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“Bu kitap beni hemen igine ¢ekti ve saatlerce etkisi altina
aldi. Tal Ben-Shahar, degerli mesajlar vermek igin kisisel 6r-
nekleri, Malcolm Gladwell’in iislubunu andiran hikayeleri-
ni ve aydinlatict aragtirma bulgularini kusursuz bir sekilde
oriiyor. Bagariya ilgi duyan herkes ki buna ¢ogumuz dahiliz,
bu kitab1 okumali.”

—Sonja Lyubomirsky,
The How of Happiness kitabinin yazarn

“Bu kitap, mitkemmeliyetgilik tuzagindan ve egonun ger-
¢ek¢i olmayan taleplerinden kaginirken, mutluluk igin do-
gustan gelen potansiyelinizi fark etmeniz ve gergek degisim
arzusunu uyandirmaniz igin size ilham verecek.”

—Matthieu Ricard, Happiness: A Guide to Developing
Lifes Most Important Skill kitabinin yazari

“Tal Ben-Shahar yine yapu yapacagini! Happierda bizi
mutluluk ve mutlulugun neye bagli oldugu hakkindaki var-
sayimlarimizi yeniden diisiinmeye davet etti. Simdi, M-
kemmelin Pesindede bizi mitkemmellik arayisinin bagar1 ve
mutlulugun en iyi gostergesi oldugu yanilgisint bir kenara
birakmaya davet ediyor.”

—Nathaniel Branden,
The Six Pillars of Self-Esteem kitabinin yazan
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Onsoz

on on yildir mutlulugu égretiyorum.
Universitelerde ders veren birgok kisinin yasadig1
gibi, ilk basta benim i¢in 6nemli bir kisisel ilgi alan
olarak baglayan mesele, sonrasinda akademik aragtirmamin
konusu oldu. Bagarili ama mutsuz bir profesyonel sporcu ola-
rak birkag yil gegirdikten sonra, bagarili ama mutsuz bir 6g-
renci olarak mutluluk iizerine diisiinmeye bagladim. Mutsuz-
lugumun nedenini anlama arzum beni o zamanlar gelismekte
olan pozitif psikoloji alanina yénlendirdi. Cogunlukla nev-
roz, depresyon ve kaygiya odaklanan geleneksel psikolojinin
aksine, pozitif psikoloji insanlari, kurumlari ve topluluklar:
gelisime yonlendiren kogullara odaklaniyordu. Basitge s6yle-
mek gerekirse pozitif psikoloji mutluluk bilimidir.

Pozitif psikoloji iizerine yaptigim ¢aligmalardan sahsen
¢ok yararlandim ve 6grendiklerimi bagkalariyla paylagmak
istedim. Insanlarin mutluluk konusuna ilgi duydugunu el-
bette hep biliyordum fakat daha anlamli ve keyifli bir hayat
sirmenin yollarini yazmaya ve bu konuda ders vermeye bas-
ladigimda kargilagtigim 6lgekte bir ilgiyi hi¢ beklemiyordum.
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Onsoz

Okurlardan gelen mektuplarda, lisans 6grencilerimle
yaptugim soylesilerde ve seminerlerimde yapilan tarugmalar-
da -ister Sanghay’daki girisimciler olsun, ister Canberradaki
siyasi liderler olsun, ister New York’taki risk altindaki gengler
olsun, ister Cape Town'daki gazeteciler veya Paris’teki 6gret-
menler olsun- insanlarin kendi yagamuni iyilestirmeye ve top-
lumlarinin refahini arturmaya ne kadar tutkuyla bagh oldu-
gunu gordiim.

Zamanla tiim bu farkli gruplarin, sadece daha mutlu ha-
yatlar siirmeye ilgi duymaktan daha fazlasini paylastigini gor-
meye basladim. Ayrica daha mutlu olmanin dniindeki bazi
bityiik engelleri de paylastlar. Bu engellerden biri, tartigmasiz
bir numarali engel, sadece daha mutlu degil, ayn1 zamanda
miikemmel bir yagam arzusudur.

Bu, mutlulukla ilgili konugmalar sirasinda karsilasugim
tekrar eden ve biraz sagirtict iki tepkiyle benim igin agikhiga
kavustu. Ik olarak insanlar genelde mutlu olmadiklarini séy-
liiyordu fakat hayatlariyla duygularini daha ayrinuli tanimla-
dik¢a, aslinda her an mutlu olmadiklarini anladilar. ikincisi
ise insanlarin benim bir “mutluluk uzmani”’nin olmasinin
gerektigi kadar nese dolu olmadigimi s6ylemesiydi. Bagari-
sizliklarim ya da korkularimdan bahsettigimde, istenmeyen
deneyimlere ragmen kendimi mutlu saydigim igin sagkinlik-
larin1 saklayamiyorlardi. Bu tepkilerin her ikisinin de altinda
yatan sey, gercekten mutlu insanlarin bir sekilde iiziintii, kor-
ku ve kayg: hissetmekten ya da hayatta basarisizlik ve aksilik-
ler yasamaktan muaf oldugu varsayimidir. Kugaklar, kitalar ve
kiiltiirler arasinda bu varsayimin yaygin olmasi beni hayrete
diisiiren bir geyi fark etmemi sagladi: Etrafim miitkemmeliyet-
gilerle gevriliydi.

Bir siiredir kendimi iyilesmekte olan bir mitkemmeliyetci
olarak goriiyordum ama miikemmeliyetgilik fenomeninin bu
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Onsoz

kadar yaygin oldugunu daha énce hi¢ anlamamigtim. Tanig-
ugim ve haberlerini aldigim, mitkemmeliyet¢i arkadaglarim
olarak tanidigim insanlarin ¢ogu kendisini bu sekilde tanim-
lamamig veya bagkalar1 tarafindan bu gekilde gériilmemis
olabilir. Yine de az ya da ¢ok varsayimlar, diigiinme ve var
olma bigimleri tam olarak mitkemmeliyetg¢iligin tanimina uy-
gundu. Dahasi hepsi bir sekilde miitkemmeliyet¢iligin zararl
sonuglarini deneyimliyordu.

Iste bu kitap, miikemmeliyetciligin gergekte ne oldugunu ve
daha mutlu bir yagamin 6niindeki bu engelin nasil agilacagini
anlauyor.

