Edward’in akvaryumda bir ileri bir

geri ylizmesini izlemek

n

7. Yavagca donen bir pervaneye bakmak
8. Kiigiik bir tuvali tek bir renkle boyamak
9. Boyanin kurumasin izlemek

10. Ofis penceremden digar1 bakmak
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11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.
24.
25.

26.
27.
28.
29.
30.

Chris Bailey

Bir gilegin tstiindeki noktalar sayarak bir cimbiz yar-
dimiyla almak

Cimenlerin biyiimesini izlemek

Tren penceresinden digar1 bakmak

Online satrang turnuvasinm izlemek

Gokyiiziindeki tek bir bulutu takip etmek
Hastanede beklemek

Damlayan muslugu izlemek

Her bir elbisemi iitiilemek

Pi sayisinin ilk 10.000 basamagindaki O’lar1 saymak
Kiz arkadagimi bir gey okurken izlemek

Bir kig1t tizerinde noktalar yapmak

Bir restoranda yalmiz bagina -kitap ya da telefon olma-
dan- yemek yemek

Halat hakkindaki Wikipedia makalelerini okumak
Bir saati izlemek

Bilgisayarimdaki her dosyanin harici bir depolama
alanina aktariligini (ve geri aktariligini) izlemek

Bes adet patates soymak
Bir tenceredeki suyun kaynamasini izlemek
Latince bir kilise ¢galigmasina katilmak

C-SPAN izlemek

Kiigiik taglar1 bir yerden bagka bir yere tekrar tekrar
tagimak
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Her saat birkag kere kafamda neler olup bittigini grup-
ladim: Olumlu, olumsuz ya da nétr disiinceler mi, zihnim
odaklanmig miyd: yoksa geziniyor muydu, diigiinceler ne ka-
dar yapiciyds, nasil hissediyordum, bir 6nceki gruplamadan
sonra ne kadar zaman gegmisti.

Bu bulgularin bir kismi1 pek de sagirtici olmadi. Dig gev-
remde daha az uyaran oldugunda dikkatim distincelerimin
daha ilging ve dikkat gekici oldugu yere, igime déniiyordu.
Bu durumda can sikintisi, istemeden serbest dikkate gegme
olarak tanimlanabilir. Tipk: aligkanlik modunda oldugu gibi
gelecekle ilgili plan yapiyor; fikirleri degerlendiriyor; ge¢mis,
simdi ve gelecek arasinda gidip geliyordum, ancak bu dene-
yimden o kadar da zevk almiyor ve yapmaya devam etmek
istemiyordum.

Deney aym zamanda beklenmedik birkag yan etkiyi be-
raberinde getirdi. Beni 6zellikle huzursuz hissettiren, uyaran
yoklugunda i¢giidiisel olarak zihnimi meggul etmesi igin dik-
kat dagiticilar aramamdi. Cilegin tzerindeki tohumlar: top-
larken ya da halatla ilgili Wikipedia makaleleri okurken ken-
dimi yapacak bagka bir gey, zihnimdeki diigiinceleri dagitacak
herhangi bir yatigtiric1 ararken buldum. Eger o anda kendime
elektrik soku uygulayabilme imkirum olsayd: bunu yapardim.
Zihnimiz daimi bir uyaran arayigina aligkindirve her zaman iyi

bir seymigcesine bunun peginde kogar. Ancak bu iyi degildir.

Bu kitaptaki gogu yontemin iginizi ve hayatimzi daha az
uyaranh hile getirmeyi igermesi bir tesadiif degil. Ne kadar az
uyaran alirsamz o kadar derin diigiinebilirsiniz. Can sikintisin-
dan her kagigimizda plan yapma, zihnimizin derinliklerindeki
fikirleri giin yliziine ¢ikartma ya da sonradan daha enerjik ve
odakli gekilde gahisabilmek iizere yenilenme gibi konularda
bagarisizliga ugranz.

Can sikintisinin tamamen ige yarar bir gey oldugunu s6y-
lemeye ¢alismiyorum. Aliskanhk modundan farkli olarak can

sikintis1 bizim kaygili, huzursuz ve rahatsiz hissetmemize ne-
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den olabilir. Yaptigim deney sirasinda bu duygular sik sik his-
settim. Kimsenin daha ¢ok can sikintis1 yagamasini istemem,
ama herkesin zihninin daha gok serbestge gezinmesini iste-
rim. Neyse ki zihnimiz serbest dikkat sirasinda da can sikintist
esnasinda ziyaret ettigi yerlere gider. Yine az uyaran mevcut
olsa da zihnimiz daha amaca y6nelik bir gekilde gezindigin-
den serbest dikkat ¢ok daha olumlu bir deneyimdir.

Windows bilgisayarlarimizin yavag isleyen hard disklere sa-
hip oldugu zamanlarda bilgisayarlarimiz iglerine nceden yiik-
ok agir calistiginda bu program birbirinden ayr1 dosyalar: yak-
lagtiracak gekilde yeniden diizenliyordu ki erisimi daha kolay
olsun. Bu islem bilgisayan ciddi oranda hizlandiriyordu, ¢linkii
artik siirtici kendi iginde dagimk bir gekilde bulunan ayrigik
dosyalari gilginca dénerek aramak zorunda kalmiyordu.

Ne kadar teknik olursaniz olun bu programi kullanirken
yeniden diizenlenen ve temizlenen dosya bloklarimi bir dik-
dortgen iginde gérmenin her zaman ilging bir gekilde tatmin
edici ve gorsel olarak da hosumuza giden bir yam vards.

Zihnimiz de benzer bir gekilde galgir, zihinsel goérevler
arasindaki mesafeyi yeniden ayarlarken ayngik digiinceleri-
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miz biitiinlesir. Bu, bizim daha net bir gekilde diiginmemizi;
iligkiler, deneyimler, fikirler ve ¢6zemedigimiz sorunlara dik-
katimizi verebilmemizi saglar. Boyle anlarda can sikintis1 ve
serbest dikkat etkilidir, ¢linkii kendi igimizdekini faydal bir

sekilde degerlendirmemize yardimci olur.

Etkinlikler arasindaki bosluklarin da etkinliklerin kendisi
kadar degerli oldugu konusunda benimle ayni fikirde oldugu-
nuzu umarim. $imdi bu konuyu irdeleme zamanu.
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7.
Dikkatinizi Yeniden Yiiklemek

Dinlenmek basibosluk degildir. Bir yaz giinii bir agacin
altindaki gimenlerin dizerine uzanmak, suyun sirdtisins
dinlemek ya da mavi gokyiiziinde bulutlarin gezinmesini
izlemek asla bir zaman kayb: degildir.

-Jon Lubbock, The Use of Life
Ne Zaman Yeniden Yiiklenmeli?

Daha sik hedef koyma ve yaraticilig: gelistirmenin yaninda
serbest dikkat, yeniden enerji yiiklemenize de yardimc: olur.

Enerji seviyemiz odaklanma kalitemizi de etkiler. Muh-
temelen birkag saat daha az uyudugunuzda ya da is yerinde
molaya gikamadiginizda bu etkileri fark etmigsinizdir. Ve yine
miimkiindir ki dikkat kalitesinin su g belirleyicisi de azal-
mugtir: Yeterince uzun odaklanamazsiniz, dikkatiniz diger isler
ya da ilgi gekici konulara daha sik kayar ve kendinizi sik sik
otomatik pilotta bulursunuz.

Bu béliimiin 6nermeleri gok basit: Ne kadar siklikla zihin-
sel enerjimizi tazelemek igin serbest dikkat moduna girersek
en 6nemli islere ayiracak o kadar enerjimiz kalir. Zihinsel
enerjimiz giin iginde giderek azalirken odaklanma becerimiz
de eszamanli olarak azalir. Yeniden tazelenmek 6nemlidir ve
buna zaman ayirmaya deger.

Aragtirmalar dikkat araligimizin zihinsel enerjimizle pa-
ralel olarak genigledigini ve daraldigini gésteriyor. Ornegin,
yeterli uyku, dikkat aralig1 genigligini %58 oraninda etkiliyor.
Calisirken sik stk mola vermek de aym etkiye sahip. Bu iret-
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kenligi de etkiler: Dikkat aralig1 %60 oraninda genislediginde
tiretkenlik de ayni1 oranda artar. Bu durum o6zellikle zahmetli
bir isle ugragirken gegerlidir. Ne kadar iyi dinlenmis olursak o
kadar iiretken oluruz.

‘Kusursuz dikkat epey yorucu olabilir. Davranglarimizi
siirekli olarak kontrol ederek diizenlememiz gerekir ki bu da
sinirl olan enerji havuzumuzdan siirekli enerji kullanilmas:
demektir. Nihayetinde enerjimiz tiikenir ve odaklanmak ¢ok
daha zor bir hil alir. Dikkat araligimiz kiigiliir ve yeniden ta-
zelenmeye ihtiyag duyarnz.

ZAMAN iCINDE AZALAN DiKKATiMiz
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Enerjinizin azaldigim ve serbest dikkat durumuna girerek
dikkatinizi yeniden yiiklemeniz gerektigini gosteren birgok
ipucu vardir:

*  Sik sik farkl igler arasinda gidip gelmek ve tek bir ko-
nuya odaklanamamak

* Hedefiniz dogrultusunda hareket etmekten uzaklagip
daha tepkisel bir gekilde ¢aligmak
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* Ilerin fark edilebilir derece yavag tamamlanmasi (Grn.
onemli bir e-postay: anlayabilmek igin defalarca okumak)

* Daha az 6nemli ve zihinsel ¢aba gerektirmeyen isleri
tercih etmek (6rn. e-posta ya da sosyal medyay: kontrol
etmek gibi)

« Istemeden serbest dikkat durumuna girivermek

Daha Sik Tazeleyici Molalar Vermek

Pek ¢ok insan kendilerini mutlu etmeyen isleri gereginden
uzun siire yapmak nedeniyle tiikenirler. Sevdiginiz isi yapmak,
ilginiz olmayan isleri yapmaktan ¢ok daha az yorucudur ve
ilginiz olmayan islere odaklanmak gok daha zorlayicidir. Iigi-
niz ne kadar fazlaysa dikkatinizle katedeceginiz yol da o kadar
artar. Bilimsel aragtirmalar gosteriyor ki gergekten keyif aldi-
gz bir isi yaparken dikkatiniz daha az dagilir.

Serbest dikkatin diger bir faydas: da davraniglarinizi kont-
rol etmenin gerekmedigi bu zaman diliminde enerjinin yeni-
lenmesidir. Yalnizca beg on dakika boyunca bile serbest dikkat
uygulandiginda beyniniz dinlenerek zihinsel enerjinize takvi-
yede bulunur.

Aragtirmalar tazeleyici bir molanin tg 6zelligi olmas: ge-
rektigini 6neriyor. Bunlar:

* Diisiik gaba gerektiren, otomatik eylemler
* Gergekten yapmak istediginiz herhangi bir ey,

* Giindelik olmayan bir is (o giindelik i§i yapmaktan ger-
¢ekten zevk aliyorsamz o da yapilabilir)

Kisacas1 molalarinizi zevk veren ve gaba gerektirmeyen ey-
lemlerle gegirmelisiniz.
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Eglenceli ve telagsiz ¢aligma molalar: aligkanhik modunun
sagladig faydalarn saglar. Daha ¢ok sayida fikir ve i¢gori igin
dikkat aralig: olugturdugunuzda akliniz gelecege gider. Keyifli
molalar size ¢aligmay: siirdiirmek igin enerji takviyesi saglar.

Calisma molalan1 genellikle olmas: gerektigi kadar din-
lendirici olmaz, ¢iinki zihnimizin dinlenmesine izin vermek
yerine hemen sosyal medyay: ve haberleri kontrol ederek
dikkatimizi dagitmaya ¢ahigiriz. Bunlar da dikkat gerektiren
eylemler oldugundan gergekten yenilenmis olmayiz. Bu “mo-
lalar” ig dig1 faaliyetleri tanimlamak igin kullanilan bir kod ad1
hiline gelmigtir. Taze bir zihinle ve hedefe yonelik bir sekilde
¢aligmaya devam etmektense yalnizca yeni e-postalari kontrol
ederek ve gerekli olmayan dikkat dagitici isleri otomatik pilot
modunda yaparak enerjimizi toparlariz.

Molalarda yapabileceginiz birgok dinlendirici ve keyifli fa-
aliyet bulunabilir. Bunlar aligkanlik modunun faydalarini gér-
menizi saglarken mola bitiminde kusursuz dikkat durumuna
gegmenize de engel olmaz.

Caligtiginiz yerde giinde bir ya da iki kere yapabileceginiz
sevdiginiz bir faaliyet segin. Bu faaliyeti yarin gergeklestirme-
ye niyetlenin. Ofis etrafinda yiriiyiiy yapmak, yakindaki spor
salonundan faydalanmak ya da size enerji veren galigma arka-
daglarinizla vakit gegirmek olabilir. Bu faaliyetler zihniniz igin
gergek bir mola demektir. Bu siiregte diiglincesizce dikkatinizi
dagitma diirtiisine direnmeniz gerekebilir. Ise ara verdigim
molalarimda her saat geriye dogru bir adim ¢ikarak zihnimin
yeniden yiiklenmesini sagliyorum. Telefonum olmadan yerel
kahveciye gitmeyi, spor salonunda egzersiz yapmayy, bir ya da
iki ¢aligma arkadagimla muhabbet etmeyi, bir podcast yayinini
dinlemeyi seviyorum.

Kogluk yaptigim kisiler ve kendim igin ise yarayan mola
faaliyetlerinden bazilar goyle:
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* Doga yiiriiyiigii yapmak®
* Kosu yapmak ya da (eger varsa) is yerindeki ya da disa-

ridaki spor alanina gitmek

* Meditasyon yapmak (6zellikle ofisinizde rahatlama
odasi varsa)

« Isle baglantis: olmayan komik seyler okumak
* Miizik, internet yayin ya da sesli kitap dinlemek

* Caliyma arkadaglan veya digaridan arkadaglarla zaman
gegirmek

* Boyama, ahgap isciligi ya da fotografgilik gibi sanatsal
bir ugraga zaman ayirmak

Sevdiginiz bir faaliyet ile dinlenip yenilenirken aligkanhk

modunun faydalarini da gorebilirsiniz.

Zamanlama
Peki, ne zaman ve ne siklikta ige ara verilmeli?

Her insan farkli oldugundan molalarin siklig1 ve uzunlugu
da birgok etkene bagli olarak kararlagtinlabilir. Size en gok ne-
yin enerji verdigini gormek igin farkli yollar deneyimlemeniz iyi
olur. Ornegin, isi birgok insanla sosyallesmeyi gerektiren icedd-
niik birisiyseniz daha sik mola vermeye ihtiyag duyabilirsiniz.
Agik ofiste ¢aligan igedoniik mizagh birisiyseniz de yine aym
sekilde giin iginde daha sik ara vermeye ihtiyacimz olabilir.

32 Dikkate katki saglayan her etken hakkinda detayh bilgi verecek olsaydim bu
kitap binlerce sayfa uzunlugunda olurdu, ancak dinlenmek igin dogada zaman
gesirmenin tizerinde biraz daha durmaya deger. Dogada zaman gegirmek yaratici
problem ¢6zmeye %50 oraninda katk: sagliyor; viicudunuzdaki stres hormonunu
%16 oraninda azaltiyor; daha sakin olmamz: sagliyor ve moralinizi yiikseltiyor.
Hatta bir galigmanin sonuglarina gore “daha agagh sitelerde yasayan kisilerin,
20.000 $ daha gok kazanci olan kisilerle egdeger bigimde kalp ve metabolizma
saghginda iyilesme yagamaktadir.” Bizler dogada gelismek iizere yaratildik, beton
ormaninda degil.
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» Eger idari bir konumdaysamz kurum degerlerini ger-
gekten onemseyen kisileri ige almak gok dogru bir ka-
rar olur. Yoneticiler genellikle takimlarin1 zaman iginde
daha iiretken hile getirmeye calisirlar. Cok donanimh
kisileri ige alirlar, ancak onlar isini yalnizca maay igin
yaparlar.

Uzerinde galistiginiz proje ya da genel olarak isiniz pek de
motive edici olmadiginda sik sik tazelenmek daha 6nemli hile
gelir. Dikkat dagitan ve bagtan ¢ikartan uyaranlara direnmek
i¢in kendinizi ne kadar kontrol etmeniz gerekiyorsa o kadar
sik yenilenmeye ihtiyacimiz var demektir. (Bu nedenle son
teslim tarihleri faydalidir: Belli bir ise odaklanmamz igin sizi
zorlarlar.) Igten gelerek yaptiginiz islere odaklanmak ok daha
zahmetsizdir. Eger katlanamadiginiz bir isiniz varsa diinyada-
ki higbir tiretkenlik 6nerisi zaten ige yaramaz.*

Molalarin 6nemine dair yapilan bilimsel aragtirmalar su iki
basit kurala isaret ediyor:

1. En az her doksan dakikada bir mola verin.

2. Her bir saatlik ige kargilik olarak on beg dakika ara verin.

Sekiz saatlik bir ig giinii diiginiildiginde bu siireler kulaga
ok gelebilir, ama toplamda yaklagik bir saatlik 6gle molas ile
sabah ve 6gleden sonraki on beger dakikalik birer molaya denk
gelmektedir. Cogu zaman bu iki kural rahatlikla uygulanabilir

ve galiyma plamimiz: etkilemez.

