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TUrler arasinaa hayatta
kalabilenler ne en gdgliler ne
de en zekilerdir. Sadece
degdisime ayak uydurabilenler
nesillerini sdrddrebilirler.

Charles Darwin



ICINDEKILER

Tesekkdr 9

Giris 11

1. KISIM  Degisim nedir? ’
1. Bélim  Dedgisimin dogasi 23
2. Bolum  Sizin egsiz degisim yo6netimi sisteminiz 35
3. Bolim  Degisim egilimleriniz 49

Doénlstm igin Buzan Geregleri: 1. Degisim Dastincesi
Katsayiniz (CTQ)

4. B6lim  Degisim Vizyonunuz 63
Donislm igin Buzan Geregleri: 2. Vizyon ve Odak

5. B6lim  Nasil Degigirsiniz? 83
Donlsim igin Buzan Geregleri: 3. TEFCAS

2. KISIM Degisimi kucaklamak
6. Bolim  Kendini algilama: Diinyanizi nasil
degistirirsiniz? 105
Donislm igin Buzan Geregleri: 4. Zihin haritalan

7. Bolim  Geleceginizi segmek 131
Doéndlsum igin Buzan Geregleri: 5. Meta-pozitif duglince



8 Girig

8. Bolum  Degisim ustadlar: diinyayi nasil -
degistiriyor?

Donilstm icin Buzan Geregleri: 6. Sizin degisim

Ustadlariniz

9. Bolim  Yasam degisiyor: Bir degisim giinligu
nasil kullanilir?
Doénlstm icin Buzan Geregleri: 7. Sizin degisim
glinltgliniz
3. KISIM Yagam planiamasi
10. Bolim Yagam dengenizi degistirmek
11. Bélim |s yagsaminizda degisim
12. Bolim lligkilerin degisken dogasi

13. Bélom  Yasglanmayi kucaklamak

Geleceginizi kucaklamak
Dizin

165

215

237
261
299
321

332
335



Tesekkiir
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Evren Degisimdir; Yasamamiz
Onu Olusturan Dustincelerden
Ibarettir.

Marcus Aurelius Antoninus
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QO Kitap hakkinda
l_:l Degisim igin zihin haritalarini kullanmak
3 Bunu kendinize neden borglusunuz
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egisim, dollendigimiz andan 6ldigiimiiz ana —hatta belki daha da
D sonraya kadar- yasamimizin bir 6zelligidir. Degisim, hepimizin ¢ev-
resinde, kelimenin tam anlamiyla her milisaniye iginde yer almaktadir.
Tim zihin-beden sisteminiz, sadece degisimle basa ¢ikmak igin degil
ayni zamanda onunla isbirligi iginde olmak Uzere tasarlanmistir.

“Degisimi Kucaklamak” degisimi bir kavram olarak, kendinizi de de-
gisimin bir temsilcisi olarak anlamanizi saglamak, kosullar ne olursa ol-
sun degisimle birlikte yasayabilme kabiliyetinizi gelistirmek ve degisi-
min etkilerini yénetebilmek icin yazilmistir. Siz, kendi geleceginizi d6é-
nistarebilme ve diinya Gzerinde olumlu etkiler yaratabilme yetenegi ve
essiz armaganlarla donatiimis bir Degisim Disin{ri ve Degisim Yara-
ticisi’siniz.

“Degisimi Kucaklamak” amaglannizi belirleyip, korkularinizi ve yanhs
inanglarinizi engelleyerek her durumda karsiniza gtkabilecek degisimi tam
kapasite ile kucaklamanizda size yardimci olmak igin tasarlanmistir,

Bugine kadarki tecribeleriniz ne olursa olsun, dislince bigiminizi
bilingli olarak degistirmek, gegmisteki sorunlarinizi agsmak ve yasam de-
nen blyldk deneyimin dogal bir parcast olan degisimi kucaklamak igin
gerekli glic ve yetenege sahipsiniz. “Degisimi Kucaklamak” gercekte
kim oldugunuzu, kim olmak istediginizi ve ne elde etmek istediginizi an-
lama sdrecinizde size rehberlik edecektir.

Bu kitap okuyucuya pratik diizeyde seminerlerimden, milyonlarca
okurumun ve dinyanin dért bir tarafindaki Degisim Yaraticilari’'nin de-
neyimlerinden damitiimis bir Kisisel Déndsum Geregleri dizisi sunmak
icin tasarlanmistir. Bunlar, kisisel durumunuz her ne olursa olsun, yasa-
minizdaki tim degisim sireglerinin kisisel gelisim igin birer firsat olarak
gorilmesine olanak saglamak igin kullanilabilirier.

Kitapta, Zihin Haritalar ve diger tekniklerle kendi hayatlarinda olum-
lu degisimler gergeklestirmis Dinya Klasmaninda Degisim Yaraticilar
ve Vaka incelemeleri’nden alintilar bulacaksiniz. Kisisel olarak basvura-
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bileceginiz, kendi degisim siirecinizde size yol gésterecek Degisim Us-
tadlar’’ndan yararlanmak icin kendi destek aginizi secgebilecek ve sizi
slirekli konuyla ilgili tutacak Buzan Degisim Duslncesi Katsayisi form-
larindaki Davranis Kontrol Noktalanni da bulacaksiniz.

Bu kitabi okurken asagida belirtilen konu bagliklant hakkinda daha
net bir goriise sahip olacaksiniz:

Degisim — Nedir ve bizi nasil etkiler. ;
Kendini algilama - Kendinizi Degisim Disiiniri ve Degisim Ya-
raticist olarak anlamak: deg@isime karsl tutumunuz, kendinizi nastl
g6rdginuz, bagkalarinin sizi nasil gérdikleri, gelecek vizyonunuz
ve gercek potansiyelinizi serbest birakma yollar:.

Degisimi kucaklama bigimi — Buzan Dénlisim Geregleri'ni kul-
lanmak.

Yasam planlamasi — Degisim zamanlarinda kendinizi yénetmek:
istediginiz yasam bigimini secmek ve elde etmek igin atilmasi gere-
ken adimlar. ’

Bu araclardan mUmk(n olan en iyi sekilde faydalanmak iginse,
yegane, kendine 6zgli ve bugline kadar yaratiimis en muhtegem araci
kullanmaniz gerekiyor: Yani BEYNINIZi!

B Degisime kargi tutumunuz

Kendinizi ne kadar iyi taniyorsunuz? Arkasina yaslanip riizgara gore su-
rUklenen biri misiniz? Yoksa her zaman neler olacagini en ince ayrintisi--
na kadar bilen “kontrol tutkunlari”ndan misiniz? Onceden planlar yap-
may! dnemser misiniz? Kriz anlariyla nasil baga gikarsiniz? Ofkenizi gos-
terir misiniz? Asabi misiniz? Baski altinda ne kadar iyi is ¢ikarabilirsiniz?
Beklenmeyenle basa gtkmakta iyi misiniz? Bunu bir miicadele kabul
edip eglence vasitasi gibi mi gorirsiniz? Yoksa sizi-denemek icin yo-
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lunuza konmus bir engel olarak mi algilarsiniz? Ne zamanlar riske girer-

siniz? Mizah duygunuz glgli mi yoksa ciddi olmak igin bir gereksinim

dogmasini mt beklersiniz?

“Degisimi Kucaklamak"la size ne kadar gliglii oldugunuzu, kisisel etki-
nizin ne kadar biylk oldugunu ve tim degisimlerin bir pozitif enerji glicl
haline dénUstlrilebilecedini gosterecedim. Daha da énemlisi, en derinde-
ki dlslincelerinizle, riyalanniz ve isteklerinizle ylizlesme, onlan serbest bi-

rakma ve yeni beceriler 6grenme konusunda siradigi bir gere¢ olarak zih-

ninizi nasil daha fazla kapasiteyle kullanabileceginizi de gbsterecegim.

T' Degisim miuicadeleleri

Degisim micadeleleri farkli blglmlerde ortaya gikabilirler. Planlamak
ve hazirlanmak istediginiz hedef nedir?

Yeni bir okula / meslege / ise mi bagslamak Gzeresiniz?

Yeni bir ig kurmanin artitan ve eksilerini mi tartyorsunuz?
Evinizi tagimayi veya yenilemeyi mi planlyorsunuz?

Kisa bir siire sonra evleniyor musunuz?

Bebek bekliyor ya da bunu planliyor musunuz?

Uvey anne / baba olmak lizere misiniz?

Isinizde terfi sonrasi yeni sorumluluklar mi bekliyorsunuz?
Kisisel basari veya kamusal taninirhiginizla ilgili bir miicadele mi
veriyorsunuz?

Ya da:

isinizden gikarnlmak Gzere misiniz?

Alkol veya ilag bagimiihigr ile kendi kendini yok eden bir yakininiz-
la birlikte misiniz?

Hasta bir bebek / gocuk / ebeveyne mi bakiyorsunuz?

Terk, bosanma ya da yoksunluk yiziinden act mi gekiyorsunuz?
Kisisel olarak zor bir dénemden gegen partnerinize destek mi
oluyorsunuz?
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m Ustesinden gelmekte zorlandiginiz maddi sorunlarla karsi karsi-

ya misiniz?

Meteliksiz / asin kilolu / uyumsuz / kederli misiniz?

® Daha 6nce oldugunuzdan daha yash, daha hasta veya fiziksel
olarak daha mi zayifsiniz?

Baz degisiklikler canhilik verir ve hevesle beklenirken digerjerinden
korkulur ve genelde bunlardan kaginilmaya galisilir. Hayatta karsilas-
ugimiz her duruma ya “Ben béylé hissediyorum” diyerek duygusal
bir tepkiyle ya da “Bunlar gergeklerdir” diyerek mantiksal bir tepkiy-
le karsilk veririz. Bu tepkilerden birinin digerinden daha cok farkin-
da olabiliriz ama yapici degisimier icin disiince yapimizin bu iki yo-
nin0 de kucaklamamiz, gergek tepkilerimizi anlayabilmek ve gele-
cekteki eylemlerimize karar verebilmemiz agisindan g¢ok énemlidir.

Eger bu kitabi okuma isteginiz, kendi yasaminizda son zamanlar-
da meydana gelen ya da olmasi beklenen bir degisimden kaynakla-
niyorsa asagidaki Degisim Zihin Haritalar'm doldurmak icin birkag
dakikanizi ayirin. Bu haritalar zibninizin mevcut durumunu tanimla-
mak i¢in bir temel olarak kullanilabilir.

Neler oluyor?

Degisim Zihin Haritasi: 1. Durumunuz

Her ¢izgiye su anda gegerli degisim durumunuz oldugunu disindui-
glndz bir anahtar kelime yaziniz.
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Bu durum hakkinda ne hissediyorsunuz?

Degisim Zihin Haritasi: 2. Hisleriniz

£ 3
fy —

Her ¢izgiye konuyla ilgili tim hislerinizi ~gériinenleri ve ylzeyin altinda
kalanlari- gésteren bir anahtar kelime (ya da gériintl) yerlestiriniz.

Konuyla ilgili duygulanmz olumlu mu olumsuz mu ya da ikisinin
karigimi mi agir basiyor? iginize gergekten bir nester vurun ve duy-
gularinizin ilk patlamasindan kurtulun. Durum hakkinda neler hisset-
tiginizi bir kere 6grendikten sonra gergeklere objektif sekilde bak-
maya baslayabilirsiniz. Eger daha sonra akliniza aniden bir sey ekle-
mek gelirse hemen ekleyin. Eger Degisim Zihin Haritasi’na baska
cizgiler eklemek istiyorsaniz — hemen ekleyin!

Bunun hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Degisim Zihin Haritasi: 3. Gergekler — Nerede? Kim? Neden?
Ne? Nasil? Ne zaman?
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Merkeze degisimin ana nedenini yerlestirin. Her soruya cevap ola-
rak sadece GERCEKLERI yazin. Eger gergek oldugundan emin ol-
madiklariniz varsa ? ya da ! ile isaretleyin.

Degisim genellikle ayni zamanda birkag durumda birden yasanir.
Eger birden fazla durumun ortaya ciktigini distindyorsaniz yeni bir
Degisim Haritasi meydana getirin.

Simdi BIR AN DURUN - ve Degisim Zihin Haritalar’'nizi bir ke-
narda muhafaza edin. Onlan 6. B6lUm’de yeniden ele alacagiz. Bu
haritalar su anda ne disindigiinizin kesin bir yansimasi olacak ve
kitabin ilerleyen boélimlerinde sizin ilk Zihin Harita’nizin temellerini
olusturacak. (bkz. s: 124}

Yasadiginiz olumlu degisiklikleri, (6rnegin futbol takimina kaptan
secilmek, evienmek, isinizde terfi etmek, bebek sahibi olmak gibi)
anlatirken sectiginiz kelimelerin korku ve endise igerdigine sastrabi-
lirsiniz. Ya da genellikle olumsuz olarak disiiniien degisiklikler hak-
kinda (bir iliskinin bitmesi veya issiz kalmak gibi} kullandiginiz keli-
meler, olumlu deneyimlere dénisme potanéiyeli tasiyan belli di-
zeyde rahatlama ifadeleri tasiyabilirler.

Iste terfi etmek veya yeni bir ev satin almak gibi “olumlu” degi-
siklikler hemen her zaman kutlanacak bir olay, yeni bir baslangi¢ gibi
gordidrken, mahrumiyet veya maddi sikmtilar “kriz” terimi ile tanim-
lanir ve olumsuz degisiklikler ya da bitisler olarak aigilanirlar. Aslinda
bunlar bir madalyonun iki yUzidUrler. Her ikisi de bizden degisim du-
rumuna girmemizi ister. Her ikisi de gelecedi kucaklamadan evvel
gecmisten kopmamizi talep eder. Biz bilgi ve deneyimlerimizi 6zUm-
seyip ileri dogru hareket etmek igin cesaret kazandigimizda her ikisi
de med-cezirler ve ikisi arasindaki durgun zamanlarla sonuglanir.

Kitabin ileriki bolUmleri, sizin 6zel durumunuz lizerine daha fazla
odaklanacak ve gereksinim duydugunuz ya da istediginiz degisimle-
ri gergeklestirebilmeniz igin size yardimei olacak.
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Su anda buyk bir krizle kars karsiyaysaniz, Buzan Dontistim Gereg-
leri alginizi degistirmenize, sorun yerine firsatlara odaklanmaniza ve en
olumsuz durumlardaki olumiu noktay! buimaniza yardimei olacak.

Blydk Fikrinizi hayata gegirmeyi planiiyorsaniz, degisimi yénetme-
niz igin-Buzan Gerecleri ve Teknikleri, sizin hedefe odaklanmanizi, mo-
tive olmanizi ve olabileceginiz en lyi sartlara erismenizi saglamak igin
emrinizde olacaktr.

® Sonraki adimlariniz

Bu noktadan itibaren, mimkin olana odaklanmaya, yeteneklerinizi
ve basari seviyenizi tanimaniza ve hazir oldugunuzda da bu kitapta yer
alan pratik ahigtirmalan kullanarak kisisel ve yaratici sinirlarinizi geniglet-
meniz igin sizi ylreklendirecek. -

Kim oldugunuzu ve neye gereksiniminiz oldugunu zaten bildiginizi di-
stinliyor olabilirsiniz. Ve belki bir noktaya kadar da haklisiniz. Ancak diisiin-
ce ve fiil arasindaki ugurum gok biytk olabilir. Pasif bilgiden olumiu eyle-
me gecmek igin yapiimasi gereken hareket ilk BUYUK adimdir.

Modern ve mesgul diinyalarimizda o kadar ¢cok seyi uzaktan kuman-
dayla yapiyoruz ki: “tembel teneke” halindeki zihinlerimizin “kanal-
lar arasinda dolagmakia” vakit harcamaktan, “zor lokmalar” igeren ana
programi basindan sonuna kadar izlémeye zamanlan kalmiyor. “Degisi-
mi Kucaklamak” hedeflerinizle ilgili konulara yogunlagsmaniz igin daha
iyi motive olmanizi ve ileride geri dénip “yeniden seyredebilmeniz”
icin "video kaydi” yapmanizi saglamak icin geleceginizi planlamaniza
yardim edecek.

isimize, arkadaslarimiza, ailelerimize, endiselerimize o kadar ¢ok za-
man ve enerji harciyoruz ki kendimizi ¢ok az taniyoruz. Ve bu ylizden de
kapasitemiz hakkinda c¢ok kati goriglere sahibiz.. Bu bakimdan biraz
buzdaglarina benziyoruz aslinda — yapabileceklerimizin sadece bir b&li-
m{ kendimize veya baskalarina “gérinir” durumda.
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Bunu da aklinizda tutarak sizi bu kitabt olumlu degisimler igin bir ka-
talizor olarak kullanmaya gagiriyorum. Kendinizi, kim oldugunuz ve ne-
ler yapabildiginizle ilgili olarak inandiginiz tim kati dislincelerden azat
edin. Cunkl bu kati distinceler sizi kendinize karsi 6nyargil yapiyor.
Bunun yerine, kapilarinizi sonsuz yeteneklieriniz ve hiinerlerinizin kapa-
sitesine agin. Bu kitabi okurken nasil bir degisimle karsi karsiya bulunur-
saniz bulunun, durumla ylzlesmek ve onu kendi terimlerinizle yeniden
yaratmak igin gereken kuvvete, yetenege ve zihin glciine sahip oldu-
gunuzu bilin.

Degisim zamani bir kisisel dontigiim zamanidir ve bdyle bir deneyi-
min iginde bilingli olarak rol almay! hak ediyorsunuz. Oyleyse bu kesif-
ten zevk almaya bakin — kendinizi bile sasirtacaksiniz. Gergekte ne ka-
dar hayret verici oldugunuzu gdrmeyi kendinize borglusunuz.

B Uzay geminizin kaptani sizsiniz

Siz evrendeki bir uzay gemisinin kaptani gibisiniz. Zihniniz ve be-
deninizden olugan ve size 6zel enerjiniz ve cogskunuzla gahgan bir
uzay gemisinin... Milyarlarca galaksi, trilyonlarca yildiz ve geze-
gen, sizin onlari kesfetmenizi bekliyor. Caniniz istediginde sizi
mutlu edecek her yere, kesinlikle her yere gidebilirsiniz. Ancak ilk
olarak bu uzay gemisini kullanmay! 6§renmeniz gerekiyor. Aksi
halde ugmayi heniiz 6grenemeden en yakin gezegene ¢arpmaniz,
tekrardan diinyanin y6riingesine ¢ekilmeniz veya yergekimine ya-
kalanmaniz igten bile degil.



1. KISIM
Degisim Nedir?
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Tdm evrende hicbir sey yok
olmaz, bana inanin, ancak
maddeler dedisirler ve yeni
sekillere girerler. “Dogmak”
kelimesi daha once olandan
daha farkli bir baslangic icin
kullanihir. Aynen “6lmek”
kelimesinin ayni seyin sona
ermek icin kullanilan hali olmasi
gibi... Her ne kadar bu madde
suna, su madde buna
dénusuyorsa da maddelerin
toplami degismeden kallr.

Ovid, Metamorfozlar



1. Bolum
Degisimin dogasi

Q Degisim nedir?

@ Hepimiz Degisim Dusunlrleri ve Degisim Yaraticilariyiz.

Q Nehir bulmacast
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egisim kelimesinin sdzIUk anlami: “farkl hale getirmek, doniistir-
D mek: baska bir sey igin vermek ya da koymak: bir durumdan dige-
rine gegmek: degis tokus etmek”tir.

Ne kadar heyecanl, ne kadar 6zglir, ve —bazen- ne kadar korkung!
Hoslanalim ya da hoslanmayalim, aynen iginde yasadigimiz toplulukla-
rnmiz, gevremiz, gezegenimiz ve hatta evrenin kendisi gibi bizler de su-
rekli bir degisim hali icerisindeyiz. Siz bu kitabi okurken bile, yediginiz
besinlerden yararlanabilmek icin bedeniniz degisiyor; sayfalardaki keli-
meleri yorumlamak ve 6zimsemek, kendi isteklerinize uygun yeni bir
gorls olusturabilmek igin  beyniniz harekete geciyor. Gozlerinizin algi-
ladigi her kelime ile birlikte beyniniz degisiyor. Su anda bu satirlart oku-
manizi saglayan beyinle bir sonraki andaki ayni degil ve geri kalan haya-
tinizin her aninda da degismeye devam edecek.

Siz uyurken bile hiicreleriniz yenileniyor. Siz artik diin oldugunuz ki-
si degilsiniz; yarin olacaginiz kisiye hazirlaniyorsunuz. Ne kadar direnir-
seniz direnin bu degisimi durduramazsinmz. Ana rahmine distigimiz
andan itibaren hepimiz biiylyor ve yaslaniyoruz.

Bu organik ve evrimsel siire¢ su anlama geliyor: Kim oldu-
gumuzu kanitlamak icin sonsuz sayida firsata sahibiz!

Dogal hayatin, tehdit altinda oldugu zamanlarda —kirlenme, yok olan
ormanlar ve diger etkiler- kendisini hayatta kalabilecek sekilde ve hatta
daha da guzel bir sekle déniustlrebilme kabitiyetinin ne kadar etkileyici
oldugunu bir distnin. Doga, degisimin blydleyici ve dénisimsel bir
sure¢ olduguna dair sUrekli gorsel kanitlar sunar.

Bu ayni zamanda insanlara da uyarlanabilir. Blyume ve degisim igin
sonsuz bir kapasitemiz var. ironik bir sekilde, yolumuzu kaybetmis ya
da artik kim oldugumuzu bilmezmis gibi gériinsek de panik ve korku
icinde oldugumuz zamanlarda “derin kazma” ve dénltsim kapasitemiz
tavan yapmis durumdadir.
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Organik degisim gUglU bir sliregtir: sessiz, tedrici ve ritmik. Oysa biz
bunu ¢ok zorlukla ve gok nadir olarak fark ederiz. Ancak beklenmeyen,
ani ve zorunlu degisimlerle karsi karsiya kaldigimizda degisim glcimu-
zUn ayirtina varabiliriz. Oysa eger degisimi tercih edersek veya bekliyor-
sak, neselenir ve heyecanlaniniz. Eger harekete gegmekten ¢ok talimat-
lar yerine getiriyor gibi hissediyorsak gegici kontrol kaybimizdan dolay!
endiselenir, korkar ve feci sekilde tehdit altinda hissederiz.

“Degisimi Kucaklamak” her birimizin essiz birer degisim temsilcisi
olduguna dair o muhtesem gergedi arastiracak. Hepimiz, fikir ve davra-
niglarimizi olumlu ya da olumsuz kullanmay segerek geleceklerimizi et-
kileme guctine sahip birer Degisim Dislnird ve Degisim Yaraticis!'yiz.

Degisim DlsUnUri, degisimle basa gikabilecek bilgilerin tima ile si-
lahlanmis, degisimi yonetebilecek ya da ona kendi istegine gore yén
verebilecek tekniklere ve gereclere sahip kisidir.

Degisim Yaraticisi ise bir vizyona ya da hedefe ulasmada atilan
adimlara degisim-distincesi tekniklerini uyarlayabilen bir Degisim Du-
sUnGri'dir. Degisim Yaraticilari, bir girisimeinin pek gok &zelligine sa-
hiptir; vizyonlarini gergeklestirebilmek ve dolayisiyla yagamlarinda - ve
daha ileri gidersek diinyada- gergek degisimi gerceklestirebilmek ama-
ciyla yaratici distinceyi, hedefleri ve hirslan bir araya getirirler.

“Degisimi Kucaklamak” size, hayatinizin gidisatint etkileyecek olumlu
bir degisimi gerceklestirebilmek igin gereksinim duydugunuz gerecleri
saglayacaktir. Bu teknikler sizin, karsiniza ¢ikan herhangi bir problemi
olumlu degisifn icin bir gii¢ haline getirmenizi saglayabilecek bir Degisim
Dislnirt ve Degisim Yaraticisi haline gelmenize neden olacaktir.

B Disuniyorsunuz... O halde degisiyorsunuz.

Her dusUndigunlzde degisiyorsunuz. Beyninizdeki elektrik devre-
lerini degistirirken bir sonraki dislncenizin ne olacagi hakkindaki
olasiligl da degistiriyorsunuz. Bdylece her dislinceniz, her hayaliniz,
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her korkunuz, her duygusal tepkiniz bir sonraki diistincenizin, duy-
gunuzun ve tepkinizin olma olasiligini da degistiriyor.

Degisimlerin Cocugu

Degisimlerin ¢ocugu
Yildizlar
Degisime dogar
Degisimden dogar
Degisim igin dogar
Yapabilirsin:
Olabilirsin:

Degistir
Kendini

Tim hayatiniz boyunca degisimin oyun alaninda oynar ve yasarsiniz._

Secim sizindir: Bu oyundan ya zevk alirsiniz ya da sikintidan patlarsi-

niz. Gergekten bu kadar yalindir. Bu nedenle degisimin ne olduguna

dair bilgileriniz ve ona karsi egiliminiz, kendi geleceginizi de gevreniz-

dekilerin geleceginin blyik bir b&limini de belirleyen unsurlardir.

Yani siz bir anlamda, bliylk bir degisim dalgasinin {zerinde sorf ya-
pan bir s6rfgl gibisiniz. Degisimi segiyor daha sonra da o degisimle sta-
bilize oluyorsunuz. Degisimin hem tamamen igindesiniz hem de onun
Uzerinde tasiniyorsunuz.

W Sorfeii

Bir sorfgii olarak gii¢ degisimlerini ve dalgalarn ritmini gozlemle-
meyi 6grenirsiniz. Yillarin deneyimi ve kararhhg, kiigiik dalgalar
tizerinde yapilan egzersizler tecriibenizi ve dev bir dalga iizerinde
sorf yapma hevesinizi arttirir.
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Sorf ogrenmek igin ilk olarak motivasyona ihtiyaciniz var —de-
nizle savagmak, dalgalarin bedeninize karsi giiciine ve agirhgina
karsi koymak igin... Siz okyanusun degigen ritmini izler ve HISSE-
DERKEN burnunuzdan ve agzinizdan igeri giren deniz suyu da bu
gergin bekleyige katkida bulunacaktir. S6zkonusu bekleyis sizin
hamlenize baglama animizi belirleyecek olan dalgadan &nceki
enerji akimdir. .

Eder zamanlamanizi dogru yaparsaniz, dev bir dalga size do§-'
ru yaklagirken sorf tahtanizin iizerindeki pozisyonun alarak o dal-
ganin, Gizerinize dogru gelmekte olan o biiyiik enerji kaynaginin
oniinde kendinizi emniyete alabilirsiniz. Aksi halde 20 metreye ka-
dar yiikselebilecek olan o dalganin sizi altina alip siiriiklemesi is-
ten bile degildir. Bu durumda hedefiniz, dalganin giiciinii yonet-

“mek ve onun bir pargasi haline gelmek olmalidir. Eger bunu baga-
rabilirseniz dalga sizi hizla firlatir ve siz de bu dalganin tiim ener-
jisini, kendi keyfinize, avantajiniza ve coskunuza ekleyerek birlik-
te miller boyunca yolculuk edebilirsiniz. ‘

Eder zamanlamanizi dodru yapamazsaniz, maceranizi dalganin
zirvesinde ya da altinda bitirebilir; dalganin pozitif enerjisini idare
etmek yerine onun negatif enerjisinin sizi idare etmesine seyirci
kalabilirsiniz. Zira dalga kirilacaktir. Hem de sizin iizerinizde kirila-

‘cak ve biiyiik olasilikla sizin alinizda da kum ya da kayalar olacak-
tir. Ayni dalganin tiim enerjisi, ayni sorf tahtasinin lizerinde, sizi
vepyeni yiiksekliklere ¢ikaracag yerde alagag) ederek yere carpa-
caktir. Boyle bir durumda asagidan baska gidecek yeriniz yoktur.
Her yerinizin yara bere i¢ginde kalmasi bir yana egonuz da ciddi ge-
kilde hirpalanacaktir.

Bu iki yonlii senaryonun arasindaki tek fark birinde, lizerinize
dogru gelen dalganin enerjisiyle birlikte hareket etmeniz, yani ke-
limenin tam anlamiyla kendinizi akigina birakmaniz ve onun bir
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pargasi haline gelmeniz s6z konusudur. Digerinde ise tam tersi.
Aradaki fark su gotiirmez sekilde kesindir.

iste hayattaki degisimlerle iliskilerimiz de aynen bu érnege benzer. Her
seyin bir zamani vardir. Eger o zamani kaginirsak, ya bir streligine etraf-
ta amacsizca dolanip dururuz veya teklifsizce "hayatin kiytsi”na atiima
riskini gdze alinz.

Aynen bir dalganin yuzlerce mil boyunca ayni bigimde yaptig gibi siz
de yillar iginde bilgi birikiminizi arttinr ve kendinizi gelistirirsiniz. Streg-
le birlikte hareket etmeyi, dalgalarla bir olmay dgrenirsiniz... Ta ki be-
lirli bir kritik esige gelene kadar... iste o zaman degisir ve doniisirsi-
niz. Her 8grenme egrisiyle birlikte kisisel donlisimler gegirir, o dizey-
de alabileceginiz. maksimum bilgi miktanni iginize ¢ekersiniz. Bunun si-
ze yasatacag) keyif, kendinize giveninizi ve sahip oldugunuz bilgi biriki-
mini de arttiracak ve 6grenmeye ve herhangi bir deneyimi yasamaya
hazir bir sekilde bir sonraki dgrenme egrisinin bir pargasi olmanizi sag-
layacaktir. .

Eger degisim dalgalanni idare edebilmeyi, kendinize olan inanciniz
ve enerjinizle bilingli olarak degisimin akisina ayak uydurabilmeyi dgre-
nebilirseniz 0 zaman avantaj size gegmis olacaktir. Aksi halde degisim,
¢ok tahripkar bir hal alabilir ve bunun dazeltiimesi daha uzun ve daha
zorlu bir 6grenme egrisini gerektirebilir.

Bagska bir senaryoya goz atalim. Eger hizla akan bir nehirde ylzuyor
ve kiyidaki sabit bir noktaya ulagmak istiyorsaniz ama dalgalar sizi o
noktadan uzaga sUriikllyorsa o zaman akintinin tersine ylizmeye ¢alis-
maniz gok tehlikeli olabilir. Bdyle bir durumda akintt dogrultusunda bir
aglyla yizmek ¢ok daha iyidir; kiyinin daha ilerisinde baska bir noktaya
ulagmanizi saglayabilir. Neden? Clnk{ akintiya karst ylzmenin gerektir-
digi enerji miktar ve suyun agirhgi giiciniizt tiiketecek ve belirlediginiz
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noktaya ulasabilseniz bile bu gok ¢ok uzun bir sire alacaktir. Qysa eger
nehrin enerjisi ile biriikte hareket eder ve kiylya dogru bir yon tutturur-
saniz belki ilk bastaki hedefinizi kagirabilirsiniz ama sonugta kiylya ¢ikin-
ca ulagmaya c¢alistiginiz yere dogru yUrlyebilirsiniz.

Uzun goriinen yol ¢ogunlukla daha kisa bir yoldur.

B Degisim Paradoksu

Dedgisim bir geliskidir. Clnki bizler devamli bir degisim durumundayiz
ve her ne kadar ilerleme hizimiz degisebilse de -hizlanabilir, durabilir ve
sonra yeniden hizlanabilir- bizler bir andan digerine ayni kaliyor gibiyiz.

“Degisim”i degistirmek

"Degisim” kelimesini Kendinin

Ne zaman okusam Asli olan

Ya da yazsam Tek kelimeyi
“Degisim” kelimesi "Degistir”
Dedgisiyor din mi?

Doga da felaket getiren ve katalitik degisimier yapabilme kabiliyetine
sahiptir. Genelde organik ilerleme sasirtict oldugu kadar yavas ilerleyen
ve tanimlanmasi zor bir siregtir. ilkbahardaki tomurcuklarin ve cigekle-
rin yazin yapraklara, sonbaharda meyvelere donismesini disinin. Bu
slire¢ gozle izlenebildigi halde o kadar yavas ilerler ki, bir bahgivan ya
da bahge mihendisi degilseniz ginlik degisimieri ¢ogu zaman fark
edemezsiniz. Bliyimenin her sathasi bagl basina mikemmeldir ve bir
sonraki safha igin nefis bir hazirlik gibidir.

Ayni sekilde biz insanlarnin da kafamizdan gecen binlerce ve binler-
ce distncenin davranislarimiza olan etkilerinin ya da bir yigin moieki-
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lin i¢ ve dis cevremizde yarattigi degisimlerin farkina varmamiz ancak
¢ok yakin bir zaman diliminde mimkin olabildi.

Aslinda bizler, dogal déngliniin 6zgul birer pargasiyiz. Her gindogu-
munun essiz guzelligini duyularimizla algilayabiliyor, iklim degisiklikleri-
nin etkilerine karsi dnlem alabiliyor, “gece” adini verdigimiz ¢ok renkli
karanliktan hemen &énceki glin batimlarinda ¢esitli sekillerde ortaya ¢i-
kan gorsel solenlerin degerini takdir edebiliyoruz. Bizim degisimle olan
iliskimize de 1sik tutan organik blyime, doganin dongUsd, yerkiredeki
enerjilerin blylOk degisimleri ve evrenin kendisinin olusturdugu bu
dnemli 6rnekler kitabin ilerleyen sayfalarinda ayrintih bigcimde incelene-
cektir.

Her sey degisimdir
Sen degisimsin

Bunu daha da agmak igin sizlere Degisim hakkinda bir 6ykl anlatmak
istiyorum. Bu 6ykU gecgen ylzyilin baslarinda gegiyor...

B Bir degisim hikayesi
ingiltere’nin diinyaca iinlii Oxford Universitesi’nin piriltili kuleleri-
nin altinda Dr. Arbuthnot Thwaite adinda bir mantik profesérii ya-
sardi. Belli bash akademik basarilarinin yani sira tartigmalarda ye-
nilmemesiyle biiyiik {in kazanmis sert mizagh bir entellektiieldi.
Bu ind kendisi igin hatir1 sayilir bir gurur kaynagi olarak goriirdii
ve bunun bir sonucu olarak kendisini, meslektaslariyla 6grencile-
rinin onu el iistiinde tutmalar gerektigi gibi bir fikre kaptirmisti.
Entelektiiel bir cefa ve 6z disiplinle oriilii bir diinyasi vardi. Tartis-
malarda kimseye kolay lokma olmayacagina olan inanci tamdi.
Bu yiizden de, Japonya’nin Kyoto kentinde Hyakawa San adin-
da bir Zen tGstadinin da kendisiyle ayni line sahip oldugunu duy-
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dugunda ufak ¢aph bir sok yasadi. Profesor Arbuthnot Thwaite,
rekabet ruhunun cesur bir savunucusu olarak Hyakawa San’in bir
sonraki miinazarasinin nerede olacagini 6grendi; bir sonraki ay
Kyoto’daki tarihi bir sarayda diizenlenecek olan Uluslararasi Fel-
sefe Konferansi'na katilacakti. Arbuthnot Thwaite de ayni konfe-
ransa davet edilmek igin gerekli diizenlemeleri yapabilecek kadar
iinlii biriydi kugkusuz.

Japonya’ya vardiginda keyfi yerindeydi, uzun saatler siiren
ugak yolculugundan etkilenmige benzemiyordu. Oteline yerlestik-
ten sonra konferansin yapildig yere gitti. Hyakawa San’in nerede
bulunabilecegini sorugturmaya bagladi. Organizatorler Hyakawa
San’in sarayin arazisinden gegen bir nehrin kiyisinda meditasyon
yaptigini soylediler.

Cevresindeki zarafet ve siikunetin farkinda bile oimayan Thwa-
ite, kararh adimlarla bahgede ilerledi; higirdayan ségiit agaglarini
gecti, kamelyalarin bagdondiiriicii kokularinin farkina bile varma-
di, biilbiillerin bitmeyen senfonilerine kulaklarini tikadi, sonunda
bagdas kurmusg bigcimde nehri seyretmekte olan Hyakawa San’i
goriinceye kadar yuradii.

Arbuthnot Thwaite’nin keyfi de kendine giiveni de en iist sevi-
yedeydi. “Oziir dilerim, bayim” dedi, “Siz tartismalarda hig yenil-
meyen o iinlii Zen iistadi Hyakawa San misimz?”

Elleri lekesiz kimonosunun lizerinde hareketsiz duran Hyaka-
wa San, dalgin bakiglarini profesore gevirdi ve huzurlu bir giimse-
meyle i:evap verdi: “Selam! Ben Hyakawa San. Yenilmez miinaza-
raci!”

Arbuthnot Thwaite “Milkemmel” dedi, “Kendimi tanitmama
izin verin: Ben de Profesér Arbuthnot Thwaite. Oxford Universite-
si‘nde kidemli 6gretim liyesi. Felsefe ve mantik profesérii. Ve ben
de yenilmez bir miinazaraciyim.”
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Ardindan da 6nemli bir tavir takinarak sunlari séyledi: “Hyaka-
wa San, sizi bu akarsuyun kenarinda otururken bulduguma ¢ok
sevindim. Ozel bir miisabakada hangimizin hala yenilmez kalaca-
gini gorebilecegimiz bir kargilagsma icin milkemmel bir ortam.
Kuskusuz bu aramizda kalacak.” Telasgh telagh ekledi: “Tesadiifen
sizin icin hazirladigim soru da bir nehirle ilgili. Simdi, bu!'ada, bu
tartigmaya katilmayi kabul ediyor musunuz?”

Hyakawa San, nazik¢e basini egerek “Cok sevinirim” diye ce-
vap verdi. Bakislari berrakti.

Gozlerindeki piriltilarla avim yakalamak iizere olan bir avei gi-
bi Hyakawa San’in yanina diz ¢oken Profesor, sorusunu sordu:
“Sevgili Hyakawa San, iste benim sorum: Ayni nehre iki kez ayak
basmak miimkiin mi?” )

Hyakawa San basim Profes6r'den nehre dogru gevirdi, bes da-
kikadan fazla dyle sessizce kaldi.

Zaferini ilan etmek i¢in sabirsizlanan Thwaite séylenmeye bas-
lamisti: “Eee hadi ama, bu kadar kagamak yeter, artik cevap ver-
menin zamani geldi.”

Hyakawa San bunun iizerine doniip iiziintiiyle Profesor'e bak-
t1. “Ahhh” dedi, “Benim saygin rakibimin, ayni nehre bir defa bile
ayak basilamayacagini bilmemesi miimkiin olabilir mi?”

Kendi kanilarimzi gizin...

Bir nehre bir kez bile girmek neden mimkin degildir? Degisimin 6zu-
ne ve yasamlarimizin anlamina 1sik tutan bu bulmacay! bir sure digd-
nan.
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B Cevap

Gercek sudur ki, nehir slrekli bir degisim icinde oldugundan siz daha
ayaginizin bas parmagin suya sokarken nehir degisecektir. Gegen her
saniye icinde sudaki milyariarca atom ve molekul yaninizdan akip gide-
cektir. Strekli olarak dégisen isik ylziinden nehrin ylzeyindeki kiglk
dalgaciklar ginesin isiklarini farkli yonlere yansitacaklardir. Suya ayak
basmak Uzere oldugunuz anda belli bir yerde duran sayisiz canli siz ne-
hir yatagina iki ayaginizia bastiginizda ¢oktan yer degistirmis olacaklar-
dir. Nehir yatag artik, siz kenarinda dururkenki nehir yatag ile ayni ol-
mayacaktir. Milyarlarca kat degismis olacaktir.

Hyakawa San’a (ve bu kitabin yazarina) gére ayni nehre bir kez bile
ayak basmak bu ylzden mimkin degildir. Neden? Cink( aynen di-
slincelerinizin akisi, kan dolasiminiz veya bagisikhk sisteminiz gibi, ne-
hir de daimi bir akis ve degisim halindedir. Bu nedenle de nehir ayni ne-
hir degildir. Gegen her saniye ile pek ¢ok farkli nehir gortrsiniz. Ayni
bunun gibi, gegen her saniye ile yasaminiz da degisir:

Bir Degisim DUlislinlrd olabilmek, bu zamana kaaar basinizdan ge-
¢en her seyin sizi bu ana tasidigini, her anin gelecegi -sizin geleceginiz,
sevdiklerinizin gelecegi, ve etkilesme yoluyla higbir zaman tanismaya-
caginiz veya karsilagsmayacagmiz insanlarin geleceklerini- etkiledigini
anlayabilmek i¢in degisim kavramini kucaklamaya ihtiyaciniz var.
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Bazi insanlar varliklars

olduklari gibi gordir ve

sorarlar: “Neden?”

Bense hicbir zaman
varolmayanlarin hayalini kurar
ve sorarim: “Neden Olmasin?”

George Bernard Shaw



2. Bolum
Sizin esgsiz degisim yonetim sisteminiz

O Beyninizin olagandisi gict
0 Duyumsal degisim araglanniz

0 Fiziksel saghginiz icin harekete gegmek
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endinizi etkili bicimde ydnetebilmek igin éncelikle essiz yonetim
Ksisteminizin temel kurallarini anlamaniz gerekir: slrekli degisen
beyniniz ve bedeniniz. Bedeniniz ve beyninizin gergekten ne olduklari-
ni ve nasil iglediklerini anlatmanin yant sira sizlere onlardaki sasirtict ve
esgsiz yeteneklerin nasil agiga ¢ikarlabilecekierini de anlatacagim. Boy-
lelikle, degisimin dogasi ve degisim tarafindan kucaklanan sistemimizin
de iginde bulundugu yontemler daha net ve her zamankinden daha
glgla bir hal alacaklar.

Her birimiz birer bireyiz ve fiziksel olarak birbirimizden farkliyiz. ic
dinyalarimizsa dis gdriinUslerimizden daha da farkll. insanlar olarak ara-
mizdaki farkliliklar kelimenin tam anlamiyla sinirsiz sayida. Disandan ge-
nellikle benzer yapilara sahip olsak da i¢ dinyalarimizdaki distinceleri-
miz 0zel ve egsiz evrenler olustururiar. '

Bedeniniz degisim adindaki muhtesem degisim drnegini barindiran
siradigi bir varliktir. Nefesiniz, kaniniz ve hlicreleriniz tim bedeninizin i¢
dengesini saglamak igin bitmez bir ¢aba iginde iglevlerini yerine getirir-
ler. Beden i¢ dengesini, fiziksel islemlerini ayarlayarak saglar. Nehir &r-
negimizde oldugu gibi eger bir nehirde ylziyor ve ayni yerde kalmay!
istiyorsaniz, hareketsiz kalabilmek igin bile hareket etmelisiniz.

Sadece degiserek sabit kalabilirsiniz.
Sadece hareket ederek oldugunuz yerde kalabilirsiniz.

Bu nedenle, bedeniniz araciligiyla her tlrlG fiziksel yolla, yasaminizin
her on yilinin, her yilinin, her ayinin, her haftasinmn, her saatinin her ani,
her saniyesi, her milisaniyesi, her nanosaniyesinde degisimi kucaklayin.

B Zihniniz bir evrendir

Her birimiz t0rlG tOrlG etkilere maruz kaliyoruz ancak her zihin kendi ba-
sina bir evrendir. Kafanizin igindeki bu evren sadece size aittir ve ayni
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zamanda sonsuzdur; onun igindeki bilgilerin hem timiine hem de ayr
ayrl her birine sahipsiniz.

New Scientist dergisinin 2003 Agustos ay! sayisi 6zel olarak beyin
konusunu isliyordu ve kapaginda su cimle yer aliyordu: “Beyninizin gé-
zUpek yeni vizyonu: Limit yok” Sadece birkag ay once iginde evren olan
bir beyin resmi yayinlamisiar ve basliga su cimieyi koymuslardi; “Kafa-
nizin igindeki Evren”. Bu siz demekti. O derginin kapaginda yer alan siz-
diniz.

Sinirlariniz yok. Kafanizin iginde sonsuz bir evrene sahipsi-
niz.
Bunu anlamak, icinde varoldugunuz ve calisttginiz sartlar anlamak ¢ok
6nemli; ¢linki siz gergekten sasirticisiniz, ulasmayi istediginiz her seye
mutlak sekilde ulasabilirsiniz.

B Beyniniz —en kuvvetli degisim araciniz
Beyin gokyiiziinden daha genistir
Onlar1 yan yana koydugunuz zaman
Her biri digerini de kolaylikla kapsayacak kadar
Genistir hem de
Emily Dickinson, Yagsam CXVI|, 1. Boliim

insan beyninin glicl olaganistidir. Her beyinde bir milyon beyin hic-
resi (néron) bulunur ki bu da 1.000.000.000.000 beyin hicresi demek-
tir. Bu QUQIU bilgi jeneratdrlerinin her biri ve onlara bagl olan yoneticile-
r dinyanin tim katdphanelerindeki bitin bilgilerden daha fazla bilgi
icerir. Beynin hafiza kapasitesi sonsuz oldugu kadar bizim degisim ve
blyime kapasitemiz de sonsuzdur. Sasirtici bir bigimde beynimizin, di-
sincelerimizin ve eylemlerimizin yoneticisi oldugunu sadece 500 yildir
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biliyoruz ve beynimiz hakkinda bildigimiz her seyin yizde 95’ini de son
on yit icinde 6grendik. 21. ylzyllin, Meksika Devlet Baskani Vincente
Fox tarafindan daha simdiden, “Entelektlel Kapasite ve Yeni Fikirler
Yizyilh” olarak adlandirnimasi elbette bosuna degil.

Eger konumuz yasamlarimizdaki degisimierle basa ¢ikma ise o za-
man beynimiz hakkinda anlamamiz gereken en énemli gercekler sun-
lar: beyin kendi kendini yaratir ve her zaman gergegin pesindedir.

B Beyin kendini yaratir

Beyin “sinerjik” bicimde diisinmeye programlanmistir. Bu da beynini-
zin igine hahgi nitelikte bilgi koyarsaniz koyun, olumlu ya da olumsuz, o
bu bilgiyi sonsuz derecede arttiracaktir. Her diisiinceyle veya verdiginiz
her emirle beyninizi yeniden programlarsiniz. Bu ylzden de, olumlu, di-
namik degisimler i¢in beyninizi yapict, olumlu, uygun mesajlarla doldur-
dugunuzu garanti etmeniz hayati dnem tasir.

M Beyin gercegin pesindedir

Beyin bilginin, gercegin pesine dlismesi icin dnceden programlanmis-
tir. Siz onu ne yapmaya programlarsaniz programlayin o basarili ve inat-
¢! olacaktir. Beyninizi olumlu ya da olumsuz ne yapmaya programlarsa-
niz programlayin kendi yetenekleriniz dogrultusunda en iyiyi yapmanizi
garanti edecektir. Yapmaniz gereken tek sey:

Olumlu diigiincenin tohumlarini ekmek
ve olumlu degisimin iiriiniinii toplamaktir. -

| Ya§am nefesi

Bltin kutsal geleneklerde “Yasam Nefesi” ruh kavrami ile yakin-
dan baglantihdir. Ruh {spirit) kelimesinin orjini nefestir (breath). Nefes,
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kelimenin tam anlamiyla bize hayat verendir. Nefes bizim hayat glcu-
mizdir; ve ayni zamanda degisimin de kékad(r.

Nefes, degisimin kokiidiir.

Nefes aliyorsunuz. Havayi i¢inize ¢ekiyorsunuz. Bunlari yaparken de vi-
cudunuzdaki enerji sistemlerinin igeriklerini ve niteliklerini degistiriyor-
sunuz. Kaniniza oksijen génderiyor, beyninizi formda tutmak ve o anda-
ki en uygun kapasitesinde islemesi icin kalp kaslarinizi besliyorsunuz.
Kalbiniz her attiginda onbinlerce mil uzunlugundaki kan damarlarinizin
igindeki kani degistiriyor. Organlarinizin her biri, sizi canli tutabilmek igin
yeniden —slirekli bir degisim hali iginde- dolduruluyor ve tazeleniyor.

Degisimi kucaklarsaniz
Degisim de sizi kucaklar

Fiziksel varliklanmiz da i¢ fizyolojimizi, entelektlel vgé duygusal tepkile-
rimizi etkileyen degisimler tarafindan kucaklanirlar.-Degisim bizi olaga-
nistd duyulanmiz araciliglyla kucaklar.

B Duyumsal degisim araglarimiz

insanoglunun bedeninden farkli bir ruhu yoktur; bu yiiz-
den de bu cadda beden, ruhun, derinliklerini bes duyu
yardimiyla algilayan bir parcasidir.

William Blake

Bedeninizin iginde slrekli dénisim durumunda bulunan, en teknolojik
aygitlardan daha karmagik, deneyimleriniz ve davranislariniz araciligiyla
her ek bilgi ylklemesi yaptiginizda hafizasini otomatik olarak glincelle-
yen, srekli degisen diinyanizi yorumlamak igin size karmasik bir duyu
radar saglayan bir ordu dolusu duyumsal degisim aract bulunur. Duyu-
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lariniz beyninizin, hayat deneyimlerinizden kazandiginiz bilgi tirleri ara-
sinda iligkiler ve baglantilar kurmasi, onlar yorumlamasi, anlamasi ve
degisimi temin etmesi igin kullandigi gereclerdir.

B Duyumsal degisim araci: Ses

isitme duyunuz Gizerinde biraz diistinmeye ne dersiniz? Sesin iletimi ve
yorumlanmasi tamamiyle degisim Gzerine kuruludur. Birisi konustugu,
bir muzik aleti caldigi veya arabanin kapisini garptig! zaman, o kisinin se-
si, 0 yumusak ses veya o sinir bozucu glrlltl, ses dalgalan biciminde
havadaki molekilleri harekete gegirirler. Bu ses dalgalan da bizim ruh-
suzca “kulak” adini verdigimiz olaganistl muzik aletindeki alicilarinin
ylzey temasin ve ritmini degistirir. Duydugunuz her ses diinyay yo-
rumlamanizda degisiklikier meydana getirir.

B Duyumsal degisim araci: Goriintii

Gozleriniz, “151k” adini verdigimiz formda saniyede 186.000 mil gibi bir
hizla, cevrenizde olusan trilyonlarca evrensel degisimi sUrekli olarak
gdzlemlemenizi saglar. Istk enerjinin degisim hareketidir. BGtun isiklar,
gbzun, beyin araciligiyla ve gérme duyunuzu kullanarak okudugu ve yo-
rumiadigr hareketlerdir. Bu yolla siz, bir an igin sabit bir yerde kalarak
hizli degisimi eszamanli olarak algilarsiniz. Géz alicilarindaki degisiklik-
ler, sizin gordliglintzt anlamiandirabiimeniz ve mekansal olarak nerede
oldugunuzu anlaminizi saglamak igin gorintlyl optik korteksinize akta-
nr. Sonrasi segim zamanidir: Hareket edecek misiniz yoksa durdugunuz
yerde kalacak misiniz?

B Duyumsal degisim araci: Koku

Burnunuz, form degistirerek bir koku yelpazesi seklinde burun delikle-
rinizden igeri giren trilyonlarca molekdlin bazen hos bazen de o kadar
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hos olmayan aniamlarini yorumiayan sayistz duyu alicilarina sahiptir. Sa-
sirtici bir sekilde, siz nefes aldiginiz ve viicudunuzdaki enerji seviyeleri-
ni degistirdiginizde koku alma sisteminiz de eszamanli olarak ortamda-
ki degisen kokulari inceler. Burnunuz araciligiyta degisimleri okuma ye-
tenegi o kadar etkindir ki siz giizel bir parfim kokusu aldiginizi mi yok-
sa tehlikeli bir madde ile zehirlenme tehdidi altinda bulundugunuzu mu
hemen o anda ayirt edebilirsiniz. Bitln buniara ek olarak koku duyunu-
zun hafizaniz tizerinde de belirli bir etkisi vardir. Belirli kokular sizi ta co-
cuklugunuza kadar uzanan anlara, anilara veya insanlara tasiyabilir,

B Duyumsal degisim araci: Tat

Bir an i¢in tat alma duyunuzu ve dilinizin (zerindeki tat alma cisimcikle-
rinizi dGsuniin. Lezzetler arasindaki ince farklhliklan ayirt edebilecek son-
suz bir kapasiteye sahipsiniz. Bu, yediginiz besinlerin tadini almanizdan
veya hayatta kalmanizi saglayan temel gereksinimlerin ¢ok daha 6tesin-
de bir anlem ifade eder. Tat alma duyunuz sizin fiziksel istahinizi doyu-
rur ve sizin baska insanlarla, baska kiltUrlerle, kendi gegmisinizie ve be-
sinlerin blylmeleriyle bag kurmanizi saglar.

Tat alma, degisimin dogrudan sonucudur. Bedeniniz beslenme ge-
reksinimi duydugunda biokimyasal uyari sisteminiz harekete geger.
Amaci bedeninizin belli formlarda besine ihtiyacl oldugunu bilmesini
saglamaktir. Bedeninizdeki sinirsiz ustaliga sahip kimya laboratuariniz
{agziniz!) milyonlarca farkli maddeyi ayirt edebilir ve bu maddelerin si-
zin igin iyi mi olduguna yoksa derhal ortadan kaldinlmalari mi gerektigi-
ne aninda karar verir. istahinizdaki degisimier size sadece sirekli degi-
sen bedeninizin besin ihtiyacini saglamak i¢in ne zaman yemek yeme-
niz gerektigini sdylemekle kalmaz ayni zamanda doydugunuzu da haber
verir.

Agziniz basl basina st dizey bir degigifn aracidir. Pek gok tat ¢ig-
nemenin dogrudan bir sonucu olarak ortaya glkar. Cigneyerek besinini-
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zin kivamini degistirir ve bu sekilde sindirim sisteminizin arzu edilen be-
sinleri arzu edilmeyenlerden ayirt etmesine ve buna gére de mideye in-
dirmeye ya da viicuttan uzaklastirmaya ofanak tanir.

Cok kliclk gocuklarin kenditerinin tanidigi ancak arkadaslari igin bi-
linmeyen bir besin yerken gdzlerini arkadaglarina dikip ¢igneme esna-
sinda agizlanni agtiklarina tanik olmussunuzdur. Bu temel ve iggldisel
davranis (ki 'gogunlukla hatali bir sekilde yakisiksiz olarak yorumianir) sa-
dece cereyan etmekte olan degisim stirecini géstermekle kalmaz ayns
zamanda “bu besin tlketilebilir” mesajini da verir.

Dunyada en hizli sekilde yayginlasan hobilerden biri de yemek pisir-
mektir. Yemek hazirlayan herkes — her anne, her baba, her ¢ocuk, her
sef- bir degisim aracidir. Yemek pisirme disinda hangi islem, gida mad-
delerinin géze ve damaga hos gériintr sekilde yenebilir hale getirilme-
si slrecinde yasanan degisimi bu denli iyi yonetebilir?

Tat alma duyusu, ailevi, sosyal ve mesleki iligkilerdeki olumlu degi-
sikliklerin olusturuimasinda aktif araglar olarak kullanilir. Yiyeceklerin
genellikle dagitici birer sls roll Ustlendikleri romantik aksam yemekle-
ri, bayram ziyafetleri, is kahvaltilar, is yemekleri neredeyse her zaman
olumlu vesileler olarak goértlirler.

B Duyumsal degisim araci: Dokunma

Deri, bedenin en genis yer kaplayan organi, temel monitérl ve degisim
aracidir. Surekli bir fiziksel degisim iginde tim bedenimizi kaplar ve bi-
zi kelimenin tam anlamiyla kucaklar. Hepimiz kendi deneyimlerimizle bi-
liriz ki derimiz en ufak bir dokunuga veya duyguya olaganiistl bir duyar-
lilk ve dénisimle ¢ok cabuk tepki verme yetenegine sahiptir. Dokun-
ma duyumuz, diyelim ki sicak, soguk, yumusak, ipeksi, sert, keskin, pi-
rizsuz gibi duyumlar araciligiyla ve diger pek ¢ok tepkimenin hareketé
gecirmesiyle bizi dis dinyaya baglar. Dokunma duyusu hem son dere-
ce gugli -hem de aninda dénlsebilmeye yatkindir. Deriyle temas bey-
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ne acil mesajlar géndererek onu aclya, hazza, korkuya veya keyfe kars!
uyarr ve dokundugumuz ya da bize dokunan her kim veya her neyse
ona karsi tepkilerimizi degistirmemize olanak saglar.

Derinizin izlemek ve degisimlere adapte olmak igin milyonlarca sen-
" s6ri vardir ki bunlar, vicudunuzu genel olarak dengede tutabilmek igin
her mikrosaniye iginde 1sida, dokuda, havada, seste, hatta kokuda ve
Istkta olusan surekli degisimleri izlemekle gorevlidirler. Derinizin aldig
bilgilerin bir sonucu olarak beyniniz aldigi sUrekli degisen bilgi akisina
tepki verir ve siz de durumunuzda saniyeler iginde yeni ayarlamalar ya-
pabilirsiniz. .

Duyulariniz, hem bedeninize bu mesajlan ileten molekdiller ve hem
de mesajlan beyninize iletmek icin bedeninizde olusan nérolojik ve du-
yumsal degisimler araciligiyla dis dinyay! hissetmenize olanak tanir.
Sdrekli blylme ve degisim durumu iginde her tirlG harikulade deneyi-
mi yasamaya muktedirsiniz.

Konumunuzu nedgn degistirirsiniz? Kendiniz igin daha kabul edilebi-
fir, daha avantajli, daha rahat bir konumda olmak istediginiz ya da eger
bunu yapmazsaniz saghginizi kaybedeceginiz igin. Kaslariniz segirmeye
baslar, kan akisiniz yavaslar, kol ve bacaklarinizda birikir ve viicudunuz
agirtasir. Hareket halindeki ve hareketsiz duran iki kisinin cilt renkleri
farkhdir. Sdrekli ve duzenli fiziksel hareketler gozierinizin parlamasina
ve cildinizin saglikh bir kirmizilik kazanmasina neden olur.

M Tiim duyularimizi kullanmak

Yakin arkadaslarimizla gegirdigimiz zamanlarn hatirlamamizin bir nedeni
de onlarla birlikte oldugumuz zamanlarda genellikle yemek yiyor, dinli-
yor, konusuyor, blylimis gdzbebeklerimizle bakiyor, dokunuyor veya
bir sekilde hareket ediyor olmamizdan kaynaklanir. Béyle zamanlarda
bitin duyulanmizi kullantriz ve tepkiterimiz en Ust seviyeye ¢ikar.
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B Viicut dengesi barometreniz: Bagisiklik sistemi

Bagisiklik sisteminiz sizin en usta degisim yoneticiniz ve beden denge-
nizin barometresidir. Saghkl bir bagisiklik sistemi degismez gibi gori-
nir. Kendi iginde sirekli degisen bir nesne olarak kendinizi hem sabit
hem de degisir sekilde ¢alistirmak bir birey olarak size temel metafor-
lardan biri olarak goziikebilir. Bu degisim geliskisinin baska bir 6rnegi-
dir: sizi degfsmez tutarak degisimi izlemenize yardimci olmak amaciyla
tasarlanmig dev bir degisim sistemi.

Bagisiklik sistemi mithis blylklikte ve yiksek etkiye sahip bir bi-
yolojik degisim araglan ordusundan olusur. Bu ordu 6zellikle, vicudunu-
zu dengede tutmak, -igte ve dista olusan degisimleri izleyerek- sizin
tOm degisim slireglerinizi sabitlemek icin tasarfanmigtir. Bedense! dir-
tdler beyninizin, gevrenizde olan biteni kontrol etmesine olanak sagka-
mak amaciyla ona dizenli bir bilgi akisi saglariar.

Eger bagisikiik sisteminizden habersizseniz bu, onun size sagladigi
avantajlar. sayesindedir. Bagisiklik sisteminiz, zihin-beden sisteminizin
dengede olup olmadigini veya sizin ehil bir degisim ydneticisi olup ol-
madiginizi sOyleyebilecek mikemmel bir barometredir. Vicudunuz
saglikll ve hayatiniz dengeliyken bagisiklik sisteminiz de sizin hayata ve
onun getirecegi firsatlara kargi "uyanik” olmanizi saglamak amaciyla
dogal olarak kuvvetli ve saglam olacaktir.

B Duyumsal degisim araci: Devinim duygusu

Degisimin sirekliliginin fiziksel bir géstergesi de viicudun sik sik hare-
ket etme arzusu ile uzayda ve bir noktaya kadar da zamanda nerede bu-
lundugunu bilme yetenegidir. Alexander Teknigi (zerinde calismis her-
hangi birinin de s6yleyebilecedi gibi ayakta dimdik ve gériiniirde hare-
ketsiz dururken bile bedenimiz sallanir. Nébét tutan polisleri veya as-
kerleri seyrettiginizde goreceksiniz ki aslinda tamamen hareketsiz dur-
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duklarn zaman bile surekli pozisyon degistirmeleri dimdik durabilmeleri
igin gereklidir.

Bagisiklik sisteminin dengesi bozuldugunda saghginiz risk altinda
demektir. Ciddi yorgunluk belirtileri hissedebilir, alisik olmadiginiz
alerjiler veya besinlere kars! intolerans gelistirebilir veya sogukalginli-
g1, mide rahatsizhklari, grip, astim ve egzama gibi bagisikhk sistemi
zayifigindan kaynaklanan hastaliklara karg) daha hassas hale gelebilir-
siniz.

J™ B Aksiyon noktasi

Eger bagisiklik sisteminizin dengesi bozuimus gibi viicudunuzun si-
ze ne sodyledigine DIKKAT EDIN. Ctink(i bu, sizin zayif bir degisim
ybneticisi olmaya basladiginiz ve kendinizi beslemeniz gerektigi an-
lamina gelir. Denge eksikliginiz strerse uzun vadede fiziksel saghk
problemieriyle karsilasma riski alirsiniz.

Dengenizi ve maksimum saghginiz) kazanmak i¢in zihninizden ve
bedeninizden olusan olagan(istl sisteme iyi bakmaniz gerekir.

B Fiziksel saghk ve formda kalmak

Kendinizi gelecege ait mitkkemmel bir robot gibi diisiiniin. Bir robot
olarak kendi kendinizin kumandani olsaniz ve islevierinizi kusursuzca
yerine getirmek isteseniz ne yapardiniz? Devrelerinizin dizenli olarak
kontrol edildiginden, kasanizin temiz oldugundan yasam kosullarinizin
paslanmaya elverisli olmadigindan, baglanti yerlerinizin iyi yaglandi-
gindan ve mitkemmel isleyisi saglamak igin diizenli olarak bakimdan
gegcirilip, yenilendiginizden emin olmak istemez miydiniz? Elbette is-
terdiniz. : '

Ben, size gelecekteki bir robottan ¢ok daha fazlasina sahip oldugu-
nuzu anlatmak igin buradayim. Siz mikemmeliyetin ta kendisi olan ve
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essfz bigimde isleyen bir sistemin kumandanisiniz. Maksimum derece-
de galigabilmesi icin gereken tek sey bedeninize iyi bakilmasi ve saglik-
I tutulmasit.

Eger dizensiz besleniyorsaniz ve formda degilseniz biitin ener;ji
dengeleriniz bozulacaktir. Cansiz ve duragan bir hale geleceksiniz: ha-
reketsiz kaldik¢a giderek degismez olacaksiniz veya giderek daha de-

" gismez olmaya dogru degismeye baslayacaksiniz. Hareketsiz bir beden
eninde sonunda kendini ¢Urtlr, bagisiklik sistemini bozar, kendini iyi-
lestirme yetenegini, irade 6zgurligin(, dedisim yetenegdini ve amacina
ulasma kabiliyetini kaybeder.

Saghkl bir beden potansiyelini maksimum derecede kullanan be-
dendir. BOyle bir beden, yeterli miktarda oksijen alir, saglikli kaslara sa-
hiptir, iyi galisan bir kalp, dolasim ve maksimum yeterlilikte galisan bir
bagisiklik sistemi vardir. Bedeniniz devasa blyUkliUkte bir sirekli degi-
sim evrenidir. Bu blylk degisim sistemi degisim yaratmak istedigindé
mitkemmel bigimde ¢alisabiliyor olmak isteyecektir. '

™ B Aksiyon noktasi

Yapacaginiz birazcik egzersiz bile sizi dinglegtirebilir -hem de he-
men! Kendinizi gevsek, strekli yorgun hissediyorsaniz veya fazla
kilolarinizin farkindaysaniz neden glinde 20 dakikanizi egzersize
a.y|rmayasm|z? Bu bir mektup postalamak i¢in siki ve tempolu bir
yuriyUsten ibaret de olabilir. Bir kez bu aliskanhg kazandiktan
sonra kendinizi daha iyi hissetmeye baslayacaksiniz, her gin yU-
rimek igin motive olacaksiniz ve hareket etmeye devam edecek-

siniz.

lyi haber su ki, viicudunuz kendi kendisini tedavi etmek igin 6nceden
programlanmistir. Sizin yapmaniz gereken tek sey onu dizenli, saglikh
egzersizler, dengeli beslenme, bol miktarda su ve bol uykunun onarici
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glgleriyle beslemek. Bir robotu yaglayip bakimint yapmaktan ¢ok daha
kolay ve eglenceli, dyle degil mi?
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DUSUNCELERINIZI iyi izleyin ,

Onlar KELIMELERINIZ haline geldikleri
Icin...

KELIMELERINIZI iyi izleyin ve yénetin
Onlar EYLEMLERINIZ haline geldikleri
Icin...

EYLEMLERINIZI dikkate alin ve yargilayin
On/ar'AL/,SKANl_/KLAR/N/Z haline
geldikleri igin. ..

DAVRANISLARINIZI izleyin ve bilgilenin
Onlar DEGERLERINIZ haline geldikleri
icin. .. |
DEGERLERINIZI anlayin ve kucaklayin

. Onlar KADERINIZ haline geldikleri igin...

Mahatma Gandi



Degisim egilimleriniz

49

3. B&élim
Degisim egilimleriniz

O D46nisum igin Buzan Geregleri’nin tantimi

Q Dénlisim Geregleri
1. Degisim DusUncesi Katsayiniz

3 Test: Degisime ne kadar egilimsiniz?
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egisimin meydana gelmesini kisisel olarak etkileyecegimiz ve y6-
D netebilecegimiz pek ¢ok yol vardir. Bu kitapta kullanilan DonGsim
Geregleri, olumlu ve yapici bir bicimde size ve degisimier yaratan, glic-
14, kudretli, hevesli beyninize -dislncelerinizin, duygularinizin ve karar-
larinizin dogdugu o elektrik santraline- esin kaynagi olmasi igin tasarlan-
mis slregler ve teknikleri igerir.

B Doniigim Gereglerini Tanima

Bu degisim ybnetimi tekniklerinin gelistirilmesi yillar ve yillarca str-
mustlr. TGm diinyada her diizeyde kullaniimaktadirlar. Gerek bir evi
ve aileyi idare ederken, sosyal faaliyetler planlarken veya etkili is yo-
netimi yaparken... Bu tekniklerin gliglG etkileri siyasette, uluslararas:
is diinyasinda, egitimde, sporda ve insan hayatinin her alaninda kulla-
nilmistir.

Her teknik dislince bigiminize odaklanacak ve yeteneklerinizi, sos-
yal davranislarinizi ve is hayatindaki tutumunuzu gelistirecektir. Bu tek-
nikler yasaminizdaki —zihindeki, bedendeki ve ruhtaki- maksimum den-
geyi yakalayabilmenize olanak saglayacaktir.

1. Degisim Diigiincesi Katsayiniz (CTQ)

Kendinizin merkezinde, davranislarinizi ve dolayisiyla da herhangi bir
olay ya da durum hakkindaki duygularinizi etkileyecek glcteki olaga-
niisti beyniniz bulunur. Davranislariniz ve duygulariniz, degisimin so-
nuglari bakimindan en gugli habercilerdir. Kendinizi bilerek ya da bil-
meyerek sartlarin kurbani gibi mi gérilyorsunuz yoksa her duruma, bu
durumdan en iyi firsat ¢ikarabileceginize ve bir zafer kazanacaginiza
dair kendinize inanciniz ve cesaretiniz var mi? Davraniglariniz, kisisel
Degisim Dusincesi Katsayiniz ile Slglilr. Nasil 1Q testi zekanin 6lgi-
tu saylliyorsa CTQ da yasaminizdaki degisimlere karsi davranislariniz
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ve bu degisimler igin halihazirdaki kapasitenizi lcmek igin gelistiril-
migtir. (Bkz. sayfa 47 - 51)

2. Vizyon ve odak

Yéneltiimis ve inisyatifi elde tutan bir degisim yaratmaniza neden ola-
cak en 6nemli iki fakt6r vizyon ve odaktir.

Bir tren istasyonuna geldiniz ve trene binmek istiyorsunuz. Bilet al-
madan 6nce nereye gideceginize karar vermek zorundasiniz. Yol lze-
rindeki baska yerlerde de mola vermeye karar verebilirsiniz ama o bile-
ti almaniz, trende kalip son duraga kadar gitmenize sebep olur. Yanls
bir yer igin bilet almak sizi ilging yerlere go6tirebilir ama esas amaciniz-
dan saptinr.

Ayni sey yasaminiz igin de gecerlidir. Nereye dimen kirdiginizi bil-
mezseniz nereye gittiginizi de bilemezsiniz, hatta oraya ulasip ulasma-
diginizi bile anlayamazsiniz. Size, geleceginiz lzerine nasil odaklanaca-
giniza ve vizyonunuzu nasil berrak hale getirmek igin yeteneklerinizi na-
sil gelistireceginizi gdsterecegim.

3. TEFCAS

TEFCAS, yasam iginde 6grendiginiz ve gelistirdiginiz degisim yéntem-
lerinin (ingilizcedeki) bas harfierinden olusmaktadir. Bu yéntemler sun-
lardir:

Deneme
Olay

Geri bildirim
Kontrol
Dizeltme

w0 m -

Basan



52 Degisim egilimleriniz

Bizler degisimi, bu yontemlerle etkiler, tepki verir ve izleriz. Bu psikolo-
jik bir teori degildir, her birimizin takip etmeye mecbur oldugu bilimsel
bir stregtir. Bu konuda baska bir segenegimiz yoktur. Oniimiizdeki tek
yol, strekli bir 6grenme ve dizeltme durumu iginde bulunabilmek igin
bu sireci bilingli olarak takip etmektir. {Bkz. 5. B&lim)

4, Zihin Haritalan

Zihin haritalari, Amacimizi ve Vizyonumuzu hayata gegcirebilmek icin
duygu ve dusincelerimizi anttigimiz ve Gzerinde disinmek i¢in kullan-
digimiz bir metottur. Kisisel beyin glicliniz( serbest birakmanizi sagla-
mak icin sizi Isikli Diistinme ve Zihin Haritas Cizme kavramlariyla tanis-
tiracagim. {Bkz. 6. BSIUm)

5. Meta-pozitif diisiince

Degisime karsi olumliu ya da olumsuz bir yaklasiminiz olsa da, belli bir
durumda kendinizi kahraman ya da kurban gibi gériyor olsaniz da, di-
sindtgdniz, yaptiginiz ya da soylediginiz her seyde meta-pozitif di-
siinceye basvurarak dontusim ve ilerteme kaydedebilirsiniz. Bu bir
“Pollyanna” yaklasimi degildir ancak ne kadar acit ya da biyGleyici olur-
sa olsun éndnlzdeki durumla yizlesmenin ve neler yapilabilecegi ve
neyin degistirilebilecegi konusuna olumlu bigimde bakmanin bilingli yo-
ludur. (Bkz. 7. Bolim)

6. Degisim Ustadlarimiz

John Donne’in sézleriyle, “Higbir insan sadece kendinden olugan bir
ada degildir”. Bu ylzden de yasamlanmiz boyunca danisacagimiz ve
esinlenecegimiz bazi rol modelleri ve yol gostericilere ihtiyacimiz vardir.
Onlar bizim kisisel degisim araglarimizdir. Yasamda, kigisel degisim su-
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recimizi yénetmemize ve amaglarimiza ulasmamiza yardim edecek De-

gisim DusUndrleri’ni bilmek hayati dnem tasir. 148. sayfada sizlere 13
. tane biylk Degisim Ustad! tanitacagim ve onlarin degerlerinin, azimle-
. rinin, cesaretlerinin ve basarilarinin bizimkileri nasil etkileyecegini agik-
layacagim. (Bkz. 9. BAIUm)

B Degigim hakkinda ne diigiiniiyorsunuz
- Insan beyninin degisim meydana getirme yéniindeki yetenegine dair
~ bir kanit istiyorsaniz sadece su anda bulundugunuz gevreye bir bakin.
jcinde bulundugunuz ortamdaki her bir 8geye bakin ve kendinize asagi-
daki sorularn sorun:

B Bu minicik ya da devasa &ge bir zamanlar var olmamig olabilir
mi? ‘

B Bu 6ge, degisim méydana getirmek isteyen bir disuncenin so-
nucu olarak varolmus olabilir mi? ‘

Cevrenizde gdrdiigiiniz hemen her seyin bir zamanlar sadece bir di-
stince oldugunu fark edeceksiniz.

