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Bir zamanlar, duygusal zekâ konusunda dünyaca tanınmış bir uzman ve yetenekli bir yazar vardı. Arkadaşı tarafından farkındalık ve duygusal zekâ konusunda bir kitap yazması için hayli teşvik edildi. Bu, yazara ilham oldu ama yazmaya bir türlü fırsat bulamadı. Arkadaşı daha fazla bekleyemedi ve bu kitabı yazdı. O arkadaş, benim. Bu kitap da o kitap.

Teşekkür ederim Danny.

Bu kitabı yazmam konusunda bana güvendiğin için.
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Sunuş

İşte yine bir kitap çevirisiyle birlikteyiz. Elinizde tuttuğunuz Türkçe çevirisinin yanı sıra, şu ana kadar yirmi dile çevrilmiş bir kitapla buluşuyorsunuz.

Bireysel danışmanlık, kitap çevirmek, yayınevi editörlüğü, kitap yazmak, eğitim vermek, yeni eğitimler hazırlamak, motivasyon, hipnomeditasyon ve zihin programlama CDTerini hazırlamak, Kuraldışı Dergi yazıları, Kuraldışı TV programlarımı hazırlamak, kendime ait zaman, özel yaşamım, sosyal yaşamım...

Bunların hepsi için yılın 365 günü yetmediğinde, önce bireysel danışmanlığı bıraktım. Arkasından kitap çevirisi yapmayı bıraktım. Yeniye yer açmak için bazı şeylerden vazgeçmek gerekiyor.

Ama aklımın ucunda bile yokken yıllar sonra, bir anda kendimi yine bir kitap çevirirken buldum.

Çünkü karşıma KENDİNİ İÇİNDE ARA kitabı çıktı. Kitabı okuduğumda, bu kitabı çevirmeyi arzu ettiğimi fark ettim. Çünkü yazılanların hepsi bildikti, tanıdıktı; hem zihinsel hem ruhsal boyutta. Buna rağmen kitap keyifli ve sürükleyiciydi. Sizin de okurken yer yer bildiğiniz, tanıdığınız şeylerle karşılaşacağınızı ve benzer duygular yaşayacağınızı düşünüyorum.

Kitabı farklı kılan şey, meditasyonu ve duygusal zekâyı, sol beyinli mühendislerin de “bilimsel” olarak ikna olabileceği şekilde izah etmesi ve öğretmesiydi. Yazarın kendisi çok başarılı bir Google mühendisi ve bir meditatördü. Bir mühendis okurun söylediği gibi, “Artık bir meditasyon kitabı karımın kütüphanesinin bireysel gelişim rafından benim teknoloji rafıma geçiyor.”
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Her zamanki yoğun çalışmalarım içindeyken, kendime ait zaman ve sosyal yaşamımdan bir süreliğine feragat ederek kitabın çevirisini üstlendim. Çünkü yazarın niyetini hissettim. Okurken kendimi iyi hissettim. Eminim siz de keyif alacaksınız, kendinizi iyi hissedeceksiniz. Tüm uygulamaları düzenli olarak yapmasa-mz bile, bazı uygulamaları yapma ihtiyacını ve arzusunu duyacaksınız.

Dünyanın en zeki mühendislerini bünyesinde barındıran Go-ogle, çalışanlarının duygusal zekâsını geliştirmek, farkındalığını arttırmak ve sağ beyin faaliyetlerini daha etkin kullanabilmeleri için KENDİNİ İÇİNDE ARA başlıklı bir kurs geliştirmişti.

Eğitimin amacı, çalışanlarının daha mutlu ve doyumlu bir yaşam sürmelerine katalizör olmaktı. Bu bağlamda sol beyinlere hitap edecek tarzda meditasyon ve duygusal zekâ uygulamaları yapmak gerekiyordu. (Yaşam Okulu eğitimlerim ize gelenlerin yüzde 90’ı mühendis, doktor ve iş dünyasından olduğu ve şirketlere de eğitim verdiğimiz için konunun hassasiyetini çok iyi anlıyorum).

Sol beynimizden yararlanarak sağ beynimizi nasıl aktive edebiliriz?

Meditasyon bir sağ beyin faaliyetidir. Sol beyin ağırlıklı insanların sağ beyin faaliyetlerini uygulamaya ilgi duymalarını sağlamak hüner ister. Nihai amaç hem sağ hem sol beynimizi aktive ederek bütünsel beynimizle kendimizi, diğer insanları ve hayatı algılamaktır.

Yazar Chade-Meng Tan, işte bunu başaran bir Google çalışanı ve bir mühendis. Google çalışanları için geliştirdiği KENDİNİ İÇİNDE ARA kursunun müfredatını elinizde tuttuğunuz kitapta paylaştı. Yazar, başarı ve mutluluğa ulaşmanın yanı sıra dünya barışına katkıda bulunmayı amaçlıyor ve bunun için de tek tek insanların değişimiyle işe başlıyor. Tuğlalar sağlamsa bina da sağlam olur.

Kitabı çevirirken çok keyif aldım. Meditasyonu öğrenmek ve çeşitli biçimlerde yararlanmak, duygusal zekâyı geliştirmek ve içgörü kazanmak için okunmasını gerçekten önemli bulduğumu söylemeliyim. Önerdiği uygulamalar da hiç zor değil ve üstelik zevkli. Dili anlaşılır, keyifli hatta bazen komik ve teşvik edici. Bütün bunların yanı sıra rasyonel, pratik ve bilgelik dolu.
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Özellikle duygusal zekâyı geliştirme uygulamaları, bir mühendisin titizliğiyle hazırlanmış bir yol haritası gibi: Öz farkın-dalık, motivasyon, kendini denetleme, empati ve sosyal beceriler kazanmak. Bu özellikleri kazanarak, gelişiyoruz, olgunlaşıyoruz, İNSANlaşıyoruz ve bütüne yararımız dokunuyor.

Google programı üç iç görüye dayanıyor:

1.    Hepimiz insanız.

2.    Hepimiz mutlu olmak istiyoruz.

3.    Hepimiz acıdan özgürleşmek istiyoruz.

“Gün boyunca kimle karşılaşırsanız karşılaşın aklınızdan, onun mutlu olmasını istiyorum, cümlesini geçirin. Sizin yüzünüz yumuşayacak ve iyiliği yansıtacaktır. Karşınızdaki insan bunu hissedecek ve onun da yüzü yumuşayacaktır... Ve bağlantı kurulacaktır.” Sadece bu uygulamayı yapsanız bile kendinizi daha mutlu hissedeceksiniz. Ne verirseniz, o döner size. Bunu beklen-tisiz, gönülden yaptığınız takdirde. Çekim Yasası.

Sanal bağlantılar kurarak “sosyalleştiğimiz” ama gittikçe yal-nızlaştığımız günümüz dünyasında her zamankinden daha çok, yüz yüze bağlantılara ihtiyacımız var. Mutluluğunu dilediğimiz bir insanla ilgili zehirli düşünceler beslememiz mümkün değildir. Dilediğimiz her bir iyilik düşüncesi bilincimizi yükseltir. Hem bize iyi gelir, hem başkalarına. Tam bir kazan/ kazan dünyası.

Yazar, dünya barışı için iki gerekli koşuldan bahsediyor:

1.    Yoksulluğun sona ermesi.

2.    İç barış, mutluluk ve merhametin küresel boyutta iyiliği sağlaması.

Eğer “iyilik”, küresel boyutta yayılırsa, dünyada savaşlar ve yoksulluk azalacak ve sonunda yok olacaktır.

Bu kitapta yazar, iş dünyasına (ve özel dünyamıza) küresel boyutta “iyiliğin” nasıl entegre edilebileceğini adım adım uygulamalarla anlatıyor. Bu uygulamalan ikna edici kanıtlarla, araştırmalarla ve çeşitli uygulama örnekleriyle destekliyor.

Meng, meditasyonun yararlarının herkese ulaşması için “bilimselleştirilmesi” gerektiğini savunuyor. Tıbbın da bundan 150
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yıl öncesine kadar bir “bilim” değil, bir “zanaat” olduğunu, ancak bilimsel platforma taşındıktan sonra “bilimselleştiğini ve yayıldığını söylüyor.

Tıbbın bilimselleşmesi sonucunda egzersiz de “egzersiz fizyolojisi” bilimi dalı olarak sağlık alanında kendisine yer buluyor.

Egzersizin bilimselleşmesiyle birlikte, tıbbi, fiziksel ve psikolojik yararları (yapmasanız bile) artık herkes tarafından doğal kabul görüyor: “Egzersiz elbette benim için yararlıdır.”

Meng, “Egzersiz nasıl beden için gerekli ve yararlıysa, me-ditasyon da zihnin egzersizi ve zihin için aynı şekilde gerekli ve yararlıdır. Meditasyon da tıpkı tıp ve egzersiz gibi bilimselleştirilebilir” diyor. Tıpkı egzersiz gibi, herkesin “Meditasyon elbette benim için yararlıdır” bilincinin kazanıldığı bir dünyayı yaratabilirsek dünya barışına doğru giden yolda hızla ilerleyebileceğimizi savunuyor yazar... Ve bu kitap aracılığıyla kurs içeriğini “açık kaynak” olarak herkesin kullanımına sunuyor.

Umarım, bu kitabı okuyan herkes kitaptaki uygulamaları hayatına katabilir, içinde farkmdalığı, şefkati ve merhameti geliştirerek, barışçıl bir insanlık ailesini inşa etmenin sağlam tuğlaları haline gelir. Sonuçta dünyayı kurtarmanın yolu, her bireyin kendini kurtarabilmesinden, kendinin en iyi hali olabilmesinden geçiyor. Bireyin “iyiliği” toplumun “iyiliğini” yaratır.

Bu bir farkındalık, vicdan gelişimi ve “İNSAN OLMA SANATI” kursu.

Sevginin vicdanıyla hoşça olun.

Nil Gün Ekim 2012
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Daniel Goleman’dan

ÖNSÖZ

Google ile ilgili ilk izlenimimi, daha çok Meng diye bilinen, Chade- Meng Tan ile edindim. Meng, şirketin gönüllü misafir karşılayıcısı. Kartvizitinin üzerinde yazıldığı gibi karizmasına karşı koyulamayan “Google’ın neşeli iyi adamı”.

Onu tanıdıkça, Meng’in çok özel biri olduğunu anladım. Bir ipucu, ofisine giderken kapısına yakın duvar panosunda Meng’in dünyanın en tanınmış kişileriyle çekilmiş sıralarca dizi dizi fotoğraflarının olmasıydı.

Al Gore ve Meng. Dalai Lama ve Meng. Muhammad Ali ve Meng. Gwyneth Paltrow ve Meng. Daha sonra New York Times'm ön sayfasında yer alan bir makaleden, Meng’in “şu Google adamı” olarak meşhur olduğunu öğrendim. Yüksek sosyal zekâya sahip bu mühendis Google’ı ziyaret eden herkesi evinde hissettirmeyi tek başına başarıyordu... ve ziyaretçiler Meng ile birlikte kameranın karşısına geçiyordu.

Ama Meng’i böylesine özel kılan şey bu değil. Onun altın kalpli bir sistem analiz dahisi olması.

Öncelikle, analiz.

Authors@Google konferans serisinin bir parçası olarak duygusal zekâ üzerinde bir konuşma yapmak üzere Google’a gelmiştim. Kendimi birazcık, çalışanlara sıkça motivasyon arttırıcı olarak sunulan masaj veya diledikleri kadar içebilecekleri içe-

çekler gibi ödüllerin arasında yer alan ödüllerden biriymişim gibi hissediyordum.

Bu entelektüel kale burcunda (Google’da işe alınabilme şansınız olabilmesi için bir tür yetenek ve zekâ testi olan SAT ten en yüksek puanları almanız gerekir) konferansa başlamadan önce biraz endişeliydim. Bu yüksek zekâlı sol beyinli bilgi mühendisliği firması çalışanlarının duygusal zekâ gibi yumuşak becerilere ilgi duyabileceklerine pek emin değildim.

Konuşma yapacağım salona girdiğimde gördüğüm manzara karşısında şaşırıp kaldım. Googleplex’in en geniş salonu ağzına kadar doluydu. Hatta kalabalık, salonun dışına taşıyordu. İlgi inanılmaz büyüktü.

Bugüne kadar verdiğim konferanslar içinde belki de en yüksek IQ’ya sahip dinleyici grubunun önünde konuşacaktım. O gün beni dinleyen tüm bu büyük beyinlerin arasında sadece Meng, duygusal zekânın bir şekilde mühendislere de öğretilebileceğini akıl edebilmişti.

Meng duygusal zekâyı parçalara ayırmış ve dâhiyane bir iç-görüyle yeniden bir araya getirmişti. Duygusal zekânın temelinde insanın kendisini tanımasının yattığını anlamış ve bu zihinsel uygulamanın en iyi yolunun farkındalık denilen zihin eğitiminde bulunduğunu kavramıştı.

Bu içgörü, Meng’in geliştirdiği programın ana fikri oldu.

Google Üniversitesinde ilk Kendini İçinde Ara kursunu vermeye başladı. Bir internet arama motoru firması için Kendini İçinde Ara isimli bir kurs başlığından daha uygun ne olabilir?

Burada okuyacağınız üzere, Google'da bu eğitime katılan birçok insan için bu kurs dönüştürücü bir deneyim oldu.

Meng, ekip arkadaşlarını seçme konusunda da akıllıca davrandı; Zen eğitmeni Norman Fischer ve Derin Zihin Merkezi’nin kurucu yöneticisi ve uzun yıllardır arkadaşım olan Mirabai Bush gibi. Meng, yine eski bir arkadaşım olan Jon Kabat- Zinn’in uzmanlığından da yararlandı. Jon, farkındalığın kullanımını tıp dünyasına taşıyan bir öncüydü. Meng kaliteden anlıyor.

Ama Meng burada durmadı. Meng ve ekibi, farkındalıkla, şefkat ve mutlulukla yaşanan bir hayatı yaratmak için denenmiş ve sonucu alınmış metotların en iyilerini bir araya getirmek için kiraz toplar gibi tek tek uğraştı.

Altın kalbe gelince:

Meng, kendini içinde aramanın bunca yaran olduğunu görünce, sezgileri ona, denemek isteyen herkesle paylaşmasını söyledi; sadece Google kursuna katılma şansı olanlarla değil. Meng’le ilk karşılaşmamda benimle, içsel banşı ve merhameti yayarak dünya barışını sağlamak gibi bir amacı olduğunu coşkuyla paylaşmıştı. Meng’in amacını bağıra çağıra anlatmasından biraz tedirgin olmuştum. Amacı ona oldukça gürültülü bir seviyede ilham oluyor gibiydi.

Vizyonunu bu kitapta detaylı bir şekilde anlatan Meng, Go-ogle’da verdiği farkındalık temelli duygusal zekâ kursunu yararlanabilecek herkese “Google’ın dünyaya hediyelerinden biri” olarak sunuyor.

Meng’i daha yakından tanıdıkça, onun herhangi bir mühendis olmadığını idrak ettim; dolaptaki Bodhisattva (Budalık mertebesine ulaşabilen fakat başkalarının ıstırabına karşı duyduğu merhamet ile bu mertebeden vazgeçen kimse). Ve bu kitapla birlikte “dolap”tan çıkmış oldu.

-Daniel Golemarı
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Jon Kabat-Zinn’den

ÖNSÖZ

Meng’i ilk tanıdığımda kendisine “Google’ın neşeli iyi adamı” diyen ve bu unvanı kartvizitine bastıran kişinin kim olduğunu merak etmiştim.

Meng beni Google’da farkındalık üzerine teknik bir konuşma yapmak üzere davet etmişti. Oraya varmanın ilk birkaç saniyesi içinde, benimle farkındalık ve dünya barışı üzerine konuşmaya başlamış ve espri üzerine espri patlatmaya başlamıştı bile. Espri anlayışı biraz şaşırtıcıydı. Meng beni bir tura çıkardı. İlk durağımız the Googleplex’in ana binasındaki lobide yer alan fotoğraf panosu oldu... Panoda, neredeyse dünyada tanınmış ve güçlü ne kadar insan varsa, kendisiyle birlikte çekilmiş fotoğrafları yer alıyordu.

“Kimdi bu adam? Google’ı ziyaret eden bütün devlet baş-kanlarını, Nobel ödülü sahiplerini, ünlüleri karşılayan bu adam kimdi? Onu ciddiye alabilir miydim? Bana söylediği her şeye inanabilir miydim?”

Bana çok şey anlatıyordu; nihai amacının kendi yaşam süresi içinde dünya barışı için gereken koşulları yaratmak olduğu da dâhil olmak üzere. Bunu yaratmanın yolunun da meditasyonun yararlarını insanlığa ulaştırmaktan geçtiğini düşünüyordu. Ve Google da Google olduğu için bunda özel bir rol oynayabilirdi.

O anda aklımdan geçenleri hayal edebilirsiniz: Küresel ulaşılabilirliğin ta kendisi olan Google, (ulaşımı engelleyen veya sansürleyen ülkeler hariç) dünyada böyle bir rolü üstlenmeyle ilgileniyor? Ya da Google’da en azından bir vizyoner kişi?

Şaşırtıcı. Belki de deli numarası yapan ama aslında ortadaki tek aklı başında olan insan oydu. 107 numaralı çalışan olması, işe alınırken yaptığı işte çok iyi olduğunun bir göstergesiydi; bu açık. Herkes bir sonraki yazılım kodları üzerinde çalışırken onun sadece “Neşeli iyi adam” olmasının yetmeyeceği aşikârdı.

tik ziyaretimde zihnimden işte bu tür düşünceler geçiyordu. Eğer Meng tüm esprilerinin ötesinde söylediklerinde ciddiyse, bunun potansiyel etkisi sınırsızdı. Ana lobide bana gösterdiği grafiksel görüntüden çok etkilenmiştim. Dönen bir dünya... Uzayın simsiyahlığına akan rengârenk ışıklar. Bu ışıklar o anda dünyanın her yerinden yapılan Google aramalarını gösteriyordu. Farklı renkler, kullanılan farklı dilleri temsil ediyor, ışık çizgilerinin uzunluğu, dünyanın o bölgesinden yapılan aramaların sayısıyla orantısını gösteriyordu.

Aynı anda, tüm bu aramaların konuları bir başka büyük ekrandan akıyordu. Birlikte, bu görüntüler dünyamızda her şeyin birbirine bağlantılı olduğunu çarpıcı ve derinden hissedilen bir etkiyle gösteriyordu. Bu görüntülerin duygusal etkisi, uzayın siyah boşluğunda Ay’dan çekilen Dünya görüntüsünü ilk kez gördüğümüz ana benziyordu. Aramanın gücü... Ve Google’ın gücü.

Size Google’da verdiğim konferanslardan ya da Meng’in kitapta bahsettiği ekip arkadaşlarımdan (onlar da Google’da konferanslar verdiler) bahsetmeyeceğim. Bu konferansların her biri Google’ın bir parçası olan YouTube’da yer alıyor. Size Google’da Meng’in başlattığı ve yıllardır devam eden farkındalık temelli stres azaltma kurslarından da (Mindfulness Based Stress Reduction -MBSR) bahsetmeyeceğim. Size Meng’in alanlarında etkili isimlerden oluşan ekiple birlikte geliştirdiği farkındalık temelli duygusal zekâ programı olan Kendini içinde Ara kursundan da söz etmeyeceğim.

Birçok değerli insan orayı ziyarete ve konuşmaya geldi. Çünkü ziyaret ettikleri yer Google’du ve tanıştıkları kişi Meng idi. İşte bu kitap bununla ilgili.

Kitabım okuduktan sonra Meng’le ilgili keşfettiğim şey, bu kitabın sadece bir kitap değil, bir müfredat içermesi, spesifik egzersizlerle ve rehberlikle uygulanan bir yolu çizmesi oldu. Eğer sistematik olarak uygularsanız, kendinizle ve başkalarıyla iletişim kurarken meditatif bir yaklaşım içinde olursunuz. Bu yaklaşım, dönüşümü ve özgürleşmeyi sağlıyor. Aynı zamanda da keyifli olabiliyor.

Eğer bir süre uyguladıktan sonra, eğer yeterince keyif almadığınızı ya da içinizdeki en iyiyi ve en derin olanı besleme potansiyelini yeterince çekici bulmadığınızı hissediyorsanız, belki de Kendini İçinde Ara kursunun bütününe katılmaya henüz hazır değilsinizdir. Ama sadece kitabı okumak ve egzersizleri kısmen uygulamak bile tohumlan ekmeye yetecektir. Zihinsel ve duygusal fıtlik kazanma yolunda serüven yaşamak için size şu anda hangi uygulamalar anlamlı geliyorsa onları deneyimleyin, hayatınızdaki, işinizdeki ve misyonunuz üzerindeki etkilerinin farkında olun.

Şaka bir yana, benim keşfettiğim ve sizin de keşfedeceğiniz gibi Meng çok ciddi bir insan ve misyonuna kendisini tümüyle adamış biri. Kitabı okudukça göreceğiniz gibi, farkındalıkla dünya barışı için gerekli zemini yaratmak, bu gezegende en azından insanlık ailesi arasında barışın doğal durum haline gelmesini sağlamak, Meng’in misyonunu oluşturuyor.

Bunun gerçekleşebilmesi için bu platformu ve Google’ın gücünü kullanmak konusunda son derece ciddi. Taaa başlangıcından beri stratejisinin bu olduğunu tahmin ediyorum. Meditasyon öğretmenlerini, Budist bilgeleri, derin düşünce uygulamalarını hem klinik hem nöro bilimsel açıdan araştıran bilim insanlarını, bu uygulamaların tıp, sağlık, eğitim ve diğer alanlar üzerindeki etkilerini bilen uygulamacıları Google konferanslarına konuşmacı olarak davet etmek... Dünyayı barışa doğru yönlendirme planının sahnesini hazırlama safhasıydı. Önce Google, sonra Dünya.

Meng’in vizyonuna böylesine ciddiyetle sarılmasının, farkın-dalık (ve farkındalığın dünyayı dönüştürme potansiyelini içermesi) gibi önemli bir konuyu böylesine ciddiye almasının iyi bir şey olmayabileceğini kendisi de biliyor. Bu nedenle ciddiyetini sıkça espriye başvurarak ifade ediyor.
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Meng’in espri anlayışının tadını kavramak gerekiyor ama kitabı okurken, siz sevgili okurlar, çabucak onun espri anlayışını kavrayacaksınız. Daha da önemlisi, gösterdiği yönün tadını, kendi iç kaynaklarınızın zenginliğinin tadını, başkalarının amaçlarını anlamanın ve desteklemenin aynı zamanda sizin iyiliğinize olduğunu anlamanın tadını keşfedeceksiniz.

Farkındalık temelli duygusal zekâ işte bunlarla ilgilidir. Bu yüzden birçok açıdan çok önemli. Bunun için kelimenin hem somut hem de metaforik anlamıyla kendinizi içinizde arayın.

Burada keşfedilecek ya da açığa çıkacak olan, zaten gerçekte birey olarak kim olduğunuzun bütünüdür. Hem insanlığın hem tüm yaşamın çok boyutlu ağının içinde, bu dokumanın bir parçası olduğunuzun derin farkındalığıdır.

Farkındalık, başka bir yere ulaşmak değildir. Zaten bulunduğunuz yerde tüm varlığınızla bulunmak, şimdi ve burada tüm boyutlarınızla olmanın farkındalığının gücünü idrak etmektir. Meng’in programı gerçekte aramakla değil bulmakla ilgili. Zaten sizde var olan potansiyelin tümünü keşfetmek, açığa çıkarmak ve iyileştirmek... Sistematik besleme ve uygulama ile verimliliğinizi arttırmak... Olmayı ve gerçekleştirmeyi istediğiniz amacı, hayal gücünüzle ve doğal yaratıcılığınızla besleyerek, kendinizin ve başkalarının mutluluğunun hizmetine sunmaktır.

Eğer bu size bir ütopya gibi geliyorsa, bu bir ütopya değil. Eğer hem içsel hem dışsal olarak, hem bireysel hem kolektif, hem yerel hem küresel, daha barışçıl bir dünya için pratik bir strateji gibi geliyorsa... Evet, öyle. Meng’in tam da niyeti bu. Bu programı Google’da geliştirerek, iş hayatı ortamında sürüş testi yaparak, artık bu kitapla birlikte programı “açık kaynak” olarak tüm dünyaya sunuyor.

Kendini İçinde Ara programının müfredatı bedava. Birçok yolla, birçok kanalla kullanılabilir. Kullanım alanlarının boyutları veya uyumlanması sadece sizin hayal gücünüze ve hayata nasıl geçirdiğinize bağlı.

Kendini İçinde Ara müfredatı méditatif bilgelik uygulamalarına, sevecen şefkate, hazza, itidale, şimdi ve burada olmaya, duygusal zekâya dayanıyor. Bu limana girdiğimizde
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zihnimizin, yüreğimizin ve bedenimizin tüm “esas” boyutları da hâzinelerini bize sunuyor.

Meng’in defalarca tekrar ettiği gibi, amacı “meditasyonun yararları”nı insanlığın hizmetine sunmak, tıpkı egzersizin ömür boyu süren yararlarının artık toplumda doğal kabul görmesi gibi, meditasyonun yararlarının da doğal kabul görmesini sağlamaktır.

Daha da önemlisi, ne boyutta uyguluyor olursak olalım, bu davet her birimizi kendimizi içimizde aramaya yönlendirebilir.

Meng, üzerinde çok iyi çalışılmış ve çok iyi test edilmiş duygusal zekâ yolunu iş hayatında ve evde kullanılmak üzere herkese açtı. Bu yol, sınır bilim, kanıtlandırılmış araştırma, duygusal zekâ, iyimserliğin gücü, merhametin ve şefkatin gücü, farkındalığın ve merhametin hızla gelişen nöro bilimsel çalışmalanna dayalı.

Meditasyonun önemli ölçüde fark yaratan yararları sadece sekiz haftalık eğitimle test edilebiliyor. Richie Davidson ve ben, bir grup çalışma arkadaşımızla birlikte iş ortamında sekiz haftalık bir MBSR (farkındalık temelli stres azaltması) uygulaması gerçekleştirdik. Katılımcıların ön beyinlerindeki duygusal set noktalarının, daha yüksek duygusal zekâya doğru evrildiğini görüntülü olarak kaydettik.

Bu, keşişlerin on bin saatlik meditasyon uygulamalarının sonuçlan yönünde bir evrilmeydi. Bu da şunu gösteriyor: Medi-tasyondan yararlanmak için keşiş olmak, işinizi bırakmak ya da ailenizi terk etmek zorunda değilsiniz.

Hatta iş ve aile ortamı, bu kitapta Meng’in anlattığı gibi kendi zihniniz, bedeniniz, düşünceleriniz ve duygulannız üzerinde çalışmanın en mükemmel ortamı.

Yaptığımız bu araştırmadan önce, kişinin duygusal set noktasının yetişkinlikten önce sabitlendiği ve değiştirilemeyeceği düşünülüyordu. Bizim aldığımız sonuçlar, beynin bu tür meditatif faaliyetlere tepki verdiğini, kendisini daha yüksek duygusal zekâ faaliyetlerine hazırladığını gösterdi. İşte bu, nöro-plastisite diye bilinen fenomenin çarpıcı bir örneği.

Meng, gerçekten özgün ve becerikli, kutunun dışında düşünen esprili bir meditasyon ustası.
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Öğrendiği tüm şeyleri başkalarından öğrendiğini önce kendisi söylüyor. Elbette, Dan Goleman, Mirabai Bush, Norman Fischer ve diğerleri gibi büyük öğretmenleri ve işbirlikçileri var. Ama Meng’in kendisi bu yolun taşlarını döşedi ve yılmadan, bezmeden kaynakları tespit etti. Eğer Kendini İçinde Ara da meditas-yon uygulamaları için önerilen zaman size biraz kısa geliyorsa, bunun bilinçli olarak böyle hazırlandığını bilin.

Kişi, meditasyonun tadım almaya başladığında, belli bir duruma ulaşmak için değil, sadece farkındalığın içinde dinlenmek için dış zamanı unutacaktır. Bu, hiçbir şey yapmama uygulamasıdır, açık yürekte var olma durumudur, saf farkındalıktır, merhametin birlikte ve ayrılmaz bir parçasıdır.

Bu, hayattan kaçış değildir. Tam aksine, farkındalık uygulaması, her şeyin birbirine bağlı olduğunun deneyiminin kapısıdır. Bu kapıdan girenler, duygusal zekâ seçimlerini, yeni bir var oluş biçimini ve nihayetinde daha çok mutluluğu, netliği, bilgeliği ve şefkati deneyimleyecektir; iş hayatında ve dünyada.

Kendimizi sunmak konusunda bir minik değişim, tıpkı kristalin yapısında minicik değişiminin büyük fark yaratması gibi, dünyamızı değiştirir. Bu açıdan, biz dünyayız. Kendi küçük ama önemsiz olmayan parçalarımızın sorumluluğunu aldığımızda bütün tamamen farklılaşır. Duygusal ve birazcık önemi olan diğer boyutlarda yansıttıklarımızın etkileri potansiyel olarak devasadır.

Size Meng’in dünyasına, Meng’in zihnine girmeniz konusunda iyi şanslar diliyorum. Daha da önemlisi, kendi zihninizi, yüreğinizi, bedeninizi ve ilişkilerinizi belki de yepyeni bir şekilde, daha önce hayal bile etmediğiniz biçimde keşfedeceksiniz. Serüveninizin derinden besleyici olmasını diliyorum. Size içsel ve dışsal olarak barış getirsin.

-Jon Kabat-Zinn
20

GİRİŞ
[image: ]


Kendini İçinde Ara “İçine dön; tüm iyiliğin kaynağı orada.” -Marcus Aurelius

Dünyadaki en mutlu insan nasıl biri? Kesinlikle bana benzemiyor. Aslında o Tibet giysileri içinde kel bir Fransız’a benziyor. Bu kel Fransız’ın adı Matthieu Ricard.

Matthieu Fransa’da doğdu ve büyüdü. 1972 yılında Pasteur Üniversitesi’nde moleküler genetik alanında doktorasını tamamladığında Tibetli Budist bir monk (keşiş) olmaya karar verdi. Ona 1972’de Google’a henüz katılmaya hazır olmadığı için bir Budist monk olmaya karar verdiğini söyledim. Keşiş olmak ikinci en iyi kariyer seçimiydi onun için.

Matthieu’nun kariyer seçimi, onun nasıl “Dünyanın en mutlu insanı” olduğu hikâyesine bizi götürüyor. Dalai Lama meditas-yonun bilimsel boyutu ile ilgilenmeye başladığında Tibetli Budist rahipleri bilimsel araştırmalara katılmaya davet etti.1
[image: ]


Matthieu doğal olarak en uygun seçimdi. Hem gerçek bir bilim insanıydı, hem Batı ve Tibet tarzı düşünce yapısını biliyordu, hem de uzun yıllar boyunca klasik meditasyon eğitimi almıştı.

Matthieu’nun beyni çeşitli bilimsel çalışmaların araştırma konusu olmuştu. Üzerinde yapılan birçok test içinde, Matthieu’nun mutluluk seviyesinin ölçümü de vardı. Beyinde mutluluğu ölçmenin bir yolu varmış meğer: Beynin sağ prefrontal korteksi ile sol prefrontal korteksinin belli bir bölümünün aktivasyonu arasındaki orantısal ilişki.2 Sol taraftaki spesifik bölümünün aktivasyonu arttıkça kişi daha olumlu duygular hissettiğini ifade ediyor; “haz”, “coşku”, “yüksek enerji” gibi. Bunun tersi de doğru; sağ tarafı daha aktif olanlar olumsuz duygular hissediyor.

Beyni tarandığında Matthieu’nun mutluluk ölçüsü, o güne kadar bilim tarafından ölçümlenmiş mutluluk seviyeleri şemasının tamamen dışında, çok çok üzerindeydi. Matthieu, bilimsel ölçüm sonuçlarına göre dünyanın en mutlu insanıydı. Kısa bir süre içinde popüler medya ona “Dünyanın en mutlu insanı” lakabını taktı. Matthieu bu lakaptan biraz rahatsız oluyordu çünkü dalga geçilmeye çok müsaitti.

Ekstrem mutluluk, Matthieu’nun beyninin tek farklı yanı değildi elbette.

O, bedenin doğal şaşırma refleksini kontrol altına alabilen (bilim tarafından onaylanan) ilk insan oldu. Ani ses ve gürültülere karşı şaşırma, irkilme olarak gösterdiğimiz (ani yüz kasları spazmı) refleksin de tüm diğer refleksler gibi istem dışı olduğu sanılıyordu. Ama Matthieu şaşırma refleksini meditasyonla kontrol edebiliyordu.

Matthieu aynı zamanda “mikro- ifadeler” olarak bilinen bir anlık yüz ifadesi değişimlerinin yansıttığı duyguları yakalamak konusunda uzmandı. İnsanları mikro- ifadeleri tespit etmek ve okumak konusunda eğitmek mümkündür ama Matthieu ve başka bir meditatör eğitim almamalarına rağmen, laboratuar ölçümleriyle yapılan iki standart testte, eğitimli profesyonellerden daha başarılı sonuç almışlardı.
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“Mösyö Ricard? Burada bazı geyikler var, irkilme reflekslerini engellemeyi öğrenmek için sizinle görüşeceklermiş.”


Matthieu ve diğer meditasyon ustalarının hikâyeleri bize güçlü ilham kaynağı oluyor. Bu ustaların bize gösterdiği, hepimizin zihninin geliştirildiği takdirde olağanüstü yeteneklerle donatılmış olduğudur. Bu yeteneklerin ilki ve en önemlisi, zihnin son derece huzurlu, mutlu ve şefkatli olabilme yetisidir.

Böylesine olağanüstü yetenekleri kullanabilen bir zihne sahip olmak için uygulanan zihin geliştirme metotları hepimizin başarabileceği bir şeydir; sizin ve benim bile. Bu kitap işte bununla ilgili.

Google’da, bu metotları geniş kitlelere ulaştırma çabası içinde, kendimize şu soruyu sormaya başladık: İnsanlar hayatta ve işte başarılı olmak için bu metotları uygulasa nasıl olur? Bir başka deyişle, bu metotlar kariyerlerine ve iş dünyasına yararlı olacak şekilde uygulansa nasıl olur? Hem insanlar hem kariyer için iyi olan bir uygulama hızla yayılacaktır.

Eğer bunu başarabilirsek, dünyanın dört bir yanında insanlar amaçlarını gerçekleştirmede çok daha başarılı olabilir.    iî

Burada size sunduğumuz beceri kazammlarının hayatınızda, çevrenizdeki insanlarda daha çok huzur ve mutluluk yarat-
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manız için yardımcı olacağına inanıyorum. Böylece huzur ve mutluluk tüm dünyaya yayılabilir.
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“Burada Tao Jones Index’ini takip ediyoruz.”


Google’da bir grup insan, bu proje üzerinde “yüzde yirmi zaman” dilimimizi kullanıyoruz. (Google, inovasyonu teşvik etmek için, mühendislerinin zamanının yüzde yirmisini esas işlerinin dışındaki projeler üzerinde kullanmalarına cömertçe izin veriyor.)

Bu sayede, çok çeşitli alanlardan gelen olağanüstü yetenekli bazı insanların yardımıyla farkındalık temelli duygusal zekâ eğitim içeriğini yarattık. Bize projemiz için destek verenlerin arasında bir Zen Ustası, bir CEO, bir Stanford Üniversitesi bilim insanı ve Duygusal Zekâ kitabını yazan Daniel Goleman vardı. Bu isimleri bir arada saymak esprili bir fıkranın başlangıç konuşması gibi gelebilir size; (Bir Zen Ustası ve bir CEO odaya girmiş...)

İşte bu farkındalık temelli duygusal zekâ eğitiminin adı Kendini İçinde Ara. Google’daki birçok şey gibi, bu isim de bir şaka olarak başladı ama zaman içinde yapıştı kaldı.
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Bir süre sonra, Google’m tarihinde mühendisliği bırakıp bizim, “İnsan Olanakları” dediğimiz çoğu şirkette İnsan Kaynakları olarak tanımlanan bölüme geçen ilk mühendis oldum; hem bu projeyi hem de diğer bireysel gelişim programlarını yönetebilmek için.
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Google’m bir mühendisine duygusal zekâyı öğretmesine izin vermesi beni gülümsetiyor. Ne şirket ama!

Benim gibi bir mühendisin Kendini İçinde Ara gibi bir kursun eğitimini vermesinin beklenmedik yararlan oldu.

Birincisi, çok septik ve bilimsel bir zihne sahip olduğum için güçlü bir bilimsel dayanağı olmayan bir şeyi öğretmekten çok utanç duyardım. Kendini içinde Ara tamamen bilimsel temele dayanıyordu.

İkincisi, Google’m en eski mühendislerinden biri olarak uzun bir kariyer geçmişim vardı. Duygusal zekâ pratiğini işimde ürün yaratmak, takım yönetimi, patrondan zam isteme gibi alanlarda etkin kullandığım için bana güven veren geçmiş deneyimlerim vardı.

Kendini içinde Ara stres testinden geçmişti ve günlük yaşamda hemen kullanılmaya hazırdı.

Üçüncüsü, mühendis gibi düşünen beynim kadim öğretilerden gelen soyut kavramların dilini benim gibi pragmatik (faydacı) insanların anlayabileceği dile çevirme konusunda bana yardımcı olmuştu.

s;


Örneğin, geleneksel öğretilerin “duyguların derin farkındalı-ğı” olarak anlattığı şeyi ben, “duygu sürecini daha yüksek çözünürlükte algılamak” olarak çeviriyordum. Daha sonra da bir duygunun ortaya çıktığı anı, kaybolduğu anı ve bu iki an arasındaki ince değişiklikleri algılamak diye daha bir açıklık getiriyordum.

Bu nedenle bilimsel olarak doyurucu dayanaklara sahip, çok pratik ve benim bile anlayacağım bir dilde anlatıldığı için, Kendini İçinde Ara herkesin uygulayabileceği bir eğitim haline geldi. Eeee, mühendislik diplomamın bir konuda işe yarayacağını biliyordum.

i'il


Kendini İçinde Ara Google’da 2007 yılından beri öğretiliyor. Birçok katılımcı için hem iş hem özel yaşamlarında hayat değiştirici oldu.
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Eğitimlerden sonra “Biliyorum inanılmaz gibi gelecek ama gerçekten bu kurs hayatımı değiştirdi” türünden çok fazla geribildirim alıyoruz.

İşte, bazı katılımcılar meslekleri konusunda yeni bir anlam ve doyum buldular. (Hatta bir katılımcı Kendini İçinde Ara eğitimini aldıktan sonra Google’dan ayrılma kararından vazgeçti.) Bazıları yaptıkları işte daha da iyi oldu. Örneğin, Mühendislik Bölümü yöneticisi Bili Duane, kendisine kaliteli zaman ayırmanın değerini anladı ve Kendini İçinde Ara eğitimi sürecinde çalışma saatlerini haftada dört güne indirme kararı aldı.

Bu kararını hayata geçirdikten sonra iki kez terfi aldı. Bili kendisiyle ilgilenmek için zaman buldu ve daha az çalışarak daha çok şeyler başarmanın yollarını keşfetti.

Bill’e Kendini İçinde Ara sürecinde yaşadığı en önemli değişimlerin neler olduğunu sordum. Daha iyi dinlemeyi, tepkilerini daha iyi kontrol etmeyi ve her durumu daha net algılamayı öğrendiğini söyledi. Bu daha net algılamayı “gerçeği hikâyelerden ayırabilmeyi öğrenmek” olarak tanımladı.

Tüm bu kazandıkları ona, onun yönetiminde çalışanların yararına, daha etkili bir yönetici olmasını sağladı.

Bir satış mühendisi olan Blaise Pabon Kendini İçinde Ara eğitiminin müşterilerinin gözünde kredisinin artmasına yardımcı olduğunu söyledi. Çünkü ürünlerin demo gösterimleri sırasında müşterilerin karşı çıkışlarını çok daha sakince aşıyor, rakipler hakkında çok daha sevecen konuşuyor, ürünlerimizle ilgili bilgileri cesurca doğruyu söyleyerek veriyor.

Tüm bu özellikler, ona müşterilerinin nezdinde büyük itibar ve saygı kazandırdı. Eğitimi alan bir mühendis, Kendini İçinde Ara eğitiminden sonra yaratıcılığının arttığını gördü. Bir başka mühendis, projesine en büyük iki katkıyı, Kendini İçinde Ara eğitiminde öğrendiği farkındalık egzersizlerinin sağladığını ifade etti.

Hiç şaşırtıcı olmayan bir başka boyut da insanların Kendini İçinde Ara eğitiminin özel yaşamlarındaki etkisinin daha da yararlı olduğunu bulmalarıydı. Birçoğunun sakinliği ve mutluluğu önemli ölçüde artmıştı.
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Örneğin, bir katılımcı,“Stres yaratan durumlarda verdiğim tepkiler tamamen değişti. Hemen bir sonuca varmadan önce, durup düşünmek için zaman ayırıyorum ve karşımdaki insanların durumlarıyla empati kuruyorum. YENİ BEN’i çok seviyorum!” dedi. Bazıları evliliklerinde ilişkilerinin kalitesinin arttığını gördü. Bazıları Kendini içinde Ara yardımıyla kişisel sorunlarını aştığını söyledi. Örneğin, bir katılımcı “Kendini içinde Ara eğitimini alırken ağabeyimi kaybettim. Eğitim, yasımı sağlıklı bir şekilde tutmama yardımcı oldu” dedi.

Birisi sadece şunu söyledi: “Artık kendime ve dünyaya daha şefkatli, daha anlayışlı gözlerle bakıyorum.”

Bu kitap, Google Kendini içinde Ara eğitiminin kurs materyalini içeriyor.

Bu bilginin ve uygulamaların, eğitimi alanların hayatında yaratıcılığı, üretkenliği ve mutluluğu nasıl artırdığını gördük. Bu kitapta size çok yararlı birçok şey bulacaksınız.

Bazı şeyler sizi şaşırtabilir. Örneğin, istediğiniz anda zihninizi nasıl sakinleştireceğinizi öğreneceksiniz. Odaklanma beceriniz ve yaratıcılığınız artacak. Zihinsel ve duygusal süreçlerinizi gittikçe artan netlikle takip edebileceksiniz. Eğitimli zihinde özgüvenin doğal olarak arttığını keşfedeceksiniz.

Kendi idealinizdeki geleceğin nasıl olduğunu görecek, bu geleceğe ulaşmak için gerekli olan iyimserliği, umudu ve dayanıklılığı geliştirmeyi öğreneceksiniz. Empatinin bilinçli uygulamalarla gelişebileceğini öğreneceksiniz. Eğitimle kazanılabilir olan sosyal becerileri kazanmayı ve başkalarının sizi sevmelerine yardımcı olmayı öğreneceksiniz.

Benim için Kendim içinde Ara eğitiminin en ödüllendirici boyutu, bu modem toplumda ve şirket ortamında sıradan insanların üzerinde etkisini göstermesiydi.

Eğer Kendini içinde Ara eğitimi geleneksel olarak meditas-yon yapan kültürlerde etkili olsaydı kimse için bir sürpriz olmazdı. Ama yüksek stres ortamında gerçek hayatlar, aileler ve günlük hayatın harala gürelesi içinde yaşayan sıradan insanların hayatlarım yedi hafta süren yirmi saatlik bir eğitim sonunda böy-lesine değiştirebilmesi esas sürpriz olandı.
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Kendini İçinde Ara sürecinin üç basamağı var:

Birinci Basamak: Dikkat Eğitimi

Dikkat, tüm yüksek bilişsel ve duygusal yeteneklerin temelidir. Bu nedenle, duygusal zekâ eğitimine yönelik her kurs içeriği dikkat eğitimiyle başlamalıdır. Dikkati eğitmenin amacı zihinde sakinliği ve netliği aynı anda yaratabilecek kaliteye getirebilmektir. Zihnin kalitesi duygusal zekânın temelini şekillendirir.

İkinci Basamak: Kendini Tanımak ve Kendini Bilmek

Eğitimli dikkati, kendi bilişsel ve duygusal süreçleriniz için yüksek çözünürlüklü algılamayı yaratmak için kullanın. Bununla, düşünce akışınızı ve duygu sürecinizi yüksek netlikle gözlemlersiniz. Bunu yapabilmek, durumunuza objektif olarak üçüncü kişinin perspektifiyle bakabilmek anlamına geliyor. Bunu yapabildiğinizde, kendinizi derinden tanıma ortamı yaratırsınız. Bu da sizi kendini bilmeye götürür.

Üçüncü Basamak: Yararlı Zihinsel Alışkanlıklar Yaratmak

Kiminle tanışırsanız tanışın, içgüdüsel bir alışkanlıkla onunla ilgili ilk düşünce olarak “Bu kişinin mutlu olmasını diliyorum” düşüncesi geliştirdiğinizi hayal edin. Bu alışkanlığı kazanmak her şeyi değiştirir. Bu içten iyi niyet, bilinç dışında başkaları tarafından algılanır. Bu yayılan enerjinin yarattığı güven, üretken ilişkilere yol açar. Bu alışkanlıklar bilinçli olarak kazanılabilir.

Kendini içinde Ara eğitimini yaratırken, en iyi bilimsel verileri, konuyla ilgili en donanımlı beyinleri topladık, işlevselliği olan bir kurs içeriği yarattık.

Bunu değerlendirin; hayatınızı değiştirebilir. Sahiden!

Bu kitabın yaşam serüveninize heyecanla adım atmanızda değerli bir kaynak olacağına eminim. Yolculuğunuz eğlenceli ve kârlı olsun. Ve evet, dünya barışına da katkıda bulunsun.
28

BÖLÜM 1
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Duygusal Zekâ ile Gelişebilir

Duygusal Zekâ Nedir ve Nasıl Gelişir?

“Arkamızda ve önümüzde olanlar, içimizdeki olanlara göre küçücük parçacıklardır.” -Ralph Waldo Emerson

Birlikte yapacağımız yolculuğa bir iyimserlik notuyla başlamak istiyorum. Biraz karamsar kitaplar satmadığı için, biraz da -hatta daha da önemlisi- Google’da ve başka yerlerde eğitim veren takımımın deneyimine dayanarak, duygusal zekânın işte ve hayatta en yüksek doyumu sağlamanın göstergesi olduğuna dair iyimserim. Ve duygusal zekâ herkes tarafından öğrenilebilir.
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Doğru eğitimle herkes duygusal olarak daha zeki olabilir, “Meng yemek pişirebiliyorsa siz de pişirebilirsiniz ruhuyla, bu eğitim benim gibi epey içe kapanık ve mühendis kafalı birinde bile işe yarıyorsa, sizde haydi haydi işe yarayabilir.
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“Bazı nedenlerden dolayı Startfleet bu kursu tamamlamamı istiyor. Ya sız?”


Duygusal zekânın en isabetli tanımı bu teorik alt yapıyı kuranların babası olarak tanımlanan iki kişiden geliyor: Peter Sa-lovey ve John D. Mayer. Duygusal zekâyı şöyle tanımlıyorlar:

“Bireyin kendisinin ve başkalarının duygularını ve heyecanlarını gözlenıleyebilme, aradaki farkılılıklarla bu bil giyi kendi düşünce ve davranış sistemine rehberlik etmek üzere kullanabilme yeteneği.’’1

Bu tanımı popularize eden kişi, Duygusal Zekâ: Neden IQ dan Daha Önemli adım taşıyan kitabıyla Daniel Goleman oldu. Go-leman bizim de dostumuz ve danışmanımızdır. Bu kitaptaki en
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önemli mesaj, duygusal yeteneğin içgüdüsel değil, öğrenilebilir bir yetenek olduğunu söylemesiydi. Bir başka deyişle, duygusal yetenek uygulamayla kazanılabilir bir beceridir.

Goleman duygusal zekânın yararlı hale gelmesi için onu beş ana sütun haline getiriyor:

Özfarkındalık: Bireyin içsel durumunun, tercihlerinin, kaynaklarının ve sezgilerinin farkında olması.

Öz düzenleme: Bireyin içsel durumunu, otomatik tepkilerini ve kaynaklarını yönetebilmesi.

Motivasyon: Amaca ulaşmak için rehberlik edecek ve yönetecek duygusal eğilimler.

Empati: Başkalarının duygularının, ihtiyaçlarının ve endişelerinin farkında olmak.

Sosyal beceriler: Başkalarında arzu edilen tepkileri yaratmak için uyumluluk sağlamak.

Sosyal ve duygusal zekâ ile ilgili çalışan sadece Salovey ve Meyer’den ibaret değil elbette. Örneğin, Howard Gardner, Çoklu Zekâ fikrini ortaya atan kişidir.

Gardner, insanların IQ testleriyle ölçülemeyen birçok konuda zeki olabileceklerini öne sürdü. Örneğin, bir çocuk matematik problemlerini çözmekte güçlü olmayabilir ama dil kullanımı (yazınsal ya da hitabet) sanatında ya da müzik yaratma/ yorumlama sanatında güçlü olabilir. Bu nedenle onu zeki kabul etmeliyiz.

Gardner, zekâyı yedi kategoride tanımladı. (Daha sonra onu sekize çıkardı.) Bunlardan ikisi intrapersonal (kendinle ilişki) ve interpersonal (başkalarıyla ilişki) zekâ idi. Bu ikisi özellikle duygusal zekâ ile ilgili. Gardner bu iki zekâyı “bireysel zekâ” olarak tanımladı.

İşin komik yanı, benim için duygusal zekânın öğrenilebilir bir yetenek olduğuna dair en iyi örneği bilimsel bir makalede değil, Charles Dickens’ın Bir Noel Şarkısı isimli romanının başkarak-teri Ebenezer Scrooge’un hikâyesinde okudum.2

Scrooge, düşük duygusal zekânın vahim boyutta bir örneğiydi. Scrooge’un intrapersonal zekâsı öylesine düşüktü ki, onca servetine rağmen kendi hayatında duygusal sağlığı yaratma be-

û

l


1


2-

"I T ■¿t

[image: ]

[image: ]


celisinden tümüyle yoksundu. Özfarkındalığı öylesine kötü durumdaydı ki, kendisini tanıması için ona üç hayalet birden yardım etmek zorunda kalmıştı.

Ama romanın sonlarına doğru, Scrooge, duygusal zekâsını epey yükseltti. Özfarkındalığını artırdıkça kendi duygusal kaderini yönetebileceğinin de farkında oldu. Empati ve sosyal becerileri çiçek açtı.

Scrooge duygusal zekânın geliştirilebilir olduğunu gösteren harika bir örnektir. Kitabın ilerleyen bölümlerinde duygusal zekânın değişik boyutlarının gelişimini detaylı olarak ele alacağız. Şükürler olsun ki, bunun için Noel hayaletlerinin bizi ziyaret etmesi gerekmeyecek.
Duygusal Zekânın Yararları

Eğitim alanında çalışan arkadaşlarım “Eeee, peki?” sorusunun önemini bilir. Bu soru, “Evet, çok hoş, peki duygusal zekâ benim ne işime yarayacak?” anlamına gelir.

İş dünyası çerçevesinde duygusal zekâ üç önemli şeyi gerçek kılar: üstün iş performansı, parlak liderlik ve mutluluk için gereken koşulları yaratabilmek.

Üstün İş Performansı

Duygusal zekânın sağladığı ilk şey üstün iş performansıdır. Araştırmalar duygusal zekânın iş başarısında entelektüel zekâya ve uzmanlığa kıyasla iki misli daha önemli olduğunu gösteriyor.3 Modem pozitif psikolojinin babası ve “Öğrenilmiş İyimserlik” kavramının yaratıcısı Martin Seligman tarafından yapılmış bir araştırma, iyimser sigorta temsilcilerinin ilk yılda kötümser sigorta temsilcilerinden yüzde sekiz, ikinci yılda yüzde otuz bir daha fazla satış yaptığını göstermektedir.4 (Evet, ben de çok satan bir kitap yazdığım konusunda iyimserim, sorduğunuz için teşekkürler).

Bu sonuç beni hiç şaşırtmadı. Satış ve müşteri ilişkileri gibi işlerde elbette duygusal yeterlilik büyük fark yaratacaktır. Bunu zaten sezgisel olarak biliyoruz. Beni asıl şaşırtan, teknoloji sek-
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türünde de, benim gibi mühendislerde de aynı derecede işe yaraması oldu. Biz mühendisler, başarı için bilgi ve zekânın yeterli olduğuna inanırız da.

Bir araştırmada, teknoloji sektöründe yıldız performansçılarla ortalama performans gösterenleri ayıran en önemli altı özellik belirleniyor. Sırasıyla:

1.    Güçlü başarı arzusu ve yüksek başarı standartlan,

2.    Etkileme gücü,

3.    Soyut düşünebilmek,

4.    Analitik düşünce becerisi,

5.    Zorluklar karşısında inisiyatif alabilmek,

6.    Özgüven.5

Bu en önemli altı özellik arasında sadece ikisi (soyut düşünebilmek ve analitik düşünce becerisi) zekâsal yeterliliğe yönelik. Sıralamada en tepedeki ilk iki madde de dâhil, diğer dördü, duygusal becerileri gerektiriyor.

Duygusal zekânın güçlü olması, iş hayatında herkese yardım edebilir; mühendislere bile.

Parlak Liderlik

Duygusal zekâ insanları daha iyi lider yapıyor. Çoğumuz, günlük yaşamımızda ilişkilerimiz içinde sezgisel olarak kimleri yönlendirdiğimizi ve bizi kimlerin yönlendirdiğini algılar. Sezgilerimizi bilimsel kanıtlarla destekleyen araştırmalar var. Örneğin, Go-leman’ın paylaştığı bir araştırma analizinde, üstün liderlerin öne çıkan özelliklerinin yüzde seksen ilâ yüzde yüzünün duygusal zekâyla bağlantılı olduğunu görüyoruz.6

İşte maliyeti düşürmek için acı veren zorlu bir süreçten geçmek zorunda kalmış bir CEO olan Gerald Grinstein’in hikâyesi:

Grinstein sert bir yöneticiydi ama insan ilişkilerinde bir virtüözdü. Çökmekte olan şirketi kurtarmak için çok sert kararlar almak zorunda olmasına rağmen bu süreçte çalışanlarının desteğini almayı, onların sadakatini ve motivasyonlarını yüksek tutabilmeyi başarmıştı.

Grinstein bu sihrini iki kez göstermişti; ilk kez Western Havayolları CEO’su, ikinci kez Delta Havayolları CEO’su olarak. Grinstein Delta’nın başına geçtiğinde şirket büyük bir kriz içindeydi. Yaptığı ilk iş şirket içinde iletişim ve güveni yeniden oluşturmak oldu. Pozitif bir iş ortamı yaratmanın önemini biliyordu. Duygusal zekâ temelli üstün liderlik becerilerini kullanarak zehirli iş ortamını, aile gibi sıcak bir atmosfere dönüştürmeyi başardı.

Grinstein’in bu başarısına yine şaşırmadım. Liderlikte duygusal zekânın önemini zaten biliyoruz. Beni asıl şaşırtan Amerikan Deniz Kuvvetleri’nde de aynı gerçekle karşılaşılmasıydı. Liderlik uzmanı Wallace Bachman tarafından yapılan bir araştırmada, Deniz Kuvvetleri’nde en etkili komutanların, daha pozitif ve dışa dönük, daha duygularını ifade eden ve dramatik, daha sıcak ve sosyal (buna daha sık tebessüm etmek de dâhil), daha dostça ve demokratik, daha uyumlu, daha hoşlanılan ve "birlikte olmaktan keyif alman”, daha çok takdir eden ve güven veren, hatta daha şefkatli olarak tanımlanmalarıydı.7

Askeri liderliği düşündüğümde, aklıma demir gibi sert, bağırarak emir veren ve koşulsuz itaat bekleyen bir lider tipi gelir. Askeri bir ortamda bile en parlak komutanları sıradan komutanlardan ayıran şeyin duygusal zekâ olması bana ilginç gelmiştir.

En iyi askeri komutanlar aslında birlikte olmaktan keyif alınan iyi insanlar oluyor. Komik olan, Bachman araştırmasının başlığının, “İyi İnsanlar Birinci Bitirir olmasıydı.
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Ordudaki İyi Askerler...


Mutluluk İçin Koşulları Yaratabilme Yeteneği

Duygusal zekâ becerilerinin belki de en önemlisi, kendi mutluluğumuzu sürdürebilmek için gereken koşulları yaratabilme yetisidir. Matthieu Ricard mutluluğu şöyle tanımlıyor: “Olağanüstü sağlıklı bir zihinden kaynaklanan derin huzur... zevk veren bir duygudan kaynaklanan geçici ruh hali değil, optimal varoluş hali.”8 Ve bu optimal varoluş hali, zihnin çalışma biçiminin temel yapısını kavrayarak derin duygusal dengeyi sağlamakla mümkün oluyor.

Matthieu’nun deneyimine göre mutluluk, eğitimle kazanıla-bilen bir beceridir. Bu eğitim zihnimize, duygularımıza ve deneyimlerimize derin bir içgörü ile bakmayı öğrenerek başlıyor. Sonra kazandığımız içgörüyü birtakım uygulamalarda kullanıyoruz. Bu uygulamalar iç dünyamızı derinden etkiliyor. Kazandığımız iç özgürlükle kendimize mutlu ve sevgi dolu bir hayat yaratabiliyor ve bu hayatı huzurla sürdürebiliyoruz.

Benim kendi deneyimim de Matthieu’nun deneyimine benziyor. Gençken, doğal olarak çok mutsuzdum. Eğer iyi bir şey olmazsa, mutsuz olduğumu varsayıyordum ve mutsuz oluyordum.
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“Evet, bir mutluluk sorununuz var. İyi haber şu ki derhal tedavi edebilirini



Şimdi ise tam tersi oluyor. Eğer kötü bir şey olmazsa, mutlu olduğumu varsayıyorum ve mutlu oluyorum.

Doğal olarak öylesine mutlu hale geldim ki, Google da iş unvanıma yeni bir ekleme yaptılar: Mutlu İyi Adam.

Hepimizin bir mutluluk “set noktası var. Bizi uçuran harika deneyimlerin ya da hoş olmayan acı verici deneyimlerin etkisi gitgide azalarak kaybolmaya başladığında mutluluk set noktamıza geri döneriz. Çoğumuz bu “set noktasının sabit olduğunu sanırız Oysa Matthieu ve benim gibi birçok kişi, set noktasının belli bir eğitimle değiştirilebileceğini deneyimlerinden biliyor.

Neyse ki, duygusal zekâmızı geliştirmemiz konusunda bize yardım eden uygulamalar, aynı zamanda mutluluk set noktamızı yükseltmemize de yardımcı oluyor. Duygusal zekâmızı inşa eden şeylerle, mutluluğumuzu yaratacak koşulları sağlamamız için bize gerekenler aynı şeyler oluyor.

Bu nedenle mutluluk için, duygusal zekâmızı geliştirmenin kaçınılmaz yan etkisi diyebiliriz. Diğer yan etkiler, esneklik, dayanıklılık, iyimserlik, sevecenlik ve duyarlılık olarak tezahür ediyor. (Doktorunuzu arayarak mutluluğun sizin için uygun olup olmadığını sorabilirsiniz.)
36

İşin gerçeği, duygusal zekânın yarattığı bu üç iyi şey içinde benim en çok ilgilendiğim işte bu üçüncüsü. (Aramızda kalsın, diğer iki iyi şey yani üstün iş performansı ve üstün liderlik, yararlı, doğru ve bilimsel kanıtlarla desteklense de ve bu eğitimler için üst yönetimden onay almamı sağlasa da, gerçekten ilgilendiğim şey iş arkadaşlarımın mutluluğu oluyor.) Bu nedenle duygusal zekâ beni heyecanlandırıyor. Sadece iş hayatında değil, herkesin özel yaşamında da mutlu olacağı koşulları yaratıyor. Ben de mutlu olmaktan hoşlanıyorum.
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Kendini Optimize Et

Şu ana kadar söylediğim her şeyi tek kelimeyle özetleyecek olursak, bu kelime “optimize etmek” olurdu. Duygusal zekâyı geliştirmenin amacı, kendinizi optimize etmenize yardım etmek ve şu anda zaten sahip olduğunuz kapasitenizi daha yüksek seviyelere çıkarmaktır.

Şu anda zaten yaptığınız şeyde üstün olsanız da (Google’da verilen eğitimde zaten herkes öyle) duygusal yeteneklerinizi keskinleştirmek ve derinleştirmek size ekstra bir güç katacaktır.

Bu kitapta paylaştığımız eğitimin sizin de iyiden çok daha iyiye gitmenize yardımcı olacağını umut ediyoruz.
Duygusal Zekânı Geliştirmek

“Duygusal zekâ kursu” diye tanıttığımız bu kursa gelirken insanların çoğu bu kursun bir davranış değiştirme kursu olduğunu sanıyor. Nasıl daha iyi oynayacaklarını, şekerlerini paylaşabilmeyi ve iş arkadaşlarını ısınmamayı öğreneceklerini sanıyorlar.

Biz kursu tamamen farklı bir yaklaşımla yarattık. Odaklandığımız şey insanların duygusal yeteneklerinin derinliğini ve kapsama alanını genişletmek oldu. İlk paylaştığımız içgörü, duygusal zekânın duygusal becerilerin bir toplamı olduğu, her beceri gibi duygusal becerilerin de öğrenilebileceğidir.

Bu becerilerin kazanılması için eğitim yapılan bir kurs yarattık. Eğer bu yeteneklerimizi geliştirirsek davranış sorunlarının otomatikman ortadan kalkacağını hissediyoruz. Örneğin, bir kişi kızgınlık duygusunu ustalıkla yönetebilmeyi öğrenirse, o zaman kızgınlık duygusuyla ilgili tüm davranış sorunları “otomajik”1 olarak kendiliğinden çözülür. Duygusal ustalık, bizi duygusal tepkiler vermekten özgürleştirir. Duygusal tepkilerimiz bizi belli davranışlara sürükleyerek sorunlar yaratmamıza neden oluyor. Ama duygularımızı sağlıklı şekilde yönetebilirsek, tepkisel değil etkisel davranış seçimleri yaparız. Bu da hem bizim hem başkaları için en uygun seçimler olur. O zaman iyi oynarız, şekerimizi paylaşır ve iş arkadaşlarımızı ısırmayız.

Duygusal zekâ eğitilebilir; yetişkinlerde bile. Bu iddia oldukça yeni bir bilim dalı olan “Nöroplastisite”ye dayanıyor.

Düşündüğümüz, yaptığımız ve dikkatimizi verdiğimiz (odaklandığımız) her şey beynimizin yapısını ve fonksiyonlarını değiştiriyor. Bu değişimin çok ilginç bir örneği İngiltere’nin geleneksel siyah taksi şoförlerinden geliyor. Bu taksilerin sürücü ehliyetini alabilmek için Londra’nın yirmi beş bin caddesini ve tüm önemli noktaları ezbere bilmeleri gerekiyor. Bu zor testi geçebilmek için iki ila dört yıl arası yoğun bir eğitimden geçiyorlar.

Araştırmalar, beynin bellek ve mekânsal yönlenme ile ilgili hipokampus bölgesinin Londralı şoförlerde ortalama insana göre daha büyük ve daha aktif olduğunu gösteriyor. Daha da ilginci, Londra’da şoförlerin araba kullanma süresi uzadıkça hipokam-pus daha da büyüyor ve aktivitesini artırıyor.9

Nöroplastisitenin çok önemli bir önermesi, bilinçli olarak eğitimle beyinlerimizi değiştirebileceğimizi öngörüyor. Örneğin, arkadaşım ve Kendini İçinde Ara eğitmeni Philippe Golin tarafından yapılan araştırma, sadece 16 Bilişsel-Davranışsal Terapi seansı sonrasında sosyal anksiyete bozukluğu teşhisi konmuş insanların beyinlerinde aktivite artışı görüldüğünü ortaya koyuyor.