Doksan dakikanin sihri nedir? Zihinsel enerjimiz doksan
dakikalik dalgalarla salinir. Hafif uyku, derin uyku ve REM
uykusu arasinda degisen doksan dakikalik déngiilerde uyuruz.
33 liging bir gozlem: Para kazanma motivasyonu ne kadar diisiik ise isin sonunda

daha gok para kazanma ihtimali o kadar fazla olur. Para, iin ve gii¢ digsal he-

deflerdir ve bunlar gelisme, topluma katki saglama ve yol gésterme gibi igsel
hedeflerden gok daha az motive eder.
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Uyandiktan sonra da zihnimiz aym ritmi takip eder. Doksan
dakika civar1 kendimizi dinlenmis hissederiz, sonra yirmi otuz
dakika gibi bir siire yorgun hissederiz. Her doksan dakikada
bir mola verin ya da dogal enerji dongiisiindeki inig gikiglardan
faydalanin. Biiyiik bir isi hallettiginizde ya da odaklanmanizin
diisgmeye bagladiini fark ettiginizde ara verin. Boylece zih-
niniz gezinirken dikkatinizde daha az gereksiz sey olacaktir.

Stratejik molalar verdigimizde zihinsel enerjimizi en yiik-
sek verimlilifi saglayacak gekilde kullanmi§ oluruz. Bunun
yaninda enerjimiz dogal olarak dibe vurdugu zamanlarda da
yeniden yiiklenir. Aragtirmalar bu digiik enerjili durumlarda
beynimizin daha az ketlendigini ve bu sayede daha gok fikir
glin yiiziine g¢tkma firsat1 buldugu igin yaraticihgin arttigin
one siirmektedir. Iste bu nedenle diigiik enerjili anlar serbest
dikkat i¢in en uygun zamanlardir. Sabah saatlerinde enerji se-
viyenizdeki gel gitlere dikkat edin. Enerjiniz geri ¢ekildiginde
bilingli bir sekilde ara verin. Giiniin 6gleden sonraki saatlerin-
de eneriji seviyeleri daha sabittir ve diiglis daha anidir. Ancak
yine de benzer ritmi siirdiirmekte fayda vardur.

Pekiyi, neden her bir saatlik ¢aliyma i¢in on bes dakika
mola vermemiz gerekir? Buna dair yeterli aragtirma mevcut
degil, ama bir sirketin bu siireyi 6lgmeye ¢aligtigini biliyoruz.
Desk Time isimli uygulama giiniin sonunda ne kadar iiretken
olundugunu belirlemek igin agik olan bilgisayar programlari-
nin otomatik olarak izini siiriiyor. Bu uygulama, kullanicilar
arasindan en iretken %10’unun verilerini degerlendirmeye al-
mig. Sonugta bu kullanicilarin ortalama olarak her 52 dakika-
lik ¢aligma igin 17 dakika mola verdigi ortaya ¢ikmus.

Mola planlamasini ¢aligma alhgkanliklarimza gore ayar-
lamak 6nemli. Eger sabah ikinci bir ¢ay ya da kahve i¢me
aligkanligimz varsa bunu 90 dakikalik bir ¢aligmadan sonra
oneririm. Bilgisayarimzin oniinde aceleyle 6glen yemegi ye-
mektense gergek bir 6gle molasi vererek giiniin geri kalani igin
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kendinizi gergekten yenilemis olun. Telefonunuzu ofiste bira-
karak 6gle yemegi yerken ya da iyi bir kitap okurken serbest
dikkat moduna girin. Bu modda akliniza gelen diigiince ve fi-
kirleri de yakalamayi unutmayin. Ogleden sonrayr kafeinsiz
bir kahve igerek, sirketin dinlenme odasi, meditasyon alani ya
da spor salonu gibi imkénlar1 varsa degerlendirerek gegirin.

Mola vermek i¢in en iyi zaman, araya ihtiya¢ duymadan
hemen 6ncesidir. Nasil ki susuzluk hissettiginizde viicudunu-
zun s1v1 oran biiyiik oranda goktan diigmiis olursa yorgun his-
settiginizde de odaklanmaniz ve iiretkenliginiz ¢oktan diigiige
gegmis demektir.

Uyku
Dinlenmekten bahsederken uykuya deginmemek olmaz.

Uyku konusunda kigisel olarak benimsedigim (bilimsel
kanitlara dayanmasa da dogru varsayilabilecek) bir kural var.
Uykunuzdan feragat ettiginiz her bir saat karsiiginda ertesi
glinki iretkenliginizden iki saat kaybetmigsiniz demektir.

Herkes igin gegerli bilimsel bir kural olmasa da 6zellikle
zihinsel ¢aba gerektiren isler s6z konusu oldugunda uykunun
gok kritik bir etken oldugu kesin. Daha uzun saatler ¢aligmak
i¢in uykumuzdan fedakirlikta bulundugumuz zaman, kazan-
digimizdan fazlasin kaybetmigiz demektir.

Uykusuzluk sonucunda dikkat araligimizin genisligi %60’'a
kadar kiigiilebilir. Karmagik iglerde ise bu oran iki katina kadar
¢ikar. Ayni1 zamanda kendimizle ilgili farkindaligimiz azalir
ve dikkat arahgimizdakileri nadiren yoklariz. Hesap ¢izelge-
sine veri kopyalamak gibi daha az diglinme gerektiren isleri
yaparken azalmig dikkat arali1 o kadar da sorun olmaz, an-
cak daha karmagik islerde tiretkenligimiz ciddi oranda diger.
Yorgun oldugumuzda tim giin gahymaya ¢aligmaktansa daha
az siireyle galisip yeterli siire uyumak ¢ogu zaman daha iyidir.
Bazi insanlar az uykuyla digerlerinden daha ¢ok is gikartabil-
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diklerini iddia eder. Bu durumda ya yaptiklar is pek karmagik
degildir ya da normalde daha iyi dinlenerek daha ¢ok is ¢1-
kartabilecekken daha aziyla yetinirler. Daha da koétiisi, uyku
eksikligi tretkenligimizi normalde oldugundan daha ¢okmug
gibi algilamamiza neden olabilir.

Hayatimizin neredeyse tigte birini koma halinde gegirme-
mize ragmen uyku sirasinda olanlara dair gok az fikrimiz var.
Bunun birkag nedeni var: Beynimiz ileri derecede karmagik
bir yapiya sahip, beyin tarama cihazlar1 ¢ok pahali ve bu ta-
rayicilarin sesleri katiimcilarin ileri (ve daha hafif) uyku aga-
malarini olumsuz etkiliyor. Biz uykudayken beynimizde olup
bitenlere dair galigmalar -6zellikle uyku ve serbest dikkat ara-
sindaki benzerlikleri gosterenler- oldukga etkileyici.

Riiya goren ve hayal kuran iki insana beyin tarama cihazla-
riyla bakacak olursaniz gok 6zel bir ayrintiy: fark edebilirsiniz.
Iki beyin tarama sonucu da gagirtici bir benzerlik gosterir. Rii-
yalar ve serbest dikkat durumunda kurulan hayaller beyinde
ayn1 bolgeyi harekete gegirir, ancak uyurken hareketlenme se-
viyesi ¢ok daha yiiksektir. Norolojik agidan riiya gérmek, ser-
best dikkatin hormonlu hilidir denilebilir.

Iki zihin durumuna dair ozellikleri diisiindigimizde bu
benzerlik daha anlamh gelebilir. Hem uyku hem de serbest
dikkatin ardindan kendimizi yenilenmis hissederiz. Zihin-
lerimiz uyurken de hayal kurarken de ayni yerlerde gezinir:
Gegmige dair pigmanliklar, fanteziler, gelecek kaygilari ve di-
ger insanlarla iligkilerimiz. Ne var ki zihnimiz hayal kurarken
daha ¢ok daldan dala atlar. Uyku sirasinda ve zihnin serbest
kaldig1 anlarda pargalar halindeki diigiinceler bir araya gelme
sans1 bulur. Ogrenilen ve igsellestirilen bilgiler de pekistirilmis
olur. Beyindeki néronlar her iki kogulda da rastgele ateslenir
ve bu da siradis1 fikirleri dogurur. Bunun yaninda ige yaramaz
gelisigiizel giktilar da vardir elbette. Birgok harika fikrin uyku-
dayken gelmesine sagirmamali. Paul McCartney’nin Yesterday
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sarkisinin melodisi, Dmitry Mendeleyev’in periyodik tablo
fikri ve Jack Nicklaus'un gelistirdigi yeni golf vurugu gibi.

Uretkenlige katkisinin yaninda uykusuzken galigmanin be-
delleri biiyiik olabilir. Aragtirmalara gore uykumuz azaldikga:

I5 yerinde daha fazla bask: hissederiz
Daha kisa siire odaklanabiliriz (kirk saniyeden bile kisa

stire)
Sosyal medya sitelerine daha sik tiklariz
Olumsuz duygular1 daha ¢ok hissederiz

Daha az ¢aba gerektiren islere yoneliriz (daralan dikkat
aralifimiza sigmayan igleri eleyerek)

Cevrimigi oldugumuz siire artar.

Bu durum, 6zellikle 19 ile 29 yaslar1 arasinda, diger yas
gruplarina gore daha geg saatlerde yatmay: segen gengler igin
gegerlidir. Cogumuzun ortalama sekiz saatlik uykuya ihtiyag
duydugu distinilecek olursa ve ertesi giin ge¢ kalkma liksi-
miiz de yoksa gece yarist yatmanin bizi iiretken olmaya hazir-
ladig1 séylenemez.

» Dabha fazla ve kaliteli uyumanin en iyi yollarindan birisi

belli bir gece aligkanlig1 gelistirmektir. Giin sonu ener-
ji seviyelerimiz tiikenmek izere oldugundan otomatik
pilotta daha fazla kalinz. Kitap okumak, meditasyon,
baglantilar1 kesmek, bitkisel ¢ay igmek ya da sadece te-
levizyonu yatak odasindan gikartmak gibi yataga yat-
madan once gevsemenize yardima olacak bir diizen
olusturabilirsiniz. Makul bir saatte yataga yatmak, ni-
telikli uykunun en iyi yoludur. Cogumuz belli bir saatte
kalkmak zorunda oldugumuz halde gece rutinimiz ge-
nelde daha esnektir.
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Dinlenmek Tembellik Degildir

Isiniz sahip oldugunuz zamandan ¢ok oldugunda biraz du-
rup ara vermek size dogru goriinmeyebilir, hatta bazen sugluluk
sancilarina neden olabilir. Bu duygu, kendinden giiphe etmenin
sevimsiz bir tezahiiriidir. Mola vermenin maliyesini digiine-
cek oldugunuzda o sirada yapmamiz gereken diger biitiin isler
akliniza tgtgiir. Mola vermek, kendinizi gergek isleri yaptigimz
zamana gore daha az iiretken hissettirir, bu nedenle yalnizca
mola vermeyi digiindiigiiniizde bile sugluluk duyarsiniz.

Gergekte ise bu mantigin tutar yam yok. Hatta mola ver-
mek, yapilabilecek en iretken eylemlerden birisi. Daha 6n-
ceden de belirttigim gibi beyniniz sinirh bir enerji havuzuna
sahip ve bu enerji tikenmeye bagladiginda dikkat ve tretken-
liginiz de tiikenmeye baglar. Molalar yalnizca enerjiyi yenile-
menizi saglamaz, duvara toslamaniza da engel olur.

Dinlendigimiz her an, enerji ile zamani takas etmis oluruz.
Mola vermek de iyi bir gece uykusu ¢ekmek de boyledir. Din-
lenmeye yatirilan zaman havaya ugup gitmez. Sugluluk hisset-
tirmesi gereken sey mola vermek degil, hi¢ mola vermemek
olmalidur.

Bu kitap boyunca sik sik déniip is hayatimza ve yagaminiza
bakmaniz istedim; en gok odaklandiginiz ve yaraticilliginizin
arttig1 donemi hatirlamanizi istemem gibi. Ciinkii kendi igini-
ze donerek gok daha fazlasini 6grenebilirsiniz. Daha iiretken,
yaratici ve igine bagl birisi olmak istiyorsaniz bunun yolunu
bulmak igin kullanabileceginiz birgok bilgi elinizin altinda
mevcut. Tek yapmanmiz gereken; en iiretken, yaratici ve mutlu
oldugunuz zamanlarin {izerine kafa yormak ve bunu destekle-
yen biitiin etkenleri degerlendirmek.

Bunu §imdi de yapabiliriz. En son ne zaman ¢ok enerjik
bir gekilde iinizi yaptigimz1 diginin. Belki hayatinizda 6gle
molasinda egzersiz yaptigimz ya da normalden daha fazla ara
verdiginiz bir donem vardi. O giinlerde neleri bagardiniz?
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Daha fazla mola vermek kesinlikle daha akillica galigma-
niza ve daha ok bagar1 sergilemenize yol agar. Ironik gelebilir,
ama ne kadar meggulseniz molalara da o kadar ¢ok ihtiyag du-
yarsimz. Boyle zamanlarda i yiikii altinda ezilme ihtimaliniz
ok artar ve serbest dikkatli bakis agis1 size gok yardimei olur.

Bu boliim kitaptaki en kisa boliimlerden bir tanesi, ¢linki
ana fikir gok basit: Serbest dikkat, kusursuz dikkat becerisini,
gelecek hakkinda plan yapmayi ve yaraticligimizin artmasim
destekler.
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8.
Noktalar: Birlegtirmek

Ben fazla zeki degilim; sadece sorunlarla daha uzun sire
bir arada kalabiliyorum.

-Albert Einstein

Yaraticiligin Artmasi

Serbest dikkat, gelecek hakkinda plan yapmak ve zihinsel
enerjiyi tazelemenin yaninda yaraticihifi da destekler. Yarati-
ciligy arttirmak igin serbest dikkat yontemini iki gekilde kulla-
nabilirsiniz. I1ki, daha fazla noktay birlegtirerek; ikincisi, daha -
degerli noktalar toplayarak (bu konu bir sonraki boliimde ele
alinacak).

Kusursuz dikkat, tek bir konuya odaklanmakla ilgilidir.
Zihnin tretkenligini, daha sonra hatirlayabilmeniz igin bilgi
ve deneyimleri islemenizi ve gevrenizdeki diinyayla temasini-
z1 saglar. Serbest dikkatte tam tersini yaparsimz: Bakig agimi-
z1 genisletir ve kafamizdaki “nokta” kiimelerini birlestirirsiniz
("nokta" aklimizdaki her bir bilgi pargas: olarak diigtiniilebilir).

Norolojik agidan beynimizin noktalarla dolu aglarin topla-
mindan olugtugu s6ylenebilir. Her yeni deneyim bu aglara ye-
nilerini ekler. Sevdiklerimizle yeni anilar meydana getirirken,
tarih dersine galigirken ya da bagkalarinin yagam hikayelerini
okurken bu noktalari toparlariz. Bu sayede iginde yagadigimiz
diinyay: sekillendiren fikirler silsilesini anlariz. Yaptigimiz (ya
da ders aldigimiz) her hatadan sonra yamldigimizi kendimize
itiraf edecek kadar agik yiirekli olabildigimizde ige yaramayan
fikirlerin yerini yenileri alir. Aydinlatici her sohbet ile bilgili
ya da diinyaya farkh bir agidan bakabilen insanlarin zihinle-
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rindeki nokta topluluklarin1 da gérme firsat1 bularak noktalar
harmanlaniz. Her nokta, sonradan tekrar erigmek tizere hafi-
zamiza kodlanir.

Fikirler o -

-y =

DAGINIK DIKKAT

Serbest dikkatteyken beynin nasil gériindiigiinii ifade eden
en iyi kelime “rastgele’dir. Serbest dikkatteyken beyninizin
herhangi bir konuya odaklanmadigimizda geri doniilen, varsa-
yilan (default) aglari harekete geger.* Bu aglar hafizamiza kay-
dedilen anilar gibi beynin geneline yayilmig haldedir. Serbest
dikkatin pek ¢ok yaratic1 fikre kap1 agmasinin nedenlerinden
birisi de bu ¢aligma durumundayken 6nceden toplanmug olan
noktalar1 otomatik olarak birlestirmeye baglamamizdir. Bunu
zihnimize yeni baglantilar yakalamak igin attigimz hayali bir
balik ag1 olarak digiiniirsek dinlendigimiz ve gelecege dair
planlar yaptigimiz sirada yakaladigimiz fikirleri birlegtirdigi-
mizi s6yleyebiliriz.