Yasamin tim Grinierini ve belli bash tim degisimieri meydana geti-
ren -sizinkiler de dahit olmak lzere- digiincelerdir. Eger diisincelerini-
zi kontrol etmeyi iyi 6grenirseniz ortaya bilingli degisimler ¢ikarabilirsi-
niz. Meydana getirdiginiz degisimler kendinizin ve digerierinin ¢ikarlari-
na uygun olacaktir. Bu kitapta inceledigimiz Donlsim Geregleri, ne ka-
dar kliglk, ne kadar biiylk, ne kadar yakin ya da ne kadar uzak olurlar-
sa olsunlar, isteklerinizi gergeklestirmenize ve kisisel micadelelerinizin
Ustesinden gelmenize yardimct olacaktir.
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B Degisim hakkinda ne hissediyorsunuz

Degisime karsi bireysel tepkilerimiz ¢cok ¢esitli ve kisise!l olabilir fa-
kat bUtin bu tepkilerin ortak bir noktasi olan gergek sudur ki, degi-
sim hakkindaki disincelerimiz ve dolayisiyla da davramiglarimiz ve
duygulanmizla ona kars: tepkilerimiz degisimin kendisi kadar énem-
lidir.

Duygularimiz, dis etkenler ve 6grenilmis karsiliklarm, disdncele-
rimizi nasil etkilediklerini gdsteren bir barometredir. Onlar kisise!
davraniglarimizi 6lgen ve s6z konusu durumun degisen iklimine yak-
lasimimizin yapict mi yikici mi oldugunu tayin eden basing Slgerler-
dir.

Bazen duygularimiz bizi bunaltabilir. Béyle durumlarda kontroli-
mUzU kaybeder ve her durumun sonucunu etkileyebilecek yetenege
sahip oldugumuzu unuturuz. Gergekte, her birimizde tercih ediimis
geleceklerimizi etkileme yetenegine vardir ¢iinkt bizler kendi du-
zenlerimiz iginde varhiklarnin en glglis( ve en sasirticisina sahibiz: in-
san beynine. Beyinle birlikte disinme yetenegimiz var. Bu yetenek-
le degisim karsisinda verecegimiz tepkiyi ve TERCIHIMIZi belirleye-
biliriz.

Unutmayin! Siz harekete gegmeye karar verin ya da vermeyin, de-
gisim gergeklesecektir.

Degisim karsisinda kendi davranisiariniz hakkinda objektif geri bildi-
rimler almaniza yardimgi olmast ve kigisel basariya ulasmanizi saglama-
sIi¢in asag@idaki testi yapmak igin birkag dakikanizi ayirin. Bu test, Dav-
ranis Saghg! Testi olarak tasarlanmis ve siz yeni bir risk almaya hazirla-
nirken muhasebe yapmaniza yardimci olmak, i¢ sesinizi kontro! etme-
nize olanak saglamak ve basarlya dogru kosmak icin davraniglarinizi
ayarlamaniz i¢in tasarlanmistir.
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» Buzan'in Doniisiim Geregleri
. 1. Degisim Diigiincesi katsayiniz (CTQ)
Degisim dislncesi Katsayiniz, sartlarin kurbanindan baglayip tam bir
; Degisim Dustinlrl ve Degisim Yaraticist olmaya kadar giden bir dlgek-
- le, sizin degisime karsi davraniglarinizi élgmek igin tasarlanmlstir.

Diger gereclerimin hepsi sizi, degisime karst olumsuz veya kendi
kendini sinirlayan yaklasimlardan uzaklastirmaya yonelik olarak tasar-
lanmistir. Bu ylzden, distncelerinizin nasil degistigini gdrebilmeniz
icin bu teste daha sonralar da arada bir gz atmanizi tavsiye ediyo-
rum.

Her bir durum igin kendinizi 0'dan 10’a kadar olan blcekte degerlen-
dirin. 0=FALSE: él¢egin en alt. 10=DOGRU: dlcegin en Usti.

Bu testte dogru ya da yanlis cevap yoktur. Yalnizca nasil disindi-
ginGzl gbsteren bir ayna gbrevi yapmasi igin tasarlanmistir.

1. Hayatta ne basarmak istedigimle ilgili ¢ok net bir gérlisim var.

2. Planlanm beklenmedik sekilde bozulursa olumlu tepkiler ver-
mekte zorfanirm.

3. Bir seyi yapmaya karar verdiysem tamamdir, o isi oldu bilirim.

4, Kendimi sik sik ¢aresiz ve zayIf hissederim.

Yeni micadeleler ve gérevierle ugrasma firsatlarindan hoslani-

o

rnm.
Yeni seyler 6grenmekte pek basarili degilimdir.

Resimlerle distniram.

Beni harekete gegmekten alikoyan sorunlar genellikle bulurum.
Statlikoya kafa tutmaktan korkmam.

insanlara genellikle bir seylerin neden yapilamadigint agiklamak

© © 0 N

zorunda kalinm.
11. DUzenli olarak aelecedaimi planlarm.
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12. lyi duygulanma giivenirim.

13. Baskalarina liderlik etmekten ve onlar etkilemekten hoslaninm.

14. Siklikla herhangi bir durumun sonuglarini umursamadigim fark
ederim.

15. Yaraticiyim.

16. Fikirlerimi hayata gegirmek icin asla yeterli zamanim yoktur.

17. Ddzenli olarak tatile giderim ve is glnterimde teneffus yaparnm.

18. Kirgin hissetmekten yoruldum. :

19. Bir ekibin pargasi olarak ¢alismaktan hoslaninm.

20. Korku ya da asabiyet y{zlinden siklikla yapacaklarimdan vazge-
cerim.

21. "Yapabilir”e inaninm.

22. Kendime diizenli olarak bu kadar aptal olmamam gerektigini soy-
lerim.

23. Bedenimi seviyorum.

24. Yaglanma fikrinden 6dim patliyor.

25. Saglikli ve zengin gesitli bir beslenme dizenim var.

26. Formda olmaya dzen gdsteririm.

27. Duzenli egzersiz yaplyor ve bundan hoslaniyorum.

28. Sik stk yagsamimda olan bitenlerin adil olmadigini disdnirim.

29. Genellikle mutlu biriyimdir.

30. Su andaki durumumu “kapana kisilmis” olarak nitelendirebilirim.

Testi bitirdikten sonra cevaplarin toplam rakamini 8nce tek sayili soru-
lara daha sonra da gift sayili sorulara ekleyin.

Tek sayill sorular Cift sayili sorular

Tek sayili sorular degisim hakkinda olumlu dislincelere sahip olup ol
madiginiz ve bu degisimdeki diizeyinizle ilgilidir.
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Cift sayil sorularsa degisim hakkinda olumsuz disUncelere sahip
olup olmadiginiz ve bu degisimdeki dizeyinizle ilgilidir. '

Eger tek sayill sorularinizin toplami, ¢ift sayili serularinizdan daha
ylksekse o zaman siz zaten bir Degisim DisUn0r( olmussunuz demek-
tir. Bu toplam ne kadar yliiksekse o kadar ¢ok Degisim DisinGrd’sU-
nlz antamina gelir.

Eger ¢ift sayill sorularinizin toplami, tek sayil sorularinizin toplamin-
dan ylksekse o zaman da tersi dogrudur. Hala bir Degisim DusunirG ola-
bilirsiniz ancak olumsuz distnce aliskanlklariniz zerinde biraz ¢aligmali-
siniz. Gelecek bollimier yaklasiminizi dénistirmenize yardimcei ofacaktir.

Cift sayili sorularin toplamlndén tek sayili sorularin toplamin gikar-
tin. Elde ettiginiz rakam sizin Degisim Dustncesi Katsayiniz’dir. Bu ra-
kam pozitif ya da negatif olabilir.

Asagidaki 6rneklerden de anlasilacag gibi, tek sayili sorularin top-
lami ne kadar yliksekse ve iki toplam arasindaki pozitif fark ne kadar
fazlaysa siz de bir Degisim DUsOnUri olmanin.yani sira bir Degisim
Yaraticisi olmaya da o kadar yakinsiniz demektir. Degisim Disindrle-
ri A, B ve C ayni pazarlama departmaninda ¢alismaktadirlar. A bolim
muduril, B teknisyen ve C de yéneticidir. Ugli de yukaridaki testi yap-
may! kabul etmisler ancak sonuglan birbirinden belirgin sekilde farkl

ctkmisti.

A

Pozitif sorular: 126
Negatif sorular: 45

Fark: 81 (pozitif)
B

Pozitif sorular: 79
Negatif sorular: 67

Fark: 12 {pozitif)
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C

Pozitif sorular: 83

Negatif sorular: 148

Fark: 65 (negatif)

A A'nin pozitif toplami agikga gdsteriyor ki o bir pozitif Degisim DG-
sunlri. Negatif ve pozitif toplamlan arasindaki belirgin fark onun bir
Degisim Yaraticisi’nin niteliklerini tagidigini dlisindlrQyor. Béyle bir De-
gisim Profili'ne sahip olan bir kigi, hareketlerinin sorumlulugunu Ustle-
nir ve degisim meydana getirmekten ya da onunla karsi karsiya kalmak-
tan korkmaz.

B B’nin de negatiften ¢ok pozitifi var ve o da pozitif bir Degisim
DUsindri'ndn niteliklerini tastyor. Ancak goreceli olarak dislk top-
lamtfari, negatif diistincenin de rol oynadigini ve onu bir Degisim Yara-
ticis'nin pozitif davraniglarini gelistirmekten alikoydugunu disindiri-
yor. Boyle bir Degisim Profili'ne sahip bir kisinin kendini akisa birak-
masi olasidir ve degisime yaklasiminda inisyatif sahibi olmaktan gok
tepkiseldir.

Cc C’nin toplamlarinda pozitiften ¢ok negatif var ancak pozitif sko-
ru gbsteriyor ki o aslinda B’den daha pozitif bir Degisim Digunard. YUk-
sek negatif skoru kendisine pek deger vermedigini anlatiyor ancak bu
konuya pozitif bir dikkat sarf edilirse C’'nin tutumunu, kendisini pozitif
bir Degisim Disin{iri olmaya hazir hale getirecek oranda dénlstirebi-
lir. Béyle bir Degigim Profili'ne sahip bir kisi, blyuk ofasilikla kendisini
sartlarin kurbani olarak gérmekte ve hayati zerindeki kontrolinin ¢ok
az oldugunu distinmektedir.
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F— CTQ sonucunuz

Ayni degisimle karsl karsiya kalan bir grup bireyin her biri bu degisi-
me farkli bir tepki verebilir. Sonucunuzun su anda degisim hakkinda
pozitif mi negatif mi hissettiginizi gosterdigini dikkate alin. Sonucu-
nuzu asagidaki “Eylem Cizgisi” Gzerinde isaretleyin.

Eylem Yok
Eylem

“0" en kotl negatif duyguyu gosterirken “100” de en iyi pozitif

25 50

duyguyu gdstermektedir. Adinizin bas harflerini su anda nerede ol-
dugunuzu gosterecek sekilde ¢izginin (zerine isaretleyin.

(Degisim durumunun ne kadar siirdigine bagh olarak) birkag

ginde ya da ayda bir tavrinizi yoklamak igin kullanin. Boylelikle ken-

di kendinizle pozitif ve ylreklendirici bir bigimde konustugunuzu mu

" yoksa negatif bir davranis igine girerek sonuglari sinirlandirdiginizi

mi gérebilirsiniz. Bu da sizin kendinize sayginizi etkileyecektir.

B Kendinize ¢ok saygi duyuyorsaniz

Kendine saygl duymak, zihnin ve bedenin uyum-iginde calistiklannin,
beyninizin pozitif ve katki saglayici mesajlart almaya aliskin oldugunun
gbstergesidir. Fikirlerinizin ses getirdigine ve amaglariniza ulasacak ka-
pasiteye sahip oldugunuza dair her tirll inanca sahipsiniz. Dogustan bir
Degisim DUsanirG ve igcgidusel olarak bir Degisim Yaraticisi’siniz. Bu
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kitaptaki teknikler, gitmek istediginiz yerin en tepesine ulasmaniza ola-
nak saglayacaktir. 2. Kisim’'da, yeteneginizi daha da ileriye tasiyacak
META-POZITIF DUSUNCE kavrami ile tarusacaksiniz.

isteklerinize ulasma yolunda ilerlerken kendi DEGISIM USTADLARI
GRUBU’'nuzun (8. Bolim) deneyimlerinden yararlanabilir ve onlaraan
destek alabilirsiniz. Onlar, teorilerinizi kontrol etmek igin sizi cesaretlen-
direcek, size arastirict sorular soracak ve sizin yolunuzda devam etme-
nizi saglamak igin sirekli olarak ilerlemenizi gézden gegireceklerdir.

“Basarisizlik”la tanigik olmamaniz, hayatinizi sarsintiya ugratan ya
da kigisel basarilar serinizi tehdit edecek biyiik degisiklikierle kargi-
lastigimzda yere garpmanizin epey sert oldugu anlamina gelebilir. Ay-
rintill bilgi icin Basar hakkindaki 83-84 sayfalara yeniden bir gbz atma-
lisiniz.

B Kendinize sayginiz azsa

Eger kdtl zamanlarnnizda kendinizi nahos bir bicimde baskalariyla kiyas-
hyor ve dogumunuzla birlikte size verilen édUlleri reddediyorsaniz gele-
cedi bir yenilgi duygusuyla karsilayacak, diinyaya kars! tepkisiz, izole ve
kapanmis gibi hissedeceksiniz demektir. Ama eger kisa slreli 6zel bir
disiis yasadigimizi fark ediyorsaniz ve glcinlzl toplamak, yeniden
odaklanmak ve kendinizi yeniden motive etmek igin biraz durup dinlen-
meye gereksinim duyuyorsaniz biraz alistirmayla, gelecegi glclilik
duygusuyla karsilayabilmenize olanak saglayacak pozitif davranislarini-
za odaklanabilirsiniz.

Ne tUr bir degisim planliyor ya da gegiriyor olursaniz olun bu dene-
yiminiz ve ona tepkiniz sadece size 6zel olacaktir. lyi haberse kendini-
ze yeterinden az sayg duyuyorsaniz bile bunun pozitif kendine saygiya
donustirllebilir olmasidir.

TUnelin ucundaki 1sik ne kadar uzakta gozikUrse gdziksin her zor-
lu ve acili durumda, kesfedilmesi gereken olumlu yonler bulunur. Duy-
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gularinizi bertaraf etmeniz veya onlardan kagmaniz gerektigini sdylemi-
yorum. Ama eger olumlu ydnleri bulmaya odaklanir ve yeni bir amag
icin planlar yaparsaniz, planlama ve sabirla, her seferinde yalniz bir adim
atarak sorunun Ustesinden gelebilirsiniz.

Fark etmeniz gereken en énemli nokta, siz duruma olumlu bir sekil-
de yaklasmay basarsaniz da basarmasaniz da degisimin gerceklesece-
gidir. Degisim slrecini kucakiamayi basardiginiz oranda sonuglari kont-
rol altina almaniz kolaylasacaktir.
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Butdn ddsuncelerinizi elinizdeki
/se yogunlastirin. Gdnes
Isinlarinin ates yakabilmesi
ancak bir mercekle
mumkdanddr.

Alexander Graham Bell



Degisim vizyonunuz

O Doénustm igin Buzan Geregleri: 2. Vizyon ve Odak

0 Degisim formlari: dogal, tavsiye edilen, tahmin edilen ve zorlan
@ ki nehir nasil bulusur ve gliglenir
]

a Dénisim ve degisim evreleri
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i¢ durup, kisisel degisim ve dénlsiminiiz icin ne kadar biyiik bir

kapasiteye sahip oldugunuzu distndin{z mG? Bir insan olarak
ana rahmine dustiiglniz andan itibaren degisim yollarinin en olagan(is-
tl olaninda yolculuk ediyorsunuz ve biitin bu degisimleri basariyla kay-
da deger sekilde bagariyla yonettiniz.

Su anda ne tir bir degisimle yUz yize olursaniz olun ister degisime
tepki gosteriyor olun, ister ulasmak istediginiz bir hayaliniz yizinden
degisimi, 6zellikle bireysel degisimi istiyor olun ilkénce vizyonunuzu ta-
nimlamak veya netlestirmek zorundasiniz.

Doniisiim icin Buzan Geregleri
2. Vizyon ve odak

8. Bolimde, zaman iginde isteklerine ulasmis, sizin de hayatinizda kar-
silagtiklaniniza benzer miicadelelerle karsilasmis Degisim Ustadlan‘yla
tanisacakstniz. Onlar riyalarin gercege donlstirmek igin tOm aksilik-
lerle savagmislar; birbirleriyle ve sizinle pek gok ortak noktalari var. De-
gisimle basa ¢ikabilmek icin gereken ilk gereci kullanmis, ilkénce viz-
yonlarina odaklanmislar. Vizyonunuz, siz yeni kavramlari ve fikirleri kes-
federken sUrekli bir degisim igindedir.

B Vizyon '
Vizyonunuz beyninizin, uzaktaki bir ufuk (zerinde Utopik idealinizin mii-
kemmel bir suretini yaratmasidir. Bu suretin giizelce renklendiriimesi,
muhtesem bir sekilde forma sokulmasi, enerjisi iginde 1sIk ve uyum
sagmasi, ilk ginkd kadar berrak olmasi, tiim duyulariniza hitap etmesi
ve kendi enerjisi iginde canl ve tamamiyle bastan ¢ikanci olmasi gere-
kir.

Sizi, evrensel bir yergekimi ile amansiz bigimde ve kaginilmaz olarak
kendine ¢ekmelidir. Bdyle bir vizyon yarattiginizda, bu vizyonun kendi-
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ne ait bir hayati olacak ve siz ona dogru ylrldikge o sizi giderek daha
cok kucaklayacaktir.,

Muizikten meditasyona ya da hayal kurmaya kadar zihninizi dinlendi-
ren her teknik, beyninizin durumunu degistirmesine yol agacak ve bey-
niniz yeni etkilerle diizenlemelere daha agik hale gelecektir.

B Odak

Odak, yoneltildigi zaman lazere benzeyen olaganistl bir zeka niteligi-
dir. Kusursuz, amaca yénelik ve fevkalade glgludir. “Odaklandiginiz”
zamanlarda lazer benzeri bir eneriji Uretirsiniz; bu ayni zamanda sizin ey-
leminizin temelini olusturacak bir yergekimsel enerjidir. Odak, sizin ey-
leminizi, duyulannizin yonind (odagini) dlsdncelerinizin bir araya gel-
mesini, ve onlarn dikkatlerini geken yon( belirieyecektir. Odak, bede-
ninizin eylemlerinin ve glicinin iplerini elinde tutar. Sizin isteginizle, si-
zin vizyonunuza ve amaglariniza ulasmak igin isler. Tutkusu, ¢evrenizde-
ki diger insanlar da kendine ceker. Sasirtici bigirnde guicli bir zihinse!
geregtir ve bu ylizden de degisiminizin rotasini belirler.

Odaklanma ve bu odagin vizyonuna baglanma kabiliyeti, degisimi
meydana getiren ana geregcierden biridir. Degisimi yonetirken etkileyebi-
leceginiz bir seye odaklanmaniz gerekir. Degisimin ydneticisini yénetme-
niz gerekir ve o yonetici de —beyniniz ve bedeniniz araciigiyla- sizsiniz.

M Degisim formlan

Degisim pek gok bigimdedir: fiziksel, duygusal, maddesel veya uygula-
mali olabilir. Ayni zamanda pek ¢ok ritmi de vardir: hizl, yavas, sakin ya
da firtinali. Bizim tarafimizdan tesvik edilip edilmedigine ya da bize za-
rar verip vermedigine bagli olarak pozitif veya negatif olarak algilanabi-
lir. Sadece bizi ve ailelerimizi etkileyecek kadar lokal veya tiim dinya-
nin dengesini etkileyecek kadar genis kapsaml olabilir.
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Dogal, Tavsiye Edilen, Tahmin Edilen ve Zorlanan basliklarr altinda
size vizyonunuzu kendi rayinda tutabilmeniz icin davraniglarinizi nasil
doénlistirmeniz gerektigini gdsterecegim.

B Dogal degisimi kucaklamak

Bir tir degisim vardir ki; onun Gzerinde hicbir kontrolimuz yoktur ama
onun gerekli birer pargastyizdir. Insanoglunun istekleri ve motivasyonu-
na aldirmaksizin siregelen bir degisimin dogal ritminden bahsediyo-
rum. Mevsimler boyunca, elementler araciigiyla, hayatlarimizin her yo-
niind etkileyecek sekilde siregelen bu degisim, dinyanin kendi ekseni
etrafinda ddnmesi ve evrendeki ybriingesini takip etmesidir. Atasézi-
niin dedigi gibi, “Zaman ve gelgit kimseyi beklemez”: Dogal dedisim,
basindan sonuna kadar hayatin her safhasinda ve kisisel gelisim do-
gumdan 6lime kadar nesilden nesle kucaklanmalidir. Bu kitaptaki me-
taforlar, -her ne kadar ¢ogu zaman ondan ayriymis gibi davransak da
bir parcas! oldugumuz dogadan ne kadar ¢ok sey 6grenebilecegimizi
gbsteriyor.

Med-cezir Kurallan

Degisimin evrensel
Med-ceziri
Boylu boyunca planktonlan stUplriyor, esir gibi

Yunuslar yGziyor
Ritimler
Yunuslar distinUyor

" Yunuslar karar veriyor
Yunuslar yizlyor

Degisimin med-ceziri
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Vizyonunuzu canhi tutmak igin, bedeninizin ritmlerine, degerfendirme
zamaninda nerede oldugunuza, hayatinizda bu belirli hedefe odaklan-
mak icin dogru zamani segip segmediginize dikkat edin. Eger hedefi-
nizin gergekgi oldugundan eminseniz, beklemeniz ve onunla savas-
mak yerine dogal degisime ayak uydurmaniz gerektigini kabul edersi-
niz. i :

5. Boliumde, degisimi yorumlamakta fizik kurallarini kullanmamiz
icin, fiziksel dlinyayla zihin arasinda bir kdpri olusturan ve TEFCAS ola-
rak bilinen kavramla da tanisacaksiniz. '

F

Dogal degisim senaryosu

30'lu yaslarinda bir ¢ift yasam bigimlerinden gayet hosnutlar ve her
ikisi de kariyerlerinde istikrarlt sekiide ylkseliyorlar. Erkek "bir nok-
tada” ¢ocuk sahibi olmak istiyor, kadinsa pek emin degil.

“Eylemsizlik” yaklasgimi

Eylem: Eylem yok.

Potansiyel olarak: Ani kagirmak. Buradaki dogal degisim
gecen her yilla birlikte kadinin
dogurganhginin azalmasi

Sonug: Degisim

ikisi de yaslanacaklar. Coziilmemis sorun / odaklanma yetersizligi

uzun vadede iliskilerinde sonradan problemlere neden olabilir.

“Eylem” yaklagim

Eylem: QOdak. Derin tartismalar

Potansiyel olarak: Birbirini derinlemesine bilmek ve anlamak.,
iliskileri ve gergek istekleri. Uzun vadeli
planlama. -

Sonug: Degisim
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ikisi de yaslanacaklar. Ortak bir vizyona dogru hareket ediyorlar. Bir
¢ift olarak gocuk yapmaya ya da yapmamaya birlikte karar vermis-
ler. Kararlari igin bir zaman limiti oldugunun farkindalar. Daha sonra
glndeme gelecek bir segenek olarak evlat edinmeye ya da lireme
“igin yardim almaya karar verebilirler.
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M Tavsiye edilen degisimi kabul etmek

Degisimin sartlarina ve verilen tavsiyenin bizi olmak istedigimiz yerden
ne kadar uzaga gotiirdiigiine bagl olan ve bizi degisik yollarla etkileyen
basgka bir degisim kategorisi daha vardir. Tavsiye edilen degisim, bize
bir aile blyGgu, doktor, patron, arkadas veya bir baskasi tarafindan, sag-
Ik, iliski, dil becerileri, calisma aligkanliklarimizi nasil degistirebilecegi-
miz veya daha iyi duruma getirebilecegimizle ilgili olarak Gglincl bir ki-
si tarafindan 6nerilen degisimlerdir. ister degisim yapmaya zorlandigi-
“mizi dislnerek reddedelim ister tavsiyeyi dinlemeyi secelim degisim
icin yapilan plan bir dizi etkene, ama 6zellikle bizim kisisel davranisimi-
za baglt olacaktir.
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™ Tavsiye edilen degisim senaryosu
Bekar bir anne kiigik kiziyla daha ¢ok vakit gecirmek istemektedir.
Bu ylzden de kendi isini kurmay! disinmdustir. Ama maddi yikim-
l0lukler hakkindaki endisesi yiziinden kapana kisilmis gibi hisset-
mektedir. Hicbir sey disinmeden sadece aklina koydugunu “gidip

~ yapmanin” cazibesine kapiimakta ama aceleye getirilen eylemlerin
zararlan konusunda uyariimis ve profesyonel danigsmaniik aimasi
tavsiye edilmistir.

“Eylemsizlik” yaklagimi

Eylem: Eylem yok.

Potansiyel olarak: Bakici tutmak ve kizina "sugluluk duygusu”
ylziinden alinan hediyelerle giderek artan
maddi yik, annelik firsatint kagirdigmni
dlsinddgu icin giderek artan darginliklar,
GzUntdler, igyerinde azalan motivasyon,
degisim icin ani kararlar alma olasilig

Sonug: Degisim

Kiz baydr. Anne kiziyla gegirebilecegi kaliteli zamanlar firsatini kagir-
digr duygusuna kapilacak veya her ikisinin de gelecekteki maddi du-
rumunu tehlikeye atacak ani bir degisimin igine atlayabilecektir.

“Eylem” yaklagimi

Eylem: Odak. Finansal kaynak ve beceriler
envanteri arastirmasi, serbest meslek
sahibi olmanin “gergekgiligi”* Gzerinde
dlsiinme, durumun gocugunu Uzerinde
yaratacagdi olumlu ve olumsuz noktalar
hakkinda aile ve 6gretmenlerle tartisma.
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T' Potansiyel olarak: Artan kisisel farkindalik ve gliven destegi,
dnceki gecikmeli kararin simdi maddi
realitelere dayanan bilingli bir gelecek plani
haline donlismesi, oldugu yerde kalma

' kararini vermenin kendisi ve ¢ocugu igin
dogru bir karar oldugunu bilmenin getirdigi
glven.

Sonug: Degisim
‘Kiz blyiir. Anne-gocuk bag@ gliclenmistir. inisyatifi ele alip, kisa va-
dede statlikoyu koruma ve uzun vadede degisim igin planlar yapma

kararini vermis olmak profesyonel bir gliven kazandirmigtir.

Bekar bir annenin kizi ile birlikte gelecek icin alternatiflerinden
olusan zihin haritasi

B Tahmin edilen dedisimi yonetmek

Kendi tercihimiz olan veya beklemek igin zamanimizin oldugu degisim-
ler genellikle olumiu yasaniriar. Clnkd onlan belli bir diizeye kadar yo-
netebiliriz, bilingli sekilde yasariz ve bu nedenlerle de degisim yasanir-
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ken kendimizi "istikrarh” hissederiz. Degisimin sonuglarina hazirlan-
mak, idare etmek ve onlan etkilemek i¢in firsatimiz vardir,

Planl degisimler gelisimle ilgili dénim noktalari veya okula basla-
mak, ergenlik, sinava girmek, ilk agk, ilk cinsel deneyim, evden ayriima,
ise baslama, dogum yapma, evlenme, bosanma, is degdistirme, ev tasi-
ma, emeklilikte seyahat etme gibi hayatin siradan olaylar haline girebi-
lirler. Bu tlr degisimler ayni zamanda, yeni bir beceri ya da hobi edin-
me, yeni bir is kurma, muzikle ilgilenmek, egitimini tamamlamak, daha
saglkh olmak, daha ¢ok dinlemek, daha gok siikretmek, yeni'yasam bi-
¢imleri denemek gibi kisisel gelisim adimlarini da iglerine alirlar.

Kiresel veya ekonomik diizeydeki planh degisimler ise ticari girisim-
cilik, siyasete ilgi, sosyal caligmalar igin gdnulliluk, toplumsal faaliyet-
ler, arkadaslarla vakit gegirmek veya seyahat etmektir.

insanoglunun dogas! istikran da en az heyecan arzuladig kadar gok
arzular. istikrar kelimesinin sozlik anlami, saglam veya sabit durmak,
sUrdirmek, dengeyi saglamaktir. Bu tanimlarin hepsi de ilging bir ¢elis-
kiyi ortada cikarmaktadir: Eger degisimi iyi ydnetirseniz istikran yakala-
yabilirsiniz. Bu da su demektir: {Yaratici) pargalanmanin erken evrelerin-
den gecgerek sakin ve sirekii bir basariya dogru hareket ediyorsunuz.

Tahmin edilen degisim senaryosu

Mudahale etmesi mimkdn olmayan dis ekonomik etkenler yiz(n-
den kapasitesinin altinda performans gdsteren bir departmanin y6-
neticisi bu durumun sirdirilemeyeceginin farkindadir, Cinki boy-
le bir gidisatin sonuglari:

R kendisinin ve personelinin islerini

W sirketin ve hissedarlarin kéarlarini

W sirkette galisanlarin morallerini

W kendisinin ve sorumlu oldugu insanlarin kendilerine saygilari-

ni tehdit etmektedir.
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"Eylemsizlik” yaklagimi

Eylem: Eylem yok.

Potansiyel olarak: is kaybi, personel fazlahg

Sonug: Degisim

istiridye yaklasimi. Degisime karsi diren¢ gdstermek degisimi en-
gellemez. Bu sadece, harekete gegmek yerine tavsiyelere uyulaca-
gt anlamina geilir.

"Eylem” yaklagimi
Eylem: Odak. Tepki. Departman politikasinda
degisiklik.

Potansiyel olarak: Kisisel is kaybi, personel fazlalig,

| departman politikasinda degisim.
Sonug: Degisim A
Degisim kaginilmaz oldugu zaman yaklagmakta olan sirece bilingli
olarak dahil otmak bir dontstimin mimkin oldugu anlamina gelir.
Ve siz de olumsuz olsalar dahi sonuglar hakkinda daha olumlu his-
sedersiniz.

Zorunlu olarak bu senaryolarin higbiri stkintisiz degildir. {kinci se-
naryodaki olasiliklar slirecin nasil ele alindigina baglidir; bu durumda
ybneticinin kendine olan saygis! blyUk ihtimalle korunacaktir. Degi-
sim slrecini etkilemeyi basaracaklar ve sonug hakkinda daha olum-
lu hissedeceklerdir,

Sonug: Potansiyel olarak olumsuz bir degisim bile olumlu bir de-
gisimmis gibi yasanabilir.
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Departman yéneticisinin zihin haritasi

t
M Degisim sirasinda istikrar

istikrar basit anlamiyla, degisimi, arzu edilen ve Uretken bir sekilde ol-
mak kaydiyla yapisini ve ortamini sirdiirecek sekiide yénetebilmektir.

Bunu anlamanin ve degisim dislncesiyle karst kargiya olan birinin
istikrarini korumasinin yollarindan biri de iki blylk nehir metaforunu
kullanmaktir. Nehirleri baylk olarak disinmemizin nedeni onlarin sahip
oldugu yogun bilesik enerjidir.

iki nehir

Nehirlerin birlestigi ve kaynastigi noktada sinerjik bir alam ve
enerjilerin katlanmasi oldugunu diigiinebilirsiniz ama aslinda
orada meydana gelen biiyiik bir ¢calkantidan basgka bir sey de-
gildir. Kendinizi iki biiyiik ve gii¢lii nehrin baglanti noktasina
yerlestirebilseniz géreceginiz sey iki sakin nehrin kendi yolla-
rinda telagsizca akip gittikleri olacaktir. Ancak birbirleriyle kar-
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stlagtiklart anda o sakinlik yerini gérkemli bir patlamaya bira-
kir. Bu birlesme etrafta beklenmeyen ve insani sersem eden
su hortumlari, heybetli girdaplar, diizensiz dalgalar, ileri geri
hareket eden tehlikeli anaforlar olugturur. S6ziin kisasi bu iki
enerjinin birlesmesinden kaosun her tirliisii dogar. Oysa neh-
rin birazcik asagisina baktiimzda iki dev enerjinin bir araya
geldigini, birlesen enerijilerini tekviicut haline getirdiklerini ve
eskisinden katbekat fazla ve siirekli bir enerji olusturduklarini
gorebilirsiniz. Her ne kadar degisim siirecinin kendisi her za-
man o kadar sakin gegmese de zamanin akisi iginde potansi-
yel olarak dev bir enerji ve olaganiistii itidal donemleri ortaya
¢ikacaktir. Itidal, daha genis, daha biiyiik, daha derin, daha en-
gin bir temele oturabilmek igin genellikle biraz pargcalanmayi
talep eder.

Insanlar, iki enerjinin bir araya gelip anlk bir kargasa yarat-
mas! nedeniyle genellikle bu degisimin olumsuz oldugunu
varsayarlar. Ancak eger siz bir Degisim Diisliniirii iseniz, biraz
asagida bu eneriji kitlesinin agirligini ve tonajini degistirecegi-
ni, sakinlesecegini ve durulacagim bilebilirsiniz.

Iste tam da bu sebepledir ki, kiigiik bir dere siirekli bir is-
tikrarsizhk halindeyken, ¢agildayan suyu bazen sadece bir
kiigiik gakiltas! ile diizensizlesiyorken, Amazon gibi devasa
bir nehir, millerce genislige yayihp géreceli olarak durgun ve
sakin bir suya doniigebiliyor. lki giiglii enerji birlestiginde de-
gisen nehir derinden akar ve yiizeyinde durgun goériiniir.
“Durgun sular derin akar” deyisi de bu gergekten kaynaklan-
maktadir.

Ortak bir amag igin miicadele eden insan gruplari, se¢imle-
re hazirlanan siyasi partiler, enerjisini yeni kaynaklara ve hiz-
metlere yonlendiren bir topluluk... Sinerjik kaynagma ile ilgili
biitiin bu 6rnekler iki nehir metaforunun ana fikrinden hareket
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ederler. Tiirbulansin enerjisi degisim meydana getirmek icin
bir araya getirilir; eger grup degisim siireci i¢cinde kendini den-
gede tutabilirse bu amaca ulasmak daha biiyiik bir olasilik ha-
line gelecektir.

Degisim siireci iyi yonetilmezse ya da bir araya toplanma
nedeni ortadan kalkarsa o zaman dagiima hizlanir; bu durum-
da nehrin kiyillarini sel basacak, bir yikim enerjisi ve sinirsiz bir
hasar meydana gelecektir. Ta ki enerjinin kaynagi tekrardan
istikrara kavusana dek... ,

B Zorunlu degisimi doniigtiirmek

Planl degisimle Zorunlu degisim arasindaki fark, bu degisime kargi kisi-
sel algilama ve iigililikle baglantiidir.

Beklenmeyen veya zorunlu bir degisim sonucunda alisik oldugumuz
diinyamizi artik taniyamiyorsak, kontroll tekrar kazanma girigimi olarak,
ilk basta olumsuz bir tepki vermemiz ve geri gekilmemiz dogaldir. Bazen
orada gok uzun bir zaman kaliriz da... “Aliskaniik ve Riskleri Engelleme”
baslangigta “Konfor ve Glvenlik”le esdegermis gibi goriinebilir ama za-
man i¢inde " Gelisemezlik ve Tikaniklikla ayni anlama gelecektir.

19. ylzyihn sonlarinda dogabilimci Charles Darwin, diinya lizerinde-
ki organizmalarin hayatta kalabilmek ve tirlerinin yok olmasini engelle-
mek amaciyla degisen ¢evrelerine uyum saglamaya gereksinim duy-
duklarini kesfetmisti. Biz de bireyler olarak bilmeliyiz ki, ¢cevremizdeki
her sey degisirken degismeye direnirsek, nesli tikenecek olan “din-
yalarimiz” degil “bizler” olabiliriz.

inisyatifi ele almaktan’ ¢ok talimatlara uydugunuz zorunlu degisim,
baslangicta genellikle olumsuz algilanir, ¢tinkd bir sok olarak vuku bul-
mustur. Degisim siirecine uyum saglamak igin zamaniniz yoktur; bu
ylzden de ilk tepki olarak kendinizi sartlarin kurbani gibi hissedebilirsi-
niz. Bu tir bir degisim kisa vadeli kontrol kaybt duygularina neden ola-
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bilir. Bu durum 6zellikle, aniden olusan, ¢ok blyik dlgtlerde ve déni-
sumsel degisimler icin gegerlidir.

Zorunlu degisimler igin verilebilecek érnekler arasinda kronik has-
taliklar, yasami kékinden degistiren yaralanmalar, partneri tarafin-
dan terk edilme, beklenmeyen is kayiplari, istenmeyen gebelikler,
Ongérilmemis maddi kayipiar, kisisel ihanetler veya sevilen birinin
ani olimu bulunur. Kiresel ve ekonomik anlamdaki zoruniu degisik-
likler icinde ise ekonomik durgunluklar, savas, terdrist saldirilar, sag-
Iik yardimlarinda kisintilar, vergi artislar, yetersiz ulasim aglar! sayila-
bilir.

Durumun kendisi kadar aci veren bir baska sey de zorunlu degisimin
diger tim degisim siregleri ile ayni yontemler kuilanilarak yonetilmesi
gerektigidir. Bu tir biylk degisimler hayatimizin bir noktasinda hepimi-
zin basina gelecektir, bu kaginlmazdir. Ve bunlar siddetli bigimde aci
verehilirler. Boylesi durumlarda tercih hakkimiz veya secenegimiz yok-
tur. .

Elinizdeki tek segenek, her zamanki gibi, ya durumun ve duygulari-
nmizin kurbani olmak ya da o sérfgG gibi (Bkz. sJ ) mUmkin olan en olum-
lu ydntemi secerek yola devam etmek, degisimi ydnetmek ve baskala-
rina da ydnetmeleri igin yardim etmektir.

B Olaylan doniistiirmek

Felaket boyutundaki olumsuz olaylan nasil olumlu hale gevirebilecegini-
zi merak edebilirsiniz. Dogrusu sudur: Durumun kusku gottrmez fizik-
sel sonuglari bile olsa hala segeneginiz vardir ve degisimi etkileyebilir-
siniz. ilk sok yatistiktan ve siz olayin tesirini degerlendirebilecek nokta-
ya geldikten sonra s6z konusu durumu tamamen farkli gérmeniz ve zo-
runiu degisimi olumlu bir seylere donustirmeyi segmeniz pekéla mim-
kinddr.
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Eger degisime direniyorsaniz, ortak duygulanniz kendinizi kaybetti-
@iniz duygusu ile ilgili olabilirler. Mesela, sagliksiz bir iliskiyi sirf kendi
basiniza kalmaktan korktugunuz ve bdylesi rahatiniza geldigi igin strdd-
riyorsaniz; iskolik bir dizene sizi milim milim dldurdiginG bilerek ama
isin disindaki diinyada kaybolmaktan korktugunuz igin devam ediyorsa-
niz; doktorlanniz kalp hastaliklanmn uyan sinyalleri bulmasina ragmen
icki veya sigarayi, sadece genclik giinlerinize ve yasam tarziniza bir ve-
da anlamina geldigi icin birakamiyorsaniz o zaman

Biraz duraksamaya

ve geleceginizle ilgili vizyonunuzu, mevcut hedeflerinizle ilgili olarak ye-
niden degerlendirmeye ihtiyaciniz var demektir. Su anda nerede duru-
yorsunuz? inisyatif sizin elleriniz de mi yoksa verilen talimatlar m yeri-
ne getiriyorsunuz? Simdiki eylemleriniz 5 ya da 10 yllhk’sﬂre icindeki ar-
zu ve beklentilerinizle uyusuyor mu? -

Unutmayin! Degisime direnmek degisimin gergeklesmesini engel-
lemez. Bu sadece, degisimin, sizi olmak istediginiz yerden uzaga gotu-
recek bicimde gergeklesecegini gosterir.

B Degisimin evreleri

Radikal degisimlerden sag salim siyrilabilmenin bilinen bes evresi var-
dir. Bunlar:

inkar » Ofke » Pazarlik > Depresyon » Kabullenme

Dramatik degisimlere ilk tepkiniz inkér, dilsizlik, korku, sok, ofke veya
gbzyaslan seklinde olabilir. Vites degistirmenin, eyleme gegmenin ve
kontrol tekrar ele gegirmenin ve durumun kendi ritmi iginde akmanin
bir yolunu bulana kadar kendinizi bir kargasanin iginde bulabilirsiniz. Bu
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zor zamanlarda gUimek iyi bir siginak olabilir. Ataséziinde oldugu gibi
“GUlmek en iyi ilagtir”. Hala tirbilansta oldugunuzu —olay ya da duru-
ma dahil olmak yerine direniyorsaniz- duygularinizin kontrolden ¢iktigini
veya bedeninizin asabi gerginlik sinyalleri verdigi zaman fark edebilirsi-
niz. Allak bullak, duygusal bakimdan bombos veya sirekli olarak bitkin
hissedebilirsiniz. Asagidaki belirtiler baskalarindan yardim ve destek al-
manizin zamaninin geldigine dair isaretlerdir:

B Duygularinizi yagsamamak icin hep hareket halinde olmaniz gere-
kiyor.

B En ufak bir tahrik neticesinde kendinizi gbzyaslarina bogulmus
buluyorsunuz.

Duygularinizi paylasacak kimseniz yok.

iliskileriniz can gekisiyor veya cinsel problemleriniz olusmaya
bagladi.

Asin derecede sigara, alkol kullaniyor veya ilag aliyorsunuz,
Durmadan kaza yapiyorsunuz.

{syerindeki performansiniz icler acisi.

Cevrenizdekiler huysuzlugunuzdan bikmis durumdalar.
Uykusuzluk gekiyor ve su}ekli kabuslar goriiyorsunuz.

Bitkinlikten sikayetgisiniz.

Kendinizi tamamen yalniz hissediyorsunuz.

Eger bu belirtiler sizde de varsa, tibbi yardim almayi veya kisisel destek
aginizdaki danismanlardan yararlanmayt disGnmenizin zaman gelmis
demektir. (Bkz. 8. Bolim Degisim Ustadlarint segmek ve onlardan des-
tek almak)
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rZorunlu degisim senaryosu

Bir erkek, partnerinin baska biriyle bir iliski yasadigini fark ed(yor
Durumla yiziesmek onu “gergek” hale getirmeyi ve dolayisiyla sta-
tiikonun istikrarini kaybetme riskini géze almayr gerektiriyor. Bil-
mezden gelmekse mutsuzlugu ve slipheleri arttinyor ancak aldaticl
bir bicimde statlkonun sGrmesini sagliyor.

“Eylemsizlik” yaklagimi

Eylem: . Eylem yok.

Potansiyel olarak: Duygularnin bastiriimasi. Partnere karsi
olumsuz duygular, kendine saygiy:
kaybetme, iliskinin kademeli olarak ve
acil erozyonu

Sonug: Degigim. Olasi kayip. Uzun vadeli aci.

“Eylem” yaklagimi

Eylem: Odak. Tepki.

Tartisma, duygularin itirafi, paylasilan
tepki.

Potansiyel olarak: Partnere kargi degisen duygular, partnerle
tartisma, ortak eylem plani —birlikte devam
etme veya ayrilma konusunda anlagma-

Sonug: Degisim. Olasi kayip. Olast kazang.
Dénistirilebilir.

Bu iki slre¢ de acili ve "iyi veya kotli” degisim igeriyor. Ama ikinci
senaryo olasiliklar degil, bilingli ofarak duruma dahil olma ve kigisel
tercihleri igeriyor.
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Bir iliski krizi kargisindaki zihin haritasi

Radikal veya blylik ¢apli degisimleri atlatabilmek igin kendinize neler
oldugunun ve neler hissettiginizin farkinda olmaniz hayati 6nem tasrr.
Bu kitapta alti ¢izilen teknikler sizin geleceginize yeniden odaklanmani-
za, nihai hedefinizi dizenlemenize, ¢oklstnizin son noktasinda bile
olsaniz kaderin kurbant olmadiginizi tam tersine kendi kaderiniz Uzerin-
de s6z sahibi olan bir Degisim Yaraticisi oldugunuzu bilmenize olanak
saglayacaktir.
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Paradoks

Degiserek
Sabit
Kal .

Hareket ederek
Oldugun yerde dur
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Bunlarin hepsi bir riiya. Yine de
birka¢ deneyle tetkik et. Hicbir
sey gercek olamayacak kadar
1yi degildir; eger doganin
kurallari ile uyumlu degilse...
Michael Faraday, Notebook



5. Bolum

Nasil degisirsiniz?

@ D6énlsum igin Buzan Gerecleri: 3. TEFCAS
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ayatmizin gidisatl icinde, onlarn ne kadar beklediginize, ne kadar
H planladiginiza veya onlara ne kadar direndiginize bakmaksizin de-
gisimler meydana gelir. Akliniza hig gelmeyecek sekillerde ortaya gika-
bitirler ve hayal edebileceginizden gok daha harika, ¢ok daha eglenceli,
¢ok daha blyUleyici, gok daha dngérilmeyen, ¢ok daha aydinlatici, gok
daha zenginlestirici, cok daha édullendirici, ama bazi durumlarda da ¢ok
daha icler acisi olabilirler.
Harekete gegmeye her karar verdiginizde bunu izleyen eylemierden
bir seyler 6greneceksiniz. Bu dogal ve glcli slrecin adi TEFCAS'tir ve
bizim siradaki Dontsim Gerecimizdir. .

Donusum icin Buzan Geregleri
3. TEFCAS

TEFCAS, bedeninizin ve zihninizin izlemek zorunda oldugu, 6zelestiri ve
dgrenme evrelerinden olusmaktadir. Her zaman meydana gelen bir si-
rectir. Her biri hayati énem tasir, biri digerine yol agar. Degisim sireci
icindeyken bilingli olarak bu adimlar takip etmek, degisim kabiliyetinizi
arzu ettiginiz sekle dénlstlrecektir. Kavrami bir kere anladiktan sonra
herhangi bir durumla ilgili olarak degisim ve gelisme sirecinin neresin-
de bulundugunuzu ¢ok net bir bigcimde gdreceksiniz.

TEFCAS yasaminiza uyarlanmis bilimsel bir metot olarak tanimlana-
bilir. Kelimeyi olusturan alti harften her biri beynin calismaktan baska
bir sansi olmadigini anlatan atti “kanun”u simgelemektedir. TEFCAS
evrensel bir gergek ve ispatlanmis bir fiziksel slregtir.

TEFCAS'In;

® Deneme (Try)

® Olay (Event)

® Geri bildirim (Feedback)

® Kontrol (Check)
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m Dlzeltme (Adjust)

m Basar (Success)

Kelimelerinin ingilizce karsiliklannin bas harflerinden olustugunu bi-
liyorsunuz. Ama nasil ¢alisir? TEFCAS'), hayatiniz iginde bugln ve gele-
cekte karsilasacaginiz karmasik degisimlere nasil uyarlarsiniz? Cevabin
ilk boliml su: Ne kadar karmasik da olsa her degisim daha basit par¢a-
lara bolunebilir. Bu sizin vizyonunuzu tanimlama ve odak noktanizi uyar-
lama slrecinizin iginde yer alir. (Bkz. 4. Bolim) Elde etmeye ¢alistiginiz
seyin ne oldugunu gercekten tanimladiktan sonra ilk adimla baslayabi-
lirsiniz: Deneyerek.

Pek ¢ok insan arzularina ulagmay hig denememistir ¢lnka bir dur-
duklart yere bakarlar bir de amagclannin durdugu yere... Ve ikisi arasin-
daki bUylk uguruma odaklanirlar. Ardindan da “Neye yarar ki?" diye di-
stinurier. ClnkU gordlkleri tablo herhangi bir basar garantisi olmadan
mUthis ¢aba harcayacaklaridir. Sadece 45 kilo agirlik kaldirabilirken 135
kilo kaldirmak imkansizmig gibi gorinebilir ve siz de mecburen “Ben
bunu asla yapamam" diye disUnebilirsiniz. Ama ¢ok az halterci egitimi-
nin basinda 135 kilo kaldirmay basarabilmistir. Bedenlerinde ve kaldira-
caklarr agirlikta hedeftedikleri degisimi ancak azar azar, glinbegin, spor
salonunda antrenman antrenman (zerine koyarak meydana getirebil-
mislerdir.

M inang atlayisi ‘
Fiona, matematige tutkuyla bagh hevesli ve yaratici bir 6gretmendi.
10 yas grubundaki gocuklardan olugsan ve matematigi asla bagsarama-
yacaklarina inanan haylaz bir sinifa atanmisti. Dikkatlerini gekmek ve
matematigi yanina yaklagilabilir bir konu haline getirme yolunda bir
adim atabilmek icin ortaya bir soru atti.

Sinif kapisinin yaninda durup 9 metre kadar 6tedeki pencereye ba-
karak 6grencilerine sordu: “Bu sinifin bir ucundan digerine atlayaca-
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gima kim inaniyor?” Sinifta §a§k|nl|\k dolu bir sessizlik ve mutlak bir
giivensizlik vardi. Bu yeni 6§retmen onlarin tiimden aptal olduklarini
filan mi saniyordu? Koro halinde cevap verdiler: “Hayir!” Sonunda bir
gocuk, “Tabii ki atlayamazsiniz. Tabii diinya uzun atlama sampiyonu
degilseniz...” dedi.

Fiona geri adim atmadi: “Aha - ama yapabilirim” dedi, "Ve daha-
s1 var. Ben sizin de yapabileceginize inaniyorum.” Sinifta yine mutlak
bir giivensizlik riizgari esiyordu ama Fiona, gocuklarin tiim dikkatleri-
ni lizerinde toplamayi bagarmigti. Ve sigramaya bagladi: yarim metre,
bir yarim metre daha, bir daha, bir daha derken pencereye kadar gel-
di ve sinifa dondii: “Gordiiniiz mii? Hepiniz bunu yapabilirsiniz. Mate-
matik de bundan farksizdir. Her seferinde bir sigrayis yapacagiz —ta ki
odanin diger tarafina gidene kadar. $imdi; benimle birlikte misiniz?”
Bu kez simiftan koro halinde “Evet” sesi yiikseldi, hepsinin yiizii gili-
yordu. O ilk sigrayigla hepsi ilk adimlarini atmiglardi; Mutlak basariya
dogru ilk DENEMELERINI...

B TEFCAS nasil ¢alisir

TEFCAS'In nasil galistigint agiklamak igin sizin Degisim Programinizin
bir pargasi olarak jonglériUk {cok sayida maddeyi yere distrmeden ha-
vada atip tutrﬁak) yapmaya basladiginizi farz edecegim. Jonglorligin
cesitli faydalan arasinda gbz-el koordinasyonunu gelistirmek, fiziksel
saghiginizi olumlu ydnde degistirmek ve gerilim dizeyinizi diisiirmek sa-
yilabilir. Simdi de benim TEFCAS'| sizlere gayet agik bir sekilde agikla-
mama olanak saglayacak.
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M Birinci adim: Deneme

Davranislarinizda degisim (diizelme) meydana getirmek igin ilk dnce de-
gismeyi DENEME tercihinizi yapmall ve bunun igin gaba gdstermelisi-
niz. Bu da hem fiziksel hem de zihinsel olarak amaciniza ulagmak igin
pratik ve aktif adimlar atmaniz demektir.

Denemenin dziinde risk alma vardir. Ornegin jonglérliigi égrenirken
DENEME demek ilkénce topu havaya atma segimi igin ¢aba géstermek
demektir. Bu da hedefinize ulasamama —topu yakalayamama- riskini
g6ze almaniz anlamina gelir.

Degisim vyaraticilari riski gdze alabilen kisiler olmayt 6grenirler. Bir
seyi denediginiz zaman, hedefinize ulasamama (20. ylzyilin sevilen ta-
biriyle “guvallama”) (Bkz. sayfa 101) olasiliginiz vardir. Bir Diigiince Ya-
raticisi ayni zamanda ¢ok iyi bilir ki bir hedefe denemeden ulasmak
imkansizdir. Ogrenmenin ilk asamalarinda nihai hedefinize ulasamama-
niz olasihigr epey ylksektir. Bir Diglince Yaraticisi telaga kapilmadan isi-
ne devam eder; éntinde bir 6grenme sireci uzanmakta oldugunu bilir
ve neler olacag hakkinda bir fikre veya hipoteze sahip olarak bu dene-
vimin heyecanint hos karsilar.

Keza, Duslince Yaraticisi denedigi zaman hedefine (baganya) ulas-
ma olasthg bulundugunu da bilir; Eger akillilarsa genellikle her seyin ori-
jinal Gtopik vizyondan hafifge dénecegini de bilirler...
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Her DENEDIGINDE

Hedefine ulagsma yolunda

Kalan deneme sayilarindan birini daha
Azaltirsin

DENEDIGIN 2aman arkasi gelecektir; bir OLAYLA. ..

M ikinci adim: Olay

Bir kere deneyince bir sonraki OLAY kaginilmaz olacaktir. Bu evre, de-
gisim slreci boyunca, tim kontrolin sizin degil, evrenin elinde oldugu
tek sathadir.

Jonglér olarak topu havaya attiginiz anda fizik kurallari bir OLAY ola-
cagini size zorla kabul ettirir: top yere inecektir. Elinize (hurral) de ine-
bilir yere de, kafaniza da veya partnerinizin kahve bardaginin igine de...
Kainat onun nereye distuglyle ilgilenmez ama o top mutlaka disecek-
tir.

Sizin bu olaya tepkinizse kendi tercihiniz dogrultusundadir. Olumsuz
olabilir: “Yapamam”, “Asla yapmayacagm”, “Yapmam®”, “Cuvalla-
dim”. Olumlu bir tepki vermeyi de segebilirsiniz tabii: “Ben 6grenme
slirecindeyim”, “Eglendim”, "Gelecek sefere ilerletmis olacagim”.

Yagsamda her OLAY sizi hedefinize biraz daha yaklastirir.

Hangi tepkiyi vermeyi tercih ettiginiz ve dolayisiyla tutumunuz bu nok-
tada, TEFCAS sirecinde, bir sonraki etaptan yararlanip yararlanamaya-
caginizi belirler. Clnk{ evren sizi desteksiz birakmayacaktir. Evren, her
OLAY! takiben, gergekler, arkadasiar, tepkiler, bagkalarinin tepkileri go-
riinlist altinda size GERI} BILDIRIM adinda bir armagan sunacaktir. Bu
armaganin sizi hedefinize dogru bir adim daha yaklastiracagin: bilin.
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B Ucgiincii adim: Geri bildirim

Her olaydan sonra evren sizi milyarlarca minik hediyeye bogacaktir. Bu
hediyeler GERI BiLDIRIM seklinde olacaklar ve hayatinizin her aninda
size sunulacaklardir. Her olay size duyulariniz araciligyla bilgi saglar.
Duyulariniz, kendileriyle kiyaslandiginda, dinyanin en karmasik meka-
nik, gérsel ve isitsel makinelerini komik bicimde basit ve yetersiz bira-
kan, bilinen evrenin en girift enstrGmanlardr.

Geri bildirime bakip bakmamayi, onu dinleyip dinlememeyi, hisse-
dip hissetmemeyi veya koklayip koklamamayi ya da tadip tatmamayi
tercih edebilirsiniz; ¢Unk( bu her zaman sikintisiz olmayabilir — ama
eger onu dikkate almay, tercih etmisseniz hedefinize her zamankinden
daha fazla yaklasacaksiniz demektir.

Acemi bir jonglor olarak Geri bildirimi nasil hissedeceksiniz? Topu
havaya atip dlismesini iziemenin sonucu olarak olagandstd bir miktar
alacaksiniz. Gézleriniz topun nereye gittigiyle ilgili trilyonlarca bilgi par-
gacigl alacak. Kulaklariniz topun havanin iginden gegerken ¢ikardigi “1s-
k" sesini ve yere diserken ¢ikardigi sesi duyacak. Kendi uzamsal duy-
gunuz sizin toplar atarkenki ritminiz hakkinda bilgi verecek ve sizin on-
lan ne kadar ylksege attiginizla ilgili tahminde bulunacak. Dokunma du-
yunuz, toplarin dokusu, agirhg ve esnekligi, siz onlari atmaya hazirlanip
elinizden biraktiginiz andaki gerilimin derecesi hakkinda ince bilgiler ve-
recek. Bedeniniz topu atmak icin yoneltilen enerjinin derecesi hakkinda
kaslarinizla ilgili milyonlarca gesit geri bildirimde bulunacak.

Bu nedenlerle de degisimi gergeklestirmek i¢in en ¢ok yardm ve
destegi alacaginiz evre Geri bildirim evresi olacaktir. Birinci segenek ge-
ri bildirimden alabileceginiz kadar gogunu almak ve Gzerinde diginme-
yi secmektir. Iyi bir 8grenci olmak igin tim duyularinizla uyumiu olmali,
tim gdzlem ve sezgi glictindz( kullanmalisiniz.

Geri bildirimi, agik bir zihin ve cesaretle bildikleriniz ve glvendikleri-
nizden alin. Bu tir bir geri bildirimin kalitesi yiksek ve dzellikle degerli
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olacaktir. Degigimi yénetme ve etkili bir Degisim Ydneticisi olma sana-
11 slrekli olarak aldiginiz trilyonlarca hediye ile uygun bigimde alakadar
olmay: da igerir.

Geri bildirimi dikkate almayi sectiginiz her seferinde
Hedefinize ulasmaya daha da yakinlasacaksiniz.

Bir degisim Ustadi ayni zamanda bir 6grenme UGstadidir. Beyni ve onun
potansiyelini, tasarlandigi bicimde, en Ust sinirna kadar kullanmayi 6g-
renmeye cabalar.

Leonardo da Vinci hayattaki amacinin duyularinit gelistirmek oldugu-
nu sdylemisti. Oyle de yapti. Bunu yaparken de evrenden, diger insan-
lardan neredeyse sonsuz derecede daha fazla bilgi (geri bildirim) alma-
yi basardi. Siz de Leonardo’nun yaptgini yapabilirsiniz.

Geri bildirimin talimatlarina uymadan evvel, verilen bilginin tama-
men ve uygun bir bigimde anlasildigini garanti altina almak igin KONT-
ROL ETMEK ¢ok énemlidir.

H Dordiincii adim: Kontrol
Beyniniz, evrenin sizin igin cémertce sagladigi bilgileri topladiginda bu
geri bildirimi biling ve bilingalti diizeyde KONTROL EDECEKTIR.

iste bu evre sizin dikkate alacaginiz geri bildirimin derecesine karar
verme 6zgurliguine sahip oldugunuz evredir. (Kendinizden, arkadaslari-
nizdan, ailenizden ve digerlerinden aldiginiz) Bu bilgiterin Gstln( 6rtme
ya da gdrmezden gelme veya daha detayli, daha duyarl, daha mantikii
ve daha yaratici bir sekilde analiz etme segenegi size ait.

Bu evrede kendinizle ne kadar duriist ve yapici olabilirseniz amaci-
niza ulasma olasihiginiz da o kadar artar. “Yapict” kelimesinin altini giz-
mekte yarar var. Kendi kendiyle konusmanin dislinme tarzinizi, tutu-
munuzu ve basar olasiiginizi ne kadar etkileyecegini daha sonra ara§-
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tiracagiz. Bu kendinizi azarlamak igin bir firsat degiidir. Aksine basar
arayisinizi sirdrmeniz i¢in kendinizi olumlu anlamda yUreklendirmeniz
gereken bir evredesiniz.

Yaptigl analizle gergek perforrhansmm (jongloritkteki) Oncekilerle
kiyas eden beyniniz stper mantikh, siper matematiksel bir hal alarak
bir sonraki kaginlmaz adima erisecektir.

Hareketlerinizin sonuglarim diiriistge KONTROL ettigi-
niz her seferinde amaciniza ulasmak_ igin ihtiyaciniz
olanlar acik segik goreceksiniz.

Nitekim beyninizin degismekten bagka bir sansi yoktur - yapacagi bir
sey olmadig icin geri bildirim temelinde tepkisini DUZENLEYECEKTIR.

B Besinci adim: Diizenleme

Nasil diizenleme yaparsiniz? Dizeltme bilyik bir kisisel 6zgUrlik evre-
sidir ve arzu ve motivasyon dizeylerinizle yakindan ilgilidir. Degisim igin
arzu diizeyiniz ve dizeltme yapacaginiz yontemler, nihai amaciniza
ulasmanizi 6nemli dlglide etkileyecektir. Daha fazla beceri ve daha faz-
la etkinlikle dizeltmeler yapabilmenize yardimci olmast i¢in énceki tec-
ribelerinizi ve kisisel Degisim Ustadlan (Bkz. 8. Baliim) aginizdan gelen
girdileri ve meydana getirmeye calistiginiz degisimle ilgili kitaplan, pro-
fesyonel danigsmanlar, kiGtOphaneleri, arkadaslan, dergileri, klipleri, vi-
deolar ve tim diger bilgi kaynaklarini yeniden gézden gecirmek isteye-
bilirsiniz.

1. Jonglérlikte basarli olmak icin arzunuz azsa bu evrede gelisme-
nizdeki eksikligin asap bozucu olduguna karar verebilir ve jong-
16riGgQ derhal birakabilirsiniz.

2. Eger basgan arzunuz ylksekse, basariya ulasma olasiliginizi kuv-
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vetlendirmek igin atiglarinizi, durusunuzu, pozisyonunuzu veya
toplannizin agirliklarim degistirebilirsiniz.

3. Yeniden odaklandiginizda, jonglorligl égrenmenin artik uygun
bir amag olmadigint ¢inkG érnegin, bir takim oyununda yer alma
gereksiniminizin daha oncelikli oldugunu fark ederseniz hedefini-
zi dizeltebilir ve jongldrilik yerine futbol 6grenmeye karar vere-
bilirsiniz.

Uglincii segenege dikkat etmelisiniz. Yoniiniizi degistirmeye karar ver-
meden evvel, dnceki geri bildirimieri dUrlistgce kontrol ettiginizden emin
oltin. ilan edilen neden gercekten de karara etken midir yoksa itiraf et-
mek istemediginiz baska bir sey mi var?

Kesin olan tek sey sizin dizeltme yapmaniz gerektigidir. ClinkG bun-
dan baska ¢ikar yol yoktur. Dizeltme yapmayacaginiza karar verseniz
bile, davraniginizi degismemek yoninde daha biy(k bir katiiga dogru
dizelterek yine de dlizeltme yapmis olacaksiniz. Dolayisiyla da degis-
mis olacaksiniz!

Hareketlerinizi her diizelttiginizde

Ve basariya olan arzunuzu her arttirdiginizda
Ayni anda, amaciniza ulagmadaki
Olasihginizi da arttiriyorsunuz.

Bu bes adim sizi nereye gotiriiyor? Hedefinize ulasmanin ya da daha
¢ok arzu ettiginiz bir degisime dogru baslayan yolculugunuzdaki yeni
adimin kaginlmaz BASARISINA.

B Altinci adim: Ba§ar|

Bu nedenle altinci ve son etabiniz, BASARI. Burada basarinin gesitli di-
zeylerinden bahsediyoruz. Jonglorluge ilk basladiginizda tek bir topu ya-
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kalamanizi basar sayabilirsiniz, ancak nihai amaciniz olan sekiz topla
jonglorllk 6greniminizin gesitli etaplarindan gectikge hedefleriniz de bi-
ylyecektir. Eger uygun sekilde dgreniyorsaniz TEFCAS slrecine dikkat
ediyorsaniz derece derece ve istikrarli sekilde ilerleme kaydeder, nihai
amaciniza dogru daha fazla yaklasirsiniz. TEFCAS dénem dénem tekrar-
lanacak bir spiraldir, pek gok basarinin icinden gegerek sizi nihai amaci-
niza ulagtinr.

Eger uygun olmayan sekilde dgrenmeye galisiyor, geri bildirimleri
dinlemiyor ve dolay:siyla yeterince kontrol etmiyor ve dizeltme yapmi-
yorsaniz deneme ve onu izleyen olay safhasinin étesine gegemezsiniz.
Bu yuzden de amaciniza ulagsmaniz ¢ok daha uzun slre alacaktir, hatta
oraya hi¢ varamayabilirsiniz bile...

Unutmayin, TEFCAS bir baglangi¢ ve bitis noktas! olan
diiz bir ¢izgi degildir, devamh bir spiraldir.

B TEFCAS’la 63renme

Bebeklikten gocukluga kadar insan hayatinda meydana gelen degisim-
Jer tam anlamiyla sasirticidir ve yetiskinler olarak biz bu erken devreler-
deki davranis, motivasyon ve azmi gézlemleyerek ¢ok sey égrenebiliriz.
Bebekler degisimi tzellikle severler ve onun nihai aracilandirlar.

Her anne baba bilir ki bir ¢ocuk yirimeyi ya da konusmay 6grenir-
ken tek bir kelimeden tam bir cimleye ya da tek bir adimdan givenli
bicimde ylrlytuse gegme arasinda nadiren ani bir sigrama olur. Onun
yerine derece derece gergeklesen bir 6zimseme ve glven tesisi slre-
ci bulunur. Cocuklar TEFCAS'in hareketli halidirler; kendilerini ¢evrele-
yen geri bildirimlerden bir seyler 6grenmeye ve korkusuzca bir sonraki
tecribeyle basa ¢ikmaya her zaman hazirdiriar.

fIlk adimlar (Deneme) genellikle ilk diismeye (olay) yol acar. Gdzyas-
lart ve korkular siratle emeklemenin giivenli evresine ve 6grenme pla-
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tosuna (kontrol) geri cekilmeyi tetikler (geri bildirim). Bu durum g¢ocuk
kavramsal becerilerini (dlzeltme) pratik kullanima (basari} agmaya hazir
olana kadar sirer. Diglnce ve gergek arasindaki ugurumlar deneyim
ve glven arttikga buylr. Ayni sekilde, yeni konusmaya baslayan ve bir-
iki kelime &grenmis bir gcocuk yoruldugu veya dikkatlieri Gizerine gekmek
istedigi zamanlarda "bebek konusmasi”na geri doéner. Bazen, ileriye
dogru hareket gok fazladir. Uyku ve geri ¢ekilmenin agir bastigi bir na-
das donemi dogal sinirlan zorlamaktan ¢ok daha degerlidir. Ve biitiin-
lesme ile 6grenmenin pekistigi zamanlar bu sessiz evrelerdir.

Eninde sonunda rahatsizik periyodunun istesinden gelinmese biz-
ler ylirimeyi asla 6grenemezdik. Ama sasirtic olarak yirimeyi dgreni-
yoruz. Deniyoruz, deniyoruz ve yine deniyoruz —ve dolayisiyla dinya
hakkindaki deneyimimiz artiyor. Degisim icin sonsuz bir kapasitemiz var
— yeter ki onu kucaklamaya hazir olalim.

Bu sUre¢ hayat boyu slrlyor. Bizler sinirsiz bigimde karmasik varlik-
lanz. Yetigkinler bile evreler halinde 6greniyor — 6grenme egrileri bir inip
bir gikarak TEFCAS siirecini izliyor. Yetiskinler de durgun dénemler ge-
giriyor veya geriye gidiyormus. gibi gérdinebiliyorlar. Yeni edindigimiz bil-
giteri ve kendimizi (ve dinyay) anlamamizi 6zimsememiz zaman al-
yor. Ancak ondan sonra ivme kazaniyor ve bir sonraki adima baslamak
icin ileri dogru hareket etmeye hazir oluyoruz.

H Vizyonu besleme

Elizabeth 40’h yaglarinin baglarindayken uzun zamandir istedigi bir
seyi gerceklestirmek igin adim atmaya karar verdi. Kendi bah¢ivanlik
sirketini kurmak igin heméirelik kariyerini birakti. Bitkiler konusunda
¢ok bereketli elleri vardi ve bahge tasarimi onun igin bir tutkuydu. An-
cak dodustan tiiccar degildi. Kalifiye bir tasarimci olarak tam bir egi-
tim almak i¢in epey para harcadi ve simdi gittigi kursu bitirmek igin
daha bir yilt varken, miisteri bulma konusuna odaklandi. Tiim dogru



Nasil degisirsiniz? 95

seyleri yéptlélna inaniyordu -pazarlama brosirlerini dagitmg, telefon
gorismeleri yapmisg, is diinyasinin 6nde gelenlerini izlemigti ama hala
hi¢ miisterisi yoktu. Bir umutsuzluk aninda yakin bir arkadagini arad.

“Yaptiim her sey higbir yere gitmiyor. Denemedigim igin degil;
denedim. Sonug? Higbir sey! Vaktimi ziyan ediyormusum gibi hisse-
diyorum. Haftalarca denemenin sonunda giderek azalan kaynaklar,
giderek diisen motivasyon ve giderek artan bir umutsuzluk. Panik ol-
maya bagladigimi fark ediyorum. Aldigim biitiin egitim bosa giderse
ne olacak? Duygularimin olumsuz ve asad dogru gittigini hissedebi-
liyorum. Dahasi da var; sirim berbat durumda, bu yiizden artik ¢ali-
samiyorum da... '

Elizabeth o zamanlar TEFCAS kavramina agina degildi. Ortaya
koydugu ¢abanin diizeyi ve yasadig: kisisel rahatsizlik yiiziinden TEF-
CAS siirecinde nerede oldugunu da yanhs degerlendiriyordu. Basari-
nin yakinina gelmis olmasi gerektigini diisiinliyordu ama hala, ihtiya-
c1 oldugunu fark etmedigi bilgiler kazandigi geri bildirim safhasinday-
dr. . ,
Elizabeth’in durumu gdsteriyor ki, Deneme her zaman, hemen
fark edilebilen ve hizli gelisen bir Olaya yol agmayabilir. Geri bildirimi
ona “istedigi olayl elde etmek i¢in denemeyi siirdiirmesini” sdyle-
mektedir. ‘

Elizabeth arkadasiyla konusarak geri bildirimini kontrol eder. Ar-
kadas! aslinda olumsuz bir sonug almadigina sadece istedigi sonuca
~heniiz- ulasamadigina dikkat ¢eker. Perspektifini diizeltmesi gerek-
mektedir. Yeni is hayatinin bu anahtar etabinda 6grendigi en degerli
ders, yeni miisteriler kazanmanin zaman alabilece§i gergegidir.

Sonugta Elizabeth yaklagimini diizeltir; sadece donceki ipuglarn ile
yeniden temas kurmakla kalmaz, ayni zamanda yenilerini de izleme
giicii kazanir. Sonug: o haftanin sonuna kadar ii¢ yeni miigteri ile an-
lasma yapmaya yaklagir. Onbes giiniin sonunda bu iigiinden ikisi ile
anlagsma imzalamigtir. Sonug: Zor kazanmilmig, gergekei, istikrarh bii-
yiime. Gergek basari ve yenilenmis pozitif eneriji.
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TEFCAS, Elizabeth’e yeni iginin ticari gergeklerini anlamay, is ge-
listirmenin devam eden siirecinin bir pargasi olarak yeni miisteriler
edinme konusunda denemeye devam etmeyi 6§retmistir.

Elizabeth’in deneyimi ayni zamanda kigisel yol gostericilerin ve
Degisim Ustadlar’nin degerini de gostermektedir. Umutsuzluga ka-
pildigimz zamanlarda hepimiz vizyonumuzun gergekgiligini, onu di-
sanidan besleyerek yoklamak zorundayiz.

™~ Aksiyon noktasi

Bir an durup su anda gecerli amacinizi veya vizyonunuzu disanin.
TEFCAS slrecinin neresindesiniz? Sonug alamadiginiz igin cesareti-
niz kintris gibi mi hissediyorsunuz? Eger dyieyse geri bildiriminizi
kontrol ettiniz mi? Arkadaslariniz veya diger danismanlariniza diriist
fikirlerini sordunuz mu? Yaklasiminizi diizeltmeniz ve yeniden dene-

meniz gerekiyor mu?

B Kendi iginde bir amag olarak bagar

Hedefe giden yolumuzun (zerindeki her gegici basarn size coskulu bir
kazang¢ duygusu yasatabilir. O anin keyfini ¢gikarin ve degerini bilin; bu-
nu hak ettiniz. Bu sizi, devam etmekte olan olumlu degisim arayislari-
niz sirasinda nihai hedefinizi yeniden gbzden gegirirken daha biyik
adimlar atmaya tesvik edecektir.

Ancak burada bir uyarn gerekiyor. Devam etmekte olan bir degisim
stirecinde, fark edilmeden gegilme tehlikesi bulunan bir an vardir. On-
ce meydana ¢ikarmaya sonra da basarmaya karar verdiginiz olumlu de-
gisim sirasinda karsi karsiya kalabileceginiz en biyik tehlike, bu gegici
basanlarla kendi basinizi dondirip denemeyi birakmaniz, duragan hale
gegmeniz ve kendi 1sIginizla kendi gdézlerinizin kamasmasidir. Bu du-
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rumda tabii ki kayitsiz davranmaya baslamaniz ve goreceli olarak daha
az hareketii bir duruma gecmeniz imkan dahilindedir.

Fizik kurallarina gore, duran bir cismi hareket ettirmenin, hareket ha-
lindeki bir cismin hareketini devam ettirmekten ¢ok daha fazla enerji
gerektirdigini biliyoruz. Bu nedenle, zafer anlannizda durmamaniz ge-
rektigini, bunun, gelecekte meydana getireceginiz degisimlerin olasil-
gini azaltacagin aklinizdan ¢ikarmayin.