Onceki kitabim Happier gibi, bu kitap da bir galisma ki-
tab1 olarak yazildi. Bundan anlamli bir gekilde yararlanmak
icin okuyucularin kitabi bir roman okur gibi bagtan sona
okumamasi gerekiyor. Bunun yerine, bu kitab: yavag yavas,
durarak ve baslangiglar yaparak, bilgileri uygulamak ve iize-
rinde diisiinmek i¢in zaman ayirarak okumanizi 6neriyorum.
Bu eylem ve derinlemesine diisiinme siirecinde size yardimci
olmasi igin her boliimiin sonunda aligtirmalar yer aliyor. Ki-
tap boyunca ayrica bir siire ayrilarak diisiiniilmek iizere yanit-
lanmasi gereken sorular veya dikkate alinmasi gereken fikirler
de var. Bu diisiinme molalart durup derinlemesine diisiinmek
i¢in oldugu kadar, bilgiyi daha iyi anlamak ve 6ziimsemek
i¢in de bir firsat saglayacakur. Aligtirmalarla diisiinme mola-
larini tek baginiza, ¢ift olarak veya gruplar halinde yapabilir-
siniz. Bu kitap, kisisel gelisimle ilgilenen kitap kuliiplerinin
yani sira iligkilerini giiglendirerek daha yakin olmak isteyen
giftler icin de faydali bir kaynak olabilir.
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Tesekkiir

tikemmeliyetci egilimleri olan biri i¢in bir kitabin
M tesekkiir boliimiinii yazmak 6zellikle zordur. Mii-

kemmel bir béliimde bu kitaba dogrudan veya
dolayli olarak katkida bulunan herkesten bahsedilir. Borglu
oldugum herkese tesekkiir etmenin imkénsizligini géz 6niin-
de bulundurarak bu kitaptaki fikirleri uygulamaya koyacagim
ve ne yazik ki bir¢ok ismi digarida birakmak anlamina gelse
de “yeterince iyi” bir tesekkiir yazisiyla yetinecegim. Hepsin-
den 6ziir diliyor ve siikkranlarimi sunuyorum.

Sevgili arkadagim ve zeki 6gretmenim Kim Cooper, bu
kitabin taslaklar iizerinde ¢ok degerli yardimlarda bulundu.
Siire¢ boyunca diisiincelerimi keskinlestirmeme ve yazimi ge-
listirmeme yardimci oldu.

Katy Aisenberg’in gériisleri biiyiik bir zarafet ve sefkatle
kitaba ve hayatima girdi. Zvia Sarel’in duygusal ve entelektii-
el destegi ise olgiilemeyecek kadar biiyiiktii.

Israil, Herzliya'daki Interdisciplinary Center'daki arka-
daglarim, meslektaglarim ve 6grencilerim bana simdiye kadar
hakkinda sadece okuduklarimdan gérdiigiim tiirde bir ¢alis-
ma ortami sagladi.
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Tegekkiir

Idan Ofer’e bana inandig1 ve bana bagarisiz olma ve 6g-
renme firsatt sundugu i¢in minnettarim. On alu yagindayken
“insan olma izni” anlayigimin tohumlarini eken arkadagim
ve 6gretmenim Rami Ziv’e minnettarim. Ohad Kamin son
on yildir bana yazmam, diisiinmem ve deneyimlemem igin
ilham verdi. Arkadaslarim ve meslektaglarim Jan Elsner, Bar-
bara Heilemann ve Amanda Horne, her bulugtugumuzda dii-
siincelerimi daha da ileriye tagidi. Adam Vital, taslag: detayli-
ca okudu ve titiz bir gekilde yorumlar yaptu.

Speaking Mattersdan C. ]J. Lonoff ile ¢alisugim igin ¢ok
sansliydim. Profesyonelligi ve bu projeyi ger¢ekten 6nemsedi-
gi icin minnettarim. McGraw-Hill'den John Aherne ve Ann
Pryor’a paha bigilmez yardimlari ve bu isi keyifli hale getir-
dikleri i¢in derin giikranlarimi sunuyorum. Sagalyn Ajanst’n-
dan Rafe Sagalyn, Bridget Wagner, Jennifer Graham Redd ve
Shannon O’Neill’a; siz olmasaydiniz ne yapardim?

Isime ne kadar dalmis olursam olayim, hayatin gergekte
ne hakkinda oldugunu unutmama asla izin vermeyen aileme
-ebeveynlerime, kardeglerime, ¢ocuklarima ve akrabalarima-
minnettarligimi hicbir kelime ifade edemez.

Bu kitap, her giin bana bu kitapta yazdigim ideal agkin
gergekten var oldugunu gosteren karim ve rol modelim Ta-
mi’ye ithaf edilmigtir.
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Giris

Kisin derinliginde nihayet 6grendim ki
icimde yenilmez bir yaz var.
—Albert Camus

cak ortastydi. Harvard Yard’1 gecip kampiisiin di-
ger tarafindaki sade psikoloji binasina dogru iler-
lerken etrafimda higbir sey goremedim. Oraya var-
digimda, profesoriimiin kapali kapisinin 6niinde durdum.
Gozlerimi kaldirdim ve not gizelgesindeki kimlik numara-
larint dnce siitun siitun ve sonra dogrudan sayfa boyunca
taradim, 6niimde ne oldugunu agik¢a gérmekte zorlantyor-
dum. Bir kez daha kaygim beni neredeyse kor etmisti.
Universitedeki ilk iki yilim mutsuz gegmisti. Her zaman
Demokles’in kilicinin bagimin iizerinde sallandigini hissedi-
yordum. Ders sirasinda ¢ok 6nemli bir kelimeyi kagirirsam
ne olurdu? Ya bir seminer sirasinda hazirliksiz yakalanip pro-
fesoriin sorusuna cevap veremezsem? Ya makalemi gonder-
meden 6nce tiglincii ve son kez diizelti yapma sansim olmaz-
sa? Bu durumlardan herhangi biri kusurlu bir performansa,
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basarisizliga ve kendim igin hayal ettigim tiirden bir insan
olma ve yagam tarzina ulagma olasiliginin sona ermesine yol
acabilirdi.

O giin profesoriimiin kapisinda dururken en biiyiik kor-
kularimdan biri gergeklesti. A alamadim. Kosarak odama
déndiim ve kaptyr arkamdan kilitledim. Kimse bagarisiz ol-
may1 sevmez, ancak normal bir bagarisizliktan kaginma ile
yogun bir bagarisizlik korkusu arasinda bir fark var. Bagari-
sizliktan kaginma bizi gerekli 6nlemleri almaya ve bagariya
ulagmak i¢in daha ¢ok ¢aligmaya motive eder. Buna kargilik
yogun basarisizlik korkusu genellikle bizi engeller ve bagari-
sizhig1 o kadar siddetle reddetmemize neden olur ki gelismek
icin gerekli riskleri alamayiz. Bu korku sadece performansi-
muzt tehlikeye atmakla kalmaz, ayni zamanda genel psikolojik
sagligimiz1 da tehlikeye atar.

Basarisizlik yagamin kaginilmaz ve her bagarili yagamin
kritik derecede 6nemli bir pargasidir. Yiiriimeyi diigerek, ko-
nugmay! agulayarak, basket atmayi 1skalayarak, karenin igini
renklendirmeyi kutunun digina tagirarak 6greniriz. Basari-
sizliktan yogun bir sekilde korkanlar potansiyelinin altinda
kalir. Ya basarisiz olmay: igreniriz ya da ogrenmekte basarisiz
oluruz.