34 ligingtir ki serbest dikdkati destekleyen otomatik durumda beliren aglar sans eseri
kegfedilmis. Ik 6nce bu af gérmezden gelinmis. Ardindan beyin tarama maki-
nelerinin sesinden kaynaklanan bir deney hatas: olarak kaydedilmis. En nihaye-
tinde bilim insanlan hatanin kendi yaklagimlarinda oldugunu kabul etmis ve bu
konu, ndrobilimin énemli galigma alanlarindan birisi haline gelmis.
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Diisiincelerimiz arasinda gezinirken kargilagtigimiz fikir-
lerin hepsini fark etmeyiz. Biiyiik kismi suyun altinda olan bir
buz dag: gibi bu siirecin de 6nemli bir bolimi bilincimizin
derinliklerinde geger. Bir seferde bilginin ¢ok kiigiik bir kismi-
na odaklanabildigimiz igin zihnimizdeki etkin baglantilarin
sadece bir kism1 dikkat araligina girme imkani bulur. Ne var ki
bu rastgele baglantilar yalnizca yeterince hareketlendiklerinde
dikkatimizi gergekten gekerler. Iste boyle anlarda Jim yerine
Cheryl1 ise almamuz gerektigini, gelecek igin hedefler koyma-
muz gerektigini fark ederiz ya da kesif [eureka!] 4m1 yagayarak
birden parlak bir fikir buluruz.

Igsel Tetikleyiciler

Tamamlanmis islere kiyasla tamamlanmamg isler ve pro-
jeler aklimizda gok daha fazla yer kaplar. A¢gik kalan bu me-
seleleri kapattigimizda odaklanma da arkasindan gelir. Hal-
lettigimiz iglerden gok, devam etmekte olanlari hatirlamaya
yatkimizdir. Bu konuyu ¢alisan ilk kisi olan Bluma Zeigar-
nik'in kegfinden sonra buna psikolojide Zeigarnik etkisi ad1
verildi. Zeigarnik etkisi odaklanmaya ¢aligtigimiz anlarda si-
nir bozucu olabilir, ama serbest dikkat sirasinda bunun tam
tersi s6z konusudur. Hatta sorunlara dair inanilmaz kegiflere
neden olabilir.

Muhtemeldir ki siz de birkag kesif 4n1 yagamigsinizdur.
Belki de o an, kahvalt: yaparken, postay: alirken ya da bir sa-
nat galerisinde gezinirken gelivermistir. Uzerine birkag saattir
diiginmediginiz bir soruya aniden ve beklenmedik bir gekilde
cevap bulmus olabilirsiniz. Bir anda yapbozun pargalar: birle-
serek yerini bulmugtur.

Bu anlarda iki farkli olasilik vardur. I1ki, kegfinizin takilip
kaldiginiz bir soruna cevaben gergeklesmesidir. Ikincisi, tiim
dikkatinizi gerektirmeyen baz: isleri yaparken zihninizin o si1-
rada gezinmesidir.
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Zeigarnik etkisi sayesinde o sirada aklimizi kurcalayan
meseleleri 6n planda tutabiliyoruz. Tamamlanmamig bir ra-
por, vermemiz gereken bir karar, cevaplayacagimiz 6nemli bir
e-posta gibi heniiz tamamlanmamg isler beynimizin kapa-
makta zorlandig1 agik devrelerdir. Sonugta ¢6ziimlenmemig
sorunlara yeni ¢6zimler bulabilmek igin her yeni deneyimle
sorun arasinda baglant1 kuraniz. Serbest dikkatin aligkanlik
modu bu baglantilar: dikkat araligimiza getirir.

Aligkanhik modundayken olas: igsel tetikleyiciler iki gekil-
de gelir: Gezinen zihnin kendisinden ya da dis ¢evreden. En
iyisi, buna bir 6rnek verelim.

Diyelim ki sizi gizli bir iiretkenlik deney mekénina davet
ettim. Bir yere oturduktan sonra 30 dakikalik bir alarm kur-
dum ve goriiniirde basit olan su soruyu sordum: 8,549,176,320
sayist diinyadaki en 6zel 10 basamakl sayidir. Onu diger sa-
yilardan farkh kilan nedir? Farz edelim ki soruyu verilen siire
icinde ¢6zemediniz. Sagirtmali bir soru oldugunu digiinirsek
bu, ¢ok olas: bir durum. Hayal kirikhigina ugrams bir gekil-
de oradan ayriliyorsunuz ve soru aklimzi kurcalamaya devam
ediyor: 8,549,176,320 sayisin1 farkli kilan ne?

O andan itibaren bir ¢ikmaza girdiniz ve soruyu hafizaniza
kazidiniz. Gozlerinizi kapattigimizda o rakamlan gérmeye bag-
ladimiz. (Karmagik bir problemi ne kadar iyi hatirlarsaniz yara-
tic1 bir fikir bulma olasiiginiz da o kadar artar.) Bu zeki oyunu
sorusu kafamza gok takilmayabilir, ama diyelim ki takilds.

Zeigarnik etkisi sayesinde siz farkinda olun ya da olmayin,
zihniniz otomatik olarak yeni deneyimler ile bu problem ara-
sinda koprii kuracak. Ise déndiigiiniizde, beyninize kazinan
o say1 hila sinirlerinizi bozmaya devam edecek. Bazen kargp
koymaya ¢aligsaniz da akhmizin tekrar tekrar ona kaydigim
fark edeceksiniz. Hatta zihninizin her zamankinden daha faz-
la gezinmesi ¢ok mimkiin, ¢linkii karmagik bir sorunu ¢oz-
meye ¢aligirken aklimiz daha ¢ok savrulur. Bu durum, iginizde
normalden daha fazla hata yapmaniza neden olabilir.



178 | Chris Bailey

O giiniin geri kalaninda aligkanlik modunda oldugunuz
bir faaliyet yapiyorsunuz: Kitaphigimz: alfabetik siraya gore
diizenlemek. Richard Koch tarafindan yazilan 80/20 Prensip
(The 80/20 Principles) kitabim bir kenara koyuyorsunuz. Bunu
yaparken zihniniz kitabin hangi rafa koyulacagini isliyor.

Tamam, ‘the’ kelimesini saymiyorum. [Kitabin adi The
80/20 Principle’di]

Ilk say1 sekiz, dolayistyla bu kitabi bir sayiyla baslayan di-
ger kitaplarin yanina koyabilirim.

Ah, Chris'in deneyindeki say1 da sekizdi.

Bir anda gakan bir §imgek gibi ¢6zlim de zihninizde parlar.
Onlarca yapboz pargasinin yerini buldugunu hissedersiniz.

6,154,976,320.

Alty, bir, beg, dort, dokuz... [Deneyin mantigin: vermek igin
sayilars degistirmeyi diisinmeliyiz.]

A, B, C, ¢, DOkuz, DOrt, G, H...

Deneydeki sayinin her basamaginin ilk harfi alfabetik sira-
ya gore dizilmigl*s

Igsel tetikleyiciler s6z konusu oldugunda bu gok daha do-
lambagsiz bir gekilde olur. Igsel tetikleyiciler genellikle daha
st kapaly, farkhi sekilde diiginmeye yonelten ve mesele-
yi temsil eden zihinsel noktalar1 yeniden inga eden yapida-
dirlar. Bu 6rnegi basit bir olguyu gostermek igin tasarladim:
Aliskanlik modu, ugragtiimiz sorunlar ile yagadiklarimiz ve
zihnimizin gezindigi yerler arasindaki zihinsel baglantilarin
kurulmasina alan tanur.

Iggorii, iizerinde ¢aligmamin zor oldugu bir konu. Bunu
yapabilmek i¢in insanlar1 bir sorunun ¢6ziimii konusunda ¢1k-

35 Ingilizcedeki sayrlarin okunugu, alfabetik olarak bu gekilde siralanmaktadur. (.n.)
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maza sokmak ve yeterli derecede ilgi uyandirmak gerekir ki
sonrasinda o sorunu ¢6zmek istesinler. Neyse ki bu bilgileri
destekleyecek aragtirma sonuglarina ihtiyacimiz yok, ¢linkii za-
ten gegmis deneyimlerinizden gelen yeterli veriye sahipsiniz.

Igsel tetikleyicilerin 6nemini ne kadar vurgulasam az kalir.
Bir kugun bir cips paketini gagaladigini gériince atistirip dur-
dugunuz cipsleri geri kalan 5 kiloyu da verebilmek igin mut-
fagimzdan ¢ikartmaniz gerektiginin farkina varirsimiz. Sabah
dus sirasinda bilingli olarak hayallere dalmigken ge¢misteki
bir is anlagmazhigini nasil ¢6zdiigiinizi hatirlar ve ayn1 yon-
temi bugiin de kullanabileceginizi fark edersiniz. Kitapgida
gezinirken bir yemek kitab1 goriir ve mutfak takimimizi de-
gistirmeniz gerektigini hatirlarsiniz. Neyse ki az ileride bun-
lar1 satan bir diikkén vardir. Cevremiz ne kadar zengin olursa
deneyimlerimiz de zenginlesir ve daha ¢ok fikri giin yiiziine
cikartabiliriz.

Tarihteki en biiyiik "kesif anlari"na geri doniip bir baka-
lim. Unlii digiiniirler bir sorunu ¢ézme konusunda gikmaza
girmelerinin yaninda digsal bir ipucunun diirtmesiyle ¢6ziime
ulagmuglardir. Argimed, yamuk nesnelerin hacmini nasil 6lge-
bilecegini kurnadaki su taginca bulmugtur. Newton, yergekimi
teorisini belki de tarih boyunca en ¢ok bilinen kegif tetikle-
yicisi olan agagtan diigen bir elma gordiigiinde kesfetmistir.
Nobel 6diiliine sahip tinlii fizik¢i Richard Feynman'in serbest
dikkat aligkanlig, eglenceli seyler izleyebildigi bir barda otur-
mus 7UP yudumlarken ilham geldiginde pegetenin iizerine
denklem karalamaktan ibaret.

Daha da Fazla Noktay: Birlegtirmek

Sadece aligkanlik moduna girmek bile bagh bagina harika
sonuglar verir, ancak bunu bir adim ileriye tagimak isterseniz
kullanabileceginiz alt1 yontemi paylagacagim.
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1. Daba zengin bir ortamda dikkatinizi serbest birakin

Uretkenlige atabileceginiz en biiyitk adimlardan birisi gev-
renizin farkinda olmak ve gevrenizi kontrol etmektir. Odak-
lanmay1 arttiran bir gevre yaratmanin yaminda (kitabin ilk
kisminda anlatilan adimlar1 kullanarak), bilingli bir gekilde
kendinizi yeni uyaranlara maruz birakarak serbest dikkat fi-
kirlerinin yilizeye ¢ikmasini saglayabilirsiniz.

Olas: kegsif tetikleyicilerinin oldugu bir ortamda digtince-
lere dalmak ¢ok giiglii bir yontemdir. Zengin gevre, yeni in-
sanlarla, fikirlerle ve kesiflerle temasinizin oldugu yerdir. Bir
kitapgida gezinmek ya da yemek yerken insanlar1 seyretmek
gibi mola faaliyetleri yeni uyaranin olmadig1 ortamlardan daha
degerlidir. Hem zihninize gezinme alam birakan hem nok-
talar1 birlestirmenizi saglayan hem de bagkalarinin size daha
sonra birlegtirmek tizere fikirler verdigi durumlari kullanin.

» Yapmamz gereken her seyin istesinden gelmek igin
ipuglarini da kullanabilirsiniz. Bir not defteriyle birlik-
te evinizin etrafinda dolagin ve tamamlanmas: gereken
isleri listeleyin. Bu liste, digsal ipuglarim gosterir. Ofiste
cahisirken ya da bilgisayardaki dosyalan gézden gegirir-
ken de birgok degerli bilgi yakalayabilirsiniz. Ik agamada
bunaltict gelebilir, ancak zamanla daha iyi organize ola-
rak onceliklendirme yapabileceksiniz. Arkadaglarimzla
iligkinizi gelistirmek istiyorsaniz telefonunuzdaki kigi-
ler listesini bagtan agag tarayarak uzun siiredir iletisim
kurmadiklarinizi not edin. Eger daha iyi bir profesyonel
iligki geligtirmek istiyorsamiz LinkedIn'deki baglantilar
bagtan agag tarayin. Kendinizi bu gekilde yeni ipuglarina
bilingli olarak maruz birakmanin farkli yararlan olabilir.

2. Cozmeye galistiginiz sorunlarimz: yazin

Kusursuz Dikkat’i yazmak igin toparladigim 25.000 arag-
tirma notuna odaklandigimda biiyiik bir ¢ikmaza girdim. Bu
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dijital karalamalar: kitaba benzeyen bir dosya hiline nasil ge-
tirecektim? Yazi taslagim yaklagik 25.000 kelimeden olugan
bir sorunun ta kendisiydi. Bu sayfalarin giktisin1 diizenli ola-
rak gozden gegirdim. Sayfalarin bagina en biiyiik zorluklarimi
yazdim: Kitabin uygulanabilir olmasi, miisveddelerin yapilan-
dirilmas: ve aragtirmalar ilgi gekici bir gekilde sunmak.

Bu zorluklar: diizenli olarak gézden gegirmek ve dosya-
min kendisi projeyi zihnimde hep canh tuttu. Sik stk abgkanlik
moduna girerek (bir giin nasil yapilandiklarin1 gérmek tizere
yaklagik yiiz tane kitabin igindekiler boliimiinii taradigimdaki
gibi) dikkatimi daha zenginlestirilmis ortamlarda serbest b1-
rakiyordum. Zamanla cevaplar belirmeye baglad..

I5 yerinde ve evde ugragtiginiz sorunlari detayl: bir sekil-
de yazmak, zihninizin arka planinda iglemin devam etmesine
yardim eder. Oniiniizdeki gérevleri, projeleri ve diger sorum-
luluklar: hallettiinizde onlar hakkinda digiinmeyi birakip
diger islerinize odaklanmamz miimkiin olur. Hald ¢6zmekle
ugragtiginiz sorunlar iginse tam tersi s6z konusudur. Bunlar:
bir kagida not almak, onlar1 daha gok agikliga kavugturmanizs,
islemden gegirmenizi ve hatirlamamiz: saglar.

Aym yontem biiyiik projeler igin de ise yarar. Tezinizi yaz-
mak igin bir taslak olugturabilir, mutfagimza yeni bir gekil
gizebilir ya da yeni ekibinizi arka planda bu fikirler. iizerine
caligmak i¢in gorevlendirebilirsiniz ki siz de proje igin yeni
noktalar toplayip baglantilandirabilesiniz.

Daha kiigiik isleri halletmek igin ige yarayabilecek bir bag-
ka fikir ise g6yle: Her mesai bitiminde 6niiniizdeki iig giiniin
hedeflerini belirlemenin yaninda, ugragtigimz en biiyiik so-
runlar da belirleyin.

3. Bir sorunun iizerine uyuyun

Onceden de belirttigim gibi riiya gormek, serbest dikkatin
hormonlu hilidir. Uyurken de zihniniz pargalar: birlegtirmeye

devam eder.
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Uykuda gelen "kesif anlari"nin yiizlerce 6rnegi vardir. Uy-
kunun giiciinden faydalanmak igin Thomas Edison bir avug
dolusu bilyeyi tutarak, Salvador Dali ise elinde metal bir pla-
kaya asil1 bir anahtar tutarak uyurdu. Her ikisi de uykunun ha-
fif evrelerinde bu nesneleri tutmaya devam ederken daha derin
evrelerde ellerinden digtirerek uyanirlardi. Bu sayede o anda
zihinlerinden gegen her neyse onu yakalama firsat1 bulurlards.
Edison bunu akilda kalici bir gekilde ifade etmig: "Bilingal-
tindan bir ricada bulunmadan asla uykuya yatmamalisiniz."

Ozellikle uykunun REM evresinde riiya goriirken derin-
likli ve kisitlanmayan baglantilar meydana gelir. Katilimcila-
rin bir sorun tizerine galigtiklar: bir aragtirmada, REM uykusu
strasinda ¢6ziim bulmaya yardimci olan "birbirinden bagimsiz
bilgilerin artan entegrasyonu” olgusu gézlemlenmigtir.

Uyku, aym1 zamanda daha fazla hatirlamaniza yardimci
olur. Giin i¢inde biriken noktalar uzun siireli hafizada bir ara-
ya toplanirken 6nem ve ilgi derecesi diigiik noktalar unutulur.
Giin boyunca ¢ok¢a "giiriiltiiye" maruz kalirsiniz. Uyku, bey-
ninizdeki diger seylerle degerli baglantis1 olmayan fazlaliklar-
dan kurtulmaya imkan saglar.

Iyi bir gece uykusuna yatirim yapmak ve bunu avantaja d6-
nigtirmek igin yataga gitmeden 6nce ugragtiginiz meseleleri
ve hafizaniza kaydetmek istediginiz bilgileri gozden gegirin.

4. Geriadim atin

Eger kitabin ilk yanisinda anlatilan taktikleri uygulamaya
bagladiysaniz -6zellikle de meditasyon- dikkat arahgimzin ge-
niglemis olmasi ok miimkiin. Bunlari yaparken bilingli olarak
dikkatinizi serbest birakmak igin serbest dikkate ge¢menin
onemi de artar.

Aragtirmalara gore dikkat araliginiz ne kadar genigse, gik-
maza girdiginiz karmagik bir meseleye inatg1 bir gekilde kafa
yormaya devam etme ihtimaliniz de o kadar fazladir. Bu konu-
da serbest dikkat, kusursuz dikkati yener: Serbest dikkat, kar-
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magik ve dogrusal olmayan sorunlarin ¢6zlimi igin pargalarin
bir araya getirilmesinde gok daha iyidir. Ne kadar iyi odakla-
nabilirseniz zihnininiz o kadar az gezinme egilimine sahiptir.
En 6nemlisi de bilerek ve isteyerek odaksizlagmamzdir.