Bu aktivite beynin kendini denetleme, dil kullanımı ve kendileriyle ilgili olumsuz inançlar üzerinde çalışırken dikkat edebilmeyle ilgili bölümlerinde meydana geliyor.10 Bir düşünün, beynimizi ciddi duygusal bozuklukların üstesinden gelmek üze-

re eğitebiliyorsak, duygusal yaşamımızın kalitesini büyük ölçüde artırmak için kullanabileceğimiz düşüncesiyle neler başarabiliriz. İşte bu sayfalarda bilimin size vaat ettiklerini ve uygulamalarını öğreneceksiniz.
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Nöroplastisite uygulamasının ilginç bir örneği Christopher deCharms11 tarafından yönetilen bir çalışmadan geliyor. deC-harms kronik ağn çeken insanları manyetik rezonans görüntüleme (MRI) cihazına soktu. MRI cihazının içinde her katılımcıya video ekranında alev imgesi gösterdi. Kişinin beyninde ağn ile bağlantılı bölgenin nöral aktivitesi arttıkça, alevlerin boyu büyüyordu. Bu görsel malzemeyi kullanarak, insanların beyin akti-vitelerini yönetmeyi öğrenmelerini sağlıyordu. Öğrendikleriyle, katılımcılar ağrı seviyelerini azaltmayı başanyorlardı. deCharms bu terapiye “Nöroimgeleme Terapisi” adını verdi.

Beyin. Eğitilebilir. İyi.
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Dikkati Eğitmek

Duygusal zekâ eğitimine nasıl başlarız? Dikkati eğiterek. Bu, ilk bakışta size pek bir anlam ifade etmeyebilir. Yani, dikkatin duygusal becerilerle ne ilgisi olabilir?
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Güçlü, algısı yüksek bir dikkat, size sakinlik ve netlik kazandırır. Bu da duygusal zekânın temelini oluşturur. Örneğin, özfarkm. dalık kendimizi objektif görebilmeye, düşünce ve duygularımı^ üçüncü şahıs perspektifinden değerlendirebilmeye bağlıdır. Duygu seline kapılmadan, duygularla özdeşleşmeden, sadece net ve objektif biçimde görebilmesini bilirsek özfarkındalık geliştiririz. Bu da dengeli, net ve yargılamayan dikkati gerektirir. Bir başka örnek, dikkatin özdenetim ile bağlantılı olduğudur. "Tepki esnekliği” denilen bir beceri vardır. Tepki vermeden önce bir süre sessiz kalabilme yetisinin süslü adıdır tepki esnekliği. Güçlü bir duygusal uyarı hissedersin, bu uyarıya normalde olduğu gibi aniden tepki vermek yerine (örneğin, diğer sürücüye parmak hareketi çekmek gibi) bir an sessiz kalarak bu duygusal duruma nasıl tepki vereceğini seçmektir. Bir anlık duraksama sana seçim hakkı verir. Diğer sürücüye parmak göstermeyi seçmemek seni başını derde sokmaktan kurtarabilir. (Diğer sürücü, elinde golf sopası olan kızgın bir yaşlı adam olabilir. Üstelik çıktığın kızın babası olduğunu da öğrenebilirsin.) Bu yetenek, dikkatinin kalitesine ve netliğine bağlıdır.

Viktor Frankl şöyle der: “Uyan ve tepki arasında boşluk vardır. Bu boşluk, içinde tepkimizi seçme gücünü barındırır. Gelişimimiz ve özgürlüğümüz seçtiğimiz tepkilerimizin içinde saklıdır.” Sakin ve net zihin bize bu boşluğu genişletme olanağını sunar.

Dikkati eğitmenin yolu, “Farkındalıklı Meditasyon olarak bilinir. “Farkındalık” Jon Kabat-Zinn tarafından, “Amaçlı olarak, anda kalarak, yargılama olmaksızın dikkatini vermek olarak tanımlanıyor.12 Ünlü VietnamlI Zen Ustası, Thich Nhat Hanh, far-kındalığı, “Kişinin bilincini andaki realitede canlı tutması olarak şiirsel bir dille tanımlıyor.13

Hoş bir tanımlama ama ben Jon’un tanımını mühendislere daha kolay açıklayabiliyorum ve mühendislerden hoşlanıyorum. Zihnin bir özelliği olan farkındalığı her birimiz zaman zaman deneyim-lemiş ve bundan haz almışızdır. Farkındalık uygulamayla büyük ölçüde güçlendirilebilir ve yeterince güçlendiğinde size dikkat sakinliği ve netlik kazandırır. Bu da duygusal zekânın temelidir. Dikkatimizi geliştirme yetisinin duygulara nasıl tepki vereceğimizi önemli ölçüde belirlediğini gösteren bilimsel kanıt vardır.
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Nöro imgeleme araştırmacısı Julie Brefczynski-Lewis ve arkadaşları tarafından yürütülen ilginç bir araştırma şunu gösteriyor: Uzman meditatörler -on bin saat veya daha da fazla meditas-yon yapanlar- bir kadının bağırıp çağırması gibi, olumsuz seslere tabi tutuldular.

Meditasyona yeni başlayan kişilere kıyasla beyinlerinin amígdala bölgesinde (duygusal beyin) daha az aktivasyon olduğu görüldü.14 Daha da ötesi, meditasyon eğitimi süresi uzadıkça amígdala aktivasyonu daha da azalıyordu. Bu çok ilginç çünkü amigdalanın beyinde öncelikli yeri vardır. Çünkü amígdala beynimizin bizim varoluşumuza yönelik tehdit olup olmadığını sürekli tarayan bölümüdür.

Amígdala pişman olmaktansa emniyette olmayı tercih eder. Varoluşunuza yönelik bir tehdit algılarsa (kápfairüzerinize doğru geliyorsa ya da patron sizi azarlıyorsa) sizi derhal, kaç/ savaş/ don moduna sokarak rasyonel düşünebilmenizi engeller.2

Dikkat eğitimi ile beynin amígdala gibi ilkel ve çok önemli bölümünü bile denetlemeyi başarmayı çok ilginç buluyorum.

Başka bir araştırma dizisi de Matthew Lieberman tarafından Los Angeles Üniversitesi laboratuarında gerçekleştirildi.15 Özdenetim için “Duygu Etiketlemesi” denilen basit bir teknik var. Bu, duyguları isimlendirmek anlamına geliyor. Bir duygunu etiketlediğinde (Örneğin, “Kızgın hissediyorum”) bir şekilde duygularını yönetmene yardımcı oluyor. Lieberman, bu sürecin işlemesinin ardında nöral mekanizmanın yattığını söylüyor.

Etiketleme, beynin sağ ventrolateral prefrontal korteks (RV-LPFC) aktivitesini artırıyor. Beynin bu uzun isimli bölümüne beynin “fren pedalı” diyebiliriz. Fren pedalı beynin medial prefrontal korteks (MPFC) denilen “yönetici merkezi”nin bir bölümünü aktive ediyor. Yönetici merkezinin bu bölümü de amig-dalayı yöneterek aktivitesini azaltıyor.
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David Creswell ve Matthew Lieberman tarafından yapi[atl benzer bir araştırmada, farkındalığı güçlü kişilerde nöral sürecin I daha da etkin çalıştığı görülüyor. Bu kişilerde ilaveten ventrolateral prefrontal korteksin (VMPFC) başka bölümleri de devreye giriyor. Farkındalık, beynin daha fazla bölümlerinin çalışmasını sağlıyor. Bu da duyguları yönetebilmeyi daha başarılı kılıyor.16
Fizyoloji Seviyesinde Eğitim

Güçlü ve algılaması yüksek bir dikkat geliştirdiğimizde bizim ne işimize yarar? Elbette, bedenimize odaklanırız. Peki, bedenimizin duygusal zekâ geliştirmekle bağlantısı ne?

Bedenimiz üzerinde çalışmanın iki iyi nedeni var: canlılık ve netlik.

Her duygunun bedende bir karşılığı var. Araştırmacı ve mutluluk stratejisti Dr. Laura Delizonna, duyguyu, "Bedensel değişikliklerle kendini gösteren temel fizyolojik durum” olarak tanımlıyor.17 Her duygusal durum sadece psikolojik değil, aynı zamanda fizyolojik bir deneyimdir.

Genellikle duyguları bedenimizde zihnimizden çok daha canlı şekilde deneyimleriz. Bu nedenle, duygularımızı anlamaya çalışıyorsak dikkatimizi zihinden çok bedenimize yöneltmeliyiz.

Daha da önemlisi, dikkati bedene yöneltmek duyguları yüksek j çözünürlükte algılamamızı sağlar. “Yüksek çözünürlüklü algılama” algının uzay/ zaman süreci içinde son derece rafine olması anlamına geliyor. Böylece bir duyguyu doğmaya başladığı anda gözlemleyebilir, en hafif iniş çıkışları bile algılayabilir, sona erdiği anı fark edebilirsiniz. Bu yetenek çok önemli çünkü duygularımızı ne kadar iyi algılarsak o kadar iyi yönetebiliriz.

Duygularımızın yükselişini ve değişimini yavaş çekim algıla-yabildiğimizde, onları yönetmekte öylesine ustalaşırız ki kendimizi Matrix filmindeki Neo gibi hissedebiliriz. Keanu Reeve’in oynadığı karakter Neo, mermilerin ateşlendiğini algıladığı anda mermilerin yörüngesini yavaş çekimle görerek kendisini mermilerin hedefi olmaktan kurtarmayı başarıyor. Tamam, belki onun kadar havalı olamayız ama ne demek istediğimi anladınız. Biz Neo I
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gibi zamanı yavaşlatarak kahramanlık yapamayız ama duygusal deneyimimizi algılama yetimizi büyük ölçüde güçlendirebiliriz.

Duyguları yüksek çözünürlü algılamayı geliştirmenin yolu farkındalığı bedene yöneltmekle mümkündür. Kızgınlık duygusunu örnek olarak kullanırsak, kendinizi zihninizi sürekli gözlemleyecek şekilde eğitebilir ve kızgınlık zihinde belirir belirmez onu yakalayabilirsiniz. Ama bizim deneyimimiz, duyguyu bedende yakalamanın daha kolay ve etkili olduğunu gösteriyor.

Örneğin, bedeniniz kızgınlık duygusunu göğüs sıkışması, nefesin yüzeyselleşmesi ve alında gerginlik olarak hissediyorsa, o zaman sosyal bir ortamda bu belirtiler ortaya çıktığında zor durumda kalabilirsiniz. Bu bilgi size tepkinizi kendinizin seçmesi yetisini kazandırır. (Örneğin, sonradan pişman olacağınızı bildiğiniz bir şeyi yapmadan önce odayı terk edebilirsiniz ya da durum uygunsa en doğru tepki olarak kızgınlığınızı ifade etmeyi seçebilirsiniz.)

Temelde, duygu çok güçlü fizyolojik bileşene sahip olduğu için, fizyoloji seviyesinde uygulama yapmaksızın duygusal zekâ geliştirenleyiz. Bu nedenle farkındalığımızı bedene yönlendiriyoruz.

Yüksek çözünürlüklü algıyı geliştirmek için sonuncu ama diğerleri kadar önemli olan yararlı bir neden daha var: sezgilerimizi güçlendirmek. Sezgilerimizin çoğu bedenimizden gelir. Sezgilerimizi dinlemeyi bilmenin bize çok yararı vardır.

İşte Malcolm Gladwelf in Blink (Göz Kırpması) kitabından bir örnek:

Size çok basit bir kumar oynamanızı söylediğimi düşünün. Önünüzde dört deste kart var; iki kırmızı, iki mavi deste. Bu dört destedeki her kart size ya para kazandıracak ya kaybettirecek. Sizin yapacağınız, bu destelerden herhangi birinden kartları teker teker, kazancınızı yükseltecek şekilde açmak. Başlangıçta bilmediğiniz şey ise kırmızı destelerin sizin için mayın tarlası olduğu... Mavi destelerde ise kazanma şansınız yüksek... Soru: Bunu keşfetmeniz ne kadar zaman alacak?
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Iowa Üniversitesi’nden bir grup bilim insanı birkaçy^ 1 önce bu deneyi yaptılar, çoğu kişi elli kart açtıktan soı\ra neler olup bittiğini hissetmeye başlamıştı. Bu süreçte ne. I den mavi desteyi seçtiğimizi bilmiyoruz. Ama bu noktada mavi kartların daha iyi seçim olduğuna eminiz.

Seksen kartı çevirdikten sonra, çoğu kişi oyunu kavra-mıştı ve kırmızı destelerden kart almanın iyi bir fikir olma-dığını söylüyorlardı... Ama bilim insanları bir şey daha yaptı ve deneyin garip kısmı burada başladı. Her oyuncuyu bir yalan makinesine (poligraf) bağladılar. Yalan makinesi, avuç içlerimizde cildin hemen altındaki ter bezlerinin aktivitesini ölçer. Çoğu ter bezleri ısıya tepki verir. Ama avuç içlerimizdeki ter bezleri strese tepki verir. Bu nedenle sinirli olduğumuzda avuç içlerimiz yapış yapış olur.

Oyuncular kırmızı destelere daha onuncu kartta stres tepkisi vermeye başlamıştı; kırmızı destelerin yanlış seçim olacağını hissetmeye başladıkları ellinci karttan kırk kan önce. Daha da önemlisi, avuç içleri terlemeye başladığı anda, davranışları da değişmeye başlamıştı, iyi destelere yönelmeye başlamışlardı.18

Sezgilerin neden bedende hissedildiğine dair nörolojik bir açıklama olabilir. Matthew Lieberman’ın araştırması beynin basal ganglia bölümünün “farkında olmaksızın öğrenme ve sezgilerin” sinirsel ve anatomik temel alanı olduğunu gösteriyor. Basal ganglianın işlevini arkadaşımız Daniel Goleman, şöyle açıklıyor:

Basal ganglia hayatta yaptığımız her şeyi, her durumu gözlemliyor ve kararlar alıyor... Herhangi bir konuyla ilgili hayat bilgeliğimiz basal gangliada depolanıyor. Basal ganglia öylesine ilkel ki, sözel korteksle sıfır bağlantısı var. Bildiklerini bize sözcüklerle anlatamaz, duygularla aktarır. En çok sinirsel bağlantı kurduğu bölgeler beynm duygusal merkezi ve içgüdü merkezi olan mide!bağırsa! sistemidir. Bize bu doğru bu yanlış diye sezgilerle ikM j

bilgilerin kaynağı mide! bağırsak bölgesidir. Bunun için sezgiler bedende ve “gut” ta3 hissedilir ve kelimelerle ifade edilmesi zordur.'9
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“Galiba iç sindirim sisteminizden çok içgüdü sisteminizi geliştirmeye daha fazla odaklanmantz gerekir.”


Farkındalıktarı Duygusal Zekâya

Duygusal zekâyı geliştirme yaklaşımımız farkındalıkla başlıyor. Farkmdalığı hem netlikte hem süreklilikte güçlü olan dikkat kalitesini eğitmek amacıyla kullanıyoruz. Sonra da bu güç yüklü dikkati duyguların fizyolojik boyutlarına yönlendiriyoruz. Böy-lece duygulan tüm canlılığıyla ve yüksek çözünürlülüğüyle algılıyoruz. Duygusal deneyimleri bu kalitede algılamak duygusal zekânın temelidir.

Ve sonsuza dek mutlu yaşıyoruz.

Gelecek bölümlerde, bu yaklaşımı daha detaylı olarak açıklayacağız ve üzerine yeni beceriler ilave ederek duygusal zekânın beş alanını geliştirmeyi hedefliyor olacağız.
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pratik yapmayı gerektiriyor. Ama farkındalığın kendisi kolay. Farkındalığı anlamak ve kendinde gözlemlemek kolay. Bu kolaylık bir eğitmen olarak üzerine gittiğim şey.

Eğitimlerimde, farkındalığın ardında yatan bazı teorileri ve beyin bilimini izah ettikten sonra, katılımcılara farkındalığın tadına bakmak için iki yol öneriyorum. “Kolay Yol” ve "Daha Kolay Yol”.

“Kolay Yol” sadece iki dakika boyunca nefesine odaklanmayı içeriyor. Hepsi bu. Nefesine farkındalıkla odaklanmaya başla cnnra nasıl nefos aldıihna odaklan. Dikkatin her dağıldığında


İki Dakikada Farkındalık

Çoğu akşamlar, uyumadan önce, küçük kızım ve ben birlikte iki dakikalık farkındalıklı anlar paylaşırız. İki dakika bizim için optimal çünkü bir çocuğun ve bir mühendisin dikkat süresi iki dakikadır, diye sıklıkla espri yaparım. Günde iki dakika, sessizce yaşadığımızın ve birlikte olduğumuzun keyfini çıkarırız. Daha da temelde, günde iki dakika sadece "olmanın keyfini yaşarız. Sa- j dece “olmak” hayatın hem en sıradan hem de en değerli anlandır.

Her zamanki gibi bir çocukla deneyimim, beni yetişkinlere nasıl öğreteceğim hakkında yol gösterir. Günlük iki dakikalık farkındalık deneyimlerimin uygulaması, Yetişkinlere Eğitim Tanıtımı” kurslarının tanıtımını oluşturuyor.

Farkındalığı öğrenmek ve öğretmek... İyi haber, farkındalı-ğı öğretmenin utanç verici boyutta kolay olduğu. Kolay çünkü | ne olduğunu zaten biliyoruz. Çünkü zaman zaman bunu dene-yimliyoruz.

Jon Kabat-Zinn’in tanımını hatırlayın: “Amaçlı olarak, anda kalarak, yargılama olmaksızın dikkatini vermek.” Daha da basite indirgersek zihnin “olmak hali” olduğunu düşünüyorum. İhtiyacınız olan tek şey, anı yargılamadan ana dikkatinizi vermek, tümüyle anda olmak; bu kadar basit.

Farkındalıkta zor olan şey, özellikle zor zamanlarda derinleşme, devam ettirme ve güçlendirme uygulamasını yapmak, j Farkındalık kalitesini hayatın her anında, özellikle sizi zorlayan anlarda sakin ve canlı kalarak güçlendirmek oldukça zor, epey

dikkatini her seferinde nefesine döndürmeye özen göster.
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oQaha Kolay Yol” ismi üzerinde, daha da kolay. Yapacağın tek şey hiçbir şeye kafa yormaksızın sadece iki dakika oturmak. Hayat bundan daha basit olamaz. Buradaki amaç, “yapmak”tan “olmak’a geçiş yapabilmektir. Bu sizin için her ne anlama geliyorsa, sadece iki dakika. Sadece ol!

Daha da kolaylaştırmak için, bu iki dakika içinde Kolay Yol ve Daha Kolay Yol arasında gidip gelmekte özgürsünüz. Farkın-dalığınızı nefesinize odakladığınız her an Daha Kolay’a geçin. Hiçbir şey yapmadan oturmayı seçtiğiniz anlarda Kolay’a geçin. Soru, sorgulama yok.

Bu basit egzersiz farkındalık uygulamasıdır. Sıklıkla ve düzenli olarak uygulanırsa sizi zihnin doğal sakinliğine ve netliğine götürür.

Bu uygulama, sizi hayatın her anının değerini dolu dolu bilmenize olanak sunar. Ben dâhil, çoğu insan için yaşamı dönüştüren bir uygulama. Düşünün! Bu kadar basit bir “anda olmak” kavramını öğrenmek hayatınızı değiştirebilir. En harikası da çocuk bunu doğal olarak biliyor. Hatta bir mühendis de.

Sonraki bölümde farkındalığa derin bir dalış yapacağız.
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“İnsanların dediği gibi, kardeş: ol, sadece olmanın keyfini çıkar.”
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BÖLÜM 2

1

 Yazar otomatik ve mujik (magic-sihir) sözcüklerini birleştirerek otomajik diye bir kelime yaratmış-ç.n.

2

 Otomatik olarak varlığınızı sürdürmek için ne yapmanız gerektiğine çabucak o karar verir. Rasyonel zihinle kaçayım mı savaşayım mı diye karar vermeye kalkarsanız bir anda kaplanın öğle yemeği olmanız işten bile değildir. Bu tehlikeli anlarda saliseler önemlidir-ç.n.

3

 Doğu felsefesi İngilizcede “gut” diye nitelendirilen mide/ bağırsak bölümünü “ikinci beyin” olarak tanımlar. Sezgilerimizle hissettiklerimize de “gut feeling” der. “İkinci beyin”de beynimiz kadar karmaşık sinirsel bağlar mevcuttur-ç.n.

Hayatın Ona Bağlı Olarak Nefes Almak

Meditasyonda Farkındalığın Teorisi ve Uygulaması “Yapmamak, tüm yapılanları mümkün kılar” -Lao Zi

Meditasyonda gizemli hiçbir şey yok. Meditasyon sadece zihinsel bir eğitim.

Julie Brefczynski-Lewis meditasyonu bilimsel olarak, “Uygulayanı spesifik zihinsel süreçle tanıştırmak için yapılan zihinsel pratik uygulamalar” olarak tanımlıyor.1
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EFENDİM, EVET, EFENDİM!
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Beyin Postal Kampı



BENİ İYİ DİNLEYİN!

BURASI BASİT SRİ TOPAKLARDAN SERÇEK BEYİNLERE DÖNÜŞTÜĞÜNÜZ YERDİR! NE DEDİĞİMİ ANLIYOR MUSUNUZ?

Meditasyonun geleneksel tanımları modem bilimsel tanıma çok yakınlık gösteriyor. Meditasyonun Tibet dilindeki adı Gom, tamdık, bildik gelen ya da alışkanlık yaratan anlamına geliyor.

2600 yıllık Pali diliyle yazılmış eski Budist dokümanlarında meditasyona Bhavana deniliyor. Bu sözcük, ekip biçmek, işlemek anlamına geliyor; tohumları ekip biçmek gibi. Kadim toplumlarda uygulanan kadim meditasyon geleneklerinde bile meditasyon sihirli, gizemli bir şey olarak görülmüyordu. Sadece zihinsel bir eğitim olarak uygulanıyordu. Eğer meditasyona biı sihir beklentisiyle katılıyorsanız, üzgünüm, sihir koridorun aşağısında üç kapı ötede.2

Meditasyonun yukarıdaki bilimsel tanımının isabetle önerdiği gibi, zihnin farklı işleyiş alanlarım eğitmek üzere birçok farklı meditasyon uygulamaları var. Bizim ilgilendiğimiz Farkındalıklı Meditasyon, duygusal zekâyı geliştirmeyi amaçlıyor. Bir önceki bölümde Farkındalıklı Meditasyonunun ne olduğuna dair kısa bir tanışma yaptık. Meditasyon zihinsel eğitimle ilgiliyse, farkında-lık, hangi zihinsel işlevi eğitiyor? Farkındalık, iki önemli işlevsel alana yönelik olarak zihni eğitiyor: Dikkat ve ıııeta-dikkat.3

Dikkatin ne olduğunu hepimiz biliyoruz. William James dikkati şöyle tanımlıyor: “Berrak ve canlı olarak zihnin kullanımına girmek.”
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Meta-dikkat dikkatin dikkati demek, “dikkatin kendisine dikkati yöneltebilirle yetisi” anlamına geliyor. Anlamadım? En basit anlatımla meta-dikkat, dikkatini dağıttığının farkında olma yetisidir.

Diyelim ki, bir objeye dikkatini yöneltiyorsun, bir süre sonra dikkatin başka bir şeye kayıyor. İşte bu anda, zihninde bir şey “klik” ederek, sana dikkatinin kaydığını bildiriyor. İşte bu yetiye meta-dikkat deniliyor.

Meta-dikkat aynı zamanda konsantrasyon kazanmanın da sıradır. Bunu bisiklet kullanmaya benzetebiliriz. Bisikleti dengede tutmak için birçok mikro düzeltmeler yaparız. Bisiklet biraz sola yattığında, onu hafifçe sağa çevirerek düzeltiriz, biraz sağa yatmışsa yine hafifçe sağa döndürerek dengeyi yeniden sağlarız. Çabucak ve sıklıkla yapılan mikro düzeltmeler sayesinde sürekli dengede giden bisiklet etkisini yaratırsınız. Dikkat için de aynı şey geçerlidir. Meta-dikkatiniz güçlendikçe, dağılan dikkati çabucak toplarsınız. Dikkati çabucak ve sıklıkla topladığınızda, dikkatin sürekli olduğu etkisini yaratırsınız. Sürekli odaklanabi-len dikkate konsantrasyon diyoruz.
Aynı Anda Hem Sakin Hem Dikkatli Olabilmek

lİMeditasyonun büyük sırrı, en azından başlangıç aşamasında, zihninizi hem sakin hem de açık duruma sokabilmektir.

Vlem dikkatiniz hem meta-dikkatiniz güçlendiğinde ilginç bir şey olur. Zihniniz gittikçe daha çok odaklanabilme yetisi ve denge kazanır. Aynı zamanda sakinleşir. Bu durum düz yolda bisikleti dengede tutmaya benzer. İyi bir bisikletçi, düz yolda bisiklet sürerken neredeyse hiç çaba harcamaz ama sakin bir şekilde varmak istediği noktaya doğru yol alır. Varmak istediğiniz yere varırsınız ve bu deneyimden keyif de alırsınız çünkü bu süreçte rahatlık duygusu yaşarsınız.

\ Yeterince pratik yaptığınızda, zihninizi bu sakin boyuta istediğiniz anda sokabilir ve uzun süre orada kalabilirsiniz. Zihin aynı anda hem tamamen gevşemiş hem de uyanık olduğunda,
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zihnin üç harika özelliği doğal olarak ortaya çıkar: Sakinlik berraklık ve mutluluk.

Bu durumu bir benzetmeyle açıklayalım: İçinde bir yığın tortu olan bir sürahi suyun sürekli sallandığını düşünün. Su bulanıp görünür. Sürahiyi sallamayı bırakıp masanın üzerine koyduğu, nuzda suyun çalkantısı duracak, bir süre sonra bütün tortular sürahinin dibine çökecek ve su berrak görünecektir.

İşte bu görüntü, uyanık ve sakin bir zihin için klasik bir benzetmedir. Bu boyutta, tıpkı sürahideki su gibi geçici olarak zihnin çalkantılarını durdururuz. Bir süre sonra zihnimiz tıpkı su gibi sakin ve berrak hale gelecektir.
Mutluluk Zihnin Doğal Halidir

Sürahi benzetmesinde tanımlanamayan çok önemli bir şey de bu boyutta olan zihnin kendiliğinden mutluluk boyutuna geçmesidir. Zihin kendiliğinden ve doğal olarak haz boyutuna geçer! Peki, neden? Kendim bu boyuta istediğim anda geçebilme yetisini kazandıktan sonra bile, zihnin bu doğal haz dummunun nedenini mantıksal olarak açıklayamadım. Neden sakin ve berrak bir zihin otomatikman mutlu da oluyordu? Bu soruyu arkadaşım Alan Wallace’a sordum. Alan, Batı dünyasının “Sakin Konsantrasyon” konusunda en önemli uzmanlarından biridir. (Bu uygulama Shamatha olarak bilinir.)

Alan, “Sebep çok basit” dedi: “Mutluluk, zihnin doğal ha-lidH,.”‘ Yani zihnimiz sakinleştikçe ve berraklaştıkça doğal haline geri döner. Bu doğal halin adı mutluluktur; bu kadar basit. Sihir yok, büyü yok; sadece zihnin doğal haline geri dönüyorsunuz.

* Doğal fabrika ayan da diyebiliriz-ç.n.
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FABRİKA AYARLARINI YENİDEN DÜZENLE

-O-
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Mutluluk Zihnin Doğal Halidir.

Ylutluluk Zıhnm Doğal Yapısıdır. Alan, derin bilgeliğiyle 1 cümleyi her zamanki sakin, keyifli haliyle, alçakgönüllü bir tavı, söylemişti. Ama benim için bu cümle, derin ve yaşam dönüşümü bir ıçgoruyu temsil ediyordu. Mutluluğun, peşinde koştuğunuz t şey değil, izin verdiğiniz bir şey olduğu anlamına geliyordu. Mu luluk bir olma halıdır. Bu içgörü hayatımı değiştirdi

Tanh boyunca insanlar mutluluk peşinde koştu durdu. Muti,

kisTninîıl 1Çm nder nder yaptl- M°ğer sürek|i mutlulu! “tmi "fCSİne °dak,amasıyla mümkünmüş. Ne büyü Şaka. Hayat gerçekten komik. En azından benim hayatım öyle.

Meditasyon Egzersiz Gibidir

nırModem dU,Unan su sürahisi örneği en az 2600 yıl eskiye daya dır; fiziksel egzersi1 h 3 lyı Ayabileceği bir benzetme daha var Bir spor sal™,, ben2etmesı- Meditasyon zihnin egzersizidir, amrmak üzere glttlginizde’ bedeninizi fiziksel gücünüzi g tıyorsunuz. Ağırlık kaldırırsanız, bir süre son-
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ra gücünüz artacaktır. Düzenli olarak koşarsanız, bir süre sonra daha kısa zamanda daha hızlı koşarsınız. Aynı şekilde, meditas. yon zihin gücünüzü artırmak için uyguladığınız bir eğitimdir Örneğin, sıkça meditasyon egzersizi yaparsanız, zihniniz daha sakin ve daha algılayıcı olacaktır. Dikkatinizi, odaklanmak iste-diğiniz konuya daha güçlü ve daha uzun sürede odaklanabilme gücünü ve birçok şeyi daha kazanıyor olacaksınız.

Meditasyon spor salonunda terlemek gibidir, terlemek hariç, diye espri yaparım.
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Egzersiz ve meditasyon arasındaki önemli bir benzerlik, M dununda da gelişimin direnci yenmesinden kaynaklanıyor olmasıdır. Örneğin, ağırlık çalışmasında bisep kaslarınızı dambılarOj ağırlığının direncine gerdiğinizde, bisep kaslarınız daha guÇ" hale gelir. Aynı şey meditasyon sürecinde de olur. DıkkaOT dağıldığı her an tekrar nefesine döndüğünde, bisepsini yeıuaj gevşetmeye benzer. Dikkat “kas"ın gittikçe güçlenir.
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Bu içgörünün anlamı, “kötü” bir meditasyon diye bir şeyin olmadığıdır. Çoğumuz, meditasyon esnasında dikkatimizin nefesimizden sıkça ayrıldığını biliriz. Sürekli dikkatimizi nefesimize geri getirmek zorunca kaldığımız için meditasyonu beceremediğimizi varsayarız. tkslında, yaptığımız şeyin kendisi iyi bir egzersizdir çünkü dağılan dikkatimizi her geri getirdiğimizde dikkat “kasımıza” gelişme imkânı sunuyoruz.

J Egzersiz ve meditasyon arasındaki benzerliğin üçüncüsü, ikisinin de hayatının kalitesini önemli ölçüde değiştirmesidir. Hiç egzersiz yapmamış biriysen ve sistemli bir egzersiz düzenine başlamışsan, birkaç hafta ya da birkaç ay içinde kendinde önemli değişiklikler olduğunu hissedersin. Enerjin artar, daha çok işleri tamamlarsın, daha az hasta olursun, aynada daha iyi görünürsün ve kendini daha iyi hissedersin.
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Meditasyon için de aynı şeyler geçerlidir. Düzenli meditas-m yaptığında birkaç hafta ya da birkaç ay içinde enerjin artar, zihnin sakinleşir, berraklaşır, hayattan haz alma duygun artar ve daha az hasta olursun. Daha çok tebessüm edersin, sosyal yaşamın artar (daha çok tebessüm ettiğin için), kendini çok daha iyi issedersin. Terlemek zorunda kalmazsın bile.
arkındalık Meditasyonu Uygulaması

Aşağıdaki diyagramda gösterildiği gibi “Farkındalık Meditasyonu” süreci oldukça basittir.

^-^Süreç niyetle başlar. Bir niyet yaratarak başlamak ilk adımdır. Farkındalıkla yaşamak istemen için nedenin, senin niyetindir. Niyetin belki stresi azaltmak, belki sağlığını düzeltmek, belki sosyal hayatın ya da iş hayatında kazancım artırabilmek için duygusal zekânı yükseltmek, belki de dünya barışına katkıda bulunmak ya da başka bir şey olabilir.

Hatta gerçekten tembelsen veya gerçekten meşgulsen ya da hem tembel hem meşgulsen, meditasyonu hemen şimdi ve burada yapmaya niyet edebilirsin. İyi niyet yaratmanın kendisi bile bir çeşit meditasyondur. Bir niyet yarattığın her an, bir zihinsel
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Dikkat

0daklanma

Sakinleşme

Dağılma


Nefesi takip et
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Oyalanma



Durum

Özeleştirel

Nazik

Meraklı


FARKINDAL1K MEDİTASYON UYGULAMA SÜRECİ

Niyet

Stresi azalt Kendine daha iyi bak

Dikkat Odağını Yeniden Kazanma

Bilinşsel Süreç

Derin düşünceye dalmak Endişeli olmak Fantezi kurmak

alışkanlığı oluşturuyor ya da güçlendiriyorsun. Aynı niyeti tekrar tekrar oluşturduğunda eninde sonunda bir alışkanlığa dönüşecektir. Bu yeni alışkanlık kalıbı, zihninde belirerek değişik durumlarda davranışlarının rehberi olacaktır.

l 'Örneğin, günde birçok kez, kendine iyi bakma niyetini yaratırsan, bir süre sonra, içinde bulunduğun her durumda, vereceğin her kararda bazen farkında bile olmadan sağlığını artıran kararlar alacak ve davranışlar sergiliyor olacaksın. Bu seçimler nedeniyle I sağlığın da muhtemelen iyileşecektir.

Niyetin başkalarının iyiliğine yönelikse, niyetin etkisi daha da hızlı bir şekilde belirgin hale gelecektir. Bu niyeti sıkça tekrar ettiğinde, başka bir şey yapmamış olsan bile, gittikçe başkalarına karşı daha nazik ve duyarlı davranmaya başladığını fan edebilirsin. Bir süre sonra, çok daha fazla sayıda insan sende» hoşlanacak ve seninle takılmak isteyecektir. Bunun nedenini

56

ki de anlamayacak, çekici görünümünden dolayı seninle birlikte olmak istediklerini düşüneceksin.

/'Niyetini yarattıktan sonra, yapılacak ikinci şey nefesini takip etmektir. Dikkatini hafifçe nefesine kaydır. Hepsi bu.

t: î


“Nefes! Nefes! Nefesinizi takip edin, dedim!”

Bu sürece bir benzetme yaparsak, bir şehrin kapısında duran nöbetçinin şehre girip çıkanları gözlemlediğini düşünebiliriz. Nöbetçi başka bir şey yapmıyor, sadece şehre girip çıkanları sakin ve uyanık bir zihinle dikkatle izliyor.

Aynı şekilde, zihninizi nefes alış ve verişlerinizi dikkatle izleyen bir nöbetçi olarak düşünebilirsiniz. Kendinizi güvende ve güçlü hissetmek isterseniz yanınızda büyük bir sopa bulundurabilirsiniz.

3 İ


Kendini İçinde Ara eğitmeni ve arkadaşım olan Yvonne Ginsberg, hoş bir benzetme daha kullanıyor. Bir kelebek, bir çiçek yaprağı üzerine konmuş, hafiften esen meltem, yaprağı yukarı aşağı oynatıyor. Kelebeği dikkatiniz, çiçek yaprağını ise nefesiniz olarak imgeleyin.

Bu noktada dikkatiniz toplanabilir. Kendinizi zihninizin sakinleştiği ve odaklandığı bir boyutta bulabilirsiniz. Hatta nefesinizle birlikte “akış” içinde olabilirsiniz. Yeterince pratik yaptığınızda, bu boyutta uzun süre kalabilirsiniz. Ama çoğu insan bu boyutta birkaç saniye kalabiliyor ve dikkati dağılıyor.
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Bu dağılma boyutunda, derin düşüncelere, endişelere ya ^ fantezilere dalmaya başlayabiliriz. Bazen, ben endişe duym^ ğımın fantezisini bile kurabiliyorum. Bir süre sonra, dikkatimi^ dağıldığının farkında oluruz. Bu noktada çoğu insanın verdiği^ tepki, kendini eleştirmek oluyor. Kendimize meditatör olarak ne kadar kötü olduğumuzla ilgili hikâyeler anlatmaya başlarız, hatt» pek de matah bir insan olmadığımızı bile söyleyebiliriz. Neysek bu sorunla ustalıkla baş edebileceğimiz bir yol var.

Yapılacak ilk iş, dikkat odaklamasını yeniden nefese ge tirmektir.

Hatırlamanız gereken ikinci şey, bu bölümde daha önce konuştuğumuz içgörü ile ilgili; dağılan dikkati yeniden toplamak spor salonunda kas geliştirme egzersizi yaparken kastığınız bi-sepsinizi gevşetmeye benzer. Bu gevşetme başarısızlık değildir’ tıpkı kas geliştirmek gibi, bu da güçlü zihinsel “kaslar” geliştir, me sürecinin doğal bir parçasıdır.

Yapılacak üçüncü şey, kendimize karşı gösterdiğimiz tutumun farkında olmaktır. Kendimize nasıl davranıyoruz! Kendimizle ilgili ne kadar sık çirkin dedikodular yapıyoruz! Kendimize yönelik tutumumuz şefkat ve merak içerebilir. Bu dönüşümün kendisi bir başka meditasyondur. Her meditasyon-da olduğu gibi amaç zihinsel alışkanlıklar kazanmaktır. Kendi mize yönelik şefkat içeren tutumu her yarattığımızda, alışkanlığı biraz daha perçinleriz. Sıkça bu tutumu benimsediğimizde, öz nefretimizi yenmeye başlarız, hatta kendimizin en iyi dostu oluruz. (Uzay Toplan isimli filmde geçen komik bir sözü hatırladım, “Ben bir inpek'im, yarı in-san, yarı kö-pek. Ben, kendimin en iyi dostuyum!”)

Bunu yapabilmenin en güzel yollarından biri Zen ustalara® “Büyükanne Zihni” dedikleri zihin durumunu yaratabilmektir. Sevecen bir büyükannenin gözünde, siz her açıdan güzel ve mükemmelsiniz. Ne kadar yaramazlık yaparsanız yapın, yu* de mükemmelsiniz, büyükanne sizi olduğunuz gibi sever. Bı sevme, büyükannenin hatalarınızı görmediği ya da kendinizi U" citmenize veya zarar vermenize izin vereceği anlamına gelmttj Bazen başınızı büyük derde sokmamanız için size sertçe durdu
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rabilir. Ama ne olursa olsun, siz onun için mükemmelsiniz ve sizi ne olursa olsun sevmeye devam eder.

Kendinizi sevecen bir büyükannenin gözüyle görebilmenizi sağlayan zihin durumunuzu yaratabilirsiniz.
[image: ]


Ve son olarak, nefesimizi takip etmeye geri döneriz; gerektiği anlarda kendimize niyetimizi hatırlatarak. Yeniden hoş geldiniz.
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Postur ve Diğer Şeyler

Her türlü duruşta meditasyon yapabilirsiniz. Geleneksel Budizm öğretilerinde dört temel duruştan bahsedilir: Oturarak, ayakta, yürüyerek ve uzanarak. Bu dört duruş zaten her şeyi kapsıyor. Bu Budistler çok açgözlü!
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Bu dağılma boyutunda, derin düşüncelere, endişelere ya da fantezilere dalmaya başlayabiliriz. Bazen, ben endişe duymadığımın fantezisini bile kurabiliyorum. Bir süre sonra, dikkatimizin dağıldığının farkında oluruz. Bu noktada çoğu insanın verdiği ilk tepki, kendini eleştirmek oluyor. Kendimize meditatör olarak ne kadar kötü olduğumuzla ilgili hikâyeler anlatmaya başlarız, hatta pek de matah bir insan olmadığımızı bile söyleyebiliriz. Neyse ki bu sorunla ustalıkla baş edebileceğimiz bir yol var.

Yapılacak ilk iş, dikkat odaklamasını yeniden nefese getirmektir.

Hatırlamanız gereken ikinci şey, bu bölümde daha önce konuştuğumuz içgörü ile ilgili; dağılan dikkati yeniden toplamak, spor salonunda kas geliştirme egzersizi yaparken kastığınız bi-sepsinizi gevşetmeye benzer. Bu gevşetme başarısızlık değildir; tıpkı kas geliştirmek gibi, bu da güçlü zihinsel “kaslar” geliştirme sürecinin doğal bir parçasıdır.

Yapılacak üçüncü şey, kendimize karşı gösterdiğimiz tutumun farkında olmaktır. Kendimize nasıl davranıyoruz? Kendimizle ilgili ne kadar sık çirkin dedikodular yapıyoruz? Kendimize yönelik tutumumuz şefkat ve merak içerebilir. Bu dönüşümün kendisi bir başka meditasyondur. Her meditasyon-da olduğu gibi amaç zihinsel alışkanlıklar kazanmaktır. Kendimize yönelik şefkat içeren tutumu her yarattığımızda, alışkanlığı biraz daha perçinleriz. Sıkça bu tutumu benimsediğimizde, öz nefretimizi yenmeye başlarız, hatta kendimizin en iyi dostu oluruz. (Uzay Toplan isimli filmde geçen komik bir sözü hatırladım, “Ben bir inpek'im, yarı in-san, yarı kö-pek. Ben, kendimin en iyi dostuyum!”)

Bunu yapabilmenin en güzel yollarından biri Zen ustalarının, “Büyükanne Zihni” dedikleri zihin durumunu yaratabilmektir. Sevecen bir büyükannenin gözünde, siz her açıdan güzel ve mükemmelsiniz. Ne kadar yaramazlık yaparsanız yapın, yine de mükemmelsiniz, büyükanne sizi olduğunuz gibi sever. Bu sevme, büyükannenin hatalarınızı görmediği ya da kendinizi incitmenize veya zarar vermenize izin vereceği anlamına gelmez. Bazen başınızı büyük derde sokmamanız için size sertçe durdu-58

rabilir. Ama ne olursa olsun, siz onun için mükemmelsiniz ve sizi ne olursa olsun sevmeye devam eder.

Kendinizi sevecen bir büyükannenin gözüyle görebilmenizi sağlayan zihin durumunuzu yaratabilirsiniz.

AH, NE DEMEK İSTEDİĞİNİ ŞİMDİ V ANLADIM.


ODAK NOKTASINDA OLMAYINCA HER ŞEY ÇOK SÖZEL ^ 6ÖRÜNÜYOR. m

Ve son olarak, nefesimizi takip etmeye geri döneriz; gerektiği anlarda kendimize niyetimizi hatırlatarak. Yeniden hoş geldiniz.
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Postur ve Diğer Şeyler

Her türlü duruşta meditasyon yapabilirsiniz. Geleneksel Budizm öğretilerinde dört temel duruştan bahsedilir: Oturarak, ayakta, yürüyerek ve uzanarak. Bu dört duruş zaten her şeyi kapsıyor. Bu Budistler çok açgözlü!
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Kendiniz için bir meditasyon duruşu seçerken, hatırlamanız gereken sadece tek bir şey var; tek bir şey: En iyi meditasyon duruşu, uzun süre boyunca aynı anda hem uyanık hem rahat olabileceğiniz duruştur.

Bu, şu anlama geliyor: Örneğin, omuzlarınızın düştüğü, kamburunuzun çıktığı bir duruş, uyanık kalmak için uygun bir duruş değildir. Sırtınızı germenizi gerektiren bir duruş da istemezsiniz, bu da gevşemenize uygun bir duruş değildir.

Oturma pozisyonu hem uyanık kalmak hem gevşemek için ne mutlu bize ki en uygun duruştur. Meditasyon yapan insanlar binlerce yıldır meditasyon için en uygun duruşu geliştirdiler. Geleneksel duruşa bazen “Yedi- Nokta Meditasyon Duruşu” deniliyor.

Kısaca bu yedi nokta:

1.    Sırt bir “ok” gibi dik.

2.    Bacaklar “lotus pozisyonunda” bağlı.

3.    Omuzlar rahat, “akbaba” gibi dik ve geride.

4.    Çene “demir kanca” gibi hafif düşük.

5.    Gözler kapalı veya boşluğa bakıyor.

6.    Dil üst damağa yapışmış.

7.    Dudaklar hafif ayrık, dişler sıkılmamış.

Geleneksel duruşla ilgili detaylara girmemize gerek yok. Bu geleneksel duruş, çoğu modem insana başlangıçta zor geliyor. Çünkü çoğumuz yerde oturmaya pek alışık değiliz. Size önerim, meditasyonun en optimal duruşu olan bu geleneksel duruş size rehber olsun ama sizi aynı anda hem uyanık hem gevşek tutacak hem de rahat edeceğiniz bir duruşu benimseyebilirsiniz. Örneğin, bacaklarınızı lotus duruşuna sokmak ya da çaprazlamak zorunda değilsiniz veya sırtınızı bir yere dayayabilirsiniz. Yeter ki uyanık ve gevşek kalın; önemli olan bu.

Dünyaca tanınmış Tibetli Budist öğretmen Sogyal Rinpo-che, kendi duruşunuzu bulmak için eğlenceli ve kolay bir yol öneriyor: Haşmetli bir dağ gibi oturmak. En sevdiğiniz bir dağı düşünün. Fuji ya da Kilimanjaro olabilir. Oturduğunuzda kendinizi bu dağmış gibi düşünün. İşte karşınızda Bay/ Bayan haş-
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metli, vakur, hayranlık uyandıran Fuji Dağı. Vakur, haşmetli bir oturuş, aynı zamanda sizi gevşek uyanıklık moduna sokar. Kendinizi iyi hissedersiniz. Deneyin ve görün. Bu oturuş size uygun olabilir.
[image: ]
“Ama bu posturla daha çok bir dağa benziyorum.”


Yvonne Ginsberg’den gelen bir diğer kolay ama yararlı öneri:

“Kaburga kafesini kaldıran derin bir nefes al. Nefes verirken, omurgayı yerinde tutarak omuzlarının aşağı inmesine izin ver. Böylece hem bir dağın yerinden oynamayan sağlamlığını hem de bir nehrin akışkanlığını aynı anda hissedersin.”

Bana sıkça sorulan sorulardan biri de meditasyon esnasında gözlerin açık mı kapalı mı olması gerektiğidir. Cevap, “açık, kapalı, ikisi de, hiçbiri.” Her bir seçimin artı ve eksi yanları var, bu nedenle her birini deneyin.
61
[image: ]

[image: ]


Meditasyon sırasında gözlerinizi kapamak iyidir; sakin kalmanızı sağlar ve sizi görsel imgelerin uyarılarından korur. Gözü kapatmanın eksi yanı, uykuya dalmanın kolaylaşmasıdır. Gözlerinizi açık tutarsanız problemi tersine çevirmiş olursunuz. Uykuya kolayca dalmazsınız ama görsel objeler dikkatinizi dağıtabilir. Peki, ne yapmalı? Ne yapmalı? İki uzlaşmacı yol var: mekânsal ve uzaysak

Mekânsal uzlaşma, gözünüz kapalı başlar ve uykuya doğru kaydığınızı hissettiğiniz anlarda gözlerinizi açarsınız. Uzaysal uzlaşma, eğer yapabilirseniz gözlerinizi yarı açık tutun. Bunu ben kolaylıkla yapabiliyorum, diye espri yaparım çünkü ben Çinliyim. Bunu yapabilmek için gözlerinizi hafif aşağı indirerek, hiçbir şeye odaklanmadan hafifçe yan açık tutun. Benim için bu sonuncusu, optimal bir seçim. Her birini deneyin. Kendiniz için en uygun olanını bulun.

Meditasyon esnasında sıklıkla seslerden, düşüncelerden ya da beş duyu uyarılarından dolayı dağılırız. Bu tür dağılmaları önlemek için size dört basamaklı bir plan öneriyorum:

İ. Kabul et.

Olanı olduğu gibi kabul et. Bir şey oluyor.

2. Yargılamadan veya Tepki Göstermeden Deneyimle.

Ne deneyimliyorsan, neyi deneyimliyorsan deneyimle, sadece deneyimle; yargılamadan, iyi ya da kötü etiketi koymadan. Beatles’in meşhur şarkısında söylediği gibi “Let it be, let it be...” (Bırak olsun, bırak olsun...) Mümkünse, tepkisel davranmamaya özen göster. Örneğin, bir yerin kaşınıyorsa, kaşıma tepkisi vermeden önce beş kez nefes almaya odaklan. Bunu yapmanın nedeni uyarı ve tepki arasında boş alan yaratmanın pratiğini yapmaktır.

Uyarı ile tepki arasında ne kadar boşluk yaratmayı başarırsak, duygusal yaşamımız üzerindeki hâkimiyetimiz o kadar artar. Bu egzersizle kazandığınız beceriyi günlük yaşamınızın her alanında uygulayabilirsiniz.
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3. Eğer Tepki Vermeye İhtiyaç Duyuyorsan, Farkındalığını Korumaya Devam Et.

Tepki vermeye ihtiyaç duyuyorsan, Örneğin, kaşınmak ya da ayağa kalkmak istiyorsan, üç şey üzerinde farkındalığını koru: Niyet, Hareket ve Duyumsama. Bu pratiğin amacının yerinden kımıldamamak değil, farkındalık olduğunu hatırla. Farkındalığı-nı koruduğun sürece, ne istiyorsan onu yap.

Bu, şu anlama geliyor. Örneğin, yüzündeki bir kaşınmaya, kaşıma tepkisi verme ihtiyacı duyuyorsan, önce dikkatini kaşınma duyusuna ver, sonra dikkatini kaşınma niyetine odakla, nihayet yüzünü kaşımak için kol ve parmaklarının hareketine ve kaşınırken hissettiğin duyuma dikkat et. Ne daha fazla ne daha az. Hepsi bu.

4. İzin Ver. Bırak.

Bir şey gitmek istiyorsa, izin ver. Gitmiyorsa, bırak olduğu gibi kalsın. İzin vermek, bir şeyin gitmesi için zorlamak değildir. İzin vermek bir davettir. Bir davette bulunduğumuzda davet edilene kabul etme ya da etmeme seçimini tanırız. Kabul etse de etmese de bizim için uygundur. Meditasyonumuzu bozan bir şeyin gitmesine izin verdiğimizde, onu bizim dikkatimizi dağıtmaya son vermeye davet ediyoruz. Eğer gitmeye karar verirse tamamdır. Eğer kalmaya karar verirse yine tamamdır. Varlığı süresince ona anlayışlı ve kabullenici davranmaya devam ederiz. İzin vermenin uygulaması budur.

Eğer bu bölümde şimdiye kadar okuduklarından tek bir kelime bile hatırlamıyorsan (Belki kitap ilgini çekmedi ya da eşin sana kitabı zorla okutuyor) neyse ki Jon Kabat-Zinn tüm bölümü bir cümleyle özetliyor:

Hayatınız ona bağlıymışçasına nefesinize dikkat edin.”

Eğer bu bölümle ilgili sadece bu cümleyi hatırlasan bile, far-kındalık meditasyonunu anlamış olursun.

63
[image: ]

[image: ]
Oturma Zamanı

Artık, farkmdalık meditasyonunun teorisi ve pratiğinin ne olduğunu öğrendiğine göre, şimdi birkaç dakikamızı farkındalıkla oturmaya ayıralım.

Farkındalıkla oturmanın birçok yolu var. En kolayı, önceki bölümde anlattığımız iki dakikalık farkmdalık egzersizinin süresini uzatmaktır.

Öncelikle, senin uyanık ve gevşek olmana izin veren medi-tasyon duruşuna geç. Kendini rahat hissettiğinde “Kolay Yol”u uygulayabilirsin. (Nefes alma verme sürecine odaklanmak ve dikkat her dağıldığında tekrar nefese dönmek) veya “Daha Kolay Yol”u uygulayabilirsin. (Hiçbir amaç olmaksızın sadece oturmak, “yapmak” modundan “olmak” moduna geçmek.) İstersen “Kolay Yol” ile “Daha Kolay Yol” arasında gidip gelebilirsin.

Bunu on dakika süresince ya da istediğin süre kadar yapabilirsin. Bu senin meditasyon uygulaman olacak.

Daha yapılandırılmış yolu tercih edersen, bu bölümde daha önce anlattığımız Farkındalık Meditasyonu Modelini uygulayabilirsin.

Önce uyanık ve gevşek kalarak rahat edeceğin bir meditasyon duruşuna geç. Rahat olduğunu hissettikten sonra, bir niyet belirle. Seni devam etmeye teşvik edecek ve neden meditasyon yaptığını sana hatırlatacak bir niyet.

Dikkatini nefes sürecine yönelt. Zihnin sakin ve odaklı ise bu zihinde kal. Eğer zihnin bir ses, düşünce ya da kaşıntı yüzünden dağılıyorsa, dağınıklığın kaynağını kabul et.

Bu deneyimi yargılamadan kabul et, gitmek isterse bırak gitsin. Eğer hareket etmeye ihtiyaç duyarsan, niyet, hareket ve duyumsama farkındalığım koru. Sakince dikkatini yeniden nefesine odakla. Eğer kendini eleştiren, yargılayan bir düşünce beliriyorsa, sana sevecen ve anlayışla yaklaşan bir düşünceyi davet et. Bu düşünce gelirse gelir, gelmezse bırak olduğu gibi olsun. Her şey olduğu gibi iyidir. Bunu 10 dakika yap ya da istediğin kadar devam et.
FARKINDALIK MEDİTASYONU

Rahat bir pozisyonda oturarak başlayalım. Hem rahat hem uyanık olacağın bir pozisyonda otur. İstersen muhteşem dağın gibi otur.

Üç yavaş, derin nefes alalım. Derin nefes bize enerji veriyor ve rahatlama sağlıyor.

Şimdi doğal nefes alıp verelim. Dikkatini nefesinie odakla. Dikkatini burun deliklerine, karnına veya nefes sürecinin tümüne yöneltebilirsin. Nefes alışının, verişinin ve arasındaki boşluğun farkında ol.

(Kısa sessizlik)

İstersen, bu egzersizi zihnini nefesinde dinlendirmek olarak da düşünebilirsin. Nefesini, bir yastık, yatak ya da dinlendiğin bir ortam olarak imgeleyebilirsin. Zihnin dinleniyor. Bırak. Zihnini dinlenmeye bırak.
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(Uzun sessizlik)

Eğer bir duyumsama, düşünce ya da sesten dolayı dağıldığını hissediyorsan, kabul et, deneyimle ve rahatça bırak. Dikkatini sakinlikle nefesine döndür.

(Uzun sessizlik)

istersen, iç huzuru davet ederek bu meditasyonu bitirebiliriz.

Nefes alıyorum, sakinim.

Nefes veriyorum, tebessüm ediyorum.

Şu an harika.

(Kısa sessizlik)

Dikkatiniz için teşekkürler.

/ A 1
Heeey, Bilim Bunun Neresinde?

Meditasyon, bilimle an azından bir önemli şeyi paylaşıyor: Ruh arayışım. Meditasyonun iki boyutu var. Düzenli meditasyon kendini keşfetmekle ilgili. Evet, dikkat eğitimiyle başlıyoruz ama dikkat çoğu meditasyon geleneğinin amacı değil. Gerçek amaç içgörü kazanmak. Dikkatimizi eğitmenin gerçek amacı, zihnimiz ve kendimiz hakkında içgörü kazanmak.

Güçlü bir dikkat, güçlü bir meşale ışığı gibidir. Işığa sahip olmak iyidir ama güçlü bir dikkatin asıl amacı, zihinlerimizin karanlık odalarına bakmamıza olanak tanımasıdır. Böylece iç dünyamızı keşfedebiliriz; karanlık odaları aydınlatarak, odada bulunan her şeyi görünür hale getirebiliriz. Ruhsal keşif ve içgörü gelişimi, meditasyon uygulamasının temel bileşenlerinden biridir.

Ruhsal sorgulamanın ikinci boyutu içsel dünyadan dışsal dünyaya uzanır. Meditatörler araştırma ve sorgulamaya öylesine alışkındır ki, bu bizi kolaylıkla bilime de, meditasyonun kendisi üzerinde yapılan bilimsel araştırmalara da yönlendiriyor. Meditasyonun insanı bilime yönlendirmesi, bilim dünyasında kendisini rahat hissettirmesi, Budizm gibi kadim meditasyon gelenekleri üzerine eğitim almış uygulamacılar için de geçerlidir.

Bu gerçeğin en şaşırtıcı örneklerinden birini bizzat Dalai Lama vermiştir, “Eğer bilimsel bulgular Budizm’in savunduğu bazı iddiaları çürütürse, o zaman bilimin bulgularını doğru kabul ederek, iddialarımızdan vazgeçeriz.”4

Bu bakış açısıyla, şimdi kısaca meditasyonla ilgili bazı bilimsel bulguları kısaca gözden geçirelim.

Meditasyon üzerine yapılan tüm araştırma çalışmalarında en etkileyicilerinden biri nörobilim dalında iki öncü olan Ric-hard Davidson ve Jon Kabat-Zinn tarafından yapıldı.5 Araştırma birçok nedenden dolayı göz açıcıydı. İş dünyasında yapılan ilk büyük araştırmaydı ve denekler biyoteknoloji şirketinin çalışanlarıydı. Bu, benim gibi şirket dünyasında çalışan biri için çok önem taşıyor.

Araştırma sonuçlarına göre, sadece sekiz hafta süren farkın-dalık eğitimi alan çalışanların anksiyete seviyeleri ölçülebilir oranda düşmüştü. Bu sonuç hoştu ama hiç de sürpriz değildi. Zaten Jon Kabat-Zinn tarafından hazırlanan eğitim programının adı, “Farkındalık Temelli Stres Azaltma” idi. Anksiyete seviyesi ölçülebilir oranda düşmemiş olsaydı asıl sürpriz bu olurdu.

Sürpriz olan, deneklerin beyinlerindeki elektriksel aktivitenin ölçüm sonuçlarıydı. Meditasyon grubunda olanların, beyinlerinin olumlu duygularla bağlantılı olan bölgesinde aktivite önemli oranda artış göstermişti.

En şaşırtıcı bulgu ise deneklerin bağışıklık sistemi fonksiyonları ile ilgiliydi. Çalışmanın sonlarına doğru, deneklere grip aşısı yapıldı. Meditasyon grubunda olan deneklerin bağışıklık sistemi aşıya karşı daha fazla antikor üretti. Bir başka deyişle, sekiz haftalık farkındalık eğitiminden sonra denekler hem ölçülebilir oranda daha mutluydu hem de bağışıklık sistemleri büyük oranda güçlenmişti.

Bu araştırmanın manastırda yaşayan turuncu giysili kel adamlar üzerinde yapılmadığını, yüksek stres yüklü Amerikan iş dünyasında çalışan, sıradan insanlar üzerinde yapıldığını hatırlamakta yarar var.

Daha sonra Helen Slagter, Antoine Lutz ve Richard Davidson tarafından “dikkat” üzerine bir araştırma yapıldı.6 Özellikle il-
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ginç bir fenomen araştırılıyordu: Meditasyonun “dikkat- kırpışı” eksikliği ile olan bağlantısı.

“Dikkat- kırpışı”nın ne olduğunu basitçe şöyle açıklayabiliriz: Diyelim ki size bilgisayar ekranında rakam ya da harflerden oluşan bir seri karakter çok hızlı bir şekilde gösterildi. (Karakterlerin sırayla gösterimleri arasında, 50 milisaniye gibi çok kısa süreli aralıklar vardı.) Diyelim ki tüm seri harflerden oluşmuştu ama aralarına iki rakam sokulmuştu. Örneğin: ‘P\ ‘U\ ‘H\ ‘3’, ‘W’, ‘N’, ‘9’, ‘T’, ‘Y’ Sizin göreviniz harflerin içindeki bu iki numarayı yakalamak.
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1000m

-1780m

Dikkat kırpışı



İlginç olan kısım şu: İki rakam, yarım saniye içinde gösterildiğinde, genellikle ikinci rakam yakalanamıyor. Bu fenomene “dikkat- kırpışı” deniliyor. Bir nedenle, ilk hedef numara tespit edildiğinde, zihinsel dikkat “göz kırpıyor” ve beynin bir sonraki hedefte olan objeyi tespit etmesi için belli bir zaman geçmesi gerekiyordu.

Bu “dikkat- kırpışı” fenomeninin daha önceleri, beynin sinir sisteminin doğal yapısından kaynaklandığı ve değiştirilemeyecek bir özellik olduğu varsayılıyordu.

Slagter’in araştırması bu varsayımı çürüttü. Üç ay yoğun ve titiz bir şekilde yapılan farkındalık meditasyonundan sonra katılımcılar “dikkat- kırpışı” sürelerini büyük ölçüde düşürüyorlardı. Farkındalık meditasyonu eğitimiyle kişinin beyni uyarıyı çok daha etkin şekilde işlemden geçiriyor. İlk hedef objeden sonra ikinci hedef obje sadece bir saniyeden az bir süre içinde gösterilmiş olsa bile beyin ikinci objeyi de görebilecek zihinsel kaynağa sahip oluyor.

Bu araştırma bize, farkındalık meditasyonu ile beynimizin çalışma kapasitesini nasıl artırabileceğimize dair ilginç ipuçları veriyor.

Eğer işiniz, dikkatinizi uzun sürelerde yoğun tutmayı gerektiren bir iş ise, bu meditasyon işi sizin maaşınıza zam almanıza yardımcı olabilir.
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“Ya sen? Senin de bir yükselmeye ihtiyacın var mı? Kendi kendine bayağı iyi yükseliyorsun da!”


Meditasyonla ilgili yapılmış daha birçok ilginç araştırma var. Sizinle birkaç çarpıcı araştırma sonuçlarını daha paylaşalım.
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Antoine Lutz, usta Budist meditatörlerin beyinlerinin daha yüksek oranda gamma beyin dalgaları ürettiğini tespit etti.7 Gamma beyin dalgalan güçlü bellek, öğrenme ve algılama kapasitesi ile bağlantılıdır. Daha da iyisi, bu ustaların beyinleri meditasyon yapmadıkları zamanlarda bile yüksek gamma aktivitesine sahipti. Meditasyon eğitimi beyni dinlenme esnasında bile değiştiriyor. Eğer yoğun bir ağırlık çalışması yaparsanız, kaslarınız şişer. Kaslarınızın şişkinliği spor salonunda çalışmadığınız anlarda da şişkin kalmaya devam eder. Benzer şekilde yoğun meditasyon uygulaması yaptığınızda, zihinsel “kaslarınız” güçlendiği için, sakinlik, netlik ve haz duygusu günlük yaşamınızın diğer anlarında da varlığını sürdürecektir.

Bu alanda Jon Kabat-Zinn tarafından yapılan daha eski bir çalışma, farkındalığın sedef hastalığı olarak bilinen cilt hastalığının iyileşmesini çok hızlandırdığını gösteriyor.8

Uygulama çok basitti. Tüm katılımcılar her zamanki tedavilerini sürdürüyordu. Ama grubun yansı tedavi esnasında Jon Ka-bat-Zinn’in meditasyon CD’lerini dinliyordu. Sadece CD’leri dinlemek bile iyileşme sürecini önemli ölçüde hızlandırmaya yetmişti.

Bu sonuçlarda bana ilginç gelen, sedef gibi somut ve ciltte görünen bir hastalığın, gözle görülür şekilde iyileşmesiydi. Me-ditasyonun “iyileştirici” özelliği ile ilgili söylenenler New Age akımının uçuk kaçık bir iddiası değil, sedef lekelerinin boyutlarının cetvelle ölçülebildiği somut bir sonuç.