B Olumsuz hedeflerden kaginin

Hedefinize ulasmak dendiginde kulaga, her zaman olumlu bir seyden
bahsediliyormus gibi gelebilir. Ve TEFCAS da kaginiimaz bir stire¢ oldu-
gundan kazandiginiz her seyin iyi oldugunu dislinme yanilgisina dise-
bilirsiniz. Aman dikkat! Basanniz bilmeden cazibesine kapildiginiz tehli-
keli bir batakitk da olabilir. Nasit mi? ’

Arzu ettiginiz degisim aslinda size zarar verecek ya da yaralayacak bir
degisim olabilir. Ve bdyle bir durumda, bu olumsuz degisimi meydana ¢i-
karmaktaki basariniz sizi erdemsiz bir spirale —gukufun ta dibine- dogru gé-
turebilir. Béyle uygunsuz hedefler, insanin suistimal edildigi bir iliskiyi stir-
dirmesine, bir sugu basanyla (istlenmesine, baska bir insana kasti olarak
zarar vermesine, olumsuz aliskanliklara geri ddnmesine neden olabilir.

Bu ylOzden de basar hedefiniz igcinde dyle bir amag barindirmahdir ki
ortaya c¢ikaracaginiz degisim agtkga kendi lehinize ofsun; aksi halde
olumsuzluga dogru inen bir spiralin kaygan egimlerinde tuzaga disme-
niz isten bile degildir.

B TEFCAS igindeki secenek
Madem TEFCAS kaginiimaz bir durum o zaman bu kaginilmaz olaylar
icinde tercih nerede sdz konusu olabilir?

Cevap: Her yerde!
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Bedeninizi dlinyanin ¢ekirdegine dogru ¢ekerek diinyanin (izerinde
durabilmenizi saglayan yergekimini distnin. Bu sizin gezegenin bir
noktasina yapisip kalmis hareketsiz bir protoplazma kabarcigi olmaniz
anlamina mi geliyor? Hayir! Yergekiminin glicl sizi 6zgir kiliyor. Yery(-
ziinden uzayin derinliklerine firlamis ve orada dolasan dev bir serseri ci-
sim olmak yerine size hareket etme, kogma, dans etme, atletizm yap-
ma, oynama, agaclara ve daglara tirmanma, nehirlerde ve okyanuslarda
ylzme segenekleri taniyor. Yercekimi ile demirlisiniz ama ayn1 zaman-
da sinirsiz bigimde 6zglirsiiniiz de... Ayni gey TEFCAS igin de gegerli.
Tabii ki ayni sekilde yergekimi kurallar dogrultusunda.

Bir Degisim DusgUnurd olarak ilk olarak denemek ya da deneme-
mek segenekieriniz var, tabii denemeyi ne siklikta siirdireceginizi de
siz segebilirsiniz. lyi bir Degisim Duslniri ortalama bir insandan da-
ha gok deneme yapar. Biyiik dehalarin mabetleri, pek ¢ok seyi diger-
lerine nazaran bir ¢ok defalar denemis ama isimleri o kadar biylye-
memis insanlarla doludur. Onian sonunda yaptiklari kesiflere gétiiren
iste bu denemeye devam etme istekleridir. Ampulil icat edene kadar
6000'den fazla deneme yapan Thomas Edison’un hikayesi buna bir
kanittir,

TEFCAS sireci sizi, bir yandan deg@isimin kaginiimazhginin altini gi-
zerken diger yandan glivence veren bir gergek ve degisim zarfina so-
kar. Bu butinlik iginde olagandist bir segim 6zgurlGgindz vardir. Eger
TEFCAS’la oynama bilimini ve sanatini kendi lehinize olacak sekilde 6g-
renirseniz meydana getirdiginiz degisimler her zaman arzu etikleriniz
olacaktir.

Burada, evrenin ve beyninizin sizi, i¢ine girdiginiz her seyi basarma-
ya yonlendirdigini ve bu konuda rehberlik etmek igin birlikte hareket
ettiklerini hatirlatmak paha bigilmeyecek kadar degerli. Yasaminizdaki
degisimlere hazirlanirken beyninizin degisimle basa ¢ikmaya mecbur
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oldugunu bilmek son derece rahatlaticidir. Bir Degisim Dustinuri ola-
rak siz, strekli devam eden degisim slrecinde ayni zamanda bir baga-
M aracisiniz.

TEFCAS giinliik hayatin her yliziinde degisimle basa ¢ik-
mak i¢in bir geregtir.

B “Basarisiziigi” yeniden yorumlama .
Burada “basarnisizlik” igin yeni bir kelime gerekiyor ¢linki pek gok in-
sanin, sectikleri yolda ytrimeye basladiktan hemen sonra daha 6nce-
den tasarladiklari sonuglara ulasamaziarsa, cesaretleri kirliyor veya
motivasyonlarini kaybedip saldirgan olabiliyorlar. “Basarisizik” basit
anlamiyla bir olayin veya geri bildirimin yanhs analiz edilmesinin sonu-
cudur. Olay nihai hedefle ayni sey degildir; o hedefe ulasma yolunda
gerekli bir adimdir. Basarisizlik da gergekte basarndir. Clinkd denedigi-
niz her sefer bagarsizlik riskini de alirsiniz, denemeden basarmak
mumkan degildir. Sonuglanan her olay size geri bildirim verir. Bu ylz-
den de her olay, daha bilgili bir degisim meydana getirme yolunda bir
bilgi kavsagidir.

TEFCAS olayin sonucunu her ne sekilde olursa olsun kabullenmeniz
icin size cesaretlendirir. Evrenden gelen geri bildirim hediyelerini kabul
etmenize ve sonra da miimkiin olan en kisa zamanda olumlu bir degi-
sim meydana getirmekie basa ¢ikmaniza yardim eder.

B TEFCAS eylemde

Ismi, Charles Darwin’in aragtirma ve kegifler yapmak igin diinya turu-
na giktii geminin adina ithafen konulan “2004 Beagle 2" nin misyonu
TEFCAS igin milkemmel bir 6rnek olugturur. Basin tarafindan genel-
likle “basarisiz” olarak adlandirilan Profesér Colin Pillinger'in Beagle”
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Mars’a indirme projesi gergekte gelecekteki Mars ¢alismalarina sayi-
siz faydalar ve geri bildirimler saglayan biiyiik bir basaridir.

Profesor Pillinger hakkinda her sey: parlak zekasi, hevesi, kararlih-
g1 ve girisimci ruhu onu devrimci bir Dedisim Diistniirii ve De§isim
Yaratieis1 oldugunu diisiindiiriiyordu. Onceki bilimsel bagarilari hak-
kinda son derece acik yiirekliydi. “Her seferinde iki ¢6ziimi birbirine
kangtirdim, sonuglar havaya ugtu ve tavanin her tarafinda sona erdi”
2002 yilinda Observer'dan Robin McKie'ye boyle demisti. Yine de de-
nemeye devam etti ve birbirini izleyen olaylarin bir sonucu olarak ilk
geri bildirimini giivertedeyken aldi. Tekniklerini kontrol edip diizeltti.
Bagarisinin bir kaniti olarak Ingiltere’deki Agik Universite’nin Geze-
gen Bilimleri béliimiinde profesodrliije bagladi. Baska bir diinyaya
ulasmak igin Ingiliz yapimi ilk objeyi Beagle 2'de yaratti.

Ta baslangi¢tan beri Beagle 2 projesi engel iistiine engel ve yine
engellerle kargilagti. Pillinger ayrintilara ¢ok dikkat ediyordu, esnekti,
sasirtic bicimde yaraticiydi ve projesini bllyiik bir baganyla yoneti-
yordu. Baslarda proje icin gereken maddi kaynaklarinin gojunu ken-
disi kargiliyor, paranin bir kismi da sanat diinyasinin iinlii miizisyen-
lerinden geliyordu.

Hedef, gezegeni izlemesi ve fotograflamasi igin bir uzay aracini
Mars’in yériingesine sokmakti. Projeye son anda kiigiik bir ¢ikarma
gemisi de eklendi; kii¢iik Beagle hem bir uydu hem de ikincil bir uzay
gemisiydi. 2003 yilinin Noel giiniinde gemi kayboldugunda Beagle 2
projesi yiizde 30 basariya ulagsmis durumdaydi.

Colin Pillinger'in her aksilige karsi her tepkisi yaratici bir bicimde
bulmaya ve ¢ozmeye yonelikti. “Asilamaz” kosullarda goreveni yeri-
ne getirme konusunda yiizde 100 basariliydi, gikarma gemisinin uzay
aracindan kusursuz sekilde ayrilmas: konusunda yiizde 100 basarily-
di, geminin miikemmel bigimde i§ler‘ bir halde Mars’in yoriingesine
oturtulmasi konusunda yiizde 100 baganliydi. Daha sonra ¢gikarma ge-
misini Mars'in yiizeyine dodru yénlendirdi -hem de kusursuzca- ama
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gemi birden yok oluverdi. Bilyiik ihtimalle kimsenin dngoremedigi bir
krater gukuruna diigsmiistii. Basin ve bazi yetkililer tarafindan haksiz-
ca “basarisizlik” olarak nitelendirilen bu girisim baska olgiitlerde agik
sec¢ik ve sasirtici bir bagsanyd.

Beagle 2'nin bulunamamasi ihtimalinin giderek artmasina ragmen
Pillinger umudunu hala koruyordu, dvgiiler yagdirarak ve cesaret asi-
layarak Amerikallara, “Spirit”i indirmeye yo6nelik ortak ¢abalarinda
yardim etmeye galisiyordu. Gorevin ylizde 90°1nin ¢ok basgarih oldugu-
nun israrla altini gizmeye devam etmesi bosuna dedildi. Beagle’: ta-
styan uydu sonraki iki yil boyunca Mars’in yoriingesinde donmeye de-
vam etti ve diinyaya yeni bir qi§ir agan fotograflar gonderdi. Bu fotog-
raflar ayn1 zamanda Mars’ta su bulundugunu ¢ok net bir bigimde te-
yit ediyorlardi. Bu da Mars'ta bir zamanlar yagsam olduguna dair ola-
siligr kuvvetlendiriyordu.

26 Ocak 2004'te Pillinger yeniden denemeye hazirdi. $Séyle diyor-
du: “Aragtirmamizda bir sonraki agamaya ge¢mis bulunuyoruz...
Kendimizi Beagle 2yi bir herhangi bir sekil veya formda yeniden ugur-
maya adadik.” Beagle projesinin sadece 45 mih}on dolara mal oldugu-
nun, bu maliyete uzay gemisinin firlatildigini ve kayda deger bir basa-
riya ulagildi§inin altini ¢izdi. Beagle 2'nin Mars’in yoriingesine ulasti-
giny, uydudan ayrildigin, yiizeye indigini ve dolayisiyla hala bulunabi-
lecedini ve zararin tazmin edilebilecedini gostermek igin geri bildiri-
min tiim giiciinii kulland. Ye sOyle devam etti: “Beagle 2'nin ne ka-
dar ileri gittigini bilmek zorundayiz. Giinkii boylece gorevin hangi ki-
simlarint ayrintth bigimde tekrar gahsmamiz gerekmedigini bilmeye
Jihtiyacimiz var.” Dogru geri bildirim alabilmek ve kontrol ederek ge-
lecekteki bagarya yonelik gerekli diizeltmeleri yapmak igin olayin so-
nuglarini bilmek istiyordu. Davranigi tam bir TEFCAS eylemi idi. Calis-
masi bir igbirliginin iirGiniiydii ve nesiller boyu siirecek ileriki aragtir-
malara teme! olusturacak nitelikteydi. Insan irkinin ve uzay aragtirma-
larinin tarihini degistirmeyi bagardi ve bunu kusursuz bir olumlu dii-
siince tarziyla yapti.



2. KISIM

Degisimi Kucaklamak
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Vizyonunuz ancak kalbinizin
Iicine baktiginiz zaman netlesir.
Disaridan bakanlar hayal
gortdrler; icerden bakanlar
uyaniriar.

Carl Gustav Jung
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u boldm size, dgrenme ve kisisel kesif icin karsilasabileceginiz en
B glicli gereglerden birini tanitacak. Bu teknik, degisimi segmenize,
degisim strecini yénetmenize ve gergeklestiklerinde degisimleri ku-
caklamaniza yardimci olacak donistim stregleri ile degisimin yasamin
bir gerekliligi oldugunu ve istediginiz tirde bir hayati yasamayi segebi-
leceginiz fikrini birlestiriyor.

Bu sUregleri nasil birlestiririz? Zihin Haritalari adini verdigimiz olaga-
nisti ve dinamik degisim gereglerini kullanmay: 6grenerek. Zihin Hari-
talari, bUyUleyici zihninizin gergek potansiyelinin ve hep olmak istedigi-
nize ulagmanizi saglayacak anahtardir.

B Zihin Haritalari nedir?

Bir Zihin Haritasi beyin hiicresi seklinde ve stilinde ¢izilir. Gergeginde
de oldugu gibi en fazla verimlilikte ¢alismasi igin beyni tesvik etmek
Uzere tasarlanmis bir gerégtir.

Onceki yayinlarmdan biri olan Zihin Haritalar Kitabi'nda, dogadaki
agaglann, bitkilerin, yapraklarin ve hicrelerin fotografik imajlarin kulla-
narak Dogal Mimari kavramin! arastirmistim. Bu olaganiistl yapilar sa-
sirtici ve biydleyiciydi. Onlan bir yapragin damarlarina veya bir agacin
dallarina her baktigimizda gorebiliriz; onlar doganin Zihin Haritalart’dirlar.
Beyin hticrelerinin sekillerini taklit ederler ve bizlerin de yaratilig ve bir-
birimizle baglanti kurma yollanimizi yansitirlar. Doganin daima degisim
icinde oldugunu ve yenilenme kapasitesinin olaganisti oldugunu net
bir sekilde hatirlatiriar. Buna her gin didnyanin dénlisiyle ve mevsimle-
rin degisimi ile tanik oluruz.

Etkili bir Zihin Haritasi gok boyutlu ve genellikle karmasik olan de-
gisim slrecini agtk ve dinamik bir sekilde aydinlatir. Basaril bir Zihin
Haritasi hem gorint(l (sizin vizyonunuz) hem de gdriintilemedir, igin-
de sizin hayal glcinizan yapict gict ile yaritilen ilave gérintilecle
bir resmin glicin{ 1000 kelimeden daha fazlasina katlar. (Eski bir ata-
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sdzli, "Bir resim 1000 kelime degerindedir” der.) Hayal gucinizi
olumliu davraniglarla birlestirin ve degisim slrecinin atesini yakmaya
baslayn.

Kitaplarimla daha dnceden tanigmis olanfaninizin bildigi gibi ben Zi-
hin Haritalan kavramini ilk olarak, égrencilik yillarimda ise yarar sekilde
not tutma ugras! verdigim zamanlarda bir 6grenme ve hafiza gereci ola-
rak gelistirmistim. Olaganiisti deneyimim ve ardindan gelen kigisel ba-/
san beni, Zihin Haritalar’'nin kisisel dénisum igin glgli bir gere¢ ve
kendi dogal yeteneklerimizi kesfedebilmemiz igin bir yo!l olarak gelistiri-
lebilecegini anlamama yol agtl. Bir vizyonum ve istegim vard:: Zihin Ha-
ritalari'nin, bireyleri, is dlinyasinin diistinirlerini ve egitimcilerin bir nes-
lini etkileyecek bir katalizér olmasi. Otuz yil sonra, Degisim DislinGrle-
rinden olusan bir diinya sinifinin giderek bliyGyen aginin destek ve cog-
kusuyla, dinyanin dort bir yanindan insanlann yasam y(rly(slerinin her
dizeyinde, potansiyellerini etkin kiimak ve kisisel degisimlerini gergcek-
lestirmek i¢in Zihin Haritalar kullanmalar benim:icin ugsuz bucaksiz bir
keyif ve tatmin kaynag.

Degisim igin Zihin Haritalan, inisyatifi ele almaktan ¢ok talimatiari
dinledigimizi hissettigimiz zamanlarda bile kendi geleceklerimizi etkile-
me yetenegimiz oldugunun bilincinde olarak bize kendimizi gosterir ve
degisimi glvenle kucaklamamiza olanak tanir.

v

Zihin Haritalan ige yarar ¢iinkii kavram zaten tanidiktir.
Bu yontem bizim diisiinme bigimimize ayna tutar ve
kendimizi kendimize gosterme konusunda bagan sag-
lar.

Bir Zihin Haritas), gergek yaratici 6ziinlze kilavuziuk ederek asagida-
ki noktalar agtk¢a gbrmenizi saglar:
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Neredesiniz Problemleriniz, rdyalanniz, istekleriniz ve
idealleriniz
Kimsiniz Essiz yetenekleriniz —evde, iste, bos

zamanlarinizda ve iliskilerinizde

Kendinizi nasit gériyorsunuz Gergek kendinizi ve gelecek igin
vizyonunuzu agiga ¢ikarma

Dunyay! nasil gorlyorsunuz  Baskalariyla iliskiteriniz ve onlarin sizi
nasil gordiikleri hakkinda duslindikleriniz

Ne istiyorsunuz Kendiniz icin, baskalari igin, bugln igin,
gelecek icin

VE

Oraya nasil ulasirsiniz!

Bir Zihin HaritasI vizyonunuzu gézden gecirmenize, de-
gisimi listlenmenize ve gercgeklestirmenize olanak tanir.

Zihin Haritalar’'mn neden bu kadar etkili oldugunu anlamak i¢in ik ola-
rak beynin disince ve hatirlama: tarziyla ilgili daha fazla seyi anlamaniz
gerekir.

B Radyant (Parlak) Diigiince mucizesi

Radyant Disunce beynin ¢alisma bigimini yansitir. Beynin gorintiler
.veya anahtar kelimelerdeki merkezi noktalardan distindigl gercegin-
den hareketle, beynin i¢ isleyisinin teme! ifadesidir.

Beyin gizgisel, kesin, tek renkli, monoton yéntemlerle disinmez.
Bunlarin hepsi degisim olasiligini diglren-kati davraniglara sevk eder.
Beyin gogul, radyant yontemlerle diisinir. Radyant Dislnceler aynen
bir agacin veya yildizin pargalar gibi ya.da Karla kap!l bir dagin zirvesin-
den akan nehirler gibi veya kalpten cikan kan damarlari gibi disariya
dogru 1sik sacar.
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Beyniniz eger onu dogru kullanirsaniz, sayisiz yuldiz, glnes sistemi, ga-
laksi ve kafarizin iginde dlislince evrenleri yaratma yetenegine sahiptir.
Basitge anlatmak gerekirse Zihin Haritasi, beyninizin diginme yéntem-
leriyle ilgili harici bir manifestodur. igerde olan biteni disariya yansitan
bir aynadir.

Eger bir Degisim Disiniri olmak istiyorsaniz beyninizi uyumiu bi-
¢imde besleyecek sekilde bilingli diisinmeye baslamalisiniz. Yani onun
dogal halinde nasil isledigine ayna tutarak.

Radyant Diigiince egzersizi
Simdi size zihninizin glicini gosterecegim. Sizden bir parga bilgiye
ulagmanizi ve onu gagirdiginiz zaman ne oldugunu kontrof etmenizi
isteyecegim.

Sizden ulagmaniz: istedigim bilgi parcas!
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NELSON MANDELA

Siz kelimeleri soyledigimi duymadiniz ama yine de simdi kontrol
edelim;

NE buldunuz?

Ne kadar CABUK buldunuz?

Bir GORUNTU gérdintiz ma?

icinde RENK var miydi?

Ortaya gikmadan dnce NEREDEYDI?

Muhtemeldir ki zihninizin géziinde derhal Giney Afrika'nin eski ve
karizmatik devlet baskaninin GORUNTUSU belirdi. Ayni zamanda
RENK de gérmis veya o déneme ait bir MUZIK de duymus olabilir-
siniz, Goruntl birdenbire ortaya gikmis olmalt. Zihninizde sadece ya-
2th kelimeyle kalmamissimzdir, Aynen yorumlamak igin kelimeleri
duymaya ihtiyaciniz olmadigi gibi.

Bu da gosteriyor ki hepimiz (her erkek, her disi, her ulustan, her
dilden, her irktan) ¢agnisim yaptiginda istk sacan gorintilerle disu-
niyoruz. iste bu gergek, bu egzersizin, hepimizin distince bigimle-
rinin ve Zihin Haritatar'nin temelini olusturuyor.

Beyniniz, trilyonlarca dosyanin bulundugu veri tabanmndan anin-
da gortntiler bulup getirme glicline ve yetenegine sahiptir. Gorln-
tller ‘arasinda derhal gagnisimiar yapma ve onlar diger etkenlerle
alakalandirma yetenegine de sahiptir. Bu yiizden de diigtincesini de-
gisen herhangi bir duruma uyarlama konusundaki inanilmaz mate-
matiksel kapasitesi bilinen herhangi bir bilgisayardan kat kat Gstln-
dir. BatGn bunlar da gosteriyor ki sizin dislincenizin 6n planinda
olan goruntileri ve gagnsimlar aninda degistirme yeteneginiz var.

Zihin Haritalan bu dlsilince strecini gelistirmek ve katlamak
amaciyla tasarlanmistir. Radyant Dlslince'yi degisimi segebilmeniz
icin ~hemen!- disltince sirecinizin hizinda ve esnekliginde devrim

yapmasi igin gelistiriimis birincil bir geregtir.
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M Hayal giicii ve gagrigim

Beynin ana dili s6zli ve yazill kelimeler degildir; beyin, ¢oklu duyular
araciligiyla, gérintilerin, renklerin, anahtar kelimelerin ve fikirlerin gok
boyutlu agi arasinda gagrisimlar yaparak calisir. Bu ylzden de disince
adini verdigimiz micevherler arasinda baglantilar kurar. Anadiliniz ne
olursa olsun bu yazili ve sozlii dil, ingilizce, ispanyolca, Japonca, Porte-
kizce, Avustralya Aborjinice veya Cince de olsa sizin disincenizin yal-
nizca alt programlarnidiriar.

Zihin Haritalar beynin hayal ve ¢agrisim giici kapasitesinin bir ma-
nifestosudur. Hafizanin iki dayanag hayal glicl ve ¢agnisimdir. Bu yiz-
den de Zihin Haritalan ¢ok boyutlu animsama teknikleridir (hafizayr ge-
listirmek icin). Simdiki anin distnce ve duygularin yakalayabilmek igin
g6rintli ve ¢agrisim aglannt kullanarak bizim, onlari gelecekteki refe-
ranslar igin ani olarak saklamamiza olanak taniriar.

Bir Zihin Haritasi bu ylUzden beynin kendi kendisiyle, kendi diliyle ko-
nusmasina imkan taniyan bir manifestodur. Singapur isletme Enstitlist
CEO’su Dr. Ronald Tan'in kelimeleriyle: -

“Zihin Haritas1 ilk gergek kiiresel dildir.”

M Zihin Haritalarin1 dedisim geregleri olarak kullanmak

Zihin Haritalari, beyninizin dogal ve sinerjik bir yontemle galigmasina
olanak tantyarak sizin disinme bigiminizi gelistirir. Zihin Haritasi giz-
mek, diisiinceleriniz, korkulariniz, riyalariniz ve idealleriniz arasinda si-
nirsiz bigcimde ¢agrisim, baglanti ve birlestirme yapmasi igin beyninizi
tesvik ederek sizin baska turli ulasamayacaginiz ideallerinize, sonugla-
riniza ve planlariniza ulagmaniza olanak saglar.

W Zihin Haritalar vizyonunuz (izerinde odaklanmanizi tegvik eder.
M Zihin Haritalari, sizi TEFCAS'I kullanirken amagladiginiz bagarya
ulastiracak dedisim gerecleridir.
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B Zihin Haritalan, sizi denemeniz igin ylreklendirirler; olay) gbziemn-
lemek, geri bildirim toplamak ve organize etmek igin geregtirler:
Daha sonra da bu geri bildirimi konktrol etmenize yardnmér olan,
orijinal Zihin Harita’'mizin size gerceklesecegini sdyltedigi bagary:
tesis etmek icin gerectirler.

B Zihin Haritalar, davraniglannizin degisim sirasindaki ilerlemenize
destek mi kdstek mi oldugunu "bir bakista” gérmenizi saglariar.

W Zihin haritalars, degismé déneminizi yonetmeniz -ve hedefinize
ulagmaniz igin- nerede daha fazla yardima ve rehberlige ihtiyaciniz
oldugunu gérmenize yardimci olacak bir sirecin sonucuduriar.

Bu basit kuvvetii fikri nasil kullanmaniz gerektigini bir kere kavradiktan
sonra yaraticl ’bigimde disinme yeteneginiz sinirsiz sekilde artacak;
planlama, yonetme ve hedeflerinize ulasma kabiliyetiniz durdurulamaz
- bir hal alacak. Basan sizin olacak; planlamada da ulasmada da...

Donusiim icin Buzan Gerecleri
4. Zihin Haritalan

Herhangi bir Zihin Haritasi'na baglamadan evvel vizyonunuzu veya he-
definizi netlestirmeniz gereklidir. Vizyonunuzu netlestirmek icin zihinsel
teleskopunuzun dogru odakland:glhdan ve her dizeyde blytitmeyi esit
ve net gosterdiginden emin olmalisiniz. Zihin Harita’'nizin merkezi sizin
vizyonunuzu 6zetlemelidir, tercihen goriintll seklinde.

Hedefinize agiklik getirmek anlaminda, gegmiste ne oldugunuz ve
neler basardiginizla ilgili disinmeniz genellikle yararh olur. Bunun, ¢ok
uzun sUrecik ve stratejik bir ddnemde sizin odaklanmaniza yarar bir et-
kisi olacak ve yakindaki hareketierinizi 6nemli éiglide keskinlestirecektir.

Bu yogun odaklanmadan ¢ikacak Zihin Haritast, siz ¢bzimsel ayn.h-
tlara girdikge genel, stratejik vizyonunuzun da giderek keskinlesmesi-

ne nlanal fanivaralrhir



Kendini algilama: dinyanizi nasil degistirirsiniz? 113

Eger birden fazla vizyonunuz varsa... Ornegin;. vizyonlarinizdan biri
bir sorunuzu ¢ézmekle ~maddi bir kriziiagmak gibi- digeri de bir hayali-
nizi gergege donlstirmekle ilgiliyse ~Giney Frapsa'ya taginmak veya
yeni bir is. kurmak gibi- kendinizi hirpalanmis hissedebilirsiniz. Bu du-
rumda iki tane: Zihin Haritasi hazirlayin ve onlarn Ust (ste getirip gdzden
gecirmeyi deneyin.

Olumsuz bir senaryoyu potansiyel olumlu bir
senaryoya doniigtirmek hemen gergeklegmese: bile
daima miimkiindir.

M fse koyulma zamam

Etkili: Zihin Haritalari yaratabilmek igin bir top k&gida, renkli kalemlere.ve
en az 15-20 dakikalik bos bir zamana: ihtiyaciniz: olacak. Ve tabii beyni«
nize!

Elinizde bir egzersiz defteri ya da bir miktar iyi kalite BUYUK boyutta
BEYAZ ¢izgisiz kagrt bulundugundan emin almalsiniz.
Neden?

m Fazla miktarda kdgida ihtiyaciniz olacak ¢linki bir yoleuluga basg-
lamak (zeresiniz. Bu tek kerelik bir egzersiz degiidir, Gzerinden
bir slire gectikten sonra ilerlemenizi ve hedeflerinizi yeniden
gbzden gegirmek igin Zihin Haritalan’niza tekrar bakmak isteye-
bifirsiniz.

® Elinizin altinda BUYUK boyutta kagitlar bulundurmalisiniz ¢iink(
fikirlerinizi kesfetmek igim: genis alana ihtiyaciniz olacak. Kuglk
kagitlar tarziniz engeller.

® Kagitlariniz BEYAZ ve CiZGISIZ almat giink{. beyniniz sinirsiz ve
yaratici bigimde calisabilmek igin 6zglr hissetmeli.
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B Bir egzersiz defteri veya halkali defter zorunludur ¢lnk ilk Zihin
Harita'niz sizin itk ¢alisma ginllginizin basiangicidir. Bilingalti-
nizdan sinirlandinimis .olmak istemezsiniz ¢inki bu, sadece
muntazam yazilar yazilan “6zel bir defter” olacak ve siz planlari-
niz ve gereksinimlerinizin zaman iginde nasil evrim gegirdiklerini
gozlemleyebilmek igin bitin fikirlerinizi bir arada tutmak isteye-
ceksiniz.

Rahat ve hizli yazabileceginiz tirden, kagit Uzerinde kayacak, yumusak,
orta ve sert kalinlikta renkli kalemier satin alin.
Neden?
B Renkler beyni uyarrr, yaraticilik ve gérsel hafizayi harekete gegi-
rir.
W Renkler ayni zamanda Zihin Harita’miza gévde, agirhik ve vurgu
kazandirir. '
B Kagitta akici sekilde yazabilecek kalemler ¢lnki hizli yazmak ve
ayrica yaratuiginizs rahat okumak isteyebilirsiniz.

Rahat bir yerde oturuyor musunuz? O halde baslayabiliriz.

B Mini Zihin Haritalan

Tarn Sigekii bir Zihin Haritasi'na girismeden 6nce biraz isinmak igin mi-
ni boyuttaki Zihin Haritalar’'nda hizll bir beyin firtinasi yapmay yararh
bulabilirsiniz.

Gergekleri ve duygularn tamimlama: Zihin Haritalar’'nin en basit
dizeyi fikir ve duygulann “beyin firtinasi”ni Duygular ve Gergekler ola-
rak simgeler. 4. bolimdeki Degisim Zihin Haritalar’'ni hatirlayin. Bunlar,
siz “Blylk resme” odaklanmadan 6nce meselenin can alict noktasina
inebilmeniz i¢in izl bir ydntem olarak kullanilabilirier.
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Segeneklerinizi inceleyin: Basit bir “Segenek” Zihin haritasi da ya-
ratabilirsiniz. Tam ortaya odak noktanizi (dolayistyla HEDEFINIZi) yerles-
tirip iki yana da “Eylem” ve "Eylemsizlik” dallarini koyabilirsiniz. (Bkz.
4. Bélom) Eger gegici olarak “Dedisim Yok” arzusuna saplanip kalmis-
saniz bu iglem 6zellikle etkili olacaktir. Size, degisimin her zaman bir so-
nug oldugunu; bu degisimin igerisinde sizin Se¢eneklerinize odaklandi-
ginizt hatirlatacaktr.

El
EYLEM YoK YLEM

Zihin Haritalar’'ni, Degisim icin Dénilisim Geregleri olarak en lyi etkin-
likte kullanabilmek igin bu mini Zihin Haritalari’nin sonuglanint daha ge-
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nis bir tematik resimde birlestirmek gereklidir. Bu birlesik etki beynini-
zi, gelecek hakkinda daha radyant, daha sinerjik ve daha yaratics diisin-
‘mesi icin tesvik edecektir. Cagnisimlar yapabilecek, Zihin Haritasi’'nin
dallarindaki baglantilan gérebilecek ve kendinizi Blyiik Resmi gérmek
icin roketleyeceksiniz. ’

I™ Zihin Haritasi’'ni nasil planlarsiniz: Biiyiik Resim

1. 16. sayfadaki Degisim Micadeleleri bolimiing disinerek mer-
kezdeki amaciniza, arzunuza veya vizyonunuza ODAKLANIN. Neyi
amagladiginiz ya da neyi gdzmeye galistiginiz konusunda agik olun.

2. Ik kédgidinizi alin ve YANLAMASINA yerlestirin ki Zihin Harita'nizi
kégidin tam ortasindan yapmaya baslayabilin. Bu, sizi sayfanin dar
' olguleriyle stnirlamayacag igin ifade 8zgurliga verecektir.

3.-Beyaz kagidin tam ortasina Degisim Micadele’'nizi simgeleyen
bir GORUNTU ve degisimle bagdastirdiginiz bir GORUNTU daha gi-
zin. lyi cizemediginiz icin endiselenmeyin, bu hi¢ de sorun degil. Zi-
hin Haritasi'nin ‘baglangig noktasi olarak bir goriintl ¢izmeniz gok
onemli ¢linkt goriintl gorsel bir hatirlaticidir; hayal glictinlzi hare-
kete gecirerek distincelerinizde kivilcim yaratir. Otomatik olarak da-
ha yaratici ve daha dinamik bigimde diisinmeye baglarsiniz. Zihin
Haritasi'nda ne kadar gok gorinti kullanirsaniz beyninizde / hafiza-
nizda gorsel etki o kadar pekisecektir.

4. Baslangigta vurgulama, yapi, doku, yaraticilik icin ve dislnceleri-
1 nize biraz eglence eklemek istediginizde RENK kullanin. Bu, sizin
tir. En az (¢ renk kullanin ve kendi renk kodlama sisteminizi yaratin.
Renkler hiyerarsik veya tematik dilzende ya da belirli noktalari vur-
gulamak igin kullaniabilirler.
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5. Simdi goriintliniin tam ortasindan yayslan bir dizi KALIN GizGi gi-
zin. Bunlar Zihin Harita'nizin ana “dallan” olacaklar ve aynen bir aga-
cin glirbiiz dallar gibi fikrinizi destekleyeceklerdir. Dallar merkezde-
ki goriintilye saglam sekilde BAGLAMANIZ énemilidir glink{ beyin
ve dolayistyla hafiza ¢agnsimla calisir.

6. Cizgilerinizi dliz degil de kavisli cizin ¢link{ bdylesi gdzlerinize da-
ha ilging, beyninize de daha unutulmaz gelir.

7. Her dala, o anda kars! karsiya oldugunuz degisimi bagdastirdigs-
niz birtane ANAHTAR KELIME yazin. Bunlar sizin Degisim Miicade-
lesi hakkindaki ANA DUSUNCELERINIZ dir.

Dallara asagidakiter gibi anahtar kelimeler yazabilirsiniz:

DURUM

DUYGULAR

GERCEKLER

SECENEKLER
Her satirda sadece bir tane ANAHTAR KELIME kullanmak incele-
mekte oldugunuz meselenin dzinli tanimlamanizi ve gagrigimin, be-
yinde daha kesin sekilde depolanmasini saglar. Ciimleler ve cimle-
cikler etkiyi sinirlar ve zihni kanstinr.

8. Birkag BOS dal.ekleyin. Beyniniz onlarn tizerine bir seyler yerles-
tirmek isteyebilir.

9. Bir sonraki adimda, IKINCiL DUSUNCELERINIZ ve BAGDASIK
DUSUNCELERINIZ igin‘ikinci ve {igiincii seviye dallan yaratm. ikinci
seviye ilk dallara baglanmali, Gglncl seviye ise ikincil dallara vebu
sekilde devam.etmeli. Bu istemde baglantilar her sey demektir. Dal-
larrmiziniher biri igin sectiginiz kelimeler o anda sizi ilgilendiren her-
‘hangi bir seyle ilgili olabilir. Durumia ilgili olarak KiM, NE, NEREDE,
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NEDEN, NASIL’) temsil eden dallar ekleyebileceginiz gibi degisi_m
icin de EYLEMIN SONUCLARI, EYLEMSIZLIK ve sizin SECIMLERI-
NiZ dallarini haritaniza koyabilirsiniz.

'Jeq/en N ‘(‘\1\&
neredl “'f " nevede

) < & yy V\)'@\) neden

V\G‘. s Az 3e,

kim Dl
ne oG

nevede ne
neden yevede
na2 .

Biiyiik resmin zihin haritasi

' Bu isleme baglamak i¢in daha aynntlt bilgileri eski kitaplanmda bu-
labilirsiniz. Zihin Haritalari Kitabt ve Kafanizi Kullanin adli kitabim ya-
rarl referans kitaplar olacaklardir.

Zihin Haritasi gikarmak, daha akillica ve daha hizlt planlama yap-
mak i¢in dinamik ve ilging bir gerectir. Bir Zihin Haritasi’'nin yaratiima-
st beyninizdeki sonsuz kaynaklarin éniinin agmaniz, uygun kararlar al-

maniz ve duygularinizi anlayabilmeniz igin devrimci bir yéntemdir.

M Zihin Haritalar nasil okunur

Secgenekleri degerlendirmek: Beyninizin yaratichgmin sonuglart-
nt bir kez ele gecirdikten sonra segeneklerinizi diislinmek artik hayal
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glicinlize kaliyor. Duruma ne kadar aynntii bakarsaniz o kadar daha
hazirlikli ve onunla basa ¢ikmakta o kadar daha esnek olursunuz. TEF-
CAS siirecinin neresinde oldugunuzun farkina varin ki nerede kontrol
etmeniz ve geri bildirimde ne gibi dlizeltmeler yapmaniz gerektigini de-
gerlendirebilesiniz. Boylece bir sonraki denemenin nerede olacagina
da karar verebilirsiniz.

Her seyden evvel hayal edin: Olabilecek EN KOTU sey nedir?
Ne zaman? Nerede?

Bu Zihin Haritasi'ndaki bosluklari doldurun.
Eger butln bunlar olursa ... Durumun en iyi tarafi ne olur?
Sonra hayal edin: Olabilecek EN iYi sey nedir?

Bu Zihin Haritasi’ndaki bosluklari dotdurun.
Eger buitiin bunlar olursa... Nasil daha da iyi bir hale getirilebilir?
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Unutmayin: Her KOTU durumda biraz iYi vardir. Ayni zamanda CEKICI
de vardir. Cekici dali ne IYi'dir ne de KOTU. Ve gézlemteri, sorular, me-
raklari, hayall/eri igerir.

Sonuglar ilging goriiniiyor mu?

Simdi bir mola verin! Biraz miizik dinleyin, yirGylse ¢ikin, birarka-
dasinizla:konugun. Duyularinizi uyaracak bir seyler yapin ve zihninizin,
yaptiginiz galismanin-sonuglanini 6zimsemesine izin verin.

Geri dondlgliniizde:su ana kadar yaptiklarinizin iginde en cok:neyin
yararli oldugunu diiglntin. Geri gidin ve yarattiginiz ve bir araya getirdik-
lerinize bakin. Bilgilerinize sanki baska birinin durumunu degerlendiri
yormug: gibi bakin. Ne gériyorsunuz?- Sizi en gok etkileyen:ne?

Her gey daha net bir hale gelirken "istel” dediginizi duyar gibi olu-
yor musunuz? Coguniukla bagkalan igin “¢6zimler” bulmakta.daha iyi-
yizdir; dyleyse.bu kez de kendiniz igin “bagkast” olun!
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Sonuglan degerlendirmek: Eylem igin farkh segenekler arasinda
hirpalaniyorsaniz cevaplarinizi numaralandirarak degerlendirmeniz ya-
rarh olabilir. Bu, sizin tercih ettiginiz eylem planini nesnel ve net bir bi-
¢imde belirlemenize olanak saglayacaktir.

Ornegin, durumunuzu degistirmek igin sekiz ve degistirmemek igin
de yedi nedeniniz varsa sonucun birbirine yakmhgl bir geliski yaratabilir,

Buna ragmen, -eger zihninizi odaklar ve bu nedenlerden her birini 0-
100 arasinda degerlendi'rirseniz degisim icin gergek nedenlerin nerede
oldugunu ustalikla ve églkhkla gbrebilmeniz kolaylasir. ’

Bu islemi', degismek igin nedenler ve degismemek igin nedenlerin
her birine uygulaymn. Ta ki Zihin Harita’mizin tim dallar tamamlanana ka-
dar. Sonra toplamlari hesaplayin.

Segenekleri degerlendirmek

Pek ¢ok drnekte bir karar ya da digeri igin agik bir sayisal Gstiinlik oldu-
gunu gorebilirsiniz. Durum bdyle olunca degisim igin karar verirsiniz.
Tabii ki bu, her seyi iptal edip dosdogru degisim yapmaya
gideceksiniz anlamina gelmiyor. Artik yasaminizda yeni bir ey-
lem rotasina girmeye karar verdiginiz anlamina geliyor.

Eger Zihin Harita’nizin belirli bir dalina daha ayrintili bicimde odaklan-
maya ihtiyaciniz varsa bashg yeni bir Zihin Haritasi’nin noktasi olarak
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dusuniin ve isleme yeniden baslayin. Ne kadar derin kazarsaniz beyni-
niz o kadar ¢ok baglanti ve ¢agrisim yapacaktir.

Talahp kalmig gibi mi hissediyorsunuz? Genellikle degisim
korkusunda takilip kalinz. Yorulmusuzdur ve alagagt olmus gibi hissedi-
yoruzdur. Bu oldugu zaman, bir gilimseme veya kahkaha manzaray
timden degistirebilir.

BiR MOLA VERIN.

Gidin ve bir komedi sovu seyredin / bir arkadasinizla gilin. Gilmek
serotonin seviyenizi ylkseltir ve beyninizi olumlu dlsincelere sevk
eder. Ruh halinizdeki degisim, sirmekte olan degisimi daha olumlu ve
nesnel gdrmenizi saglayacaktir.

M Zihin Haritalan nasil uygulanir?

Zihin Haritalari hayattaki her sey igin kullanilabilir. Bir kez Zihin Haritala-
n'ni kullanmaya alisirsaniz degisim sireci iginde sezgisel olarak kuitan-
maya bagladiginizi fark edersiniz. Agagidaki mini Zihin Haritasi'nin da
gosterdigi gibi bir stre sonra hayatinizin paha bigilmez ve olmazsa ol-
maz bir pargasi haline gelirler.
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Simdi okuyacadiniz vaka galismasi Zihin Haritalar'nin hayat yolunuzu
degistirmek igin kesin harekete gegme yolunda nasil kullaniidigins gés-
teren bir érnektir.

Zihin Haritasi: s Degisikligi

Tom, 38 yasina girdijinde Buzan Merkezi'nin workshop’la-
rindan birine katildi. Hayatinin kavgaklarindan birindeydi. Li-
sansh bir yapi miihendisi olarak galhigsiyordu ve sirketi tarafin-
dan ortaklik 6nerilmis olmasina ragmen kendini tatmin ol-
mamis hissediyor ve degisim igin bliyiik bir aghk duyuyordu.
40 yasini astiktan sonra farklt bir seyler yapmak igin gok geg
olacagina inaniyor ve bu yiizden de derhal yeni bir baglangi¢
yapmak igin izerinde bir bask: hissediyordu. Miigterileri ile
iyi iligkileri ve eger isterse kendi igini bagariyla yiiriitebilece-
gine dair her tirlii nedeni vard). Buna ragmen ¢ok olumsuz
bir ruh durumu igindeydi. '

Degisim incelemesi: Eger isinizi degistirmek isteyebile-
ceginizi disiiniiyorsamz degisim igin gergek nedenleri-
niz konusunda kendinizi aldatiyor olmaniz akla gelebilir.
TEFCAS"1 ve meta-pozitif diisinmeyi bagarabiien bir ka-
din ya da bir erkek her dedisim nedenini iyi incelemeli
ve bu nedenlerin inanglariyla uyumlu ve diiristge olduk-
larindan emin olmahdir.

Tom, o zamanlar degisim motivasyonunun agagidaki sebep-
lerden kaynaklandidini saniyordu:
B Hirs. Gergek potansiyelini kegfetmek ve iginde maddi
bagari ve kigisel tatmin kazanmak
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Diis kinkhgs. Isini artik tatmin edici bulmuyordu. Sikil-
migti ve kendi kosullanyla ¢alismak istiyordu.

Mali durum. Cok ¢calismigti ve yaptigi iste ¢ok iyiydi ama
kendisine hak ettigi paranin verilmedigini diigiiniiyordu.
Is yiikii fazlahg. Is yiikii gok fazlaydi, uzun saatler bo-
yunca ¢aligiyordu, yetkisini paylasabilecedi kimse yoktu
ve patronlarim ulagiimaz buluyordu. Sorunu g¢ozmek
igin ufukta bir terfi de gériinmiiyordu.

Kabul gorme eksikligi. yillar boyunca sirketine ¢ok fazla
sey verdigine ve kariyerinin daha baslarindayken hem
daha fazla kabul gérmesi hem da bir terfi aimasi gerek-
tigine inaniyordu.

Tom’un deg@isim igin gergekteki nedenleri ise:

Maddi sikintilar. Kazandi§1 paradan fazlasini harciyordu
ve para hokkabazlig: yapiyordu.

Is yiikii fazlah§i. Daha fazla para kazanabilmek ve kredi
karti borglarini 6deyebilmek igin gece isleri de yapiyor-
du ve bu yiizden siirekli yorgundu.

Yeteneklerine giiveni azalmisti.

Stres. Zamani yonetme becerisi zayifti ve sonug olarak
biiyiik ortak tarafindan siirekli azarlaniyordu.

Denge kaybi. Cok. calisiyor ve “erkek ¢ocuklarla” cok
fazla egleniyordu ama artik bekarhktan sikimigti. Oysa
isi digindaki hayatta ¢ok az insan tamyordu.

Saghk sorunlar. Gegmis yillarda spor yapmay:! tama-
men birakmis ve kilo almigti. Her zaman yorgun hisset-
meye baglamisgti.

Korku. Terfiyi kabul etmesinin onu basarisizhga gotiire-

cegini diigiiniiyordu.
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® Hiisniikuruntu. Hayatlan ¢ok daha dengeli olan arkadas-
lari vardi. Herkesin kendisinden daha fazla eglendigine,
daha iyi durumda ve daha mutlu olduguna kaniydi.
“Gergek Tom’la yeniden baglanti kurabilmek igin” “bir
degisimin gerektigini” diisliniiyordu.

Tom’un ilk Zihin Haritasi’'nin merkezinde metal paralar vard:.
Is degistirme konusunda esas amacinin maddi durumunu iyi-
lestirmek oldugunu gordii.
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Liksy,

Kisisel inceleme ve odaklanma islemi Tom’un kigisel zayiflik-
larii ve mesledine olan coskusunu kesfetmesini saglamigti.
Odak noktasmnin ii¢ meseleyi farkli sekillerde gormesini gerek-
tirdigini fark etti:

m llki maddi soruntan degildi ama bundan daha da 6nem-
lisi hayatindaki dengenin bozulmus olmasiydi.
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B Ikincisi kariyeriydi; sadece dogru yolda oldugunu anla-
makla kalmamigti, ayni zamanda hep olmak istedigi yer-
deydi de...

m UOg¢iinciisii maddi durumu ile ilgiliydi. Para sikintisi Tan-
n vergisi bir talihsizlikten degil yanhs yénetimden kay-

naklaniyordu.

Boyle bir muhasebe yapmak Tom’un durumuyla yiizleg-
mesini saglamigti. Agag§i dogru inen bir TEFCAS spiraline ta-
kilip kaldigi ve herhangi bir degigiklik yapmaya kalkismadan
once mevcut durumunu istikrara kavusturmasi gerektigi so-
nucuna vardi. Artik onu tegvik ettiklerini ve desteklediklerini
anladigi isverenlerinin de yardimiyla oldugu yerde kalmaya,
uzun vade i¢in planlar yapmaya ve mevcut yagam tarzini dii-
zeltmeye karar verdi. Tabii her adimda birini yapmak sartiy-
la...

Tom, durumlarinin gergek yiiziinii gérmekten kaginan,
bunun yerine uygunsuz ve radikal de§gigiklikler —~ilerleme il-
lizyonu- yapmaya istek duyan kigilere miikemmel bir 6r-
nekti.

Iki yil sonra, Tom hayatindaki en 6nemli virajlardan biri-
ni aldi. Birka¢ yanlis baslangigtan sonra Zihin Haritalari'ni
hayatinin rutin bir pargas: haline getirdi. Bu gereg, sadece
glinliik hayatin aksiyonlarina daha fazla odaklanmasina ola-
nak saglamakla kalmadi ayni zamanda orta ve uzun vadede-
ki planlarini da hayatinin dogal bir pargasi olarak gérmesini
sagladi.
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W Degismek ve degismemek i¢in nedenler _
Bir is veya meslek degisikligi veya yeni bir is kurma gibi riskli kararlar
Zihin Haritalar’'nin kullaniimasi igin ideal firsatlardir. Bir Zihin Haritasi tek
bir gérsel kavrayisla, sizi degisim istegine yonelten tum nedenleri gor-
menize olanak saglar. Degisim igin tim nedenlerinizin bir Zihin Harita-
si'nl yapmalisiniz ancak dncelikle, degisimin sizin lehinize ve sartlarin-
za uygun olacagindan emin olmalisiniz. Bunun igin de degismemek
lzerine de bir Zihin Haritas) yapmaniz gerekiyor. Bu nedenleri inceler-
ken disincelerinizi dengelemeniz her zaman gereklidir. En uygun olan-
lan segin ve eylemlerinizi degisim igin en iyi nedenlerinizin Uzerine te-
melleyerek degistirin.

Degdisim icin nedenler: isinizi degistirme disiinceniz igin bir ne-
den, Tom’un vakasinda oldugu gibi, daha yaratici bir is istemeniz ola-
bilir. Meveut isiniz rutin, cansiz ve fedakarlk isteyen bir is olabilir.
Eger siz yaratici biriyseniz bu, degisim igin ¢ok ¢ok énemli bir neden-
dir ve 0-100 arasi bir dlgekte bu nedeni rahatlikla 94 olarak degerlen-
direbilirsiniz.

Degismemek i¢cin nedenler: Bu, yapmakta oldugunuz monoton is-
ten ¢ok iyi bir maas aliyor oldugunuz gergegini de igeriyor olabilir. Eger
para sizin i¢in 6nemliyse, o0 zaman bu da degerlendirmenize 90 gibi yik-
sek bir rakamla girebilir.

Eger Uzerinde degerlendirme yaptiginiz Zihin Haritalari’'na gore
bulundugunuz yerde kalmaya karar verdiyseniz, bitin kurallar yine
uygulanir.

Bulundugunuz yerde, mevcut isinizde kalma karariniz, isinizi degis-
tirme karan almis olsaydiniz atacaginiz adimlarin aymisidir. Olumiu bir
Degisim DusUn(ri ve potansiyel bir Degisim Yaraticisi olarak artik bili-
yorsunuz ki bulundugunuz yerde kalmak sizin de mevcut isinizin de de-
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gismesi anlamina gelmektedir. Bu nedenle, bulundugunuz yerin yeni
isiniz oldugunu anlamaniz gok byik 6nem tasir.

Birkag dakikamzi, yagaminizin her saniyesinin onun ge-
ri kalaninin baslangici oldugu gibi tartisilmaz bir gerge-
i diistinerek gegcirin.

Yasaminizin her ani geri kalan hayatinizin baslangicidir; bu ytzden de
mevcut isinizdeki her animiz “yeni” bir isin baslangicidir. Yeni iginizin
zihninizde her zaman taze ve heyecanli kalmasini temin etmeye
odaklanirsaniz bu isteki kaderinizi kontrol etme hakkinizi elinizde tu-
tarsiniz.

Zihin Haritéfan, bilingli bir TEFCAS streci ile birlestiginde sinirsiz
bir glice ulagir. TEFCAS'I uygulamak ve bilingli-olarak degisimin igin-
de yagsamak Zihin Haritasi'nin her safhasindaki her denemeyi kont-
rol etmenizi; sonugta ortaya ¢ikan olaylari nesnel bir bakisla gérme-
nizi, kendinizden ve baskalarindan geri bildirim almanizi; devam
eden dizeltme sureci iginde ileriye dogru hareket ederken eylemie-
rinizi ve tepkilerinizi kontrol etmenizi ve Zihin Haritanizda belirlenmis
nihai hedefinize giden yolda bir dizi basariya imza atmanizi saglaya-
caktir.

B Geleceginizi planlamak

Kitabin 9. bolUminde Zihin Haritalarinin, geleceginizi planlamak, fikir-
lerinizi ve idelerinizi saklayacak kisisel bir Degisim Glincesi yaratmak
ve ayni zamanda yasaminizin doniisiimsel yolculugunun kayitlari ola-
rak gdrev yapacak bir gereg¢ olarak kullanidimasini nasil saglayacagini-
zI ayrintili bigimde inceleyecegiz. Yolculugunuzun tam ortasinda, ba-
sannizi etkileme yetenegi sizin kisisel tutumunuza baghdir. Tutumu-
nuz, olumlu basany! mi olumsuz basanyr mi elde edeceginize karar
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veren ¢ok dnemli bir faktdrdar. Kisisel degisimi etkileyen bir sonraki
Buzan adimi da bu yiizden Tutum’dur. Oniimiizdeki bdlimde ilk in-
celeyecedimiz konu, yeteneginizin esastni olusturan kisise! tutumu-
nuzun, arzulariniza ulasmada ne dereceye kadar rol oynadigini ince-
leyecegiz.
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Ddisdncelerini Degistiren
Ddinyayi Degistirir

Norman Vincent Peale



7. Bolium

Geleceginizi segmek

O Tutum ve secim
Q Donlsum icin Buzan gerecleri: 5. Meta-pozitif diglince
O Meta-pozitif dlglince tarifleri

0 Degisimin negatif sesini dedisimin pozitif sesine donlstiirmek



132 Geleceginizi segmek

egisimin oldugu her yerde se¢im de vardir. Degisime kars! tutu-
D munuz, kaginiimaz olarak bu segime baglidir. Degisime nasil ulas-
mak istediginizi segme yetkiniz vardir. Kargi karsiya oldugunuz veya
icinde yasadiginiz her ne olursa olsun onunia basa ¢ikma yeteneginiz ol-
dugu kadar gi¢li bir gelecegi adim adim planlama yeteneginiz de var-
dir.

B $u anda neredesiniz?

Negatif (Tepkisel) Pozitif (Inisyatif sahibi)
Tepkiselseniz bdyle hissedersiniz: inisyatif sahibiyseniz béyle
, _hissedersiniz:
HICBIR segeneginiz yok Bir hedefiniz, vizyonunuz ve
amaciniz var

HIC BIR SEYI kontrol edemiyorsunuz Hedefinizi gergekiestirmek igin
yanip tutusuyorsunuz

Elinizde degil Durdurulamazsiniz

Hig bitmeyecek Yenilmezsiniz

”On_I‘ar’f sizin direncinizi kirtyor Sinirsiz kaynaklanniz var
Her anindan nefret ediyorsunuz Bir yolunu BULACAKSINIZ
Enerjiniz yok Enerji dofusunuz

Suyunuz sikifmig gibisiniz Esin dolusunuz
Maksimum derecede streslisiniz Kontrol altindasiniz

Bir gini daha karsilayamazsiniz Her glin bir hediye

Yukarnidaki gruplardan birine digerinden daha mi fazla yatkinsiniz? Bu
bolim, disiinme bigiminizi sonsuza dek degistirecek. Su anda negatif
listeye giriyorsaniz bile bu bélimdeki itkeleri uygulayarak zaman iginde
pozitif listedeki 6zelliklerle baglanti kurabilirsiniz.

Bu bolimi bitirdikten sonra CTQ e ilgili bilgilerin yer aldigt sf. 56-
60 arasini yeniden okumanizi ve baz noktalarda tutumunuzun degisip
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degismedigini gdrmek icin cevaplarinizi gézden gecirmenizi tavsiye
ederim.

Hayat, zaman zaman ani deg@isimleri 6nimiize ativerir. Bu degisim-
ler, bizim kisisel yaklasimimiza, 4. bélimde s6z konusu edildigi gibi, de-
gisimin, zorunlu mu, tavsiye edilen mi, dogal mi ya da tahmin edilen mi
olduguna bagh olarak olumlu ya da olumsuz olarak algilanabilirler. Bu
deneyimleri ne kadar iyi 6zimseyebildigimiz ve oniardan ne kadar ¢ok
ogrendigimiz tutumumuzu ve kendimize inancimizi ortaya koyar. Bun-
lann her ikisi de kendi kendimizle konusmamizla —ta igimizdeki “ben”le
konusma bigimimiz- idare edilirler.

B Hazir bir hikaye

Mike ve Terry 2001 yilinda hastanede tamistilar. Farkli kazalar netice-
sinde ikisinin de sad elleri feci sekilde hasar gormiistii. Terry bu-du-
rum yiiziinden fazlasiyla kederliydi. Siirekli olarak hayatini eskisi gibi
siirdirememekten yakiniyordu. Hayati onun igin daha zor hale getir-
mek igin “her sey dedismisti”. O “talihsizdi” ve bu da "adil degildi”.
Nesesizdi ve bakicilarinin degerini bilmiyordu. Yalniz ve ige doniiktii.
Her giiniin her saniyesi gergek bir “aci1”ydi ve giderek asabilesiyordu.

Ote yandan Mike, yarasina bir tiir meydan okuma ve biraz da mi-
zah duygusuyla yaklasiyordu. Herkese, artik sol elini gelistirmek igin
eline bir firsat gectigini, boylelikle hem fiziksel olarak daha dengeli
olacagint hem de her iki elini de kullanabilen biri haline gelecegini
sdyliiyordu. Bu miicadelesini ciddiye aliyordu. lyilesme donemi bo-
yunca sol elini yazma, tasima, yemek pisirme gibi beceri gerektiren
isler konusunda egitti. Zamanini gevsemek ve daha sosyal biri olmak
i¢in kullandi. Tiim bu deneyime ek olarak sanat dersleri almaya basg-
ladi. Yarasi zamanla iyilesirken Mike da yeni, ilging ve degismis bir bi-
rey oldu. Felaket getiren bir degisimi, fiziksel ve manuel becerilere
doniistiirmek igin kullanmist.
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“Talihsiz” kurbanimiz Terry de nekahat déneminden degismis ola-
rak cikti. Artik asabi ve aci biriydi. Hayatinin ii¢ ayinin ¢ope gittigini
diisiiniiyordu. Maalesef hakliydi - ama sadece o {i¢ ay1 boga gegirmek
kendi tercihi oldugu igin...

B Degisim igin i¢ sesinizi egitmek
Karamsar, her firsatta bir zorluk goriir
lyimserse her zorlukta bir firsat

Winston Churchill

Her birimizin birer Degisim i¢sesi vardir ve t')ir atleti egiten kog gibi,
Tanrinin her haftasi ve her giini beyninize devamli olarak gevezelik
yapar. Nasil dlisGnecegini ve ne yapacagint sdyler durur, her hareke-
timizi ve her cimlemizi yargilar. Hatta bizim bir negatif Degisim DU-
sUndru olarak mi yoksa pozitif Degisim DisUnUrd olarak mi hareket
edecegimizi bile o dikte eder. Biz bilingli olarak durup onu dinlemesek
bile —dua, meditasyon, tahayydl, gérintileme veya hayalleme yoluy-
la- onu hala duyariz ve onun bize sdyledigi her seye cevap veririz. Bi-
zi, olumlu ya da olumsuz distinmemiz icin tesvik ettiginde, her ikisi-
ni de esit dinleriz.

Degisimin Pozitif Sesi, her bireyin kendi yasaminin sorumlulugunu
tasidigini ve basina gelen her durum igin tepkisini segme 6zgUrligi bu-
lundugunu soyler. Pozitif Ses, Degisim DUsinUrinG degisimi meydana
getirmesi i¢in evrenle birlikte ¢alismasi ve kisisel Etki Cemberi'ni dun-
yay! daha iyi bir hale getirmek i¢in kullanmasi igin yareklendirir.

Degisimin Pozitif Sesi, durum ne olursa olsun, adi Ustinde olumlu-
va egilimlidir. Bir seyler kot gittiginde, Degisim Duslnrind, eninde
sonunda olumlu bir sonuca géturecek "yapabilirsin” tutumuyla hare-
kete gegirerek ¢6zUm bulmasi igin ylreklendirir.

YAaXioirvier Deamidid Coaml ~itrmbmri memrmrmt e
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m Kendinize soyledikleriniz size 6zeldir ve sizin 6ziniizle baglantil-
drr.

B Gilinecek kadar kolay olmayan ama elde edilebilir gercek he-
defleriniz var.

B Kendinize soylediginiz her sey gergektir ve sizi istediginiz bir de-
gisime dogru ydnlendirmek igin Qereken glduyd ve motivasyo-
nu size verecektir.

m Bu size glven, uyum, denge ve kuvvet verecektir.

Size verdigi talimatlar tamamiyle sizin yararinizadir.

B Beyninize asilanan her sey, her hangi bir olumliu hedef gibi, size
cekici gelecek, sizi kendisine dogru ¢ekecektir.

B Beyninizin beslendigi her sey —tipkt bir enerji enjeksiyonu gibi-

olumlu, hassas, gercek, agik, veciz ve parlak olacaktrr.

BUtin bunlardan baska Degisimin Pozitif Sesi, vizyonunuzun genis, ta-
mamen odaklanmis, kaginiimaz ve coskuyla yénleneceginiz bir sey ola-
cagini garanti eder. =

Tabii ayni zamanda bir de Degisimin Negatif Sesi vardir ancak o
farkl bir niyetle konusur. Negatif Ses, Pozitif Ses’in hayaleti veya ikinci
benligidir. Ekstrem durumlarda, Degisimin Negatif Sesi, Degisim DisU-
nGr{i'nl sartlann kurbani olduguna ve evrenin kendisi aleyhinde komp-
lo kurduguna, Uzerlerinde higbir kontrolinin olmadig denemelerden
gecirdigine inanmasi, hayata karg! yazgici bir durug almasi igin tegvik -
eder. Bu sesi dinleyen Degisim Dasunlr( kendi kisisel durumunun
kontroliinin elinden ¢iktigini hisseder, baska higbir segenegi olmadigi-
ni séyler. Bu nedenle de kisisel degisim yaratmanin hi¢ imkani kalma-
mistir.

Degisimin Negatif Sesi, olumsuz bir tutumu besleyecek ve ortam-
daki tim olumsuzluklara odaklanmaya egilimli olacaktir. Bir seyler kotl
gittiginde Negatif Ses, Degisim Dustnuri’'nd 6fke, karamsarlk, agla-
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maya hazir olma, saldirganlik veya ige dénikiik gibi duygularina teslim
olmasi igin ylreklendirir; kot gidebilecek baska seyleri arastirmaya
baslar ve hicbiri dogru olmayan “Bu adil degil. Neden her sey benim ba-
sima geliyor?” ya da "O kadar kétl biriyim ki basima gelenleri hak edi-
yorum" diyerek bitirir. ;

Hayatinizin farkll zamanlarinda, farkl olaylara farkli tepkiler verebilir-
siniz ¢inkd Degisimin Negatif ve Pozitif Sesleri ayni beynin ve ayni be-
denin iginde yasarlar ve onu etkilerler. Sesin biri size, okyanusta bir yu-
nus olmanizi, kendi se¢iminiz olan akimiarla ve girdapiarla birlikte ylz-
menizi emrederken diger ses, yer degistiren dalgalarin iradesine kalmis
bicimde bir plankton gibi strliklenmeyi tercih etmeniz igin size cesaret
vermektedir.

Bilge bir Amerikan kizilderilisi kendi i¢gindeki miicadeleleri
soyle anlatmis: “icimde iki tane kopek var. Képeklerden bi-
ri kotii ve huysuz, digeriyse iyi. Kotii kopek iyi kopekle sii-
rekli olarak kavga ediyor.” Hangi képegin kazandi§i sorul-
dugunda bir an diigiiniip cevap vermis: “En ¢ok hangisini
beslersem o tabii ki...”

Degisimin Negatif Sesi'nin kendi kendisine konusmasini, Degisimin
Pozitif Sesi’nin kendi kendisine konusmasina dénistirmenin anahtari
Meta-Pozitif DislUnce’dedir.

B Meta-Pozitif Diiglince’nin giicii
Cisimleri olduklari gibi gormeyiz; onlar kendi oldugu-
muz gibi goriiriiz,
Talmud

Meta-Pozitif Dlsince, amaglarniza ve arzulariniza ulasmak igin hedefi-
nize veya vizyonunuza odaklanmanizin merkezindeki kendi kendine ko-
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nusma teknikleri Gzerine dayanir. Dislince bigiminizi Meta-Pozitif DU-
stince'yle degistirmeniz, yillardir biriktirdiginiz ve simdi sizi hedefleriniz-
- den uzaklastiran bir kendi kendine negatif konusma ile savagmaniza
olanak tanir.

Meta-Poztif Disunce’ye giden anahtar, mevcut etki alaniniz iginde
nelerin oldugunu ve nelerin olmadigini tamimlama yeteneginiz; kisa va-
dede neyi degistirip neyi degistiremeyeceginizi teshis etmenizdir. An-
cak ondan sonra, etki edeceginiz veya edebileceginiz durumun alanina
aciklikla odaklanabilirsiniz.

™ B Perspektif degistirmek

Eger durumunuzun yiizde 95’inin tartisilamaz, engelienemez, mut-
lak sekilde degistirilemez, olduguna inantyorsaniz o zaman degistiri-
lebilecegini disiind{iginiz ylzde 5’e odaklanin.

Yizde 5’in‘iginde ilerfemek igin motivasyon hissetmek yuzde
95’in icinde kapana kisilmis gibi hissetmekten daha kolaydir.

Aslinda, geri dénllemez bir dogal ya da fiziksel degisimle —61im
ya da organ kayb gibi- kars: karstya degilseniz, durumun ylzde
95'inin olasiliklar degistirilebilir. Bu sadece bir perspektif degistirme

sorunudur.

Degicimin DCSI‘;IWMVI OLUMLU

OLUMSUZ ezt

M95% > 50>
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edin...

Bu da durumunuzu dénistirmek igin icerden olumlu sekilde ¢alis-
mak anlamina gelir.

Eger siz zaten hirsli bir Degisim DUsinir( ve (st seviyelerde ki-
sisel basarilara ulasmak isteyen bir Degisim Yaraticisi iseniz, Meta-
Pozitif Dislnce kisisel basari konusunda en ylksek kapasiteye ula-
sabileceginizi garanti eder.

Eger kigisel ylizde 95'inize takilip kaldiysaniz ve 6Ium|u degisim
icin ylzde 5 kapasitenizi genisletmek istiyorsaniz okumaya devam

Doniisiim i¢in Buzan Geregleri

Meta-Pozitif Diislince

Meta-Pozitif Dlislince'yi saglamak igin 8 adim vardir. Bu basamaklar,
siz onlarl takip etmeye basladiginiz andan itibaren siirekli dénisen be-
yin hicrelerinizi, gegmisteki olumsuz davranislarin prangalarindan kur-

tulmaniza ve olumlu niteliklerinizi genigletmenize yardimci olacaktir.

1. Adim:
2. Adim:;
3. Adm:
4, Adim:
5. Adm:
6. Adim;
7. Adim:
8. Adm:

Degisim igin karar verin

Vizyonunuzu berraklastinin

Meta-Pozitif bir tutum takinin

Meta-Pozitif form igin beyninizi sekillendirin
Gergek Prensibi

Tekrar

Birer adim birer adim

Sorumluluk

H 1. Adm: Degisim igin karar verin

Eger degismek icin isteginiz varsa siz zaten pozitif bir diisliniirsiiniz ve

bir Meta-Pozitif Dislinir olmaniz icin gerekli potansiyele sahipsiniz de-
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mektir. Mevcut durumunuzun ilerlemeye ihtiyaci olduguna veya sizden
ekstra pozitif olmanizi bekledigine ¢oktan karar vermigsiniz ve mevcut
durumunuzdan tasarlanmis bir duruma gegmek igin arzunuz ve moti-
vasyonunuz var demektir.

B 2. Adim: Vizyonunuzu berraklagtirin

Her hedef bir vizyonla baslar. Uygun ve pozitif diislinirseniz bu vizyona
enerji verebilir ve tim zihinsel ve fiziksel gliclerinizi bir araya getirerek viz-
yonunuza ulasabilme olasihginiz: arttirabilirsiniz. Zaman iginde zaten git-
mekte oldugunuz yonde hizianacak sekilde davranisinizi degistirecek ve-
ya yon degistirerek yeni ve pozitif bir yola gireceksiniz. Unutmayin:

istemek, istikametsiz bir rityadir.

Eger bir sey istiyorsaniz ona ulasmanin tek yolu odakianmak ve bu viz-
yona dogru ilerlemek igin hangi TEFCAs adimlarinin gerekecedine karar
vermektir. Eger plan yapmazsaniz istemek ve ulésmak arasindaki uzak-
ik higbir zaman kapanmaz.

lyi bir Degisim Disiniri’nin en iyi yaptigr islerden biri, etrafini sa-
ran tim olumsuz etkilere, zaman iginde ondan uzaklastirmaya galisacak
istemlere ragmen vizyonunu canlt tutmaktir.

M 3. Adim: Meta-Pozitif bir tutum takinin

Olumlu degisimler meydana getirmek igin beyninizi ideal bir pozitif de-
gisim araci olmaya ve siz ne diyorsaniz onu yapmaya zorlamak yerine
onu yUkamld kilacak sekilde disinmelisiniz.

Hedefiniz tamamen pozitif olmali. Meta-Pozitif diigiince
beyanlariniz tamamen hassas ¢alismali ve sizi arzu edi-
len pozitif sonuclara vonlendirmeli.
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Organize olmamis, uyumsuz, disiplinsiz ve odaksiz bir beyin bulank
bir diisiince tarzina takihip kalir veya degismesini istemediginiz sekiller-
de degisir. Bu nedenle, beyninizi olumly bir ydnde tepki vermeye ve
degismeye yUkimll kilmak igin ona dogru komutlar vermelisiniz. Siz de
dislncelerinizde Meta-Pozitif olmalisiniz.

T' Meta-Pozitif Diigiince beyanlariniz mutlaka asagidaki
unsurlari icermelidir:

Kigisel ifadelerin “ben” diye baslamasi gerekir.
Simdiki zaman kullanilmah fadeler "ben” ibaresini igermeli ve mut-
laka simdiki zaman kipi kullaniimahdir.

" o

"cagim-cegim”, “tasarliyorum”, “planl-
yorum” gibi asla gerceklesmeyebilecek,
gelecek zamana yonelik vaatler kullan-
maktan kaglrim.

Siireg belirtilmeli ifadeler motive edici olmalan igin aktif
olmaly, bu nedenle de sonu “-yorum”ia
biten fiiller kullanimalidir. Simdiki za-
man yerine "Distndyorum”, “Yapaca-
gim” gibi gelecege yonelik niyetler kulla-
nilmamalt.

Gergek ifadeler dogrudan mevcut durumunuzla

' ve yasaminizda gergekte neler olup bit-
tigi ile ilgili olmahdir.

Elde edilebilir ifadeler, elde etmenin cok kolay ya; da
¢ok zor olmadig hedefleri yansitmalidir.
Hedefler gergek¢i ve elde edilebilir ol-
maldir.

Harekete gecgirmeli {fadeler, inisyatif sahibi oldugunuzu ve
elde etmek istediginiz neyse, ona odak-

L lanmis olmalidir. iglerinde, engellemeye
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igili

Dogru sozli

Yararh

Gekici

Olumlu yénlendirilmis
Tam
Vizyon

Tekrar

calistiginiz higbir seyle ilgili higbir ima bu-
lunmamalidir. -
ifadeler soyut ideallerle degi! dogrudan
mevcut durumunuzia alakalt olmaldir.
Beyniniz gergegi arayan bir mekanizma-
dir ve eger ifadeniz bir yalana dayaniyor-
sa bunu bilecektir. ifadenizin ylzde 100
doru ve elde edilebilir olmasina dikkat
edin.

ifadeleriniz vaatlerinize ulagmaniz igin si-
zin yarariniza olan bir kazanci yansitmali-
dr.

ifadeleriniz, aci veya yoksunluktan ok
hos bir imaj meydana getirmelidir. Nef-
ret terapisi nadiren basanya ulasir.
ifadeniz tamamen hedefinize yénlendiril-
mis ve pozitif olmaldir.

ffadeniz sizi arz:u edilen sonuca dogru
yénlendirmelidir.

ifadeniz zihninizi olumlu bir vizyona (agik
goérintd) dogru yonlendirmelidir.
Beyninizin davranisini diizeltmesini geg-
misin olumsuz aliskanliklarini simdinin
olumlu ahskanliklarna gevirebilmesini
saglamék icin ifadeniz, dlzenli oiarak
tekrarlanmalidir.

Meta-Pozitif Dlslince yapiyi ve olglilebilirligi temsil etmektedir. Bu si-
reg, adimlan tanimlayan ve eylemlerle, o eylemlerin sonuglarinin 8lgu-

lebildigi bir siiregtir.

Meta-negatif ifade ozelliklerinden kaginin. Bu tlr ifadeler sizi, asagr-
da Orneklerini goreceginiz tam tersi istikamete dogru gotarir.
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8 Hedefleriniz kisisel degil
m Hedefleriniz gergekdist.
" m Hedefleriniz erisilmez.
B Kullandiginiz cimieler sizi motive etmiyor.
® Dusunce bigiminiz sizi yalnizca gegmise ve bugline ydniendiri-
yor.

# Kendinize tekrarladiginiz seylerin hedefinizle dogrudan ilgisi yok.
B A'dan B'ye gitmenizi saglayan streglerin bir yapisi ve dlgtlebilir-

ligi yok.
B Kendinize séylediginiz seyler anlasiimasi zor yalanlarinizi gizliyor.
B Benzer sekilde sisteminize yonelik anlasiimasi zor zehirleri ve
tehlikeleri de gizliyor.
® “lyilik" kisvesi altinda, size sevimsiz gelen, yalandan olumiu
ama gergekte olumsuz seyler sGylemeniz igin sizi tesvik ediyor.
B Beyninizi, belirsiz ve gercek meseleyi karartacak kelimelerle
besliyorsunuz.