Yaratici iglerde kargilagilan sorunlari ¢6zmeyi zamana yay-
makla bir sey kaybetmezsiniz. Bitig tarihi ¢ok yakin olmadig:
siirece yaraticilik igeren kararlan bilingli olarak ertelediginiz-
de potansiyel olarak degerli baglantilar kurmaya devam eder-
siniz. Ornegin, 5nemli bir e-postay1 yamitlamadan énce ne ka-
dar beklerseniz cevabimiz da o kadar iyi ifade edilmis olur. Bu
durum aym gekilde ige alacaginiz kisiye karar vermek, sirketin
yeni logosu tizerine beyin firtinas1 yapmak ya da ders verdigi-
niz konuda taslak ¢ikartmak gibi isler igin de gegerlidir.

5. Igleri bilerek tamamlanmams sekilde birakin

Yaratici bir ig tizerine ¢aligmay: ne kadar ani bir gekilde bi-
rakirsamiz bir diger goreve gegtiginizde onun hakkinda o kadar
ok digiiniirsiniz. Baglangigtaki isi diiginmeye devam etmesi
i¢in dikkat araligimzda kalintilar birakin. Mesela getrefilli bir

raporun bir cimlesinin orta yerinde ¢aligmay1 birakin.

Kismen tamamlanmug isleri yarida birakmak, igsel ve digsal
uyaranlar devam ettikge onlarin 6n planda kalmasini saglaya-
caktur.

6. Dabha degerli noktalar toplayin

Tiikettiklerimize dontgiiriiz. Iceri kabul ettiginiz bilgiler
konusunda titiz oldugunuzda serbest dikkatin faydasin1 daha
¢ok gorebilirsiniz. Yeni noktalar toplamak, getrefilli sorunlar
¢6zmekte kullanabileceginiz birgok yeni bilgi ve tetikleyiciyi
beraberinde getirir.

Bir sonraki bolimii bu fikre ayirdim. Bu noktalar neye
odaklandigimiz1 inanilmaz derecede etkiler; yaraticilik ve iire-
ticiligimizi inga eder ya da yikar; diinyay: algilayisimizi gekil-
lendirir.
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9.
Noktalar: Toplamak

Kiimeleme

Zihnimizin 6n planinda yalnizca ¢6ziime kavugmamg so-
runlar beklemez. Biriktirdigimiz diger tiim noktalar da bir o
kadar 6nemlidir. Bu bilgi, bizim serbest dikkat durumunda
daha yaratici olmamiza yardimci olur. Ne kadar ¢ok degerli
nokta biriktirirsek birlegtirebilecegimiz o kadar ¢ok sey olur.

Topladigimiz ve tiikettigimiz noktalar 6nemlidir, ¢linki
dikkatimiz, hailihazirda bildiklerimizin siizgecinden geger.
Okyanusa bakarken bir biyolog, yiizeyin altindaki canhlary
bir sanatgi, resmetmek igin kullanacag: renkleri; bir denizci,
rizgir ve dalganin durumunu; bir yazar ise bu manzaray tarif
etmek icin kullanacag: kelimeleri digiiniir.

Insanlar, belli konulara dair yeterli sayida noktay: deneyim,
bilgi ve en iyi uygulama bigimi geklinde biriktirip birlegtirdik-
leri zaman bir konunun uzman olurlar. Beynimiz birbiriyle
baglantili noktalar: otomatik olarak kiimelemeye programlan-
mustir. Bunun en basit 6rnegini okuma yazmayi ilk kez 6g-
rendiginiz zamana geri donerek gorebilirsiniz. Oncelikle al-
fabenin harflerini 6grenerek baglarsimiz. Harflerin gekillerini,
seslerini... Bu konuda topladigimz ilk noktalar sunlar olur:

4,Y,V,2, 1, p...

Bu noktada, beyniniz bu noktalan toplamaya, alfabetik si-
raya gore kiimelemeye, sesli harfleri sessizlerden ayirt etmeye
ve farkli heceleri telaffuz etmeyi 6grenmeye baglar:

so, fa, un, de...
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Ardindan bu noktalar1 kelimeler olugturacak sekilde kii-
melemeye baglarsiniz. Bu bilgileri daha derinlere islemek adi-
na onlari gesitli resimlerle ve gevrenizdeki nesnelerle baglan-
tilandirirsimiz:

kopek, oturmak, bardak, yedi, atmak, kirik...

Sonra, kelime ve kavramlar: bir deyim, ciimle ve de parag-
raflara donistirmeye baglarsiniz:

Kopek, kirik bardagin izerine oturdu ve yedi dikis atild.

Deyimler, cimleler ve paragraflara dair bilgileriniz zihni-
nizde o kadar derinlere islemis olur ki bu kitab: okurken tize-
rine diisiinmenize gerek kalmaz bile.

Okumay1 sékmek, noktalar: toplamanin ve bir araya ge-
tirmenin giiciinii gosteren ilging bir 6rnektir. Yeni bir sey 6g-
renerek noktalar1 dis diinyadan hafizaniza nakledersiniz ve
bu sayede aralarinda baglant: kurup bu baglantilar1 sonradan
kullanirsiniz. Dogdugunuz andan 6ldiigiiniiz giine kadar bey-
niniz her daim bunu siirdirir.

Belli bir konuda daha fazla bilgi topladik¢a uzmanlagiriz
ve bu da sonug olarak dikkat araligimizi daha iyi yénetmemize
yardimer olur. Ilgingtir ki bir konuda sahip oldugumuz bilgi
arttikca bu bilgilerin dikkat araliginda kapladig: alan azalr.
Dikkat araligimzda aym anda dort farkli bilgi kiimesini tuta-
bileceginizi 6nceki boliimlerden hatirlarsiniz. Kiimeledigimiz
bilgi sayis: arttikga bu alan1 daha etkili kullaniriz. Baglantih
olan bilgileri igsellestirmek ve islemek kolaylagir. Kelime ve
climleleri bir biitiin olarak isleyerek okumak, harfleri tek tek
islemekten daha kolaydir. Profesyonel bir piyanist, miizikal
bir eserin melodi, armoni ve tempo gibi 6gelerini yalnizca bir
yildir piyano ¢alan bir kisiye gore daha iyi isler. Bu da dikkat
aralifim daha verimli kullanmasina, hatta belki de piyano ¢a-
larken hayal kurmasina imkén saglar.
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Biz de kendi igimizle ilgili daha fazla nokta toplay1p bilgi
ve becerilerimizi gelistirmeye yatirim yaparak aynisin1 gergek-
lestirmis oluruz. Kusursuz dikkatte belli bir konudaki bilgi
birikimimizi kullanmak ya da serbest dikkatte yeni fikirleri
bir araya getirmek, dikkat araigimizi daha etkili kullanma-
muz1 saglar. Bu bilgileri kiimelemeye yeterli 6zeni 6ncesinde
gosterdigimiz i¢in uzmanhk ve yaraticthgimizi daha gok de-
gerlendirebiliriz.’

Dagaraigimizda daha fazla bilgiye sahip olarak ¢aligmak,
daha sezgisel kararlar vermemizi saglar, ¢iinkii o sirada biling-
dis1 olarak hafizamizin derinliklerinde var olan bilgileri ¢ag1-
ririz. Bu bilgi, ne yaptigimizin farkinda olmasak da o duruma
uygun gekilde tepki vermemiz igin yol gosterir. Ornegin, bir
toplant: sirasinda ekipten birisinin moralinin bozuk oldugunu
ve bize soylemedigi bir seyler oldugunu sezebiliriz. Gegmiste
yasadigimiz benzer bir deneyim nedeniyle o kisinin huzursuz
olduguna dair isaretleri fark ederiz. Sezgi siireci hatirladigi-
miz, ama biling diizeyinde erisgemedigimiz bilgiye dayanarak
ilerler.

Dikkatimizi verdigimiz seye doniigiiriz. Gegmiste edin-
digimiz bilgiler kadar iretkenligimizi ve yaraticthgimiz: et-
kileyen bagka bir etken yok denilebilir. Kayda deger bilgileri
toplamak bize farkl gekillerde yardimc: olur. Yagamakta oldu-
gumuz zorluklar1 gegmis 6grenmelerimizle baglantilandiririz.
Serbest dikkat anlar: ige yarar fikirlerin baglantisin1 kurdukga
ve ozellikle de yeni noktalara maruz kalarak igsel tetikleyi-
cilere daha duyarli olmaya bagladik¢a daha verimli sonuglar
dogurur.Kusursuz dikkat anlarinda ise dikkat araligimizi daha
etkili kullanmak, hatalar1 azaltmak, kestirme yollar1 gérmek,
%Tzdakcndinizi sahtekar ya da yalanci gibi hissettiginiz zamanlar olduysa,

yalmz degilsiniz. Bir daha boyle hissettiginizde yalmzca diger insanlara kiyasla

ne kadar gok nokta toplayip biriktirdiginizi diigiinebilirsiniz. Biiyiik olasilikla o

konuda kendinizi kiyasladigimz kisi her kimse, en az onun kadar detaylara ve
konunun inceliklerine vakif oldugunuzu gériirsiiniiz.
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onemli kararlar1 daha iyi vermek ve yaptigimiz ige daha bilgili
yaklasmak verimli sonuglar dogurur.”

Bir Noktanin Degeri

Odaklanmanin sinirlar1 oldugu gibi, depolayabilecegimiz
bilgilerin de bir sinir1 vardir. Beynimizin simirsiz denebilecek
depolama alanina kiyasla dikkatimiz ¢ok daha kisithdir. Bey-
nimize yeni bilgi eklenmesi, bahge hortumuyla olimpik havu-
zu doldurmaya benzer. Biiyiik oranlarda bilgi depolayabilsek
de yalmzca zaman iginde bu depoyu doldurabiliriz.

Bu durum, yeni bilgiler edinmeyi 6nemli hale getirir.

Farkl bilgiler birbirine esit dogada olmaz. Bir kitap oku-
mak ya da sizden daha zeki birisiyle sohbet etmek, televizyon
izlemek ya da magazin dergisi okumaktan daha degerli nok-
talar toplamaniz saglar. Popiiler kiiltiirle ilgilenmenin eglen-
celi olmadigini séylemiyorum. Ara sira Netflix izlenmeyen bir
hayat ¢ekilmez olurdu. Her bir an1 agr kitaplar ve akademik
makaleler okuyarak gegirdiginiz bir hayat ise sikicihiktan 6teye
geger.

Aym zamanda diizenli olarak topladiginiz noktalar1 goz-
den gegirmek ve bunlarin kalitesini arttirmak da degerlidir.
Yaraticilik ve tiretkenlikte zirve olan kisiler dikkat araliklarim

korumaya kutsal bir 6nem verirler ve yalnizca en degerli nok-
talarin kodlanmasina izin verirler.

Peki, bir noktanin degerini nasil 6lgersiniz?

Oncelikle en degerli noktalar hem ige yarar hem de eg-
lendiricidir, tipk: bir TED konugmas: gibi. Ise yarar noktalar
uzun siire boyunca ilgi ¢ekici ve uygulanabilir olarak kalirlar.

37 Bu aqdan bakildiginda zeka ve yaraticilik gok benzer yapilardir. Zeké da yara-
ticilik da noktalan: birbirleriyle baglamay: gerektirir, ama farkli yollardan. Zeki,
belli bir konuyu en ince detaylariyla kavramak igin noktalar1 baglantilandirmay:
igerir. Yaraticilik ise, noktalan yeni ve farkh yollarla baglantilandirmay: igerir. Bu
baglamda zeki ve yaraticihk dogugstan gelen degil, s6z konusu konuda yeterli
nokta toplayip birlegtirerek olugan olgulardir.
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Eglendiricilik derecesinin artmas, bir geye olan ilginizin stir-
mesini saglar. Eglendirici olup olmadigin kolayca séylemek
miimkiinken ne kadar yararh oldugunu 6l¢menin birkag farkl:
yolu vardur.

Yararl: bilgi eyleme dokiilebilir ve hedeflerinize ulagmani-
za yardimc: olur. Ornegin, televizyona gikan birkag konugma-
cinin politika Gizerine tartigmasinin biiyiik olasilikla eyleme
dokiilebilir ya da kigisel hedeflerinizi destekleyici bir yapisi
yoktur. Bu da yetmezmis gibi daha 6nemli noktalar: edinerek
gegirebileceginiz zaman bosa harcanmug olur.

Bilimsel bir kitap ya da tarihi bir figiiriin biyografisini oku-
mak ¢ok daha degerlidir. Bu gibi galigmalar (géreceli olarak)
pratik ve net yeni bakis agilariyla uzun ya da kisa vadede kigisel
hedeflerinize ulagmaniz igin ilham verirler. Igindeki bilgilerin
raf 6mrii de ¢ok daha uzun siirelidir.

Uygulanabilir ve faydali olmasinin yaninda ige yarar nok-
talar, gecmiste edindiklerinizle baglantih ya da tamamen ala-
kasiz olabilirler.

Daha 6nce edindiklerinize yakin bir bilgi edindiginizde tek
bir fikrin etrafinda toparlanan bir noktalar kiimesi olugturmug
olursunuz. Bir yazihm miihendisiyseniz yeni bir programlama
dilini 6grenmek igin bir kursa katilmak ya da miihendisleri
yonetmeye dair bir kitap okumak, zaman, dikkat ve enerjinizi
kullanmanin verimli bir yoludur. Mevcut becerilerinizi des-
tekleyen her bir bilgiye zaman ayirmaya deger. Bilgi topluluk-
lar1 ne kadar zenginse o kadar anlamli baglantilar kurabilirsi-
niz. Hatta hilihazirda bildiginiz bir konuyu destekleyen bir
bilgi edindiginizde beyninizde haz hormonu olarak da bilinen
dopamin salgilanur.

Aym zamanda bildiklerinizle alakasiz bilgiler edinmek de
son derece degerlidir. Farkh bir bilgi giriginin olmasi, yalmzca
var olan inanglariniz1 destekleyen bilgileri edinip edinmedigi-
nizi sorgulamaniza ve igsel tetikleyicilerin harekete gegmesi-
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ne firsat tanir. Yeni bilgiler beyniniz igin daha cazip ve akilda
kalicidur.

Bir bilgiyi edinip edinmemek konusunda kararsiz kaldig1-
mzda kendinize su soruyu sorun. Bu bilgiyi edindikten sonra
hayatimda neler degisecek? Bu kitaptaki biitiin taktikler dik-
katinizi daha bilingli bir gekilde kullanmaniza yardimci olur.
Ay ilke burada da gegerlidir. Yaraticiiginz etkin bir bigimde
birbirine bagladiginiz noktalarin toplami olsa da otomatik pi-
lotta kalarak bilgi edinmek, yapilabilecek en faydasiz geyler-
den birisidir.

Daha Kaydadeger Noktalan Toplamak

Genel olarak konugacak olursak uygulanabilirlik her za-
man eglenceye egdeger degildir.

EGLENCE DEGERI

FAYDA

Elbette durum her zaman boyle degildir. Ornegin, ciddi
bir kitab: televizyondaki bir eglence programindan daha ilgi
gekici bulmanmiz da miimkiin, ama edindiklerinizin biiyiik ¢o-

gunlugu bu genel egilim ile uyumludur.
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Edindiginiz en ise yarar seyler ile en degersiz olanlar: ayirt
edebiliriz.

Faydali
Dengeli
ise yaramaz

N\

Eglenceli

FAYDA

- ==

_

Grafigin sol tarafinda edindigimiz en faydali noktalar
yer alir. Bu bilgiler uygulanabilir ve dogrudur, hedeflerimize
ulagmamiza yardimci olur ve uzun zaman konuyla baglanti-
It kalir. Onceden bildigimiz bilgiyle baglantili ise daha fazla
nokta toplar ve kiimeleriz; bildiklerimizden bagimsiz ise daha
rastlantisal baglantilar olugur. Bana gére, kurgusal olmayan ki-
taplar, online kurslar ya da iretkenlige dair gazete yazilar1 bu
kategoridedir.

EGLENCE DEGERI

Faydal: bilgi, bu ii¢ kategori arasinda en yogun olamdur. Ki-
taplar bunun igin iyi bir 6rnektir. Bir kitabi okumak genellikle
on saatten daha kisa siirse de yazmasi on yillar alabilir ve kitap,
yazarin hayat1 boyunca 6grenip ozetledigi bilgileri igerebilir.
Kitaplar ustiin nitelikli diigiinceye ve hemen her konudaki en
faydali noktalara erigimi saglar.

Giin boyunca faydal bilgiler edinmek igin sinirsiz enerjiye
sahip olmak miitkemmel olurdu, ancak sik sik zihinsel enerjmi-



Kusursuz Dikkat 1 191

zi yenilesek de bu miimkiin goriinmiiyor. Nokta birlegtiren bir
makine olan beynimiz ne kadar giiglii olsa da yalnizca eglen-
celi olmayan malzemeleri edinmek bir siire sonra zevksiz bir
ise donigebilir. Bu yiizden fayda ve eglence dengesinin saglan-
dig bilgilere erismek 6nemlidir. Bu kategoriye romanlar, in-
ternet yayinlari, belgeseller ve TED konugmalar: gibi yiizlerce
ornek girebilir. Bu bilgilerin eglence degeri, onlara kendimizi
vermeyi kolaylagtirir ve sonug olarak da eyleme devam etme
ve bu eylemlerin sagladig bilgileri edinme ihtimalimiz artar.

