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“Kuglk geyleri biiyiik bir sevgiyle yapmak...
Onemii olan ne kadar ok sey yaptimiz deil,
yaptiimiz seye ne kadar sevgi kattiimiz.
Onemli olan ne kadar verdigimiz deil,
verdigimiz seye ne kadar sevgi kattiimiz.
Tann igin, kiiglik diye bir sey yoktur.”

-Azize Theresa
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GIRlg

KUGUR BLR ADIM

Japon sirketleri, iglerindeki hedeflerine ulasmak ve
mitkemmelligi korumak igin zorlamasizca uygulanan
kaizen teknigini uzun siiredir kullanmaktadiriar. $imdi,
bu zorlamasiz strateji, kisisel riyalannizi gerceklestirmek
igin size yardima olabilir.

b

larini nigin iyi stirdiremediklerini arastirmaya
odaklanmis pek ¢ok psikoloji ve tip yontemi
vardir. Fakat bir psikolog olarak tim kariyerim bo-
yunca, basansizigin karsit1 her zaman merakimu ¢ek-
migtir. Diyet yapan bir insan 10 kg verip de bu formu-
nu korudugunda, bunu nasil basardigim bilmek iste-
~ rim. Eger biri, kendisini tatmin etmeyen bir iligkiyle
gegen yﬂlar sonrasinda, sonunda aski bulmussa, onun
mutlulugunu mimkin kilan stratejiyi merak ederim.
Bir sirket, kendi alaninda elli yil boyunca zirveye otu-
ruyorsa, bu basarinin ardindaki insan kararihigini an-
lamak isterim. Ve boylece, profesyonel yasantim bo-
yunca beni mesgul eden iki soru ortaya ¢ikmustir :

o .
/‘ nsanlarin nigin hasta olduklarim1 veya yasam-

Insanlar nasil bagarili oluyor?

Bagarili kisiler nasil basarih kaliyorlar?

il



Kigtk Bir Adim Hayatinizi Degistirebilir

Tabii ki, basarili insan sayis1 kadar bagariya ulasma
yolu vardir. Fakat yirmi iki yillik uygulama sonucun-
da, son bir sansin yakalanmasini saglayacak alisilma-
dik bir yoéntem kullanan sayisiz misteriyi izleme san-
st buldum. Bu insanlar, hemen her yolda yagantilarini
daha iyi hale getirmek i¢in ayn ilkeyi uygulamiglardir.
Kilo vermisler (ve bu formlarin1 korumuslar); bir eg-
zersiz programina baslamuslar (ve bunu uygulamaya
devam etmisler); bagimliliklarindan kurtulmuslar (da-
imi olarak); guglu iliskiler kurmuslar (siirekli olacak
tirde); organize olmuslar (isler hareketlendiginde tela-
sa kapilmadan) ve kariyerlerinde ilerlemislerdir (ve
performans raporlar1 doldurulduktan sonra da ilerle-
meye devam etmislerdir).

Eger bir degisiklik ~kalic1 olan bir seyi- yapmak is-
terseniz umarim bunu okursunuz. Bu yoéntem, artik
agiga ¢ikmus bir sirdir; Japon sirketleri arasinda onlar-
ca yildir dolasan ve tiim diinyada 6zel insanlar tara-
findan kullanilan bir ydntemdir. Bu, hedeflere ulas-
mak ve mitkemmelligi korumak i¢in ince bir tekniktir.
En sikisik programlarda bile uygulanabilir. Ve bu ki-
tapta, bu stratejiyi sizinle paylasacagim.

Ama once, sizleri Julie ile tamigtirmak istiyorum.

JULIE, VIZITE ODASINDA OTURUYORDU, gozleri sabit bir
sekilde yere bakiyordu. Yiksek tansiyon ve yorgunluk
nedeniyle yardim almak i¢in UCLA'nin tip merkezine
gelmisti, fakat aile hekimi ve ben, ¢ok daha bagka sey-
lerin olup bittigini gorebiliyorduk. Julie, bosanmis ve
iki cocuk annesiydi; kendi ifadesiyle biraz depresyona
girmis ve fazlasiyla yogundu. Destek sistemi en iyim-
ser ifadeyle ¢okmiistii ve igini zorlukla siirdiirebiliyor-
du. '
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Kigik Bir Adim

Hem geng doktor hem de ben, Julie'nin uzun va-
dedeki saghgindan endise etmistik. Kilosu (on beg ki-
lodan fazlasi vardi) ve iginde bulundugu yiiksek stres
duzeyi, seker riskini, yuksek tansiyonu ise kalp rahat-
sizlig1 ve daha derin bir depresyon yasama riskini ar-
tirmaktaydi. Eger Julie bazi degisiklikler yapmazsa,
dogrudan hastalik ve umutsuzluk déngisine girecek-
ti.

Julie'ye yardim etmenin ucuz ve kanitlanmug bir
yolunu biliyorduk ve bu, bir kutu hap veya yillar sd-
ren psikoterapi degildi. Eger gazeteleri okuyor ya da
haberleri izliyorsaniz, olasiikla neden s6z ettigimi
tahmin edebilirsiniz: egzersiz. Diizenli fiziksel faaliyet
Julie'nin saglik sorunlarinin hemen hepsini diizeltebi-
lir, zor ve yorucu gegen giinleri boyunca dayanikhlig-
m artirabilir ve moralini ytkseltebilirdi.

Onceleri, bu tcretsiz ve etkili tedaviyi, bir donu-
sim saglayacak yeni bir geyi ortaya koymamn tim
coskusuyla énerirdim. “Yiiriuyts yap! Bisiklete bin!
Aerobik videolan: kirala!” diyebilirdim. “Ogle yeme-
ginden vazgeg, gerekirse bir saat énce kalk ve saghgin
icin haftada bes gin bunu yapmaya kararl ol!” Fakat,
Julie'nin gozlerinin altindaki siyah halkalara baktigim-
da kalbim pargalandi. Belki yuzlerce hastaya egzersiz
yapmalarini séylemistik ama ¢ok azi bunu duzenli bir
aliskanhk haline getirmisti. Bunu, ¢ok fazla zaman
harcaticy, gok terletici, ¢ok yorucu bir sey olarak gori-
yorlardi. Her ne kadar ¢ogu ne kadar korktugunun
farkinda olmasalar da rahatlarin1 bozmaktan korktuk-
larina inaniyorum. Ve karsimda, g¢ocuklarna bir ev
saglamak ve doyurmak igin siirekli ¢alisan Julie oturu-
yordu. Tek avuntusu ¢ogu aksam, kanepede yarim sa-
at veya biraz fazla bir siire gevseyip, rahatlamakt. Ne

»
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Kigiik Bir Adim Hayatinizi Degigtirebilir

olacagini énceden sdyleyebilirdim: doktor ona egzer-
siz yapmasin soyleyecekti, Julie de bunu hem yanlig
anlayacak (spor yapacak zamani nasil bulacagim? Be-
ni hi¢ anlamiyorsunuz!) hem de kendini su¢lu hissede-
cekti. Doktor ise, verdigi ogttlerin bir kez daha gor-
mezden gelinmesinden dolay: hayal kiriklig1 yasaya-
cak ve ¢ogu umut dolu gen¢ doktorun yaptigi .gibi
alayci olmaya baslayacakti. Bu aci dolu dongiyt kir-
mak i¢in ne yapabilirdim?

Yokus Yukart Cikmak : Yenilenme

7~ nsanlar degismek istediklerinde, genellikle &nce

/L yenilik yapma stratejisine yonelirler. Yenilik yap-
may1, yaraticl bir gecis olarak dustnebilirsiniz fakat,
ben burada bu terimi, basar1 ve degisimle ilgili kelime
dagarciginin son derece 6zellesmis oldugu is okullarin-
da tanimlandify sekliyle kullantyorum. Bu tanimlama-
ya gore yenilik yapmak, sert bir degisim stirecidir. Ide-
alde, ¢ok kisa bir siire i¢cinde meydana gelir, dramatik
bir déntim noktasina neden olur. Yenilik, hizli, baytk
ve ¢arpicidir; en kisa zaman siirecinde en buyik sonu-
ca ulasir.

Her ne kadar bu terim sizin i¢in yeni olsa da, ar-
dindaki disiince olasilikla oldukca tanidiktir. Is din-
yasinda, yenilik yapma ornekleri, dip ¢izgiyi giclen- .
dirmek igin kitlesel olarak isten ¢ikarmak gibi son de-
rece acil stratejilerden pahali yeni teknolojiler i¢in ya-
pian buytk yatirimlar gibi olumlu yaklagimlara dek
pek ¢ok seyi icerebilir. Yenilik alanindaki radikal degi-
simler, ayn1 zamanda kisisel degisim i¢in de en ¢ok tu-
tulan stratejilerdir. Eger Julie, kilo sorunu konusunda
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Kiigitk Bir Adim

yenilik yapmak isterse, dnerdigim siki egzersiz progra-
mina baslayabilirdi. Bu program hayatinda ciddi degi-
siklikler yapmasini gerektirmekteydi. Haftada bes
glin, en azindan yarim saat boyunca kalp atim ritmi-
ni 6lgmesi gerekiyordu. Programini tekrar dizenlemek
icin gerekli disiplini bulmas1 gerekiyordu, baz1 ciddi
adale agrilan ile bas etmeliydi, belki de yeni elbise ve
ayakkabilar almasi gerekecekti ve hepsinden 6nemlisi,
zorlu ilk birka¢ hafta ve ay boyunca yeni programina
azimle devam etmesi gerekecekti.

Kigisel degisimler i¢in yapilacak yeniliklere dair
baska ornekler arasinda;

# tim sevdiginiz yiyecekleri kesmenizi gerektirecek
bir diyet

* bir bagimlihginizdan vazge¢mek

# utangachktan kurtulmak i¢in riskli sosyal durumla-
ra girmek sayilabilir.

Bazen yenilikler, inanilmaz sonuglara yol agabilir.
Cogumuz, yukarida listesi verilmis dramatik degisikler
yoluyla, basarili ve hizli sonuglar1 olan bir degisim ya-
rattigimizi hatirlaniz. Daha da gururlanarak, kisisel ya-
saminizda, bir gin sigaray: birakmak ve tekrar igme-
mek gibi yaptiginiz yenilikleri tanimlayabilirsiniz.

Yeniligi, degisiklikler yapmanin bir yolu olarak tak-
dir ediyorum...ige yaradiginda. Hayatimizda onemli
degisiklikler yapmak, bir kendine giiven ve sayg: kay-
nag: olabilir. Fakat pek ¢ok kisinin, yeniligin degisim
yaratmanin tek yolu olduguna inandiklan igin kendi-
lerini neredeyse kotirim biraktiklarini da gozlemle-
dim. Bir sorun ya da zorlugu olabildigince uzun bir
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Klglk Bir Adun Hayatinizi Degistirebilir

stire boyunca gérmezden geliriz ve sonra, bunun so-
nuglari ya da zorlamastyla ytzlesmemiz gerektiginde,
ilerlemeye yonelik buytk bir adim atmamiz gerekir.
Eger bu buyik adim, bizi daha yesil bir topraga goti-
rurse kendimizi kutlariz ve bunda da hakliyizdir. Fa-
kat eger ayagimiz kayar ve disersek, sonucunda yasa-
digimiz act ve utang harap edici olabilir.

Son derece disiplinli ve basarili biri bile olsaniz,
bahse girerim ki pek ¢ok sefer yenilik yapmayr dene-
diginiz ve basansizlia ugradiginiz zamanlan hatirla-
yabilirsiniz, bu, yarim biraktiginiz bir diyet ve pahal-
ya patlayan ama romantizminizi aym saglik durumun-
da birakan bir "tedavi” gezisi (belki Paris'e yaptiginiz
ani bir gezi) olabilir. Bu, yenilik yapmaya dair sorun-
dur. Sikhikla, kisa stire iginde basariyla karsilagsirsimiz
ama ilk bastaki sevk duygusu kayboldugunda yine
kendinizi eski halinize dénmis bulursunuz.

Radikal bir degisiklik yapmak, tipkt sarp bir tepeyi
tirmanmak gibidir; zirveye varmadan Once riizgara
kars: yirtyebilirsiniz ya da oniintizdeki isin bayikla-
gl ise basladiktan kisa bir siire sonra sizi pes ettirebi-
lir.

Yenilik yapmanin alternatifi vardir. Bu, tamamen
bagka bir yoldur, tepeden yukan 6ylesine sakince ve
dolanarak cikar ki, tirmanisi hissetmezsiniz bile. Ve
tim gereken, bir adiminizi digerinin éniine atmaktir.
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Kigiik Bir Adim

Kaizen’e Hos Geldiniz

u alternatif degisim stratejisi kaizen adini ta-
sir. Kaizen, bilindik fakat giiclis bir deyisten
alinmistir:

"Bin kilometrelik bir yolculuk, ilk adimla baglar."”

- Lao Tzu

Yabanci bir isim olmasina ragmen kaizen, strekli
bir ilerleme igin kiiciik adimlar, ilk olarak Baytk Bu-
nalim déneminde Amerika'da sistemli olarak uygulan-
mistir. 1940'da Fransa, Nazi Almanyasi’nin isgaline
ugrayinca, Amerikan liderleri, Muttefiklerin askeri do-
namma ne kadar acilen ihtiyag duyduklarini anlamis-
lardi. Ayrica Amerikan askerlerinin kisa sire sonra
yurt disina yollanabilecegini ve onlara da tank, silah
ve mithimmatin gerekecegini de kabul etmek zorunda
kalmiglardi. Bu zorluk, Amerika silahli kuvvetlerine
katilan ve savag i¢in hazirlik yapan pek ¢ok iriun so-
rumlusunun kaybiyla daha da artmusti.

Bu sikistk zamanlan ve personel azhigimi atlatmak
i¢in, A.B.D. hikumeti, Endustri I¢inde Egitim (EIE-
Training Within Industries) isimli yénetim kurslar1 du-
zenledi ve bu kurslari tim Amerika’daki sirketlere
sundu. Bu kurslardan biri, bir bagka zaman ve yerde
kaizen diye bilinecek seyin tohumunu atmisti. Istenen
sonuglar1 almak i¢in radikal ve daha yenilik¢i degisik-
likler yapmak yerine, EIE kursu, yoneticileri "stirekli
iyilesme" denilen seyi uygulamaya tesvik etmiglerdi.
Kursun el kitabi, denetgileri, "iyilestirebilecekleri yiiz
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seyi bulmak” i¢in cesaretlendirmekteydi; "Yeni bir de-
partman dizenlenmesini planlamaya ya da yeni bir
donanimin kurulup yerlestiritmesinin pesinden kos-
maya ¢alismayin. Béyle buyuk bir is i¢in zaman yok-
tur. Elinizdeki donanimla mevcut iglerde iyilestirme
yapmak tzerinde durun.”

O zaman, sirekli iyilestirmenin sesi en ¢ok ¢ikan
destekgilerinden biri, savas zamani neler yapabilecek-
lerini bulmaya ¢alisan Amerikall ureticilere yardim
eden kalite kontro! takiminda calisan bir istatik¢i olan
Dr. W. Edwards Deming'tir. Dr. Deming, yoneticile-
ri, iyilestirme sirecindeki her galigsanla ilgilenecek se-
~ kilde egitmisti. Zamanla ilgili yogun baski, elitizm ve
zippeligi karsilanamaz liksler arasina sokmustu. En
dusik diizeydeki adamlardan en ytksek konumdaki
kisiye dek herkes, Urtinlerinin kalitesini artirmanin ve
etkili bir sekilde bunu yaratmanin kigtk yollarini bul-
mak icin cesaretlendiriliyordu. Fabrika katlarina, 6ne-
ri kutulan yerlestirilmisti boylece, ¢esitli bolimlerde
¢alisan ig¢iler tiretimi artirmak igin ¢esitli yollar 6nere-
bilirlerdi ve yoneticiler, bu yorumlardan her birine bu-
yuk bir saygiyla yaklasmak zorundaydilar.

[lk bakista, bu felsefe, bu sartlar altinda son dere-
ce yetersiz gorunebilir, fakat, bu kigik adimlar Ame-
rika’'nin tretim kapasitesine ¢ok basarih katkilarda bu-
lunmustur. Amerikan mali donanim ve bunun uretim
hizi, Miittefiklerin zaferindeki en 6nemli etkenlerden
" biri olmustur.

"Her giin bir konuda biraz iyilesme yaparsaniz, sonun-
da bliyiik seyler meydan gelir. Her giin sartlan biraz
ivilestirirseniz, sonunda sartlarda bdiyik bir iyilesme
saglarsiniz. Yarin dedil, ertesi giin degil fakat sonunda
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Kigitk Bir Adim

biiyliik bir kazang elde edilir. Bliyiik, hizh ilerleme sag-
lamay: beklemeyin. Her sefer bir giinde kigtik bir iyi-
lestirme yapmanin yolunu araymn. Bunun meydana
gelmesinin tek yolu budur ve meydana geldiginde de
- kahci olur."”
- john Wooden, kole] basketbol ligi tarthindeki

en bagsarili koglardan biri.

]

fyilestirme yaratmak igin kiigitk adimlar atmaya da-
ir bu felsefe, savas sonrasinda Japonya'ya, General
Douglas MacArthur’un isgal giicleri bu mahvolmusg ul-
keyi tekrar inga etmeye basladiginda tanitiimigti. Eger
gectigimiz yirminci ytuzyilda Japonya sirketlerinin is
dinyasinda ne kadar biyik bir hakimiyete sahip ol-
duklarnn: biraz biliyorsaniz, savas sonrasinda is yerle-
rinin ne kadar gevsek bir sekilde yonetildigini ve ¢al-
~sanlarin morallerinin ne kadar digtk oldugunu bilmek
sizi sagirtacaktir. General MacArthur, Japonya’'da et-
kililigi artirma ve is standartlarin1 yukseltme gereklili-
gini gérmusti. MacArthur’un en ¢ok istedigi sey, kuv-
vetli bir Japon ekonomisiydi, ¢iinkii giiglii bir toplu-
luk, Kuzey Kore'den gelecek olasi bir tehdide karg1 bir
siper olugturabilir ve askeri giiglerine sirekli destek
saglayabilirdi. A.B.D.’den EIE uzmanlan getirtti,
bunlarin arasinda, degisime dogru gunlik olarak ka-
¢k adimlar atmanin 6nemini vurgulayan kigiler de
vardi. MacArthur, kiigiik adimlar atmayla ilgili soéylev-
ler verirken, A.B.D. Hava Kuvvetleri de, yerel uslerin-
den birinin yakininda Japon is diinyast igin bir yone-
tim ve denetim sinifi gelistirmisti. Bu sinifa, Yonetim
Egitim Programi (YEP) denmekteydi ve ilkeleri de, sa-
vasin basinda Dr. Deming ve arkadaglarinin gelistir-
dikleri ile neredeyse ayniydi. Binlerce Japon y®netici-
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Kiglk Bir Adim Hayatimizi Degistirebilir

si buraya kaydoldu.

Japonlar, genel olarak bu dustnceyi kabullendiler.
Endiistriyel temelleri yok edilmisti, yeniden organize
olabilmek i¢in kaynaktan yoksundular. Ayrica, Japon
is adamlarn, tlkelerinin Amerika’'nin Ustiin teknolojisi
ve donanimu karsisinda yenilgiye ugradigini gozden
kacirmamuslardi ve bu nedenle, Amerikahlarin Gretim
hakkinda verdikleri dersleri dikkatle dinlediler. Cali-
sanlari, yaraticilik ve iyilestirme i¢in bir kaynak olarak
gérmek ve alt diizeydeki kisilerin fikirlerini kabul
edip, benimsemek yabanci bir kavramd: (Amerikalilar
i¢in oldugu gibi), fakat bu programdan mezun olan ki-
siler bunu denemeye karar verdiler. Yatinmcilar ve yo-
neticiler, sivil endistri alanlarinda ¢aligmaya bagladi-
lar ve kaguk adumlar atmanin faydalanim biyik bir
inancla anlatmaya basladilar.

A.B.D.’de ise, Dr. Deming'in iretim siirecini iyi-
lestirmek igin uyguladig: stratejiler, askerler eve don-
diklerinde ve tretim tekrar normale dondiginde ba-
yuk oranda unutulmustu. Buna karsin Japonya'da,
dusiinceleri yikselmekte olan Japonya is dinyas: kiil-
tiriinin bir pargas:t olmustu. 1950'lerin sonunda, Ja-
pon Bilim Adamlarn ve Muhendisleri Birligi, savas za-
maninda kalite kontrol sorumlusu olan Dr. Deming'i,
tlkelerinin ekonomik etkinligi ve verimi Gzerinde da-
ha fazla incelemede bulunmas: igin davet ettiler. Bili-
yor olabileceginiz gibi, Japon is dinyas1 -ki, kigik
adimlar atma ilkesine uygun olarak kendilerini yeni-
den yapilandirmusti- kisa siire i¢inde o zamana dek go-
ritilmemis bir Gretim diizeyine ulasti. Kiigik adimlar o
kadar basarili olmustu ki, Japonlar buna kendilerine
6zgl bir isim verdiler : kaizen.
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Kigiik Bir Adim

Y r ge Kar;l Kanzen |

~Kalzen ve Yenilik, insanlann d&gi;im yaratmak igin kuilan-
dlkla iki temel stratejidir. Yenilik yapmak, ani ve radikal re-
formlar ya Imasml gerektmrken, kanzen sizden |y|Ie§tirrneye
yonellk ku;uk, rahat adlmlar atmamzu |ster

1980’'lerde kaizen, tekrar A.B.D.'ye gecti; 6zellikle
de yliksek diizeyde teknik uygulamalarin yapildig: is
alanlarina. Kaizenin endustriyel uygulamasiyla ilk kez,
bir sirket danismaniyken karsilagtim; basarty: izleyen
biri olarak, bu felsefe ilgimi ¢ekti ve bunu daha derin-
lemesine incelemeye bagladim. Onlarca yil siiren ince-
leme sonrasinda kaizenin, kisisel basariya giden kiigiik
adimlarinin nasil uygulanacagini kesfettim. Misteri-
lerle teker teker yaptigim klinik ¢alismada ve Califor-
nia Universitesi, Los Angeles Tip Okulu’nun bir tyesi
olarak, hayatlarini degistirme ihtiyac1 iginde olan pek
¢ok kisiyle karsilagtim; kota aligkanliklarindan kurtul-
mak, yalnizliklarin1 gidermek ya da tatmin olmadikla-
r1 bir kariyeri degistirmek istiyorlard:. Isimi basit keli-
melerle tanimlamak istesem is yerlerindeki yoneticile-
re zorlu durumlarla basa ¢ikmalarinda yardim ettigimi
soyleyebilirim. Giderek daha fazla bir sekilde, ilerleme
kaydetmek i¢in devrimsel nitelikte degisimler yapma-
y1 cesurca deneyen kisiler gordiim. Bazilar1 basarili ol-
dular fakat bazilart olamadilar. Siklikla, hayal kirikli-
gna ugramus kisiler vazgegiyorlar, gercekte istedikleri
seyin pesinden kogmaktansa yasamin onlara teselli
olarak verdigi odilleri kabul ediyorlard:. Isim dolay:-
siyla, kaizenin endustrideki uygulamasiyla kargilagti-
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Kil;ﬁk Bir Adim Hayatinizi DegiQtirebilir

gumda, kaizenin bir psikologun ofisinde yeri olup ol-
madigini, sadece fayda saglamak igin degil Julie gibi
insanlarin davranigsal, kavramsal ve hatta ruhsal po-
tansiyellerinin artirilmasinda bir strateji olarak kulla-
nilip kullanilamayaca@int merak etmeye bagladim.

Kiiciik Adimlar, Devasa Sicramalar

julie, bana en kigik ve en az tehdit edici sekilde de-

gisiklik yapmak i¢in mitkemmel bir aday olarak go-
zitkmisti. Julie, doktorun soyleyeceklerini beklerken
onu seyrediyordum. Digindigum gibi, doktor, Ju-
lie'ye kendine zaman ayirmasinin ve biraz egzersiz
yapmasinin 6neminden s6z ediyordu. Julie'ye giinde
en az otuz dakikasini aerobik bir egzersizle gegirmesi-
ni soylerken ~bu, inanmazlik ve 6fkeyle kargilanan bir
oneridir- birdenbire kendimi ortaya attigimi fark et-
tim. ‘

"Her gun, televizyonun karsisinda bir dakika yuri-
meye ne dersiniz?"

. Doktor, gozlerinde, duyduklarina inanmayan bir i-
fadeyle bana bakti.

Fakat Julie'in yuUzi biraz aydinlanmusti. "Sanirtm
bunu bir deneyebilirim," dedi.

Julie, bir sonraki ziyaretine geldiginde, gergekten
de her aksam TV’nin 6nunde bir dakika ydradugiuni
bildirdi. Elbette, altmis saniyelik disik tempolu bir
egzersizle sagh@ heniiz daha iyi hale gelmemisti. Fa-
kat ikinci ziyareti sirasinda, Julie'nin tavrinin degisti-
gini fark ettim. Egzersize baslayan ve kisa siirede bi-
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rakan ¢ogu kisi gibi cesareti kirilmis halde geri gelmek
yerine, ¢ok daha canliydi, konusmasinda ve tavirlarin-
da daha az direng vardi.

"Giinde bir dakikada daha baska ne yapabilirim?"
diye sordu.

Heyecanlanmigtim. Evet, kiglik bir basariyd: fakat
~ pek cok defalar gérdigim tam bir cesaret kinkhigin-
dan ¢ok daha iyiydi. Yavag yavag Julie'yi, daha saglik-
1 bir yagsama dogru yonlendirmeye basladik; egzersiz
ahgkanligin1 dakika dakika artirtyorduk. Birkag ay
icinde Julie, daha kapsamli bir egzersiz programina
karst duydugu direncin eriyip gittigini gormusti. Ar-
tik, tam bir aerobik antrenman yapmaya istekliydi ve
bunu diizenli olarak ve gevkle yapiyordul Aym za-
manda, tip merkezindeki diger hastalara, psikoloji ¢a-
lismalarimdaki miisterilere ve beni danisman olarak
tutan sirketlere de kigik kaizen adimlarini tanitmaya
bagladim. Burada gercekten de kiguk adumlardan soz
ediyorum, baslangigta utang verici diizeyde sagma go-
ziikken adimlardan. Miusterilerimi, kendilerini tatmin
etmeyen Kkariyerlerini birakmalari igin cesaretlendir-
mek yerine onlara her gin birkag saniyelerini riiyala-
rindaki isin ayrintilarini hayal etmeleye ayirmalanm
soyliyordum. Eger bir musterim kafeini birakmak is-
tiyorsa, biz de her giun bir yudum az i¢gmekle ise bas-
liyorduk. Hayal kirtkhigina ugramis bir yoénetici, yanin-
da calisanlara buyuk degil ama kigtik odiller vererek
onlarin motivasyonlarim artirabilirdi.

Kaizenin bu kigisel uygulamas:i onun dogasim da
degistirdi. Is yerleri ve fabrikalar, daha buyuk degisik-
likler yaratmak igin kagtk adimlar atilmasina imkan
tanirlar. Fakat bjr insanin psikolojisi biraz daha fark-
Iidir. Aslinda, musterilerimden sasirtict sayida bir kis-
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mi benim yillar boyu stiren gozlemler sonucu gorebil-
digim seyi i¢gtdisel olarak alglamislardi: bu dusiuk
yogunluktaki degisim, insan zihninin, basar1 ve yara-
ticiigt bloke eden korkunun etrafindan dolagmasina
yardimci oluyordu. Tipki, strtictlik dersi alan bir 6g-
rencinin bog bir park noktasina arabasimi park etme
calismasi yapmas: gibi, musterilerim de 6ncelikle ara-
banin i¢inde oturup donanimi deneyerek ve sonra da
her seferinde birka¢ dakika kullanarak minik degisim
adimlarin1 gtvenli, tehdit icermeyen bir ortamda 6g-
reniyorlardi.

Siklikla insanlar, ister diizenli bir egzersiz (Julie’nin
durumunda oldugu gibi) ya da bir diyet, masalarini
toplamak ya da yipratici biri yerine sevgi dolu, des-
tekleyici bir arkadasla zaman ge¢irmek igin olsun bu
yeni davranist uygulamak i¢in bir istek duyuyorlardi.
Sonunda, saskinlikla bilingli olarak ek bir ¢aba harca-
madan hedeflerine ulastiklarini gériayorlardi. Peki bu
nasil oluyordu? Bence kaizen yaklasimi, beyinde yeni
noron baglantilar1 kurmak icin son derece etkili bir
yontemdir; bir sonraki bolimde bu distinceden daha
ayrnintili olarak séz edecegim. Misterilerimden birinin
stk sik bana dedigi gibi, "Adimlar o kadar kuguktu ki,
basarisizliga ugramam mimkin degildi!"

insanlarin gogu sagliklarini, iliskilerini ya da kari-
yerlerini daha iyi hale getirmek istedikleri i¢in bu ki-
tap, ¢ogunlukla bu konular Gzerinde durmaktadir. Fa-
kat, burada verdigim ilkeler, amag ister tirnak yeme
aliskanlhigindan kurtulmak isterse de tim zamaninizi
alan bos isteklere hayir demeyi 6grenmek olsun degi-
sim yapilmak istenen herhangi bir konu i¢in kullanila-
bilir. Degisim yapmaya dair planlarinizi diiganirken,
kugik adimlar atma felsefesinin 6zgiin niyetini akli-
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nizdan ¢ikarmayacaginizi umuyorum. Kaizen, belirli
bir amaca ulagsmak icin etkili, keyifli bir yoldur fakat
daha derin bir meydan okumay: da igerir: surekli ~fa-
kat her zaman kugiik- iyilestirmeler yapmaya ¢alisarak
yasamda hep gereken degisimleri karsilamak.

Her diizeyden ve kendilerine 6zgi gugleri ve ihti-
yaglari olan pek ¢ok kisiyle calisarak gecen on yillar
boyunca, diger yontemler basarisizliga ugrarken nigin
kaizenin ise yaradigmna dair bir teori gelistirdim. Bu
teorinin ana hatlarini ilk bélimde ¢izmistim. Sonraki
bolamler, kaizenin kisisel alanda kullanimini icermek-
tedir ve alt1 degisik stratejiyi kapsar. Bu stratejiler:

3+ Korkuyu dhgltmak ve yaraticih@l canlandirmak igin
kiiciik sorular sormak

# Yeni beceriler ve aliskanliklar gelistirmek i¢in ktguk
dusunceler Gretmek ~tek bir kas1 bile oynatmadan

# Basarty1 garantileyen kigik eylemlerdé bulunmak

#+ Bunaltic1 bir krizle kars1 karsiya oldugunuzda bile
kiigiik sorunlan ¢d6zmek

# En iyi sonuglar1 almak i¢in kendinize ve baskalar:-
na kiigiik 6dualler sunmak

#* Bagkalarinin gormezden geldigi kugik fakat hayati
derecede dnemli anlarin farkinda olmak

Kajzene olan ilginiz ister felsefi isterse pratik du-
zeyde olsun, ister dlinyay: degistirmeyi isterseniz de
birkag kilo vermeyi hedefleyin, bu kitap artik uygun
gordigiiniz her sekilde kullanmaniz igin sizindir. El-
bette, size hitap etmiyorlarsa yukarida verilen bu alt1
stratejinin hepsini kullanmanmiz gerekmez. Musterileri-
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min bu stratejilerden bir, iki veya tginu alip degisim
i¢in tamamen kendilerine 6zgt bir méni ortaya ¢ikar-
malarindan her zaman hosnut olmusumdur. Ilerideki
boliimlerde, insanlarin kisisel alanda sonuglar elde et-
mek icin kaizen tekniklerini nasil birlestirdiklerini gos-
terecek ve sizi de bu stratejilere ayni ruhla digtinme-
ye, size en ¢ok hitap edeni yaklasmaya davet edece-
gim. Her bolumde, belirli bir kaizen teknigi igin vur-
gulanmig bilgiler ve bunlarin yani sira bu teknigi ken-
di ihtiyaglariniza uyarlamak i¢in bazi 6neriler bulacak-
siniz.

Bu sayfalar1 okumanizi ve bir ya da iki adim atma-
niz1 Oneririm, hatta bu, arkadaslarinizin ginde sadece
birkag saniye diye diistinecekleri ya da onlara her ge-
ce bir diginizi iple temizlemek kadar kugik ve gori-
niiste komik gelecek bir degisiklik yapmak anlamina
gelse bile. Sadece sunu unutmayin: adimlar kigtik ola-
bilirler ama ulagtiginiz sey kiigtik degildir. Fiziksel sag-
ligin1zi duzeltmek ve korumak; doyurucu bir kariyerin
muikemmelligi, riski ve tutkusu; baska bir kisi ile tat-
minkar bir iligkiye girmek; ya da kisisel standartlarini-
71 gézden gegirip siirekli yikseltmek igin yasaminizda
bazi kararlar almak, siklikla anlagilmasi zor ve kimi
zaman korkutucu ve iddiali hedefler icin miicadele et-
mek demektir. Fakat simdilik tek yapmanmz gereken,
kugiik bir adim atmaktir.
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RALZEN
NECIN LSE YARLYOR

Tim degisimler, hatta olumlu olanlar bile korkutucudur.
Radikal ya da devrimci yollarla amaglara ulagmaya ¢alismak
genellikle bagansizhk demektir; ¢iinkii korkuyu artinriar.
Fakat kaizenin kiigiik adimlan, beynin korku dolu tepkisini
etkisiz hale getirir, mantikh disiinceyi ve yaraticlhdi uyarr.