B 4. Adim: Meta-Pozitif form igin beyninizi sekillendirin

Degisim Igsesiniz sizi olumlu sonuglar almaniz igin motive ediyor mu
yoksa siklikla yetersiz, basansiziga mahk(m ve motivasyon eksiginiz
varmis gibi mi hissediyorsunuz? Degisim igsesiniz sizi Pozitif bir Degi-
sim DisgUnird mi yapiyor yoksa Negatif Degisim Disintri mi? Degi-
sim igsesinizin sdyledikleri sizi hedefinize yaklastiriyor mu yoksa uzak-
lagtiryor mu? Bu-farkhhklar gok ince gizgiler halinde olabilir ve bir proje-
nin seyri siirecince alabildigine ¢esitlilik gosterebilir.

Pek ¢ok olumlu disunce felsefe ekolleri gok gekicidir. Gergekte ise
genellikle labirentler, aldatici patikalar ve bazi durumlarda hedefin zit
yoniine giden yollar igerirler. Bu ylzden de Degisim DUsinirinin iste-
nilen yénde ilerleyen bir degisim yaratmak icin dogru formili 6gren-

mMmaoc: carttir
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Meta-Pozitif Disince’nin nasil galistigini ve Degisim igsesinizi nasil
dénistireceginizi gdstermek igin sizi iki karakterle tanistiracagim. On-
larla belki hayatinizin daha 6nceki devrelerinde tanismis olabilirsiniz ve
sesleri size tanidik gelebilir. ‘ : :

Degisimin pozitif sesinin adi Degisim Yaraticis! Victor'dur. Victor'un
tek isi sizin pozitif bir Degisim Dustnlrld olmaniz igin size kogluk yap-
maktir.

Degisimin negatif sesinin adi da Sartlarnin Kurbani Vic'tir. Vic'in tek
ii de sizin negatif bir Degisim DUsinlrl olmaniz igin size kogluk yap-
makr,

Vic ve Victor bu senaryoda, ¢icegi burnunda Degisim Disinird'mi-
z(in lyani sizin) sigarayi birakmasina yardim edecek Degisim Igsesleridir.

Burada kullanilan ilkeler, kendinden emin prezantasyon becerileri
gelistirmekten, kendi isinizi kurmaya, bir proje planlamaya, bir digin
toreni diizenlemeye, bosanmanin ardindan hayatiniza yéniden sekil ver-
meye veya bagka bir kigisel krize kadar her duruma uyarlanabilirler.

Vic ve Victor'un sizin disincelerinizi ve e‘ylerﬁlerinizi etkilemek igin
birbirinden ¢ok farkl yaklasimlari var. Hangi sesin yolculugunuz boyun-
ca size eslik ettigine siz karar verin,

Aynen sporda oldugu gibi hayatta da baz koglar gok kétldUr bazila-
riysa gergekten muhtesem. Aynen bunun gibi, bizim de biri gok kot ve
digeri gergekten muhtesem iki Degisim Sesimiz var. Simdi onlarin tarz-
larini kiyaslayacagiz.

Karsinizda Sartlarin Kurbam Vie

Vic, sizin Negatif Degisim Sesiniz. GérinUste cazibeli olabilir ve size
duymak istediginiz seyleri séyleyebilir ama “suglama” oyunu oynama-
ya egilimlidir ve eger hata yaparsaniz bir kabaday! haline gelebilir. Size
sigaranin yol aghg sorunlardan bahseder ¢unki saghginiz igin endige-
lenmektedir. Her seyi eski deneyimlerine basvurarak anlatmaya merak-
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hdir ve kendisinin de defalarca yaptig) gibi, sizin sigarayi birakabilecegi-
nizi bilmektedir. Caniniz sigara istediginde zayif davranmamaniz gerek-
tigini sdyleyerek slrekli dirdir eder. Bu durum ara sira doruk noktasina
¢ikar ve size ne kadar vyararsiz, (imitsiz bir vaka oldugunuzu ve asla ba-
saramavyacaginizi séylemesi de olasilik dahilindedir.

Onu affedersiniz ¢ink( dogru séyledigini distnirsiniz. Eger sug-
lama oyununu ¢ok fazla oynamaya baslarsa arkadashg sizin moralinizi
bozabilir. Onunla konusmanizin bir sonucu olarak kendinizi bir anda es-
kisinden bile fazla sigara igerken bulabilirsiniz.

Vic nihayetinde kendine glveni olmayan biridir ve aslinda sizin de-
gismenize yardm edecegine inanmamaktadir. Bu ylizden sorumlulugu-
nu ciddiye almaz ve basarisizlik s6z konusu olunca sizi suglar. Gergek-
te sizin degismenizi istemez ¢lnkl eger degisirseniz ahsik oldugu bir
arkadasini kaybedecektir. Bu nedenle karakterinin bir de sizi kasten yo-
lunuzdan gevirecek bagka bir yiz{i daha vardir.

Aman dikkat! O ayni zamanda bir kilik degistirme ustasidir da... Yil-
lar iginde kendine zorla Victor sUsi vermistir. Mamafih, gergek bir De-
gisim Dastnlr( ikisi arasindaki farki hemen anlar ¢link( Vic odaklana-
maz ve degisimleri sizi hedefinizden uzaklastirmaya y6neliktir.

Vic sizin kendinize sayginizla ilgilidir. Hedefinize dogru ilerlediginiz yol-
da kendinize “Ben harika biriyim"” tirinden seyler séylemenizi ister. Bu
kot degildir kuskusuz ama davranisinizi degistirme konusuna en ufak bir
katki veya glc kazandirmaz. "Gokylzid mavi” demekten farki yoktur.
Evet, gokylizi mavidir , ve evet, siz de harika birisiniz, ve... evet sigara
icmeye devam edebilirsiniz. Bu tlr talimatlar sizi higbir yere gbtirmez.

“Bu algkanligl birakabilirsin® turinde sozler séylemekle Vic, sizi
yanlis yonlendirmektedir. Fikir ylreklendiricidir ama ifade simdiki za-
man kipini icermez. Gergek hale gelebilmek igin ifadenin, su anda, he-
men baslamakla ilgili bir motivasyon saglamasi gerekmektedir.

Degisimin Pozitif Sesi Victor, sizin kendinize séylemeniz gereken
seylerin zihninizdeki hedefle alakali olmasinin zorunlu oldugunu bilir.
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Degisim- Sesiniz olarak Vic, “act yok, kazang da yok” ya da “Basar-
maniz i¢in aci cekmeniz gerekir” gibi yaniis anlayistar tarafindan destek-
lenmektedir. Tabii ki acidan bir seyler 6greniriz ve bu konu hakkinda
pek ¢ok kitap da yazilmistir ama genelde 6grendigimiz itk ders ne paha-
sina olursa ofsun acty engellemektir. Aci gekme insan beyninin dogal
amaci olamaz. Eger olursa, hepimiz yok oluruz.

Diger taraftan Victor, degisimi ortaya gikaran en yararl yéntemler-
den haberdardir. Bunlann arasinda uygun davranislan 6dillendirenler
de vardir,

Degisimin Negatif Sesi, adi Ustinde negatife odaklanmistir. Vic, si-
ze istemediginiz seyleri yapmayi birakmaniz igin yol gosterir. Bagka bir
deyisle, dikkatinizi yapmayi birakmak istediginiz seye ¢eker.

Ornegin, size siirekli olarak “Sigarayi birak” diyerek. Buradaki " siga-
ra” kelimesi aninda. goriintli ve kokuyla birleserek sizde sigara istegi
uyandinir. Diger bir anlatimla, eger sigarayi birakmay ddsunlyorsaniz
“birakma” kelimesine odaklanmaniz gerekir. Clink{ zaten yaptigmiz bu-
dur; sigara igmek... Eger sigarayi diistinmeye devam ederseniz her za-
rmankinden bile daha gok igmek isteyebilirsiniz.

Vie'in dili kullanma bigimi sizi, olumsuz davranisa odaklanmaya zor-
layacak ve bu konuda destekleyecektir.

Karsinizda, Degisim Diigiiniri Victor

Victor sizin Pozitif Degisim Sesinizdir. Pek ¢ok engeli agsmis ve pek gok
hedefine ulasmis bir arastirmacidir. Size devamli olarak vizyonunuzu
isaret eder. Gitmek istediginiz yone dogru sizi gelecege tasir.

Victor yola ¢ikmak igin biraz mesafeli bir karakter gibi gorinebilir:
yiksek beklentileri olan, kendinden emin, kendine gliveni tam ve so-
gukkanl. Baslangigta ona ya da beklentilerine uyup uymayacaginizdan
bile emin olamayabilirsiniz. Oysa Victor'un yaklasilabilir, zekice bir mi-
zah duygusu olan, hedefinize ulagsmanizi garanti etmeye odaklanmig bi-
ri oldugunu kisa zamanda kesfedebilirsiniz. Sizi kurtarmak i¢in hemen
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elini uzatmayacaktir ama biraz geride durup nerede yanhs yaphginiz) ve
bir dahaki sefere neyi farkli yapmaniz gerektigini belirlemeniz igin yar-
dim edecektir. Sizin icin her zaman orada bekliyor olacak gibidir -sizi as-
la cezalandirmaz, her zaman bir gergege dayanir, size slrekli “bunun gi-
bi” der ve siz de onun saygisini kazanmak istersiniz.

Victor sizin ona bagimli olmanizi istemez; kendiniz icin degismenizi
arzular. Kendine inanct tamdir ve gelecekteki yeni micadelelerde, daha
biylk hedeflere ulasirken yine sizin partneriniz olmak igin onunla esit
olmanizi ister,

Vic’in anahtar ciimleleri Zihninizin cevaplari
Sen harika birisin. N'olmus yani? Bu, sigaray: birakmama
yardimnct olfmadr ama. Bana bir sigara ver-
sene.
Aliskanhiginin Ustesinden gelebilirsin. Bunu gergekten istivorum. Son sigarami
: simdi igecegim.
Act yok, kazang da yok! Uhh! Bir sigara igsem iyi Olacak.
Durmadan sigaray! birakmaktan
bahsetme. Birak! Haklr oldugunu biliyorum, tamam birak-
malyim. Birakacagim. Yakinda... Bir siga-
ra daha Iitfen.
Umitsiz bir vakasin.
Asla birakamayacaksin. Biliyorum, hicbir ige yaramam ben. Nasil
' olsa guvallayacagima gore bari bir tane
daha sigara iceyim.

142. ve 143. sayfalardaki noktalart bir daha okuyun. Bu ifadelerin higbi-
rinin bir Meta-Pozitif Distince ifadesinin gereklerini yerine getirmedigi-
ni géreceksiniz. Aslinda, hepsi Meta-Pozitif Diisiince ifadesinin ziddi ve
daha da kétls( beyninizin bir Meta-Negatif Diistince tepkisine dogru
sarmal olugturmasina neden oluyor.
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Degisimin Pozitif Sesi, sizi sirekli arkarmzda biraktiginiz aliskantigini-
za bakmak yerine olumlu degisime dogru ydnlendirir. Victor “sigara”
kelimesini asla telaffuz etmez glinki uzaklasmaya galistiginiz seyleri ne
kadar gok distnirseniz, degismememeye dogru o kadar ¢ok dedisirsi-
niz. O, sizin Meta-Pozitif Dislncelerinizin, Meta-Negative Dislinceleri-
nizden daha glgli olmasini ister.

Aslinda, Vic kendi iginde bir Victor olmak istemektedir —ve kendi
{zerinde zafer kazanmak da istemektedir ama mevcut durumda sartla-
nn kurbani rolindl Ostlenmis ve dinyanin kendine kargi birlestigine
inanmustir. Kendisiyle dirist degildir ve simdiki halde degismezlik ve
olumsuz tekrarlarin asla bitmeyecek sarmalina takiip kalmistir.

Victor'un anahtar ciimleleri Zihninizin cevaplari

Giderek daha saglikh oluyorsun. Daha saghkl hissediyorum ve ¢abalarim-
da bagariliyim. '

Giderek hedefine daha ¢ok Basariyorum ve devam etmek igin

yaklastyorsun. motive oluyorum.

Dogru bir tutumun var. Pozitif hissediyorum ve basarmak i¢gin ye-
tenegime gtiveniyorum.

Daha ¢ekici gorinlyorsun. llerlemeyi seviyorum ve yeni olumlu alis-

kanhgimi devam ettiriyorum.

Bu ifadeler, 142. ve 143. sayfada listelenen Meta-Pozitif Dusiince ifa-
deleri ile tam bir uyum icinde.

5. Adim: Gergek Prensibi

Beyin, kendinize ne zaman yalan soylediginizi sdyleyebilen, sirekli ger-
¢edi arayan bir mekanizmadir. Bu yizden de Meta-Pozitif Digince ge-
listirme slrecinde, kendinize soylediginiz seylerin aslinda anlasiimasi
zor, olumsuz yalanlar olmadigini garantilemesi bakimindan olaganistu
bir 6nem tasir.
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Vic ve Victor yukarida bize farklihklan gosterdiler. Vic en iyi niyetiyle
size yalan soyleyecek ve sizin de kendinize yalan sdylemeniz igin cesa-
ret verecektir. Kendinize sigara icmeyi sevmediginizi veya kereviz sap\
kemirmeyi sigara igmeye tercih ettiginizi stylemeniz igin sizi tesvik
edecektir. Sorun su ki siz bunun dogru olamayacagint gok iyi biliyor ola-
caksiniz. Boyle bir durumda ne yapmaniz gerekecek? Tabii ki bir sigara
yakacaksiniz! ’

Victor bu tir seylerin yalan oldugunu bilir ve kendinize slrekli dog-
ruyu soylemeniz igin‘ sizi ylreklendirir, Sizin sigara igmeyi sevdiginiz
gercegi, anlagilabilir ve kabul edilebilir. Victor, bunu da sunu da 6biiri-
nU de anlayabilecek kadar zeki oldugunuzu ve sigaranin keyifli oldugu
kadar pek ¢ok bakimdan zararl oldugunu anlamaniz igin sizi tegvik ede-
cektir. Victor, bir Degisim disinir( olarak, “blylk resme” bakarak ve
diger yararlarina odaklanarak aliskanliginizi degistirme kapasiteniz oldu-
gunu bilir. '

Vic ise bir felaket habercisidir. Degisimin Negatif Sesi olarak, kula-
giniza egilecek ve eger sigara icmeye devam ederseniz anfizem olaca-
giniz), zayif diseceginizi, dayanikliiginizin kalmayacagini, giderek daha
fazla hastalanacaginiz), bir kalp krizinden, felgten veya kanserden 6lme
olasiiginizin artacagint ve artritten muzdarip olacaginiz: fisildayacaktir.

Zihninizi nelerle doldurdugunu bir diisiiniin: Dehset veren gercek-
ler, olumsuz imajlar, her glin anbean... Boyle bir Degisim Sési, teker-
leksiz bir ¢op kamyonu gibidir; zihninize devamli olarak stprinttler do-
ker. Bu tdr bir koclugun sonucu daha stresli, korku dolu, gergin, (izgiin
bir ruh durumuna sahip olmaktir. Kendinizi yenilgiyi kabullenmis, yetki-
siz hissedeceksiniz, kendinize glveniniz azalacak. Bizim sigara tiryaki-
mizin boyle bir durumda ne yapmasi gerekecek? Tabii ki bir sigaranin
verecegi rahathk duygusuna ulasmasi!

Degisim Yaraticisi Victor, Degisimin Pozitif Sesi olarak, sizi, zevk,
duygusal tatmin, keyif, eglence ve saglk getirecek cazip davraniglarin
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yararlan konusunda bilgilendirecektir. O, beyninizin olumsuz cezalar ye-
rine olumlu 6dlllerle daha fazla cezbedilecegdini ve motive edilebilece-
gini bilir. Sizin Pozitif Degisim Sesiniz bunun, bedeninizde ve bagisiklik
sisteminizde gok daha saglikli bir durum yarattigini da bilir.

6. Adim: Tekrar

Degisim igsesiniz TAM SU ANDA sizinle konusuyor. Sizi strekli ylrek-
lendirmek igin, size surekli rehberlik etmek igin, sizinle strekli konusu-
yor. Bu ylizden Degisim igsesinizin ne dedigi hakkinda uyanik olmal, si-
ze dogru seyleri séylemesine yardimcei olmak igin dikkatinizi gergek me-
saja yogunlastirmalisiniz.

Kendinizi ara sira Sartlarin Kurbani gibi hissetseniz de siz, olumlu bir
Degisim Yaraticisi olmak igin dogmussunuz. Eger igsesiniz olumiu ol-
maya devam eder ve siz de Meta-Pozitif Disunce yéntemleriyle cim-
lelerini etkili, sirekli ve inangh sekilde kullanmay: segerseniz “Vic”in
sesini ebediyen Degisim Yaraticisi “Victor”un Meta-Pozitif sesine dé-
nustlrebilirsiniz. '

Tekrarlarin ne kadar degerli olduklarini unutmayin.

Tekrarlar tekrar OlaS-lllﬁlnl yiikseltir.

Bu da su demektir: Siz Meta-Pozitif Diiglince ciimleleri-
nizi ne kadar ¢ok tekrarlarsamz nihai hedefinize ulagsma
yolunda ilerlemekte o kadar bagarnh olursunuz.

7. Adim: Birer adim birer adim
iyi bir Degisim DUslnird, degisimin her seferinde bir adimla gercekles-
mesi gerektigini ve ilk adimin gok énemli bir adim oldugunu bilir.

ik adiminiz, uygun hedefler ve bu hedeflere ulasmak igin uygun su-
regler tesis etmek konumunuzun ve tim durumun degerlendirmesine
dayanmalidir.
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Bu nedenle 7. Adim, 1. Adim’la ortak gibi ¢alisir. Hedefinizin ne ol-
duguna dair net olmahisiniz ki ona dogru hareket edebilesiniz. Bu adimi
atmaya zorunlusunuz.

ilk adimi atmak igin nerede oldugunuzu bilmeye mecbursunuz. Eger
bilmiyorsaniz her yerde olabilirsiniz; ve bu durumda ilk adiminiz sizi ugu-
rumun kiyisina, batakiigin icine gétirebilir veya sadece gergek oima-
yan, sanal bir adim olabilir.

8. Adim: Sorumluluk

lik adim atildiktan sonra hep tereddiit olur, geri ¢ekilme olasi-
higr hemen her zaman etkisiz kalir. Biitiin baglama (yaratma)
hareketleri ile ilgili olarak, -gormezden gelindigi takdirde- sa-
yisiz fikri ve sahane planlari éldiiren basit bir gergek vardir: bi-
rinin kati olarak karar verdigi an. Bunun hemen ardindan sag-
gorii de harekete geger. Bagka tiirlii hicbir sekilde gercekleg-
meyecek her tiirlii sey ona yardim etmek igin gerceklegir. O
karardan yayian tiim olaylarin akigi o kiginin lehine caligir.
Ongériilmeyen olaylar, bulusmalar ve bazi materyallerin de
yardimiyla kimsenin bu hale gelecegini hayal bile etmedigi bir
duruma déniigiir. O yiizden yapabilecediniz ya da hayal edebi-
leceginiz ne varsa hemen bagslayin. Ciiretkarlik icinde deha,
gli¢ ve sihir tagir. Simdi, derhal baglayin.

{Anonim. Johann Wolfgang von Goethe'den esinlenildigi
sanilmaktad.)

Oncelikle, Degisimin Negatif Sesi, Degisimin Pozitif Sesinden daha
yUksekmis gibi gorindr. Aslinda bu gok da sasirtict degildir ¢inkd Pozi-
tif Sesiniz, goreceli olarak halad geng ve deneyimsizdir. Gérevinizi ger-
ceklestirmek igin kendinizi ne kadar adar, pozitif climlelerinizi ve pozitif
degisim modellerinizi ne kadar gok tekrar ederseniz, ilerdeki degisim
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tekrarlarinin olasihg da o kadar bilylk ofacaktir. Baslama asamasinda
her giin en az bes pozitif tekrar yapmay! is edinmelisiniz. Meta-Pozitif
Sesinizin ne kadar kisa bir slirede Meta-Negatif Sesinizden daha yUk-
sek ¢cikmaya basladigina ve daha iyive dogru degisebilmeye ne kadar
hazir oldugunuza siz de sasiracaksiniz.

M Kendi kendine konugsma miicadelesi ve geytana uyma: Bir

hikaye
Zihninizin, size pek ¢ok davetler sunan, bllydk bir toprak pargast —sizin
dasince araziniz- oldugunu diisinin. Olumsuz distnme aliskanhginizi
Meta-Pozitif DUslinceye gevirme hedefinize ulasmak igin bu araziyi
gbzden gecirmeniz, engellerin nerelerde oldugunu degerlendirmeniz,
amaciniza ulagsma yolunuza karar vermeniz ve yolunuza gikacak engel-
lerle savasmak i¢in hazirlik yapmaniz gerekecek. Arazi gaba gerektir-
mektedir belki ama Ste yandan hayret verici ddnisime yeteneklidir de.

Simdi okuyacaginiz hikaye, sizden biylk bir sunum yapmaniz isten-
diginde olacaklari inceliyor. ilk basta, kendinizi aptal durumuna dustir-
mekten, kelimeleri unutmaktan, sesinizin duyulmamasindan veya ber-
bat bir performans sergilemekten édiiniiz kopacak.

Vic'in Degisim Sesi kafanizin icinde ylksek tonda ve olumsuzca gin-
lamaya baslayacak:

B Topluluk éniinde konusma konusunda Umitsiz bir vakayim.
W Son kez sunum yaptigim zamani animsiyorum. Kelimeleri unut-
mustum.

Kim yaparsa yapsin benden daha iyi olur.

Dinleyiciyi avucumun icine almakta basarih degilim.

B Bu bahiste sansim berbat; kendimi aptal durumuna disirece-
gim.

B Donakaldim!
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Bu olumsuzlukla bag etmek i¢in derhal Victor'un Meta-Pozitif DUsiince-
yi kullanan olumlu sesini devreye sokacaksiniz:
B Sunum becerilerimi gelistiriyorum. :

' Soylemem gereken seyleri animsayabilmek igin bir Zihin Harita-
si hazirliyorum.
Konuyu aragtinyorum.
lleriyi planliyorum glink(i gecmis deneyimimden ders aldim.
Prova yapmak igin arkadaslarimdan yardim altyorum.
Sunumum igin bir zaman gizelgesi hazirhyorum ki yapabilecegi-
min en iyisini sergileyebileyim.

m Cesurum ve bu isin altindan kalkacagim.

Gorev tamamiandi mi? Tam olarak degil.

Vic, bir kilik degistirme uzmani ve Victor'un tGm iyi niyetli gabalari-
na karsin Vic, o birkag hafta sﬁresince, onu goérmeyi en istemediginiz
zamanlarda ortaya cikacak.

Hazirlik safhanizda basa ¢ikmaniz gereken siiphe daglari, panik ba-
takliklan ve sizin gibi gafillerin iginde kaybolacaklari batakitk kumlart, ka-
nsiklik labirentleri, her yone dagiimis bilgi pargaciklar: ve her tlrden teh-
like olacak. Benzer sekilde, kana kana igebileceginiz ve kendinizi taze-
leyebileceginiz gliven nehirleri, agaclar Uzerinde bilgi meyveleri, size
destek olmak icin dostluk yiyecekleri, keyfini ¢ikaracaginiz maceralar ve
yeni deneyimler, sizi dinglestirecek glizel bir hava ve ileriye dogru go-
tUrecek her tirden cevresel uyaran da bulunacak. Ayni zamanda, dik-
katli bir planlamayla bu deneyimden zenginlesmis ve giiglenmis olarak
cikacaginizi bileceksiniz.

Batakhiklardan kacinin!

Meta-Pozitif Diisiince gelistirme sirecindeki batakliklardan biri de zayif
anlarinizda sirf size daha tanidik geldigi ve goriiniirde daha az gaba ge-
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rektirdigi igin, Negatif Degisim Sesini dinlemenin daha kolay oldugu
yénhsma kayabilme ihtimalinizdir. Birdenbire kendinizi, aslinda degis-
meye gerek olmadigini, her seyin su andaki haliyle daha iyi oldugunu
disunirken buluverirsiniz.

Bu dtislince, pek de hos olmayan kafasini kaldirmaya bagladigi her
zaman, degismeme karari aldiginiz zaman bile bir sekilde degistiginizi
fark etmelisiniz —aslinda bunu stirekli olarak fark etmelisiniz. Siz, degi-
simi isteme davranisinizi kuvvetlendirmeye ¢alisiyorsunuz.

Bencillik sahte izlerin pesinden gider

Vic sizi “Ne yapmayt istiyorsan ve ne zaman yapmak istiyorsan dyle v
yapabilirsin, dyleyse neden bu aksam arkadaslarinla igmeye gidip su-
numun igin arastirma yapmay: bir baskasina yikmiyorsun?” gibi ifade-
lerie sizi ayartarak sahte bir glven duygusuna kapiimaniza neden ola-
bilir.

Eger yapmak istediginiz her §éyi yapabiliyorsaniz, o zaman tabii her
seyi yapabilirsiniz. Bu “her sey “in iginde topfuluk éniinde yaptiginiz su-
numlarda guvallamaya devam etmeniz de olabilir kugkusuz. Bu tir sin-
si ve haksiz dneriler motivasyonunuzu yerine getirmez. Sadece sizi zi-
hinsel dénguden yoksun birakirlar.

Vizyon yemini
Victor, bu bencil davranisa, vizyonunuzu gézinizin 6ninden ayirma-
maniz ve bir sonraki hareket noktanizi gergekgi bir stirede belirlemeniz
icin sizi cesaretlendirerek karsilik verecektir.
"Bu isin mikemmel bir sekilde altindan kalkmak icin eglenceyi bir
kenara birakacak ve bugin 16:00°daki toplantimdan sonra eylem
planimin zihin haritasint yapacagim.”
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Kayitsizhik yilani

Bunun Gzerine Vic yine devreye girecek ve nasll olsa plan yapma ka-
ranini almay! basardiginizi ve daha bir ay vaktiniz oldugunu soyleyerek
sizi ikna etmeye ¢alisacak ve...

“Hazirlanmaya bugin baslamak zorunda degilsin, éyle degil mi? Her

zaman vyarin vardir {ve yarin ve yarin...)

Odaklanma atesi

Diger taraftan Victor, kayitsizlikla savasirken odaklanma atesini kullan-
maya hazirdir. Sizinle konugurken her zaman pozitif ve motive edici ifa-
deler kullanmis, sizi yonlendirici olmaya zorlamis ve inisyatifi ele alma-
niz igin 1srar etmistir. Diger bir deyisle, mevcut durumunuzdan hareket
etmeniz degisim hedefinize dogru olmustur.
“Su anda arastirma yapiyorum ve bunu Cuma gind 6gleyin bitirme-
yi planlyorum. Bunu yapacagimi biliyorum ve Cumartesi §gleden
sonrayi da arkadaslanimla birlikte keyif yaparak gecirecegim.”

Hiisniikuruntu girdabi

Vic, bir sonraki seferde, sizi higbir surette hedefinizin yakinina gétirme-
yecek, hatta giderek daha uzaga atacak finl firil dénen bir girdaba gir-
meniz i¢in ayartmaya galisacak.
“Keske bu sunum igin hazirlanmam gerekmeseydi... Keske ne sty-
leyecegimi bilseydim... Keske gegip gitmis olsayd:... Keske tatile
¢tkacak kadar param olsaydi... Keske evde gocuklarla oynuyor ol-
saydim... Keske topluluk niinde konusma yapmada basarili olsay-
dim... Keske...”

Negatif Degisim Sesi burada sizi kendinize, olmak istediklerinizi ve sa-

T T L gep 3 v a P e g
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yor. Bunu yaparken ne oraya varmak igin gereken adimiari atmaniz
sagliyor ne de olumsuz disiinme aliskanhiginizi degistiriyor.

Kendini kandiran denizkizlari

Eger bu yanhs hedefi kucaklar ve denizkizlannin sarkilariyla bastan ¢i-
karsaniz, sonsuza dek hasnUkuruntularinizin girdabina hapsolabilirsiniz.
Beyninizin sonsuz kapasitesi sizin herhangi bir seyi ya da aslinda her
seyi istemenize olanak tanir. .

Meta-Pozitif Disunlr bu denizkizt sarkilaninin tamamen farkindadir
ve herkes gibi onlara dogru gekilir. Ancak onu digerlerinden ayiran fark,
bir Meta-Pozitif Disunlrin hisnUkuruntulann sadece birer fanteziden
ve siginaktan ibaret oldugunu biliyor olmasidir. Bu yiizden o, hem bu
sarkilar dinleyip hem de hedefine dogru yolculugunu sirdurebilir ve bu
arada muzigin tahrik edici ve anlik zevkine kulaklarini ttkamay basarir.
Elbette sagir degildir; tam tersine her zamankinden daha bile uyaniktir.
Uyanikligr onun, sarkilarin glizelligini fark edebilmesini ama onlarin altin-
da yatan yalanlarin da farkina varmasini saglar. Meta-Pozitif DUslnUrin
blylk vizyonunun gekiciligi, denizkizlannin anlik sarkilarindan daha bi-
yUk bir yergekimine sahiptir.

Etkin bir degisim meydana getirebilmek igin kendinizi yénetme be-
cerilerinizi gelistirmeli ve htsnlkuruntulariniza bir yon vermelisiniz. De-
gisimin Pozitif Sesi, hiisnUkuruntulann hareketsiz durumdan yéniendi-
rilmis duruma donUstlrllebilecegini, bu sayede hakkryla tasarlanmis bir
hedef haline gelebilecegini anlamaniz igin sizi tesvik eder.

“iIk taslag bitirdigim zaman yarim saatlik bir mola verecegim ve ¢o-

cuklaria tatile ¢ikabilmem igin ne kadar para biriktirmem gerektigini

hesaplayacagim. Bu aksam eve gittigimde seceneklerimizi birlikte
degeriendirmek eglenceli olacak. Bu zamani rahatsiz ediimeden igi-
me odakianarak gegirmem daha yararl.”
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Cennet vaadi

Bir sonraki ayartiima gelecekte belirsiz bir zamana atfedilen cennet va-
adidir. Vic kendinize, ileri gideceginizi, daha iyi olacaginizi, kendinize ve
fiziksel saghginiza karsi tutumunuzu gelistireceginizi sGylemeniz igin si-
zi tesvik eder. Bu kulaga ¢ok hos gelmekle ve gayet davetkar olmakla
birlikte ortada bir sorun vardir. Bu tlUr bir disince tarzi, aynen denizkiz-
larirun sarkilart gibi, sizi gergekten ve blylk bir maharetle, vizyonunuza
ulagmaniz igin atmaniz gereken adimlardan derhal ve hizia uzaklastinir.
“Bu sunum igin hafta iginde baska bir gin ¢alisirm. O gin geldigin-
de lyi olacagimi ve sonug olarak bu isi alacagimizi biliyorum. Eger bu
gerceklegirse maasima zam isteyecegim.” :

Simdinin armagami
Victor bu saldiriyl “su an”in bir 8dala ile karsilamaya hazirdir. Bunun
son tuzaklardan biri, igine dalabileceginiz son darbogazlardan biri ol-
dugunu anlamaniza yardim edecektir. Eger kendinize halad “gelecek
zaman” kipinde talimatlar vererek kocluk ediyorsaniz bu sizin, eyleme
ge¢cme zorunlulugunuzu, slrekli olarak ve ebediyen, gelecekteki be-
lirsiz, karanlik, bulanik, sisli, dumanli bir zamana ertelediginiz anlami-
na gelir. Su anda iginde varoldugunuz mevcut zamanla eyleme gege-
ceginiz gelecekteki o belirsiz zaman arasindaki ugurum gok ¢ok uzun
bir stre bayunca ayni kalabilir. Gelecekte o noktaya geldiginizi her his-
settiginizde Vic sizden yine “gelecekte yapacaginizi” tekrar etmeniz
icin 1srar edecek ve boylelikle siz de her seyden habersiz bir uguru- ‘
mun kiyisina dogru gekiliyor olacaksiniz. Ve tabii degisimi meydana
getirmek igin harekete gegmeniz gereken zamani siirekli ileriye erte-
leyeceksiniz.

Victor sizi tath diliyle, kendinize su anda baslayan seyleri tekrar et- .
- meniz igin ylreklendirerek o dipsiz kuyudan geri gekecektir.
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"Sunumumu is arkadaslanimla birlikte bugiin prova ediyorum. Bu
durumda dizeltmeler yapmak igin yeterince zamanimiz olacak.
Eger musterimizle anlasirsak bu hafta terfi ve sirketle yeni bir séz-
lesme imzalama konusundaki segeneklerimi tartiyorum.”

Ani yagsamak

“Any yasama” min tuzaklarindan biri Batili distnurlerin analitik ddsince-

yi, ok daha stratejik ve rizaya bagh bir seye uyarlamalanidir. Blylk De-

gisim Aracisi, tUm anilan ve tarihi de eszamanl olarak idrak ederek ve

gelecege de eszamanl olarak planlayarak ani yasamaya muvaffak ola-
bilir.

Ani yaéamak bu yiizden sonsuzlukta yasamaktir.

An, pek ¢ok kisinin yanhs bildigi gibi, zaman icinde bir igne ucu degildir.
An, evrenseldir, ge¢misi, simdiyi ve gelecegi de igine alir. Vic sonunda
kendinizi inkar etmeniz igin sizi yUreklendirecek; formda degilken form-
da oldugunuzu, saghkli olmadiginizda saghkl oldugunuzu, mutlu olma-
diginizda oldugunuzu ve basarili olmadiginizda oldugunuz séylemeniz
igin sizi tegvik edecek. Negatif Degisim Aracis’'nin yumusak sesi size.
kocarman, seker kapli zehirli bir hap veriyor: size Yalan Yagsamak zorun-
da oldugunuzu séyltyor.

“Sunum' yapmakta basarili oimayahilirim ama mdsterilerim beni se-
viyor. Bu yGzden de bu isten zaferle ¢ikabilirim. Bu tir seylerde toplu
davranmanin iyi bir fikir oldugunu distinmiyorum. Bu insanlarin canini
sikiyor.”

Gergegin zaferi
Degisimin Pozitif Sesi beyne, bir kez daha “gercek” ilkesini getiriyor ve
sizden tarafsiz olarak kim oldugunuzu degerlendirmenizi istiyor. Daha
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sonra gegerli, uygun ve dirlGst parametrelerinizi tesis etmis olarak ne-
rede oldugunuz ve dolayistyla sizi gitmek istediginiz yere ulastirmasi
igin hangi yontemleri kullanacaginiz hakkinda makul kararlar alabilirsiniz.
Eger nerede oldugunuzu —yani degisim igin baslama noktanizi- bilmez-
seniz gitmek istediginiz yere gidemezsiniz.
“Bu hafta prova yaparken geri bildirim kazanmam ¢ok yararlt oldu.
flerleme kaydetmek icin ne yapmam gerektigini gérebiliyorum. Sunu-
mumun ¢ok fazla resmi olmasindansa bilgilendirici olmasi énemli.”

GUn{ geldiginde isi kapanin —ardindan da onbes glinlik bir tatile gika-
cak kadar glivenli ve rahat olanin- Meta-Pozitif Diigiince tekniklerini kul-
lanan Degisimin Pozitif Sesi oldugunu sdylemek bile gereksiz.

B Meta-Pozitif Diisiince Uygulamalan

Eger yoniimiizii dedistirmezsek biiyiik ihtimalle basta oldugu-
muz yerde bitiririz.

Cin Atasozi

Degisimi ortaya ¢lkarmak en az Beagle 2'yi Mars'a indirmek kadar us-
talik, zarafet ve planlama ister. BUtin bu hayret verici arastirma olaga-
nistd bir degisim ortaya gikarmak icindi. Onunla ilgili her sey degisim-
le temas etmek ve degisimle galismayi iceriyordu. Mineraller tasanim
materyallerine dénistrollyor, tasartimlar yorumlaniyor ve uzay gemile-
ri, arazi araglari ve balonlar yaratiliyordu. Mars’in yériingesinin dinyanin
yoriingesiyle ilgili old.ugu tahmin ediliyordu; uzay gemisinin Mars’a ini-
sinin kusursuz bir dakiklikle gergeklesebilmesi icin evrende meydana
gelen degisikliklerin diinyada yer alan degisikliklere baglh olarak hesap-
lanmasi gerekiyordu.

Degisim siireci, hedefin gerceklesmesi igin tasarlanmis, planlanmis
ve dikkatle uygulamaya konmustu.
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Eger hakkinda “diisindiginiz”, “gergeklestireceginiz”, “niyetlen-
diginiz”, “kurdugunuz” hayalleriniz ve arzulariniz varsa harekete gegin.
Bir anligina, diinyanin en biy(k icatlann yapanlar, arzularinin pesinden
gitmeseler hayatin neye benzeyecegini disundn.

N Eger Johannes Gutenberg, matbaayi icat etmeseydi

B Eger Kopernik, diinyanin evrenin merkezinde durmadigini ve yu-
varlak oldugunu-bulmasayd

Eger Alexander Graham Bell, telefonu icat etmeseydi

B Eger Michael Faraday, elektrigin glcind kullanmayr kesfetme-

seydi
W Eger Joseph Lister. Cerrahi tipta antiseptik prosedirin énemini
kesfetmeseydi.

Dinya kékten farkl ve son derece yoksul bir yer olurdu.

Hepimiz Gylesine mesgul ve ¢aba gerektiren hayatlar yasiyoruz ki
arzu ettigimiz degisiklikleri ertelemek veya muhtemelen asla gergek-
lestirermemek igin her zaman zorlayict sebeplerimiz oluyor. DUginUr
olarak kalan Degisim DlsUnur( tek bir yonden, Degisim Yaraticisi olan
Degisim DusUnirinden aynlir. Bir seyler “yapabilecegine” karar veren-
ler, ayni disincelere sahiptirler ama geleceklerini planlarlar; ayni arzu-
lara sahiptirler ama arzulanni eylemlerini hizlandirmak igin kullanirlar; ay-
ni korkulara sahiptirler ama bu korkulari degisim meydana getirmek icin
motivasyon araci olarak kullanirlar.

B Meta-Pozitif Diigiince ve Vizyonunuz

Pozitif degisim meydana getirmenin dntindeki en biyik iki engel stres
ve onun yapisik ikizi korkudur. Korku: sonuglardan korkmak, aptal gibi
gorinmekten korkmak, riskten korkmak, basarisizliktan korkmak, Tim
bu tepkiler beyin ve beden sisteminizde olumsuz degisikliklere yol
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acarlar. Bagisikiik sisteminizde ¢arpici etkiler yaratiriar, onun dogal isle-
yisini engeller, kan damarlaninin bliziismesiyle sonuglanan yizeysel ne-
fes alip vermeye neden olurlar.

isler bu hale gelmeden korkuyla bas etmenin tek yolu basitge, de-
nemektir. Ama nereye dogru gittiginizi bilmeden denemek hedef yeri-
ne strese odaklandiginiz anlamina gelir. Stresi alt etmenin en etkili yo-
Ju tekrar tekrar vizyonunuza odaklanmaktir. {bkz. 4. bélim)

Stres altinda denemek duragan bir zihin ve beden (retir; panik ve
durgunluk duygusuna yol acar; bu da negatif degisim veya olaylarin
icinde “bogulma” olasihigini arttran yaklasim sertlesmelerine neden
olur. Bu sireci tersine ddndirebilmek, hedefinizi yeniden yoklamayi
gerektirir ve arzulanan bir degisim meydana getirmek igin size gereken
de budur.

Bunu kendi basiniza denemeye kalkismayin. Kisisel destek aginizi
hatirlayin. Bu grupta sizi motive edebilecek, size rehberlik yapabilecek,
uzman'gérf:g_lerini paylasabilecek, size TEFCAS geri bildirimi verebile-
cek kim var? \ ‘

Bir nehre dlistip dalgalaria suriklenmeye baslasariz bagirarak yar-
dim isteyip, kiyidan atilan bir ipi can havliyle kavramaz misiniz? Glinde-
lik hayatiniz da bundan farkh degildir. Eger korkuyorsaniz ve baski altin-
daysaniz, yeni bir perspektif, hedefinize ulagmaniz igin yeni bir yolu go-
rebilmenize olanak taniyacaktir.

M Sizin hedefiniz‘ba§kalarmmkine karsi

Stres ve korku, kendinizinkiler yerine baskalarinin hedeflerine veya tize-
rinde sadece sinirh bir etkiniz olan ve hig kontroliinliz olmayan seylere
odaklanmaya zorlanmarzla ortaya ¢ikabilir. Eger yalnizca baskalarinin
Degisim Hedefleriyle ugrasmaya basladiysaniz o zaman kelimenin tam
anlamiyla kendinizi kaybetmeye baslamissiniz demektir,
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Ortak bir hedefe ulasma konusunda gorUl{ bir partnerseniz ya da si-
zin de inandiginiz bir hedefe ulagsmaya galisan, sayg duydugunuz birine
destek olmaya ¢aligiyorsaniz bunun size hissettirdikleri gok farkhidir el-

‘bette. Stres ve korku diizeyiniz, pesinde oldugunuz hedefin kendi arzu-
larinizla uyumlu olmamasi halinde artar.

Degisim igin gabalarken kigisel gelisime, kigisel ilerlemeye girismek
ya da kendi kimliginizin tamamiyle oturdugundan eminseniz yeni bir goé-
revde yer almak gok dnemlidir. Yeteneklerinizin ve sizi hayatta neyin
motive ettiginin bir muhasebesini yapmak igin vakit ayirin. Eger gugll
ve zayif noktalannizi iyi bilirseniz kendinize ve bagkalarina daha tat-
minkar ve karsilikli olarak kendini gelistiren bir ydntemle yardim etmek
icin daha iyi bir konurmdasiniz demektir.

W Meta-Pozitif Diigiince ve TEFCAS

Meta-Pozitif Distince dersierini 6grenirken ayni zamanda. kendi kendi-
nizle konugma yénteminizi gézden gegirirken de TEFCAS modelini uy-
gulamanin ne kadar gerekli ve ne kadar degerti oldugunu fark edersiniz.
Basarili orta karar basanl, yan basanl veya basarisiz oldugunuzda, yani
her durumda kendi kendinizle nasil konustugunuza dikkat edin.

Basarinizi inkdr eden kelimeler mi segiyorsunuz? Basariliysaniz “Bu
sadece sans”, "Bunu bir kez daha tekrarlamam mimkin degil”, “Ne
kadar utang verici” gibi cimleler mi kullaniyorsunuz? Eger kullaniyorsa-
niz basary bagansizlik olarak yeniden yaratiyor ve beyninize, yéninu
basaridan uzaklagmasi igin degistirmesi igin cesaret veriyorsunuz de-
mekdtir,

Basansiz oldugunuzda "Aynliyorum”, "Yapamiyorum”, “Asla yapa-
mayacagim”, “Sana basaramayacagim soylemistim”, “Yararsizm”,
“Cuvalladm”, “Umitsiz bir vakayim", “Neye yarar?”, “Bunu bir daha
asla yapmayacagim”, “Pes ediyorum” gibi cimieler mi kullaniyorsu-

nie?
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Eger kullaniyorsaniz, bé§ yasinda bir cocugu elestiren spor kogu gi-
bi davranmyorsunuz demektir. Boyle yaparak, varliginizin en kiriigan nok-
tasin, kendisini savunamayacak pargasini hedefliyorsunuz.

Geri bildirimierinize TEFCAS kontrolii uygulamanizin iyi yollanndan biri
de -sosyal becerilerinizi, mesleki becerilerinizi, romantik becerilerinizi, ruh-
sal yagaminizi veya mesleki basannizi degistiren- neyi deniyor olursaniz
olun, kendinizi bes yasinda bir gocuk gibi hayal etmenizdir. Ne yaparsaniz
ve neyi denerseniz deneyin, ister bagsanh olun ister basansiz, bu bes ya-
sindaki gocuga neler sdylediginize kulak verin. Eger “Cuvalladim” diyorsa-
niz o gocugu gésteriyor ve “Sen guvalladin” diyorsunuz demektir. Eger
"Asla bagsaramayacagim” vaye “Bunu yapmay asla beceremeyecegim”
diyorsaniz 0 gocugu gdsteriyor ve “Sen asla bagaramayacaksin” diyorsu-
nuz demektir. Eger “Bu sadece sans” diyorsaniz yine o gocugu gosterip
"Sen becerikli, liyakatli veya basanli filan degilsin, sadece sanshsin” diyor-.
sunuz demektir. Siz bu gocugu asagiliyor ve hakaret ediyorsunuz. Diger
bir deyisle kendinizi asagliyor ve kendinize hakaret ediyorsunuz.

Pozitif Degisim DisinirG kendisini bu bes yasindaki gocuk gibi gé-
rir ve onu koruyup kollar, besler ve ona -ideal bir kogun davranacagr gi-
bi- 6nem vererek, sevgi ve sirekli olumlu bir yaklagimla ve bitmeyen
bir destekle davranir.

Bas yonetici
Degisimi

Yénetmek igin

Once

Yoneticiyi

Degistirmek ve

Onu ydnetmeyi
Ogrenmek zorundasin:

Yani zihnini. ..
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M Meta-Pozitif Diisiince ve Zihin Haritalari

Meta-Pozitif DisGnce, Degisim DisUnirG'nin ve Degisim Yaratici-
s1’'min bir Zihin Haritasini yorumlarken kullanmayi tercih ettikleri lisanidir.
Eger siz de kendi Zihin Harita'mizi yorumlarken Meta-Pozitif ilkeler kul-
lanirsaniz nihai hedefinize ulagma yolunda nasil odaklanacaginizi ve iler-
leyebilmek igin atmaniz gereken bir sonraki adimlanin neler olacagin
cok daha agik bir bicimde gérebilirsiniz.

Eger kendi kendinizle negatif bicimde konusmaya baslarsaniz bun-
dan kurtulmanin en iyi ve en basit yolu, vizyonunuza odaklanmaniz igin
Meta-Pozitif DUslince'yi, olumsuz tepkinizi olumlu, inisyatif sahibi bir
tepkiye dénUstlrmek igin de TEFCAS'I kullanmanizdir.

Bir sonraki bolime gegmeden evvel, 57. sayfadaki Degisim Disin-
ce Katsayisi’na (CTQ) yeniden bakin. Oradaki anketi simdi yapsaydiniz
skorunuz degisik olur muydu?

Eylem Yok
Eylem

0 25 50 75 100
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... Dunyayir ancak onu
dedistirebilecegine inanacak
kadar ¢ilgin insanlar
dedistirebilir

Steve Jobs; Apple / CEO
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egisim Ustadlar, orijinal fikirleri ve yaraticiliklarnyla insanlik ale-

’ minde blydk degisimlere neden olmus ya da dogkal felaketlerin
ve degisimlerin pek cok insanin yararina olan yéntemlerle Ustesinden
gelmis kisilerdir. Genellikle blylk dahiler veya liderler olarak bilinirler.
insanlik alemine kattiklari anlam bir tarafa onlar bizim hayatlarimiza da
6zel anlamlar yUkleyebilirler. Destege en ¢ok ihtiyaciniz olan zaman-
larda sizin pozitif motivasson projektdrleriniz olabilirler. Degisim Us-
tadlariniz sizin mentorlanniz, rehberleriniz ve esin kaynakiariniz gibi
hareket ederler.

Bu bélimde size, Degisim Ustadlarinin ézelliklerini anlatacak ve ki-
sisel dinyanizda ilham kaynagi olabilecek ve degisimi yonetip kucakla-
manizi saglayacak bu ¢zellikleri kendinize nasil uyarlayabileceginizi gos-
terecegjim.

B Sizin degisim diinyaniz

Aristo’nun Plato’dan ve onun da daha 06nce Sokrat'tan dgrendigi gibi
modern Degisim DisUnirG de kendinden énceki Degisim DUsUnGrIéri
ve Degisim Yaraticilarindan yararlanacak ve onlarin anlamaya ve yonet-
meye galistiklan ve bdylelikle daha énceki fikirlerini yeniden degerlen-
dirdikleri ve daha dnceki dUsUnceIérini dlzelttikleri seyin ne olduguna
bakacaktir. Bu slrec iIerIei'neyi getirir. .

Pozitif Degisim DUstndrleri i¢in dinya gelecek icin umutlanmaya
yetecek firsatlarla doludur. Ekonomik canlanmanin daha dnceden kar-
gasa iginde bulunan pek gok Ulkeye yeni Umitler getirdigine, bilim, tek-
noloji ve tiptaki ilerlemelerin hayatlarimizda olumiu degisiklikier yaptigi-
na, her yeni neslin kesfetmek icin biiylk bir enerji, heves ve aclikla dog-
duguna ve gelecegin simdiye kadar gérdiklerimizden ¢ok daha ilging
bir yer olacagina dair isaretler var.
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Aym zamanda, her birimiz kendi hayatlanmizin bir noktasinda etrafi-
mizda olup biten devasa degisimlerin dogasi yUzinden bunaliyoruz.
Pek ¢ok insan, diinyanin su andaki durumunu ziintd verici olarak alg:-
liyor. Blylk gaptaki savaslarin zalimligine ve arkalarindan getirdikleri yi-
kima &fkelenebiliriz; aghk ve salgin hastaliklann ardindan gelen tahribat
karsisinda elimizden bir sey gelmemesine &fkelenebiliriz. {klim kosulla-
rinda meydana gelen blylk degisimlerin muazzam etkileri ylzlinden
dinyanin gelecegi bakimindan endiselenebiliriz. Su¢ vakalarinda ve
vandalizmdeki artisin, ekonomik sallantilarin veya ginimuzdeki iktidar-
lann verdikleri sézlere ve hedeflere ulasamamalarinin toplumdaki so-
nuclarina bakip korkuya kapilabiliriz. Benim bu kitabi yazdigim zamanlar-
da vahsi terorist saldinlann kisisel ve politik etkileri dinyanin her yerin-
de hissediliyor. Bu blylk degisim dalgalan karsisinda olumsuz ve ¢are-
siz hissetmek elbette ¢cok normal.

Dinyanin blylik bir degisim durumu iginde bulunmasindan dolayt
bireyler olarak hepimizin de bu degisimle girift bir sekilde bag oldugu-
nu hatirlamakta fayda var. Sizler etkisiz degilsiniz.‘Eger siz degisirseniz
dlinya da degisir.

Degisime karg! tutumunuz sadece geleceginizi etkilemekle kalma-
yacak ayni zamanda fikirlerinizi tartistiginiz arkadaslarinizin ve ailenizin
hayatlarini da etkileyecek. Kelimeleriniz ve tutumunuzun degisim yarat-
ma yéntemleri birden fazla sayidadir.

Degisim dalgaciklari

Kendinizi sakin bir havuza atilam kiguk bir tag olarak distnin. Sizin ta-
rafinizdan meydana getirilen dalgaciklar havuzun kiyllanina kadar yayi-
lacaklar ve hatta daha da ileride, kenardaki gimenlerle suyun birlesti-
gi yere kadar etki edeceklerdir. lyi yé da kotd, sizin etkiniz, bilingli va-
rolus halkanizin 6tesine kadar tesir edecektir. Arkadaslariniza, komsu-
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lariniza, hava molekdillerine, ekosisteme, stratosfere, evrenin kiyilari-
na kadar...

Kaos teorisi: Temel bir diizene sahip olmayan karmagik sis-
temlerin diizensiz ve 6nceden belirlenemeyen davranmiglari ile
ilgili bilimsel teori.

Penguin ingilizce Sozliigi

Denir ki; Ingiltere’nin kirsal bélgesindeki bir bahgede, kiigiik bir gicegin
Uzerine konmus bir kelebegin kanat ¢irpist Latin Amerika'yr boydan bo-
ya etkisi altina alabilecek bir hortum veya kasirgay tetikleyebilir. Bunu,
her kelebegin hortuma neden olabilecedi ve bu ylizden de eger kaos
teorisi gercekse dinyanin kisa bir sire iginde hortumlarla kusatilacagi
ve bizim bildigimiz anlamda yasamin sonunun gelecegi seklinde sakay-
la karigik ama yanhg yorumlayan pek ¢ok insan vardir. Oysa bu teori her
kelebegin hortum yaratacagl anlamina gelmez. Her seyin, bir dereceye
kadar her seyi etkileyebileceqini ve bir kelebegin kanat ¢irpmasinin da
bunun bir par¢asi oldugunu teyit etmektedir.

Bunu daha dolaysiz bir hale getirecek ve insana ait terimlerle anla-
tacak olursak; dunyanin kiguk bir kbgesindeki iki insanin konusmasi ve-
ya elektronik posta ile haberlesmesi, eger giglerini birlestirmeye karar
verirlerse ve bir fark yaratabileceklerine dair inanglari varsa, iyi veya ko-
td birtakim sonuglara yol agar.

Bu ylizden kendinizde yaptiginiz degisim, eger olumlu bir degisim-
se, blyiik degisime karisarak daha olumlu nihai bir sonuca yonelik ge-
lismelerin olasiliklarini arttiracaktir. Kisisel, mesleki veya kiresel degi-
sim meydana getirmenin en iyi, ik ve gergekten tek yolu, zamanin ve
sonsuzlugun akintisi (izerinde giderken kendi iginizde evrensel bir degi-
sim meydana getirmektir.
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Kaos kelebegi

Klgik sey

Titresen

Isik kinimasi:

Sen o musun?

Q rlzgér sihirbazi

Sen misin?

K¢k bir firga darbesi

Asasinin bir dokunusguyla
Havadaki kanatlan
Biraz dnce

Usulca

Kudretli bir hortum
Doguran

Sen misin yoksa?

Merkezinde bir kelebek bulunan bu Zihin Haritasini kendi déniisim an-
larinizi gésteren benzersiz bir resim yaratmak icin kullanin,

M Tesadiiften dogan iligki

Yagaminizda kag¢ kere “tesadiif”ler tarafindan garpildiniz? Biiyiik bir

uluslararas! konferans igin California’ya ugtunuz ve sessiz bir 6gle ye-

medi igin bir mola verdiniz. Restoranda binlerce kisi bekliyordu ve siz
bunlardan birinin tanidik cikmasini beklemiyorsunuz. Gilriiltiilii bi-
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¢imde konusgan bir ¢ift masanizi paylasmak isteyip bir de listiine sizin-
le sohbet baglatmaya caliginca rahatsiz oldunuz. Sizin Ingiliz oldugu-
nuz gergegiyle ¢ok yéklndan ilgileniyorlar giinkii Ingiltere’de arkadas-
lari var. Konugma ilerleyince anlasiliyor ki sizin dogdugunuz yere de
gelmigler ve bahsettikleri arkadaslarn da aslinda sizin eski is arkadag-
laniniz. Ne kadar sagirtici degil mi? Ustelik bu eski is arkadaglariniz
sizden gok olumlu bigimde bahsetmigler gilinkii iginize olan baghhg:-
niza ve bunun kendi iglerine yansimasina saygi duyuyorlarmig. Daha
birkag dakika dnce yabanci olan bu gift artik size ¢ok biiyiik bir sicak-
lik duyuyor. Siz onlari bilmiyorsunuz, onlar da sizi ama isinizle ilgile-
niyorlar ve simdiden neredeyse yakin arkadasinizmig gibi davraniyor-
lar ve konukseverlikierini esirgemiyorlar. Siz de eski is arkadaglarini-
za duydugunuz saygi ve hoglanmanin isiginda onlar hakkindaki fikri-
nizi degigtirdiniz; artik onlarin davetsiz misafirligi sizi rahatsiz etmi-
yor. ls arkadaslarinizin hayatlan iizerindeki ve onlarin sizin iizeriniz-
deki etkisi diinyanin etrafinda yarim turluk bir dalgalanma yaratti.
Diinya ve onun olanaklari hakkinda olumlu duygular besliyorsunuz.

Siz eski is arkadaslarinizdan hoglanmasaydiniz ne kadar farkh bir
tepki gosterirdiniz... O zaman masanizdaki giftle araniza bir mesafe
koyardiniz. Rastlantidan dolayi rahatsizlik duyar ve muhtemelen ye-
meginizi de kisa keserdiniz. Dalgacik etkisi olumsuz olurdu —gerg¢i yi-
ne de sizin yerel sinirlaninizin étesinde bir etki yaratird.

B Yaratici degisim

Kendinizi degistirmekle sadece kendi diinyanizi degil sizin sinirlarinizin
disindaki diinyayi ve dolayisiyla evreni de degistirebildiginizi-bilmek sizi
sorumluluk sahibi yapar - ve gergekten degistirmekten baéka segene-
giniz kalmaz. Hayatinizin geri kalan kismini yasaminizin degerli ve katki- ‘
larinizin anlamli oldugunu bilerek yasayabilirsiniz. Kendi olumlu dénisl-
miinlize ne kadar gok enerji koyarsaniz o kadar ¢ok etki sahibi olursu-
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nuz, eger etkiniz sizin tutumunuzu benimseyecek bagkalarina uzanirsa
o zaman pek ¢ok insanin 6zlemini ¢ektigi daha ii;i\ bir diinyaya ulagsma
yolunda olumlu bir hareket yapmis olursunuz.

“DUnyayi degistirmek istemiyorum — sadece kendi hayatimi iyiles-
tirmek istiyorum” diye dlisinUGyor olabilirsiniz. Peki! En yakindaki he-
definize odaklanin ve mumkiin olan en olumlu 'yolla ona ulasmay
amaglayin. Bir kez Degisim Yaraticisi oldunuz mu gerisi kendiliginden
gelecektir. 4

Herkesin birer Degisim Yaraticisi olabilecegini fark ettigi zaman ola-
bilecekleri bir disinin. Herkes degismek zorunda oldugunu anlamis,
anladiklan bu gercegi sevmisler ve herkes, dinyanin ve evrenin her ta-
rafindaki herkes ve her seyle karmasik ve yakindan bagl oldugunu an-
larmis, ve kendilerini olumlu olarak degistirmekle her seyi degistirebile-
ceklerini fark etmisler. Boyle bir degisim dinyasina ulagmak bu kitabin
amaglarindan biridir; boyle bir farkindahga ulasmaniz igin size yardim et-
mek, bu tir bir degisime neden olmayi idrak etmenizi saglamak, bu tir
bir degisimi tutumunuzla etkilemek... ‘ ’

B Live Aid

“Live Aid” 13 Temmuz 1985'te uydu baglantilari araciligiyla ulusla-
rarasi televizyonlarda yayinlanan bir agikhava konseridir. Bundan
bir dnceki yil, gazeteci Michael Buerk, BBC televizyonu igin, Etiop-
ya'daki aghk kurbanlarinin feci durumlarina dikkat ¢eken bir belge-
sel gekmisti. Programi evinde izleyen sarkici ve s6z yazar Bob Gel-
dof da durumun dehsetinden ¢ok etkilendi. Bir seyler yapmak igin
harekete gegerek, giiniin en popiiler miizisyenlerini Band Aid adi al-
tinda bir araya toplayarak geliri Etiopya’ya bagislanacak bir single
cikardi. Bu organizasyonu diger lilkeler ve kuruluslar izledi. Gelir
saglayacak bir konser fikri 1985’in ilk aylarinda ortaya atildi ve so-
nugta zamanin en biiyiik starlarinin da iginde yer aldigi ve pek ¢ok
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1000 dolarin toplandigi 16 saatlik bir miizik maratonuna déniistii.
Geldof, o zamandan beri bu olayin kendisinden ¢ok daha biiyiik ol-
dugunu, kendine 3it bir hayati oldugunu séyliiyor - buna en agik ka-
nitsa etkinin bugiin bile hala siiriiyor olmasidir.

Bu, idealizmin ve esasinda ¢ok konugup hi¢hir sey yapma-
mak anlamina gelen o komik terimin, aktivizmin bile 6tesine
gecen bir olayd.. Biz vermeyi ilging¢ hale getirdik.

Sir Bob Geldof
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B Degisim Ustadlariniz Kim?

Kendi kendini yonetmenin zorluklanm gogislemek ve hedeflerinize
ulasmak igin hepimizin yol gdstericilere ve rol modellere ihtiyaci vardir.
ister yasaminizda belirli bir degisiklik meydana getirmeye galigiyor olun
veya ister zorunlu olarak bir degisimle karsi karsiya kalmis olun, dond-
s0MO mimkan olan en olumlu, en aydinlatici ve hayatiniza en yeni agi-
limlar katan bir streg haline getirecek, size cesaret verecek, rehberlik
edecek ve sizi olumlu anlamda etkileyecek bir destek grubuna ihfiyag
duyacaksiniz.

Siz zaten gevresi bu tir insanlarla dolu sansh kigiterden biri olabilir-
siniz. Ya da gelecek vizyonunuz bakimindan kendinizi gok yalniz hisse-
diyor olabilirsiniz. Her iki durumda da size tavsiyem ayni olacak: Zihni-
nizi, disarida size yardima hazir bekleyen milyonlarca kisinin yagadigi
gercgegine agin. Bunlanin bazilann taniyorsunuz, bazilariyla da hig karsi-
lasmadiniz bile. Kimileri ise bu dinyadan ylzyillarca evvel gégip gitmis
olabilirler ~ama etkileri hala yasiyor, hala birinci derecede bir itham ve
ybnlendirme kaynagi olabilirler. Hayir, lilerie iletisim kurmaktan bah-
setmiyorum, - gelecegi kararlilikla kargilamig ilham kaynagr Degisim
Duslndrleri ve Dégi§im Yaraticilarini- okumaktan ve égrenmekten bah-
sediyorum.

Size, icinden kendi begendiklerinizi segebileceginiz 13 Degisim DuU-
sandrd’nG tanistiracagim. Ama ilkénee sizi simdi etkileyenler hakkinda
disintn.

B Degisim Ustadlarimzi segin

Bir saniyeligine durup kendi destek aginizda bulunan Degisim Digunur-
leri’nizi akiinizdan gecirin. Eger 6nemli bir karar almanin arifesindeyse-
niz, eger kisa bir siire dnce yasaminizi degistirecek felaket haberleri al-
diysaniz, tavsiyesini veya destegini aimak igin kime donersiniz? Kusku-
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suz bunlar farkll kogullarda farkli insanlar olacaktir: Bu kisi; eger bir ilis-
kKiye nokta koyduysaniz eski ve glvenilir bir arkadasiniz; bir terk edilme
durumunda anne veya babanizdan biri veya kardesiniz; isten cikarildiy-
saniz eski patronunuz veya eger beklenmedik bir gebelikle karsi karsi-

yaysaniz doktorunuz olabilir.

BlyUk bir par¢a beyaz kagit alin ve hayatinizin farkl alanlarinda sizin
destek aginizi olusturacak butln bu kigileri alt alta yazin. Size en yararl bi-
¢imi bunu bir Zihin Haritas seklinde yapmaniz olacaktir. (Bkz. 6. BSlim)

Ozellik

N

N

~

©w ©o

- Hedef merkezli

. Kendinize olan inanciniz
. Arzu

. Sorumluluk

. Yaraticiltk

. Planlama
. Risk alma / sezgi

. inat
. Konuyla ilgili bilgi

Doniisiim i¢in Buzan Geregleri

Nihai sonucu almaya yonelik ODA-
GINIZ

Kendinize ve evrene olan inancinizi
gosteren CTQ'nuz.

Tutkulannizi yoneten ve basarn icin
motive eden VIZYONUNUZ.
VIZYONUNUZA ulasmak igin tam bir
adanmislik.

ZIHIN HARITALARIYLA serbest bira-
kilmis hayalglcU ve radyant disiin-
ce.

ZIHIN HARITALARIYLA iyice 6zet-
lenmis.

Her BASARI olasiligindan evvel gere-
ken TEFCAS’ta DENEME.
TEFCAS'la tekrar tekrar DENEME.
TEFCAS OLAYLARI, ZIHIN HARITA-
LAR! ve DEGISIM USTADLAR!'ndan
gelen GERI BILDIRIMLER.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Ogrenme

Zihinsel okur yazarlik

Heves

Pozitif tutum

Gorevi sevmek

Gergek

Cesaret

Esneklik

Enerji

Degisim Ustadlar: Tarihi

ZiHIN HARITALARI VE TEFCAS tara-
findan saglanan KONTROL ve DU-
ZELTMELER. Genelliikle yapilan ha-
talar vasitasiyla.

BEYNIN nasil calistiginin farkinda ol-
mak ve fonksiyonunu BUZAN GE-
RECLERI kuflanarak arttirmak.
TEFCAS’taki BASARININ sonucu ve
META-POZITiF DUSUNCE'nin mani-
festosu.

META-POZITiF DUSUNCE ile ézetle-
nir.

Yaptiklarini seven insanlar META-
POZITIF DUSUNCE’nin sonucu ola-
rak slrekli neseli olurlar.

Agikhk ve diristiik ZIHIN HARITA-
LARININ VIZYONU ve TEFCAS'In
GERI BILDIRIMi ile saglanir.
ODAKLA birlesmis saf META-POZI-
TiF DUSUNCE.

Yaratict esneklik ve disinme hiz, fi-
kirlerinizi déntstirmek igin ZIHIN
HARITALARI ve TEFCAS kullanma-
nin sonucudur.

Bu sizin gercek zenginliginiz; tim de-
gisim GERECLERIYLE korunmast ve
beslenmesi gereken Zihinsel, Fizik-
sel ve Ruhsal dengeniz.

Bunlar, kisisel katkilari ve basariari
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ile size esin kaynag olabilecek efsa-
nevi kisilerdir.

20. Degisim Ustadlar; Kisisel Bu degerli insanlar, diristlGkleri ve
kisisel degisim slrecinize yapici des-
tekleriyle sizin sahsi destek grubu-
nuz ve mentorlarinizdir.

Bu dzelliklerin gUglerinin ve bilingli olarak uygulandiklarinda esit ve zit
negatif formlanni nasil dénistlrebildiklerinin agiklamasi igin ilerleyen
sayfalara bakiniz.

M Non-konformizmin onemi

Bizim Degisim Ustadlanimizin en ilging dzelliklerinden biri de hepsinin
non-konformizme olan egilimleridir. Degisim, normalden farkll bir sey
yapmay: ifade eder. Bu nedenle ister kendi alistimis davranis normiari-
nizin disinda olsun, ister toplumun ya da kabul edilmis dislnce yapisi-
nin normlart disinda ortada “kurallarin” degistiriimesi gerektigine dair
bir kabul vardir. Pozitif bir Degisim DlsUnurl bunu anlar ve kolaylasti-
rir. Burada kigisel gikarlardan bahsetmiyorum. Bir seyin sadece "her za-
man” belirli bir sekilde yapilagelmesinin onun dogru ya da yapiimaya
devam edilmesi ya da ayni sekilde sUrddrilmesi gereken bir kosul ol-
masi anlamina gelmediginin farkinda olmaktan bahsediyorum.

Kurallar, kelimenin tam anlamiyla degisimi yonetmek icgin bir 6l¢u ola-
rak konulmuslar ama hep gérmeye alistigimiz gibi kendi yoneticilerini
degistirmislerdir. Highir zaman gdzden gegirilmeyen kurallar veya alis-
kanliklar zaman iginde feci bigimde uygunsuz bir hale gelebilirler. Bir De-
gisim Dlsn0rd, yeni bir durum degisimi ile basa ¢ikabilmek igin kural-
larin glncellenmesinin zamaninin geldigini bilir. Degisimlere en ¢ok di-
reng gdsterenler kendileri ve meveut dlnyalari igin bir anlam tasiyan bir
“istikrar glventik battaniyesi” olarak gordUkleri kuraliara bagimli kisiler-
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dir. Ancak verilen 6rneklerde gorildigi gibi “kurallar yikmak” sadece
iyi bir fikir olmakla kalmayip hayatta kalmak i¢in son derece gereklidir
de... Yaratici bir Degisim DUs0n0rl bunu anlayacak ve yeni kurallar yap-
maya hazir olacaktir. Bu da yine devam eden bir slreg ve Deneyimin igi-
ginda yenilenmis bir saflikla diisGnme 6rnegidir. (Bkz. sayfa 326)

Degisim meydana getirmek igin cesur inanclara intiyaciniz var. Kim-
se bunun kolay bir stire¢ oldugunu séylemiyor. Zaten bu ylzdendir ki;
sizden énce yasamis bilgili ve deneyimli Degisim Ustadlarinin deneyim-
lerini ve uzmanliklarini kullanmak kendi degisim “repertuarninizin® gok
degerli ve gerekli bir par¢asidir.

B On ii¢ Degisim Ustadi

On ti¢ Degisim Ustad) bir “finnci diizinesi” (CN: Baker's dozen: ingiliz-
ce 13 adet anlamina gelir) yapar. Goérlyor musunuz, kurallara ilk kez
meydan okuyan finnc da tarihe gegmis!

Asagidaki Degisim Ustadlan tarihin igindeki yizlerce sira disi kadin
ve erkeg@in temsilcileridir. Hepsi farkl altyapilardan ve farkl yollardan
gelen bu insanlar toplumda olumiu degisimler meydana getirmislerdir.
Onlar benim emellerime ve eylemlerime bilgelik getirmis ve rehberlik
etmis ilham kaynaklarimdir.

Degisim Ustadlan, yaklasimlarinda dinamik ve esnek, tutumlarinda
cesur ve azimli birer Degisim Dstniri ve Degisim Yaraticisi olduklari-
ni gosteren, korkulanyla ylzlesmekten korkmayan, inanglarini agikca
ortaya koyan entelektlielier ve yaratici disUnirler olarak yukandaki 20
ozelligin tUmUnd de tasirlar.

Tarihi kisilere basvurmanin en biylk avantaji, onlarin kendi alanla-
rinda birer efsane haline gelecek kadar buginden uzaklasmis olmaiar:-
dir —ve bu agidan bakildiginda hepsi, tUnleri saglam, sarsilmaz, gavenilir
ve degerli mentorlardir. Ayni zamanda kisisel micadeleleri ve 6zellikle-
ri de bizim bugin karsilastikianimizla blyGk benzerlikler géstermektedir.
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Kuskusuz sizin onlar yerine kullanmak isteyeceginiz kendi favori
isimleriniz olabilir — ama bunlar, hedeflerine giden yoldaki bitin en-
gellerin Ustesinden farkh yontemlerle gelmis benim 6ze! mentorla-
rimdir.

Felsefe ve mantik: Aristoteles (MO 384-322)

Aristo'nun kendi Degisim Ustad Plato’ydu. Plato’nun diisiince mirasini
yedi yil boyunca egittigi Bliyiik iskender’e gecirdi. Aristoteles’in mantik
ve muhakeme teorileri dislnce diinyasinda bir ronesansa ve entelek-
tiel cabaya neden oldu. Gergekleri arayisi ve kanunlastirma sistemin-
de yaptigi icatlar onu bir TEFCAS sampiyonu ve gergek igin bir gerekli-
lik haline getirdi.

Ayaklarini yere saglam basabilmek igin gergeklere bakmaya ihtiyaci
olan tim insanlar i¢in mikemmel bir Degisim Ustadi'dir. Zihin Haritala-
r bunu basarmak igin en mikemmel gereglerdir.

Matematik: Arsimed (MO 287-212)

Arsimed’e ilham veren astronom babasi Pedias'tir. Yaratici icatlan ve
matematik alanindaki arastirmalar evren hakkindaki algimizi sonsuza
dek degistirmistir. Geng yaslarinda yaptigi kumdan hesaplayici, evrenin
boyutlanni éigmek igin bir aragtir. Daha sonraki buluslari arasinda
suyun kaldirma kuvveti teorisi de bulunmaktadir. Cok zekice ve
diizenli isleyen zihni vardi ve biyiik dlciide dgretmeni Oklid'den esinle-
niyordu. Ayni zamanda yaratict hayal gliciini ve Degisim DUisUnirQ ola-
rak kabiliyetini arttiran yonlendirilmis bir hayalciydi.

Vizyonlarinin kendilerini bilinmeyenler Ulkesine gbtlrdigi tim in-
sanlar igin itham kaynagidir ve Degisim DiistunUri grubunuzun énemini
hatirtatir,
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Stratejik diisiince: Sun Tzu (MO 300 civan)

Biylk iskender’in, Makedonyalilar, Yunanllar ve Perslerden olusan or-
dusuyla doguya dogru ilerledigi zamanlarda Cinli bir general ve distnir
olan Sun Tzu, kendi savas felsefesini, denge ve uyumu arayan Taoist
temeller Gzerinde agikliyordu. Sun Tzu savasta ve barista zeké —-disma-
nini tanima- ile zaferler kazanma konusunda sampiyondu.

Bir Degisim Ustadi olarak planlama yapmanin ve non-konformizm -
ddstncede esnek ve eylemde orijinal olmanin- yararlanni gosteren et-
kileyici bir érnektir.

iletisim: Alexander Graham Bell (1847-1922)

Mobil telefon devriminin koklerinde, ilk motivasyonu, duyma engellile-
rin daha etkili sekilde iletisim kurabilmeleri igin yontem bulmak olan bir
adam vardir. Telefonun mucidi Alexander Graham Bell blyiik 6lglde,
iyi bir hatip olan ve duyma engellilerin, ses kiriglerinin uygun pozisyon-
larint anlayarak konusmay) 6grenmelerini saglayén "gorllebilen konus-
ma”nin yaraticisi olan babasi Alexander Melville Beli’den etkilenmistir.
Geng Alexander duyma sorunu yasayanlarin ihtiyaglan ile ¢ok yakindan
ilgilidir ve akustik gereglerie galismalarina da bu nedenle baglamistir.
Western Union Telegraf Sirketi patentini satin almalan igin gotirdigi
teklifi reddedince Bell Telefon Sirketi'ni kurmustur.