Son olarak, meditasyonun neokorteksinizi kalınlaştırdığını gösteren bir çalışmayı paylaşacağım sîzlerle. Sara Lazar tarafından yapılan bu araştırmada Lazar, İçgörü meditatörlerinin ve meditasyon yapmayanların MRI’lannı çekti. Çekilen görüntüler, meditatörlerin beyinlerinin dikkat ve duyumsal işlemle ilgili bölümlerinde daha kalın kortekse sahip olduğunu gösteriyordu.9 Elbette, bu ölçümler bağlantıyı gösterir, nedeni değil. Beynin bu bölümlerinde daha kalın kortekse sahip insanların meditator olması bir tesadüf olabilir. Ama araştırma aynı zamanda şunu gösteriyordu: Meditasyon süresi daha uzun olan deneklerin kor-teksleri daha kalındı. Meditasyon, beyinde gözlemlenebilen değişimler yaratıyor.
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BÖLÜM 3
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Popo Minderde Olmadan Farkındalık

Farkındalığırı Yararlarını Oturmanın Ötesine Taşımak

“Farkındalık, söylüyorum ki her yerde yararlıdır.” -Buda

Farkındalık, hayatın boyunca öğrenebileceğin en önemli şeylerden biridir. Bunu ben söylemiyorum. Modem psikolojinin babası William James, bakın ne diyor:

“Oraya buraya dağılan dikkati bilinçli olarak tekrar tekrar geri getirebilmek, değerlendirme yetisinin, karakter ve iradenin temelidir. Bunu yapamayan kişi asla compos sui (kendisinin efendisi) olamaz. Bu yetiyi geliştirmeyi sağlayan eğitim, par excellence (en mükemmel) eğitimdir.”1
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İşte budur. Farkındalık, size dağılan dikkatinizi bilinçli olarak tekrar tekrar geri getirebileceğiniz beceriyi kazandırır.

William James’in söylediği gibi gerçek eğitim “par excellence” öğrenebileceğiniz en iyi şeydir. Bu kitabı satın almak için harcadığınız parayla ilgili olarak şimdi kendinizi daha iyi hissedeceğinizi umuyorum.

Bir önceki bölümde, farkındalık meditasyonunun duygusal zekâyı geliştirmek için en iyi yol olduğunu öğrendik.

Bu bölümde farkındalığı günlük yaşamımızın tüm alanlarına taşımanın yollarım öğreneceğiz.

Oturarak yaptığınız farkındalık meditasyonunda deneyimle-diğiniz zihin berraklığı ve sakinlik çok hoştur. Ama bu zihni istediğiniz anda günlük yaşamınıza taşıdığınızda yaşam dönüştürücü olur. Bu bölüm size bunu nasıl yapabileceğinizi gösterecek. Bu kitabı satın almak için harcadığınız parayla ilgili olarak şimdi kendinizi “çooook” daha iyi hissedeceğinizi umuyorum.
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“Aklımı kaybettim? Dışarı çıkıp arayabilir miyim?”

Farkındalığı Genelle

Farkındalık meditatörünün yapmaya ihtiyaç duyduğu en önemli şey, farkmdalığın yararlarım oturmanın ötesine taşımayı, hayatının her alanında kullanmayı öğrenmesidir. Oturma meditasyonu esnasında sakinliği, berraklığı ve mutluluğu bir miktar deneyim-leyebilirsiniz. İşte bu zihni “genelleyerek” hayatın her halinde yaratabilirsiniz..

İyi haber; farkındalık eğitiminin yararları doğal olarak genel-lenebiliyor. Günlük hayatımızın tüm alanlarına kolayca adapte edilebiliyor.

Örneğin, dikkatiniz kendiliğinden çok hoş veya hiç de hoş olmayan şeylere kayabilir. Eğer dikkatinizi nefesiniz gibi nötr bir şeye döndürmek üzere kendinizi eğitirseniz, o zaman dikkatinizi her şey üzerine odaklayabilirsiniz. Dikkatimizi New York gibi bir yerde nefesimize odaklamayı başarıyorsak, siz her yerde yapabilirsiniz. Dikkatinizi nefesinize odaklamada çok iyi olduğunuzda sınıfta ya da toplantıda çok daha iyi odaklandığınızı görebilirsiniz.

Meditasyon öğretmeni Shaila Catherine, üniversite yıllarında düzenli meditasyon yapmayı öğrendiğinde “A” dışında not almadığını söylüyor.

Bu iyi haber. Daha da iyi haberim var. Farkındalık eğitiminizi hayatınızın her alanında uygulanabilir hale getirebilirsiniz.

Farkındalığı doğal olarak hemen katabileceğiniz iki alan var.

İlki, farkındalığı oturma halinden aktivitelerin içine taşımanız.

İkincisi, kendine yönelik farkındalığı, başkalarına yönelik farkındalığa taşımanız.

Farkındalığı oturma halinden aktiviteye, kendinden başkalarına taşıdığınızda onu “genelliyorsunuz”. Bundan sonraki birkaç kısımda her biri için egzersizler önereceğiz.
Aktivitede Farkındalık

Farkındalık pratiği yapmanın en iyi yeri günlük hayattır. Farkın-dalığı günlük yaşamın her anına taşımayı başardığınızda yaşam kaliteniz büyük ölçüde değişecektir.

Thich Nhat Hanh, yürüme gibi basit bir deneyimi bakın nasıl tanımlıyor:

“İnsanlar genellikle suyun üzerinde ya da havada yürümeyi mucize olarak tanımlar. Bence gerçek mucize havada veya suda yürümek değil, bu gezegende yürümektir. Her gün mucizelerle yaşıyoruz ama farkında bile değiliz: mavi gökyüzü, beyaz bulutlar, yeşil yapraklar, kara gözlü çocuğun meraklı bakışları, kendi iki gözümüz. Hepsi bir mucize.”2

Farkındalıkla yürüdüğünüzde, bu dünyada yürümek gibi basit bir deneyim bile, harikulade bir mucize olabilir.

Kendi deneyimimden söyleyebilirim, hiçbir şeyi değiştirmeden sadece farkındalık mutluluğumu artırabiliyor.

Hayatta birçok şeyi garantiymiş gibi farkında bile olmadan yaşıyoruz. Örneğin, ağrı çekmemek, günde üç öğün yiyeceğinin olması, A noktasından B noktasına kolaylıkla yürümek gibi. Bunlann her biri haz duyma sebebi. Çünkü farkındalıkla yaşadığımızda bunların değerini biliyoruz. Değer bilmenin yanı sıra bu hoş deneyimler daha da hoş oluyor. Çünkü o anları farkındalıkla dolu dolu yaşıyoruz.

Örneğin, lezzetli bir yemeği farkındalıkla yediğimizde, aldığımız haz daha da artıyor. Çünkü tüm dikkatimizi yemekten aldığımız hazza yöneltiyoruz. Farkındalıkla yaşandığında sıradan deneyimler daha hoş hale gelir, hoş deneyimler daha da hoş olur. Üstelik bunun bir bedeli de yok. Ne harika!

Ben oldukça genç bir yaştayken, babam ailemizi pahalı bir Çin lokantasına götürmüştü. Babam restoranın pahalı spesiyalitelerinden bazılarını ısmarlamıştı. Yemek esnasında kendimi tümüyle bu deneyime vermiştim. Belki yemek gerçekten çok lezzetli olduğu için, belki çok pahalı olduğu için, belki de ailemizde oldukça nadir bir deneyim olduğu için. Her gün bu tür yerlerde yeme şansımız yoktu. Tüm bunlardan dolayı, kendimi yemek esnasında derin farkındalık içinde bulmuştum. Sonra düşündüm, neden sadece pahalı yemeklerde bu kadar farkındalıkla her anı yaşıyordum? Ya her yemeğin nadir ve pahalı olduğunu düşünerek ona tüm dikkatimi versem?

Buna “Pahalı Yemek Meditasyonu” diyorum. O zamandan beri çoğu öğünlerimde bunu uyguluyorum. İşin komik tarafı, öğünlerimin çoğunu Google’da yiyorum ve Google’da yemek bedava.

Sadece oturarak meditasyon yapıyorsanız ve başka bir şey yapmıyorsanız bile, bu farkındalık, eninde sonunda günlük yaşamınızın içine karışacaktır ve bedelsiz, masrafsız şekilde mutluluğunuza katkıda bulunacaktır.

Ama bu genelleme sürecini farkındalıkla aktivitelerinize katabilirsiniz.

Anbean farkındalıkla ve yargılamayan zihinle yaşamanın en basit yolu, dikkatinizi geri getirmektir. Aynen oturma meditas-yonunda olduğu gibi; tek fark bu kez nefesinize değil aktiviteni-ze odaklanıyorsunuz. Hepsi bu.

Aktivitelerde meditasyon pratiği yapmayı öğrenmenin en iyi yolu yürüyüş meditasyonudur. Yürüyüş meditasyonunda oturma meditasyonunun tüm avantajlarına sahipsiniz. Ama bu meditasyonu hareket halinde yapıyorsunuz ve gözünüz açık oluyor. (Açık olmasa insanlara, ona buna çarparsınız.) Yürüyüş meditasyonu zihinsel sakinliğe ulaşmak için öylesine yararlı ki, birçok meditasyon eğitimlerinde öğrencilere oturma ve yürüyüş medi-tasyonlarım bir arada yapmaları öneriliyor.

Yürüyüş meditasyonu gerçekten yürümek kadar kolay. Yürürken dikkatinizi anbean her harekete, bedendeki her duyuya odaklıyorsunuz. Dikkatiniz dağıldığı an, sadece geri getirin.
YÜRÜYÜŞ MEDİTASYONU

Ayakta hareket etmeden durmakla başla. Dikkatini bedenine odakla. Ayaklarının yere değdiği noktalarda basınca dikkat et. Yerde ayakta duran bedenini hisset.

Şimdi öne bir adım at. Farkındalıkla bir ayağını kaldır ve farkın-dalıkla adım at, farkındalıkla önünde yere koy, farkındalıkla, ağırlığını bu ayak üzerine ver. Kısa bir süre dur ve aynısını diğer ayakla yap.
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istersen, ayağını kaldırırken, sessizce içinden “kaldırıyorum, kaldırıyorum, kaldırıyorum,” ayağını öne atarken, sessizce içinden “hareket ediyorum, hareket ediyorum, hareket ediyorum” diyebilirsin.

Bir süre adım attıktan sonra, durabilir ve etrafında dönebilirsin. Durmaya karar verdiğinde, birkaç saniye ayakta duran bedeninin farkında ol. İstersen, sessizce içinden “ayaktayım, ayaktayım, ayaktayım” de. Dönüşünü farkındalıkla yap. istersen sessizce içinden “dönüyorum, dönüyorum, dönüyorum" de.

İstersen yürüyüşünü nefesinle uyumlu hale getir. Ayağını kaldırırken nefes al, yere koyarken nefes ver. Bunu yapmak deneyime sakinlik katabilir.

Yürüyüş meditasyonunu yaparken yavaş yürümek zorunda değilsiniz. İstediğiniz hızda yürüyebilirsiniz. Bu da, her yürüyüşünüzü yürüyüş meditasyonuna çevirebileceğiniz anlamına gelir.

Ben, ofisimden tuvalete her yürüdüğümde bu meditasyonu yapıyorum.

Farkındalıkla yürümenin zihni dinlendirdiğinin farkına vardım. Rahat zihin yaratıcı zihindir. İşim sıklıkla yaratıcı problem çözümünü gerektiriyor. Her tuvalete gittiğimde, zihnim yaratıcı zihne hazırlanma olanağını buluyor. Çoğu problemleri tuvalet ziyaretlerinde çözüyorum. (Evet, tuvalet için ara verdiğimde çok üretken oluyorum. Belki de işverenim tuvalet ziyaretlerim için bana para ödemeli. Patron, umarım bu satırları okuyorsundur.)

İnsanların volta atması kültürümüzde kabul edilen bir şeydir. Bu, günün her saatinde yürüyüş meditasyonunu yapabileceğin anlamına gelir. İnsanlar sizin sadece volta attığınızı düşünür. Yürüyüş meditasyonu yapmak için tuvalete gitmeyi beklemek zorunda değilsiniz.
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Köpek Yürüyüşü Meditasyonu

Başkalarına Yönelik Farkındalık

Farkındalık pratiğinin bu harika yolu, sosyal hayatınızı geliştirmeyi garanti eder: Farkındalığımzı başkalarının yararına uygulamak. Fikir çok basit: Her anınızın dikkatini yargılamasız bir zihinle başkasına yöneltmek. Dikkatiniz her kaydığında onu geri getirin. Bu kez objeniz nefesiniz değil, diğer kişi.

Farkındalıkla dinlemeyi yapılandırılmış ya da doğal olarak yapabilirsiniz. Yapılandırılmış eğitimlerde, suni yaratılan ortamda biri konuşurken diğeri farkındalıkla dinler.

Doğal olarak bunu yaptığınızda diğer kişiyi farkındalık-la dinlersiniz, ona sıradan bir sohbet içinde konuşma ortamı sunarsınız.
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FARKINDALIKLA DİNLEMENİN YAPILANDIRILMIŞ UYGULAMASI

Bu egzersizde, normalde dinlediğimizden farklı bir şekilde dinleyeceğiz.

Bunu çiftler halinde yapacağız. Partnerimiz bir aile üyesi veya arkadaşımız olabilir, iki taraf da sırasıyla hem konuşan hem dinleyen olacak.

Konuşan için yöntem: Bu bir monolog olacak. Üç dakika boyunca sözün hiç kesilmeksizin konuşabileceksin. Söyleyecek sözün bitse de sadece sessizce dur, aklına söyleyecek bir şey gelirse konuşmaya devam et. Üç dakikanın tümü tamamen sana ait. istediğin gibi kullanabilirsin. Ne zaman konuşmaya hazırsan, seni dinlemeye hazır biri var.

Dinleyen için yöntem: İşin dinlemek. Dinlerken tüm dikkatini konuşana ver. Bu üç dakika içinde soru soramazsın. Yüz ifadeleriyle, başını sallayarak ya da “anlıyorum", “görüyorum" gibi sözcüklerle onu dinlediğine dair onay verebilirsin. Bu kısa sözcükler dışında konuşamazsın. Çok fazla onay vermemeye özen göster. Yoksa konuşanı yönlendirebilirsin.

Konuşmacının söyleyeceği söz bittiğinde sessiz kal. Yeniden konuşmaya başlamaya hazır olduğunda sen de dinlemeye hazır ol.

Şimdi bir kişi üç dakika boyunca konuşsun ve diğeri dinlesin. Bu üç dakikalık “meta-sohbet” sonunda, ikiniz de konuşarak bu deneyimin sizin için nasıl olduğunu paylaşabilirsiniz.

Monolog için önerilen konular:

•    Şu anda ne hissediyorsun?

•    Bugün üzerinde konuşmak istediğin ne/neler oldu?

•    Konuşmak istediğin başka bir konu ne?
FARKINDALIKLA KONUŞMANIN DOĞAL UYGULAMASI

Bir arkadaşın ya da sevdiğin bir kişi seninle konuştuğunda, ona dikkatini ve zamanını cömertçe ver. Bu kişinin senin için çok değerli olduğunu kendine hatırlat. Bu kişi kendisini ifade edebilmek için senin tüm dikkatini ve zamanını hak ediyor.

Dinlerken, tüm dikkatini konuşmacıya ver. Dikkatin dağıldığında hemen konuşmacıya dön. Bu kişi senin meditasyonunun kutsal objesi.

Mümkün olduğunca konuşmaktan, soru sormaktan, konuşmacıyı yönlendirmekten kaçın. Ona kendisini havalandırma gibi değerli bir armağan verdiğini hatırla.

Yüz ifadeleriyle, başını sallayarak ya da “Anlıyorum”, “görüyorum” gibi sözcüklerle onu dinlediğine dair onay verebilirsin. Bu kısa sözcükler dışında konuşma. Çok fazla onay vermemeye özen göster. Yoksa konuşanı yönlendirebilirsin.

Konuşmacının söyleyeceği söz bittiğinde sessiz kal. Yeniden konuşmaya başlamaya hazır olduğunda sen de dinlemeye hazır ol.

Eğitimde, yapılandırılmış uygulama yaptıktan sonra, en sık aldığımız geribildirimden çıkardığımız sonuç: İnsanlar dinlenmenin değerini gerçekten biliyor.

Bu egzersizi genellikle yedi haftalık “Kendini İçinde Ara” kursumuzun başlangıcında yapıyoruz. Çoğu katılımcı, birbirini tanımadan kursa katılıyor. Bu egzersizden sonra çoğu katılımcıdan şu tür sözleri işitiyoruz: “Bu kişiyi altı dakikalık süre içinde tanıma imkânı buldum ve arkadaş bile olduk. Aylardır işte yanımdaki bölmede oturan insanı tanımıyorum bile.” İşte bu dikkatin gücü. Birbirinize sadece altı dakika vermek bile arkadaş olmak için yeterli.

Kendini İçinde Ara eğitmeni ve arkadaşım Zen Ustası Nor-man Fischer şöyle söylüyor: “Dinlemek sihirdir: Kişiyi dışarıda
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bir obje (bazen bir tehlike) olmaktan çıkarır, sıcak bir deneyime ve hatta bir arkadaşa dönüştürür. Dinlemek kişiyi yumuşatır ve dönüştürür.”3
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Dikkatimiz, başkalarına vereceğimiz en değerli armağandır. Bir insana tüm dikkatimizi verdiğimizde, o anda dünyada ilgilendiğimiz tek kişi odur. Başka hiçbir şey önemli değildir. Çünkü bilinç alanımızda hiçbir şey bu kişinin paylaştıkları kadar güçlü değildir. Bundan daha değerli armağan ne olabilir?

Thich Nhat Hanh bunu daha şiirsel söylüyor: ‘‘Başkalarına vereceğimiz en büyük armağan kendi varlığımızdır. Farkındalık-la sevdiklerimizi kucakladığımızda çiçek gibi açarlar.”4

Yaşamınızda sevdiğinizi söylediğiniz insanlar varsa, onlara her gün birkaç dakika da olsa tam dikkatinizi verin. Çiçek gibi açacaklardır.

“Bütün dikkatini üzerime gayet güzel topladım ama çiçek gibi açtığımı sanmıyorum.”
Farkındalıkla Sohbet

Farkındalıkla dinlemeyi, inanılmaz yararlı bir uygulama olan farkındalıkla sohbete dönüştürebiliriz. Bu uygulama bize avukat arkadaşlarımızdan geldi; özellikle arabulucu olmakta çok yararlı.

Usta uzlaştırmacı Gary Friedman bunu Zen Ustası Norman Fisher’a öğretti, o da Google’da bize öğretti.

Farkındalıkla sohbetin üç anahtar bileşeni vardır. İlki ve en bilineni farkındalıkla dinlemektir. Bunu zaten uyguluyoruz. İkincisi Gary’nin deyimiyle “ halkalamaktır” yani sohbetin halkasını tamamlamaktır. Halkalamak basittir. Diyelim ki bu sohbette iki kişi var; Ailen (konuşan) ve Becky (dinleyen). Ailen bir süre konuştuktan sonra Becky, Allen’a ne işittiğini düşündüğünü söylüyor (halkalıyor). Ailen, Becky’nin yorumunda neyin eksik ya da yanlış yorumlandığını ifade ediyor. Bu sohbet devam ediyor. Taaki Ailen (konuşan), Becky (dinleyen) tarafından anlaşıldığını hissedene kadar. Halkalamak, dinleyici ve konuşanın birlikte yaratacağı işbirlikçi bir projedir.

Üçüncü anahtar bileşen ise Gary’nin “dalmak” adını verdiği farkındalıklı sohbettir. Dalmak, kendimizi gözlemlemektir. Başkalarını dinlemememizin ana nedeni kendi duygularımızın ve içsel konuşmalarımızın dikkatimizi dağıtmasıdır. Bu içsel takılmalara tepki vermenin en iyi yolu, onlara dikkat etmek ve varlıklarını kabul etmektir. Onlar orada, onları yargılamadan gitmek istiyorlarsa gitmelerine izin verin. Eğer kalmayı sürdürüyorlarsa, onların dinlememizi nasıl etkilediğinin farkında olun. Dalmayı, dinleme esnasında kendine- yönelik farkındalık olarak düşünebilirsiniz.

Dalmak, konuşan için de yararlıdır. Konuşanın konuşurken hangi duygular hissettiğinin farkında olması açısından faydalıdır. Eğer hissettiği duygulardan hoşlanıyorsa bu duyguları paylaşabilir veya yargılamadan bu duyguları kabul edebilir.

Kurs katılımcılarımız sıkça bize şu soruyu soruyor: “Aynı anda tüm dikkatimizi hem konuşana hem kendimize nasıl verebiliriz?”

Buna periferal görüş benzetmesiyle yanıt veririz. Bir şeye bakarken, hem merkezi görüşümüz hem de periferal (çevresel) görüşümüz vardır. Hem baktığımız objeyi netçe görürüz (merkezi görüş ile) hem de etrafındaki şeyleri, onlara dikkatle bakmasak bile, görsel olarak algılarız (periferal görüş ile).

Benzer şekilde merkezi dikkatimizi dinlediğimiz kişiye odaklarken, periferal dikkatimizi kendimize yöneltebiliriz.

Farkındalıklı sohbet uygulamasını yönlendirmeli ortamda da günlük sohbetlerinizde de yapabilirsiniz. Yönlendirmeli ortamda iki kişi sırayla konuşan ve dinleyen olur. Dinleme, halkalama ve dalma tekniklerini sırasıyla uygular. Günlük sohbetlerinizde bu tekniklerin uygulamasını yaparak pratik kazanabilirsiniz.
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FARKINDALIKLI SOHBET UYGULAMASI

Bu becerinin üç bileşeni var: Dinlemek, Halkalamak ve Dalmak.

Dinlemek, dikkatinizin armağanını konuşana vermektir. Halkalamak, kişinin ne söylediğini gerçekten duyduğunuzu göstermek için tekrar ederek iletişim halkasını bütünlemektir.

Her söyleneni hatırlamaya çalışmayın, eğer gerçekten dinlerseniz duyarsınız. Dalmak, işittiklerinizle ilgili neler hissettiğinizin farkında olmaktır. Bu uygulamanın amacı, kendi duygularınızın tamamen farkında olarak tüm dikkatinizi konuşana verebilmektir.
Yönlendirme:

Bölüm I: Monolog (dört dakika)

A kişisi dört dakika boyunca konuşacaktır. Siz konuşurken, farkında-lığınızın bir kısmını bedeninize yönlendirin (dalmak). Dört dakikanın tümü size ait. Söyleyeceğiniz söz kalmadıysa ikiniz de sessizce oturabilirsiniz. Aklınıza söyleyecek bir şey gelirse, konuşmaya devam edebilirsiniz.

B kişisi dinleyicidir. Sizin göreviniz tüm dikkatinizi konuşana vermektir. Aynı anda farkındalığınızın bir kısmını bedeninize yönlendirin (dalmak). Karşınızdaki kişiye bedeninizin farkındalığını kaybetmeksizin, dikkatinizin armağanını veriyorsunuz. Onu dinlediğine dair onay verebilirsiniz. Bu kısa sözcükler dışında konuşmayın. Çok fazla onay vermemeye özen gösterin.

Bölüm II: Çözümleme (altı dakika)

B, Aya ne duyduğunu tekrar eder. Söze, “Senden duyduğum şey...” diye başlayabilirsiniz. Hemen sonra A, B’ye geribildirimde bulunur. (Doğru anladın, yanlış anladın, şunu kaçırdın, bunu yanlış yorumladın... gibi) Bu geribildirimler A, B tarafından tamamen anlaşıldığını hissedene kadar devam eder. A tatmin olduğunda, İki taraf da sessizce oturur. Salon tümüyle sessizleştiğinde herkesin bitirmiş olduğunu anlarız. Sonra B konuşan, A dinleyen olur.

Egzersizden sonra dört dakika boyunca “Bu deneyimde ne hissettin?” konuşması yapılır, (meta-sohbet).

Meta-sohbet için önerilen bazı başlıklar:

•    Kendi öz değerlendirmenizi yapabilirsiniz. Kendini nasıl algıladın? Nelerden hoşlandın, neleri değiştirmek istersin... gibi.

•    Yakın bir zamanda ya da çok zaman önce yaşadığınız zor bir durum hakkında konuşmak isteyebilirsiniz.

•    Sizin için anlamı olan herhangi bir konuda konuşmak isteyebilirsiniz.

Günlük yaşamınızda farkındalıklı sohbet pratiğini arkadaşınıza “çaktırmadan” yapabilirsiniz. Arkadaşınıza, “Hey, senin üzerinde okuduğum çok hoş bir kitaptan öğrendiklerimin uygulamasını yapacağım. Seni halkalayacağım, kendime dalacağım” demek zorunda değilsiniz. Bu oldukça garip olabilir.

Ama şunu söyleyebilirsiniz: “Söylediğin şey bana önemli geldi. Seni doğru anladığımdan emin olmak için, sana ne anladığımı söyleyeyim. Bana seni doğru anlayıp anlamadığımı söyle lütfen. Senin için uygun mu?” Büyük olasılıkla arkadaşınız bundan memnun olacaktır. Çünkü onu dinlemek ve anlamak için zaman ayırıyor ve çaba gösteriyorsunuz. Ona değer verdiğiniz ve saygı duyduğunuzun mesajını da vermiş oluyorsunuz. Bu, ilişkileri besleyici bir tutumdur.
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Her sohbeti, farkındalıklı sohbete dönüştürebilirsiniz. Ama anlaşmazlık durumunun olduğu bir sohbette en yararlıdır.

Bu becerinin üç bileşeni var:

Dinlemek,

Halkalamak ve Dalmak.

Dinlemek, dikkatimizin armağanını konuşana vermektir. Halkalamak, kişinin ne söylediğini gerçekten duyduğumuzu göstermek için tekrar ederek iletişim halkasını bütünlemektir.

Her söyleneni hatırlamaya çalışma; eğer gerçekten dinlersen duyarsın. Dalmak, işittiklerinle ilgili neler hissettiğinin farkında olmaktır. Bu uygulamanın amacı, kendi duygularının tamamen farkında olarak tüm dikkatini konuşana verebilmektir.

Konuşan kişi bakış açısını paylaştıktan sonra doğru anladığına emin olmak için, onun söylediklerini tekrar et. Tekrar etmeden önce onun iznini al. “Söylediğin şey bana önemli geldi. Seni doğru anladığımdan emin olmak için, sana ne anladığımı söyleyeyim. Bana seni doğru anlayıp anlamadığımı söyle lütfen. Senin için uygun mu?” Konuşan kişi senin söylediklerine geribildirimde bulunduktan sonra, onun düzeltmelerini kendi sözlerinle tekrar et; ta ki, konuşan kişi doğru anlaşıldığını hissedene kadar.

Konuşma sırası sana geldiğinde, eğer kendini rahat hissedersen konuştuğun kişiye “halkalama" uygulamasından bahsedebilirsin. Onu da eğer isterse, seninle benzer şekilde iletişim kurmaya davet edebilirsin. Ona şöyle diyebilirsin: “Sana söylediklerimi doğru ilettiğimden emin olmak istiyorum. Senin için bir mahzuru yoksa ben sözümü bitirdikten sonra ne anladığını bana tekrar edebilir misin?” Eğer karşındaki kişi bu talebine olumlu yanıt verirse, onunla “halkalama" uygulaması yapabilirsin.
Uygulamayı Sürdürmek

Farkındalık pratiğinin sakin ve net bir zihin geliştirmeyi ve bu zihni günlük hayata taşımayı amaçladığını daha önce konuşmuştuk.
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Burada anahtar kelime “pratik yapmak.” Farkındalık tıpkı egzersiz gibidir. Amaç sadece konuşulan konuyu doğru anlamak değil, farkındalıkla yaşamanın yararlarını pratik yaparak hayatımıza katmaktır.

Bir eğitmen olarak, insanları farkındalık pratiğine başlatmakta hiç de zorluk çekmiyorum. Genellikle beyin biliminden bahsetmem, yararlarını açıklamam, iki dakikalık kısa pratiği uygulatmam yeterli oluyor. Yuppii. İnsanlar anlıyor. Bu, iyi haber.

Kötü haber, ilk birkaç günden sonra, çoğu kişi uygulamayı sürdürmekte zorluk çekiyor. Çoğumuz ilk birkaç gün büyük bir hevesle uygulamayı sürdürüyoruz. Günde on -yirmi dakika arasında bu harika uygulamaya kendimizi adıyoruz. Ama başlangıçtaki heves, bir süre sonra göreve dönüşüyor.

Orada can sıkıntısıyla ve sabrınızı zorlayarak otururken neden zamanın bu kadar yavaş geçtiğini düşünüyorsunuz. Bir süre sonra da “bitirilecek” daha önemli işleriniz, ya da You Tube’da tuvalet sifonunu çeken kediyi izlemek gibi yapacak daha ilginç şeyleriniz olduğuna karar veriyorsunuz. Ne olduğunu anlamadan, yeniden günlük yaşamın hay huyuna daldığınızın farkında bile olmuyorsunuz.

Tibetli meditasyon ustası “Saygıdeğer Yüce Usta” Yongey Mingyur Rinpoche (o bu şatafatlı unvanla anılmak istemiyor, bana “Mingyur" deyin diye ısrar ediyor), bu durumu kendinden örnek vererek şu şekilde açıklıyor: “Gençken, meditasyon fikrinden hoşlanıyordum ama meditasyon pratiğinden sıkılıyordum.”

Farkındalık pratiğini nasıl devam ettirebiliriz?

Neyse ki, farkındalık pratiğini sürdürmenin zorluğu genellikle sadece birkaç ay sürüyor. Tıpkı düzenli egzersiz alışkanlığını kazanmaya başlamak gibi. İlk birkaç ay genellikle zordur. Büyük olasılıkla düzenli egzersiz alışkanlığını kazanmak için kendinizi disipline etmek zorunda kalırsınız. Ama birkaç ay sonra, yaşam kalitenizin şaşırtıcı ölçüde arttığının farkında olursunuz. Enerjinizde büyük artış hissedersiniz, daha az hastalanırsınız, az zamanda daha çok şey başarırsınız ve aynada daha iyi görünürsünüz. Kendinizi harika hissedersiniz.

Bu noktaya geldiğinizde, artık egzersiz yapmamak mümkün değildir. Hayat kalitenizdeki artış çok çekici ve vazgeçilmezdir. Egzersiz rutininiz artık hayatınızın olmazsa olmaz bir parçasıdır. Evet, bazı günler hâlâ ayaklarınızı sürüye sürüye egzersiz salonuna gidersiniz, hatta bazı günler sektirirsiniz ama yine de günlük egzersiz rutininize dönmek oldukça kolay olur. Çünkü artık egzersiz hayatınızın vazgeçilmezidir.

Farkındalık pratiğini sürdürmek için de aynı durum geçerli. Başlangıçta bir disiplin gerekecektir ama birkaç ay sonra hayat kalitenizdeki büyük artış dikkatinizi çekecektir. Daha mutlu, daha sakin, duygusal boyutta daha dayanıklı olduğunuzu ve insanların sizden daha çok hoşlandığını fark ediyor olacaksınız. Çünkü pozitifliğiniz onlara da yansıyacaktır. Kendinizi çok iyi hissediyor olacaksınız. Bu noktaya geldiğinizde, artık farkında-lık pratiği yapmamak mümkün değildir. Hayat kalitenizdeki artış, çok çekici ve vazgeçilmezdir. Meditasyon artık hayatınızın olmazsa olmaz bir parçasıdır. Evet, deneyimli meditatörler bile bazı günler hâlâ kendilerini zorlayarak meditasyon minderine getirir ama yine de günlük uygulamasını yapar. Çünkü artık meditasyon onun kazanmış olduğu bir alışkanlıktır.

Peki, pratiğinizi bu vazgeçilmezlik noktasına kadar devam ettirme disiplinini nasıl kazanırsınız? Bizim üç önerimiz var:

1. Destekçi Bir Arkadaş Edin

Bunu şakayla “Google’ın Zen Abbot’u” diye takıldığımız Norman Fischer’den öğrendik. Yine spor salonu benzetmesini kullanalım. Spor salonuna tek başına gitmek zordur ama birlikte gideceğinize söz verdiğiniz bir “spor arkadaşınız” varsa daha düzenli gitme olasılığınız yüksektir. Bu kısmen, yanınızda bir arkadaşınız olmasının keyfidir, kısmen birbirinizi teşvik ettiğiniz içindir, kısmen de birbirinize verdiğiniz sözü tutmaktan sorumlu tuttuğunuz içindir. (Buna biz şakayla “karşılıklı taciz” diyoruz.) Size önerimiz, haftada 15 dakika bile olsa farkındalık sohbeti yapacağınız bir “Farkındalık arkadaşı” bulmanız olacaktır. Bu sohbette en azından iki konuya odaklanın:

•    Bu pratiğe kendimi adamam konusunda nasıl gidiyorum?

•    Bu pratiği hayatıma soktuğumdan beri hayatımda ne gibi değişiklikler oldu?

Bu sohbetin sonunda şu soruyu sormanızı da öneririz: “Sohbet nasıl gitti?”

Bu uygulamayı Kendini İçinde Ara programına kattık. Çünkü çok etkili oldu.

2.    Yapabildiğinden Daha Azını Yap

Bu ders Mingyur Rinpoche’den geldi. Uygulamayı, yapabileceğinden daha az süre yap anlamına geliyor. Örneğin, günde beş dakika farkındalıkla oturmak sana çok uzun geliyorsa ve görev gibi yapıyorsan, o zaman iki-üç dakika yap. Günde sadece iki-üç kez yap. Amaç, uygulamayı bir görev gibi yapmaktan çıkarmak. Görev olarak, yük olarak yapılan bir şey sürdürülemez. Yvonne Ginsberg, “Meditasyon bir hazdır” der. Kendine ayırdığın özel zaman. Sıkılacağın kadar uzun oturma ki bir sıkıntıya dönüşmesin. Daha kısa zamanlarda, daha sık otur. Bir süre sonra Far-kındalık pratiğin hazza dönüşecektir.

3.    Günde Bir Kez Farkındalıkla Nefes Al

Ben dünyanın en tembel eğitimcisi olabilirim çünkü öğrencilerime söz vermeleri gereken tek şeyin günde bir kez farkındalıkla nefes almaları olduğunu söylerim. Sadece bir kez. Farkındalıkla nefes al ve ver. O gün için sözün yerine getirilmiş oluyor. Diğer nefesler ikramiye olur. Bir nefes neden önemli? Bir nefes almaya söz verirsen, bu sözü yerine getirmek kolaydır ve bu sözü daha kolaylıkla uygulamalarına katabilirsin. Daha sonra, daha fazlası için hazırsan, bu tuttuğun söz deneyiminden yararlanabilirsin. İkinci neden, meditasyon niyetinin kendisi meditasyon-dur. Bu niyet, seni günlük yaşamında sana yararlı olacak alışkanlıklara yönlendirebilir. Bir süre sonra, kendine yönelik özen değerli bir zihinsel alışkanlık olabilir. Kendine yönelik özen/ şefkat güçlendiğinde farkındalık kolaylaşır.

Hatırla. Hayatının sonuna kadar günde bir nefes. Senden istediğim sadece bu.
Meditasyonun Hafifliği ve Hazzı

Meditasyona yeni başlarken en basit sorunlarla boğuşuyordum. Nefes alamıyordum. Yani günlük yaşamımda nefes alıp veriyordum elbette ama bilinçli olarak nefesime odaklandığımda düzgün nefes alamıyordum. Çok çabalıyordum.

Bir gün çabalamaktan vazgeçtim. Sadece oturacak, tebessüm edecek ve bedenime dikkat edecektim. Hepsi bu. Bunu yaptıktan birkaç dakika sonra, hem farkında hem dingin olduğum bir boyuta geçtim. Normal nefes aldığımı fark ettim. İlk kez hem nefesimi izliyor, hem düzgün nefes alıyordum. Çabalamadığım için nihayet başarmıştım.

Eğer bir TV karakteri olsaydım, gökyüzüne bakar ve alaycı bir tavırla, “Çok komik’’ derdim.

Esprili bir şekilde, meditasyonu uyumaya çalışmaya benzetiyorum. Ne kadar rahatsanız, o kadar uyumaya çalışmıyorsunuz. O zaman da daha rahat uyuyorsunuz. Meditasyon ve uyumanın bir ortak noktası var: İkisi için de kendini rahat bırakman lazım.

Kendini rahat bıraktıkça, meditasyonda da uykuya dalmakta da rahatlarsın. Bu nedenle birçok meditasyon eğitmeni öğrencilerine, beklentiden uzak kalmalarını söyler. Belli bir sonuca odaklanmak, zihni özgürleştirmeyi engeller.

Bu yaklaşımın doğru olduğunu düşünüyorum ama bu bir sorunu da gündeme getiriyor. Eğer insanlar yararları konusunda bir beklenti içinde değilse, neden bir uygulamayı sürdürsün?

En iyi çözüm Alan Wallace’dan geldi: “Meditasyondan önce beklentileriniz olsun ama meditasyon esnasında beklentileriniz olmasın.”5 Çözüm bu. Bunun gibi basit ve kaliteli çözümler benim gibi yaşlı mühendislerin yüreğini ısıtıyor.

Sakin zihin meditasyon için çok yararlı. Sakinlik derin odaklanmanın temeli. Zihin rahat olduğunda daha sakin ve dengeli oluyor. Dengede zihin sakinliği daha da artırıyor. Derin odaklanma, derin rahatlama ile mümkün.

Farkındalık uygulamasında rahatlık, farkındalığı artırıyor. Zihin rahatsa algılamaya açık ve yargılamasız oluyor. Bu da farkın-dalğın derinliğini artırıyor.

Bu içgörü, hazzı meditasyonun odak noktasına dönüştürüyor. Örneğin, keyifli yürüyüş, sevdiğinle el ele tutuşmak, keyifli bir yemek, uyuyan bir bebeği kucağında taşımak, çocuğuna bir kitap okumak, farkındalığı artırmak için harika olanaklardır. Bu anlar “Anda yaşamanın hazzı” olanaklarıdır.
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Farkındalığı bu haz dolu deneyimlerin içine katmak, anı daha haz dolu hale getirir. Çünkü orada hazzı daha fazla yaşamak için varsınız; daha fazla bedel gerektirmeyen daha fazla haz

Daha da önemlisi, bu farkındalığm genelleme yapılabilmesidir. Bu farkındalığı haz anlarında deneyimlerseniz, bu deneyimi başka deneyimlere de taşıyabilirsiniz. Bu da farkındalığınızı daha nötr hatta hoş olmayan deneyimlere taşımanıza yardımcı olur. (Meditasyondan keyif almak, ne hoş bir ödül).

Hazlı Farkındalığm, uygulamalı (programlı) oturma pratiğini desteklediğini hatırlayalım. Yani programlı oturma pratiğinin
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yerine geçmiyor. Programlı oturma uygulaması farkındalığı nefes gibi nötr bir deneyime odaklanmanızı sağlıyor. Dikkat, nötr deneyimlerden kolaylıkla uzaklaşır.

Hazlı Farkındalığın, programlı oturma pratiğinin yerine geçmediğinin, ancak destek olacağının farkında olalım. Programlı uygulama, farkındalığınızı, nefes gibi nötr bir deneyime odaklamanızı sağlıyor. Dikkat doğal olarak nötr deneyimlerden uzaklaştığı için farkındalık daha genelleniyor. Hazlı Farkındalık ise disiplini gerektiriyor. Disiplin ise ne yazık ki nadir bir kaynak. Ama Hazlı Farkındalık size daha az farkındalık kazandırsa da daha sürdürülebilir bir uygulama. Çünkü eğlenceli. Kimse eğlenceden vazgeçemez. Ben kendi adıma vazgeçemem.

Hazlı farkındalığı, arabanın ilk vitesi olarak düşünebilirsiniz. Arabayı ilk viteste hareket ettirebilirsiniz ama sadece ilk vitesi kullanarak hız yapamazsınız. Programlı uygulamayı, yüksek vites olarak düşünebilirsiniz. Duran bir aracı yüksek vitesle çalıştıramazsınız ama size en yüksek hızı ve benzin ekonomisini veren yüksek vitestir.

Bu iki uygulama birbirini destekler. Her gün iki uygulamayı da yapmak arabanızda tüm vitesleri kullanmak gibidir. Arabanızı yavaş viteste kullanmaya başlar ve sonra hızlanabilirsiniz.

Daha da önemlisi, bir süre sonra, programlı meditasyonunuz, Sanskrit dilinde sukha diye bilinen çok güçlü ruh hali ile birleşir. Sukha sözcüğünün en yaygın tercümesi “haz”, “rahatlık" veya “mutluluk” olabilir. Bana göre, sukha sözcüğünün en teknik tercümesi “enerji gerektirmeyen haz”dır. Sukha, hazzın enerji gerektirmeyen halidir; tıpkı arka plandaki beyaz gürültü1 gibi. Her zaman oradadır ama nadiren dikkat çeker.

Sukhanın “enerjisiz” varlığının iki önemli özelliği vardır, ilki, sürekli oluşudur çünkü enerji gerektirmez. İkincisi, enerji talep etmediği için, en sakin zihin bile sukha ile bağlantıya girebilir. Tıpkı hiç kimsenin yüksek sesle konuşmadığı bir ortamda duyulan arka plan müziği gibi.

Bunun anlamı şu: Sukha algılamasına açık olmak için zihninizi susturmayı öğrenmelisiniz. Bunu başardığınızda dışarıdan destek gerektiren uyarılara ihtiyaç duymayan sürekli bir mutluluk halinde olursunuz. Hayat değiştiren bir uygulama mı arıyorsunuz?

Neredeyse, tanıdığım tüm deneyimli meditatörler hayatlarının bir döneminde sukhaya ulaşıyor. Ama benim kendi deneyimim Hazlı Farkındalığın, Programlı Oturmada sukhayı hızlandırdığını gösteriyor.

Hazlı Farkındalığın zihnimi rahatlığa, espriye, hafifliğe hazırladığım düşünüyorum. Böylece Programlı Uygulama esnasında sukha ile daha kolayca bağlantıya girebiliyorum. O zaman sukha, kendiliğinden günlük yaşamıma giriyor ve günlük yaşam deneyimlerimi daha keyifli hale getiriyor. Günlük yaşamının haz dolu anlarının frekansını ve yoğunluğunu artırdığı için Hazlı Farkın-dalığı yaşamıma daha sıklıkla dahil ediyorum. Bu da daha mutlu bir “verimli döngü” oluşturuyor.*

Hazlı Farkındalık, kendi başına harikalar yaratıyor ama uygulamada Programlı Farkındalıkla birleştiğinde gücü inanılmaz oluyor.
Odaklanmalı ve Açık Dikkat: Ustalaşmak

Fiziksel boyutta fit olmak iki şeyi gerektirir: güçlülük ve dayanıklılık. İyi bir atlet ikisine de sahiptir. Benzer şekilde dikkatin de iki unsuru vardır: odaklanmış dikkat ve açık dikkat. Başarılı bir meditator olmak için ikisi de gereklidir.

Odaklanmış dikkat, seçilmiş bir objeye yönelik yoğun dikkattir. Güçlüdür, sarsılmazdır ve an içinde süreklidir. Belli bir noktaya bakmak için bir lens ile odaklanmak gibidir. Dev bir kaya parçasının rüzgârdan etkilenmemesine, kımıldamamasına bakmak gibidir. Bir saraya gerçekten davetli olanın girebileceği, davetli olmayanların ise özenle ama kararlılıkla geri çevrildiği bir davet gibidir.

Kısır döngünün zıttı-ç.n.
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Açık dikkat, duyular aracılığıyla zihne ulaşan verileri algıla_ maktır. Açık dikkat, açıktır, esnektir ve davet edicidir. Kendisini ulaşabildiği her yerde yansıtan gün ışığı gibidir. Rüzgârla yu. muşakça her yöne yönelen çimenler gibidir. Aktığı mecrada her şekli alan su gibidir. Kim gelirse, hoş geldin duygusunu hisseden açık bir “zihin evi” ziyaretçisi gibidir.

İyi haber: Farkındalık meditasyonu yaparken hem Odaklanmış hem Açık meditasyonu aynı anda yapıyorsunuz. (İkili eğitimi birinin fiyatına alıyorsunuz!) Çünkü Farkındalık meditasyonu iki bileşeni de barındırıyor. Hem sizi odaklanmak için ana götürüyor hem de yargılamadan ve takılmadan özgürleştirerek açık dikkate davet ediyor. Sadece Farkındalık meditasyonu yapmanız halinde bile harika yoldasınız.

Katılımcılarımız için iki yöntemin farklılığını algılamaları ve seçmeleri konusunda egzersizler geliştirdik. Tıpkı bazı atletlerin “döngülü egzersiz” sistemini ve ona uygun aletleri kullanmaları gibi.

Döngülü egzersiz aynı seansta hem yüksek yoğunluklu kardi-yo hem de dayanıklılık egzersizini uygulayabilmektir.

Bu egzersizin en tipik örneği, katılımcıların belli bir mesafeyi koşmaları (kardiyo) ve durup belli sayıda şınav çekmeleridir (dayanıklılık). Koşucular bu rutini birkaç kez tekrarlar. Kardiyo ve dayanıklılık arasında uygulama yapan kişiler hem güçlerini hem dayamklıklarını geliştirir.

Aynı şekilde, bizim “döngülü egzersizimiz üç dakikalık odaklanmış egzersiz ve üç dakikalık “açık dikkat egzersizi’ ile başlıyor ve devam ediyor. Bu uygulamayı genellikle 12 dakikada yapıyoruz; başlangıç ve sonunda zihni ve nefesi iki dakika dinlendirerek.

İşte yöntemimiz:
MEDİTASYON DONGULU UYGULAMA

Rahatça hem gevşek hem dikkatli olabildiğin sana en uygun pozisyonda otur.

Zihni dinlendirelim. İstersen nefesini, bir minderi ya da yatağı dinlenme yerin olarak imgele. Zihnini oraya yasla.

(Kısa sessizlik)

Odaklanmış dikkate geçelim: Dikkatini, nefesine ya da istediğin meditasyon objesine odakla. Bu dikkat, hiçbir dağılmaya izin vermeyecek kadar kaya gibi dayanıklı olsun. Eğer zihnin dağılıyorsa, sakince ama kararlı bir biçimde onu geri getir. Bu uygulamayı üç dakika boyunca sürdür.

(Uzun sessizlik)

Şimdi açık dikkate geçelim: Dikkatini aklına ne gelirse veya neyi deneyimliyorsan ona yönelt. Bu dikkat, rüzgârda dalgalanan çimen kadar esnek olsun. Bu zihinde dikkat dağılması diye bir şey yoktur. Deneyimlediğin her nesne meditasyon objesidir. Dikkatin neye yönelik olursa olsun devam et.

Bu uygulamayı üç dakika boyunca sürdür.

(Uzun sessizlik)

(Üç dakikalık odaklanmış egzersiz ve üç dakikalık “açık dikkat egzersizi”ni tekrarlayalım)

Zihni dinlendirerek bu egzersizi tamamlayalım. İstersen yine nefesini, bir minderi ya da yatağı dinlenme yerin olarak imgele. Zihnini oraya yasla.

(Uzun sessizlik)

Dikkatiniz için teşekkürler.

Hem odaklanmış hem açık dikkat için birkaç ortak nokta var. Bu ortak noktalar, daha önce uyguladığımız klasik farkındalık meditasyonu için de geçerlidir.

İlk ortak özellik güçlü bir meta-dikkattir (dikkatin dikkati). Çünkü iki tür meditasyonda da dikkatinizin hareketinin (ya da hareketsizliğinin) berrak farkındalığım sürdürürsünüz.
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Yeterince pratik yapıldığında meta-dikkat hareketli zihinde de (açık dikkat), hareketsiz zihinde de (odaklanmış dikkat) güçlü olabilir.

İkinci ortak özellik, ilkiyle yakından bağlantılıdır: Dikkatin netliği ve canlılığı. İki tür meditasyonda da dikkat netlikle sürdürülebilir. Dikkati meşaleye benzetirsek, meşaleyi ister belli bir noktada tutun ister odada dolaştırın, ışığını aynı parlaklıkta yayar.

Üçüncü ortak özellik, iki meditasyon da çaba ve rahatlığın dengelenmesini gerektirir. Çok fazla çaba meditasyonu yorucu kılar ve devam ettirmeyi zorlaştırır, çok az çaba dikkatinizin kolayca dağılmasına yol açar. Bu dengeyi bir sitarın tellerinin en uygun gerginliğine benzetebiliriz. Teller çok gerginse kolayca kopar, çok gevşekse güzel notaları üretemez. Müziğin yapılabil- j mesi için tellerin ne çok gergin ne de çok gevşek olması gerekir, j

Bir video oyunu, biraz zor olduğunda kazanmak için verilen mücadele keyif verir. Ama çok zor olduğunda her seterinde kay- I bettiğiniz için, oyun keyif olmaktan çıkar.

Bir oyuna “başlangıç” seviyesinde oynayarak katılmakla başlarım. Ustalaştıkça seviyeleri artırırım. Meditasyon oyununa da aynı şekilde yaklaşabiliriz. Başlangıçta oyunu “kolay” seviyesinde oynayabiliriz. Örneğin, kendimize şunu söyleyebiliriz: “Eğer beş dakika boyunca oturabilirsem ve bu beş dakika içinde on nefes boyunca dikkatimi nefesimde tutabilirsem, oyunu kazanırım!”

Bu zorluk derecesinde oyunu yüzde doksan oranında kazanabilirseniz, daha fazla keyif almak için zorluk seviyesini biraz daha yükseltebilirsiniz. Önemli olan zorluk derecesinin sizin için aşılabilir olması ama bıkkınlık yaratmaması.

‘ Bu oyunu oynarken, oldukça iyi olduğumu gördükten sonra, en düşük zorluk derecesinin bile eğlenceli olduğunu fark ettim. Bu başlangıç seviyesi benim için şu anlama geliyordu: “Zihnin* sadece on dakika boyunca dikkatimi artırmak için dinlendireceğim.” Hepsi bu. Sadece dinlendiriyorum. Bu seviyeden öylesine keyif alıyorum ki, hâlâ daha zor seviyedeki oyunları oynadığım zaman aralıklarında, sıkça gün boyunca en kolay seviyede oynamaktan keyif alıyorum. Böylece oyun asla sıkıcı hale gelmiyor.
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“Oyun kitabı yerine farkındalık meditasyonu üzerine olan bu kitabı aldım. Bu da onun kadar eğlenceli.”



Dördüncü ve son özellik, üçüncü özellikle bağlantılı. İki tür meditasyon da sizi iyi bir ruh haline ve “akış”a kolaylıkla götürebiliyor.    "
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Ski yapmak gibi, dans etmek gibi, yazmak gibi çok iyi olduğunuz bir aktivite içindeyken tüm dikkatiniz aktiviteye yönelmişse hem keyif alıyorsunuz hem kolaylıkla yapıyorsunuz hem de zorlukları kolaylıkla aşıyorsunuz. Böyle anlarda “akış”a girerek hem en iyi performansınızı ortaya koyuyorsunuz hem de zihniniz dingin oluyor.

frimhT^ blr *ekİlde’ dikkatle oynamakta ustalaşabilir ve akışa

o“«::1113"sadece otumak bıie ko,ay -"
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 Beyaz gürültü bilinçaltı programlamalarda uygulanan frekans boyu dur-ç.n.

Zen ve Yürüyen Bebek

Meditasyon uygulamasını öğrenmeyi bebeğin yürümeyi öğrenmesine benzetebiliriz.

Kızımın dokuz aylıkken ilk adımını attığı anı hatırlıyorum. Bir harika adım. Düşmeden önce sadece bir adım atabildi. Ancak bebekler bu kadar sevimli düşebilir ama herkes o ilk adım için tezahürat yaptı. Sonra ikinci adım geldi. Bir süre iki adımda kaldı. İki ay boyunca bir iki adım atıp düşüyordu. İlk yaş gününden birkaç gün sonra dört adım attığına şahit oldum.

Aynı gün, başarısını ikiye katladı ve sekiz adım attı. (Evet, saydım. Ben bir mühendisim.) Ertesi gün, sekiz adımda kaldı ama akşamüstüne doğru düşmeden önce on altı adım atmayı başardı. Gece otuz adımı aşmıştı. Engeli aştığı için artık yürüyebiliyordu. O gün yürümekte ustalaştı. (Vaaaay be).

Kızımın yürümeyi öğrenmesiyle benim meditasyonu öğrenmem arasında önemli bir benzerlik görüyorum. Meditasyonu öğrenme sürecinde iki önemli basamak var. Bu iki basamağa “ilk adım” ve “pekiştirme” diyorum.

“İlk adım” sürecinde belli bir zihin yapısına girebileceğinizin farkında olursunuz ama bu zihinde uzun süre kalamazsınız. Örneğin, bazı anlarda kendiliğinden zihninizin hem sakin ve keskin olduğunun farkına varırsınız ve bu durum sizde derin bir haz yaratır. Ama böyle anlar birkaç dakika sonra kaybolur. Bu anlar, bebeğin ilk adımını attığı anlardır. Bebek nihayet “yürümenin” deneyimini kazanmıştır. Ama sadece bir ya da iki adımda bu deneyim sona erer.

“Pekiştirme” süreci uzun bir süreçtir. Bir adım atmaktan evin her yerinde dolaşmaya giden süreçtir. Bir meditatör için bu süreç, zihni istediğin anda istediğin yoğunlukta ve zaman diliminde sakin ve berrak duruma getirebilmektir. Bu süreç katlanarak artar. Bir süre hiçbir yol kat etmediğinizi sanırsınız ama daha sonra çok kısa bir zamanda büyük gelişim kaydedersiniz ve “kendiliğinden” akışa girersiniz. Tıpkı kızımın aylarca iki adımda takılması ve bir anda iki günlük bir zaman dilimi içinde yürümeye başlaması gibi. Dışarıdan bakan bir gözlemci, kızımın iki gün içinde yürümeyi öğrendiğini söyleyebilir. Ama gerçekte yürümeyi öğrenmesi üç ayı aşan bir sürede oldu. Üç ay boyunca yaptığı denemeler onu son iki gündeki hızlı gelişime ve ustalığa götürdü.

Burada öğrenilmesi gereken ders, meditasyon konusunda gelişmiyor gibi göründüğünüzde umutsuzluğa kapılmamanızdır. Sürecin nasıl işlediğini anlarsanız, değişimin bir anda geleceğini de anlarsınız. Gösterdiğiniz her çaba sizi bu noktanın daha yakınına taşır.

Donmuş bir gölün buzlarının çatladığını düşünün. Dışarıdan bakan bir göz, bu çatlamanın bir anda olduğunu düşünür. Oysa uzun süredir, buzun altı yavaş yavaş erimektedir. Zen’de buna, adım adım çaba ve bir anda aydınlanma diyoruz.

Bir bebeğin yürüme sürecini takip etme olanağınız varsa dikkat edin. O bebek size meditasyon hakkında bir iki şey öğreten Zen ustanızdır.

‘Çok gelişkin.

İnsan kurallara sığmaz

Tam Doğal Organik Özgüven

“Bir sorunu, onu yaratan zihinle çözemezsiniz.” -Albert Einstein
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Özfarkırıdalık Özgüveni Yaratıyor

Çok eski yıllarda Hindistan’da askerlerden kaçan bir hırsız, daldığı karanlık bir sokakta bir dilencinin uyuduğunu gördü. Peşindeki askerlere üzerinde çalıntı taşla yakalanmamak için küçük ama paha biçilmez bir taşı uyuyan dilencinin cebine koydu. Amacı daha sonra dilenciyi bulup, taşı ondan geri almaktı. Ama kaçma kovalamaca sürecinde hırsız, askerler tarafından kazayla öldürüldü. Dilenci artık zengin bir adamdı. Cebinde onu bir hayat boyu rahatlık içinde yaşatacak zenginlik taşıyordu. Ama hiç cebine bakmadığı için neye sahip olduğunu asla bilemedi. Hayatının sonuna kadar dilenci olarak yaşadı.
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İçinize baktığınızda orada ne bulacağınızı asla bilemezsiniz Orada gizli hazineler olabilir.
Netlik
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Bu bölüm, içinize bakmakla ilgili. Bu bölümü tek bir sözcükle tanımlayacak olsak, bu kelime “netlik” olurdu.

Özfarkındalığı derinleştirmek, kişinin kendisiyle ilgili netliğini geliştirmesidir. İki spesifik özelliği geliştirmek istiyoruz: netlik ve canlılık. (Yukarıdaki resimler gibi)

Sağdaki resim, soldakinden iki şekilde farklı. İlkinde çözünürlük (netlik) daha yüksek olduğu için daha çok detay görebiliyoruz. İkincisinde daha çok parlaklık ve kontrast var; bu da resmi daha canlı görmemizi sağlıyor.

Netlik ve canlılık, imgenin bizim için daha çekici ve işe yarar olmasını sağlıyor.

Aynı şekilde bu bölümdeki uygulamalar duygularımızı iki açıdan daha net algılamamızı sağlayacaktır. Birincisi, çözünürlüğü (netliği) artırarak duygularımızı algılamayı öğreniriz. Böy-lece duygularımızın yükselişini ve kayboluşunu, hatta aradaki hafif değişimleri anbean takip edebiliriz.

İkincisi, duygularımızın parlaklığını ve kontrastlarını artırarak, onları çok daha net ve canlı bir şekilde algılayabiliriz. Bu kombinasyon bize duygusal yaşamımız hakkında hi-fi (yüksek duyarlılık) bilgisi verecektir.
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Özfarkındalık Hakkında

Daniel Goleman özfarkındalığı, “Kişinin içsel durumunu, tercihlerini, kaynaklarını ve sezgilerini bilmesi” olarak tanımlıyor.1 Bu tanımı seviyorum çünkü özfarkındalığın anlamı, kişinin duygusal deneyiminin anbean farkında olduğu içgörüye sahip olmasının ötesine geçiyor. Bu tanım, “ben”in kendi güçlerini ve zayıflıklarını bilmesi ve kendi öz bilgeliğiyle temas içinde olmasını da kapsıyan daha geniş bir kavrayışı içeriyor.

Özfarkındalık duygusal zekânın tüm diğer boyutlarının kapısını açan maymuncuktur. Çünkü özfarkındalık, duyguları yaşama sürecinde beynin neokorteks (düşünen beyin) bölümüyle işbirliğini gerektirir.

Güçlü bir özfarkındalıkla duygularımızı yönettiğimizde, düşünen beynin haritasında odaklanmış dikkat ve dil alanları parlaklaşır. Bu da bir adama bağırıp çağırmak yerine, kendini kont-
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rol ederek kendine, “Bu adam şirketin CEO’su, bu adama bağırıp çağıramam” diyebilme farkını yaratır.

Duygularımızı neokorteksimizi devrede tutarak yönetmeyi öğrenmek, duygusal yaşamımızı yönetebilme becerisini kazanabilmemiz için gerekli bir basamaktır.

Mingyur Rinpoche bu beceriyi şiirsel bir metaforla ifade ediyor: “Azgın nehri görebildiğinde zaten üzerindesin demektir” Aynı şekilde duygularınızı görebildiğinizde, duygularınıza kapılıp gitmezsiniz.
Özfarkındalık Yeterliği

Daniel Goleman duygusal yeterlik kavramını, “Duygusal zekâ temelli kazanılmış becerinin iş hayatında olağanüstü performans olarak yansıması” diye tanımlıyor.2 Özfarkındalık kavramının altında üç duygusal yeterlik özelliği olduğunu söylüyor:

1.    Duygusal farkındalık: Kişinin duygularının ve yarattığı etkilerinin farkında olması;

2.    İsabetli öz değerlendirme: Kişinin kendi güçlerini ve sınırlarını bilmesi;

3.    Özgüven: Kişinin yüksek özdeğere sahip olması ve yeteneklerini bilmesi.

“Duygusal farkındalık” ve “isabetli öz değerlendirme” arasındaki temel fark, ilkinin genellikle fizyolojik temelli, İkincinin genellikle anlam temelli olmasıdır.

Duygusal farkındalık, duygularımı bedenimde isabetli şekilde algılamak, onların nereden kaynaklandığını bilmek ve davranışımı nasıl etkilediğinin farkında olmaktır. İsabetli öz değerlendirme, hangi duyguları hissettiğimi bilmenin ötesindedir. İnsan olarak kendimi tanımayı da gerektirir. “Güçlerim ve zayıflıklarım neler? Kaynaklarım ve sınırlarım neler? Benim için önemli olan ne?” İsabetli öz değerlendirme duygusal far-kındalığın üzerine inşa edilir.

Bu üç özelliğin her biri hem iş hayatında hem hayatın diğer alanlarında bize çok yararlıdır. Birinci Bölüm'de güçlü bir duy-
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gusal farkındalığm, özellikle bedenimizde hissettiğimiz duygusal farkındalığın bizi sezgilerimizle nasıl bağlantıya geçirdiğini ve sezgilerimizi nasıl güçlendirdiğini konuşmuştuk.
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Duygusal farkındalık aynı zamanda özmotivasyon ile doğrudan bağlantılıdır. Kendimizi en iyi motive ettiğimiz anlar, içimizin derinliklerindeki değerlerimizle uyum içinde olduğumuz anlardır. Güçlü duygusal farkındalık, bizim bu değerlerle bilinçli olarak bağlantı kurmamızı sağlar.

Bu konuyu Altıncı Bölüm’de motivasyon konusunu işlerken daha detaylı bir şekilde ele alacağız. Duygusal farkındalığın motivasyona doğrudan etkisi olabilir. Örneğin, kurumsal psikolog Dr. Cary Chemiss ve Dr. Robert Çaplan, American Express Fi-nansal Danışmanlıkla çalışan finansal danışmanlara duygusal farkındalık becerilerini öğrettiklerinde, tüm danışmanların gelirinin arttığını gösteren raporlar sundular.3 Bu finansal danışmanlar, kendilerini zorlayan durumlarda kendi duygusal reaksiyon-lannı tanımayı öğrendiler. Böylece kendilerinden şüphe etmeye ve utanç hissetmelerine neden olan kendi kendilerine yaptıkları verimsiz içsel konuşmaların daha çok farkına vardılar.

Duygusal farkındalık kazanmak, onlara zorlukların üstesinden gelebilmek için strateji geliştirmelerini sağladı. Bu da işlerinde daha etkin olma, daha çok para kazanma ve müşterilerine daha isabetli finansal tavsiyelerde bulunma gibi olumlu sonuçlar yarattı. (Ben kendi finansal danışmanıma farkındalık meditasyonunu öğrettim, o ise iyi bir insan olduğum için ona jest yaptığımı sandı.)

İsabetli öz değerlendirmeye aynı zamanda “öz objektiflik” de deniliyor. Herkes için yararlı, ama yöneticiler için özellikle yararlı ve gerekli.

Daniel Goleman’dan alıntı yapacak olursak:

“On iki farklı kurumda çalışan yüzlerce yönetici arasında yapılan araştırmada İsabetli Öz Değerlendirme becerisinin, üstün performans gösterebilmek için en nitelikli özellik olduğunu ortaya koydu... İsabetli Öz Değerlendirme becerisine sahip bireyler kendi yeteneklerinin ve sınırlarının farkında oluyor, geribildirimden besleniyor,

hatalarından ders çıkarıyor, hangi alanlarda gelişmeleri gerektiğini ve farklı donanımlara sahip insanlarla ne zaman ve nasıl çalışacaklarını biliyor... AT&T ve 3M p/^-büyük kurumlar da yüzlerce bilgi işçisi (bilgisayar bilimci, leri, kontrolör vs.) arasında ‘yıldız oyuncu' olan kişilerin hepsinde İsabetli Öz Değerlendirme becerisinin gelişi,, olduğu görülüyor... Genel yeterlik değerlendirmelerinde ortalama oyuncular sıklıkla kendi güçlerini abartılı değerlendirirken, yıldız oyuncular bunu çok nadiren yapı, yor. Tam aksine, kendi yetenek ve becerilerini olduğundan daha az değerlendiriyor. Bu da yıldız oyuncuların yüksek içsel standarda sahip olduklarım gösteriyor.”4

Hiçbirimiz mükemmel değiliz. İsabetli Öz Değerlendirme yapabilmek, bize sınırlarımıza rağmen başarılı olmamızda yardımcı oluyor.