On yil sonra Harvard’in lisans yurtlarindan biri olan Leve-
rett House’un yemek salonunda 6gle yemegi yiyordum. Ekim
aytydi, giiz dénemiydi ve pencerenin digindaki yapraklarin
¢ogu parlak turuncu, kirmizi ve sariya dénmiistii. Bana en
ilging gelen yapraklar, doganin kendi akigina birakmast ve
daha parlak tonlara déniistiirmesi i¢in h4la miicadele ediyor-
mus gibi goriinenlerdi.

“Size kaulabilir miyim?” diye sordu kidemli akademisyen
olan Matt. Agzim doluydu, bu yiizden bagimi sallayarak gii-
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liimsedim. Matt karsima otururken, “Mutluluk {izerine ders
verdigini duydum,” dedi.

“Dogru, pozitif psikolojiyle ilgili bir alan,” diye yanitla-
dim, ona yeni dersim hakkindaki her seyi anlatmak i¢in can
atiyordum.

Fakat ben devam edemeden Matt araya girdi. “Biliyor-
sun, oda arkadagim Steve senin dersine giriyor, bu yiizden
dikkat etsen iyi olur.”

“Dikkat mi edeyim? Neden?” Steve hakkinda bazi karan-
lik sirlart if sa edecegini sanarak sordum.

“Ciinkii,” diye yanitlads, “bir giin senin mutsuz oldugunu
goriirsem, ona sdyleyecegim.”

Matt agik¢a saka yapiyordu ya da en azindan yar gaka
yari ciddiydi. Bununla birlikte s6zlerinin altinda yatan varsa-
yim ciddi ve yaygin bir varsayimdi: “Mutlu bir yasam sonsuza
dek siiren olumlu bir duygu akistyla ortaya ¢ikar ve kiskanglik
ya da ofke, hayal kiriklig1 veya iiziintii, korku ya da kaygi
yasayan biri ger¢ekten mutlu degildir.” Oysa aslinda bu hos
olmayan normal duygular1 deneyimlemeyenler sadece psiko-
patlardir ve tabii bir de 6liiller. Bu duygular1 zaman zaman
deneyimlemek aslinda iyiye isarettir; biiyiik olasilikla psiko-
pat olmadigimizi ve kesinlikle hayatta oldugumuzu gésterir.

Paradoksal olarak kendimize ac1 verici duygular1 deneyim-
lemek igin izin vermedigimizde, mutluluk kapasitemizi sinirla-
mus oluruz. Tiim duygularimiz ayn1 duygusal hat boyunca akar,
bu yiizden ac1 veren duygulari engelledigimizde, ayni zamanda
dolayli olarak keyifli olanlar1 da engellemis oluruz. Bu ac1 verici
duygular yalnizca serbest birakilmadiginda genisler ve yogunla-
str. Sonunda duygular hatu kirip gegtiginde ve eninde sonunda
su veya bu sekilde ezici bir hal aldiginda, bizi alt eder.

Act veren duygular, insan olma deneyiminin kaginilmaz
bir pargasidir ve bu nedenle bunlar1 reddetmek nihayetinde
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insanligimizin bir kismini reddetmektir. Dolu dolu ve tatmin
edici bir yagam -mutlu bir yagam- siirmek i¢in kendimize tiim
insani duygulart deneyimlemek igin izin vermeliyiz. Baska bir
deyisle kendimize insan olma iznini vermeliyiz.

Alasdaire Clayre’in hayau miitkemmel gériiniiyordu. Oxford
Universitesi'nde yildiz bir 6grenciydi ve daha sonra 6vgiiler,
odiiller ve burslar kazanarak okulun en iinlii akademisyenle-
rinden biri oldu. Kendisini fildisi kuleyle sinirlamadan, bir
roman ve bir siir koleksiyonu yayinladi ve kendi bestelerinden
bazilarini igeren iki albiim kayda aldi. Daha sonra Cin iizerine
on iki boliimliik bir televizyon dizisi olan The Heart of the
Dragor’u yazd\, yonetti, yapimciligini iistlendi ve sundu. Dizi
Emmy Odiilii kazandi ancak Clayre onu almak icin orada de-
gildi. Kirk sekiz yaginda, diziyi tamamladiktan kisa bir siire
sonra hareket halindeki bir trenin 6niine atlayarak intihar etti.

Emmy’yi kazanmak iizere oldugunu bilmek bir seyi degis-
tirir miydi? Eski karis1, “Emmy, elbette onun igin ¢ok sey ifade
edecek, ona 6zgiiven kazandiracak bir bagar1 semboliiydii,” di-
yor ve devam ediyor, “Fakat Emmy’den ¢ok daha biiyiik basari
sembollerine sahipti ama bunlarin higbiri onu tatmin etmedi.
Ne zaman bir isi basarsa yenisine ihtiyag duyuyordu.™

Sonugta Clayre yapug hicbir seyin yeterince iyi oldugu-
nu diisiinmiiyordu. Agtkga biiyiik bir bagar1 olmasina ragmen
kendini bagarili olarak gérmiiyordu. Aslinda basariy: redde-
diyordu. Ilk olarak kendisini siirekli olarak kargilanmasi ne-
redeyse imkinsiz olan standartlara gére dlgiiyordu. Ikincisi,
imkansiza yakin bir seye ulastiginda bile, bagarisin1 6nemsiz
bularak ¢abucak reddediyor ve bir sonraki imkénsiz riiyaya
geciyordu.

1 Blatt’ten rapor edilmistir (1995).
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Bagar1 arzusu dogamizin bir pargasidir. Ustelik gogumuz
kisisel basariya ve toplumsal ilerlemeye yol agabilecek daha
bityiik zirvelere ulagmaya ¢alistyoruz. Biiyiik beklentiler ger-
gekten de biiyiik odiiller getirebilir. Ancak hem bagarili hem
de tatmin edici bir yagam siirmek i¢in bagar1 standartlarimiz
gergekgi olmali, bagarilarimizdan keyif alabilmeli ve bunlarin
degerini bilmeliyiz. Hayallerimizi gergege dayandirmals ve ba-
sartlarimizi takdir etmeliyiz.

Bu ii¢ hikiye -mitkemmel olmayan bir notla ilgili agir1 kay-
gim, Matt’in her zaman mutlu gériitnmemin iyi olacag: konu-
sundaki uyarisi ve Clayre’in bagaridan zevk alamamasinin tra-
jedisi- mitkemmeliyetgiligin ii¢ farkli ancak birbiriyle iligkili
yoniinii yakaliyor: Bagarisizhigin reddi, ac1 veren duygularin
reddi ve bagarinin reddi.