Blylk paralar degil bagkalari i¢in saglikli dengeler hedefi ile yardim-
severligin temsilciligini yapan bir Degisim Ustadi’dir.

Bilim ve Astronomi: Kopernik (1473-1543)

Modern astronominin kurucusu olarak bilinen Kopernik, 6grenmeye
olan agligini bastirmak igin gok seyahat etmistir. itk olarak diinyanin, ev-
renin merkezinde olmadigin géstererek ise baslayan Kopernik, kelime-
nin tam anlamiyla bizim dlinyaya bakisimizi degistirmistir. Ginimuizde
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hala, glinesin yuUkseldigini sdylerken aslinda diinyanin déndiglnd sdy-
lemeye ¢aligiyoruz. Goézlerimizin tanikhiginin Gstesinden gelmek gok
zor.

Yasadigi donemde gorisleri Kilise ile taban tabana zit olan ve dini
inancin 6zUnd inkar ettigi gerekgesiyle zalim cezalara mahkim ediime
riskini goze alan Kopernik, cesareti ve risk almay: temsil eden bir Degi-
sim DadsanGrd’dar.

Sanat: William Blake (1757-1827)

Sair, ressam, nakkas ve hayalci olan Blake'in dehaslyla ateslenen radi-
kal bir ruhu vardi. Strekli degisimden bahseden muhtesem bir devrim-
ciydi. Calismalannin kékeninde cenneti bulmanin bir yontemi olarak de-
gisimi kucaklamak vardi. Peter Ackroyd'un 1995 tarihli biyografisinde
anlattigi gibi “William Blake'in hayallerinde dogum ve 6IUrTi, baslangi¢
ve bitis yoktu. Varolan sadece sonsuzluga dogru akan zamandaki s(-
rekli ziyaretlerdi.”

Bir Degigim: DUsUniri olarak her seyin birbiriyle baglantili oldugu
kavrami ile birlikte yaraticihgi ve hayal giictinG temsil ediyordu.

Doga taribi: Charles Darwin (1809-1882)

Darwin tarihte, dogal seleksiyonia evrim teorisini kesfeden kisi ola-
rak taninir. Dinyadaki trlerin hayatta kalabilmek igin sdrekli degis-
meleri gerektigini bulmustu. Bir doga bilimcisi olarak, HMS Beag-
le’da bes yil slren bilimsel kesif misyonu igindeki roli, bilim insanla-
rina ve arastirmacilara nesiller boyunca ilham kaynagi olmaya devam
etti. Insanlarin maymundan tiredikleri ile ilgili vardigi devrim yaratan
sonug, buglin de hala dini tartismalarin en gézde konusu olmaya de-
vam ediyor.
Darwin, inat, gergek ve bilgiyi temsil ediyor.
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Politika: Abraham Lincoln (1809-1865)

Bu radikal ve cesur politikaci, Amerika’daki i¢ savasin yarattig feci so-
nuglarin ardindan kendi denetiminde uluslarin birlesmesini sagladi ve
yasalari degistirerek koéleligi yasakladi. Bir esitlik sampiyonu ve iletisim
becerileri sayesinde ulusuna baris getiren mithis bir belagat ustasiydi.
14 Nisan 1865te John Wilkes Booth tarafindan diizenlenen suikastte
hayatint kaybeden Lincoln, "ilkelerinde kararli”, kati ahlak kurallar olan
adil ve dolaysiz biri olarak hatirlaniyor.

Olumlu degisime olan arzusuyla hareketin bir 6rnegi olarak gdsteri-
lebilecek Lincoln, keskin zekal, sorumluluk sahibi, esnek ve hedefine
ulasmaya sikica odaklanmis bir Degisim Ustad) idi.

is diinyasi: Andrew Carnegie (1835-1918)

EndUstri ikonu ve blylk bir servetin sahibi Andrew Carnegie, Degisim
Yaraticihiginin tipik bir 6(negini olusturur. Agik arayla dinyanin en zen-
gin adami olan Carnegie, muazzam servetini petrol ve gelik endistrisin-
den kazanmisti. Ticari basarisinin doruk noktasina ulastiginda igindeki
yardimseverlik ruhu onu egitim kaynaklarina yatinm yapmaya yoneltti.
GUnimizde de hala, gegmis 1000 yil icinde kitiphanelere, mizelere,
sanata ve bilime en fazla katki yapan kisiler arasindadir.

Bir Degisim Ustadi olarak, vizyon, odak ve risk almanin milkkemmel
bir 6rnegini teskil eder. Pozitif tutumu basarisini beslemis ve hedefine
olan baglhg onu maddi anlamda blyUk bir servet ve ruh zenginligine
kavusturmustur.

Miihendislik / Teknoloji: Isambard Kingdom Brunel (1806-
1859)

Brunel, ¢ok zor sartlarda blylimis, vizyonu ile dunyadaki ulagim sis-
temlerinin ve iletisim aglarinin gdriniminiu degistirmistir. Mikemmel
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bir drmektir ¢cinkG dezavantajli bir altyapisi olmasina ragmen hayal gu-
clinli ve dehasini hayati boyunca gezegenin gdrinimini degistirmek
igin kullanrmustir ki bu kesinlikle olaganistadir. Manzaray degistirmis,
tasanmi degistirmis, ulagimi degistirmis, insanlanin fikirlerini degistir-
mis, dinyanin gelecegini degistirmistir. 2000 yilinda ingiltere TV izleyi-
cileri tarafindan Milenyumun ikinci bilytk ingiliz vatandasi segilmistir.

Bir Degisim Ustad olarak basgh basina bir ilham kaynagidir. Eger
planlar yaparsa ve ilerleme sirecinde hatalarindan bilingli olarak bir sey-
ler 6grenirse bir hayalperestin neler yapabileceginin bir 6rnegidir.

Sosyal doniisiim: Mohandas K {Mahatma) Gandi (1869-
1948)

Mahatma (Buylk Ruh anlamina gelir) Gandi, siddete basvurmadan da
Hindistan'in bagmsiziginin kazanilabilecegini géstermistir. ingiliz ege-
menligine kafa tutmus ve tim dlinyay etkileyen bir sessiz dirénis ser-
gilemistir. Ulkesinin gelecegini degistirmis ve dilnyanin baris¢i protes-
tolara karst tutumunda kalici bir etki birakrmistir.

Bir Degisim Ustadi olarak Gandi, mantkh disiinceyle birlesmis
umudu ve inancl temsil eder. Kullandigi yontemler, Zihin Haritasi yakla-
simuinin fiziksel olarak gériniir hale gelmis halidir.

Egitim: Maria Montessori (1870-1952)

Kitaplarimin cogunda Maria Montessori'yi bir 6rnek olarak kullanirim
¢linkd o, olumiu bir hedefe ulasmak igin geleneklerie yollarini ayirmaya
g6ndlla olmus kisilere ilging bir 6rnek teskil etmektedir. Onun radikal
etkisi sayesindedir ki dinyanin, kiclk ¢ocuklarin egitimi ve degisime
olan yetenekleri hakkindaki fikirleri degismistir. Engelli gocuklarla yapt-
g1 calismalar, geng zihinlerin gekil, renk ve dokuyla nasil harekete geg-
tiklerini fark etmesine olanak saglamstir. Kati 6gretim kurailann bir ya-
na birakarak, onun yerine ifade 6zgurliginG tesvik etmis ve i¢ disiplinin
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Oénemini vurgulamistir. Etkisi buglin daha da ilerlere yayllmaya devam
etmektedir.

Bir Degisim Ustads olarak vizyonu, yaraticiligi, neseyi ve sorumiulu-
gu temsil eder. Sezgili yaklagimi blyUk bir zekanin gostergesidir ve kul-
landigi yontemlerse Zihin Haritalar'min 6ziind vurgular.

Rekabet: Morihei Ueshiba (1883-1969)

Aikidonun babasi O Sensei bly(k ihtimalle tarihin en biylk doévis
sporcularindan biriydi. Seksenli yaslarinda bile 6niine ¢ikan her rakibi
yenebiliyordu. Bir savasci olarak yenilmez de olsa o her seyden evvel
siddetten tiksinen bir bans adamiydi. “Savascinin Yontemi, yanlis bir
sekilde oldirmek ve digerlerini yok etmek olarak anlasildi. Rekabet
arayanlar 6limcil bir hata yapiyorlar. Ezmek, yaralamak veya yok et-
mek bir insanin isleyebilecedi en buyik glnahtr. Bir Savasci'nin ger-
cek yontemi kinmi engellemektir; bu da banigin sanati, askin guciiyle
olur.”

Bir Degisim Ustad olarak ¢ok degerli bir rol model ve gergegin de-
geri agisindan garpici bir drektir.

Degisim Ustadlan diisiinceyi nasil déniigtiiriirler

Degisim Ustadlarindan en gok yararlanacagimiz zamanlar, her seyin
(zerimize gelerek bizi bunalttigl ve umutlarimizin tikendigi ya da nihai
hedeflerimize ulasmak igin bir esin kaynadt aradigimiz zamanlardir. Bi-
zim "icsel” degisim Ustadlarimiz bize érnekler gdsterecek ve ilham ve-
rirler. “Disandaki” Degisim Ustadlarimiz ise daha ¢ok duygularimiza yé-
nelik ve daha pratik yardimlarda bulunurlar. Bunlar arasinda aile, arka-
daslar, -yasaminizdaki dnemli virajlarda oldugunuz zamanlarda olumlu
bir dénisim meydana getirmenize- baska bir deyisle degisimi yénet-
menize dzel olarak yardim etmeye hazir gok sayida organizasyonlar ve
~ yardim dernekleri vardir.
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Baski altinda oldugumuz zamanlarda olumsuz disincelere kayma-
va egilimliyizdir. Degisim Ustadlar grubumuzun etkisi ve érnekiemele-
ri, bizim kendimizi geriye gotirecek olumsuz davranis tuzaklarini gor-
memizi ve gergek potansiyelimizi gdstermemizi saglayabilir.

“Olumsuz” derken degisimin sizin istediginiz yéne dogru ilerleme-
sini engelleyen etki ve faktérlerini kastediyorum. Bunlar gercekte olum-
lu ve etkin olanlar kadar ¢ok degisim Uretirler, ayni engelleme taktikle-
rini kullanirlar ve sizi olumsuz ydnde degismeniz, daha da kétisi degi-
sime direng goéstermeye kalkisarak degismeniz ve dolayisiyla geri gekil-
meniz i¢in tesvik ederler, )

Daha dnceki benzetmemize dénecek olursak, statik kalmaktansa de-
gismemeyi denemeye karar verdiyseniz akintinin ortasinda ylizmeyi bira-
kan birine benzersiniz. Hedefinizden giderek daha uzaga suriklenirsiniz.
Ve buy(k ihtimalle 6zglir bir aracidan korku dolu, kendini hapsetmis ve
kendi kendine “kaybeden” gbziyle bakan biri haline dénusursinuz.

B Sorfeiyl yeniden ziyaret

Dayanabileceginiz tek sey her seyin de§isecegdi gergegidir; bu
degisimler ¢ok farkh ritmlerde, hizlarda ve ivmelerde gergek-
lesecek, pek ¢ok degisim de son derece yavas ve nazik bir bi-
gimde meydana gelecektir. Bu degdisim dalgalarim yénetmeyi
ogrenebilirsiniz. Glinkii —eger okyanus benzetmemize geri d6-
necek olursak- siz okyanusun devaml degisiyor oldugunu bi-
livorsunuz.

E§er degisimin ritmini 6nceden tahmin edebilirseniz bunu
kendi lehinize gevirebilirsiniz. Her seyin siirekli degistigi ger-
" ¢egdi, size sizin giicliniizil verir, size sizin dayanaklarimz verir,
size sizin temellerinizi verir, size sizin gliveninizi verir ve stre-
si ahp gotiiriir ¢iinkii anider ¢ok daha israrli degisim ornekle-
ri oldugunu fark etmigsinizdir.
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Degisimin mutlaka olacagim anlayacak noktaya geldiginiz-
de “biiyiik resmi” de gorebilir, gozlemleyebilir ve onun lize-
rinde hareket edebilirsiniz. “Higbir yerin disindan gelen” ani
bir degisim geldiginde gii¢lii olmaniz sizin daha esnek ve da-
ha uyum saglayabilir hale gelmenize olanak taniyacaktir. Eger
ani bir sorun varsa -mesela dalganin ritmi aniden degismigse-
ve siz sorf tahtasinin Gizerinden diigmiigseniz kendinizi gok da-
ha ¢abuk toparlayabileceksiniz giinku artik daha usta bir sorf-
¢li oldunuz ve gereken emniyet tedbirlerini almaya 96k daha
yatkinsiniz.

Basarih sorfciiler, bilgi ve deneyimlerinden topladiklan
miithis bir beceriye sahiptirler. Bir hata yaptiklan, degisimin
ritmini yanhs tahmin ettikleri zaman derhal onlem almayi ve
bir sonrakini kargilamay bagarabilirler. Bunun tek nedeni de-
gisimin belirli yénlerinin siirekli oldugunu bilmeleridir.

Buna daha farkh bir perspektiften bakarsak: d'e§i§imin sii-
rekliligi ve degisimin belirli ritmlerinin éﬁrekliliéi baska bir
yonden de sizi rahatlatacak bir bilgi sunar. Bu bilgi sudur: De-
gisim meydana getirmek, belirli ritmleri yonetebilmek i¢in on-
lan onceden tahmin edebilmeniz, her seferinde yalnizca bir
dalgayla bas etmeniz, bir seferde tek adim atmaniz gerekir.

Kendi diisiincelerimizin giiciinii ve etkisini Degigim Diigii-
niirleri ve Dedisim Yaraticilari’nin biiyiaklige ulagmak igin ts-
tesinden geldikleri biiyiik direnme giici ile uyumiu olan bir
yontemle bir araya getirdigimizde kendi beyin kapasitemizi
onlarinkiyle birlestirmis ve sonsuz derecede bagariya ulagmak
icin potansiyelimizi arttirmis oluruz.

M Degisim taktiklerinin silah deposu

Asagidaki ézelliklerin timi degisime karsi ortak insan tepkileridir. Degi-
sim Ustadlan Grubu’nuz tarafindan saglanan etki ve deneyimle olum-
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suz Ozelliklerin nasil olumluya cevrilebilecegini, her meta-negatif tepki-
ye Degisim Dusinlri’'nin bir 6zelligi tarafindan nasil karsilik verilebile-
cegini gdsterecegim. '

“YAPAMAM CUNKO...
... Korkuyorum”

Degisimle karsi karsiya kalindiginda korku duymak ¢ok normaldir. Degi-
sim islemine genellikle bir kesilme ve derin bir rahatsizlik siireci eslik
eder ve dolayisiyla insanlar degisimi tam anlamiyla kucaklamaya gondil-
|G olmazlar. Yeni ortaya gikmig realitelerini kucaklamak istemezler ¢in-
ki bu, ne kadar rahatsiz edici olurlarsa olsunlar o eski, tamdik realitele-
rinin gitmelerine izin vermeleri anlamina gelir. Degisimden korkarlar
¢linkil degisim ¢ogunlukla kaos halinde ortaya ¢ikar ve gelecek de be-
lirsiz ve bilinmeyen bir olasihktir, ‘

Kendisini degisim araci olarak goren bir kisi, devam etmekte olan bir
s(irecin pargasi oldugunu fark edecek ve birey olarak gelismek ve ger-
ceklesmekte olan degisimleri tam anlamiyla idrak edebilmek igin o degi-
sime entegre olmasi gerektigini anlayacaktir. TEFCAS'I da uygulamasi
gerekecektir (Bkz. sayfa 86-103). Yeni dzellikleri 6zimsemek igin bir si-
religine onlarta kalmasi, goreceli olarak yeni normu dizeltmesi ve daha
sonra, gelecek gelisim safhas! igin harekete gegmek Iizumu dogacaktir,

Daha dnceki bélimlerde de sdyledigimiz gibi, oldugumuz gibi kala-
bilmek igin surekli hareket etmek, sirekli degismek zorundayiz. Ama
ayni zamanda bir engin bir dedisim meydana getirme kapasitemiz var.
Bu degisim, slrecle birlikte giderek, evrene glivenerek ve sirekli degi-
sen durumuzu assimile edip onunla birlikte kalarak saglanir. Bu yazgicl
ya da kayitsiz olmakla ayni sey degildir. Tam tersi, degisim oldugu sira-
da onunla aktif olarak bagh olma surecidir.

Eger yiizin(zdeki korkuya bakar ve size tanidik gelene kadar bir si-
religine onunla kalirsaniz onu kendi esitine ve ziddina dénistirebilirsi-
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niz: Yani CESARETE. Cesaret, korkunun olmamasi demek degildir; ce-
saret yGzinlzdeki korkuya bakip degisim islemine, onun ta igine baka-
cak kadar inanmaktir,

Deﬁisim yaraticisinin o6zelligi: Cesaret

Cesaret, degisimi ele alirken belirli bir yol segmekle kendinizi tehlikeye
attiginiz zaman sahneye c¢ikar. Hayatta, sira digi bir is yapan ve cesur
olarak taninan insanlarin pek ¢ogu bu kelimeyi reddedir ve “sadece is-
lerini yaptiklarini” sdylerler ki aslinda bu “iggtdulerine gére” hareket
etmelerinden baska bir sey degildir. Bunlar o kadar fazla "ani yasayan”
insanlardir ki siper zeki bir davranisla sezgisel deneyimlerini kullaniriar,
hizll hesaplamalar yaparlar ve igglduisel olarak hareket ederler. Gergek
birer Degisim Yaraticisi’dirfar; risklerin hayatin aynlmaz ve gerekli bir
pargasi oldugunu gok iyi anlamislardir. Felaket anlarinda, DEGISMEME-
NIN her seyi riske atmaktan daha tehlikeli oldugunu.bilirler.

Tehlikeyi engellemek, uzun vadede sinirsiz koruyuculuktan daha gii-
venli degildir. Hayat ya goziipek bir maceradir ya da higbir sey.
Helen Keller

Bir kez degisim durumunun sirekli ve bu ylzden de akici oldugunu an-
layinca ondan sonra Gyle bir diizeye gelirsiniz ki harekete gegmekten
¢ok direnmek igin cesareteﬂihtiyacmlz olur. Yetigkinler olarak tepkileri-
miz, gocuk parkinda oynarken verdigimiz tepkilerden ¢ok da uzaga git-
memigtir. O kiglk yaslardaki riskleri hatirlayin; kaydiragin tepesinden
ik atlayisinizi, ilk perendenizi ya da “yeni” bir arkadasa yaklagip onunla
konusarak reddedilme riskini gdze aldiginizi. Bu tdr bir oyun durumunu
hi¢ kaybetmedik ki —kendimizi ona hi¢ kapamadik. ‘
Her seyin bir akig icinde olmasinda agikga bir geliski butunur ¢inki
eger her sey bir akis icindeyse o zaman bir sabit vardir. Dolayisiyla her
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sey bir akis icinde olmasina ragmen her sey bir akis icinde degildir. Bu,
etrafinda dolasmak igin glzel bir kavramdir ama sanki kiguk bir girda-
bin igine takilip kalmak gibidir. Bu girdabi ancak, gergegin bitin bu de-
gisimin iginde bir degismez oldugunu ve bu degismezin de aslinda her
seyin degismeye devam etmesi oldugunu idrak ederek durdurabilirsi-
niz. Bu, akisin gidisatini ve degisimi inceleyebileceginiz tek glvenli te-
meldir.

“...Ilk 6nce bunu yapmaliyim”

Erteleme, yapmak zorunda oldugunuz seylerden kagmak -igin sirekli
olarak “bahane patikalari”na sapmaniz nedeniyle istediginiz degisimi
meydana getirememektir. Oysa istediginiz degisimi engelleyerek de
degisirsiniz, hem de istemediginiz bir degisime dogru degisirsiniz.

Erteleme, istediginiz hedeften uzaklasarak degisme kararndrr.

Sadece irade veya bilgi eksikliginden degil dek gok sebepten dolay:
erteleriz. Bunlarin en basitlerinden biri kendimiz i¢in yarattigimiz vizyo-
nun yeterince acik ya da ona dogru gitmeyi strdiirmek igin yeterince
zorlayici olmamasidir. ikinci bir neden de basari korkusu olabilir ki, béy-
le bir durumda degisimin sonuglari, degismemeye dogru.bir degisime
neden olabilir. Bu beynin karsi karsiya kalabilecegi en tehlikeli send-
romlardan biridir.

Eger sUrekli bir seyleri ertelediginizin farkindaysaniz erteleme, pek gok
kurnazca yontemle kendini kamufle etmekte ustadir. Normal sartlarda 6n-
celikleriniz haline gelmelerine izin vermediginiz yemek pigirme, temizlik,
alisveris, mektup yazma gibi evle ilgili gérevlerden olusan bir koroyu kulla-
nir. Bu ¢ok yardimsevercedir. Baskalar! igin fedakarliklar yapmay: sever; ve
komsunuzun/oglunuzun/arkadasinizin —hatta en kotl dismaninizin bile-
herhangi bir yardim teklifinize dayanamayacagina sizi ikna eder.

Ancak bunu sizden bagimsiz disinmek elbette ki ertelemeyi koti
bir sekilde besleyecektir. Kafanizin iginde baska birine ait bir sesin size



Degisim Ustadlan diinyay nasil degistirir? 197

ne yapacaginizt séyllyor oldugunu hissettirecektir. Ama aslinda sadece
sorumiuluktan kacryorsunuz. Zihninizin efendisi sizsiniz. O ylizden de
\ ertelemeyi yenmek igin planinizi daima zihninizde tutun. Hedeflerinizi
ve onceliklerini bir kagida kaydedin. Eger kendinizi béyle bir agmazin
icinde bulursaniz, yeniden odaklanabiimek ve sonraki adimiarinizin én-
celigini belirleyebilmek igin Zihin Haritalarinizi {Bkz. 6. BSlGm) kullanin.
Zihin Haritalan, Degisim Dusinirliginden Degisim Yaraticiligina gege-
bilmek igin ¢ok glicli bir geregtir. ilerlemenizi izleyebilmek igin birer
adim birer adim TEFCAS'I kullanin. Nihai hedefinizin tanimianabilir ve
ulasilabilir oldugunu gdreceksiniz.

Gelecek sefer, kafanizin igindeki ses size, elinizdeki gérevden uzak-
lasmanizi séylediginde kendi kendinizin i¢ kogu oldugunuzu hatirlayin.
Kendinizle konusuyorsunuz.

Degisim yaraticisimin 6zelligi: Vizyon ve odak

Erteleme ve kayitsiziigin Ostesinden gelebilmek icin 4. Bdlimde anlati-
lan Buzan'in Déniisiim igin ikinci Gereci kisminda anlatidig sekilde ye-
niden odaklanmaniz gerekir. Odaklanma sizi aydinlatir ve harekete geg¢-
meniz igin yureklendirir. Odaklanma diinyanin size sundugu firsatlara
uyabilmenize olanak tanir. Kendi yolunuzda enerjik, keyifli ve coskulu
sekilde ilerleme yeteneginizin farkina varmanizi ve kendinizi segilmis
hedefinize dogru yonlendirmenizi saglar.

”...Yeteri kadar iyi olamayacagim”

Erteleme mikemmeliyetgilikle ilgili olabilir. Mikemmelden daha az bir
sey Uretmekten duydugumuz korku, ilerlemenin ilk adimini atmamiz
engelleyebilir.

Bu yaklasimin, mikemmelin ulasilabilir olmadigini var saymasina (ki
bu da olumsuz bir distincedir) kargin; ben size tamamen farkl bir sey
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sdyltyorum: O anda elinizden gelenin en iyisini yaptiysaniz miikemmel,
her zaman ulasilabilir bir seydir. Nihai hedefinize dogru giden TEFCAS
yolculugunuzun her safhasinda mikemmel igin bir potansiyel vardir.

B Miikemmele biiylimek

Bir zamanlar, sonradan biiyiik bir bilgisayar firmasinda tist dii-
zey yoneticilige kadar yiikselen eski bir Kizilderili sef bana bir
hikaye anlatmisti. Gegmis yillarda Kizilderililere ayrilmig top-
raklarda, gogu her diizeyde suistimal edilmis engelli gocuklar-
la ilgilenmisti. Bu ¢ocuklarin kim olduklariyla ilgili ciddi sikin-
tilan vardi ve hayatta higbir seye ulasamayacaklarina inani-
yorlardi.

O gocuklan yabani otlanin sardi§ arazi pargalarina da gigek
tarhlarina da gétiiriiyor ve onlara gigekleri g6steriyordu. Hem
karahindibalan hem gilleri gosteriyor ve soruyordu: “Bu gi-
¢eklerin hangisi gigek degil? Bu gigeklerin hangisi glizel bir gi-
cek degil? Bu giizel gigeklerin hangisi miikemmel degil? Sen,
gocugum, sen de ayni bu g¢igekler gibisin. Sen giizelsin ve mii-
kemmelsin.”

Buna ben de sunu ekleyebilirim: Ister kendi ta¢ yapraklari-
nizi koparmay segin ister kendinizi sulamay! (beslemeyi), is-
ter diger gigeklere zarar vermeyi veya onlart yok etmeyi, su
anda siz bir gigeksiniz ve su an itibariyle mukemmelsmlz Ci-
¢ege ne olacagina siz karar verirsiniz.

Varig noktaniz —nihai hedefiniz- nemlidir ama eger yolunuzda dogru bi-
¢imde yUrUyorsaniz bir gocuga benzersiniz. Bir cocuga bakip ona mu-
kemmel olmadigini sdyleyebilir misiniz? Her ¢ocuk basl basina mi-
kemmeldir ve o anda her insan basli basina mikemmeldir. Ne oldukla-
1 tam olarak o anda ne oldukiardir ve onlar bir degisim sUreci igindeler.
Hedefleri, nihai vizyonlan, onlarin kendi gelisimleri iginde adim adim
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ilerlemelerine neden olur. Her etapta basardiklar, mitkemmel olarak
ele alinabilir.

Degisimin dogasinin bir geregdi olarak, bir kez’amammza ulagtiniz mi
basarinizin ivmesini sUrdirebilmek igin gézinizl daha yukseklere di-
kersiniz. Buglnk{ hedefiniz bir atlama tasi, hayatinizin patikasinda tek
bir andir.

“...Tath canimi izemem”

Kayitsizlikia ertelemenin aralarinda siki bir bag vardir ve her ikisi de ey-
lemsizlik haliyle es anlamlidir. Bu da akinti ile strUklenirken sirtistd yi-
zerek bunun hig umurunuzda olmadigini ve akintinin nereye dogru git-
tiginin de sizi zerre kadar ilgilendirmedigini séylemenize benzer.

Kayitsizhik harekete gecmeme diisiincesinin aktif
halidir.

Kayitsizlik akinti nereye gidiyorsa oraya slriiklenmenize yol agar. Boy-
lelikle hareketlerinizin sorumlulugundan tamamen siyrilirsiniz.  Sizin
Gzerinizde etkili olan tUm glgleri yoneten 6zne olacaginiza o glglerin
nesnesi haline gelirsiniz. Kayitsizlik, eylemsizlik, ydns(zlik, degisimsiz-
lik demektir ama bu bir tuzaktir.

Kayitsiz kalsaniz bile bir sekilde degisirsiniz
Ama bu degdisim olumsuza dogru siiritkklenmekle olur.

Hayati onunla ilgili higbir planiniz, ileriye dogru higbir tasariminiz olma-
dan yasamak, kaginilmaz bigimde, énceden belirlenmig bir varng nokta-
sina ulasamamaniza neden olur. Daimi striklenme hali, hayatin Uzeri-
nize attiklarina devamli olarak uyum saglamaya ve yasaminizi ancak bu
sekilde stirdirebilmeye zorunlu olacaginiz anlamina gelir. Bu garesiz bir
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sorun degildir; milyonlarca kisi hayatini bu sekilde yasayip gidiyor. Ama
bu demektir ki siz hayatimizin dizginlerini elinizde tutarak sorumlulugu
Uzerinize almadig'niz igin tam kapasitenize hi¢bir zaman ulasamayacak-
siniz. Segme 6zgurlugiine sahip bir Degisim Dusinlri olmaktan gok bir
kader kurbani gibi hissetmeye daha yakin olacaksiniz.

Oyuncunun bilmecesi

Sectigim zaman oynadim.

Oynamamay! sectigimde oynadim.

Dolayisiyla oyuncu olmaktan baska se¢enegdim yoktu.
Benim sahnem blitin dinya...

Pek gok degisim disiinirii ve degisim yaraticisi “Onemli olan yolculu-
gun kendisidir varilacak yer degil” veya “Finallerden ¢ok araglara odak-
lanmaliyiz” gibi seyler sdylerler. Ancak bu gergekten akiici séylemler,
degisimin dogasini anlamayanlar tarafindan sik sik yanls yorumlanmis-
lardir. Bu ifadeler kapsayici olmalari igin tasarlanmislar ve éyle de ol-
muslardir. Sadece basariya giden araglara odaklanirsaniz ve bir hedefi-
niz olmazsa tim ydénlere kosusturan bir oyuncak gibi davranirsiniz. Ger-
¢ekte higbir yere gitmeden rastlantisal sekilde ates edersiniz ve baru-
tunuz kisa zamanda biter. Sadece degisim hedefine odaklanirsaniz bu
hedefi ger¢eklestirmekte gok yetersiz kalirsiniz glinki ona ulasmaya ¢a-
hstiginiz araglar en uygunlarn degildir.

Siz Degisim DusUnlrl'nin yapmasi gereken sey, hedefinizi zihni-
nizde bir isaret feneri gibi tutmak ve ayni zamanda Degisim Hedefi'ne
ulasmanin en iyi yéntemine konsantre olmaktir.

Yolculugun rotasini daha iyi anlayabilmek ve yolculugu tamamlarken
kullandiginiz araglar igin TEFCAS'in Geribildirim, Kontrol, Diizeltme b6-
{imlerine tekrar bakin. Vizyonunuzu gézden gegirmek i¢in Basariya, bir
sonraki Denemeye ve o Denemeden ¢ikan olaya odaklanin.
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Degisim Yaraticisimin Ozelligi: Taahhiit

Taahhit, vizyonunuzu netlestirdiginiz, ona ulasmak igin iginizde bir arzu
duydugunuz zaman degisim meydana getirmek igin; basarabilecegdinize
dair bir inanciniz oldugu zaman da kendinizi ona adadiginizda ortaya ¢i-
kar.

Bu derecede bir degisim meydana getirmek icin taahhldintizid hem
yaziya dokmek hem de baskalanna séylemek glgli bir etkendir. Yaz-
mak onu sizin igin dissallastirir ve size bir ¢esit geribildirim verir; vizyo-
nunuzun gercege donlisme olasiigini arttinr. Bagkalarina sdylemek de
yardimci olur ¢lnk(Q sizi bir anlamda hizaya sokar. Taahhudinuzi bas-
kalarina soylediginizde, eger iyi bir Degisim Ustadlari Grubunuz varsa
sizin gorevinize bagl kalmaniza, inangli olmaniza ve vaadinizi yerine ge-
tirmenize yardimci olacaklardir.

“...Oyle caresiz hissediyorum ki”

Caresizlik duygusu tzerinde dogrudan kontroliindz olmadigint hissettigi-
niz seyler tarafindan bunaitiimaktan kaynaklanir. Her insanin hayati ken-
“di miicadele bigimlerine sahiptir ve en yetersiz hissettigimiz anlar sevdi-
gimiz birinin zor bir degisim strecinden gegisini izledigimiz anlardir. Dun-
yadaki en zor seylerden biri baska birinin acisint seyretmek ve bu aciy
hafifletmek igin pratikte bir seyler yapmaya muktedir olmamaktir.

Baska birinin hayatini yasayamazsiniz. Ne kadar isterseniz isteyin
degisimin yikinG onlann omuzlarindan alamazsiniz. Sadece onlar igin
orada olabilir ve dinleyerek, katkida bulunarak degisimi bir sekilde ken-
di lehlerine dénlstirmelerine olanak tanirsiniz.

Caresizlik de basli basina bir degisim slrecidir. Olumsuz ve sinerjik
bir GzUntG spiraline yol acgar. Caresiz oldugunuzu hissettiginizde canll-
giniz {yasam glcliniz) azalir, karamsarliginiz ve umutsuzlugunuz artar,
durusunuz gevseklesir, nefes alip verisiniz siglasir, duyulanniz kérlenir
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ve dolasim ve hormon sistemleriniz tembellesir. Degisirsiniz ama ken-
di aleyhinize bir sekilde... Eger kendi aleyhinize sekilde degisiyorsaniz
da diger herkesin, diinyanin ve evrenin aleyhine degisiyorsunuz de-
mektir.

Caresiz degilsiniz, care sizsiniz

Caresiz olmadiginiz anladiginiz anda care dagitir hale gelirsiniz. Hayati-
nizin her saniyesini olumliu yénde disiinmeye ve hareket etmeye, de-
gisimi degisim gibi ydnetmeye adayabilirsiniz. Eger o canli bir varlik ol
sayd! yonetilmeyi kendi isteyecekti.

Degisim Yaraticisinin Ozelligi: Umutiu olmak

Umutiu olmak, meta-pozitif ddglincenin tamamini temsil eder.
Umutlu olmak, bir vizyona sahip olmak, ona ulasabilecegine inanmak,
ona ulasabilmek icin hangi yontemleri kullanacagini bilmek demektir.
Gergek umut bir hiisnikuruntu degildir. Hedefi dusiinmekle o hedefe
ulasma ydntemlerini bilmenin ve bu yontemleri uygulayabilme yetene-
gine sahip oldugunuz gergeginin bir birlesimidir. Kisacasi umutlu olmak
umutla dolu olmaktir.

M Samaritans

Chad Marah tarafindan kurulan bu uluslararasi yardim kurulusu, top-
lumun her kesiminden gelmis bir géniilliiler ordusundan olusur. Bu
ordunun gérevi 7 giin 24 saat boyunca umutsuz, caresiz ve hatta in-
tiharin esigindeki insanlan dinlemektir. Onlar bir tavsiye ajansi degil-
dirler; insanlarin ne sorunlarini giderebilirler ne de eger egilimleri var-
sa kendi canlarina kastetmelerini engelleyebilirler. Yine de her giin
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yiiz binlerce insan, kim oldugunu bilmedigi ama kendisini umursayan
ve kendisine yapici sekilde yaklasan biriyle konusabilmek igin ara-
maktadir.

Dinleyiciler, onlar umutsuzlugun kiyisindan ¢ekip almak ve yeni
gelen giinli umutla kargilamalanni saglayabilmek igin her arayanin
“biilyiik resmi” gérmesine yardimei olmaya c¢ahgirlar. Bu, TEFCAS"in
eylemsel halidir ¢linki her kiigitk adim olumlu degiyime dogru gotii-
riir.

“...Bunu yalmz bagima yapmak istemiyorum”

Yalnizlik zihnin bir durumudur. Kalabaliklar iginde yalniz olabilir ya da bir
dag basinda kendinize yetebilirsiniz. Yalnizlik duygusu kendinize verdi-
giniz deger ve kendinize inancinizla yakindan ilgilidir. Aslinda hicbir za-
man yalniz degilsiniz. i¢ diinyanizda beyninizdeki her bir aliskanlik mo-
deli ayri bir birey olarak kabul edilebilir. Bu nedenle siz tek bir birey de-
gilsiniz, gezegen degerinde bireylersiniz.

Dulslince modellerinizi, dolayisiyla olumsuz ya da olumiu aliskantikla-
nnizi yaratan beyin kapasitesiniz arkasindan yaziyla 10.5 milyon kilomet-
relik bir hi¢'in izledigi 1" dir. Bu sizin kisisel destek aginizin ne biylkllk-
te oldugudur. Kafanizin iginde ihtiyag duydugunuz kadar ¢ok arkadasga sa-
hipsiniz. Eger kendinizi sizi bir sekilde kigisel olarak tehdit eden bir ¢evre-
nin iginde bulursaniz igteki arkadaslarinizin gemberini ve glicinG arttinn.
Hayali arkadaslar, gocuklarin her zaman kullandiklar bir kaynaktir.

Dis aleminizdeki arkadaglarinizdan bildiklerinizi yeni bastan gézden
gegirebilir ve henliz tanigmadiklarinizi dislnebilirsiniz. Onlar, bu diinya-
da sizinle ayni diiglincelere sahip olan, degisimi diistinen, hedeflerinize
ulagmaniz igin sizi besleyen ve destekieyen arkadaslarinizdir. Eger on-
larla hendz karsilasmadiginizi digtndyorsaniz kendinize bunun nedeni-
ni ve onlarla tanismak igin neler yapabileceginizi sorun. Cevrenizi degis-
tirmek icin neye ihtiyaciniz oldugunu, sosyal bagtantilarinizi, bos zaman-
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larinizi sorgulayin. Bu konuyu derinlemesine incelemek ve sosyal gev-
renizi degistirmek igin Zihin Haritasi Ginlagi’'nizd kuilanin.

Degisim Yaraticisinin Ozelligi: Sevk

“Sevk” kelimesinin sézlik anlami etki, yogun ilgi, tutku, heyecan, he-
ves ve gayret demektir. Bu kelimenin kdékin ik buldugumda bana da-
ha énce anladigimdan ¢ok daha anlamh ve gok daha belirgin geldi. (CN:
“Ingilizcedeki enthusiasm kelimesi: “Thus” eski Yunancada Tanri anla-
minda kullanilan “teos”tan gelir. Bu nedenle "enthusiastic kelimesi
“evrenin veya tanrinin enerjisini gdsteren” anlamina da gelmektedir.)
Bu da degisim meydana getirecek kadar ylksek derecede bir enerjidir.
Bdyle bir enerji bagkalarini size dogru ¢ekecektir. Siz bu ylizden hem
kendinizi degistirebilecek hem de digerlerinin kendilerini degistirmele-
rine yardim edecek bir yetenekle donatiimigsiniz. Bu, dévls sanatlar
Degisim Ustadi Morihei Ueshiba’nin veya diger ruhani liderlerin, sizin
iginizde neden Evrenin enerjisi ya da Tannnin enerjisinin aktigina atif
yaptiklarini agiklamaya yardim etmektedir.

“... Oyle kétii hissediyorum ki”

Yalnizlik genellikle insana két( hissettirir. Uzgiin oldugunuz zamanlarda
bedeninizi geriletirsiniz. Depresyon insani kelimenin tam anlamiyla bas-
ki altindaymig gibi hissettirir. Sizinle birlikte her sey de kotlye gider.
Motivasyonunuz, durusunuz, enerji seviyeleriniz, duyu organlariniz, ne-
fesiniz ve her sey, her sey... Bu durumdan gikmanin yolu, Degisim DU-
sUnUrQ destek aginizdan mimkin oldugunca ¢ok yararlanmaktir. Bu ag
ister her giin gordiigtniz Degisim Yaraticilarindan ister ilahlar konu-
mundaki "“Slper” Degisim Yaraticilarindan olugsun fark etmez. Bunu
bir de bilingli Meta-Pozitif diislinceyle birlestirip gelecek vizyonunuzla
da baglantt kurabilirseniz olumlu bir yénde degisirsiniz.
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Degisim Yaraticisinin Ozelligi: Kahkaha

Kahkaha atmak, -olumlu bir davranisa yoneltimesi sartiyla- tam bir
olumlu enerijidir. Kahkaha beynin, algilanan ani ve keyifli bir degisime
verdigi eglenceli bir tepki, insanlar arasindaki iliskilerin farkindaliginda
minik bir paradigma degisimidir.

Kelime oyunlari ile genellikle zekanin en asag bicimi olarak alay edi-
lir. Ote yandan kelime oyunu zekanin en yiiksek bigimi, bir metafor ka-
sirgasidir. Aristoteles metaforun diglncenin en yliksek sekli oldugunu,
ingiliz dili tarihindeki en bliyiik cinas ustasinin da William Shakespeare
oldugunu séyler. Asagida kelime oyunlan zerine yazdigim kagUk siiri-
mi okuyacaksiniz.

Kelime oyunu “zekéanin en diigiik” bigimidir,
Tabii yapmasini bilmeyenler igin. ..

Kahkaha, insanlar arasindaki i iligkileri aydmlattl'g| zamaniarda ortaya ¢I-
kan esrik bir tepkidir. Kahkaha etkisi bakimindan orgazmiktir; tam bir fi-
ziksel antrenman yerine geger. Kahkahanin fizikse! etkileri sizi esnetici
ve guclendirici bir aerobik egzersizin iginde gezdirmekle kalmaz ayni za-
manda duyularnnizi canlandiracak sekilde derin derin nefes almaniz igin
sizi tesvik eder ve bagta diyafram, sirt, kollar, ylz, gégis ve mideniz ol-
mak Uzere tim kaslarniza tam bir antrenman yaptirir. Kahkaha atarken
kaslarimizin her biri ritmik tepkiler verdikleri igin giilmek dev bir masaj
makinesi yerine geger.

Kahkaha stresi ve gerilimi azaltir, sizi birlikte olunmaktan hoslanila-
cak biri haline getirir. Ki bu da bir Degisim Ajant’nin oniarin kendilerine
mi yoksa iginde bulunduklan sosyal durumlara mi glildiklerinden nigin
emin olmasi gerektigini agiklayan bir baska nedendir. Bagarili ve mutlu
insanlar her zaman baskalarinin birlikte olmak istedikleri kisilerdir; onlar
neden olduklan degisimlere enerji, gli¢ ve ates verirler.
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-

“... Bu asla ise yaramayacak”

Sinizm bir olumsuzcunun, kendisini her zaman hakl: olduguna inandi-
racak olumsuz dusitncenin manipUlatif bicimidir. Olumsuzcu, her se-
yin her zaman kotl gidecegine ¢lnkl egilimlerinin ve eylemlerinin
kétdye gitme konusunda birlestigine isaret eden sahte bir dogruluk
ortusl altinda kendisini koruma altina alacaktir. Olumsuzcu, insanla-
rin her zaman hata yaptiklarini, kendisinin ise hep dogruyu yaptigin
ileri strer ¢Unkl insanlar ylzde 1, yzde 10 ya da ylUzde 20 oraninda
hata yaparlar. Aslinda bu olumlu bir seydir ¢lnk{ bir kisi ne kadar gok
denerse o kadar ¢ok hata yapacak ve hedefine ulagsmaya da o kadar
yaklasacaktir. Ama bir olumsuzcu hayata bu agidan bakmaz. Onun,
kendi gelecegi hakkinda ortaya attig1 olumsuz fikirler, gercekten de
Oyle yapacag igin yizde 100 dogru olma egitimindedir. Dedikleri ¢i-
kinca da "Ben demistim” diyerek ne kadar zeki oldugunu teyit ede-
cektir.

Bir olumsuzcu, genellikle Basariya ulagmak igin
Denemekten korkar

Kendinizi olumsuz distnceler seslendirirken yakalarsaniz i¢ kogunuzu
kontrol edin ve kendi kendinizle yaptiginiz konusmalari dizeltin. Ganliik
faaliyetleriniz arasina TEFCAS'I da ekleyin ve Geribildirimlerinizi nasil
Kontrol ettiginize ve davraniglarinizi nasil Dizelttiginize dzellikle dikkat
edin. Gergek hedefleriniz hakkinda kendinize ne kadar dlrUst olursaniz
onlara ulasmaniz olasiign da o kadar artar.

Degisim Yaraticisinin Ozelligi: Risk alma

Degisim meydana getirmeye caliganlar risk alirlar. Risk aldiklan icin de
yol boyunca, kaginilmaz bir bigimde beklemedikleri deneyimler yasa-
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malari olasiligr vardir. Bu yizden, kendilerinden daha az deneyenler ka-
dar basarili olamayabilirier. Ancak ortaya olumlu degisimler ¢ikarma ko-
nusunda kesinlikle ¢ok daha basgarnh olacaklardir. Clnkl yapanlar sade-
ce onlardir. Oyleyse olumilu bir diisiniriin, hevesli bir kisinin olumlu de-
gisim yaratma bakimindan c¢ok daha yetenekli oldugunu ¢lnkd bir
olumsuzcunun higbir olumiu degisim meydana getiremeyecegini sdyle-
yebiliriz. Ozel not: Tabii ki bu haddinden fazia gdziipek oimakla ya da
degisim bagimiisi olmakla ayni sey degildir. Bkz. sf. 254,

“... Asla degismem”

Asla degisemeyeceginiz bilgisi, u¢ noktalarda, bagimlilik davranisina yol
agabilir. Siz davranislanmzin kendiniz disindan yonlendirildigine, iradeni-
zin zayif olduguna, dislnceleriniz ve arzulariniz zerinde hi¢ kontrold-
nuz olmadigina inanirsiniz. Oysa gergek dyle degildir. Beyniniz yonet-
mektedir ama BUyUk K&td bir Aliskanhgin pengesindedir. Bagimh di-
stinceler veya zorlayici davraniglar gelistirdiginizde beyniniz Meta-Ne-
gatif DUslincenin tuzagina diiser. Bu, tiim aktivitenizi kendisine dogru
¢eken kocaman bir kara delik gibidir. Bu ylzden giderek artan bir oran-
da, size zarar verebilecek ya da engellemeyi arzu edebileceginiz bir ala-
na dogru degismeye devam edersiniz.

Yapabileceginizi de diisiinseniz yapamayacagimizi da -hakhsiniz.
Henry Ford

Bu davranis tarzini degistirmenin yolu bilingli olarak Meta-Pozitif Disiin-
ce uygulamak -Degisim igsesinize kendinizle olumlu konusmasi konu-
sunda yol gosterdiginizden emin olmalisiniz- (Bkz. s. 136-137) ve azim-
li olmanin slrekli basan igin bir anahtar oldugunu hatirlamaktir.
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B Bagimhhigin kara deliginden kaginma

Meta-Pozitif Diisiince uygulamasinin ani etkisi, kara delige gekilmis
olan uzay geminizi Isik Hizi Siiriicii Diizeyi 1'e getirmektir. Bu, sizi de-
likten hemen gikarmak igin yeterli olmayacaktir ama &te yandan Me-
ta-Pozitif Diiglince aliskanhd / kabulii / ifadesi siirekli olarak tekrar-
landiginda sizin Isik Hizi Siiriicii Diizeyi 2'ye gegmenize yardim ede-
cektir. Siz Meta-Pozitif Diisiincenizi ne kadar arttinrsaniz, Isik Hiz1 Sii-
riicii Dlizeyi'nin sizi kara delikten gikartacak ve bagimhhk da\iram§|m-
z1 da Meta-Pozitif Diisiinme Ahskanhgina déniistiirecek kritik nokta-
sina ulagana kadar uzay geminize o kadar ¢ok Isik Hizi giicii yiikleye-
ceksiniz. '

Degisim Yaraticisimin Ozelligi: Azim

Nasil bir degisim veya déniisim meydana getiriyor olursaniz olun o de-
gisimin motoru sizin azminizdir. Azim, sizin TEFCAS'taki "T" harfinizdir.
O, sizin mars motorunuz ya da mars motorunuzdaki anahtardir: Degi-
sim meydana getirirken strekli kontakta tutulmasi gereken anahtar.
Denemeyi biraktiginiz anda, azminizi bir kenara biraktiginiz anda degi-
sim de bilincli bir pargasi olan sizi bir kenara birakarak yoluna devam
eder.

Azim, sizi hedefinize dogru gdtlren enerjinizdir; irade glcinuzle
gugli bir isbirligi halindedir. Hedefinize ne kadar yakinlasirsaniz o hede-
fin yergekimi, aynen dev bir yildizinki gibi, sizi kendisine dogru o kadar
daha ¢ok cekecek ve azminiz o kadar daha gok enerji (iretecektir. Azim,
uzay geminizi bir yildiza dogru gétiren roket yakiti gibidir.

Pek ¢ok biiyik Degisim Ustadinin da basarilarinin en biyik nedeni
olarak azimlerini gostermeleri bosuna degildir. Birgok muvaffakiyetler,
onlari deneyen, deneyen ve bir daha deneyen, tam pes etmek Uzerey-
ken "son bir kez daha" deneme karar alanlar sayesinde kazanilmistir.
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Blylk degisimleri meydana getirenler o “son bir kez"lerdir. BlyUk ba-
sarilara yol agan azimdir.

B O Sensei’nin kaynak metaforu

Aikido’'nun kurucusu Morihei Ueshiba, nam-1 diger “O Sensei” ha-
yallerinizi canh tutma konusundaki enerjinizi siirdirmenin son dere-
ce basit bir yolu oldugunu séyler: Bu yol, onun akmaya devam et-
mesine izin vermenizdir. Gok biiyiik bir enerji akigi olmas: gerek-
mez. Bunu anlatmak igin kirlenmis bir géliin hemen altindaki kiigilik
kaynak metaforunu kullanir. Eger bu kiiglik kaynak hig tereddiit et-
meden ya da duraksamadan akmaya devam ederse golii devaml
olarak temizleyecek ve géliin kirliligi asla bu temiz, katiksiz suya ka-
rigmayacaktir.

Bu, dedisim baglaminda, siirekli, olumlu, yénlendirilmis enerjinin
gevre sartlarina bakilmaksizin gok biiytik de§eri‘oldu§u anlamina ge-
fir. Bu enerji Sorumluluk ve Azim'in karakter 6zellikleri iginde 6zetlen-
mistir. Bu ikisi Degisim Diigiiniiriiniin belli baéll nitelikleridir.

“...Bunu btitgem kaldirmaz”

Bu ortak qiglik genellikle, harekete gegmenin neden imkéansiz oldugu-
nu anlatmak igin kullanilir. Para siklikla bir neden ya da degismeye muk-
tedir olmamanin; bir iste, bir iliskide, ¢ekip gitmeyi istediginiz bir evde
gakihp kalmanin bir bahanesi olarak goérilir. Sasirtic bir sekilde bu,
maddi yoksunluktan oldugu kadar boliuktan da ileri gelebilir.

Aslinda degisim meydana getirmek igin esas sermaye finansal de-
gil entelektleldir: dlslnceleriniz, iradeniz, bilginiz, kararliliginiz.

Bu ylzden de yeterli paraya sahip olamamanin tersi yeterli beyin
gucine sahip olamamak gibi terciime edilebilir. Ancak hepimiz yeterin-
ce beyin giclimiz oldugunu biliriz.Birimiz bile yasam suresi boyunca
beynimizin toplam kapasitesinin ylizde 1’'inden daha fazlasini kullanma-



210 Degisim Ustadlan dinyayt nasii degistirir?

yiz. Bunun yani sira bu gezegendeki multi milyarderlerin pek ¢ogu elle-
rinde bir higle baslamisiar, ¢ok olumlu bir maddi degisim meydana ge-
tirmek icin birer Degisim Yaraticisi olarak sahip olduklari hayal glicini
ve vasiflarini kullanmiglardir.

M Entelektiiel Sermayenin ve Girisimciligin Yizyilina hog
geldiniz

Birlesmis Milletler’in Devlet (Degisim) ve Girigsimciligin (Yara-
ticilik) Yeniden Kesfi konulu yillik toplantilarinin 2003 yilinda
Mexico City’de yapilan besincisinde, Meksika Deviet Bagkam
Vicente Fox, diinyanin her yerinden gelen 10 bin delegeye, bu
kavramljarin ne kadar 6nemli olduklarini anlatmak i¢in 21. yiiz-
yilin “Entelektiiel Sermaye ve Girisimcilik Yiizyih” olarak ani-

lacagini séylemisti.

Madalyonun 6teki yUzinde cok fazla paranin motivasyonu azaltan bir
etken olma olasiligi da var. Bu, paranin basli basina ana hedef olarak gé-
rild0gl durumlarda ortaya cikiyor. Basariya ulagildiginda, baska higbir
cabaya gerek kalmamis gibi gorilebilir. Béyle durumlarda sunu hatirla-
makta fayda vardir:

Para bir enerji formu, bir dolasim sistemi gibidir.
Kullanilmak ve yenilenmek igindir.

Cok zengin kimselerin zaman iginde vizyonlarini dizenlemeye baglama-
larinin, maddi servet toplamaktan ¢ok o serveti hayir kurufuslari ve va-
kiflar eliyle, egitim ve saglik gibi belirgin farkliliklar yaratabilecek alanlar-
da dagitmaya gegmelerinin nedeni de budur.

Maddi konular hayatiniz Uzerinde, artik dengeli bir sekilde devam
edemeyeceginiz kadar egemen bir duruma gelmisse Degisim Yonet-
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menleri grubunuza bir mali danigman, konusuna hékim bagka mali uz-
manliar ve yol gdstericiler katmaya ihtiyaciniz var demektir.

Yolunuzu olumlu bir degisim vizyonuna dogru gevirebilmek icin he-
men bir Zihin Haritasi yapmaya baslayin. Simdiye kadar kaale almadigr-
niz yetenekleriniz, becerileriniz veya sabit varhkiariniz olabilir. Daha ra-
dikal eylemler i¢in harekete gegebilir; drnegin seceneklerinizi genislete-
bilmek igin pozisyon degisikligine gidebilirsiniz. Mevcut durumunuz ne
olursa olsun bir ¢6zUm mutlaka vardir. Durumunuzu kétiye gétirebile-
cek herhangi bir negatif davranisl yinelemeyi birakmalisiniz. Hedefinizi
belirleyin ve Meta-Pozitif bir Uslupla her seferinde birer adim olmak
Gzere hedefinize dogru harekete ge¢mek icin planlar yapin.

Para sikca dnemli olarak gérilir ama gabalarimizin bagariya ulasma-
sinda en az etkili olan kaynaktir. Onemli olan gliciimiizii ve yetenekle--
rimizi maksimuma gikarmak ve kisisel vizyonumuza ulasabilmek igin
dlslincelerimize ve eylemlerimize nasil odaklandigimizdir,

B Diinyay: degistirebilirsiniz
Diinyay: degdistirmek istiybrdum. Ama gordiim ki insanin
degistirebilecedi tek sey kendisiymisg.
Aldous Huxley

Bu kitabi yazmak i¢in Zihin Haritalari yaparken Huxley'in yukardaki s6-
zUn( hatirfadim. Bir saniye durun ve onun ne dedigini disindn. Kelime-
lerin sizin igin bir anlami var mi? Eger dyleyse hemen ikna olmayin. Bu
stk stk ahkntilanan goris kendi glcl ve sadeligi ¢ergevesinde merak
uyandiriyor; ama ben aslinda yanlis oldugunu séyleyerek bu terime kar-
s cikmak istiyorum. Bu tery(z edilmis ve bagt sonu kansmig bir terim!

Huxley (ve buna benzer seyler soyleyen digerleri) bunun insanlan
umutsuziuga sUrlkleyecegini disinmeyerek bir yanlis yapmislar. CUn-
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ki “yalnizca” kendilerini degistirebileceklei:i yanilgisiyla onlanin gugleri-
ni sinirliyorlar, onlar da dinyay: daha iyiye gétirmek de dahil olmak Uze-
re baska higbir seyi degistiremeyeceklerini ve etkileyemeyeceklerini
farz ediyorlar. Aslinda dog@ru olan bunun tam tersi.

Meselenin can alici noktasi sudur ki eger siz kendinizi degistirirse-
niz dinyayi da degistirirsiniz. Sadece simdiye kadar olan degisimleriniz-
den bahsetmiyorum; hayatinizin geri kalan her saniyesinde de degigse-
ceksiniz. Etki potansiyelinizin sinirt yok: daha dogru ve daha olumlu bir
sonug¢tan baska.

Sizden bly(k acilar ve kisisel baskilar altinda oldugunuz bir dénem-
de bir daga trmanmaniz istenirse ¢ok énemli bir tercih yapmaniz gere-
kir: Kendinizi ve dolayistyla dinyay! daha kétlye dogru mu degistirmek
istersiniz? Yoksa daha iyiye dogru mu?
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Degisimi segme hakk: size ait degildir.
Ama degisimin yoniini belirleme hakki size aittir.

ilham

Kiglclk bir atomcuk
Koskoca kainatta
Bir gole distd

Benim dalgaciklarim bile
Evrenin bitimine kadar
Gidiyor.
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Eger degismezsek buytmeyiz.
Eger biyimezsek gercekten

" yasamiyoruzdur. |
Gail Sheehy, Passages (1974)



9. B6Iim
Yasam degisiyor: Bir degisim giinliigii
nasil kullanihr?

 Donisum igin Buzan Geregleri: 7. Degisim GUnlGginiz
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arih boyunca tlim disiplinlerden Degisim Distniirleri ve Degisim

Yaraticilan —blydk bilim insanlarn, buylk sanatgilar, bluylik mucitler-
fikirlerine bir sekil vermek ve hedeflerini gergeklestirmeye yaklasmak
igin taslaklar ve gizimler kullanmis, defterler tutmuslardir. isin ilging ta-
rafi, fikirterini ve hayallerini ifade etmek i¢in kullandiklar sekillerin ve
formlarin Zihin Haritalanni hatirlatmasidir. Taslaklar ve defterler yaratici
slirecin kayitlarini, anilar arsivini olustururlar ve kisisel gelisimi kontrol
etmek icin bir miknatis tasl veya kesif yolculugunun geri kalaninin pla-
ninin ¢ikarildidi bir referans olabilirler.

Bu yedinci déniisim gereci size, fikirlerinize sekil ve yapi kazandir-
makta yardim edecek essiz bir defteri tanitacak. Bu ¢ok boyutlu ve de-
gisim vyaratan defter, sizin Degisim GUnlGgi'niz.

B Zihin Haritasi’'ni bir kez daha g6zden gegirelim

Bir yolculuk tasarimecisi olarak Zihin Haritasi'nin:

1. "Buylk resmi”, Gizerinde ¢aligacaginiz arazinin egimini tepeden
gbrmenizi sagladigini

2. Yolculugunuzu ve yol boyunca yapacaginiz segimleri planlamani-
za olanak tanidigini

3. Nerede oldugunuzu, nereden geldiginizi ve nereye gittiginizi bil-
menizi sagladigint

4. Blyuk gapta veriyi toplama ve elde tutma imkani verdigini

5. Yaratici patikalar bulmaya calisarak sorun ¢ézme ve hayal kurma-
nizi tesvik ettigini

6. Fazlastyla ehil olmaniza olanak tanidig:ni

7. Bakmak, Uzerinde dislinmek ve hatirlanmak igin gok aydinlatict,
ilham verici ve keyifli oldugunu arttk biliyorsunuz.

Odakli tek bir Zihin Haritasi vizyonunuzu netlestirecek ve
1. Nerede ve nasil denediginizi gdstererek
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Bu denemeleri hangi olaylarin izledigini resmederek
Size olanaklar saglayacak geribildirimler vererek

Elde edilen bilgiyi kontrol ederek ve sizi tesvik ederek
llerlemenizi ve dizenlemeler yapmanizi saglayarak

QIR NN

Hedefinizin pesinde gelecek basarilara ulastirarak

TEFCAS slrecinin gorsel bir kaydinin tutulmasini saglamis olacakt:r.
Eger tek bir Zihin Haritasi bile bu kadar giglU bir geregse bir dizi Zihin
Haritasinin neler yapabilecegini siz hesap edin. Fikirlerinizin yaratima-
sinda ve slrekliliginde bu haritalar size yardim edecekler, varolan yara-
tciliginizi besleyerek tesvik edecekler ve hedefinize dogru ilerlemenizin
gelisimine katki saglayacaklardir.

Degisim Gunliginiz ile Degisim Zihin Haritalannizin kalici kayitlari
olusacaktir. Bu gunlik, sizin Degisim Yolculugunuzun gok boyutlu gor-
sel hafizasi olacak ve ne kadar yol aldiginizi, tutumunuzun nasil dénas-
tugund, kendi kaderinizi ne olglide belirleyebildiginizi ve kendi hayat yo-
lunuzun ne kadarini planlayabildiginizi bir bakista gérmenizi saglayacak-
tir,

i

Doniisiim igin Buzan Geregleri

7. Degisim Giinligiiniiz

Aynen Zihin Haritas: yapmanin fikirlerinizi hayata gegirmeye ve bu hari-
taya istediginiz zaman eklemeler yapma 6zgUrligl vermeye yardimi ol-
dugu gibi ginlik seklindeki-Zihin Haritalan da Degisim Vizyonunuza
ulasma yolunuzda ne kadar ilerlediginizi gdrmenize ve muhasebe yap-
maniza yardimci olur.

Takilip kaldiginizi ve ilk kareye geri dondiginizi her disindigi-
nizde gUnliginize atacaginiz bir bakisla bunun ne kadar gerceklerden
uzak bir disUnce oldugunu gorebilirsiniz.

Bu nasil isler?
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Zihin Haritasi Degisim GunliglinGz, bildiginiz Zihin Haritast seklinde
tim Degisim igin Buzan Geregleri ile igbirligi icinde calisir.

B Degisim Giinliigiiniiz, Vizyonunuz ve Odaginiz

Her Zihin Haritasinin merkezinde bir Vizyon, bir Hedef, bir ana odak
noktasi bulunur. Eger 20 tane Zihin Haritasi hazirladiysaniz bunlarin her
biri farkh bir odak noktasina sahip olacaktr. Bunlarin tmunid Degisim
GUnltga formuna sokmaniz sizin:

® TUim yaratici disiincelerinizin sonuglanni toplu halde gérebilme-
nize
B Her Zihin Haritasinin sonuglarina bakarak esas Degisim Vizyonu-
nuzun ne olduguna karar verebilmenize
B Yeni dislnceler, kelimeler, duygular veya farkli yonler ekleme-
‘ nize olanak saglar.

Biiyiik resmi gormek istiyor musunuz?

Simdiye kadar tanimladiginiz TUM ana faktérleri bir éraya toplayacak
YENI bir Zihin Haritas! yaratin. Her Zihin Haritaniz, yeni Zihin haritanizin
dallan olsun. Beyninizi baska fikirler eklemeye tesvik etmek icin birkag
bos dal da ekleyin.

Onceliklerinizden hangisinin esas hedefiniz olacagini netlegtir-
meye ihtiyaciniz mi var?

Zihin Haritanizin merkezine KENDINIZI koyun. Ve sorun:

Kim olmak istiyorum?
Su anda kimim?
Gigcld ve zayif noktalarim nelerdir?
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Esas hedefim ne?

Kendimi donUstirebilmek igin neyi degistirmeliyim?

Hedefime ulagsma yolunda kimden destek ve yardim almaya ihtiya-
cim var?

Bu slreci tamamladiktan sonra sonuglari TARTIN (Bkz. sf. 123) ve var-
gilariniza inanin.

B Degisim Giinliigiiniiz ve TEFCAS
Degisim GunliglinUlz sizin degisim ve basari igin uyguladiginiz TEFCAS
slrecinin Zihin Haritasi haline getirilmig seklidir.

Degisim GUnlGgunizdeki Zihin Haritalariniz sizin denemelerinizin ve
olaylannizin kaydini tutmakla kalmaz, ayn zamanda gergek bir geribildi-
rim aygitidir. Bu haritalar sizin kontrol araglanniz oldugu kadar Dizelt-
melerinizi uygun sekilde yapmanizi saglayan ddstinme gereclerinizdir
de... Size ana hedefinizi tizerinde odaklanmaya devam edip etmedigi-
nizi gosterirler; sizi iz Ustinde tutacak uygun Olaylarin meydana gelme-
si icin Deneme yapip yapmadidinizi veya eylemlerinizie hedeften sapip
sapmadiginizi gdsterirler. »

Eger tepkilerinizi, sizi hedefinize dogru ilerletecek sekilde, Zihin Ha-
ritanizin Geribildirimleriyle paralel olarak kontrol eder ve Diizeltirseniz o
zaman basariya ulasirsiniz ve. yolculugunuz mikemmel bir tam daire
gizmis olur. Dolayisiyla siz de orijinal Vizyonunuzdan sapmamis olursu-
nuz. Bu durumda en sonunda yaratacaginiz Basari Zihin Haritaniz ideal
sekilde orijinal Hedef Zihin Haritanizi ve fazladan gelismelerinizin hepsi
de TEFCAS stireci boyunca ilerteme gdsterdiginizin sonuglarini yansitir.
Tam bir uyuma ulasmis olursunuz,



B Degisim Giinliigiiniiz ve Zihin Haritalan

Bu kitabin her baliiminde anlatilan konulari temel alarak bir dizi Zihin
Haritas! yaratmak dinyayr nasil algiladiginizi size geri yansitacaktr.
Dinyay! nasil algiladiginiz ve yorumladiginizin muhasebesini yaparken
hayatinizin dengesinin nerelerde bozuldugunu, yasam deneyimilerinizi
nerelerde arttirmak gerektigini ve gelecekte meydana getireceginiz de-
gisimleri planlamaniza ve onceliklerinizi nasit siralayacaginizi da gorebi-
lirsiniz.

Bu haritay yaptiktan sonra tim bunlarin bir 6ncelik siralamasini yap-
maniz ve hepsini zamana dayall hedeflere baglamaniz ¢ok énemlidir.
Béyle yaparak birdenbire ulasilabilir hale gelmelerini saglarsiniz ¢lnki
onlarn zamana dayall bir gergceveye koymussunuzdur. Bir sonraki adim
degisim icin Denemeyi segmektir.

B Degisim Ginliigiiniiz ve Meta-Pozitif dii§iince

Degisim Ginlaginiz ayni zamanda ¢ok énemli bir is daha yapaca'k,
Meta-Pozitif Dislince ilkelerini bir araya getirecektir. Bu sayede kisisel
bir motivasyon yontemi ve slireg iginde sizi hedefinizden uzaklagtiracak
hareketlerle basa ¢gikmanin bir yolu olarak Pozitif olana, Basarnlariniza
yogunlasacaksiniz.

Zihin Haritalariniz ayni anda.hem pozitif hem de objektif olabilmeni-
ze olanak tanir. Objektivite ne pozitiftir ne de hegatif; sadece Mutlaktir.
O gergektir. Bir Zihin Haritasi objektif oldugu igindir ki size gercegi soy-
leyecektir. Zihin Haritaniz sizin tim resmi acik, tarafsiz, kapsaml ve ay-
dinlik bir bicimde ~lyiyi, K6tyl ve hatta Cirkini bir arada- gérmenizi sag-
layacaktir,

Meta-Pozitif Tutumunuzun énemli olmasinin nedeni de budur. Bir
Zihin Haritasl sizin kendi gergeginizle ylzlesmeniz i¢in sizi cesaretiendi-
rir. Objektif, bilimsel ve katisiksiz verilere bakar ve kendinize sunu soy-
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lersiniz: " Pekala, burasi devam eden degisimim iginde su anda bulun-
dugum yer. Bu Gergegin ta kendisi.”

Gergek her zaman rahatlatici olmayabilir. Kendinize Meta-Pozitif bir
zihin gergevesi iginde sunu sormaniz énemlidir: “Basart hedefine dog-
ru giden yolda bir sonra atilmasi gereken adim nedir?” Bu soruya gos-
terdiginiz tepkinin sekli sizin Meta-Pozitif Dlsiincenizin sonucu olacak-
tir.

Zihin Haritasi sizin bu slirece ulagmaniza yardim edecek rehberiniz
ve gobaniniz olacaktir. Degisim GUnliglnliz, mikemmel bir Clumlu
Degisim igsesi kogu haline gelecektir. Size her zaman gergegi sdyleye-
cek; her zaman dirUst Geribildirim verecek, hedefinize dogru giden yol-
da bir sonra atacaginiz en iyi adimi gésterecektir.

B Degisim Giinligiiniiz ve Degdisim Ustadlariniz

Bir yolculuga baslarken veya yeni bir beceri k'azanmaya calisirken, ola-
bilecek en iyi karara ve en keyifli ve en uzmanca sonuca varmayi ola-
nakli kilmak i¢in o alanda uzman olan ve gorislerine saygl duydugumuz
kimselerin bilgi ve deneyimlerini kullanmamiz son derece dogaldir. Ay-
ni sey zihin Haritalarinizi Degisim GiinlUklerine donUstirirken de geger-
lidir.

B Gegmisin blylk dehalarinin yaklagimlarindan itham, motivasyon
ve yeni perspektifler kazanmak icin “i¢” Degisim Ustadlarna
basvurun.

m lgilendiginiz alanda uzman olan, iyi bildiginiz, durumunuza sk
tutabilecek “Dis” Degisim Ustadlarina basvurun.

. m Duruma bagskalarinin perspektifinden bakabilmek icin kendi zih-
ninizi kullanin. Degisim Ustadlarinizin tavsiye edebilecegi eylem-
lerden olusan bir Zihin Haritasi ¢izin ve sonuglari gdzden gegirin.
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B Degisim Ginlugiiniin Amaci

Bir Degisim GinlGgunin keyfi gok yonlii amaglara sahip olmasindadir.
Zamani ve olaylar izlemek igin ancak daha da dnemlisi sizin kisa, orta
ve uzun vadeli hayallerinizi ve arzularinizi kesfetmek ve c¢izelge haline
getirmek icin kullanilabilir.

Bazilan bu ginlGge, giindelik hayat iginde olup biten olaylara glinde-
lik tepkiler veren bir glince ve bir ilerleme plani yapma araci olarak ba-
kabilirler. Kimileri ise onu belirli projeler ve arzulara odaklanmak amaciy-
la, hala iz sitiinde ya da TEFCAS'In pozitif gelisimi gizgisinde kaldikla-
rindan emin olmak icin ara sira kullanilabilecek bir gereg¢ olarak gérme-
yi tercih edebilirler.

Eger duzenli olarak gdzden gegcirir ve iginde fikirlerinizi, planlarinizi,
hayallerinizi ve vizyonunuzu kesfedebileceginiz bir Degisim Ginlaga
yaratirsaniz Zihin Haritalarinizdan inanilmaz yararlar elde edebilirsiniz.
Bu gelisiminizi gligli ve gozle gérilebilir bir sekilde 6lgmenizin en ideal
yoludur ve ayni zamanda sizin gegmise perspektif kazandirmaniza ola-
nak tanir. Cink{ daha 6nceki Zihin Haritalariniza her baktiginizda onlari
farkl bigimlerde yorumiarsiniz.

Bir Degisim GUnlGgl tutmaya basladiginizda ani tepkilerinizin gorsel
kayitlarini olusturmaya basliyor ve gelecekle ilgili vizyonunuzu pratik bir
gergeklige donlstiirme yolundaki itk adiminizi atiyorsunuz demektir.

™ Hayat plani bolamleri
Degisim GUnlGginGz hayatinizin ¢esitli cephelerini géz dniinde tut-
maniza yardim eder. Zihninizi odaklamak igin en iyi yol fikirlerinizi te-
melden diizenlemektir.

Bunlar arasinda en yararlilart sunlardir:

1. Saglik ve formda olmak

2. Arkadaslar ve iliskiler
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Bos zamanlar ve yaraticilik
Zenginlik

Calisma

Ev ve aile

Egitim ve 6gretim

N oo s

GUnliglnilize bir baslangi¢c sigramasi yapmak igin neden bu alanla-
rin her biri igin birer Degisim Haritasi hazirlamiyor ve kendinize De-
gisim igin bir Baslangigc noktasi vermiyorsunuz?

Duisuncelerinizi bir Degisim GuUnligl seklinde diizenlemenin
pek ¢ok yolu vardr. '

m Spiralli bir defterin igine konularina gére dizenleyebilirsiniz.

m Evinizin bir duvarini Zihin Haritas: fikirlerinizi nesreden gok boyut-
lu bir duvar siisiine déndstirebilirsiniz.

B Onlan gergevelemek -isteyebilirsiniz, 0o anda gegerli olan géri-
nirde birakip digerlerini kutulara kaldirabilirsiniz.

Sizin igin hangisi uygunsa secebilirsiniz, bu konuda tamamen es-
~ neksiniz ve segim size kalmis.

B Her birini bitirdiginiz anda tarih attiginizdan ve imzaladiginizdan
emin olmaniz ¢ok énemlidir.

B Fikirlerinizi ve konularinizi anlayabileceginiz sekilde dizenli bir
sekilde korunmasi da ¢ok énemlidir.

Bunun nedeni, eski Zihin Haritalannizdan birine veya daha ¢oguna
basvurmak istediginizde icerigi ve izleyen gelismeleri bilmek iste-
yeceksiniz.

Zihin Haritasi stirecinin dinamik dogasi nedeniyle siz daha bir ar-
zunuzu yerine getirmek Uzereyken bir sonraki degisim patikasi ken-
dini ortava cikarir Dedaisimin aerceklestidani adzlerinizle aortir ve
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daha onu beklerken onunla birlikte bliyimeye ve akmaya baslars-
niz.

Degisim GUnliguna diizenli aktivitelerinizin bir pargasi haline ge-
tirdikge fikirlerinizin sayfalarin Uzerinde sekillendigini ve gelistigini
gorursiindz.

Degisim Miicadeleniz zaman iginde Gelisimde Degisim
ve daha sonra da Kazanilan Degisim haline gelecektir.