Özgüven, güçlü bir yeterliktir. Norman Fischer’ın gerçek özgüvenle ilgili hoş bir tanımı var:

“Özgüven, egoizm değildir:.. Gerçek özgüvene sahip olduğunda, ego konusunda esnek olursun; gerektiğinde egonu kullanır, gerektiğinde bir yana bırakırsın. Yepyeni bir şeyi öğrenmek için dinlemeyi bilmeyi ancak egonu bir kenara koyduğunda başarabilirsin. Eğer egonu bir kenara bir akamıyor san, en azından bunun bir zaafın olduğunu bilirsin. Bunu kendine itiraf edebilirsin. Kendini suçlamadan alçakgönüllülükle sınırlarını bilmek ve kabul edebilmek için yüksek bir özgüven gerekir.”5

Buraya kadar birlikte yürüdük, artık neredeyse eski dostlar gibiyiz. Şimdi sizinle küçük bir sırrımı paylaşma zamanı: Ben aslında çok utangaç biriyim. Hatta büyüme ve ergenlik yıllarında utangaç ve asosyaldim. İnek çocuk tipine cuk diye oturuyordum. Herkes büyüdüğümde başarılı bir mühendis olacağım konusunda hemfikirdi.

Bugün bir yetişkin olarak hâlâ çok utangaç olmama rağmen dışarıya sakin bir özgüven yansıttığımı biliyorum. Barack Obama gibi dünya liderleriyle tanışırken de, kalabalık bir seyirci grubunun önünde konuşurken de trafik polisiyle iletişim kurarken de özgüvenimi yansıtıyorum.
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Birleşmiş Milletler toplantısında konuşurken çekilmiş bir videomu izlediğimde ne kadar özgüvenli göründüğüme şaşırmıştım. Videodaki adamı tanımıyor olsaydım, onun çok “cool” biri olduğunu düşünürdüm.

Özgüvenli görünmek adına bir çaba gösterdiğim için değil, egomla ve kendime atfettiğim önemimle ilgili dalga geçebildiğim için bu özgüveni yansıtabiliyorum. Çoğu durumlarda, insanlarla ilişki içindeyken, egomun küçülmesine, alçakgönüllü olmasına ve genellikle geri planda kalmasına izin veririm. Çünkü odaklandığım şey, iletişim kurduğum kişiye yarar sağlamak ve şefkat göstermek oluyor.

Aynı anda, karşımdaki kişi tarafından gözümün korkmaması için egomun ne kadar büyümesi gerekiyorsa o kadar büyümesine de izin veriyorum. Konuştuğum kişi Bili Clinton, Natalie Port-man, bir trafik polisi ya da beni You Tube’da izleyen geniş bir seyirci topluluğu olabilir.

Bu anlamda egonun gerektiğinde Fuji Dağı kadar büyük, gerektiğinde bir kum tanesi kadar küçük olabilme yetisini kazanmak olduğunu düşünüyorum. Bu durumun tuhaflığına da içten içe gülüyorum. İşte bu, utangaç bir mühendisin özgüven kazanma sim.

Egomun aynı anda hem küçük hem büyük olmasına izin veriyorum.

Özgüvenin iş hayatında yararının büyük olması hiç de şaşırtıcı değil. Birçok araştırma, olağanüstü iş performansı için özgüvenin ne kadar önemli olduğunu gösteriyor. Örneğin, duygusal zekâ konusunda tanınmış uzman Dr. Richard Bo-yatzis tarafından gerçekleştirilen bir araştırma, özgüvenin iyi yöneticileri ortalama yöneticilerden ayıran önemli bir kıstas olduğunu ortaya çıkarıyor.6

114 araştırmanın meta analizinin yapılmasıyla çıkan sonuçlar, özgüvenin iş performansıyla paralellik gösterdiğini ortaya koyuyor. Hatta iş performansını artırmada önemli rol oynadığı artık iyi bilinen amaç belirleme stratejilerinden bile daha etkili olduğu söylenebilir.7

Duygusal Farkındalıktan Özgüvene

Bir doz özgüven enjeksiyonu almanın kolay yolu “motıvasyonel konuşma” yapan birinin seminerine katılmaktır. Benim komik aksanıma sahip olmayan, mükemmel İngilizce konuşan bir ada* size ne kadar büyük olduğunuzu bağıra bağıra haykırmaktadır.

“Başarabilirsin, büyüksün, yapabilirsin!”

Ve herkes alkışlar. Hepimiz eve kendimizi iyi hissederek gideriz; belki üç günlüğüne.    w . JL

Ama benim deneyimim, kalıcı özgüvenin kaynağının »W derin tanımaktan ve radikal dürüstlükten geçtiğini gösteriyorI
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Mühendis zihnimde, kalıcı özgüvenin kendimle ilgili iki Ü seyj anlamaktan geçtiğini düşünüyorum: “Başarısızlık öne ” ve “İyileşme modum”. Bir sistemin işleyişini iyice kav-m h'lirsem. onun nasıl başarısızlığa uğrayacağını ve ne zaman Wya sız olmayacağını da bilirim. O zaman sisteme güçlü bir gü-n duyarım; sistemin mükemmel olmadığını bilsem de. Çünkü ver>bir durumda neyi düzelteceğimi bilirim. Ayrıca, bir başarısızlıktan sonra sistemin tam tamına nasıl iyileşeceğini/düzeleceğini de bilirim. Başarısız olduğu durumlarda bile güven duyarım çünkü sistemin, bu başarısızlığı önemsiz kılacak kadar kısa zamanda Seri gelebileceği koşulları bilirim.

^ Aynı şekilde zihnimin işleyişini anladığımda, duygularımı tanıdığımda ve kapasitemi bildiğimde, birçok başarısızlığıma ve dış görünüşüme rağmen kendime güven duyabilirim.

Yakın zamanda Berlin’de Dünya Barış Festivali’ne konuşmacı olarak katıldığımda güven duygumu test etme olanağı buldum.

Özellikle kapanış panelinde yer aldığımda daha da gergindim. Çünkü paneldeki tüm diğer katılımcılar benden on kat daha “cool” idiler. Bir Nobel ödüllü, bir başbakan, bir tanınmış filant-ropist (yardımsever), arkadaşım Deepak Chopra ve Google’dan

bir adam olan ben.

Kendimi yetişkinlerin masasında oturan bir çocuk gibi hissediyordum. Daha da kötüsü, genellikle topluluk önünde konuşma öncesi hazırlığım çok uzun sürerdi, çünkü İngilizceyi düzgün telaffuz edebilmek için zihinsel olarak da çok çaba harcarım. Benim için aynı anda düşünmek ve düzgün İngilizce konuşmak zordur.

Ama bu kez hazırlıksız yakalanmıştım. Panel moderatörünün panel başlamadan bir dakika önce beni de kapanış paneline davet edeceğinden haberim yoktu. Bu nedenle yeterince hazırlıklı değildim.

Neyse ki, farkındalık eğitimim imdada yetişti. Önce, egomu espriyle terbiye etmeyi hatırladım ve egoma hem küçük hem büyük olma iznini verdim. Kendimi hem kendimle dalga geçecek kadar küçük, hem de bir barış konferansında Nobel ödüllü birinin yanında konuşmacı olarak eşit ve rahat hissedecek kadar büyük hissediyordum.


„ımrlarımı hatırladım. Örneğin, kü rumsal ortamda bilgelik uygulamalarında bir uzman olduğun^, biliyordum ama ulusal barışı yaratmanın altyapısı hakkında hiç. bir şey bilmiyordum. Bu nedenle en iyi nasıl katkıda bulunabije_ ceğime odaklandım.

Benim temel gücüm bir odada huzur ve neşe atmosferi yaratabilme yeteneğimdi. Bu nedenle “Hazlı Farkındalık” meditasy0n boyutunda kalabildiğimce kalmayı seçtim. (Bölüm 3) Nihayet en öncelikli “başarısızlık modu”mu anladım. Bu, konuşurken İngilizce kelimelerde teklemekti. “İyileşme modu" stratejim iSe derin nefes almak, tebessüm etmek, farkındaliğimi korumak ve arada bir kelime teklemelerimin beni rahatsız etmesine izin vermemekti. Tüm bu özfarkındalık temelli stratejileri kullandığımda, tüm panel süresince kendime güvenimi korudum.

İyi ki bunları öğrenmişim.

Bu tip derin kendini tanıma ve radikal dürüstlük, kalıcı özgüven kazanmak için gereklidir. Kalıcı özgüven, kendinden hiçbir şeyi saklamamaktır. Kendinden hiçbir şeyi saklamamak, isabetli öz değerlendirme yapmaktan geliyor. Eğer kendimizi isabetle a0s0t-mnrtirpKilirQpW en hiiviik edelerimizi ve en büvük zaaflarımızı netçe ve objektif olarak görebiliriz.

Kendimize karşı dürüst olduğumuzda en derin hayallerimizin ve en karanlık arzularımızın farkında oluruz. Hayatla ilgili en derin, en önemli önceliklerimizi öğreniriz. Önemli olmayanlardan vazgeçeriz. Eninde sonunda kendi cildimizin altında olmaktan, kendimiz olmaktan rahatlık duyarız. Dolabımızda bilmediğimiz iskeletler kalmamıştır. Kendimizle ilgili baş edemediğimiz bir şey kalmamıştır. İşte bu bilinç seviyesi özgüvenin temelidir.

İsabetli öz değerlendirme, güçlü duygusal farkındalıktan gelir.

Duygusal datayı net algılamak için çok yüksek sinyal- düşük gürültü oranı gerekir. (Temiz sinyal.) Duygusal farkındalığımızı güçlendirmek için dikkatlice duygusal deneyimlerimizi takip etmeliyiz.

At eğitimcisi olmak için atın değişik durumlardaki davranışlarını gözlemlemeliyiz. Atın eğilimlerini ve davranışlarını ne kadar iyi anlarsak, o kadar usta bir eğitimci oluruz ve atla uyum


içinde çalışabiliriz.

Bu netliği kazandığımızda kendi duygusal yaşamlarımızı ektif üçüncü bir kişi olarak gözlemleyebilecek kadar boş bir

°>an bir mesafe yaratırız.

Bir başka deyişle objektif bakış açısı kazandığımızda, her usal deneyimi net ve objektif olarak algılamaya başlarız. Bu “temiz sinyal” isabetli öz değerlendirme ortamını yaratır.

İ:


İşte üç duygusal yeterliğin düz çizgiyle birbiriyle bağlantısı: .. |ü duygusal farkındalık daha isabetli öz değerlendirme sağlar. Jabedi özdeğerlendirme özgüveni yükseltir.

DUYGUSAL FARKINDALIK

•    Kendi duygularımda netlik

1


•    Kendimi üçüncü bir kişinin gözüyle görebilmek

•    Duygusal deneyim konusunda objektif olmak

I 1
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İSABETLİ ÖZ DEĞERLENDİRME

• Güçlü ve zayıf noktalarımla ilgili olarak dürüst olmak ■ Hedeflerim ve önceliklerim konusunda net olmak 1 Kendimle barışık olmak


ÖZGÜVEN
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S
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Özfarkındalığı Geliştirmek

Hayatta bazı şeyler öylesine açıktır ki, burnumuzun dibinde de olsalar onları göremeyiz. Örneğin, özfarkındalık ile farkındalık arasındaki benzerlik.

İşte kendi alanlarında dev iki ismin tanımları, kıyaslayın:

“Özfarkındalık... en çalkantılı duyguların ortasındayken bile kendini gözlemlemeyi mümkün kılan nötr modun kendisidir.”

Daniel Goleman8

“Farkındalık, hiç yargılamadan amaçlı olarak anda kalabilmek için dikkatini verebilmektir.”

Jon Kabat-Zinn9

İkisi de temelde aynı şeyi söylüyor. (Daniel tarafından tanımlanan özfarkındalık ve Jon tarafından tanımlanan farkındalık.) İşte bu benzerliği keşfetmek, beni Kendini İçinde Ara eğitimini geliştirmeye iten anahtar içgörüydü.

Farkındalık uygulayıcısı olarak zaten farkındalığın eğitimle kazanılabilen bir şey olduğunu biliyordum. Özfarkın-dalık da temelde farkındalıktı. Öyleyse benzer şekilde eğitimle öğretilebilirdi. Öreka! Başına elma düşen Newton gibi bir anda içgörü kazanmıştım. Bu içgörüyü kazanmak ve takip etmek ekibimi ve beni duygusal zekâ eğitimini geliştirmeye yönlendirdi.

Bu zihnin geleneksel benzetmesi bayrak direğine asılı uçuşan bayraktır. Bayrak zihni temsil eder. Güçlü duyguların varlığında bayrak tıpkı güçlü rüzgârlarda olduğu gibi o yöne bu yöne uçuşur. Bayrak direği farkındalığı temsil eder. Farkındalık zihni tüm duygusal çalkantılara rağmen direğe bağlı tutar. Bu denge, kendimizi üçüncü kişi objektifliği ile değerlendirmemizi sağlar.

Bayraktan söz etmek bana bir Zen hikâyesini hatırlattı. Kalabalık bir grup, bir Zen ustası tarafından verilecek konuşmayı dinlemek üzere toplanmıştı. Dinleyiciler arasından bit
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adamın, dalgalanan bayraktan dikkati dağılmıştı; “Bayrak hareket ediyor” dedi. Bir başka adam, “Hayır, rüzgâr hareket ediyor” dedi. Grubun içindeki en bilge kişi, “Hayır dostlarım, zihniniz hareket ediyor” dedi. Dördüncü adam bu yorumlardan rahatsız olmuş halde, “Ağızlar hareket ediyor” dedi.
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Herkese uygun vanilyalı meditasyon size özfarkındalık geliştirmek için yardımcı olabilir ama kurallı meditasyonun daha da etkili olacağını düşünüyoruz. Bu nedenle eğitimlerimizde özfar-kmdalık temelli iki kurallı uygulamayı öğretiyoruz.

İlki, beden taramasıyla fizyolojik boyutta duygusal farkında-lığı geliştirmeyi amaçlıyor.

İkincisi, yazarak, “anlam” seviyesinde kendini isabetli değerlendirmeyi amaçlıyor. Bu iki uygulama, öz bilgiyi ve öz dürüstlüğü harekete geçirdiği ölçüde özgüvenin oluşma koşullarını yaratıyor.
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Beden Taraması

Birinci bölümde duyguların fizyolojik deneyimler olduğundan bah settik. Bu nedenle yüksek çözünürlükte duygusal farkındalık yarat manın yolu farkındalığı bedene yöneltmekten geçiyor. Farkındalığı bedene yöneltmek en kolay, en somut yoldur. Farkındalıklı dikkati I nizi bedene yönelttiğiniz her an, bedeninizde nörolojik değişimlerin olmasına olanak sağlayan koşullan yaratıyorsunuz. Bu değişimU. bedeninizi ve duygularınızı daha iyi algılamanızı sağlıyor.

Her şeyi sistematik olarak yapmayı sevenleriniz için "beden taraması” denilen kurallı bir uygulama var. Bunlardan biri Jon Kabat-Zinn'in Farkındalık Temelli Stres Azaltılması isimli başarılı uygulaması.

Uygulama çok basit: Sistematik olarak yargılamasız dikkatimizi bedenimizin değişik noktalarına odaklıyoruz. Tepeden ayağa kadar (ya da tam tersi) bedenimizin her parçasıyla ilişki kuruyoruz ya da ilişkisizliğimizin farkında oluyoruz. Burada amaç dikkate yönelik, duyulara değil. Duyuları algılayıp algılamadığın değil, dikkatini ne kadar odakladığın önemli.

Bu uygulama, eğitimcisine göre yirmi- kırk beş dakika arasında değişiyor. Kendini içinde Ara eğitimlerinde uygulama çok daha kısa. Sadece duygularla en yoğun bağlantıda olan beden parçaları üzerine odaklanıyoruz. Ayrıca Kendini İçinde Ara eğitimi, temelinde bir duygusal zekâ kursu olduğu için katılımcıları meditasyonun ikinci bölümünde duyguların bedendeki fiziksel tezahürlerini deneyimlemeye davet ediyoruz.
BEDEN TARAMA

Dikkati Odaklama (iki dakika)

Rahat bir pozisyonda oturarak başlayalım. Hem rahat hem uyanık olacağın bir pozisyonda otur.

Şimdi doğal nefes al ve dikkatini nefesine getir. Dikkatini burun deliklerine, karnına veya sadece nefesine odaklayabilirsin. Nefesinin farkında ol. Nefes aldığının, nefes verdiğinin ve ikisi arasındaki boşluğun farkında ol.
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Beden Tarama (altı dakika)

Boyun ve Omuzlar (bir dakika)

Dikkatini boynuna, boğaz içine ve omuzlara yönlendir.

Aynı Anda Tüm Beden (bir dakika)

Şimdi dikkatini tüm bedenine yönlendir.
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Baş (bir dakika)

Şimdi dikkatini başının tepesine, kulaklarına ve başının arkasına getir. Duyularına ya da duyu yokluğuna dikkat et.

Yüz (bir dakika)

Şimdi dikkatini yüzüne yönlendir; alnın, gözlerin, yanakların, burnun, dudakların ve ağzın içine (diş etleri, dil).

Sırt (bir dakika)

Dikkatini alt sırt bölgesine, orta bölgeye ve üst sırt bölgesine yönlendir. Sırtımız yükümüzün çoğunu taşır ve gerginliklerimizin deposudur. Sırtımıza hak ettiği dikkatimizi şefkatle verelim.

Ön (bir dakika)

Dikkatini göğüs ve mideye yönlendir. Eğer yapabilirsen dikkatini iç organlarına yönlendir.

Duygu Taraması (iki dakika)

Bedeninde herhangi bir duygu hissettin mi? Eğer hissettiysen, sadece bedendeki varlığına dikkat et.

Eğer hissetmediysen, duyguların yokluğuna dikkat et. Eğer iki dakika içinde bir duygu ortaya çıkarsa onu yakala.
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Beden Taraması

Birinci bölümde duyguların fizyolojik deneyimler olduğundan bah settik. Bu nedenle yüksek çözünürlükte duygusal farkındalık yarat manın yolu farkındalığı bedene yöneltmekten geçiyor. Farkındalığ, bedene yöneltmek en kolay, en somut yoldur. Farkındalıklı dikkati nizi bedene yönelttiğiniz her an, bedeninizde nörolojik değişimlerin olmasına olanak sağlayan koşullan yaratıyorsunuz. Bu değişimler bedeninizi ve duygulannızı daha iyi algılamanızı sağlıyor.

Her şeyi sistematik olarak yapmayı sevenleriniz için “beden taraması” denilen kurallı bir uygulama var. Bunlardan biri J0n Kabat-Zinn’in Farkındalık Temelli Stres Azaltılması isimli başa-' rıh uygulaması.

Uygulama çok basit: Sistematik olarak yargılamasız dikkatimizi bedenimizin değişik noktalarına odaklıyoruz. Tepeden ayağa kadar (ya da tam tersi) bedenimizin her parçasıyla ilişki kuruyoruz ya da ilişkisizliğimizin farkında oluyoruz. Burada amaç dikkate yönelik, duyulara değil. Duyuları algılayıp algılamadığın değil, dikkatini ne kadar odakladığın önemli.

Bu uygulama, eğitimcisine göre yirmi- kırk beş dakika arasında değişiyor. Kendini İçinde Ara eğitimlerinde uygulama çok daha kısa. Sadece duygularla en yoğun bağlantıda olan beden parçaları üzerine odaklanıyoruz. Ayrıca Kendini İçinde Ara eğitimi, temelinde bir duygusal zekâ kursu olduğu için katılımcıları meditasyonun ikinci bölümünde duyguların bedendeki fiziksel tezahürlerini deneyimlemeye davet ediyoruz.
BEDEN TARAMA

Dikkati Odaklama (iki dakika)

Rahat bir pozisyonda oturarak başlayalım. Hem rahat hem uyanık olacağın bir pozisyonda otur.

Şimdi doğal nefes al ve dikkatini nefesine getir. Dikkatini burun deliklerine, karnına veya sadece nefesine odaklayabilirsin. Nefesinin farkında ol. Nefes aldığının, nefes verdiğinin ve ikisi arasındaki boşluğun farkında ol.
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Beden Tarama (altı dakika)
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Baş (bir dakika)

Şimdi dikkatini başının tepesine, kulaklarına ve başının arkasına getir. Duyularına ya da duyu yokluğuna dikkat et.

Yüz (bir dakika)

Şimdi dikkatini yüzüne yönlendir; alnın, gözlerin, yanakların, burnun, dudakların ve ağzın içine (diş etleri, dil).

Boyun ve Omuzlar (bir dakika)

Dikkatini boynuna, boğaz içine ve omuzlara yönlendir.

Sırt (bir dakika)

Dikkatini alt sırt bölgesine, orta bölgeye ve üst sırt bölgesine yönlendir. Sırtımız yükümüzün çoğunu taşır ve gerginliklerimizin deposudur. Sırtımıza hak ettiği dikkatimizi şefkatle verelim.

Ön (bir dakika)

Dikkatini göğüs ve mideye yönlendir. Eğer yapabilirsen dikkatini iç organlarına yönlendir.

Aynı Anda Tüm Beden (bir dakika)

Şimdi dikkatini tüm bedenine yönlendir.

Duygu Taraması (iki dakika)

Bedeninde herhangi bir duygu hissettin mi? Eğer hissettiysen, sadece bedendeki varlığına dikkat et.

Eğer hissetmediysen, duyguların yokluğuna dikkat et. Eğer iki dakika içinde bir duygu ortaya çıkarsa onu yakala.

Pozitif Duygu (üç dakika)

Şimdi bedende pozitif duyguyu deneyimleyelim.

Mutlu, neşeli olduğun bir anı düşün. Ya da kendini optimal ve üretken hissettiğin bir anı. Veya kendini güvenli hissettiğin bir anı hatırla.

Pozitif duyguyu hisset. Şimdi dikkatini bedenine yönlendir. Pozitif duygu bedende nasıl hissediliyor? Yüzde? Boyunda, göğüste, sırtta? Nasıl nefes alıyorsun? Gerginlik seviyesinde bir fark var mı? Sadece deneyimle.

Şimdiye Dönmek (iki dakika)

Şimdiye dönelim. Eğer duygu yüklü bir düşüncen varsa, bırak.

Dikkatini bedenine veya nefesine odakla; zihnin hangisinde dengeyi daha kolay buluyorsa. Şimdi geri kalan zamanda zihnin bulunduğu yerde kalsın.

(Uzun sessizlik)

Dikkatin için teşekkür ederiz.

Bu egzersizde sizi negatif bir duyguya değil pozitif bir duyguya davet ettik. Bir sonraki bölümde olumsuz bir duyguyu içeren uygulama yapacağız; tabii ki onlarla baş etmenin yollarıyla sizi tanıştırdıktan sonra.

Sınıfta, negatif duyguları yönetmeyi öğrenmeden önce katılımcıların olumsuz duygular içine girmesini istemeyiz. Çünkü bu avukatlarımızı üzer ve biz avukatlarımızı seviyoruz.

Herkesi kurallı beden tarama uygulamasını yapmaya teşvik ediyorum. Çünkü pek çok önemli yararı var.

Öncelikle, günlük yaşam aktivitelerine sadece farkındalığı getirmekten çok daha etkili oluyor. Ana neden odaklanma. Normal aktivitelerin içinde zihninizin çok küçük bir kısmını bedeninize odaklayabiliyorsunuz.    ■

Thich Nhat Hanh gibi eğitilmiş zihne sahip değilseniz ya bir dans yarışmasında olduğu gibi tüm dikkatinizi bede -vermiyorsanız veya dans yarışmasına yarışmacı olarak katı

Thich Nhat Hanh değilseniz bedeniniz dikkatinizin küçük bir pa-ıvla yetinmek zorunda kalıyor. Kurallı beden taramasında ise, dikkatinizin büyük bir bölümünü bedeninize odaklıyorsunuz. Nörolojik değişim yaratan unsur, işte bu yoğun dikkat oluyor.

Kendini İçinde Ara eğitiminde Jim isminde bir yönetici katılımcı vardı. Birkaç hafta boyunca beden taraması yaptıktan sonra bizimle şunu paylaştı: “Duygularımı bedenimde bastırdığımın farkına vardım. Bu bastırma bende sıkça fiziksel sorunlara yol açıyordu. Bu yüzden sıkça işe gidemiyordum. Bu uygulama sayesinde işe gidememe günlerimde büyük azalma oldu.”

Jim’in işte doğrudan bağlantılı olduğu dokuz mesai arkadaşı var. Bu uygulaması, işte en az on kişiye yarar sağladı.

(“Jim” onun gerçek adı değil, ama onun gerçek bedene sahip olduğunu size temin ederim.)
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Kendi bedeninizi tarayın!


sidir fi6” taramasımn ikinci yararı daha iyi uyumanızı sağlama-^ Unu Ç°k iyi biliyorum çünkü sınıfta katılımcılar beden horlTaS'm Slrtüstü uzanarak yapıyor. Her kursta en az bir kişinin yon y113 S6S' duyuluyor- (Diğerleri ise, "Horlamayı kes. Meditas-maya Çalışıyorum, kahretsin!” diye düşünüyor.)

Beden taramasının uyku getirmede neden etkili olduğu konusunda tam emin değilim ama kendi deneyimimden yola çıkarsam birkaç neden bulabilirim. Dikkatimizi bedenimize verdiğimizde onun gevşemesine yardım ediyoruz. Sıklıkla bedensel gergini^ birikir ve biz bedenimizde olup bitenlere dikkat etmeyiz. Bu yüzden sadece dikkatin kendisi bile problemi düzeltir.

Ayrıca, beden taraması zihni dinlendirir, hem zihni hem bedeni gevşetir. Eğer yatma pozisyonunda uzanmışsanız, uykuya dalmak kolaydır. Eğer uyumakta zorluk çekiyorsanız, bu işinize yarayabilir.

BEDENİNİZİ TARAMAK İÇİN BEDENİNİZİ TARAMAK İÇİN DOĞRU YOL:    YANLIŞ YOL:
[image: ]
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Yazmak

Zihin akışıyla yazmak, kendinize yazarak kendinizi keşfetme uygulamasıdır. Yazmak, zihninizde bilincinize çıkmayan, farkında olmadığınız duygu ve düşüncelerinizi keşfetmenizi sağlayan

önemli bir egzersizdir.    M

Genellikle bir yazı yazdığımızda bir düşünceyi bir başka kişiye iletmeye çalışırız. Bu egzersiz farklıdır. Burada başkasıy a iletişim kurmaya çalışmıyorsunuz. Bunun yerine, düşüncelerin kâğıda akmasını sağlıyor ve ortaya çıkanı görme olanağı *1 yorsunuz.

Egzersizin kendisi çok basit. Kendinize belli bir zaman vereceksiniz; örneğin üç dakika. Size biz (ya da kendiniz) tamamlamanız için açık uçlu cümleler vereceğiz. “Şu anda hissettiğim.....” gibi. Üç dakika süresince aklınıza ne gelirse gelsin
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yazıya dökeceksiniz. Aklınıza cümle tamamlaması ya da başka bir şey gelebilir. Ne yazacağınız hakkında düşünmeye çalışmayın, sadece yazın,

Yazdıklarınızın cümle konusuyla bağlantısı olup olmaması önemli değil; sadece düşüncelerinizin kâğıda dökülmesine izin verin. Sadece tek bir kural var: Zamanınız doluncaya kadar durmak yok. Eğer yazacağınız şey bitmişse, “Yazacak şeyim bitti, yazacağım bir şey kalmadı, artık yazacak bir şey aklıma gelmiyor” gibi şeyler yazın. Yeniden bir şeyler aklınıza gelinceye kadar. Bu yazdıklarınızı kendinize yazdığınızı, (kendiniz istemedikçe) başkasına göstermek zorunda olmadığınızı hatırlayın. Böylece tam dürüstlükle bu egzersizi yapabilirsiniz.

Zihin akışıyla yazmayı, düşünce ve duyguların farkındalığı olarak düşünebilirsiniz. Yazarken anbean, yargılamasız bir dikkatle düşünce ve duyguların belirmesine izin veriyorsunuz. Bu akışı kâğıda aktarıyorsunuz.

Zihin akışı yazısına başka türlü de bakabilirsiniz. Mühendis bakış açım, bu çalışmayı filtresiz beyin boşalımı olarak tanımlıyor. Zihin akışınızı kâğıda boşaltıyorsunuz. Daha şiirsel bir bakış ise, düşüncelerinizi sakince akan bir nehir olarak düşünmek ve bu nehir akışını kâğıt üzerinde yakalamaya çalışmak.

Bu uygulama öylesine basit ki işe yarayıp yaramayacağı konusunda şüpheleriniz olabilir. Ben de başlangıçta Norman Fis-her’in bana anlattığı şeklini benzer şekilde sorgulamıştım. Ama zihin akışı üzerine yapılan araştırma beni şaşkınlığa düşürdü.

Stefanie Spera, Eric Buhrfeind ve James Pennebaker tarafından yürütülen bir araştırmada işten çıkarılmış bir grup profesyonele her gün yirmi dakika olmak üzere beş gün üst üste duygularını kâğıda dökmeleri söylendi.10 Bu gruptakiler, yazmayan kontrol grubundakilere göre çok daha yüksek oranda iş buldular.

Sekiz ayın sonunda yazan grubun yüzde 68.4’ü iş bulurken, yazmayan kontrol grubunun iş bulma oram yüzde 27.3’te kaldı.

Bu rakamlar beni dumura uğrattı. Genellikle bir müdahale yüzd« ] birkaç puan oranında fark yaratabiliyorsa, makalenizi yaymlaya bilirsiniz. Ama burada yüzde 3'ten değil, yüzde 40’tan fazla b‘ orandan bahsediyoruz! Bunun için 100 dakikalık bir müdahale yeterli olmuştu. Vay beeee.

Ölçülebilir bir değişimi deneyimleyebilmeniz için ne kad» I süre yazmalısınız? Size 2 Mart 2009’da Çok Kısa Liste: Bilim (Very Short List (VSL): Science) web sitesinde yayınlanan bir makaleyle yanıt vereceğim."

Yirmi yıl önce, Teksas Üniversitesi’nden psikolog James Pennebaker, en anlamlı kişisel deneyimlerini her gün 15 dakika boyunca yazan öğrencilerin kendilerini daha iyi hissettikleri, daha sağlıklı kan dolaşımına sahip oldukları, okulda daha iyi notlar aldığı sonucuna vardı. Ama Missouri Üniversitesi’nde yapılan yeni bir çalışma günde birkaç dakika yazmanın bile yeterli olduğunu ortaya koydu.

Araştırmacılar, 49 üniversite öğrencisinden iki gün üst üste iki dakika boyunca, duygusal olarak kendilerine \ önemli gelen bir konuda yazmalarını istedi. Katılımcıların j duygu durumunda hemen iyileşme görüldü ve fizyolojik sağlık ile ilgili yapılan standart test ölçümünde daha iyi sonuç aldılar. Uzun süreli içe dönmek gerekli değil. Araştırma şu sonuca vardı : Sadece “bir gün konuya dokunmak ve ertesi gün birazcık irdelemek”, konuları sağlıklı perspektife taşımamıza yetiyor.

Dört dakika ölçülebilir fark yaratabiliyor. Şu patlama sesi, beynimin uçtuğu patlamanın sesidir.

Günlük zihin akışıyla yazmayı eğlenceli hale getirebilirsiniz. Bunun için kâğıtlara değişik açık cümleler yazarak bir kavanoza koyabilirsiniz. (Kuru kavanoz olsun lütfen.) Bu kavanozdan her gün bir ya da iki kâğıt parçası çekebilirsiniz.

İşte bazı cümle örnekleri:

Şuanda hissettiğim şey...

Farkında olduğum şey...

Beni motive eden şey...

Bana ilham veren şey...

Bugün... gerçekleştirmeyi seçiyorum. Beni inciten şey...

Keşke...

Başkaları...

Sevgi...

YAZMAYA ÇOK İSTEKLİ OLDUĞUNU GÖRMEKTEN MEMNUN OLDUM. -__

ÜJ£

...VE DUYGUSAL OLARAK ÖNEMLİ BULDUĞUN ŞEYLERİ

ELE ALIYORSUN.
•Ö5*


c


BU ARADA UFAK BİR ÖNERİM VAR.


BUNU TVVİTTER'DA^ YAPMASAN OLMAZ MI?


m.


BENİ

-ŞlHr TAKİP ETMESEN İYİ

sf DERSİN..


I W


Y± 'Saîet,1' ÖZ değer'endirme egzersizi için uygulan

tirmek ip3 C “ ° T*’ Zlhnİnizi bu e£zersize açmaya hazır hal ek ‘Ç"1 on hazırlık” ekledik.
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ÖZ DEĞERLENDİRMEYİ YAZMAK

Ön Hazırlık

Yazmaya başlamadan önce, zihnimizi açalım.
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Cümleler (Her bir cümle için iki dakika)

•    Bana zevk veren şeyler...

•    Güçlü yanlarım...

Ön Hazırlık

iki dakika boyunca zor bir duruma olumsuz tepki verdiğin ve bu sayede sana doyum getirmeyen sonuçlar aldığın bir ya da daha fazla durumu düşün; kötü bir iş çıkardığını hissettiğin durumu... Keşke bir şeyleri değiştirebilseydim, diye düşündün. Eğer birden fazla durum aklına geliyorsa, bunların arasında bağlantılar olup olmadığı veya bir davranış kalıbının ortaya çıkıp çıkmadığı üzerinde düşün.

Şimdi birkaç saniye zihinsel olarak rahatlayalım.    "

(otuz saniye sessizlik)

Yazmak

Cümleler (Her bir cümle için iki dakika)

•    Beni rahatsız eden şeyler...

•    Zayıflıklarım...

Kendine yazdıklarını okumak için birkaç dakika ayır.
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Özfarkındalığımızı derinleştirdikçe, çok önemli bir içgörü kaza-ntnz: Biz duygularımız değiliz.

Genellikle duygularımızın kendimiz olduğunu düşünürüz. Bu düşünce tarzı dilimize de yansır. Örneğin, “kızgınım”, “mutluyum”, “üzgünüm” deriz; sanki kızgınlık, mutluluk, üzgünlük biz-mişiz gibi. Zihnimizde duygularımız varoluşumuzun kendisi olur.

Yeterince farkındalık uygulaması yaptığınızda, küçük ama önemli bir değişim dikkatinizi çeker. Duygularınızın sadece hissettiğiniz şeyler olduğunun, siz olmadığının farkına varırsınız.

Duygular varoluşsal (“Ben’im”) değil, deneyimseldir (“Hissediyorum”). Farkındalık uygulamalarında ilerledikçe küçük ama önemli bir değişim daha olur; duygulan sadece fizyolojik bir fenomen olarak görmeye başlarsınız. Duygular, bedenimizde deneyimlediğimiz bir şeydir. “Kızgınım” boyutundan “Bedenimde kızgınlık deneyimliyorum” boyutuna geçeriz.
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VAROLUŞSAL

“Kızgınım”

PSİKOLOJİK

“Bedenimde kızgınlık deneyimliyorum.”
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Bu ince değişim çok ama çok önemlidir çünkü duyguları^ üzerinde hâkimiyet kurabilme olasdığı anlamına gelir. Eğer duy. gularım bensem, duygularımla ilgili yapabileceğim çok az şçy vardır. Ama duygularım bedenimde deneyimlediğim bir şeyse, 0 zaman kızgınlık hissetmek, yoğun bir egzersizden sonra omuz, larımda ağrı hissetmekten farksız olur. İkisi de, üzerinde etkim olan fizyolojik deneyimlerdir. İkisini de yumuşatabilirim, İkisini de görmezden gelip, birkaç saat içinde daha iyi hissedeceğimi bilerek gidip kendime bir dondurma alabilirim. İkisini de farkın-dalıkla deneyimleyebilirim. Çünkü ikisi de özbenliğim değildir, Meditasyon geleneğinde, bu içgörü için güzel bir metafor vardır. Düşünce ve duygular bulutlar gibidir. Kimisi güzel kimisi koyu renklidir. Özbenliğimiz ise gökyüzüdür. Bulutlar gökyüzü değildir. Bulutlar gökyüzünde gelip giden birer fenomendir.

Benzer şekilde, düşünce ve duygularımız biz değiliz. Onlar zihinde ve bedende gelip giden fenomenlerdir.

Bu içgörüye sahip olmak, bize içsel değişim olanağını sunar.
124
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Duygularınızı Kullanmak

Ustalık Kazanmak “Kişinin kendi üzerindeki hükümranlığından daha büyük bir hükümranlık yoktur.” -Leonardo da Vinci

Bu bölüm iki sözcükle özetlenebilir: Dürtüse ilikten Seçime

ı sor.


bir atlı Zamanlar Çin de y°lun kenarında duran adamın önünden rintlpi-1 gejÇer Adam’ atl,ya sorar< “Nereye gidiyorsun?“ Atın üze-Ckl adam ^vap verir, “Bilmiyorum, ata

Bu hikâye duygusal yaşamlarımızın bir metaforudur At a gularımızı temsil eder. Genellikle duygularımızı dürtüsellik] | şarız. Duygularımız bizi yönetir. Atın üzerinde bir kontrolü olmadığını hissederiz. At bizi nereye götürüyorsa oraya gide ^ Neyse ki, atı ehlileştirebilir ve yönetebiliriz. Bunun için " * atı anlamamız gerekir. Onu gözlemleyerek tercihlerini, eğjij lerini ve davranışlarını anlayabiliriz. Atı anladığımızda onurjJ iletişim kurmayı öğrenir ve ustalıkla onunla işbirliği yapanz A da bizi, bizim istediğimiz yere götürür. Böylece kendimize seçin, yaratırız. O zaman günbatımında ata binmeyi seçerek John Wav ne gibi “cool” görünebiliriz.

Son bölümde atı anlamak için özfarkındalığı irdeledik Bu bölümde özfarkındalığı duygularımız üzerinde hâkimiyet kazan mak için nasıl kullanacağımızı öğreneceğiz. Bir başka deyişle ata binmeyi öğreneceğiz.
Özdenetim Hakkında

Özdenetim deyince genellikle aklımıza öz kontrol geliyor CEO’ya bağırıp çağırmamak türünden öz kontrol. Eğer özde- : netimin bu olduğunu sanıyorsanız dostlarım, esas lezzetli kısmı kaçırıyorsunuz. Özdenetim, öz kontrolün çok ötesinde bir şey.

Daniel Goleman özdenetim kapsamında beş duygusal yeterlik olduğunu ifade ediyor:

1.    Öz kontrol: Yıkıcı duyguları ve dürtüleri kontrol altında

tutabilmek;

2.    Güvenilirlik: Dürüstlük ve onurlu olma standartlarını

korumak;

3.    Vicdanlı olmak: Tutum ve davranışların sorumluluğunu j

almak;

4.    Uyumluluk: Değişim karşısında esnek olabilmek;

5.    İnovasyon: Yeni fikirler, yaklaşımlar ve yeni bilgiler I

karşısında rahat olabilmek.

Tüm bu yeterliklerin bir ortak noktası var: seçim.

Herkes bu özelliklere sahip olmak ister. Örneğin, herkes uyumlu ve inovatif olmak ister.
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Hangimiz dürüst ve onurlu olmak istemeyiz ki?

Buna rağmen çoğumuz bu özellikleri her zaman sergilemekte başanlı olamıyoruz. Neden? Çünkü duygularımız bizi başka yerlere sürüklüyor. Eğer, dürtüselliğimizi seçimlere dönüştürebilirsek, o zaman tüm bu özellikler bize güç verir. Seçimlerimizi istediğimiz gibi kullanabiliriz.

Bu yeterlikleri kazanmak için ortak nokta dürtüsellikten seçime geçebilme yetisidir.
Özdenetim Duygulardan Kaçmak ya da Duygulan Bastırmak Değildir

Bir süre Kendini içinde Ara eğitimi vermeye başladıktan sonra, özdenetimin ne olduğunu açıklamak kadar ne olmadığını da açıklamanın aynı derecede önemli olduğunun farkına vardık. Çünkü çoğu insan özdenetimin rahatsız edici duyguları bastırmak olduğunu sanıyor. Ne mutlu ki, durum böyle değil.

Özdenetim duygulardan kaçmak değildir. Öyle durumlar vardır ki, acı veren duyguları hissetmek uygundur. Örneğin, en iyi dostunuz üzücü bir haberi sizinle paylaştığında onun üzüntüsünü paylaşmak en iyisidir. Bir doktorsanız ve hastanıza çok kötü bir haber veriyorsanız, herhalde kendinizi kötü hissetmekten kaçınmayı istemezsiniz. Yüzünüzde kocaman bir gülüşle hastanıza bir aylık ömrü kaldığını söylemek istemezsiniz. Bu çok garip olurdu.

Özdenetim duygulan yadsımak ya da bastırmak da değildir. Duygular önemli bilgiler taşır. Eğer onları yadsır ya da bastırırsanız bu önemli bilgiyi de kaybetmiş olursunuz.

Örneğin, Google’da bir Kendini İçinde Ara katılımcısı duygularını yakından dinlemeyi öğrendiğinde çalıştığı bölümde, yaptığı işte ne kadar mutsuz olduğunu derinden kavramaya başladı. Kursu tamamladıktan hemen sonra Google’da başka bir bölüme geçti. Yaptığı işte hem daha doyumlu hem de daha üretken oldu.

Özdenetim, bazı duyguları asla yaşamamak değildir. Duygularla ilgili ustalığı öğrenmek demektir. Örneğin, Budist psikolojisinde kızgınlık ve haksızlığa karşı öfkelenme ara, sında fark vardır; kızgınlık güçsüzlükten, haksızlığa karşı öf. kelenme ise güçten kaynaklanır. Bu farktan dolayı, kendinİ2l kızgın hissettiğinizde kontrolünüzü kaybedersiniz ama hat. sızlığa karşı bir öfke duyduğunuzda zihninizin ve duygu)^ nızın kontrolü sizdedir.

Bu nedenle duygularınızı hissederek değişim için mücadeie ederken asla “cool” tavrınızı kaybetmezsiniz. Haksızlığa karş, duyulan harekete geçirici öfke, özdenetimin çok ıyı bir örnegj. dir. Bunu en iyi yapabilen kişinin Gandi olduğunu düşünüye rum. Gandi kızgın bir adam değildi. Ama bu onun adaletsizlikle savaşmasını ve kitleleri peşine takmasını durdurmadı. Savaştığı her an, sakinliğini korumasını ve şefkatini göstermeyi bildi. Ben de büyüyünce onun gibi olmak istiyorum.
Suya Yazı Yazmak Gibi

Yine de, hayatta öyle anlar vardır ki zarar verici düşünce ve duyguları durdurmaya çok ihtiyaç duyarsınız. Ne yaparsınız?

Galiba ilk soru şu olmalı: Zarar verici düşünce ve duygula-rı. daha ortaya çıkmadan önce durdurabilmek mümkün müdür1 Kendi deneyimime göre bu mümkün değil. Dünyanın en saygın psikologlarından biri olan Paul Ekman özel olarak bu konu üzerinde Dalay Lama ile konuştuğunu söyledi. İkisi de bir düşünce ve duygunun doğmasının engellenemeyeceğini söylüyor. Paul. Dalay Lama ve ben aynı anda yanlış olamayacağımıza göre, doğru cevap bu olmalı, değil mi?

Ama Dalay Lama önemli bir noktayı ekledi: zarar vencí bir

düşünce veya duyguyu durduramayız ama onun gitmesine m verebiliriz. Bu güç bizde var. İyi eğitilmiş bir zihin, bu tur düşünce ve duyguların ortaya çıkar çıkmaz akıp gitmesine ızın ve® Buda’nın böyle bir zihin yapısı için çok güzel bir VÉjM var: “Suya yazmak.”1 Aydınlanmış bir zihinde zarar vene, düşünce veya duygu belirdiğinde bu, suya yazı yazmak gı Yazıldığı anda kaybolur.

Bulmadaki merkezi önem, bizi çok önemli bir soruya gc

yasamak ton —"’•Î hem de hayatın iniş Çlkl§Iann> dolu dol ' §amak ve deger™ bilmek mümkün müdür?”

olmak hem na î“ ^ S°rmak İSterİm: “Hem kar™ya sahij m pastayı yemek mümkün müdür?”

Bırakma Uygulaması

Meditasyonda kazanılan en önemli hayat değiştirici içgörülerden biri acı ve ıstırap çekmenin farklı şeyler olduğudur. Biri diğerini takip etmek zorunda değildir. Bu, içgörünün kaynağı bırakma uygulamasıdır.

Bırakmak, çok önemli bir beceridir. Meditasyon uygulamasının vazgeçilmez alt yapısından biridir. Her zamanki gibi Zen geleneğinin bu önemli içgörüyü ifade etmesinin komik bir yolu var.

Zen in Üçüncü Patriarşisi Sengcan şöyle der: “Büyük Yol zorluğu olmayan yoldur. Sadece tercihlerinizden vazgeçin.”2 Zi-İM tercihten bile bırakabilecek kadar özgürleştiğinde, “Büyük rol artık zor değildir.
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“Müvekkilim anlaşmanın suya yazılmasını istiyor.”



Sanıyorum, mümkün. Anahtar iki şeyi bırakmakta:

yapış.


mak ve kaçınmak. Yapışmak, zihnin umutsuzca bir şeyi sıms^ tutarak ona yapışması ve gitmesine izin vermemesidir. Kaçm. mak, zihnin umutsuzca bir şeyi uzak tutmaya çalışması ve ge). meşine izin vermemesidir. Bu iki tutum, paranın iki yüzüdür Yapışmak ve kaçınmak birlikteliği, çektiğimiz ıstırapların çok yüksek bir oranının kaynağıdır. Belki yüzde doksan, hatta belki de yüzde yüzü.

Bir fenomeni deneyimlediğimizde, duyu organı ve obje ile iletişime gireriz. Bunun sonucunda duyu ve algılama oluşur. Bunun hemen sonrasında yapışmak ve/veya kaçınmak ortaya çıkar. (Bazı meditasyon gelenekleri, zihnin kendisini duyu olarak tanımlar. Zihin, deneyimi mental veya fiziksel fenomene dönüştürür.)


Buradaki temel içgörü: Yapışmak ve kaçınmak, duyu ve algılamadan farklıdır. Öylesine birbirine yakın ortaya çıkarlar kı aradaki farkı ayırt etmek normalde pek mümkün olmaz. Amafar-kındalık uygulamalarınız güçlendikçe aradaki farkı görürsünüz, hatta aradaki minik boşluğu bile yakalarsınız.

Örneğin, uzun bir süre oturduktan sonra, sırtınızda bir agn hissedebilirsiniz ama hemen sonra bu ağrıdan kaçınmak istersiniz. Kendi kendinize, “Bu ağrıdan nefret ediyorum. Bunu hissetmeyi istemiyoruum. Git!" dersiniz. Yeterince farkındalık gulamasıyla, iki deneyimin birbirinden farklı olduğu dikkatinizi çekebilir. Fiziksel ağrı deneyimi ve bundan ayrı bir kaçınma deneyimi. Eğitilmemiş zihin, bu ikisini bölünemeyen bir yuma8* dönüştürür. Eğitilmiş zihin, biri diğerinin ortaya çıkmasına yo açan iki ayrı deneyim olarak algılar.

Zihniniz bu ayrımı yapabilme seviyesine ulaştığında ıkı Ç

önemli olanak hizmetinize girer.    .31

Birinci önemli olanak, acıyı ıstırap çekmeden ya$ay I mektir. Bunun ardında yatan teori: Istırabı yaratan acınin ^1 dişi değil, acıdan kaçınmaktır. Acı bir duyudur ve teğini yaratır. Eğer zihin bu ayrımı tanırsa acıdan aÇ' ^ j bırakır. O zaman acı yaşanır ama ıstırap çok azalır 1 ıstırap çekilmez.

Jon Kabat-Zinn, bu teorinin işleyişiyle ilgili harika bir örnek sunuyor. Farkındalık Temelli Stres Azaltma kliniğine gelen bir adamın hikâyesini anlatıyor:
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“Yetmişli yaşlarda bir adam ayağında yoğun bir ağrıyla kliniğe geldi, ilk derse tekerlekli sandalyeyle katıldı. O ilk günde sınıfa, ‘Ağrı o kadar dayanılmaz ki ayağımı kesmek istiyorum’ dedi. Meditasyonun ona nasıl bir yarar sağlayacağı hakkında hiçbir fikri hatta inancı olmasa da, durumu öylesine kötüydü ki, her şeyi denemeye hazırdı. Herkes onun için çok üzülmüştü... ikinci seansta sınıfa tekerlekli sandalyeyle değil koltuk değnekleriyle geldi. Daha sonra sadece baston kullandı. Haftadan haftaya onun gelişimini izlerken tekerlekli sandalyeden koltuk değneklerine ve bastona geçmesi ile bize çok şey anlatmış oldu. Kursun sonunda adam, acının değişmediğini ama acıya karşı tutumunun çok değişmiş olduğunu söyledi.’’3

Bu içgörüye sahip tarihi kişiliklerden çok ilginç olanlardan biri "Beş İyi İmparator”dan sonuncusu olan Roma İmparatoru Marcus Aurelius idi. Marcus Aurelius, şöyle yazmıştı:

“Dışsal bir nedenden dolayı stres yaşıyorsanız, acının sebebi o neden değil, sizin ona yüklediğiniz anlamdır. Bu anlamı istediğiniz anda iptal edecek güce sahipsiniz.”

Komik olan (bize göre) bu sözün alıntılandığı kaynağın, onun yazılarının toplandığı kitabın adının Meditasyonlar olmasıydı.

İkinci önemli olanak, hazzın daha sonra doyumsuzluğa dönüşmemesini sağlamasıdır. Haz veren deneyimlerde en büyük problem, hazzın da bir süre sonra sona ermesidir. Haz deneyiminin kendisi ıstıraba neden olmaz. Ama hazza yapışmak, onun sona ermesini umutsuzca engellemeye çalışmak, ıstıraba neden olur.

Thich Nhat Hanh bu durumu şöyle açıklıyor: Solan çiçekler ıstıraba neden olmaz; çiçeklerin solmasını kabul etmeyen gerçekdışı arzu ıstırap yaratır.
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Eğer zihin bu durumu kabullenip yapışmayı bırakırsa h ^ veren deneyimler ıstırap çekmeye yol açmaz. Bir gün Solac?? olmalarını bilmemize rağmen çiçeklerin verdiği hazzı doya d0ya yaşayabiliriz.

Yapışmayı ve kaçınmayı bıraktığımızda, bırakma zihnine ta mamen uyum sağlarız. Bu uyumla hayatı rengârenk detaylar^ dolu dolu yaşarız. Hatta hayatı çok daha canlı yaşarız. bırakma zihni bizi yapışma, kaçınma ve ıstırap çekmenin hayan, miza boş yere gürültü katmasından özgürleştirir, îvi karma. Tvi Dasta. Pek lezzetli.
[image: ]
“Tamam da, her şeyi de salman gerekmiyor.”

Stresle Başa Çıkabilmek İçin Genel Prensipler

Sizde stres yaratan duygularla ilgili dört genel prensip:

1.    Ne zaman acı çekmediğini bil.

2.    Kendini kötü hissetmekle ilgili kötü hissetme.

3.    Canavarları besleme.

4.    Her düşünceye şefkat ve espriyle yaklaş

1. Ne zaman Acı Çekmediğini Bil

-


Acı çekmediğinde acı çekmediğinin farkında ol. Bu uygulama, birçok seviyede yararlıdır. Bir seviyede mutluluğu artırır. Acı çektiğimizde, kendimize şöyle deriz: “Bu acıdan kurtulduğumda çok mutlu olacağım.” Ama acımız geçtiğinde, acıdan özgürleşmenin hazzını yaşamayı unuturuz. Bu uygulama, hayatımızda stresin olmadığı anların farkında olarak özgürlüğün tadını çıkarmamıza, dolayısıyla kendimizi daha mutlu hissetmemize yardımcı olur.

Bir başka seviyede, acı çekiyorsam bile, bu acının sürekli olmadığını bilirim; özellikle duygusal acılarda. Acı hissedilir ve kaybolur. Bazı anlarda (belki dakikalar ve saniyelerle ölçülecek aralıklarda) acıyı hissetmem bile. Bu boşluk anları bize geçici rahatlık verir. Bu anlar iyileşmenin kaynağıdır. Bu anlara dikkat edersem, iyileşmemi hızlandırır ve kendimde problemlerimle yüzleşebilme gücünü bulurum.

2. Kendini Kötü Hissetmekle İlgili Kötü Hissetme

Kendimizi kötü hissettiğimiz için kötü hissetme gibi bir eğilimimiz var. Buna “meta-stres” diyorum. Bu durum özellikle duyarlı ve iyi kalpli insanlar için geçerli. Kendimize şunu diyoruz: "Hey, eğer ben zannettiğim kadar iyi bir insansam, neden bu kadar kıskançlık hissediyorum?” Bu durum, meditasyon yapan iyi insanlar için daha da geçerli. Kendimizi, “Eğer iyi bir meditatör olsaydım, böyle hissetmezdim. Ben ikiyüzlü olmalıyım. Bi boka yaramam!” diye azarlıyoruz.

Stres, doğal bir fenomendir. Hepimiz zaman zaman stres yaşarız.

Dünyada aydınlanmış, banşçıl kişi sembolü olan Thich Nhat Hanh bile, birisine öylesine kızmıştı ki, neredeyse ayağa kalkıp ona bir yumruk atacaktı.
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Kendimizi kötü hissettiğimiz için kötü hissetmenin egoya • olduğunu bilin. Egonun kendisi hakkındaki imajının sarsılm-yl hiç de geçerli bir neden olmaksızın yeni streslere neden oluyor Bunun tedavisi, durumu espri haline getirerek egoyu mümk" olduğunca bırakmak.

Şunu da hatırlayın: Meta-stres gerçekten kötü bir ekonomi

3. Canavarları Besleme

Diyelim ki canavarlar strese neden oluyor, zihnimizi işgal ediyor ve duygularımızı altüst ediyor. Onları durdurabilmek için ne ya-pabiliriz? Öyle güçlü görünüyorlar ki, zihnimizde canlanmalan-nı engelleyemiyoruz ve onları zihnimizden uzaklaştıracak gücü kendimizde bulamıyoruz.

Neyse ki bu canavarlar beslenmek için bize muhtaç. Varlıklarını sürdürmeleri bize bağlı. Eğer onları beslemezsek, acıkacak ve nihayet açlıktan öleceklerdir. İşte bizim gücümüz orada. Canavarların ortaya çıkmasını engelleyemeyiz, onları zorla kendimizden uzaklaştıramayız ama onları beslemeye son verebiliriz.

Örneğin, birisine kızgınsınızdır. Bu kızgınlığı farkındalıkla incelerseniz, kızgınlığın sürekli olmadığını görürsünüz. Kızgınlık anbean değişerek bazen artar bazen azalır. Zihninizin kendinize aynı hikâyeleri tekrar tekrar anlatarak, kızgınlığı nasıl beslediğinin de farkında olursunuz. Eğer bu hikâyeleri anlatmayı bırakırsanız, kızgınlığın yakıt yoksunluğundan dolayı kaybolduğuna da tanık olursunuz. Kızgınlık Canavarının beslenmek iç® sizin kızgınlık hikâyelerinize ihtiyacı vardır. Yiyecek hikaye bulamayınca. Kızgınlık Canavarı açlıktan başka yerlerde yıye cek aramaya gider. Kızgınlık Canavarını beslemeyerek zım®" enerjinizden tasarruf edersiniz. Kızgınlık Canavarının sızı oyalanarak aç kalmak yerine başka insanlardan besleneceği miktarda kızgınlık besini var. Her yerde insanlar bu yiyeceg1 dava dağıtıyor.

Canavarları beslememek çok iyi ekonomidir.
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4. Her Düşünceye Şefkat ve Espriyle Yaklaş

“Tamam, aperatif bir şeylere ne dersiniz, sizi karbonhidratla beslemeye yeni son verdim.”
[image: ]


Stres yaratan ya da yaratmayan her duruma, kendiniz ve başkala-n için şefkat ve anlayış içeren düşüncelerle yaklaşmak yararlıdır.

Kendi deneyimim, şefkatin en önemli özelliğinin iyileştirici etkisi olduğunu gösteriyor. Çok sert materyalden yapılmış bir fırçayla cildinizi bir süre güçlü ve hızlı bir şekilde fırçaladığınızı düşünün. Bir süre sonra cildiniz kabaracak ve dokunulması size acı verecektir. Şefkat, bu zararlı fırçalamaya son vermektir. Bunu yaparsanız cilt iyileşecektir.

Espriyi de kendi başarısızlıklarımda kullandığımda çok yararlı buluyorum. Kendimi kaybettiğim anlarda ya da açgözlü veya kızgınlık dolu bir düşüncem uzun süre bende kaldığında, kendimi yine vagondan düşmüş gibi hissediyorum.

Tabii ki, vagondan düşmeyi aşağılayıcı ve utanç verici bir deneyim olarak yorumlayabilirim. Ama bu deneyimi eski siyah -beyaz komedi filmlerindeki bir sahne olarak da algılayabilirim.
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Adam, neşeli bir müzik eşliğinde vagondan düşüyor, komik bj yüz takınıyor, üstünü başını silkiyor ve yeniden komik pozisy^ lara girerek vagona tırmanıyor. Her şey çok komik. Başarısız)^ uğradığım her zaman, bir komedi.

Sıklıkla başarısızlığa uğradığım için hayatım harika bir komedi.
Duygu Regülasyonunun Nöral Modeli

Beyinde duygusal reaksiyon ve regülasyon şu şekilde görünüyor.
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Stanford araştırmacısı ve bilimcisi Philippe Goldın bu sureci iyi açıklıyor:

“Gerçek ya da hayali bir tehdit anında duygusal durum muz hızla korku ve endişeye dönüşüyor. Bu duygusal e-ğişinı, beynin duygularla ilişkili limbik sisteminde ( duyg balonu' olarak temsil edilen ‘duygusal beyin’) bir ream yon yaratıyor. Bu alt sinyal beynin diğer bölümleme g deriliyor. Diğer beyin sistemleri yardıma koşarak v
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sinyaller vererek duygusal reaksiyonun spesifik boyutlarım (‘düzenleme’ balonu) düzenlemede yardımcı oluyor. Bu sistem çalıştığında, düzenleme (regülasyon) sistemleri dikkat, düşünce ve davranış üzerinde değişimi başlatıyor. Bilişsel algılamayı kullanarak tehlikenin kaynağını inceleyebilir ve hangi stratejinin yoğunluk, süre ve devam eden deneyimin yorumu ile ilgili en iyi strateji olduğunu tespit edebiliriz.”4
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Özellikle insanlarda deneyimimizi anlamaya ve yorumlamaya yarayan bu strateji, kendimize olumlu ya da olumsuz bakış açımızla, düşünce ve dili kullanma yetimizle belirleniyor.

Nöral model, farkındalık ve bu kitapta yer alan diğer uygulamalar için bize bir yol gösteriyor. Farkındalık, “düşünen beynimiz” ile “ duygusal beynimiz” arasındaki iletişimin daha net olmasını sağlıyor. Böylece ikisi birlikte daha uyumlu çalışıyorlar. Mühendisler, farkındalığı, “duygu” ve “regülasyon” balonla-n arasındaki okların kalınlaşmasını “bant genişliğinin” artması olarak düşünebilir. Böylece ikisi arasında daha yüksek kalite sinyaller alabiliriz.

Farkındalık ihtiyacınız olduğu anda “düşünen beyin”e daha fazla güç verir. Farkındalığı, beynin “regülasyon” sistemlerinin “güç çıkışının” arttırılması olarak da düşünebilirsiniz. Böylece beyin daha da verimli çalışır.

Araştırmalar, farkındalığın beynin “yönetici merkezi”nin (medial pre-frontal corteks) nöral aktivitelerini arttırdığını

gösteriyor.

Son olarak, farkındalık, bu kitaptaki tüm diğer uygulamalar ve iç görülerle birlikte, bize “benlik” ve “dil” balonlarını daha ustalıkla kullanmamıza yardımcı oluyor.
Tetiklenmelerle Baş Edebilmek

Özdenetim becerileri, bir konuda “tetiklendiğimizde” çok işe yarar. Görünüşte önemsiz bir konuda duygusal olarak çok büyük bir tepki verebiliriz. Örneğin, eşimiz yaptığımız bir şeyle ilgili masumane bir yorumda bulunduğunda tepemizin tası atabilir.
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Örneğin, Cindy, flörtöz bir tavırla kocasının saçlarıyla oyn
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Dışarıdan objektif bakan bir göz, bu tepkimizi bir bardak fırtına koparmak olarak algılar.

ken, “Tepen biraz açılıyor” diye takıldı. O anda John’un öfkeden kıpkırmızı oldu ve eşine diğer çalışanların önünde ha karetler yağdırdı.

Tetiklenmelerle başa çıkmayı öğrenmenin ilk adımı, ne 2a man tetiklendiğini tespit etmektir.

Marc Lesser, bu sinyallere dikkat etmemizi öneriyor:

• Beden: Yüzeysel nefes, hızlı kalp atışı, midenin rahatsız lanması.

•    Duygular: Kaç ya da savaş tepkisini deneyimlemek. Ya “araba farı gözüne vuran ceylan” gibi hissedersin ya da duygusal patlama yaşarsın (Goleman bu duruma “amig. dala kaçırılması” diyor.)

•    Düşünceler: Kendini kurban gibi hissedersin. Suçlama ve yargılama düşünceleri içinde olursun. Dikkatini toplamakta güçlük çekersin.

Tetikleyicilerin daima uzun bir geçmişi vardır. Tetiklendiği-mizde, genellikle geçmişten bir şeyi şimdiye getiririz. “0 bunu TEKRAR yapıyor” duygusu yaşarız.

Tetikleyiciler, genellikle kendimizi yetersiz algılamakla ilgilidir. Bu duygu bize acı vermektedir, adeta sinirimizin açık ucuna dokunmaktadır. Örneğin, iş hayatımda performansımla ilgili yetersizlik duygusuna sahipsem, yöneticimin projemin gidişatıyla ilgili hafif bir sorgulaması bile bende tetikleyici bir reaksiyon yaratabilir. İşimle ilgili kendime güvenim tamsa yöneticime verdiğim tepki bambaşka olur.
Sibirya Kuzey Demiryolu

Tetikleyicilerle başa çıkabilmek için “Sibirya Kuzey Demiryolu ismi verilen bir uygulama vardır. Bu yararlı uygulama sade« tetikleyicilerde değil, olumsuz veya stres yaratan duygularla baş etmemizi sağlıyor.
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Eğitimlerimizde katılımcılardan biri olan Jennifer Bevan, bu uygulamanın isim annesi oldu. Her basamağın ilk harfini alarak Sibirya Kuzey Demiryolu (SiBerian North RailRoad.) imgesini yarattı. Sibirya dünyanın en soğuk yerlerinden biridir. Kızgınlığın ateşini soğutmak için en uygun yerlerden biri de Sibirya’dır. Tetiklenme anında basamaklan hatırlamak, Sibirya çağrışımıyla daha kolaydır.