Son olarak, ugiinci kategoriye geldik: Yalnizca eglendi-
ren, daha da koétiisii ige yaramaz bilgiler. Abur cubur yemekler
gibi tiketmesi keyif verse de bu bilgiler, en az yogunluga ve
faydaya sahiptir; hedeflerinize ulagmaniza ya da yagamaniza
yardimc1 olmaz. Bu kategori, bir dizinin tiim bolimlerini art
arda izlemeyi, bog kitaplar1 ve ¢ogu sosyal medya sitesini ige-
rir. Genellikle bu malzemeyi otomatik pilotta ve edilgin bir
sekilde tiiketiriz. Bunlarin bir kismi (istteki %50lik dilim)
gergek anlamda eglenceli olsa da diger yansi ¢6plitk degerinde
bilgileri ve genellikle daha cazip gelen yenilik, haz ve tehdit

kombinasyonunu igerir.
Genel bir kural olarak:
* Dabha ige yarar bilgiler edinmeliyiz, 6zellikle de yogun
bilgileri algilayacak enerjimiz oldugu zaman;
* Enerjimiz azaldiginda dengeli bilgi edinmeliyiz;
 Eglendirici bilgiyi bilingli bir gekilde ya da enerjimiz
azaldiginda tazelenme niyetiyle edinmeliyiz;

* Ise yaramaz bilgiyi daha az edinmeliyiz.

> Dabha fazla degerli nokta edinmenin amaci sizi bog za-
manlarinizda yalnizca ige yarar bilgileri toplayan bir
makineye donigtiirmek degildir. Bunun nesi eglenceli?
Buradaki amag, bir adim geri ¢ikip bir degerlendirme
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yaparak hangi bilgileri igeri alacaginiza daha bilingli bir
sekilde karar vermenizdir. Isiniz ve hayatinz iizerine
bir degerlendirme yapmadan daha iiretken ya da yara-
tict olmak miimkiin degil. En iretken oldugunuz igleri
bilmek, hedef belirlemek ya da zihninizin gezinmesine
izin vermek gibi yontemleri bu kadar etkili yapan, bu
degerlendirmedir. Ise yarar noktalar toplamak ise bu
taktiklerin yalnizca birisidir.

Topladigniz bilgilerin kalitesini artirmamn iki adimu vardur:
1. Edindiginiz her bilginin envanterini tutun.

2. Bilingli bir gekilde daha degerli bilgiler edinin.

Denetlemeye baglarken edindiklerinizi su dort kategoriden
birine yerlestirin: Faydali, dengeli, eglenceli ve ise yaramaz.
Otomatik olarak agtifiniz uygulamalar, diizenli olarak ziyaret
ettiginiz siteler, bos zamanimizda okudugunuz kitaplar, izledi-
giniz televizyon programlar: ve filmler de dahil olmak iizere
topladigimz her bilgiyi bu degerlendirmeye dahil edin. Birkag
glin boyunca maruz kaldiginiz tiim bu bilgileri (isterseniz ne
kadar siire maruz kaldigimzi da) not alabilmek igin yaniniz-
da bir not defteri bulundurmaniz iyi olabilir. Bunu hem evde
hem de iste yapin. Eger isiniz igin ¢okga kitap, kurs ya da bag-
ka bilgiler tiiketiyorsaniz iki ayn liste yapmak faydal: olabilir;
birisi profesyonel amagla yaptiklariniz, digeri kiisel ilgi ya da
zevke yonelik olanlar igin.

Biiyiik ihtimalle, degigmesini istediginiz birkag noktay:
fark edeceksiniz: Sosyal medya uygulamalarina, haber siteleri-
ne ya da televizyon izlemeye ayirdifimz zaman gibi. Sizi agir-
tan aligkanliklar1 da fark edebilirsiniz. Ornegin, ortalama bir
Anmerikal1 televizyon izlemeye haftada 34 saat ayiriyor. Eger
siz de onlardan biriyseniz bu, daha faydali amaglara ayirabi-
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leceginiz gok¢a zamanimz oldugu anlamina gelir. Baz1 eksik-
likleri de fark etmeniz miimkiin: Keyif alsaniz da hig¢ kurmaca
kitap okumamak ya da uzun siiredir yeni bir hobiye vakit ayir-
mamak gibi.

Envanteri ¢ikarttiktan sonra ahgkanhklarinizi daha degerli
bilgiler edinecek sekilde yeniden diizenlemeniz igin on ayn
fikir paylagacagim. Baglangigta size daha ok uydugunu di-

sundiigliniz iki ya da g fikri deneyebilirsiniz.

1. Onem:edig'iniz konularda bilgi edinin, ozellikle de daha
az sayrda insamn ilgi gosterdiklerinde

Edindiginiz bilgileri listelerken diger insanlarin yeteri ka-
dar deger vermedigi ya da uzak durdugu konulara ilginiz ol-

dugunu fark edebilirsiniz.

Bir bagkasina kilfetli bir is olarak goriinebilirken siz bog
zamanlarimzda kodlama kursuna kamlmak isteyebilirsiniz. Ya
da iiretkenlik iizerine sesli kitap okumay: sevebilirsiniz (sugu-
mu kabul ediyorum).

Keyifli buldugunuz bilgi ve becerileri daha da gelistirebi-
lirsiniz. Ayrica tercih ettiginiz 6grenme bigimini de belirleyin;
dinleyerek daha etkili 6greniyorsaniz basili kitaplardansa sesli
kitaplara oncelik verin. Gorsel araglan tercih ediyorsaniz sesli

kitap dinlemek yerine TED konugmas: izlemeyi deneyin.
2. Cergipii ayrklayin

Amaci olmayan degersiz bilgileri edilgin olarak tiiketme-
nin hayatiniza bir katkisi olmaz. Listenizin en alttaki tigte bir-
lik kismindan hayatimiza gergek bir tat katmayan iki maddeyi
segerek hayatimizdan tamamen gikartin. Sizi o anda oyalasa
da sonrasinda tatmin hissi vermeyenleri bulun. Dikkatinizi
savunurken acimasiz olabilirsiniz. Cergop tiiketmediginiz her
an, hayatimiza deger katmak igin daha fazla alanin agilmasi
demektir.
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3. Hayatimza dahil etmek igin birkag degerli madde secin

Hangi yararl kitaplar, kurslar ya da sohbetler size ilerisi
i¢in fayda saglar? Belli bir konudaki uzmanliginiz: bir sonraki
agamaya tagimanizi saglayacak daha karmagik bilgiler edine-
bilir misiniz? I§ yeri ya da evde bilmeye heves ettiginiz ya da
kendinizi gelistirmek istediginiz neler var?

Elediginiz her ise yaramaz maddenin yerine degerli bir
segenek ekleyin. Sinirlarimizi zorlayin. Edinebileceginiz en
degerli malzeme, zorlanmamiz1 ve tiim dikkatinizi vermenizi
gerektirendir.

4. Otomatik pilotta edindiginiz bilgileri fark edin
Enerjinizin digtigini ya da bir igten bir digerine gegis ya-
parken neye yoneldiginizi fark edin. Genellikle boyle anlarda

dikkatiniz en kolay ulagilan ve hayatiniza pek de katkis: olma-
yan islere yonelir.

Birlikte yemek yediginiz arkadagimz birkag¢ dakikaligina
masadan kalktiginda eliniz telefonunuzda hangi uygulamala-
ra gidiyor? Uyanir uyanmaz telefonunuza mi uzaniyorsunuz?
Otomatik pilotta internette gezinirken hangi sitelere tikliyor-
sunuz?

5. Bilingli bir sekilde aylaklik edin

Yapmaya niyetlendiginiz isi tamamladigimzda miikemmel
derecede iretkensinizdir. Hedefiniz bir ders kitabinin bir bo-
limiinii okumakya da Game of Thrones dizisinin dort boliimii-
nii izlemek de olsa, bu gegerlidir.

Eger aylaklik edecekseniz bunu bilingli bir gekilde yapin.
Izleyeceginiz boliimlerin saysy, izlerken ne yiyeceginiz, ardin-
dan ne yapacagimz gibi yapacaklarimza dair 6lgiitler olugtu-
run. Boylece yalmzca bilingli hareket etmis olmazsiniz, aym
zamanda gergekten keyif aldiginiz i¢in daha az sugluluk duy-
gusu hissedersiniz.
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6. Bilgi edindiginiz siire boyunca, edindiklerinizi degerlendirin
Daha segici olmanin yan sira, bilgi edinme siireci boyunca
edindiklerinizi degerlendirmeden gegirebilirsiniz. Bu sayede
zaman harcamaya degmeyen konular atlayabilirsiniz. Zeigar-
nik etkisi nedeniyle bagladigimiz isleri bitirmek isteriz, ama

faydasiz konulara harcadigimiz her bir dakika, faydal: bir ige
ayirabilecegimiz bir dakikaya mal olur.

Bir kitap, film ya da diziye bagladiktan sonra sonunu geti-
rip getirmeme gerekliligini 6l¢lip bigebilirsiniz.

7. Alternatifler, dikkatinizi hak etmek icin yarissin

Internet kayitlary, televizyon programu, film ve kitaplara
dair tanitim yazilarini incelemeyi dikkat ve zamanimiz igin bir
olgiit olarak kullanabilirsiniz.

Otomatik olarak indirilen her internet yayinini dinlemek,
kaydedilen her diziyi izlemek ya da arkadaginizin tavsiye ettigi
her kitab1 okumak zorunda degilsiniz. Bir seyin dikkatinizi
hak edip etmedigine karar vermek fazladan bir ig, ama bu ka-
rar sayesinde daha iyi bir ige adayabileceginiz saatler kazana-
bilirsiniz.

8. Iginde bulundugunuz dna uzaktan bakin

Birkag farkh is arasinda karar vermekte zorlaniyorsaniz
uzaklagarak daha genig bir zaman araligini1 gérmeyi deneyin.

Sosyal medyada zaman gegiriyorsaniz biitiin bir yemegi pi-
sirmenin yarim dakikaya sigdinldig: garip bir sekilde tatmin
edici olan yemek videolarina aginasinizdir. Ispanak bir saniye
i¢inde begte biri oraninda kigiiltiiliir ve pili¢ pargalar iki sani-
yede piser. Edineceginiz bilgilere de benzer sekilde uzaklagip
bakabilirsiniz. Diyelim ki istediginiz gibi harcayabileceginiz
bir saatlik siireniz var. Hayatimzi uzaktan incelemek igin bir
adim geri ¢ikin. Otuz saniyelik hizlandirilmig bir videoya sig-
diracak olsaydimiz kendinizi o vakti nasil gegirirken gérmek
isterdiniz?
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Kendinizi kanepeye yayilmig bir kiitle hilinde Netflix'te
Sherlock dizisini izlerken mi yoksa tabletinize Gylesine tik-
layip dururken mi gérmek isterdiniz? Ya da yiiz sayfalik bir
kitab: inceleyen bir video izlerken mi? Davraniglarimizin etki-
sini gorebileceginiz sekilde uzaklagmak, o siireyi daha degerli
bilgiler tiiketecek sekilde gegirmeniz igin sizi tegvik eder.

9. Mutlu tesadiiflere yatirim yapin

Uzmanlik alanimizin diginda benzersiz baglantilar kurma-
mz: saglayacak sekilde size meydan okuyan bilgileri edinin.
Ne kadar benzersiz noktalar: bir araya getirirseniz o kadar de-
gerli baglantilar ortaya gikar.

Internet tarayicinizin ana sayfasini Wikipedia'nin “rastgele
makale” sayfasin1 agacak gekilde ayarlayin. Reddit’'te diinyaca
bilinen uzmanlarin herhangi birisi tarafindan sorulan popiiler
sorulari yanitladigt AMA (Bana Istedigini Sor) béliimiine ba-
kin. Daha 6nce hig duymadigimiz bir miizik grubunu dinleme-
ye gidin. Higbir fikrinizolmayan bir konuda kitap okuyun. Her
zaman merak ettiginiz bir konuda kursa katilin; yorgan dikme,
dans etme ya da kalabalik bir gruba hitap ederek konugma yap-
ma gibi. Ismini bildiginiz, ancak hikéyesini bilmediginiz tarihi
bir gahsiyetin biyografisini alin. Birkag ay once online bir 6rgii
kursuna kayit yaptirdim. Bugiinse sesli kitap dinlerken yapma-
y1 en gok sevdigim seylerden birisi 6rgii 6rmek.

10. Degerli olam ikiye katla

Diinyadaki neredeyse herkesten daha gok bilgi sahip oldu-
gunuz konular ve daha iyi oldugunuz igler vardir. Bu konu ya
da beceriler tizerine daha fazla nokta toplamaya devam ettikge
uzmanliginiz da artacaktur.

Elediginiz her degersiz is i¢in hilihazirda iyi oldugunuz
ya da ¢ok bilgi sahibi oldugunuz bir konuyu ikiye katlamay1
digtinebilirsiniz. Eger bir 6gretmenseniz is ¢ikist Netflix'te
otomatik pilotta bir dizi izlemektense, yeni bir mesleki bece-
riyi gelistirmek igin bir kursa yatinm yapabilirsiniz. Bagarili
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oldugunuz konulan ikiye katlamak igin tstiine gittiginizde ne
kadar iiretken ve yaratic1 hale geldiginize gagiracaksinmiz.

Sihirden Farksiz

Belli konulara dair bilgi kiimelerini bir araya getirmeye
bagladigimizda fikirler birbiri {izerine olugmaya baglar. Za-
manla fikirler sihre donigiir.

Ingiliz bilim kurgu yazan Arthur C. Clarke’in su soziine
bayiliyorum: “Yeterince ilerlemis her teknoloji, sihirden fark-
sizdir.” Bense bunu bir adim daha ileri gétirerek yeterince
detayli her karar ya da fikrin sihirden farksiz oldugunu iddia
ediyorum. Kangik bir gekilde baglantili noktalarin bir araya
gelerek olusturdugu sonucu algilayamadigimizda bunu sihir
ya da dehaya baglariz.

Kendimi bildim bileli sihirbazlik numaralarina takintim
vardir, ancak numaranin kendisindense arka planindaki kafa
karigtirict illiizyonu ¢6zmeyi daha tatmin edici bulurum. II-
lizyonlar nasil yapildigim ¢6zdiigiiniiz anda biiyisiini kay-
beder, ama nasil yapildiklarin1 6grenince yapboz pargalarinin
yerini bulmasi bagh bagina bir aydinlanmadar.

Tipk: bir sihirbaz gibi bir dahinin yontemleri de esraren-
gizdir, ta ki bu yontemleri olugturan diigiimleri ¢6zene kadar.
Bu kisiler genellikle daha ¢ok deneyim kazanmug, daha uzun
sireler amaca yonelik uygulama yapmig ve en 6nemlisi herkes-
ten daha ¢ok nokta toplamg kisilerdir. Malcolm Gladwell'in
de dedigi gibi, “Uygulama, iyi yaptigin is degil, bir iste seni iyi
yapan seydir.”

Albert Einstein’in bir dahi oldugu siiphe gétiirmez. Ne-
redeyse herkese kiyasla daha gok sayida noktanin daha egsiz
yollarla baglantisini kurmugtu. Aymi zamanda bizimle aym
zihinsel siurhliklara tabiydi. Goérecelilik teorisi gibi bir fik-
ri bulmak i¢in inanilmaz sayida noktay: toplayarak doga ve
matematik alanlarinda bagka kimsenin kurmadig: baglantila-
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n kurmugtu. Zihninin aligkanlik modunda gezinmesine izin
vermek icin saatlerce keman galardi.® Einstein dehasini elde
etmek icin emek verdi. Kendi deyimiyle “Ozel bir yetenegim
yok. Yalnizca tutkulu derecede merakli birisiyim.” “Bir 151k
huzmesiyle yarigmak nasil olurdu?” gibi sorular sorarak kar-
magik haldeki nokta aglarin1 gorecelilik teorisini olugturacak
sekilde 6rdi. Tim bagarilarina ragmen Einstein'in da Yeter-
sizlik Sendromu [Imposter] yasadigim otel odasinin diginda
binlerce insan onu alkiglarken karis1 Elsa’ya s6ylediklerinden

biliyoruz: “Korkarim ki biz tigkagit¢iy1z. Yalnizca heniiz hapse
diigmedik.”