B Degisim Giinliigliniiziin Yararlan
Degisim Glnlagundaz:
[ ] Gegmisiniz, simdiki haliniz ve geleceginiz igin kapsamli bir ya-
sam yonetim gerecidir.
B Kisisel organizasyon, sorun ¢dzme ve oto analiz gliclinizl artt-
nr.
8 Degisim patikanizin gorsel olarak ¢ekici bir kaydini tutar.
® Bir stre sonra kisisel davranis modelierinizi tanimlamanizi ve
uzun vadeli egilimlerinizi gbzlemlemenizi saglayacaktir.
m TEFCAS modelini izlemenize ve Bagariya dogru ilerlemenize ola-
nak tanir.
® Meta-Pozitif DisUncenin pratikteki dramatik ve renkli sunumu-
dur.
B Degisim Ustadlaninizin sizin yasaminizdaki etkilerini gérmenize
yol acar.
m Kullanimt kolaydir ve hayatmizin kontrolind elinize gegirmenizi
saglar.
® Olumlu bir Degisim Diglintri ve Degisim Yaraticisi olarak yasa-
diginiz hayatin goérsel kayitlarini tutar.
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M Degisim Giinliigh isbasinda ;
Degisim Gunliga yiksek derecede pozitif ve dinamik bir degisim gere-
cidir. Bu bélimde ozellikle kisisel sikinti ve yalnizlik dénemlerinde icler
acisi durumlarin bile Degisim GinlGga bigimindeki Buzan yaklasimi sa-
yesinde nasil daha zenginlesmis hale gelebildiklerini gésteren, hayatin
daha gok miicadele gerektiren bir alanina odaklaniyoruz.

Bir hastaligin dogal rotasinda seyretmesini iziemek, ozellikle de ac
ceken kisi sevdiginiz biriyse, insanin hayat boyunca karsilasabilecegi en
zor ve en ¢ok mucadele gerektiren deneyimlerden biridir. Bu ayni za-
manda Kayip safhalannin en ¢ok gérinir hale geldigi zamandir. (Bkz.
12. BolUm)

Kaginilmaz olant dislindiiglintizde paramparga olmus gibi, ortaniz-
dan ikiye ayriimis gibi, dikisleriniz sékilmis gibi hissedersiniz. Olimle
her giin burun buruna yasayanlarin giindelik rutiniérinde ve mizahta te-
selli bulmalarn beklentisinin nedeni budur. Bir par¢a glilinglik olumlu
degisim igin ¢ok glglU bir gereg olabilir.

S6z konusu duruma biraz uzak duran arkadas ve akrabalar, bununla bir-
likte yagayanlarla kaginilmaz Uzerinde anlagmaya varmay! ¢ok zor bulurlar.
Buna, “simdiki zamanda” yasayan hastanin tersine kendilerini kaginiimaz
olandan korumaya ¢alisan digerlerinin gelecegin acilanni inkar etmeleri ve-
ya gegmigin anilanyla bogulduklarini hissetmeleri neden olur. ‘

Bu drnekte sizin yapmak zorunda oldugunuz segim, yaklasan korku-
tucu ve genellikle de eziyetli degisimle nasil bas edeceginiz ve durum-
la bas etmeleri igin digerlerine nasil yardim edeceginizdir. Mesela ken-
dinize sunu sorabilirsiniz: Hasta kisinin son gunlerini mimkin oldugu
kadar glzel gegirmesini saglamak yerine kisisel act ve umutsuzlugunu-
za mi kapiliyorsunuz... Ya da kendinizi hasta kisiye adayip kendi hayati-
nizin dengesini mi kaybediyorsunuz? Baskalarinin da kendilerininkilerle
anlasmaya varmalarnin yardimei olmaya calisirken kendi geleceginiz igin

Ae nlan vanmava devam etmeliciniz
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Eger bir denge bulabilir ve olumlu bir yaklasim igine girmeyi basara-
bilirseniz sevdiginiz kisi igin, son giinlerinde sevgi dolu ve kucakiayici
bir atmosfer yaratacak olumlu bir degisime neden olabilirsiniz. Ayni za-
manda kendinize ve baskalarina bu olay hakkinda hayatlarinin geri kala-
ninda taslyacaklari olumlu anilar yaratmis olursunuz.

Bir kriz insanlan bir araya getirebilir ve yeni derin iliskiler kuruimast-
na neden olabilir ama ayni zamanda gerilimler ve gerginlikler de yarata-
bilir. Baz! aileler kriz zamanlarinda birbirlerine destek olmayi basarabilir-
ler ama bu her zaman mimkin degildir ve anlagsmaziiklar yasanabilir.
Eger kendinizi ailenizin diger Gyeleriyle ya da yakin ¢evreyle anlagsmaz-

ik iginde bulursaniz onlanin da sizin gibi, act gektiklerini, korkulariyla yliz-
lesme konusunda sorunlar yasadiklarini unutmayin.

Unutmayin:

Olayin beklentisi olayin kendisinden daha ¢ok korku yaratir.

Eger kendinize disaridan bakip, pozitife odaklandiysaniz kendi endigele-
riniz ve Weltschmerz (dinyanin kederi) azalacak, daha saglikli ve daha
mutlu olacaksiniz; dolayisiyla kisisel istiraplar karsisinda daha gl ol-
malari igin baskalarina daha ¢ok yardim edebileceksiniz. ig dokularinizi
kuvvetlendirecek (her ne kadar o zamanlar dyle /gelmiyorsa da) ve gele-
cekte onlarin da acil durumiarla en iyi sekilde baga gikabilmeleri igin bu
tir degisimlerle baskalarini da etkileyeceksiniz.

W Joy'un hikadyesi

Annesi Hannah ciddi sekilde hastalanip zar zor hastaneye yetistirildi-
ginde Joy is icin yurtdigsindaydi. Joy geri déndiiglinde Hannah'nin iti-
barini, 6z saygisini ve miicadele eden ruhunu tehdit eden ve tahliller-
le testlerden olusan gergek bir kabus ile bas baga kalmigti. Doktorla-
rin Onerisi bir inceleme cerrahisi uygulamakt: ancak ne aradiklari hak-
kinda kendilerinin de pek bir fikri yoktu.
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“Bir milyon tane karar vermem gereken bir durumla karsi kargi-
yaydim” dedi Joy. Doktor ‘Annenizi ameliyat etmemiz gerektigini dii-
siiniiyoruz’ diyor. Siz sadece bunu diigiiniiyorsunuz, 6yle mi? Annem
neredeyse 90 yasinda; bir ameliyattan sag§ gikamayabilir.”

Joy hizli bir karar vermesi i¢in baski altinda oldugunu hissediyor-
du ama yeterince bilgilendiriimemisti. Annesini bir ameliyatin trav-
masina teslim etmekle durumunu baska araglarla ¢6zmenin belirsizli-
gi arasinda kalmisti. Doktor, e§er ameliyat se¢genegini kabul etmezse
kendi basinin garesine bakmasi gerektigini agikga séylemisti. Bu du-
rumda sorumluluk tamamen kendisine aitti. Joy, sorularina agik ce-
vaplar alamiyordu ve Hannah’nin a§ir tedavisinin yan etkilerini diigi-
niiyordu. Sonunda onu eve gétiirmeye karar verdi.

Joy bana “Bu kadar hasta olan birine daha dnce hig bakmamis-
tim” diyordu. “Biitiin hayatim 24 saat bakimdan ibaret hale gelmisti;
ev bir hastane ortamina dénmiistii. Rolleri degismis oldugumuz dii-
giiniilecek olursa annemin vakarini koruyabilmem ¢ok zorlagmigti.
Siirekli disiiniiyordum, biz bunun altindan nasil zarafetle kalkabilir-
dik? Sorun su ki béyle bir durumda oldugunuz zaman durup diisiin-
meniz igin bir dakika zamaniniz bile olmuyor. Perspektif kazanmayi
denemek ¢ok zor.” '

“Kriz zamanlarinda ta en temel noktalara kadar geri donmeniz ge-
rekiyor - ve tiim o kogusturma durup plan yapmamzi son derece zor-
lastiniyor. Gergekten yoruluyorsunuz, tamamen iflas ediyorsunuz. Na-
sil tekrardan sarj olacaksiniz? Giinkii o anda boyle bir zamaniniz yok.”

“Gfkemi ve diis kinkhigimi serbest birakmanin bir yontemi olarak
pek gok minik Zihin Haritas) hazirlayabilirdim. Bu adil degil! Bir daki-
ka (izgiin bir dakika mutlu. Bilgi almak i¢in nereye gidebilirim? Nere-
den yardim alabilirim? Biitiin bunlan bir parga kagidin iizerine yaza-
bilirdim - ve daha sonra onu burusturup atardim ¢linkii bir kere disa-
r1 gikti mi artik ¢6ziilmiis olurdu. Sonra bir geyler yapabilecegim ‘yiiz-
de 5'e konsantre olurdum,
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“Tiim duygularimdan arinmaya ve sadece gergeklere bakmaya ¢a-
hsiyordum ama ayni zamanda kendime sezgilerimin ne dedigini soru-
yordum. Sezgilerinizi dinlemeniz gok 6nemlidir. Bazen o kiigiik ses
duygularinizin ve mantiginizin arasinda bogulur ve siz de duygulari-
nizin ya da mantidinizin sesini ¢ok fazla dinlediginiz icin yanhs yola
girebilirsiniz. “Her olasiligi diigiinerek planlar yaptim. ‘Eger 6yle olur-
sa o zaman, eger boyle olursa o zaman altindan kalkabilir miyim?” se-
geneklerini teker teker degerlendirdim. Evet, hayir. E§er hayirsa o za-
man bunun altindan kalkmak igin neye ihtiyacim olur?” Bu diisiince-
ler hep bir neden-sonug dizisi gibiydi.

“Eger olumlu bir sonuca ulagsamazsam o zaman sorular bashyor-
du: Bu sartlar altinda durumu miimkiin olan en iyi hale getirebilmek
i¢in neler yapmaliyim? Planlarima yaklasabilmeyi nasil bagarabilirim?

Stratejim ¢ok hizli, temele inen ve diger gorevlerimin arasindaki
birka¢ dakikada elimdeki tiim segeneklerin mini Zihin Haritalarini yap-
makti.

Bazi giinler annemin saghginda umut igiklari beliriyordu ama ar-
dindan yine kotiilesiyordu. Onun iyilesmesini mi 6lmesini mi izledigi-
mi bilmiyordum. Kotiilesme donemleri 50 kat daha kotii hissettiriyor-
du ¢iinkii artik umutlu olmaya baslamis oluyorduk. Bu nedenle bir yo-
. yo etkisine girmistik. Her kiigiik umut kirintisi, arkasindan ¢ok derin-
lere batacagimiz anlamina geliyordu. Basari bizi iyi hissettirecedine
zayiflatiyordu: “Bunlan yine mi yasayacagiz?”

Umutsuz bir aninda Joy kendini ofke iginde soylenirken buldu:
“Daha ne kadar dayanabilirim?” Bu umutsuzluk ani bir mizah duygu-
su ve paradigma kaymasi meydana getirmigti; duruma tamamen ye-
ni gozlerle bakti: “’Yanlis soru’ dedi kendi kendine, Daha ne kadar da-
yanabilecedimi sormaya devam edecedim. Cevap da: ‘Daha ¢ok, el-
bette!’ olacak. Daha olumlu bir sekilde ‘Tesekkiirler, bu kadan yeter-
lil” dedim. Ve biraz daha Meta-Pozitif Diiglince, olumlu planlama ve
pek ¢cok TEFCAS denemesi ile hiicum sona erdi.
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Haftalar gecti; Hannah, arkadaglariyla 90. dogum giiniinii kutlama-
y1 basaracak kadar iyilesmeyi basard:.

B Biiyiik miicadele donemleri

Joy’un kriz dénemi boyunca Zihin Haritasi Ginligad onun igin bir yasam

rehberi haline gelmisti.

Zihin Haritasl yapmak onun tepki vermek yerine inisyatif alan bir
duruma déntsmesine yardim etti.

Zihin Haritasi yapmak, krizi, Joy’un sorunlarla ugrasma kapasite-
si hakkinda pek ¢ok sey ogrendigi ve durumla bas etmeye ¢ali-
sirlarken annesiyle daha da yakinlagtigi bir mahremiyet ve buy0-
me sirecine donistirdi.

Hastalik, cevresindekilerin destekleyici etkileriyle yavas yavas
olumlu bir deneyime donusta.

TEFCAS bilincine sahip olmasi, ¢abalarinin ne zaman ve nasil so-
nug verdigini gérmesini saglad.

Zihin haritalan sayesinde kazanilan kontrol duygusu onun sikinti-
[l zamanlarda

Sikintih donemlerde pozitif kalmasina yardim eden bir yolla tutu-
munu besledi.

Joy'un hikayesi, bllytk micadele donemlerinden gegmis baska insan-

lanin gozlemlerinin aynisini gdsteriyor: Derin bir degisim sirecinden

dengenizi yeniden kazanmaniza olanak taniyacak kisisel kesif ve nitelik-
ler gikartilabilir:

Ne kadar esnek olabileceginizi fark edersiniz.

Her durumda vakarmnizi koruyabileceginizi anlarsiniz.

Daha merhametli olursunuz ve diger insanlarin acilarina karsi
empati geligtirirsiniz.
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“Tiim duygularimdan arinmaya ve sadece gergekiere bakmaya ca-
hisiyordum ama ayni zamanda kendime sezgilerimin ne dedigini soru-
yordum. Sezgilerinizi dinlemeniz ¢ok énemlidir. Bazen o kiigiik ses
duygularinizin ve mantiginizin arasinda bogulur ve siz de duygulari-
nizin ya da mantiginizin sesini ¢ok fazla dinlediginiz igin yanhsg yola
girebilirsiniz. “Her olasihg: diigiinerek planlar yaptim. ‘Eger dyle olur-
sa o zaman, e§er boyle olursa o zaman altindan kalkabilir miyim?” se-
ceneklerini teker teker degerlendirdim. Evet, hayir. Eger hayirsa o za-
man bunun altindan kalkmak igin neye ihtiyacim olur?” Bu diisiince-
ler hep bir neden-sonug dizisi gibiydi.

“Eger olumlu bir sonuca ulagamazsam o zaman sorular basliyor-
du: Bu sartlar altinda durumu miimkiin olan en iyi hale getirebilmek
i¢in neler yapmaliyim? Planlarima yaklagabilmeyi nasil basarabilirim?

Stratejim ¢ok hizli, temele inen ve diger gorevlerimin arasindaki
birka¢ dakikada elimdeki tiim segeneklerin mini Zihin Haritalarini yap-
makti. ‘

Bazi giinler annemin saghginda umut isiklar beliriyordu ama ar-
dindan yine kétiilesiyordu. Onun iyilesmesini mi 6lmesini mi izledigi-
mi bilmiyordum. Kétiilesme donemleri 50 kat daha kotii hissettiriyor-
du ¢iinkii artik umutlu olmaya baslamig oluyorduk. Bu nedenle bir yo-
yo etkisine girmistik. Her kii¢lik umut kirintisi, arkasindan ¢ok derin-
lere batacagimiz anlamina geliyordu. Basan bizi iyi hissettirecegine
zayiflatiyordu: “Bunlar yine mi yasayacagiz?”

Umutsuz bir aninda Joy kendini ofke iginde sdylenirken: buldu:
“Daha ne kadar dayanabilirim?” Bu umutsuzluk ani bir mizah duygu-
su ve paradigma kaymasi meydana getirmisti; duruma tamamen ye-
ni gozlerle bakti: “’Yanhs soru’ dedi kendi kendine, Daha ne kadar da-
yanabilece§imi sormaya devam edecedim. Cevap da: ‘Daha ¢ok, el-
bette!’ olacak. Daha olumlu bir sekilde ‘Tesekkiirler, bu kadari yeter-
li!" dedim. Ve biraz daha Meta-Pozitif Diigiince, olumlu planlama ve
pek cok TEFCAS denemesi ile hiicum sona erdi.
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Haftalar gegti; Hannah, arkadaslariyla 90. dogum giiniinii kutlama-
vi basaracak kadar iyilesmeyi basardi.

B Biiyiik miicadele donemleri

Joy'un kriz dénemi boyunca Zihin Haritas) GUnliga onun icin bir yasam

rehberi haline gelmisti.

Zihin Haritasi yapmak onun tepki vermek yerine inisyatif alan bir
duruma donlsmesine yardim etti.

Zihin Haritast yapmak, krizi, Joy’un sorunlarla ugrasma kapasite-
si hakkinda pek ¢ok sey 6grendigi ve durumla bas etmeye gali-
sirlarken annesiyle daha da yakinlastigi bir mahremiyet ve buyU-
me slrecine déntsturdu.

Hastalk, c¢evresindekilerin destekleyici etkileriyle yavas yavas
olumlu bir deneyime doénistu. '

TEFCAS bilincine sahip olmasi, ¢abalarinin ne zaman ve nasil so-
nug verdigini gérmesini saglad.

Zihin haritalan sayesinde kazanilan kontrol duygusu onun sikinti-
It zamanlarda

Sikintili dénemlerde pozitif kalmasina yardim eden bir yolla tutu-
munu besledi.

Joy'un hikayesi, blyik miicadele donemlerinden ge¢mis baska insan-
lann gozlemlerinin aynisini gosteriyor: Derin bir degisim slrecinden
dengenizi yeniden kazanmaniza olanak taniyacak kisisel kesif ve nitelik-

ler gikartilabifir:

Ne kadar esnek olabileceginizi fark edersiniz.

Her durumda vakarinizi koruyabileceginizi anlarsiniz.

Daha merhametli olursunuz ve diger insanlarin acilarina kars!
empati gelistirirsiniz.
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B Glcln(ze giderek daha ¢ok inanmaya baslarsiniz, ¢link(i hayatin
getirdigi her seyle bas edebileceginizi bilme noktasina gelmissi-
nizdir; artik o kadar kirilgan veya acemi degilsinizdir.

B Sahip oldugunuz direng dlzeyini kesfedersiniz.

m iflas edeceginizi disindigiinizde bile devam edersiniz. Anlik
olarak ¢oktliglinliz zaman hemen dogrulur ve yolunuza devam
edersiniz.

B Zor anlar atlatmanizi ve madalyonun diger yzini kapi digar et-
menizi saglayan mizahin glcini kesfedersiniz.

B Yakinlardan ve arkadaslardan gelen destek ve sevginin sasirtici
bir armagan oldugunu kesfedersiniz.

B Maddi servetler perspektife girer. .

B Pek ¢ok insan ruhsal baglantilarini kesfeder.

B Beyninizin duruma bagl olarak diizeltme yapmaya dogru kaydi-
ginl kesfedersiniz.

B Sabirli olmaya baslarsiniz.

-m Uzerlerinde hi¢ kontroliiniiz olmayan sonuglardan ¢ikarim yap-
mayi égrenirsiniz.

B Baska bir insanin iyiligi icin kisisel gereksinimlerinizi gdzden ¢i-

karmayi 6grenirsiniz.

Yani nispeten en olumsuz senaryolarda bile, perspektif kazanmayi ba-
sardiginiz zaman alacaginiz 6dillerin o k&tQ anlara agir basacagini unut-

mayin. .
Joy'un hikdyesinden de anlasilacagl gibi, benzer olaylarda ginlik

kullanmak, bunu yapmamaniz halinde feci sekilde kontrolden ¢ikmis gi-
bi gbriinebilecek bir durum Gzerinde daha genis, daha istikrarli, ortak ve
sogukkanli bir perspektif kazanmaniza yardim edecektir.
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B Max'in hikayesi

Max, Kanada’da deniz kiyisinda dogmus ve biiyiimiistii. Kiigiiciik yas-
larindan beri denizcilikle ve gemilerle hagir nesirdi. Bir borsa simsari
olarak kayda deger paralar kazanan yetigkin biri oldugunda bile okya-
nusa olan tutkusunu doyurabilmek i¢in her hafta sonunda sahile kag-
mistl.

Is igin gittigi New York’ta bir seminerde Zihin Haritalari ile tanig-
mig ve kendisini giderek daha diizenli bir sekilde Zihin Haritalar gizik-
tirirken bulmustu, Ama haritalarinin merkezinde finans degil yatlar
vardi. Bunlan zevkine diigkiin bir adamin derin diisiinceleri sayarak
bir kenara kaldirdi. Ancak “Denizcilik ve sahilde olmakla ilgili hayaller
kurmaya bagladim” diyordu, “Her ne kadar yaptigim isi sevsem ve se-
hir hayatindan hoglansam da kalbimin derinliklerinde bunun benim
i¢in uzun vadeli bir hayat tarzi olmayacagint biliyordum.”

27 yasinda sehirli adam roliinii birakmaya ve denize aglimaya git-
tigi yere yakin, kiigiik bir sirkette yatinmei olarak ¢aligmaya karar ver-
di. Calisma hayatini daha az stresli bir ortamla birlestirmekten keyif
alacagini, aksamlari ve hafta sonlarinda denize agilmak igin daha gok
vakti olacagini ummustu. Ama bu da yeterli gelmedi.

Max, Biiyiik Vizyonuna zannettiginden ¢ok daha fazla baglanmisti.

Zihin Haritalarini saklandiklari yerden bulup ¢ikardi ve kendilerini
tekrar tekrar sunan arzulan iizerinden diigiindii. Bunlarin hepsini bi-
lingli bir sekilde bir Ustad Zihin Haritasinda bir araya getirdi ve sonug-
lan degerlendirdi. Vardigi karar mi? Yasi, hevesi, arzusu ve motivas-
yonu hep birden onu bir kariyer degisikligine yoneltiyordu. Para so-
run degildi ve kendisini Biiyiik Vizyonuna odaklama konusunda ser-
bestti. _

Deniz kiyisina tasinmasindan sadece li¢ ay sonra istifa etti ve kap-
tanhk egitimi almaya basladi. Zihin Haritasi Giinliigii ile birlikte deni-
ze agildi. Halen yeni toprakiarin haritasini gikarma isinin bir pargasi.



232 Yasam degisiyor: bir degisim giinligu nastl kullanilir?

Max'in hikdyesi bir Zihin Haritas) Ganliga tutmanin, kendinize bile itiraf
etmekten kagindiginiz arzulariniz ve isteklerinizin vurgulanmast ve orta-
ya ¢lkariimasi i¢in paha bigilmez bir yontem olabilecegini gésteriyor.

Bu haritalar aym zamanda, artik gegersiz kilinmis simdiki durumunu-
zu tercih ettiginiz gelecege ulasmak igin olumliu bir eylem planina dé-
ndstirme konusunda da mikemmel bir gereg.

Ozet olarak, Degisim Ginliigi, distince sireclerinizi digsallastirir.
Degisim GUnligl disincelerinizi, hayallerinizi, arzularinizi ve sorunlari-
nizi Zihin Haritasi seklinde digsallastirmaniza, onlari diizenlemenize, za-
mani yénetmek igin delice ¢abalamak yerine zaman icinde kendinizi y6-
netmeyi 6grenmenize, geleceginizi planlamaniz ve gegmise géz atma-
niz igin glinlik bir destege sahip olmaniza, 6nemli seyleri isaretleyip
dosyalamaniza, bulylk heyecan veya derin stres dénemlerinde kendi
kendinizin kogu, rehberi ve arkadasi olabilmenize, ama bunlarin hepsin-
den daha dnemlisi, acil durumlar, krizler ve dinamik gelisme zamania-
rinda ihtiyag duydugunuz ve yapmay! istediginiz degisimler Uzerinde
kontrol saglamaniza olanak tanir,

Adimi bul

Her sey
Hala varsa
Ben de varm

Benden blyik glgler
Saldinya gectikleri zaman
Hareket eder ve

Oylece dururum

Benden daha kudretli olaniart
Yere serenler
Beni seremezler
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Ben senin
Bir firtinada siginacagin
Gergek limanim

Cevabi (264) sayfada bulacaksiniz.



3. KISIM
Yasam Planlamasi
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Bir kum tanesinde dunyayi
Yabani bir ¢cicekte cenneti
gormek

Avucunuzda sinirsizligi

Ve bir saatte sonsuzlugu
tutmak

William Blake
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nceki bélimler, hayatinizin muhasebesini yapip gincellestirme-
O niz, hedeflerinizi gézden gegirmeniz, kim oldugunuz ve nereye
gitmek istediginiz hakkinda daha duyarh olmaniz igin sizi tesvik etti. Ar-
tik yasaminizin dengesine bakmanin zamani. Kitabin bu kismi Yasam
Dengesine ve Dénlislim igin Buzan Gereglerinin zaman iginde nasil uy-
gulanabilecegine odaklaniyor.

Hayat yolculugunuzu yaparken bir dizi dénim noktasi ile karsilasir-
siniz. Bunlann énemleri ve degerleri her birey igin degisiktir ve her in-
san degisimi farkh bir vurgu ve odaklanmayla kucaklar. Tek bir ortak
nokta disinda: her dénim noktasi ile yasaminizin dengesi ve 6ncelikle-
riniz degisecektir. )

Ulastiginiz veya sirdirmekte oldugunuz denge ile yasaminizdaki
yeni degisim, yasam pinarinizin etrafinda ya da Gzerinden neseyley akip
gidecegi 6nemli bir kilit tasl olacaktir. Bu degisim ister olumiu bir ma-
cadele, ister berbat bir engel olsun siz, daimi enerjinizle onu hayatinizin
bir pargas| yapacaksiniz. .

B Bir kurbaganin hikayesi

Eger bir kurbagay: sojuk suya koyar, ardindan da suyu hizla isitirsa-
niz kendisini acidan ve mutlak bir 6liimden korumak i¢in acilen sudan
firlayacaktir.

Ama eger ayni1 kurbagda soguk suya konur ve su yavas yavas Isiti-
lirsa, 1sidaki degisimi fark etmeyecek, giderek mayisacak ve en so-
nunda canh canli haglanacaktir.

Ikinci senaryoda kurbaga, devam eden kiigiik degisime ¢ok kayit-
siz davranmig ve o degisimin felaket noktasina ulagacagim tahmin et-
memigtir. Felaketleri engellemek i¢in hizli eylemler ve davranis degi-
siklikleri gerektiren zamanlar vardir.
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M Bir denge sorusu

Dengenizi koruyamiyorsaniz yukaridaki hikayede adt gegen kurbagaya
benzeme tehlikesi vardir. Dengeden dengesizlige dogru degisim bir ge-
cede olmaz; ¢ok yavas adim adim giden bir degisim de olabilir. Kayna-
ma noktasina gelene kadar hayatinizin rahatsiz veya tahammdl ediimez
hale geldigini anlamazsiniz bile.

Terk edilen kurbaga

Degisim bir avcl gibi

Uykulu zihni

Hissizlikle yogrulmus

Sinsi pengeleriyle

Gecenin icinde emekleyerek geliyor

Sevgi kihgina girmis,
Artan isisiyla
Olduriyor

Biyik bir yasam degisiminin esiginde oldugunui zamanlarda bunlan
yaparsaniz ¢ok daha iyimser olur ve durumla daha iyi baga gikarsiniz:

Fiziksel ve ruhsal saghginiz igin vakit ayirin.

Yasamboyu Ogrenmenin énemini unutmayin ve yeni seyler 6g-
renme olastligina her zaman Hazir Olun.

Dostluklarinizi ve aile iliskilerinizi besleyin.

Tamamen farkh seyler yapacaginiz gok sayida minik teneffisu-
nlz olsun. Molalar ve hiz degisiklikleri beyninizin verileri 6zim-
semesi ve yeniden (retken hale gelmesi igin ¢cok énemilidir.
Yeterli ve uygun sire uyuyun. Gecede bes saatten fazla ve on
saatten az uyku uyumaniz enerji seviyelerinizi yeniler ve beyni-
nizle bedeninizin en verimli sekilde ¢alismasinit saglar.
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“Senin igin séylemesi kolay ama benim buna zamanim yok...” diye fer-

yat edebilirsiniz. “Clnkd yeni projemi (g ay iginde yetistirmek zorunda-
yim. Dikkatimin ve zamanimin ytzde 100°Unt buna odaklanarak kullan-
mam daha énemli.”

Yanhg! Bu Vizyona ulagmak igin yizde 100 ona odaklanmalisiniz
tabii ama bu, zamaninizin ylzde 100°UnU sadece ve tamamen onun
{izerinde ¢aligmaniz anlamina gelmez. Hayatinizdaki diger insanlarin ne-
ler yaptigina bakmak igin biraz zaman ayirirsaniz ¢ok daha enerjik hisse-
dersiniz ve beyniniz elinizdeki proje icin daha canli fikirler Gretir. Mola
vermek beyninizin daha etkili galismasina ve Hedefinize ulagsma konu-
sunda sizi ileriye gotirmesine olanak tanir.

“Isimdeki yonetim sorumluluklariyla evde bir ebeveyn olmanin zorluk-
lari arasinda bocalayip duruyorum. Yeni seyler Grenmeye nasil zaman
bulabilirim?” ‘

Kolaylikla! Unutmayin ki Odak nesneniz sizin gereksinimieriniz ol-
malidir. Ozel hayatinizi da galisma hayatiniza uyguladiginiz titizlikle plan-
layin. Ginde en az 20 dakikayi ve haftada en az bir gin Kendinize ayir-
diginizdan emin olun.

“Yeni dogan bebegim tiim hayatimi dedistirdi. Onu beslemeyi, altini te-
mizlemeyi ve banyosunu bitirdigim zaman o kadar yorulmus oluyorum
ki arkadaslanimi gérmeye, disari ¢ikmaya, hobilerimle ugrasmaya halim
kalmiyor.”

Bu yeni ahgskanhiklariniz rutin hale geimeden onlardan
kurtulun! Arkadaslarinizi eger simdi degilse ne zaman gérmeye bas-
layacaksiniz? Yeni dogmus bebekler kolayca tasinabilirler ve zamanlari-
nin gogunu uykuda gegirirler. Disar ¢iktiginizda sadece gerekli bebek
esyalanni ve bebeginizi de yaniniza alin. Aile, vaftiz anne-babalar veya
diger veni ebeveynler gibi Degisim Yaraticilarindan bir yardim listesi ya-

pin.
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“12 saatlik bir gtinlin sonunda eve geldigim zaman formda kalmak igin
spor salonuna gidemeyecek kadar yorgun oluyorum.”

Tehlike! Yasaminiz gozle gorilebilir bir dengesizlik icinde. Bu kita-
bi ciddiye alin: Donustim Gereglerini kullanin. Bunlar, yasaminizin den-
gesini yeniden kazanmaniza yardimci olacak ve saghginizi duzeltecektir.

B Zamaninda degigsmek

Zaman kavrami bize pek ¢ok hiciv ve paradoks ornegi saglar ama bas-

ka hichir sey onun kadar iyi bir degisim barometresi olamaz.
Zamani yonetmek yasamin, pek ¢ok insani bunaltan ve onlarin ger-
¢ek potansiyellerini ortaya koymalarini engelleyen bir yontdur. An-
cak ¢ok sasirticidir ki, zaman en az on bes milyar yildir bizim tarafi-
mizdan yonetiimeye gereksinim duymaksizin kendi kendini ydnete-
biliyor! Zamani Yonetmek adindaki geleneksel kavram gergekte
yanlis bir tanimdir. Uygun bir degisiklik yapiimas: gereken sey bizim
zamaninda kendimizi ydnetmemizdir. Kendimizi yonetirken gegmisi,
simdiyi ve gelecegi eszamanl olarak disiinmemiz gerekir. Kisa-or-
ta-uzun vadeli hedeflerimiz arasinda en dnemli faktor orta vade igin
plan yapmaktir.

Mesela, eger uzun vadeli (yillik) satis hedefiniz 600 bin pound’sa bunu
12'ye bolerek kisa vadeli (aylik) satis hedefinizin 50 bin pound oldugu-
nu bilmek daha mantiklidir. Bu uzun vadeli hedefe ulasmak icin gergek-
te odaklandiginiz rakam orta vadeli (ceyrek yi!) satis hedefi olan 150 bin
pound’dur. Eger kisa vadeli hedefe odaklanirsaniz blyik resmi gozden
kagirabilirsiniz. Uzun vadeli hedefe odaklanirsaniz etkili bir plan yapama-
ma ve hedefinize ulasmak icin basamak taslarin yerli yerine koyamama
tehlikesi ile karsi karsiya kalabilirsiniz.

Stratejinizi, merkeze orta vadeli hedefinizi yerlestirerek bir Zihin Ha-
ritas! sekline donlstirmeli, ardindan TEFCAS modelini uygulayarak her



242  Yasam dengenizi degistirmek

seferinde birer adim yéntemiyle kisa dénem hedeflerini teker teker ge-
cerek esas hedefinize ulasmalisiniz.

B Goziinli oyundan ayirmamak

Kisa, orta ve uzun vadelerde bir vizyona ulagabilmek igin sabit olarak
sahip olmaniz gereken sey Biiylik Vizyon'dur.

Citanin giiciinii ve odaklanmasini bir diistintin. Diinya iizerindeki
en hizh hayvan olan gitalar, saatte 70 millik bir hiza ulasabilirler. Cita-
nin vizyonu antiloptur, onun hayatta kalma yéntemidir.

Avinin pesindeki bir gitaya bakarsaniz mutlak hareket halinde,
tiim pargalari sasirtict bir zarafetle ve gerilme-kasilmalarla hareket
eden bir beden goriirsiiniiz. Ancak bu bedenin tamamen hareketsiz
ve goreceli olarak durgun olan tek bir béliimii vérdlr. Miithis bir hizla
kosarken bir heykel gibi hareketsiz kalan basi. Bu bas radar giidiimlii
bir fiize gibi hedefine kilitlenmistir ve antilobun her dénlisii ve kivrili-
sinda ¢itanin gozleri tamamiyle onun lizerindedir. Neredeyse gériin-
mez bir bagla birbirlerine baglanmig gibidirler. Citanin hedefine ulas-
masini saglayan sey bu kenetlenmis bakislardir. E§er bakiglari hede-
finden bir anligina kagacak olursa olaganiistii enerjisinin tiimii yanlhg
bir yone savrulabilir.

Ayni prensip sizin biiyiik vizyonunuza da uyarlanabilir. Bedenini-
zin ve beyninizin efor ve eylemler toplaminin hedefinize dogru yénel-
mesi igin i¢ goziintiziin, zihin géztinGziin bu Biiyiik Vizyonun lzerine
odaklanmasi gerekmektedir. Kisa ve orta vade hedefleri, Biiyiik Viz-
yona giden yoldaki minik hedeflerdir.

Eger bir gitanin Biiyiik Vizyonu varsa hayati boyunca antilop teda-
rikini garantilemis’demektir. Orta vade hedefi yavrusunu beslemek
igin yeterli antilobu garantilemesi; kisa vadeli hedefi ise lizerinde
odaklandidi bir antilobu yakalamasidir.
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Hayat yolunuzda ilerlerken degisim igin firsatlarinizi yanlis yénetirseniz
kendiniz i¢in tesis ettiginiz hedeflerinize ulasma olasiliginizin dismesi
ve size ayrilan zamanin azalmas yararl bir gergektir. Bu ylzden hayat
yolunuzun neresinde oldugunuzu fark etmeniz sarttir. Ancak bdylelikle
kisisel vizyonunuz hakkinda net olabilir ve hedeflerinizi duzenli bir bi-
¢imde gbzden gegirebilirsiniz.

Eger zaman nehrinde kendinizi yénetebilirseniz uygun zamanlarda
ve uygun ritmlerle degisimler meydana getirebilirsiniz.

B Dengenizi mi kaybettiniz?

Hayatin dengesinden c¢iktigina dair pek ¢ok isaret vardir ve bu igaretler
stres isaretleri ile benzer olabilirler. Bunlar: '

.

Artan asabiyet

Kendinizden baska kimseyi disinmeme

Kendine 0zen gbstermeme

Giderek artan bagisiklik sistemi zafiyeti

Soguk alginhg ve diger basit hastaliklara meyilli olma
BlyUlk hastaliklar ve sinir krizlerinin baslangi¢ isaretleri
Sigara, alkol, hafif veya agir ilaglara egilim

Aile iligkilerinde ¢6zllme

Sosvyal iligkilerde ¢ozilme

isle ve profesyonel hayatla ilgili diis kirikhklar

Hafiza kaybi

Genel rahatsizlik hissi

Genel tatminsizlik hissi

Bu belirtilerin herhangi birini fark etmek bir Olay, hedefinizden uzaga
dogru degistiginize dair bir isarettir. Her belirti, ne yapiyorsaniz birak-
maniz, eyleme gegmeniz ve gelecekteki tutumunuzu dizeltmeniz igin
size Geribildirim saglayacaktir.
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B Yasam dengenizin muhasebesini yapmak

Yasam Dengenizi yoluna koyacak bir Degisim Programi asagidaki saf-

halardan olusur:

1. Metot

2. Vizyon
3. Plan

4, Oncelik

[

. Agirhik

=]

. Diisiinme

7. Vaat

[++]

. Eylem

9. Kayit

10. inat

Mevcut davranisiniz hakkinda Geribildirim kazanabilmek
icin TEFCAS'1 kullanin.

Kendinizi saglikli ve dengeli bir birey olarak tasarlayin.

Mevcut durumunuzu tarafsiz bir gézle Zihin Haritasina gi-
zin ve kisa-orta-uzun vadeli hedeflerinize odaklanabilmek
icin Zihin Haritalarinizdan baska bir Zihin Haritasi yaratin.

Hedeflerinizden hangisinin en 6nemlisi olduguna ve ona
ulagsmak igin hangi yénde hareket etmeniz gerektigine
karar verin.

Tum Onceliklerinizin 6nem dlzeyini kararlagtinin.

Meta-Pozitif Disiince All§kanllklar|n|2| gelistirmeye odak-
lanin.

Sizi orta vadedeki hedefinize dogru yaklastiracak olumlu
bir eyleme gegme szl verin.

Yeni hedeflerinize ulasmaya dogru TEFCAS'in Dene-
me’'sinden baslayarak Donlisim igin gerekli tim Gereg-
feri kullanin.

Elde ettiginiz basarilari yeni Zihin Haritasi GUnlGg0 seklin-
de kaydedin.

Tekrarlayin ve tekrarlayin! Amaciniza ulasmaya dogru da-
ha da yaklasirken normal konfor bélgenizin 6tesine gece-
rek yeniden, yeniden ve yeniden tekrarlayin.
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B Yasam dengesi i¢in TEFCAS"1 kullanmak

Devam eden yasam dengenizin muhasebenizi ¢ikartirken devam eden

Denemelerinizden ve Olaylannizdan kaynaklanan Geribildirimlerin sizi
ulasmayi amagladiginiz Basariya dogru mu yoksa ondan uzaga mi go-

tlrdagini Kontrol edin.

Unutmayin:
Deneme » Olay » Geribildirim » Kontrol > Diizeltme >

Bagan

Kendinize asagidakiler gibi Geribildirim sorulari sorun:

Ofiste olmasi gerekenden daha fazla mi kaliyorum?

Gegen Ug gun/hafta/ay iginde gocuklarimifailemi gérddm mii?
Saghgimi diizeltiyor ve bunu sirdirebiliyor muyum?

Kuvvetimi, kas glicimu, esnekligimi ve ayrintili tibbi durumumu
kontrol etrhek igin en son ne zaman bir Form Degerlendirmesi
yaptirdim? :

Yeterince uyuyor muyum?

Kendimden ve hayatimin gidisatindan gergekten memnun mu-
yum?

Sadece ailemle degil arkadaslanimla ve tanidiklanmla vakit gegi-
rebilmek igin zaman ayinyor muyum?

Yeni seyler 6grenmekle bu 6grendiklerimi hayatima uyarlamak
arasinda bir dengeyi sabit oto-kontrol listeme ekliyor muyum?
Kendi kendimle vakit gegirmeye zaman ayiriyor muyum ve boy-
le zamanlarda kendimle olan arkadasligimdan hosnut kaltyor mu-
yum?

Bagimli davraniglar gelistirdim mi —asiri icki, aligveris, ¢ikolata ye-
mek, sigara, kumar?

Her gece televizyon karsisinda bir kanepe patatesi haline geliyor
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muyum?
® Kendi tenimin iginde rahat miyim?
m Degisimlerimi etkili bir bicimde yonettigimi dusintGyor muyum?

Yasam Dengesine ulasmak, hayatinizin tim alanlarinin enerji ve Gret-
kenlikle faaliyette bulundugu ayn zamanda sizin de bir birey olarak ken-
dinizden memnun, durumunuzdan mutlu oldugunuz ve ilerlemek iste-
diginiz yolda ilerlediginiz ideal bir duruma ulagmaktir.

[™ Yasam dengesini degerlendirmek igin Zihin Haritas)
kullanmak

Bir Tim Yasam Zihin Haritas: yaratmak icin birkag dakikanizi
ayinn. Bunun karmasik bir harita olmasini gerektirmez. Merkeze
KENDINIZi yerlestirin ve Ev, Arkadaslar, Ask ve Seks, Aile, Cocuk-
lar, Is, Hobiler, Yaraticilik, Finans, Saglik ve Form, Ruh ve kendi ge-"
reksinimlerinize uyan digerleri gibi temel kategorileri de haritaniza
dahil edin.
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Saghkl bir dengeyi stirdirebilmek igin yasam degisikliklerinizin gid-
detlendigi tim doénemlerde genel dengeyi sabit tutabilmeniz sarttir.
Hayatinizin bir dal biylrken diger temel dallarin da gig¢lU tutulmasi-
na, boylelikle devam eden blyimenizi besleyen istikrarin kéklerini
de ihmal etmemeye dikkat etmelisiniz.

B Geribildirimi tartmak

Zihin Haritaniz tarafindan saglanan Geribildirim degisimine daha fazla
hassasiyet gdstermenin en yararl yolu sonuglar 6nem dizeylerine gé-
re tartmaktir. Bundan kastettigim Geribildiriminizi hedefinizie baglantisi
bakimindan 0-10 arasinda derecelendirin.
10=Yiiksek: bu durumla ilgili olumlu duygulariniz var; her sey iyi/giizel.
0= Duslk: bu durumla ilgili olumsuz duygulariniz var; her sey iyi de-
gilfkotd
Ornegin: Sadiiginiz nasil?

B Mikemmel ve harika cevabi bir “10"u hak eder.
M Eger fazla kilolanniz varsa, uyusuksaniz ve olumsuz bagimliliklar
geligtiriyorsaniz “0” cevabini digtinmelisiniz.

Bu egzersizi tamamladiktan sonra puanlan toplayin ve size verdigi Ge-
ribildirime dikkat edin. Bu sayisal bilgiyi, degisim slirecindeki bir sonra-
ki adiminiza odaklanirken size rehberlik etmesi i¢in sezgilerinize yardim-
ci olarak kullanin.

Elde ettiginiz en ylksek ve en diisik rakamiar, Dengeye ulagma yo-
lunda bir sonraki dnceliklerinize karar verirken size rehberlik edecek
olanlardir. Strdirmeyi amaglayin ve glcliniizii devam eden degisim si-
reci icinde zayif olan alanlan desteklemeye yardimci olmasi i¢in kulla-
nin.
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M Zihin Haritasi dedisim c¢arkinin tanitimi

Bu konunun daha derinine inmek igin size Zihin Haritasi Degisim Carki-
ni kullanmanizi tavsiye ediyorum. Bu c¢ark, yasaminizin dengede olup
olmadigini bir bakista gérebileceginiz sekilde tasarlanmig bir Zihin Hari-
tasi Matrisidir. Bu paha bigilmez gerec, meslektasim ve Degisim Usta-
dr Vanda North tarafindan yaratimistir.

Bunun hayatimizin direksiyonu oldugunu dislinin. Tim Yasam Zihin
Haritamizs hatirlayacak olursak; carktaki bélimlerin her birini bu alanin
yasaminizda ne kadar egemen oldugunu gosterecek hizada boyayacak-
siniz. Yasaminizin dengedeki alanlan ayni hizaya kadar boyanmis ola-
cak. Digerleri ise ya tamt olar'ak"boyanmam@ va da gemberin disina ta-
sacak sekilde boyanmig '6Iacaklar.
Bu matris yokus asag! stirmekte ofdugunuz bir bisiktetin 6n tekerle-
gi olsaydi ne kadar etkili olacagini bir diginGn. Purizstz bir strds mi
isterdiniz? Yoksa tekerlekteki girinti ¢tkintilar yGziinden rahatsiz sarsin-
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tilara maruz kalsaniz bile ilging bir gezintinin tadini mi gikarturdiniz? Ya
da tekerlegin alisiimadik bigimi, sizin bu ise hi¢ kalkismayacaginiz veya
kendinizi yolun (izerinde bir timsek olarak bulacaginiz anlamina mi ge-
lirdi?

Tekerlek sizin mevcut yasam dengeniz icin bir metafordur ve bisiklet
de hayat yolculugunuzu simgeler. Rahatsizliginizin derecesine gore ra-
hatca pedal gevireceginizi veya varacaginiz yere kadar micadele ile gi-
deceginizi ve nerede ani dizeltmeler yapacaginizi sdyleyebilirsiniz.

Oncelikleriniz bliylk olasilikla yagaminizdaki déniim noktalarinda de-
gisir. Mesela gocuklariniz biylylip evden ayrildiklarinda “Cocuklar” da-
li daha az 6ncelikli olacaktir {ve olmalidir). Bu, ¢ocuklarinizi artik sevme-
diginizi veya onlarin hayatinizin birer pargasi olmadiklarini gdstermez;
sadece yasaminizin bir bdlimdndeki isiniz tamamlanmistir, artik evden
“ugmalarina” kendi hayat yolculuklarinda ilerlemelerine izin vermenin
zamani gelmistir, size diisen bu gegisten keyif almaktir. Bu, sizin kendi
Zihin Haritanizdaki digér dallarin blyUmesi ve sizin baska alanlara dog-
ru dallar uzatmaniz igin bir firsattir. Bu dallar arasinda seyahat, kisisel
gelisim, kendi kendine egitime devam etmek olabilir. Hayati yeniden
gérmeye ve yasamaya baslayacaksimz.
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Zihin Haritanizin “Aile” dali ¢ocuklanniz bakimindan zaman iginde
yok olacak ama partnerinizle, ebeveynlerinizle veya torunlarinizia iliskili
olarak genisleyebilir de... “Saglik” “Yaraticilik ve Hobiler” dallanniz sa-
bit kalacaktir.

“Arkadaslar” daliniz degisecek ama s(rekli olarak beslenecek ve
blylimeye devam edecektir. Yagam siiresince, sosyal etkilesimlerden,
farkl tip ve yaslarda arkadaglardan keyif almaya devam etmeyi garanti
ederek degisime dayanak noktasi yapmak ¢ok dnemlidir. Béylece insa-
noglunun sosyal sagliginiza masaj yapacak sirekli akigi ile keyfinizi kat-
layip dinyay! anlayabilirsiniz.

H Dengenin bozulmasi

Kugkusuz dengenin bozulmasinin ¢ok iyi bir sey oldugu pek ¢ok durum
vardir. Tim olaylar, tim dgrenme deneyimleri, eger uygun sekilde kulla-
nitirsa, eQer 6grenmek igin firsatlar olarak kullanifirsa, uzun vadede sizi
glglendirecektir. Eger asiksaniz, anne-baba olmaya hazirlaniyorsaniz, yeni
ve ilging bir ise basliyorsaniz veya bir spor basaristnin tadini gikartiyorsaniz
yasaminizin dengesizce altiist olmasi, bas asagdl gelmesi esrik ve garpici
bir deneyim olabilir. Séhretin projektdr isikiarini tantyan herhangi biri size,
bas déndirlict yukseklikler cagirdiginda gtivenebileceginiz saglam kokle-
riniz olmasinin Vizyonunuzu agik tutmak ve dengenizi muhafaza etmek ba-
kimindan her zamankinden fazla énem kazandigin anlatabilir,

B Yasam dengenizi korumak i¢cin Meta-Pozitif Diistinceyi
kullanmak

Oldiirmeyen her darbe giiglendirir.
Otto von Bismarck

Belirli bir degisim durumunda ilerlemenizin durdugu zamanlar vardir. Bu
nedenle eger ilging bir proje iginde iseniz gelisimin durdugunu dlstne-
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bilirsiniz. Eger isinizi kaybettiyseniz veya mahrumiyet nedeniyle aci ge-
kiyorsaniz kisa dénemde hayatiniz amacini kaybetmis veya anlami kal-
mamis gibi gérinebilir.

Eger bdyle anlarda, “kurban” zihniyetinin uzantilannin distnce 6z-
gartiguniza ele gegirdigini hissediyorsaniz bir Degisim DisUn0ri olma
firsatim terk etme olasiligina kapilmamaya dikkat edin. Eger ¢ok az
kontrol edebildiginiz felaket boyutunda bir degisimler dizisinden gegtiy-
seniz bu tehlike 6zellikle dnem kazanir. Bitkin hissedebilirsiniz, maddi
kaynaklaniniz eriyor olabilir, enerjiniz en diislik seviyesine inmigs olabilir,
“kader”in inis gikislanna terk edildiginizi diisinme egilimine girebilirsi-
niz, kisaca artik higbir seyin Gstesinden gelemiyor olabilirsiniz.

Degisim Kucaklamak'ta bdyle bir noktaya ulasirsaniz her zaman bir’
segenediniz oldugunu bilin. En dipteki ¢ékils zamanlarinda bile beyniniz
ve bedeninizin yaratici bigimde uyarlanma ve olumlu bi¢imde degisme
kapasitesi vardir. Geribildirimlerinizi anlamaniza yardimci olmalan igin
Degisim Dusgtndrleri ve Degisim Yaraticilan aginizda Dizeltmeler yap-
mak isteyebilirsiniz; Olaya bir tepki olarak Basari i¢in nihai hedefinizi ve
degisim Vizyonunuzu Dizeltmeye ihtiyaciniz olabilir. Bu Dizeltme igin
cesarete ihtiyag duyabilirsiniz ~ama ancak bunu yaptiktan sonra seg¢imi-
nizin yénina degistirebilirsiniz.

Bu, bir Zihin Haritas! olusturmak igin en ideal zamandir. Gergegi yan-
sitmadig halde kayboldugunuzu veya artik ilerleyemediginizi distnebi-
lirsiniz; bu durumda Vizyonunuza yeniden odaklandiginiz ve eherjinizi
yenilediginiz takdirde ileriye dogru yeniden ve hizla hareket etmeye
baslayacaksiniz. Bu fikirlerinizi k&gida dokiin. Dislincelerinizin sagma
sapan gelmesine aldirmayin; sadece onlarin ortaya gikmasina izin verin
yeter.

Odevinizi bitirdikten sonra —isterseniz diisincelerinizin yogunla$ma-
s1 i¢in birkag glin daha kullanabilirsiniz— nadasa birakmig olabileceginiz
yeteneklerinizin bulundugu alanlara, radikal degisim déneminiz boyun-
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ca uykuya yatirmis olabileceginiz iginizdeki yaraticiya iyice bir bakin. So-
nuglarl degertendirin ve tartin. Hangi fikrinizin veya maddenizin bir son-
raki hedefiniz olacagina karar verin. Bunu yeni Zihin Haritanizn merke-
zine yerlegtirin ve bu kez Ne zaman?, Nasil?, Nerede?, Kim?, Ne? gibi
daha proaktif baslklar ekleyin.

Bu eylemi ileriye gotlirmek, gelismenizi degerlendirmek igin TEF-
CAS'1, yeni dlsiince ve davranis aliskanliklari éelistirmek icin Meta-Po-
zitif Dislinceyi kullanma so6z0 verin. Gidebileceginiz sadece tek bir yol
var: Olumlu degisim ve basariya dogru yukari ve ileri...

B Degisim bagimhhg

Degisim her ne kadar clumiu ve kaginiimazsa da dikkatle yaklasmaniz
gereken bir gesidi vardir. Bu bélimde size Degisim Bagimliligr kavrami-
n tanitmama izin verin, .

Degisim Bagimlisi, aklina geleni yapan, sadece degismek igin degi-
sen ve bu degisimlerin hayatina, kisa, orta ve uzun vadede ne gibi de-
gisimlere neden olacagini disinmeyen biridir. Bir Degisim Bagimiis
icin degisim, ylzlesmesi ¢ok acili durumlardan ve sorumluluklanndan
kagmast igin bir yoldur.

Degisim bagimhlig, gok anlamli ve gok yogun bir 6zel iligkinin bit-
mesi sonrasinda ortaya gikabilir. Bir iliskinin bitmesinden dolay: 6zellik-
le ac1 geken biri, bu kaginilmaz acinin korkusunu bir sonraki iligkisine ka-
dar tastyabilecegini bilecektir. Bir sonraki iliski de en az biten kadar cid-
di bir nitelik kazandiginda zihni agkin ve acinin ayrilmaz bir biitin oldu-
gu disincesini tetikleyecektir. Bu noktada ya risk alip daha derin bir as-
kin ve baglihgin daha biylk hedefine dogru ilerleyecek ya da kendini
uzaklastirmay) sececektir.

Boyle bir durumda, iliskiyi bitirme veya aci ¢cekme olasihigini engel-
lemek igin duygularini bastirma ya da bunlarin yeriné cabucak yeni bir
iliskiye dogru yelken agma tehlikesi her zaman vardir. Pek ¢ok insan
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icin bu tatminsiz sireg bir Degisim Bagimliligina dénlgebilir ve sonsu-
za kadar boyle devam edebilir. Ta ki hayatlarinin kontrolinu ellerine ala-
na ve degisimi daha bilincli sekilde gergeklestirene kadar.

Benzer bir senaryo is hayatinda da gérilebilir. Oradabirey ilk agkin
acis yerine, anlaml bir isin keyfini gikarmakla, yénetimin degismesi,
terfi edememe, zullim veya isten c¢ikariimak gibi tatmin etmeyen bir
sonla bitmesi arasinda kalir. Bir sonraki isinde de, sirf ayni aclyl veya
asagilanmayi yasamamak igin, bir 6nceki senaryoyu hatirlatan herhangi
bir durum s6z konusu oldugunda isini degistirme yoluna gider.

Eger yasam tarziniz degisimler gerektiriyorsa, mesela sik sik ev de-
gistirmek veya farkl Ulkelere seyahat etmeyi gerektirecek bir isiniz var-
sa, bir Degisim Bagimiisi haline donlismemek i¢in plan yapm.

Eger degisimin, yagamanizda gereken gelisimleri kendi bagina orta-
va cikarabilecegini sanmak gibi bir hataya diiserek ani degisimleri kig-
kirtirsaniz blyiik ihtimalle hayal kinkliklarina ugrarsiniz. Degisim eylemi
olumlu ilerlemelere neden olmaz; olumlu farki yaratan sey degisimin
nedenine karsi tutumunuzdur. Olumiu gelismelef yaratmak ve olumlu
kararlara ulasabilmek, yapici sonuglar elde edebilmek igin olumiu Degi-
sim Yaraticrs), DlstnGIms Degisim igin gayret gostermek. durumun-
dadir.

Daldan dala konmak

Carl, bir Amerikan Hava Kuvvetleri ailesinde do§mus sicak ve sosyal
biriydi. Babasinin isi nedeniyle ailesi, kendisi liseden mezun olana ka-
dar dokuz kere ev degistirmisti. Carl bu ylizden pek ¢ok dedisik okul-
da okumustu. Bu siire i¢ginde dort ayr {ilkede yagsamiglardi ve Carl tek
basina ilk ucak seyahatini yaptifinda sadece sekiz yasindaydi. Cocuk-
luk yillarinda her yeni baslangi¢ zor ve her ayrilis aciliydi. Ama biraz
biiyiidiikten sonra taginmaya alisti ve yeni insanlar tanimaktan hog-
lanmaya baslad..
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Evden ayrilma ¢agi geldiginde, kendisi bilingli olarak farkinda ol-
masa da bu gezginiik sorununu yasamaya devam ediyordu. 30'lu yas-
larinin ortalarina geldiginde 18 kere evini tasimis, 11 iste galismus, hig-
biri bir iki yildan uzun siirmeyen bir siirii iliskiye girip ¢gikmisti. Sonun-
da duygusal yonden aci gekmemek ugruna sifir hosgariilii bir yere ta-
kilip kalmig ve hayati duraklamisti: esi yoktu, ¢ocuklan yoktu, sinirh bir
kariyer yapabilmisti. Ama siirekli olarak onun nerede yasadiginin ve
neler yaptiginin izini kaybeden zengin bir arkadas grubuna sahipti.

Carl, Buzan Merkezi'nin California’daki bir workshop’unda Zihin Ha-
ritalar’nin gergek gliclinii 68rendi ve hevesle {izerlerine atladi. Yagami-
nin Zihin Haritalarini ¢tkard ve —istikrar, baba olmak ve bir yakin arka-
das grubu gibi- gergekten istedigi seylere ulasmak igin bir siireliine
“kogmayi” birakmasi ve oldugu yerde kaimasi gerektigini fark etti. Ya-
radilisindan olumlu bir yapiya sahip olan Carl, hedefine ulasma yolundé
Meta-Pozitif Diiglince’nin giiciinii TEFCAS’a kanalize etti. Bes yildan be-
ri ayni igyerinde galigiyor, dort yilda evini sadece bir kez - o da evlen-
dikten sonra olmak kaydiyla- de§istirdi. Mutlu ¢iftin iligkileri saglam bir
iletisim temeline dayaniyor ve simdilerde ilk bebeklerini bekliyorlar.
Carl, Degisim Bagimlihgini kanalize edilmis bir Vizyona déniistiirdii; ta-
til planlama ve egitim kurslari alma diirtiilerini dnemli 6l¢lide kisitladi.

B Bedeni olumlu bigcimde iyilestirme

Eger fiziksel denge ile doguyorsak bu dengeyi neden ve ne zaman kay-
bediyoruz? Hangi noktada geng bir cocugun 6zgurligu ile kosmay! bira-
kiyoruz? A'dan B'ye giderken yaptigimiz yuriyUslerin keyifli birer parga-
si olan ziplama ve sigramalari ne zaman terk ettik? Televizyonun 6nin-
deki koltuktan kalkip dikkanlara gitme distincesinden bile yorulmaya
ne zaman bagladik? Nefis sekilde ayarlanmig bedensel makinelerimizi
kullanmay: birakip onlar yerine kisa mesafelerde bile ikinci sinif, insan
yapimi, motorize araglara binmemize neden olan sey ne?
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Bu slreg, biz beynimizi ve bedenlerimizi “zehir"le beslemeye bag-
ladigimizda yanhis yola sapmisti: Yani onlart uygun olmayan bilgiferle
yeniden programladigimizda, beyin adini verdigimiz Radyant Duslnce
glnesini degistirip onu kati, gizgisel, monoton, sikici, kisitlayici, di-
slince hcrelerine hapsettigimizde. Bu da vicut sistemimizi glgten
dlsardi ¢linkG beynimiz katilastiginda bedenimiz de onunla birlikte
katilagir. ‘

Bedeni fiziksel saglik agisindan uygun olmayan sekilde egittigimiz-
de dengesini kaybeder; asfinda biz bu durumda onu egitmis olmayiz. in-
giltere’de glinimuizde uygulanan egitim politikasi c‘;ocuklann'haftada
sadece iki saat fiziksel aktiviteye gereksinimi oldugunu belihiyor. Uste-
lik bu kadar kisitlayict bir politika, bedenin en hizli bliylidigi ve gelisti-
gi bir zamanda uygulaniyor.

insan bedeni gergekte, hareket etmesi igin tasarlanmistir. Bedene
dlzenli olarak, Ozellikle kardiyovaskiler aktiviteler iceren hareket
imkani taninmalidir. Evierimizde genellikle olumsuz aliskanliklar edini-
yor, aerobik aktiviteler yapmak ve agik havada vakit gegirmek yerine
televizyonun karsisinda saatlerce hareketsiz oturuyor, bilgisayar oyun-
lan oynuyoruz.

Eger bedenlerimiz kétlye gidiyorsa saghgimiz ve formumuz da bo-
zulur ve biz de yanlis form(li daha da alevlendiririz. Bu kétl niyetli bir
davranis, uzuvlanmiz Gzerinde kasitl bir tahrip degildir. Sadece dogru
~seyi yanhs bir yéntemle yapmaya galisir ve g¢ikan yanlis sonucun dogal
olduguna inaniniz. Gergekte pek cogumuzun égrendigi, kusursuz siste-
mi igine dogdugumuz kusuriu sistemle degistirmektir. Daha sonra da
kendimizi daha gl¢li ve dengeli yapacagimiz yerde zayifliklanmiza da-
yanmaya veya onlari desteklemeye ¢alisinz.

Evren, bizi tasarlamak igin 15 milyar yil harcadi ve mathis bir is ¢i-
kardi; bu devam eden evrimi strdir(p strdirmemek, bedenimizin ve
beynimizin performanslarini  tasarlandiklart sekilde uyum iginde genis-
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letip kucaklayarak kendimizi degistirmeye razi olup olmamak bize kal-
mig. “Kendi”mizi uygun sekilde kullanmak zorundayiz.

Formda olmak demek, tim enerji akimlannin uygun sekilde akiyor
olmas! demektir: Kardiyovaskiiler sistem, bagisikhik sistemi, sinir siste-
mi, sindirim sistemi, dislinceleriniz ve eylemlerinizin uyum iginde ¢a-
lismasi demektir. Eger formda degilseniz bu, yukanda sayilan tim sis-
temlerin iyi cahgmadigint gdsterir.

Sen bir Olimpiyat atletisin

Hig pilleriniz bitmig gibi uyusuk ve yorgun hissetmekten sikayetci ol-
dunuz mu? Daha ¢ok enériiniz olmasini ister miydiniz? Gergekten ih-
tiyaciniz olan sey degisim siireglerinizi daha iyi ydnetmektir. Eger ve-
rimli bir sekilde igliyorsaniz bunun otomatik bir sonucu olarak daha
¢ok enerjiniz olacaktir.

Eger bir Olimpiyat atleti olsaydiniz, bir sonraki Olimpiyat Oyunla-
ri'nda formda olmak igin mi antrenman yapardiniz olmamak igin mi?
Cevap ¢ok acik degil mi? Kuskusuz en formdaki halinize ulagsmak igin
yapardiniz. Forma girmeden oyunlara katilmaniz agir fiziksel hasarlar
alma ve kigisel asagilanmalara maruz kalma riskine girmektir. Bu da
milithis bir sonu¢ sayiimaz herhalde.

Bir Degisim Disliniirii, Hayatin olimpik diizeyde bir yaris oldugu-
nu bilecektir. Iste o Olimpik atlet de sizsiniz. Perspektifiniz bu oldu-
gunda tek segeneginizin formunuzu siirdiirmek ve ilerletmek oldugu-
nu gdrmek daha mi kolaylasir? Formda olmamak hayatta kalabilme
olasthiginizi azaltir, mriiniiziin uzun olmasi sansinizi azaltir, degisim
meydana getirme yeteneginizi azaltir, ileriye dogru olumlu adimlar
atabilme kabiliyetinizi azaltir. Giinkii akisin digina grtkmigsinizdir, gii-
ciiniiz tilkkenmisgtir, yorulmugsunuzdur. Sonrasinda iiziintiiye kapilir-
siniz ki bu da daha ¢ok yorulmaniz anlamina gelir.

Bu sikici dongii olumsuz ve dibe dogru inen bir yolculuktur ve ta-
bii ki sizi de degistirir -ama olumsuza dogru. Eger enerjiniz goksa da-
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ha ¢ok enerji alirsiéiz. Hayatimizi degistirmek igin daha gok motive
olursunuz. Bir sey yapmayi daha ¢ok isterseniz daha ¢ok enerjiniz
olur -bu daha iyi.

Saghk ve form konusunda dogru yoldan aynldiiniz: diigiiniiyorsa-
niz tekrar yolunuza dénmek igin kendinize izin verin. Eger zaten form-
daysaniz ve motivasyonunuz yiiksekse su anda oldugunuzdan daha iyi
olabilecedinize inanmanizi saglayin ve basaril girisimlerinizde daha ya-
ratic: olabilmek igin yaptiginiz iglerde yeni yollar deneyin. Unutmayin:
Siz bir Olimpiyat atletisiniz; o zaman haydi altin madalyaya kosun.

B Saghdi yeniden dengelemek

ister fiziksel ister ruhsal saghginiz, varliginizin hangi bdlimi aniden
dengeden gnkarsa ¢iksin yasaminizin diger dallanini giiglendirerek ve za-
yif olan dali tekrardan saghgina kavusturmak igin besleyerek dengenizi .
yeniden yerine getirmeniz ¢ok énemlidir.

Eger bir hastaliktan muzdaripseniz degisin'i micadelesi, zihninizin
ve bedeninizin saghgint yerli yerinde tutmaktir. Aynen vicudunuzun bi-
tin agirhgin kirik bir bacaga bindirmediginiz gibi, zayif olan “Saglk” da-
liniza ylklenmemek de akillica bir stratejidir. Gegici zayifhginizi, gicli
olan diger yonlerinizi insa etmeye odaklanarak telafi edin. 7. Bolimde
anlatilan Kurban ve Degisim DUsOndranin benzer sekilde ellerinden ya-
ralanmalarinin hikayesini tekrar gézden gegirin; siz de saghgimzin bozuk
oldugu zamanlardan yarar saglamay! secebilirsiniz.

Ornegin eger bacaginizi zedelediyseniz séyle disinmek igin akliniz
gelinebilir: Bu bir felaket; fiziksel saghigimi kisa vadede tamamen kay-
bedecegim. Oysa bu dogru degildir ¢linki zedelenen sadece bacaginiz-
dir. Seker hastas! olan eski bir is arkadasim tedaviye geg¢ baslanmasi
ytzlnden bir bacagini kaybetmis ve Eskimo kayagina baslamisti. Onun-
la yeni tanisan hi¢ kimse iki bacagl olmadigini anlayamazdi — felakete
kars! kisisel zaferin etkileyici bir érnegiydi.
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Sakatlanan atletlerin pek ¢ogu, tim viicutlarini onarmak ve calistir-
mak igin yaptiklan yumusak egzersizlerin, tam olarak saghkl olduklari
zamanlarda yaptiklar siki egzersizierden gbk daha 6nemli ve iyi olduk-
larint fark etmislerdir. Rutinleri Gzerinde yapilan diizeltme, bedenlerinin
geri kalanina odaklanmak aslinda daha dnceleri glglendirilmemis uzuv-
lart glglendirir. Sakatliklan iyilestikten sonra kisisel performanslan sik-
likla daha dnceki form dUzeylerinin Gzerine ¢ikar ¢lnkd rutinlerini dU-
zeltmis ve gelistirmislerdir. Baslarina gelenden dolayr ¢éken, kilo alan,
kisisel motivasyonlarini kaybeden ve k6t kaderin zalim dalgalarindan
sikayet edenler olumsuz bir yone dogru degismeye baslarlar ve bir se-
¢eneklerinin oldugunu bir an dnce fark etmeleri gerekir.

Saglikh bir dengenin kazanilmasinda gerekli olan baska bir unsur da
ruhsal gereksinimlerinize kulak vermenizdir. Bu gerekliligin bir organize
din cercevesinde olmasi sart degildirama dinyaniz, toplumunuz ve ev-
reniniz baglaminda kendi yerinizin bilincinde olmaniz igerir.

B Ruhsal denge arayislan

Maneviyat neden Yasam Dengesinin en 6nemli elementidir? Clnkd
maneviyat sizin biyiik resminizdir. Yiksek hedefinizdir. Manevi de-
gerlefe onem veren bireyler her zaman Buylk Vizyonlara sahiptirler.
Degisim Dlsandrleri ve Degisim Yaraticilannin da her zaman Bay(k
Vizyonlari vardir. Kendi bulunduklan yerleri evrenle baglantili gérdrler.
Ayni zamanda her seyin baska her seyle ilgili oldugunu derinlemesi-
ne anlarlar.

Gergekligin bu engin eni/genisligi/uzakligi/derinligini gérmeye basla-
diginizda gorsel bir yo-yo algis| yasayacaksiniz; sanki alternatif bir akim
gibi isliyormussunuz, bir makinenin ileri giden ve geri gelen pistonuy-
musgsunuz gibi... Cevrenize bir bakin — goérdiginGz anlk degisimlerin,
felaket boyUtundaki degisimlerin, sorunlarin ortaya g¢ikisinin, mevsim-
sel degisikliklerin hepsi surekli bir gergevede olusur. Tum bunlar Blyik
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Resim baglaminda olugur; aynen yasaminizdaki olaylarin her birinin si-
-zin Blytk Vizyonunuzun surekliligi gergevesinde olmasi gibi.

Eger bir Blylik Vizyonunuz varsa degisimde sabitlenmissiniz de-
mektir. Manevi degerleriniz size ¢evrenizdeki tim akis ve daigalar y&-
netebilir ve onlarla uyum saglamaniz igin bir temel hazirlar. Ayni zaman-
da diger canlilarin degerini anlama ve genellikle onlara karsi sevgi his-
setmeyi de icinde barindinr. Eger her giin bu gezegenin etrafinda olup
biten tim degisimlerle dolasiyorsaniz ve kargilastiginiz her varliga sev-
gi, sefkat, kadirsinaslik ve ilgi ile yaklasiyorsaniz onlarda degisim yara-
tabilirsiniz ¢link{ onlar da bu sevgiye ve sefkate karsilik vereceklerdir.

Bitki dénglisi yiin her giini uykudaki yagamdan yeni bir hayat olarak
¢lkar. Bu déngt ilkbahar, yaz, sonbahar, kis baglaminda, Mevsimlerin
Degismezligi ilkesinden dogar. Degisimin degismezligi her zaman de-
gismeyen tek unsurdur. Hayatinizin resmini bu agidan g¢ekin. Siz bir an-
lamda bir bahgivansiniz ve clumlu degisimleri beslemek elinizde. Degi-
simle kendi basiniza basa ¢ikabilecek ve onu yénetebilecek yetenege
ve hevese sahip olacaksiniz. Arkanizda evrenin enerijisi ile beslenen bir
enerjiniz olacak ve bunu gostererek baskalarini etkileyebileceksiniz.
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Eger hayal edebilir de
Hayallerine esir olmazsan
Eger yolunu saptirmadan
ddsdnebilirsen

Eger zafer ve yenilgi ile
karsilasir ve bu iki hokkabaza
da ayni sekilde davranabilirsen

Her seyi ile diinya ontine
serilir... |
Rudyarvd Kipling



11. Bolum

Is yasaminizda de§i§im

A ls: Degismez bir doniisiim diinyas!
Q s hayatinizin muhasebesini gikarmak
O Degisim ve degisimi yonetmek

O Etkili fikiler meydana getirme
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riik Doniisim icin Buzan Gereglerinin hepsiyle birden donanmis
durumdasiniz ve bitlin bunlarin basarisi is diinyasindan daha agik
_ sekilde higbir yerde dl¢ilemez. is diinyasi stirekli bir degisimin ilging bir
érnegidir. is diinyasinin etkileri, basit bir takas isleminden en karmasik
yatirima kadar, dinyanin her kdsesinde hissedilebilir.

Her seyin diger her seyle baglantil oldugu gergeginin en seffaf sekil-
de gbzlemlenebilecegi yer is dinyasidir. Bir sirket yoneticisinin adinin bir
skandala karistigi zaman bunun o sirketin hisse fiyatlan (zerindeki ani et-
kisini; ekonomide canlanma sdylentileri dolastigi zaman ev fiyatlarinin na-
sil firladigini; gida tuketici ﬁyaﬂannm iklim veya dogal afetler yizinden
naslil dalgalandiklarin, (lkeleraras: savas dénemilerinde petrol fiyatlarinin
nasil artisa gegctigini; bir yoneticinin olumiu da\)ranlslarlnln tim caliganla-
rin morallerini nasil yikseltebildigini ve bunun o sirketin disaridaki séhre-
ti Uzerinde nasill yararll ve olumlu etkiler yaratabildigini dastnan.

is diinyasindaki rolinliz ve basarilariniz kendinizin insan olarak ya-
sam igindel&i durusudur. Yasami is olarak —bir “yasamak” isi- olarak di-
stinebilirsiniz. Is diinyasinin sizin Uzerinizde distan ice dogru etki yara-
tan farkl agilan sunlardir:

Kiiresel is diinyas! ve ileri akimlar

Ulusal degisimler (siyasi ve ekonomik alanlarda)
Politik etkiler (yurticinde ve yurtdisinda)
Cevresel dalgalanmalar (dogal ve insan yapimi)
Kurumsal isler ve kar seviyeleri

Finansal faktdrler (yatinmlarda ve ticari akimlarda)
Liderlik (kuruluslarda}

Bolgesel yonetim

Ekip ruhu

iligkiler (sizin)

Siz ve kendiniz hakkindaki Vizyonunuz
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icinde galistigimz kurumun her diizeyinde etkiniz oldugu noktasindan
hareketle, kendi kariyerinizde hangi evrede olursaniz olun bir fark yara-
tabileceginizi ¢ikartabiliriz.

is diinyasinin iizerinizde etkili olan farkh acian

Buzan Geregleri is baglaminda son derece ylksek bir uygulanabilirlige
sahiptir.

m CTQ’nuz, isinize karsl tutumunuzu ve iginde bulundugunuz rol-
den ne kadar tatmin oldugunuzu gdsteren degismez bir baro-
metredir.

W Vizyonunuz yoksa isiniz de olmaz; plan yok, amag yok, ugruna gay-
ret sarfedilecek higbir sey yok. Zamaninizi ve hirsinizi nereye odak-
ladiginiz kisa ve uzun vadeli basanlariniz igin blyUk énem tasir.
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TEFCAS, is baglaminda ¢ok kolay uygulanabilir ve 6lgUlebilir bir
stirectir. Ik is Denemenizden emekli oimadan &nceki son Basa-
nniza kadar her giin, elde ettiginiz her sey TEFCAS asamalanyla
kolayca olgllebilir.