(/>

Uygulamanın beş basamağı var:

1.    Dur (Stop)

2.    Nefes Al (Breathe)

3.    Dikkat Et (Notice)

4.    Düşün (Reflect)

5.    Tepki Ver (Respond)
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İlk ve en önemli basamak “dur” basamağıdır. Tetiklendiğinizi hissettiğinizde durun. Tetiklenmenin başlangıcında susmak, güçlü ve önemli bir beceridir. Hemen tepki vermeyin. Bu an kutsal sessizlik anı olarak bilinir. Kutsal sessizlik anı, diğer basamaklara geçilmesini sağlar.

Sadece bu basamağı hatırlamak bile yeterlidir. Hemen her zaman, bu ilk basamak büyük fark yaratır.

İkinci basamak nefes almaktır. Zihnimizi nefesimize odakladığımızda, kutsal sessizlik anını güçlendiririz. Ayrıca derin nefes almak zihni ve bedeni sakinleştirir.1

Nefes aldıktan sonra dikkat edin. Dikkatinizi bedeninize odaklayarak duygulannızı deneyimleyin. Duygularınızı bedeninizde nasıl hissediyorsunuz? Yüzde, boyunda, omuzlarda, göğüste, sırtta? Gerginlik ve ısıdaki değişimlere dikkat edin. Yargılamadan anbean farkındalığı uygulayın.

Bu noktada önemli olan duygusal zorlukları, varoluşsal fenomen olarak değil, fizyolojik fenomen olarak algılayabilmektir. Örneğin, eğer kızgınlık hissediyorsanız, “Kızgınım” değil, “Bedenimde kızgınlığı deneyimliyorum” farkı.

Şimdi düşünelim. Bu duygu nereden geliyor? Bu duygunun geçmişinde yatan şey ne? Kendinizi yetersiz olarak algıladığınız bir durum var mı? Haklı/haksız diye yargılamadan, duruma k perspektiften bakalım. Eğer bu deneyim, başka bir kişiy]e l „ lantılı ise, kendinizi o kişinin yerine koyarak, o kişinin gözüyle bakın. Şu cümle üzerinde düşünün: “Herkes mutlu olmak istiyj Bu kişinin böyle davranması onu bir şekilde mutlu ediyor.” Yjne yargılamadan düşünün.

Son basamak, tepki vermek. Zihninizde, bu duruma nasıl bir tepki verirsem pozitif sonuç elde ederim, yollannı canlandım, Bu tepkiyi vermek zorunda değilsiniz. Sadece verebileceğiniz en pozitif, en sevecen tepkinizi düşünün. Bu tepkiyi vermiş olsanız, durum nasıl görünürdü?

Kendini İçinde Ara kurslarımızda “Sibirya Kuzey Demiryolu" egzersizini yapmadan önce, katılımcılarımızı tetiklendikleri bir durum hakkında konuşmaya davet ederiz. Bu uygulama onlan eg-zersize hazırlar. Genellikle katılımcıları üçlü gruplar halinde oturturuz. Gruptaki her kişinin iki dakikalık konuşma süresi vardır.

Bu konuşmanın konusu:

Tetiklendiğin bir durumu paylaş:

1.    Olay

2.    Ortaya çıkan duygular nelerdi? Hissettiğin ilk duygu neydi? Kızgınlık; geri çekilme?

3.    Bedeninin neresinde hissettin/ Şu anda hissediyor musun?

Evde bu çalışmayı yaparken, son kez duygusal olarak tetik-lendiğiniz bir anı düşünmenizi öneririm. Kendinize yukarakH soruları sorun. Bu sorulan yanıtlamanız, sizi şimdi yapacağımız meditasyona hazırlayacaktır.
SİBİRYA KUZEY DEMİRYOLU
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Dikkat Hazırlığı (1 dakika)

Üç derin nefes al.

Dikkatini nefesine odakla. Nefes almaya, vermeye ve boşluğa odaklan.

Olumsuz Duygu (2 dakika)
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Şimdi olumsuz bir duyguya odaklanalım.

Aklına kendini mutsuz hissettiğin bir anıyı getir. Kızgınlık, incin-mişlik, çaresizlik hissettiğin bir deneyim. Ya da tetiklendiğin bir an.

iki dakika içinde zihninde bu anı ve o zaman hissettiğin duyguları yeniden yaşa.

Olumsuz Duyguyu Yönetmek (7 dakika)

Şimdi zihnimde tepki stratejimizi belirleyelim.

ilk iki basamak durmak ve nefes almak. Tetiklenmenin başlangıcında durmak kutsal sessizliktir. Bu sessizliği, zihnimizi nefesimize odaklayarak güçlendirelim. İstersen, derin ve yavaş nefesler al. Bu sessizlikte 30 saniye daha kalalım.

(30 saniye bekle)

Şimdi dikkat et. Dikkatini bedenine odakla. Deneyimlediğin duygu. bedende nerede ve nasıl hissediliyor? Yüzde? Boyunda, omuzlarda, göğüste, sırtta? Gerginlik ve ısıda bir fark var mı? Yargılamadan gözlemle.

Bu noktada önemli olan duygusal zorlukları, varoluşsal fenomen olarak değil, fizyolojik fenomen olarak algılayabilmektir. Örneğin, kızgınlık hissediyorsan, “Kızgınım" değil, “Bedenimde kızgınlığı de-

neyimliyorum.”

Bir dakika boyunca, duygunun fizyolojisini bedeninde deneyimle. (60 saniye bekle)

Şimdi düşünme zamanı.

Bu duygu nereden geliyor? Bu duygunun geçmişinde yatan şey ne? Bu deneyim, başka bir kişiyle bağlantılı ise, kendini o kişinin yerine koyarak, o kişinin gözüyle kendine bak. Şu cümle üzerinde düşün: “Herkes mutlu olmak istiyor. Bu kişinin böyle davranması onu bir şekilde mutlu ediyor.” Yine haklı/haksız diye yargılamadan düşün. (30 saniye bekle)

Şimdi tepki zamanı.

bir durum var mı? Haklı/haksız diye yargılamadan, duruma bu perspektiften bakalım. Eğer bu deneyim, başka bir kişiyıe bağ. lantılı ise, kendinizi o kişinin yerine koyarak, o kişinin gözüyle bakın. Şu cümle üzerinde düşünün: “Herkes mutlu olmak istiy0r Bu kişinin böyle davranması onu bir şekilde mutlu ediyor.” yme yargılamadan düşünün.

Son basamak, tepki vermek. Zihninizde, bu duruma nasıl bir tepki verirsem pozitif sonuç elde ederim, yollarını canlandırın Bu tepkiyi vermek zorunda değilsiniz. Sadece verebileceğiniz en pozitif, en sevecen tepkinizi düşünün. Bu tepkiyi vermiş olsanız, durum nasıl görünürdü?

Kendini İçinde Ara kurslarımızda “Sibirya Kuzey Demiryolu" egzersizini yapmadan önce, katılımcılarımızı tetiklendikleri bir durum hakkında konuşmaya davet ederiz. Bu uygulama onlan egzersize hazırlar. Genellikle katılımcıları üçlü gruplar halinde oturturuz. Gruptaki her kişinin iki dakikalık konuşma süresi vardır.

Bu konuşmanın konusu:

Tetiklendiğin bir durumu paylaş:

1.    Olay

2.    Ortaya çıkan duygular nelerdi? Hissettiğin ilk duygu neydi? Kızgınlık; geri çekilme?

3.    Bedeninin neresinde hissettin/ Şu anda hissediyor musun?

Evde bu çalışmayı yaparken, son kez duygusal olarak tetik-lendiğiniz bir anı düşünmenizi öneririm. Kendinize yukandakı soruları sorun. Bu sorulan yanıtlamanız, sizi şimdi yapacağımız meditasyona hazırlayacaktır.
SİBİRYA KUZEY DEMİRYOLU
Dikkat Hazırlığı (1 dakika)

Üç derin nefes al.

Dikkatini nefesine odakla. Nefes almaya, vermeye ve boşluğa odaklan.

Olumsuz Duygu (2 dakika)
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Şimdi olumsuz bir duyguya odaklanalım.

Aklına kendini mutsuz hissettiğin bir anıyı getir. Kızgınlık, incin-mişlik, çaresizlik hissettiğin bir deneyim. Ya da tetiklendiğin bir an.

iki dakika içinde zihninde bu anı ve o zaman hissettiğin duyguları yeniden yaşa.

Olumsuz Duyguyu Yönetmek (7 dakika)

Şimdi zihnimde tepki stratejimizi belirleyelim.

ilk iki basamak durmak ve nefes almak. Tetiklenmenin başlangıcında durmak kutsal sessizliktir. Bu sessizliği, zihnimizi nefesimize odaklayarak güçlendirelim, istersen, derin ve yavaş nefesler al. Bu sessizlikte 30 saniye daha kalalım.

(30 saniye bekle)

Şimdi dikkat et. Dikkatini bedenine odakla. Deneyimlediğin duygu, bedende nerede ve nasıl hissediliyor? Yüzde? Boyunda, omuzlarda, göğüste, sırtta? Gerginlik ve ısıda bir fark var mı?

Yargılamadan gözlemle.

Bu noktada önemli olan duygusal zorlukları, varoluşsal fenomen olarak değil, fizyolojik fenomen olarak algılayabilmektir. Örneğin, kızgınlık hissediyorsan, “Kızgınım” değil, “Bedenimde kızgınlığı de-

rıeyimliyorum.”

Bir dakika boyunca, duygunun fizyolojisini bedeninde deneyimle.

(60 saniye bekle)

Şimdi düşünme zamanı.
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Bu duygu nereden geliyor? Bu duygunun geçmişinde yatan şey ne? Bu deneyim, başka bir kişiyle bağlantılı ise, kendini o kişinin yerine koyarak, o kişinin gözüyle kendine bak. Şu cümle üzerinde düşün: “Herkes mutlu olmak istiyor. Bu kişinin böyle davranması onu bir şekilde mutlu ediyor.” Yine haklı/haksız diye yargılamadan düşün.

(30 saniye bekle)

Şimdi tepki zamanı.
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Zihninde, bu duruma nasıl bir tepki verirsem pozitif sonuç ederim, yollarını canlandır. Bu tepkiyi vermek zorunda değilsin ^ dece verebileceğin en pozitif, en sevecen tepkini imgele. Bu te vermiş olsan durum nasıl görünürdü? Bir dakika kadar süre i ^ tepkiyi yaratmak için kullan.    '' bu

(60 saniye bekle)

Şimdiye Dönmek (2 dakika)

Şimdiki ana dönelim. Farkındalığını nefesine getir.

(Kısa sessizlik)

Ellerini sımsıkı yumruk haline getir. Avuçlarında geride tortusu kalmış duygular var. Yavaşça parmaklarını aç ve bu duyguların enerjisinin akıp gitmesine izin ver.

Dikkatini ister bedenine ister nefesine geri getir; zihnin nerede rahat ediyorsa.

Zihnin bu rahat yerde dengesini buluyor. Bir dakika boyunca dikkatini rahat olduğun nefesine ya da bedenine odakla.

Sınıfta, yukarıdaki egzersizden hemen sonra, ikili gruplar içinde daima Farkmdalıklı Sohbet yaparız. (Bölüm 3) Böylece herkes hikâyelerini ve deneyimlerini paylaşma şansına sahip olur. Paylaşma konusunda kendilerini rahat hissetmeyenler, sadece sürecin kendisinin onlara neler hissettirdiğini anlatabilir.

Bu sınıf ortamında beş basamaklı uygulama yedi dakika sürüyor. Gerçek hayatta tüm süreç saniyeler içinde biter. Bu da yeterince pratiğiniz yoksa size fazla zaman tanımaz.

Bu pratiği yapmanın bir yolu da, sizi tetikleyen olay sona erdikten sonra düşünme ve tepki verme basamaklarını uygulamaktır. İlk üç basamak (dur, nefes al, dikkat et) farkındalık çalışmalarıyla güçlendirilebilir. Son iki basamağı (düşün ve tepki ver' güçlendirmenin en iyi yolu gerçek hayat deneyimleri üzerinde pratik yapmaktır. Tetiklenmede her şey çok hızlı geliştiği iç®-o anda pratik yapmak zordur. Ama olay bittikten sonra üzerinde
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düşünerek pratik yapmak, sizi gerçek zamanlı tetiklenmelerde daha sağlıklı tepkiler vermenizi sağlar.
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Bundan sonra tetiklendiğinizde Kuzey Sibirya’ya tren yolculuğuna çıkın.

“İyi haberlerim var, yoldaşlar! Negatif ya da strese yol açan duygularınızla başa çıkabilmenize yardımcı olmak için Politbüro size kullanışlı bir hafıza tazelivici saölavacak ”
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olsun, öfkeden aptalca bir şey ağzımdan çıkmadan önce iki derin nefes aldım ve hiçbir şey söylemedim. İşin /,0J tarafı, bunu neredeyse hiç düşünmeden yaptım. Sadece dikkatimi burun deliklerime odakladım ve işe yaradı. Bu arada kalbimin hızlı çarpıntısı ve mideme oturan o iğrenç duyguyu hissediyordum. Benim için çok şaşırtıcı bir deneyimdi.

Çabuk parlayan, ağızları beyinlerinden önce çalışmaya başlayan insanlardan örneğe ihtiyacınız olursa, beni gösterebilirsiniz. Bakın, Kendini İçinde Ara eğitmeni olarak kaynananızı boğmamayı nasıl başarabileceğinizi artık öğretebiliyorum bile.

Derek sadece o anda aptalca bir şey yapmamakla kalmadı, daha sonra kaynanasının kendini nasıl hissettiği, ne kadar üzgün olduğu üzerinde de düşündü. Onu dikkatsizliğinden dolayı affettiği gibi kaynanasını teselli etmek için birkaç güzel şey söylemeyi bile başardı. Son duyduğuma göre mutlu mesut yaşamaya devam ediyorlar.

(“Derek’in” ismi, onu kaynanasından korumak amacıyla değiştirilmiştir.)
Tetiklemelerle Baş Etmenin Diğer Yolları

“Sibirya Kuzey Demiryolu” uygulamasına, dikkat kontrolüyle başlayan ve zaman içinde bilişsel değişimler yaratan bir duygusal özdenetim stratejisi olarak da bakılabilir.

Bu şekilde bakarsanız, bu yaklaşımı genelleştırebılırsınız ve

difier uygulamalara ilave edebilirsiniz. b    n Ha Kevın

Bu fikir bana Philippe Goldin tarafından önerildi, u a

Ochsner ve James Gross'un5 birlikte yazdığı bir değer eno* makalesinden ilham almış.

TETİKLEYİCİLERİ ÇALIŞTIRMAK İÇİN BAŞKA YOLLAR

Dikkat Kontrolü

Zaman

Dikkat Dağılması

•Zihni Sakinleştir ■Bedeninizi Gözlemleyin

•10'a Kadar Sayın ■Dem Nefes Alın ■Başka Şeyler Düşünün

Yeniden Şekillendirme veya Yorumlama Durumun Anlamı

-Kendi Geçmişine Bağlantılar -Başkasının Perspektifini Görün

-Olumlu Şeyleri Görün -Nezaket ve Mertıamel

Kabullenme ve Duygusal Deneyim İçin İsteklilik

-Bûlûmlendirme -Mizah ve Merak

£3 §
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Tetlkleyici

Yukarıda gördüğünüz gibi, zaman çizgisi tetikleyici bir olayla başlıyor ve soldan sağa ilerliyor. İşe dikkat kontrolüyle başlıyoruz ama bilişsel değişime doğru yol alıyoruz.

Tetiklendikten hemen sonra, dikkat kontrolünde “Dur, nefes al, dikkat et” diyoruz. Bu, zihninizin sakinleşmesini ve bedeninizdeki duygusal deneyimi gözlemleminizi sağlayacaktır.

Bunların yanı sıra, size daha uygun olan başka şeyleri de deneyebilirsiniz. Örneğin, ona kadar saymak, kutsal sessizliği bilinçli olarak yaratmanın bir yoludur. Ona kadar saymak, zihninizi meşgul ettiği için geçici olarak da olsa sizi duygulardan kopartır. Bu arada da sakinleşmenizi sağlar.

Derin ve yavaş diyafram nefesi almak da iyi bir uygulamadır. Derin nefes sakinleşme sağlar. Bu etkinin nedeni, vagus sinirini uyarması olabilir. Vagus sinirinin uyarılması kalp atışlarını ve kan basıncını azaltır. (Vagus sinirinin “Las Vegas siniri”nin zıt-tmda yer alan bir sinir olduğunu düşünüyorum.)

Sonuncu olarak, eğer çok zorlanıyorsanız, geçici olarak, kendinizi tetikleyen şeyle hiçbir bağlantısı olmayan bir şeye odaklanabilirsiniz; elinizin altında bulunan okunacak bir şeye gözünüzü dikmek gibi. Veya izin isteyerek tuvalete gitmek üzere odadan çıkabilirsiniz.

145

Dikkat kontrolü iyi ve gereklidir ama genellikle yeterli d ğildir. Zihniniz çok eğitimli olsa bile, stresi üzerinizden atıp ^ laylıkla sakinleşmeyi başarıyor olsanız bile, sizi tetikleyen L» arkasındaki konular çözülmeden yerinde duruyor olacak ve ^ lecekte de benzer şekilde tetikleneceksiniz. Bu nedenle bilişi çalışma da gereklidir.

Bilişsel çalışma derken durumu yeniden çerçevelemeyi vean. lamı yeniden yorumlamayı kast ediyoruz. Bu da daima, olayla daha objektif görmeyi ve değerlendirmeyi, kendine ve başkalarına karşı daha şefkatli olmayı içerir. Bizim önerdiğimiz bilişsel uygulamalar, “derinlemesine düşünmeyi ve tepki vermeyi” içe. ıiyor. Bu tetikleyici geçmişimizle nasıl bir bağlantı içeriyor, diğer insanın gözünden nasıl görünüyor ve eğer seçiminiz olsaydı vereceğiniz en uygun tepki ne olurdu?

Bunlara ilaveten, isterseniz, bu tetikleyicide olumlulukları da görmeye çalışabilirsiniz. Örneğin, yeni erkek arkadaşınızın önünde bir patlama yaşadınız. Bu boyutta ortaya çıkan duyguya kendiniz de şaştınız. İşte bu zaman, sakinleşip ikinizin konuyla ilgili konuşabilmek için alan yaratma zamanıdır. Bu durumu, erkek arkadaşınızın sizi daha derinden tanıması için bir fırsat olarak kullanabilirsiniz. Veya bu durum kendinizi tanımanız için bir fırsat olabilir.

Örneğin, uzun zamandır meditasyon yapıyor olsanız bile, patronunuzun söylediği bir şey birdenbire sizi çok çaresiz hissettirmiş olabilir (“yine beş yaşında gibiyim”). İşte size değerli bir bilgi sunuldu. Bu değerli bilgi, sizi meditasyonunuzda nereye odaklanacağınızın yolunu gösterir.

Sonuncu olarak, daha gelişkin ama etkisi çok daha yüksek uygulama, duruma anlayış ve şefkatle yaklaşmaktır. Bu konuyu

7. ve 8. bölümlerde ele alacağız.

Çerçevelemenin son parçası, tüm duyguları deneyim eme)« açık ve istekli olabilme durumudur. Yüreği ve zihni koc açabildiğimizde hiç çaba harcamadan tüm duygulan ıçı ^ barındırabiliriz; tıpkı gökyüzünün tüm bulutlarını hiç ça a camadan içinde barındırdığı gibi.

Bunun için iki egzersiz öneriyoruz.

İlkine Marc Lesser “Ağ” diyor. Kendinizi geniş delikleri olan bir ağ örgüsü olarak düşünebilirsiniz. Güçlü duygular içinizde biriktiğinde (kızgınlık, içerleme, korku vs.) bu duyguların beden ağınızdan akıp gitmesine izin verin. Bu yoğun duygular size yapışamıyor çünkü sizden ayn olduklarını görüyorsunuz.

SEVİMSİZ DURUMLARLA BAŞA ÇIKABİLMEK İÇİN HAYATINIZ BİR SİTCOM MUŞ 6İBİ DAVRANDIĞINIZI SÖYLEDİĞİNİ i HATIRLIYORSUN. ^
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İkincisi benim uyguladığım bir egzersiz. Hayatımın bir komedi dizisi olduğunu imgeliyorum. Her absürt (anlamsız) durumda, içindeki esprinin değerini biliyorum. Hayatım boyunca kendimi çok kez hoş olmayan durumlar içinde buldum. Çoğu, kötü bir komedide yer alan sahneler gibiydi, özellikle, kendimin yazdığı kötü senaryolarla bu sahneleri yaratıyorum.

1

 Bizde de ağzından kırıcı bir söz çıkmadan önce on kez derin nefes al, denir

-ç.n.

Özdenetimden Özgüvene

Hoş olmayan duygular yaşadığımızda genellikle ilk içgüdüsel tepkimiz kaçınmak olur. Bu hoş olmayan duyguları istemeyiz,
147
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onların bizden uzaklaşmasını isteriz. Bu kaçınmadan dol ^incelerimizi kendimize yöneltmek yerine dışarıya, başka^' ^ lara veya çevreye yöneltiriz.


Bu


süreç, çoğumuzda genellikle bilinçdışı gerçekleşir.


Örneğin, kendimizi kırılmış hissettiğimizde, düşüncele ' karşımızdaki kişinin ne kadar kötü olduğu üzerine yoğmj* Çünkü bu olumsuz duyguları hissetmekten kaçınmak iste

Farkındalık ve diğer uygulamaları yaptığımızda, sürece bir katarız. O zaman dışarıya yönelik olumsuz düşüncelerimizi ^ nellikle kaçınmamızdan kaynaklandığını görebiliriz.    '

Bu içgörüyle, kendi hoş olmayan duygularımızı deneyimle ine kapasitemizi geliştiririz. Kaçınmayı ehlileştirdikçe süreyi kendisini tekrar eden takıntılı düşüncelerimizi de ehlileştiririz Bu düşünceleri ehlileştirme becerisini kazandıkça özgüvenimizi yükseltiriz.

Daha önceki Özfarkındalık Bölümü’nde, “başarısızlık modu" ve “iyileşme modu”muzun işleyişini derinden anladığımızda öz güvenimizin nasıl yükseleceğinden bahsetmiştik. Benim mühen- ■ dis zihnimde, özdenetimde ustalaşmayı iyileşme mekanizmama I “upgrade” (artmakta) olması olarak canlandırıyorum.

Bir sistemin başarısızlıktan sonra nasıl iyileşeceğini (düze leceğini) tam olarak biliyorsam, sistem başarısızlığa uğradığı f durumlarda bile güvenli olabilirim. Çünkü sistemin, bu başan- i sizliği önemsiz kılacak kadar kısa zamanda geri gelebileceği ko-1 şulları bilirim.

Eğer bunun üzerine, iyileşme/düzelme mekanizmalara« [ “upgrade” edebilirsem, yani sistemin daha hızlı ve daha “temiz" i (Örneğin, daha az problem yaratacak şekilde) iyileşmesini/ du-1 zelmesini sağlayabilirsem, sisteme daha da fazla güven duyarın-,; Bu yenilenmiş sistemle çok daha ilginç ve zorlayıcı koşullant; çalışabilirim. Bu bölümdeki uygulamaları “iyileşme modu’to zun “upgrade” çalışmaları olarak düşünebiliriz..

Bu bölümdeki uygulamalar işte bu şekilde özgüvenimiziyiit j sekebilir.

Kendini İçinde Ara katılımcısı Jason, özgüvenini arttın» için özdenetim içgörülerini kullanmayı öğrendi.
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Kendisini “kolaylıkla tetiklenen” biri olarak tanımlıyordu ve bunun sonucunda sosyal ortamlarda kendisini sıklıkla zor durumlara sokuyordu. Kendini İçinde Ara eğitimlerinde, tetiklenmenin "zaman- sınırlı” bir deneyim olabileceğini öğrendi. Dikkatini nefesine getirdiğinde ve canavarlarını beslemeyi bırakmayı öğrendiğinde hoş olmayan duygulan sakince deneyimleyebilmeyi de başardı. On beş - otuz dakika arasında duyguların “üzerine binmeyi” ve “ bedeninin kendisini yeniden ‘reset’lemesine (özgün hale getirmesine) izin” verdiğinde, “manzarası yeniden açılıyordu” ve zihni bir kez daha objektif düşünebilecek netliğe kavuşmuş oluyordu.
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Farkındalık uygulamalanyla adım adım “reset” için gereken zamanı azaltabileceğini de keşfetti. Kendisine güveni de adım adım arttı.

Bunun sonucunda beklemediği bir mutluluk daha geldi. Kendi sözcükleriyle: “Tüm bunları öğrenmeseydim işimi bırakacak ve bundan pişmanlık duyacaktım.” fason yetenekli bir mühendisti. Bu sonuçtan kazançlı çıkan sadece kendisi olmadı, Google da onun kalmasından kazançlı çıktı.
Duygularla Dost Olmak

Özdenetimde varılmak istenen nokta duygularımızla “dost olmaktır.”

Bu bölümde bahsedilen tüm uygulamalar ve teknikler , “Sibirya Kuzey Demiryolu”, Canavarları Beslememek, Tetiklenme-lerde Pozitifi Görebilmek ve diğerleri, duygularımızla barışmayı, duygularımızla dost olmayı amaçlıyor.

Mingyur Rinpoche duygularla dost olma konusunda kendisinden güçlü bir örnek sunuyor. Mingyur on üç yaşına kadar had safhada panik atak krizleri yaşıyor. On üç yaşındayken bir medi-tasyon kampında paniğinin derinliklerine bakmaya karar veriyor. Paniğini büyütmek ve güçlendirmek için iki şeyi yaptığını görüyor Paniğine patronu gibi davranmak ve onun her emrine itaat etmek veya ona düşman gibi davranmak ve gitmesini istemek.
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Mingyur panikle dost olmaya karar veriyor. Ne ond 1 almayı istiyor ne de gitmesini; bunların yerine, paniğin ' ^ zaman gelip gitmesine izin veriyor ve ona anlayışla yakl'a^' Üç gün içinde panik kalıcı olarak hayatından çıkıyor. Şak- ı'^' rışık, “Panik benim en iyi dostum oldu ama üç günde çek' • > şimdi arkadaşımı özlüyorum” diyor. Bu egzersizden kazand^"' görüyü de şöyle tanımlıyor:    '

“Üç gün boyunca, odamda kalarak meditasyon yapt I Adım adım beni bunca yıl sıkıntıya sokan düşünce ve din. gulanmın nasıl da önemsiz ve geçici olduğunu fark etti küçük problemlere nasıl da odaklanarak onları dev ' hale getirmişim. Sadece sessizce oturarak ve gözlemle e rek, çoğu kez hiçbir gerçeklik içermeyen düşünce ve du -gulanmın hızla nasıl gelip gittiğine tanık oldum. Onların göründükleri gibi gerçek olmadığına birinci elden tanıklık ettim. Anlattıkları hikâyelerine dair inançlarımı özgür bı raktığımda, onların ardındaki ‘yazar’ı görmeye başladım Yazar, zihnin sonsuz geniş, sonsuz açık doğasıydı.’’6

Büyük Sufi şair Mevlâna Celâaleddin Rumi, duygularla dost olan zihni, meşhur şiiri “Misafir Evi”nde ne harika tanımlıyor:

İnsan olmak bir misafir evidir Her sabah yeni gelenler olur.

Sevinç, bunalım, zalimlik,

Aniden gelen farkındalıklar Hepsi beklenmedik misafir.

Hepsine hoş geldin de, hepsini hoş tut!

Evini hoyratça silip süpüren, eşyalarını boşaltan Kederli kalabalıklar gelse bile,

Yine de her misafirine saygı göster.

Belki de yeni güzellikler getirmek için boşaltıyorlardır evini. Karanlık düşünce, utanç, fesatlık,

Onları kapıda gülerek karşıla Ve buyur et içeri
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Kim geH''se Se^s‘n Şükran duy,

Çünkü onların her biri

Suna zamanın ötesinden gelen

Rehber misafirdir.

Rumi ve Mingyur’dan ilham alarak ve şair olmayı taklit eden bir mühendis olarak bu bölümü kendi yazdığım bir şiirle bitir-ek istiyorum. Şiirimin adı “Canavarlarım.”

Canavarlarını her boyda, her şekilde.

Yıllar boyu onlarla baş etmeyi öğrendim.

Bunu bırakmayı öğrenerek yaptım.

Önce, onları bastırmayı isteyen arzumu bırakıyorum Geldiklerinde, onları tanıyorum.

Olmalarına izin veriyorum.

Onları düşmanlaştıran güdülerimi bırakıyorum Onları anlamaya çalışıyorum Onları oldukları gibi görüyorum.

Onlar bedenimin ve zihnimin yarattıkları.

Onlarla biraz gülüyorum Biraz şakalaşıyorum.

Onlarla gülüyorum Onlara gülüyorum.

Oynamalarına izin veriyorum.

Onları besleme arzumdan vazgeçiyorum.

İstedikleri kadar kalabilirler.

Ama onlara verecek yiyeceğim yok Aç açına istedikleri kadar kalabilirler.

Onların kalmasına izin veriyorum

Ama acıkıyorlar

Bazen de çekip gidiyorlar.

tık onlara yapışmak arzumdan özgürüm.

İstedikleri zaman gidebilirler.

Gitmelerine izin veriyorum.

Ben özgürüm.

Şimdilik.
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BÖLÜM 6
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Okyanuslarda Kürek Çekmek ve Dünyayı Değiştirmek

Kendini Motive Etme Sanatı “Bu dünyada en kutsal, en anlaşılan, aydınlanmış, güvenilir ve değişmez olan, sadece mutlu olmak isteğimiz değil, bunun biricik isteğimiz olması.

Doğamız bize bunu gerekli kılıyor.”

-Saint Augustin

Bu bölümün işe yaraması için bir motivasyon uzmanına ihtiyacımız var. Neyse ki bu uzmanı bulduk. Bu uzman sizsiniz. Sizi motive edecek şeyin ne olduğunu keşfetmenize yardımcı olacak ^unyaıun en büyük uzmanı sizsiniz. En derin değerlerinizi ve moti-JKyonkaynaklannızı zaten biliyorsunuz. Bu bölümde, yaptığımız S'z'n t>u bildiklerinizi keşfetmenize yardımcı olmak.
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Haz, Tutku ve Yüksek Amaç

Tony Hsieh benim için ilham kaynağıdır. 24 yaşındaki Ton


lony nsieil ucunu iyili ııııcun ıvujnu^un. ^-r jaçmucUU i onvk

ortakla kurduğu LinkExchange şirketini Microsoft’a 265 nâly* dolara sattı. Daha sonra Zappos’un CEO’su oldu. Adeta yoktan var ederek şirketin yıllık gelirini milyarlarca dolara çıkardı. Ama bana ilham veren şey onun yönetim başarısı değil. Bana gerçek, ten ilham veren şey, onun şirket ortamında mutluluğu bilgece ustaca ve cesaretle kullanması.

Tony, Zappos’un başarısında mutluluğu ön plana koydu. Başarı “Mutluluk Dağıtmak” idi. Çalışanların mutluluğunu pekişti-recek bir şirket kültürü yarattı.

Mutlu çalışan, müşterileri en iyi hizmetle ödüllendiriyor, mutlu müşteri Zappos’da daha fazla para harcıyordu. Bir başka deyişle, mutluluk sadece sahip olunan hoş bir şey değil, Zappos’un iş stratejisinin ve başarısının temelinde ve merkezinde duruyor. Bu gerçekten ilham verici.

Tony, iş yaşamında mutluluğu yaratmak için harika iç görülere sahip. Tony, üç tip mutluluğu şöyle tanımlıyor: Haz, tutku ve

yüksek amaç}

1.    Haz: Bu tür mutluluk, daima bir sonraki daha büyük bir hazzın peşinde koşar. Bu, “Rock yıldızı” türü mutluluktur. Bu tür mutluluğu, eğer bir rock yıldızı yaşam biçimine sahip değilseniz, devam ettirmek zordur.

2.    Tutku: “Akış” olarak da bilinir. Akış içinde gerçekleşen doruk performanslar, doruk sonuçlarla birleşir. Zaman akıp gider. (Kendini yaratıcı bir aktiviteye ya da sevdiğin bir şeye kaptırdığın anlarda “akış” içinde olursun. Zamanın nasıl geçtiğini anlamazsın bile-ç.n.)

3.    Yüksek Amaç: Bu, senin için anlamı olan bir boyutunun, kendinden daha büyük bir şeyin parçası olduğunun ı

Bu üç tip mutluluk kaynağının her birinin hissettirdiği rMji luk süreleri farklıdır. Sadece hazdan kaynaklanan mutluluks ^ rülmesi zor bir mutluluktur. Haz tipi mutluluklar çok kısa s Haz veren uyarı kaynağı kesildiğinde veya haz nesnesine lık kazanılıp sıradanlaştığında mutluluk duygusu da sona
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Akıştan kaynaklanan mutluluk, haz kaynaklı mutluluğa göre daha sürdürülebilir mutluluktur. Bu tür mutluluğu, alışkanlık haline getirerek sıradanlaştırmanız zordur.
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Yüksek amaçtan kaynaklanan mutluluk, sürdürülebilir mutluluktur. Tony ve benim deneyimime göre, bu tip mutluluk dayanıklıdır ve uzun süre devam eder; özellikle bu yüksek amaç, manevi boyutu yüksek, bütüne yararlı bir amaç ise.

İlginç olan şu ki, içgüdüsel olarak hazzın peşinden koşuyoruz. Hazzın sürdürülebilir mutluluk kaynağı olduğuna inanıyoruz. Çoğumuz, zamanımızın çoğunu ve enerjimizi “haz” peşinde koşarak tüketiyoruz. Arada bir akıştan haz alıyoruz ve nadiren yüksek amacı düşünüyoruz.

Tony'nin iç görüsü bunun tersine yapmamız gerektiğini öneriyor. Zamanımızın ve enerjimizin çoğunu “yüksek amaç” için kullanmalıyız, bazen akışın “mutluluğunu” yaşamalıyız, arada birde “rock yıldızı” hazzın keyfini çıkarmalıyız. Bu, kalıcı mutluluk için en sağduyulu yol. (En azından iş hayatımıza yönelik.)

Bu içgörü, aynı zamanda iş hayatında motivasyonu bulmak için kendi yüksek amacımızı bulmamız gerektiğini öneriyor. Eğer en yüksek değerlerimizin ne olduğunu, bizim için en çok neyin anlamlı olduğunu bilirsek, o zaman bizim yüksek amacımıza hizmet eden işlerde çalışırız. O zaman işimiz sürdürülebilir mutluluğun kaynağı olur. O zaman işimizde en iyi oluruz çünkü yaptığımız işte mutlu oluruz. Bunun sonucunda mutluluk “akış-lannı” gittikçe daha sık frekanslarda yaşarız. İşimizde gerçekten iyi olduğumuzda takdir ediliriz ve “tanınırız.” Bunun sonucunda bazen mutluluğu büyük dozlarda yaşayabiliriz.

Bu doz bize büyük ikramiye şeklinde gelebilir, bazen başkan yardımcısı bir kutlamada sizin isminizi anabilir, bazen gazetede haberiniz çıkabilir ya da Dalai Lama tarafından takdir edilebilirsiniz.

Bu tür ödüller bize arada bir “rock yıldızı” hazlarını yaşatır. Haz veren ödüller motivasyon pastasının kremasıdır. Yüksek amacımıza hizmet ettiğimiz ölçüde işin kendisi bir ödüldür. (Yine de arada bir, yüklü bir ikramiye iyidir patron, bunu hatırla!)
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Üç Kolay Adımda Motivasyon

Bu bölümde, sizi motivasyonun üç unsuru ile tanıştıracağız-1

1.    Uyumlamak: İşimizi, değerlerimizle ve yüksek ama 1 rımızla uyumlu hale getirmek enerjimizi arttırır.

2.    Tasavvur Etmek: Kendimiz için arzu ettiğimiz gelece ğimizi hayalimizde canlandırmak, onu gerçekleştirmenin ilk adımıdır.

3.    Esneklik (dayanıklılık): Yolumuzun üzerindeki engelleri yılmadan aşabilme yetisidir.

Bu üç unsurun birlikteliğinin, size hayatta ne istediğinizi bilmenize ve yolunuzu çizmenize yardımcı olacak tüm araç gereç paketini sunacağını umut ediyoruz.
Uyumlanma

Eğlenerek Hayatını Kazan

Şakayla karışık, uyumlanmayı şöyle tanımlıyorum: Hayatın boyunca hiç çalışmana gerek kalmadan yine de para kazanabileceğin bir yol bulmak.

Bunun sırrı, keyif almak için yaptığın bir şeyi, bir hobini işin haline getirmekte yatıyor. Sen bu işi keyif aldığın için yapıyorsun ama birileri bu yaptıkların için sana para ödüyor. Ve sen de onlara nazik davranmak istediğin için, paralarına “Hayır” demiyorsun.

Sevdiği işi yaparak para kazanan çok başanlı ve çok üretken birçok insan tanıyorum.

Warren Buffett onlardan biridir. 80 yaşında... hâlâ çaltŞ1 yor... hâlâ işinden keyif alıyor. Norman Fisher hayatında tek gün bile çalışmadığını söyler; bu ülkede en çok aranan Zen^. retmenlerinden biri olsa da ve tanıdığım birçok Silikon profesyonellerinden çok daha meşgul olsa da.

Daha yakınımdakilerden örnek vereyim, birlikte iyi mühendislerin çoğu, hobi olarak kod yazıyor. Ofise o »ı le uğraşmak için geliyorlar. Üstelik para kazanıyorlar.
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Bu tür işin doğası iki özelliğin en az birini içinde barındırıyor, genellikle ikisini de: Yaptığınız işin sizin için derin bir anlamı olması ve sıkça sizi “akış”a sokması. Bu da Tony Hsieh’ın “haz, tutku ve yüksek amaç” çerçevesiyle mükemmel uyum içinde olduğunuz anlamına geliyor.

HOŞLANACA&N BİR ŞEYLER YAPARAK HAYATINI KAZANMANIN BİR YOLUNU .BULMANI KASTETMİŞTİM^


ÜR DAHA HİÇ ÇALIŞMAYA GEREK KALMADAN PARA KAZANMANIN BİR YOLUNU BULARAK HAYATINI BİR DÜZENE KOYABİLİRSİN . DEDİĞİMDE...^*®


HİÇBİR ŞEY YAPMAMAKTAN HOŞLANACAĞIN BU SENARYOYA KESİNLİKLE DAHİL DEĞİLDİ.

/'"AMA~'-N ' AYLAKLIK \ YAPMAK TEKNİK OLARAK HİÇBİR \SE1 DEĞİLDİR/

Akış öylesine önemli ki biraz detaylı olarak ele almayı gerektiriyor.

Daniel Goleman akışa “nihai motivator” diyor.

“Akış” hali, yirmi yıldan fazla bir süre boyunca doruk performans gösteren bireyleri inceleyen Mihaly Csikszentmihalyi tarafından keşfedildi. Csikszentmihalyi akış halini “bir aktiviteye, sadece aktivite için tüm varlığınla katılmak” olarak tanımlıyor. Akış halindeyken ego kayboluyor. Zaman uçuyor. Her aksiyon, her hareket, her düşünce bir öncekinin ardından kendiliğinden

SSif®
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geliyor; caz çalmak gibi. Tüm varlığınla katılıyorsun, yetenekle, rini ve becerilerini sonuna kadar kullanıyorsun.'

Sporcular bu hale “alanda olmak” diyor. Akış, çok çe^ alanlarda gözleniyor. Kayalara tırmanırken, beyin ameliyatı yaparken, hatta meditasyon yaparken bile akış haline girilebiliyor (Akış halini aksiyon halindeki Zen olarak da düşünebiliriz.)

Akış, aktivite ile uygulayıcının beceri seviyesi uyumlu oldu-ğu anlarda gerçekleşiyor. Akış halinin gerçekleşmesi için aktivi-tenin hem biraz gayret gerektirecek kadar zor hem de uygulayıcı-yı bezdirecek kadar zor olmaması gerekiyor. Eğer aktivite, sahip olunan beceri seviyesine göre çok kolaysa, o zaman da uygula-yıcı sıkılıyor veya aktiviteyi umursamaz hale geliyor. Akış için zorluğun doğru ölçüde olması gerekiyor.

Akış, odaklanmış dikkat halidir. Dikkatlerini odaklamada beceri kazanmış meditatör ya da Uzakdoğu sporlarıyla uğraşan kişiler, kendilerini daha sıklıkla akış içinde buluyor. Bu kitabın önceki bölümlerinde yer alan farkındalık egzersizlerini yapmayı sürdürüyorsanız, zaten yolun yarısındasınız demektir.
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“Ama akışı hızlandırmak için genellikle bunu yaparım
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Otonomi, Ustalık, Amaç

Çoksatan kitapların yazan Daniel Pink, bize şu ana kadar konuştuğumuz konuya destek veren bir çerçeve sunuyor. Pink, davranış bilimlerinin elli yıllık bir araştırmasına dayanarak, para gibi dışsal ödüllerin yüksek performans için en iyi motivator olmadığım savunuyor. En iyi motivatörlerin, “içsel motivatörler” yani içimizde bulacağımız motivatörler olduğunu söylüyor. Gerçek motivasyonun üç elementi:3

1.    Otonomi: Kendi hayatımızı yönlendirme arzusu

2.    Ustalık: Bizim için önemli olan bir şeyde gittikçe daha iyi olma arzusu

3.    Amaç: Kendimizden daha büyük bir amaç için hizmet etme arzusu

TED konuşmasında4 Pink,


IffinSİ


mum problemi” üzerine yapılmış ginç bir hikâye anlatıyor. Mum problemi şu: Katılımcılara bir kutu raptiye, bir mum ve birkaç kibrit veriliyor. Onlara mumu duvara yapıştırabilmeleri için bir yol bulmaları söyleniyor.
Duncker’in Mum Problemi:

Katılımcılara bir kutu raptiye, bir mum ve birkaç kibrit veriliyor. Ve sonra mumu duvara yapıştırmaları isteniyor.
Ve işte çözüm:

hroblemı çözmek bir sure alıyor ama çözüm oldukça basit' yeleri kutusundan boşaltıyorsun, mumun altını eriterek kutunı yapıştırıyorsun ve kutuyu raptiye ile duvara tutturuyorsun.

Kendimi kutunun dışında düşündüğümde gerçek sorunlarım oluyor.

Bu problemi çözmek için yaratıcı “ah-ha” anı, kutunun çözümün bir parçası olduğunun farkına varmak. Bu çözüm ilk anda ^inilemiyor, çünkü önce kutuya sadece raptiyeleri ihtiva eden pir şey olarak bakıyorsun. Burada yaratıcı adım, kutunun ilk nida görülmeyen işlevi -yani kutuyla ilgili olarak kutunun dışın-ja düşünmek.

v: ■’
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Burada ilginç olan şey şu: Katılımcılar rastgele iki gruba ayn-¡ıvor. Bir grupta “teşvik edilen” bireyler yer alıyor. Onlara problemi ne kadar hızlı çözerlerse o kadar büyük para kazanacakları

söyleniyor.

Diğer “kontrol” grubu katılımcılarına, çözüm bulmaları ne kadar sürerse sürsün aynı miktarda para kazanacakları söyleniyor.

İşte gerçekten ilginç sonuç burada ortaya çıkıyor: “Teşvik edilen” grup daha kötü sonuçlar alıyor! Evet, kızlar ve oğlanlar, dışsal teşvik işe yaramamakla kalmıyor, üstelik verimi azaltıyor.

Ama bekleyin, hikâye daha da ilginçleşiyor. Bir başka deneyde. araştırmacılar aynı malzemeleri (kutu, bir avuç raptiye, mum ve kibrit) katılımcılara veriyor. Bu kez kutu raptiyelerden ayrı bir malzeme olarak sunuluyor.

Bu durumda kutunun çözümün bir parçası olduğu açıkça gö-tülüyor. Yaratıcı bir “ah-ha” anma ihtiyaç yok. Bu deneyde teşvik edilen gmp, kontrol grubuna göre daha iyi sonuçlar alıyor.

Bu ve benzer birçok deney, geleneksel parasal ödülün, rutin, kurala dayalı, pek fazla yaratıcılık gerektirmeyen işlerde işe yaradığım ortaya koyuyor. Ama yaratıcılığa ve bilişsel becerilere dayalı işlerde parasal teşvik işe yaramadığı gibi yaratıcı verimliliğe engel bile oluyor.

Bu tür işlerde, gerçekten işe yarayan motivatörler içsel kaynaklı oluyor: Otonomi, ustalık ve amaç. Hatta öylesine işe yarıyor ki, ruh öldüren işleri bile, insanların yapmaktan gurur duyduğu işlere çevirebiliyor.

Bunun güzel bir örneği Zappos firmasının müşteri servisi takımıdır. Onlar kendilerine Zappos Müşteri Sadakati Takımı ıZPST) diyor.

Takım üyelerine sadece şunlar söyleniyor: Müşteriye hizmet et. müşterinin problemini çöz, bunu istediğin gibi yap.
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Bu basit kural ve çalışanın profesyonel gelişimine gösterfc, J„, yan, sıra    a    **

^"mü^— çalışan mullu elemanla,. ZPST S l 7, vıllarda Four Seasons Hotels and Resorts hizmetle-h T''baha yüksek puan alıyor/ (Bu o.el zinciri, müşteri değe, te" dizesine dayanan hizmet kalitesi sıralamasında yüksek p,„

almasıyla tanınır.)
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Kpndini Bil ve Uyumla    9

.. fundalıkla mümkündür. Kendinizi derin bo-Uyumlanma, oz    değerlerinizi, amaç ve önceliklerinizi

yutta tanıdığınız ,    için neyin gerçekten önemli oldu-

anlamaya b^aısmıne n ^ kataca|ım bilirsiniz. Bu net% gunu ve hayat    ^ sizi muüu edeceğim ve dunyayaen

sahip olduğunuz ■ ,    bileceğinizi de bilirsiniz,

iyi şekilde nasıl kat ı a u    dummu yaratmak istediğinizi

O zaman kendiniz için buutun

bili,. d»Î™j^^Cız doğrultusunda çalışmana, yollan, otonomi. ustal'    iniz mutıuluk kaynağmız olur.    I

keşfedersiniz. Boylece ş    mamn yol kaVşagı farkında-

Bilmenin ve kendiniz y    ,malar y apmasaıuz bile.

İlktir. Farkındalık ötesin Ş ^ özfarkındalık seviyesini zaman içinde uyumlanm^ n gereken^ ^ ^ ^

STSİS

yüksek amaçlar gibi konu ar soy ^ somutlaştırmaya zorlat.

konuşmak, kendimizi netleştirin y    kendimize zihin ak«11 I

Bir başka yol da bu konu'aria dg. 'Jte    olacaktr.sa

yazmak. Burada da aynı mekanizma SBJ

kavramlar, dite getirmek onlar, net eş«™    ^ ^ |

V Bu egzersizler, yapılandırarak “f ^kanlıma W** |

ğunu gördük. Örneğin. k"*1*™“    amaçlan hal*» |

DEĞERLERİMİZİ VE yüksek amaçlarinizi keşfetmek
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Bu çalışmayı evde yapıyorsanız, birkaç dakika boyunca aşağıdaki bir ya da iki konu üzerinde yazarak Zihin Akışı egzersizini yapın:

(Bölüm 4'e bakın)

. "öz" değerlerim...

. Beni motive eden yüksek amaçlarım...

Bu çalışmayı, arkadaşlarınız veya aile üyeleriniz varsa (ne şanslısınız), ikili ya da üçlü gruplar halinde Farkındalıkla Dinlemek egzersizini (Bölüm 3) uygulayarak yapabilirsiniz. Sırayla konuşun. Konuşan kişi monolog halinde istediği kadar konuşabilir.

Daha sonra serbest konuşmada dinleyiciler konuyu netleştiren sorular sorabilir veya kısa yorumlar yapabilir. Bu sohbette tek kural, bu sohbeti talep eden konuşmacının önceliğe sahip olmasıdır. O konuştuğunda kimse sözünü kesmemelidir.

Monologun konusu:

•    Öz değerlerin nelerdir?

•    Veya hayatta neyi amaçlıyorsun?

Herkes konuşma olanağı bulduktan sonra, “meta-sohbet” yapın. Bu deneyim her biriniz için ne ifade ediyordu?

Öz değerlerim, öz değerlerim... Hımm.’ 163
Tasavvur Etmek

Tasavvur etmek çok basit bir temele dayanıyor: Bir şeyi başar mis gibi hayal edebilirsen onu başarmak daha kolaydır. Psikiyatr Regina Pally bu durumu şöyle tanımlıyor:

“Nörobilime göre olaylar henüz olmadan önce, beyin ne olabileceği hakkında bir öngörüde bulunabiliyor. Bu öngörü doğrultusunda algılan, davranışları, duyguıarı fizyolojik tepkileri ve öngörüye en uygun insanlar arası ilişkileri harekete geçiriyor. Biı bakıma, geleceği öngörmek için geçmişten öğreniyoruz ve beklediğimiz geleceğe uygun bir yaşam sürüyoruz.

Michael Jordan’ın söylediği gibi, “İstediklerini yapabilmek ! cin kendinden bu yapabileceklerini beklemelisin.” 1 2005 yılında arkadaşım Roz Savage, Atlantik Kürek Yarışını tamamlayan ilk kadın oldu. Bir kadın, bir tekne, açık okyanusta 103 aün boyunca 3000 mil mesafeyi tek başına kat edebilmek. Yemek pişirme ocağı yirminci günde bozuldu, küreklerinin dördü de kırıldı ama o yarışı tamamlamayı başardı.

Bu sadece bir başlangıçtı. Roz daha sonra tek başına kürek çekerek Pasifik Okyanusunu da geçmeyi başaran ilk kadın oldu, r^vemn, üç gamada

aisco'dan Havvati’nin Oahu şehrine ulaştı, 2009 da Havra«« Kiribati - Taravva'ya vardı; 2010’da Papua Yem Gme Madaagu

serri-e serüvenci bin değildi. Kürek serüveninde» önce çoğumuz gibi normal, rahat, oMukçatadşei nıf yaşam biçimine sahip olduğunu soy y    icisiolarak

versiyonu ise özlemini çektiği yaşamı yansıtan bir methiyeydi.

“Ölümümü, düşündüğümden daha kötü yazıyor." 165
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Bu uygulamada çok önemli bir şey keşfetti. İlk versiyonu yazmak öylesine enerjisini tüketmişti ki yazısını bitirememişti bile. İkinciyi yazarken ise enerjisi öylesine artmıştı ki sayfalarca yazmaktan kendini alamamıştı.

Bu fark onun için yaşam dönüştürücü bir içgörü olmuştu. Zaman içinde eski yaşamını, işini, düzenli gelirini, evini ve evliliğini geride bırakarak okyanusları kürek çekerek aşma rüyasının peşinden gitti.

Bazı insanlar, Roz’un her şeyi bırakarak rüyalarının peşinden gidebilmesi için yeterince mal varlığına sahip olduğunu düşünebilir. Ama durum öyle değildi. Bana, Atlantik yarışına başlarken, tüm mal varlığının teknesi ve teknenin içindekiler olduğunu söylemişti. (Buna daha sonra bozulan yemek ocağı da dahil).
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Roz'u yaşamını dönüştüren ıçgörüye götüren şey “t„ egzersizi” olmuştu. Tasavvur etmek, en derin arzu ve nin, onu motive edecek şeyin neler olduğunu keşfetmesin^'^' dımcı olmuştu. Arzu ettiği geleceği tasavvur ederek, bu oeıef zihninde yaratmıştı.

İdeal Geleceğinizi Keşfedin

Kendini İçinde Ara eğitiminde. Roz'un yaptığına benzer bir ta savvur egzersizi yapıyoruz.

İdeal geleceğinizi zihninizde tasavvur ediyor ve bu gelecek gerçekleşmiş gibi onu yazıya döküyorsunuz.

Bu güçlü egzersizi Yeni Gelecekler Merkezi’nin kurucusu ve CEO'su arkadaşım Barbara Fittipaldi'den öğrendim.

İşte egzersiz. Çocuklar, bunu evde deneyin, sizler bu işin uz. marnsınız.
İDEAL GELECEĞİMİ KEŞFETMEK

Bu bir yazma egzersizidir. Yedi dakika süresince yazacağız. Her zamanki yazma egzersizlerimizden biraz daha uzun ve sadece tek bir başlangıç cümlesi var. Bu egzersiz çok eğlenceli ve doyum verici olabiliyor.

Cümle:

Eğer hayatımdaki her şey, bugünden itibaren en iyimser beklentilerimi karşılıyor olsa, hatta geçse, hayatım beş yıl içinde nasıl olacak?

Zihninde ne kadar detaylı canlandırırsan, bu egzersiz o kadar işe yarayacaktır. Yazmadan önce şu soruların üzerinde düşün. Bu gelecekte:

•    Kimsin ve ne yapıyorsun?

•    Nasıl hissediyorsun?

•    İnsanlar senin hakkında neler söylüyor?

Yazmaya başlamadan önce bu soruların üzerinde sessizce bir dakika kadar düşün.

(1 dakika sessizlik).

Yazmaya başla.
166

Bu egzersizi değişik şekillerde yapabilirsiniz. Üzerinde daha uzun süre düşünebilirsiniz. Yedi dakika yerine bir-iki saat gibi. Veya kendinize koyduğunuz zaman sürenizi değiştirebilirsiniz. Beş yıllık bir gelecek size uygun değilse on ya da yirmi yıllık bir geleceği tasavvur edebilirsiniz. Bir başka versiyon da ideal geleceğinizi beş yıl sonra zaten yaşıyor olduğunuzu hayal edin. Bu gelecekten günlükler yazabilirsiniz. Barbara’nm eğitimlerinde bu versiyonu kullanmıştık.

Şu sorular üzerinde düşünün:

167
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Bu egzersizin en az iki varyasyonu daha var. Birincisi, Roz’un saptığı gibi kendi ölümünüzün methiyesini yazmak. İsterseniz Roz'un ikinci versiyonu gibi yazabilirsiniz. Diğeri şu sahneyi gözünüzde canlandırmak:

Bir konferanstasınız. Çok kalabalık bir seyirci topluluğunun arasında oturuyorsunuz. Konuşmacının söyledikleri siz dâhil, tüm seyirciyi derinden etkiliyor ve ilham veriyor. Konuşmacı, yirmi yıl sonraki “gelecekteki siz"siniz.

•    Konuşmacı neler söylüyor? Söyledikleri size nasıl dokunuyor ve ilham veriyor?

•    Konuşmacının hangi özelliğine saygı duyuyorsunuz?

ideal Geleceğiniz Hakkında Sıkça Konuşun

i

III

Sİ

üs.

I


İdeal geleceğiniz sizde heyecan yaratıyorsa, ideallerinizi sıkça başkalanyla paylaşmanızı öneririm. Bunun iki önemli yararı var. İlki, üzerinde konuştukça size daha gerçek gelmeye başlayacaktır; hayalinizin gerçekleşme olasılığı zor hatta mümkün görünmese bile.

Örneğin, benim hayalim yaşadığım süre içinde dünya barışı için gereken koşulları yaratmak. İç huzuru, içsel mutluluk ve şefkatin insanlar arasında yaygın olduğu barışçıl bir dünya tasavvur ediyorum. İnsanlarda bu özellikler yaygın çünkü kadim bilgelik uygulamaları modern dünyada herkesin ulaşabileceği şekilde yaygın.

Kendimi, bu kadim uygulamaları kurumsal dünyada Ve •• sinde anlaşılır, pratik ve yararlı hale getiren kişi olarak tasa”'6' ediyorum. Bunun üzerinde düşünmeye başladığımda amacı imkânsız olduğunu biliyordum ama yine de önüme çıkan keşle amacım hakkında konuşuyordum. Konuştukça hayali imkânsızdan “inanılması güç e evrildi. Daha sonra “inanıhw güç”ten “mümkün”e, daha da önemlisi mümkünden “uygU|ana' bilir’e dönüştü.

Zihnimde öyle bir boyuta geldim kı, hayalimi daha da iierjyc taşımak için yapabileceğim şeyler olduğunu hissettim.

İkinci önemli yarar, ideal geleceğiniz hakkında ne kadar çok kişiyle konuşursanız, size yardım edecek kişileri bulma şansınız o kadar artacaktır. Özellikle gelecekle ilgili amacınız, bütünün yararına ise, insanlar size yardım etmek için koşacaklardır.

Eğer hayaliniz pahalı bir araba kullanmaksa, sizinle kimse il-gilenmeyecektir. Eğer amacınız açları doyurmak, engelli çocuk-lara eğitim imkânı sağlamak vs. gibi bütüne bir boyutta katkıyı içeriyorsa, eğer başkalarına hizmet etme arzunuzda samimi iseniz size verilen en yaygın tepkinin “Nasıl yardımcı olabilirim?" olacağını garanti edebilirim. Sizi motive eden şey gerçekten başkalarına yardım etmekse insanlara ilham olursunuz. İnsanlar ideallerinize saygı duydukça size yardım etmek isteyeceklerdir.

Gerçeği söylemek gerekirse, işin gidişatı benim için de sürp-iz oldu. Dünya barışıyla ilgili ilk konuşmaya başladığımda, deli ılduğumu düşünen ne kadar az (şu ana kadar sadece iki kişi) nsan olduğunu görmek benim için iyi bir sürpriz oldu.

Hayalim bana daha gerçek görünmeye başladığında, gittikçe ırtan bir güvenle konuşmaya başladım. Bir süre sonra insanlara iana yardım etmek istediğini veya bana yardım edebilecek kışı-

erle tanıştırmak istediklerini gördüm.    ,

Kısa süre içinde bir dayanışma grubu oluşturmaya başlamışım. (Kendimize “dünya barışı için büyük komplo kurucuları diye takılıyordum.) Modem dünyanın barış meleği olan ?

parlak ismiyle arkadaşlıklar kurmaya başladım; Matflueuft-I

Scilla Elvvorthy gibi. Richard Gere ve Dalaı Lama11 *İiklerinl


söylediler. Birleşmiş Milletler’de şefkat üzerine bir TED konuşması yapmak üzere davet aldım. Hiç tanımadığım yüzlerce kişi bana, kendilerine ilham verdiğimi söylediler. Dünya barışı için kurduğum bir hayalimin bu kadar çok insana ulaşmasından şaşkınlık duyuyorum. Tüm bu ilişkiler, dostluklar, gördüğüm takdir ve anlayış beni daha da alçakgönüllü yaptı.

İnsanlann ilham almak istediklerini öğrendim. Bütüne hizmet için yaptığımız her türlü hizmet, her türlü yardım başkalarına ilham oluyor. Eğer altruistik* hayalleriniz varsa, özellikle zaten harekete geçip bazı adımlar attıysanız sizi daha çok insanla paylaşmanız için teşvik ediyorum. Böylece dünyaya daha çok iyilik için ilham olursunuz.
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Esneklik (Dayanıklılık)

Üç Seviyede Esnek Olabilmek

Esneklik, yolunuza çıkan engelleri aşabilme yetisidir. UyUmı_ ma ve tasavvur, nereye gitmek istediğinizi bulmanız konusu^ size yardım eder, esneklik ise oraya varmanızı sağlar. Esnekliği üç seviyede geliştirebiliriz:

1.

2.

3.


İçsel sakinlik: Zihnimizin sakin sularına girebildiği ölçüde, bu sakin sular tüm optimist düşüncelerin ve es nekliğin kaynağı olur.

Duygusal esneklik: Başarı ve başarısızlık duygusal de-neyimlerdir. Bu seviye üzerinde çalışarak kapasitemizi artırabiliriz.

Bilişsel esneklik: Zorlanmalarımızı ve “başarısızlıklarımızı” kendimize nasıl izah etmiş olduğumuzu anlamak ve yararlı zihinsel alışkanlıklar yaratmak iyimserlik (optimizm) geliştirmemizde bize yardım eder.

İçsel Sakinlik

Dünyanın en mutlu insanı olarak bilinen Matthieu Ricard’a herkesin sormak istediği bir soruyu sormuştum. Sorum şuydu:" Mutlu olmadığın günlerin hiç oluyor mu?”

Çinli Kung-fu filmlerindeki bilge ustalar gibi, Matthieu soruma bir metaforla yanıt verdi: “Mutluluğu derin bir okyanus gibi düşün. Yüzey dalgalı olabilir ama dibi daima sakindir. Aynı şekilde, bazı günler derinden mutlu insanlar da üzgün olabilir. Örneğin, insanların acı çektiğini görür ama bu üzüntünün derinliklerinde hiç dalgalanmayan mutluluk vardır.”

Bu hoş metafor sakinlik ve esneklik için de geçerlidir. Egff zihninizin sakin derinliklerine ulaşabilirseniz, günlük yaŞ®*; iniş çıkışları ne olursa olsun daima sakin ve güçlü kalab ıj niz. Hiçbir şey sizi uzun süre aşağı çekemez. Çünkü bir şey ^ aşağı çektiğinde, daima içinizdeki huzurun yatağında d' e iyileşirsiniz. Ne kadar derin uygulama yaptığınıza bag ı çabucak ayağa kalkarsınız.

Neyse ki, içsel sakinlik herkes tarafından ulaşılabilir bir yerde. İkinci ve üçüncü bölümlerde bahsettiğimiz gibi, farkındalıkla eğitildiğinizde, insanın zihni sakin, net ve mutlu olabiliyor. Far-kındalık egzersizleri yapma süreniz arttıkça, zihin daha sakinleşiyor, netleşiyor ve mutlu oluyor.

İlk aşamada başarılı olamazsanız

* j.*» _ miDut-eatn.

tglenıııenize^baktfF

bir saat içinde' BU SÖZÜN SONUNU UVSUN BİR ŞEKİLDE BAŞLAYAMAZSAM, .VAZGEÇİYORUM. ,•
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Bol bol farkındalık meditasyonu yapın. İçsel sakinlik “otoma-jik" olarak oluşacaktır.

Duygusal Esneklik

Başarı ve başarısızlık duygusal deneyimlerdir. Bu duygular yapışmak ve kaçınmak tepkilerini doğurabilir. Bu tepkiler de amacımızı gerçekleştirme yetimize darbe vurarak bizi geri tutar. Ba-şan ve başarısızlık deneyimlerimizle ilintili duygularımızı içsel sakinliğin temeli üzerine inşa edebiliriz.

Tüm duygusal deneyimler gibi, başarı ve başarısızlık en güçlü olarak bedenimizde tezahür eder. Bu nedenle, bu duygular üzerinde çalışmaya başlamanın en uygun yeri bedendir. Bu duygularla rahat olmak, Mingyur Rinpoche’nin deyimiyle onlarla dost olmamız anlamına gelir. Duygularımızla dost olduğumuzda yapışmak ve kaçınmak da ortadan kalkar. O zaman başarı ve başarısızlık karşısında duygusal olarak dayanıklı, güçlü ve esnek oluruz.

Kendini İçinde Ara eğitimlerinde, kurallı uygulamalarda^ nimizi sakinleştirerek ve hızlı beden taraması yaparak başllyo. mz Sonra aklımıza başarı ve başarısızlık anılarını getiriyonız İki durumu da bedenimizde deneyimliyoruz ve yapışma/kaçın. ma tepkilerinin gitmesine izin veriyoruz, işte uygulama:
[image: ]
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daki boşlukların farkında ol.

Dikkatini bedenine yönelt. Ayakların, bacakların, dizlerin, pelvı-sin, göğsün, kolların, omuzların, sırtın, boynun, başının arkası ve



yüzün.

(Uzun sessizlik)

Başarısızlık (4 dakika)
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Bu deneyimle bağı; sil tezahür ettiğini gör.
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(Uzun sessizlik)



Başarı (4 dakika)

Şimdi biraz eğlenelim ve bir başarı deneyimine dönelim.