Miinzevi ve azimli dahi hikayesini ¢ogu zaman zorlama
bulsak da biitiin dihiler harikalar yaratmak i¢in zaman ve
¢aba harcamiglardir. Ilk senfonisini sekiz yagindayken yazan
Mozart da buna dahildir. 7his is Your Brain on Music kitabinin
yazani Daniel Levitin, Mozart'in miizikal dehas: lizerine bir
teori ileri siirdii: “Mozart’in ne kadar piyano ¢alistigim bilmi-
yoruz. Ama eger ikiyaginda bagladiysa ve haf tada otuziki saat
caligtiysa (ki babasinin amansiz bir otorite olarak iinlendigini
digiinecek olursak bu miimkiindiir), sekiz yagina geldiginde
on bin saatlik deneyimi olmug demektir. Popiiler “on bin saat
kurals”, belli bir beceride uzmanlik kazanmak igin harcanmasi
gereken ¢aba ve zamanin 6lgiisii olarak 6ne siiriliir. Elbette bu
kural her duruma uymaz. Cikolata yeme konusunda daha kisa
sirede diinya gapinda ustalagabilirsiniz. On bin saat, belli bir
konu ya da becerinin etrafinda zengin nokta kiimeleri olugtur-
mak igin yeterli bir siiredir.

Serbest Dikkati Aligkanliga Doniigtiirmek

Umuyorum ki serbest dikkatin miithig yararlarina artik sizi
inandirmigimdur. Serbest dikkat, birbirinden tamamen ayn

38 Fikirlerin bir araya gelmesi iin zihninin gezinmesine izin verenlerin gok sayida
ornegi vardir. Gelmis gegmis en iyi Broadway gosterisi olan Hamilton's yazmak
igin besteci Lin-Manuel Miranda bilgisayarda bir miizigi tekrar tekrar calarken
sarki s6zlerini bulana kadar serbest dikkat durumunda etrafta dolanird.
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fikirler ve deneyimler arasinda ige yarar baglantilar kurmayy,
yenilenmeyi ve gelecege dair plan yapmay: saglar. Bu faydalar
elde etmek igin tercihen otomatik olarak gergeklestirdiginiz
bir aligkanlig1 yaparken yalnizca zihninizin dinlenmesine ve
gezinmesine izin vermelisiniz.

Dikkatinizi ne siklikta serbest birakacagimz birgok etke-
ne baghdir. Oncelikle kusursuz dikkat becerinizi ne siklikta
kullandigimza (ve yenilenmeye ihtiya¢ duydugunuza) gore
degisecektir. Kusursuz dikkat enerji tiiketirken serbest dikkat
enerjiyi yeniler.

Isinizin karmagik ve birbirinden bagims:z fikirleri bir araya
getirmeyi gerektirmesi durumunda serbest dikkati kullanmak
ozellikle yarar saglar. Ornegin, deney tasarlayan bir aragtir-
mactysamiz ya da olay orgiileri kurgulayan bir video oyunu
tasarimcisiysanuz  dikkatinizi daha sik serbest birakmanmiz
gerekebilir. I§iniz ne kadar yaraticilik gerektiriyorsa siz de o
kadar sik dikkatinizi serbest birakmalisiniz. Cogu durumda,
giniimizin bilgiye dayanan ig hayat: yaraticiiktan olabildi-
gince beslenir.

Son olarak, serbest dikkat siklig1 isinizi hangi yolla yapa-
cagimzi bulmanin ne kadar 6nemli oldugunu da gosterir. Ab-
raham Lincolniin en sevdigim sozlerinden biri goyledir: “Bir
agac1 kesmem igin bana alt1 saat verilse, ilk dort saatini baltay:
bilemekle gegiririm.” Ister ev yenileme projesi planlayalim is-
ter bilimsel bir aragtirma tasarlayalim, gérevimize yaklagimi-
muz 6nemlidir. Plan yaparken serbest dikkate ayirdigimiz siire
arttik¢a sonradan kazanacagimiz zaman da artar. Beyin, ku-
sursuz ve serbest dikkat arasinda gegis yapmak i¢in birkag da-
kikaya ihtiyag duyar. Bu nedenle en az on beg dakikalik serbest
dikkat molalar1 vermek, giin boyunca kiigiik zaman kirintila-
rin1 degerlendirmeye ¢aligmaktan daha iyi sonuglar verecektir.
Kisa molalar bile daha yaratic1 olmaya yardimc olacaktir. Bu
sureler daha karmagik kesif anlarina ulagmak igin yeterli ol-
mayabilir, ancak bir sonraki isiniz i¢in hedef olusturmaniza,
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dinlenmenize ve zihninizdeki devam eden isleri yakalamaniza
yardimct olur. Serbest dikkatin ii¢ modu da -aligkanlik, yaka-
lama ve sorun tutma- uzun siirelerde daha fazla fayda sagla-
makla beraber hem kisa hem de uzun vadede ige yarar.

Caligma aralarinda serbest dikkate gegmenin yam sira giin
icinde onu uygulamanin ¢ok gesitli yollar1 var:

Sabah 8 ile aksam 8 arasinda internetle baglantimzi kesin.

Bir gérevi tamamladifinizi fark edin ve bunu dikkatinizi
biraz serbest birakmak igin bir ipucu olarak degerlendirin.

Ucuz bir alarmli saat alin ki uyanir uyanmaz telefonu-
nuz dikkatinizi dagitmasin.

Yanimiza yalmzca not defterinizi alarak kahve igmeye
¢ikin.

Kendinize meydan okuyarak telefonu bir tam giin bo-
yunca evde birakin.

Her zamankinden uzun siiren bir dug alin.

Bes dakika boyunca canimizin sikilmasini saglarken o
sirada aklimizdan nelerin gegtigini fark edin.

Dikkat dagiticilar: kontrol altina alin ve yaratici bir ho-
biyi gergeklestirirken dikkatinizin agir1 meggul edilme-
mesi i¢in ¢evrenizi sadelegtirin.

Yemek yaparken eglence programi izlemektense miizik
dinleyin.

Dogada yiiriyiige ¢ikin.
Sanatsal bir sergiyi gezin.

Miizik ya da internet yayim dinlemeden egzersiz yapin.

Tarafsiz bir gozle bakinca, serbest dikkat gayet verimsiz

goriinebilir. Bir otobiisiin iginde pencereden disariy1 seyrede-
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rek ilerliyorsunuz. Kulakhiginiz olmadan dogada yiiriyis ya
da kosu yapiyorsunuz. Bir bekleme odasinda beklerken telefo-
nunuza tiklamak yerine defterinize yaziyorsunuz. Siz meggul
goriinmeseniz de zihniniz kesinlikle megguldiir.

Serbest dikkat, beynin en yaratici galigma koguludur. Kusur-
suz dikkate oldugu gibi onun i¢in de zaman ayirmaya deger.
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10. .
Birlikte Caligmak

Kusursuz ve Serbest Dikkati Harmanlamak

Bir¢ok agidan kusursuz ve serbest dikkat birbirinin tam
anlamiyla ziddidir. Herhangi bir anda ya (disa yonelen dik-
kat ile) bir sey yapiyoruzdur ya da (ige yonelen dikkat ile) bir
sey distiniyoruzdur. Ayni1 anda hem kusursuz hem de serbest
dikkat durumunda olmamiz miimkiin degildir.

Tim bu farkliliklarinin yam sira, bu iki zihin durumunun
birlikte ¢ahiymasini saglayan kogullar da vardir. Odaklandig:-
miz zaman noktalan tiketir ve biriktiririz; dikkatimizi ser-
best biraktigimizda bu noktalar: birlegtiririz. Kusursuz dikkat
sayesinde daha gok hatirlamamiz, serbest dikkat durumunda
daha anlamh baglantilar kurabilmemizi saglar. Serbest dik-
katte yenilenerek, kusursuz dikkatte kullanabilecegimiz daha
fazla enerjiye sahip oluruz. Serbest dikkatte yiizeye gikan fi-
kirler sonrasinda daha akillica ¢aligmamiza yardimc olur. Bu
ve benzeri yollarla dikkatimizi bilingli bir gsekilde yonetmek,
bitiinciil faydalar: olan bir uygulamadur.

Hem kusursuz hem de serbest dikkatten en etkili gekil-
de yararlanmak igin kullanilabilecek birkag strateji vardir. Bu
stratejiler hangi durumda oldugunuz fark etmeksizin size yar-
dimci olcaktir.

Mutlulugunuza Yatinm Yapin

Eger mutluluk konusunda yazilmus kitaplar, makaleler ve
aragtirmalarla hagir nesir olduysaniz, ok sayida tavsiyeyle daha
depresif hile gelmis olmaniz gok olasidir. Bunlarin bir kism1
belki yararhdir, ancak aralarinda birgok bog vaat de mevcuttur.
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Mutluluga makul yatirimlar yapmak ile olumlu diiginmek
arasinda ayrim yapmak 6nemlidir. Agik s6ylemek gerekirse,
olumlu diiginmek daha mutlu ya da liretken olmaya yarami-
yor. Hatta bilimsel aragtirmalar bunun tam tersi etkisi oldu-
gunu gostermis. Bir galigmada, kilolu bir kadinin zayiflamig
oldugunu hayal etme sikhig1 arttikga, y1l boyunca kilo verme
oraninin o kadar digtiigii bulunmus. Bir digerinde, ameliyat
sonrasinda iyilesmeyi daha sik hayal eden hastalarin durum-
larimin daha yavag diizeldigi bulunmug. Gelecek hakkinda
olumlu hayaller kurmanin, daha diigiik sinav performansi, yeni
bir romantik iligkiye girme ihtimalinin azalmasi, giindelik ha-
yatta daha az hikimiyet ve hayur islerine daha az katilmak gibi
etkileri oldugu da gegitli ¢aligmalarda ortaya konmus.

Olumlu digtince, ileride gergekten bagarili olmak igin ge-
rekli bir plan yapma pahasina, o anda gegici bir bagar1 hissi ve-
rir. Gergekte, olumlu diigiince ve hiisniizan [wishful thinking]
arasinda ¢ok az fark vardur.

Mutluluk seviyemizi arttirmak igin ne yapmak ise yarar?
Olumlu duygularimizi arttiracak geylere zaman ayirmak:
Kendimizi ne kadar iyi hissettigimiz. Mutlu olmamn dikka-
timizi yonetmeye yardimci oldugunu gésteren birgok aragtir-
ma vardir. Bunlar, mutluluk seviyemizi yiikseltmeye yaradigi
kanitlanmig onerileri de igerirler. Mutlulugumuza ne kadar
yatirim yaparsak kusursuz dikkat diizeyinde o kadar tretken;
serbest dikkatte o kadar yaratic1 oluruz.

Nedenlerine gelmeden 6nce yalmzca bu kitaptaki fikirleri
uygulayarak bile daha mutlu hissedebileceginizi hatirlatmakta
fayda var. Notr konularda bile olsa zihninizin sizin iradeniz
disinda gezinmesi sizi mutsuz eder. Siradan bir konuya odak-
landigimizda zihninizin ugradig olumlu konular olgiistinde
mutlusunuz demektir. Kusursuz dikkat ve daha az uyaranla
caligmak, simdiki 4na daha gok odaklanmamiza yardima olur.
Bilingli bir gekilde zihninizin gezinmesine izin vermek ise
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sugluluk, stiphe ve stres igeren duygular: ortadan kaldirir, ¢ilin-
kii bu irade dis1 bir eylem degil, sizin segiminizdir. ilgimizi
geken, ise yarar ya da 6zgiin bir fikir diiginmedigimiz siirece
zihnin gezinmesi genellikle bizi daha mutsuz yapar. Zihnin
gezinmesinin daha bilingli bir bigimi olan serbest dikkat bu
lig 6geyi de igerir.

Mutluluga yatinm yapmak, tam olarak neden iretkenligi
ve yaraticth destekler?

Birinci ve de en 6nemli nedeni, hangi odakta oldugunuz
fark etmeksizin olumlu ruh hilinin dikkat arahimz: genig-
letmesidir.

Mutlu oldugunuzda beyninizin mantiksal siireglerle bag-
lantil1 bolgesindeki dopamin orani artar. Bu sayede iginize
daha enerjik ve zinde bir gekilde yaklasabilirsiniz. Ayrica daha
fazla dikkat aralifimizin olmasi, daha derin odaklanabilmek ve
daha ¢ok igin tistesinden gelebilmek igin gerekli kaynaklarini-
zin olmas1 demektir. Ruh hilinin iyi olmasy, siiregteki bilgile-
rin daha iyi hatirlanmasina katki saglar. Aym zamanda bilgi-
lerin tiiketiminde daha etkin bir roliniiz olur. Mutlulugunuz
arttikca bilgileri daha yeni ve 6zgiin yollarla bir araya getirme
olasihFiniz artar; “islevsel sabitlik” [functional fixedness] soru-
nunu agmakta daha bagarili olur ve tipki MacGyver gibi tani-
dik nesnelerin farkli kullanimlarini fark edersiniz. Mutluluk,
riskli olmayacak gekilde gesitlilige agik olmaya tegvik eder.

Diger taraftan, olumsuz bir ruh hali, dikkat arahigimz: da-
raltir. Mutsuz insanlarin tretkenligi daha digiiktir. Mutsuz-
lugunuz arttik¢a zihniniz iradeniz diginda daha ¢ok gezinir
ve 6niiniizde mevcut olana yonelttiginiz dikkat azalir. Daha
az mutlu hissettikge dikkat dagitan uyaranlara direnmek igin
daha az dikkat aralif1 ve enerjiye sahip olacagimizdan onlan
kontrol altina almak daha 6nemli hile gelir. Olumsuz hisler-
le dolu oldugunuzda zihninizin gezindigi yerler daha farkli-
dir. Daha uzak bir gegmise giderek kendinizi o zamanlarda
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gergeklesen olaylari tekrar tekrar diigiiniirken bulabilirsiniz.®
Gegmis deneyimleri yeniden hatirlamak kimi zaman yarar
saglasa da kisa vadede tiretkenliginize zarar verir. Aklimiz geg-
mis deneyimlerdeyken gelecek hakkinda daha az plan yapar
ve daha az sayida ige yarar fikir retirsiniz. Zihnin istenme-
yen gezintileri arttik¢a bu gezintiler daha tatsiz ve verimsiz bir
hil alir. Bu nedenle olumsuz bir ruh hilindeyken ugragtiginiz
konular: yakalamak ¢ok 6nemlidir, zira kendinizi berbat his-
settiginiz zamanlarda bile birtakim ciddi meselelerle de ug-
ragiyorsunuz demektir. C6ziimlenmemis sorunlari zihninizin
on planinda tutan Zeigarnik etkisi, sizi onlar1 daha gok di-
sinmeye iter.

Mutsuz insanlarin bir bélinmenin ardindan tekrar odak-
lanmas1 da daha uzun zaman alir ve bagarisizliklarina daha
ok takilirlar. Bir aragtirma sonucuna gore, bilingli farkindalik
ve meditasyon gibi zihnimizi daha az gezinmek iizere egiten
aligkanliklar, “depresyonu iyilegen bireylerdeki niiksetme ora-
nin1 azaltmakta etkilidir”.

Mutluyken dikkat araligimzin ne kadar genisledigini ince-
leyen aragtirma sayisi ok az olsa da Harvardli mutluluk uz-
man1 Shawn Achor, mutlu insanlarin olumsuz ya da nétr ruh
haline sahip olanlara gore %31 oraninda daha iretken oldu-
gunu bulmugtur. Mutluluk, serbest dikkatli yaraticiiginizi da
arttirir. Dikkat araligi ve galigmaya ayrilan enerjinin daha fazla
oldugu disiiniildiginde olumlu bir ruh halinde olan zihnin
sorunlara anlamli ¢6ziimler bulma konusunda daha bagarihi
olmas: sagirtict degildir.

Oyleyse bilimsel bulgulara dayanarak mutlulugumuza na-
sil yatirim yapabiliriz?

39 Aragtirmacilar katlhimcilarin olumlu ya da olumsuz ciimleler sylerken negeli
veya kederli miizik dinledigi bir laboratuvar ortaminda bunu dl¢miigtiir. Bazi
katiimailar, “Kendime giivenim tam.” gibi climleleri dile getirirken Mozart'in
Eine kleine Nachtmusik bestesi gibi negeli bir miizik dinledi. Diger katitimcilar ise,
“Tam bir geylerin yolunda gittigini diisiiniirken bagka seyler kotiiye gidiyor.” gibi
ciimleler dile getirirken Barber'in Adagio for Strings bestesi gibi daha hiiziinlii bir
miizik dinlediler.
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En sevdigim ¢aligmalardan bir tanesinde -zamamimizin
%47’sini hayal kurarak gecirdigimizi de ortaya koyan ¢aligma-
giin boyunca binlerce katilimcidan veri toplandi. Bunun igin
katilimcilara iki soru soruldu: Katilimeilar galigmaya (telefona
bir bilgilendirme gelmesi yoluyla) dahil edildikleri anda ne ya-
piyorlardi ve o seyi yaparken ne kadar mutlu hissediyorlardr?
Caligma yayinlanana kadar aragtirmacilar binlerce katilimci-
dan 250.000’den fazla cevap topladilar. Onlar1 en ¢ok mutlu
ettigi saptanan bes aktivite:

5. Miizik dinlemek
. Oyun oynamak

4
3. Sohbet etmek ve iligkilere yatirim yapmak
2. Fiziksel egzersiz

1

. Sevismek

Zihnimizin en az cinsel iligki sirasinda gezindigini ve cin-
sel iligkinin bizi diger her seyden daha fazla mutlu ettigini not
etmekte fayda var. Onun yanina yaklagan bagka bir eylem yok.
(Dikkatinize gergekten yatinm yapmak igin bu beg faaliyeti
bir an 6nce yapmay1 deneyin.)