(D egisiklik yapmak korkutucudur. Bu degisiklik
ister goéruniste 6nemsiz olsun (yeni bir gece
kultibiine gitmek gibi) isterse de yasami degistiren bir
sey olsun {¢ocuk sahibi olmak) bu insani etken goz ar-
d1 edilemez. Degisiklige karsi duyulan korku, beynin
psikolojisi i¢inde kok salmistir ve korku ortaya ¢ikti
mi, yaraticihigs, degisikligi ve basariy1 engelleyebilir.

Evrimsel bir bakis ag¢isindan bakildiginda beyin, in-
san bedenindeki en alisilmadik organlardan biridir.
Diger organlarimiz -kalp, karaciger, bagirsaklar v.b.-
o kadar iyi gelismiglerdir ki, insanhgin ¢aglar boyu si-
ren evrimi boyunca ayni kalmiglardir. Fakat son dort
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ya da bes milyon yil boyunca, beyin gelismeye ve de-
gismeye devam etmistir. Gunumuzde, bir ya da iki
milyon yillik aralarla gelen ¢ ayri beynimiz vardir. In-
san olarak karsilastiimiz meydan okumalardan biri
de, bu farkl beyinler arasinda uyumu saglayarak fizik-
sel ve duygusal hastaliklardan uzak kalmaktir.

Beynin dip kisminda, beyin sapt vardir. Yaklagik
bes ytz milyon y1l yasindadir ve striingen beyni ola-
rak adlandinilir (ve gergekten de bir timsahin beyninin
timt gibi gozikir). Siriingen beyni, sabahlar sizi
uyandirir, aksamlar: uykuya yatmanizi saglar ve kalbi-
nize atmay1 hatirlatir.

Beyin sapinin Gstinde orta beyin bulunur ve bura-
s1, memeli beyni diye de bilinir. Kabaca g ytiz milyon
yil yasinda olan bu beyin, su veya bu gekilde tim me-
melilerde bulunan beyindir. Orta beyin, bedenin i¢ 1s1-
sim1 diizenler, duygularimizi barindirir ve tehlike kar-
sisinda bizi canlt tutan savasma ya da kagma tepkisini
yOnetir.

Beynin Gi¢linca pargasi ise beyin zandir (korteks) ve
yaklagik yiz milyon sene 6nce gelismeye baglamistir.
Bedenin timand saran beyin zari, insan olma mucize-
mizin sorumlusudur. Uygarlik, sanat ve mizik burada
yer alir. Mantikli diistincelerimizin ve yaratict itkimi-
zin bulundugu yer burasidir. Bir degisiklik yapmak ya
da yaratici bir surece gegmek istedigimizde, beyin za-
rna ulasmamiz gerekir.

Bu 4¢ beyin, her zaman uyumlu bir gekilde ¢alig-
maz. Mantikl zihnimiz bize kilo vermemizi séyler fa-
kat bir oturusta bir paket cips yiyiveririz. Ya da yeni
bir projeyle yaratic1 bir atilim yapmak isteriz ama zih-
nimiz taze dokilmis beton kadar bostur.
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Bir degisiklik yapmak istediginiz halde bir engelle
karsilagiyorsaniz, genellikle isleri bozdugu igin orta
beyni suglayabilirsiniz. Orta beyin, amigdala denilen
bir par¢ayr bulacagimz yerdir. Amigdala, hayatta ka-
labilmemiz i¢in kesinlikle yasamsal derecede 6nemli-
dir. Tim diger memelilerde oldugu gibi bizde de bu-
lunan bir alarm mekanizmasi olan savasma ya da kag-
ma tepkisini kontrol eder. Ani bir tehlike kargisinda
bedenin pargalarint uyarip harekete gegirecek sekilde
tasarlanmistir. Bunu yapmasinin bir yolu, mantikh ve
yaratict dugiince gibi kagmak ya da savasmak igin ge-
rekli fiziksel becerileri engelleyebilecek diger islevleri
durdurmasi ya da yavaslatmasidir.

Savagma ya da kagma tepkisinin pek ¢ok anlami
vardir. Eger bir aslan size saldiriyorsa beyin, bu sorun
hakkinda dikkatle digiinerek zaman harcamanizi iste-
mez. Bunun yerine beyin, sadece sindirim, cinsel arzu
ve disiinme stireci gibi o 4n igin esas olmayan islevle-
ri susturur ve bedeni hemen harekete gegmeye zorlar.
Binlerce yil 6nce, biz de balta girmemis ormanlar ve
savanalarda diger memelilerle birlikte dolagirken bu
mekanizma, insanlarin givenlikten ve alisildik olan-
dan aynidiklan sirada tehlikeyle her karsilagsmalarinda
devreye girmisti. Cok hizli kosamadigimiz, avlanarak
yasamlarini siirdiren yirtict hayvanlardaki gii¢ bizde
olmadig1 ve onlar kadar iyi goremedigimiz ve koku
alamadigimiz icin bu trkeklik bizim i¢in yasamsal de-
recede onemliydi. Savasma ya da kagma tepkisi glini-
miuzde de yasamsaldir, 6érnegin otobanda araba siirer-
ken bir araba sizin yOniniizden lzerinize dogru geldi-
ginde ya da yanan bir binadan kagmaniz gerektiginde
bu tepkiyle cevap veririz.

Gintmiizde, amigdala ya da bundan kaynaklanan
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savagma ya da kagma tepkisi ile ilgili asil sorun, biz ne
zaman ahsildik, gtvenli dizenimizden ¢ikmak istesek
amigdalanin alarm zillerini ¢almasidir. Beyin, herhan-
gi bir yeni miicadele veya firsat ya da arzu durumun-
da belli bir dizeyde korkuyu tetikleyecek sekilde ta-
sarlanmugtir. Bu miicadele, ister yeni bir ig isterse sa-
dece yeni biriyle karsilasmak olsun, amigdala hareke-
te gecmek icin bedenin uzuvlarimi uyarir ve beynin
disinen pargas: olan beyin zarina olan ulagimimiz ki-
sitlanir; hatta bazen durdurulur.

Musterim Julie'yi hatirliyor musunuz, hani su tele-
vizyon karsisinda her aksam bir dakika ytriyen kadi-
nt? Julie'nin sagh@ i¢in endiselendigi agikti -zaten
doktora da oncelikle bu nedenle gelmisti- fakat inanil-
maz derecede fazla olan sorumluluklar dikkatini da-
gitan daha az belirgin korkularina yonelikti. Isini kay-
betmekten korkuyordu, ¢ocuklarinin giivenligi‘i¢in en-
diseleniyordu, iyi bir anne olamamaktan korkuyordu
ve -daha sonra itiraf edecegi Uzere- doktorunun iste-
diklerini yapamazsa onu da hayal kirikligina ugrat-
maktan korkuyordu. Aslinda daha once gittigi bir
doktor onu haftada birkag kere egzersiz yapmaya zor-
ladiginda, onu yarn yolda birakma korkusu tim diger
endigeleriyle birlikte ayn1 kalabalik sahneyi paylasmis
ve sonunda onu o kadar bunaltmist: ki, egzersizi ta-
mamen birakmisti. Daha da kotisd, doktorun soyle-
diklerine uyamamaktan utandig igin tibbi yardim al-
maktan da vazge¢misti. Bunun yerine rahat etmek igin
televizyon seyretmeye ve abur cubur yemege baglan-
misti. '

Bu olay1, bir sinav sirasindaki sinirlilik durumunda
da deneyimleyebilirsiniz. Bu sinavin ne kadar 6nemli
olduguna inanirsaniz, sonugtan o kadar ¢ok uzaklagir,
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o kadar fazla korku hissedersiniz. Sonunda dikkatini-
zi odaklamaniz giderek zorlasir. Bir dnceki gece kafa-
nizda olan bir cevap, sanki o sirada hafiza bankaniz-
da kendini sakliyor gibi gézukebilir.

Biyiik hedef = korku = beyin zanna ulagm engelleniyor
= bagansiziik

Kiigiik hedef = korku agiir = beyin zan ige kangir = ba-
san

Bazi sansh kisiler bu sorunun Ustesinden gelmeyi
basarir, korkularin1 bagka bir duyguya, heyecana do-
nigtirarler. Meydan okunan sey ne kadar buytk olur-
sa, o kadar fazla heyecan duyar, Uretici ve coskulu
olurlar. Olasilikla boyle birkag kisi taniyorsunuzdur.
Bir meydan okumayla karsilastiklarinda canlanirlar.
Fakat geri kalanlar i¢in buyuk hedefler buytk korku-
lari tetikler. Savanalarda dolasan atalarimizda oldugu
gibi beyin, aslandan uzaklasmamiz: saglamak igin be-
yin zarim engeller, ama simdi o aslanin yerini, sinav
denilen bir kagit parcasi ya da kilo verme hedefi, bir
es bulmak ya da satislar1 artirmak almigtir. Yaraticilik
ve bilingli yapilan eylemler tam da onlara en ¢ok ihti-
ya¢ duydugumuz sirada bastiriimislardir.

Kaizenin kuigik adimlari, beynin bu ozelligine kar-
s1 bir tur gizli ¢oztmdir. Buaytk hedeflere ya da pro-
fesyonel amaglariniza ulagmaktan niye korktugunuzu
anlamak igin yillarca danigmana gitmek yerine, bu
korkularin ¢evresinden ve altindan dolagsmak igin ka-
izeni kullanabilirsiniz. Kigiik, kolaylikla ulasilabilecek
hedefler ~6rnegin, strekli olarak darmadaginik bir
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masadan tek bir kagidi kaldirip yerlestirmek- amigda-
lanin yanindan parmaklarimzin ucunda ge¢menizi,
onu uyandirmamanizi ve alarm zillerini ¢almamasin
saglar. Kugtik adimlariniza devam ettikge ve beyin za-
r1 ¢caligmaya baslayinca, beyin arzu ettiginiz degisiklik
i¢in bir "program” yaratmaya baslar, yeni sinir yollar
doser ve yeni aligkanliklar olusturur. Kisa stre iginde,
degisime kars1 direnciniz de uyanmaya baslar. Degi-
sikligin gézinazi korkutmaya basladig: yerde, yeni zi-
hinsel programiniz, sizin beklentilerinizin bile Gzerin-
de bir hizla sizi nihai hedefinize dogru goétiirecektir.
Julie'ye olan da tam olarak buydu. Cok sinirh diizey-
de yapilan egzersizle gegen bir hafta sonrasinda, ken-
dini mecbur olmadig: halde egzersiz yaparken buldu-
gunda sasrrmusti. O kigik adimlar, sinir agim degi-
simden keyif alacak sekilde programlamugti.

Kaizen, bir bagka sekilde de degisim korkunuzu
yenmenizi saglar. Korktugunuzda, beyniniz ya kaga-
cak ya da saldiracak sekilde programlanmistir ~her ne
kadar bunlar her zaman en islevsel segenekler olmasa
da. Ornegin, eger hep bir sark: sézil yazan olmak is-
tiyorsaniz, korku ya da yaraticr tikaniklik nedeniyle
piyanonun bagindan kalkar ve tiim gece televizyon
seyrederseniz bu hedefinize ulasamazsimiz. Kigik ey-
lemler, (6rnegin, sadece ¢ nota yazmak) beyninizin
bir geyler yapma ihtiyacini tatmin edecek ve tizeriniz-
deki stresi yatigtiracaktir. Alarm zilleri sustugunda,
yeniden beyin zarina ulasabilecek ve yaratic1 6z tekrar
akabilecektir.
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Stres mi ... yoksa Korku mu?

eni bir zorluk ya da buytik bir hedef karsisinda ire-

tilen duygunun modern tiptaki ad1 stres olsa da, sa-
ys1z nesiller boyunca bunun adi eski ve tanidik bir te-
rim olan korku idi. Simdi bile, en basarili kisiler kor-
kuya gozlerini kirpmadan bakabilen kisilerdir. Asabi-
yet, stres ya da sinirlilik gibi terimlere takilmak yeri-
ne acik yureklilikle sorumluluklarin ve karsilagtiklar:
zorluklarin onlan korkuttugundan séz ederler. Iste
General Electric’in eski ust duey yoneticisi Jack Welch
sOyle diyor: "Bir seyi yoneten herkes, aksam eve don-
duginde ayn1 korkuyla bogusur: Bu yerin mahvolma-
sina neden olacak kisi ben mi olacagim?" Pepe le Few
ve Wile E. Coyote’'un yaraticis1 Chuck Jones, "korku
her yaratic1 iste dnemli bir etkendir” diye vurgulamak-
tadir. Astronot Sally Ride ise korkudan agik¢a soz et-
mekten hi¢ ¢ekinmemektedir: "Tim maceralar, 6zel-
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likle de yeni bir topraktakiler, korkutucudur.”

Onemli pek ¢ok kisinin stres ya da asabiyet yerine
- ni¢in korku kelimesini tercih ettigini hep merak etmi-
simdir. Yanit, UCLA Tip Fakultesi'nde ¢alistigim bir
ginde geldi. Saghik merkezinde aile hekimli#i dalinda
pratisyenlik yapan doktorlardan birini izliyordum, ilk
yardim goérmelerini gerektiren hastaliklar nedeniyle
gelen ¢ocuk ve yetiskinleri kontrol ediyordu. Yetigkin-
ler doktora gelip, duygusal acilarindan s6z ettiklerin-
de, stres, asabiyet, depresyon, sinir ve gerilim gibi ke-
limeleri kullanmay1 segtiklerini fark ettim. Fakat ¢o-
cuklani duygularindan s6z ederken goézlemledigimde,
korktuklarmni, tzildiklerini ya da trktiklerini soyle-
diklerini gérdtum.

Kelime secimindeki bu farkin belirtilerle ¢ok ilgili
olmadig1, daha ¢ok beklentilerle ilgili oldugu sonucu-
na vardim. Cocuklar duygularin1 ¢ok normal olarak
kabul ediyor, Cocuklar, kontrol edemedikleri bir diin-
yada yasadiklarini biliyorlardi. Anne babalarinin iyi ya
da koéta bir ruh hali iginde olmalar ya da 6gretmenle-
~ rinin iyi ya da kéti biri olmalarn Gizerinde bir s6z hak-
lan1 yoktu. Korkunun, hayatlarinin bir parcas1 oldugu-
nu anhiyorlards.

Yetigkinler ise bence, eger dogru bir sekilde yasar-
larsa, cevrelerindeki olaylart kontrol edebileceklerini
farz ediyorlardi. Korku ortaya ¢iktiginda ¢ok yanlis bir
sey olarak goriniyordu ve yetigkinler bunu psikiyat-
rik hastaliklara verilen isimlerle adlandirmayi segiyor-
lardi. Korku, bir diizensizlik, tzerine "stres" ya da
"asabiyet" etiketi yapistirilarak bir kutuya konacak bir
sey haline geliyordu.

Korkuya béyle bir yaklagim kisi agisindan iyi bir so-
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nu¢ vermez. Eger iyi bir hayatin her zaman dtzenli
olacagini bekliyorsaniz, kendinizi panik ve yenilgiye
agik hale getirirsiniz. Yeni bir isin, iliskinin ya da sag-
hikla ilgili hedefin kolay olacagini disiniyorsaniz,
korku ortaya ¢iktiginda kendinizi 6fkeli hissedersiniz
ve kafaniz kanigir ~bunun yok olmas icin yapabilece-
giniz hi¢bir sey olmaz. Hatta korkudan kurtulmak igin
abartili ve umutsuzca aldigimiz énlemlerin bile farkin-
da olmayiz. Bu yaygin fakat bir sonuca ulagsmay: en-
gelleyen durum, bilindik bir fikraya da konu olmus-
tur: Sarhosun biri, elleri ve dizleri {izerine ¢6kmiis, so-
kak lambasinin altinda anahtarlarini aramaktadir. Bir
polis ona yaklagir ve sorar, "Ne yapiyorsunuz?” Sar-
hos, dili dolasarak cevap verir, "Anahtarlarim ariyo-
rum.” Polis daha da meraklanir, "Onlan nerede di-
sirmistiiniz?" Sarhos cevap verir, "Orada," ve soka-
gin diger ucunu gosterir. Polis basin1 kagir ve "Madem
ki anahtarlarinizi: orada diisiirdiiniiz, nicin burada an-
yorsunuz?" der. Sarhos cevap verir, "Cunkii burasi
daha aydinlik."

Hayat, korkutucu ve zor oldugunda, ¢6zimi, ger-
cekte olabilecegi ama bize rahatsiz edici gelen yerler-
de degil bize kolay gelen yerlerde aramaya ya da en
azindan aligtk oldugumuz ¢ézimler bulmaya egilim
gosteririz. Yani, yakinlhktan korkan bekar biri, boyle
bir yakinligin yasanabilecegi evine yakin bir ortama
girmektense isini degistirebilir veya bagka bir gehre ta-
sinabilir, zaten iyi olan kariyerini daha da ilerletmek
i¢in ugrasabilir. Saghklarina dikkat etmeyen ya da
mutsuz bir evliligi goz ardi eden kisiler, ikinci bir ev
almanin pesinde kosup dikkatini bu macera tizerinde
yogunlastirabilir. Kendine giivenleri az olan kisiler,
kendileriyle ve kendi dogalaniyla ytzlesmek yerine bir
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estetik ameliyatina ya da kati bir diyet ve egzersiz
programina bagvurabilir, dikkatini aldig: kalorilerin al-
diginin ve besin gruplarinin tzerinde yogunlastirabi-
lir.

"Korku paha bi¢ilmez bir egitimdir. "

—Lance Armstrong

Fakat korkuyu hayatinizda karsilagabileceginiz nor-
mal bir sey olarak kabul ederseniz, buna sabirh bir se-
kilde yaklasabilirsiniz. Bu, degismek istedigimizde, bu
degisimi her zaman mantikli digtincelerin yénetmedi-
gini ve korkunun en siradan yerlerde bile ortaya ¢ika-
bilecegini hatirlamamiza yardimci olur. Diyelim ki,
son birka¢ hafta boyunca ise hep ge¢ gittiniz. Bir sa-
bah, uyandiniz ve ¢ok mantikli bir ¢6ziime ulastiniz.
Bugiin, ofiste tam zamaninda olacaksiniz. Fakat, sizin
farkinda bile olmadiginiz korkularimiz -belki de fazla-
ca hitkkiimran bir ig arkadasmizla karsilasmak- beyni-
nizde ilerlemeye basladi, size evden ¢ikmadan 6nce
yapmaniz gereken bir telefon konusmasi oldugunu ya
dd makineye atmaniz gereken bir ¢amasir yigin1 daha
oldugunu hatirlatti. Aslinda korku, bilingsizce de olsa
en iyi niyetli kararlarimizi uygulamanizi bile sabote et-
menize neden olabilir.

Yaygin olarak kargilasilan ve degisim karsisinda ko-
nulan bu engellerin, bir seyleri iyilestirmek igin giristi-
giniz denemelerden vazge¢menize neden olduklan
icin sucluluk duymaniza ya da hayal kiriklig hissetme-
nize yol agmasina izin vermeyin. Catisma, insan olma-
nin bir sartidir; eger insanlar hareketlerini kolaylikla
denetleyebilselerdi, ¢ok daha nazik bir tir olurduk ve
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sabah gazetelerin ilk sayfalar1 ¢ok daha farkh olurdu.
Bunun yerine, zorluk zamanlarini, korkunun bedeni-
mizin bir armagani oldugunu, bizi meydan okuma du-
rumlarinda uyardigini hatirlamak igin kullanin. Bir se-
yi ne kadar fazla 6nemsersek, o kadar fazla hayal ku-
rariz, korku o kadar fazla kendini goésterir. Korkuyu
bu sekilde diigiinmek, aklimizin basgimizdan gitmesini
engellememize yardimc olur. Zorlu zamanlarda, kor-
kunun normal oldugunu ve ¢ok istenen bir seyin do-
gal bir isareti oldugunu anlamak, umuda ve iyimserli-
ge ~korkunun hemen yanindan gecen kiigik adimlar
atma istegimizi artiran niteliklere- daha fazla tutun-
mamuizi saglar. Yine geg kaldigimiz i¢in kendimize kiz-
mak ya da sadece i yerine vaktinde varmay1 becere-
medigimiz sonucuna varmak yerine, nazik¢e korkuyu
ve korkunun uzerimizdeki etkisini kabullenebiliriz.
Sonra, sorunlu bir i§ arkadasimizla giizel bir konusma
yaptigimiz1 hayal etmek gibi sessiz ve dikkatli bir ki-
¢tk adim atabiliriz. Sonunda, bunun gibi kiigik adim-
lar beynimizde taze aligkanliklar olusturur. Sonraki
bolumlerde, kaizenin kigiik adimlarini ayrintili olarak
anlatmaya baslayacagim. Bunlar sayesinde korkuyla
yuzlesilebilir ve hatta korku dénﬁstﬁrﬁlebihr.
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IKINCI BOLUM

KUCUR SORULAL
SORUN

Kigiik sorular, yaraticilik ve negenin
stirekli olarak kabul edildi§i zihinsel bir ortam yaratir.
Bagkalannin kiiciik sorulanm sorarsaniz bu yaratic
gtici, takim hedeflerine yonlendirebilirsiniz. Kendi kiigiik
sorularinizy sorarsaniz, dedisim igin kigiye 6zel bir
kaizen programinin temelini de atmis olursunuz.

?eyninizi "programlamak” icin en inanilmaz
tekniklerden biri, kaizenin kiiciik sorular sor-
ma teknigidir. Bu digiinceyi ilk kez, bir sirket tarafin-
dan, yoneticilerinin, yeterli performans goésteremeyen
bir grup ¢ahisani daha verimli hale getirmelerine yar-
dimec1 olmam igin tutuldugumda uygulamaya koydum.
Bu gruplardan birinde, burada Patrick diyecegim kisi-
nin bir toplantty1 yonetmesini gézlemci sifatiyla izle-
dim. Patrick, ¢alisanlarinin 6niinde ¢ilgin gibi bir ile-
ri bir geri ylriiyor, onlara hizh ve ytiksek bir ses to-
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nuyla, "Sirketimizi endustri alaninda zirveye tasimak
icin her birinizin yapabilecekleri nelerdir?” tiiriinde
sorular soruyordu. Bu sorgulama Patrick’in hem resmi
toplantilarda hem de daha rastlantisal toplantilarda
sik sik bagvurdugu bir ayin gibiydi.

Patrick, ekibindekilere bir sorumluluk ve gurur
duygusu yerlestirmeyi umuyordu. Onlar yeni trinler
ve hizmetler yaratmalari ve maliyeti disiirme konu-
sunda cesaretlendirdigini saniyordu. Bunun yerine
elemanlar donup kalmislardi. Bundan rahatsiz olduk-
lar1 agikt1, strekli yere bakiyorlar ve iskemlelerinde ki-
pirdanip duruyorlardi. Hatta tam bilemiyorum ama
adamlardan birinin belki korkudan belki de 6fkeden
elinin titredigini bile fark etmistim. Daha sonra, ¢ali-
sanlarin kendi aralarinda acikli seslerle, Patrick bizden
ne bekliyor? Nigin yeni dustincelerle gelmek zorunda-
y1z? Bu onun isi! Bu kadarn bize yetti! diye sikayet et-
“tigini duydum. Patrick’in aldig1 birkag 6neri - isimizi
yapmamizda bize yardimc olacak yeni elemanlan ise
almak, eski model makineler yerine yeni donanim al-
mak - pahali, uygulanamaz eylemler olarak gérilmus
ve gizliden gizliye bunlardan sikayet edilmigti. Pat-
rick’in atilm yapmak amaciyla yaptign ilk ¢agridan
sonraki U¢ ay boyunca, ¢alisanlar tarafindan alinan
hastalik izinlerinin sayis1 ytizde 23 artmusti.

Patrick’e, ¢aliganlarim1 yeni distinceler i¢in kaynak
olarak gormesi konusunda kendisiyle aym fikirde ol-
dugumu séyledim. Japon is dinyasinda, kaizeni uygu-
lamanin temel ilkesi, her ¢aligan girketin yararina ola-
cak konularda uyanik olmaya tesvik etmektir; bu yak-‘
lasim, maliyeti digurecek diigiincelerin ve son derece
yiksek Uretici bir is glicinin ortaya cikmasini saglar.

Buna kargin, kaizen ydntemi sirkette devrim yaratacak
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zorlamalarla iglemez, bunun yerine gergevesi daha ba-
sit ve sinirhidir, Patrick’e ses tonunu yumusatmasini ve
cimlelerini degistirmesini 6nerdim. Bir sonraki top-
lantida Patrick, daha sakin bir ses tonu kulland: ve her
‘elemanina su soruyu sordu: "Is stirecini ya da iretimi
daha iyi hale getirmek i¢in akliniza gelen kugiik bir
adim var mu?" Odadaki ytzlerin ona dogru doénmesi
Patrick’i sasirtt1i. Elemanlari, bu farkli soru tzerinde
disinmeye baslayinca, daha dik oturmaya ve tartis-
maya katilmaya basladilar. l

Cevaplar hem nitelik hem de nicelik agisindan bir
anda artmigti. Elemanlardan biri dogrudan konusg-
maktaydi. Gin sonunda makinede biriken atik meta-
lin atildigin: fark etmisti ve sirketin bu atik metal par-
calarin1 almak isteyecek bir alici bulup bulamayacagi-
n1 merak ediyordu. (Ashinda sirket bu atik metal par-
¢alarini satmaya baslamisti.) Bir bagkasi, makine par-
calaniyla ilgili hatalarin ¢ogunun yeni elemanlar tara-
findan ve ige alindiklar1 tarihten sonraki alt1 ay i¢inde
yapildigini fark etmisti. Zaman ve para kazanmak adi-
na yeni elemanlara her gin iki saat egitim vermeye
gonulliyda. (Egitim her iki tarafi da gelistirecekti.)
Ugiincii bir éneri ise, aylik eleman toplantisinda ilk
bes dakikay:1 elemanlarin herkesin i¢inde kendilerine
¢ok yardimci olan kisilere tesekkiir etmeleriydi. Bu di-
stiince hemen uygulamaya sokuldu ve o kadar yaygin-
lagt1 ki, elemanlar toplantiy1 beklemek yerine hemen
orada birbirlerine iltifatlar yagdirmaya basladilar. Ki-
sa siire iginde, hem moral hem de verim artmusti. Ca-
lisanlar sadece kendi Onerilerini ger¢eklestirmenin ve
gunlik duzenlerini iyilestirmenin sagladigi tatmini ya-
samakla kalmiyorlar ayni zamanda iste pay sahibi ve
aktif olmanin getirdigi evrensel hazzi da duyuyorlardi.
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Hastalik izni alinan giin sayist da normal dizeye in-
misti. :

Peki ne olmustu?

Hayatimiz1 gekillendiren seyler, sordugumuz, sor-
may1 reddettigimiz ya da sormay1 hi¢ disinmedigimiz
sorulardir.”

- Sam Keen

Beyniniz Sorulan Sever

unu deneyin: Yarin iste ya da nerede zaman gegi-

riyorsaniz, arkadaslarinizdan birine onun arabasi-
nin yanina park etmis arabanin renginin ne oldugunu
sorun. Olasilikla arkadasiniz size garip bir bakis ata-
cak ve hig fikri olmadigint sdyleyecektir. Ayn1 soruyu
bir sonraki giin ve ondan sonraki giin de tekrarlayin.
Dérdiincii ya da besinci ginden itibaren arkadasimzin
baska secenegi kalmayacaktir: ertesi glin arabasim
park ettiginde beyni ona, o aptal insanin (yani sizin)
yine o aptal soruyu soracagimzi hatirlatacak ve soru-
nun cevabini kisa vadeli hafiza bankasina atmak zo-
runda kalacaktir. Bu etki i¢in, kismen beyninizin me-
meli bolgesinde bulunan ve hangi bilginin saklanaca-
gina ve hangisinin alinacagufa karar veren hippokam-
pusa tesekkiir etmeniz gerekir. Hippokampusun, bir
bilgiyi saklamak i¢in esas aldig 6l¢it, o bilginin tekra-
ridir, yani bu soruyu tekrar ve tekrar sormak, beyne
dikkat etmek ve cevap bulmak diginda bagka bir sege-
nek birakmaz. '

2



Kiiglik Sorular Sorun

Sorular ("Seninkinin yanina park eden arabanin
rengi nedir?"), disiinceleri ve ¢ozimleri sekillendir-
mek icin emir vermekten daha verimli ve yararhdir
("Bana, seninkinin yanina park etmis arabanin rengi-
ni soyle.") Resmi olmayan hasta laboratuvarimdan ve
sirket misterilerimden elde ettigim sonuglar, bir bilgi-
nin beyne nitfuz etmesi icin sorularin daha iyj olduk-
larim gostermektedir. Beyniniz oyun Oynamak ister!
Bir soru beyninizi uyandirir ve ona keyif verir, Beyni-
niz, ne kadar sagma ve garip de olsalar kendine soru-
lar sorulmasindan hoglanir ve onlarin tzerinde diisi-
niir. Bir dahaki sefer bir u¢aga bindiginizde, yaninz-
daki yolcunun yaptiklarina bir goz atin. Pek ¢ok kisi-
nin ¢apraz bulmacalarla mesgul oldugunu gérecegini-
. ze dair bahse girerim. Bir seri sorudan olusan ¢apraz
bulmacalar, uzun bir ugus boyunca sikilmaktan kor-
kan beyni aldatir. Ya da bir ¢ocugun dikte edici tarz-
da yapilan bir bildiriye ("Bu bir képektir.”) fazla dik-
kat gostermezken, cevabini verdiginiz halde ona bir
soru sordugunuzda gozlerinin nasil biytdigine dik-
kat edin ("Bu ne? Bu, bir kopek."). Ebeveynler, icgii-
dusel olarak soru sormay: ve sonra bunlan cevaplama-
y1 ve sonra ¢ocuklarinin hatirlayip hatirlamadigini 6g-
renmek icin tekrar aymi soruyu sormay! bilirler. Bey-
nin sorulan sevdigini anlamislardir.

Tekrarlanan sorular sormak ile emirlerin verilmesi
arasindaki farkl etkileri gayet acikca gormistim; sa-
dece is toplantilar: sirasinda degil kisisel ve hatta tib-
bi durumlarda bile. Ornegin, hepimiz saglmiz; dizel-
tecek bilgileri uykumuzda bile tekrarlayabilecek kadar
biliriz: her gin bes defa meyve ve sebze yiyin, doy-
mus ve fazla yagh yiyecekler yemeyin, dizenli olarak
egzersiz yapm, yeterince su icin vb. Fakat ulysal obe-
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zite, kalp rahatsizliklar1 ve seker hastaligi oranlarinin
gosterdigi gibi strekli tekrarlanan bu emirlerin ¢ok
azimizin hayatini1 diizeltmesine yardimct oldugu agik-
tir. '

UCLA’'daki aile hekimligi klinigindeki hastalarin,
kendilerine kaizende sorulan sorulari sorduklarinda
saglikla ilgili onerileri izlemede ¢ok daha bagarili ol-
duklarini gérdim:

* Eger saglikli olmak benim oénceligimse, bugin bu
konuda farkl olarak ne yapabilirim?

# Kendime daha fazla su igmemi hatirlatmamin yolu
nedir?

s Guanlak programima birkag daklka daha fazla eg-
zers121 nasil dahil edebilirim? '

Beyinlerinin bu sorular Gzerinde birkag¢ giin dasin-
mesine izin verdikten sonra, daha énce sagliklan igin
zamanlart olmadiginda israr eden hastalar, ginlik
prigramlarina iyi aligkanliklar dahil etmek i¢in yarati-
c1 disincelerle gelmeye baglarlar. Hastalardan biri
arabasinda bir sise su tagimaya baslamisti; bu sise bog
olsa bile ona daha fazla su igmeyi hatirlatacakt: ve dy-
le de yapti. Yogun is gezileri kilo verme amaciyla bir
egzersiz programi izlemesini zorlagtiran bir bagka ka-
din, restoranlarda her zaman yedigi seyleri yemege fa-
kat yemek ona servis edilmeden 6nce yemegin yarsi-
nin paket edilmesini istemeye karar verdi. Boylece,
otel odasina goéturdugi yemegin yarisini tabaginda
gérmityordu. Daha olumlu bir tavrin saghkl olacagini
" digtinen bir bagka kadinin aklina sabahlan dislerini
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fircalarken Hendel’in neseli bestesi "Halleluliya Koro-
su"nu ¢almak gelmisti.