Zihin Haritalan, kisisel galismalarinizi diizenlemeniz, zamant kul-
lanmadaki oncelikierinizi belirlemeniz icin mikemmel bir arag ol-
manin yani sira ekip galismalar i¢in de son derece yaratict ve
randimanli bir gerectir.

Meta-Pozitif DlUsincenin — ya da onun tam tersi olan Meta-Ne-
gatif Dislincenin- etkileri bir sirketin kurulmasint veya dagiimasi-
ni saglayabilir ve o sirketi olusturan bireylerin arasindaki iligkile-
rin kurulmasini veya bozulmasint saglayabilir.

Degisim Ustadlarnniz, is hayatinizda gok énemlidir. Yol gésterici-
lerin rolleri 6zellikle, Ust kademelerdekileri etkilemeye ve kendi
ekibinin saygisini kazanmaya calisan orta diizey yoneticiler igin
son derece degerli olabilir. Yasamin bu alaninda Degisim Ustad-
larinin kigisel 6zellikleri de ciddi 6nem tasir. Bu konuyla ilgili ola-
rak 8. Bolim’e tekrar bir gbz atmanin faydasi olacaktir.

Degisim Gunligi tutma aliskanligr edinmek pesinde oldugunuz
kariyer Basarisini yaratma ve yonetmenin en gicli yoludur ve
yolculuk yaptiginiz patikay! gdzden gegirmenizi saglayanA gok bo-
yutiu bir CV gibidir. |

M s hayatinda kendiniz

Planladiginiz ya da karst karsiya oldugunuz degisim her ne olursa ofsun
bu bolimu okuduktan sonra nerede oldugunuzun ve kariyerinizde ya da

is hayatinizda basinizi nereye dogru gevirdiginizin muhasebesini yap-

mak isteyeceksiniz. ilk olarak mevcut isinize veya Vizyonunuzu olustu-
ran arzu ettiginiz meslege odaklanarak, sayfanizin merkezindeki Hedef
hakkinda neler hissettiginizi simgeleyen bir gorintii segin. Zihin Harita-
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nizin dallarina karar verirken asagidaki sorularin cevaplanina gére dist-

nln;

Profesyone| hayatinizdaki belli basli ilkeler neler?

Gergek iginiz nedir?

Bununla ilgili hedefleriniz neler?

Bununla ilgili tatminleriniz neler?

Bununla ilgili tatminsiziikieriniz neler?

Arkadaslariniz ve meslektaslariniz kimler?

Degisim Ustad: gruplariniz kimlerden olusuyor?

Cevreniz neye benziyor?

Geliriniz tatmin edici dlizeyde mi ve yeterince hizli artiyor mu?
Meslektaslariniz birlikte galismaktan zevk aldiginiz kisiler mi?
Calistiginiz girketin vizyonu sizin kisise! vizyonlarinizla uyum igin-
de mi?

Patronlariniz saygl duydugunuz, givendiginiz, size yardimci olan
ve sizi besleyen kimseler mi? '

GUcll, zayif noktalariniz ve kariyer yolunuzla ilgili firsatlariniz neler?
Sectiginiz kariyer yolunda ne gibi tehlikeler var?

Terfi etmek icin gaba gdsteriyor musunuz g8stermiyor musu-
nuz?

Sirket devralmak igin glivenilir mi? isten gikarmalar olacak mi?
Yeni bir is ariyorsaniz bu yeni isten neler istersiniz?

3.ve 6. Bolumlerdeki yonergeleri izleyerek sonuglari gdzden gegirin ve
tartin. Eger gerekiyorsa Degisim Matrisi Cemberini kullanarak onlari ay-
nen yasaminizin dengesini kontrol ettiginiz gibi kontrol edin. Bir Kariyer
saghi kontroli, kendiniz ve isiniz Uzerine bir MOT yapmayi Ustlenin.
Gelistirmek istediginiz alanlara odaklanmaya karar verin.

Gelistirdiginiz “Siz"in glg¢ll, saglikh ve zamanini arkadaslari, ailesi
ve bos zaman ugrasian arasinda planlamis oldugundan emin olun. Bir-
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birileriyle gelismelerine izin vermek yerine, yasaminizdaki hedefleri pro-
fesyonel hedeflerinizle birlestirmek ¢ok 6nemlidir.

Pek ¢ok insan Gzerinde gergekten disiinmeden veya gdzlem yap-
madan, isyerlerindeki merdivenleri glkmak zorunda olduklarint sanirlar.
Hatta bazen bu, yapmak istediklerinin tam tersi olsa bile. .. Islerinin, on-
lara gelir saglamanin keyifli bir ydontemi olmasini ve yasamlarinin diger
alanlarina ayiracak kadar enerj biriktirmelerine olanak tanimasini tercih
edebilecekken sirf eslerinin dostlarinin onayina, statli ve paraya gerek-
sinme duyduklan igin yonetilirler.

Kendine kargl diirGst olan, dengeli ve degisimi ydnetebilen her bi-
rey, kurumun iginde tercih ettigi bir yolla paralel yondeki bir degisimi
daha da iyi yonetebilir.

Pek ¢ok insan 50’li veya 60l yaslarina gelmeden hayatlarinin 6nem-
li bir b6lGm{nG aslinda yapmak istemedikleri igleri yaparak gegirdikleri-
ni fark etmezler. Oysa eger hayatlarinin daha erken bir evresinde Zihin
Haritas! ve Degisim‘GﬂnIUgU kullanmanin degerini kesfetmis olsalard
bunu daha dnce tanimlayabilirler ve uygun degisimi meydana getirme-
ye muvaffak olabilirlerdi.

isteyken bile "kendi geminizin kaptani, kendi ruhunuzun efendisi”
olarak kalirsiniz. Bunu bir kez fark ettikten sonra ¢ok daha degerli bir ¢a-
lisan haline gelirsiniz ¢linki agiklik ve hevesle katkida bulunursunuz;
yapmak istediginiz seyi yasaminizda olumlu degisimler yaratmak igin
birlikte galismay segtiginiz sirketin hedefleri ile birlesen gekilde vapar-
siniz.

M Is diinyasinda uluslararasi akimlar

Degigimin hizi, yakin bir zamanda yavaglamayacak. lile de bir fark ara-
nacaksa bu pek ¢ok sanayi dalindaki rekabetin son yillarda oldugun-
dan bile daha fazla hiz kazanmasi olacak.

John P. Kotter {Leading Change, 1996)
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John Kotter’in bu s&zi, is diinyasinda neden daha Yaratici, daha Esnek
ve daha Radyant disiinmemiz gerektigini 6zetliyor. is dinyasindaki
degisim daha onceleri hi¢ gériimemis bir hizla gergeklesiyor. Yeniden
yapllanmaya, Uretimin talep miktari ile ayarlanmasi tekniklerine, toplam
kalite y6netimine ve kurumlart ticari olarak kendi ayaklari Gizerinde dur-
maya tesvik edecek sayisiz baska yontemierle sarilmis durumdayiz.

Shona L. Brown ve Kathleen M. Eisenhardt birlikte yazdiklar “Com-
peting on the Edge” (Kiyida Rekabet) adli kitaplarinda is diinyasindaki
degisimler hakkinda iki ana teori ortaya atiyorlar:

B Karmasa teorisi: Diizenin kaostan filizle'ndigi gergegini, etkili bi-
¢imde degismenin tek yolunun “kaosun kiyisinda” dylece dur-
mak oldugunu basit ifadelerle anlatan teori.

m Evrim teorisi: Canli organizmalarin blyaduakleri, uyum sagladikla-
1t ve degistikleri, dogal seleksiyon (en uygun olanin hayatta kal-
masi) icinde evrim gegirdiklerini ileri stren Darwin’in bu gorigu-
ni temel alan teori.

k Yazarlar kitaplarinda, “bu iki sUreci birlestirmeyi ve siirekli olarak kendi-
lerini yeniden icat etmeyi basaran sirketlerin, hizla degisen sektérlerde-
ki olaganUsti oyuncular olduklari” sonucuna varmisglar. Onlar strekli bir
degisim iginde sabit kalmayi basarabiliyorlar. Bagka bir deyisle; iyi is in-
sanlar 6grenmeye yasam boyu sliren bir aglik duyarlar.

GUnimuzUn is diinyasindaki kilit degisimler nelerdir? Bu degisimler
arasinda:

Erisilebilir bilginin miktarindaki degisiklikler
Teknolojideki degisiklikler

Is diinyasi uygulamalarindaki degisiklikler

is dinyasinin lisanindaki degisiklikler ‘

is dinyasinin ahlaki ve etik degerlerindeki degisiklikler
is diinyasinin kiiltiriindeki degisiklikler
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is diinyasinin finansal yapilarindaki degisiklikler
{s dlinyastyla baglantili yasalarda yapilan degisiklikler
is diinyasinin sosyal gevresindeki degisiklikler

is diinyasinda "politik olarak dogruluk”lardaki (CN: belli gruplar

rencide etmemek igin gosterilen 6zen) degisiklikler

m s dinyasina farklt ulusal yaklagimlardaki, farkli irksal yaklagimlar-
daki ve dini yaklagimlardaki degisiklikier

m s dinyasinda bireylerin Ustlendikleri rollerdeki degisiklik

TUm sirketlerin temelleri degisim Gzerine kurulmustur. Aynen Hyakawa
San'in (Bkz. 1. B&lUm) ayni nehre ayagini bir kere bile sokamayacagini
sdylemesi gibi siz de ayni sirkette ise bir kere bile gidemezsiniz. Her
sey degismektedir. Personel degisir, dislinceler degisir, i¢ ve dis etki-
ler degisir. Aynt masada 20 yil oturabilirsiniz ama bu yillar sdresince et-
rafinizda olusan radikal degisikiikleri yasarsiniz.

B Beyninizi seyahate gtkarin

Her is, Degisim Yaraticisina donlismus bir Degisim Diastnari ile bas-
lar. Her sirkette, yaratilan her sey, “Biz bu isin yapilma seklini degisti-
rebiliriz* diye distinen bir kisi veya bir ekibin, bir anda, temeli “iste”
dUsUncesi olan yaratict gorintl ile hayata gecer. Degisim hakkinda
muhtesem fikirleri olan, degisim sirecini baglatanlarin kendileri bile de-
gisim slrecini anlamayabilirler. Cogu hatalar yapar. Bazilarinin, ama
hepsinin degil, Geribildirimlerini kontrol etme ydntemleri vardir. Pek
cok sirket Geribildirimlerini kontrol etmez ve davranislarini Dizeltmek
icin yeterli bilgiyi toplayamaz. Son on yilda kurulan sirketlerin ylizde
95'inin artik faaliyette olmamasinin nedeni de budur.

{s diinyasindaki degisimi etkili bigimde yénetmek micadele ister.
Eger degisim yavas ve gok rutinse yaraticilikta bir dliisis ve degisime
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kars! bireysel direng olusabilir; esnek olmaya son veren bir sirket pazar-
daki avantajinm kaybeder.

Eger degisim ¢ok hizli olursa — sirket evlilikleri, basariya bagl hizli
genigleme veya pazardaki degisiklikler nedeniyle kigilme gereksinimi
ylziinden- ve eger bu degisim iyi yonetilemezse sirket son derece ki
rilgan bir hale gelebilir. Bunun kaginlmaz sonucu giderek daha ¢ok sa-
yida galisanin stregelen hizli degisime ayak uyduramamasidir.

Zeki calisanlar degisimi bir sonraki islering gegmede bir deney ola-
rak kabul ederler; coklu beceriler gelistiren ve ticari bilgi depolayan ki-
siler haline gelirler. Onlar is dinyasinin gelisen, heniz olgunlasmamis
Da Vinci'leridirler; blyUk resmi gorebilir, hesaplarin altindan kalkabilir,
pazarlamayla basa ¢ikabilir, teknolojinin (stesinden gelebilirler, insanla-
r ve satislarl idare edebilirler. O kadar esnektirler ki pek ¢ok farkli spor
dalinda kendini asan olaganistl sporcular gibidirler. Sayilan giderek ar-
tan bu kisileri sirketlerin en fazla istihdam etmek istedigi kisilerdir.

Danyanin dért bir yanindaki ama 6zellikle Amerika ve Asya’daki Gni-
versiteler, kolejler ve sehirler, yeni nesil Degisim Dasunurlerini arayip
buluyor ve aralanna katilmalari igin ayartiyorlar. Gelecegimizin bagarila-
n igin olumlu degisiklikler yaratacak olanlarin orijinal disinurler oldugu
hakkinda evrensel bir kabuliin safagindayiz. Eger yaratici kabiliyetinizi
mikemmele eristirir ve kendinizi, zihninizi, bedeninizi yonetebilir, gev-
renizi anlayabilirseniz pesinden kosulan, édillendirilen fazlasiyla deger-
li bir kaynak olursunuz.

Su anda hepimiz icin ¢ok agik olmasa da bilgisayar teknolojisinin or-
taya gikmasi ve blyUk sirketlerin genel giderlerini azaltmalari igin artan
baskilarla birlikte dev bir makinenin iginde ayri ayn digliler olmak yerine
bagimsiz bilgi is¢ileri olmaya dogru ylikselen bir akim var. Entelektiel
kapasitemizi veya becerilerimizden olusan sermayemizi giderek artan
bir sekilde en ylksek fiyati verene kiraliyor ve beyinlerimizin essiz satis
Qrin0nd piyasaya sunuybruz. Eger bu sureci yonetebilirsek, bu akimi
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bireysel yagsam hedeflerimizin uyumlu sekilde gercekiestirimesinde
kullanabilmek igin tim nedenlere sahip olacagiz.’

John Naisbett, 21. yGzyilda esnek olmayanlarin, degismeyenlerin,
kaliplardan kurtulamayanlarin “kaybedenler” olacagt kehanetinde bu-
lunmustu. “Megatrends 2000” adl kitabinda “Nasil 6grenilecegini 6g-
renmek; iste tim mesele budur” demisti.

M Yoneticinizi yonetmek

Bir sirkette yénetici olacaksaniz ilk dnce kendi kisisel is yoneticinizin, o
hayret verici beyninizin yénetimini artmak zorundasiniz. 7. Bélimde
acikladigimiz gibi beyniniz gok ¢esitli baganlara muktedirdir.

Beyniniz sizi bir yonetici gibi yonetmek zorundadir. Ayni zamanda
kendini de Ydnetici'nin ydneticisi olarak ydnetmek durumundadir. El-
bette eger sizde ayni zamanda bir liderlik kumagi varsa ve blyuk bir
grubu etkileyebiliyorsaniz, ister iste, ister Gniversitede, bir kurulusta,
kiresel bir harekette veya orduda olsun, beyniniz ydonetmek icin baska
beyinlerin tim matrisine sahip olacaktir.

Siz bir liderden fazlasiysaniz kendi beyninizin yonetimini yénetmek
icin de daha fazla ugrasacaksiniz, kendi beyinlerini — kendi yéneticileri-
ni- ydnetmek zorunda olan digerlerini ydnetmeye nazaran daha fazla
sorumluluk alacaksiniz ve bu bdyle devam edecek. Ve ortaya harikula-
de bir selale, diger beyinleri yéneten beyinlerden olusan muhtesem bir
piramit ¢ikacak. BGtln bu beyinlerin nihai ydneticisi liderdir. O, degisim
icin kendi stiper aracinin — beynin- yoneticisidir. Bu yizden herhangi bir
kurulusta, basroldeki beynin bir degisim DlsinGr( ve Zihin Yoneticisi
olmasi — kurulugun kiglklik ya da blylkligindn higbir &nemi olmaksi-
zIn- hayati énem tagir, ¢link( onlarin bilgileri dogrudan dogruya digerle-
rinin distincelerini, eylemlerini ve tepkilerini etkiler. Bu sorumluluk cid-
diye alinmalidir.
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N Birey ve ekip

“Birey"le “ekip”in arasindaki iliskiyi diisiinmek bizi liderlik ve taraftarlik
kavramlarina gétarlr. Degisimin, bu kitapta incelenen diger tim agilari
“gibi “va... ya da...” ikilisi gibi degildir ¢iink{ her ikisi de degisim ve is-
tikrar icin bir ihtiyagtir. lyi bir lider olabilmeniz igin iyi bir taraftarin kapa-
sitesine ihtiyag duyarsiniz; iyi bir taraftar olmak icin de iyi bir lider olma-
niz gerexkir.

Ekip konumunda degisim meydana getirmek icin, birey olarak ken- -
dinize uyguladiginiz her seyi tim ekibe de uygulamaniz sarttir. Bu birey-
lerden olusan gruba —grup, ekip, sirket- hedeflerine ulasma konusunda
yardim etmelisiniz. Aynisi ev konumu igin de tamamiyla gegerlidir: Ken-
dini yénetme ve liderlik icin paylasilan kapasite ¢ok énemilidir.

ilging bir sekilde, sirketlerin iginde bu konuda yaptigim saha arastir-
malan gdsteriyor ki, kisisel Degisim Yaraticilari kendi hayatlarinda degi-
sime neden olduklarinda, bireyler yetenekleri konusunda kendilerini
hayli yliksek derecelerde degerlendiriyorlar. Buna karsilik sirket bagla-
minda ele aldiklarinda kendilerini géreceli olarak gligstiz gériyorlar; sir-
ketlerini ve onun degisme kabiliyetini dislk olarak degerlendiriyorlar.
Diger bir deyisle, sirketlerinin Degisim-karsiti Dislincede ve Degisim-
karsiti Yaraticilikta, kati ve muhafazakar oldugunu distndyorlar.

Oysa kuskusuz gergek, onlann da bu girketin bir pargasi olduklari ve
kendi liderlik yeteneklerini ve becerilerini kendilerine ve sirketlerine esit
derecede uygulamalar gerektigi. Sirket, bir Degisim DusUnurleri sirke-
ti olarak, giderek artan rekabet ortaminda ve degisen is ¢evresinde ha-
yatta kalabilmek igin olaganistl esnek olmah, degisimle basa ¢ikma
konusunda olaganUsti bir hizla hareket etmelidir.

Sirketlerdeki degisim sireci genellikle oldugundan daha zor gora-
ndr ¢inka sirket yapilari ve yéntemlerinin de ayni sekilde degismesi
gerekmektedir. Bu degisimler y-a-v-a-s olabilir! Eger sizin departma-
ninizda da durum béyieyse birokratik sadelestirme ve dinamik bir de-
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gisim igin yaratici fikirler zenginligi Ureten Zihin Haritalarini neden kul-
lanmayasiniz?

W Uluslararasi sinirlarin 6tesinde degisim meydana getirmek

Oracle sirketinden Alan Matcham Zihin Haritalariyla on yil 6nce tanis-
t1 ve hemen karmasik bilgileri kisa ve 6z olarak elde tutmak i¢in ne ka-
dar etkili bir yontem oldugunu fark etti. Onlar profesyonel hayatinda
kullanarak degerlendiriyor ¢linkii Zihin Haritalan, hayal giiciinii qizgi-'
sel bir teknikten ¢ok daha etkili bir bigimde uyandiniyor ve duyularin
angaje olmalarini sagliyor. “Iste” anlanni tegvik ediyor.

Yedi yil once Oracle’da Degisim Yonetimi direktorii oldu ve Zihin
Haritalarin1 yogun bicimde planlama ve 6ncelik belirleme y6ntemi,
karmagik fikirleri aktarma yolu ve kurulugun farkl: birimlerinden gelen
farkh fikirleri bir araya getirme metodu olarak kullandi. llk zamanlar-
da Zihin Haritalarini elle ¢iziyordu ancak simdilerde haritalarin kuru-
lusun her yanina hizla iletilebilmesi i¢in her ge¢en giin artan sayida
Zihin Haritalar: yaziimlan kullamiyor.

Oracle Avrupa’nin Yonetim Kurulu Baskanvekili Serglo Giacolleto
da Zihin Haritalarinin biiyiik hayranlarindan biri ancak Oracle, Zihin
Haritalarinin yararlarimin apagik ortada olduguna ve kullanimlarinin
kisisel tercihlere bagh olmasi gerektigine inandigi ig¢in onlari kurum
icinde zorunlu bir gereg halinekgetirmek icin higbir girisimde bulun-
mad. Asikar faydalar, haritalarin kurulusun her yerinde genis kap-
samda kullanimi sonucunu dogurdu ve galisanlar fikir aligverisinde
bulunmak ve karmasik kavramlarnn sunumunu yapmak igin giderek
biiyiiyen bir a§ ¢ergevesinde Zihin Haritalar kullaniyor.

Alan Zihin Haritalarini 6zellikle departmanlar arasi beyin firtinala-
ri igin kullantyor. Giinkii bunun, belirli bir sorunun “arenaya atilmasi-
na” olanak sagladigini ve bireylerin zamana yayarak gesitli dallardaki
¢oziim onerilerini eklemeleri igin bir tegvik niteliginde oldugunu dii-
siinliyor. Bu yontem, sorun ¢gozme ve onceliklerin net olarak belirlen-
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mesi konularinda siklikla ige yariyor. Oracle yoneticileri sunumlarinda
giderek artan bir sekilde Zihin Haritalan kullamyorlar ¢iinkii biitiin ko-
nusmalarini tek bir slayt etrafinda insa edebiliyorlar. Zihin Haritalan
“PowerPoint ile 6liime” karsi verilmis mitkemmel bir cevap!

Alan Matcham yénetim egitiminde yeni teknolojilerin tanitimi ko-
nusunda diinyanin 6nde gelen on ticaret okulu ile temaslarda bulunu-
yordu. Bunlar IESE {Barselona), INSEAD, London Business School,
Nyenrode (Amsterdam), MIiT (Boston), SDA Bocconi {Milano), EM
(Lyon), JIM (Cambridge), Oxford Templeton ve Cranfield Business
School. Bu siireg iginde Zihin Haritalan yo§un bigcimde kullaniliyordu
ve degisim igin etkili bir gere¢ olarak karmasik kavramlarin iilkeden
tilkeye, dil engellerini agarak kolaylikla aktariimasina, sorunlu konula-
rin ortaya c¢ikarilmasina, konusulmasina ve hizla ¢éziilmesine olanak
saghyordu. Iki yil nce Fransa'da diizenlenen bir workshop’ta Alan
Matcham”in rehberliginde toplanan on alti profesor, tiim oturumlar,
tim verileri, tiim bildirileri, kisaca her seyi Zihin Haritalan seklinde tu-
tanak altina aldilar. a

Zihin Haritalari yazihmlar, personelin esnek, uyumlu ve son dere-
ce yenilik¢i olmasinin beklendigi bilgi teknolojileri ¢evrelerinde de
hayli revagta. Alan Matcham, Zihin Haritalarini, birer hedef belirleme
araci ve tepki esnekligine olanak taniyan birer yonetim gereci olarak
degerlendiriyor. Alan"a gore, Zihin Haritalari aynen beynin ¢alistigi gi- -
bi calisiyorlar, birbirini izlemeyen, ¢izgisel olmayan bir lislupla bag-
lantilar yapiyor, daha biiyiik degerler yaratmak icin fikirler ve insanlar
arasinda iligki kuruyorlar.

m isyerinde ekibin rolii

Bir ekip Gyesinin, bir birey olarak, bir ekibin olusturulmasina veya yok
edilmesine yardimci olabilecegini fark etmesi sarttir. Bir ekibin en iyi
Gyesi uygun zamanda basi gekebilen, en uygun zamanda takip eden ve
ekibine gercekten olumlu hedefler tesis etmesi icin yardim eden kisidir.
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Eger ekibin iginde baskin bir kisilik varsa ya ekibi zenginlestirecek
olumlu enerji ve heveslev‘ya da ekibin tGm enerjisini sémurecek olum-
suzluk, karamsarlhk ve né‘gatiflikle igeri sizacaktir. Bu ylzden de 6zellik-
le, kisiliginizin gliclniin farkindaysaniz igyerinde her zaman Meta-Pozi-
tif bir tutum takinmaniz ¢ok énemlidir. _

Her bireyin Dénlisim igin Buzan Gereglerini, bizim bu kitapta anlat-
tigimiz her seyi bildigi ve ona gore davrandig bir igyeri disin{n. Ora-
s herkesin birer Degisim DUstndrd ve Degisim Yaraticist oldugu bir ig-
yeri olurdu. Simdi bir de té(sini hayal edin. Hangi igyerinde galismayi
tercih ederdiniz? Iki sirketi ré\l\<abet ortamindaki is dinyasinda dusinun.
Sizce hangisi kazanir?

Cok agk ki simdi ve devaml 6}qrak degisime dayali sirket baskin
olacaktir. Butin sirketlerin degisimi bg degisim yonetimini gekirdek
planlamalarina, odaklarina ve egitimlerine\a\dahil etmeleri de bu yiizden
giderek artan bir nem kazaniyor. \\ ‘

Pek ¢ok sirket dagiliyor ¢inkd bijnyeleri\“nde yeterince olumlu Degi-
sim Dusundrd olmamasina ragmen etrafta birbirlerinin digincelerini ve
vizyonlarnini yirtip atan bol miktarda olumsuz Degisim DistnUrG var. BU-
yUk iflaslarin ve blylk yolsuzlukiarin hepsi iletisim eksikligine, sureci
yonetme yetenegindeki bireysel ve ekipsel eksiklige dayanir. Olumsuz
disitnceler son derece hizli bir sekilde drer ama yalnizca bu tir tutum-
larin aktif olarak olumlu davraniglara déntismedigi bir ortamda...

Degisimi nasil yonetecegini ve degisim ydnetimini bilen, TEFCAS
yéntemleri, Radyant Dlstince, Zihin Haritalan ve Yagam Dengesi hak-
kinda bilgi sahibi olan bir ortamda ise Degisim Yaraticilan arasinda
olumsuz disiinen birini bulmak son derece zordur.

m Etkili liderlik
Etkili bir lider olabilmeniz igin net bir Vizyonunuz ve bu vizyonu ekibini-
ze anlatabilecek beceri, zeka ve karizmaya sahip olmaniz gerekir. Her-
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hangi bir sirketin can damari olan degisimi meydana getirmek igin tiim
ydneticilerin liderligin degerini ve bunun yénetim ve taraftarlikla iligkisi-
ni anladiklarindan emin olmak sarttir.

Lideriik Vizyonu, tanimi geregi, Degisim meydana getirmek igin ta-
sarlanmistir. Vizyonun etkili olabilmesi i¢in sizin Lider olarak bu Vizyonu
hevesle karsilayan ve ilham kaynagi olarak géren ve galisma hayatlari-
ni, bu vizyonun agikar bir gergeklik haline gelmesine yardimci olmak
icin adamaya gonulli mimkin olan en fazla sayida kisiyi bir araya ge-
tirmeniz gereklidir.

Bu da bliyuk ¢apta Gliven gerektirir. Bu gliven, vizyonun ne oldugu,
hevesli diger insanlarin degisimin aynintilariyla mekanizmasini anlamala-
rina olanak saglayacak bir ydntemle nasil angaje edilebilecekleri ve ken-
di belirli bilgilerini veya dehalarini Vizyonu gérliniir hale getirmek igin na-
sil kullanabilecekleri hakkinda net bir dlstince ile gticlendirilebilir.

Olumlu sonuglanacak bir degisimin meydana getiriimesindeki en
onemli unsur etkili delegasyondur. Delegasyon, pek ¢ok etkili ve ilham
verici Lider/Yonetici igin Asil’in topugudur.

W Bir yolculuk adaminin 6nemi

David Burt OBE, 1990 yilinda Deutsch Ltd’in Yonetim Direktérii olarak
atanmig ve ardindan da sirketin Yonetim Kurulu Baskani olmustu.
Otomobil ve havacilik endiistrisinde kullanilmak lizere yiiksek kalite-
de konektorler lireten sirket, iiriinlerinin kalitesi, hassasiyetleri ve hiz-
metlerindeki profesyonellik nedeniyle diinya ¢apinda bir iine sahiptir.
David Burt, bdyle bir basariya durup dururken ulagilmadiini soylii-
yor:

“Ben bir yolculuk adamiyim. Bu ifadeyi sikhkla kullanimm. Giinkii
bu heniiz ulagamadigim anlamina gelir. Bu, degisim kavramina yakla-
sirken biiyilik 5nem kazanir. Bana hareket etme ve degisimi devam et-
tirme olanag tanir.
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Degisim, insanlarin gogunun direnmeye g¢alistig: bir seydir. Degi-
sim siirecini ilerletmede adim adim gidilmesi gerektigine inancim
sonsuz: Deneyimlerime dayanarak sdyleyebilirim ki diiz bir ¢izgi bo-
yunca ilerleme fikri gergekgi degildir; davranis bigimlerine uymaz.

Degisimi kargilarken gekirdek giiciiniizii bilmeniz 6nemlidir. Pek
¢ok insan gekirdek giiglerini anlamadan degisim yaparlar. Bu siirecin
bir pargasi olarak miigterinin aslinda ne istedigini — ne istedigini tah-
min etmek degil- gergekten anlamak gok dnemlidir. Bu, girketin kriter

" degisimi kargisindaki ¢ekirdek giiciinii degerlendirebilmesine olanak
tanir. Bu da bizim sektoriimiizde (veya herhangi bir sektérde) hayat-
ta kalabilmenin en 6nemli unsurdur.

1989'da igimizin yiizde 85‘i savunma sanayiine hizmet veriyordu.
Ben orada bir gelecek gormiiyordum. Daha da 6nemlisi hisselerimizin
cogunlugunu elinde bulunduran kamu kurulusu da gérmiiyordu. Bu-
glin savunma sanayi bizim pazarimizin sadece yiizde 15’ini olugturu-
yor. Ki bu pazar, 12 ila 14 yilda kendi i¢ginde bazilari radikal olmak {ize-
re bir degisim kiiltiirii yaratti. '

1989’da hig ihracat yapmiyorduk. Bugiinse ihra¢ pazarimiz toplam
ciromuzun yiizde 37ini olusturuyor. Bu radikal bir degdisimdir.

1989°da 9 milyon dolarlik bir is hacmimiz ve bazilari otuz yil 6nce
tasarlanmisg, yeni bir girket kurulurken halka acik ilk sirketimiz tarafin-
dan alikoymama izin verilen bir dizi yerlesik liriiniimiiz vardi. Bugiin
30 milyon dolara yaklagan bir is hacmimiz, yeni konektér liriinlerimiz
konusunda yaygin bir linlimiiz ve herkesin kabul etti§i bir kalite g6h-
retimiz var. Mﬁ§teri|erimizi dinledik ve tedarik zincirimizi Pazar talep-
leri dogrultusunda degistirdik. Her birimizin ulagsmaya ¢alistij: seviye,
ne alirlarsa alsinlar miisterilerimize en az kargasa ile en kolay hizme-
ti vermektir.

Sirketlerin ayrilmasindan dnce yénetmenin en kolay yolunun isgii-
ciinii azaltmak oldugunu fark etmigtim: personel sayisint indirmek ve
faaliyeti azaltmak. Bu olumsuz yonetme tarzi, kaginilmaz olarak kor-
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ku ve is giivenligi kaygisiyla yiiklii bir ortamda tamamiyle etkisizdi.
Bu zor baslangica ragmen yeni sirket simdi 300 kisiyi istihdam ediyor
ve biz de kisi basina diisen ortalama hizmet siiresinin on yildan fazla
olmasindan gurur duyuyoruz. Her ne kadar ¢ok insafsiz donemler ge-
cirdiysek de iletisime dayal bir kiiltiirii ve basanya ulagma inancini
tesvik ettik. Yonetim, her seviyede miimkiin oldujunca dogdrudan
saglandi. Her kisi kendi etki alani iginde sorumluluk aldi ve mesul tu-
tuldu. Ekibin her liyesi igyerinin tiim parametrelerini gérmesi igin ce-
saretlendirildi. ‘

Bir yoneticinin rolii, amaglarla éncelikleri dengelemek, uzun vade-
deki riskleri degerlendirmek ve bu bilgileri ekibini motive etmek ve
yiireklendirmek igin kullanmaktir. Eger yonetici bu temel noktalari
gozden kagirirsa basi belada demektir. Kendi ¢ikarlar ile hareket
eden kisa vadecilik ilerlemekte olan bir isyerini yonetmenin yolu de-
gildir ve kamusal alanda, yoneticilerin sirketlerini diisiirdiikleri yikici
sonuglarla ilgili pek gok 6rnek vardir.

Deutsch Ltd. 1989'da 2 milyar dolarlik uluslararasi bir ortakhiktan
aynimis ve sirketi devralan American Deutsch’un giiciinii ve destegi-
ni aldi. Onlar, kendi ayaklarimiz iizerinde durabilmemiz igin Deutsche
Ltd.’e agik yetki verdiler ve inandiimiz sirket hedeflerini degistirme-
miz igin higbir girisimde bulunmadilar. Degisim sﬁreglerini harika bir
bigimde stabilize eden Deutsch Ltd.'nin rahatlatici destegini alarak
sirketimizi kurmayi basardik.

Insanlar degisimin en 6nemli siiriiciileridirler. Eger insanlarnnizla
konusursaniz onlann bagart vizyonuna inanmalarini saglayabilirsiniz.
Eger basariya inanirlarsa higbir seyi, degisim yaratacak siireclerde yer
almaktan ¢ok istemeyeceklerdir. Bunun uygulamadaki yénlerinden
biri, tiim Deutsch sitelerindeki duyuru panolarinda, sirketin faaliyetle-
ri hakkinda kapsamli, agtk ve ayrintili durumunu gésterir ifadelerin
yer almasidir. Bu bilgiler rutin olarak tiim galisanlar tarafindan sagla-
nir ve her ticaret ayinin bitiminden iki giin sonra tiim mdisterilerimize



278 s yasaminizda degisim

agiklanir. Boylece herkes iyi ya da kotii, mevecut durumdan ve sirketin
performansindan haberdar edilir. Bu giivenilir iletigsim sekli basarimi-
zin aynilmaz bir pargasidir.

lletisim kuramayan yoneticilerin basi belada demektir. “Ben yéne-
ticiyim ve dolayisiyla sunlarin sunlarin yapilmasini istiyorum” demek
biiyiik bir hatadir. Olumlu degisim ve yenilikleri 6ldiirmenin bundan
daha iyi bir yolu yoktur. '

lletigim, yonetimimizin ve galigsanlara verdigimiz egitimin siirekli
bir pargasi olarak nitelenir. Biz iletisimi siraya girmis ¢alisanlanimizin
birbirlerine gegirdikleri bir giilleye benzetiriz. E§er ben giilleyi size ge-
gireceksem siz onu almak lizere oldugunuzu bilecek, tagtyabilmek igin
yeterince gliglii olacak ve aldiktan sonra ne yapacagdinizi biliyor ola-
caksiniz. Eger siz de bagka birine gegirecekseniz buna hazir bir kisiniz
oldugundan emin olmalisiniz. Eger yoksa giille agir bir glimburtiiyle
yede riisecek ve biiyiik ihtimalle sizin veya benim ayak parmagimizin
ilizerine inecektir. Yapiyl saglamis olmak zorundasiniz. Ne yapmaya
¢alishgimzi anlayan insanlardan olusmus tam bir sebekeye sahip ol-
malisiniz.

Sirket degisimleri ile ugrasiyorsaniz yaninizda onu kucaklayacak
kadar etkili yeterli sayida kisi bulundurmak zorundasiniz; bunu tek
baginiza yapamazsiniz. Ortaya uygun bir yapi koymak igin hazirlikh
olmak zorundasiniz. lletisim bu yapinin iginde etkili bigimde isler. In-
sanlan tiim siniflarda ve her diizeyde nasil iletisim kuracaklan konu-
sunda egitmek i¢in ¢ok para harcadik. Bu da dogal geribildirim aldigi-
miz anlamina gelir. Personelimiz ¢alisgma ortaminda g¢ok agik sozlii-
diir.

Basariya giden kilit nokta dogru becerileri olan insanlarin dogru is-
lerde galigtiklarindan ve kendilerine giiven beslediklerinden emin ol-
maktir. Herkes golcii oyuncu olamaz, bazilari santrafor, kimileri de sa-
vunma oyuncusu olacaklardir. Ekibin her liyesi yeteneg§i dogrultusun-
da en iyi performansi gosterebilecegi bir yerde olmaya ihtiya¢ duyar.
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Onemli olan gollerin atildigini ve onlan kimlerin atiiginin bilinmesidir.
Deutsch’da gol atiyormus gibi hisseden pek ¢ok sakin insana rastla-
yabilirsiniz. lyi bir ekibimiz var; hepimiz bir siireci paylagiyoruz ve he-
pimiz sonuglar: da paylagiyoruz.

Déniisiim igin Tony Buzan Geregleri girket i¢cindeki evrimsel siire¢-
le ayni zamanda kullanildifinda paha bigilmez bir aygit. TEFCAS ve
Meta-Pozitif Diigiince o kadar yagsam tarzim haline gelmis ki ben artik
onlan teknik olarak gérmiyorum: Zihin Haritalarim 6zellikle “bir res-
mi boyarken” kullaniyorum. Zihin Haritalari karmagsik fikirleri insanla-
rin anlayacaklar ve hatirlayacaklari basitlikte sunma konusunda son
derece etkili. Zihin Haritalarinin kullanimi sirket iginde hizla yayiliyor
¢iinkii bunlar insanlarin bulup kullandiklari uygun ¢alisma geregleri.
Degisim “asagidan yukariya” geliyor. Tiim degisim kendini bu yén-
temle gosteriyor: insanlar onun sagduyusunu, yararlarini gordiikleri
ve onu kucaklamak istedikleri zaman meydana geliyor.

21. yiizyiin diinyasinda elektronik iletisim daha dnce hig goriilme-
mig bir hizla iilkelerin simirlarini ortadan kaldiriyor. Degigimin temel
ihtiyaglar heniiz ayarlanmad: ancak bu patlayici ve hizla evrimlegen
iklimde siirekli kontrol etmek ve pazariniza olan tutumunuzu degis-
tirmek i¢in “yolculuga devam etmek” hayati 6nem tagtyor.

Bugiin, konektérler iiretme siireci tedarik zincirindeki degisimler
nedeniyle zorlaniyor. Ornegin Deutsch, askeri veya sivil uzay motor-
larinin biiyiik bir cogunluguna konektor sagliyor. Konektdr bir hava
motorunun en can alict pargasidir ve bizim en biiyiik miigterimiz Rolls
Royce firmasidir (30 yildir hizmet veriyoruz). Rolls Royce simdi motor
satiglarinda devrim yaratacak bir siirece baglamig durumda. Artik
ucaklar motorsuz satilacak. Motorlar, ugagin 6mrii boyunca kullan-
mast igin motor iireticisi firmalardan kiralanacak. Bu yolla sanayinin
modeli tiimden degismis olacak.

Deutsh da ig ortaklarimiz olan British Airways ve Lufthansa yoluy-
la stratejik diizeyde bu siirecin iginde yer aliyor ¢iinkii bu siirecin ge-
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nigleme ihtimali ile yakindan ilgileniyorum. Biz de kavramsal olarak
yavas yavas bu modelin i¢ine giriyoruz ki Rolls Royce firmasina bilir-
kisi olarak destek verebilelim. Tamamlayici iiretici olarak bu degisim,
tedarik temelinde de 6deme yapisi bakimindan da bizim iligkimizi
kokten etkiliyor.

Bereket versin ki Deutsch mali yonden ¢ok giiglii ve galigsanlarin
hepsi de bunu biliyor. Bu, personelin kendini gilivende hissetmesini
sagliyor. Bu giiven duygusu da Deutsch’a bu dedigim siireci boyunca
sabit kalma esnekliji saglayacak ve biz de degdisim siirecini ¢ok segi-
ci olarak yonetebilecediz. Eger yanlis ¢izgiyi gelistirmeye odaklanirsa-
niz bir problemle bitersiniz.

Kilit miisterilerinizle iliskileriniz hayati onem tasir. Miisteriniz size
ne kadar ¢ok gilivenirse sizin degisim olasiliklarinizda basarili olma ih-
timaliniz artar. Biz ortaklik yapisinda ¢aligamayacak hi¢ kimseyle ga-
lismayiz. Bu da bizim, ortaklarimizin ne yaptifini bilirken degisim
programimizi ilerletmemize olanak taniyan tam olarak biitiinlesmis
bir prosediir geligtirmemiz anlamina gelir. Paylagilan degerler sistemi
6nemlidir: igler kotii gittijinde esneklik saglar — ve zaten her zaman
da oyle olur; degisim siirecinde isler kétiiye gider!

Hayatin her yoniinde oldugu gibi is diinyasinda da en 6nemli sey
Zihnimizle 6grenme kabiliyetimiz arasindaki iliskidir. Tony Buzan be-
nim yaratici potansiyelin siirekli devam etti§i inancima vurgu yapi-
yor. Bunun yasla higbir ilgisi yok. Ben normal emeklilik yagimi gegtim
ama etkili ve verimli bir bigimde ¢alismaya devam edebildigim kadar
edecegim. Fark ettim ki, eger onlarin bana olan saygilarini siirdiirmek
istiyorsam diger 45 yonetici ve direktérden geri kalmamam gerekiyor.
Profesyonel anlamda “otobiisii kullanan” ben oldugum igin ¢ok sans-
liyim. Odak noktami kaybetmemek ve yagsam dengemi siirdiirebilmek
i¢in klasik araba rallilerine katilmaktan ¢ok keyif aliyorum ve ayni za-
manda kabul goren bir heykeltirasim. Zaman yonetimine odaklanmis
bir yaklagimim var ve uzun bir is giiniinii yénetebilmenin kilit nokta-
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sinin fiziksel kondisyonu muhafaza etmek oldugunu bilir ve uygula-
nm. Genel bir prensip olarak bitiremeyecegdim ise baglamam.

Artik yonetim sorumluluklarimi miicadelelerle pismis ve deneyim
kazanmig ekibime biraktim. Uzun yillar boyunca birlikte ¢galistik; bili-
yorum ki sirketin gelecedi emin ellerde. Yonetim kurulu bagkani ola-
rak benim gorevim gelecege bakmak. Bir yol gosterici oldum, her in-
sanin bir digerine oldugu gibi... Deneyimlerimizi, tutkulanmizi ve sir-
kete olan sadakatimizi paylastik.

Ulagsamadim. Bir yere ulagtigimi diigiindiigiim giin bittigim
giindir.

W igyerinde yaratici diisiince

is yonetimi psikolojisinde gok rastlanan bir yanlis anlama vardir; o da
grubun beyninin birey beyninden Ustin oldugudur. Bu ancak gergek si-
reclerin yUrdrlikte oldugu zamanlar igin dogrudur. Yoksa pek ¢ok sayi-
da beynin ortak bir Vizyonu paylasmadigi veya bireysel hedeflerin gru-
bu ortasindan ikiye bdldigl zamanlar igin degil. .. Zihin Haritas! gibi ha-
rika bir gereg bile eger onu kullanan ekip, belli bir dalin ne renk olacagi
ya da hangi kelimenin nereye konacagi gibi ufak ayrintilar Uzerinde ta-
kilip kalmissa, yetersiz kalabilir. lham verici olmak yerine ancak gayet
anlamsiz bir sonuca varabilirler. Boyle bir durumda net bir Vizyonu olan
tek bir yonlendirilmis, odaklanmts zihin digerlerinin bir araya geldiklerin-
de ortaya gikardiklarindan ¢ok daha iyi bir Zihin Haritasi yaratabilir.

Benzersizlik yaratici diisiincenin temel tagidir.

GinUmtzun is dinyasinda, ¢ogul fikirler yaratma arayisi cercevesinde
20 kisiden olusan “yaraticilar” alan disina gtkma cesaretini gostererek
yogun bir “beyin firtinas1” oturumu igin sehir disina gikabilirler. Liderlik
niteligi olan bir Degisim Yaraticisinin dikkatli yénetimi altinda béyle bir
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senaryo herhangi bir sirketin servetini esasl bicimde gogaltabiime po-
tansiyeline sahiptir.

Ancak, eger beyin firtinasi grubunun lideri grubun 6niinde durup
“t0m tyi fikirleri” beyaz bir sunum tahtasina yazmak icin standart, ¢izgi-
sel, liste tutma tekniklerini kullaniyorsa dinyanin en elverisli ortaminin
bile faydasi olmaz. Clinki fikirler satirlar halinde yazildiginda yeni yaznah
her fikir daha 6nce yazilmis olanlarin dnind kesme etkisi yaratir. Her yet-
kilinin ortaya attig fikirler ne kadar gok olursa o kadar ¢ok bireysel fikir
listeye eklenmis olacak, muayyen grup diisiinceleri ile ayartilan grup
beyni énerilen yollardan birine dalmak igin o kadar gok bastan ¢ikacaktr.

I™ Parlak fikirler

Kendi ekibinizle bir deney yapmaya ne dersiniz? Grubunuzu iki eki-
be ayirin. Birine gizgisel yontemi, digerine de Zihin Haritalan kullana-
rak fikirler Gretmelerini séyleyin. Gruplariniza bes dakika stire verin.

Verilen slre iginde hangi grup daha ¢ok fikir Gretti?

Yirmi kigiden olusan bir grubun sehir diginda Ug glin stiren bir beyin fir-
tinasl sirasinda 200 fikirden fazlasini Gretmesi mikemmel bir sonug sa-
yilir. Boyle bir girisimin gider maliyet hesabint tahmin edin. Yirmi beyin
firtnacisini ¢ glinligine sehir digina gdnderirseniz onlarin seyahat, ko-
naklama ve gida masraflarini {stlenmis olacaksiniz ve ayrica bu kisilerin
¢ guinldgune islerinden uzak kalmalarinin bir maliyeti olacak. Buna kar-
silik, degisimi nasil ydnetecegini bilen tek bir kisi, elindeki gereclerle ve
Zihin Haritas! yapabilme becerisiyle yanm giinde 300 fikir tretebilir. Zi-
hin Haritalan beyin dostu olduklar ve Radyant Disglinceyi tesvik ettikle-
ri igin bu fikirlerden her biri gelecekte gok gesitli fikirler Greteceklerdir.
Dolayisiyla slre¢ zaman iginde hizlanacak ve kendini iyi kullanan tek bir
beyin, yanhig form0l kullanan yirmi kisilik bir gruptan daha iyi bir perfor-
mans gosterecektir.
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Bu nedenle degisim meydana getirmek igin gelecekteki 6rglitsel ca-
balarin hepsinde, her bir Degisim Yoéneticisine (insan beynil) degisim
y6netimini uygun bir sekilde islemesini ve sonra da bu yaklagimi ayni
yaklasimi kuflanan diger Degisim Yoneticilerininkiyle birlestirmesini 6g-
retmek zoruniu olacaktir. Eger her biriniz dogru yontemlere sahipseniz,
her biriniz degisim slrecine kendi disince evreninizden katki yapabile-
ceksiniz. Bu evrenleri verimli bir sekilde birlestirebilecek ve yeni bir Viz-

,yonda ilerlemek igin bir araya gelmis bir ekip olarak o Vizyonu gergek-
lestirmek icin en elverisli adimlan attiginizdan emin olacaksiniz.

Sonug olarak: ¢ok sayida beyin tek beyinden iyi olmak
zorunda degildir. Cok sayida beyin, eger o “daha ¢ok
beynin” her biri kendini uygun sekilde kullaniyorsa da-
ha iyidir.

M Daha etkili beyin firtinas) yapmak igin Zihin Haritalarim
kullanmak ‘ ‘

Zihin Haritalan, listeleme yénteminin tamamen karsiti bir yéntemle is-
ler. Degisim meydana getirmek icin. beyin firtinasi siireci asagidaki ev-
relerden olusur:

Adim: Zihin Haritasi formunda bireysel beyin firtinas

Adim: Ug veya bes kisiden olusan kiiglik gruplarla tartisma
Adim: Tek grup Zihin Haritasi ile bitinlesme

Adim: Bireysel beyin firtinasina dénis

Adim: Kulugka dénemi

Adim: BGtln kiglk gruplann yeniden tek bir grup olusturmalar
ve kimesel bir Zihin Haritas| yaratmalar

7. Adim: Sonuglarin ilerdeki eylemler igin éncelik sirasina gére d-

S A I S

zenlenip tartilarak btlin disincelerin birlestiriimesi
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Bu amagla Zihin Haritasi yazihmlar veya basit post-it'ler kullanilabilir.
Nasil hareket edilecegi konusundaki kararlar, tretilmis tim bireysel fi-
kirlerin dikkate alinmasi temeli Gzerinde verilir. Her fikir igin:

Dikkate almak

Aritmak

Segmek

Oncelik siralamasi yapmak

Bir zaman 6l¢itl lizerinde karar vermek

Bu yolla, Zihin Haritalari gok daha etkili degisimler meydana getirecek-
lerdir.

Vizyonunuz hakkindaki fikirleri tartismak igin ag olustururken, Zihin
Haritas gibi bir grup olarak hareket edersiniz. Her seyin bir pargasi ve
bir kismusinizdir. Eylemleriniz ve radyant enerjiniz etrafinizdakileri olum-
lu bigimde etkileyecektir. Olumlu degisfme dogru giderek buyuyen top-
lumsal bir eylem yaratiyor olacaksiniz.

B Hisse senedi piyasasi: Degisim iizerine bir calisma
Hisse senedi piyasasi bir degisim galismasidir. Hepsi budur. Anbean
degisimdir. Alanlarindaki en lyi liderler, analizciler ve tliccarlar ayni za-
manda iyi birer Degisim Yéneticisidirler. is gdriismelerinde her giin, her
dakika, her saniye TEFCAS'I uygularlar. Basar kazanmak igin t0m veri-
lere bakarlar, Kontrol ederler, Geribildirimi alirlar, tekrar Kontrol ederler,
ani Dizeltmeler (ticaret) yaparlar.

is degisimdir ve bu degisim isin gelecegini hem etkiler hem de ta-
nimlar. Daha da dnemlisi, isin degisime bakis:, onun hakkindaki konus-
malari, Basinda haber olma yontemleri genellikle is trendlerinin sonug-
larini dSngorir.

isin, ekonomi kurallarini temel alan nesnel bilimsel insan faaliyeti ol-
dugu farz edilir ancak ekonomi kurallari gergekte psikoloji kurallaridir.



is yasaminizda degisim 285

insan sadece belli basl gazetelerin basliklarinda yazan " Korku, piyasa-
lari etkiledi” ya da “Panik basladi” gibi cimleleri okuyarak gercgekte, bi-
reylerin veya bireylerin olusturdugu gruplarin, pazarda olusan olaylara
kars! tutumlarinin sonucu belirledigini anlayabilir.

“ABD ekonomisi dnemli dlgiide yavasladi”, "“GSMH sadece yiizde
4 artth” ¢ighklan herkesin depresyona girmesine neden olur ve piyasa-
nin “ayilan” ile "bogalar”nin su yone veya digerine kagismalarini tetik-
ler. Finansal hareketlerin ¢ogu insanlann paniklerinin sonucudur. Tam
anlamiyla bilgi sahibi olmadiklar ve degisim sirecini anlamadiklar icin
korkuyla tepki verirler.

Blylk bankerler ve blylk danigsmanlar —giinimazdn filozoflari- orta
ve uzun vadeli tablolara bakma akilligini gosterirler. Degisimin tarihini,
piyasalann sorunlanni bir daha gbzden gecirirler; degisimin tarihine
hem perakende satin almalar hem de toptan satin almalar agisindan ba-
karlar ve sonra yapabildikleri kadar bir sonraki degisimlerin ne zaman
gerceklesecegini éngorirler. '

Tarihsel bilgileri anmayan ¢odu bankaci gelecek degisimi éngore-
cek, piyasayl maniplle edecek, panik yayacak ve gelmek izere olan de-
gisime neden olacak dedikodular yayacaklardir. Davraniglarint degisi-
min olacag! 6ngodrisiine dayandiririar.

Onlardan geride kalan sird ise kivranarak bagirip cagiracaktir: “Em-
lak piyasasi diistiyor”, “Hisse senetlerim distyor”, “Simdi ben ne ya-
pacagim?”. Genel tepki ise “Sat, sat, sat” seklinde olacak ve sonug
olarak sagda, solda ve merkezde paralar kaybedilecektir. Bu arada de-
gisimin degismez oldugunu anlayan ve uzun vadeli distinenler, aynen
sorf¢l gibi inis gikislar yonetecekler ve goguniukla da lehlerine yénete-
cekler ve yakay! ele vermeyeceklerdir. Verseler bile — 6ng6ruler bazen
kaginilmaz olarak yanls gikacaktir- Degisim Yoneticileri oldukiari igin he-
men top-arlanlp ayaga kalkabileceklerdir.

Umitlendirici durumsa tarihte daha dnce hig olmadigi kadar cok ve
giderek artan sayida bireyin dinyanin her tarafinda bu davranis model-
lerini gorliyor ve lzerinde gahsiyor olmasidir.
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B Yiiksek teknoloji
Fidelity sirketini yoneten Bruce Johnson, sermayesinde ardi ardina
on iki yil boyunca yiizde 10 yillik artisa ulagsmisti. Bunu nasil yapti?
Herkes panik i¢indeyken o alaninda uzman 30 danigmani ofisine ¢a-
girdi. Son piyasa bilgileri 1s1§inda ne diisiindiiklerini 6zetlemeleri ve
nasil bir harekette bulunmasini tavsiye edebileceklerini séylemeleri
icin onlara iki dakika siire verdi. Séyledikleri her seyi ofisindeki biiyiik
tahtanin (izerinde bir Zihin Haritasi haline getirdi. Sonra danigsmanla-
nn hepsini génderdi ve bu 6ngoriilere kendi bilgi ve becerilerini uygu-
ladi. Onlarin tiim verilerini, tiim geribildirimlerini birlegtirecek ve on-
dan sonra bir karara varacakti.

Degisimin hizla degisen dalgalarinda dengesini korumasini ve dev
nehrin gelecek sefere nerede akacagini 6ngérmesini saglayan sey Zi-
hin Haritalarini kullanmasi olmustu.

B Kurumsal hafizanin dogasi

Is diinyasinda degisimi yonetmenin can alici noktasi kurumsal hafizadir.
Bununla neyi kastediyoruz? Bir kurum, insan bedeninin trilyonlarca mi-
nik maddeden olusmasi gibi btlin0 olusturan bireylerden meydana
gelmig bir beden gibidir.

insan bedeni stirekli bir degisim iginde bulundugu — her yedi yilda
bir tim molekdllerinin degismesi noktasina kadar- gercegine ragmen
hafizasini stirdirebiliyorsa bir kurum da strekli degisim igindedir. Agik-
¢a ortada olan Kurumsal Hafizanin bilincinde olmamak bir sirket igin,
degisim zamanlarinda pek ¢ok sirketin yaptig! gibi, kidemli ¢alisanlarina
erken “emekliligi” cazip gdsterecek maddi imkanlar sunmasi anlamina
gelir. Calisanlann ¢ok énemli bir bélimi sirketten ayrildiginda ise Ku-
rumsal Hafiza tehlikeye duser. Sirket ¢ok kisa bir siire iginde Kurumsal
Hafizasinda, iginde gok 6nemli bilgilerin bulundugu tim veri bankasini
kaybettigini fark eder. Strateji 6limcil olmustur.
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Bu durumda buytk olasilikla, "yeni” sirketin calisanlari tamamen
gereksiz islemieri tekrar tekrar yapmaya baslayacaklardir. Oysa bu tir
tekrarlari engellemenin tek yolu eski galisanlardir. Bir énceki deneyim-
lerinin sonuglarini Kurumsal Hafizaya girdikleri igin onlarin zamaninda
bdylesi tekrarlara gerek kalmiyordu. ise bakin ki kidemli ve teknik per-
sonelini “emekli eden” pek ¢ok sirket bir sire sonra Kurumsal Hafiza-
sini tekrar canlandirmak icin onlari “danisman” sifatiyla geri almak zo-
runda kaliyor. Ustelik sirket cahganiyken aldiklar maaglanin kat kat Gze-
rinde yiksek Ucretlerle! Ayni prensip, galisanlarin genellikle beynin gli-
yal hicreleri gibi hareket ettikleri orta ve idari kademelerde de uygula-
niyor. (Gliyal hiicreler: Geleneksel néronlari yerlerinde tutan ve isleme-
lerini saglayan beyin hiicreleri) .

Sirketlerde ve devlet kurumlarinin, aynen biyik degisim dénemle-
rinde bireylerin hafizalarinin birer istikrar. unsuru olmasi gibi Kurumsal
Hafizanin da degisim dénen‘wlerinde bir dengeleyici oldugunu anlama-
lart gok blyUk dnem tasir. Sirketlerin zaman i¢inde bilgilerini korumak
icin sirket iginde birtakim ydéntemler ve ayni zamanda sirketin tim ¢a-
lisanlarinin tUm bu bilgilere ulasabilecekleri sistemler gelistirmeleri ge-
rekmektedir. “Bilgi Yénetimi” gercekte tam da bunun igin kullaniima-
hdir.

Bilgi Yonetimi Kurumsal Hafizanin yénetimi ve bu hafi-
zadaki bilgilerin hizlanan degdisim probiemlerini karsila-
mak i¢in kullamimasidr.

Kurumsal hafizaya ne kadar katkida bulundugunuzun bilincinde misiniz?
Eger kurulusunuzda belirgin bir personel eksilmesi varsa her diizeyde-
ki akil ve kurumsal hafizanin akip gitmesini engelleyecek ne gibi adim-
lar atiyor? Yeni sirket beyninin olusturulmasi igin gereken &zelliklerin
calisanlarinizin bireyler olarak birlikte gelistirdiginden emin olmak i¢in
ne gibi adimlar atiliyor?
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Beyninizi ve kurumsal beyninizi ne kadar formda ve tetikte tutarsa-
niz degisimi édngdrme, ona uyma, hayatta kalma ve basarma sansiniz o
kadar fazla demektir.

B Sezgi ve degisim
isyerinin “btiyiik resmi”nin énemli bir pargasi sezgi bicimindeki bilgidir.
Bazi insanlarin sezgili bazilarininsa mantikl olduguna ve bu ikisinin asla
bulusamayacagina dair yanlis bir inanis vardir. Ashnda sezgi, olaganis-
td duyulanmizin trilyonlarca bilgi pargacigini islemden gegirip dev bir
olasilik hesabi yaparak Urettigi bedensel bir tepki, bir slper-mantik ola-
rak diistindlebilir. is diinyasinin George Soros ve Peter Drucker gibi gu-
rulan, sezgilerin gctine blyUk saygi duyar ve sezgilerin kendi islerinde-
ki basanlara yaptig katkilar takdir ederler.

Sezgiler gercekte nasil galisir? insanlann cogunu tanidiginiz ve sev-
diginiz bir sosyal ortama girdiginizi diginin. Tehlike ve keyif dizeyleri-
ni degerlendirmek igin etrafiniza bakinirken olasilik hesabi séyle olabilir:

W Daha 6nce icinde bulundugunuz benzer ortamlara nazaran bu or-
tamda hayatta kalma olasiliginiz: yizde 99.9
B Bu ortamdan keyif alma olasiliginiz: yizde 100

O zaman bedense! bir haz tepkisi verir, ortami kabullenir ve sezgisel he-
saplamaniz sonucunda olaya kars! tepkinizi degistirirsiniz.

Benzer sekilde dismanca bir toplantiya girdiginizde ve duyulariniz
tUm bilgileri aldiginda — odanin kokusu, insanlarin hareketleri, bakislari,
11k diizeni, ortamin fiziksel gérinisi ve niteligi- beyniniz tim bu parca-
ciklar sliper blitGnsel bir dizilim iginde birlegtirir. Ve yine bir olasilik he-
sabi gikanr. Bu gikanmin olasilik hesabi ise séyle olabilir:

W Hayatta kalma olasihgu: ylizde 26.34
B Keyif alma olasiligi: ylizde 0.1!
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iceri giren her degisen bilgiye oldugu gibi bedeniniz bu olasilik giktisina
da hemen tepki verir. Sezgise! beyin bilginizin makbuzuna “keyif” veya
“aci” — gekici veya itici- olarak kaydedilir. Bedeninizin dislncelerinizde-
ki bir paradigma kaymasinin sonucu olarak aldigi, degismis veriye tep-
kisi icgUdUsel olacaktir. Eger bu paradigma kaymasi aniden meydana
gelmisse beyniniz "Hemen buray! terk et!” talimati verecek, eger orta
vadeli bir kayma s6z konusu ise sizi “kalmak ilging olabilir”e yénlendi--
recektir. .

Bu tepkiyi tarif etmenin baska bir yolu da-onu Siper Siiper Mantik
olarak tanimlamaktir. Beynin bedeni bir 6lim-kalim durumuna yerlestir-
digi bu tepki aslinda beyninizin ani degisim durumlanyla bas edebilme
yontemidir. Bu tepki ayni zamanda is hayatindaki kékten degisimler
kargisinda hem kurumsal basanya hem de kisisel kurtulusa katki yapa-
rak 6nemli bir etki saglar.

B Degisimle yiizlesmek
Eger profesyonel bir ¢calisansaniz hayatinizin gidisati ne olursa olsun gé-
reviniz ylzinden glndelik hayatta sizi etkileyen sayisiz degisimin fazla-
siyla farkindasinizdir. Belki de hayatimizin tim alanlan igerisinde hayal-
lerimizi ve ilerlememizi engelleyecek, inisiyatif almaktan ¢ok talimat
alacagimiz duygusunu en ¢ok yasatan galisma hayatimizdir.

Zihin Haritalan ve sizin Zihin Haritas GanliglnUz degisim segenek-
lerinizi gézden gecirmek igin yaygin sekilde kullamlabilir. Ornegin terfi
alacaksaniz veya almak istiyorsaniz kisisel bir Zihin Haritasi yaratin.

Bir seyi istiyorsamiz Zihin Haritasin: gikarin ve sonra
olmasint saglayn.

Eger olmamasini tercih ettiginiz bir sey olduysa onun da Zihin Haritasini ¢i-
karin ve sonra yeni bir hedefe dogru degismek igin TEFCAS' kullanin.
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Her seferinde ayni prosedirl uygulayin. Tek bir evrensel teknoloji
vardir: Zihin Haritalari ile birlesmis TEFCAS. Zihin Haritalanni iginde bu-
lundugunuz durum her neyse onunla bas etmek icin TEFCAS'In her saf-
hasinda kullanin.

Zihin Haritalariniza dénecek olursak, degistirmeyi BASARABILECE-
GiNizZ ve BASARAMAYACAGINIZ seyleri tanimlayin. Uygun sartlarda
her seyin mimkiin oldugunu, bu yizden de YAPAMAYACAKLARINI-
ZIN biraz yaratici diisiinceyle YAPABILECEKLERINIZE donisebilecegi-

-nizi aklinizdan gikarmayin.

ilk olarak .... Sayfada gérdiigiimiiz asagidaki degisim gizgisine baka-
rak degistirebileceginiz ylizdeye odaklanin ve bunu olumsuz kismi etki-
lemek igin kullanin.
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Kendinizi 6lgegin negatif kisminin karmasasina yerlestirin. Durumun ne
kadar kétl oldugunu ve bunu size neler hissettirdigini dusiinin.

Durusunuzu
Tavninizi
Nefes aliginizi
Davranisinizi

letisiminizi
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Not edin.
Ruh halinizi etkileyen faktérlerin kag tanesi olumlu?

Simdi ruh halinizi ve tavriniz déntstirebilmek igin beyninizi kullanin.
Cizginin negatif tarafindan pozitif tarafina gegtiginizi hayal edin.

Durusunuzu
Tavrinizi
Nefes alisiniz
Davranisinizi
iletisiminizi

Not edin. '
Blyik olasilikla kendinizi daha pozitif hissedeceksiniz. Bagka higbir de-
gisiklik yapmasaniz bile beyninizdeki baglantilar etkilemeye coktan
basladiniz bile. '

Artik Segim pozisyonunda olmanin ne kadar biyUk bir fark yarattig-
ni gorebilir ve durumunuzu segmek igin elinizde olanak oldugunu bile-
bitirsiniz. lyi durumun yiizdesine odaklanan ama kalan yiizde durumun
berbat oldugu ve degismesi gerektigi konusunda fevkalade gergekg¢i ol-
maya devam eden inisyatif sahibi bir kisilik gelistirme se¢eneginiz var.

B isten cikariimayr kucaklamak

Kuskusuz 21. yizyilda galisanlarin tek blyik kaygisi is glivenligi. Sirket
evlilikleri ve devralmalar olagan hale geldiginden beri bir igin hayat bo-
yu slireceginin higbir garantisi kalmadi. Bunu bilmek ve bunun i¢in en-
diselenmek bazi insanlarda yaraticiigi ve dinamizmi kisitlayabilir. Oysa
isten gikarlmak, modern diinyanin, olumlu kargilanabilecek ve kucakla-
nabilecek bir gergekligi. insanlar isten gikarilmaktan bahsederken si-
rekli olarak “tehdit” kelimesini kullaniyoriar; isten ¢ikanima tehdidi...
Oysa bu bir tehdit olabilecegi gibi pek ¢ok insan igin bir [Gtuf da olabilir
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—hayattaki hedefleri tekrar diiglinmek ve rlyalan gergege donistirmek
igin plan yapma bahanesi yaratabilir.

Sayfa 77°ye tekrar bakip kayip ve Gziintller hakkindaki kismi bir da-
ha okuyun. Bu iki duygu isten ¢ikarlan insanlarda gok sik gorilur, 6zel-
likle de yasam dengeleri islemez durumdaysa ve profesyonel gorevleri
karakterlerine hakim olmaya baglamissa. ..

M Degisim icinde hareket etmek

Karin uzun yillardir bir satig sirketinin yeni is gelistirme boliimiinde
¢alisiyordu. Bekardi ve zengin bir sosyal hayati vardi. Ancak esi ve ¢o-
cuklarr olmadigi igin tiim agirligini isine vermisti. 45 yasina geldigin-
de o ve satig departmanindan bir ¢calisanin islerine son verildi. Bu ona
¢ok agir geldi. Arkadaglari icine kapanmasindan ve olumsuz davranig-
larindan endige etmeye bagladilar. Ama o zaman iginde Degisim Ya-
raticilarinin ve gok sayida Zihin Haritalarinin da yardimiyla kozasin-
dan gikmaya bagladi. Siikretmesi gereken gok seye sahip oldugunu
fark etti: kredilerini ddeyebilecek veya yeni bir editim alacak yeteri ka-
dar parasi, ¢alisma yasaminda hi¢ olmadigi kadar bog vakti ve geri ge-
len saghg: vard.

Kendi isini kurma konusunda bilgi sahibi olmak igin bir e§itim kur-
suna yazildi. Giderlerini paylagacak bir ev arkadasi buldu ve tiiple da-
hs yapmayi 6grenmek igin Kizil Deniz’e tatile gitti. Alti ay sonra eski
meslektaslan kiskanglik i¢ginde, ayni seyleri yapmalani i¢in kendilerine
firsat verilmediginden yakinmaya baglamiglardi bile...

Eger degisimi iyi yonetiyorsaniz, hazirliksiz birini gafil aviayacak blyik
bir degisim dalgast ile kargilastigimizda bile dengenizi kolaylikia yeniden
kazanabilirsiniz. Aerodinamik ve gli¢li bir geminin kaptant gibi olursu-
nuz. Kaldirma kuvveti, geminin yiizmesine ve en vahsi firtinalarda bile
dengeskni korumasina yardim edecektir ¢link{ bir yontemler dizisi, (ize-
rine bir de enerjisi vardir. Ve ¢linkli kaptani dalgalarin 6nlinde gitmek
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icin beynini ve becerisini kullanir. Degisimle yizlesen bir birey olarak
her seyi birdenbire degistirmezsiniz, dengeleyerek degistirirsiniz: bede-
niniz bu degisim icinde sabittir, beslenme gereksiniminiz sabittir, arka-
daslaniniz diizenli ve ilerlemektedirler, 6grendikleriniz giderek artarken
o0grenme kapasiteniz sabittir, Zihin Haritasi dengeleyiciniz yerinde dur-
maktadir ama hayatinizin baz dallari neye karar verdiginize bagh olarak
biraz yer degistirmistir. Yasaminiz boyunca her zaman 6grenen, degisi-
mi daima kabullenen ve kucaklayan bir 6grenci olarak kalacaksiniz.

B Kendi iginizi kurmak

Birkac yil deneyimi olan galiganlarin gogu ¢alisma hayatlarninin bir nokta-
sinda kendi iglerini kurmayi distnirler. Siz de birgok iyi fikri olan ve
kendi isini kurmay! isteyen ama maddi olarak altindan kalkamayacagini-
21 disinerek endiselenenlerden misiniz?

Yapici bir ydntemle degisimin Ustesinden gelmede en sik rastlanan
gliclik basansizlik korkusudur. Tehlike, sizin kendinizi “basansizliga
ayarlamis” olmanizdan dogan korkuya dayanir; ézellikle de daha dnce-
den basinizdan bir sekilde bir is basansiziigr gecmis olanlar “tarihin te-
kerrGr edeceginden” korkarlar. Bu nasil olur? Bu, kati disUncelerle ve
planlama eksikligiyle ilgilidir.

B Kaskatl, (itopik ve miikernmeliyetgi bir Vizyona sahip olmak. Bi-
lingli ya da bilingsiz olarak, tasarladiginiz hedefin gergcekgi olma-
digina, bu yﬂzden de basarmanin mimkun olmadigina hatta ba-
sarmak icin ise girismeye bile degmeyecegine karar vermis ola-
bilirsiniz.

® is degisim yolculugunuza kérlemesine ve elinizde net bir eylem
plani olmadan girismek. Endiselenmenize gerek olmadigini ¢iin-
k( yol boyunca her seyin “tastamam” olacagin farz edebilirsi-
niz. '
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Bu tdr durumlarda pek ¢ok insan hayal kirikhigina ugrar ¢unki gergekler
"“degisim rliyasina” uymaz. Bunun kolay bir yolu vardir: degisim riyani-
zin gergekei oldugundan emin olun ve onu planlarken herhangi bir eski
askerin yapacagi gibi, iyi ve kot tim acil durumlar igin-hazirlikli bulu-
nun. Kendinizi hem basarilara hem aksiliklere karsi hazirladiysaniz ikisin-
den biri karsiniza ¢iktiginda duygusal olarak da zihinsel olarak da hazir
olursunuz. Artik bir Degisim ydneticisi oldugunuza gére her tirden de-
gisimi ydnetebilirsiniz. Eger Vizyonunuz kendi isinizi kurmak ve yoénet-
mekse ayni 6zenli slireci hayatinizdaki diger her degisim igin de kulla-
nabilirsiniz. -

W Degisim yapmak istediginiz alani aragtirin.

W Gelistirmek istediginiz fikri bulun ve onu girisimci bir maceraya
dondstrdn.,

m Olabilecek en iyi is planini yaratin ve tek kurus yatinm yapmadan
evvel Degisim Ustadlarinizdan olabilecek en iyi geribildirimi alin.

B Etrafiniza en uygun ekibi toplayin.

B Girigiminize onlar da dahil edin, kisa-orta-uzun vadeli hedefleri-
nizi bir Zihin Haritasi ile onlarla paylagin.

B Eger igveren olacaksaniz elemanlarinizin her birini, kendi hedef-
lerinin Zihin Haritasini yapmalan igin yireklendirin. Degigimleri
slireli kilmak igin bilingli bir TEFCAS prosedlrini tesvik edin.

Eger isinizin gelecegi igin Zihin Haritalar yapmaya devam ederseniz,
rehberiniz basarn olursa, yeni bilgilerinizin timUna birlegtirirken degisi-
mi bagariyla gézlemleyebilirseniz kendi alaninizdaki yol gdstericilerden
biri olmaniz igin her sarti yerine getirmigsiniz demektir.

BUYUK diisiinmeyi segin
KUGUK diistinmekten daha az ¢aba gerektirir.
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Andrew Carnegie'yi, Watson'u, Edison’u, herhangi bir isin éncisuni
ddsundn. Yaptiklarinin, degisimi ydénetmenin tim prensiplerine uymak,
ozellikle de hatalarindan ders gikarmak oldugunu géreceksiniz. Eger ori-
jinal Vizyonlarina bir g6z atacak olursaniz bunlann her zaman kitlesel viz-
yonlar oldugunu géreceksiniz. Thomas Edison gezegenin isigint gece-
leri degistirmek istiyordu; Henry Ford, tim aile bireylerinin birbirierini
gbrmek amaciyla ABD'nin uzayip giden engin diziiklerinde seyahat
edebilmeleri icin bir degisim istiyordu; Andrew Carnegie gelik ve petrol
endistrilerinin ydritllme ve yonetilme bigimlerini degistirmek istiyor-
du. Tim bu hikayeler olagan(sti ve ilham verici.