Bunlarin yaninda insanlara kendilerini daha mutlu hisset-
tirdigi bilinen birgok aligkanlik var. Mutluluk alanindaki fa-
vori aragtirmacilarimdan, The Happiness Advantage kitabinin
da yazan olan Shawn Anchor’dan bahsetmigtim. Shawn kita-
binda ve de TED konugmasinda bilimsel temellere dayanarak
mutlulugu arttirmak igin birkag stratejiden bahsetmisti. Bagli-
ca Onerileri su gekildedir:

* Her giiniin sonunda giikran duydugunuz i¢ geyi hatir-
lamak (Ugiincii bélimde bahsedilen Ug Kurali ile bir-
likte iyi gidecek bir taktik)
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* Her giiniin sonunda o giin iginde yagadigimz iyi bir de-
neyimi giinligiiniize not almak

* Meditasyon yapmak
* Gelisigtizel/Rastgele nazik davraniglar sergilemek

Ruh hili ve tutumlar odaklandigimz ve hatirladiginiz fikir
ve noktalar olmayabilirler, ancak dikkat araligimizin genisligi,
orada yer kaplayanlarla olan iligkiniz ve bunlara dair algilariniz
tizerinde biiyiik etkiye sahiplerdir. Mutluluk, dikkat arahgimi-
za taktifimiz, deneyimlerimizle daha verimli ve yaratici olarak
iligki kurmamizi saglayan pespembe camli bir gozliktiir.

Eger itici bir giice ihtiyacimz varsa bu listelerden birkag
maddeyi segin ve deneyin. Bu denemelerin sizde yarattig
farklhihiklar tizerine diigiiniin. Dokuz 6neriyi de deneyerek sizin
i¢in ige yarayam kullanmaya devam edin. Giiniin sonunda bu
taktikler yalnizca sizi daha mutlu yapmakla kalmayacak aym
zamanda daha iretken ve yaratici olmanizi da saglayacaktir.

Enerji Seviyenize Uygun Caligin

Sizin de muhtemelen bildiginiz gibi enerji seviyeniz giin
boyunca sabit kalmaz. Bedeninizin en yiiksek enerjiye sahip
olmaya programlandi zamanlar (sabah kusu ya da gece kusu
olmaniz gibi) ne siklikta egzersiz yaptigimz, ne yediginiz ve
yeterli uyku alip alamadiginiz gibi etkenlere bagh olarak ener-
jinizde inig ¢ikig yaganabilir.

Enerji seviyeniz gibi odaklanma ve iretkenliginiz de is-
tikrarli degildir. Yiiksek enerjili anlarimzi en zorlu ve anlamh
islere ayirdigimzda iretkenliginizi en iist seviyeye gikarmig
olursunuz.

Bir onceki kitabim The Productivity Projecti okuduysaniz
bu fikir size yabanci gelmeyecektir. Kusursuz dikkat, enerjini-
zin tavan yaptif1 anlarda -Biyolojik Prime Time (BPT) ola-
rak adlandiriyorum- daha etkilidir. Bu anlar herkes igin farkli
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olabilir. (Enerji seviyenizi bir ya da iki hafta boyunca takip
edip ¢izelgeye oturtarak bunlarin hangi zamanlar oldugunu
tespit edebilirsiniz.) BPT sirasinda vakit ayirdigimz verimli
igler arttik¢a daha tiretken bir insan olursunuz.

Bu kavramin bir diger yiizii de serbest dikkattir. Serbest
dikkat, enerji seviyenizin en digiik oldugu anlarda etkilidir.
Bu anlarda beynininiz daha az kontrollidir ve tretilen fikir-
leri arka planda tutmaz. Analitik sorunlar1 ¢6zmek igin odak-
lanmug bir dikkate ihtiyag duyarken yaratic1 ¢6ziimler bulmak
i¢in daha ¢ok sayida fikrin baglantisin1 kurmamiz gerekir. Bir
¢aligma, daha yorgun oldugumuz, giiniin uygunsuz zamanla-
rinda %27,3 oraninda daha fazla sezgisel ¢6ziim buldugumu-
zu ortaya koymugtur.

En az enerjiye sahip oldugumuz bu zaman dilimlerini Ya-
ratict Prime Time (YPT) olarak adlandiriyorum.

En ¢ok enerjiye ne zaman sahip oldugumuzu inceleyen
aragtirmalarin sayis1 hi¢ de az degildir. Birgok insan igin bu
zamanlar sabahin ileri saatleri (saat 11 civar) ve ikindi vakit-
leridir (2 ile 3 aras1). Ogle yemeginden sonra ise enerjimiz en
digiik seviyededir.

Enerjimiz hafta boyunca da ini§ ¢ikislar yagar. Genellikle
ise kendimizi en az verdigimiz ve en ¢ok can sikintis1 hissetti-
gimiz giin pazartesi giinii iken, en ¢ok cuma giinleri® kendi-
mizi isimize adariz. Elbette ki herkes farklidir. Eger yataktan
saat 5'te ¢ikan bir sabah kuguysaniz enerjiniz giiniin daha er-
ken saatlerinde diigmeye baglayabilir ve 6gleden sonra yaratici
islere ayirmak igin en uygun zaman olabilir. Benzer gekilde,
gece kuslari diger birgok insanin goktan yatmus oldugu saat-
lerde en yiiksek iiretkenlige sahip olabilirler.

40 Aym ¢aligmada ilgi gekici ve tesadiifi §6yle bir bulgu vardir: Aligkanhga dayal

islerimizi en gok yaptigimiz (haftalik rutin islerimizin igte birine denk gelen)
giin persembedir. Eger siz de bu 6riintiiyii sergilediginizi fark ederseniz persem-
be giinlerini haftanin diger giinlerinde odaklanmay: tercih etmeyeceginiz isleri
yaptgimz bir “Bakim Giinii” olarak gorebilirsiniz.



Kusursuz Dikkat | 209

Akullica gahiymanin harika bir yolu, odaklanmig dikkat ge-
rektiren igleri BPT zamanlarinda ve yaraticilik gerektiren igle-
ri ise YPT zamanlarinda yapmak iizere planlamaktir. Bu igler
i¢in ajandanizda yer ayirin.

Alkol ve Kafein Tiiketiminizi Stratejik Olarak Yapin

Yasadigimiz ketlenmeyi azaltmak s6z konusu oldugunda
muhtemelen alkoliin bu konudaki etkileri aklimza gelecektir.
Yorgunlugun etkisine benzer gekilde alkol almanin da yaratica
¢oziimler bulmaya yardimc: oldugu gorilmis. (Bu teoriyi s1-
namak i¢in bu b6liimiin bir kismini limonlu votka sodami yu-
dumlarken yazdim. Digerlerinden daha iyi olup olmadiginin

kararim size birakiyorum.)

Bu kitab: yazarken denk geldigim harika bir ¢aligmada, bir
Disney/Pixar filmi olan Ratatouille’i izlerken katilimcilarin ha-
fif derecede alkollii olmalar: saglanmugtir. Aragtrmacilar kati-
limcilar: iki gruba ayrrmugtir. Birinci gruba her katithmeinin ki-
losuna oranli 6l¢iide simit ve votka verilmigtir. Katiimcilar filmi
izlerken bunlari titketmigtir. Tkinci grup ise filmi izleyen, ancak
hig yiyecek ve igecek tiiketmeyen daha sanssiz gruptur.

Sonuglar hayli etkileyici. Filmi izledikten sonra ¢akirkeyif
katilimcilar ayik katilimcilardan %38 oraninda daha fazla ya-
ratic1 kelime bulmacas1 ¢6zmigtiir. Bu kadarla da kalmamug,
daha kisa siirede ¢6zmiiglerdir. (Tahmin edebileceginiz tizere,
alkollii katilimcilar mantik problemlerini ¢6zmekte o kadar
da iyi degillerdi.) Dikkatimizi tizerinde daha az kontroliimiiz
oldugunda yaratic1 ¢o6ziimler bulmak konusunda daha iyi ol-
dugumuzu yine goriiyoruz.

Niyetim birgok olumsuz etkiye sahip olan alkol kullani-
mim savunmak degil. Ratatouille aragtirmas: salt yaraticihk
gerektiren konulardaki performans: 6l¢miis olsa da birgok isi
halletmek i¢in yaraticilik ve odaklanmanin karigimina ihtiya-
cimiz vardir. I, bir konuya odaklanmaya geldiginde alkol ke-
sinlikle iiretkenliginizi yerle bir eder.
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Eger meditasyona ilginiz varsa bir sonraki seansinizin 6n-
cesinde bir iki kadeh alkol almay: deneyebilirsiniz. Bu etkiyi
ilk elden hissedeceksiniz: Alkol tiiketimi zihninizin daha stk
gezinmesini saglarken diigiincelerinize dair farkindaliginizi da
azaltacaktir. Alkol, dikkatin niteliine dair iki 6geyi etkiler:
Daha kaisa siire odaklanir ve zihninizin gezindigini daha uzun
sirede fark edersiniz.

Alkol etkisinde olmak, dikkat araliginizi daraltir ve hemen
her seye odaklanmaniz: da zorlagtirir. Daha fazla igtikge zih-
niniz daha ¢ok gezinir, durdurmaya yé6nelik farkindalik azalir
ve dikkat araligimz daralir. Birkag kadeh igtigimizde daha az
hatirlamamiz gagirtic1 degildir. En bagindan dikkatimizi ver-
medigimiz geyleri hatirlamak ise miimkiin degildir.

Alkol tiiketimi yalmzca birkag istisnai durumda deneme-
ye deger. Eger giin bitmek izereyse ve beyin firtinasi yapma-
miz gerekiyorsa alkol yudumlamak yardimeci olur. Ancak sunu
akilda tutmakta fayda var ki bu yardim, dikkatiniz izerindeki
kontroliiniizii azaltma seklinde gergeklegir.

Alkol tiiketmeyi bir sonraki giinden enerji ve mutluluk
odiing almak olarak goriiyorum. Bazen bu, 6demeye deger bir
bedeldir, uzun zamandir gérmediginiz arkadaglarimizla takil-
digimiz zamanlar gibi. Ancak gogu zaman bu bedeli 6demeye
degmez. Eger alkol alacaksaniz bunu stratejik olarak planla-
yin: Zihninizin 6zgiirce gezinmesini istediginiz (ve de sonra-
sinda planlanan 6nemli bir iginizin olmadi1) ender zamanlar-
da ya da ertesi giinden bir miktar mutluluk ¢almak istediginiz
zamanlarda.

Kafein, stratejik olarak tiiketmenizi 6nerdigim bir bagka
maddedir. Dikkati yonetmek s6z konusu oldugunda kafein al-
koliin tam zitt1 bir etkiye sahiptir: Alkol, serbest dikkate yar-
dima olurken; kafein, kusursuz dikkate yardimct olur.

Aragtirmalar kafeinin zihinsel (ve fiziksel) performansi
yiikselttigini giipheye yer birakmayacak bigimde ortaya koy-
mugtur. Kafein;
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* Bir gorevin basit ya da karmagiklig: fark etmeksizin oda-
gimuzi derinlegtirir ve genigletir. Bir konuya kusursuz
dikkati kolaylagtirir (ancak serbest dikkati zorlagtirir).

*  Ozellikle uzun ve megakkatli igleri siirdiirebilmemize
yardimci olur. (Ne kadar yorgun ve bitkin olsak da ka-
rarhligimiz: arttirir.)

* Sozel hafiza, izl tepki ve gorsel-mekinsal muhakeme
gerektiren (yapboz pargalarini bir araya getirmek gibi)
islerde performans: arttirr.

Yaklagik olarak 200 miligramhik kafeinin (bir bardak kahve
yaklagik 125 miligram kafein igerir) tiikketiminden sonra bu
etkiler azalir. 400 miligramdan daha ¢ok tiiketmek ise kaygih
hissetmeye ve performansin azalmasina yol agar, dolayisiyla
kaginilmas: gerekir. Yine soyliiyorum, eger sizin igin dogru
oldugunu digiiniiyorsaniz bu tavsiyelere uyun. Hepimizin ka-
feine gosterdigi tepki farkhidir. Kiminin metabolizmas: daha
hizli uyum gosterir ve daha yiiksek toleransa sahiptir; bir bag-
kasinin ise birka¢ yudumdan sonra biitiin bedeni sarsilabilir.
Uretkenlik iizerine verdigim tavsiyelerin birgogunda oldugu
gibi taktiklerin kisisel olarak size uyup uymadigina dair far-
kindalik gelistirerek hareket etmek igin anahtardur.

Kafein, fiziksel enerji gerektiren isler ve egzersizlerdeki
performansiniz: da arttinir; zorlu durumlarda fiziksel daya-
nikliliginizi arttirir ve fiziksel aciya dayaniklihifs giiglendirir.

Kafein, gay, yesil ¢ay ve (benim favorim olan) matcha gibi
daha saglikli ve sekersiz bigimlerde tiiketilse bile yine de alkol
gibi birtakim istenmeyen etkilere sahiptir. Bedeniniz kafeini
sistem digina atmak igin ¢aligtik¢a enerjiniz diger ve iretken-
liginiz azalir. Kafein, uyku diizeninizi bozarak ertesi giinkii
tiretkenliginizi digtirir.

Bu bedellerden dolay: kafeini gergekten de zihinsel ve fi-
ziksel performans: destekleyecegi zamanlarda tikketmeyi ter-
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cih edin. Giiniin gok geg saatleri olmamasi koguluyla kusursuz
dikkat saglamak istediginizde ya da uzun bir antrenman igin
spor salonuna gitmeden 6nce bir miktar kafein tiiketebilirsi-
niz.*! Uyanir uyanmaz kahve igmek yerine, is yerine gidene
kadar bekleyin ki ise koyuldugunuzda kafeinin saglayacag
destekten en yiiksek verimi elde edin. Eger sabah ilk is ola-
rak bir beyin firtinas: toplantisi yapacaksaniz kafeini bundan
sonra tiiketin. Bu sayede dikkat araligimzdaki duvarlari daha
algak tutarak daha ¢ok fikrin akigina izin verirsiniz. Ama eger
bir ikna toplantisina katilacaksamz tam tersini yapin.

Agik Ofisler

Farkli kurumlarda iretkenlik iizerine konugmalar yapiyo-
rum ve giderek daha fazla is yerinin agik ofisleri tercih ettigini
fark ettim. Agik ofisler, konu odaklanma ve iiretkenlige geldi-
ginde karmagik bir meseledir.

Kontrol edebildigimiz bir ¢evrede odaklanmak daha ko-
laydir. Elbette agik ofislerde ¢evremiz ve dikkatimiz tizerinde
daha az kontrole sahibiz. Agik bir ¢evrede dikkatimiz %64
oraninda daha sik dagilir ve galismamiz digerleri tarafindan
daha sik béliniir. Eger odaklanmig dikkate daha gok ihtiyag
duyulan bir i§ yapiyorsaniz agik ofis, iiretkenliginizi biyiik 61-
ciide sekteye ugratir.

Agik ofisler birtakim avantajlara da sahiptir. Bunlardan bi-
risi, bagka bir goreve gegmeden bir igin tizerinde daha uzun
sire ¢aligmayi desteklemesidir. Bunun nedeni oldukga ilging-
tir: Agik bir ortamda galigma arkadaglarimiz daha sik galigma-
miz1 bolseler de bunu ne zaman yapacaklari konusunda daha
disiincelidirler. Bizi ¢aligirken g6zlemleme imkénlar oldugu
i¢in mola noktasina ulagtigimizi fark ederler. Bir toplantidan
sonra masamiza déndigiimiiz, bir telefon goriigmesini son-
landirdigimiz ya da bir isi tamamladiktan sonra ayaga kalkti-
41 Aninda etkili olan bir destege ihtiyaciniz varsa kafeinli sakizlar deneyebilirsiniz.

Kafein, agiz igi yanak dokular: yoluyla daha huzh bir gekilde beden tarafindan

oziimsenir.
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gimiz zamanlarda oldugu gibi. Bu gibi ortamlarda ¢ogunluk-
la gorevler arasi gegis yaparken bolindiiglimiiz igin yeniden
odaklanirken o kadar da zaman ve enerjiye ihtiyag duymayiz.

Bu kitap her ne kadar kigisel iiretkenlige odaklanmig olsa
da higbirimiz bir fanusun iginde ¢aligmiyoruz. Elimizdeki
projeler genellikle digerlerinin galigmalariyla yakindan iligki-
lidir. Yiiksek igbirligi gerektiren galigmalarda digerleriyle ne
kadar bilgi ahgverisi yaparsak ve igbirligini iyilestirirsek ekip
bir biitiin olarak daha iiretken olur.*?

Agik ofis planlamas: yapilirken alinacak 6lgiit, igin yapisi-
dir. Eger isiniz yiiksek oranda ekip ¢aligmasi ve yaraticihik ile
fikirlerin bir araya gelmesini gerektiriyorsa dezavantajlarina
ragmen agik ofisi denemeye deger. Eger isiniz, pek ¢ok is gibi,
bolinmeden odaklanmay: gerektiriyorsa agik ofis iiretkenligi-
nize zarar verir.