Bu kadinlardan her biri de yemek se¢iminde daha
dikkatli olduklarin1 ve yemeklerin tadini ¢ikarmak igin
yavas yemege basladiklarin bildirmislerdi, bunun tek

" nedeni ise sagliklarinin daha fazla farkinda olmalar:
i¢in dogru soruyu surekli tekrarlayarak sormalariydi.
Ortaya ¢ikan yaratici cevaplardan sevmisler ve dokto-
run séyledikleri yerine kendi hislerini izlemeleri nede-
niyle motivasyonlar artmist1 ve kisa siire sonra, refah-
larim1 artiracak ve uygulayabilecekleri ek onlemleri
aragtirmaya giristiler. Dogrusunu soylemek gerekirse,
hentiz Onerilen miktarda egzersiz yapmuyorlar ya da
tek bir beslenme rehberine uygun olarak yemek yemi-
yorlard: fakat bu kadinlar, basar1 yolunda ilerlemek-
teydiler. ("Kigik Eylemlerde Bulunun” isimli bolim-
de, ¢ok kiiguk eylemlerin -arabanizda bosg bir su sige-
si birakmak kadar kiicik hareketlerin- bile géruntste
imkansiz olan hedeflere ulagiimasina nasil yardim et-
tigini tartisacagim. $imdilik, kagik sorular sormanin
yararini anlamamiz yeterlidir.

Gegmisteki Korkunun Yanindan
Ayaklarinizin Ucuna Basarak Gegmek

eyniniz sorulari sever ve onlar1 reddetmez... bu
?soru, korkuyu tetikleyecek kadar biyik olmadig
stirece. "Y1l sonuna kadar nasil kilo verecegim (ya da
zengin olacafim veya evlenecegim)?" veya "Hangi ye-

- ni Urin, girkete bir milyon dolardan fazla kazandirir?”
gibi sorular son derece buyik ve korkutucudur. Pat-
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rick’in elemanlarina sordugu sorular, sonunda herkes-
te korku uyandirir -hatta bu sorular1 kendimize sorsak
bile. Beynimiz, bu sorulara neseyle cevap vermek ye-
rine, korkuyu hissederek yaraticiligi bastirir ve en ¢ok
ihtiyacimiz oldugu sirada kortekse ya da beyin zarina
(beynin distinen pargasi) ulasmamizi engeller. Beynin
gliclerinden biri olan tehlike dninda kendini koruyucu
bir kilitlenmeye girme becerisi burada bizi engelleyen
bir yiike dénisiir.

Kugtk, nazik sorular sorarak, savasma ya da kag-
~ ma tepkisini "kapali" durumda tutariz. "Daha verimli
olabilmek i¢in atabilecegim en kugik adim hangisi-
dir?" ya da "Kredi kart1 borcumu azaltmak i¢in giinde
bes dakika harcayarak yapabilecegim sey ne olabilir?”
yz da "Bulundugum sehirde yetiskinler igin egitim s1-
niflar1 hakkinda bir bilgi kaynagini nasil bulabilirim?"
gibi kaizen sorulari, korkularimizin Uzerinden agma-
miza imkan tanir. Beynin sorunu ¢ézmesi ve sonugta
da eylem uzerinde odaklanmasini saglarlar, Bir soru-
yu yeterince sik sorarsaniz, beyninizin sorulart depo-
ladigini, bunlarin Gzerinde dusindigina ve sonunda
bazi ilging ve yararli cevaplar buldugunu goérarsiniz.

Her ne kadar, yaraticihgin mekanizmasi -yani bey-
nin yeni bir diigtinceyi nasil urettigi- bilimin kesfedil-
memis engin sinirlarindan biri olarak kalsa da, insan-
larin dar bogazlardan ve rahat ettikleri alanlardan ya-
raticihga dogru ilerlemelerine yardim etmekle gegen
onlarca yulik tecrubem var. Sadece siirekli olarak ayni
soruyu sormak ve sabirla cevap igin beklemek gibi ba-
sit bir eylemin bile, beyin zarini harekete gecirdigine
inaniyorum. Bir soru talepkar ve korkutucu degildir.
Eglencedir. Yani, kiigik sorular sordugunuzda amig-
dalaniz (savasma ya da kagma tepkisinin meydana gel-
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digi yer) uykuda kalir ve stirekli olarak uygun ani1 kol-
layan beyin zarmiz da uyanir ve farkina varir. Isleme-
ye baglar, soruyu ozimser ve kendi sihirli yolunda,
hazir oldugu anda cevabi yaratir...hatta belki o anda
dusta olabiliriz, araba kullaniyor ya da bulagiklar y1-
kiyor olabiliriz. Bir keresinde Albert Einstein s6yle bir
soru sormustu: "Nigin en iyi diastnceler sabah tiras
olurken aklima geliyor?" Bu en iyi dasiinceleri zihnin-
de belirmeden 6nceki giinler, haftalar ya da aylar bo-
yunca onun da kendisine kuigik sorular sorup sorma-
digin1 merak ediyorum -tabii evrenin dogas1 hakkinda
ne kadar kiciik soru sorulabilirse.

Kiigclik Sorular ve Yaratlcmk

ger bir konusma yazmak gibi 6énemli bir yaratici
éprojeye girigmigseniz bu gorevin ne kadar goz
korkutucu oldugunu bilirsiniz. Yaziciniza yeni kagitlar
koyarsiniz, kendinize, tzerinde buhan tiiten bir kah-
ve hazirlar, bilgisayarinizda gerekli programi acar ve
sorarsimiz: Ne tirde bir acilig dinleyicileri biytler? ya
da Yiz kadar stpheci ¢alisani, sundugum yeni plani
kabul etmeye nasil ikna edebilirim? Ve sonra bombos
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ekrana bakarsiniz. Yerinizde duramazsiniz. Agziniz
kurur. Iginizde bir vizilt1 duyarsinmiz.

Farkinda olmasaniz da savagma ya da kagma tepki-
niz devreye girmistir; "yazma engeli" denilen duygu
ashnda korkudur. Kendinize sordugunuz sorular ¢ok
buytik ve korkutucudur. Amigdalanizi uyandirmigsi-
nizdir ve beyin zarimiz da susmustur.

English Patient (Ingiliz Hasta) kitabinin yazan olan
Michael Ondaatje, romanlarini yazmak i¢in masanin
basina oturdugunda kendine kugiik sorular sorar.
Kendisi, "kafamda hi¢ biiytik konular olmaz” demek-
tedir (bu tiirde cumleleri diger buytk yazarlardan da
duyarsimiz). Higbir zaman, "Ne tir bir karakter, oku-
yucular igin ¢ekici olabilir?" gibi imkansiz derecede
biiyik bir soruyla baglamaz. Bunun yerine, birkag
olay: ele alir ~"6rnegin bir ugak kazasi ya da geceleyin
aralarinda konusan bir hasta ve bir hemsire- ve kendi-
ne birka¢ tane ¢ok kiicik soru sorar; "Ucaktaki adam
kimdi? Nigin oradaydi? Ugag: nigin dustii? Bu, hangi
yilda oldu?" Dedigine gore, bu kugiik sorularin cevap-
lar1 onu sonuca gotirmektedir; "Tipk: birer mozaigi
andiran bu kuglik pargalar, birlesirler ve bu karakter-
lerin ge¢miglerini 6grenmeye veya bu karakterler igin
bir ge¢mis yaratmaya baslarsimiz.” Bu kigik sorularn
cevaplar: sonugta onu son derece saglam, gercekei ka-
rakterler ve o6diller kazanan romanlar yaratmaya go-
tarmustir.

Yetenekli bir romanci olmasaniz da, kiigik sorular,
hayatin diger alanlarinda yaraticiliga susturan korkula-
11 yatigtirmaniza yardimei olabilir. Ornegin mikro dal-
ganin nasil icat edildigini diisintn. Perry Spencer,
evinde oturup, parmaklarini masaya vurarak "Tam
dinyada mutfaklarda devrim yaratacak bir aleti nasil
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icat edebilirim, nasy, nasu?" diye dastinip kafasini
~ yumruklayip durmamigti. Raytheon’'da bir muahendis
olan Spencer, bir giin isteyken bir radar aletinin yani-
na bir seker pargasi birakmugti. Seker erimis ve o da
kendi kendine gu soruyu sormustu; "Radar nigin yiye-
cekler tizerinde bdyle bir etkide bulunuyor?” Bu ki- -
¢uk soruya verdigi cevap bagka kiiclik sorulara yol ag-
must1 ki, bunlarin cevaplan da sonugta bizlerin yemek-
leri hazirlamamizi degigtirmisti.
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Karmagik Korkulari Dagitmak I¢in
- Kiiglk Sorular

tgiik sorular kullanmakla ilgili bir drnek, Grace

diye adlandiracagim bir kadindan gelmisti. Ken-
disi, konusunda son derece uzman, akilli, kendi isini
yuraten bir kadindi, fakat onu tatmin edecek roman-
tik bir iliski bulup hayatinda tutamadig icin hayal ki-
rnikhig1 yasamaktaydi.

Grace'i dinledigimde, korkunun bu kendinden
emin kadin i¢in bir engel olup olmadigim merak et-
mistim. Gordigtimuaz kadaryla korku, siklikla insan-
larin istedikleri seye ulasamamalarinin nedeniydi.
Korkular kendilerini iki sekilde belli etme egiliminde-
dirler: degerli olamamam korkusu (Bunu hak etmiyo-
rum) ve denetimi kaybetme korkusu (Ya onu seversem
ve o da beni terk ederse?). Grace’'e daha once ¢iktign
adamlar anlatmasini soyledigimde, uzun sureli iliski
kurmakla ilgilenen bir veya iki adamla ¢ikmis oldu-
gundan fakat her zaman bazi engeller bulundugundan
sikayet etti; ya onceki evliliklerinden ¢ocuklan vardi
veya isleri birbirlerine denk degildi ya da dans etmeyi
sevmiyorlardi. Zamaninin ¢ogunu zengin, gigla, he-
yecan verici ama uzak, iletisime ya da yasam boyu st-
rebilecek iliskilere ilgi gostermeyen erkeklerle gegir-
misti. Peki Grace, evlenmek icin uygun olmadiklar
gayet acik olan erkeklerle olmak adina nigin kigik
"kusurlan" olan erkekleri reddetmisti? -

Grace'’in durumunda da korkunun rol alip almadi-
g 6grenmek i¢in en sevdigim caligmalardan birini
uyguladim. Grace'den, ofisimin kapisinin hemen di-
sinda bir zaman makinesi oldugunu ve bu makinenin
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onu ebeveynlerden birinin bedenine gotirdigini ha-
yal etmesini istedim. Ondan annesi ya da babasindan
biri olarak yasamay: se¢mesini ve onun kaderini pay-
lagmasini istedim. Grace’in cevabs klasik bir soru isa-
retiydi: "Ne annem ne de babam olmak istemem," de-
di hi¢ tereddiit etmeden. "Ugiincii bir secenegim yok
mu?"” Konusma ilerledik¢e Grace’in kendinden emin
ve ¢ok sevilen annesinin, kocasi evde oldugu srada
bir degisim gecirdigi aciga cikti. Geng Grace'in gozle-
ri oniinde annesi, kocasinin varlig: éniinde neredeyse
gozle gorular bir sekilde sinmekte, korkmus ve uysal
‘bir hale biirinmekteydi. Grace, kendi kendine kimse-
nin onun Uzerinde, babasinin annesine hiikmettigi se-
kilde hakimiyet kuramayacagina séz verdigini hatirli-
yordu. Ve bu hedefe ulasmak icin buldugu tek yol da,
mesafeli ve varlikh ama bagli kalmas: miimkiin olma-
yan erkeklerle beraber olmakti.

O ana dek Grace, mantikhi beyninin arzuladig
(sevgi dolu ve doyurucu bir iligki) ile ¢ocukken kendi
kendine urettigi giicli direng (sevgi ve baglihigin sonu
olarak yasanabilecek denetimi kaybetmekten dogabi-
lecek aciy1 ¢gekmeme istegi) arasinda bu baglantiyr hig
kurmamugti. Sorununun dastndiginden daha karma-
sik oldugunu ve ashinda itiraf etmek istemeyecegi ka-
dar korktugunu gérmeye baslamisti. Grace’in ¢ocuklu-
gundan konusmak i¢in biraz daha terapi gormesi ko-
nusunda fikir birligine vardik fakat Grace her seyden
fazla, bu ¢ok 6zel konulan paylasabilecegi ve roman-
tik bir iligki yasayabilecegi biriyle olmak istiyordu. Bu-
nun olabilmesi igin, Grace'in korkularin1 yenebilmesi-
ne yardima olacak bazi kigiik adimlar atmamiz ge-
rektigini agikladim. Buytk adimlar ¢ok korkutucu ola-
bilir ve geri tepebilirdi. Bir is kadin1 olarak Grace, ku-
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cik artiglarla ilerleme digtncesine ilgi duydu ve ko-
mik denecek diizeyde 6nemsiz de gortnseler onerile-
rimi izlemeyi kabul etti.

Grace'den, miitkemmel bir isin kendisi i¢in neyi ifa-
de etigini ve 6nindeki G¢ sene i¢inde kariyerinde ne-
reye gelmek istedigini anlatmasini istedim. Hedefleri-
nin tam bir tanimlamasmi ve bunlara ulasmak igin
kullanacag yontemleri kolaylikla agikladi. Sonra on-
dan, mikemmel bir erkegi ve onunla gegirilebilecek
muitkemmel bir giiniin nasil olacagini tanimlamasini is-
tedim. Yapamadi! Isleri kendi haline birakma ve ro-
mantik bir iliskide yaralanma .ihtimalini géze alma
korkusu o kadar biiyiik boyutlardayd: ki, onu gergek-
ten seven bir erkekle gegebilecek mutlu bir giint bile
hayalinde canlandiramiyordu.

Ve boylece Grace’e onu tehdit etmeyecek ve iyi bir
erkek igin istek duymasina yardima olacak kiguk so-
rular sormaya basladik; tabii bu sirada korkuyla vere-
bilecegi gii¢li bir tepkiden kaginiyorduk. Oncelikle
giinde iki dakika kendisine su soruyu soracakt1: Cika-
cagim ideal erkek nasil olmali? ilk bagta bu, Grace'e
zor geldi -buna ¢ok sasirmisti- ve bir cevap bulmak
i¢in biraz ugragmasi gerekti. Soru, zihninde kok sal-
maya basglayinca kendine giiveni artt1 ve giderek daha
fazla dirist cevaplar bulmaya basladi. Sonra ondan,
bir bagka soruya cevap vermek icin giinde bir kez ba-
na sesli mesaj yoluyla su soruya cevap vermesini iste-
~ dim: Tam su anda ideal bir erkek arkadastan bekleye-
cegin giizel, sevgi dolu hareket ne olurdu?

Bu, ebeveynlerin birbirlerine evliligin gerektirdigi
nezaket ve sayg: ile davrandiklan bir ailede bliytimis
yetiskinler igin cevaplamasi kolay bir sorudur fakat
Grace igin zorlayiciydi. Grace'e, erkekler hakkinda
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hayal kurma giicii vermek istiyordum, boylece saglik-
l1 istekler gelistirebilirdi. Beyni cevaplar tzerinde ¢alig-
maya baslayana dek kendine bu soruyu sormaya de-
vam etti. Diger seylerin yan1 sira, onun gizel oldugu-
nu disinen ve ona bunu sdyleyen, Noel tatillerini
onunla birlikte evde gecirmekten keyif alacak ve sade-
ce arada bir igki i¢en birini istedigini kesfetti. Beyni
oyuna ahlistik¢a, cevaplar da daha ayrintili gelmeye
bashiyordu. Ne tir bir 6vgi istedigini -gorinust ve
yaptiklar igin- ve bunu ne zaman istedigini tanimla-
yabiliyordu. Gun i¢inde ne zaman bu ideal erkegi
dinlemek istedigini ve bu sayede dikkatinin giinliik en-
digelerinden bagka seylere y6nelmesinin saglanmasini
istediginin farkindayda.

Kafasinda daha iyi iliskiler canlandirmaya ve arzu-
larin1 kesfetmeye basladik¢a, kendi ihtiyaglarini kargi-
layacak girisimlerde bulunmaya da baslad:i. Birlikte,
artik bir adamla bulusma sansini artiracak kigiik
adimlar1 atmaya basglayabilecegine karar verdik. Yeme-
gini ofisinde yemek yerine, ¢alistii gékdelenin altin-
daki yemek katinda yiyebilirdi. Flért etmeye ve hatta
cekici bir erkegin yanina oturmaya ¢alismayacakti; sa-
dece kendini "zarar gérme olasiigina” birakacakti.
Aym zamanda ondan, gu sorular Gizerinde diisiinmesi-
ni de istedim: Eger prensimin bir ay i¢cinde gelecegin-
den ytizde yiiz emin olsaydim, bugiin farkli olarak ne
yapardim? Grace, her zaman igin ¢ok saglikli bir in-
san olmustu ama artik daha 6zenli giyinmeye basla-
mist1 ve daha besleyici bir diyet izlemekteydi. Asln-
da, kendini ideal erkegi i¢in hazirlamaktaydi. Bir bas-
ka soru, ilgisini canlandirmasina, ofisi ile dairesinin
givenliginden ayrilmasina yardimci olmustu: ideal er-
kegin seninle ayni ilgi alanlarini paylastigini farz eder-
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sen, onunla nerede karsilasmak istersin? Grace, onun-
la spor salonunda (¢iinkii bu saglikli olmakla ilgilendi-
gini gosterecekti), bir is konferansinda (¢iinkii onunla
ayn1 hirslari paylasan bir erkekle ¢ikmak istiyordu) ya
da kilisede (¢tinki ruhsal ihtiyaglariyla ilgili olan biri-
ni istiyordu) karsilagsmak isteyecegine karar verdi.

Benimle terapiye bagladiktan sonraki alt1 ay iginde
Grace, kilisede harika bir adamla tanisti. Adam ona il-
tifat etti, onunla konusmaktan hoslaniyordu ve ona
baglanmaya hazirdi. Simdi bes yildir evliler ve her ta-
til mevsiminde aldigim Noel kartlarina bakarsak, ¢ok
iyi gidiyorlar. Tabii ki, hayatta her zaman bu kadar
mutlu sonlar yaganmiyor. Fakat tekrar ve tekrar, ku-
¢iik sorularin, birinin yararina olacak sekilde mutluluk
sansin1 artirdigini gérdim. Grace’in durumunda ki-
ciik sorular, korkusundan uzak durmasina ve gergek-
te ne istedigini belirleyip karsisina ¢iktif1 sirada mut-
lulugu tamimasima yardimci olmustu.
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Olumsuz Sorular: Zehirleyici Bir
Zihinsel Tertip

eneyim ve davranisi sekillendirmek igin sorularin
@gﬁcﬁ dinamik, Gretici uygulamalarla sinirh degil-
dir. Sayisiz defalar, musterilerimin kendilerine ac1 ve-
recek diizeyde sert sorular sorduklarint duydum. Or-
negin kendinizi agagidaki sorulardan birini sorarken
bulabilirsiniz:

# Ben ni¢in bu kadar salagim?
#+ Nasil bu kadar aptal olabildim? ‘
+ Nigin baskalarinin hayat: benimkinden daha kolay?

Bu sorularin beyinde, gergek olduklar: kadar hayal
glcinan Urand olan ya da abartilan kusurlar ve hata-
lar hakkinda acimasiz, parlak isiklarin yanip sénmesi-
ne neden olma gict de vardir. Evet, entelektiiel ener-
jiyi tesvik ederler fakat bu enerji, zayifligs kurcalamak
ve eylemde bulunmamay: desteklemek igin kullanilir.

Musterilerin -ozellikle de 6z gtivenleri olmadig
agikca belli olanlarin- kendilerine bu sekilde zarar ver-
diklerini gérdigumde, onlardan bir bagka kaizen tek-
nigini uygulamalarini isterim: her giin bana sesli me-
sajla ne kadar ktigik olursa olsun kendileri hakkinda-
ki olumlu bir dastncelerini ya da yaptiklart olumlu bir
hareketi sdylemelerini isterim. Bir ay icinde pek ¢ok
musteri, terapiye gelmelerine neden olan sorunlarinin
daha az bunaltic1 olmaya basladigini bildirir. Ayrica
terapiyi de daha olumlu bir bakis agisindan gormeye,
kusurlu olduklar1 ya da bir seyleri duzeltme ihtiyact
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iginde olduklan i¢in gerekli bir siire¢ yerine cesaret ve
dayaniklibik gerektiren bir yolculuk olarak gérmeye
baglarlar.

Bagkalan Igin Kiiciik Sorular Sorun

yir keresinde, aile doktorlugu egitimi alan bir grup
tip Ogrencisi ile birlikte Los Angeles'da bir orta
okulu ziyaret etmistik. Aile hekimliginde, biiytime ¢a-
gindaki ¢ocuklarin, doktora gitmekten nefret ettikleri
bilinen bir gergektir ve o noktraya dek hepimiz sessiz
kalan ya da iletisim kurmak istemeyen gocuklarla an-
lagabilmekten vazge¢mistik. Bu, ozellikle uyusturucu
kullanimi, cinsellik ve sigara i¢gmek gibi 6nemli saglik
konularinda ¢ocuklarla konusmak isteyen fakat geng
hastalarin dikkatlerini bu konuda konusmak tzerinde
toplamadiklarin1 disitnen doktorlant hayal kirikhigina
ugratmaktaydi. Hepimiz, bunlar sizin i¢in ¢ok geng-
ler, bu konuda yapabileceginiz bir sey yok diye dusu-
niiyorduk. Sonra, kimsenin, bu ¢ocuklara doktora ya-
pilan ziyaretleri nasil daha az sikinti haline getirilebi-
lecegini sormadiginmi1 anladim.

Boylece, bu ziyareti bizden ¢ok onlara daha alisil-
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dik gelen bir yerde yaptik; siniflarinda. Ogrencilere,
doktora gitmekle ilgili olarak neyi sevdiklerini ve neyi
sevmediklerini sorduk. Cocuklardan biri elini kaldird:
ve doktora gittiginde, tim ziyaretini, tetanos asist ol-
mak ya da bunun gibi hi¢ de keyifli olmayan bir teda-
vi goreceginden endise ederek gecirdigini soyledi.
Doktorlarin, bu tir tedavileri gérismenin basinda
yapmalarini ve boylece hastalarin da doktorun sorula-
r1 ve tavsiyeleri Uzerinde dikkatini toplayabilecegini
onerdi. Onun gevresindeki ¢ocuklar da baslarin1 onay-
lar bigimde salladiklarinda bu 6neriyi uygulamaya ka-
rar verdik (gayet de ige yaradi). Diger ¢ocuklar, dok-
torun muayenehanesine yanlarinda aileleri ile girmeyi
tercih ettiklerini soylediklerinde pratisyen doktorlar
hem biraz sasirdilar hem de kibirleri biraz kirildi.
Doktorlar, ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarin aileleri ile ol-
may1 utandirict bulduklarini ve geng doktorlart da ka-
rizmatik bir secenek olarak gordiklerini farz ediyor-
lardi. Cocuklann her zaman degisken dogasini goste-
ren bir bagka degisiklik de, bir baska 6grencinin, dok-
torlarin kendilerine telefon numaralarim1 vermelerini
istemesi ve boylece ¢ocuklarin, araya ebeveynlerini
sokmadan kisisel sorulari i¢in onlari arayabilmelerinin
mimkin olmasini istemesiydi.

Gruptaki pratisyen hekimlerin her biri, ¢ocuklarin
saglikli, gelismis yetiskinler olmalarina yardim etmeye
su goturmez bir bi¢imde kendilerini adamislardi. On-
larla okulda bulugsmaya ve onlara kigik sorular sor-
maya istekli olmalar1 kaizenin temel ilkelerinden biri-
ni hatirlatmaktadir: sergiledikleri tavirlari ve verdikle-
ri cevaplar anladigini diisinsen bile herkese saygt gos-
ter.

Kaizen sorularini benzeri sekilde de kullanabilirsi-
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niz. Sekreterinden, ne zaman biri onun ofisinden ca-
n1 sikkin ya da mutsuz ayrilirsa kendisine bildirmesini
isteyen bir okul mudirt tantyorum. Son derece saygi
duyulan bu mudir hanim, pek ¢ok kisinin -6grenciler
ve aileleri gibi- mudirin odasmna gonderildiklerinde
kendilerini korunmasiz hissettiklerini ve buradan ¢ika-
na dek hislerini agik etmediklerini biliyordu. Mudiir,
sekreterini takiminin bir pargasi yaparak, ¢ocuklar ve
yetiskinler i¢in daha duyarlhi bir gozlem yapma firsat1
yaratmist1. Pek ¢ok basarili patron, 6n biiroda ¢alisan-
lara ya da asistanlarina su kiguk soruyu sormay: se-
ver: Elemanlarin/miisterilerin bir seyleri dizletmek
icin yapmamu istedikleri herhangi ktgik bir sey var
mz? (Bu sorunun dirust¢e yanitlandigindan emin ol-
mak i¢in, hemen ve durist geri beslemeler almak ve
her zaman sagduyuyu kullanmak 6nemlidir.) Hatta,
tanidigim bir avukat, odacilar1 toplayip, mahkemede
- yaptig1 konusmalar: onlara dinletmekte ve onerilerini
dinlemektedir.

Baskalarina soru sormak, kendi ihtiyaglarinizi belir-
lemede sorun yasadiginizda da yardimeci olabilir. Tan1-
digim bir hanim, evliliginde mutlu degildi. Fakat ona,
kocasindan ne istedigini sordugumda bana bog goézler-
le bakti. Bu kadin, simdi tniversitede okuyan iki go-
cuk biyttmistii, ebeveynlerinin son yillarinda onlara
bakmis ve kariyeri sirasinda kocasini desteklemisti.
Buayuk bir is yapmist1 fakat, o kadar uzun bir zaman
boyunca ¢ocuklarinin, kocasinin ve ebeveynlerinin is-
tedikleri tzerinde odaklanmist1 ki, kendini devre dis1
birakmigti. Kocasinin ona davranig tarzina 6fkeleni-
yordu fakat kendisine davranilmasma istedigi tarz1 an-
latmakta zorluk ¢ekiyordu. Sonunda mutlu evlilikleri
olan arkadaslarina su soruyu sordu: Kocanizin yaptig
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ve sizi mutlu eden bir sey sdyleyebilir misiniz? Onla-
rin verdikleri cevaplardan, evlilikle ilgili bazi kriterler
belirledi ve sonugta ayn1i soruyu kendi igin de cevap-
layabildi. '

Surdurdiikleri is hayatlarinda mutlu olmayan fakat
yapmak isteyecekleri bagka bir sey disiinemeyen pek
cok kisi ile galistim. Bu kisilerin ¢ogu, isi para kazan-
manin bir yolu olarak dastinecek sekilde egitilmislerdi
- ve onlar i¢in hepsi buydu. Beyinleri, ne tir bir is ba-
na gurur ve zevk verir sorusunu cevaplayacak sekilde
programlanmamisti. Bu durumda onlara islerini seven
arkadaslarint bulup, Isinin seni mutlu eden yani nedir,
diye sormalarin: éneririm. Cevaplar, isten keyif almak
hakkinda bazi digtinceler uyandirabilir.

Umarim, kaizenin kendinize kii¢iik (ve olumlu!) so-
rular sorma aliskanligini gelistirebilirsiniz. Baslarken,
beyninizi yaraticilik i¢in programladiginizi unutmayn,
bdylece bir soru secer ve bunu, birka¢ giin ya da haf-
ta boyunca stirekli olarak sorarsiniz. Beyninizi sert
emirler ve ofkeli isteklerle dondurmak yerine, keyifli
bir zorlamayla tretici bir hale gelmesini saglayabilirsi-
niz. Eger amaciniz, yaratici bir bulug ya da isleri di-
zeltmek i¢in bir diisiinceyle ortaya ¢ikmaksa, cevabim
aldiginizda isiniz de tamamlanmis olur. Fakat zor ve
korkutucu bir hedefiniz varsa, kigiik bir soru, degisi-
me dogru kigik bir adim olabilir. Bu kitabin geri ka-
laninda riiyalariniza gergeklestirmek igin giivenli ve
tehdit icermeyen pek ¢ok strateji sunulacaktir.
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AEZEN VERNLGE
Kiigiik Sorulan Uygulamak |

A safidaki sorular, kaizenin kendinize kiigiik sorular sor-
ma ahgkanlifini yerlestirmeniz icin tasarlanmigtir. Bazi-
lan, 6zellikle hedeflerle ilgilidir; digerleri ise yagamimizin gesit-
li alanlannda siirekli bir iyilesme saglamaniz icin diizenlen-
miglerdir.

Baslarken, beyninizi yeniden programladiginizi ve yeni zi-
hinsel yollann gelismesinin zaman aldiimi hatirlayin. Bir soru
secin ve bunu birkag giin ya da hafta boyunca stirekli olarak
sorun. Kendinize bu soruyu diizenli olarak sormaya gahgin,
belki her sabah kahve igerken, arabaniza her bindiginizde ya
da her aksam yata§ja girmeden once. Isterseniz bu soruyu
not kagitlanna yazip ¢aligma masaniza (ya da arabanizin 6n
paneline veya kahve demliine) yapistirabilirsiniz.

Iste baglamak igin birka¢ diisiince. Kendi diisiincelerini
{iretmekten hi¢c cekinmeyin.

*+ EJer mutsuzsaniz ve nedenini tam olarak bilmiyorsaniz
. kendinize su soruyu sormay: deneyin: Eger bagarisiz olma-
Yyacagim garanti olsaydi, simdikinden farkh ne yapmak is-
terdim? Bu sorunun dedisken yapisi, beynin bunu dogru
bir bicimde cevaplamasi igin glivenli kilar ve beyin, hedef-
lerinizi acikca gorebileceginiz bazi sagirtic) cevaplar Uirete-
bilir. lsinden aynimig biri, gercekte aynimak istedigini ve
bunun yerine gevre mimarisi okumak istedidjini fark edebi-
lir; bir bagkasi gergekte tek istediinin sabahlan patronu-
na "merhaba" dediinde ondan da ayni cevabi almay is-
temek igin yeterli cesarete sahip olmak oldugunu ;a;kmllk
icinde anlayablhr
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4 Eger belirli bir hedefe varmay deniyorsaniz, her giin ken-

b2

dinize sunu sorun: Hedefime ulagmak icin atabilecegim
kiigik adim nedir? Bu soruyu ister yliksek sesle, isterseniz
kendi dusiincelerinizin mahremiyeti icinde sormus olun,
litfen tipki sevdiginiz bir arkadaginizla konugtugunuzda
oldugu gibi kendinize kargi da nazik bir ses tonu kullanin.
Fazlasiyla ategli ve insanlan gileden ¢ikaran bir yaklagimin
yaratici cevaplar verilmesinde higbir yaran olmadigini keg-
feden fabrika yoneticisi Patrick’in yasadig: tecriibeyi hatir-
layin.

Is diinyasinda bir sirketin kendi halinden asla memnun ol-
mamasi ve siirekli olarak gelismek icin gesitli yollar arama-
si gerektigi, bilinen bir gergektir. Sik sik, daha fazla sayida
insanin iligkileri, kariyerleri ve bedenleri s6z konusu oldu-
gunda ellerindekini olduklan gibi kabul etmek yerine bu
felsefeyi uyguluyor olmasini arzu ederim. Eger genel ola-
rak hayatinizdan memnunsaniz fakat miikemmellesme
olasiliklanna kargi her zaman uyanik kalabiliyorsaniz, ken-
dinize, yukandaki sorunun biraz farkl bir bi¢imini sorabi-
lirsiniz; Sadligiimi (va da iliskimi, kariyerimi ya da bagka bir
alani) daha iyi hale getirmek icin hangi kigiik adimi ata-
bilirim? Bu soru, beyne oynamak icin genis bir yer biraka-
cak sekilde tasarlanmigtir. Sizi sagirtacak cevaplar icin ha-
zir olunl

Sikhikla dikkatimizi, dnemli konumdaki bir ¢alisan, sorunlu
bir ¢ocuk ya da beraber oldugumuz kisi gibi en 6nemili ol-
dugunu digiindiigimiiz kigiler lizerinde toplariz; bu da
hakkimizda degerli digiincelere sahip olabilecek kisileri
g6z ardi etmemize neden olabilir. Kendinize sunu sorma-
yt deneyin: Acaba is yerimde ya da kisisel hayatimda sesi-
ni ve dgstincesini uzun stredir duymadigim biri var ni?
Bu kisiye hangi kiigtik soruyu sorabilirim?



Kuglk Sorular Sorun

* Bu soru, patronu, is arkadagi, akrabasi ya da komsusu ol-
sun bir bagkasiyla artik yara haline gelmis bir siirtiisme ya-
sayan herkes icindir ve bu sorunu agmak igin gereklidir.
Her giin kendinize sunu sorun: Bu kisinin iyi dzelliklerin-
den birini bulabilir miyim? Kisa siire sonra bu kiginin glig-
I0 yanlarini da, zayifliklanni gorebildiginiz kadar agik ve
aynintih olarak gorebileceksiniz.