B Andrew Carnegie

Diinyanin ileri gelen zenginlerinden sanayici ve isadami Andrew Car-
negie, bir Degdisim Yaraticisina mitkemmel bir 6rnekti. Hayata bagla-
diginda higbir seyi yoktu ve Iskogya’daki genglik yillarinda miithig bir
ogrenci de degildi. Hayata o kadar eksiden baslamigt: ki hayatini de-
gistirmek i¢in beynini ve hayal giiciinii kullanmaya karar verdi. Ve ay-
nen de bunu yapt. Iskogya’dan ayrilip o zamanlar firsatlar iilkesi ola-
rak bilinen Amerika'ya gitti. Beynini, diiglincelerini ve Meta-Pozitif
Diisiince uygulamalarini kullanarak kendini ¢ok kisa siirede doniistiir-
dii. Diinyanin uzak ara en zengin insan) olmayi diisiinerek petrol ve
celik endiistrileri araciigiyla biiyiik bir servet yapti. Carnegie bilhassa
ilging biriydi ¢ilinkii ticari basarisinin zirvesine ulastiginda diinyaya
sOyle bir bakti ve kiiresel anlamda neyin eksik oldugunu fark etti.
Bunlar, sosyal ve ekonomik anlamda daha zayif durumda olan insan-
larin hayatlarini degistirebilecek egitsel ve kiiltiirel kuruluglardi. Ha-
yirseverligi onu, kiitiiphanelere, miizelere, sanat galerilerine, kiiltiirel
vakiflara ve sanata, kiiltiire, egitime ve hilime adanmis her binaya yo-
dun sekilde yatinmlar yapmaya itti. Halen diinya kiiltiiriine son 1000
yilda en g¢ok katki yapan ve kendini fark etme ve gelistirme yoluyla
olumiu degisim yaratan bir kisi olarak biliniyor.
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B Tek gecede basarinin ardindaki sir

Ne kadar ¢cok egzersiz yaparsam o kadar “sansh” oluyorum.
Gary Player

Kendi iginizin sahibi olma kavrami gergevesinde “tek gecede basa-
r"kavramini da didsiinmek gerekir. Daha 6nceleri adi duyulmamis bir
firma uluslararast pazarda yeni bir fikirle patlarsa ve Pazar da kavramin
degerini kabul ederse bu Basari olarak adlandirilir. Daha énceden sirke-
tin veya Urilinln farkinda bile olmayan gézlemciler “Ne kadar sansli” ve-
ya "Filanca tek gecede basariya kavustu” gibi yorumlar yapmak igin si-
raya girerler. Oysa sansin bununla higbir ilgisi yoktur. Tek gecede basa-
r? Boyle bir sey olmadigini anlamak ¢ok dnemlidir. “Tek gecede basa-
n"” bir hilyadir.

Uzerinde ¢alistigim her vakada gordiim ki “tek gecede basant” bire-
yin azminden kaynaklaniyor: onlarca yillik kan, ter ve gozyas), tekrar tek-
rar denemelerin sonucu olarak TEFCAS modelini kullanma, Kontrol,
kontrol, Geribildirimi Kontrol, ve Diizeltme, hatalardan ders gikarma ve
vizyonun devami igin yeniden odakianma.

lyi haber su ki her birimiz TEFCAS'ta 1srarci olma kapasitesine sahi-
biz — ve bu yltzden her birimiz lslmlzde gercek Basarlya ulagsma kapasi-
tesine de sahibiz.

Hayat isi )
Modern toplumlarda isle hayati birbirinden ayirmak gibi genel bir egilim
var. Isimizi, (izerinde cok az kontroliimiiziin oldugu soyut bir diinya ola-
rak diisinmeye yatkiniz. Oysa kisisel diinyamizi daha sicak, diinyayi ku-
caklayan, Uzerinde hatiri sayilir kontrollimUzin oldugu bir yer olarak gé-
riyoruz. Ancak gergek su ki is hayatin canh bir pargasidir; pek ¢ok agi-
dan gunlik hayatlarnimizin tim diger yonlerinin klgtk bir evreni olarak
da gordlebilir.
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GunlGk hayatlanmizda planlar, yaratir, hatirlar, bagka insanlarla iligki-
ve girer, kutlar, éfkelenir, kafa kansikhg yasar, kendimizi kaybeder,
gnlik rutinlerimizi yerine getirir, bu rutinleri degistirir, hayal kirkhgina
ugrar veya etkileniriz.

is hayatlanmizda da bunlan yasariz. isyerinizde/isinizde daha etkili
bir degisim meydana getirebilmek icin daha énce dlisinmis olabilece-
ginizden daha fazla yonettiginizi sdrekli aklinizda tutun.

icinde galistiginiz ekipten keyif alin ve kendi lehinize degismeleri igin
onlara yardim edin: ihtiya¢ duydugunuzda basa gegcin, ihtiya¢ duydugu-
nuzda izleyin; is ve galisma hayatinizi planlamaya ve dengelemeye vyar-
dimci olmalan igin Zihin Haritalari kullanin, basarisizliklaninizdan da keyif
alin, onlardan ders gikarin ve onlar gelecek basartlarimzin temeli yapin;
Bir is Degisim Gnligl yaratin ve onu arkadasiniz, dengeleyiciniz ve
rehberiniz olarak kullanin.

Nihai is yoneticinizin - beyninizin- mutlak yoneticisi
oldugunuzu her zaman hatirlayin!
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En yakin insanlar arasinda bile
sonsuz mesarteler bulundugu
gercedi bir kez kabul edildikten
sonra, insanlar otekini tim
gokydziundn ontnde gore-
bilmeyi olanakili kilan bu
mesafeyi sevebilmeyi
basarirlarsa, yanyana yasamak
harikulade bir deneyim haline
gelebilir.

Rainer Maria Rilke



12. Bolum
lliskilerin degisken dogasi

3 Arkadaglannizla, ailenizle, meslektaslarinizla ve digerleriyle
iliskileriniz

O Beyninizle iligkiniz

O Asik olmayr segmek

O Uzun vadeli etki icin enerjileri birlestirmek
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11 | liski” kelimesi genellikle “ask maceralarn”ni ¢agristiran bir keli-

medir ancak konustugumuz , birlikte calistigimiz, dost¢a davran-
digimiz veya alakadar oldugumuz herkesle bir iliski kurariz. Bu iligkiler-
de oynadigimiz role gbre farkli islevler Ustleniriz. Ancak gbzden kagiril-
mamasi gereken en énemli gercek her iliskimizin 6zlinde gergek ken-
dimizle kurdugumuz iliskinin olmasidir.

B Kendinizle iligkiniz
Bir agidan kimse sizi kendinizden iyi tantyamaz, daha.ilham verici bagka bir
agidan da siz mevcut potansiyelinin yiizde birinden de azini kullanan he-
niiz kesfedilmemis tam bir dehasiniz. Su andaki kendinizden tatmin olma-
mak i¢in nedenleriniz varsa, su anda elde ettiklerinizden daha fazlasina ula-
sabileceginizi biliyorsaniz o zaman kendinizi gergekten oldugunuz, olmayi
istediginiz kigiye dénustlrebilmek igin elinizde bir ¢ok firsat var demektir.
Kendinize olan iliskiniz bir sekilde olumsuzsa daha ileri gitmeden ev-
vel onu dlzeltmeye baslamaniz gerekir. Esas kendinizi tanima ve kabul
etme secgeneginiz var, yasiyor olmanizi kutlama ve hirslarinizi fark et-
me, bedeninize, beyninize, fiziksel, zihinse! ve ruhsal enerjilerinize iyi
bakma secgeneginiz var.

B Duygulan anlamak

BGtln degisimlerin kalbinde, duygusal tepkiler vermenize neden olan di-
slinceleriniz yatar. Gergekten zihinlerimizin efendisi oldugumuz halde
duygularimizi her zaman kontrol altinda tutamayabiliriz. Duygusal tepkile-
rimizdeki degisiklikler digerlerinden daha hizli, daha ustaca ve daha asiri
olabilir. Bu nedenle bu kitabin timu, duygusal disince patikalarini ince-
lemek ve olumlu bir bigimde yéneltmek zerine kurulmustur.

Duygularimiz hislerinizi motive eden striculerdir; sizi degisimlere ve
hedeflerinize dogru (veya bazen onlardan uzaga) ¢ceken enerjidir. Hisler,
tim eylemlerimizi sekillendirdikleri igin hayati dénemdedirler.
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Duygular kendi kendine konusmayla kériklenirler. Eger kendinizle
sirekli olarak olumsuz sekilde konusuyorsaniz kendinize inancinizi ke-
sip atiyor, enerjinizi kurutuyor ve negatif enerjinizi zaman iginde arttirp
glclendiriyorsunuz. Negatif enerji son derece yikicidir; tahripkardir, yok
eder ve durmaksizin kinp déker.

Negatif Dislinceyi gevreleyen kelimelere bir bakin. Hepsi duygusal
kelimelerdir:

Bunlari okurken ruh halinizin ¢6kttGgina hissediyor musunuz?

Eger kendi kendinizle pozitif sekilde konusuyorsaniz tam tersine Po-
zitif enerji gelistirirsiniz. Pozitif enerji ise sizi 6nine katip ilerletecek, bi-
tinlestirecek, insa edecek ve yaratacaktir. Pozitif DUslinceyi gevrele-
yen kelimeler de duygusal kelimelerdir.

ne,re/i memnun

G coskulu £y,

eé("f“c“ hevesli 7%

- Btmin ol
yerinde .

duramavan
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Bunlarn distiniirken ruh hatinizin yikseldigini hissediyor musunuz?

Tutumunuz pozitif, yireklendirici ve iyimserse, duygulariniz da, ne-
gatif, alayci ve karamsar oldugunuzda yasayacag@inizin tam tersi olacak-
tir. Duygulariniz ddsdincelerinizin Grinaddar. Disitncelerinizin islevi ve
bir olaya kars! tutumunuzdur. Hissedebilme kabiliyeti dogustan gelir an-
cak sahip oldugunuz hisler bir tercih sorunudur.

Onemli bir futbol maginin sonunda esit yorgunluktaki iki takimla ilgi-
li o klasik 6rnegi hatirlayin. Kazanan taraf sevingten cosmus, mutiu ve
enerjiktir ve sahanin etrafinda zafer turlan atarken gérilebilir. Kaybeden
tarafsa yorgunlugun verdigi aciyla iki biklim olmus veya yerlerde kiv-
ranmaktadir; beden dili ile bedbin, kederli ve yenik oldugunu anlatr.

Isin can alici noktasi sudur: Her iki takim da kesinlikle esit bir zaman
dilimi boyunca, ayni sahada, ayni seyirci 6ninde, aynt hava sartlarinda
oynamistir. Aralarindaki tek fark birinin digerinden daha buyuk bir gay-
retle oynamasidir — bu agiktir- ¢ink( kazanmistir. Buna ragmen oyunda
daha fazla enerji sarfeden takim oyunun sonunda daha enerijiktir. Daha
az enerji sarfeden takimsa daha az enerjiktir. Neden?

Bu tamamen galibiyet ve maglubiyete yénelik zihinse! tutumdan
kaynaklantr. Oyunun sonunda "kaybeden” bir Degisim Disundrl olayi
cosku ile karsilayacak, bilgi deneyimine yogunlasir, gelecek magcta ve
ligde basari kazanma vizyonunu beklemeye baslar. Yenilgi sirasinda
Meta-Pozitif bir tutum gelecekteki basarlan besler ¢linki dislnceler
basar odakl hale gelmistir.

Bir seyi pozitif ya da negatif disiinmeyi se¢gmeniz tutumunuza, mo-
tivasyonunuza ve duygusal durumunuza baghdir. Disnme bigiminiz,
takinmay! sectiginiz tutum ve hissettikleriniz yakindan baglantihdir; ay-
nen endokrin sisteminizle dolasim sisteminizin iglevlerinin ve etkilerinin
baglantili oldugu gibi.

Uclardaki degisim donemlerinde duygularinizin dalgalarinda, selle-
rinde ve girdaplarinda siiriiklenmek cok gekici gelebilir. Degisim mey-
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dana getirirken, duygularinizi Meta-Pozitif Duygular haline getirebilece-
ginizi anlamaniz ve Meta-Pozitif Duygulan yarattiginiz ve beslediginiz
zaman kendinize — kendi uzay geminizi firlatmaniza ve daimi yoériinge-
sinde ilerletmenize olanak saglayan- bir ates, enerji ve dinamik bir gug
sagladiginizi fark etmeniz sarttir.

B Beyninizle iligkiniz

iliskilerde yasanan islevsizligin, zayifiginin ve zintllerin kaynaginda
kendi yeteneklerini ve potansiyelini hisseden ama 6nline yeterince lyi
olmadigina ve basariya layik olmadigina dair “kanitlar” sunulmus bir be-
yin vardir,

Bu kanitlar genellikle okullarda, yapilan sinavlar sonucunda sizin akil-
It, parlak, yaratict veya zeki olmadiginizi ve bu ylizden de varkginz: sir-
dirme bakimindan ciddi risk altinda oldugunuzu sdyleyen "tarafsiz”
test sonuglari olarak sunulur. Son derece yetenekli geng beyin bunu ko-
layca dziimser ve derinlemesine kavrar. Bu bilgi, beyinle bireyin arasin-
daki birincil iliskiyi besler. Bu mesaj ikincil diizeyde de bireyle toplum
ve onun egitimi arasindaki iligkiyi etkiler.

Cocuk kendisine disaridan verilen bu bilginin temeli Gzerine kendi-
siyle ilgili, sonradan "gercek” bir kisi haline gelen bir imaj yaratir. Bu-
nun kendisini sugluluk duygusu veya bas"cmlmls Gzintd ile gostermesi-
nin nedeni beynin kendisine atfedilen olumsuz imaji kabul etmemesi
ve bu imajla savasmak ya da aile konumu iginde kendini savunmak igin
su yiiziine ¢ikmasidrr. iste toplumdaki veya bir iligkideki bozulmalarin
veya aksamalarin nedeni de bu savastir.

Bu durumdaki birini motive etmeye galismak zarar verici olabilir glin-
ki eger siz slrekli olarak tam tersi sekilde bilgilendirilen bu gocuga
“Sen YAPABILIRSIN” ya da “Sen IYISIN” demeye baslarsaniz, mesaj
carprtilir ve insanlar “Sen YAPABILIRSIN” dediklerinde beyin bunu
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“Sen YAPAMAZSIN” olarak anlar. Bdyle bir bireyin sizinle olan iliskisin-
de degisim meydana getirmenin tek yolu ilk olarak onun kendine yak-
lagimini kabul etmektir.

Yakin bir zamanda alti ay sliresince bir grup itkokul égrencisiyle ca-
hstim. Bu ¢ocuklar yaslarindan beklenen performansi gésteremiyorlat-
di ve kesinlikle kendilerine ait olumsuz imajlan vardi. Bu c¢alisma ve
onun ilging ve olumiu sonuglan BBC'de “"Dehanin Pesinde” adl bir bel-
gesele konu oldu. Onlarla galismaya basladigimda ¢ocuklar okuldan ih-
ra¢ edilme tehdidiyle karsi karsiyaydilar.

Onlarla gecirdigim ilk giin, cocuklara 6grenme konusunda ne gibi
sorunlar yasadiklarint sordum. Bana bir liste dolusu olumsuzlukla cevap
verdiler: “Hafizam zayif”, “Okulda hig iyi degilim”, "Dikkatimi toplaya-
miyorum”. Kendileri hakkindaki olumsuz imajlarini ve bir anlamda degi-
seceklerini dislinmedikleri gercegini dogruladilar.

Onlara her birinin ilerleme kaydedecegine inandigimi séyledim ve
onlara, eger bunu kanitlarsam degismeyi deneyip denemeyeceklerini
sordum. Hig firesiz kabul ettiler.

Eger birinin giiven sorunu varsa her seyden énce ona karsl ¢ikma-
mak gerekir, bdylelikle neler yasadiklarini anlayan biri oldugunuzu bilir-
ler. ise 6nce uyusma saglayarak baslarsiniz. Baslama noktasini herkes
anlar. o

ikinci evre, nasil galistiklar, nasil distindukleri, nasil faaliyette bu-
lunduklari ile ilgili tarafsiz bitgi bulmaya gahsmaktir. Ben ¢ocuklara test-
ler verdim. Bellek testlerinde berbattilar, yaraticilik testlerinde berbatti-
lar ve bu ilk testlerin sonuglar onlann kendileri hakkindaki izlenimlerini
dogrular nitelikteydi. Beklenenin altinda performans goésterdiklerine ve
ortalama yetenek diizeyinin altinda olduklarina inaniyorlardi. Buna ce-
vap olarak onlara “Hadi beynin nasil isledigine ve beyinlerinizin yeterin-
ce verimli ¢alisip galismadigina bir bakalim” dedim.

Bir sonraki adim onlara Zihin Haritalari yapmayi, hafizanin fonksiyon-
larini gelistirmek icin animsatici teknikler kullanmayi, beyinlerinin nasil
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calistigini dgretmek ve Degisim Ustadlar — yani kadin ve erkek kahra-
manlar - vermekti. Sonra beynin fonksiyonlari ile orantili bir ydntemle
galismak ve ¢ocuklann hepsinin akademik ve sosyal performans, yara-
ticilik ve hafiza gibi degistirebileceklerine asla inanmadiklar durumlann
degistirmeyi Denemek igin Dénlisiim Gereglerini uygulamalan konu-
sunda anlagsmaya vardik.

Teknikleri iyice 6grendiklerinden emin olduktan sonra daha 6nce
yaptiklar testleri tekrarladik. Her gocuk kendisinde bir ilerleme oldugu-
nu gordd; kendilerine ait izlenimleri gelisen performanslari ile yalanlan-
misti. Sonuglar zihinlerinde soru isaretleri yaratti ve bu soru isaretleri
olumlu ve dénlUsimsel suphelerdi. Olduklann dislndikleri veya ken-
dilerine sdylenen kisi olduklarindan aniden siphelenmeye basladilar.
Kendilerini gelistirme hayallerinin biylk ihtimalle ulasilabilir bir gergek-
lik oldugunu gérduler. :

Cocuklarla glildiglniz, onlara kendilerini umursadiginizi gésterdigi-
niz, degisimleri igin geregler ve sozler verdiginiz zaman kendilerinde de-
gisim yaratabiliyorlar. Hem de ani degisimler, "her séyin her seyle bag-
lantill oldugu™ yéniinde donisecek degisimler yaratiyorlar. Her ¢ocu-
gun davranist degisti, saghklan degisti, bagisiklik sistemleri degisti. Za-
man icinde arkadagliklari da anlayislart da yasama bakislar da degise-
cek. Daha simdiden her ¢ocugun kisisel Vizyonu dénlstl ve daha bi-
yUda.

Cocugun bu slirecte 6gretmeniyle iliskisi prensipte bir ¢ocugun an-
nesiyle veya bir arkadasin arkadasla iliskisine benziyor. insanin:

Bireye s0z vermesi

Onlarla degisim arzusu (zerinde mutabakata varmasi

Degisim olasiligini gdrebilmeleri icin onlara yardim etmesi
Kendileri hakkindaki izlenimlerini degistirmekle ise baslamasi
Onlara her tirden doniisim gerecleri saglayarak yardim etmesi



306 iliskilerin degisken dogasi

B Zaman iginde onlara vaatlerde bulunmasi, hayatlarinin déniisim
slireci boyunca onlarin dostu, kogu, yoldas olmasi gerekiyor.

N Bagkalariyla olan iligkiniz
iligkiler yasamin olmazsa olmazidirlar. Birbirimize karsilikli olarak bagim-
Il ve bagimsiz yollarla baglaniniz. Hayatin tGmundn sdrekli bir degisim
icinde olmas! gibi insanlar arasindaki iliskiler de sirekli olarak degisir.
Bu kitabin baska yerlerinde de organik varliklar olarak hepimizin degisi-
min ortasinda istikrar saglamak igin, i¢ dengelerimiz igin surekli ugras-
tigimizi, degisimin tek degismez oldugu gergegini inceledik, diger in-
sanlarla iliski iginde olma arayisimiz baska higbir yerde bu kadar gord-
nir degildir.

iliskileri degistirme sanati bliylik dlglde bizim sosyal zekamizi bi-
leme kabiliyetimize dayanir. Cevremizdeki degisikliklere ne kadar es-
nek olursak durum ne olursa olsun yeni deneyimlere o kadar agik, di-
gerleri ile birlikte oldugumuzda o kadar rahat oluruz. Tim bedenimi-
zi ve beynimizi baskalanyla iletisim kurmak igin kullanmay 6grenebi-
liriz.

iste birkag isaret:

ik izlenimler iletisimimizin gogu beden dili vasitasiyladir ve hepi-
mizin bildigi gibi ilk izlenimler énemlidir. O zaman gllimseyin!
Aktif dinleme Kulaklannizi ve beyninizi kullanmaniz sizin empatik
ve tamamiyla kendinizi vererek iletisim kurmanizi sagiar. Tek bir ag-
ziniz ama iki kulaginiz var! Eger kulaklarimizi agzimizi kullandigimizin
iki kati kullanirsak anlama ve 6grenme yetilerimiz milyonlarca kat ar-
tar. Beyniniz, agzinizin konusabildiginin doért kati hizla dasanebilir, o
yluzden ne kadar ¢ok dinlerseniz o kadar fazla diisUnmeniz gerekir.
Bireysellik Kisiliginizle uyumlu, essiz bigcimde isildamaniz kisisel,
profesyonel ve sosyal basarinin anahtandir.
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Kendine giiven Meta-Pozitif yolla disinmeniz kendinize ve bas-
kalarina kars) olan tutumunuzda dogrudan bir etki yaratacaktir.
Kibarhk Baskalariyla olan iliskilerinizin dogasini basit ama gigli bir
yontemle, kibarlik araciigiyla degistirebilirsiniz. Bagka bir kisinin ge-
reksinimlerini kendinizinkilerin éniine koydugunuz anda her seyi de-
gistirirsiniz. ister birini bir parga begeniyle édlllendirmis, ister birinif
sosyal bir durumda isini kolaylagtirmak icin zahmete girmis olun si-
zin kendiniz hakkindaki duygulariniz, onlarin sizin hakkinizdaki duy-
gulan ve onlarn baskalarina nasil tepki verecekleri hakkindaki duy-
gulan derhal degisecektir.

Liderlik Kisisel etkinizin boyutlarini tanimak. Bununla eylemlerini-
zin, baskalarinin gereksinimierinin ve ¢evrenizdeki herkese tepkile-
rinizin ve diglnce bigiminizin  sorumlulugunu almaktan bahsediyo-
rum.

Hayatlanmizda olan biten pek ¢ok seyden kendimizin sorumlu oldugu-
nu ne kadar ¢ok fark edersek ahbaplarimiz olan insahlara saygl duymak-
ta, karsilikls saygideger bir iligkiye el uzatmakta ve kendimize uygun bi-
gimde kilavuzluk etmekte o kadar basanl oluruz.

Dinyay! kimse sizin gdrdiguniz gibi géremez. Sizin kendinize 6zel
ve baskalan icin degerli bir perspektifiniz var. Aynis kugkusuz herkes
icin gecerli — ve bunu hatirlamak ¢ok faydali!

W s iligkileri

“Ne bildigin degil kimi bildigin énemli” der atasézi. 21. yuzyilin reka-
betgi is dinyasinda, “ne bildiginiz”in de hayati bir 6nem tasidigindan
emin olabilirsiniz ama atas6zUnln etkili bicimde ifade etmeye galistigl
sey ancak nilfuzlu insanlarin karar mekanizmalarinin basinda olduklar
ve dolayistyla karar vericilerin de kendilerine benzer insanlarla ¢alismak-
tan hoslandiklaridir.
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Dolayisiyla is hayatinizda istediginiz olumlu degisimi elde edebilmek
icin birka¢ temel sosyal prensibin degeri hakkinda fikir sahibi olmak
onemlidir:

ik izlenimlerin ve son izlenimlerin etkileri ve énemleri konusun-
da bilingli olun. Patronunuz ve is arkadaslarnniz sizi ilk gérdikleri
ve son gordikleri zamani hep hatirlayacaklardir. Bu anilarin pozi-
tif olmalarini saglamak igin tim 6zgiinlGginza ve profesyonel-
liginizi kullanin.

Olumlu olun. lyimser ve yapici bir tutum gelistirin.

Beden dilinizi kapall degil agik tutun — zellikle toplantilarda.
Duygusal durumunuzu dikkate almaksizin glvenle HAREKET
EDIN.

iIkénce diger kisiye odaklanin. Baska insanlarla gercekten ilgilenin.
Gullimseyin! Bu sizin yaklasilabilir biri oldugunuzun bilinmesini
saglar. Sizin neler olup bittiginden bilgilendirildiginiz anlamina
gelir ve hakkinizda olumlu disinalur.

Isiniz disinda da bir hayatiniz olsun! En son is projesinden baska
konusacak konulariniz olmasi sizi ilging bir is arkadas! yapécaktlr.

Bu prensiplerin dirdst ve samimi olarak-uygulanmasi isyerinizde etkili
iiskiler kurmaniza ve daha genis bir arenada iligkiler kurarken hatirlanir
olmaniza yol acacaktir. Kisileraras) becerilerinizi gelistirmek ve iyilestir- '
mek sizin her kim ve ne olmak istiyorsamz o olmak igin degismenize
olanak saglayacaktir.

B Dostlugun degeri -

Eger bir adam yasamin iginde ilerlerken yeni tanisikhiklar kurmazsa

¢ok gegmeden kendini yapayalniz bulacaktir. insan dostluklarini sii-

rekli olarak iyilestirmeli.

Samuel Johnson
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Yasamin iginde evrim gegirirken pek ¢ok sey yasayacak ve pek ¢ok ye-
ri ziyaret etme firsati bulacaksiniz. Agilan her yeni kapiyla daha fazla ta-
nistklik kuracaksiniz: bunlann bazilar gocuklar olacak, bazilar akranlari-
niz kimileri bir énceki kusaktan olacak, bazilar gelip gegecek digerleri
dnemli ve kalici olacak. Durumlar, kusaklan ne olursa olsun is bagla-
minda uygulayacaginiz sosyal beceriler arkadaslarinizin hahgi firmada
olduklanndan ¢ok daha fazla 6nem tasiyacak.Bu insanlar zor zamanlari-
nizda size el uzatacak, Olaylar sizin umdugunuzdan farkh gelistiginde
gercek Geribildirimleriniz ve hedeflerinize ulasma arayisinizda Deneme-
ye devam etmeniz i¢in sizi yureklendiren kimselerdir.

Arkadaslariniz, sizin diglinceleriniz, tutumunuz, kendinize inang se-
viyeleriniz ve hayatta basarilara ulasma olasiliklaniniz Gzerinde ¢ok bi-
yik etkileri olan Degisim DUsUnurleri ve Degisim Yaraticilandirlar. Sizin
onlann hayatlan Gzerindeki etkiniz de ayni sekilde gugludur.

B Aile iligkileri ‘

Bu prensipler aile igi iliskilere de uyarlanabilir. Aileler ¢ok ¢esitli sekil ve
bicimlerdedirler ama sizinki hangi bigcimde olursa olsun, aile iliskileriniz
dogumunuzdan 6limuniize kadar sabit kalacaktir.

Yetismemizi etkileyen ve kim oldugumuzu belirleyen etkenlerin ba-
sinda yaradihgimiz ve aldigimiz egitim gelir. Buna verdigimiz tepkiler ve
hayatlarimiza etkileri, ailedeki herkes igin farkl olacak ve zaman iginde
degisecektir.

B Ayni aile: farkh perspektif

Cocuklar anne babalarinin hep kafalarini kanigtinrlar. Onlardan sik sik
“Teresa’nin {15 yasinda) ve Mike'in (12 yasinda) bu kadar farkl bigim-
de yetistiklerine inanamiyorum: ayni egitimi aldilar, ikisine de ayni
sekilde davranildi, ayni okula gittiler...” gibi seyler duyabilirsiniz.
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Ne kadar yakin akraba olursaniz olun diinyaya baska bir insan ola-
rak aynt gozle bakmak imkéansizdir. Ailenin her bireyinin farkh bir ilis-
kiler grubu vardir, her birinin farkh bir aileyle deneyimleri olmustur.
Teresa kendisinden daha kiigiik bir erkek kardesi vardir ve ailenin tek

. kadin iiyesidir. Yemek masasinin etrafinda yiizii gériilmeyen tek aile
iiyesi de odur, ailenin en biiyiik gocugu da odur, sinifinda her zaman
ayni yere oturan tek kisi de odur. Kendisine ait bir arkadas grubu ve
ogretmenleriyle iligkileri vardir. Ayni bicimde Mike da kendisinden
daha bilyiik iki kadin akrabasinin etkisinde kalan evin igindeki tek
geng erkektir. Aynaya baktigi zamanlar diginda ylziinii ve yiiz ifade-
lerini hi¢ gérmeyen tek kisi odur. Kendisinden daha kiigiik bir erkek
kardesi olmayan tek kisidir. Ikisi de “ayni” ailedendirler ama diinyala-

" ri tamamen farkhdir; dolayisiyla her birinin farkhhiklarina saygi duyul-
malidir ve her birine egsiz ve degerli bir birey olarak davraniimalidir.

Her birey essizdir: “bilinen kainattaki atomlarin sayisina esit di-
slinceyi i¢inde barindiran bagh basina bir evren” {New Scientist). Ar-
kadaslarimiz ve ailemiz olarak adlandirdi§imiz Degisim Dusiinirleri
ise herhangi bir tagin veya mineralin oldugundan gok daha egsizdir.

Bu essiz minerallerden hangi isim ve sifatlaria bahsettigimizi bir dii-

stiniin. “Kiymetli taglar”, “miicevherler”, “degerli”, “nadir”, “hariku-
lade”, “paha bigilmez”. Bu yiizden de bagka insanlarla iligkilerimizde,
onlara yalnizca diigiinebilme yetenekleri ve degisebilme yetenekleri-
nin sonsuzlugu yiiziinden degil aynt zamanda kendilerine 6zgii dav-

raniglan ve kendi i¢ evrenlerinde nadir bulunan ve degerli varliklar ol-
dukliari igin de uygun davranmamiz gerektigini akiimizdan g¢ikarma-
malyiz.

B Cocuklarla iligkiler

Cocuklar bizim gelecegimizdir — genetik gelecegimiz, sosyal gelecedi-
miz ve ticari gelece@imiz... Onlar ayni zamanda bizim mirasimizdir:
emeklerimizin meyveleri, etkimizin sonuglari, kendi neslimiz hayatinin
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kisinl yasarken biylimekte olan gelecek nesil... Kiresel gelecegimizin
gocuklarina sorumluluk hissetmek igin illa anne-baba olmaniz gerek-
mez. Biz onlarin koruyuculari ve Degisim Ustadlaryiz. Hayattaki degi-
simleri olumlu ve besleyici sekilde yasamalari igin onlara her firsati ver-
memiz ¢ok dnemlidir,

Pek ¢ok anne-baba, gocuklarinin degismelerini engelleyebilmek icin
onlari kontrol altinda tutmaya calisma yanlisini yaparlar. "iyi” ebeveyn-
lerin yapmasi gereken gocugun icinde gelisecegi ve ¢gigek gibi agacagr
degisim slrecine izin vermektir. Cocuklar genis, hizli ve daimi degisi-
min varliklaridirlar. Onlar bizler gibidir ve bizler de onlara benzeriz ancak
onlar bizim asla yapamayacagimiz gibi, tamamen yeni ve essiz bir se-
kilde yasarlar. ‘

Bir ebeveyn olarak ¢ocugunuzun blytyip degistigini gézlemlerken
hem blylk bir mutluluk hissedersiniz hem de zaman zaman keskin bir
aciya kapilirsiniz: Keske hep olduklari gibi kalsalar... kigik, tath, blyu-
leyici, essiz — ve bagimsiz. O mutluluk anlarnni gegmise bakarak golge-
lemeyin ya da cok ileriyi distnerek mutlulugunuzun 6niini kesmeyin.
Keyfinizden keyif alin, onlarin keyiflerinden keyif alin ve illa ki sizin yén-
temlerinizle degil kendilerince eglenmeleri i¢in onlari serbest birakin.
Eger "mutluluk ucup giderken onu &pebilirseniz” daha ¢ok mutluluk
anlariniz olacaktir.

Mutlulugu elinde tutmaya galisanlar
Hizla gegen hayati yok ederler
Mutluluk ugup giderken onu épenlerse
Sonsuzlugun safaginda yagarlar.
William Blake

William Blake ince bir zekd oyunu yaptigi bu siirinde, mutlulugun size
gelecedini anlatiyor. Sizden uzakiastigi zaman onu 6pln, ona tesekkdr
edin, onu kucaklayin ve serbest birakin. Gitmesine izin verin ¢inkd
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eger Vizyona, gelecege ve sonsuzluga dogru bakiyorsaniz daha ok sa-
yida mutluluk anlanniz olacaktir.

Cocuklann niteliklerini ve giiclerini gelistirmelerine yardm etmek
icin ugrasiyorsaniz gok erken yaslarindan itibaren Zihin Haritalari kullan-
malari igin tesvik edin. Bu onlarin degisimi ydnetebilmeleri igin odaklan-
ma yeteneklerini arttiracak, hayal glclerinin henlz kesfedilmemis yete-
neklerini ve bilgeliklerini calistiracaktir.

~ Dénugtm igin Geregler, kendi sadelikleri iginde yeterince basit ve
yéterince glgludurler. Her yas grubu tarafindan kolaylikla kullanilirlar.
Cocuklar 6grenme yaklagimlarinda o kadar hizli ve o kadar esnektirler ki
bu geregleri kullanmayi neredeyse hemen anlayacaklardir.

H Astk olmayt segmek

Degisim ve iligkiler hakkinda higbir bolim askla ilgili bir kisim ofma-
dan tamamlanmaz. Siddetli duygular bir davranis meselesidir; ayn
zamanda hem biyofizyolojinin ve biyokimyanin bir Griintdir. Sezgile-
rinizden ve bedeninizdeki fiziksel degisimlerden kaynaklanan bir tep-
kiden dogar.-Basit gercekse sudur: Asik ofup olmamay: kendiniz se-
gersiniz..insanlarin bu konuda ¢ok duyarli olmalarinin nedeni, verita-
banlarini gdzden gegirmeleri, olasiliklariyla, dislinceleriyle ve inang-
laniyla ylizlesmeleri ve bitin bunlar temelinde tepkiler vermelerin-
den kaynaklanir. Asik olmak disiince slreglerinize verdiginiz duygu-
sal bir tepkidir. Romantik faaliyetteki sezgilerinizdir — slUper siiper-
mantiginizdir. '

Fiziksel cekim hissine dayanan ask zihinsel bir sireg, ayni zamanda
biyokimyasal ve hormonal bir tepkidir. Cok sayida uyarana verilen tama-
miyle duyusal bir tepki; aym zamanda hayatiniz boyunca diisiincelerini-
zi ve tepkilerinizi etkileyen bir dizi iliski ile baglantil bir egilim ve zihin-
sel bir tercibtir.
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Ornegin eger hayatinizin ilk cinsel tepkisini ve bu tepkiyi tetikleyen
kisinin uzun sagh ve mavi elbiseli biri oldugunu hatirliyor olsaydiniz ya-
saminiz boyunca mavi rengi ve uzun saglari o ilk cinsel etki ile iliskilen-
direcektiniz. Bu nedenle ask dogustan gelen bir sey degildir. Ogrenile-
bilir ve dgretilebilir.

Bunu anladiginiz dakikada duygularinizi daha ¢ok yénetmeye baslar-
siniz, ashinda askinizin kendini tamamiyle ifade etmesine izin verirsiniz.

Ask iliskileri de sireklilik ve degisim igin baska bir drnek ofusturur.
Asik oldugunuz birey anbean degismektedir ve siz de bu strekli degi-
sim iginde onu sabit tutmak igin sirekli gaba sarfedersiniz. Shakespe-
are bunu mikemmel bir bigimde soéyle anlatir:

Bence éngel tanimaz gercek bir agkla
.Sevmi§ olanlar.

Ask demem agka

Degisik durumliarda degdisip duruyorsa,

Ya da meyil duyuyorsa birakmaya itk firsatta.
Ask dedidin firtinaya bakar ve titremez asla;
Ah, hayir! Her daim duracak bir igarettir.
William Shakespeare

B Asktaki “sans”imiz) degistirmek

Eger "askta sansiz” oldugunu distnenlerdenseniz zihninizin duygulari-
niz (zerinde oynadigi rolii anlamaniz kritik bir 5nem tasir. lyi haber su:
Boyle bir sey yoktur! Eger asik oima duygusunu yasadiysaniz asla
“sansiz olmak” deyimini kullanamazsiniz. Harika oldugunu disindigi-
n{z biriyle tanistiniz, kendinizden gegtiginiz glnlerin keyfini gikardimiz
ve sonra Uzdlerek aynldiniz. Béyle mutlu bir deneyim yasamakla ne ka-
dar sanslisiniz!
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Eger hedefiniz asik olmaksa Vizyonunuza odaklandiginizdan ve yap-
tiginiz her seyin hedefinize ulasmada sizinle isbirligi yaptigindan emin
olun. Amaglarinizi Zihin Haritasina isleyin. Bu, form seviyenizi ilerletme-
nize, utangagligin Ustesinden gelmenize, daha genis bigcimde sosyalles-
menize, dansetmeyi 6grenmenize veya spor yapmaniza, sosyal beceri-
lerinizi genisletmenize yardimci olur. Kendinizde, davranislarinizi ve do-
layisiyla gekiciliginizi etkileyecek olumlu bir degisim meydana getirmek
icin ne yapmaniz gerekirse gereksin, bunlarin eylem planinizda yer al-
malan gerekir. Eger basariya ulasamama nedeninizden emin degilseniz
o zaman size en ¢ok yardim edebilecek Degisim Ustadlariniza sorun:
kardeslerinize, daha &nceden ilgilendiginiz birilerine, agiks6zlOligine
ve diristlugine glvendiginiz yakin bir arkadasiniza, profesyonel bir da-
nismana vs. Artik “Ben bu degilim”, “Bu konuda umutsuzum”, “Ben
aski bulmak igin ¢ok a'yim, b’yim, ¢'yim” cUmlelerine paydos! Tim du-
yularinizla Geribildiriminizi dinleyin ve kendinize, sizi TEFCAS Degisim
Yolu'nda kalmanizi saglayacak Meta-Pozitif Dislinceyi uygulayacagini-
za sbz verin.

B Bir iliskinin sona ermesi

Duygular dénUsiir, degisir ve iki insan arasindaki ask da her zaman Gze-
rinde sonsuza dek sirecek bir iliski insa etmeye yeterli olmayabilir. Bir
iliski sona erdiginde bUylk UzUntllerle dolu bir dénem yasanabilir, 6zel-
likle savasiimasi gereken bir bosanma acisi varsa... Oysa iki birey ayri
yollara gitmeye karar verdiklerinde bu ayni zamanda - degisimin ilk d6-
nemlerinde bdyle hissedilmese de- ¢ok iyi bir sey olabilir. Bu, iki insan
icin de yeni bir baslangictir.

Bir iliskideki iki insan da mutsuz veya degisimi distnGyor bile olsa
genellikle biri Degisim Yaraticist olur ve iliskiyi sona erdirmek igin kesin
bir adim atar. Bu noktada degismeyi istemeyen tarafin, esi degistigi igin
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artik kendisini sevmiyor olduguna, sevmedigine, hi¢ sevmemis oldugu-
na inanmasi ¢ok bilyiik bir yanlistir. Gergek bu degildir.

isin gergegi, bir, iki, on veya yirmi yil boyunca her ikisinin de bir di-
gerini bu kadar yakin bir iliskiye girmeyi en ¢ok istedigi insan olarak seg-
mis olmasidir. Birlikte bir slirl egtenceli zaman gegirmisler, her tir he-
yecan ve yakinlik yasamislar, cennette gibi hissetmiglerdir. Bununla bir-
likte acih ve hos olmayan anlar, bir seylerin iyi gitmedigini anlatan ve
Dizeltme talebinde bulunan “uyan” dolu anlar da yasamislardir. Bunla-
nn hepsi kalicidir. Her zaman hayatintzin bydk bir bélimand olustur-
maya devam edeceklerdir. Bu ylizden yikiciligin ve ithamlarin olumsuz
sarmalina girmek yerine Hedefinizde neden bu insani gok sevilen bir ar-
kadas olarak hatirlamak olmasin? Hemen degilse bile, bir siire sonra
degilse bile, gelecekte neden olmasin?

Baska bir deyisle birlikte yaptiginiz harika seyleri, yaptiginiz bazi sey-
lerin trajedisine ve komedisine kahkahalarta gulmelerinizi hatirlayin.
Olaylar hakkinda hafizarizi Kontrol edin. Birbirinizden Geribildirim alin.
Ona sorun: "0 kadar ¢ok bagirmanin sebebi neydi?”, “Neden a, b, ¢ ki-
sisiyle gitmeye karar verdin?” Bunu eski tartismalari yeniden alevlen-
dirmek igin degil, suglamak igin de degil, TEFCAS araciligiyla Geribildi-
rim kazanmak igin yapin.

Eger kisi sizin gercekten arkadasinizsa ve bly(k olasilikla arkadagi-
nizdir, sizin bunlari niye bilmek istediginizi anlayacak ve size anlatacak-
tir. Eger gergekten arkadasiniz degilse, eger sorunuza zithkla veya ko-
nuyu hafife alarak yaklagiyorsa, o zaman bile gergek bir parga Geribildi-
rimle karsi karsiyasiniz demektir. “Gergekte kim oldugunu bilmeden bu
kadar zaman boyunca bdyle bir insani nasil es olarak segmisim?” Bas-
ka bir deyisle, bendeki bu kér nokta nedir? Onda ne gordiim, ondaki bu
kadar degerli ve bu kadar harika sey gergekte neydi? Bu deneyimden
gelecegim igin ne dersler gikarabilirim?
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B Zihinlerin evliligi
Ask, goz goze bakmaktan ibaret degildir;
beraber ayni yéne bakmaktir.
Antoine de Saint-Exupery

Eger bir iliski yasiyorsaniz, kendinizinkiler kadar karsinizdakinin de ge-
reksinimlerini hesaba katmalisiniz. Bu, onun gereksinimlerini kendini-
zinkilerden énde tutmaniz anlamina da gelebilir. icinde bulundugunuz
iliski hem sizin bakis aginizia hem de partnerinizin bakis acisiyla bir-
birinden farklidir. iliskinin iginde ikinizin de Hedefi iliskinizde bulunmasi-
ni istediginiz sabit seyleri bulmak ve sizin de onun da en énemli hisset-
tiginiz seylerin ne olduguna karar vermektir.

Pek ¢ok insan, 6zellikle geng yetiskinlikte bir iliskiden digerine vah-
sice suruklenir ¢iinkU ne birey olarak ne de bir gift olarak ne istedikleri-
ni asfinda hi¢ distinmemislerdir. Cabuk ask kagamaklarn pesindedirler.
Birinin fiziksel ya da maddi vasiflarina kapiliriar; iliskileri arastirmazlar, iki
insan arasinda neler olup bittigine dair degisen dinamikleri arastirmaz-
lar, kendi glclerini aragtirmazlar.

Eger siz've su andaki partneriniz hayatinizi paylaglyorsaniz, o zaman
ayn ayri degisim patikalariniz birbirine girmistir ve her ikisi de glcli ve
miicadeleci bir yolla paylasiimaktadir. 1. Béliimde, iki nehirle ilgili ben-
zetmeyi hatirlayin. Siz enerjilerinizi uzun vadeli etki icin birlestiriyorsa-
niz, blylk heyecanlarla dolu, ¢alkantilt dénemler de olacaktir, uzun si-
reli sakin ve glgll dénemler de...

Ortak Zihin Haritalan

Enerjilerinizi senkronize bir sekilde ve Radyant Dislncenin 1siginda
birlestirmenize yardimci olmasi igin Zihin Haritalan yoluyla, birlesik
fikirlerinizi ve arzularihizi ortak degisim icgin arastirin.
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Basliklariniz Gizerinde anlasin. Sonra (birbirinizle gérismeden) iki ay-
n Zihin Haritasi yapin. ikiniz birlikte, hem anlastiginiz ve cakigtiginiz
alanlari hem de farkllastiginiz ve aynldiginiz alanlan 6zetleyen Ugiin-
¢l bir Zihin Haritasi yaparak sonugclarin muhasebesini gikartin.

Farkliltk alanleri en az cakisma alanlan kadar degerlidir ve iliskini-
zin blylimesini ve gelismesini talep edecek ve onu besleyecek,
6nemli bireysel alanlardir. Adim adim anlasmak igin TEFCAS’I kulla-
nin. Hem iliskinizde hem de isteklerinizde Meta-Pozitif Diglnceyi
uyguladiginizdan emin otun.

llerleyisinizi haritaya gegirmek ve paylastiginiz yolculugun ortak
bir kaydini tutmak igin, zaman iginde pratik veya duygusal nedenle-
re g6z atabileceginiz bir Gunldk yaratin,

B iligkilerde anilarin degeri

Anilariniz hayattaki sabitlerinizdir: blyUk askinizin anilari, 6zel bir giinba-
timini seyretmenin anilari, yakinh@inizin ve birlikte gegirdiginiz zamanla-
rn anilar. Eger anilarinizi sabit olarak tutarsaniz onlar da size olumiu ya
da olumsuz ama her zaman durtst Geribildirimler vereceklerdir.
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Zaman iginde degisen, anilarla dolu iligskinizdir; anilarin
kendisi degil.

Anllar sadece eger siz onlari tesvik ederseniz degisirler; yani eger onla-
rn kiymetli tutmaz ve ilk ginlerindeki gibi muhafaza etmezseniz... Eger
iliskiniz hakkinda bilingl olarak distinmiyorsaniz ve eger bir sarmal ya
da digeriyle kusatiimigsaniz neler olduguyla ilgili perspektifiniz! degistir-
meye veya inanmak istediginize inanmaya egilimlisinizdir. Bu kendinize
katiltk yapmaktir. Yanhs anilar size ve gelecekteki mutlulugunuza yar-
dimci olmayacak yanlis perspektifler verir. Fotograflar, video filmleri ve
ask mektuplart anilar itk giink( gibi tutmaya yardimet olurlar. Olumlu za-
manlarmn safligini koruyun ve iliskinizin acil taraflarini, size devam eden
iliskinizde bilgilendirmeleri ve yol gdstermeleri igin kullanin. Bunlari, ye-
teneginiz gergevesinde ayni ¢alkantiya saplanip kalmis olan baskalarina
da yardimei olmak icin de kullanabilirsiniz. ’

Bazilar anilar tarafindan “zapt edilme” hissine kapilirlar. Bu, onlarin
anilanint muhafaza etmelerini engeller ¢linkl gecmise geri gekilmekten
ve 0 zaman hissettikleri acinin tekrarlanmasindan korkarlar. Bu sadece
siz hafizanizi yanlis ydnetiyorsaniz ve bu anilardan nasil olumlu Geribil-
dirim alacaginizt bilmiyorsaniz séz konusu olabilir.

Zihin Haritalar anllan muhafaza etmenin harikulade bir yoludur ve
Degisim GUnlGgl de degisim sireglerinizi ve ilerlemelerinizi kaydet-
mek igin ideal bir yontemdir.

m  Mutluluk ve nese anlarini bir araya getirir.
® Anilar titiz bir bicimde saklar.

® Gecmisten ders gilkarmanizi saglar.

® Tim bilginizi daha iyi bir gelecege uygular.

Eger anilarinizt kavrarsaniz, o zaman Zihin Haritalarn, fotograflar, mek-
tuplar ve kaytlar seklindeki Hayat Gerceginizin, el degmemis dogasint
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korumak amaciyla gegmisinizi gdzden gegirmek, degerli bir arsiv, fizik-
sel bir hafiza, gegmisin denetlemesini yapmak ve gelecege dogru ha-
reket etmek igin bir gereci muhafaza etmek anlamina gelir.
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Hayat geriye dogru anlasilir
ancak ileriye dogru
yasanmalidir.

Soren Kierkegaard
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ayat yolculugumuz siiresince hepimiz, dénisima kose taslarly-

la isaretleyen belirgin degisimler yasamisizdir. Bunlar, bizim
meydana gelmekte olan degisimle tam bir uyum iginde oldugumuz;
kendimizi bilingli olarak, daha 6nce oldugumuzdan “farkhi” olarak
gozlemledigimiz zamanlardir. Sonug¢ olarak gevremizdekilerle farkl
bir sekilde iliski kurariz ve onlann da bize olan tepkileri ayni sekilde
degisir. '

Hayatin igcinde degisimin dogal gidisat glcli ve diizenlidir. Dogdu-
gumuz an, dlecegimiz ve bizim igin henlz bilinmez olan baska bir duru-
ma gegecegdimiz ana dogru yaklasmaya basladigimiz bir ironiden ibaret-
tir.

B Nikos Kazantzakis'in Zorba’si

Bir agacin kabugu tzerinde bir koza kesfettigim sabahi hatirla-
dim. Onu gordiigiim sirada bir kelebek kozay: delip disariya ¢ik-
maya hazirlanmiyordu. Bir siire bekledim ama goriinmesi ¢ok uzun
siirdil ve ben de ¢ok sabirsizdim. Uzerine dogru egildim ve onu
isitmak igin iifledim. Onu elimden geldigi kadar ¢abuk 1sittim ve
go6zlerimin oniinde hayatin kendisinden bile daha hizh bir mucize
olmaya basladi. '

Koza agilds, kelebek digari dogru yavas¢ca emeklemeye bagladi.
Kanatlarinin kivrilmis ve burusmus oldugunu gordiigiim andaki
dehgetimi hig unutamiyorum. Perigan haldeki kelebek titreyen vii-
cudunun tiimii ile kanatlarini agmaya gahsiyordu. Uzerine egilip
iifleyerek ona yardim etmeye ¢aligtim ama bosuna... v

Kozadan sabirli bir sekilde ¢ikarilmasi ve kanatlarinin agilmasi-
nin giines altinda yavas yavas gergeklesen bir islem olmasi gere-
kiyordu. Ama artik ¢cok gecti. Nefesim, kelebegi vaktinden evvel
ve kanatlari tamamen buruguk bigcimde disan ¢ikmaya zorlamigti.
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Umutsuzca miicadele etti ve birka¢ saniye sonra avucumun igin-
de &ldii.

O kigiiciik beden, inaniyorum ki benim vicdanimdaki en agir
yiiktiir. Ciinkii bugiin, doganin muhtesem kurallarini ¢cigneme-
nin 6limcii! bir giinah oldugunu anladim. Acele etmemeliyiz,
sabirsiz olmamaliyiz sonsuz ritmin emirlerine giivenle uymali-

yiz.

Gebelik slresince, dokuz aydan fazla bir sGre, rahim ddzenli olarak ve
dikkate deger bir sekilde genisler. Dogum zaman: geldiginde siz, ke-
limenin tam anlamiyla, bir evrenden digerine gegtiniz ve bizim dinya-
miz olarak bildigimiz ortama girdiginiz anda ihtiyaglarimizi nasil ifade
edeceginizi i¢glidusel olarak dégrendiniz. Ve yemek yemeyi, emekle-
meyi, yrimeyi, konugmayi, atlamayi ve giimeyi hizla 6grendiniz. Ca-
balamak, ilerlemek ve kesiflerinizle kendinizden gegmek (izere tasar-
lanmistiniz. '

Cocukluktan yetiskinlige kadar kisisel evriminiz sGresince, gok kez
bir bigimden digerine gecis yasadiniz. Su anda bile, pupanin krizalite,
krizalitin kelebege donlstligl gibi siirekli metamorfoz durumundasi-
niz.

Doéndsurken dlnyalarimizi birbirine baglamak igin képriler veya
rol modeller aranz. Eger sansliysak bizden daha oncekiler — Degdisim
Ustadlart ve akil hocalari- tarafindan insa edilmis képriler buluruz.
Baska durumlarda ise kdpruleri kendi'miz ih$a etmek zorunda kalabi-
liriz. Bu kopriler gecis dénemierini simgelerler ve hayatlarimizda
farkh zamaniarda farklt bigimler alirlar. Biri, ergenlik ya da menopoz
gibi fiziksel bir bicim alirken baska biri tesadifi bir karsilasma veya
doénim noktast bir dogum giini, kaza bigiminde bir kriz veya planlan-
mamis bir is veya meslek degisikligi ya da tekrar harekete gegme-
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den evvel bir siire beklenip gl¢ toplanan, muhasebe yapilan bir dé-
nemi simgeleyen herhangi baska bir olay seklinde gelebilir. Yas ve
yaslanma ile ilgili deneyimleri yasarken TEFCAS'i kullanarak dénlise-
cegiz. ,

Blyudukge, Masumiyet durumundan Tecribe durumuna dogru ge-
lisir ve sonra tekrar Masumiyet durumuna geri déneriz, yani aynt hede-
fe dogru ama daha yiiksek bir seviyede ilerleriz.

B Masumiyet ve tecriibe

Eger algilamaya agilan kapilar temizlenebilseydi evreni gergekte oldu-
gu gibi gorebilirdik.
William Blake

Degisim meydana getirmek igin yaratici disiinceyi kullanan bir De-
gisim DlsUn{ri slrekli olarak evreni oldugu gibi gérmek icin ¢aba
sarf etmektedir ve bu yolda algllamaya agilan kapilari “temizlemeyi”
ve gevresindekilere evreni yeni bir perspektifle géstermeyi basar-
migtir.

Bk ingiliz sanatci, sair ve hayalci William Blake, stirekli 6gren-
me, tekrar 6grenme ve etkili degisim kapasitemizi a¢iga gikaran saha-
ne ve berrak, zarif ve gugli bir kavrami tamitmistir. Diinyaca Unli
“Songs of Innocence” (CN: Masumiyet Sarkilan) ve ”Songs of Expe-
rience” (CN: Tecribe Sarkilart) adh eserlerinde Masumiyet, Tecriibe
ve (yeniden kazaniimig) Tecribe durumiarini ana tema olarak kullan-
mistir.

ilk durum olan Masumiyet siirlerinde bebegin veya cocugun tim-
den merakli, timden arastinci ve hos bir bigimde toy oldugunu vurgu-
lar. Hayat ilerleyip degisimlere ve birikimlere neden olunca davranis-
lar daha agik clmaktan daha “6grenilmis” olmaya dogru degisir. Tec-
ribe kazaniriz. '
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Zaman iginde bu degisimler, sirekli degisen beyin tarafindan
elekten gegirilir ve ayiklanir. Daha az tutarh olanlar elenir, daha ¢ok
tutarh olanlar korunur ve hafiza tarafindan gelistirilir. Béylelikle bizler,
hayatimizin her evresi ve safhasinda Masumiyetten Tecrlbeye gege-
riz.

Baslangigtaki deneyim 6zimsendikten sonra bir sonraki etaba geg¢-
mek igin hazir hale geliriz. Simdi yeni ve bilinmeyen bir araziye giriyo-
ruzdur. Tecriibe, Yeniden Kazanilmis Masumiyete dénisur.

Yasamin timd ve bireysel olarak bizim hayatlanimiz sirekli yeni-
lenen bir ge§i§ donglsi iginde hareket eder. Bu dénglnin kendisi
de bu kavrami kanitlayan pek ¢ok daha klglk dongliden olugmakta-
dir.

Bir 6nceki sayfadaki deyisinde William Blake'in de belirttigi gibi
bizim esyalan gordiglimuz yol bulaniktir ve onun netlik kazanmasi
icin hayat: gézlemledigimiz ve yasadigimiz yollan {algilanmizi) dedis-
tirmeye (temizlige) ihtiyacimiz vardir. Bu da yine Masumiyetin, Tec-
ritbeyle donisimd ile ilgilidir. Masumiyet zaman‘iginde Vizyonu gol-
geleyen Tecribeye donlsir. AlgHlanimizi temiziemek ve Vizyonumu-
za yeniden odaklanmak icin gereken acikligl kazanabilmemiz i¢in ye-
niden bir Masumiyet bicimi kazanmamiz, ileri bir biling durumu ger-
cevesinde algilanmizi gegmiste olduklan bigimleriyle degistirmek zo-
runday!z. ‘

B En son ne zaman bir seyi ilk kez yaptiniz?

Hayatin Degisim Patikas, iyi bir Degisim DusUnUrlnin de izledigi gibi
hevesli bir gezgini, bir dizi “yeni safaga” dogru géturlr. Bu safaklarda,
tim duyulanniz bir kez daha ardina kadar agilacak, merakiniz kendini ye-
niden tesis edecek ve zihniniz, bedeniniz ve ruhunuz yeni bir Cocukluk
Cagina; yani degisimle, onu yonetmekle ve ona sikretmekle ilgili en iyi
ve en uygun bilgiler haline dénlisecektir.
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B Tony'nin tarih anilan

Tarihle olan iligkim, okul yillarinda, Masumiyet'te baglad). Her seyi
merak eden, her seye ilgi duyan, bana 6gretilen her seyi 6§renmeye
hazir biriydim. Ta ki tarihin diimdiiz, gri, tekdiize ve angarya ogretil-
me bic¢imi bana sunulana kadar...

Sikici sekilde anlatilan olaylar ve birbiriyle baglantisiz tarihler,
bana, hayatim veya gelecegim icin gergekten higbir sey ifade etmi-
yor gibiydi. Konunun iginde anlaml bir seyle baglanti kurulabilecek
bir sey bulmak neredeyse imkénsizdi. Tarihle olan bu Tecriibem be-
ni, heniiz firsatim varken, onu akademik programimdan zevkle ¢I-
kartip basimdan savmaya yéneltti. Bu Tecriibe durumu birkag yil
boyunca devam etti.

Hafiza konusuna ilgi ve tutku duymaya baglamama neden olan bir
aydinlanma -vahiy- yagadiimda heniiz 20’li yaglanimn ortalarinday-
dim. Tarih insan wkinin hafizasiydi! E§er tarih hafiza demekse benim
en ategli ilgi alammin bash§ da buysa o zaman tarihle ilgilenmeye
baglamali ye tarih galigmays sevmeliydim! Yeni bir agik-fikirlilik duru-
muna ulagmistim; bu Yeniden Kazanilmigs Masumiyet'ti.
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Masumiyet ve Tecriibeden, Yeniden Kazanilmis Masumiyete giden yol,
bilingli olarak, son derece orijinal ve hayli yaratici bir Degisim Yonetimi
Teknigi olarak kullaniabilir. Bir degisim durumu ile karsilastiginiz ve onu
ybénetmek zorunda oldugunuz her seferinde, konuya bir gocugun gézle-
riyle yaklagin; ényargisiz ve masumiyetle... Durumun yaradiigindan var
olan soruniar ve miicadeleleri uygun bilgilerle tamamlayin. Ancak bir son-
raki “higbir bilgiye sahip olmadiginiz” etaba gegerken ona dirlst ve ber-
rak bir bigimde; yeniden kazanilmis masumiyetle yaklagin. Degisimi y&-
netme ihtimalinizi kendiniz ve kendi geleceginiz yararina arttiracaksiniz.

Masumiyeti her seye kars!, kavrayis ve taze bir yaklagim
olarak kullanin. Boylelikle masumiyetten Tecriibeye ve
tekrar Yeniden Kazanilan Masumiyete dogru ilerleyebi-
lirsiniz.

Eger dinyanizi Yeniden Kazaniimis Masumiyetle gérmeyi 6grenirseniz,
hedefleriniz, vizyonunuz, hayalleriniz ve kisisel “cennet”iniz igin gabala-
ma ve onu gergeklestirme yolunda Vizyonunuzu tazeleyebilir ve strek-
li degisebilirsiniz.

Ogrenme ve yeniden 6grenme, hayat yolunuz igerisinde, ister evde
ister isyerinde olsun, blylme ve degisimle basa ¢ikmak igin kullanabi-
leceginiz en temel yontemlerdir. Degisimle basa ¢tkmak igin — sdgit
agacinin dnemli degisimler sirasinda yaptigi gibi- pozisyonunuzu bir se-
viyede {g6z{intiz( Vizyonunuzdan ayirmadan) dengeli tutarken ayni za-
manda esnek olmaniz (TEFCAS araciligiyla) gerekir.

W Sogiit agact

S64§iit agaci, hareket ederken ve biiyiirken hareketsiz kalma kabili-
yeti igin harika bir metafordur. Ozellikle de ayni kaldiginiz halde
hayatin iginde esnek oldugumuz ve bilylidiigiimiiz, 5nemli degigim
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zamanlarindaki gibi. Bu aga¢ esnek olmayan bir giice sahip olma-
nin aksine hareket edebilme ve degisebilme yetenegi ile ayni za-
manda glicliiliigiin de simgesidir. Pek ¢ok biiyiik, kalin ve esnek ol-
mayan agag¢ biiyiik firtinalarda yok olup gider. Goriiniirde baska
agaclardan daha zayif ve daha kirllgan da olsa so§iit ajact kokleriy-
le saglamca topraga tutunurken ayni zamanda ¢ilginca savrulup es-
neyebilir. ‘ ‘

Katiigr ve hareketi zarifge birlestirebilir: Agacin yapisini, bigimini
ve giivenligini olusturan gévde ve dallan diger ajaglara nazaran gok
daha esnektir. Iste Degisim Diigiiniirleri ve Degigim Yaraticilan da s6-
gt agaglan gibidirler. TEFCAS'i temel alip degisime yapisal yaklagir-
larken gayet esnektirler.

m Uciincii yas: Yeniden Kazanilmis Masumiyetin yasi

Yaslanma geleneksel olarak bir fiziksel bozulma, emexklilik, yavaslama,
“gegmise bakma” ve eger sansliysak torunlanmizin keyfini gikarma dé-
nemi olarak algilanir. Yaglanma hakkinda pek ¢ok sayida kavram hatasi
yapilmaktadir.

Geleneksel “emeklilik” yolunu izlemeyen pek ¢ok insan vardir. Ca-
ismaya devam edebilirler, bir kursa yazilabilirler, bir girisimde bulunabi-
lirler, kendi iglerini kurabilirler, diinyay gezebilirler, yeni lisanlar ve yeni
beceriler 6grenebilirler. Belki de hep bahgede calismak istemistirler ve
bahgtvan olurlar; kitap yazabilirler veya birdenbire resim yapmaya bas-
layabilirier.

Yaslanma, ergenlik yaslanndakinden ¢ok daha az travmayla, eneriji
ve umutla kucaklanip keyfi gikartilan heyecan verici bir'kisisel déndsim
ve micadele sirecidir.

isin sirm, degisim sirasinda gereksinim duyacaginiz denge duyusu-
na ulagmak igin kendi segeceginiz bir yontemle ani kucaklamak ve far-
kina varmaktir.
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Daha 8nceki bdlimlerde oldugu gibi Zihin Haritalari geregleri, TEF-
CAS, Meta-Pozitif Dislince, Planlama ve Zihin Haritas) GinlGgu tutmak
size ileriki yillariniz igin inanilmaz yararlar saglayacaktir.

= Yashhk yillarimizin Zihin Haritasini ¢ikarmak

Su anda yasiniz kag olursa ofsun “ihtiyar yaslannizin” nasil olmasini
istediginizin bir Zihin Haritasini ¢ikarin. Unutmayin ki saghgimiz ye-
rindeyse, kag yasinda olursak olalim yaslilik sinirina geldigimizi nadi-
ren kabul ederiz. Umanm ki, hayal glicinlz bunu héld mesai digin-
da bir zaman gibi algthyor olsun.

Zihin Haritamzin merkezine, sizin yasllik gunleri hakkindaki fikri-
nizi kapsayan bir gériintl gizin. Sonra buradan dallar ¢ikararak Vizyo-
nunuzu gelistirin.

pm Simdi Zihin Haritanizi1 kontrol edin.

Merkezdeki gorinti igin yaslihigin klasik imajlarindan birini mi kullan-
diniz? Bastonuna dayanmis, tekerlekli sandalyede, yiritegli, mezar- -
likta ya da kurukafa ve kemikler bigiminde mi? Béyle yapmadiniz
mi? Tebrikier! Meta-Pozitif Dlslnce isbasinda. Bir anhgina, yaslan-
mayla ilgili sartlanms izleniminizle kendi kisisel arzulariniz arasinda-
ki ugurumu bir diiginin. Bu andan itibaren " {glncd yasiniz” hakkin-
daki kisisel ve olumlu arzulariniz Gzerinde odaklanmaya baslayin,
basmakalip sablonlari sonsuza dek kiracaksiniz.

Haritanizdaki dallar Gzerine, seyahat etme, torunlarla vakit gegirme,
bahcede calisma, muzigi yeniden kesfetme, yeni agklar, maddi gliven-
lik, bilgiyi baskalarina yardim etmek icin kullanma, her yil en az iki bi-
yUk sey 6grenme gibi olumlu ve aktif hedeflerinizi gizdiniz mi?

Burada bly(k Vizyonunuzun her zaman enerjinizi ve aktivitenizi
yonlendirdigini vurgulamak gerekir. ileriki yillarinizda kendinizle ilgili
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Vizyonunuz sizi iki bikiGm ve sakatlanmis olmaya ydnlendiriyorsa
bu kendinize biling disi sekilde nereye gotlirmek icin rehberlik etti-
ginizi gosterir. Bu, son iki ylzyilin blyilk bir béliminde dinyanin
her yerindeki normal yashiik imajidir ve. bu yiizden de pek ¢ok insan
bu ¢esitli imajlan gergek hayata déntistirmdstir. Bir insanin bu se-
kilde degismesi ve evrimlesmesi dogal kabul edilmistir. Oysa ger-
¢ekte bu dogal degildir ve olmaniz gereken de bu degildir. Yaslan-
ma timuyle zihindedir. Degisimi olumlu sekilde kucaklayaniar, fizik-
sel durumlari ne olursa olsun hep geng kalacak insanlardir.
Eylemlerinizin sizi olumlu ve devamli olarak saglikl bir yone go-
tirmesi igin TEFCAS ve Zihin Haritalanni kullanin. Olumsuz gérin-
tuleri kenarda tutmak icin Meta-Pozitif Dislinceyi ve yeni Masumi-
yet durumlarina dogru devam eden dénisiminizin grafigini giz-

mek igin de Degisim GUnIU‘gUnUzU kullanin,

B Yeni arkadaslar, yeni deneyimler

Emeklilik sirasinda en beklenmeyen degisim birdenbire bir dizi bos za-
maninizin olmasidir. Yogun galisma hayatlarinin gilginca rutinine alismis
pek ¢ok insan i¢in potansiyel olarak bunalticidir. Oysa gergekte sizi ¢o-
cuklugunuza geri dondiren ve yeni.arkadaslar edinmeniz igin imkéanlar
sunan cennetten bir hediyedir.

S6yle dusinebilirsiniz: Omir boyu siren arkadasliklarim var, artik
yeni arkadaslar edinmek icin ¢ok yasliyim — ama aslinda sahip oldugu-
nuz ézgurlik ana okulundaki ilk gtiniintize benzer. Yeni bir safhaya gir-
mekte oldugunuz, oynayacaginiz, kavga edeceginiz, birlikte arastiraca-
giniz, guleceginiz ve aglayacaginiz bir dolu yeni arkadasla tanismistiniz.
Eger emekliliginizi de bu sekilde diisinirseniz, yeniden baslamanin ve
yeni arkadaglarla yeni ufuklar bulmanin sinirli bekleyisiyle eneriji veren
duyumlarint kazanirsiniz.
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8.B6limde vurguladigim gibi unutmayin, tutumunuz tamamiyla
kendinize baglidir. Emekli olduklari zaman geriye yasanacak higbir seyin
kalmamis oldugunu fark edenler hep islerinin hayatlari olmasina izin
vermis kisilerdir. Neden? Cunk( degisime tamamiyle hazirliksizdiriar;
dinozorlar gibi ne yaptiklaninin farkinda bile olmadan, her seyden haber-
siz batakliklara, katran kuyularina dalmiglardir. Birdenbire yetkisiz, gun-
Ik rutinden uzak, bilgisayarsiz, sirket arabalarn, sirket harcamalari, 6zel
telefonlar olmadan kalakalmak bir soktur ve dontismduslerdir. Ne yapa-
caklanni ve degisimle nasi basa ¢ikacaklarini bilmezler.

Sizin Tutumunuz nedir? Buna hazirhkl misiniz? Zihin Haritalarniniz,
Vizyonunuzun simgesi olarak hareket ederler. Zihinsel ve fiziksel ener-
jilerinizin yelken agtigl degismez bir fenerdirler.

Eger siz maasli ¢calisma hayatinizdan bir sonraki evreye ge¢gmis bir
Degisim Dlsuniri ve Degisim Yaraticis iseniz unutmayin: sadece ha-
yat Universitesinin bagka bir bélimine transfer oluyorsunuz. Siz hala
tam zamanli bir 6grencisiniz, sadece Uzerinde galistiginiz ve 6grendigi—
niz yolun siddetini degistiriyorsunuz.

Aktivitelerinizi degistirmek, buglne kadar fark edilmemis yetenek-
lerinizi kesfetmek, rlyalannizi ve isteklerinizi gergeklestirmek, her za-
man istediginiz seylere baslamak anlaminda tim seceneklere sahipsi-
niz. Kendinizi istediginiz herhangi bir yolla dénistirmeyi tercih edebilir-

siniz.
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Geleceginizi kucaklamak

Degisimi Kucaklamak kitabinin sonuna geldiniz ve sirekli degisen yol-
culugunuzu da tamamlamak Uzeresiniz. Bu kitabl okumakla gelecegini-
zi, gelismis bir yogurma, yontma yetenegiyle karsilayacaksiniz ve haya-
tinizi bir Degisim Aracisi ve Degisim Ustadi olarak yénlendireceksiniz.
Artik yolculuklanniz igin son derece gelismis bir Degisim Aracisiyla -ya-
ni beyninizle- te¢hiz edilmis durumdasiniz. Giderek artan esneklikte bir
zihne ve bedene, kendinize giderek artan bir inanca ve yolculugunuza
eslik eden Degisim Gereglerine sahipsiniz.

Degisim Dislncesi Katsayiniz, olumlu degisiminizi hizlandiracak ve
slrekli gelisen bir temel saglayacaktir. Giderek arinmis ve netlesmis
Vizyonunuz bir projektér gibi sizi hedefinize dogru sirekli olarak geke-
cek ve hizinizin artmasini saglayacak, ayni zamanda engellerin Ustesin-
den gelmenizi saglayacaktir. TEFCAS ise size Evrenden gelen fiziksel
temelli bir armagandir. Duyulanniz -aracii@iyla algiladiginiz trilyonlarca
bilgiyi katlayarak onlari vizyonunuza dogru ydnlendirecektir.

Zihin Haritalan sizin nihai disince geregleriniz,-hayattaki basarlar-
nizi ve donlisim gereglerinizin etkinligini arttiran, kaydetmenizi ve ay-
dinlanmanizi saglayan Degisim GUnllginiz icin temel gereglerinizdir.
Meta-Pozitif Distince dinyanin esas isglcinU olusturan beyin hiicre-
lerinizi siraya dizecektir. Artik hepsi sizin igin ¢ahstyorlar!

Butln bunlan tedarik eden ve sizin adiniza gbrsel Zihin Savasgilar
olarak hareket edense Degisim Ustadlaninizdir: hevesinizi, vaatlerinizi;
yaraticiliginizi, azminizi ve dayanikliiginizi artirmaya yardim etmeleri igin
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birer kule gibi dimdik duran Degisim Ustaligi simgeleri... Ay zamanda
basarnnin pesinden giderken risk almaniza da yardimct ofacaklardir. Si-
ze surekli ve iyimser bir hayata bakis agisiyla birlikte keyif, eglence ve
kahkaha dolu pek ¢ok an da saglayacaklardir.

Ve su anda giderek artan sekilde yasamakla giderek artan sekilde
sonsuziuga dogru uzamyorsunuz. Siz simdi daha da artrmis olan bir
enerji ve hevesle yanetiten zihniniz ve bedeninizden olusan bu uzay ge-
misinin kaptanisiniz. Haydi ne duruyorsunuz, Evren sizi bekliyor!
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151, 152, 153, 158, 162, 184, 202,
233, 259, 266, 286, 289, 294, 298,
325, 326, 329

Tesaduf, 34, 171, 3256

Test, 51, 305

Thwaite, Arbuthnot, 32, 33

Tutum, 133, 140, 141, 304, 310

Tirbllans, 80

Ueshiba, Morihei, 193, 206, 211

Uluslararasi akimlar, 268

Umutsuzluk, 97, 230

Uyku, 96, 241

Vaat, 142, 143, 246, 308

Vizyon, 7, 53, 65, 66, 1565, 199

Yaklagim, 54, 162, 228,329

Yalnizlik, 205, 206, 227

Yapi, 125, 218, 280

Yaraticilik, 116, 118, 168, 184, 212,
225, 248, 252, 306, 307

Yaslanma, 8, 58, 323, 325, 330, 331
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Yeniden kazaniimig, 326, 328, 329, 330

Yenilik, 275, 280

Yiizme, 30, 100

Zaman, 15, 18, 19, 20, 30, 31, 32, 35,
36, 39, 40, 42, 43, 44, 47, 58, 66,
67.68, 74,76, 77, 79, 80, 86, 89,
90, 91, 95, 96, 97, 99, 100, 1086,
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203, 205, 207, 208, 212, 219, 221,
223, 226, 228, 229, 230, 231, 232,
234, 239, 240

Zihin Haritalan nasil okunur, 120

Zihin Haritalan nasit uygulanir?, 124

Zihin Haritalan, 54, 107, 108, 109, 110,
113, 114, 117, 128, 129, 130, 188,
193, 213, 218, 219, 222, 231, 233,
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Zihin Haritalan, Mini 116

Zorunlu degisim, 77, 81
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