Yoneticiyseniz agik ofisi planlamadan once ekibinizin
hangi tiir is yaptigim goz 6niinde bulundurun. Eger olas: de-
zavantajlarina ragmen agik ofis tasarlayacaksaniz isteki bo-
linmeleri nasil yonetecekleri konusunda ¢aliganlarimz: bilgi-
lendirdiginizden emin olun. Bir galismada, ekip is yerindeki
boliinmelerin bedelini anladiktan sonra bunlarin %30 oranin-
da azaldigini bulunmugtur.

Sizin (ve ekibinizin) yagadig1 boliinmelerin ortak bir ne-
denden kaynaklanip kaynaklanmadigini aragtirmakta da fayda
vardir. Ornegin, galismalar: iiriin hakkindaki sorular ve ozellik
talepleri ile sik sik bolinen bir grup programini ydnetiyorsa-
mz ekip digindakilerin yeni 6zellik 6nerebilmesi ve daha kul-
lanigh belge iretebilmeleri igin bir arag tiretin ki bolinmelerin
siklig1 ve etkisi azalsin. Eger agik ofiste galigmak zorunlu bir
durumsa ¢aliganlarin bolinmeden kusursuz dikkat deneyim-
leyebilecegi sessiz bir alan olugturdugunuzdan emin olun.

42 Tste yazihimailar igin bedavaya milyon dolarhk bir fikir: “Akilli dikkat dagiticr”
program ya da ézelligi. Telefon ya da bilgisayanniz bir toplantida, yaz1 yazdi-

gimz1 ve mesgul oldugunuzu fark ederse sizi bélmiiyor. Onun yerine, bu dikkat
dagiticilan galiymanizdaki dogal molalara sakliyor.
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Odaklanma Ahgkanlig Olugturmak

Simdiye kadar kusursuz ve serbest dikkati hayatiniza dahil
etmenin ve glinlik olarak zihnimizin bu islevlerini kullanma
aligkanligim geligtirmenin yollarinu ele aldik.

Giinde en az bir kez kusursuz dikkat olugturarak en ¢ok
tiretkenlik gerektiren iglerinizi bitirebilirsiniz. Dikkat dagiti-
cilar1 devre dig1 birakarak tek bir 6nemli ige odaklanin. Giinde
birkag kez serbest dikkate gecerek -6zellikle aligkanlik modu-
na- geleceginizi planlayabilir, fikirleri bir araya getirebilir ve
kusursuz dikkat yeteneginizi yenileyebilirsiniz. Aynisin1 evde
de uygulayin. Anlaml deneyimler ve sohbetlere derinlemesine
odaklanabilir; planlama, dinleme ve tasarlamaya ihtiyag¢ duy-
dugunuzda serbest dikkate gegebilirsiniz.

Kimi haftalar bu odaklardan birisine digerinden daha gok
ihtiyag duydugunuzu fark edebilirsiniz. En gok sevdigim haf-
talik aligkanlhiklarimdan bir tanesi, her pazar aksami ya da pa-
zartesi sabahi o haftay planlamak i¢in zaman ayirdigim odak-
lanma ¢aligmasidir. Bu siirede o haftaya dair ii¢ hedefe karar
veriyorum ve gelecek giinlerde ne kadar kusursuz ya da serbest
dikkate ihtiyag duyacagimi hesapliyorum. Her birine ne kadar
siire ayiracagimu planlamaya ¢ok zaman harcadigimi soyler-
sem dogru olmaz ve bunu kimse yapmamali. Ancak haftamin
verimli gegmesi igin bir odagin digerinden daha faydal olup
olmayacagim kabaca degerlendiriyorum.

Kendi planlarinizi yaparken kendinize su sorulari sorun:

* Bu hafta ne kadar iiretkenlige ve yaraticiliga ihtiyacim
var? Yaklagan bir son teslim tarihi normalden daha faz-
la kusursuz dikkati gerektiriyor mu? Ya da gelecek igin
planlama ve fikirleri bir araya getirmek igin daha gok
alana m1 ihtiyacim var?

* Kusursuz ve serbest dikkat zamanlarima engel olabi-
lecek ne gibi yiikimliliklerim (seyahat, yorucu bir
konferans, ¢ok sayida toplant: gibi) var? Bu engellerin
pesinen nasil istesinden gelebilirim?
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* Kusursuz ve serbest dikkate ne kadar zaman ayrrabili-
rim? Takvimimde belirleyecegim bu zaman dilimlerine
bagli kalabilir miyim?

Farkina Varmak

Bu son bolim dikkatinizden en yiiksek diizeyde yararlan-
manuz1 saglayacak gesitli fikirlerin incelenmesine ayrilmgtir.
Mutlulugunuza yatirim yaparak, enerji seviyenize uygun ¢a-
ligarak, alkol ve kafein tiiketiminizi stratejik bir gekilde ayar-
layarak, ofis ortamini géz 6niinde bulundurarak ve haftaruzi
planlarken kusursuz ve serbest dikkati hesaba katarak dikka-
tinizi bilingli bir gekilde yonetme konusunda bir sonraki aga-
maya gegebileceksiniz.

Dikkati yonetmek igin en iist derecede 6neme sahip son
bir kavrami g6zden kagirmamak 6nemli: Farkindalik.

Dikkat arahgimzi isgal eden maddelerin, enerji seviyeni-
zin ve dikkat arahiginizin ne kadar dolu oldugunun daha ¢ok
farkina vardik¢a kogullarin degismesine daha uyumlu hale ge-
lecek ve beceri kazanacaksiniz. Ornegin, bir sorunun ¢oziimii
konusunda ¢ikmaza girdiyseniz farkindalik, bu sorunun daha
analitik mi yoksa yaratici ¢6ziimler mi gerektirdigine dair ka-
rar vermenizi saglayacaktir. Bu karara gore kusursuz ya da ser-
best dikkati tercih edebilirsiniz.

Beyninizi daha farkinda olmas: igin egitmenin en iyi yol-
larindan bir tanesi, tgiincii bolimde agikladigim saat bag
farkindalik alarmudir. Bu alarm galdiginda dikkat arahigimz
nelerin meggul ettigini ve dikkatinizin durumunu fark etmeye
caligin. Biiyiik olasihikla bu kitaptaki her fikri denememigsi-
nizdir, ancak eger hili denemediyseniz bu fikri hayata gegirin.
Saat bagp: farkindalik alarmina ek olarak dikkat arahiginizda
nelerin oldugunu kontrol etmeyi hatirlatmas: igin kendinize
her giin evde ya da i§ yerinizde kargilagtigimiz birkag hatirlatica
segin.
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Farkindalik, bu kitaptaki taktikleri kullandiginizda ken-
diliginden ortaya gikacak bir yetidir. Dikkatinizi tutanin ne
oldugunu fark ettiginizde onu tekrar daha 6nemli ve anlam-
L iglere yonlendirmeniz miimkiin olacaktir. Bu sayede daha
amaca yonelik, daha uzun siire odaklanarak ve daha az hayal
kurarak galisabileceksiniz. Bunlarin hepsi hem dikkat hem de
yasam kalitenizi arttirir.

Farkindalik yalmzca bir geylerin farkina varma siirecidir ve
farkina varilacak ok fazla ey vardir. Kendi dikkat siireglerini-
zin nasil isledigine dair ilgi gekici yollar kegfetmis oldugunuzu
umuyorum. Belki de dikkatinizin niteliklerini fark etmigsiniz-
dir: Bilingli olarak harcadiginiz zaman, odaklanma siireniz ve
zihninizin siz yakalayana kadar gezinerek gecirdigi siire. Belki
yenilik, haz ve tehlike igeren herhangi bir uyarana ne siklikla
otomatik olarak dikkatinizi yonelttiginizi fark ettiniz. Belki
de dikkat ¢eken nesnelerin dikkat araliginizdan ne kadar hizh
gectigini fark ettiniz.

Hepsinden 6nce, umuyorum ki daha iretken, yaratic1 ve
amaca y6nelik olmaya baglamigsinizdir.

Dikkatinizi Iyi Yonetmenin Giicii
Dikkatinizi etkili bir gekilde yonetmenin faydalan sayisizdur.

Baslangig olarak otomatik pilotu kapatinca ve dikkatinizi
bilingli bir gekilde kullaninca kendinizi daha kontrolde hisse-
dersiniz. Dikkatinizin simirlarini anlayarak daha iyi bir gekilde
cahsabilirsiniz. Ne zaman aym anda birden ¢ok isi yiiriitebi-
leceginizi ve ne zaman yiiriitemeyeceginizi bilirsiniz. Dikka-
tinizi anlamh deneyimlere daha gok y6nelterek ve onlar1 daha
derinden isleyerek hayatimzi daha anlaml hile getirirsiniz.
Bu agidan anlam, bizim bulmaya ¢ahigtigimiz degil, fark et-
mek igin ¢aba gosterdigimiz bir seydir. Daha ¢ok isin istesin-
den gelirsiniz, ¢linki gergekten 6nemli olan geylere gergekten
odaklanabilirsiniz. Daha net digiinebilir ve isinize kendinizi
daha ¢ok verebilirsiniz. Gelecek igin planlar yapabilir ve daha
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¢ok hedef koyabilirsiniz. Kendinizi daha dinlenmis hissede-
bilir ve ara verme konusunda daha az suglu hissedebilirsiniz.
Daha fazla sayida fikrin baglantisin1 kurarken ilginizi ¢eken
konularda zihninizde bilgi kiimeleri meydana getirebilirsiniz.
Bu, sizin daha yaratici olmamiz igin ilham verir, daha akillica
ve sezgisel ¢aligmanizi saglar, yaratic projelerdeki tiretkenligi-
nizi arttirir.

Kusursuz dikkat gérece daha kisa bir siirede siradig: igler
¢tkartmaniza yardimei olur. Serbest dikkat, fikirleri bir araya
getirerek derinlerdeki fikirleri ortaya gikartmaniza, daha ya-
ratic1 olmaniza, gelecek igin plan yapmamiza ve dinlenmenize
yardimci olur. Tim bunlar amaca yonelik ¢aligmanizi ve yaga-
maniz saglar.

Dikkatiniz, daha ¢ok tiretkenlik, yaraticilik ve amaca yone-
lik galigmak ve yagamak i¢in elinizin altindaki en giigli alettir.
Onu iyi yonetmek, en anlamh islerinize daha ¢ok zaman ve
enerji ayirmamizy; bilingli bir gekilde ¢aligmanizi, daha uzun
siire odaklanmaniz1 ve daha seyrek hayallere kapilip gitmenizi
saglayacaktir.

Umuyorum ki onu akillica kullanirsimiz.






TESEKKUR

Béyle bir kitabin ortaya g¢ikmasinda onlarca insanin pay:
oldu. Ozetle sdylemek gerekirse, onlarin ¢aligmalar1 benim-
kinden ¢ok daha biyiik.

Ilk olarak bu kitabin yazilabilmesini saglayan pek ok in-
sanla birebir tanigmadim. Onlar bu kitab: hazirlarken destek
aldigim aragtirmacilar. Notlar kisminda bulabileceginiz ve
kitabin sayfalarin1 dolduran bu aragtirmalar i¢in hepsine te-
sekkiir ederim. Ozellikle de Microsoft Research’ten Gloria
Mark, Mary Czerwinski ve Shamsi Igbale bir kez degil, g
kez benimle gorigtikleri igin ayrica tegekkiir ederim. Yine
Jonathan Schooler, Jonathan Smallwood, Peter Gollwitzer ve
Sophie Leroy’a da sohbet etmeyi comertge kabul ettikleri igin
tegekkiir ederim.

Yayim temsilcim Lucinda Blumenfeld, bu kitap fikrine en
bagindan beri inaniyordu ve bir kez daha herkesin kitabini ya-
yimlamak isteyecegi en iyi ortak oldu. Lucinda ne digiindi-
glinii s6ylemekten asla korkmayan nadir insanlardan biridir,
aym zamanda hep arkamizda durur. Onun kadar yetenekli ve
comert bir yayimciyla galigtigim igin g¢ok heyecanliyim. Vi-
king’teki editorimiiz Rick Kot da en bagindan beri kusursuz
dikkat fikrine inand1 ve bu konuda ¢ilginlar gibi ¢aligmama izin
verdi. Bu kitab1 yazmanun en iyi yanlarindan biri Rickle birlik-
te caligmakti. Gergekten tamgtifim en akully, en yetenekli ve en
nazik insanlardan biri. (Ve su an ona yalakalik etmek zorunda
olmadigimu da hatirlatmak isterim, ¢iinki diizeltmelerini gok-
tan gonderdi bile.) Random House Canada'daki ¢1lgin ve yete-
nekli editériim Craig Pyette’e tesekkiir ederim. Kitab1 daha da
ilerletmeme yardimci olan notlarini ¢ok nazikge paylagti. Tim
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basim siirecinde paha bigilmez destek saglayan Diego Nuifiez,
Connor Eck ve Norma Barksdale®e de tegekkiir ederim.

Bu kitab: aragtirmama ve diizenlememe yardimci olan
Hilary Duff ve Victoria Klassene de tegekkiir ederim. Benim
uzun uzun yazma egilimim var ve Hilary bu kitaptan tam an-
lamiyla binlerce kelime ayikladi. Size hayatimzin birkag sa-
atini geri verdi, bu yiizden muhtemelen ona siz de tegekkiir
etmelisiniz. Yine Victoria, sadece bu kitab1 gozden gegirme-
de degil, aym zamanda notlar b6liimini bigimlendirmede de
olaganiistii bir yardimda bulundu. Ozellikle bu benim igin bii-
yiik bir rahatlamayd, ¢iinki notlar kismun1 diizenlemek elimi
sirmek istemeyecegim bir isti. Tegekkiirler, Victoria!

Bu kitabin gekillendirilmesine yardimc: olanlar diginda,
kitapta emegi olan birgok kisi daha var. Hal Fessenden’e, Bir-
lesik Devletler ve Kanada diginda, Ingilteredeki Macmillan’da
Cindy Chan dahil olmak iizere harika yayimcilar1 bulmamiza
yardima oldugu igin tegekkir ederim. Ve Carolyn Coleburn,
Ben Petrone, Lydia Hirt ve Frances Bedford’a bu kitabt ABD
ve Kanada'da tanitmaya yardimci olduklar i¢in. Dért yildan
uzun siiredir birlikte ¢aligmaktan zevk aldigim Luise Jorgen-
sene de tesekkiir ederim. Sensiz ne yapacagimdan tam olarak
emin degilim Luise (ve bu abart: degil).

Bazilar1 beni yillardir takip eden tiim okurlarima da te-
sekkir ederim. Bu kitab: zamaniniza deger buldugunuzu ve
bununla beraber bundan sonra gelecek iglerimin de uzun yillar
sizlere yarar saglamasini umuyorum.

Ve son olarak, Ardyn'e tesekkiir ederim. Ardyn benim ilk
okurum ve umarim hep dyle olur. Sadece fikirlerimi giiglen-
dirmek i¢in degil, aym1 zamanda en bagindan onlan geligtir-
meme de yardimci olacag: konusunda herkesten daha gok ona
giliveniyorum. Isimde her seyden gok daha 6nemliolan Ardyn,
aym zamanda bu kitab: yazarken nisanlim da olan hayatimin
askidir. Ardyn, benim géziimde esi benzeri olmayan birisi.
Beni sevilen birine dénistiirdigiin igin tegekkiirler.
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DiKKAT DAGITAN BiR DUNYADA
NASIL DAHA URETKEN OLUNUR?

KUSURSUZ DiKKAT

Teknoloji, hayatimizin her alaninda rol galarken kusursuz bir dikkat mimkiin mi?
Her an, her yerden adeta uyaran bombardimanina maruz kaldigimiz giinlik
yasamlarimizda odaklanmanin ve dikkati sirdirmenin pif noktalar var mi?
Dikkatimizin sinirlari nereye kadar genisleyebilir? Dikkat sirecimizi yoneterek
nasil daha yaratici ve tiretken olabiliriz? Okudugumuzu daha iyi anlayarak okul ya
da is hayatlanmizda nasil daha basarili olabiliriz?

Chris Bailey her birini kendi yasaminda deneyimleyerek kaleme aldigi dnerilerin-
den olusan Kusursuz Dikkatte, tim bu sorulann-yanitlarini veren bir dikkat
sistemi dneriyor. Dikkat dagiticilarin kontrol edilebildigi ve dikkatimizi istemli
olarak “ne"ye yoneltip yoneltmeyecedimizi bizim belirledigimiz bir ortamda,
kaliteli ve gerektii kadar uzun siireli odaklanabilmek sadece bazi aliskanliklarin
kazanilmasina bagli. Kusursuz Dikkat, okuma deneyiminiz boyunca farkindaligini-
71 devrede tutarak, biitiin dikkat dagiticilara ragmen kendi dikkatinizin kodlarina
ulasacaginiz pratik ve uygulanabilir bir toparlanma siireci vadediyor.

“Bailey, bu pratik ve yaygin olarak uygulanabilir rehber kitabinda dikkat daginik-
gini; is diinyasi ve modern yasami hemen hemen her yoniyle rahatsiz eden yaygin
bir sorun olarak tanimlyor. slerin hizla aktigi bir is yerinde, dikkatlerinin
kontroliinii yeniden kazanmak isteyen okuyucular icin bu kitabin okunmasi bir
zorunluluktur.”
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