Önemli bir başarı deneyimini düşün. Amacını fazlasıyla gerçekleştirdiğin, herkes tarafından hayranlık duyulduğun ve kendini harika hissettiğin bir an... Bu deneyimi gör, işit ve hisset.

Bu deneyimle bağlantılı tüm duyguları gözlemle. Bedeninde nasıl tezahür ettiğini gör.

(Sessizlik: 2 dakika)

Bu deneyimi, tüm duyguları hissederek, hiçbirine yapışmaksızın yaşayıp yaşamayacağını gör.

Hissettiğin duyguları sadece fiziksel duyular olarak deneyimle. Hepsi bu. Bu duygular hoş olabilir ama onlar sadece bir deneyim. Bu deneyimleri yaşamaya, duyguların özgürce gelip gitmesine izin ver. Onların anlayışla ve şefkatle bedeninde bulunmasına izin ver.

(Uzun sessizlik)

Sakinliğe Dönüş (3 dakika)

Şimdiye dönelim. Bedenini tara ve nasıl hissettiğini gözlemle.

(sessizlik)

Derin bir nefes al ve bırak. Sakin dikkatle nefesine odaklanmaya devam et. Eğer istersen bir elini göğsünün üzerine koyabilirsin.

(sessizlik)

Bedeninde olan biteni gözlemlemeye devam et ve yavaşça gözlerini aç.

Dikkatin için teşekkürler.

Bilişsel Esneklik ve Optimizm

Duygusal esnekliğimizi bilişsel esneklikle desteklediğimizde optimizm geliştiririz. Bir başarısızlık hikâyesiyle başlayalım.

Bir zamanlar, dünyaya ne kadar başansız olduğunu söyleye bilecek kadar cesur bir sporcu vardı:

"Kariyerim boyunca 9000 atış kaçırdım. Neredeyse 300 oyun kaybettim. 26 kez oyunu kazanma atışı bana verildi ve kaçırdım. Hayatımda tekrar tekrar nice başarısızlıklara uğradım...”

Ve devam etti:

“...İşte bu nedenle başardım.”7

Bu sporcunun adı Michael Jordán, onu tanımayanlarınız sa. o sadece tüm zamanların en büyük basketbolcusudur ^

Başarısızlıklar, başarının yapı taşlarıdır. Sochiro Honda-meşhur sözü. "Başarı yüzde 99 başarısızlıktır.” Thomas tyan"1 şöyle der: "Başarı oranınızı arttırmak istiyorsanız, başansıZu oranınızı iki katına çıkarın.”

Popüler bir Çin atasözü vardır: "Başarısızlık başarının anası dır.” (Bu ailede anne olmak istemezdim doğrusu.)

Eğer başarısızlıktan hoşlanmıyorsanız, hikâye daha da kötüse gidiyor. Eğer yeni ve inovatif bir şey yapmak istiyorsanız, sıklıkla kendinizi aptal gibi hissetmeniz de gerekebilir. Bu saptama, arkadaşı Bill Gates hakkında ve aynı zamanda “kutunun dışında düsünmek’le ilgili konuşan Nathan Myhrvold tarafından yanıldı-

“Lewis ve Clark çoğu zaman kayıptı. Eğer araştırma re keşif fikrinden anladığınız daima nerede olduğunuzu bilmek ve yeterlilik sınırlarınız içinde kalmaksa, yeni bir bok üretemezsiniz. Kafanız karışmalı, rahatsız hissetmeli, aptal olduğunuzu düşünmelisiniz. Eğer bunları göze alarm-sorsanız, kutunun dışında düşünemezsiniz.”8

Nathan Myhrvold felsefe doktorasını 23 yaşında tamamladı. Microsoft Araştırma’nın kurucusu ve Microsoft Sorumlu Teknoloji Başkanı idi. Ödüllü doğa ve vahşi yaşam fotoğrafçısı, usta Fransız aşçı ve çok satan bir kitabın ortak yazarıydı. Bu gezegendeki en zeki insanlardan biriydi. Bili Gates bile, “Nathan dan daha zeki birini tanıdığımı sanmıyorum” diyordu.

Ama Nathan Myhrvold ve Bili Gates için bile inovasy® “kafa karışıklığını, rahatsızlığı, aptal olduğunu düşünmeyi geriyor. Bunu öğrenmek, kendimi daha iyi hissettirdi, çü han Myhrvold bile aptal olduğunu düşünebiliyorsa, benim s mem elbette doğaldır.

Yukarıdaki kanıtlar, çoğumuzun kendi yaşamımızdan zaten öğrendiğimiz şeyi onaylıyor: Başarısızlığın yaygın bir deneyim olması. Herkes hayatlarının bir döneminde büyük bir başarısızlık yaşar; aramızdaki en büyük ve en başarılı olan Michael Jordan gibiler dahil. Bu başarılı insanlarda farklı olan şey, onların başa-nsızlığa karşı tutumlarıdır; özellikle başarısızlıklarını kendilerine nasıl açıkladıkları ortalama insandan farklıdır. Başarılı insanlar başarısızlığı farklı yorumluyor.
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“Öğrenilmiş optimizm” kavramının babası Martin Selig-man, bu yoruma “açıklama stili” diyor. Bir engelle karşılaştığımızda kendimizle nasıl konuşuyoruz? Optimist (iyimser) insanlar, engellere içlerindeki güçle tepki veriyor. Engellerin geçici ve spesifik bir duruma ait olduğuna, çaba ve becerilerini kullanarak eninde sonunda bu engelin üstesinden gelebileceklerine inanıyor.

Pesimist (kötümser) insanlar ise engellere çaresizlik hissederek tepki veriyor. Hayatlarının genel gidişatında olduğu gibi sıkça aşılması zor durumlarla karşı karşıya kaldıklarına, kendi yetersizliklerinden dolayı da engelleri aşamayacaklarına inanıyor.

Olanları kendimize açıklama stilimizdeki fark, hayatımızı derinden etkiliyor. Bir optimist, büyük bir hayal kırıklığı yaşadığında, bir dahaki sefer nasıl daha iyi yapabileceği üzerinde düşünerek tepki veriyor. Bir pesimist, sorunla ilgili yapabileceği hiçbir şeyin olmadığına inanıyor ve hemen yolundan vazgeçiyor.

MetLife sigorta şirketi işbirliğiyle yapılan bir dizi deneyde, Seiigman, optimist sigorta temsilcilerinin, pesimistlere oranla önemli ölçüde daha fazla sigorta sattıklarını keşfetti.9 MetLife, sürekli sigorta temsilcisi eksikliği sıkıntısını yaşıyordu. Selig-man, MetLife’ı iş başvurularında özel bir grubu işe alması konusunda ikna etti. Bu grup, standart iş başvurusu testinde asgari sınınn hemen altında puan alan ama optimizm testinde yüksek puan alan adaylardan oluşuyordu. Sigorta şirketinin kendi yöntemleriyle işe aldıkları temsilcileriyle yapılan karşılaştırmada bu özel grup ilk yıl normal gruptan yüzde 21, ikinci yıl yüzde 57 daha fazla satış yaptı!

Genelleme yapacak olursak, her olumsuz duygu, pozitif bir duygudan üç misli daha güçlü oluyor. Diyelim ki mutsuz anlara göre mutlu anlarınızın iki misli olduğu bir hayat sürüyorsunuz. 2’ye 1 oran. Sanki zengin amcanız, birisinin sizden aldığı her 1 dolara karşı size 2 dolar veriyor. Hey adamım, kazanıyorsun!

Optimizmi Öğrenmek, Pesimizmi Unutmak

Neyse ki optimizm öğrenilebilen bir şey. Optimizm, gerçel. • ve objektif olmakla başlar. Doğal olarak, hayatımızda olumsa şeylere olumlu şeylerden daha fazla dikkat ederiz. Örneğin bir yazarsanız eserinize gelen on yorumdan dokuzu iyi biri kötüvse o kötü yorumu dokuz parlak yorumdan daha fazla hatırlarsınız Bu durum, hayatımızın diğer alanları için de geçerli.

Pozitif psikolojinin öncülerinden Barbara Fredrickson, bir olumsuz deneyimin üstesinden gelebilmek için üç olumlu deneyim gerektirdiğini söylüyor. 3’e 1 oran.10


Objektif bakıldığında çok şanslı görünüyor ve iyi bir hayat sürüyorsunuz. Sübjektif bakıldığında ise, sizin 2’ye 1 oranınız, yine de Fredrickson’un 3’e 1 oranının altında oluyor ve siz “Hayatım berbat” diye düşünüyorsunuz. Bu içgörü kafama üç Zen sopasıyla vurdu, (evet, 3’e 1 sopa- baş oranı).

Optimizmi öğrenmek için ilk basamak, olumsuz deneyimlerin etkisine yönelik doğal eğilimimizin gücünün farkında olmaktır. Hayatımızda başarılarımızın başarısızlıklarımızdan daha çok olması, bizim için yüksek bir olasılık, hatta çoğu zaman böyledır. Ama bize hiç de böyle görünmüyor çünkü başarısızlıklarımıza çok fazla dikkat ederken, başarılarımız pek dikkatimizi çekim)« Sadece bunu anlamak bile, kendinize bakış açımzi değiştimI

İkinci basamak farkmdalıktır. Optimizmi öğrenmek,* deneyimlerimize objektif bakabilmeyi gerektiriyor.    J

bölümde anlatıldığı gibi farkındalık, objektifliği yarataM^BH en iyi yoludur. Özellikle, başarı ya da başarısızlık yaşa^^^B önce farkındalığmızı bedeninize getirin. Sonra tar 1 duygusal deneyiminize yönlendirin. Duygularınızın e    ¿a

canlı biçimde bedeninizde gösterdiğini hatırlayın- °"    ^u-

düşüncelerinizin farkında olun. Olayı kendinize nası^ ^^nce|e-nuz? Kendinizi güçlü mü çaresiz mi hissediyorsunuz. ^

riniz duygularınızla nasıl bağlantılı? Eğer yaşadığı™ J^nuzun deneyimi ise, başarınızı nasıl küçültmeye eğilim t farkında olun. Eğer başarısızlık deneyimi yaşıyorsanız, üzerinizdeki gücünün nasıl orantısız biçimde arttığına dikkat edin.

Son basamak dönüşüm (transformasyon) basamağıdır. Bakanlı olduğunuzda, bilinçli olarak bu başarının kredisini kabul edin. Bu tutum, dikkatimizi başarılarımıza çeken zihinsel alışkanlığı yaratır. Başarısız olduğunuzda, bu engelin geçici olabileceğine dair size ipuçları sunan objektif verilere odaklanın.

Eğer kendinizin yetersiz olduğuna dair düşünceleriniz varsa, geçmişteki başarılannızı hatırlayın. Eğer gerçekçi umutlarınız için objektif verileriniz varsa, dikkatinizi bu verilere yönlendirin. Bu öneri, biraz gerçeği yadsıma gibi görünebilir ama aslında yapılan, olumsuz deneyimlerin etkisine yönelik eğilimimizin gücünü objektif bakış açısıyla dengelemektir. Bunu sıkça yapmak, yeni zihinsel alışkanlıklar yaratır. Böylece daha sonra başarısızlık deneyimi yaşadığınızda, zihniniz çabucak umudunuzu sürdürmek için gerçekçi nedenler bulacaktır ve siz de engellerin yarattığı düşüşten çok daha çabuk ayağa kalkabileceksiniz. İşte bu, optimizmi yaratmaktır.

İYİMSER OLMANA VE ÖNCEKİ BAŞARISIZLIKLARININ , SENİ YILDIRMA-I MASINA MEMNUNUM.
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KEŞKE HAYALİN PİYANGODAN BÜYÜK İKRAMİYEYİ KAZANMAK



Büyük Dalgalar

Bu bölümü, içsel direncini (gücünü) keşfederek korkul başarısızlıklarının üstesinden gelen bir Japon erkeğinin ı!n'nVe siyle bitiriyoruz."

Meiji döneminin ilk yıllarında O-nanıi (Büyük D olarak bilinen tanınmış bir güreşçi yaşıyordu 0- ör' güçlüydü ve güreş sanatının ustasıydı. Özel karşıla ^ da hocasını bite yeniyordu ama toplum öniindeyken~ sine utangaçtı ki, kendi öğrencileri bile onu yenebili O-nami yardım almak için bir Zen ustasına gitmes' irktiğini düşündü. Hakuju adındaki bir gezgin öğreti yakınlardaki küçük bir tapınakta mola vermişti 0 onu görmeye gitti ve sıkıntılarını anlattı.

“Senin adın Büyük Dalgalar” dedi öğretmen. "Bu ak şanı tapmakta kal. Kendini dev dalgalar gibi hayalet ^ tık korkan bir güreşçi değilsin. Yoluna çıkan her şeyi yu tan kocaman, dev bir dalgasın. Bunu hayal edebildiğinde ülkenin en büyük güreşçisi olacaksın.”

Öğretmen odasına çekildi. O-nami meditasyona oturdu ve kendisini dev dalgalar olarak hayal etmeye çalıştı. Birçok değişik imgeler yarattı. Adım adım dalgaların gücüm hissetmeye başladı. Gece ilerledikçe, dalgalar da büyüdükçe büyüdü. Vazolardaki çiçekleri aldı götürdü. Tapınaktaki Buda bile suyun altında kalmıştı. Şafak gelmeden tapınak devasa bir denizin dalgalarının gelgitleri içinde kaybolmuştu.

Sabah öğretmen, O-nami’yi yüzünde hafif bir tebessümle meditasyon yaparken buldu. Güreşçinin omzum dokunarak, “Artık hiç kimse seni yenemez. Sen bu dalgalarsın. Öııiine çıkan her şeyi alt edebilirsin" dedi.

Aynı gün 0-ııami, bir güreş müsabakasına katıldı u kazandı. Ondan sonra Japonya'da onu yenebilen kimse olmadı.
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İnsan kurallara sığmaz

Empati ve Beyin Tangosunun Maymun İşi

BÖLÜM 7

“Önce anlamaya çalış, sonra anlaşılmaya.” -Stephen R. Covey

181
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Anlayışla ve Başkalarıyla Bağlantı Kurarak Empati Geliştirmek

Uzun zaman önce dinlediğim bir hikâye bu.

Bir zamanlar mürit, ustasına sordu: “Usta, kutsal yaşamın yansı insanlarla bağlantı kurmak mıdır?”

Usta yanıtladı: “ Hayır, kutsal yaşamın BÜTÜNÜ insanlarla bağlantı kurmaktır.”

Bu hikâye büyük olasılıkla, meşhur bir Budist hikâyenin yanlış yorumlanması olarak yayıldı. Orijinal versiyonunda Buda

'ntellj,


gen


ce) bölümlerini tamamladığınız için tebrikler ve ba i V: -ilişki zekâsına (inter-personal intelligence)- siyah kusat*1^!! hoş geldiniz.    K llJ:!


Ananda'ya, "Hayran olunacak kimilerle kurulan dostl v • yaşamın yarısı değil bütünüdür” demişti.

Ama zaman içinde, sonradan uydurulmuş versiy0 daha derin bulduğumu söyleyebilirim. Duygusal zekâ ^ ^ sinde insanlarla bağlantı kurmak, araba lastiğinin yon. Jer?eve-sidir.* ("Merhaba lastik!” "Merhaba yol!”).    'X|'U'A

Bu kitabın kendinizle - ilişki zekâ (intra-personal
Empati, Beyin ve Maymun İşi

Nörobilimin en önemli keşiflerinden birisinin kazavi» u- ■ maymunun önündeki yiyeceği almasıyla yapılmasını çok e”ÜT celi buluyorum.

İtalya'da Palma Üniversitesi'nde bir grup nörofizyolojist nöral aktiviteyi kaydetmek üzere maymunun beynine eiektrod lar taktı.1 Maymun eline bir parça yiyecek aldığı her anda bazı nöronlar aktive oluyordu.

Maymun deneylerinin bir parçası olarak, araştırmacılar bazen maymuna vermek üzere yiyeceği ellerine alıyorlardı. Ve bunu yaptıklarında, maymunun beyninde aynı nöronların aktive olduğunu gözlemleyerek şaşırdılar. Araştırma geliştikçe “ayna nöron” denilen bir fenomenin varlığı ortaya çıktı. Bazı beyin hücreleri benzer aktivite kimin tarafından yapılırsa yapılsın aktive olarak parlaklaşıyor. Hayvanın kendisi bir aktivitede bulunduğunda ateşlenen beyin hücreleri, aynı zamanda, hayvan başkalarını aynı aktiviteyi yaparken gözlemlerken de ateşleniyor.

Elbette, daha sonra ayna nöronların insan beyninde de varolduğu keşfedildi.

Bazı bilim insanları ayna nöronların, empati ve sosyal ilişkilerin nöral (sinirsel) alt yapısını oluşturduğunu savunuyor. Bunu destekleyen bilimsel kanıt (henüz) kesin sonuca ulaşmış değil

Araba lastiğinin yolla buluşması İngilizce bir deyimdir. Bildiklerim uyu maya koymak anlamına gelir-ç.n.

halükarda ayna nöronlar insan beyninin sosyal doğasına ^ hepir bakrş a9»sı sunuy°r- Sanki beynimiz nöron boyutunda çarP-1 an)an da düşünmek üzere yapılandırılmış.2
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Nöral boyutta empati ile ilgili bir başka ilginç boyut da, beynin başkalarının acılarına tepki vermesi. Size acı veren bir uyarı

verildiğinde, beynin "acı matrisi” diye adlandırılan bölümü parlaklaşıyor.

Eğer acı veren uyarıyı sizin değil de sevdiğiniz birinin hisset-l"1— sizin “acı matrisi” nöronlarınız da par-

Engerçek anlamıyla, beyninizde onların acısını deneyimliyor-frrç. yn' Uyu*al etklIen deneyimlemiyorsunuz elbette ama nöral temeMr -sTyİmlerİ paylaŞiyorsunuz- ^te bu, şefkatin

anlamına gelir    “bİrÜkte ^ Çekmek”

S • izim bir çaba göstermemize gerek kalmaksızın,
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yapılanmıŞ”


Özfarkındalık ve empati arasında ilginç bir ilişki var. Özfa* dalığınız ne kadar yüksekse empati yeteneğiniz de o kadar oluyor. Beyin, ikisi için de aynı “yapısal durum”u kulla ^

ı v 1    _____ I T! 1 .    ıl/ın na    ! .. •


Levenson, üçüncü kişileri videoları izlemeye davet ediyor ve vi-


beynimiz zaten empati ve şefkat için nöral boyutta “■ durumda, en azından sevdiklerimiz için.
Beyin Tangosu

Daha spesifik anlatmak gerekirse, ikisi de beynin insula de'i*' bölümüyle ilgili. İnsula, bedenin duyusal algılarla ve denelerle bağlantılı olan bölümü. Örneğin, insula bölümü aktifi kişiler, kalp atışlarının farkında olurlar. Bilimsel olarak esas ü* ginç olan kanıtlar, insulası aktif olan insanların aynı zamanda vüKek emnnti kurabilen insanlar olduğunu 2österivnr4

Bu nasıl işliyor? Tanınmış psikolog John Gottman ve takımı bize ilginç bir ipucu veriyor. Gottman evlilik ilişkilerinde öncü çalışmalarıyla tanınmış bir psikolog. Sadece 15 dakika içindeki gözlemiyle evliliğin ilk on yıl içinde boşanmayla sonuçlanacağı-m isabetle tahmin etmesiyle tanınıyor. Gottman araştırma çalış, malarında çifti bir odaya koyuyor. Fizyolojik tepkilerini ölçmek üzere onları aygıtlara bağlıyor. Çiftin birbiriyle konuşmasını sağlıyor. (Örneğin, anlaşmazlık yaşadıkları bir konuda konuşmalarını videoya kaydediyor.) Daha sonra eşler videoyu tek başına izliyor ve konuşmanın her bölümünde neler hissettiklerini puanlıyorlar. Bu deneyler her video ile bir hazine yaratıyor; her katılımcının konuşma esnasında neler hissettiği ve fizyolojik veriler.

Bu araştırmayla ilgili olarak Gottman’ın takımından Robeıt

deodaki kişilerin konuşma aşamalarında neler hissettiğini puanlamasını istiyor.5 Bu deneyde, üçüncü kişinin (gözlemci) empati seviyesi ölçülüyor: Gözlemci kişiler, gözlenen kişilerin duygularını anladığı ölçüde empati geliştiriyor.

Bu deneyin en ilginç yanı, gözlemcinin de fizyolojik tepkilerinin ölçülmesiydi. Sonuç: Gözlemcinin fizyolojik tepkileri, lemlenen kişilerin fizyolojik tepkilerine uyumlu olduğu o gözlemleyen kişi, gözlemlenen kişilerin duygularını dahanH li algılayabilmişti.

Bir başka deyişle, empati fizyolojik olarak bir başka insanı mimiklemektir (aynalamak). Daniel Goleman bu fenomeni “sürüklenme” veya “duygusal tango” olarak tanımlar.6 Sürüklenme, empatinin özfarkındalıkla olan bağlantısının nedenidir. Beyin, özfarkındalığı empatinin alt yapısı olarak kullanıyor. Hatta empatinin özfarkmdalığa bağlı olduğunu söyleyebilirsiniz. Özfar-kındalığımız zayıfsa, empatimiz de zayıf olacaktır.

“Gerçekten mi? Kocamın empati kapasitesinin yüksek olduğu fikrine nasıl ulaştınız?”

Empati sıklıkla “psikologçuluk” yapmak” denilen şeyle karıştı -nlır. Genellikle dinleyen kişi bilgisizce psikolojik nedenler üze-
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Bu içgörünün önemli armağanı da, özfarkındalık geliştirdiğimizde, aynı anda empatimizin gelişeceğinin farkındalığım kazanmaktır. Örneğin, (Dördüncü bölümde) Beden Tarama egzersizinde farkındalığımızı bedene yönelttiğimizde, insulanm güçlendiği biliniyor. Hem özfarkındalık hem empati gelişimi. İkisi birden tek fiyata!
Empati “Psikologçuluk” Yapmak veya Uzlaşmak Değildir

rinde fikir yürütür. Örneğin, sorunlarınızı patronunuzla yorsunuz. Konuşmanın ortasında patronunuz sözünüzü l^1' ve size sorunlarınızın çocukluk döneminizde yaşadıkla ^ veya okuduğu popüler psikoloji yazılarından öğrendiği bmZdai1 şeylerden kaynaklandığını anlatmaya başlıyor. Patronunun^ da sizinle empati yapmıyor psikologçuluk oynuyor.

Psikologçuluk yaptığımızda, aslında problemi anlamadı“

• i •    1    ___t._________ ___1    1

• sık,

Psikologçuluk yapmayı rutin haline getirmiş yöneticiler ç v-. İzorolztpri nilh^rt’in JCirni Şiirli Patronu aiKi


gibi bir de yok saymış oluyoruz. Psikologçuluk yapmak' sl vasat yöneticilerin yaklaşımlarında görülüyor    ™

film karakteri Dilbert'in Kirpi Saçlı Patronu gibi, saçlarını kir!! gibi diken diken yapabilirler. Eğer patronunuz sizi tüm dikta tiyle dinleyerek sorununuzun hem bilişsel hem visseral (içse|) seviyede size ne ifade ettiğini anlamaya çalışırsa ve bunu türa şefkatiyle yaparsa, o zaman sizinle empati kurmuş oluvor
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"Çocukluğunuza dönüyoruz çünkü annenizle çözülmemiş sorunlarmış



Empati uzlaşmak anlamına da gelmiyor. Bir insanı hem entelektüel hem de duygusal seviyede şefkatle anlamak ve yine de onunla hemfikir olmamak mümkündür. Aristo şöyle der: “Eğitimli zihnin göstergesi, bir düşünceyi kabul etmese de üzerinde düşünebilmesidir.” Empatiyle uzlaşmamak böyle bir şeydir. Gelişmiş bir zihin, fikren katılmasa da bir başkasının duygularını anlar ve kabul eder.

iki şirketin tesisleri kapatıldığında, şirketlerin çalışanlara nasıl davrandığına bakalım. General Electric firması çalışanları, tesisin kapatılacağını iki yıl öncesinden biliyor-
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Bu içgörü, empatik olarak da zor kararlar verebilmenin mümkün olduğunu gösterir. Hatta birçok durumda, zor kararlar almanın en iyi yolu bunu şefkat ve empatiyle yapabilmektir.

İş dünyasmda, eğer, birisini üzebilecek bir karar almak zorundaysak, empati kurmadan bu karan almak bize daha kolaymış gibi çelebilir. Çünkü empati kurarsak, bu zor ama gerekli karan almakta zorlanabiliriz. Bu yaklaşımı sub- optimal (optimal altı) buluyorum.

Eğer zor kararları empati kurmaksızın alıyorsak, kısa vadede istediklerimizi daha kolay elde edebiliriz ama aynı zamanda kızgınlık ve güvensizlik ortamı da yaratmış oluruz. Eğer kararımızdan etkilenecek kişilere şefkat ve empeti ile yaklaşırsak güven ve anlayış ortamı yaratırız. Bu yaklaşımla, onların endişelerini daha ustaca ve duyarlılıkla yönetebiliriz.

Güven ve anlayış ortamında herkesin sorununu çözebilecek yaratıcı yollar da bulabiliriz ya da en azından bazı endişeleri büyük ölçüde yatıştırabilir ve hafifletebiliriz.

Özetle; zor kararlar yine alınılmalıdır ama eğer insanlar size güvenirse, yüreğinizin doğru yerde olduğunu hissederse ve verdiğiniz karann bütüne yararlı bir karar olduğunu anlarsa, büyük olasılıkla onlann da onayını kazanmış olursunuz. Daha da iyisi, güven sağlandığında, bu güvenle uzun vadeli güçlü iş ilişkilerinin temelini de atmış olursunuz. Böylece hem kısa vadede hem uzun vadede kazançlı çıkarsınız.

Empatiyle zor kararlar almanın harika bir örneği Goleman’ın

Duygusal Zekâyla Çalışmak kitabında yer alıyor:
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Sonuç: Bir yıl sonra, eski General Electric c ı _______-    „„t;    '‘““Sanlar,.

“"andı. o,. 3 iı eski fir.
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yardımcı olmadı.    -“' 't



malarının çalışılacak iyi bir yer olduğunu düşüniiyord General Electric iyi niyetini sonuna kadar korurken d -firma ardında kızgınlık ve acı bir tat bıraktı.

İnsanları işten çıkarırken, onları hayatlarının en acı verende neyimlerinden birini yaşamaya mecbur ediyoruz. Bunu bile em patiyle yapabilmek mümkün. En üzüntü yaratan koşullar altınd • bile güven ve iyi niyet ortamı yaratılabilir. Buna bazılan “Peze-venk olmadan zor kararları uygulayabilmek” diyor.
Empati Nasıl Geliştirilir?

Empati şefkatle gelişir. Şefkat empatinin motorudur; sizi başkalarıyla ilgilenmeniz için motive eder ve başkalarıyla olan ilişkinizi karşılıklı olarak daha açık hale getirir. Ne kadar şefkati yaklaşırsanız o kadar empatik olursunuz.

Empati algılanan benzerlikle de gelişir. Birisini “tıpkı bizim gibi” diye algılarsak, kişiye daha empatik yaklaşırız.

Andrea Serino ve ekibi tarafından yapılan “Eğer Bana Ben-ziyorsan Senin Hissettiğini Hissediyorum” başlıklı ilginç araştırma, algılanan benzerliğin ne kadar güçlü empati oluşturduğuna ortaya koyuyor.7

Araştırma, bedeninize dokunulduğunu gösteren bir videoya izlemenin geçici olarak sizi dokunmaya duyarlı hale getgutg* keşfedilmesine dayanıyor. Örneğin, yanaklarınız alg1 altında bir yoğunlukta elektrik akımı ile uyarılıyorsa, büyi*

sılıkla bu akımı hissetmezsiniz. Ama bu algı eşiği altındaki düşük elektrik akımı verilirken, aynı anda videoda kendi yanaklarınıza dokunulduğunu seyrediyorsanız akımı hissedersiniz. Bir başka deyişle, yanaklarınıza dokunulduğunu seyrederken, yanaklarınızın dokunulmasına daha duyarlı olursunuz.
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Bu mekanizmaya “dokunmanın görsel haritalanması” deniyor. Videoda kendi yüzünüz yerine başkasının yüzüne dokunulmasını seyrederken de yine aynı etki görülüyor. Çok ilginç.

Serino’nun araştırması “dokunmanın görsel haritalanması”n-da bir sorunun cevabını da verdi. Acaba videoda seyrettiğiniz kişinin size “benzerliği” duyarlılığı arttırıyor muydu? İlk deneyde katılımcılara hem kendi etnik gruplarından hem de başka etnik gruplardan olan insanların yüzleri gösterildi. (Beyaz ve Mağripli)

Katılımcılar kendi etnik gruplarından olan yüzlere daha duvarlıydılar. Bu sonuç pek şaşırtıcı değildi elbette.

İkinci deneyde her katılımcının sempatizanı olduğu politik partinin ve karşı partinin liderlerinin yüzleri kullanıldı. (Aynı etnik gruptan). Bu “görsel haritalanma”da insanlar kendi politik partisine ait yüzlere karşı daha duyarlıydı! İşte bu şaşırtıcıydı. Kişinin sizin politik inançlarınızı paylaştığını algılamanız bile bilinçdışı, nörolojik boyutta kişiye nasıl tepki vereceğiniz konusunda ölçülebilir etki yaratıyor.

Daha empatik olabilmek için, herkese içgüdüsel olarak şefkatle yaklaşacağımız ve otomatik olarak herkesi “tıpkı benim gibi" algılayacak bir zihin yaratmalıyız. Bu da yeni zihinsel alışkanlıklar yaratmamız anlamına geliyor.
Arzu Edilen Zihinsel Alışkanlıkları Yaratmak

Yeni mental alışkanlık yaratmanın uygulaması, basit ama derin bir içgörüye dayanıyor. Buda şöyle der:

"Kişi sıkça ne düşünürse, zihninin şekillendirdiği kişi olur.”8

Bir başka deyişle, ne düşünürsek o oluruz.
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Metodun kendisi basit; bir düşünceyi zihninde ne kadar çok barındırırsan, o düşünce zihinsel alışkanlığa dönüşür. Örneğin, her gördüğünüz kişi için o kişinin mutlu olmasını diliyorsanız bir süre sonra bu düşünce zihinsel alışkanlığa dönüşecektir *e bir insanla tanıştığınızda otomatik ilk düşünceniz o kişinin mudi olmasını dilemek olacaktır.

Zaman içinde, şefkat hissetmek sizin için güdüsel hale gele çektir. Bu da sizi şefkatli bir insan kılacaktır. Birisiyle tanığınızda şefkatiniz yüzünüze, duruşunuza, tavrınıza ^ans»y** insanlar sizin sadece güzel görünümünüze değil, kişiliğinizeç kilecektır

Şefkati geliştirmek için kuralsız uygulamanın y°lu’^£ larla karşılaştığınız her an. onlara yönelik sevecen uş üretmektir. Ama bir de kurallı sistematik bir uygu ve çoğu kişi bu uygulamayı etkili buluyor. Buna ıp Gibi/ Sevecen Şefkat" uygulaması diyoruz.
^pk! Benim Gibi/ Sevecen Şefkat uygulaması

f|jğj görmek ve şefkat sunmak için iki ayrı uygulama

' --Xıpkı Benim Gibi uygulamasıdır. Kendimize diğer in-Jarla olan benzerliğimizi hatırlattığımız ve eşitliğin zihinsel hanlığım yarattığımız uygulamadır.

'kincisi- “Sevecen Şefkat Meditasyonu” dediğimiz popüler b,ruygulamadır- Bu meditasyonda başkaları için iyi dilekler yatırken şefkatin zihinsel alışkanlığını da yaratmış oluruz. Bu iki £Jyt birleştiriyoruz.

Kursta, bu egzersizi ikili olarak yaptırıyoruz. Katılımcılar karşılıklı oturuyor. Evinizde bu egzersizi yaparken, karşınıza oturacak birini aramak yerine, sevdiğiniz birinin karşınızda oturduğunu imgeleyin.

"Tıpkı Benim Gibi” ve “Sevecen Şefkat Meditasyonu” söz-lerini yavaşça ve aralarda cömertçe susarak okumanızı hararetle tavsiye ediyorum.
/1EDİTASYON: TIPKI BENİM GİBİ VE SEVECEN ŞEFKAT
Hazırlık

Rahat bir pozisyonda oturarak başlayalım. Hem rahat hem uyanık

olacağın bir pozisyonda otur. Dikkatini iki dakika boyunca nefesine odakla.

Sevdiğin birini düşüncelerine getir. Onu imgele. İstersen bu kişinin fotoğrafını veya videosunu da kullanabilirsin.

Şimdi aşağıdaki yönlendirmeyi kendine yavaşça oku, her cüm-n sonunda söyleneni hazmetmek için sus.
“Tıpkı Benim Gibi”

*eC*9ni'Ve Z>^ni Var’i//D^ tenim gibi.

heyecanlan ve düşünceleri var; tıpkı benim gibi.
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Metodun kendisi basit; bir düşünceyi zihninde ne kadar çok barındırırsan, o düşünce zihinsel alışkanlığa dönüşür. Örneğin, her gördüğünüz kişi için o kişinin mutlu olmasını diliyorsanız, bir süre sonra bu düşünce zihinsel alışkanlığa dönüşecektir ve bir insanla tanıştığınızda otomatik ilk düşünceniz o kişinin mutle olmasını dilemek olacaktır.

Zaman içinde, şefkat hissetmek sizin için güdüsel hale gele çektir. Bu da sizi şefkatli bir insan kılacaktır. Birisiyle tanıştığınızda şefkatiniz yüzünüze, duruşunuza, tavrınıza yansıyac^ insanlar sizin sadece güzel görünümünüze değil, kişiliğinize çekilecektir.

Şefkati geliştirmek için kuralsız uygulamanın i°*u’ hırla karşılaştığınız her an, onlara yönelik sevecen üretmektir. Ama bir de kurallı sistematik bir uygulafflİ^M ve çoğu kişi bu uygulamayı etkili buluyor. Buna Tıp Gibi/ Sevecen Şefkat” uygulaması diyoruz.
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v in,! ‘-x,pkı Benim Gibi"' uygulamasıdır. Kendimize diğer in-larla olan benzerliğimizi hatırlattığımız ve eşitliğin zihinsel ^kanlığım yarattığımız uygulamadır.

ijuncisi, “Sevecen Şefkat Meditasyonu” dediğimiz popüler ir uygulamadır. Bu meditasyonda başkaları için iyi dilekler ya-t,ri::n şefkatin zihinsel alışkanlığını da yaratmış oluruz. Bu iki uveÎlanuy1 birleştiriyoruz.

Kursta, bu egzersizi ikili olarak yaptırıyoruz. Katılımcılar karşılıklı oturuyor. Evinizde bu egzersizi yaparken, karşınıza oturacak birini aramak yerine, sevdiğiniz birinin karşınızda oturduğunu imgeleyin.

-Tıpkı Benim Gibi” ve “Sevecen Şefkat Meditasyonu” sözlerini yavaşça ve aralarda cömertçe susarak okumanızı hararetle tavsiye ediyorum.
1EDİTASYON: TIPKI BENİM GİBİ VE SEVECEN ŞEFKAT
Hazırlık

Rahat bir pozisyonda oturarak başlayalım. Hem rahat hem uyanık olacağın bir pozisyonda otur. Dikkatini iki dakika boyunca nefesine odakla.

Sevdiğin birini düşüncelerine getir. Onu imgele, istersen bu kişinin fotoğrafını veya videosunu da kullanabilirsin.

Şimdi aşağıdaki yönlendirmeyi kendine yavaşça oku, her cüm-enın sonunda söyleneni hazmetmek için sus.
“Tıpkı Benim Gibi”

işinin bedeni ve zihni var; tıpkı benim gibi.

^*tyw^vsleri, heyecanlan ve düşünceleri var; tıpkı benim gibi.

Bu kişi hayatının belli dönemlerinde üzülmüş, hayal kırıklığa ramış, kızmış, incinmiş ve karmaşa yaşamış; tıpkı benim ^ Bu kişi hayatında fiziksel ve duygusal acı ve ıstırap yaşamıs.

benim gibi.    ' *' !’pkl

Bu kişi acı ve ıstıraptan özgürleşmeyi arzu ediyor; tıpkı benim gibi

Bu kişi sağlıklı olmak, sevilmek ve doyumlu ilişkiler yaşamak istin,, tıpkı benim gibi.

Bu kişi mutlu olmak istiyor; tıpkı benim gibi.
“Sevecen Şefkat”

Şimdi bu arzuların bazılarını dileğe çevirelim.

Bu insanın hayatındaki zorlukları aşabilmesi için ihtiyacı otan güce, kaynaklara, duygusal ve sosyal desteğe sahip olmasını diliyorum.

Bu insanın acı ve ıstıraptan özgürleşmesini diliyorum.

Bu insanın mutlu olmasını diliyorum.

Çünkü bu kişi, bir insan; tıpkı benim gibi.

(Ekstra sessizlik)

Şimdi tanıdığım herkesin mutlu olmasını diliyorum.

(Uzun sessizlik)
Kapanış

Zihnini bir dakika dinlendir.

Katılımcılara egzersiz esnasında ne hissettiklerini sorduğu muzda en yaygın yanıt “mutluluk" oluyor. Şefkati verm^*j kinleştirici ve mutluluk verici bir deneyim olduğunu keşfetti lar, en az şefkati almak kadar mutluluk verici. Bu dımun. varlıklar olduğumuzu hatırlayınca anlam kazanıyor, eyı» mizdeki sinir ağlarımız bile sosyal olmaya programlanmış-Ne kadar sosyal varlıklar olduğumuzu ve varlığım*^^ rebilmek için sosyal olmaya ihtiyaç duyduğumuzu atır^ mızda. başkalarına şefkatli davranmanın güdüsel ol ^

ödüllendirdiğini de anlıyoruz. Bu ödül, büyük olasılıkla varoluş mekanizmamızın önemli bir parçası. Bir araştırma, on gün bosunca bir şefkatli davranışın mutluluğumuzu ölçülebilir oranda arttırdığını gösteriyor.9
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Bir başka deyişle şefkat, mutluluğun devam ettirici kaynacıdır. Bu basit ama derin içgörü hayatları değiştirebilir.

‘Tıpkı benim gibi egzersizinin böyle yapıldığına emin misiniz?”
Evliliğinizi ve Diğer İlişkilerinizi Nasıl Koruyabilirsiniz?

Yukandaki uygulama her durumda ilişkileri iyileştirmek için harika bir egzersizdir. Bu egzersizi çatışmalarla başa çıkmakta sıkça kullanırım. Eşimle ya da iş arkadaşımla bir kavga yaşadığımda sakinleşmek için bir başka odaya giderim. Birkaç dakika sakinleştikten sonra bu egzersizi kendi başıma yaparım. Yan odadaki kişiyi imgelerim. Kendime bu kişinin tıpkı benim gibi olduğunu hatırlatınm. O da acıdan özgürleşmek istiyor, o da mutlu olmak istiyor; tıpkı benim gibi.

Sonra onun için iyilik, mutluluk, acıdan özgürlük vs. dilerim. Bunu sadece birkaç dakika yaptıktan sonra, kendimle, diğer kişiyle ve durumla ilgili kendimi çok daha iyi hissederim. Kızgınlığımın çoğu anında yok olur.
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Bir dahaki sefere sevdiğiniz biriyle ya da iş arkadaşın, laşmazlığa düştüğünüzde, bu uygulamayı yapmanızı öne 3 ^ İlişkileriniz için harikalar yaratabilir. Bu egzersize, benim^"1' olmanın tamamen çekilmez olmaması için bel bağhyorunı 6 ^
Sevecen Şefkat İçin Geleneksel UygU|ania

Yukarıdaki Sevecen Şefkat egzersizi, Metta Bhavana” ve “Sevecen Şefkat Meditasyonu” denilen kadim bir uygulam^ adapte edilmiş versiyonudur.

Uygulamanın geleneksel şekli daha kurallı ve çok daha ya vaştır. (Bu da bir ironi, bir mühendis olmama rağmen benim adaptasyonum DAHA AZ kurallı.)

Tüm meditasyon uygulamaları gibi geleneksel Metta Bhavana zihni birkaç dakika dinlendirmekle başlar. Zihinsel sakinlik sas-landıktan sonra, şefkati önce kendinize yöneltirsiniz. Bunun için aşağıdaki cümleleri sessizce tekrar ederek kendinize söylersiniz:

İyiyim.

Mutluyum.

Acıdan özgürüm.

Birkaç dakika bunu devam ettirdikten sonra şefkatinizi zaten hoşlandığınız ve hayranlık duyduğunuz, yani kolaylıkla sevecen şefkat yaratabileceğiniz birine yönlendirirsiniz. İsterseniz, yukarıdaki cümleleri bu kişi için kullanabilirsiniz. Onun iyi, mutlu ve

acıdan özgür olmasını dilersiniz.

Birkaç dakika bunu yaptıktan sonra aynı uygulamayı nötr bir kişi için yapın. Ne özellikle hoşlandığınız ne de hoşlanmadığını/ biri, hatta çok iyi tanımadığınız biri için yapın.

Birkaç dakika sonra aynı uygulamayı zor bir insan için ya hoşlanmadığınız biri için veya hayatınızda birçok sorun y biri için yapın. Onun iyi. mutlu ve acıdan özgür o masın.. j-j.

Sonunda bu duyguyu tüm hisseden canlılara go Tüm hisseden canlıların iyi, mutlu ve acıdan ozgur dileyin.
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Bu geleneksel uygulamanın iyi tarafı, zor insana sıra gelelimde. zihninizin zaten sevecen şefkat ile dopdolu olmasıdır. Bu ioluluk, bu spesifik kişiye karşı zihinsel alışkanlıklarınızı daha ,olay kırmanıza yardımcı olur.

"TAMAM, BİL BAKALIM?^ BİR SONRAKİ METTA BAHAVANA'YI KİMİN ÖZERİNDE KULLANAYIM?"

Mk\\Ti tfjr
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Örneğin, zihinsel alışkanlığınız Rick’i her düşündüğünüzde .izde hoş olmayan duygular yaratıyorsa, Rick’i her gün Metta Bhavana objesi olarak kullanabilirsiniz. Bir süre sonra zihniniz Rick'le pozitif bir bağlantı kurmaya başlayacaktır.

Çünkü her meditasyonda Rick’i düşündüğünüz için zihniniz ona şefkat hissetmeye hazırlıklı olacaktır. Bir süre sonra artık Rick’ten hoşlanmadığınızı unutmaya bile başlamış olacaksınız. \rtık Metta Bhavana için yeni bir zor kişi bulmak zorunda kalabilirsiniz. (Eninde sonunda hoşlanmadığınız kişilerin listesini tüketmiş olacaksınız. Bu, meditasyonuzu zorlaştırsa da, hiç de kötü bir problem değil, gerçekten.)

Eğer sizin için daha uygunsa, bu geleneksel uygulamayı kullanın, derim.

betini.
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İnsanların İçindeki “En İyiyi” Çıkara

Yukarıdaki bölümlerde empati becerilerini gelistirm uygulamalarını öğrendik. Bundan sonraki birkaç bölü tenieI katarının gelişimine katalizör olmaya ve onların içindeE^' ortaya çıkarmalarına destek olmaya odaklanacağız Cn ^
Güven Yaratmak İş Hayatı İçin İyjdir

Empati iyidir ama sadece iyi değil, iş hayatında başardı d», mz için de gereklidir. Özellikle işiniz takım çalışmasını k* yapmayı, mentörlüğü ve başkalarıyla ilgilenmeyi gerektiri ^ ^ Tüm bu aktivitelerde başarılı olmanız için gerekli olan onak^ mel beceri, güven yaratabilmenizdir. Bu konuda bana güve j Empati bize güven inşa etmemiz konusunda yardımcı olur Empati ile iletişim kurduğumuzda insanlar kendilerini görülm" işitilmiş ve anlaşılmış hisseder. Anlaşıldıklarını hisseden insan lar doğal olarak kendilerini daha güvende hisseder ve kendilerini anlayan insana güven duyar.

İş hayatında başarı eğitimi veren eğitimciler güven yaratmayı uygulamalarının temeli olarak görüyor. Örneğin, başanlı yönetici koçu Marc Lesser, koçluk/mentörlük basamaklannı şöyle sıralıyor:

1.    Güven inşa et.

2.    Dinle (“halkalamak” ve “dalmak” uygulaması ile.)

3.    Sorgulatıcı ve açık uçlu sorular sor.

4.    Geribildirim ver.

5.    Seçenekler ve uygulamalar yaratmak için partnerlik yap,

En önemli basamak, ilk basamaktır; güven inşa etmek. Giı ven, koçluk/mentörlük ilişkilerinin temelidir. Nedeni çok basit Danışanla çalışabilmeniz için, onun size kendisini açabilmesi gerekir. Kişi ne kadar açıksa, onunla o kadar etkili ilişki kurabilirsiniz. Kişi size güvendiği ölçüde kendisini açar. Bu kadar basit Eğer güven yoksa mentörlük ilişkisi zaman ziyanlığından başü bir şey değildir. (Tabii mentörlük sohbetiniz esnasında börekço-
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ıçk varsa, börek çörekler, zaman ziyanlığını bir ölçüde azaltır oma bu güvenin yerini börek çöreğin alması yönünde bir öneri

KAÇINMAK

ADANMIŞLIĞIN OLMAMASI

ÇATIŞMA KORKUSU

GÜVEN YOKSUNLUĞU

Bozulma sıralamasına göre beş neden:
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değildir.)

Benzer şekilde, güven, çok başarılı takım çalışmasının da en vazgeçilmez temelidir. Bir Takımın Beş İşlevsel Bozukluğu adlı kitabında Patrick Lencioni bir takımın işlevselliğini nasıl kaybedeceğinin beş yolunu piramit şeklinde anlatıyor.10
SONUÇLARI
UMURSAMAMAK
SORUMLULUKTAN

1.    Güven Yoksunluğu: İnsanlar takım arkadaşlarının niyetlerine güvenmediğinde kendilerini birbirlerinden koruma ihtiyacı duyar. Takımdaki diğer insanların etrafında dikkatli adımlar atmaya çalışırlar. Bu durum bir sonraki bozukluğu yaratır.

2.    Çatışma Korkusu: Güven olmayınca insanlar yaratıcı fikirlerin ve çözümlerin ortaya çıkabileceği tartışmalara katılmaktan kaçınırlar. Kişisel saldırıların ve gizli hesapların yapılmadığı sağlıklı tartışma ortamları yaratılmadığında sorunlar çözümlenemez ve/ya da geçici çözümlerle savuşturulur. İnsanlar karar alma mekanizmalarına dâhil olduklarını hissetmeyince üçüncü işlevsel bozukluk ortaya çıkar.

Adanmışlığın Olmaması: İnsanlar düşüncelerini

kirlerinin dikkate alınmadığını, karar alma sürecin a . olmadıklarını hissettiklerinde son kararın uygulannı ^ da kendilerini adamazlar. Öncelikler ve gidilecek iTt** metle ilgili belirsizliklere dair söz hakları olmadığm settikleı inde bir sonraki işlevsel bozukluk devreye gir^

Sorumluluktan Kaçınmak: İnsanlar karar alma süreci

ne dâhil olmadıklarında sorumluluk almaktan da kaçınır Daha da kötüsü yüksek standartın korunması için takım arkadaşlarını da sorumlu tutmazlar. İçerleme artar ve y». pılan şeyler sıradanlaşır. Bu da beşinci maddeye davetiye çıkarır.

5. Sonuçları Umursamamak: Bir takımda zurnanın zan

ettiği nokta. İnsanlar takımın kolektif amacıyla hiç mi hiç ilgilenmez. Böylece amaçlar gerçekleşmez ve en iyi elemanlarınızı rakip firmaya kaptırırsınız.

Her şey güvenle başlıyor. Güven yoksunluğu, tüm diğer bozuklukların kök nedenidir; özellikle, Lencioni’nin bahsettiği

"hassasiyet temelli güven" yoksa.
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■ Gerçekten de Dave. hassasiyetlerini sergilemekte bu kadar rahat ve açık olmadığın günlere geri gidebileceğimizi umuyo ■



Hassasiyet temelli güven, takım arkadaşlarının birbirlerinin niyetine güven duyabilmesi ve kendi zayıf noktalarını saklama ihtiyacı duymadan paylaşabilmeleridir.

İçtenlik, Nezaket ve Açıklıkla Başla
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Bu güvenle, paylaştıklarının kendilerine karşı kullanılmayacağına dair inanca sahiptirler. Böylece sorunları, eksiklikleri, za-aflan dile getirmeye ve yardım istemeye açık olurlar. Bir başka deyişle, ego savaşları yaparak ve takım arkadaşlarının gözüne iyi görünme çabasıyla zamanlarını ziyan etmek yerine enerjilerini takımın ortak amacına odaklamayı seçerler.

Bu “hassasiyet temelli güven”, Marc Lesser’in etkili men-törlük/koçluk ilişkilerinin temeli olarak bahsettiği güvenle aynı türden güvendir. Bu tip güveni kurmayı öğrendiğinizde, sadece takım lideri olarak değil, bir mentör ve koç olarak da etkili olursunuz.

Yıllar önce, John adında çok sevdiğim ve saydığım bir yöneticim vardı. John ve ben özel hayatımızda da dost olmuştuk. John çalıştığımız şirkette hiç de hoş olmayan koşullar altında epey haksızlığa uğrayarak işinden ayrıldı. John’un yerine Eric adında yeni bir yönetici atandı.

Bu değişimden hiç memnun olmamıştım. Duygusal olarak Eric’e tepki duyuyordum ama düşünsel olarak bu durumun Eric’in hatası olmadığını da biliyordum. Ona duyduğum tepkiyi yok etmeye karar verdim. O dönemde epey deneyimli bir medi-tatördüm ve elbette tepkimi ortadan kaldırmak için hangi aracı kullanacağımı biliyordum: empati.

Eric, zaten bir tanışmadı. Arada bir küçük şeyler üzerinde birlikte çalışmıştık. Onun kötü bir insan olmadığını biliyordum. Hatta iyi bir insan olduğunu düşünüyordum (daha sonra bu düşüncem doğrulandı). Yapmam gereken tek şey duygusal beynimi ikna etmekti.

Yöneticim olarak ilk birebir yaptığımız sohbette, sadece kişisel konularda şefkat ve açıklıkla konuşmaya özen gösterdim. Karşılıklı hayat hikâyelerimizi ve hayallerimizi paylaştık. Ona

Bu yöntemim işe yaradı. Eric, benim samimiyetime time ve açıklığıma aynı şekilde karşılık vererek güvenimi h kazandı. Daha da öte. onu hayranlık duyulacak bir insanlÜÜ görmeye başladım. Örneğin, Eric gençliğinin büyük bir bolümü nü üçüncü dünya ülkelerinde barış faaliyetleri yaparak geçim,-ti. Bu konuda yaptıklarından bahsetmeyi pek sevmese de ^ saygım büyük ölçüde artmıştı.

dünyayı nasıl kurtarmak istediğini sordum. Bunu amacı, hem düşünsel hem duygusal beynimin Eric’i inyaPnian’lr' tanımasına izin vermekti. Böylece iki beynimin de onu °lar,li zelliğiyle ilişkilendirerek çağrışım yapmasını sağlıyordum'Ç ^ Eric’i her gördüğümde duygusal beynim, “ Bu kişi iyi bidondan hoşlanıyorum" tepkisi verecekti.


İlk sohbetimizin sonunda, duygusal beynim sakinlemiş vedü şünsel beynim duygusal beynime, “Bak, gördün mü sana onun iyi bir insan olduğunu SÖYLEMİŞTİM!” diyordu. Ona duydu

ğum tepki tümüyle yok olmuştu.

Tek bir saatlik sohbetin sonunda, Eric ve ben karşılıklı güve nin güçlü temellerini atmıştık. Birlikte çalıştığımız süre boyunca çok pozitif ve üretken iş ilişkileri içinde olduk. Ona arkadaşım demekten mutluluk duyuyorum.

(Hikâye gerçek, isimler kendimi korumak için değiştirildi.)

Hikâyenin özü, toplantılarda daima börek çörek bulundurun Hayır, sadece espri yapıyorum. Hikâyenin gerçek özü, güven içtenlik, nezaket ve açıklıkla başlar. Gerek iş hayatında gerek özel hayatta her ilişkiye bu şekilde başlamak optimal sonuçlar yaratır Her insanın iyi bir insan olduğunu düşünerek içtenlik, nezaket ve açıklıkla ilişkiye başlamak iyidir; tabii aksi ispat edilene kadar.

Yararlı bir başka ders de, daima diğer kişiyi insan olarak görebilmektir. Güven kurma sürecinde, düşünsel beynimi ikna etme oldukça kolay, zor olan duygusal beynimi sakinleştirmek.

*    J    ,    , J » _l.. Upmfl]

gusal beynimi sakinleştirmek için diğer kışının de tıpıu gibi bir insan olduğunu düşünüyorum. Bu kişi sadece bir rakibim ya da bir çalışan değil, bu kişi bir insan; tıpkı benişH Her durumda zihniniz bu seviyede çalışabildiğinde, öze durumlarda, karşılıklı güven için güçlü temeller atmış o
[image: ]

İnsanların iyi niyetli olduğunu düşünün. Çoğu kişi amaçları ve sahip olduğu bilgiler doğrultusunda yaptıkları şeyin, yaptıkları anda yapılacak en doğru şey olduğunu düşünerek yapar. Yapma nedenleri onlara mantıklı gelir; davranışları bize hiç de öyle gelmese de. Onların doğru seçimi yaptıklarını varsayın, biz bu seçimi anlaşılmaz bulsak veya aynı durumda biz olsaydık farklı bir seçim yapacağımızı düşünüyor olsak bile.

2. Güvenin güven yaratacağını hatırlayın. Örneğin, sizinle güven ilişkisi kurmanın bir yolu, sizin güvenilir biri olduğunuzu varsaymak ve size güvenilir bir kişiye davrandığım gibi davranmaktır. Birisinin size güven duyduğunu hissederseniz, sizin de ona güven duymanız kolaylaşır.
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Kaynanalarla da mümkün mü?

Üç Varsayım

Bir toplantıyı yönettiğimde, toplantıya "Üç Varsayım” Uv masıyla başlamayı severim. Odadaki herkesi, toplantıda bıd herkesle ilgili şu üç varsayımda bulunmaya davet ederim-


1. Bu odadaki herkes bütünün yararına hizmet


JÇİn bur:


ada


3.


bulunuyor. (Aksi ispat edilmedikçe.)

Yukarıdaki varsayıma dayanarak, burada gizli hesabı olmadığını varsayabiliriz. (Aksi ispatediZ! dikçe.)

Yukarıdaki varsayıma dayanarak, anlaşmazlık yaşasak bile hepimizin sağduyulu olduğunu varsayabiliriz. (Aks, ispat edilmedikçe.)


Bir toplantıya bu varsayımlarla başladığınızda, odaya daha büyük bir güven duygusu hâkim oluyor. Ekibinizde güven ortamı yaratmak için bu basit uygulamayı yapmanızı öneririm. Bunu her toplantıda yapın. Ekip üyelerinin gittikçe karşılıklı güvene doğru yöneldiğini görebilirsiniz.
Empatik Dinleme

Farkındalıklı Sohbet pratiğini yapıyorsanız (3. Bölümden “Hal-kalamak” ve "Dalmak”) artık farkındalıkla dinlemede ustalık kazanmış ve arkadaşlarınızdan dinleme beceriniz konusunda takdir toplamış olabilirsiniz. Şimdi bir basamak daha yukan-ya sıçrama zamanı. Çekirge. Şimdi ustalığımızı bir^^^H öteye götürme zamanı; farkındalıkla dinlemekten empatik lemeye doğru.

Duyguları dinleyebilmek.    | . JB

Empatik dinleme çok güçlü bir beceridir. Kendim Içı e ^ eğitiminde, bir empatik dinleme egzersizinde, gelemC^. katılımcının yerini doldurmak için ben de katılımcı o a*| gulamada yer almıştım. Egzersizin bir parçası 0 M ' sonP partnerimin duygularını dinledim. Konuşması ıt | partnerimin hissettiği duyguları ona tercüme ettim.

Konuşmam bittiğinde partnerim ağlamaya başladı. Çok uzun zamandır böylesine anlaşıldığını hissetmediğini söyledi. O anda zmpatik dinlemenin gücünün farkına vardım. İnsanlar duygularının, hissettiklerinin anlaşılmasına öylesine aç ki. Birisi tarafından anlaşıldığını hissettiklerinde, derinliklerine dokunulmuş gibi oluyor ve bazen de ağlıyorlar. Eğer empatik dinlemede ustalık kazanırsanız, insanlara nasıl yararınızın dokunacağını bir hayal edin.
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Kendini içinde Ara eğitiminde empatik dinleme uygulamasını yapılandmlmış Farkındalıkla Sohbet egzersizi (3. Bölümden “Halkalamak”) gibi yapıyoruz; bir önemli farkla. Farkındalıkla Sohbette dinleyici “halkalamayı” yaparken geribildirimine, “An-lattıklanndan anladığım şey...” diye başlıyor.

Bu egzersizde dinleyici “halkalamayı” yaparken geribildirimine, “anlattıklarından hissettiğim şey...” diye başlıyor. Bu da dinleyicinin duyguları dinlemesini ve duygularla ilgili geribildi-nmde bulunmasını gerektiriyor.
EMPATİK DİNLEMENİN YAPILANDIRILMIŞ UYGULAMASI

Bu bir farkındalıkla sohbet egzersizi (Bölüm 3) ama içeriği dinlemek yerine duyguları dinleyeceksiniz.

Çift olun ve sırayla hem dinleyici hem konuşmacı olun. Her zamanki gibi konuşmacı bir monologla başlar. Eğer dinleyiciyseniz, konuşmacı monoloğunu tamamladığında duyduklarınızdan ne hissettiklerini "halkalayın.” Halkalamaya “Anlattıklarından duyduğum şey..." yerine “Anlattıklarından hissettiğin şeyin... olduğunu anladım" diye başlayın.

Monolog için önerilen konular:

işle ilgili zor bir sorunu yöneticinizle, çalışma arkadaşınızla veya size rapor veren bir kişiyle ilgili yaşadığınız uzlaşmazlığı veya zorluğu paylaşın.

VEYA

Birisinin acısını hissedebildiğiniz biranın ya da hissetmek istediğiniz halde hissedemediğiniz bir anın deneyimini paylaşın.

VEYA

Duygusal “enerjisi” olan herhangi bir konu.
Meta-Sohbet

s°tıbetin


İkiniz de hem dinleyici hem konuşmacı olduktan sonra nasıl gittiğine dair bir meta-sohbet yapın.

Kursta, egzersizi tamamladıktan sonra vuruş cüml söyleriz:

Katılımcılara empatik dinlemeyi nasıl yapacaklan konu bir açıklama yapmayız. İnsanların zaten bunu bildiğini varsayanı

Gerçekten de öyle. Genellikle vuruş cümlemizi söyledikt sonra, katılımcılar hiçbir açıklama olmaksızın ne kadar empatik dinleyebildiklerinin farkında oluyor. Empatik dinlemenin doğuş tan gelen bir özelliğimiz olduğunu kendileri keşfediyor; sosyal beynimizin standart paketinin bir parçası olarak zaten pakete yerleştirilmiş oluyor. Yapmamız gereken tek şey, bunu pratik yaparak geliştirmek.

Empatik dinlemeyi güçlendirmek için dört şey yapabiliriz:

1.    Farkmdalık: Farkındalıkla daha algılayıcı ve açık oluyoruz.

2.    Şefkat: Şefkatli olduğumuzda, duyguları daha iyi dinle yebiliyoruz.

3.    Merak: Hikâyeleri dinlediğinizde, hikâyede yer alan kişilerin neler hissediyor olabileceğine merakla yaklaşın.

4.    Uygulama: Sıkça empatik dinleme yapın. Ne kadar sık yaparsanız o kadar ustalaşırsınız; özellikle farkmdalık 'e şefkatle yaptığınızda.

Bu içgörülerle. aşağıda günlük yaşamda doğal olarakempat» dinlemeyi nasıl yapabileceğinize dair bazı öneriler bulacaoJH

Doğal uygulama, yapılandırılmış uygulamadan farklıdır. Yapılandırılmış uygulamada birbirimizin ne kadar iyi dinlediğimizi anlamak için suni bir ortanıy*"* ruz. Ama doğal ortamda, “Senin ne hissettiğini sana ğim, ne kadar isabetli olduğumu bana söyle ’ gibi cii eK| mayız. Bu, biraz garip olur.

_ . 0daklanm. Geribildirimde bulunurken, kendi rahatlık *e^lUZe sınırları içinde kalmakta kendinizi özgür hissedin. *lar genellikle, isabetli olsanız bile ne hissettiklerinin ken-e söylenilmesinden hoşlanmaz. (Bu sözüme kanıt isti-eVde deneyin. "Kendini kırılmış hissediyorsun.” "Ha-

1 uygulamada, empatik dinleme için kendi doğal yete
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vofsanu c ur kırılmadım!”)

■ hissettiklerini sorun. En azından, "Ben böyle algılıyorum” .. . «öze başlayın. Eğer tam olarak isabetli değilseniz onlara sizi d^elıme şansını verirsiniz.

Kendi rahatlık alanınızda kaksanız bile empatik dinlemeniz m sulamayla gelişecektir; yeter ki her seferinde farkındalığı, şefkati ve merakı çabalannıza dahil edin.
NLÜK YAŞAMDA EMPATİK DİNLEME
Sohbet İçin Hazırlanmak

Empatik dinleme için en önemli iki şey farkındalık ve şefkattir. Sohbet için hazırlanmaya zamanınız varsa, bu özellikleri güçlendirmek için hazırlık yapın.

Önce birkaç dakika farkındalık meditasyonu yapın. (Bölüm 2). Zihniniz farkındalık boyutundayken hem kendinizin hem başkalarının duygularına daha duyarlı olursunuz. Hem de yargılamadan daha iyi dinleyebilirsiniz. Eğer biraz daha zamanınız varsa birkaç dakika bu bölümde yer alan “Tıpkı Benim Gibi/ Sevecen Şefkat” uygulamasını yapabilirsiniz.

Zihninizi bu boyuta getirdiğinizde karşınızdaki kişi de size daha ^ ale gelir, siz de onu daha net algılayabilirsiniz.
I    Sohbet Sırasında

OaLl .

u insamn mutlu olmasını istiyorum” düşüncesiyle başla, guiarı dini ark.lndailkla Dinlemeyi uygula. (Bölüm 3) Kendine duy-et-0nadu6 ' ı hatırlat' KarŞ|r>daki kişinin ne hissettiğini merak örnanvery9Uann' paylaşması’ kendisini boşaltması için cömertçe

Eğer durum uygunsa ve sen de rahatsızlık duymuyorsan neler hissettiğini sorabilirsin.

Eğer durum gerektiriyorsa, ona nazikçe ve şefkatle sizjn duygularını nasıl hissettiğinizi paylaşabilirsiniz. Onun siZe c°nUn vermesine olanak tanıyın. Eğer duygularını algılamakta lsabeti?VaP niz, size anlaşıldığına dair bir onay verecektir. Eğer isabetli değ!^ niz, onu şefkatli ve açık bir şekilde dinleyin.    " "d'lbe'
Meta-Sohbet

Eğer durum uygunsa ve siz de rahatsanız, sohbetin sonunda meta sohbeti, "Bu sohbet sana yararlı oldu mu?’’ diye başlatabilirsiniz

İnsanları Ustaca Takdir Etmek

İnsanları empatiyle dinlemenin ötesinde, insanların içindeki en iyiyi ortaya çıkarmak için onları takdir edebilirsiniz. İlki ve en önemlisi, takdirinizi daima içtenlikle yapın. (Asla, inanmadığınız şeyleri söylemeyin.) Eğer takdiriniz gerçek değilse, dikkate alınmaz ve kredinizi yitirirsiniz. Ama takdiriniz gerçekse, bunu ustaca yapmayı öğrenmeye ihtiyacınız var. Bazen en iyi niyetlerle takdir etseniz bile insanları takdir ettiğinizi sanırken sınırlayabilirsiniz!