Miikemmeliyetgiligin bu yonlerinin olumsuz etkilerini
etrafimizda ve ¢ogu zaman igimizde goriiyoruz. Alisilmigin
disina ¢ikmayan, denemeyi birakan ve béylece 6grenme ve
gelisme yetenegi azalan okul ¢ocuklarinda yogun bir baga-
nsizhik korkusu gérityoruz. Bunu miikemmel bir sonugtan
emin degillerse baglamaktan korkarak bir projeyi siirekli ola-
rak erteleyen iiniversite 6grencilerinde de gériiyoruz. Bunu
denenmis ve dogru, giivenli ve vasat olanin kucaginda inovas-
yonun feda edildigi isyerlerinde de gériiyoruz.

Bu tiir davraniglar yogun basarisizlik korkusunun tek be-
lirtisi degildir. Bazen bu korkuyu igimize yoneltiriz. Hepi-
miz biiyiik hayal kirikliklar1 kargisinda bile, her zaman negeli
goriinen, nesnel gerceklikten bagimsiz olarak inatla iyimser
olan, ger¢ek travmalarla trajedilerin ardindan hizla toparla-
nan ve duygusal olarak zarar gérmemis gibi goriinen insan-
lar taniyoruz. Ancak olumlu bir tutum ve esneklik agik¢a iyi
olusa katkida bulunurken, idealize edilmis mutlu bir yagam
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vizyonumuzda onlara yer olmadig: igin act veren duygulan
reddetmek uzun vadede sagliksizdir. Duygusal kestirme yol-
lara bagvurmak (belirli duygulardan kaginmak i¢in yoldan
sapmak) paradoksal olarak mutlulugu azaltabilir.
Miikemmeliyetgiligin basarisizligin ve ac1 veren duygula-
rin reddedilmesine nasil yol agtigint anlamak kolaydir. Sagir-
tict olan ise mitkemmeliyetciligin basarinin reddedilmesine
nasil yol agabilecegidir. Bunu “her seye sahip” gibi gériinen
ama yine de mutsuz olan insanlarda gériiyoruz. Sahip oldugu-
muz tek hayal mitkemmel bir yagamsa, bu tiir hayaller ger¢ek
diinyada gergeklesemeyecegi icin hayal kirikligina ugramaya
mahkimuz. Clayre’in gergek hayattaki tiim basarilarini ken-
disi i¢in 6nemsiz kilan ve bagarilarindan gergek ve kalici zevk
alamamasina neden olan, yogun miikemmeliyetgiligiydi.

DUSUNME  Anlattigim (¢ hikayeden birinde kendinizi veya

MOLASI . T
tanidiginiz birini gérebiliyor musunuz?

Uzun bir siire mitkemmeliyetgilik psikologlar tarafindan
bir tiir nevroz olarak kabul edildi. 1980°de psikolog David
Burns mitkemmeliyetgileri “standartlari ulagilamayacak nok-
tada veya aklin alamayaca§1 kadar yiiksek olanlar, kendini
imkinsiz hedeflere mecbur birakarak araliksiz bir gekilde
zorlayan ve degerlerini tamamen iiretkenlik ve bagar1 agisin-
dan 6lgen insanlar” olarak tanimlamigtir.? Son zamanlarda
psikologlar miikemmeliyetgiligi daha karmagik gérmeye ve
bunun tamamen olumsuz olmayabilecegi yollar1 kegfetmeye
basladilar. Gergekten de mitkemmeliyetgiligin bazi yonlerden
faydali olabilecegini, insanlar1 ¢ok ¢alismaya ve yiiksek kisisel
standartlar belirlemeye tegvik ettigini bulmugslardir.

2 Burns (1980).
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Bunun giginda bugiin psikologlar, uyumlu ve saghkl
olan pozitif mitkemmeliyetgilik ile uyumsuz ve nevrotik olan
negatif mitkemmeliyetcilik arasinda ayrim yapiyor? Bu iki
miikemmeliyetgilik tiiriinii hem altta yatan dogalar1 hem de
sonuglar1 bakimindan o kadar ¢arpici bigimde farkh gériiyo-
rum ki onlara atfta bulunmak i¢in tamamen farkli terimler
kullanmay: tercih ediyorum. Bu kitap boyunca negatif mii-
kemmeliyetgilikten basit¢e mitkemmeliyetgilik ve pozitif mii-
kemmeliyetgilikten ise optimalizm olarak bahsedecegim.*

Oxford Ingilizce Sozliigii optimal kelimesini “czellikle be-
lirli kosullar altinda en iyi, en uygun” olarak tanimlar. Ister bir
giinde ya da tiim hayaumizda sahip oldugumuz sinirli zamani
en iyi sekilde kullanmak olsun, ister biitcemize gore satin alabi-
lecegimiz en iyi evi bulmak olsun, aslinda hepimizin yapmaya
alisug: bir seydir. Giinde sadece yirmi dort saat oldugu, harca-
yacak sinirlt miktarda paramiz oldugu gergekliginin kisitlama-
larini kabul eder ve hayatumizi buna gore diizenleriz.

Pozitif psikoloji kavramini tanitan aragtirmacilar, bunu
“optimal insan isleyisinin bilimsel ¢aligmasi” olarak tanim-
ladilar’ Insan olmanin dogasinda kendi tabiatindan gelen
sinirlamalar oldugunu, hepimizin bu hayatta 6diin vermesi
gerektigini ve hi¢ kimsenin her seye sahip olamayacagini an-
ladilar. Pozitif psikolojinin sordugu temel soru sudur: Yasa-
yabilecegimiz miimkiin olan en iyi hayat nedir? Bu anlamda
pozitif psikoloji optimal olana odaklanarak bizi siklikla mii-

3 Hamachek (1978).

4 Hewitt ve Flett'in (1991) yam sira, miikemmeliyetciligi cok boyutlu bir yap:
olarak tanimlayan Frost ve digerlerinin (1990) ¢aligmalarindan yararlandim.

5 Bu tanim, ilk olarak 1999 yilinda alanin 6nde gelen bazi aragtirmacilari tara-
findan tamtilan Pozitif Psikoloji Manifestosu 'ndan alinmigtir. Tam tanim: “Pozitif
psikoloji, optimal insan igleyiginin bilimsel ¢alismasidir. Birey ve topluluklarin
gelisimini saglayan faktorleri kegfetmeyi ve tegvik etmeyi amaglar. Pozitif psiko-
loji hareketi, aragtirma psikologlarinin dikkatini psikolojik saghigin kaynaklarina
odaklamaya yénelik yeni bir taahhiidii temsil eder, bdylece daha énce hastalik ve
rahatsizlik iizerine yapilan vurgularin 6tesine geger.”
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kemmel bir hayat hayal edip yasamayi arzulamaya davet eden
kisisel gelisim hareketinde bulduklarimizdan oldukga farkli-
dir. Bu istek geliskili bir bigimde biiyiik bir hayal kirikligiyla
mutsuzluga yol agabilir.