% Eger kendinizi karamsar ya da olumsuz hissediyorsaniz, su
soruyu sormay: deneyin: Bendeki (va da esimdeki ya da
kurdudum isteki) kiigiik fakat 6zel sey nedir? E§er kendi-
nize bu soruyu sormaya devam ederseniz zaman iginde
belki de isinizde yeni bir pazarlama kampanyasi ya da ev-
de ailenizle birlikte yapabileceginiz yeni bir faaliyet saye-
sinde, sonunda bu olumlu yanlan kendi menfaatinize kul-
lanmaya karar verebilirsiniz. '
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UCUNCU BOLUM

KUCUHR DUSINCELER.
URETIN

Zihni sekillendirmenin kolay tekniyi, yepyeni sosyal, zihinsel
ve hatta fiziksel beceriler geligtirmenize yardimei olmak igin
"kigiik diiglinceler" kullanir ve bunu da, sadece kendinizi
bunlan yaparken hayal ederek basanrsiniz!

S ik stk bize bir degisim yapmanin en iyi yolu-
nun, hareketin korku ve direnci asmamizi sag-
layacagini umut ederek hizla ileri atilmak oldugu soy-
lenir. Fiziksel saglik konusunda bu distince, "Sadece
yap!" denilen bilindik bir tesvik ifadesi seklini almig-
tir. Biriyle ¢ikarken, is dinyasinda ya da sunum ya-
parken bize, "Yapmay: gercekten basarana dek numa-
ra yap," derler. Fakat bir partiye tek basina katilan,
yabancilara havadan opicikler gonderen, sanki ken-
dinden ve ¢ekiciliginden eminmig gibi davranan, ger-
cekteyse olduk¢a utangag birini diginin. Bu kisi, bu
deneyimi o kadar ac1 verici bulacaktir ki, eve déndi-
ginde yataga bas agrisiyla yatacak ve bir daha boyle
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bir seyi asla yapmamaya yemin edecektir.

Zorlu hatta sizin doganiza ya da yeteneklerinize
uygun olmadigimi dasindaginiz isleri yapmak igin
kendinizi egitmenin neredeyse acisiz bir yolu oldugu-
nu bilmek belki biraz rahatlamamz: saglayabilir. Zih-
ni sekillendirme denilen bu yoéntem, zorlu bir yarisa
katildiginizda, bir kér randevuya gikarken ya da cali-
sanlarla daha etkili konusmak konusunda size yardim-
c1 olabilir.

Zihni gekillendirme, beynin en iyi sekilde dramatik
yollarla degil ~Sadece yap!- ¢ok az arttirilan, miimkiin
oldugu sanilandan bile daha kugciik dozlarla 6grendi-
gini éneren néroloji biliminin avantajlarini kullanmak-
tadur.

Zihni Sekillendirme: Tam Bir Deneyim

ihni sekillendirme yénteminden 6nceye dayanan

bir kavram olan yonlendirilmis imgelem tanimi-
n1 duymus olabilirsiniz. Geleneksel olarak, hastalarina
yOnlendirilmis imgelemi 6greten psikologlar, onlardan
gozlerini kapamalarini, derin nefes alip vermelerini ve
kendilerini bir sinema salonunda perdeye bakarken
hayal etmelerini isterler. Hastalarin perdede kendileri-
ni, gelistirmek istedikleri beceri neyse -bu ister bir
golf maginda oynamak, ister bir sunum yapmak ol-
sun- bunu milkkemmel ve kendilerinden emin bir se-
kilde yaparken gormeleri istenir. Bu tiirde yonlendiril-
mis imgelem, sadece sinirh duzeyde sonuglar verir.
Daha sonra Pozisyon Salimim Topografisi (PTS) tara-
malar bu egzersizin beynin sadece kiiglik bir parcasi-
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Kiigiik Diisiinceler Uretin

m, gorsel beyin zarin (gorsel bilginin islendigi boige)
aydinlattiini dogrulamustir.

Ian Robertson tarafindan gelistirilen zihin sekillen-
dirmesi, duyusal bir imgelem ortamini igceren daha ye-
ni bir tekniktir. Uygulayan kisiler, ger¢ekte yaptiklan
isi uyguluyorlamis gibi yapmakla, bunu go&zlerinin
oniinde canlandirmakla kalmazlar ayn1 zamanda duy-
malari, tatmalari, koklamalar1 ve dokunmalar da ge-
rekir. Zihin sekillendirmesinde, insanlar kaslarinin ha-
reketlerini ve duygularinin artisini ve azalmasini hayal
ederler.

Etkili bir zihin sekillendirmeye dair en sevdigim &r-
nek Olimpiyatlarda altin madalya kazanmais olan cirit-
¢i Steve Backley'in durumudur. Bir gin bir antrenman
sirasinda ayag takilmug ve bilegini burkmustu. Back-
ley, bu sakathigini gegici bir tatil yapmak igin bir ézir
olarak gérmek yerine, yattig1 yerde zihin sekillendir-
me yontemini kullanarak “"¢alisma yapmaya" karar
vermisgti.

Kendini i¢sel bir perdede gérmek yerine, sanki cirit
atis1 sirasinda gekilmig bir video klibi izler gibi gercek-
ten de farkli stadyumlarda yanigmalara katildigini ha-
yal etti. Kendinden 6nce yonlendirilmis imgelemi de-
neyenler gibi Backley de goérsel hayal gtcunt kullan-
mistt. Siz de elinizde bir cirit, ayakkabilarimizda kir,
tribtinlerde kalabalik seyirci toplulugu ve basinizin
tzerinde mavi gokyluziunu hayal ederek benzer bir sey
deneyebilirsiniz. Fakat zihin sekillendirme teknigi
Backley’den diger duyularin1 da devreye sokmasini is-
temisti, miikemmel bir cirit firlatmanin olmasim sag-
layacak kiigiik hareketler sirasinda kaslarinin, kemik-
lerinin ve teninin nasil oldugunu hayal etmeliydi. Di-
yelim ki, ciritin havada vinlayarak stiziiliigtind, gorev-
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lilerin mesafeyi bildirirken bagirislarini ve ¢imlerin ko-
nusunu kafasinda canlandirmisti. Backley bu durumu,
zihninde tekrar tekrar canlandirdi. Bilegi iyilesip tek-
rar gergek bir ciritle caligmaya baslayabildiginde, sas-
‘kinlik i¢inde, antrenmanlarina kazanin oldugu sirada
bulundugu dizeyden devam edebildigini fark etti.
"Nerde kaldiysam ordan devam edebiliyordum!” de-
mektedir. Ne ustalifindan ne de gictnden bir sey
kaybetmemisti!

Beyin rehabilitasyonu tizerine diinyadaki en 6nem-
li otoritelerden biri olan Ian Robetson, Zihin Sekillen-
dirme adli kitabinda, zihin sekillendirmesi sirasinda
beynin, hayal edilen etkinligi aslinda gergeklestirmedi-
gini anlamadig teorisini sunmustur. Backley’in beyni,
ciriti mikemmel bir sekilde firlatmak igin gerekli olan
mesajlarin  aynini kaslarina géndermisti. Aslinda bey-
ni ve bedeni, ayn1 hareketi defalarca hi¢ hata yapma-
dan uygulamisti. Backley’in sakathif iyilestiginde ise,
bedeni ve zihni, bagarili bir sezon 1<;1n son derece ha-
zirhikliyds.

Bir gorevi zihinsel olarak ve tim duyularmizi kul-
lanarak "uyguladigimiz” dakikalar i¢inde, beynin kim-
yas1 degismeye baglar. Karmagik motor ve sozel bece-
riler yaratmak icin hicreleri ve hiicreler arasindaki
baglantilar yeniden elektrikle yukler. Yeterli ¢aligma
ile yeni kaliplar tzerinde ustalagilabilir. Arastirmalar
da bu disinceyi desteklemektedir: bir aragtirmada,
ginde iki saat stireyle piyano ¢alisan insanlarnn beyin
faaliyetlerinin, piyanonun tuslarina bile dokunmadan
yalnizca hayal gt¢lerinde piyano ¢aldiklarini canlandi-
ran Kkigilerle ayn1 diizeyde arttigini géstermistir. Bu
yolla, zor bir goreve son derece hazirlikh bir zihinle,
"ilk adim" stratejisinin yol agacag: ve ureticiligi engel-
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Kugik Dugtnceler Uretin

leyen korkudan uzak kalarak yaklasabilirsiniz. Beyni-
nizi, bu gorevi yapmada kullanacaginiz yeni becerile-
ri gelistirmek icin yavas yavas egitebilirsiniz.

Geri Kalanlanmiz lgin Zihin $ekillendirme

W\Lchael Jordan, Jack Nicklaus ve Lance Armstrong
7ibi pek ok profesyonel sporcu, becerilerini ge-
listirmek igin bu tir bir imgelemi kullanmuslardir. Fa-
kat bu kigiler, zihin sekillendirmeyi kullandiklarinda
zaten bulunduklar alanda ¢oktan ustalamislardi. Peki
ya bizler, gekici buldugumuzu biri ile konusmak ya da
bir diyet yapmak gibi korkutucu buldugumuz islerde
yardima ihtiya¢ duyan kisiler ne olacak?

Bu kigciik kaizen stratejisi, erisemedikleri bir hede-
fe varmak icin strekli micadele eden herkes i¢in mu-
kemmeldir. Bu kadar givenli, rahat bir adim olmasi
sayesinde sizi geri ¢eken pek ok zihinsel engeli de as-
manizi saglar. Zihin sekillendirme, korkuyu ortadan
kaldirmada o kadar etkilidir ki, deprem ya da kazalar-
dan kurtulan ama o korku dolu anlari geri donuslerle
yasayan kisilerde bile ise yaramaktadir. Aym durum,
geceleri kabuslar goren kisiler icin de gegerlidir: onlar-
dan aynt riyayt yeniden canlandirmalarini ama bu se-
fer mutlu bir sonla bitirmelerini isterim. Dizinelerce
misterim bu teknigi kullanmistir ve her birinde de ka-
buslar ya da geri donuslerle hatirlamalar birkag gin
icinde kaybolmustur.

Verdigim bir kaizen konferansi sonrasinda tanxstx—
gim bir hanimdan da ilham alabilirsiniz. Bana yakla-
sirken neredeyse aglamak tzereydi. Narkolepsi deni-
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len ve bedenin strese, uyku durumuna girerek tepki
verdigi bir rahatsizlif1 vardi. Sorunu igin etkili ilaglar
vardi ama bu kadin kendisine verilen haplar: icemi-
yordu. Bana, geng bir kizken bir hap aldigini (bu ha-
pin, o siradaki durumuyla ilgisi yoktu) ve ¢ok kotd,
neredeyse yasamini tehdit edecek dizeyde yan etkile-
rle kargilagtifini anlatti. O zamandan beri de haplan
yutmay: beceremiyordu. Haplan diisindGginde bey-
ni, bildigi tek bir senaryo etrafinda déntyordu: yasa-
munt zorlagtirn bir siirti yan etki. Ona, bu senaryoya
secenek olarak ilaglarini sorun yasamadan aldigim ve
olumlu etkilerini gérdigini hayal etmesini 6nerdim.
 Bu imgelem tek basina korkuyu sakinlestirmekte ye-
terliydi ve sadece tek bir zihni sekillendirme seansi
sonrasinda hapini almayi bagarmigtz.

Zihin sekillendirme her zaman bu kadar ¢abuk et-
ki etmez, fakat ¢ok giivenilirdir. Insanlarin, zihin ge-
killendirmeyi;

* Tibbi tedavi siireciyle ilgili korkularin1 yenmekte,

# Duygusal olarak zorlayic1 bir duruma 6fkeyle patla-
‘mak yerine sakince tepki vermek igin,

# Yemek porsiyonlarimi azaltmay:r 6grenmek igin,

#* Spor yapmaya kars: direnglerini kirmak igin,

# Yabancilarla konusurken kendilerini daha rahat
hissedebilmek i¢in,

# Kalabaliga hitap ederken daha akia konusabxlmek
i¢in kullandiklarini gérdam.

Biytik bir sirkette denetgi olan Michael’in zihin se-
killendirmeyle ilgili genis deneyimi bizler i¢in yararh
olabilir. Iste Michael'in hikayesi:

L]



Kiigiik DOslinceler Uretin

Michael'in ¢aligtifn sirketteki insan kaynaklan boli-
mii alisilmadik bir istekle bana bagvurmustu. Benden
Michael'l, ¢aliganlarin yillik elestirilerini okumaya ik-
na etmemi istiyorlardi. Michael bu elestirileri o kadar
uzun zamandir géz ardi ediyordu ki, sirketin politika-
sina ters digmekteydi ve yukaridan gelen baskilara ve
asagidan ifade edilen hognutsuzluga ragmen bu gore-
vi ihmal etmeye devam etmekteydi. Bolimiindeki mo-
ral iyice dugmistii ve yetenekli elemanlar, sirketteki
diger bolumlere ge¢me isteklerini bildirmeye baglamus-
lardi. Michael kaybedilemeyecek derecede degerli bir
yaratict elemand: ama yoneticilik becerilerinin artiril-
mas1 gerekiyordu; hem de bir an 6nce.

Michael'a benim danismanhifim konusunda isbirli-
gi yapmasinin zorunlu oldugu séylendi. Fakat Micha-
el, bana bu elestirileri okumak igin zaman: olmadig |
sOylemekte ya da bu elestirilere dair itirazlarin1 bana
sOylemek i¢in zaman ayirmamakta israr ediyordu.
Michael’'in bir savunmasi vardi —~programi inanilmaz
doluydu- fakat bu, tam olarak dogru degildi. Eger
elegtirilerden hoslansaydi bunlar i¢in zaman ayiracagi-
n1 dasiniyordum. Fakat Michael, gercekten de ileti-
sim kurulamayan biriydi. Sorunlu elemanlarla karsila-
smaktan hoglanmiyor ve igini ¢ok iyi yapan elemanla-
rin elestirilerini okumaya zaman ayirmak i¢in de bir
neden goéremiyordu. Kimse, sadece igini dogru yaptig
igin iltifat1 haketmez diyen disiince ekoliindendi. Bu
nedenle de elestiriler listenin en alt sirasinda kalmak-
taydi. Michael'in yizlesmeye ve tartismaya kars: olan
tavrini degistirmesine yardimci olmak igin bir yol bul-
maliydim ve bunu, fazlasiyla inat¢i bir kisinin kabul
edecegi sekilde yapmaliydim.

Onunla bir iddiaya girdim. "Benim hedefim seni,
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Kiiglk Bir Adim Hayatimizi Degistirebilir

yulik degerlendirmelerden keyif alacagin noktaya ge-
tirmek," dedim. "Bence, bana gelecek ay, giinde otuz
saniye verirsen-bunu bagarabilirim. Eger ige yaramaz-
sa, insan kaynaklarina benim tim 6nerilerimi uygula-
digin1 ve gorevini tamamladigini sdyleyebilirsin.” Ri-
~cam o kadar kugtkta ki, Michael'm reddetmesi im-
kansizdi. |

flk ay boyunca Michael, her giin otuz saniye ayira-
rak zihin sekillendirmesini uygulayacakti. Ondan, bo-
limindeki bir kigiye, istekli bir ses tonunda, sanki bu
kisinin yaptig1 iste hicbir sorun yokmusgasina dzel, ay-
rintili bir gekilde iltifat ettigini hayal etmesini istedim.
Bu kiginin 6niinde nasil duracagini, ona rahat, agik bir
sekilde nasil yaklasacagini, ses tonunun nasil ¢ikacagi-
n1 ve ¢evredeki seslerin ve kokunun nasil olacagini ha-
yal etmesi gerekiyordu.

Birka¢ nedenden dolayr Michael'in iltifat etmeyle
baslamasin1 istemistim. Cogu kisi gibi Michael da,
elestirmek yerine takdir etmeyi daha kolay buluyordu.
Fakat ayn1 zamanda Michael'in béliminde sorunun
bu kadar uzun siire yayilmasina izin vermesinin nede-
ninin elemanlarint bir problemler toplulugundan bag-
ka bir sey olarak gérmemesi oldugunu da biliyordum.
Bir bagka bakis agisindan bakildiginda, psikolojik aras-
tirmalar, takdir edilmedigini disunen insanlarin eles-
tiriye kirtlmaya ve onlara verilen tavsiyeleri gormez-
- den gelmeye egilimli olduklarin1 gostermistir. Micha-
~el, takdir sozleri sdylemek icin zihin sekillendirmesi
yaparken, sadece ona dogal gelmeyen bir seyi yap-
maktan dolay1 kendini rahat hissetmeyi ogrenmekle
kalmiyor aynt zamanda, elemanlarinin tatmin duygu-
larim1 ve verimliliklerini artirabilecek bir beceriyi de
gelistiriyordu.
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Michael’a bu uygulamay: ailesi i¢in de yapmak is-
teyip istemeyecegini sordum. Sessiz tavrini evinde sir-
dirdtgini ve sevdiklerinin de kaizenden hoslanacak-
larin1 distniyordum. Ondan, otuz saniye boyunca
karisina ya da ¢ gocugundan birine iltifatlarda bulun-
dugunu digtinmesini istedim. Sonraki ay Michael’a il-
tifat ettigini dastnirken buna bir de elestirel yorum
ekleyip ekleyemeyecegini sordum. Kendini ¢alisanla-
rindan birinin karsisinda hayal edecek, mesajlarini na-
zik, gercekgi bir ses tonunda aktarirken ytiz kaslarinin
ve beden durusunun agik oldugunu dusiinecekti. Ay-
rica ondan her gin evde bir kisiye ytksek sesle onu
takdir ettigini ifade etmesini istedim.

Ikinci aymn ikinci haftasinda telefonum ¢aldi. Mic-
hale’d1, "Karim ve gocuklar bende ne sorun oldugunu
soruyorlar!” diyordu, kendinden hosnut oldugu agik-
t1. Ailesi, onun yaptig iltifatlar1 o kadar buyik sevgi
ve sicaklikla cevapliyordu ki zihin sekillendirmesi ve
kaizen artik onun igin gergekten giivenilir hale gelmis-
ti.

"Simdi," diye 6nerdim, "beni giinde bir kez arayip
telesekreterime bir elemanin hakkinda bir takdir bir
de elestiri ctimlesi birakmaya ne dersin?" Ses tonunun
uzerinde bu sekilde ¢alisabilirdi ve ben de yorumlan-
nin Ozellikleri ve ses tonunun istedigi tarafsizlik dize-
yine gelip gelmedigi hakkinda ona bilgi verebilirdim.

Zihin sekillendirmeye ek olarak kigiik, etkin adim-
lar ile Michael'in bu adimlar atmasim saglayacak zi-
hinsel hazirlik, ona yeni beceriler kazandirmist:. Ayn1
zamanda huzurlu olmanin ve bunlari kullanmanin ke-
yifli sonuglarini hissetmesini de saglamsti. Birlikte ¢a-
Listigimiz ¢ ayin sonunda, gecikmis elestirileri ¢abu-
cak okudu ve kendini hemen bir bilgi vermek i¢in on
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bes ya da yirmi saniye ayirirken buldu. Birkag yil bo-
yunca tatillerde Michael'dan kart aldim. Kartlarda ai-
lesinin hi¢ bu kadar iyi olmadig ve bolimdeki mora-
lin ytiksek oldugu yazmaktayd.
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KALZEN VERNLGLE

Zihin Sekillendirmesi Nasil Yapilir

%deﬁniz ne olursa olsun, zihin sekillendirme, degisim
yaratmak igin kaizen programini uygulamanizi kolay-
lagtrmanin miithis bir yoludur. Kaizen yontemine gergekten

uygun olmasi igin zihin gekillendirmeyi birkag kiigiik adima
bolebilirim:

1. Yapmaktan korktujunuz ya da kendinizi rahatsiz hissetti-
§iniz bir gérevi digerlerinden ayinn. Bu faaliyeti yapmaya
_ baglamadan 6nce kendinize en az bir ay vermeye caligin.

2. Bu gorev icin zihninizi sekillendirmeye her giin kag saniye
aywmaya karar verin. Bu ig icin saniyeler ayinn, dakika ya
da saat degil; aynlacak zaman o kadar az olmahdir ki, bu
zamani her giin hi¢ aksatmadan ayirabilin. Tekrarlamak
6nemlidir.

3. Zihin sekillendirmesini uygulamaya hazir oldugunuzda,
sakin, rahat bir yere oturun ya da uzanin ve gozlerinizi ka-
patin.

4. Zor ya da rahatsiz bir durumda oldu§unuzu ve gézlerini-
Zi gevrenizde gezdirdiginizi diigiiniin. Ne goriiyorsunuz?
Etrafta ne var? Kimler var? Neye benziyorlar? Onlann yiiz-
lerindeki ifadeyi, giydikleri elbiseleri, duruglanm gériin.

5. §imdi, imgelemenizi dijer duyulanniza yayin. Cevreniz-
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7

deki sesler, kokular, tatlar ve dokular neler ve nasillar?

Gergekte tek bir kasinizi bile oynatmadan, bu gorevi yeri-
ne getirdiginizi hayalinizde canlandinn. Hangi kelimeleri
kullaniyorsunuz? Ses tonunuz nasil gikiyor ve bedeninizde
nastl ginliyor? Fiziksel durugsunuz nasii?

. Yaptifiniz ise olumlu bir tepki geldigini diisiinin. Ome-

gin, eger bir insan topluluguna karsi konusmak icin zihni-
nizi sekillendiriyorsaniz, dinleyicilerin koltuklannda 6ne
dogru egildiklerini ve ilgili goziiktiiklerini goériin. Bazi he-
vesli dinleyiciler not alirken kalemlennln kagitta gikardikla-
n sesi duyun.

Zihin gekillendirme igin ayirdifjiniz zaman, aligkanlk ve ke-
yif haline geldijinde, daha 6nceden size zor gelen o g6-
revi hevesle yaptijinizi fark edebilirsiniz. Fakat gergek ey-
lem igin hazir degilseniz sorun yok. Kaizen siirecini asla
zorlamayin; ancak degisimin rahat ve kolay bir sekilde ol-
masina izin verirseniz ige yarar. Bunun yerine zihin sekil-
lendirmesi icin ayirdiiniz zamani artirmayr segebilirsiniz;
fakat bu durumda da zamani yavagga artirmalisiniz, belki
sadece otuz saniye daha ekleyebilirsiniz. Uzunlugu ve sik-
hd ancak onceki zihin sekillendirme diizeyi size cok kolay
ve ¢abasiz gelmeye bagladiinda artirmalisiniz. Eger zihin
sekillendirmesini yapmamak igin bahaneler bulmaya bag-
liyorsaniz ya da yapmay! unuttuunuzu fark ediyorsaniz,

buna ayirdiiniz zamani yine eski haline getirmelisiniz.

Bu gérev icin zihin sekillendirmesini rahatga kullanmaya
basladiinizda (bu, ginler, haftalar hatta daha uzun siire-
bilir), en kot senaryoyu ve buna nasil tepki verece§inizi
distinlin. Kalabalija hitap edecek bir kisi, kendini sinirli,
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yliziinden ter bosanirken ve dinleyicilerini sikilmig ve ken-
di aralannda fisildagiyorken gérebilir. Bu durumda, nasil
konugacagini, davranacagini ve kendini nasil hissedecegi-
ni hayal edebilir.

10.56z konusu gorevi gergekten yerine getirmeye hazir oldu-
Junuzda, 6nce kiigiik adimlar atmay deneyin. Omegin
bir kalabaliga hitap etmeyi ele alirsak, konusmanizi yiiksek
sesle yapin ama bog bir odada ya da size sempatik davra-
nabilecek birinin kargisinda.
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lik Adim... ya da Herhangi Bir Adim

ihin sekillendirmesini, kaizenin herhangi bir aga-

masinda kullanabilirsiniz. Cogu kisi, ne yapmasi
gerektigini bilse de bunu basarabilmek i¢in kendini
ruhen hazirlayamaz. Ornegin, daha fazla sebze yeme-
niz gerektigini disinelim. Her giin sadece on bes sa-
niyeyi hayalinizde biraz karnabahar yediginizi ve tadi-
nin hosunuza gittigini canlandirmaya ayirabilirsiniz.
Bu aligtirma, bir aligkanlik ve hatta keyif haline geldi-
ginde bu siireyi otuz saniyeye ¢ikartabilir ya da ne ka-
dar isterseniz o kadar artirabilirsiniz. (Sonra bir bagka
kaizen stratejisi Gzerinde, bir parca yemek Uzerinde
caligabilirsiniz; kiigik eylemlerde bulunmaya dair ka-
izen teknigi, bir sonraki bélumde konu edilecektir.)

Fakat her kaizen stratejisi gibi, zihin sekillendirme
de degisim yaratma programunin herhangi bir asama-
sinda kullanilabilir. Zihin sekillendirme, hastalik ya da
program karigikliklar1 gibi nedenlerle yolunda giden
bir igi devam ettiremediginiz zamanlarda miitkemmel-
dir. Bagariya ulagsaniz bile, yeni becerinizi ya da alis-
kanliginiz: zihinsel bir ayarlamaya sokmak istediginiz
zamanlarda uygulayabilirsiniz.
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DORDUNCU BOLUM

KUCAR
EYLEN_ERDE
BULUNUN

Kiigiik eylemler kaizenin kalbidir.

Sagma hatta giiliing goziikebilecek adimlar atarak, sizi daha
once yenilgiye ugratmis eski engellerin etrafindan sakince
gegebilirsiniz. Yavagga —fakat acisizcal- iginizde siirekli basan
istegi gelistirebilir ve degisime dogru giden kalici
bir yol olusturabilirsiniz.

K tguk eylemler, bir seyleri degistirmek icin uy-
gulanan pek ¢ok kaizen programinin temelini
olusturur, bunun da nedeni agiktir: Ne kadar ¢ok ki-
¢k soru ve kigik disince hazirlarsaniz hazirlayin,
bunlar Uzerinde ne kadar calisirsaniz ¢alisin sonugta
harekete gecme sahasina girmis olursunuz. Bu, ister
yeni iginiz i¢in bir ilan asmak isterse sorunlu bir aile
tyesiyle yuzlesmek olsun, degismez. Fakat s6z konu-
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su kaizen oldugu i¢in, ilk eylemleriniz ¢ok kigik ey-
lemler olacaktir; bunlan garip, hatta aptalca bulacak
kadar kigiik. Bunda bir sorun yok. Yagaminizi degis-
tirmeye ¢alisirken mizah duygusuna sahip olmak iyi

ler:

Hedef
Agsin harcamayr durdurmak

Bir egzersiz programina

baglamak

Stresle basa gikmak

Evi temiz tutmak‘

Yabanci bir dil 6¢frenmek

82

bir seydir. Iste kaizen eylemlerinden baz: giizel 6rnek-

Kaizen Hareketleri

Kasaya yonelmeden 6nce
ahsveris arabasmndan bir
mal gikartip birakin.

Her sabah birka¢ dakika
kosu bandinda durun -evet

" sadece durun!

Ginde bir kez, bedeninizin
neresinde gerilim oldugunu
not edin (Boynunuz mu?
Beliniz mi? Omuzlanniz
mi?) Sonra derin bir nefes
alin.

- Evin bir bolgesini secin,

saatin alarmini beg dakika
sonrasina kurun ve buray)
diizeltmeye baglayin.
Alarm caldiinda durun.

Her giin akliniza bir kelime
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yazin. Eger bu ¢ok zorsa,
her hafta bir yeni kelime
6grenmeyi deneyin.

Daha fazla uyumak Aksam yataga bir dakika
erken gidin ya da sabah
yatakta bir dakika fazla
kalin.

Bu tarz kuagik eylemler, konuya yabanci olan kigi-
lere acayip gelebilir. Fakat buytik bir degisiklik yap-
mak icin micadele ediyorsaniz -on kilo vermek, iste
degisiklik yapmak ve romantik bir iliski yasamak gibi-
ve basarisiz olmugsaniz, o zaman kugik degisikliklerin
ne kadar yardimci olabileceklerini takdir edebilirsiniz.
Unutmayin, degisiklik yaratmak igin gosterilen buytk,
cesurca cabalar, istenilenin tam tersi bir durum yara-
tabilir. Bu ¢abalarin pek ¢ogu, yolda sizi bekleyen, za-
man azlig, bitgenin denklestirilememesi ya da degisi-
me kars1 derinlere kok salmig direng gibi agir engelle-
ri hesaba katmazlar. Daha 6nce 6grendigimiz gibi, de-
gisim yaratmak i¢in uygulanan radikal programlar, igi-
nizde gizli kalmig ya da pek gizli kalmams siphe ve
korkulan su ytzeyine ¢ikarabilir (Ya basarisiz olur-
sam? Ya istedigim noktaya ulasir ama yine mutsuz
olursam?) ve amigdalanin alarm zillerini galdirabilir-
ler. Beyniniz, uzun vadeli hedeflerinize ulagmak igin
ihtiyag duyacaginiz strekli ve olumlu enerjiyi saptla-
mak yerine bu korkuya, stres hormonlarinin dizeyini
tavana vurdurarak ve yaraticilik diizeyini azaltarak ce-
vap verir.

Kugik eylemler, cok az zaman ve para gerektirir ve
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hepsi de iradesi ¢ok giiglii olmayanlarimizin bile kabul
- edebilecekleri seylerdir. Kugik eylemler beyni dusiin-
me konusunda kandirir: Hey, bu degisiklik o kadar
kiiguk ki, hi¢ de zorlayic1 degil. Agirlik calismaya ge-
rek yok. Bagarisiz ya da mutsuz olma riski de yok. Ki-
¢iik eysemler, beynin korku dolu tepkiden bagska yere
odaklanarak, yeni, kalici albiskanliklar gelistirmesine
imkan tanir ve bunu da sasirtic1 derecede canli bir ri-
timde yaparlar.

Ne Zamaniniz Ne de Paramiz mi Var?
Kaizen Yasantimizi Diizene Sokuyor

ger siz de, bir seyleri degistirmek isteyen diger

pek ¢ok insan gibiyseniz, kendinize §6yle diyebi-
lirsiniz: Peki hedefime nasil ulasabilirim? Buna ayira-
cak param yok ve kahvalti ile yataga yatma arasinda-
ki zamanda nadiren oturabiliyorum! Merak etmeyin.
Yasamdaki en iyi seyler gibi kiigtik adimlar da bedava-
dir. Ve sadece bir ya da iki dakikanizi aldig1 igin her
programa uyabilir. Bunun kanit1 olarak izninizle size
birkag kiiciik kaizen hareketinin ~her biri giinde fazla-
dan sadece birkag dakika ayirmay: gerektirir- nasil
olup da bir klinigi mali bir felaketten kurtardigim gos-
tereyim.

Artik hastas: kalmamis olan bu klinigin yekilileri,
beni aradiginda ciddi bir sorun i¢indeydiler. Hasta
kayd1 yapilmiyordu ve bu durumun ciddi mali sonug-
lar1 vardi. Kalan hastalardan ise ¢ok az bir gelir elde
edilmekteydi. Hastalar tzerinde yapilan anketlerde
bu klinigi ni¢in begenmedikleri soruldugunda basgta
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gelen sikayet uzun bekleme stireleriydi.

Tip alaninda bir profesyonel olmasaniz bile, uzun
bekleme siirelerinin doktor muayenehanelerinde yay-
gin bir sorun oldugunu biliyor olmalisiniz. Gin igin-
deki acil durumlar ve 6nceden bilinemeyen sorunlar
‘nedeniyle bu problemi ¢6zmek genellikle imkansizdir.
Ornegin, énce deri dokiintiisi nedeniyle programa ah-
nan bir hastada bas dénmesi ya da gogiiste agn gibi
daha ciddi belirtiler gorulebilir ve birdenbire rutin bir
muayene ¢ok daha uzun strebilir ve tabii ki bu durum
ginan geri kalanin1 da etkiler.

Hasta muayenelerinin zamanlama sorunu o kadar
basa ¢ikilmaz hale gelmisti ki, bu klinik, baz1 zorlay:-
c1 ¢oziimler Uzerinde dusiinmekteydi. Klinik ¢alisanla-
r1, hasta akisinin dizenlenmesine ve doktorlarin mu-
ayene basina ne kadar zaman ayirmalarini belirleme-
lerine yardimci olabilecek pahali bir bilgisayar progra-
m1 alinmasini 6nerdiler. Bir bagka diisiince de, hasta-
larin muayenelerinin ne kadar siirecegini dogru olarak
belirlemek i¢in bunu anlayabilecek bir hemsirenin ise
alinmastyd1. Doktorlar, sadece igerideki hastalarla ilgi-
lenmesi icin bir doktoru gérevlendirmeyi tartigtilar;
bu, riskli bir adimdi ¢linki igerdekilerle ilgilenen bir
doktor, klinigin fazlasiyla ihtiya¢ duydugu yeni hasta-
lar1 alamayacakti. Bu ¢oziimlerden higbiri ise yarar ya
da ofisin zaten sikisik biitgesine uygun degildi. Asit ig
ytuklenmis farkli gruplar -doktorlar, hemsireler, 6n
biro gorevlileri- hasta sayisinin giderek azalmasi ve
mutsuz "misteriler” nedeniyle birbirlerini sugladiklar
i¢in klinikteki gunliik yasam gerilim ytiklenmekteydi.