Claudia Mueller ve Carol Dweck tarafından yapılan bir çalışmada, beşinci sınıf öğrencilerine yüksek performans gerektiren bir problem çözme ödevi verildi.11 Öğrenciler başanlan için takdir edildi. Bazı öğrenciler zekâları için takdir edildi ("kış takdiri”: Bu tür problemleri çözme konusunda zekisin ), barı öğrenciler çabaları için takdir edildi (“süreç takdiri”: "Bu problemi çözmek için çok çaba göstermiş olmalısın”) ve gen kalan öğrencilere (kontrol grubu) çok yüksek not aldıkları söye Bir sonraki daha zor bir problem çözümünde, zeki oldu* takdir gören grup, tüm diğer gruplardan daha kötü bir pe 0 J sergiledi. Çabaları için takdir gören grup, diğer gruplar arayla daha iyi performans gösterdi.

Zeki olduğunuz için takdir edilmek size iyi gelmez. Bu ve diğer araştırmalar insanlara “kişi takdiri” verildiğinde “sabit zihni" güçlendirdiğini gösteriyor. Yani, başarı zaten doğuştan sahip olduğum yeteneklere bağlı inancını güçlendiriyor. Bu sabit zihne sahip kişiler zaten kendi yeteneklerinin yeterliliği konusunda şüphe duyuyor. Başarısız olduklarında yeteneklerine güvenmiyor ve risk almaktan kaçınıyor. Çünkü başarısızlıkları onların yetersiz olduğunu kanıtlıyor.

İnsanlara “süreç takdiri” verildiğinde “gelişen zihin” güçleniyor. “Yeteneklerimiz kendini adama ve çaba ile gelişebilir” inancı desteklendiği için, başarıyı kendimizi adamaya ve gösterdiğimiz çabaya bağlıyoruz. Bu zihin modu, öğrenme sevgisini aşılıyor ve içimizde büyük başarılara imza atmak için gerekli olan dayanıklılığı güçlendiriyor.12
Kişi Takdiri:    '
“Anadan doğma bir yağmacısın.” ağ&d Süreç Takdiri:
“iyi bir yağma için gerçekten çok uğraştın

Bir geribildirimde bulunurken, birisini takdir ederken “ şen zihin” modunu teşvik edin. İnsanları etiketlemek yerine ^ ve gelişim odaklı geribildirimde bulunun.

Özetle; insanları zeki oldukları için değil, çaba gösterdiği için takdir etmek daha iyidir. Oh, bu kitabı okuduğunuz için^ şekkürler, epey çaba gösterdiniz. Çabanız için tebrikler!
Politik Farkındalık Empatidir

Şimdiye kadar bire bir ilişkilerde empati becerileri kazanmayı öğrendik. Şimdi oyunumuzu bir üst zorluk boyutuna taşıma zamanı: Bir organizasyonun duygusal akımını ve güç ilişkilerini okuman bilebilmek. Bu becerinin yaygın adı" Politik Farkındalık”tır.

Politik Farkındalık herhangi bir organizasyon içinde kendinizi donatacağınız en yararlı becerilerden biridir. Neyse ki, bu beceri empati uygulayıcısına yabancı bir kavram değil. Çünkü Politik Farkındalık empatinin kişiler arası ilişkilerden kurumsal boyuta taşınmasıdır. Daniel Goleman Politik Farkındalığı şöyle tanımlıyor:

“Her kurumun görünmez bağlantıları ve etki alanı olan sinir sistemi ağı var. Bazı insanlar radarın algılamadığı bu bağlardan bihaber. Bazı insanlarda ise tam ekran olarak görünür halde. Gerçek karar verici konumunda olanların olanı biteni okuma yetisi, empati yeteneğine dayanıyor. Bu da kişiler arasından öte, kurumsal boşuna empatiyi gerektiriyor. ”13

Bir başka deyişle, “Sadece Vanilya" boyutunda bir^ birey* duygularını, ihtiyaçlarını, endişelerini anlayabiliriz. P°' ‘ kındalıkta HEM bireylerin duygularını, ihtiyaçlarını, en ış HEM bu duygu, ihtiyaç ve endişelerin diğerleny e j ‘<

BU İLİŞKİLERİN bir bütün olarak kurumun duygusa    .

nasıl etkilediğini ve her birimizin bu duygusal doku ^ yer aldığımız, anlayabiliriz. Elbette bütünü kavrama* V veriyi dikkate almak gerekiyor ama temel becen yine ■

Eğer insanları anlarsanız ve insanlar arasındaki ilişkileri anlarsanız, tüm kurumu anlarsınız. Bu Politik Farkındalıktır.
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Politik Farkındalık Uygulamaları

"Sadece Vanilya” boyutunda empati uygulamalarını bu bölümde konuştuk. Politik Farkındalık geliştirmek için başka yararlı uygulamalar da var.

Bilge arkadaşım Marc Lesser’in, bir CEO ve yönetici koçu olarak yıllar boyu edindiği deneyimlere dayanarak önerdiği bazı uygulamalar var.

1.    Kurumunuz içinde özellikle yandaşlarınızla, mentörleri-nizle, sizi destekleyen ve zorlayan gruplarla güçlü kişisel ağ kurun. Bu sosyal ağı gerçekleştirmek için insanlarla ilgilenin, insanlara yardım edin ve ilişkileri besleyin. Bire bir ilişkilere özen gösterin. Özellikle anahtar grubunuzda olan kişilerle -ekibiniz, diğer yönetim ekipleri, müşteriler, diğer destekleyiciler vs.

2.    Kurumunuzun derinliklerindeki akımın yönünü okuyun. Kararların nasıl verildiğini anlayın. Kararlar bir otorite tarafından mı veriliyor? Konsensusla alman bir karar mı? Bu kararların verilmesinde kim en büyük etkiye sahip?

3.    a) Kendinize yönelik ilginiz; b) Ekibinize yönelik ilginiz; c) Kurumsal ilginiz -herkesin bir boyutta bu üç ilgisi vardır. İlginizin kaynağını ve derecesini ayırt e rıek çok ama çok önemli.

4.    Özfarkmdalığınızı kişilik ve ilişkiler ağında kendi rolünüzü anlamaya odaklamanıza kullanın. Empatik dinlemeyi sıkça insanların durumlarla ve birbirleriyle ilgili ne hissettiğine odaklayın.

Politik Farkındalığı artırmak için işte size yardımcı olabilecek

tor egzersiz:
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Bu egzersizi yazarak ya da konuşarak yapabilirsiniz. Eğer konu; rak yapmayı seçerseniz, bir arkadaşla konuşabilirsiniz.


Egzersiz

Geçmişine ya da şimdiye ait zor bir durumu düşün. Uzlaşma zorluğu çektiğin bir durum. Gerçek bir durum. Senin için anlamı ve etkisi olan bir durum.


2.

3.

POLİTİK FARKINDALIK İÇİN EGZERs

1.

Yüzde yüz haklı ve mantıklı bulduğun bu durumu tanımla Bu durumu ister yaz ister monolog halinde konuş.

Şimdi aynı durumu diğer kişinin (kişilerin) yüzde yüz haklı ve mantıklı bulduğu durum olarak tanımla. Bu durumu ister yaz ister monolog halinde konuş.

Eğer bu egzersizi bir arkadaşınla konuşarak yaptıysan, anlatımlarını akış sohbeti olarak serbestçe yap. _

Bu egzersizin temel amacı farklı oyuncuların bakış açılanın objektif olarak görebilmektir. (Bu egzersizde kendinizin ve bir başka kişinin değerlendirdiği yorumu.)    IH

Buradan çıkarılacak ders: Hikâyelerin genellikle (2) ve (3) birebir aynı hikâye olmasıdır. Yani uzlaşmazlık daima bir taralın yanlış ya da hatalı olduğu durumlarda ortaya çıkmaz. Ik. taratın da yüzde yüz mantıklı ve yüzde yüz haklı olduğu durumlarda

bile uzlaşmazlık olabilir.

İki tarafın da haklı olduğu durumlarda bile uzlaşmazlığın o-masının birçok nedeni vardır. Bir yaygın neden, insanların önceliklerinin farklı olmasıdır.    .    - . ksüt.

örneğin, bir mühendis ürünü, ürünün bazı ozellıklermıeM mek pahasına da olsa söz verilen zamanda .esim, etmeye »rf verirken bir bayka mühendis önceliğim urunun lam *1

verebilir.    „„.manmış ürünü

Onun için müşteriye söz verildiği gibi ta

teslim etmek, gecikme pahasına da olsa, eksik teslim edilmesinden daha önemlidir. Bu uru
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de kendi bakış açısı içinden haklı ve mantıklı olmasına rağmen sonsuza dek uzlaşmazlık içinde olabilirler. Birbirlerinin önceliklerini anlamadıkları sürece bu ilişkide çatışma kaçınılmazdır.

Bir başka yaygın neden, hayatta sıkça olduğu gibi eksik verilerden kaynaklanır. Herbirimiz eksik parçalan mantıklı bir şekilde doldurma ustasıyız.

Örneğin, karşımıza birkaç yıl içinde gelirimizi ikiye üçe katlayabileceğimiz bir iş olanağı çıktı. Ama bunun için şimdiki net mali birikimimizi aşan bir yatırım yapmamız gerekiyor. Bu olanağı çok çekici bulup yatırım yapmak mı istiyoruz, yoksa bizi iflasa sürükleyebilecek bir risk mi alıyoruz? Hiç kimse kesin olarak sonucu önceden bilemez. Sadece bir tahminde bulunabiliriz.

Böyle durumlarda iki tarafın da haklı gerekçeleri olsa bile, arada büyük anlaşmazlıklar çıkabilir. Bu anlaşmazlık, iki tarafın da varsayımlarını dinlemeye ve anlamaya açık olmadan çözülemez.

Uzlaşmazlıklarda iki tarafın da haklı gerekçeleri olduğunu görebildiğiniz ve farklı bakış açılarını objektif olarak değerlendi-rebildiğiniz ölçüde Politik Farkındalığınız isabetli olur.

Bu bana yaygınca bilinen bir fıkrayı anımsatıyor:

İki adam bir konuda büyük bir çatışma yaşarlar. Sorun çözüle-mediği için bilge guruya danışmaya karar verirler. İlk adam sorunu anlattığında guru başmı sallayarak “Haklısın” der. İkinci adam sorunu anlattığında ona da “Haklısın” der. Bu konuşmaları dinleyen üçüncü adam, bu durumdan rahatsızlık duyar. “Bir dakika, burada yanlış olan bir şey var. İki zıt şeyi savunan insanın ikisi de aynı anda haklı olamaz” der. Guru başmı sallayarak, “Sen de haklısın” der.
Empatisi Yüksek İnsanların Zihinsel Alışkanlıkları

Empati beynimize kodlanmış olarak dünyaya geliriz. Her birimizin beyninin sabit diskinde empatik olabilme yetisi var.

Ama bu bölümde vurgulamak istediğimiz şey empatinin uygulamayla geliştirilebilir bir yetenek olmasıdır.

Bu uygulamaların çoğu farkındalıkla ve empatiyi besleyen zihinsel alışkanlıklar kazanmakla ilgilidir.
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...BİLİNEN

PARKINDALIKLARIMIZ ÜZERİNDE İNATLA TEPİNMEK YERİNE BİRBİRİMİZİN MAKUL DÜŞÜNCOERİNİ ANLAMAYA VE KABUL ETMEYE ÇALIŞMALIYIZ.,
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Zihinsel alışkanlıkların başında şefkat geliyor. Karşılaştığınız her insan için her seferinde zihninizden çabasızca “Bu kişi bir insan, tıpkı benim gibi, onun mutlu olmasını istiyorum” düşüncesi geçtiğinde şefkat alışkanlığını kazanmışsınız demektir. Bu zihinsel alışkanlığı kazanmak sizi insanlara açık kılar, insanların size açık olmasını sağlar.

Bir başka yararlı zihinsel alışkanlık, düşüncelerine katılmasa-nız bile başka insanların kendi bakış açıları içinden mantıklı olabileceklerini anlayabilmeye açık olmaktır. Bu zihinsel alışkanlık, sosyal olguları daha net ve objektif olarak görebilmenizi sağlar.

Eğer sıkça farkındalık uygulamaları yapar ve yukarıdaki zihinsel alışkanlıkları kazanırsanız, empati için güçlü temelleriniz olacaktır.

Bu temeller üzerine empatik dinlemeyi ve insanlarla ilgilenmeyi inşa ederseniz, eninde sonunda empati gücünüzün politik farkındalığı da kapsadığını göreceksiniz.

Ve politik farkındalık “yalan, dolan, dalavere’ işi değildir.

BÖLÜM 8

Hem İtibarlı ve Etkin Hem de Sevilen Olabilmek

Liderlik ve Sosyal Beceriler

"Başka insanların sizinle ilgilenmesini sağlamaya çalışarak iki yılda kuracağınız arkadaşlıklardan daha fazlasını iki ayda insanlarla gerçekten ilgilenerek kurabilirsiniz.

Bu da, arkadaş bulmanın yolu arkadaş olmaktan geçer, demenin bir başka yolu.”

-Dale Carnegie

Sevilmek Kariyeriniz İçin İyidir

^ılan bir aralıedlk UZmani °lan Jım Kouzes ve Barry Posner ^^^flŞtırmanın sonuçlarını bizimle şöyle paylaşıyor:


... Araştırmacılar bir yöneticinin başarılı olabilmesi • • reken birçok faktörü incelediklerinde tek, sadece tek fr-f ^ riin belirleyici olduğunu buldular. Bu faktör tek başına yelpazesinde en aşağı dilimde yer alan yöneticilerle en " Umde yer alan yöneticiler arasındaki büyük farkı yaratıp a

Bu tek faktör şefkat idi. Performansı en yüksek yö ■ ficiler, başkalarına, aşağı dilimde yer alan düşük peıfy manslı yöneticilerden çok daha fazla sıcaklık ve yakınlık gösteriyordu. Düşünce ve duygularını paylaşarak insan laıla yakınlık kuruyorlardı.

... Tüm diğer koşullar eşit olsa da hoşlandığımız insanlar için çok daha etkin ve kendimizi vererek çalışırız. Hoşlanmamızın ölçüsü, bizi nasıl hissettirdikleriyle doğrudan bağlantılıdır T'

Kurumsal dünyada, işlerin yapılması için en etkili yolun insanları korkutarak yönetmek olduğuna inananlar için bu araştırma, daha iyi bir yaklaşımın mümkün olduğu konusunda ilham verici olabilir.

İşlerin yapılmasını sağlamak için insanların hoşlanmadığı biri olmak zorunda değilsiniz. Hem sevilmek hem etkin olmak mümkün.
[image: ]
"Biliyor musun Lord Vadff-biraz daha sevimli olsaydın çok daha etkili olabilirdin.



Hatta hoşlanılmanın, işlerin iyi yürümesi için uzun vadede en etkin yol olduğunu söyleyebiliriz. Bunu Bölüm 1'de paylaştığımız Amerikan Deniz Kuvvetleri komutanları ile ilgili yapılan araştırma da teyit ediyor. En etkili komutanlar en yüksek duygusal zekâya sahip olan ve en çok sevilen kişilerdi.

bölümde hem sevilme hem de yaptığınız işte başarılı olma usUnda size yardımcı olacak bazı duygusal becerileri konu-k°n-lZ Bazı insanlar, insanlara kendisini nasıl sevdirebileceğini ? ten kitaplar alıyor, bazıları da nasıl başarılı olunacağını öğre-^¡tapliiralıyor- Bu kitap ikisini de öğretiyor. Ne şanslısınız...
Çirkin Bir Durumdan Şefkati Kullanarak, f Arkadaşlıkları Geliştirerek Çıkmak

Zor durumlarda bile, bazen hem önemli şeylerin olmasını sağlamak hem de mutlu arkadaşlıklar yaratmak mümkündür. Bunun ¡çin şefkatli bir yürek, açık bir zihin ve doğru sosyal beceriler

»eteklidir.

Yıllar önce, Joe adında bir iş arkadaşım vardı. (İsimleri deriştirdim, yine kendimi korumak için). Joe ile aynı takımda hiç olmadık ama onun işi şirket içinde kullanılan sistemleri kurmaktı. Bu anlamda, ben de Joe’nun müşterisiydim, hem de memnun bir müşteri. Yeni bir yönetici, Sam, şirkete katıldı ve Joe’nun takımının başına geçti. Birkaç hafta sonra Sam, Joe’yu ofisine çağırdı ve ona performansının çok yetersiz olduğunu söyledi. İşten çıkanlma süreci yakında başlayacaktı.

Joe çökmüştü. Ben de çok üzülmüştüm. Ekibin müşterisi olarak Joe’nun ekipte en iyi performans gösterenlerden biri olduğunu düşünüyordum. Joe’nun bırakın işten çıkarılmasını, performansı düşük diye değerlendirilmesine bile kızmıştım. Ona şardım etmeye kararlıydım.

Şirkette etkili bir isimdim. Eğer Joe’nun yeni yöneticisi Sam tedıdışseydım, işlerin gittikçe çirkinleşebileceğini bir mühendis oanben bile görebiliyordum. Neyse ki yıllardır meditasyon ve l * uygulamaları yapıyordum. Bu nedenle bu durumla ustaca «^edebilecek becerilere sahiptim. Farkındalıkla zihnimi sakin-

lüm7iTVe TiPk‘ Benim Gibi" meditasyonunu kullandım (Bö->• Kendimi Sam’in yerine koydum.

mun farkak durUmla    önemh bir şeyi bilmiyor olduğu-

’"lamalıvcT Vardlm' Yargllarr>adan önce bunun ne olduğunu y im. Önemli bir veriyi gözden kaçırıyordum. Zih-
[image: ]

“Hepimizin sağduyulu insanlar olduğumuza inanıyorum Bu nedenle bu kararın öylesine alınmadığını düşünü* rum. Yine de, bu kararın arkasında yatan nedenleri an lamayı umut ediyorum, böylece Joe’ya nasıl yardım edebileceğim konusunda bir fikir geliştirebilirim. Bu konuda ilgili sizin düşüncelerinizi dinlemek ve öğrenmek için bir randevu ayarlamak istersem sizi rahatsız eder miyim? Sizi zor bir pozisyona sokmak istemiyorum. Eğer ‘hayır demeyi seçerseniz lütfen kendinizi rahat hissedin."

Neyse ki Sam, kendisini biraz rahatsız hissetmiş olsa da bana aynı şefkat ve içtenlikle yanıt verdi. Buluştuğumuzda kişisel hikâyelerimizi paylaştık ve Joe hakkında konuştuk. Bu sohbette ikimiz de çok şey öğrendik.

Sam’den Joe’nun ekibine sorunlar yarattığını öğrendim. Disiplinsiz bir şekilde müşterilerinin ihtiyaçlarını karşılamak için çok fazla zaman ayırarak bazı önemli ekip hedeflerini ihmal ettiğini öğrendim. Sam benden Joe’nun müşterileri tarafından onlar için ekstra hizmetlerde bulunmasından dolayı nasıl takdir edildiğini öğrendi. Sam de ben de önemli bilinmeyen verilen elde etmiş olduk.

Bu sohbetten hemen sonra Sam ve Joe yeniden bir araya ge lerek birbirlerini daha iyi anladılar. Birlikte nasıl daha e şekilde çalışabilecekleri üzerinde uzlaştılar. Joe nun işten Ç rılma süreci durduruldu. Sam ile hâlâ bugüne kadar devam

arkadaşlığımız güçlü bir şekilde sürüyor.    ftadldİ

Durum çirkin bir olaya dönüşmek yerine, uzun bir ar ^ ğın başlangıç noktası oldu. Sosyal ortamda duygus ^ böylesine yararlı bir şekilde kullanabiliriz.

,j bir Çin Zen özdeyişi vardır: “Küçük meditasyon doğanın .T orta meditasyon şehirde, büyük meditasyon imparatorun l’"1 ^nda yapılır.” Çoğu Zen özdeyişlerinde olduğu gibi bu öz-. je bem saçma hem doğru. Bu kitaptan öğreneceğiniz tüm beceriler, eğer gerçek hayatta uygulanamazsa hiçbir işe buna imparatorun baştan çıkarıcı olduğu kadar tehlikeli olan sarayı da dahil.

Gerçek hayat, duygusal becerilerinizi geliştirmek için en iyi ortam.

Gerçek dünya hem “dojo’nuz hem ”zendo”nuzdur. Buradan ••mojo’'nuza kavuşursunuz.*

Bu bölümde üç temel sosyal beceriyi öğreneceğiz:

Şefkatle liderlik yapmak,

İyilikle etkilemek,

İçgörüyle iletişim kurmak.
Şefkatle Liderlik Yapmak

Şefkat, her gelenekte ve felsefede büyük erdem olarak tanımlanır. Şefkat sadece büyük bir erdem değildir; ölçülebilmiş en \iiksek mutluluğun kaynağıdır ve bugüne kadar bilinen en etkili liderliğin gerekli önkoşuludur. Çok ilginç.

Şefkat, En Mutlu Olma Boyutudur

kitabın başında, “Dünyanın en mutlu insanı” olarak bilinen arkadaşım Matthieu Ricard hakkında konuştuk (ve espri yaptık). Matthieu nun beyni tarandığında ve fMRI ile ölçümü yapıldığında, mutluluk boyutu çok ama çok yüksekti. Bu kadar yüksek se-^ede mutluluk seviyesine sahip olan tek kişi o değildi. Birçok ■w. “dist ^meditasyon ustalarına (meditasyon dünyasında '*®Ptyalılar dediğimiz insanlar) da aynı laboratuarda ölçüm

limn. Şveıblrden fazla kişide aynı çok yüksek mutluluk seviye-M sonucu alınmıştı.

-

Zendo-, Zen^'"^ SeÇtİ^' sanatln nihai gerçeğine ulaşmaya çalıştığı mekan. tol°ji ve din t16 r!taSy°nUnUn yaPlldlI> 2ruP meditasyon salonu. Mojo: Mi-|n lnde yenileyici ve şifa verici simya iksiri-ç.n.

Rinpoche idi. Mingyur benzer bir şekilde Çin basınında “Dün nın en mutlu insanı” olarak yer aldı.

Matthieu. kimliği yanlışlıkla deşifre olmuş ilk da ona “Dünyanın en mutlu insanı” nitelemesini kazandırd °U başka denek de kimliği son zamanlarda açık edilen '    ^


Mingym


Bu insanlar, açık ara, bilim tarafından ölçülen en mutlu' lar. Bu da bir soruyu akla getiriyor: Ölçüm anında ne düşünüv lardı? Belki yaramazca şeyler? Hayır, merhametle ilgili medl tasyon yapıyorlardı. Bu, birçok insan için şaşırtıcı olabilir çünkü çoğumuz merhameti hoş olmayan bir zihinsel durum olarak bili riz. Ama işte bilimsel veriler tam aksini söylüyordu: Merhameı çok yüksek mutluluk boyutudur.

Bunu Matthieu’ya sordum. Kendi deneyimi veriyi onaylıyor Kendi deneyimine göre de merhamet en yüksek mutluluk boyutudur.

Mühendis olduğum için ilk akla gelen ikinci en önemli soruyu sordum. İKİNCİ mutluluk boyutu nedir? Matthieu, “Açık farkındalık” dedi; zihnin çok açık, sakin ve net olduğu boyut. Sizi bilmem ama ben bir meditatör olarak bu içgörüye vuruldum.

Meditatör olarak, zihnimizi derin sakinliğe ve netliğe doğru eğitiriz. Uygulamalarımız derinleştikçe mutluluğumuz artar. Bu derinleşen mutluluk duyusal ve zihinsel uyarı gerektirmediği için bazılarımız gerçek dünyadan kopma tuzağına düşer. (Zen ustaları bu kişilere “Zen serserileri” der). Meditasyon uygulamalannı mükemmel yapsanız bile, yapabileceğiniz en iyi şey ikinci mutluluk boyutuna gelebilmektir.

En yüksek mutluluk boyutuna merhametle ulaşılır. Bu da ger çek hayatta gerçek insanlarla iletişim kurmayı gerektirir. 1 tasyon uygulamalarımızda gerçek hayatın dışında ustalaşamay«-Hem sakinliği derinleştirebilmek için dünyadan hem de merhameti geliştirmek için dünyayla ilişki '?'n^e0 _ mız gerekiyor. Eğer derin bir meditatör iseniz, bazen kapı dışarı çıkmayı hatırlayın.

Matthieu üzerinde yapılan araştırmaları ilk okuduğun ^ birimizi kişisel olarak tanımadan önceydi), okudukl mın önemli dönüm noktalarından biriydi. Benim hay

jjgnş! için koşulları yaratmak ve bunu yapmak için de iç barışı merhameti küresel boyutta yaratabilmek.

Matthieu ile ilgili öğrendiklerim bana amacım doğrultusu veni bir açı kazandırdı. Merhametin keyifli olabileceği açı tüm oyunu değiştiriyor. Eğer merhamet bir görevse, kimse bu i.« soyunmaz, belki Dalay Lama hariç. Ama merhamet keyifli isi bunu herkes yapabilir. Bu nedenle küresel merhamet koşullara yaratabilmek için, merhameti keyifli bir şey olarak yeniden çeı

çevelemeliyiz.

Vay beee. Dünyayı kurtarmanın keyifli olması gerektiğin kim bilebilirdi?

Merhamet sadece keyifli değildir. İş hayatında da çok büyül yararlan vardır; özellikle iş liderliği konusunda.
Merhametli Liderlik En Etkili Liderliktir

«.metin bildiğim en iyi .anımı Tibetli akademisyen Tüneten

'T,:li" sel,yor' Jİ"Pa a> m '-""»T' uzun zamandır Dalay La-«İngilizce tercüman,. Jinpamn çok yummak bir sesi var

“«lZ bT T SeSİ ile yaram“Ca «**r yapar.'

-Z dile k ’ SeSI"' dCTİn “ma bu adamı" P* yumuşak diye konuşunca herkes güler.

Jmpa merhameti şöyle tanımlıyor;

an Çekenler ^in duyarlı olmak ve bu ar m ra-

batmak için çaba göstermektir.

J“>pa, merhametin üç unsurunu şöyle sayıyor;

L Bİ1İŞSel unsur> “Seni anlıyorum.”

3' j^^atli unsur, “Seni hissediyorum.”

jja p* Sy°nel unsur* Sana yardım etmek istiyorum.”

Etkıi?b|1r1|lr!!am?uen çekici yaran’etkili liderler yarat-

^ Sekiyor. ^ °'abllmek i?'" önemü bir dönüşüm yaşa-

Medtronic'in çok saygı duyulan eski CEO’su Bili Geo dönüşümü "Ben'den "Biz’e geçmek olarak tanımlıyor.

Bu dönüşüm, "Ben"den "Biz”e geçmek dönüşümü Liri, lehn "gerçek" olması için bu dönüşümü gerçekleştir ' gerekiyor. İnsanların potansiyellerine ulaşması için ge^ keıı motivasyonu sağlamadan şirketlerinin gücünü nasiı yansıtabilirler ki? Eğer destekçilerimiz sadece bizim yön lendirmemizi takip ediyorsa ve kendi çabalan bizim vry0 numuz ve yönlendirmemi: ile sınırlıysa... Liderler kendi kişisel ego ihtiyaçlarını tatmin etmek peşinde koşuyorsa başka liderlerin yolunu nasıl açabilirler?2

Merhametin uygulaması kendinden diğerlerine gidebilmektir. Merhamet, "Ben'den “Biz”e geçebilmektir. Eğer“Ben”den “Biz”e geçebilmek gerçek bir lider olabilmek için en önemli süreç ise, merhametli olanlar zaten nasıl yapılacağım biliyor ve ilk adımı atmış oluyor.

Ama bekleyin, dahası da var. Jim Collins’in İyiden Mükemmele: Neden Bazı Şirketler Büyük Atılım Yapar ve Diğerleri Yapamaz isimli kitabı çok daha aydınlatıcı bilgiler içeriyor.3Tüm arkadaşlarıma eğer hayatları boyunca sadece bir tane iş kitabı okuyacaklarsa İyiden Mükemmele kitabını okumalarını öneririm. Kitabın ortaya çıkış sürecinin kendisi zaten çok ilginç.

Collins ve ekibi şirketlerin nasıl çok büyük başanlara imza attığını keşfetmek için devasa miktarda veriyi toplama ve ayıklama işlemini gerçekleştirdiler.

1965’ten 1995’e kadar Fortune 500 listesinde yer aian tun şirketleri mercek altına almakla işe başladılar. Sadece ıyı®*| rak işe başlayıp "mükemmel'e dönüşen şirketleri tespit ^ Bu şirketlerin her biri borsa ortalamasının en az üç a' ^ 1 senedi getirisi sağlamayı başarmıştı. Başarılan de^a‘”,1[a]mao biri 15 yıl ve üstünde bir sürede piyasanın en iyisi o sürdürmüştü. (Ekip tek atış başarıları olan ya da şans ese rı kazanmış şirketleri eledi.) Sonunda ellerinde k an -|gjj|0f j mükemmele" şirketin nasıl iyiden mükemmele g1®*® ğını tespit etmek için "eşdeğer şirketler le kıyasla ı

Veri- sever Google mühendisi olarak, kitabın ortaya çıkış sü-• j ve her önermeyi verilere dayandırarak ortaya koymasını Tjlginç buluyorum. Ortaya çıkan sonuçların gerçek hayatla vrtüşür olması da bana çok ilginç geliyor.

° Kitapta yer a1311 prensiplerin çoğu, benim de Google’ın ilk yılla-^ deneyimlediğim şeylerle inanılmaz benzeşiyordu. İyiden Mii-kn0elekitabını okumuş ve Google'ın tarihini bilen dışarıdan bakan t,r v'öı. Google ’da çalışan en eski elemanların hepsinin bu kitabı 'iumuş ve yutmuş olduğunu sanabilirdi. Eğer bir sonraki Google kurucusu olmayı istiyorsanız, size bu kitabı okumanızı öneririm.

Kitapta yer alan bulguların ilki ve belki de en önemlisi liderin rolüyle ilgili- Bir şirketi iyiden mükemmele götürebilmek için çok özel türden bir lider gerekiyor. Collins, onlara “5. Seviye” liderler diyor. Bu liderler yeterlilik düzeyinin yüksek olmasının çanı sıra birbirine zıt gibi görünen iki önemli özelliğe de sahip: güçlü mesleki irade ve alçakgönülllük. Bu liderlerin yüksek uptınm gücü var ama bu güçlerini kendilerinin değil, bütünün \aranna odaklıyorlar. Odaklandıkları nokta herkesin iyiliğine olduğu için kendi egolarını şişirmeye ihtiyaç duymuyorlar. Budaonlan çok etkili ve ilham verici lider yapıyor.
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Collins'in kitabı 5. Seviye liderliğin önemini ikna .. tarzda ortaya koysa da, nasıl 5. Seviye lider olunabilecek b‘r latmıyor. (Bu da anlaşılır bir şey.) Ben de 5. Seviye Lider"1]' ^ için insan nasıl eğitilir cevabını bilmiyorum ama merh°malt önemli bir rol oynadığına eminim.    J11

5. Seviye Liderlerin iki önemli özelliğine (güçlü mesleki' ve alçakgönüllülük) merhametin üç bileşeni (düşünsel, duv'^ ve motive edici) açısından baktığımızda merhametin düşünsel duygusal unsuru insanları anlamayı ve onlarla empati kurabilme* yi sağlıyor. Bu da egomuzun şişkinleşmesinin önünü kestiği i j alçakgönüllülüğün zeminini hazırlıyor.

MERHAMET
[image: ]


Etkili

(“Seni hissediyorum”)
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Motivasyonal

(“Sana yardım etmek istiyorum”)



5. SEVİYE LİDERLİK

Alçakgönüllü

Bilişsel

(“Seni anlıyorum”)
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Tutkulu (daha büyük


Merhametin motive edici unsuru ise insanlara yardım etmeyi istememizi sağlıyor. Bu da bütünün yararına yönelik azmi ve y üksek irade gücünü yaratıyor. Bir başka deyişle, merhametin üç bileşeni, 5. Seviye Liderliğin iki önemli özelliğini kazanmanın eğitimi için kullanılabilir.

İyiliği Çoğaltarak Merhameti Öğrenmek
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Merhamet 5. Seviye liderlik için gerekli (ama belki yetersiz) bir koşul. Bu nedenle 5. Seviye liderler yetiştirme eğitimine merhamet eğitiminden başlanabilir.

Merhameti, sevecen şefkati öğrenmeye benzer şekilde zihinsel alışkanlıklar kazanarak öğrenebiliriz. Sistem aynı: Bir şeyi ne kadar sık düşünürsen, bu düşüncenin oluşturduğu nöral ağ yollanın güçlendirirsin. Adım adım bu düşünce üzerinde odaklanmak kolaylaşır. Bir süre sonra bu düşünceye zihinsel alışkanlık kazanırsın ve zihninde otomatik hale gelir. Merhameti öğrenmek için kullanacağımız zihinsel alışkanlık hem çok güçlü hem de hoş bir alışkanlık olacak: iyilik.

Zihnimizi, iyiliği hem kendi içimizde hem de başkalarında görmeye ve çoğaltmaya odaklanacağız.

Bu uygulama için, bir başka güçlü araç kullanacağız: imgeleme. Beynimiz, görsel algılamayı işleme koyabilmek için devasa miktarda kaynağa başvuruyor. Teoride, görsel algılama sistemini herhangi bir zihinsel işlem için ustaca kullanabilirsek, beynin hesaplama kaynaklarından çok daha fazla yararlanabiliriz. Pratikte, eğer bir şeyi imgeleyebilirsem, onu çok daha iyi “yapıştırabilirim.”

Bu meditasyonda merhamet için zihinsel alışkanlık yaratmak amacıyla imgelemeyi kullanacağız.

Uygulamanın kendisi çok kolay. Nefes aldığımızda, kendi iyiliğimizi içimize doldurduğumuzu, yüreğimizdeki iyiliğin on misli arttığım imgeleyeceğiz. Nefes verdiğimizde tüm bu iyiliği dünyaya verdiğimizi imgeleyeceğiz. Daha sonra, nefes aldığımızda başka in-sınlann iyiliğini içimize dolduracağız ve aynısını yapacağız. İsterseniz. iyiliği beyaz ışık olarak da imgeleyebilirsiniz.

Bu meditasyonu evde yapın.
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üzerinde iki dakika dinlendirerek
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Zihni Dinlendirmek

Zihnini nefesinin
İyiliği Çoğaltmak

Şimdi içimizdeki iyilikle bağlantı kuralım: sevgimiz, merham r özgeciliğimiz (altruism) ve içsel hazzımız.    112

İstersen, iyiliğini bedeninden yayılan uçuk beyaz ışık olarak' geleyebilirsin.

(kısa sessizlik)

Nefes aldığında tüm İyiliğini yüreğine doldur. Yüreğinde bu iyi liği on katı arttır. Nefes verirken tüm iyiliği bütün dünyaya gönder İstersen, parlak beyaz ışığı nefesinle tüm dünyaya gönderdiğini imgeleyebilirsin. Beyaz ışık ¡çinideki iyiliğin bolluğunu temsil ediyor (2 dakika sessizlik).

Şimdi tanıdığımız herkesin içindeki iyilikle bağlantı kuralım. Tanıdığımız herkes iyi bir insan, her birinin içinde bir miktar iyilik var. (Yukarıdakini tekrar et)...

Şimdi tüm dünyada herkesin içindeki iyilikle bağlantı kuralım Dünyadaki herkesin içinde az da olsa bir miktar iyilik var. (Yukarı-dakini tekrar et)...
Kapanış

Zihnini bir dakika boyunca nefesinde dinlendir.

Bu uygulama üç yararlı zihinsel alışkanlık geliştirir:

1.    Kendinde ve başkalarında iyiliği görmek,

2.    Herkese iyilik sunmak,

3.    Kendinin dönüştürücü gücüne güvenmek (iyiliği çogıl tabilirim).
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İlk alışkanlık (iyiliği görmek) merhametin düşünsel ve duygusal unsurunu güçlendirir. Hem içgüdüsel olarak hem de alışkanlıkla herkeste iyiliği görmeye odaklanırsanız, onları anlamak ve hissetmek arzusu duyarsınız. En zor durumlarda bile, diğer kişiyi “hıyarın teki” diye silip atacağınıza o insanı anlamaya çalışırsınız. Çünkü herkeste bir damla da olsa iyilik vardır. Bunu sıkça yaparsanız, eninde sonunda insanların güvendiği biri olursunuz çünkü insanları anlıyor ve onlarla ilgileniyorsunuz.

ÎP'
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ikinci alışkanlık (iyilik sunmak) merhametin motive edici unsurunu güçlendirir. Hem içgüdüsel olarak hem de alışkanlıkla dünyaya iyiliği sunmak isterseniz, bir süre sonra daima başkala-nna yardım etmek isteyen biri olursunuz. Eninde sonunda insan-lann saygı duyduğu, bazen hayranlık da duyduğu biri olursunuz çünkü yüreğinizin doğru yerde olduğunu hissederler.

“Dünyaya iyilik dağıtmak istiyorum ama o ıvır zıvır talep etmeye devam ediyor.”
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Son alışkanlık (kendinin dönüştürücü gücüne güvenm V güveni güçlendirir. Yüreğinizin iyiliği on kat arttırdığı d" -*ÖZ' siyle rahat olursanız, duygusal beyniniz de bu düşünceyle*1^' olur ve “Evet, insanlara yararlı olabilirim” düşüncesini beni1^*1 Eninde sonunda insanlara ilham olan biri olursunuz. Belkid^ Sevive lider olabilirsiniz.
Cesurlar İçin Merhamet Eğitimi

Merhameti geliştirmek için uygulanan geleneksel metot Tonglen olarak biliniyor. Tibetçe anlamı “vermek ve verilmek” demek Yukarıdaki, “İyiliği Çoğaltmak” uygulamasına çok benziyor Tek fark nefes alırken içinize iyiliği doldurmak yerine kendinizin ve başkalarının acısını içinize dolduruyorsunuz ve bu acıyı içinizde dönüştürüyorsunuz. Nefes verirken, sevgiyi, şefkati ve merhameti yayıyorsunuz.

Bu uygulama, deneyimsiz meditatörler için çok zor oluyor. Çünkü çekilen acı ve ıstırapları nefesinizle içinize almayı gerektiriyor. Bunu yapmak zorunda değilsiniz ama yeterince cesursanız, lütfen deneyin. İşte kullanabileceğiniz uygulama:
MEDİTASYON: TONGLEN (15 DAKİKA
Ön Meditasyon Hazırlığı

Sosyal becerilerde ustalaşmak için, duygusal çöplüğü (öfke, korku, karmaşa, hatta fiziksel acılar ve tüm bunlara gösterdiğimiz direncimizi) temizlememiz gerekiyor.

Tonglen nefes farkındalığıyla bu sonucu yaratma uygulamasıdır. Tonglen sözcük olarak vermek ve verilmek anlamına geliyor Başkalarının acı ve ıstıraplarını alarak onlara rahatlama, iyileşme ve huzur vermeye gönüllü olmak demek. Bu da bize dönüştürücü olma yeteneğimizi deneyimleme olanağı sunuyor.

Olumsuzlukları içimize çekerken, yüreğimizi filtre olarak* lanabiliriz. Nefes verirken, kara bulutlar içimizden geçip gi e *
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kabule, hazza, rahatlamaya ve parlak ışığa dönüşür. Bunu dene-yimlediğimizde hiçbir şeyin bizi tümüyle alaşağı edemeyeceğinin bilincini kazanırız. Bu da özgüvenimizi güçlendirir ve derinleştirir.

Bu güç kendimizin ve başkalarının iyiliği için dimdik ayakta kalmamızı sağlar ve merhametin temelini atar.
Hazırlık

Şimdi bedenimizin ve nefesimizin farkındalığına odaklanalım. Dikkatimizi nefesin gelgitlerine verelim.

(Sessizlik)

Şimdi derin bir nefes al ve nefes verirken kendinin bir dağ olduğunu hisset.

Bir derin nefes daha al ve hayatı tepelerdeki perspektiften gözlemlediğini imgele.
Tonglen

Bir nefes daha alarak Tonglen uygulamasına kendimizle başlayalım.

Kendini kendi önünde otururken imgele. Yüreğin ve zihnin cömertçe açık. “Sıradan kendine" bak. Son günlerde seni neler rahatsız ediyorsa çektiğin acılara bak.

Bu acıları kara bir bulut gibi içine çek ve içinde dağılmasına ve

dönüşmesine izin ver.

Işık huzmelerine dönüştürerek nefesini ver. Bu nefes döngüsünü kısa bir süre tekrarla.

I ’"W*


(Sessizlik)

Kendine karşı daha nazik, anlayışlı ve sıcak hissedip hissetmediğine dikkat et.

(Sessizlik)

Şimdi aynı uygulamayı başkaları için yapalım:

Önünde hayatında olan ve acı çeken birinin oturduğunu imgele. Nefes alırken, onun deneyimlerine ne kadar açık olabileceğini hisset. Bu kişinin acısını, üzüntüsünü rahatlama arzusunu güçlü bir şekilde duyuyor olabilirsin.

Bunu kara bulut olarak içine al ve yüreğine girdiğini hisset yü reğinde sende doğal olarak var olan iyiliğin ortaya çıkmas.nı leyen en ufak benmerkezci ilgi kırıntılarının dağılıp yok olduğUnu hissediyorsun.

Acıyı dindirme niyetinle birlikte nefesini beyaz ışık olarak dışa, riya ver.

Bir süre bu şekilde nefes alıp ver.

(Sessizlik)
Kapanış

Birkaç saniye ellerini göğsünün üzerine koyup nefes alıp vermeye devam et.

Tonglen çok güçlü bir uygulamadır. Dalay Lama’nın bu uy-gulamayı her gün yaptığı söylenir. Ben bu uygulamayı Zen ustası Norman Fischer’in rehberliğinde ilk kez yaptığımda derin bir değişim hissettim. Bu birkaç dakika içinde özgüvenimin kalıcı olarak güçlendiğini deneyimledim.
[image: ]
Ağrı ve acı çektiğin sırada nefes almana yardımcı olması .çın bulduğundan şikâyetler var.”


Uygulama esnasında beni geri tutan şeyin çoğunun kendi acı ve ıstırap çekme korkumdan kaynaklandığının farkına vardım, kendimin ve başkalarının acılarını içime çekmeyi, şefkat, sevgi ve merhametin ışığım dışarı yaymayı başarabildiğimi görünce, beni tutan zincirlerin çoğu yok oldu gitti.
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Tonglen uygulaması başlangıçta Kendini İçinde Ara müfredatının içindeydi ama kısa bir süre sonra birçok katılımcının Tong-len'de zorlandığını anladık. Kendini İçinde Ara eğitmenlerinin neredeyse hepsi bu uygulamanın müfredattan çıkarılmasını istiyordu ama ben buna güçlü bir şekilde karşı çıktım. Tonglen öylesine güçlü ve yararlı bir uygulama ki, devam edilmesi için ısrar ettim. Nihayet herkesin endişelerini giderecek harika bir çözüm ürettik ve “İyiliği Çoğaltmak” uygulamasını yarattık.

Böylece deneyimsiz katılımcılar için yararlı ve kolaylıkla yapabilecekleri bir uygulama çıktı ve aynı zamanda Tonglen için bir hazırlık uygulaması oldu. Bu nedenle İyiliği Çoğaltmak uygulamasını bir yüzyıl daha “geleneksel uygulamaların arasında göremeyeceksiniz, o zamana kadar da ben oldukça yaşlı olacağım sanınm.

Size önerim İyiliği Çoğaltmakla başlayın. Kendinize güveniniz geldikçe (belki birkaç haftadan sonra) Tonglen’i bir deneyin; sizi derinden değiştirebilir.
İyilikle Etkilemek

Etkilemenin ilk kuralı bunu hepimiz zaten yapıyoruz. Yaptığımız ve yapmadığımız her şey, söylediğimiz ve söylemediğimiz her şey diğer insanları etkiliyor. Amaç, etkilemeyi öğrenmek değil, zaten sahip olduğumuz etkinin gücünü artırarak herkesin yararına kullanabilmektir.

Sosyal Beyni Anlamak

Etkimizi arttırmak için en önemli ilk basamak, sosyal beynimizi iyi anlamak ve ustalıkla yönetebilmektir. Nörobilimci Evian Gordon’a göre, “Tehlikeyi küçült ve ödülü büyüt” prensibi beynin her şeyi kapsayan ve her şeyi buna göre organize eden pren-
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sibidir. Beyin bir makinedir. Aşağıdaki diyagramda görüldü'-gibi temel olarak ödüle yönelir, tehlikeden kaçar.

ÖDÜL    TEHUİ

“Ödül (Yaklaş)” okunun “Tehlike (Kaç”) okundan çok daha küçük olduğuna dikkat edin. Ölçüdeki bu fark, önemli bir içgörii-yü temsil ediyor. Beynimiz olumsuz deneyimlere, benzer yoğunlukta olumlu deneyimlere oranla çok daha güçlü tepki veriyor.

Bu gerçeği her gün deneyimliyoruz. Örneğin, koridorda Jim’in yanından geçerken ona tebessüm ettiysem o da bana tebessümle karşılık verdiyse, bu küçük olumlu deneyim beni çok hafif etkiliyor. Büyük olasılıkla bu deneyim birkaç saniye sonra zihnimden kaybolup gidecektir.

Ama diyelim ki, Jim tebessümüme karşılık vermedi, hafit asık bir suratla başını çevirdi ve yürümeye devam etti. Objektif olarak, bu deneyimin gücü (olumsuz yönde) ilk deneyime eşittir ama sübjektif olarak, buna çok daha güçlü tepki veririm. “Heeey. bu da neyin nesi? Adamın derdi ne? Şimdi ona ne yaptım ki. türü tepkiler verebilirim. Etkisi birkaç saniye yerine b“**? kika hatta daha uzun sürebilir. Olumsuz deneyimler 1o'u “ neyimlere göre bizi daha güçlü etkiliyor ve etkisi ço j

sürüyor.    oücte kaç

Bir olumsuz deneyimi dengeleyebilmek için benzef f 5unuW

olumlu deneyim gerekiyor? Bunun cevabı kime s0^    ^

bağlı. Bölüm 6'da psikolog Barbara Fredrickson un    ,

masının sonuçlarına yer vermiştik. Barbara bu oranın
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olduğunu söylüyor. “Olumlu - olumsuz duygular oram 3’e karşı 1 olduğunda, bu durum insanları sınır noktalarının ötesine taşır ve doğal olarak zorluklara karşı daha dayanıklı olurlar. Böylece daha önce sadece hayal edebilecekleri şeyleri adeta hiç çaba harcamadan gerçekleştirebilirler.”4
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Tanınmış psikolog John Gottman ise bize farklı bir çerçeve içinde başka bir oran veriyor. Gottman’a göre bir evliliğin bakanlı olması için ilişkide bir olumsuz deneyime karşı en az beş olumlu deneyim yaşanması gerekiyor. 5’e 1 oranına Gottman "sihirli oran” diyor.5

Bu, yaygın olarak “Gottman oranı” olarak da biliniyor. Bu oran öylesine güçlü bir öngörü ki, Gottman bir evliliğin on yıl içinde boşanmayla sona erip ermeyeceğinin tahminini çiftlerin kendi aralarında yaptığı 15 dakikalık sohbeti dinleyerek ve bu konuşmadaki pozitif / negatif deneyimlerin oranını tespit ederek isabetli bir şekilde yapıyor. Gülerek, bu nedenle artık akşam yemeklerine davet edilmediğini söylüyor.

Eğer bu iki oranı yan yana koyarsanız, evliliğin neden bu kadar zor olduğunu anlarsınız. Günlük deneyimlerimizde 3’e 1 olumluluk oranını gerçekleştirmek bile yeterince zorken, evlilikte bu oran daha da yükseliyor. Bu anlamda hepimiz eşlerimize aşırı talepkâr hıyarlar gibi davranıyoruz. Onları, öylesine tanıdığımız insanları yargıladığımızdan çok daha acımasızca yargılıyoruz. Belki bunu anlarsak, eşlerimize hak ettikleri duyarlılığı biraz olsun gösterebilirsek, belki evlilik bu kadar zor olmayacaktır.
Sosyal Beynin SEBEP Modeli

David Rock, Beyniniz İş Başında kitabında sosyal ilişkilerde beynin “öncelikli” ödül veya tehlike olarak algıladığı beş alanı tanımlıyor. Bu alanlar sizin için öylesine önemli ki, beyniniz bu alanları aynen “varlığını sürdürmeye yönelik tehdit/ ödül ” durundan olarak algılıyor. Bu alanlar böylesine önemli olduğu için de her biri sosyal davranışların temel yönlendiricileri oluyor.

Bu beş alana David, SEBEP modeli diyor:

Statü,

Eminlik,

Bireysellik,

Eş Dost,

Paylaşım Adaleti.61

Statü

Statü görece önemlilik, “hiyerarşik yapılanma” veya kıdemli olmak ile ilgilidir. İnsanlar statülerini korumak veya yükseltmek için neler neler yapabilirler. Statü öylesine önemlidir ki, hem insanlarda hem primatlarda ömrün süresini bile etkiler. Statüye yönelik tehlike alarmı çok çabuk tetiklenir. Örneğin, patronunuzla konuşmak bile statü tehlikesini aktive edebilir. Bir iş arkadaşınızın size bir “geribildirim” vermek istediğini söylemesi bile statü tehlikesi olarak algılanabilir.

İyi haber şu ki, kimseye zarar vermeksizin statünüzü yükseltmenin iyi bir yolu vardır. David, buna “kendinize karşı oynamak” diyor. Bir becerinizi geliştirdiğinizde - golf oyununuzu geliştirmek gibi- eski kendinize göre daha iyi oynadığınızdan dolayı statü ödülünü aktive edersiniz. Belki de bu yüzden ustalık çok güçlü bir motivatördür. (Bölüm 6)

Sizin için önemli olan bir konuda gittikçe ustalaştığınızda, statü ödülünü aktive edersiniz. (Kendinizi eski beceri seviyenizle kıyaslayarak.)

Eminlik

Beynimiz emin olmayı çok sever. Belirsizlik, beyinde hatatep-kisi”ni harekete geçirir. Bu tepki de belirsizlik ortadan kalkana kadar sinyalini verir durur. Bir başka deyişle belirsizlik, değeri beyin kaynaklarını ziyan eder. Daha büyük belirsizlikler, insanın takatini kesebilir, aşın halsizleştirebilir.

Örneğin, işinizde güvence içinde olup olmadığınızı bilmiyorsanız, işten çıkanlma korkusu yaşıyorsanız bu belirsizlik zihninizi büyük ölçüde meşgul edecektir ve işte pek başka bir şey yapmaya haliniz kalmayacaktır.

Bireysellik

Otonomi, birisinin çevresini kontrol edebildiğini algılamasıdır. Steve Maier’e göre “Stres seviyesinin yüksekliği sorun yaratmaz. Önemli olan organizmanın (kişinin) stresin kaynağı üzerinde kontrolünün olup olmadığıdır. Kişinin kendisinden kaynaklanan stresle baş etmesi, kontrolün kendisinde olmadığı dış kaynaklı stresle baş etmekten daha kolaydır.”7 Bir başka deyişle, stresin kendisi sizi yıpratmaz; stres karşısında kendinizi çaresiz hissetmeniz yıpranmaya neden olur. Bunu güçlü olarak destekleyen birçok araştırma var. Örneğin, İngiltere’de alt kademede çalışan kamu görevlilerinin, kıdemli üst kademe yöneticilerine göre daha çok stres bağlantılı sağlık sorunları yaşadığını ortaya koyuyor; yöneticilerin çok daha büyük stres altında oldukları bilinse de.

Eş Dost

İlişki, diğer kişinin “arkadaş” (ya da “düşman”) olarak algılanmasıdır. İlişkilerin primer ödül/ tehlike kapsamı içinde olması son derece mantıklıdır. Çünkü insanlık var olduğundan beri kendi varlığımızı sürdürmemiz neredeyse tamamıyla kendi küçük kabilemizde yer alan diğer insanlara sımsıkı bağlıydı. İlişkiler öylesine temel ki, bazı araştırmalar hayatta insanlara kalıcı mutluluk veren tek deneyimin sosyal bağlantıların kalitesi ve niceliğiyle ilgili olduğunu gösteriyor. ( Deneyimli meditatörler üzerinde araştırma yapılmadı. Bu bulgulara katılmakla birlikte, | hikâyede daha fazlasının olduğunu düşünüyorum.)

Dünyanın en zengin insanlarından biri olan Warren Buffett, | ilişkilerin gücünün önemini anladığını şu sözlerle ifade ediyor: “Benim yaşıma geldiğinizde, hayattaki başarınızı sizi sevmesini
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istediğiniz insanların gerçekte sizi ne kadar sevdikleriyle ölçüyorsunuz. İşte bu, hayatınızı nasıl yaşadığınızın gerçek testi.” ' Beyin, aksi ispat edilmedikçe herkesi “düşman” varsayar

Örneğin, tanımadığımız kişiler genellikle düşman olarak eti-

ketlenir (ya da yabancılara “risk alarak yaklaşılır”). Neyse ki birçok durumda insanları "düşman dan arkadaş a kolaylıkla çevirebiliyoruz. Bunun için bir el sıkışma ve hoş bir sohbet yeterli oluyor. Bu kitaptaki “Tıpkı Benim Gibi” ve “Sevecen Şefkat” uygulamaları bu süreci büyük ölçüde kolaylaştırır ve hızlandırır.

Paylaşım Adaleti

İnsan, algılanan “adaletsizliği önlemek için kendi çıkarlarından vazgeçen tek hayvandır. Diğer primatlar da adaletsizliği cezalandırıyor ama kendi çıkarları pahasına değil.

Örneğin, “ültimatom oyunu” olarak bilinen oyunda olduğumuzu düşünelim. Oyunda A kişisine (teklif yapan) 100 dolar veriliyor.

Bu parayı B kişisiyle (teklif yapılan) paylaşması söyleniyor. Eğer B kişisi teklifi kabul ederse A tarafından paylaşılan parayı alacak ve ikisi de evlerine ceplerinde bir miktar para ile gidecek. Eğer B teklifi reddederse ikisi de evlerine elleri boş dönecek. Eğer A kişisi 99 doları kendisine ve 1 dolan B'ye vermeyi isterse B’nin objektif olarak öneriyi reddetme nedeni yok B öneriyi kabul ederse 1 doları alacak, reddederse hiçbir şey almayacak. Ekonomik olarak B'nin tek bir rasyonel seçimi var Ama B'nin pozisyonunda olan birçok kişi, öneriyi olmadığı gerekçesiyle reddediyor. Şempanzelerde aynı deney yapıldığında (onlara dolar yerine kuru üzüm veriliyor) nadiren

öneriyi reddediyorlar.s    .. .

Bir şempanze için kuru üzümden vazgeçmek apta ca • yenin ana fikri, asla bir insanın adalet duygusunu hafi e a • adalet uğruna kendi çıkarlarından vazgeçebilir. ana fikri bir şempanzenin size adaletli davranmasını    |

Bir filin de.)
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İnsanları en çok onlara istediklerini gerçekleştirmeye yardım ettiğinizde etkilersiniz. Bu size de yardım eder ve aynı anda bütünün iyiliğine hizmet eder.

"Yargıç Bonzo’nun başkanlığında, senin başarı durumunla ilgili başlangıçtaki projeksiyonlarımıza dönebiliriz.”

Etkinizi Genişletmek
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Bu nedenle bir önceki kısımda öğrendiğiniz SEBEP modeli çok değerli olabilir. Sosyal beynin nörobilimini anlayarak, davranışlarınızın kendiniz ve başkaları için SEBEP faktörlerini nasıl güçlendirdiğini anlayabilirsiniz. Böylece insanlara kendi amaç-lannızla uyumlu olacak şekilde nasıl yardım edebileceğinizin yollarını bulursunuz.

Örneğin, birlikte çalıştığınız insanları, insan boyutunda tanımaya zaman ayırırsanız, onların “Eş dost” ödülünü yükseltirsiniz. Bu noktadan itibaren teknik sorunlar bile daha kolaylıkla çözümlenir çünkü artık sizi “düşman” olarak değil “arkadaş” olarak görüyorlardır.

Eğer, insanların iyi fikirlerini takdir etmekte cömertseniz ların “Statü" ödülünü yükseltirsiniz. Bunun sonucunda kenef °n' birçok değerli fikirden ve çözümlerden yararlanıyor olarak b? bilirsiniz.

Eğer bir patronsanız ve adaletli davranmak için çal1Şanl rınıza elinizden geleni yapıyorsanız, onların “Adalet” ödülünü yükseltirsiniz. Bu da onların sizin için daha keyifle çalışmasını sağlar.

SEBEP faktörlerinin bütünün iyiliği için ustaca kullanımı herkes için kazan/ kazan durumunu yaratır ve sizin etkinizi arttınr.

Yukarıdaki içgörüye dayanarak, işte size etki alanınızı ve yo. ğunluğunuzu arttırmanın dört basamaklı planı:

Basamak 1: Zaten etkin olduğunu bil. Zaten insanları etkiliyorsun. Zaten yapabildiğini geliştirmek kolaydır.

Basamak 2: Özgüvenini güçlendir. Kendi güçlü ve zayıf yanlarının daha farkında ve daha rahat olduğunda kendine daha çok güvenirsin ve insanlan daha çok etkileyebilirsin. Duygusal olarak, insanlar şefkate ve gerçekliğe dayanan özgüvene daha çok çekilir. Bölüm 2, 3 ve 4’teki özfarkındalık egzersizleri sana özgüvenin konusunda yardımcı olabilir.

Basamak 3: İnsanları anla, insanlara yardım et. Sana da kendi amacın doğrultusunda yardımcı olabilecek insanlan anlayıp, amaçlarını gerçekleştirmelerine yardımcı olduğunda onları etkilersin. Bölüm 7’de yer alan empati egzersizlerini ve bu bölümdeki merhamet egzersizlerini yapman sana anlayış kazandıracak ve insanlara y etmeni kolaylaştıracaktır. Son kısımda ogr» diğin sosyal beynin nörobilimi bilgisi büyük ölçüde yardımcı olacaktır.

Basanıak 4: Daha büyük bir amaca hizmet et. Kendine hizmeti hatırlarken, bunun ötesine geçmenin önemini de hatırla. Ekibin kazancı, şirketin kazancı, dünyanın kazancı. Bunun için başkalarına da ilham ol. İyiliğin başkalarına ilham olduğunda, onları daha güçlü etkilersin. Motivasyonla ilgili Bölüm 6'daki uygulamalar ve bu bölümdeki merhamet uygulamaları, sana bütüne hizmet konusunda içgüdülerini geliştirmene yardımcı olacaktır.

Eğer, etkini geliştirmek için sana yardımcı olacak tüm uygulan13^1 özetleyecek tek kelime olsa, bu kelimenin “İyilik” olduğunu düşünüyorum. İyilik ilham vericidir ve insanları deştirecek boyutta güçlüdür. Örneğin, Mahatma Gandhi hâlâ çok

etkileyicidir.

1

 Kitapta bu model SCARF modeli olarak tanımlanıyor. Status

tainty (eminlik), Autonomy (otonomi), Relatedness (ilişkiler), ^ ^ söz dillik). Okurun akimda daha kolay kalması için Türkçe’de uygu aradım. Beş alanın baş harflerini SEBEP sözcüğüne uyarla un Ç-

İyilik Bir İnsanın Hayatını On Dakikada Nasıl Değiştirebilir?

İyiliğin bir insanın hayatını nasıl değiştirebileceğinin dokunaklı bir örneği ünlü psikolog Dr. Paul Ekman’ın bana anlattığı hikâyesinden geliyor.

Paul’un bir psikolog olarak başarılı bir kariyeri vardı. Hatta Amenkan Psikoloji Derneği tarafından seçilen yirminci yüzyılın en etkili yüz psikologu arasında yer alıyordu.

yetişkin olmuştu. Benimle, hayatının her haftasında, en az iki kez

o epatlamasjyja daha sonra pişman 0ıacağj şey,er yaptlgmı ve


Ama Paul çok zor bir çocukluk geçirmişti ve çok kızgın bir
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Bu on dakika Paul'un hayatında derin etkiler yarattı. Pauı t-

“imim” hnllııtrıınıı hissetmişti Drlnıicrv^.;,.:: „


bir şey oldu. Toplantılar arasında Eve ve Paul, Dalay Lam

oturuma katıldılar ve onunla on dakika kadar konuştular. Bu3 ^ bet esnasında Dalay Lama Paul’un elini tuttu.

varlığında “iyilik" bolluğunu hissetmişti. Dönüşmüştü. On dak^ kanın sonunda, kızgınlığının tamamıyla yok olduğunun farkın vardı. Üzerinden haftalar geçtikten sonra bile kızgınlığından eser kalmamıştı. Bu onda bir yaşam dönüşümü yaratmıştı. Daha da önemlisi, bu deneyim yaşamının akışını tümünden değiştirmi§ti

Paul emekli olmayı düşünüyordu ama Dalay Lama’nın elini tuttuğu bu on dakikadan sonra hayata katkıda bulunma arzusunu yeniden hatırladı. Bu, psikoloji branşını seçmesinin nedeniydi zaten. Dalay Lama’dan aldığı ilk etkilenmeyle, emeklilik planlarını iptal etti ve o zamandan beri deneyimlerini ve bilgeliğini bilimsel araştırmalara sunuyor, insanların duygusal dengelerini, merhametini ve özgeciliğini geliştirmelerine yardımcı oluyor.

İyilik öylesine güçlüdür ki, sadece on dakikada bile bir insanın hayatını değiştirebilir. Deneyimin tümüyle sübjektif olması bile önemli değil.

Örneğin, Paul’un durumunda, Dalay Lama, Paul için özel hiçbir şey yapmadığını, Paul’un yaşadığı “iyilik” halinin Paul'un kendisinin hissettiklerini duruma “taşımasından” kaynaklandığım kendisinin bu denevimde sadece bir “katalizör” olduğunu söyledi.

Her durumda ders apaçık. İnsanları etkilemek istiyorsanız, iyilikten öte bir güç yok.

(İtiraf: “İyilik” sözcüğünü kullanmakta rahatım çünkü Paul bu sözcüğü kendisi de kullanıyor. “İyilik” sözcüğü Paul Ekman için uygunsa benim için de uygundur.)
İçgörüyle İletişim Kurmak

Empati, etkili iletişim için gereklidir ama her zaman yeterli de ğildir.

Nice empatik insanın kendisini bazı zor konuşmalar içinde kıs-tınlmış ve çaresiz hissettiğine tanık oldum. Bu tür zor konuşmalarda eksik olan element: içgörü; özellikle kimlik sorunlarıyla ilgili iletişimde niyet edilen mesajla verilen mesaj farklı olabiliyor.