Miikemmeliyetgi ve optimalist arasindaki temel fark, birin-
cisinin esasen gergegi reddetmesi, ikincisinin ise kabul etmesi-
dir. Bu 6nemli ayrimi daha sonra kesfedecegiz ancak simdilik
bu fark: herkesin basarisizligi, act veren duygular ve basariy1
algilama ve bunlara tepki verme bigiminde gérebiliriz.

Miikemmeliyetgi, herhangi bir hedefe giden yolun ve as-
linda tiim yagam yolculugunun dogrudan, piiriizsiiz ve en-
gellerden arinmis olmasint bekler. Kaginilmaz olarak boyle
olmadiginda, 6rnegin bir gorevde basarisiz oldugunda veya
igler tam olarak bekledigi gibi gitmediginde agir1 derecede
hayal kirikligina ugrar ve basa ¢ikmakta zorlanir. Mitkemme-
liyetgi basarisizhigi reddederken, optimalist bagarisizli1 yaga-
mun dogal bir pargasi ve basariyla ayrilmaz bir sekilde baglan-
til bir deneyim olarak kabul eder. Istedigi isi bulamamanin
veya esiyle tartigmanin dolu dolu, tatmin edici bir hayatn
pargast oldugunu anlar. Bu deneyimlerden 6grenebilecegini
ogrenir ve daha giiglii ve dayanikli hale gelir. Universitede
mutsuzdum ¢iinkii biiyiik 6l¢iide bagarisizlig1 6grenmenin ve
yasamanin gerekli bir pargasi olarak kabul edemiyordum.

Miikemmeliyetgi mutlu bir yasgamin kesintisiz bir olumlu
duygu akust iginde gergeklestigine inanir. Ayrica tabii ki mut-
lu olmayi arzuladig igin ac1 veren duygulari reddeder. Bir is
firsatini kagirdiginda tiziilmek veya anlaml bir iligkinin sona
ermesinin ardindan gelen derin acty1 yasamak i¢in kendisine
izin vermez. Optimalist ise ac1 veren duygularin yagamanin
kaginilmaz bir pargast oldugunu kabul eder. Uziintii ve actya
yer vererek bu tiir duygularin, hog oldugu kadar hos olmayan
seylerin de genel yasam deneyimini derinlegtirmesine izin ve-
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rir. Beni mutsuz goriirse saka yollu oda arkadagina sikiyet
etmekle tehdit eden kidemli akademisyen Matt, mutlulugu
ogreten bir kisinin 7-24 nese yaymasi gerektigini diisiiniiyor-
du. Oysa Matt’in fikri gergek¢i degildi, ayn1 zamanda mut-
suzlugun regetesiydi.

Miikemmeliyetgi asla tatmin olmaz. Tutarl: bir sekilde, tiim
niyet ve amaglar i¢in yerine getirilmesi imkansiz olan hedeflerle
standartlar belirler, boylece en bastan bagar: olasiligin: reddet-
mis olur. Neyi basarirsa bagarsin, okulda ne kadar bagarili olursa
olsun ya da kariyer basamaklarinda ne kadar yiikselirse yiiksel-
sin, bagarilarindan asla keyif almaz. Neye sahip olursa olsun,
ne kadar para kazanmis olursa olsun, esi ne kadar harika olursa
olsun, yagitlarindan ne kadar takdir goriirse gérsiin, bu onun
i¢in asla yeterince iyi degildir. Aslinda yapug sey, hayaundaki
bagariy1 reddetmektir ¢iinkii 7nesnel basarilari ne olursa olsun,
asla kendini bagarili bissetrez. Optimalist de son derece yiiksek
standartlar belirler, ancak onun standartlar1 gergege dayandigt
i¢in ulagilabilirdir. Hedeflerine ulasuginda, bagarilarini takdir
eder ve bagarilari igin sitkran duymaya zaman ayirir. Bu anlam-
da optimalisti mitkemmeliyetgiden ayiran sey, optimalistin ger-
cegi kabul etmesidir. Optimalist, hedeflerine ulagtiginda, bagari-
sindan gergek bir tatmin ve gergek bir haz duyar. Clayre hayau
boyunca umutsuzca bagarinin pesinden kostu, ancak bagarinin
ne anlama geldigine dair goriisii gergekgi olmadigs igin (kendi
terimleriyle) asla basarili ve bu nedenle de asla mutlu olamads.

Miikemmeliyetgi gergekligi reddeder ve bunun yerine ha-
yali bir diinya koyar; basarisizligin ve aci verici duygularin
olmadig1 ve basari standartlarinin ne kadar gergek dist olursa
olsun, gercekten kargilanabilecegi bir diinya. Optimalist ger-
gegi kabul eder, gergek diinyada bazi basarisizliklarla tiziintii-
lerin kaginilmaz oldugunu ve basarinin ger¢ekten ulagilabilir
standartlarla olgiilmesi gerektigini diigiiniir.
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Miikemmeliyetgi gergegi reddetmek adina son derece yiik-
sek bir duygusal bedel 6der. Basarisizligi reddetmesi kaygiya
yol agar ¢iinkii basarisiz olma ihtimali her zaman oradadir. Aa
veren duygulari reddetmesi, ¢ogu zaman bastirmaya ¢alistig
duygunun yogunlagmast sonucunda daha da fazla aciya yol
agar. Gergek diinyadaki sinirlamalarla kisitlamalari reddetmesi,
basar1 i¢in mantiksiz ve ulagilamaz standartlar belirlemesine yol
agar ve bu standartlar1 asla kargilayamayacagy icin de siirekli
olarak hayal kiriklig1 ve yetersizlik duygusuyla bogusur.

Optimalist ise gercegi kabul ederek biiyiitk duygusal fay-
da elde eder ve zengin ve tatmin edici bir hayat siirdiirebilir.
Basarisizlig1 dogal olarak kabul ettigi i¢in bagarisiz olmaktan
hoslanmasa bile, daha az performans kaygisi yasar ve eylem-
lerinden daha fazla keyifalir. Aci veren duygulari hayatta ol-
manin kaginilmaz bir pargasi olarak kabul ettigi igin bastir-
maya c¢alisarak onlarin siddetini arttirmaz, onlar1 deneyimler,
onlardan 6grenir ve yoluna devam eder. Gergek diinyadaki
sinirlari ve kisitlamalari kabul ettigi i¢in gergekten ulagabile-
cegi ve bu gekilde deneyimleyebilecegi, takdir edebilecegi ve
bagarinin tadini ¢ikarabilecegi hedefler belirler.