Klinik, ger¢ek bir miicadeleyle yiiz yiizeydi. Fakat
ben tmitliydim; ¢iinki kaizenin tip alaninda dogal bir
avantaji vardir. Tip modeli i¢inde, ideal ¢6ztim her za-
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man en kigik ama etkili olan, gereksiz herhangi bir
risk tasimadan ise yarayan tedaviyi uygulamaktir.
Doktorlar, eger ilag ise yarayacaksa ameliyat yapmaz-
lar ve sadece dinlenmek ya da yasam tarzini degistir-
mek etkili bir tedavi saglayacaksa ila¢ vermekten hos-
lanmazlar. Tek yapmam gereken, bu klinige bu tani-
dik, ne kadar kugiikse o kadar iyidir mantiina uygun
olarak sorunlarini nasil yeniden duzenleyeceklerini
gostermekti.

Klinik ¢alisanlarini bir toplantiya ¢agirdim ve birer
tuketici olarak simdiye dek yasadiklari en iyi ve en ko-
ti deneyimleri hakkinda konusmak istedim. Cogu ki-
si, ¢Oken bilgisayarlarindan, bankadaki zorluklardan
ve diger sorunlardan sdz etti. Sonra biri, bir tuketici
olarak yasadig1 en iyi deneyimin telefon servis saglayi-
csinda sorun giktign sirada meydana geldiginden soz
etti. Bunun gergekten de yasadigi en iyi deneyim olup
olmadigini sordum. Dedigine gére bu deneyimi bu ka-
dar memnuniyetle hatirlamasinin nedeni, misteri hiz-
metleri temsilcisinin, yasanan sorun ve temsilciye
ulagmak i¢in telefonda bekleyerek gecirdigi zaman igin
ozir dilemesiydi. Iki giin sonra, ayni temsilci, soru-
nun giderildiginden emin olmak igin tekrar aramusti.
Digerleri de, birer tiiketici olarak yasadiklan en kotu
deneyimin bir 6zir dileme ve ilgi gosterilmesiyle ko-
laylikla tersine gevrilebildiginden hemfikirdiler. Soyle-
diklerine gore herkes, bilgisayar sistemlerinin ¢tkebi-
lecegini ve bankadaki memurlarin hata yapabilecegini
biliyordu. Bir deneyimi olumlu ya da olumsuz yapan,
sorununuzu ilgili kisiye aktardiginiz sirada gecen bir-
ka¢ dakika i¢inde ortaya ¢ikan durumdu.

Klinik ¢alisanlari, hastalarin, tipki banka misterile-
ri ya da bilgisayar sahipleri gibi, gergekten hata yapi-
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labilecegini ve doktorlarnn strekli olarak zamani kont-

rol edemediklerini anladiklari sonucuna varmigti. Has-

talarin gercekte nefret ettikleri sey, kapiya yurudikle-

ri zaman duyduklar o teslim olma, sadece bedenleri-

nin degil zamanlarinin da bir bagkasinin elinde oldu-

gunu hissetme duygusuydu. Bu, bir kaizen sorusu sor-

mak i¢in mikemmel bir zamandi: Gecikme durumqn-

da, herhangi bir maliyete yol agmadan ve sadece bir-

kag saniye ayirarak hastalarin bu streyi daha iyi gegir-
meleri i¢in ne yapabilirsiniz?

Calisanlarin timt de bu zorluga karsi hevesle kar-
silik verdiklerinde hi¢ sasirmadim. Gecikmelerin olma-
st durumunda asagida siralanan adimlarin uygulanabi-
lecegine karar verdiler:

#+ On biiro gorevlisi, hastaya beklemesinin nedenini
aciklayacak ve yaklagik olarak doktorun, kendisi ile
ne zaman ilgilenebilecegini belirtecekti.

* Hastaya bir baska doktoru gormek ya da bagka bir
gune ve saate randevu almak isteyip istemedigi so-
rulacakti.

+ Hemgsire ya da yardimc1 hemsire, muayene odasina
girmeden 6nce bekletilen her hastadan 6ztr dileye-
cekti.

* Doktor, muayene odasina girerken 6zur dileyecek-
ti.

# Doktor, muayene odasindan ayrilmadan 6nce bu
klinigi sectigi i¢in hastaya tesekkir edecekti.

%+ Sonunda 6n buro gorevlisi, hasta kapidan ¢ikarken
ikinci bir kez daha tegekkiir edecekti.

Bu degisiklikler kisa ctimlelerden olusuyordu -ge-
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nel olarak "6zir dilerim" ve “tegekkir ederim"- ve
siiphesiz en kigik adimiardi. Fakat klinik ¢ahisanlan
bu degisiklikleri uygulamaya bagladiktan kisa bir siire
sonra, hastalara yapilan anketler, tatmin olma dizeyi-
nin iki katina ¢iktig1 ve klinikteki hasta sayisimin yiz-
de 60 arttigini gosterdi: Bu arada, ortalama bekleme
suresinin oncekiyle aym kaldigini aklimzdan ¢ikarma-
yin. Fakat artik hastalar, "Daha 6nce bir doktorun
muayenehanesinde bana hi¢ bu kadar 6zen gosteril-
memisti,” gibi seyler soylayorlardi. Daha dnce klinik
icinde birbirleriyle ¢atigan taraflar da artik savas bal-
talarini indirmislerdi ve her biri de hedefe ulasmak
i¢in yapabilecekleri basit ve ige yarar seyler oldugunu
gormekten memnundular.

“ Kiiglik Adimlar, Yavag Sonuglar
Alinmasina Neden Olmazlar mi?

aizen adimlar kiigik olabilir fakat siklikla hizh

degisimlere neden olurlar. Klinikte yasadigim
tecriibe, bazen biyik bir gelisim saglamak icin gere-
ken tel seyin kagtk bir adim atmak oldugunu goster-
mistir. Belki de her aksam bes dakika ayirip etrafa da-
gilmis oyuncaklari ve ev egyalarini toplamak gibi mi-
nik bir degisikligin bile evinizi daha temiz ve diizenli
tutma hedefinizi gergeklestirmenizi sagladigini gorebi-
lirsiniz.

Eger hedef, fazlasiyla direng gosterdiginiz bir faali-
yeti gerceklestirmek (ornegin egzersiz yapmak) ya da
bir aligkanliginizdan vazge¢mekse (belki de rahatla-
mak icin ali§ veris yapiyorsunuzdur), tek bir adimin
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yeterli olmadigini fark edebilirsiniz. Fakat bu adim, si-
zi rahat bir sekilde ikinci adima ve sonra da Ggincia
bir adima gotiirecek ve bir giin istediginiz degisikligi
yapmayt basardiginizi anlayana dek bu bdyle devam
edecektir.

Simdi, egzersiz yapmak i¢in yeterli zamani olma-
~ yan bekar anne Julie'ye dénelim. Kigiik bir hareketle
baglamugt; her giin televizyonun 6ninde bir dakika
yuridyordu. Bu eylem, onun aerobik kapasitesini pek
de geligtirmemisti fakat Julie Gzerinde farkli ve belki
de daha anlaml bir etkisi olmustu. Dizenli egzersiz
yapmay1 hayatinin bir parcgasi haline getirmek igin bir
kap1 aralanmugti. Birkag hafta sonra, Julie bir reklam
arasi boyunca ytirimeyi denemeye karar verdi. Bunu
basardiginda ise bunu iki reklam arasina ¢ikarmaya
karar verdi. Ve sonra durmay: unuttu. Reklamlar bit-
mis, televizyondaki program kaldigi yerden devam
ediyor olsa da Julie egzersize devam ettigini fark etti.
Neredeyse hi¢ farkinda olmadan bu olaganisti dere-
cede yogun kadin, Amerika Tip Birligi'nin haftada bir-
ka¢ glin ve ginde otuz dakika kardiyovaskiler egzer-
siz yapma Onerisini yerine getirmenin bir yolunu bul-
mustu.

Korkuyu yatigtirdiginizt ve yeni bir alhiskanhk ka-
zandigimizi bilerek kigik adimlar atmak, gtven ve
iyimserlik gerektirir. Kaizen yoluyla miicadele veren
kigiler bunu, adimlarin zor degil kolay olmasi sayesin-
de yapmaktadirlar. Degisimin her zaman ani olmasi
gerektigi, kat1 bir 6z disiplin gerektirdigi ve asla keyif
verici olamayacagina dair kaltarel sartlandirmanin Gs-
tesinden gelebilmektedirler. Eger kendimize kars1 kat1
olursak, kendimizi daha fazlasini ve daha hizli bir se-
kilde yapmaya tegvik edersek daha iyi sonuglar alaca-
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gimuzi saniriz. "Ginde bir dakika ile hedefime nasil
- ulagabilirim? Bu hizla, yillar alir!" benzeri seyler soy-
leriz. Fakat kaizen, bizden sabirli olmamuz: ister. Biz-
den, kigik adimlar araciifiyla zihnin baslangigta de-
gisime duydugu direnci daha kolay yenebilecegimize
inanmamuizi ister. Degisimin zaman ¢izelgesi tizerinde
denetimimiz yoktur -tipki araba kullanmayi, kayak
yapmay1 ya da gitar ¢calmay1 6grenmek gibi bir ama-
cimiza ne zaman ulasacagimizi tam olarak belirleye-
meyecegimiz gibi. Sadece, zihnin o konudaki beceriyi
gelistirecegine ve ona yolladigimiz bilgilere itaat ede-
cegine giivenmeliyiz.

"Bunu Yapmayi Bagaramiyorum":
Kaizen, Direnci Nasil Kirar.

er yilbasinda milyonlarca kisi, gelecek yil i¢in he-

defledigi seylerin bir listesini yapar: kilo vermek,
stresle baga ¢ikmay1 6grenmek vb. Bitin bunlar iste-
riz ve bu degisimlerin tamamin1 gelecek yildan basla-
yarak yapmay: planlariz. Fakat her seferinde, top ye-
kiin, ani bir yeniden yapilanma icin gerekli irade gi-
clinii en azindan uzun bir stre i¢in bir tirlt toplaya-
may1z. Aragtirmalar, on senelik bir stire i¢inde, bu tir-
de bir ¢6zimiin ilk on bes hafta icinde terk edildigini
ve sonraki yil tekrar tozlandig: raftan alindigini1 goster-
mektedir. Kaizen, her yil yasanan bu basarisizlik ayi-
nine bir se¢enek sunmaktadir.

" Yillar 6nce, ¢ok tnli bir agr1 uzmanmnin biyik bir
dinleyici topluluguna yaptigini bir konusmay: dinle-
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mistim. Her ne kadar agn ile her zaman ilaglar ve di-
ger t1ibbi buluslar yoluyla basa ¢ikilamasa da, meditas-
yon gibi zihinsel teknikler, ¢ekilen aciy1 belirgin bicim-
de azaltabilmektedir. Bu agn uzmani, dinleyicilerinin
ginde bir dakika meditasyon yapmaya tegvik etmisti.
Cok sasirtic1 bir sekilde, tam da bu konusmadan son-
ra onunla konusmus ve ni¢in ginde bir dakika medi-
tasyon yapmanin kisinin kendini iyi hissetmesini sag-
ladigin1 dastindigiina sormustum. Sabirhi bir ses to-
nuyla bana, meditasyon tekniklerinin ne kadar siiredir
kullanildigini sordu.

"{ki veya t¢ bin yildir," dedim.

"Dogru," dedi. "Yani bu dinleyicilerin arasinda bu-
nu daha 6nce duymus olan birilerinin olmasi sans: ¢ok
yiksek. Bu dustinceyi sevenler, simdiden bir &gret-
men ya da kitap bulmus ve bunu uygulamaya basla-
mustir. Dinleyicilerin geri kalan:i icinse meditasyon,

duyduklan en berbat fikirdir. Ben de onlarin eve dén-
dikten sonra otuz dakika meditasyon yapmay: dene-
mek yerine bir dakika yapmalarini tercih ettim. Belki
de bunu sevebilirler. Hatta belki durmay: bile unuta-
bilirler.”

Onun hakli olduguna inaniyorum. ikna edici tek-
niklerin arastirilmasi, siirekli olarak kaizenin en sert
direnci bile kirabildigini gostermektedir. Giliing bir
aragtirmada, Giney California’da bir semtte oturan
kisilere, pencerelerinden birine kigiik bir "arabamzi
dikkatli kullanin" yazis1 asmak isteyip istemeyecekleri
sorulmustu. Cogu bunu kabul etti. Onceki yere ben-
zerligi nedeniyle segilen bir bagska semtin sakinlerin-
den bu isareti asmalar istenmedi. iki hafta sonra, her
iki semtteki kisilere ayni mesaji tastyan bir ilan pano-
sunu 6n bahgelerine yerlestirip yerlestiremeyecekleri
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soruldu. Kendilerine bu ilan panosunu yerlestirdikle-
rinde evlerinin daha kugtk gozikecegi de agiklandi.
Bu istegi daha az gekici hale getirmek i¢in de ilan pa-
nosu Uzerindeki harfler kota bir sekilde gizildi. Kaguk
isareti asmaya sicak bakmayan grupta ilan panosunu
reddetme orani yizde 83’ti; fakat ilk yerlesim bolge-
sinde ki¢iik adimi1 atan grubun ytizde 76’s1 ilan pano-
sunu kabul etti. Kigik adim, daha buyik olan adim
dort kez daha fazla gekici hale getirmisti. Diger arag-
tirmalar, bu sonuglardan dogmustur, ilk bastaki kicik
bir eylemin (hayirseverlik igin bir igne takmak, kum-
salda bir yabancinin esyalarina goéz kulak olmak gibi),
cok daha biylk bir eyleme (bir hayir kurumuna bu-
yik miktarda bagis yapmak, o yabancinin esyalarinin
¢alinmasi durumunda bunu engellemek gibi) kars: ola-
cak itirazlarin ¢ogunu 6nceden engellemektedir. Sim-
di, kagik eylemlerin, ger¢ekten yapmak istediginiz bir
degisime kars1 olan direncinizi nasil kirabildigim dust-
nebilirsiniz!

Kilo vermek ya da daha organize ya da daha sakin
olmak isteyen ama gunlik dizenlerinde gerekli olan
degisiklige diren¢ gosteren ve dusundikleri ¢oziimleri
tekrar ele alma dusincesini begenen kisilerle defalar-
ca kaizen yontemini kullandim. Ornegin, UCLA'nin
tip kliniginde, dislerinin aralarini iple temizlemeyen
kisiler gordim. Dislerinin ¢lriime ve dis eti rahatsiz-
liklar1 yasama riski altinda olduklarimi ve dis aralarini
temizleme aliskanligi edinmelerinin sart oldugunu bi-
liyorlard: fakat bu bilgiyi eyleme dékemiyorlardi. Ben
de onlardan giinde bir tane dis arasini temizlemeleri-
ni istedim. Bu insanlar bu kiigiikk adim1 ¢ok daha ko-
lay buldular. Her giin bir dis aralarini iple temizleye-
'rek gegen iki ay sonrasinda ellerinde iki sey vardi: bir
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adet ¢ok temiz dis ve o aptal ipligi kullanma aligkan-
lig1.

Temiz bir digin kendisi kigiik bir basaridir ama ¢o-
gu kisi bu noktaya geldikten sonra tekrar geri dénmek
istemez. Bazisi, bir sonraki ay, iki dis temizlemeye
baglar fakat ¢ogu kisi bu yeni aligkanliklarinin gittikce
daha da yerlestigini goriirler ve aynanin karsisinda el-
lerinde dis temizleme ipi ile oturduklarina gore ig,
dort ya da bes dis temizlemeye baglarlar. Alt1ya da on
hafta icinde ¢ogu kisi her bir disini temizlemeye bag-
lar. (Giinde bir dis temizleme isini yerine getirmeyi
unutanlardan bir bagka kaizen adimini izlemelerini is-
terim: bir parga dis ipini uzaktan kumanda aletlerinin
etrafina baglamalarini ya da banyo aynasina hatirlat-
ma olarak bir parca dis temizleme ipi yapistirmalarini
Oneririm.)

Diizenli egzersiz yapma aliskanlhigini bir turla kaza-
namayan ve bunun sonucunda pek ¢ok rahatsizlik ya-
sayan pek ¢ok insan gordim. Bunlar genellikle asiri
calisan, fazla sorumluluk yiklenmis ve agir1 stres altin-
da yasayan kigilerdir. Bu hastalar, giinde 6nerilen otuz
dakikalik egzersizi nasil yapacaklarini bilememektedir-
ler. Hayatlari, egzersiz sonucu ter icinde kalmaya is-
tekli olamayacaklar1 kadar zordur. Belki de yeni ve
saglikl: bir bakig agisindan baktiklarinda diger aligkan-
biklarimin nasil goriineceginden korkmaktadirlar. Bu
kigileri kesinlikle anlayabiliyorum. Bu insanlar igin,
kaizenin acisiz ve kolay yaklagimi 6zel bir ¢ekicilige
sahiptir. :

Egzersiz yapmaktan nefret eden kisiler Julie'nin
yaptig1 gibi televizyonun karsisinda giinde bir dakika
yurityerek baglayabilirler. Kisa siire sonra bir aligkan-
lik kazanirlar ve programlarina birka¢ dakika daha ve
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sonra biraz daha eklemek isterler, ta ki, saghkl bir eg-
zersiz programuni izlemeye gercekten istediklerini fark
edene dek. '

Bir keresinde egzersiz yapmak isteyen hatta evine
pahali bir kosu bandi alan bir bayan tanimistim. Yine
de kendisi egzersizden kagindigin: fark etmisti. Yapa-
miyorum iste, diye distntyordu. Sonunda kaizene
bagvurdu. Ik ay boyunca, kosu bandinda ayakta dur-
du, gazetesini okudu ve kahvesini yudumladi. Sonra-
ki ay, kahvesini bitirdikten sonra, kosu bandinda bir
dakika yirimeye baglad: ve her hafta bu streyi bir da-
kika artirds. [lk aylar boyunca yaptig: bu kiigiik eylem-
ler ¢cogu kisiye guliing gelse de igin asli boyle degildir.
Bu kadin, egzersizi hayatina sokmaya ¢alisiyordu. Ki-
sa siire sonra "giliing" hareketleri giinde bir mil kos-
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ma abigkanhifina déntsti! Diizenli bir program uygu-
lamaya yonelik bu kademeli artisin kisinin birkag¢ haf-
ta boyunca yogun egzersiz yapmakla bagladig: fakat
sonra kanepesindeki rahat yerine dondugi ahsidik
kaliplarin tam tersine olduguna dikkatinizi ¢ekerim.

Degisiklik yapmak i¢in gerekli kiigtik adimlarimizi
planlarken, en iyi planlamaya ragmen bir diren¢ duva-
rina garpabileceginizi aklimizda tutun. Vazge¢meyin!
Bunun yerine adimlarinizin boyunu tekrar ayarlayin.
Amacinizin korkunun tizerinden agmak ve adimlarini-
zin ancak bir ¢aba gosterdiginizi fark edecek kadar kii-
¢k olmasini saglamak oldugunu unutmayin. Adimla-
riniz yeterince kolay olurlarsa, zihin de y6netimi ele
gegirir ve hedefinize ulagsmak i¢in birdirbir oynamaya
baslar.

Kaizen, A noktasindan B noktasina olan yolun ki-
¢uk adimlarla asilmasin1 gerektirir ve degisimi her za-
man icin ¢ok yavas gergeklestirir. Eger degisimin hiz1
konusunda hayal kiriklig1 yasiyorsaniz kendinize sunu
sorun: Bu yavag degisim daha 6nce yagsadigim ve hic-
bir degisimin olmadig1 durumdan daha iyi degil mi?
Bu stratejiye dair giizel bir 6rnek Ingiltere’de yasayan
bir kadindir. On t¢ yasindayken, ¢ayina attigt dort ka-
sik sekerin bedenine hi¢ de iyilik olmadiginin farkina
varmustt. Irade giici ve 6z denetimi sayesinde bu dort
kasigin tctni kesmeyi basarmust: fakat bir ¢ay kagsigt
seker kullanma alisgkanhign inatgt ¢ikmisti. iradesinin
bu son ¢ay kagigina direnecek kadar gii¢li olmadigini
fark ettiginde, kastktaki sekeri caya dokmeden o6nce
her seferinde sekerden bir tanecigi almaya basladi. Er-
tesi giin, sekerden iki tanecik aldi ve geri kalanini ¢a-
ya dokta. Her gin bir ya da iki tanecigi cay kagigin-
dan alarak buna devam etti. Cay kagigini bosaltmasi
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neredeyse bir yil siirdiil Bu hikayeyi anlattiginda kirk
bes yasindaydi ve ¢ayini hala sekersiz iciyordu.

Yeni Yil Coziimleri, Kaizen Stili

%~ ste bazi misterilerimin bagariya giden yolda kul-

landiklari Yeni Y1 Coziimlerine dair bir seri ka-
izen adimu. Size gore ilk dogru adima karar vermek
i¢in Kaizen Teknigi: {lk Kagiik Adiminiz Ne olmalidir?
baghgina bakin.

6zilm: Daha Saghkli Yemek
Kiicik Adimlar:

1. Sismanlatici bir yiyecekten ilk 1sirdigimiz pargayr
atin. Bunu bir ay boyunca yapin. Bu stire¢ biyik
bir porsiyondan daha az yemegi 6grenmenize yar-

~dima olacaktir.

2. Bir sonraki ayda, isirdiginiz ilk ve ikinci pargalan
atin. '”

3. Sonra bir ay boyunca bu yiyecekten 1sirdiginiz ilk
ii¢ pargay1 atin (bu yiyecegi artik istemediginize ka-
rar verene dek boyle devam edin).

4. Bu tur bir yiyecegi yemekten vazgectiginizde, diger
yemeklerinizi yeme siirecinizi yavaslatmak tzerin-
de durun. Yemek yerken aldigimiz lokmalar arasin-
da yemegi tabaga birakin, ellerinizi kucagimiza yer-
lestirin ve dogru dtizgiin gigneyin. Yiyeceginizi, an-
cak bir énceki lokmay1 yuttuktan sonra aln.
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oziim: ersiz

Kiiciik Adimiar:

. Eger bir tiirlt kanepeden kalkmay1 basaramiyorsa-
niz, televizyon seyrederken kullanabileceginiz bir
elle sikma aleti alin (ya da bir tenis topunu sikin).
Bu, birka¢ kalori yakmamzi ve bedeninizi tekrar
hareket ettirme disiincesine alismanizi saglayacak-
tir.

. Hareket etmeye hazir oldugunuzda, ginde bir kez
bir mahallenin g¢evresini ylrtyiin ya da asansoére
binmek yerine merdivenleri kullann.

. Bu aligkanlik iyice yerlesene dek, giinde yurudaga-
niiz mesafeyi ¢ok az artirin ya da bir kat merdiven
daha cikin.

. Egzersiz yapma isteginizi artirmak i¢in en fazla
yapmak isteyeceginiz faaliyeti diiginiin; ytizme mi,
kayak mi, tenis mi? Bu faaliyete dair giizel bir re-
sim bulun ve bunu buzdolabinin tstane, televizyo-
nun tepesine ya da bir aynanin kosesine yerlestirin.

Coziim: Para Biriktirmek
Kiiciik Adimlar:

. Kendinize giinde bir lira biriktirmek gibi bir hedef
belirleyin. Bunu yapmanin bir yolu bir giin iginde
yaptiginiz alig verisi degistirmektir. Isterseniz bu-
yik ve pahali bir café latte igmek yerine sadece
kahve icebilirsiniz. Belki de gazete almak yerine ha-
berleri internetten okuyabilirsiniz. Biriktirdiginiz
her liray1 bir kenara ayirin.

. Gunde bir lira biriktirmek icin bir bagka taktik de,
gunluk keyiflerinizi bir arkadaginizla paylasmaktir.
Baytk boy bir kahve alabilir ve bunu daha kigik
iki bardaga paylastirabilirsiniz. Tek bir gazete ala-
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1.

98

bilir ve sayfalar1 paylasarak okuyabilirsiniz.

. Eger her giin bir lira biriktirebilirseniz yil sonunda

365 YTL'niz olur. Bu para ile yapmak istediginiz
seylerin bir listesini hazirlamaya baslayin ve her
gin bu listeye bir diistince ekleyin. Boylece anlik,
daha ucuz zevkler yerine uzun vadeli, daha 6lgila
parasal hedefler belirlemeye baslayabilirsiniz.

la Insanla Tanismak

Kilciik Adimlar:

. Gidebileceginiz ve sizinkiyle aym ilgi alanlarim

paylasan insanlarla tanisabileceginiz bir yer dist-
niin (buras: dini bir yer, yetiskinler i¢in bir simif ya
da sporla ilgili sosyal bir ¢evre olabilir). Bu yeri bir
kenara yazin.

. Her giin, bu listeye ekleyebileceginiz bir yer ya da

grup diginin. Bunun bir tur yapilmas: gerekenler
listesi olmadigini unutmayn; siz sadece disiince
Gretiyorsunuz.

. Doyurucu ve mutlu bir hayat: olan birini distintn.

Bu kigiye arkadaslanyla nerede karsilastigini sorun.

. Eger belirli bir kulibe tye olma fikri akliniza yat-

mussa fakat bunun yapamayacak kadar yogunsaniz,
ilk basta kesin karar vermekten kaginin. isterseniz
sadece tek bir toplantiya katilabilir ve kendinize,
basladiktan on bes ya da yirmi dakika sonra toplan-
tiy1 terk edeceginize dair soz verebilirsiniz. Bu,
programinizi zorlamadan sosyal faaliyetlere katil-
mak igin iginizde bir istek dogmasini saglayabilir.

Kiiciik Adimlar:

Isinizin karsiiginda daha fazla kazanmay: hak etti-
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! ginizin sebeplerinin bir listesini yapmn. Her giin bu

listeye bir madde ekleyin.

2. Gunde bir dakikaniz1 yiksek sesle patronunuza is-

3.

4.

teginizi belirtme provast icin ayirin.

Bu isteginizi gercekten belirtmek i¢in kendinizi ha-
zir hissedene dek bu stireyi artirin.

Maas artisini gerc;ekten istemeden Once, patronu-
nuzun size olumlu cevap vermedigini fakat patro-
nun odasindan bu ¢abanizdan dolay: kendinizle
gurur duyarak qiktiginizi géziintizde canlandirin.
(Bu adim ~zihin sekillendirmenin gergek bir turi-
dir- yerlesmis korkular1 kontrol etmenizi saglar.)

Coziim: Zamani daha verimli kullanmak

. Zamanimzi alan fakat sizin i¢in yararh olmayan ya

da sizi desteklemeyen faaliyetlerin bir listesini ya-
pin. Televizyon izlemek, dikkan ditkkan dolagmak
ve ¢ok hosunuza gitmeyen seyler okumak, zamani
koti kullanmanin sik¢a rastlanan nedenleridir.
Denemek istediginiz ve simdiki faaliyetlerinizden
daha verimli olabilecek faaliyetlerin bir listesini ya-
pn. Her gin bu listeye bir madde ekleyin.

. Denemek istediginiz daha verimli faaliyetleri belir-

ledikten sonra, gidin ve bunlar1 deneyin -fakat ¢ok
simnirh ve tehdit olusturmayacak bir sekilde. Eger
bir ginltk tutmak istiyorsaniz bunu yapn, fakat
kendinize giinde sadece G¢ climle yazacaginiza da-
ir s6z verin. Eger yogaya baslamak istiyorsaniz sa-
dece yoga dersinin verildigi mekinin lobisinde otu-
rabilir ve gelip gecen &grencileri izleyebilirsiniz. Ki-
sa siire sonra kendinizi bu faaliyete daha katilimc1
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hissedebilirsiniz. Ve ardindan televizyonun karsi-
sinda daha az zaman gegcirdiginizi gorebilirsiniz.

4. Her gun, uretici bir hayat strdiigint dastndagu-
niz birinin adm bir yere yazin. Sonra bu kisinin
sizden farkli yaptigh bir sey yazin.

Kaizen, Aliskanhg Tekmeyle Kovalar

£~ nsanlar sagliksiz bir bagimlilig birakmaya ¢ahigtik-
larinda karsilagtiklar1 en buytk zorluklardan biri
kisa siiren bir basar1t doneminin ardindan eski aligkan-
higin tekrar deprestigi uzun bir dénem gelmesidir. Bu
bagimlibgin sigara, yemek, alkol, uyusturucu ya da
bagka bir seye bagimiilik olmas: fark etmez: bu bagim-
liliktan kurtulduktan aylar sonra bile insanlar eski alis-
kanliklarina dénmektedir. Yine de umut vardir. Kigik
adimlar atarak bagimlilbiklarindan kalict olarak kurtu-
lan kisiler gordam.

Kaizen adimlarinin bagimbklara karst uygulanan
bu 6zel yolunu, sigaray: birakan ama sonra yine igme-
ye baslayanlarin hep aym nakarat: sdylediklerini fark
ettigimde onermeye basladim: "Sigaralar benim dost-
larim." Bazen bunu dediklerinde gilerler, fakat dua-
siinceleri gergektir. Sigara igicilerinin pek ¢ogunun
ebeveynlerin dizenli olarak destek veremedigi aileler-
de buyiidiklerini kegfettim. Kiguk yaslarda problem-
lerini kendilerine saklamay: ve dzuldiklerinde kimse-
ye agilmamay1 6grenmislerdir.

Kendinden baskasina giivenmemek, yasamin zor-
luklariyla bas etmek i¢in siklikla kullanilan fakat ¢ok
zayif bir stratejidir. Bunun nedeni de biyolojik olarak
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gerilim altinda bulundugumuzda bir destege uzanmak
i¢in programlanmis olmamizdir; bu, bizim dogamiz-
dir. Bir ¢cocugun gece uykusunda bir kabus ya da gok
gariltisy yizinden uyandiginda ne yaptigim akliniza
getirin. Cocuk i¢gtidisel olarak yardim almak icin ebe-
veynlerinin yatagina kosar. Anne ya da babasina siki-
ca sarilir ve bir dakika stren bir yatistirma sirecinin
ardindan onlarin kollarinda uyuya kalir. Bu dogal ba-
sa cikma streci, fiziksel ya da duygusal olarak yanla-
rinda bulunmayan ebeveynler tarafindan kesintiye ug-
ratidiginda bunun yerini sadece kendine giivenme ve
kayitsizlik alir. Bu bagimsiz ¢ocuk, buytytip bir yetis-
kin oldugunda, sigara ya da yiyecek ya da baska mad-
deler, baglanabilecegi yoldaslar olur, ona siirekli ve
gtivenilir bir bi¢imde rahatlik saglar fakat, gesitli has-
taliklar, obezite ya da daha kot yan etkileri de bera-
berlerinde getirerek. Eger bu kisi bagimlilipint bagka
insanlardan yardim istemeden birakmay: denerse,
mutlaka basarisizlifa ugrayacaktir. Bu "dost" olmadan
yasamak ¢ok korkutucudur.

Misterimiz Rachel, kirkli yaglarinin ortasinda ve
yasamda biraz 6nce agiklanan tarzda bir yol izlemis
bir kadindi. Cocukken, kimsenin omzuna yaslanama-
yacag sonucuna varmis ve boyle de yapmisti. Maddi
agidan bagimsiz olmay1 6grenmisti ve hem evini hem
de kariyerini yardim almadan yurttmeyi basartyordu.
Fakat bagkalarindan biraz olsun yardim alma becerisi-
ni gelistirmemisti. Rachel, arkadashklarindan keyif al-
dig: birkag¢ dostunu sayabilirdi fakat asla onlarla bir
sirrini paylasmaz ya da onlara kisisel bir sekilde agila-
mazdi. [liskileri ise mesafeli kalmay: tercih eden er-
keklerle olmustu. Fakat hepimiz bir sekilde digardan
destege ihtiyag duyariz ve Rachel'inki de sigaraydi. Is-
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ler zorlastiginda, "en iyi arkadasim” ¢ikariyor ve igi-
yordu. Nikotin, depresyonda oldugunda moralini di-
zeltiyor ve sinirlendiginde onu yatistiriyordu.

Rachel beni gormeye gelmisti ¢inka bu aliskanhg:-
n1 kalict olarak birakmasi gerektigini biliyordu. Sik sik
yasadig1 solunumla ilgili sorunlar bunu korkutucu &l-
cide agitk etmigti. Rachel, bir ya da iki ay kadar bu
aliskanligini brrakiyor fakat -tahmin edeceginiz gibi-
ona tekrar geri déniiyordu.