"Pekâlâ, şimdi de Jedi zihin hilesini kullanmadan etkilemeye çalış bakalım.”
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Bundan sonraki kısımda zor konuşmalarda bize yardımcı olacak gerekli içgörüyü geliştirmemiz için Harvard Müzakere Projesinden bahsedeceğiz.
Zor Konuşmalar

Zor konuşmalar, yapmakta zorlandığımız konuşmalardır. Genellikle önemlidirler ama zor oldukları için onlardan kaçınmak isteriz. Zor konuşmaların iki klasik örneği, işinizde zam istemek ve değerli bir çalışana kritik bir geribildirimde bulunmaktır.

Ama her zaman böylesine zorlayıcı olmayan zor konuşmalar da vardır. Bazen üst katta oturan komşunuza balkondan çöp atmamasını söylemek bile zor bir konuşma olabilir. Zor konuşmaları yapabilmek beceri gerektirir ve kazanılması çok yararlı bir beceridir.

Harvard Müzakere Projesi’nin bir parçasını oluşturan Zork rıuşmalar9 yazarlarına göre, zor bir konuşmayı gerçekleştirme^ beş basamağı vardır. İşte özeti:

Basamak 1: ‘‘Üç Konuşma”mn Üzerinden içerek Hazırlanın

Zor konuşmaları yapabilme konusunda becerimizi geliştim^ için ilk basamak bu konuşmaların alt yapısını anlamaktır.

Her konuşmada, aslında üç konuşma süregelmektedir:

İçerik konuşması (“Ne oldu?”)

Duygu konuşması (“Hangi duygular hissediliyor?”)

Kimlik konuşması (“Bu durum benimle ilgili ne söylüyor?”)

Kimlik konuşması neredeyse daima şu üç sorudan en az birini içerir:

1.    Yeterli miyim?

2.    İyi bir insan mıyım?

3.    Sevilmeye layık mıyım?

Bu basamak “üç konuşma”nın yapısını anlamayı ve hazırlanmayı içerir. Ne olduğunu mümkün olduğunca objektif kalarak gözden geçirin, bunun sizi ve diğer kişiyi duygusal olarak nasıl etkileyeceğini anlayın ve bu konuşmanın sonucunda sizinle ilgili kaybın/ kazancın ne olacağını tespit edin.

Basamak 2: Konuyu Konuşup Konuşmamaya Karar Verin

Konuyla ilgili konuşarak neyi çözümleyeceğinizi umut ediyorsunuz? Niyetiniz ne? Bir sorunu çözmek mi, birisinin kendisini geliştirmesine yardım etmek mi, sadece kötü hissettirme W Bazen yapılacak en doğru şey konuyu hiç açmamak o a • Eğer konuşmaya kararlıysanız, öğrenmeyi ve problem çozm destekleyecek bir moda geçmeye çalışın.

Basamak 3: Objektif ‘‘Üçüncü Hikâye”den Başlayın

“Üçüncü Hikâye” konuyla ilgisi olmayan âma tüm olanj^ bilen üçüncü kişinin bakış açısıyla anlatılan hikaye •

\latthew ve ben bir tartışma yaşadığımızda, ikimizin de bu tar-Mmayl yaratan nedenlere dair kendi hikâyemiz var. Çalışma arkadaş»1112 John’ne olduğunun hepsini bilen ama tamamen olayın j^ında olduğu için onun hikâyesi “üçüncü hikâye”dir.

Zor bir konuşmayı başlatmak için en uygun hikâye “üçüncü hikâye”dir. Objektif olduğu için de konuştuğunuz kişiyle ortak zemin oluşturabilmenizi sağlar. Durumu birlikte gözden geçirmek amacıyla, konuşacağınız kişinin size bir partner olarak ka-tılması için davet edin ve konuşmayı başlatmak için “Üçüncü Hikâye”yi kullanın.

Basamak 4: Onların Hikâyesini Dinleyin ve Kendi Hikâyenizi Paylaşın

Onlann hikâyesini dinleyin. Empati kurun. Kendi hikâyenizi paylaşın. İkinizin de aynı durumu hangi açılardan farklı gördüğünüzü keşfedin.

Suçlamadan uzak kalarak, ikinizin de durumun oluşmasında nasıl payınız olduğunu görün ve hangi duyguların devreye girdiğini öğrenin.

Basamak 5: Problem Çözümü

■ tarafın da en önemli endişelerini giderecek ve çıkarlarını ko-nıyacak çözümler yaratın. İletişimi açık tutmanın yollarını arayın ve birbirinizin çıkarlarını korumaya özen gösterin.
Zor Konuşmalar İçin İçgörüler ve Egzersiz

%r şu ana kadar, Kendini İçinde Arada öğrendiğiniz tüm eg-oJÎ™. hakkın‘ vererek uyguluyorsanız, zaten ihtiyacınız tek» î^lenn ço£unu kazanmışsınız demektir. İhtiyacınız olan «ey- İki temel içgörüyü de kazanmanızdır.

%kdİpnCh temel 'ÇgÖrÜ: Etkİ nİyet değİldir’ Örneğin- birisinin ''¡yetini K §eyden d°layi ineinmişsek, otomatikman bu kişinin ^    121 mcitmek olduğunu düşünürüz. Bir başka deyişle,

myet olduğ»nu varsayarız. Genellikle kendimizi niyet-

lerimizle değerlendirir ama başkalarını davranışlarının etkisiyle yargılarız çünkü onların niyetini gerçekten bilmeyiz. Bilinçaıt da onların niyetinin davranışlarının etkisi olduğu sonucunu ç^. rırız. Çoğu durumda etki niyet değildir.

Örneğin. Henry’nin eşi ona durup yol tarifi almasını söyledi, ğinde. Henry kendisini küçümsenmiş hissetti. Oysa eşinin niyeti onun erkekliğini küçümsemek değildi; sadece katılacakları partiye zamanında ulaşmak istiyordu. Eşin sözünün yarattığı etki, kadının niyeti değildi. Eşinle üzerinde yarattığı etkiyi paylaş Henry ama onunla kavgaya başlama lütfen, niyeti kötü değildi. (Hikâye gerçek ama Henry hariç, dünyadaki tüm kocaları korumak için isim değiştirildi.)

İkinci temel içgörü: Her zor konuşmada içeriğin ve duyguların ötesinde daha da önemli olan kimlik sorunları vardır. Sıklıkla kimlik sorunları en çok gizlenen ve konuşulmayan ama genellikle en dominant olan konudur.

Örneğin, yöneticim benimle projemin yavaş ilerlemesiyle ilgili konuşmak istiyorsa, beni en çok rahatsız edecek şey konuşmanın içeriği ya da endişe duygum değil, kendi yeterliliğime dair duyduğum şüpheler olacaktır. Bir başka deyişle beni en çok rahatsız edecek şey, "Ben yeterli miyim?” kimlik sorunu olacaktır.

Usta bir İletişimci kimlik sorunlarının farkında olur ve onların yanıtını uygun bir anda verir. Örneğin, yöneticim usta bir İletişimci olduğu için, konuşmaya benim yeterliliğime dair güveninin tam olduğunu söyleyerek başlayabilir, bilmek is I diği şeyin başka hangi ek kaynaklara ihtiyaç duyabileceğimi öğrenmek olduğuyla devam edebilir. Benim kimlik sorum““ ustaca ta başından hitap ettiği için konuşmanın kalitesi tumuy

değişir.    Kaçamazındım

Bu iki temel içgörü, zor konuşmaların birinci ba 8^

“Üç Konuşma” üzerinden geçmek ve konuşmanın çerç oluşturmak için çok önemlidir.    ¿jğer

Kendini İçinde Ara uygulamalarını yapıyorsanız, z_ basamaklarda hayli rahat olursunuz demektir. Sadece samakta biraz daha fazla dikkatli olmaya ihtiyacımız v

Zor bir konuşmaya hazırlanmanın en iyi yolu, önce başka-lanyla konuşmaktır. Çünkü konuşabileceğiniz insanların olması size temel noktalarda prova yapma imkânı verir. Konuşabileceğiniz en uygun insanlar, güvendiğiniz insanlardır; bu kişiler bir dostunuz, mentör ya da işte güvendiğiniz bir çalışma arkadaşı olabilir. Eğer yalnız başına prova yapmak istiyorsanız, bunu yazılı bir egzersiz olarak da yapabilirsiniz.
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EGZERSİZ:
ZOR BİR KONUŞMAYA HAZIRLANMAK

Bu egzersizi ister yazarak ister konuşarak yapabilirsiniz. Konuşarak yapmak isterseniz bir arkadaşla konuşabilirsiniz.

Açıklamalar

1.    Geçmişte yapmış olduğun veya yakın zamanda yapmayı planladığın ve yapmış olmayı istediğin ama yapmadığın zor bir konuşmayı düşün.

2.    İster yazarak ister monolog halinde konuşarak “üç konuşma "yı kendi bakış açından tanımla.

içerik konuşması (“Ne oldu?”)

Duygu konuşması (“Hangi duygular hissediliyor?”)

Kimlik konuşması (“Bu durum benimle ilgili ne söylüyor?”) Kimlik konuşması neredeyse daima şu üç sorudan en az birini içerir:

•    Yeterli miyim?

•    iyi bir insan mıyım?

•    Sevilmeye layık mıyım?

3.    Şimdi, kendinin diğer kişi olduğunu düşün ve elinden geldiğince o kişinin bakış açısıyla “Üç Konuşma”yı yap. (İster yazarak ister monolog halinde konuşarak.)

Eğer egzersizi bir arkadaşla konuşarak yaptıysan, konuşma 3l(|Şi içinde neler hissettiğini paylaş.
Farkındalıklı E-Posta Göndermek

Modem iletişimde iyi haber, konuşmalı yüz ^e y^^

mada değiliz, ^

yüze değil e-postayla kuruyor ;    ’; e.postayla biniyor»'-

tayla kurabiliriz ve kotu haber. ı §    duygusal çerçevenin

E-postayla ilgili en buyuk problem, yg - çlara genellikle yanlış iletilmesidir;

yol açabiliyor. Bir insanla yaz yu i1    5    ¡fadelen-

arımızın çoğunu sözel olmayan . ettştmteJ J „izle, ses .onumuzla, duruşumuzla ve vucut

yar^a deyişle, beyinlerimiz

şiyle "duygusal tango (Bolum 7) yaP“    daoluyu'-^

terimizi iletiyoruz. Bu iletişimin çoğu bilinç ı    |roe „ek.

nizmasından mahrum kalıyoruz. Beyinler birlikte dans edemezse duygularla bağlanamıyoruz.
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Ama bekleyin, daha da kötüsü oluyor. Beyin diğer kişinin duygu-lanyla ilgili yetersiz veri topladığmda uydurmaya başlıyor. Mesajm duygusal çerçevesiyle ilgili varsayımlarda bulunarak eksik bilgiyi kendince tamamlıyor. Sadece bilgiyi uydurmakla kalmıyor, bu uy-durmalann otomatikman doğru olduğuna inanıyor. Daha daha kötüsü de bu uydurmalar genellikle güçlü olumsuz ayrımcılık içeriyor.

Genellikle insanların gerçekte olduklarından daha kötü niyetli olduklarına inanıyoruz. Örneğin, Google’ın Yönetici Başkanı Eric Schmidt koridorda bana rastladığında, hınzırca işaret parmağını bana doğru sallayarak kocaman bir tebessüm eşliğinde “Sen yaramazsın” dedi. Beynim, tüm sözel olmayan verileri aldığı için benimle şakalaştığını biliyordum. Bu nedenle işime son vereceğine dair endişeye kapılmama gerek yoktu.

Şimdi aynı sözlerin e-mail aracılığıyla bana ulaştığını düşünelim. Ofisimde eşyalarımı toplamış, İnsan Kaynaklarında çalışan kadının benimle uffff... önemli bir konuyu konuşmak için gelmesini beklerdim. Bu endişem, Eric’in e-postasında gülen bir ikon kullanması durumunda bile değişmezdi.

İşte bu yüzden e-postalarda böylesine sıkça iletişim kazaları olabiliyor. Sıkça e- postalardan rahatsızlık duyuyor ya da korkutuluyoruz; gönderenin niyeti bizi rahatsız etmek ya da korkutmak olmasa da.

Eğer kendimizi duygularımıza kaptırırsak, saldırarak veya korkarak tepki veririz, arkadan neler geleceği belli olmaz. Şeytanın e-postayı yarattığı konusunda emin değilim ama işini kolaylaştırdığı kesin.
Etkili E-Posta İletişimi İçin Hatırlanması Gereken Temel İçgörü

E-postalar, gönderenin duygusal çerçevesini anlamak için, nadiren beyne yeterli veri ilettiği için, beyin eksik bilgiyi kendince uyduruyor. Bunu da sıklıkla olumsuz varsayımlarla yapıyor, sonra da bu uydurmaların otomatikman doğru olduğunu varsayıyor.
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Neyse ki, farkındalık, e-posta iletişimlerinizin kalitesini h -yük ölçüde geliştirmenize yardımcı olabilir. Farkındalık keli **' sinin Pali1 dilinde karşılığı “sati”dir.

Sati sözcüğünün alternatif bir çevirisi de var: hatırlamak da derin düşünce). Yani farkındalık sadece sakin zihin anlamın gelmiyor, hatırlama ve içgörü kazanma yetisini de içeriyor

Farkındalıkla e-posta göndermek için ağırlıklı olarak farkın dalığın hatırlama gücüne güveniriz. Hatırladığımız ilk şey djğer tarafta bir insanın olduğudur; tıpkı benim gibi bir insan. İkine' hatırladığımız içgörü, e-postayı alan kişinin, gönderenle ilgin eksik duygusal bilgileri kendiliğinden uyduracağını hatırlamaktır. Bu nedenle yazacağımız her sözcüğü dikkatle yazmaya özen gösteririz.

İşte farkındalıklı e-posta uygulaması:
FARKINDALIKLA E-POSTA UYGULAMASI

1.    Bilinçli bir nefes alarak başla. Eğer durum özellikle çok hassas bir konuyla ilgiliyse birkaç dakika zihnini Farkındalıkla Oturma (Bölüm 2) veya Farkındalıkla Yürüme (Bölüm 3) ile rahatlat.

2.    E-postayı alacak kişiyi/ kişileri düşün. Hattın öbür ucunda insanlar var, “Tıpkı Benim Gibi” insanlar.

Eğer bu, özellikle zor bir durum ise, e-postanı alacak kişi/ kişileri zihninde canlandırmak yararlı olabilir. Birkaç dakika “Tıpkı benim gibi/ Sevecen Şefkat” uygulaması yap. (Bölüm 7)

3.    E-postanı yaz.

4.    Göndermeden önce, içgörüyü hatırla. Eğer mesajının duygusal çerçevesi net değilse, mesajı alanın beyni, boşlukları niyetinden çok daha olumsuz şekilde dolduracaktır. Kendini

mesajını alan insanın yerine koy, göndericinin (senin) duygusal çerçeven hakkında hiçbir şey bilmediğini düşün, ayrıca olumsuz bir algılamayla e-postanı oku. Gerekiyorsa e-postanı yeniden elden geçir.
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5. "Gönder” tuşuna basmadan önce derin bir nefes al bu, özellikle çok hassas bir konu ise, örneğin patronuna ya da altında çalışan birine kızgın bir e-posta gönderiyorsan, “Gönder” tuşuna basmadan önce üç derin nefes al. İstersen "Gönder” tuşuna basmamayı seçebilirsin.
Meng’in Sihirli Mantar Mantrası

Bu bölümü, kendi yarattığım bir mantra ile kapatalım. Mantra, birçok sosyal beceri uygulamalarımın özetini içeriyor.

Mantra:

Onları sev,

Onları anla,

Onları affet,

Onlarla geliş.

Ne zaman kendimi başkalarını da ilgilendiren zor bir durum içinde bulsam, kendime sessizce bu mantrayı tekrarlarım. Genellikle işe yarıyor; özellikle çocuklarda ve patronlarda.

Arkadaşım Rigel, mantramm sihirli mantarlarla* aym sonucu yarattığını söyledi (çok komik, Rigel). Mantramn ismi de böyle kondu.

Sihirli mantar: Halüsinasyon yaratan bir mantar çeşidi-ç.n.
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İnsan kurallara sığmaz

BÖLÜM 9

1

 Pali, Theravada Budizminin kutsal yazı dilidir. Kuzey Hindistan kayna1 ^ İldir. Pali dili "insanlığın felsefe dili" olarak bilinir. Çünkü tüm dünya ^ içinde din ve felsefe alanında en kapsamlı sözcük haznesine ve met sahip olan dildir-ç.n.
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■

Dünya Barışı İçin Uç Kolay Adım

Kendini İçinde Ara Arkasındaki Hikâye

Barışa ulaşmak için barış öğret. -Pope John Paul II

Kendini içinde Ara basit bir rüya ile başladı. Bu rüya Dünya Barışı.

Benden daha bilge birçok insanın inandığı gibi, dünya barışının içeriden dışarıya doğru yaratılabileceğine ve yaratılması gerektiğine inanıyorum. Eğer herkesin kendi içinde barış ve mutluluğu yaratabileceği bir yol bulabilirsek, insanların içsel huzur ve mutlulukları doğal biçimde merhamet olarak yansıyacaktır.

Eğer insanların çoğunun mutlu, huzurlu ve merhametli olduğu bir dünya yaratabilirsek, dünya barışının temellerini atabiliriz.

Ne şanslıyız ki, bunu yapabilmenin metodu zaten var ve h' lerce yıldır insanlar tarafından uygulanıyor. Bu, zihnimizi ger1' tirmek için kullanılan derin sanat uygulamalarını çoğumuz “ 1Ş ditasyon” olarak biliyoruz.

Meditasyon, en basit anlatımıyla dikkatin eğitimidir. Yeterli meditasyon eğitimiyle, kişinin dikkati sarsılmaz boyutta sakin ve odaklı olur. Dikkatin bu zenginleştirilmiş kalitesiyle, kişinin zihni kolaylıkla uzun süreler boyunca aynı anda rahat ve uyanık olabilir.

Rahatlık ve uyanıklığın bileşimiyle, zihnin üç doğal özelliği ortaya çıkar:

Dinginlik,

Netlik,

Mutluluk.

Zihni sürekli sallanan kar küresi gibi düşünün. Kar küresini sallamayı bıraktığınızda, beyaz “kar” tanecikleri aşağıda birikir ve kar küresinin içindeki sıvı aynı anda sakin ve berrak olur.

Benzer şekilde zihnimiz sürekli çalkantı içinde. Derin sakinlik ve uyanıklık içinde, zihin dinginleşir ve netleşir. Bu zihinde üçüncü doğal özellik, içsel mutluluk doğal olarak ortaya çıkar.

İçsel mutluluk bulaşıcıdır. İnsan, mutluluğunun içsel ışığının ortaya çıkmasına izin verdiğinde, çevresindeki insanlar ona daha olumlu yaklaşır. Meditator sosyal ilişkilerinin gittikçe daha olumlu olduğunu hisseder ve görür. Biz sosyal varlıklarız. Pozitif sosyal ilişkiler içimizdeki mutluluğu daha da artırır. İçsel ve sosyal mutluluk döngüsü kurulur. Bu döngü güçlendikçe, meditator şefkatinin ve merhametinin arttığını hisseder.

Zihnimizi içsel huzur, mutluluk ve merhamet için eğitebilir ve geliştirebiliriz. Bu eğitimin en harika yanı, bu özelliklerin ortaya çıkması için kendimizi zorlama gereği duymayışımız; bu özellikler zaten içimizde. Yapmamız gereken şey bu özelliklerin ortaya çıkması, gelişmesi ve çiçek açması için gereken ortamı yaratmak.

Bu ortamı meditasyonla yaratıyoruz. Meditasyonla, kendimize daha mutlu, daha merhametli olma izni veriyoruz. Eğer ye terince insan bunu yaparsa, dünya barışının temellerini ataç ortamı yaratırız.

Kulağa komik gelen ama son derece ciddi olarak dünya barışına giden yolun aktif içeriği meditasyon gibi son derece basit bir şey olabilir. Çözüm öylesine basit ki, bu kadar karmaşık bir problemin bu kadar basit bir yolla çözülebileceği fikri, çoğu kişiye saçma gelebilir; ama gerçekten işlevsel olabilir.

Adım 1: Benimle Başla
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Bu içgörü bana bir epifani anı, bir anda gelen derin bir far-kındalık yaşattı. Hayatımın amacını buldum. Hayat amacım, meditasyonun yararlarına insanlığın ulaşabilmesini sağlamaktı. Dünyaya meditasyonu getirmeye çalışmıyorum. Yararlarını bile dünyaya getirmeye çalışmıyorum. Tek niyetim, insanlar için ya-rarlannın ulaşılabilir olması. Hepsi bu.

Yaptığım tek şey, hazine dairesinin kapısını açmak ve insanlara şöyle demek: “İşte burada, gördüğünüz bu hâzinelerden istediğiniz kadar alabilirsiniz. İster alın, ister almayın.” Ben sadece kapı açıcıyım. Meditasyon uygulamalarının dönüştürücü gücüne güveniyorum. Bunu anlayan ve kavrayan her insan zaten cazibesine çekilecektir. Bu, sağlığın sırlarını (hijyen, beslenme, egzersiz ve uyku) sağlıksız insana sunmak gibi.

Kişi, sağlığın yararlarını anlamaya, kendisinde görmeye ve dene-yimlemeye başladığında geriye dönüş yoktur; sağlık çekicidir.

Ama nasıl? İnsan, meditasyonun yararlarını insanlığa nasıl ulaşılır kılar? Bu soruya yanıtımı şakayla karışık Dünya Barışına Üç Kolay Adımla veriyorum.

İlk adım en açık olan ve Mahatma Gandi’ye atfediliyor: Dünyada görmek istediğim değişikliğe kendimle başlıyorum.

Bu noktaya kendim için neredeyse ölçülebilir amaçla geldim. Hayatım sona ermeden önce, kendimde herkese her zaman şefkatli davranabilme kapasitemi yaratmak istiyorum. Şefkat Kanalı olmak istiyorum; tam şefkat, tam gün.
Adım 2: Meditasyonu Bilim Alanı Yap

Kolaylıkla ulaşılabilir olması için meditasyon bir bilim dalma dönüşmeli; tıpkı tıbbın bir bilim dalma dönüşmesi gibi. Tıpkı
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meditasyon gibi, tıp nesiller boyu bir şifa zanaatı olarak u landı ama on dokuzuncu yüzyılın başlarında (Pastör’ün ^ ro-organizma araştırmalarıyla) tıpla ilgili her şey değişi p büyük değişimin ulaşılabilirlik olduğunu düşünüyorum T bilimsellikleştikçe, gizemi büyük ölçüde azaldı; yeni araçlar *P hizmet sunucuların diploma eğitimleri büyük ölçüde gelişti T? uygulayıcıları arttı. Aynı şeyin meditasyonda da olduğunu görP mek istiyorum.

2006 yılında meditasyon arkadaşlarıma bir e-posta gönder dim (daha çok bir mini manifesto). Meditasyonun bilimsel ol-ması gerektiğini izah ettim ve hepsini meditasyon eğitimini “veri temelli” yapmak için çaba göstermeye davet ettim. Aldığım tepki tamamen umut kırıcıydı. İnsanlar fikri beğeniyor ama bunu gerçekleştirmek için heyecan duymuyorlardı.

Nihayet bu fikirden heyecan duyan bir kişi buldum. Arkadaşlarımdan biri olan Tenzin Tethong, e-postamı Dr. B. Alan Wallace’a iletti. Alan hemen bana yanıt verdi ve heyecanla son altı yıldır benzer bir çaba içinde olduğunu söyledi. Niçin? Çünkü Dalay Lama ona bunu yapmasını söylemişti!

Şaşırmıştım. Meditasyon yapan arkadaşlarımın hiçbiri (çoğu bilim insanı) meditasyon ve bilim evliliğine sıcak bakmamıştı ama Dalay Lama bakıyordu. İşte o zaman doğru yolda olduğumu anlamıştım. Elbette Dalay Lama ve ben aynı anda yanlış olamayız.

Alan ve ben kısa zamanda yakın arkadaş olduk. Bir süre sonra Alan’m çalışmaları ve diğer bilim insanlarının benzer araştırmaları hakkında daha çok bilgilendikçe, Dalay Lama’nın coşkulu desteğinin eşliğinde, bu çaba benle ya da bensiz ileriye gitmeye devam edecekti.

Bu alanda birkaç şey daha yaptım. Bunlardan bin Stanfor Üniversitesi’nde “Merhamet ve Özgecilik Araştırması veEğitiM Merkezi”nin (Center for Compassion and Altruism Research Education - CCARE) Dalay Lama ve arkadaşlanm Jim Doty ve Wayne Wu ile birlikte kurucu üyesi olduk.

Nihayetinde, bu hareketin iyi ellerde olduğuna karar veM ve kişisel enerjimi aşağıdaki üçüncü adıma odaklamayı seç
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Adım 3: Meditasyonu Gerçek Hayatla Uyumla

Meditasyonun yararlarının insanlığa açık olabilmesi için me-ditasyonun sadece komik giysiler içinde dağlarda yaşayan kel adamların ya da San Francisco’da yaşayan “Yeni Çağ” insanlarının küçük gruplarının alanından çıkması gerekiyor. Meditasyonun “gerçek” olmaya gereksinimi var. Dünyadaki ortalama insanın hayatıyla ve ilgisiyle uyumlu olmasına ihtiyacı var. Bu, üç adımın bence en önemli olanı. Bu alanda en büyük etkiyi yapabilirim ama nasıl?

Bu adımın tarihsel öncüsü egzersiz idi. 1927 yılında “Har-vard Yorgunluk Laboratuarı”nda bir grup bilim insanı egzersiz üzerinde araştırma başlattı. 1920’li yıllarda bir grup saygın bilim insanının kariyerlerini egzersiz gibi “önemsiz” bir konuyu araştırmakla ziyan etmeye karar vermelerinin zor olduğunu düşünüyorum ama yine de yaptılar.

Bugün, onların çalışmalarının önemini ve dünyayı değiştirdiğini görmek çok kolay. Onların çalışmaları, Egzersiz Fizyolojisi alanım yarattı. En önemli keşiflerinden biri de fit bir insanın fizyolojik olarak fit olmayan bir insandan farklı olmasıydı.

Bugün, bu öncülere ve diğerlerine teşekkür ederek, egzersiz en az dört önemli özellik kazandı:

1.    Herkes “Egzersiz, benim için iyidir”i biliyor. Buna karşı çıkan yok. Herkes, egzersiz yapmak için zahmete girmiyorsa da, egzersiz yapmayanlar yapmaları gerektiğini ve bunun onlar için iyi olacağını biliyor.

2.    Egzersiz yapmak isteyen herkes nasıl yapılacağını öğrenebilir. Bilgi her yerde. İstiyorsanız, eğitmenler kolaylıkla bulunabilir ve çoğu insanın egzersiz yapan ve size öğretmeye hazır olan arkadaşları var.

3.    Şirketler fiziksel olarak sağlıklı ve fit çalışanların iş için yararlı olduğunu biliyor. Birçok şirket egzersiz salonu var ya da egzersiz salonlarına üyelik aidatının bir kısmını karşılıyor.
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Eezersiz artık hayatın gerçeği. Bugün arkadaşlarınıza egzersiz salonuna gittiğinizi söylediğinizde kimse size garip sözle ya da San Francisco'da “Yeni Çağ” akımı üyesi olarak bakmıyor. Artık tam tersi geçerli. Artık erdemli bir Amerikalının asla egzersiz yapmaması gerektiğini savunsanız insanlar size garip bakarlar.


Bir başka deyişle, egzersiz artık gerçek insanların modem hayatlarında uyum içinde yer alıyor. Herkese açık ve insanlık

bundan yararlanıyor.

Meditasyon için de aynı şey. hayal ediyorum. Medıtasyonun zihnin egzersizi olarak algılandığı bir dünyayı hayal ediyorum. Meditasyon da egzersizin sağladığı dört özelliği içinde barındırıyor:

1.    Herkes biliyor ki, “Meditasyon benim için iyidir.”

2.    Meditasyonu öğrenmek isteyen herkes nasıl yapılacağını öğrenebilir.

3 Şirketler meditasyonun İş için yararlı olduğunu bil,,».

hatta bazıları teşvik ediyor.

4. Meditasyon elbette yapttaalt. Herkes “ TM

yon yapmalısın. İç huzurun için bu gerekli diyor.

Tekrar aynı soruya dönüyoruz: Nasıl? Egzersizin kabul gör-

düğü gibi meditasyonun da kabul ratabilirim? Birkaç ay boyunca bu konu üzen cevabı neredeyse tesadüfen buldum.    0ku-

Yan,« bana Danlel Goleman m    Ze

mamla geldi. Arkadaşım Dr. Un > r'’jjd| ve Oanıd ogleYn filantropik (insancıl) grubunun yonetıc y

Goleman’ın yakın arkadaşıydı.    bu ziyareti

Dan Google’da bir konuşma yaPa^ , ^ ve beni de Dan’le bir araya gelme fırsatı olara g    göstermek

sohbete katılmak üzere davet etti, a £itablIU okumaya için, onunla tanışmadan önce Duygu    ^ ifani yara«'-

¿rar verdim. Bu kitabı okumak ***** ^uı olan Meditasyonu gerçek hayatla uyumlamak ıçm
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cı bulmuştum. Bu araç duygusal zekâ idi. (El, bazen EQ olarak da biliniyor.)
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Bildiğiniz gibi, herkesin duygusal zekânın ne olduğuyla ilgili öyle ya da böyle, bir fikri var. Daha önemlisi, herkes “Duygusal zekâ benim için yararlı” olduğunu biliyor. Duygusal zekânın ne olduğunu tam olarak anlamasalar bile, çoğu kişi duygusal zekânın onlara iş hayatında daha etkili olmak, terfi almak, daha çok para kazanmak, diğer insanlar üzerinde etki yaratmak, hayran olunmak, daha doyumlu ilişkiler yaşamak gibi dünyevi amaçları gerçekleştirmelerinde yardımcı olacağını biliyor veya sezinliyor. Bir başka deyişle duygusal zekâ, modem insanın ihtiyaç ve arzu-lanyla mükemmel şekilde uyum sağlıyor.

Duygusal zekânın iki önemli özelliği daha var.

İlki, başarılı olmanıza yardım etmesinin ötesinde, duygusal zekanın en büyük “yan etkisi” artan içsel mutluluk, empati ve merhamet duygusu oluyor; dünya barışı için tam da ihtiyacımız olan şeyler.

İkincisi, duygusal zekâyı gerçekten geliştiren en iyi yol (hatta tek yol) uygulamalara Farkındalıklı Meditasyonla başlamaktır.

Eureka! Buldum!

Dünya barışı için gereken koşulları yaratmanın yolu, farkın-dalık temelli duygusal zekâ müfredatı geliştirmek, bu müfredatı Google’da mükemmel hale getirmek ve Google’ın hediyelerinden biri olarak dünyaya sunmaktır. Uyum harika. Herkes zaten duygusal zekâ istiyor, iş dünyası zaten duygusal zekâ istiyor, i biz de onlara istedikleri şeye sahip olmalarına yardımcı olabiliriz. Böylece isteyenler hem kendi amaçlarını gerçekleştirmede daha başarılı olabilir hem de aynı anda dünya barışının temellerini atabilirler.

Nihayet Dan ile tanıştığımda içim içime sığmıyordu. Coşkuyla neredeyse masayı yumruklayarak ona dünya barış planımı anlatıyordum. “Dünya barışından söz ediyoruz Dan, dünya barışından!” Dan’in durumdan biraz rahatsızlık duyduğu açıkça görülüyordu.

Adam Google’a geliyor, Larry’nin bir grup arkadaşıyla ilk kez tanışıyor ve bu kişilerin arasından şu komik unvanlı (Goog-
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le’un Neşeli İyi Adamı) çılgın genç adam dünya barışım yarat-mak istiyordu. Manzara gerçekten biraz komikti. Evet, değişen dünyaya giden yol sıklıkla böylesine komik saçmalık anlarıyla döşelidir.

Dan ve ben daha sonra arkadaş olduk. Dan ve Larry’nin bağlantılarıyla iki harika insanla daha tanıştım, Mirabai Bush ve Norman Fischer.

Mirabai, Derin Zihin Merkezi’nin (Executive Director of the Center for Contemplative Mind in Society) en üst düzey yöneticisiydi ve hem Dan’in hem Larry’nin çok yakın arkadaşıydı. Tıp. kı Larry gibi o da yetişkin hayatını insanlığın hizmetine adamış çok merhametli bir kadındı.

Norman bugün Amerika’da en tanınmış Zen Ustalarından biridir. Özellikle Norman’dan etkilenmiştim. Çok bilge, zeki ve bilgili; spiritüel boyutu gelişken ama ayakları dünya realitesinin gerçeklerine sağlam basan ve derin uygulamaları günlük hayata

iyi adapte edebilen bir insandı.

Müfredat uzmanları olan Dan, Mirabai ve Norman’la birlikte artık bir müfredat hazırlayabilirdik. Şimdi ihtiyacım olan tek şey, birisini Google’un bu kursa sponsor olması için ikna etmekti. Bir süre sonra Google Üniversitesi sponsor olmayı kabul etti. (Kurum içi çalışan eğitimi veren Google Üniversitesi artık Google

EDU olarak biliniyor.)    M

Google Üniversitesi’nin sponsorluğu altında Mirabai, Norman ve ben farkındalık temelli duygusal zekâ kursu ya«»®* üzere bir müfredat hazırlamak için çalışmalara başladık, an, uzmanlığını ve bilgeliğini bize sunmak için danışmanımız-.o.

Mirabai, Norman ve ben üçümüz odada otururken, uçu de ışıyan varlıklar olduğumuzun farkına vardım. Mirabai‘ hametin ışığını yayıyordu, Norman bilgeliğin ışığını yay

ben de terden ışıldıyordum.    ,    ,    , -tli vete-

Müfredat ekibimiz, daha sonra değişik alanlarda ç Ş

neklere sahip üç kişiyi daha kadromuza kattl_    0ımasınm

M arc Lesser, Brush Dance kurucusu ve CbU s yanı sıra iki iş kitabının da yazarıydı. Ekibe ış hay ğım kattı.
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Philippe Goldin Stanford Üniversitesi’nde nörobilim araştır-macısıydı. Müfredata bilimsel derinlik kattı.
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Yvonne Ginsberg Yale Üniversitesi’nde terapist ve öğretim görevlisiydi. Müfredatın kişisel boyutunu derinleştirdi. Ayrıca üçü de kendi stillerinde saygın meditasyon öğretmeniydi. Artık gerçek “mojo”muz vardı.

Müfredat hazırlıklarının yanı sıra kursu uygulamak için gönüllü bir takım kurdum. Takımda Joel Finkelstein (masaj terapisti), David Lapedis ( kariyer uzmanı) Dr. Hongjun Zhu (mühendis), Rachel Kay, (öğrenme uzmanı) ve ben (Google’un Neşeli İyi Adamı) yer alıyordu. Dr. Peter Ailen o zamanlar Google Üniversitesi Direktörü’ydü. Projenin kurucusu ve aktif katılımcısıydı.

Takımın üyeleri bu gönüllü iş karşılığında dünya barışını yaratma olasılığı dışında hiçbir şey beklemiyordu. Hepsi bu projeye dahil olmak istedi. Her şey dünya barışı içindi.

Kursun ismini Joel önerdi: Kendini İçinde Ara. Herkes bu öneriye güldü. İlk başta isim çok fazla içime sinmedi ama herkes güldüğüne göre bu isim doğm seçim olmalıydı. Ben isme onay verdim.

Kendini içinde Ara, Google’da 2007 yılından beri öğretiliyor, yüzlerce insana yararlı oluyor ve bazı hayatları dönüştürüyor. Kursun etkilerinden dolayı artık onu “açık kaynak” haline getirerek Google dışında da kullanılmasına hazırız. Bu kitap bu çabanın bir parçası.

Artık geçmişi bırakıp geleceğe bakalım.

İnsan kurallara sığmaz

EPİLOG
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Boş Zamanınızda Dünyayı Kurtarın


Boş zamanınızda buraya komik bir söz ekleyin.
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Bir zamanlar bana bir kız kardeş kadar yakın olan dostum Zen Ustası, Roshi Joan Halifax’la birlikte uzun bir yürüyüş yapmış. tık. Ona bazen “küçük kız kardeşim” diye takılırım çünkü benden sadece otuz yıl daha büyük. Yürüyüşümüz esnasında, hayatlarımızdan, hiçbir şey yapmamamın spiritüel uygulamasından ve dünyaya hizmet konusunda hayallerimizden bahsettik. ("Dünyayı kurtaralım” diye gülüştük.) Hem minderde oturan tembel meditator hem de aynı zamanda bıkmadan usanmadan bodhisavttas' olmayı arzu etmenin çelişkileri üzerinde espriler yaptık.

Sohbetimizden en çok hatırladığım şey, Roshi’nin varlığının bana nasıl ilham verdiğiydi. Roshi, tanışma onuruna erdiğim en merhametli ruhlardan biridir. Sadece gözlerine baktığınızda bile bunu görebilirsiniz. Tanıdığım en yumuşak ve merhametli gözler, onun gözleridir. Hayatı boyunca yaptığı bunca olağanüstü şey arasında, uzun yıllar boyunca ölmek üzere olan insanlara hizmet etmek ve onları rahatlatmak da var.

O aynı zamanda bir Zen Abbot (Abbot: Bir Zen merkezine veya tapınağına yönetici olarak seçilmiş kişi) ve insanlara yararlı olmaya devam eden Zihin ve Hayat Enstitüsü’nün kurucu üyesi. Roshi, daima başkalarına hizmet etmek için koşuşturan meşgul bir kişi ama ondan hep eğleniyormuş izlenimini alıyorsunuz. Çünkü yaptığı her şey ona doğal geliyor.

Roshi’nin varlığını düşününce, onun bu doğal enerjisinin birlikte zaman geçirme onuruna eriştiğim tüm ilham verici, aydınlanmış bireylerde de olduğunun farkına vardım: Sadhguru Jag-gi Vasudev, bir yoga ustası. Onun organizasyonu, bir günde en çok ağaç dikme dünya rekoruna sahip. AT. Arıyaratne ( Do or Ari”), alçakgönüllü bir İngilizce öğretmeni. İnsanlara yardım çimek için dolaşırken, Sri Lanka’nın en büyük sivil toplum °rg tünü kurmayı başardı. Matthieu Ricard, dünyanın en mut u olmasının yanı sıra hiç ödeme almaksızın birçok insana ^ dokunan bir hümaniter organizasyonu yönetiyor. Ve e lay Lama var.

Bodhisavttas, başkalarının ıstıraplarına duyduğu me*am®t !®J^şmaktan arzusundan dolayı Budizm’in en üst mertebesi olan Nırvan y

Tüm bu bodhisattvalar insanlık için hiç durmadan çalışırken eğleniyorlar ve yaptıkları her şey onlara doğal geliyor. Bazen kendilerine “tembel” diye takılıyorlar. Oysa genellikle, tanıdığım birçok stres yüklü üst düzey yöneticiden çok daha meşguller.
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Örneğin, Dalay Lama, çok meşgul bir programı olmasına rağmen, “Hiçbir şey yapmıyorum” diyor. Bu insanlar aynı zamanda çok neşeli oluyor. Sadhguru benim iş unvanım olan “Neşeli iyi adam”ın kendi unvanı da olması gerektiğini söyledi.

Benim epifanim şu: “Dünyayı kurtarmak” çok zor ve çok çaba gerektiren bir şey olarak görülüyorsa, o zaman sürdürülebilir olması da zordur. Bunun yerine iç huzuruna, merhamete ve yüksek bir amaca odaklanmak çok daha ustaca bir seçimdir. İç huzuru, merhamet ve yüksek amaç güçlü olduğunda merhameti uygulama adımları doğal olarak gelir... Ve bu sürdürülebilirdir.

Büyük Zen Ustası, Thich Nhat Hanh, hiç yorulmaksızın dünyaya hizmet eden bodhisattvalardan biridir. O da kendisine “tembel keşiş” der: “Tüm bu sosyal çalışmaları yaparken, öncelikle Buda’nın öğrendiği şeyi öğrenmelisiniz: Zihni sakinleştirmeyi. 0 zaman siz aksiyonu almazsınız; aksiyon sizi alır.”

Siz aksiyon almazsınız, aksiyon sizi alır.

Bu sözden ilham alarak aşağıdaki şiiri yazdım:

Tembel Bodhisattva

Derin iç barışla Ve büyük şefkatle,

Her gün dünyayı kurtarmayı amaç edin. Ama bunu başarmaya çalışma Sadece sana doğal geleni yap.

Yüksek amaç güçlü olduğunda Ve merhamet çiçek açtığında Sana en doğal gelen şey,

Yapacağın doğru şey olacaktır.

Sen,

Bilge merhametli varlık,

Eğlenirken dünyayı kurtar.

Dostum, tembel olun ve dünyayı kurtarın.
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Bu kitap gerçek dünyada bilgeliği uygulama kitabıdır. Ama bu bilgeliğin hiçbiri benden gelmedi. Bilgelik zaten her yerde, uygulanıyor, öğretiliyor ve çoğu, asırlar boyu aramızda yaşayan sayısız bilge kadın ve erkekten geldi. Büyük insanlar görüyorum. Herhangi biri gibi aramızda dolaşıyorlar. Büyük olduklarını bile bilmiyorlar.

Teşekkür

“Eğer daha ötesini görebildiysem, devlerin omuzlarında durduğum içindir.” -Issac Newton

“Hey, sırtımızda duran bir adam var.” -Devler
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Hayır, bilgeliği ben yaratmadım. Yaptığım tek şey, onları benim bile anlayabileceğim şekilde tercüme etmekti. Ben bilge kişilerin sadece bir çevirmeniyim. Bir bakıma onlar bu kitabın gerçek yazarı. Ben sadece klavyenin tuşlarına basan bir adamım.

İlki ve en önemlisi, bu bilgeliğin ana kaynağı olan kişiye teşekkür etmek istiyorum. Benim için bu insan bir sevgili ve onun öğretileriyle öylesine haşır neşir oldum ki, yüreğimde ona sevgiyle “Yaşlı adam” diyorum. Başkaları onu “Buda” olarak biliyor.

Onun öğretilerini aktaran, özellikle bu öğretileri bana direkt olarak aktaran kişilere derinden minnettarım.

Bu kişilerin arasında rahmetli Godwin Samararatne (ilk medi-tasyon öğretmenim), saygıdeğer Sangye Khadro, Bhikkhu Bodhi,

S.Dhammika ve Matthieu Ricard, çok saygıdeğer Yongey Min-gyur Rinpoche, Zen Ustaları Thich Nhat Hanh, Norman Fischer Shinzen Young ve Joan Halifax ve kendi kendilerini yetiştim/ öğretmenler Jon Kabat-Zinn, Shaila Catherine ve Alan Wallah

Modem dünyada büyük bilgeliğin yaşayan örneği olan Da lay Lama’ya kırkıncı yaş günümde bana sarıldığı için de aynca teşekkür ederim. Kırk yaşma girmemi böylece biraz olsun katla mlır kıldı. Bu insanların her birine ve diğerlerine zihnimi derinleştirdiği için teşekkür ederim.

Aynı bilgeliği ve merhameti inanç gelenekleri içinden bana gösteren birçok insana teşekkür ederim. İsa’nın hayatını Dağdaki Vaaz’ı okurken öğrendim ve çok etkilendim. Üniversitede tanıştığım güzel bir kadın olan Cindy’e beni O’nunla tanıştırdığı için şükran duyuyorum. Daha sonra onu kandıra... pardon, ikna ederek benimle evlenmesini sağladım.

Diğer birçok sevgili arkadaşım, İsa’ya olan çekimimi güçlendirdi. Bu insanlardan biri, Benediktin keşişi David Steindl-Rast. beni derin dinginliğiyle ve espri anlayışıyla etkiledi. Diğeri, Dr. Stuart Lord, bir Baptist rahibi ve aynı zamanda bir Budist meditator olarak büyük bir Budist üniversitesini yönetiyor. Norman Fischer gibi bir başka arkadaşım, hem Yahudi hem Budist olunabileceğini bana gösterdi. (O, aynı zamanda klasik eğitim almış bir Budist Zen Ustası). Herkese daha nice kişiye zihnimi açtıkları için teşekkür ederim.

Size bir hikâye anlatmak istiyorum: Bir zamanlar, dünyaya hizmet etmek isteyen yüksek yetenekli üç genç adam vardı. Bir-birleriyle yakın arkadaş olan bu üç genç adamın isimleri Danny, Richie ve Jon idi. Büyüdüklerinde her biri kendi özgün alanlarında dünya çapında tanındılar. Her birinin başarısı diğer ikisinin başarısını zenginleştirdi.

Danny, Daniel Goleman; çok başarılı bir yazar oldu. Duygusal zekâyı popülarize etti. Richie, Richard J. Davidson: saygın bir bilim insanı oldu. Sayısız başarılarının yanı sıra derin zihin uygulamalarının ardındaki bilimsel araştırmalara öncülük etti. Jon, Jon Kabat-Zinn; farkındalığı modern tıbba dahil eden ilk kişi oldu. Bu süreçte farkındalığı modern kültürün içine de soktu.

Onlar olmaksızın, benim çalışmalarımın hayatiyet kazanması imkânsız olurdu. Eğer Danny, Duygusal zekâyı popularize etmemiş olsaydı, Richie, nörobilim öncülüğünü yapmamış olsaydı ya da Jon farkındalığı modem dünyanın içine sokmamış olsaydı Kendini içinde Ara başarılı olamazdı. Ben bu devlerin sırtında duruyorum. En azından şimdilik, çok şişman olmadığım için onlar adına mutluyum.
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Bu kitaba doğrudan ilham olan Kendini İçinde Ara ekibinin çalışmalarına şükran duyuyorum. Daniel Goleman’a Kendini İçinde Ara’yı mümkün kılan aktif desteği için tekrar teşekkür ediyorum. Kendini içinde Ara eğitmenlerine sadece müfredatı yarattıkları için değil, öğretmenlerim oldukları için de teşekkür ediyorum; Norman Fischer, Mirabai Bush, Marc Lesser, Yvonne Ginsberg ve Philippe Goldin; her biri bana değerli bir şey öğretti.

Kendini İçinde Ara'nın uygulanabilmesi için gerçek çalışmayı yapan çekirdek ekibe teşekkür ederim; Hongjun Zhu, Joel Finkelstein, David Lapedis, Rachel Kay, Albert Hwang, Monika Broecker, Jenny Lykken, Terry Okamoto, Sara McCleskey ve gönüllü olarak yardımlarını sunan daha birçok kişi. Albert ve Jenny müfredatın bazı bölümlerini yarattıkları ve bazı kurslarda, resmen eğitmen kadrosunda bulunmamalarına rağmen bize yardım ettikleri için özel bir teşekkürü hak ediyorlar. İkisi de yaşla-nnın çok ötesinde yeteneğe sahipler.

GoogleEDU’nun (o zamanlar “Google Üniversitesi” olarak biliniyordu) ilk patronları olan Peter Allen’a özellikle Kendini İçinde Ara eğitimini onayladığı ve Google Üniversitesi’nin Direktörü olarak ilk “koruyucu meleğimiz” olduğu için ve onun yöneticisi Paul Russell’a, son onayı verdiği ve daha sonraki süregelen desteği için teşekkür ediyorum.

Paul, alçakgönüllükle kendisinin Kendini İçinde Ara’ ya en büyük katkısının “Hayır dememek” olduğunu söylüyor. Go-ogle’daki diğer yöneticilere de değişik zamanlarda verdikleri önemli destekler için teşekkür ediyorum: Jun Liu, Erica Fox, Stephan Thoma, Evan Wittenberg ve Karen May.

Özellikle Karen’a sadece sahip olduğum en iyi yönetici olduğu için değil, empati yeteneği yüksek bir yöneticinin nasıl
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olacağının bir örneği olduğu için de teşekkür ediyorum. Karen birlikte çalıştığım en empatik insan. Ona “Empati Kraliçesi” di' yorum. O, çalışanları tarafından herkesin sevdiği nadir kıdemli yöneticilerden biri.

Bu kitapla ilgili benimle çalışmayı kabul eden tüm yüksek yetenekli insanlara teşekkür ediyorum: Colin Goh, benim arkadaşım. danışmanım ve karikatüristimdir. Colin, hukuk diploması olan ödüllü bir karikatürist ve film yapımcısıdır. Bu adamın nesini sevmeyeyim?

Christina Marini benim yetenekli ve yorulmak nedir bilmeyen araştırma asistanımdı. Eğer birisini işe almaya ihtiyaç duyarsanız, onu kazanmak sizin şansınızdır. Jill Stracko bana yazım aşamasının değişik safhalarında danışmanlık ve ilk müsveddelerin editörlüğünü yaptı. Jill, daha önce Beyaz Saray’ın yazı ekibinin başındaydı. Onun cömertliği ve bilgeliğinden yararlanmaktan onur duyuyorum.

Temsilcim Stephanie Tade nadir bir insan. Bir temsilci aramak için ilan verdiğimde çalışmak istediğim kişinin niteliğini inanılmaz derecede yüksek tutmuştum. Aradığım çok sayıda nitelikler arasında, düzenli meditasyon yapması, merhamet düzeyinin yüksek olması, yaptığı işte çok başarılı olması ve tamamen kutunun dışında düşünmeye açık olması gibi özellikler de vardı. Böyle bir kişinin var olabileceğini bile beklemiyordum ama onu iki hafta içinde buldum. Jim Gimian ve Bob Stahl’a onu bulmama yardım ettikleri için teşekkürler. Editörüm Gideon Weil'den çok şey öğrendim. HarperOne’da onunla, yayıncım Mark Tauber ve diğerleriyle çalışmaktan büyük keyif aldım.

Son olarak, zamanlarını ayırarak kitabın ilk müsveddelerini tümüyle okuyan ve bana birçok faydalı önerilerde bulunan arkadaşlarım HueAnh Nguyen, Rich Hua, Tom Oliver, Kian-Jin Jek ve Kathrin O’Sullivan’a teşekkür ediyorum.

Anne babama beni besleyip barındırdıkları (bu benim Asya’da geçen çocukluk dönemimde hiç de kolay bir iş değil) ve er genlik yıllarımda beni başımı derde sokmaktan koruduklan ıçın derinden teşekkür ediyorum.
266

Güzel eşim Cindy’e benimle (hâlâ) birlikte olmaya devam ettiği için derinden teşekkür ediyorum. Kızım Angel’a hayatımın en büyük aşkı olduğu ve sevgime karşılık verdiği için teşekkür ediyorum.
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Borçlu olduğum sizlere, borcumun bir kısmını aşağıdaki şiirle ödeyeyim, çünkü bana maliyeti yok:

Gidelim, vamonos*

Sınırlı zihnin ötesine Herkes, hadi gidelim Aydınlanmaya hoş geldiniz!

(Sanskrit dilinde:

Gate, gate.

Paragate.

Parasamgate.

Bodhi svaha!)

* Vamonos: İspanyolca’da söylenen söze vurgu yapmayı sağlayan, “Hadi gidelim” anlamına gelen çoğul bir sözcüktür-ç.n.
267
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Gidelim, vamonos*

Sınırlı zihnin ötesine Herkes, hadi gidelim Aydınlanmaya hoş geldiniz!

(Sanskrit dilinde:

Gate, gate.

Paragate.

Parasamgate.

Bodhi svaha!)

* Vamonos: İspanyolca'da söylenen söze vurgu yapmayı sağlayan, gidelim” anlamına gelen çoğul bir sözcüktür-ç.n.
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Yüksek özsaygı, kişinin hem değerli hem yeterli olduğunu hissetmesidir. Sevmeye ve sevilmeye layık olduğunu derinden bilmektir. Hayatın her alanında kendi sorumluluğunu yüzde yüz alabilme gücüdür. Kendinin ve başkalarının içindeki iyiyi ortaya çıkarabilme yetisidir. Özdeğer, özgüven, özfarkındalık, özsaygı, özsevgi ve özsorumlu-luğun bir arada olmasıdır. Hem alçakgönüllü hem cesur olabilmektir.

Yüksek özsaygı, kendini beğenmişlik değildir. “Başkaları ne düşünüce göre davranmak değildir. Kendini başkalarından üstün ya da aşağıda görmek değildir. İş hayatındaki başarılarla, ünle, parayla, konumla, unvanla geliştirilemez çünkü dışsal kaynaklı değildir.

Grup dinamiği oyunları ile değerlilik ve yeterlilik duygularınızı geliştireceğiniz bu bireysel gelişim vvorkshopu, derin bir kendi gücünü keşif çalışmasıdır.

J

Amaç Belirlemek ve ^ İnisiyatif Alabilmek

Negatif bakış açısından yararlanmanızı ve pozitif bakış açısının ilerisine geçmenizi sağlayan devrim niteliğinde zihinsel bir tekniktir, iş yaşamınızda, liderlik ve yöneticilik potansiyelinizi maksimum düzeyde kullanmanızı; verileri, eğilimleri ve riskleri değerlendirerek optimal kararlar alabilmenizi sağlar.

Özel hayatınızda öncelikli yaşam amacınızı tanımlayabilmenzi; endişe, öfke, kızgınlık ve hayal kırıklığı gibi duyguların esiri olmadan her koşulda inisiyatf alıp cesaretle adım atabilmenizi sağlar.

En iyi şeyleri hak ettiğinizin farkına varmanız; yaşamın her alanında en iyiyi elde etmeniz ve kendinizin en iyi versiyonunu yaşamanız için geliştirilen bu eğitimde yeteneklerinizi, kaynaklarınızı, zamanınızı, inisiyatif kullanma yeteneğinizi, cesaretinizi ve enerjinizi maksimum düzeye çıkarmayı öğreneceksiniz.    >
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İlişkiler
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Sizi düş kırıklığından başka bir yere götürmeyen aynı ilişki kalıplarını tekrarlayıp durmaktan ne kadar özgürsünüz?

Bu kez farklı olacak diye başladığınız ilişkilerinizin sonu hep hüsran mı oluyor? Karşı cinsle iletişim kurmakta güçlük çekiyor musunuz? Kadınları/erkekleri anlamak mümkün değil diye mi düşünüyorsunuz? Kadınlar/erkekler konusunda şanssız olduğunuzu mu düşünüyorsunuz? Geçmiş ilişkilerinizdeki partnerlerinizin ortak özellikleri var mı?

Eşinizle/sevgilinizle birlikteliğiniz tekdüze bir hale mi geldi? Eşiniz/sevgiliniz tarafından anlaşılmadığınızı mı düşünüyorsunuz? Eşiniz/sevgiliniz yaşamınızda bir boşluk mu dolduruyor? “Mutlu aşk yoktur" sözüne inanıyor musunuz? Evlilik/birliktelik içinde yalnızlık duyuyor musunuz?

İlişkinizi farklı bir açıdan değerlendirip sorunlarınızın gerçek nedenlerinin farkına varabilir, kendinizi ve ihtiyaçlarınızı daha iyi tanıyarak daha sağlıklı ilişki kurabilirsiniz.

İletişim

İlk öğrendiğimiz şeylerden birisi konuşmak olduğu için iletişimi “bildiğimizi” varsayarız. İletişim, konuşmanın çok ötesinde bir bilimdir.

Bazı insanlara anında kanımız kaynar, bazıları da tanıştığımız an bizi rahatsız eder. Çocuklarımızdan birine, diğerine oranla kendimizi daha yakın hissedebiliriz. Birinde önceleri sevimli bulduğumuz özellikler daha sonra itici hale gelebilir. Başka şirkette çalışırken bin bir zahmetle kadromuza aldığımız eleman, şimdi bize hiçbir işe yaramadığı duygusu verebilir. Neden?

İyi niyetli davranışlarınıza bile olumsuz tepkiler alıyor musunuz? Zor insanlar karşısında zorlanıyor musunuz? Yanlış mı anlaşılıyorsunuz. Eşit ilişki kurmakta zorlanıyor musunuz?

Sözlü iletişim, iletişim buzdağının tepesidir. İletişimin yazılı olmayan “yasalarının” bilincine varmak, kişiyi şişe içindeki mesajını deniz emanet etmekten kurtarır. Birey, iletmek istediği mesajın etkin taşı yıcısı haline gelir.    >

NLP
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NLP her şeyin kendiliğinden, beklenenin de ötesinde bir kolaylıkla yoluna girdiği tesadüfi anların ardında yatan dinamiği inceleme ve uygulama bilmidir. NLP bu anların sizin seçiminiz doğrultusunda bilinçli olarak yaratılmasının bilmidir NLP ÖĞRENMEK SİZE NE KAZANDIRIR?

•    Bütün ilişkilerinizde istediğiniz sonucu yaratacaksınız.

•    Zihinsel stratejileri kolaylıkla çözümleyebileceksiniz.

•    Fikirlerinizi net bir şekilde aktarabileceksiniz.

•    Başkalarının sizi nasıl algıladığını fark edeceksiniz.

•    NLP tekniklerini kullanarak yaşamınızı daha kaliteli hale getireceksiniz.

NLP tekniklerinin öğrenilmesi ve uygulanması kolay, yarattığı sonuçlar güçlü olduğu için sonuçları anında göreceksiniz.

NLP, iletişim kurmayı arzuladığınız her insanın kendine özgü dilini anlama ve o kişiyle kendi anladığı bireysel dilde iletişim kurabilme sanatıdır.

Edilgen insanın yaşamı tesadüflere bağlıdır.

Etkin insan yaşamını kendisi belirler.

Edilgen insan için anlaşılmak önemlidir.

Etkin insan için anlamak önemlidir.

Edilgen insan “Kimse beni anlamıyor” der.

Etkin insan “Seni anlıyorum” der.

NLP, “etkin insan olmak” sanatıdır.

A

f    Bütünsel Kinesiyoloji (PiKi)

Zihinsel Denae

(Temel/Seviye 1)    ^

Zihinsel Denge, üç aşamalı PİKİ Temel eğitiminin birinci seviye eğitimidir. Zihinsel Denge eğitiminde, Beden/Zihin/Duygu/Ruh bütünlüğünün ağırlıklı olarak zihinsel boyutu üzerinde çalışma yapılır.

Bu eğitimde:

•    Sizi sabote eden inançlarınızı sizi destekleyen inançlara dönüştürme becerisi kazanacaksınız.

•    Beynin hem sağ hem sol yarıküresini birlikte kullanarak, “Zihin Balansı” yapabileceksiniz.

Zihin gücünüzü ve belleğinizi geliştirmeyi öğreneceksiniz.

•    Günlük yaşamda sıkça kullanacağınız uygulamaları hayatınızın doğal bir parçası haline getireceksiniz.

Sızı sabote eden inanç kalıplarına ulaşabilme ve dilediğiniz doğrultuda değiştirebilme yetisi, PİKi’nin en güçlü boyutlarından biridir.

Yaşadığınız ve anlam veremediğiniz düşünce ve duygularınızın kökeni inançta lirsiniz 3 yatly°r olabllir- Bu duyguların kökeninin yanıtını kaslarınızdan ala-

PiKi inançlarınızla teması sağlayan, harika bir “varlığımızın bütünüyle” iletişime \^®Çme aracıdır; bedenimizle, bilincimizle, ruhumuzla!
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Kendinizle Yüzleşin

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal boyutlarıyla insan bir bütündür. Bu boyutlardan sadece birinde bile dengeyi sağlayamazsa mutsuz olur. Mutsuzluğunun nedeninin de kendisini tanımamaktan kaynaklandığının farkına varmaz.

Kendini tanımak bir ömür sürebilir. Ama bir ömürlük bir süre bile olgunlaşmayı, kendini tanımayı garantilemez. Bu workshop, “hayatın özet panoramasıdır.

Uygulamalı egzersizler dizisinden oluşan bu workshopta, özellikle kişinin kendisinin farkında olmayıp da başkalarının onda fark ettiği niteliklerin ve kimsenin farkında olmadıklarının bilince çıkarılması amaçlanır.

Yıllar sonra birikmiş “keşke”leriniz olmaması için, amaçlı bir yaşam için, daha objektif, tutarlı ve isabetli yaşam seçenekleri için, tepkisel değil etkisel, duygusal değil duyarlı bir insan olmak için, kendinizle barışık olmak, kendinizi olduğunuz gibi sevmeyi öğrenmek için bu çalışmaya katılın. Çünkü değerlisiniz.

Gölgelerden Aydınlığa

Hayallerinizi neden gerçekleştiremiyorsunuz? İlişkilerinizi nasıl sabote ediyorsunuz? Geçmişinizle nasıl barışabilirsiniz?

Geçmişin esaretinden özgürleşerek bugünle kucaklaşmanın ön koşulu iç dünyamızı iyileştirerek kendimizle barışmaktır.

İç dünyamızın dengeye gelmesi, dış dünyamızı da dengeye oturtur.

Olabileceğinizin en iyi versiyonu olmak en doğal hakkınız. Işığınız, gölgelerinizin ardında sevgiyle sizinle yeniden kucaklaşmayı bekliyor. Kendi ışığınızın yaşam yolunuzu aydınlatmasına izin verin. Gölgelerden aydınlığa çıkın. Yaşamınızı dönüştürün.

Kendi gücünüze, yaratıcılığınıza, “biricikliğinize ve hayallerinize sahip çıkıp yaşamınızı olumlu şekilde değiştirecek “Gölgelerden Aydınlığa Workshopu”na katılın ve en harika versiyonunuzla kucaklaşın.

\
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Bütünsel Kinesiyoloji

Bütünsel Kinesiyoloji ya da kısaca PİKİ dediğimiz, uygulayan insanların hayatında elerin dönüşümler yaratan bu harika yöntem nedir?

PİKİ, Batı’nın keşfi olan Kas Testi ile Doğu’nun binlerce yıllık bilgeliğinin harika bir sentezidir.

Değişik kültürlerde Prana, Chl, Ki gibi değişik isimlerle bilinen yaşam enerjisi, bedenin meridyen denilen akupunktur çizgileri boyunca akar.

Pi sonsuzluğu, Ki enerjiyi temsil eder. PİKİ, dengesi bozulmuş yaşam enerjisini dengelemeyi amaçlar.

Bütünsel Kinesiyoloji bir enerji çalışmasıdır. Enerji fizyolojiyi yansıtır ve etkiler.

1. Beden/zihin/ruh daima dengeyi arar. PİKİ bedene bu desteği vererek sağlığı koruma sürecini hızlandırır.

2. Bedenin dilini öğrendiğimizde, beden bize dengemizi sağlamak için yol gösterir. PİKİ teknikleri size bedenin dilini öğretir.

3. Kas Testi ile beden/zihin/ruh boyutunda olanı biteni takip edebilir, bedeninizle doğrudan iletişime geçebilirsiniz.

PİKİ eğitimi, Temel, Orta, ileri, Master ve Trainer aşamalarından oluşan bir paket programdır.

PİKİ eğitimleri hem kendilerini geliştirmek ve sağlıklı bir yaşam sürme becerilerini kazanmak İsteyenler için hem de bu alanda uzmanlaşmak isteyenler için hazırlanmış eğitimlerdir.

Herkes için: Temel, Orta ve İleri seviyede yer alan modüller, özellikle herkesin yararlanmasına yönelik uygulamaları içerir.

Uzmanlaşmak isteyenler için: Master ve Trainer eğitimleri ise bu alanda uzmanlaşarak eğitmen veya danışman olmak isteyenlere yönelik eğitimlerdir.

V_)
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İSTEYİN GÖNDERELİM!

Kuraldışı Yayıncılık’tan çıkan kitaplarla CD/DVD

formatında hazırlanmış motivasyon, hipnomeditasyon, zihin programlama, çocuk eğitimi, PiKi konulu ürünleri www.kuraldisi.net

sitesinden indirimli olarak alabilirsiniz. Tel: 0212 513 81 57

Kitapla ilgili düşünce ve yorumlarınızı, başka insanların da yararlanması için www.kuraldisi.net’e girerek paylaşın lütfen.


Teşekkürler.
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