Mikkemmeliyetgi Optimalist

Basarisizligi reddeder Basarisizhig kabul eder

Aa veren duygularn reddeder  Aa veren duygular kabul eder
Basariyi reddeder Basariyi kabul eder

Gerg¢edi reddeder Gercedi kabul eder

Esas itibariyla miitkemmeliyetgiler kusursuz, hatasiz ideal
vizyonlarindan sapan her seyi reddeder ve sonug olarak kendi
gercek¢i olmayan standartlarini karsilamadiklarinda aci ge-
kerler. Optimalistler hayatn sundugu her seyi kabul eder ve
bunlardan en iyi sekilde yararlanirlar.
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DUSUNME Hayatinizda optimalist olma egiliminde
MOLASI oldugunuz belirli alanlar var mi? Peki, ya daha

mikemmeliyetgi oldugunuz alanlar var mi?

Bu kitap ii¢ kisma ayrilmistir. Birinci Kisim’da yukarida
anlatugim fikirleri gelistirerek miitkemmeliyetgilik teorisini
ortaya koyuyorum. 1. Béliim'de basarisizlig kabul etmenin
onemi ve basarisiz olmay1 6grenmemiz gerektigi, aksi takdir-
de 6grenemeyecegimiz fikri masaya yauriliyor. 2. Bélim'de
duygulari kabul etme isleniyor ve kendimize insan olmak igin
izin vermemiz gerektigi fikri gelistiriliyor. 3. Boliim ise baga-
riy1 kabul etmek, iddiali ancak gergekgi hedefler belirlemenin
onemi ve ardindan bu hedeflere ulagsmadaki bagarimizi takdir
etmek hakkindadir. Kitabin bu kisminin son béliimii, mii-
kemmeliyetgi egilimlere karsi koymanin temeli olan gergegi
kabul etmeyi konu aliyor.

Kitabin ikinci kisminda ilk boliimdeki fikirleri belirli
alanlara uyguluyorum. 5. Bélim'de ¢ocuklarin hem mutlu-
luga hem de basariya ulagmasina yardimci olmak igin o8-
retmenlerle ebeveynlerin neler yapabilecegi tarugiliyor. 6.
Boliim, optimalist olmanin faydalarini géstererek miikem-
meliyetciligi ve optimalizmi is hayatna tagiyor. 7. Bolim’de,
gercek aska ulagmanin gergek¢i olmayan mitkemmel agk kav-
ramlarindan vazgegmeyi gerektirdigini savunuyorum.

Kitabin iigiincii ve son kismi, her biri miikemmeliyetgili-
gin farkli bir yonii iizerine olan bir dizi fikri igeriyor. 1lk fikir,
ozellikle miitkemmeliyetgi egilimlerimiz s6z konusu oldugun-
da, tutum ve davraniglarimizi degistirmenin neden bu kadar
zor oldugunu araguriyor. Ikinci fikir, mitkemmeliyetgilikle
basa ¢ikmak i¢in kullanilabilecek biligsel terapétik bir teknik
sunuyor.
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Ugiincii fikirde baskalarina tavsiye verme konusunda bazi
tavsiyelerde bulunuyorum. Dérdiincii fikir psikolojik hasta-
liklarla basa ¢ikmaya galigirken psikiyatrik ilaglarin uygun-
lugunu tarugsiyor. Besinci fikir aci ¢ekmenin hayatmizdaki
roliinii aragtiriyor. Alunci fikir kendini sevmenin 6nemini
vurguluyor ve yedinci fikir mitkemmeliyetgiligin baskalarina
karst davraniglarimizi nasil bozdugunu sorguluyor. Yaglanma
kargit1 hareketin aksine, yaglanma yanlisi hareket sekizinci
fikrin konusunu tegkil ediyor. Dokuzuncu fikir, “biiyiik al-
datmacay1” ve insanlarin duygularini saklamak i¢in 6dedigi
bedeli tartistyor. Son fikir ise bilmenin sinirlar1 ve bilmemeyi

kabul etmemiz iizerinedir.

Yazdigim veya ogrettigim tiim konular arasinda mitkemme-
liyetgilik konusu kalbime ve zihnime en yakin olani oldu
ciinkii kendi yikict mitkemmeliyetgi egilimlerimle yiizlesmek
zorunda kaldim. Bunun benim igin her zaman kisisel olarak
anlamli bir konu oldugu goz 6niine alindiginda, 6grencileri-
min mitkemmeliyetgilik iizerine olan derslerin kendileri i¢in
en anlamli dersler oldugunu stk stk belirtmesi sasirtict olma-
d1. Carl Rogers'in bir zamanlar yazdig gibi, “En kisisel olan,
en genel olandir.”®

Umuyoruin ki bu kitap yazarken benim i¢in ne kadar an-
lamliysa ve ogrencilerim igin ne kadar ilgi ¢ekici bir konu
olduysa sizin i¢in de o kadar anlamli olur. Kitap boyunca bir-
cok kisisel anekdot ve diger insanlarla ilgili hikayeler payla-
styorum. Umarim bu kitabin temelini olugturan titiz aragtir-
malarla bilimsel kanitlarin hayata gegirilmesi miimkiin olur.

6 Rogers (1961).
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Kabul Etmek

Bir insanin yapabilecegi en biiyiik hata,
hata yapmaktan korkmakur.
—Elbert Hubbard

1 Mayis 1987 aksami Israil’in en geng ulusal squash

sampiyonu oldum. Sampiyonlugu kazandigim igin

¢ok heyecanliydim ve gercekten mutlu hissediyor-
dum. Yaklagik ii¢ saat siirdii. Sonra bu basarinin aslinda
¢ok da 6nemli olmadigini diisiinmeye bagladim: Ne de olsa
squash Israil'de 6nemli bir spor degildi ve sadece birkag bin
oyuncu vardi. Bu kadar kiigiik bir grubun en iyisi olmak
gercekten onemli miydi? Ertesi sabah arzuladigim derin ve
kalict tatminin ancak bir diinya sampiyonlugu kazanirsam
gelecegine ikna oldum. O anda diinyanin en iyi oyuncu-
su olmaya karar verdim. Birkag hafta sonra liseden mezun
oldum, ¢antami topladim ve uluslararasi squash’in merkezi
olarak kabul edilen Ingiltere’ye dogru yola ¢iktim. Heath-
row Havaalan’ndan metroyla dogruca diinya sampiyonu
Jansher Khan’in antrenman yapug: Ealing Broadway’deki
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squash kuliibii Stripes’a gittim. O bilmese de onun ¢irag:
olmaya bagladigim giindii.

Sahada, spor salonunda ve yolda her hareketini takip et-
tim. Her sabah kuliibe gitmeden 6nce on bir kilometre ko-
suyordu, ben de aynisint yaptim. Daha sonra sahada birkag
antrenman partneriyle mag yaparak ve koguyla ¢alisarak dért
saat gegiriyordu, ben de aynisini yaptim. Ogleden sonra bir
saat agirlik kaldirtyor ve ardindan bir saat daha germe hare-
ketleri yaptyordu, ben de aynisint yaptim.