Rachel’e en son sigaray: birakma teknigini anlatma-
nin bir anlamt olmadigint biliyordum. Vagona ilk adi-
mu atmak igin gerekli 6z disipline sahip oldugu acikti.
Fakat bir insanla ilgili en saglam belirtilerden biri, so-
runlu ya da korku dolu zamanlarinda destek goérdu-
ginde bagka birine donusip donusmedigidir. Eger
Rachel, gercekten basarmak istiyorsa giivenmeyi 6g-
renmesi, sigaranin yerini tutabilecek bir dost ve sirdas
bulmasi gerekiyordu. Ve her ikimiz de saghgmin teh-
likede oldugunu biliyorduk, sigaray: tekrar birakmay:
denemeden 6nce birka¢ seneyi ¢ocuklugunu tartisarak
geciremezdi. Bunun igin sabri da yoktu; boyle yogun
bir terapinin onun igin ¢ok buytk ve korkutucu bir
adim olacagindan siipheleniyordum. '

Rachel'in attig1 ilk kigik adim, ginde bir kez tele-
sekreterime mesaj birakmak oldu. Tek soyledigi,
"Merhaba, ben Rachel"d1. Bu minik adimin onu ger-
mesine ¢ok sasirmist1. Sonra bunun anlamini kavrads;
eger yasamuniz boyunca bagimliliktan kaginirsaniz, te-
lesekretere mesaj birakmak gibi basit bir hareket bile
sizin asla bir bagkasina ihtiya¢ duymayacaginiza dair
verdiginiz s6zl zorlar. Bu adim daha az korkutucu ol-
maya baslayinca, sigara igmeden once beni aramasim
da ekledik. Bu, Rachel’i sigarayr birakmasi amaciyla
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utandirma yolunu kullanmak degildi. Henuz istedigi
kadar sigara igebilecegi konusunda anlasmistk; sade-
ce sigara igmeden dnce "Merhaba" demesi gerekiyor-
du. "Merhaba, ben Rachel" diyordu. "$imdi bir siga-
ra igiyorum!" Rachel, insanlarin arkadasliin isteme.
becerisini gelistirmemis oldugu i¢in, bu konuda istek-
li olmasint onu korkutmayacak bir sekilde saglamaya
calistyordum. Ayrica Rachel ve "en iyi arkadag" ara-
sina bir basamak da koymaktaydim. Bir ay boyunca
bunu yaptik.

Sonra Rachel’'den duygularini bir giinlige yazmasi-
n1 istedim. Arastirmalar, duygulann: agiklamak icin
bir giinlik kullanan kisilerin, bir doktor ya da arkada-
s1 ile konusan kisilerle aym psikolojik yararlan sagla-
digin1 goéstermektedir. Bir ginlik tutmanin gogu kisi
i¢in ¢ok 6nemli oldugunu disiinGyorum, ciinkii duy-
gusal hayatimzmn baska kimsenin gérmeyecegi bir def-
tere yazilacak kadar degerli olduguna karar vermek
¢ok buytk bir olaydir. Psikoloji arastirmalarmna gore,
bu uygulamananin yararim gérmek icin gunlige gin-
de en az on bes ya da yirmi dakika kadar yazmak ge-
rekmektedir fakat Rachel’in i¢ diinyasina bu kadar za-
man ayirmasimn bir yolu yoktu. Biz de giinde sadece
iki dakika yazmayla basladik. Telefonla aramalarin ya-
n1 sira bunu da iki ay kadar yaptik. Rachel'in beyni,
ne zaman Uzilse ya da sikilsa ginligiini ve beni di-
stinmeye bashyordu. Bu doénemin sonunda Rachel
ginde ictigi sigara sayisinin Ggte bir oraninda azalds-
gt fark etti ve bunu higbir ¢aba harcamadan yapmug-
tL.

Sonra ondan guinlik yasamina bir bagka kaizen adi-
mm ~kigik sorular- dahil etmesini istedim. Giin bo-
yunca ve her an yaninda ¢ok iyi bir arkadaginin (insan
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olan bir ¢ok iyi arkadas) oldugunu hayal edecekti, hat-
ta belki de onun bir basarisindan 6viinerek bahsetme-
sini dinleyecek ya da 6gle yemeginde onunla laflaya-
cakti. Sorular olusmaya baslamist1 (Kaizen kuguk so-
rularinin etkisi hakkinda daha fazla bilgi i¢in "Kticak

- Sorular Sorun" bolimiine bakabilirsiniz.) Kisa sire
sonra Rachel, risk almaya degebilecek ger¢ek insanla-
r1 aramaya bagladi ve kigiik yollarla onlara ulastik¢a
olumlu deneyimler yasadi. Bu siire i¢inde Rachel, da-
ha énce denedigi bir sigaray: birakma teknigini tekrar
uygulad1. Bir ay iginde sigara igmeyi birakti. Ve bu se-
fer, kisa bir siire i¢in birakmadi. Rachel iki senedir si-
gara igmiyor.
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Kig¢ik Eylemlerde Bulunun

KALZEN TERNLGE
lIk Kiigiik Adiminiz Ne Olacak

1 4

/ 0 s e 3 . . - .
ste size, hemen tiim miisterilerime 6nerdigim ve ken-
dimin de siirekli olarak kullandiim bir egzersiz. Bu eg-

zersizi kendi baginiza da yapabilirsiniz fakat gcogu kisinin gi-

venebilecekleri birinin yardimini aldiklannda daha baganl ol-

duklanni gérdiim. Yagamimzin hangi alaninda miikemmel

olana dogru kiiglik ve yavaggca dozu artarak atilan adimlardan

en ¢ok yaran saglayacaginiza karar verin. Sonra, en fyi ilk adi-

minizi belirlemek igin kaizenin kiigiik sorular sorma teknigini
- uygulayin. Diyelim ki, saglik konusunu segtiniz.

Sagliginizi daha iyi hale getirmek igin hangi kiiglk, 6nem-
siz adimi atardiniz?

Codu kisi, oncelikle "kilo vermek" ya da "daha sik egzersiz
yapmak" gibi cevaplar verir. By, iyi bir baglangigtir fakat kilo
vermek ya da egzersiz yapmak tam olarak kiigitk adimlar de-
gillerdir. Aslinda gogumuz bu hedeflere ulagmak igin baz ye-
nilikler yapmayi —diyet yapmak, her giin kogmaya baglamak-
denemis ve basarisiz olmuguzdur. Haydi, gergekten kugtik,
6énemsiz goriinen bir adim bulmayr deneyelim.

Burada bir arkadaginiz size yardima olabilir. Yeterince kii-
¢ilik ve kaizen olan ve size gorevinizi tamamladiinizi digiin-
diiren fakat kafanizdaki, hemen, simdi, bilyiik, cesurca ey-
lemlerde bulunmay isteyen coskulu elegtirmeni tatmin ede-
cek kadar biliyiik bir cevapla geldiginizde, arkadaginiz "kendi-
nizi kandirdiginizi* saptayabilecektir. Bundan kaginmak igin
arkadaginiz, beyninizi gergek bir kaizen cevabi liretene dek si-
ze bu soruyu defalarca sormalidir; uygulayacaginiz adm o
kadar kolay olmalidir ki bunu her giin yapmaniz garanti ol-
mahdir.
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Arkadasiniz size sorar:

Saglhgini daha iyi hale getirmek igin hangi kiigiik, 6nem-
siz adimi atardin?

Burada olasi cevap "daha az yemektir".

Tekrar deneyin! Bu tir biiylik hedefler kafanizdaki talep-
kér, kendini elestiren sesi tatmin edecektir fakat bu hedefe
ulagmak zordur ve o noktada kaimak daha da zordur.

Saghdint daha iyi hale getirmek igin hangi kigiik, nem-
siz adimi atardin?

Cikolatadan uzak durmak.

Bu adim daha somut olsa da yine de ¢ok bilyiiktiir. Eger
¢ikolata yemeyi birakmak bu kadar kolay olsaydi diyet en-
diistrisi igsiz kalirdi. Tekrar deneyin.

Saghgini daha iyi hale getirmek igin hangi kiigiik, 6nem-
siz adimi atardin?

Daha az gikolata yemek.

Yakin fakat gikolata, puro degildir. Bu soruyu siirekli ola-
rak duydukga beyninizin bunun lizerinde tekrar tekrar diisiin-
digina ve daha yaraticl cevaplarla geldigine dikkatinizi geke-
rim. :

Sadligini daha iyi hale getirmek igin hangi kiigiik, 6nem-
siz adimi atardin?

Su nasil: Cikolata yemek fakat ilk isinlan parcayr atmak.

Iste bul Bu, porsiyonu kiigiiltmeyi 6§renmenin harika bir
yoludur. Gozleriniz, gikolatanin tamamim gériirken beyniniz
siz yemeden 6nce bir pargayr ayirmay1 8grenmektedir. (Son
parcay1 atmay denemek ise ¢ok zordurl) E§er bunu yapabi-
leceginize, yarin glinesin dogacagindan emin oldugunuz ka-
dar eminseniz bu adimin yeterince kii¢iik oldugunu bilirsiniz.

Kaizenin iizerinde durdugu bir bagka popiiler alan ofiste-
ki calisma masasidir. Insanlar her sabah ilk saatlerini masala-
nndaki kagitlan diizenlemek ve gereksiz seyleri toplamak gi-
bi seylerle gegirdiklerini s6ylerler. Fakat onlara, "Ne kadar yo-
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K¢k Eylemlerde Bulunun

¢ §un olursaniz olun bir saatinizi toplanmaya ayirdiinizin ga-
rantisini bana verebilir misiniz?" diye sordujumda cevap, ha-
yir olur. Sonunda kigi, giin sonunda kagitlan toplamak, dos-
yalamak igin iki dakikasini ayirmaya ya da belki sadece tek bir
kagidi dosyalamaya ya da belki daha diizenli birisinden bu
konuda bir ipucu istemeye karar verir.

Peki, yabancilagtijiniz bir ebeveyniniz ile barismay amag-
lamaya ne dersiniz? Fazla abartili bir yeniden birlesme olay:
her iki taraf icin de felg edici olabilir. Peki ya bu ebeveyninizi
bir yemege cikarmaya ya da sadece telefonda konugmaya ne
dersiniz? Burada da itk adiminiz, "Annem ya da babamla ko-
nusmaktan ne kadar korkuyor olsam da bu kiigiik seyi yapa-
bilecegimi biliyorum" diyebileceginiz bir adim olmalidir. Co-
Ju kisi icin, bu itk adim, o ebeveynin olumlu ézellikleri {ize-
rinde diisiinmgye giinde bir dakikalarini ayrrmaktir. Genellik-
le yararl olan bir bagka itk adim da, eger bu ebeveyn sert bir
otorite sembolilyse, onun korkulan ya da giivensizliklerini
bulmak i¢in giinde bir dakika diiginmek olabilir. Bu kiigiik ey-
lem, uzakfagtifiniz anne ya da babanin da bir insan olduiju-
nu gérmenize yardimai olur.

llk adiminizin gergekten kiigiik bir adim oldugjuna dikkat
ederken, basanya giden en kesin yolu se¢egsiniz. llk adimi at-
. manin keyfini yagsadijinizda bir digerini atmanin uygun olup
olmadigina karar verebilirsiniz. Uyguladiiniz adim artik oto-
matik, cabasiz ve hatta keyifli hale geldiginde hazir oldugu-
nuzu anlayabilirsiniz. Fakat eger sizin igin dogru olmadigini
digiiniiyorsaniz kimsenin dedisim ritminizi hizlandirmak igin
baski yapmasina izin vermeyln Ikinci en iyi adiminizi belirle-
mek igin yukandakl gah;mayl kullanin, sonucun kesin olaca-
gindan emin olun. Ugiincii ve sonraki adimlarda da bunu ya-
pin, ta ki beyniniz direnci yenene ve sizi kendi tarzinda hiz-
landirana dek. Eger o faaliyeti yapmaktan korktuunuzu ya
da yapmamak igin o6ziirler buldugunuzu disiniiyorsaniz,
adimlann boyutunu énceki haline déndiirfoenin zamanidir.
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BESINCI| BOLUM

KUCAR
SORUNLLRL
COZUN

Ortadan kaldirmayi bir yana birakin tanimlamakta
bile zorluk gektigimiz kiiciik sikintilarla yagamaya
o kadar aligmigizdir ki! Fakat bu sikintilar, zaman icinde
birikmekte ve sonunda, degisme yolunda
6niimiizii tkamaktadirlar. Kendinizi bu sikintilan
belirleyecek ve ¢ozecek sekilde egiterek,
bu sikintilan gidermek i¢in daha sonra katlanmaniz
gereken ¢ok daha acili
diizenlemelerden kurtulabilirsiniz.

/ /
‘ Diinya Savasi sonrasindaki yeniden ya-
® pilanma yillarinda Toyota, cesurca bir

projeye giristi. Sirketin yetenekli yone-
ticilerinden biri olan Taiichi Ohno, montaj hattindaki
temel ilkelerden birini degistirdi. Ohno’'nun gelmesin-
den 6nce, neredeyse tiim otomobil dreticileri ayni si-
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reci izlerlerdi; her araba gévdesi montaj hatt: boyun-
ca ilerlerken birbiri pesi sira dizilmis isgiler de kendi
islerini yaparlardi. Isciler onlara verilmis tek bir gore-
vi yaparlardi, bagka bir seyi degil. Strecteki her tur
hata, hattin sonundaki kalite kontrol gozetmenleri ta-
rafindan duzeltilirdi.

Ohno’'nun bagka bir diisiincesi vardi ve goranise
gore bu duasince, Dr. W. Edwards Deming’in ktguk
ve strekli iyilestirmeler yapma distincesinden etkile-
nerek dogmustu. Ohno, montaj hatt:1 boyunca her ad1-
ma bir ip yerlestirdi, bir hata oldugunu fark eden her
is¢i bu ipi ¢ekiyor ve hatti durduruyordu. Ohno, mu-
hendislerin, tedarikgilerin ve hatta ¢alisan isgilerin so-
runu tam olarak belirlemek ve tercihen hemen o nok-
tada uygulanabilecek bir ¢dztm bulmak igin birlikte
cabstiklarindan emin olmak istiyordu.

Diger tim treticiler bu dustinceyi garip buldular,
onlara gore bu, kitlesel iiretimin temel ilkelerini ihlal
eden bir uygulamayd:. Is¢inin biri kagik bir hatay:
dtizeltmek i¢in aklina estiginde montaj hattim1 durdu-
rursa sirket nasil seri Gretim yapabilirdi ki?

Bu genel kaniya karsin Ohno’nun yénteminin, oto-
mobil iretimindeki en basarili yol oldugu goralda.
Kiguk bir hatayr hemen orada ¢6zmek daha sonra
olabilecek ¢cok daha buyiik sorunlari engelliyordu. Ne
yazik ki, her tretici Toyota'nin bu tecriibesinden bir
seyler 6grenmedi; kugtk gibi goziiken sorunlarin Gize-
rini kapatma egilimi gigliyda. Ornegin, Ford ve Fi-
restone, yillar boyunca lastiklerindeki "kiigik sorunu”
goremezden geldiler; kald: ki, Ford arabalartyla yap1-
lan her Gi¢ milyar milde yalnizca bir tane lastik hatas:
goriliyordu. Bu sirketler, ancak daha sonra, basmin
¢ok sayida kaza kurbanina gektigi dikkatin de etkisiy-
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Kﬂgﬁk Sorunifarn Cozin

le, her ¢ milyarda bir olan hatanin sonuglarna ilgi
gosterdiler. Bir bagka ac1 dolu 6rnek de 2003’de yasa-
nan Columbia uzay mekigi faciasidir. Onceki pek ¢ok
ucus boyunca, uzay mekiginin gévdesindeki kigtk ya-
litim kopiikleri kopmustu. Herhangi bir buyiik kaza
meydana gelmedigi icin de NASA bu képiik sorununu
uzay uguslan sirasinda normal olarak meydana gelen
bir durum diye tanimlads; ta ki, Columbia’nin kalkigt
sirasinda daha fazla képiik gévdeden ayrilana ve ka-
nadin ucuna hasar verip yedi astronotun da dlmesine
neden olan patlamaya dek. Kim bilir ka¢ kere bir he-
defe ulagsma telas: icindeyken bir sorun olduguna dair
isaretler gordiigumiz halde sadece onlarla "yuzles-
mekten” kaginmak igin bu sorunlari "normal” olarak
siniflandirmusizdir?

- Bir degisiklik yapmaya ¢alistigimizda, “"Burada bir
seyler yolunda gitmiyor. Yavaglaman lazim, adimlan
tekrar ayarla ve incele" diyen kugik uyar igaretlerini
bile gormezden gelmek bizi yoldan ¢ikarabilir. Fakat
bu kiigiik sorunlart gérmezden geldigimizde giderek
. biytirler ve sonunda montaj hattin: degistirmeyi, tim
stireci iptal etmeyi ve artik devasa bir hale gelmis ha-
tayr gidermek icin sancih bir doénemin yasanmasini
gerektiren bir karmasaya donustrler. Kicik hatalar
tzerinde yogunlasmak bizi ¢ok pahaliya mal olabile-
cek ve yillar stirecek diizeltmelerden kurtarabilir.
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Kiigtik Bir Adim Hayatimzi Degistirebilir

RAaLZEN TERNLGE

Kiiciik Sorunlar Belirlemeyi Odrenmek

agmur sivayi islattiktan sonra gatidaki ¢atlag: belirlemek
¢ok daha kolaydir. Fakat kendinizi kiigiik isaretleri daha

atik gorecek sekilde egitebilirsiniz. Kiiglik sorunlar konusun-
daki bakis acinizi geligtirmek icin asagida verilen egzersizleri
deneyin:

1.

12

Yasaminizin bir noktasinda yaptiiniz biiyiik bir hatayi
animsayin. $imdi, o siireg boyunca bir seylerin sizin yap-
tiginiz plana ya da isteklerinize uygun gitmedigini goste-
ren baz kiigiik isaretler olup olmadigini diigiinmek igin bi-
raz zaman ayinn. Bu sorunlan diizeltmek icin ne gibi 6n-
lemler aldiniz? Kendi "montaj hattinizi" durdurup yeniden
mi baglattiniz? Yoksa sonuca her sekilde zamaninda ulaga-
caginiz umuduyla sorunu gérmezden mi geldiniz?

Bugiin yaptiginiz kiigiik bir hatayi, bu hatay: islediginiz
i¢in kendinize kizmadan belirleyin. Bu hareket, dzellikle de
bunu her giin yaparsaniz, kiigiik hatalara karg farkindal-
ginizi artiracaktir.

gimdi, kendinize 2. egzersizde tanimladigimz bu kiigiik
hatanin daha biiyiik bir sorundan mi kaynaklandigini yok-
sa kendi bagina hiz kazanarak biiyiime egilimine sahip bir
sorun mu oldugunu sorun. (Ornegin, eger araba anahtar-
larinizt yanlis yere birakmigsaniz, kendinize bir anda ¢ok
fazla seyi yapmaya caligip caismadiinizi ya da sonunda
daha ciddi bir hata yapacak kadar kafanizin daginik olup



Kiigik Sorunlan Cozin

olmadigini sorun.) Bu hataya dikkatinizi vererek, bunun
sikhifini azaltabilirsiniz. Eer bu hatanin hayatinizdaki da-
ha dnemli bir sorunu isaret ettiini diiglinlyorsaniz kendi-
nize sunu sorun: Bu durumu diizeltmek icin hangi kaizen -
adimiru atabilirim?

. Kendinize, ailenizi, arkadaglarinizi, caliyma arkadaglarinizi
ya da misterilerinizi sinirlendirdi§iniz davraniglanniz olup
olmadigini sorun. Bu konuda yeni kazandiginiz farkinda-
Ik, bu hatay: tekrar etme olasihgini azaltacaktir; fakat, ay-
ni zamanda kendinize bu hatanin daha bilyiik bir sorunun
parcasi olup olmadiini da sormalisiniz. Ejer bu hatay
daha bilyiik bir cercevede gorebilirseniz bunun {zerinde
¢ahgma istediniz de artar.
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_Klglik Bir Adim Hayatinizi Degistirebilir

Bagansizlik bir Secenek Olmadlglnda

,t——xbii ki, ogumuz, basarisiz olmay:1 kesinlikle ter-
cih etmeyiz ancak bazi kigiler ve sirketler igin ba-
sarisizhik, borg i¢inde yiizmek ya da gok arzulanan bir
konuda hayal kinkligina ugramaktan fazlasini ifade
eder. Belki biiyiik bir élgekte hayatin bosa harcanma-
s1 anlamina gelebilir. Psikologlar, tek bir hatay: bile
kaldiramayan organizasyonlar tarafindan kullanilan
stratejileri incelemiglerdir ve giinliik islerimiz ne kadar
yogun olursa olsun, bulduklar seyler hepimiz i¢in ay-
dinlaticidar.

En ilging aragtirmalardan biri Michigan Universite-
si Isletme Fakiiltesi'nde psikolog olan Karl E. Weick
tarafindan yapdmgtir. Kendisi acil yardim servisleri,
ugak gemileri, hava trafigi kontrol kuleleri, ntkleer re-
aktor merkezleri ve itfaiye arabalarinda ¢ahisan kisiler
Gzerinde incelemeler yapmugtir. Bu gruplan "yiksek
givenirlikli organizasyonlar” ya da YGO olarak adlan-
dirmistir. Bunun anlami, bu organizasyonlarin verdik-
leri hizmetler o kadar yasamsal ve kesindir ki, hepsi
de higbir hata yapmamanin yollarin1 bulmak zorunda-
dirlar. Dr. Weick’in dedigine gore, islerini ¢ok iyi ya-
pan takimlarin ortak ozelliklerinden biri, "inanilmaz
derecede kiigiik uyar isaretlerini belirlemeleri ve gtg-
la, kararh eylemlerde bulunmay: bagararak kendilerini
ayrt bir konuma sokmalaridir."

Ornegin, A.B.D. ugak gemilerinden havalanan ve
bunlara inen pilotlar gelik gibi sinirleri ve sogukkank
yargilariyla géze garparlar. Tabii ki, giivenli bir ugusu
saglayacak ve son derece yiksek teknolojiye sahip,
pek ¢ok otomatik kontrol bulunmaktadir. Buna karsin
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okyanusun ortasindaki bir gemiye inerken yapilacak
bir hata, ¢ok kigcik bile olsa bir felaketle sonuglanabi-
lir. Subaylar ve murettebat, sistemin kendi basina mi-
 kemmel igleyecegini farz edecek sekilde egitilmemis-
lerdir. Bunun yerine, islerin yanhs gittigine dair en ki
cik bir isareti bile degerlendirirler. Geminin tstinde
fazla yakiti bosaltmak i¢in daire cizerken pilotun se-
sindeki en hafif gerilim isaretine bile dikkat ederler.
Kottu gidecek herhangi bir seyin kot gidecegini farz
ederek giinde birkag kez gemiyi dolasir ve "yabanci ci-
sim" ararlar ~ugagin motoruna sikigmig olabilecek her-
hangi bir sey. Ayrica her inigin nasil yapildigin biytik
bir dikkatle incelerler. Ugak gemisinin giivertesinde,
ucagin kuyrugundaki kancay1 yakalamak igin dort ta-
ne durdurma teli vardir. Pilot, birinci ya da ikinci teli
yakalamak i¢in ugrasmaz (¢inkd bu, ¢ok yakin indigi
anlamina gelir); ayni1 sekilde dordinci teli yakalamak
i¢in de ugrasmaz (bu da, giiverteyi kagirmaya sinir bo-
zucu derecede yakin olmak ve okyanusa diigmek anla-
mina gelir). Ideali tginctdar. Birinci, ikinci ya da
dordinct telin yakalandig inigler tekrar gézden gegi-
rilir ve boylece pilot ve miirettebat bu sapmanin ne-
denlerini belirleyip diizeltebilir.

Hepimiz, yasamda fazla belli olmayan uyan bay-
raklarina bu kadar titiz ve dikkatli yaklagarak yiksek
" gitvenirlik stratejilerimizi uygulayabiliriz. Birkag yil
once, yaraticilik Gzerine bir hafta sonu kursu verirken
burada Amy ve Frank ile tanistim. Ug gtnlik kurs bo-
yunca, bu kari kocay:r olduk¢a iyi tanima sansi bul-
dum. Bir stre sonra Amy, Frank’in araba kullanirken
fazlasiyla ofkelenmesinin tedavi edilmesi gerektigini
diigindiigl icin beni gérmesini istedigini soyledi. Ko-
cast da sik sik diger soférlere bagirdigini kabul etse de
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(trafigin arap sa¢q1 gibi oldugu Los Angeles’'da yasadik-
lar1 i¢in bu konuda eline pek ¢ok firsat geciyordu) bu
sorunun bir psikologun dikkatine degmeyecek kadar
kiguk oldugunu disintyordu.

Frank’e, goériiniigte dnemsiz olan bu sorunun dik-
kate deger oldugunu s6yledim. Pek ¢ok arastirma, ya-
samdaki zorluklara 6fke ile karsilik veren kigilerin, ay-
n1 yasam tarzinin stirdiren (benzer egzersiz ve bes-
lenme aligkanliklar: da dahil olmak tizere) fakat farkh
bir mizaca sahip kisilere oranla yedi kat daha fazla
kalp rahatsizliklar1 nedeniyle erken 6lme riski tagidik-
larin1 gostermisti. Ayrica eger Frank, en son eglence
araglariyla donattif1 ve rityalarindaki kadinin yaninda
oldugu arabasina bindigi halde araba strmekten keyif
alamiyorsa, yasamin kaginilmaz bir bi¢cimde karsisina
¢ikaracag daha buyik zorluklar sirasinda mutlulugu-
nu korumada sorun yasayacaini da séyledim. Ruh
halini ve zihnini kontrol etmek igin arabay: bir sinf
olarak gérmeye ne derdi?

Kalp krizi ile ilgili istatistikler Frank igin bir uyar
" isareti oldu. Ama ondaki bu yeni farkindaligin araba
kullanirken 6fkesini kontrol etmesini saglayacagindan
stipheliydim. UCLA’da kalp krizi riskine yol acan dav-
ranislan azaltmak icin kullandigim bir yéntemden ya-
rarlanabilecegini digiindiim: Frank, direksiyona her
gegisinde bir bagka sofér igin kiigiik bir iyilik yapma-
liyd1. Artik, Frank’'in dikkati yolda onun 6niini kese-
cek "beyinsizler" yerine, bir bagka stirtciinin onun
yoluna ge¢mesine izin verme lzerinde toplanacakti.
(Bir bagka teknik de hizli olmayan yumusak muzikler
dinlemek ve boylece zihninizin uyarilmak yerine sa-
kinlesmesine yardimai olmaktir.) Bir siire sonra Frank,
artik sadece arabada degil her zaman sabirli ve sakin
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oldugunu bildirdi. Amy'ye bu "kii¢iik sorunu” erken-
den fark ettigi i¢in mitesekkirdi.

Amy’'nin genelde de kiigiik sorunlan belirlemede
sahin gibi gozlere sahip oldugunu ve i¢gudiisel olarak
bunlarin anlamlarini bilebildigini fark etmigtim.
YGO’larda ¢aligan insanlarin yizlestikleri gibi yagam
ve 6lim durumlarinin baskisi altinda ¢ahgmayan kisi-
lerin, kigiik sorunlarin buytik bir felakete yol agma
olasiliklarimi degerlendirmeyi bir yana birakin bu ku-
¢k sorunlan farketmeleri bile zor olabilir. Hepimizin
yasamun kuagiik sorunlarini gézden kagirmay: 6zellikle
tercih ettigimiz 4¢ durumu size gostermek istiyorum.
Ardindan, tipki araba strerken dikiz aynasinin kor
noktalarina dikkat etmeniz ve sik sik aynalar1 kontrol
etmeniz gibi bunlar1 ¢ok daha buytk bir dikkatle de-
gerlendirebilirsiniz.

"Bir zorlukla heniiz basa ¢ikmasi kolayken ilgile-
nin; buyik bir gérevi kiiciik eylemler araciligiyla ta-
mamlaymn. "

-Tao Te Ching

Bir Numaral Kér Nokta:
Degisim Yolunuzun Baslangicinda

Laurel, evliliginde buytk sorunlar yasadigi gerek-
cesiyle bana gelmisti. En ¢ok sikayet ettigi seyler-
den biri kocasimin bagka insanlarin duygularini ve
i¢inde bulunduklar1 durumu”anlayamamastydi. Orne-
gin bir arkadas1 bir sorunu nedeniyle aradiginda koca-
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st onun durumuyla hig ilgilenmiyordu. Laurel'in ken-
di ailesine verdigi zaman ve enerjiye igerliyordu. Bu
da sik sik, Laurel'in insanlara yardim etmek ya da sos-
yallesmek i¢in ayirdig1 zaman konusunda siddetli tar-
tigmalara neden oluyordu; fakat Laurel bu tir yardim
ve faaliyetleri uygun Bulmaktaydi. Kocasindaki duygu-
dashik eksikligini ilk ¢tkmaya basladiklarinda fark et-
misti fakat saglam bir iligki yasamaya ¢ok istekliydi ve
hatali bir sekilde hos olmayan bu durumun dizelece-
gine inanmust. ’

Olast arkadag ya da esler icin kat1 dlgiitler uygula-
manizt donermiyorum (dans edemeyen ya da yeterince
saygin bir isi olmayan erkeklerle ¢ikmayr reddeden
miisterim Grace'i animsayin), fakat hi¢ hos olmadig:-
n1 dasindiginiz ozelliklere kor gozlerle bakmak da
hi¢ akillica degildir. Laurel ve kocasinin aralarindaki
farkliliklar1 heniiz isin bagindayken tartismalar1, 6tke
ve kirginlik evliliklerini i¢in igin yemeden 6nce daha
uyanik davranmalan iyi olurdu. Bu nedenle, birlikte-
lik yasayan kisilerin iligkilerinde hentiz kii¢uk sorunlar
varken ¢6ziim aramalar: beni ¢ok memnun eder. Beni
siktiklar1 icin 6ztr dilemeye kalktiklarinda onlara,
"Hey, kicik sorunlan belirleyecek kadar agik gortsli
olmaniz ve iliskinizi bunlar Gizerinde c¢alisacak kadar
degerli bulmaniz bence ¢ok iyi bir isaret,"” derim.

Tabii ki bu, 6zel iligki disindaki durumlar igin de
gecerlidir. Eger egzersiz olsun diye yapacaginiz ilk yi-
riyiiste dizinizde agn hissederseniz, bunu gérmezden
mi gelirsiniz? Hizinizi ve yuirilyeceginiz mesafeyi azal-
tarak (veya eger agr1 devam ederse bir doktoru gore-
rek) ciddi bir sakatlanmay: 6nleyebilirsiniz. Eger bir i¢
mimar olmak istiyor fakat siirekli olarak ¢izim dersine
gec kaliyorsaniz, kendinize gercekten bu alanda bir

[1H]
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kariyer yapmayn isteyip istemediginizi sormamz gerek-
mez mi? »

Laurel’in hikayesi mutlu sonl noktalandi. Kocasi-
na duydugu baghlik nedeniyle onun bu hos olmayan
ozelliginden dolay: fazla sorumluluk hissettigini anla-
d1. Bu da kocasina daha fazla iyilik, sabir ve hatta me-
rakla yaklagmasini saglad:. Kocasi, bu yeni zihinsel tu-
tumu o kadar gekici buldu ki, terapide ona katilmaya
istekli oldu; boylece ti¢iimiz sorunlar: tzerinde birlik-
te ¢alisabildik. '

lki Numarali Kér Nokta:
Bitig Cizgisine Yakinken

ir keresinde yeni bir genel miidir arayan bayik

bir hastane zincirinin sahibi olan ve benden ken-
dilerine danismanlik yapmami isteyen musterilerim
hedefe yaklasildiginda tehlike sinyallerini algilamanin
ne kadar zor oldugunu gostermektedirler. Sirket igin-
de bir yenilenme ve kriz durumu vardi1 ve yonetim ka-
~demesi, kararh, sorumluluk tstelenebilen birini ige al-
maya karar vermisti. Yonetim kurulu dyeleri, nitelikli,
giivenilir bir aday bulduklan i¢in memnundular. Bitis
cizgisine ¢ok yakin olduklan i¢in o kadar heyecanlan-
miglard1 ki, benden alisildik degerlendirmemi yapma-
mu bile istemediler. Yonetim kurulu acilen bu adaya
bir éneri yapmay: tartistyorken araya girdim ve onla-
ra tek bir soru soracak firsat bulabildim: "Adayimz,
her birinize hangi sorular sordu?"”

Yoénetim kurulu ayeleri, adaydan neredeyse higbir
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soru gelmedigini hatirladilar. Bunun yerine bu kadin,
sirket hakkinda yeterli bilgisi varmis gibi goéziikerek
kendini satmaya ve ne Onermesi gerektigi Gzerine
odaklanmisti. Bunun tehlikeli bir isaret oldugunu sdy-
ledim, ¢unka yeni CEO’nun, sirket ig¢inde yapilmasi
gereken seylere ve kiminle igbirligi yapilacagina karar
vermeden 6nce pek ¢ok kisiyi dinlemesi gerekirdi. Bu
kadindaki merak eksikligi, dinlemeye pek istekli olma-
digini, anlamadan harekete gegmeye ve ilham vermek-
ten ¢ok itaat beklemeye egilimli oldugunu isaret et-
mekteydi. Yonetim kurulu uyeleri beni kibarca dinle-
diler fakat tizerlerindeki harekete ge¢me baskist gok
yogundu. Kisa siire iginde bu adaya isi 6nerdiler ve o
da kabul etti.