Diinya sampiyonasini kazanma planimdaki ilk adim, Jans-
her’in beni diizenli antrenman partnerlerinden biri olmaya da-
vet etmesi i¢in hizla kendimi geligtirmekti. Dogrusu kendimi
gelistirdim ve Ingiltere’ye tagindiktan sonraki alu ay iginde dii-
zenli partnerlerinden biri gelemeyince Jansher tarafindan kendi-
siyle oynamak icin davet edildim. Birkag ay sonra onun ekibinin
pargast oldum. Jansher ve ben her giin birlikte squash oynadik
ve antrenman yaptk. Turnuvalara gittiginde ona katliyordum.
Magindan 6nce onunla isintyor ya da eger mag onun igin zor
degilse ki gogu mag degildi, sonrasinda ikimiz oynuyorduk.

Cok hizli gelisim gostermeme ragmen bunun bir bedeli
vardi. Jansher ¢aligma programinin yogunlugunu yavas ya-
vas gelistirirken, ben kestirme bir yol segmistim. Ingiltere’ye
geldigimde 6niimde sadece iki segenegim olduguna inaniyor-
dum: ya diinya sampiyonu gibi antrenman yapmak (ve ken-
dim olmak) ya da hi¢ antrenman yapmamak (ve hayalimden
vazge¢mek). Ya hep ya hig. Jansher'in programinin yogunlu-
gu, daha 6nce yapugim her seyi gok asiyordu. Onemli degil
diye diisiinmiistiim: Bir diinya sampiyonu olmak i¢in diinya
sampiyonunun yapug: gibi yap.

Opysa bedenim farkl diisiiniiyordu. Artan bir diizenlilikle
sakatlanmaya bagladim. Baglangicta hemstring kasinin ¢ekme-
si, hafif sirt agrisi, dizimde agn gibi sakatlanmalar 6nemsizdi
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ve beni birkag giinden fazla sahadan uzak tutabilecek higbir sey
yoktu. Yaklagimim konusunda kendime giiveniyordum ¢iinkii
sakatliklarima ragmen diinya sampiyonunun yapug: gibi ant-
renman yaptyordum ve oyunum gelismeye devam ediyordu.

Ancak turnuvalardaki performansimin antrenmanla-
ra gore ¢ok daha zayif oldugunu goriince dehgete diigtiim.
Antrenmanlarda saatlerce odaklanmakta sorun yagamamama
ragmen mag dncesi gergin gegen geceler beni uyanik tutuyor
ve sahadaki performansima zarar veriyordu. Biiyiitk maglarda
veya biiyiik puanlarla oynarken baski altinda hissediyordum.

Londra’ya tagindiktan bir yil sonra, biiyiitk bir gengler
turnuvasinin finaline ulagtim. Daha 6nceki turlarda en iist
siradaki oyuncular yendigimden rahat¢a kazanmam bekle-
niyordu. Kogum izliyordu, arkadaglarim beni destekliyordu
ve yerel gazeteden bir muhabir squash alanindaki parlak yeni
yildiz1 diinyaya duyurmak igin hazird. ilk iki magt kolayca
kazandim ve 6nce ayaklarima, sonra bacagima ve son olarak
da koluma kramp girdiginde mag¢: tamamlamama iki puan
kalmisti. Mag1 kaybettim.

Ne kadar siki ¢aligirsam ¢aligayim, antrenman sirasinda
hi¢ boyle kramplar yasgamamistim ve fiziksel semptomlarin
psikolojik baskinin bir sonucu oldugu benim i¢in agikardi. O
olayda ve diger bir¢ok olayda beni geride tutan sey, yogun ba-
sarisizlik korkumdu. Diinya sampiyonu olma arayisimda ba-
sarisizlik bir secenek degildi. Demek istedigim, yalnizca diinya
sampiyonu olmay1 ulagilmaya deger tek hedef olarak gérmekle
kalmadim, ayni1 zamanda hedefime giden en kisa ve en dog-
rudan yolun kabul edilebilir olduguna da inandim. Zirveye
giden yol diiz bir ¢izgi olmak zorundayds, baska bir sey icin
zaman yoktu (ve bence aksi i¢in higbir sebep yoktu).

Fakat bedenim bir kez daha aksini diisiindii. iki y1l gibi gok
kisa siirede ¢ok fazla antrenman yapuktan sonra, sakatliklar gi-
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derek daha ciddi bir hale geldi ve iyilesmesi i¢in giinler degil,
haftalar gegti. Yine de yorucu programima bagl kaldim. So-
nunda, yirmi bir yaginda sakatliklarla bogusurken tip uzman-
larinin yavaglamami siddetle tavsiye etmesi iizerine diinyanin
en iyi oyuncusu olma hayalimden vazge¢mek zorunda kaldim.
Yikilmistim ama yine de bir pargam rahatlamigti: Doktorlar
basarisizligim i¢in bana kabul edilebilir bir mazeret sunmugtu.

Profesyonel atletizm kariyerine alternatif olarak iiniver-
siteye bagvurdum. Odagim spordan akademiye kaydi. Ama
beni sahada harekete gegiren ayni davraniglari, duygulari ve
tutumlari derslerde de siirdiirdiim. Ne kadar ¢alismam gerek-
tigi ve nasil notlar almam gerektigi konusunda bir kez daha
ya hep ya hi¢ segenegiyle karsi karstya kaldigima inandim. Bu
yiizden kendimi her profesériin tavsiye ettigi her seyi oku-
maya adadim. Yazdigim tiim 6devlerle girdigim sinavlarda
en yiiksek notu almaktan bagka bir seye tahammiiliim yoktu.
Bu hedefe ulagmak igin geceleri durmadan ¢alistim fakat tiim
odevler teslim edildikten ve sinavlar yapildiktan sonra bile,
basarisiz olabilecegim endisesi beni uyutmuyordu. Sonug ola-
rak iiniversite hayatimin ilk yillarini neredeyse siirekli stres ve
mutsuzluk i¢inde gegirdim.

#USUONME Az Onceki hikayede kendinizi goriiyor musunuz?
MOLAS! . . .
Hangi agilardan? Benzer deneyimlerden ge¢mis veya

ge¢mekte olan bagka insanlar taniyor musunuz?