Sonraki alt1 ay boyunca, yeni CEO, sirkete s6z edi-
lemeyecek kadar ¢ok zarar verdi. Verdigi emirler ne-
deniyle kendilerini goz ard: edilmis hisseden fakat son
derece istekli ve yetenekli elemanlar1 uzaklastirdl. Ya-
ninda calisanlardan istedikleri, onlar hakkinda ne ka-
dar anlayissiz oldugunu gosteriyordu. Ornegin, insan-
larin zamanlarini nasil gegirdikleri hakkinda haftalik
raporlar istemis ve bu diizenli raporlarin tzerine ele-
manlarin ekstra is saatlerinden ne algiladiklarini da
yazmalarini eklemisti. Daha da rahatsiz edici bir hare-
ket yaparak, caliganlarin siddetli itirazlarina ragmen
yardimct hemsirelerin sayisini azaltmisti. Birkag hafta
sonra, yeterli eleman olmadi i¢in bir hastanin 6lumi
engellenememisti. Bunun sonucunda agilan davada
ddenen tazminat, isten ¢ikarilan yardimci hemsirelere
ddenen tcretleri kat kat asmusti.

CEO’nun bir emir vermeden 6énce dinlemek ve di-
sinmek i¢in yeterince zaman aywrmamasi -bu, goris-
me sirasinda ortaya ¢ikan kugiik soruna bakarak énce-
den bilinebilecek bir hataydi- tam anlamiyla 6limcil
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bir yanliga doéniigmiisti. Boylesine umut veren bir
adayla yapilan goriigmelerde bu kadar ilerledikten
‘sonra arastirmalara devam etmek uygun olmasa da,
yonetim kurulunun, bu kadinin ige hi¢ baglamamasi-
nin daha iyi olacagini kabul etmesi gerekiyordu.
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Ug Numarah Kér Nokta:
Bunalticl Bir Kriz

azen kiiciik sorunlari saptamak zordur ¢iinkii bu
?sorunlarm bir gekilde sebep olduklar1 zarar o ka-
dar biyiik olur ki, boylesi bir dehsetin son derece kar-
magik belalardan kaynakladigini farz ederiz. Bu du-
rum, evlilikler, is hayat1, bagimlliklar, sirketler ve hat-
ta diinyadaki salgin felaketleri i¢in de gecerlidir.

Pek ¢ok Amerikalinin, ishalin tiim dinyada her yil
yarnm milyon ¢ocugu oldardigiinden haberi yoktur.
Bu sayiy1 daha iyi anlamak icin her dort saatte bir, i¢i
cocuk dolu bir jumbo jetin dustigini distnebilirsi-
niz. Diinyadaki saglik uzmanlan ve hakimetlere bag-
I1 kuruluslar, karantinaya alinmig alanlara su tesisatla-
n saglamak ya da bu ¢ocuklara hizmet veren tip mer-
kezlerine agizdan sivi verme tedavisini tanitmak gibi
masrafl ¢dzimlerle bu sayiy1 bayik dlciide indirmeyi
denemislerdir. Bu gabalar, évgiiye deger ve yararhdir
fakat ishale yol acan kucik bir soruna kars1 kor olun-
dugunu gosterir: kirli eller. Ishalden ¢ocuk oliimleri-
nin en yaygin oldugu ulkelerde, evlerde sabun bulun-
sa da insanlarin ancak ytzde 15 ya da 20’si yiyecekle-
re ya da bebeklere dokunmadan 6nce ellerini yika-
maktadirlar. Insanlar ellerini temiz tutsalar, ishal va-
kalan ytazde 40’dan fazla bir disis gosterirdi. Bir in-
sana, elini yikayarak ishali 6nleyebilecegini 6gretmek,
bir baska kitada yeni bir su tesisat1 yapmaktan ya da
ishal bas gosterdikten sonra tedavi destegi saglamak-
tan daha kolaydir.

Bu konuda giizel bir 6rnek New York $ehri'nin su-
¢a yaklastmidir. 1980’lerde yilda ortalama iki bin cina-
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yet oluyordu ve alti ytiz bin suglu vardi. Sadece met-
ro sisteminde siiriiciler ve iggiler yilda on bes bin sug¢-
lunun kurbani oluyorlardi. Hayal kiriklig1 icindeki po-
litikacilar ve polis memurlari gorevli polis sayisin1 ar-
tirmak, butceyi yukseltmek gibi cesurca adimlar ata-
rak su¢ oranini azaltmaya g¢aligiyorlardi. Sugun bu ka-
dar buyik boyutlarda olmasi nedeniyle bu oranin, an-
cak ¢ok masrafl tekniklerle dusurilebilecegini dast-
niyorlardi. Fakat ¢ok buyiik harcamalar yapilmasina
ve buytik ¢caba harcanmasina ragmen sug orani yiiksel-
meye devam etti.

Devreye, 1990’da New York metrosundaki sug ora-
nim azaltmak igin ige alinan Willilam Bratton girdi.
Bratton'un felsefesi, ilk kez 1982 yilinda iki krimino-
log James Q. Wilson ve George L. Kelling tarafindan
- ortaya atilan "kirik pencereler” teorisinden etkilenerek
gelistirilmisti. Kirik pencereler teorisi, eger bir sehirde,
bir semtte ya da bir sokakta, en kiguk kanunsuziuk-
lara bile géz yumulursa ¢ok daha ciddi saldirilara da-
vet ¢ikarildigini igermektedir. Wilson ve Kelling, ¢o-
cuklar bog bir binaya tas atip bir camm kirdiklarinda bu
pencere cami tamir edilmezse, geri kalan camlarin da
kisa siire sonra kirildiklarini gozlemlemislerdi. Fakat
eger ilk kirilan cam hemen tamir edilirse, vandallar
uzak duruyor ve pencereler de saglam kaliyordu. Wil-
son ve Kelling, bu senaryonun islenen suglar hakkin-
-daki gergegin buyuk kismuni simgeledigine inaniyor-
lardi: insanlar, kigik suglarin fark edilmedigi ya da
cezasiz birakildigr semtlerde kanunu ¢ignemeye daha
istekli oluyorlardi. Eger bir mahallede hi¢ kimse gurul-
ti ¢ikanp huzursuzluk yaratan bir sarhosu durdura-
mazsa, o mahallede bir soyguna miidahale eden ya da
bir hirsizlik sirasinda polisi arayan biri ¢ikabilir mi?
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Bratton, 1990’da New York'a geldiginde beraberin-
de kaizene benzeyen bir felsefe de getirmisti. Her giin
evinden igine ve iginden evine giden milyonlarca so-
rumlu vatandas:1 etkileyen bir sorun olan metrodaki
su¢ oranini azaltmak icin radikal, gosterisli ¢oziimler
uygulamast yolundaki yogun baskilara direnen Brat-
ton, bunun yerine kiigitk sorunlarn belirledi. Yolcula-
rn yasam kalitesini digiiren fakat onlar igin fiziksel
tehlike olusturmayan 6nemsiz suglar tzerinde yogun-
lagsmaya karar verdi. Bu suglarin arasinda halkin igin-
de idrar yapmak, serserilik ve turnikelerin tzerinden
atlamak da vardi. Kuskucu ve ofkeli New Yorklulara,
cinayetler yerine turnikeden para vermeden gecen ki-
siler tizerinde odaklanacagini séyleyen Bratton'un ce-
saretini bir digtintn. Fakat o, planina sadik kaldi.

Suglularin topluca ama nadiren tutuklanmalan ye-
rine Bratton, memurlarindan, her giin turnikelerin
tizerinden atlayan kisileri tutuklamaldrini ve bunlar-
dan on bes ya da yirmi tanesini, metro istasyonunda,
bir- arada kelepgeli olarak tutmalarin istedi; burasi bu
suglularin televizyoncular tarafindan degil yolcular ta-
rafindan gortlebilecekleri bir yerdi. Bunun, sadece kii-
cik suclar degil buytik suglular tzerinde de buytik et-
kisi oldu. Polis, turnikelerin tizerinden atlayanlar1 ko-
valayip tutuklamaya kalktiginda bu suglularin, siklikla
direnerek karsilik verdiklerini gordi. Bu siki ¢nlemle-
rin metroya soygun amaciyla girmek isteyenleri uzak
tutugu agiktir. Goriiniise gore, metroya binmek ve in-
sanlar1 soyma ayricaliindan yararlanmak igin para
6demek istemiyorlardi.

Bratton'un bolge yuzbagilarindan biri olan Miles
Ansboro’'nun bagka bir kiigiik sorunu ¢ézmesi gerek-
misti. Yolcularin, polis memurlarinin varligin fark et-
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melerini ve kendilerini daha giivende hissetmelerini is-
tiyordu fakat tiniformali polis memurlan asag yukan
yurirken hi¢ kimse onlara bagin: kaldirip bakmiyordu
bile. O da kendine kiigiik bir kaizen sorusu sordu:
Metro vagonunda insanlarin basini kaldirip bakmalart
igin ne yapabilirim? sorusunun cevabi anons yapmak-
t1. Ne zaman istasyona bir tren gelse, Angsboro'nun
tegmenlerinden biri kondiiktore bir kart tutuyor ve
kondiiktor de bu kartin tzerinde yazilanlan okuyor-
du: "Lutfen dikkat. Metro Polisi trende bir arama yap-
maktadir. Tren vagonlar: i¢inde dolasip sorunlan ¢6-
zerken ¢ok az bir gecikme olabilir. Sabriniz igin tesek-
kir ederiz.” Polis memurlan yolculan selamliyor, kav-
gaci ve sarhosglari vagonlardan digar ¢ikartiyor ve huy-
suzluk eden ¢ocuklar: yatigtirtyorlardi. Kiigik sorun-
lar, kigiik sorular, kigiik eylemler ~ve tiim sehrin sag-
kin bakiglar1 altinda metro sistemindeki su¢ isleme
orani sadece yirmi yedi ay iginde ytzde elli dista.
Bratton, New York Sehri'nin Polis Sefligine terfi etti-
rildi ve bu mevkie geldikten sonra yer ustiinde de ay-
n1 olaganistu sonuglar elde etti.

(Bratton'un kullandig tek stratejinin kaizen olma-
digin1 da belirtmeliyim. Kendisinin radikal degisiklik-
ler yapabilecegini de kamitladi; sehrin cesitli bolgele-
rinden sorumlu binbagilarin ytzde 75’ini gérevden al-
di ve sug¢ orani yiksek bolgeleri hedefleyen ayrintih
bir bilgisayar operasyonu baslatti. Kaizenin kigik
adimlar1 ve yenilik yapmaya dair devasa sigramalar
birbirlerine karsit degillerdir; beraber kullanildiklarin-
da, en derin, karmagik ve goériniste ¢oziimsiiz sorun-
lara kars: bile harika bir silah olabilirler. insanlar, ¢6-
ziimleyemedikleri ¢ok sikint: verici bir sorunla karsi-
lagtiklarinda, genellikle onlara 6nce kaizeni dikkate al-
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malarin1 éneririm. Bir kez ki¢uk adimlani anladikla-
rinda, yenilik yapmanin ne zaman uygun olacagina ve
bu ikisini' nasil kangtiracaklarina dair iggiidasel bir
duygu gelistirirler.)

Kigisel hayatimizda krizlerle karsilagtigimizda, ka-
izenin kigik sorunlarn ¢éziimleme stratejisi bize hem
teselli hem de pratik bir yardim sunar. Eger isimiz
mahkemeye digmiigse ya da hastaysak ya da ekono-
mik dalgalanmalar ig hayatimizi sarsiyorsa ya da bera-
ber oldugumuz kisi artik bizi sevmiyorsa, bu durum-
lan tek bir hizli, kararl yenilik hareketi ile ¢6zemeyiz.
Bu krizler sirasinda, uygun olan saglam adimlar sade-
ce kigik olanlardir. Eger biytk bir Gzinti yastyor-
sak, kontrolimiizii kaybedecek gibi hissetsek de ya da
duygusal ac1 iginde olsak da, buyiik bir felaket icinde-
ki kiigiik sorunlar1 saptamaya ¢aligabilir ve belki de bir
¢oziim yoluna girmek igin kaizen tekniklerinden biri-
ni ya da hepsini uygulayabiliriz. Fakat eger, kiiciik ve
halledilebilecek sorunlara kars1 kérsek, umutsuzluktan
¢ikamay1z. ’

Elli beg yasinda olan ve bir sirketteki iginden erken
emekli olmay1 planlayan Becky ile tanistigimda boyle
bir umutsuzluk durumunun tanig oldum. Hayat: bo-
yunca hayallerini stisleyen bir sanat¢i olma riiyasim
gerceklestirmek istiyordu. Becky'yi tanidigimda bana
yaptig1 resimleri ve heykelleri gosterdi. Gergekten de
yetenekliydi. ‘

Fakat Becky'nin kisa siire Once gittigi bir genel
kontrolde doktoru, girtlaginda bir yumru fark etmisti.
Teshis: Becky kanserdi. Korkmustu ve éfkeliydi. Ona
beni onerdikleri sirada, ailesi ve arkadaslan ile olan
tim iletisimini kesmigti; doktorlarin isteklerinden,
. hastalik ve ginlik yasamin rutininden bunalmuisti.
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Onkolog, ona tedavi segeneklerini anlatmugt: fakat
béyle bir se¢im yapmak da bir bagka yuktid. Becky,
"Artik baska doktor randevusu ile ugragsmak istemiyo-
rum"” demisti bana isteksizce. Aslinda benim yardimi-
mu da istemeye istemeye kabul etmisti ama giinde sa-
dece birkag¢ dakika almasi kosuluyla.

Becky'ye bana hayatinin bu donemindeki hedefini
anlatmasini sdyledim. Oncelikli hedefinin kanserden
kurtulmak oldugunda anlastik fakat, ikimiz de hasta-
Iigin izleyecegi stireci kontrol edemeyecegimiz i¢in on-
dan iki hedef daha sdylemesini istedim. "Yasadigim
her giini en iyi sekilde gecirmek ve daha fazla sayida
ginliik igin bitmis olmasin istiyorum,” dedi. "Gunlak
iserden” kasti, HMO igin gerekli evrakin hazirlanma-
s1, ofisteki isine devam etmek ve evini elinden geldi-
gince diizenli tutmakti. Bunlar her ne kadar kansere
oranla ¢ok daha 6nemsiz zorluklar olsalar da hayati
daha da kot hale getirmekteydiler.

Becky'nin giinliik islerde yardima ihtiyaci oldugunu
biliyordum. Saghikli bir insanin bile basa ¢ikmakta zor-
landig1 pek ¢ok sey yiklenmisti. Becky, baskalarina
yardim etmek konusunda mitkemmeldi fakat is, yar-
dim istemeye gelince ¢ekingendi ve yardima ne kadar
fazla ihtiyaci olursa yardim istemekte de o kadar zor-
lantyordu. Biz de Becky'nin hayatina arkadaslarim
tekrar davet etmesini saglamak i¢in baz1 kiigiik adim-
lar attik. Her sabah, Becky bir giinliik isler listesi ya-
piyordu. Yardim almak isteyecegi isin kenarina bir yil-
diz koyuyordu ve o konuda istedigi yardimi tarif edi-
yordu. "

Bu giinluk isler listesi, Becky'yi inkar ve kafa kan-
siklifina dismekten korudu ve istedigi yardimi almak
tzerinde dasiinmek, givenli bir gekilde yardim iste-
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mek Uzerinde dikkatini toplamasim1 sagladi. Sonraki
seanslarda arkadaglarindan yardim istemesi i¢in onu
ne cesaretlendirdim ne de ona bunu 6nerdim fakat lis-
te uzadik¢a ve yaratict bir hale geldik¢e onu ne kadar
takdir ettigimi belirttim. Liste, ilk basta kisaydi, 6rne-
gin, "Bir arkadasimin sadece ‘Ne kadar cesursun’ de-
mesini isterdim” ya da "Bir arkadagimin ¢amasirlan
yikamasin: isterdim” gibi geyler yaziliydi. Bir hafta
icinde bu liste, daha da ayrintili ve duygusal oldu.
"Ben telefonda HMO'ya® derdimi anlatmaya caligir- -
ken ya da evrak doldururken bir arkadagimin benimle
birlikte oturmasini isterdim," diye yazmisti. "Bir arka-
dasimin Saglik Cemiyetine ~kanserle basa ¢ikmaya ¢a-
lisan insanlar i¢in kurulmug yerel bir destek grubu-
gitmesini ve neye benzedigini gérmesini isterdim. Ben
aglarken bir arkadasimin bana sarilmasini isterdim.”

Kendi bagina Becky, yavag yavas ailesi ve en yakin
arkadaglari ile tekrar bag kurmaya baglad: ve istek lis-
tesinin tohumlan meyve verdi. Goérduga tedavi, ener-
jisini azaltmus olsa da, giinlik hayatinda daha sakin ve
daha kontrolluydu. Becky'yi birkag ay 6nce gérdiim,
tedavisi uzun siire 6nce bitmis ve kanser birka¢ sene-
dir azalmist:. Biraz saghk durumu tizerine konustuk,
sonra beni susturdu ve "Kaizen armagani ¢ok tesek-
kurler," diye fisildadu.

* Uyeleri doktorlar ve tip alanindaki profesyoneller olan ve sigorta
tarafindan parasal destek verilen bir kurulus.

128



ALTINCI BOLUM

KUCUAR
SDULLEE.
VELIN

Ister kendinizi egitmek, isterseniz bagka insanlara iyi
aligkanliklar agilamak isteyin, kiigiik 6diiller en
milkemmel tegviklerdir. Sadece ucuz ve uygun

olmakla kalmazlar, ayni zamanda kullanilan sans
icin gerekli icsel motivasyonu da desteklerler.

K iicitk oduller, bir isin ~ozellikle goz korkutu-
cu bir gorevin- yapilmas i¢in 6zendirici olar-
makla kalmazlar ayn1 zamanda da en uygun hediye-
lerdir. Bu 6dul ister sirket iginde yetki kullanmakla is-
terse Ozel yasaminizla ilgili olarak verilmis olsun, her
iki durum i¢in de gegerlidir.

Gelin, sirketlerde en ¢ok kotllenen seyi, galisanla-
rin Oneri kutusunu ele alalim. Dunyanin her yerinde
oneri programlari ¢ogunlukla, daha oénceki bolimde
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konu edilen Taiichi Ohno’nun otomobil montaj hat-
tinda gekilen ip diigiincesi gibi islerler; ¢aliganlar sorun
olup olmadigina dikkat etmeye ve gordiikleri sorunla-
n orada rapor etmeye tesvik edilirler. Japonya’da, ca-
lisanlarin Oneriler getirmeleri ve bunlarin degerlendi-
rilmesi son derece yaygmn kullanilan bir kaizen tekni-
gidir; ¢alisanlarin neredeyse dértte iqli bu aragtirma-
ya katkida bulunmaktadir. Fakat A.B.D'de bu tiirde
Oneri programlarina-bazen duvara asilan bir kutu ya
da bazen daha resmi bir seyden olusur- katihm oram
dugtktir; yizde 25'i gegmez. Japonya’da, ¢alisanlann
diisiincelerinin ytzde 95'i benimsenirken, Amerikan
sirketlerinde bu uygulama ytizde 38'i ge¢mez.

Peki bu farkin sebebi nedir?

Esas Motivasyon

merika’da ve Japonya’'da uygulanan onerileri de-

gerlendirme programlar: arasindaki asi fark, kat1-
limc1  elemanlara verilen 6dillerin  boyutudur.
A.B.D.’de galiganlara, onerilerinin sirkete yaptigi pa-
rasal katkiya orantili olarak biiyik miktarda nakit
odili verilir. Bu iyi niyetli, hatta sagduyulu bir yakla-
simdir fakat hemen her seferinde bagarisiz olur. Ele-
manlar, sadece biiyiik parasal odiller kazanabilecek-
leri kadar buyik dusiinceler uzerinde odaklanmaya
tesvik eder. Gergekte ise ¢ok azimiz boyle gozi pek
dusiinceler uretebiliriz ve hatta daha da azimiz ger-
cekten ige yarayacak onerilerle gelebiliriz. Bu sistem-
de, daha pratik ya da yararh olabilecek ama hemen
biyitk bir harcama yapilmasimt gerektirmeyen daha
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kaciik distinceler degerlendirmeye alinmaz.

Fakat Japonya'da, ortalama odilin degeri 3.88 §
iken, Amerika'da ortalama deger 458 $'dir. Toyo-
ta'da, yilin en iyi onerisi i¢in Bagkanlik Odali denilen
ve resmi bir torenle verilen bir 6dil vardir. Herkesin
gozint diktigi bu 6dil ne pahal bir saat, ne yeni bir
araba ne de deli gibi ahgveris yapma imkamdir. Bu,
bir dolma kalemdir ve o kadar etkili bir édualdur ki,
Toyota'nin baskam Eiji Toyoda, "Calisanlarimiz yilda
1.5 milyon o6neri ile gelirler ve bunlarin ytzde 95'i uy-
gulamaya koyulur,” demektedir.

Psikolojik agidan degerli 6diller vermek yeni bir
distince degildir. Davraniggilik alaninda psikolog B.
F. Skinner, yirminci yizyilin ortalarinda, "olumlu pe-
kistirme" adin1 verdigi ve odillendirme sistemi yoluy-
la davranigt gekillendirmeye dayanan felsefesini olus-
turdugundan beri akademik kelime haznesinin bir
pargasidirlar. Kaizenin odillendirmeye olan yaklagi-
minda alisiilmadik olan sey, boyutudur.

Japon sirket yoneticilerinin kigtk odulleri sevmele-
rinin nedeni cimri olmalar degil (kaizen bizi degerli
olan1 degerlendirmek konusunda cesaretlendirir), in-
san dogasinin temel bir ilkesini kullanmalaridir: veri-
len édiller ne kadar biytk olursa, mikemmele dogru
olan dogal itkinin yavaslamas: ya da durmasi riski o
kadar buytk olur. Buytuk, sislu 6diller, kaize'in en
tutkulu savunucularindan Dr. W. Edwards Deming'in
"esas motivasyon" diye adlandirdig1 seyi ortadan kal-
dirir. Dr. Deming, ¢ogu kisinin yaptig1 isle gurur duy-
mak ve yararh katkilarda bulunmak istedigini anlamig-
t1. Fakat ig diinyasinda buyuk para odiilleri, bir isgi-
nin, kisisel kazan¢ olasihg: nedeniyle ¢ilgin gibi zor-
lanmas: gereken, makinedeki bir digli oldugu mesajini
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vermektedir. Biytk édiiller, kendi baslarina hedef ha-

line gelebilirler ve bir iscinin igini sevk ve yaraticilifi-

n1 kullanarak yapma arzusunu koéreltebilirler. Dahast,

bayuk 6dul bir kez kazanildiginda, o kisinin yeni ve

istenen davranisina devam etme sevki de azalmaya ya
- da yok olmaya egilim gosterir.

Fakat kigik odiller, insanlarin motivasyonunu ar-
tirir ¢linkd, maddi kazangtan ¢ok onay gormenin bir
seklidirler; iscinin bir seyleri daha iyiye goéttirmek ve
katkida bulunmak istegini girketin ya da patronun da
takdir ettigini gosterir. Southwest Havayollari, iyi per-
formans: bes dolarlik yemek fisiyle 6dullendirerek bu
saygty! fazlasiyla gosterir. Calisanlar birbirlerini, yazi-
1 "Sevgi Raporlar1” ile ddullendirirler. Eger bu odiller
size, kiigik ¢ocuklarin eline seker tutusturmak gibi ge-
liyorsa, is arkadaslarmiza ya da dostlariniza sorun:
"Takdir edildiginizi nasi anlarsimz?" Bu soruya veri-
len cevaplar bir liste halinde siralansa bu listenin en
basinda, patrondan bir "tesekktr" duymak, bir sti-
niizden bir évgi almak ya da gec saatlere dek galist1-
ginizda bir bardak kahve getirilmesi gibi bedava ya da
¢ok ucuza mail olacak maddeler yazili oldugu gorulir.




- Kigik Odiller Verin

Ginlik hayatimizda 6dillendirmek, bir isi iyi yap-
maktan kaynaklanan dogal keyfin yani sira minnettar-
lik duyuldugunu da gosterir. Ayni sey arkadaslar ya
da evli giftler arasinda bir eglence kaynag olarak kul-
lanilabilir; boylece hem édila veren hem de alan bun-
dan esit derecede yararlanir. Cogumuz, programimi-
zin sikigtk olmasindan ve parasal zorluklardan sikayet
ettigimizden, birinin bize tesekkiir etmek i¢in zaman
aywrdigini bilmek bile kendi bagina bir 6dildar.

Kocanin kalp krizi gegirme riskinin yiksek oldugu
bir ¢ift taniyordum. Karsi, kocasina yapilan genel
kontroliin sonunda doktorun onunla kizarmis patates
gibi yiyecekleri yemeyi kesmesi konusunda konustu-
gunu duymustu. Kadin, bunun kocas: i¢in ne kadar
zor oldugunu biliyordu ve kocasina kendisinden yar-
dim isteyip istemedigini sordu. Benim yaptigim ko-
nusmalar sirasinda kaizenle tanismist: ve odil olarak
yeni bir saat almak gibi fazlastyla gekici bir seyin gi¢
¢ekigmesine yol agacagim bilecek kadar akilliydi. Ka-
dinin 6dul verme hakk: vardi ve erkek de bunu hak et-
mek icin ¢aligmahydi. Bu, evlilik i¢in harika bir dina-
mik degildir. Ayrica saat alindiktan sonra, kocasinin
iyi aligkanlhiklan strdiirmeye istegi olacak miydi?

Bunun yerine, kadin- kocasina uygun kugik bir
odil disindi. Kocasini bog zamaninin ¢ok az oldugu-
nu biliyordu; iki kigtk ¢ocuklar1 vardi ve onlarin do-
yurulmalari, yikanmalar1 ve aksamlar1 yataga yatiril-
malarn gerekiyordu ve kocast sik sik eve ig getiriyordu.
Etrafta takilmak ve kendi kendine oyalanmak aksam
planinin bir pargast degildi. O da kocasinin, yapmak-
tan hoslanacagini fakat ona bir armagan gibi gelecek
bir sey diisinmesini istedi. Adam, biraz televizyon iz-
lemek istedigine karar verdi. Béylece yemekte ne za-
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man patates kizartmas: ya da benzeri yemekler ye-
mezse, on bes dakika boyunca ayaklarini uzatip iste-
digi TV programini izlemeye hak kazaniyordu. Her
ikisi de bu kugiik, komik sisteme giilmekteydiler fakat
sistem tuttu ve adam, beslenme aliskanliklarini dizelt-
meyi basardz.

"Higbir iyilik, ne kadar kuguk olursa olsun, asla bo-
sa gitmis degildir."

- Aisopos, "Aslan ve Fare"

Kiigiik Odiiller:
Planinizin Neresine Oturuyorlar?

izen unsuru olarak kicik odulleri = kullanmistr.
dam, bu streci kiiciik kaizen eylemlerine bdlmek ye-
rine (6rnegin, yemeden once tabagindan bir patates
tanesini almak gibi), degisimi tek seferde yapmay ter-
cih etmis ve yagll yiyecekler yemekten vazgecmisti.
Bu, ¢ok guizel. Bu kan koca igin, tek bir kiciuk 6dil
yeterliydi.

Z/ ukarida anlatilan ift, degisim planlarinin esas ka-

Ashinda, kademeli olarak artan adimlarin atilmasi
mumkiin olmadiginda kigtuk odiiller ozellikle yararl-
dir. Bu, 6rnegin hamile bir kadinin sigara i¢cmeyi bi-
rakmasi ya da patronun g¢abucak ¢6ziime. ulagmay: is-
temesi durumunda siklikla gecerli olur. Bu konuda
Karen Pryor’u 6rnek vermeyi severim. Kendisi bir ba-
lina ve yunus terbiyecisiydi ve sonra becerilerini kara-
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daki memeliler tzerinde de kullanmaya karar verip
Dont’ Shoot the Dog (Képegi Vurmayin) adh kitabim
yazdi. Pryor, hayatinin bir déneminde tim giin ¢alig-
makta ve geceleri okula gitmekteydi. Uzun bir ig gi-
nii sonrasinda, metroda bir saat yol gidip, ti¢ saat ders

- gérmek ve sonra tekrar eve donmek ona ¢ok zor geli-
yordu ve bir tirli motive olamiyordu. Metro istasyo-
nuna gidip sonra eve donmek ya da bir ya da iki haf-
ta kadar sadece istasyonda beklemek gibi ¢ok kiiciik
kaizen hareketleri yapmak, hi¢ de pratik olmayan ¢6-
ziimlerdi. Programina alistifinda yarn yil ¢oktan bitmis
olurdu.

Bunun yerine Pryor, yolculugunu farkh boélimlere
ayird1 -metro istasyonuna ytrimek, tren degistirmek,
sinifina ¢tkan merdivenleri tirmanmak. Her bolimi
bitirdiginde kendine bir parca ¢ikolata yeme izni veri-
yordu. Bu sekilde kendine, yolculugunun her bélimu-
ni keyifle iliskilendirmeyi 6gretti. "Birka¢ hafta icin-
de, sinifa kadar olan yolu ne gikolata yiyerek ne de
icimde miucadele yasamadan almay: bagardim,” de-
mektedir, '

Fakat daha genis ¢apl bir kaizen programinin par-
cast olarak da kugiik odilleri kullanabilirsiniz. Arizo-
na’'da Canyon Ranch Spa’da bir sunum yaparken,
Jack Strupp isimli bir is adamu ile tanigmigtim. Uzun
~ ig hayat1 boyunca Jack, i¢ gtidusel olarak -ve kurnaz-
ca- milyonlarca dolarlik katalog isini adim adim bu-
yutmiistd. Fakat elli bes yaginda, romatizmal arterite
yakalanmus ve yirmiden fazla eklemi siserek hastaneye
kaldirilmigtr. Her dn1 act doluydu. Tekerlekli sandalye-
de dolasan ve pek ¢ok agri kesici alan Jack’e higbir
sart altinda egzersiz yapmamasi tavsiye edilmisti. Jack
bana bu hikayeyi Canyon Ranch’de anlatt1 ve ¢ok me-
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raklandim. Romatizmal arteritin, hareket etmesini en-
gelledigine dair hi¢bir belirti gostermiyordu; son dere-
ce hareketliydi ve her glin egzersiz yapiyordu. Peki bu
hastalig1 nasil yenmisti?

Basarisini kigik adimlar atmasina bagliyordu. Her
sabah, ac1 i¢inde uyandiginda, kendisine tek yapmasi
gerekenin yataktan kalkmak oldugunu soyliyordu.
Ayaga kalktiginda, zihinsel olarak sirtim1 sivazliyor ,
"Aferin sana Jack!" diyordu. Bu kisa fakat samimi 6v-
gu, onun o6daliydu. Sonra kendine, eger sokagin aga-
gisindaki spor salonuna dek yturiyebilirsem oradaki
elemanlarla biraz ¢ene ¢alabilirim, diyordu. Once te-
kerlekli iskemlede olan Jack, sadece iki dakika yura-
meye basladi, kendini 6vgl ve destekle ddullendiri-
yordu. Yuraytgleri dakika dakika artirip ve kendine
hep kiigiik odiiller vererek fiziksel sagligi tizerinde ya-
vagga galisti. Ona rastladigim sirada, yetmis yaslarin-
dayd ve viicut gelistirme dalinda kendi yas grubunda
dinya sampiyonlugunu kazanmaisti.

Bir kaizen planina o6dualleri dahil etmenin pek ¢ok
harika yolu vardir. Mugterilerimden biti, yapmak iste-
medigi giinlik islerin bir listesini yapmusts; eger bu is-
leri bitirirse, giin sonunda kaveti sicak suyla doldurup
on dakika icinde kalarak kendini odillendiriyordu.
Yemek sonrasi bir sigara yakmak gibi davraniglarini
degistirmek isteyen baska kisilere ise, sevgilileri 6dal
olarak bes dakika sirt veya ayak masaji yapiyordu. Bu,
sadece sigara i¢medikleri i¢in onlara bir 6dil olmuyor-
du; aym1 zamanda o mahrem zaman sirasinda zihin-
lerini sigaradan uzaklagtirmaya da yartyordu.
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RACZEN TERNLIGE
Miikernmel Gdiil

tclik bir 6diile karar vermeden 6nce iyi diisiintin. Bir
odiiliin lig 6zellige sahip olmasi gerekir:

+ Odiil, hedefe uygun olmahdir. Karen Pryor icin cikolata,
derse gitmek igin milkemmel bir tegvikti; kiigiik, zararsiz
bir 6diildii. Fakat doktorun sagliksiz yiyecekleri kesmesini
sdyledi§i adam igin, cikolata tam tersi bir etki yapardi.

s+ Odiil, kisiye uygun olmalidir. E§er bir bagkasini bir hedefe
ulagmasi igin cesaretlendirmek istiyorsaniz, bu kigiye veri-
lecek 6diiliin, onun yasadig bir sikintiy gidermeye y6ne-
lik oldugunu unutmayin. Baz kigiler icin en biiyiik destek,
amagclanna giden yolda her olumlu adim attiklannda bir
6vgii almaktir. Digerleri, bu kadar sik dvgiide bulunuima-
sinin algak goniillilikten kaynaklandigimi diigiiniirler. Ba-
21 misterilerimde, 6zellikle de benimle programlanmig zi-
_yaretler diginda baglanti kurmakta tereddiit eden kisiler
icin, telefon konugmalanni bir 6dil olarak kullaninm: ne
zaman kiigiik bir bagan elde etseler, beni ararlar ve ben de
onlan tebrik ederim. Séylemeye hig gerek yok, bu &diil,
terapistlerini giiniin ya da gecenin herhangi bir saatinde
aramay! kendinde hak goéren miisteriler icin anlamsiz ola-
caktir.

Bir bagkasi i¢in uygun bir 6diil bulmak zor olabilir, bu ne-
denle su teknigi deneyebilirsiniz: eger s6z konusu kisi bir
arkadaginiz ya da beraber oldugunuz kisi ise ona, "Sevildi-
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gini nasil anlarsin?" diye sorun. Ondan miimkiinse dart ya
da beg cevap vermesini isteyin. Codu kisi bu tiir bir soru-
ya cevap vermeye aligik olmadigindan, lizerinde diigiin-
mesi igin ona birkag giin siire verin. ls yerinde, is arkada-
siniza ya da bir galisana bagka bir soru sorabilirsiniz: "Tak-
dir edildigini nasil anlarsin?" Bu kisiye de birkag giin siire
verin ve birkag cevap vermesini isteyin. Cevaplar genellik-
le kilgiik ve her zaman aydinlaticidir.

Odiil, bedava ya da ucuz olmalidir. Oturma odanizin digi-
na bakmaniza gerek yok. Aile hayatinin tiim yogunlugunu
yasayan kisiler icin genellikle giinde on dakika kitap ya da:
gazete okumak bile bir liituftur. Evde kalan ve giin iginde
televizyonun karsisinda biraz zaman gegirmek isteyen fa-
kat bunun yerine kendini giinlik igleri bitirmeye mecbur
hisseden pek ¢ok anne biliyorum. Eger hedefleri kilo ver-
mekse, onlara genellikle, kendilerine televizyon seyretme
izni vermelerini 6neririm —hem egzersiz yaplp hem de TV
izleyebilirer.

Eger kendiniz hakkindaki en kotii elegtirileri yine kendiniz

yapiyorsaniz, 6dil olarak kendinize diiriistge bir dvgiide bu-
lunabilirsiniz. Diger iyi fikirler arasinda, sicak su dolu bir kiive-
te girmek, kisa yiiriiyiigler yapmak, en sevdiginiz miizik par-
casini calmak, bir arkadaginiz aramak, partnerinizden omzu-
nuza ya da ayaginiza masaj yapmasini istemek ya da sabah
kahvenizi yataginizda igme liiksiinii kendinize bahgetmek sa-
yilabilir.
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KUCUR
FLLSIKVILLL
DEGERLENDLLIN

Yasama karst kaizen yaklagimi, fazla hizh ;
olunmamasini ve kiigiik anlann degerlendirilmesini
gerektirir. Bu glizel teknik, yaratici buluslara yol agabilir,
iligkileri gliglendirebilir ve mitkkemmellige giden

yolda size bir destek saglayabilir.

K aizenin beni ¢ok etkileyen 6zelliklerinden bi-
ri, William McNeill'in Plagues and Peoples

(Veba ve Insanlar) adli kitabinda anlatilmistir. McNe-
ill, tarih kitaplarinda yer almiyor olsa da veba salgin-
laniin insanlik tarihinin akigini diger baska etkenlere
gore ¢ok daha fazla gekillendirdigini ¢arpict drnekler-
le agiklamistir. Fakat bundan da énemlisi, kitapta, ve-
banin nasil tedavi edildigine dair birka¢ paragraf bu-
lunmaktadir.

Hemen hemen hepimiz, bir hastaligi tedavi etme-
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nin yolunun bu hastaliga maruz kalms kisiler Gzerin-
de odaklanilmasi, eldeki teknoloji neyse onun uygu-
lanmas: ve sonunda tedavinin bulunmas: oldugunu
disiniriz. Gergekte ise, veba ¢ok farkli bir stregle te-
davi edilmisgtir. Ayni sekilde tiim zamanlarin en biytk
katili olan cigek hastaliginin tedavisi Ingiliz doktor Ed-
ward Jenner tarafindan bulunmustur. Kendisi, bir
grup kadinin -hepsi de sttt kizlardi- gigek hastahigi-
na yakalanmadiklarin1 fark etmisti. Ilk basta kimse
soylediklerine dikkat etmedi; bu rastlantiy: yillardan
beri biliyorlardi. Endigelenmeleri gereken baska seyler
vardi. Fakat Jenner’in bu gézlemi onun devrim niteli-
ginde bir kegif yapmasini sagladi. Bu stit¢ti kizlarin da-
ha once ineklerden gegen cicek hastaligina yakalan-
diklarini fark etmisti (bir meslek hastaligi) ve bu da
onlara ¢icek hastahigina karsi simdi bizim bagisiklik
dedigimiz korumay sagliyordu; ne de olsa her iki has-
talik da birbirlerine ¢ok benzemekteydi. Bu teori onun
as1 teknigini gelistirmesine yol acti. Kolera ve malarya
gibi diger hastaliklar da ayn: sekilde tedavi edilmistir;
yani, kimin hasta olmadigina bakip bunun nedenini
anlamaya caligarak. '

Jenner’in hikayesi, degisim ve ilerlemenin, simsek
gibi ¢akan ani digincelerden kaynaklandigina dair
yaygin inancin ne kadar yanls oldugunu gosterir. Bir
diginir, bilgin ya da sanatgi, tavan arasindaki oda-
sinda ac1 icinde tek basina otururken birdenbire ~Ev-
rekal- tanrsal bir ilham kivilcimi ¢akar. Fakat, ilerle-
meye dair pek ¢ok biytik anin temeli giin boyunca kii-
clk seylere gosterilen dikkattir. Burada, siradan hatta
yorucu olan fakat gercekte 6nemli bir degisimin tohu-
munu atan anlardan s6z ediyorum. Kugik seylere dik-
kat etmek kisiye kolay bir seymis gibi gelebilir fakat
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sayg1, hayal giicii ve merak gerektirir. Iste size, kigiik
anlarn is dunyasinda mikemmellige giden yolu nasil
actigina, hatta devrim yarattigina dair birkag ornek:

# American Havayollari’'nda ¢alisan biri, yolculardan
cogunun salatalarindaki zeytinyagini yemedigini
fark edecek kadar dikkatliydi. Bu gozleminin yarar-
l1 olabilecegini disindi ve gozlemini Gstlerine ilet-
ti. Sonunda, yiyecek tedarik¢isinin, salatay: icerdi-
gi malzeme sayisina bagh olarak tcretlendirdigi an-
lasild1. Icinde bir ild dért tir malzeme bulunan bir
salatanin maliyeti, i¢inde bes il sekiz tiir malzeme
bulunan salataya gére daha ucuzdu. Ve yenilmeyen

~ zeytinyaginin da American Havayollari’'nin verdigi
salatadaki besinci tir malzeme oldugu ortaya cikti.
Havayollari, zeytinyagindan vazgecip dort malze-
meli salataya dondiginde yilda bes yiz bin dolar
tasarruf etti.

*# 3M’in baskani, bir musteriden gelen ve zimpara ka-
gitlarinda kullandiklar1 "mineral kumlarindan” 6r-
nek isteyen bir mektup fark etmisti. Bagkan Willi-
am McKnight, bu garip istek karsisinda meraklan-
di1 ve daha fazla bilgi almak i¢in bu musteriyle bag-
lantiya gecti. Aldig bilgi ve yaptig1 isbirligi sonu-
cunda uretilen su gegirmez zimpara kagitlan ve di-
ger urunler, 3M'in dinya ¢apinda bir kurulus ol-
masint sagladi.

*+ 1892’de, American Express’in baskani ]J.C. Fargo,
Avrupa’da seyahat ederken cebinde bir kredi mek-
.tubu tastyor ve boylece ihtiya¢ duydugunda ek na-
kit saglayabiliyordu. O zamanlar, seyahat ederken
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nakit cekmenin tek yolu bu tir mektuplards; fakat
kullanim sinirliydi. Fargo, daha sonra soyle acikla-
mustir: "Bu yorucu yolculuk bittigi anda bu mek-
tup, katlanip kivrilmaktan yipranmis kagit parca-
sindan bagka bir gey degildi. Eger American Exp-
ress’in bagkani bile bu kadar sorun yasiyorsa, sira-
dan yolcularin neler gektigini bir diisintin. Bu ko-
nuda bir seylerin yapilmas: gerekiyordu." Bu soru-
na gosterdigi dikkat, sonunda seyahat ¢eklerini icat
" etmesini sagladh.

# Isvecli mithendis George de Mestral, kopegini yi-
riytge ¢ikardig: bir gin kopegin kurkine ve kendi
elbiselerine yapigan ¢apaklar gordia. De Mestral, bu
yapigkan ¢apaklardan kurtulmaya c¢alismak yerine
merakla bu olayin nedenini incelemeyi tercih etti
ve ginliik siradan olaylara karg: dikkati, Velcro'yu*
icat etmesini sagladi.

# Bir icki dukkaninin sahibi olan Dave Gold, pera-
kendecileri etkileyen bir olaya fazladan bir dikkat
gOstermigti: "Ne zaman bir seyin tzerine 99 cent
isareti koysam hemen satiliyor. Bunun sihirli bir sa-
y1 oldugunu anladim. Sonra, satilan her seyin kali-
teli ve 99 cent oldugu bir dikkana sahip olmak iyi
olmaz miydi, diye disindim.” Gold, simdi 142
magazadan olusan bir zincir olan 99 ¢ Only Sto-
res’u kurmustur.

* Mucit Edwin Land, ailesi ile tatildeyken ug yasln-'
daki kizinin resmini ¢ekmigti. Kiz1, resmi hemen o

* Cok ince kancalardan olusan bir yiizeye sahip olan ve kesilmemis

havdan olugan serit bir yiizeye tutturulan naylon gerit icin kullamlan
alamet-i farika. Turkiye'de Italyan fermuan veya cirt diye de bilinir.
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anda gérmek istiyordu. Land, kizinin bu sabirsizhi-
gin1 ¢ocukga ve gergek¢i olmayan bir istek olarak
goérmek yerine bunu basarmanin mimkan oldugu-
nu dasinda. Bes yil sonra ilk polaroid fotograf ka-
meras: icat edilmisti.

Sizi, zeytinyagi, mineral kumlar ve bir ¢ocugun si-
kayetindeki yaraticalik olasihklarini gérmekten aliko-
yan nedir? Milyonlarca dolarlik bir ise baslamak igin
kaizeni kullanmakla ilgilenmiyor olsaniz bile, kugik
anlar, zihinsel bir engeli asarak gérmenizi saglar. Isin-
den nefret eden ama kendisi i¢in daha uygun olabile-
cek bir ig disinemeyen polis memuru George'u ele
alalim. Ondan, gun iginde polislik isinden keyif aldig:-
bir dm1 diiginip bulmasini istedim. Bu kigik anlan
bir kenara yazarken bir geyi fark etti. Kendisi isinden,
devriye arabasinda tutuklularla konustugu, onlara so-
runlarini sorup Onerilerde bulundugu sirada tatmin
oluyordu. Hatta tutuklu, hapse atildiktan sonra bile
sadece konusmak i¢in onu ziyaret etmeyi seviyordu!
George'un burnunun ucunda duran ve kendisi i¢in
dogru olan seyi gormesi fazla uzun sirmedi; o, bir da-
nisman olmak istiyordu. George simdi geceleri psiko-
loji kurslar1 ahiyor. Ve yeni kariyeri i¢in tecriibe kazan-
digan1 gordigiinden de polislik artik ona daha ilging
gelmeye basladi.

Degisiklik yaratacak bir plan1 uygulamak istiyorsa-
niz fakat kendinizi sikilmig ve huzursuz hissediyorsa-
niz etrafta gizli kalmis keyif dnlarimi arayin. Saglkla-
rini dizeltecek iyi aligkanliklar kazanmada en bagarli
olan kisiler, egzersiz ya da yeme aligkanhgini bir he-
yecan ve gurur kaynagina donistiirmeyi basaran kisi-
lerdir. Miigterilerim bana, bunun bagka hedefler icin
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de gegerli oldugunu ogrettiler. Yani, mutlulugun, pan-
tolon bedenlerinin kiglilmesiyle ya da yeni bir evlilik-
le ya da duzenli bir dolapla gelecegini farz etmeyin.
Bunun yerine, size keyif veren anlar Gizerinde odakla-
nin. Bunun zor geldigini biliyorum fakat ¢ogu kisi, ke-
yif aldiklari en azindan bir am1 hatirlayabilir. "Bugtn
yurirken, oturdugum semtin ne kadar giizel oldugu-
nu hatirladim,” ya da "Bugln bir elma yerken, day:-
min meyve bahgesinde ¢alistifim zamani hatirladim.
- O yaz o kadar eglenmistim ki!" diyen biri ¢ikabilir.

"Gergek bir yaraticiik, en sade ve mutevazi seyde
bile kendisi hakkinda dikkate deger noktalar bulma
becerisi sayesinde taninabilir."”

- Igor Stravinsky
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ol ZeN VERNIGE

Kiigiik Anlarin Farkinda Olma
Becerisini Gelistirmek

t tclik anlanin vaat ettiklerini gérmek merakh ve agik zi-
hinli olmay: gerektirir. Bu dzellikleri gelistirerek, yara-

ticiig kullanma potansiyelini, 6niiniize ne zaman ¢ikarsa gik-
sin tanima gansinizi artinrsiniz. Asagida, duygusal olarak zor-
lu anlarda bile zihninizi kigtik firsatlar igin agik ve uyanik tut-
mak igin bir seri adim bulabilirsiniz.

1. Kdrtaj, silah denetimi ya da okul kantinleri gibi hassas sos-
yal politika konulannda sizin tam tersinizi dislinen birini
bulun. Bu kisinin bir yabanci, diyelim ki, bir ugak yolculu-
Junda yaninizda oturan biri olmasi, yakin bir arkadas ya
da ailenizden biri olmasindan daha kolaydir.

2. Bu kisiyle sohbete baglayin ve sadece tek bir glindem iize-
rinde sorular sorun; bakig agisinin nedenlerini ogrenmeyl
ve anlamay amaglayin.

3. Tartigmaya, ikna etmeye ya da sert yargilarda bulunmama-
ya caligin.

4. Sizin ilgilediginizi ve fikirlerine sayg duydugunuzu anladik-
¢a o kisinin daha rahat ve konugkan bir hale geldigini his-
sederek baganl oldugunuzu anlarsiniz.
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lligkiler: Bir Seri Kiigiik An

aizen, guglii iliskilerin temelini atar. Her an, bir-
birimizi kesfeder ve aramizdaki giiveni gelistiri-
Dr. John Gottman, Washington Universitesi'nde
psikoloji profesorii oldugu sirada, davramslanin goz-
lendigi bir laboratuvar olan 6zel bir mekanda yagama-
ya gonullu ciftler Gzerinde yapilan bir aragtirmay: yu-
ritmagta. Bu ¢iftler ginlik yasamlanini strdirarler-
ken onlarin birbirleri arasindaki "dogal” iliskiler goz-
lenmigti. Ayrica denekler fikir ayrilign yasadiklan ve
tartistiklan sirada meydana gelen biyolojik degisimle-
ri kaydetmek i¢in diizenli olarak ekranlara baglaniyor-
* lards. Evet, bu, bilimsel bir arastirma i¢in hi¢ de gele-
neksel olmayan bir dizendi fakat, Gottman'in elde et-
tigi dikkate deger sonuglar onu ciddiye almamiz: ge-
rektirmektedir. Ytzde 93 oraninda dogruluk paymna
sahip bu ol¢timler yoluyla, bir ¢iftin mutlu mu yoksa
felaket bir evlilik mi yapacaklarini, hatta dort yil icin-
de bosanip bosanmayacaklarini 6nceden sdyleyebili-
yordu.

Arastirmanin en 6nemli bulgularindan biri, basar-
i iligkilerde, giinlik hayat icinde olumlu dikkatin
olumsuza oranla bege bir oraninda daha agir bastigy-
di. Bu olumlu dikkat, muhtesem dogum giinii partile-
ri dizenlemek ya da riiyalarinin evini almak gibi bu-
yik seylerle ilgili degildi. Kiguk jestleri igeriyordu, o6r-
negin; '

4 Beraber oldugu kisiden telefon geldigihde ona, bu
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telefonun 6nemli bir igi yarida kestigini igaret eden
kizgin ya da telash bir ses tonu yerine giizel bir ses
tonuyla cevap vermek;

* Diger kisinin gin icindeki dis¢i randevusu ya da di-
~ ger islerine ilgi gostermek;

# Diger kisi kapidan igeri girdiginde uzaktan kuman-
da aletini, gazeteyi ya da telefonu birakmak;

* Eve soz verilen zamanda gelmek ya da ge¢ kalina-
caksa telefon etmek.

Sevgi ve giiven dolu bir iligkiyi isaret eden seyler,
romantik tatiller ve pahali hediyeler gibi daha yenilik-
¢i adimlardan ¢ok, bu tiirde kiiciik, anlik hareketlerdi.
Olasilikla bunun nedeni, kigik anlarin streklilik gos-
termeye ve besleyici olmaya daha yatkin olmalaridur.

Kiuciik seylerde gercekten iyi olmak, gunlik yaga-
mun sénik ayriptilan karsisinda gergekten soylu ve
kahramanca davranmak, azizlik mertebesine yiikseltil-
meye degecek kadar az rastlanan bir erdemdir.

- Harriet Beecher Stowe

Kaizeni iliskilerimize uygulamanin bir bagka yolu
da, beraber oldugumuz kiginin yagamindaki kiigik ay-
rintilara ilgi gostermemizdir. Onun dramatik hareket-
ler ve hikayelerle bizi eglendirmesini beklemek yerine,
her giinkti hayatinda olan biteni ve yaptiklarini takdir
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etmeye ¢alisabiliriz. Insanlar bana o sirada yasadikla-
n1 iliskiden sikildiklarini sdylediklerinde, onlara kaize-
ni denemelerini 6neririm. Siz de bunu yapmak isteye-
bilirsiniz. Kendinizi, esinizin kiciik, olumlu ézellikle-
rine dikkat edecek sekilde egitin. Buyik kusurlara
odaklanmak ya da atli arabada bir gezi yapmak, bir
Paris seyahati gibi seyler beklemek yerine, onu kigiik
hareketleri, hos bir ses tonu ya da nazik bir dokunu-
sundan dolay: takdir edin. |

Bu stire¢ sirasinda pek ¢ok kisinin yaptig1 bir hata
da, eslerini sadece yaptig1 seyler nedeniyle ¢vmektir.
"Cok iyi bir agcisin,” ya da "galilar1 budayarak ¢ok iyi
bir is yapmugsin" gibi seyler soyleriz. Fakat esiniz sa-
dece verdigi hizmetler karsiliginda 6vgi alirsa kendini
bir ig¢i gibi hissetmeye baslayabilir. Bunun yerine, her
glin onun kisiligini ya da goérantsina takdir edebile-
ceginiz bir dn bulmaya ¢ahgin. "Bu sabah saclarinin
halini ¢ok begendim," ya da "Sinemaya giderken bu
kadar sevinmenden ¢ok hoslaniyorum,” demeyi dene-
yin. Bu kuguk anlanin farkina varmak, partnerinizin,
sadece evle ilgilenen ya da evin ekmegini kazanan ki-
si olarak degil bir birey olarak da sevildigini hissetme-
sini saglar.

Kugik anlar Gzerinde odaklanmak hem kolay hem
de zordur. Cocuklar1 oyun oynarken ve 6grenirken iz-
ledigimde bunun ne kadar kolay oldugunu hatirlarim.
Icinde bulunduklar ana timiiyle odaklanir, yaptiklar
isten ve arkadaslariyla olmaktan inanilmaz bir zevk al-
irlar. Beyinleri gelistikce, bagka iki kapasite daha orta-
ya ¢ikar. Bunlardan biri ge¢misi hatirlama becerisi ve
digeri de gelecegi tahmin etme becerisidir. Bunlar, tar
olarak yasamimizi surdiirmemizde son derecede
OGnemli araglardir. Diigmanlarimizin hangi yonde go-
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rindiklerini hatirlama ve onlarla ne tir sorunlarin ya-
sanacagini tahmin etme becerileri yasamsal éneme sa-
hip olan seylerdir. Fakat bu iki yeni beceri, genellikle -
gecmisi desmek ve gelecek hakkinda endiselenmek
icin hepimizin gerektiginden fazla zaman harcadig-
- muz anlamina da gelir. Kaizen yoluyla, ¢ocukluktaki o
degerli 6zelligi, yani i¢inde bulunulan idnin tadim ¢1-
karma, ¢evremizde olan ve yaptigimiz sey neyse ken-
dimizi ona kaptirma becerisini yeniden kazanabiliriz.
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SEKIZINCI BOLUM

YASANDA KALZEN

Kilo vermek ya da ig hayatinda ilerlemek gibi belirli
hedeflere ulasirken kaizeni uygulamada bagarili
olursaniz, su esast her zaman goz 6niinde tutun:
stirekli bir ilerleme saflamak igin

potansiyeliniz olduguna dair inanciniz hep giiclii olmah-
drr.

u manm, kaizenin agik, bagimsiz. hedeflere

ulagsmada ya da sorun yaratici bazi davranig-
lan1 diizeltmede gugla bir yontem oldugu konusunda
sizi ikna edebilmisimdir. Kaizenin giizelligi ve zor ya-
n1, inanci gerektirmesidir. Bunun dinsel bir inang ol-
masi ya da kat1 ve sabit fikirli bir kararlhilik olmas: ge-
rekmez, fakat bedeninizin ve beyninizin sizi gitmeniz
gereken yere gotiirecek kadar giigli olduguna inanma-
nmz gerekir. Kiguk adimlar atarak, zihinsel pusulani-
zin yeni bir yonii gostermesini saglar ve zihninizin
dinlenmesine imkan tanirsiniz.

Bu inang¢ genellikle, zorluklar kargisinda nazik, sa-
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birli bir tavir takinmak seklinde kendini gosterir. Bu
zorluklarin gériiniigte agllamaz ya da son derece siki-
<1 olamalar hi¢ farketmez. Eger saghginizi diizeltmek
icin siki bir plan izlemekte zorlaniyorsaniz, énce bir
ya da iki diginizin arasini temizlemekle ya da yemek-
kendinizi daha mutlu ya da daha huzurlu hissetmek
istiyorsaniz, araba siirerken, ontntzdeki siirtciilere
yeterince yol vermek ve anlayis gostermekle ige basla-
ym. Eger hayatinizda daha fazla sevgi istiyorsaniz, her
gin bir arkadaginiza, tanidiginiza ya da yabanciya k-
cuk, sevgi dolu bir harekette bulunun. Eger arzunuz,
yaratici potansiyelinizi serbest birakmak ise, her giin
kendinize yeni bir soru sormaya ¢alisin. Cevaplan
hem umut hem de giavenle bekleyin.

Kendinizi, tipki bir askeri kampta rsatlanan bir di-
siplinle, degismek icin zorlamak yerine, zihninize,
kendi programi ve kendi zamanmna uygun olarak
adimlar atmasi icin izin verin.

Kaizen, kisinin isinde ilerlemesi, kilo vermesi, sag-
ligin1 dizeltmesi ve diger hedeflerine ulagmas: igin po-
tansiyel bir gii¢ olsa da, sadece bitis ¢izgisini gegmek
icin kullanilacak bir arag degildir. Kaizeni, asla bitme-
yen bir siire¢ olarak gérmeye galisin. Hedefinize ulag-
tiktan sonra ¢ekmeceye kaldirip, unutmayin. Kaizen,
bizi siirekli daha ytiksek standartlara ulasmak, potan-
siyelimizi genisletmek amaciyla strekli ilerlemek icin
yasamu bir firsat olarak gérmeye davet eder. Kaizen,
Amerika’'nin II. Diinya Savagi'na girmesinin hemen
oncesinde benimsendiginde amag, Gretim kalitesini ar-
tirmakti. O sirada A.B.D. endustrisi iflas etmis degil-
di; ytksek kalitede mallar1 gayet hizli uretebilmektey-
di. Kaizen, zaten iyi isleyen bu sistem, yaklasan savas
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sirasinda daha iyi caligmas: gerektigi icin kullanildi.

Tipki rekortmen bir maratoncunun, en iyi zamani-
n1 daha da asagiya ¢ekmenin yollarini aramas: gibi, siz
de yasam oyununu daha iyi oynamak icin strekli ola-
rak stratejiler arayabilirsiniz. Eger, gen¢ bir insanin
sanatsal ya da entelekttel ¢abalar: karsisinda ne kadar
heyecanlandiginizi gosterecek kadar zaman ayirirsa-
niz, bu ¢ocugun 6grenme keyfini kesfetmesine yar-
dimci olabilirsiniz. Eger her gtin, guzel bir not yazip
sevdiginiz kisinin ¢antasina ya da bir ¢ocugun yemek
¢antasina yapistirmak i¢in bir ya da iki dakikanizi ay1-
rirsaniz, 6zen gosterilmeyen ve uzaklagmalarin yasan-
dig iliskilerin yol agtiklar1 kalp agrisindan kendinizi
kurtarabilirsiniz. Eger bedensel sagliginizi ytksek sa-
tandartlarda tutmak istiyorsaniz, merdiven ¢ikmak fir-
satlarim1 degerlendirin ya da abur cubur yiyerek birkag
kalori daha almadiginiz i¢in gurur duyun.

Eger gercekten keyifli bir zihin egzersizi yapmak
istiyorsaniz, aramizdan daha fazla sayida kisi, sosyal,
is ve ozel hayatlarini, ktigik adimlarin 6nemli oldugu-
na, bir bagkasi ile olan en kigik bir bagin bile bizim
icin ne kadar degerli olduguna inanarak ytrutityor ol-
salardi diinyanin ne kadar farkli olabilecegini dust-
nin. Kaizen, iyilik dolu kagik hareketlerle, hatta se-
vecenlik ve merak dolu kisa anlar yoluyla kendimizi ve
sonugta insanligi degistirebilecegimize dair bir olasilik
sunmaktadir. Giin icindeki dusince ve eylemlerimiz-
de comert olmak tizerinde odaklanabiliriz boylece, ici-
mizdeki iyiligi 6nemli bir insan ya da olay i¢in birik-
tirmez, ¢ocugumuz bizi kizdirdiginda ya da bir elema-
nimiz kigik bir takdiri hak ettiginde rahatcga kullana-
biliriz. Saghgimizi ve iligskilerimizi daha iyi hale getir-
digimiz i¢in kendimize saygi duyabiliriz; onlara kigik
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sorular sorarak saygimizi gosterebiliriz. Bunu yapmak
kolay degildir ve kaizenin dinyanizdaki yerini yalniz-
ca siz belirleyebilirsiniz. Fakat kaizeni, gunlik yasan-
tiniza dahil ettiginizde ve gictinu hissettiginizde, de-
rin bir soruya da cevap vermeye baslarsinz:

Bu yasamda, her dnin sundugu olasiliklan1 kesfedip
daha agiga ¢ikarmaktan daha 6nemli bir gérev olabilir
mi?
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"Her seyi goriin. Her seye genis bir agidan bakin. |
Cok az ilerleyin.”
- PAPA XXII. JOHN

"Bulundugunuz yerden baglayin ve kiigiik baglayin."
- RITA BAILY, SOUTHWEST HAVAYOLLARI'NIN ESKI INSAN
KAYNAKLARI MUDURU

" Kiigiik hedefler belirliyoruz. Saywy1 da bu sekilde yapiyoruz.
Tim sene bu sekilde oynuyoruz."

- YONETICI JOE TORRE, NEW YORK YANKEES'IN 1996’DAKI
DUNYA SAMPIYONLUGU HAKKINDA

"Bliyik seyleri miimkiin kilan kiiglk seylerdir. Sadece
herhangi bir operasyonun ince aynntilanna yeterince dikkat
gostermek, o operasyonu birinci sinif yapar."
- ). WILLARD MARRIOTT, MARRIOTT $IRKETI, KURUCUSU
VE YONETIM KURULU BASKANI :

"Tum biiylik seylerin kiigiik bagiangiclan vardir.”
- PETER SENGE, |I$ DANISMANI VE FIFTH DISCIPLINE (BE-
SINCI DISIPLIN) KITABININ YAZARI

’ "Basan, dakikalannizi nasil deerlendirdiginizdir. Bir zafere,
bir &na ulagmak i¢in milyonlarca dakika harcarsiniz, sonra
bunun tadini gikarmak igin binlerce dakika. Eger o

milyonlarca dakika boyunca mutsuzsaniz, binlerce dakikalk
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-

zaferin anlami nedir? Birbirlerine egit dediller ki... Yasam
kiiclik zevklerden olugur. Kahvalt: sofrasinda kannizia
glizel bir goz temasi... Bir arkadaga dokunulan an...
Mutluluk bu kigiik seylerden olugur. Biylik olanlar gok
seyrek gelirler. Eger bu kiiglik baganlardan trilyonlarcasina
- sahip degilseniz, bilylik olanlar hicbir anlam ifade etmez."
- NORMAN LEAR

"Az yap, az sat, kiigiik adimlar at."
- 3M SIRKETININ FELSEFESI

"...ve gergek bir yaraticilik, en sade ve en mutevazi seylerde
bile kendisiyle ilgili dikkate dejer noktalar bulma becerisiyle
taninabilir."

- IGOR STRAVINSKY

"500 sayfa yazmamin miimkin olmadigin umutsuzca
anladiimda, icimde hastalikh bir basansiztk duygusu uyamr
ve bunu asla yapamayacadimi bilirim. Sonra, 6nce bir sayfa

ve ardindan bir sayfa daha yazanm. Uzerinde diisiinmeye
izin verdigim tek sey bir giinliik istir."
- JOHN STEINBECK

"Bir zorlukla heniiz basa gcikmasi kolayken ilgilénin; bi-
yiik bir gorevi kiicik eylemler araciliiyla tamamiayin.”

- TAO TE CHING

158



TESERRURLER

u kitabi yazmama neden olan yolculukta
? pek cok kisinin bilgeligi, iyiligi ve destegi

var: son dort senedir-her ay bana Canyon
Ciftligi'nde konusma onurunu veren Gary Frost ve
Dan Baker (Ph. D.); Canyon Ranch’de kaizen hakkin-
daki konusmamu dinleyen ve &nerileriyle beni destek-
leyip yonlendiren Roslyn Siegel; Roslyn ile is birligi ya-
pip bu kitabi Workman Yaymncihiga gotiren Wendy
Lipkind; kitabin yazilmasinda rehberlik eden editorle-
rim Jennifer Griffin ve Richard Rosen.

Bu kitaptaki duistincelerin koku, bana kaizen kavra-
mi1 hakkinda 1sik tutan Dr. W. Edward Deming'in ver-
digi derste atildi. Bu kitaptaki kelimeler, yardimci ya-
zarim, mizah duygusu ve yetenegi bana ilham veren
ve bana kaizenin gliclinii yaziya dokmemde yardimai
olan Leigh Ann Hirschman'indir.

Yol boyunca arkadaglannmin ve ailemin sevgisi paha
bi¢ilmezdi. Ruhsal egitmenim Joe Zazzu, yolun her
adiminda bana yardim edip yol gosterdi. "Yelkenleri-
mi sigiren rtzgar" olan diger kisiler arasinda Ben,
John, Lori ve Joe Sikorra, Steve Deitelbaum ve Marc
Levitt vardir.

‘Son olarak, kaizenin giciini is yerinde gérmemi
sagladig icin babam Mort’a ve iligkilerde kaizenin et-
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kisini gosterdigi icin de annem Miriam’a tesekkiir et-
mek istiyorum.
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YAZ AR LIS DA

K obert Maurer, UCLA, Tip Fakultesi'nde Kli-
nik Dogenti, Tucson, Arizona'da Canyon

Ranch Saglik Merkezi’'nde davranis sagh egitmenidir
ve bir danismanlik firmast olan The Science of Excel-
lence (Mikemmelik Bilimi) sirketini ydnetmektedir.
Kisisel mutluluk ve bagaritya dair benzersiz yaklagimi-
ni, sirketler, hastanelerdeki hasta ve elemanlar, tiyat-
ro gruplar ve Ingiliz hikumeti i¢in kullanmistir. Dr.
Maurer’e, scienceofexcellence @ verizon.net adresin-
den ulagilabilir.
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