Universiteye bagladigimda asil planim, en zor bilimlerden
birinde uzmanlagmakti. En iyi notlarim her zaman fen ve ma-
tematik derslerinde olmugtu. Bana gore bu sonuglar ayni yol-
da ilerlemek i¢in yeterli bir sebepti ve miikemmel notlar alma-
nin en kolay yoluydu. Ancak derslerimdeki bagarima ragmen
mutsuz olmam ve artan yorgunlugum beni bu giivenli tercih-
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ten yavas yavas uzaklagtirdi ve bu siiregte begeri ve sosyal bi-
limleri kegfetmeye basladim. Baslangigta tatmin edici, nesnel
gercekleri olan zorlayici fen bilimlerini birakmak konusunda
tedirgindim ve “daha az zorlayic1” disiplinlerin daha incelik-
li ve bana gore kesfedilmemis alaninda ilerlemek konusunda
emin degildim. Ne var ki kaygt ve mutsuzlugumu hafifletme
arzum, degisimle ilgili duydugum korku ve huzursuzluktan
daha giigliiydii ve bu yiizden okuldaki iigiincii yilimin baginda
bilgisayar biliminden psikoloji ve felsefeye gecis yaptim.
David Burns, Randy Frost, Gordon Flett ve Paul Hewitt
tarafindan yiiriitillen miikemmeliyetcilik aragtirmasiyla ilk
kez o zaman kargilagtim. O zamana kadar benim yasadigim
sorunlarla bu kadar ¢ok insanin az ya da ¢ok miicadele etti-
gini fark etmemistim. Hem aragtirmanin kendisi hem de yal-
niz olmadigimi bilmek beni biraz rahatlatti. Baglangigta beni
oldugum yerden (uyumsuz bir mitkemmeliyet¢iden) olmak
istedigim yere (uyumlu bir miikemmeliyet¢iye) gotiirecek
hizli bir ¢6ziim bulmak icin literatiirii taradim, hala diiz bir
mantikla bir ¢6ziim artyordum. Ancak girisimlerim basarisiz
olunca, aragtirmanin daha derinlerine indim. Zamanla ko-
nuyu oldugu kadar, kendimi de daha iyi anlamaya bagladim.

Miikemmeliyetcilige Kargi Optimalizm

Basarisizlign reddeden miitkemmeliyetgi ile onu kabul eden
optimalist arasindaki temel farkliliklara bir goz atalim. ilk
olarak miikemmeliyetgilik ve optimalizmin birbirinden ta-
mamen bagimsiz ayn nitelikler olmadigini anlamak 6nem
tagtyor. Hig¢ kimse yiizde 100 miitkemmeliyetgi veya yiizde
100 optimalist degildir. Bunun yerine mitkemmeliyetgilikle
optimalizmin bir siireklilik arz ettigini diigiinebiliriz ki her
birimiz bu siirekliligin ya bir ucuna ya da diger ucuna daha
az veya ¢ok egilim gosteriyoruz.
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Ayrica hayatumizin bazi alanlarinda optimalist, bazi alan-
larinda miikemmeliyetgi olabiliriz. Ornegin isimizde kendi-
mizin veya bagkalarinin yapug: hatalar konusunda olduk¢a
affedici olurken iligkilerimizde beklentilerimiz tam olarak
kargilanmadiginda umutsuzluga kapilabiliriz. Evimizin ku-
sursuz olmadigini kabul etmeyi 6grenmis olabiliriz, ancak
s0z konusu ¢ocuklarimiz oldugunda, mitkemmel davraniglar
sergileyen ve iistiin bagar1 gosteren ¢ocuklarlardan daha azini
kabul etmeyiz. Genel olarak bir mitkemmeliyetgi bir seyi ne
kadar 6nemserse, ona mitkemmeliyetgiye 6zgii bir anlayisla
yaklasma olasilig1 o kadar artar. Mesela squash hayatumin
merkezindeyken, her turnuvada oynarken yogun bir bagari-
sizlik korkusu yastyordum. Universiteye gittigimde ve mii-
kemmeliyetgiligimin odagini akademiye kaydirdigimda, ayn:
felg edici korkuyu ¢aligmalarima da tagidim. Buna kargilik
¢ok zevk aldigim bir oyun olan tavlay1 oynadigimda, benim
i¢in daha az 6nemli bir aktivite oldugu i¢in (en iyi arkadagim
ve tavladaki bag rakibim Amir'e karsi oynadigim zamanlar
harig) beni giigsiiz kilan bir kaygt ya da diger mitkemmeliyet-
¢i belirtileri deneyimlemiyordum.

Miikemmel Bir Yolculuk Beklentisi

Miikemmeliyetgiler ve optimalistler, kendileri igin belirledik-
leri hedeflerde, tutku duyduklari konularda her zaman fark-
lilik gostermezler. Her ikisi de ayni hirs seviyesini, hedefleri-
ne ulagmak i¢in ayni1 yogun arzuyu gosterebilir. Aralarindaki
fark, her birinin hedeflerine ulagma siirecine yaklagim gek-
linde yatar. Mitkemmeliyetgi i¢in dagin zirvesine olan yolcu-
lukta bagarisizligin hicbir rolii yoktur; hedeflerine giden ideal
yol, en kisa, en dogrudan yoldur ki bu diiz bir ¢izgidir. Nihai
hedefe dogru ilerlemesine golge diisiiren her seyi istenmeyen
bir engel, bu yolda bir sorun olarak gériir. Optimalist igin
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Sekil 1.1

Miikemmeliyetci Beklentiler ~ Optimalist Beklentiler

ise basarisizlik, bulundugu yerden olmak istedigi yere gitme
yolculugunun kaginilmaz bir pargasidir. En uygun yolculugu
diiz bir ¢izgi olarak degil, daha ¢ok yukar1 dogru diizensiz
bir sarmal gibi goriir, genel yon hedefine dogru olsa da yol
boyunca ¢ok sayida sapma olacagini bilir.

Miikemmeliyetgi, bagariya giden yolunun hatasiz diiz bir
¢izgi olabilecegini ve hatta olacagini diigiinmeyi sever. Ancak
bu gergekle ortiigmez. Sevsek de sevmesek de -mitkemmeli-
yetci ve optimalistlerin ¢ogu bundan hoglanmaz- sik sik t6-
kezler, hatalar yapar, ¢ikmaza diiseriz ve geri doniip yeniden
baglamamiz gerekir. Miitkemmeliyetgi hedeflerine giden yolda
kusursuz bir ilerleme beklentisiyle kendisi ve hayatiyla ilgili
beklentilerinde mantiksizdir. Arzu dolu diisiincelere odakli
ve gergeklikten kopuktur. Optimalist ise gergekgidir, ayaklar:
yere basar: Yolculugun her zaman diiz bir ¢izgi olmayacagini,
yol boyunca kaginilmaz olarak engel ve dolambagli yollarla
kargilagacagini kabul eder. Gergeklere ve akla giivenir ve ger-
ceklikle temas halindedir.

Basarisizlik Korkusu

Miikemmeliyetgiligin temel ve tanimlayict 6zelligi bagari-
sizlik korkusudur. Miikemmeliyet¢i bu korku tarafindan
yonlendirilir; onun birincil kaygis1 diigmekten, sapmaktan,
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tokezlemekten, hata yapmaktan kaginmakur.! (Bazi bagarisiz-
liklarin kaginilmaz oldugu) gergegini kendi diiz ¢izgisindeki
(higbir bagarisizigin kabul edilemez oldugu) yagsam goriisiine
uydurmak igin bos yere ¢abalar ki bu durum kare bir ¢ivi-
yi yuvarlak bir delige sokmaya ¢aligmak gibidir. Bu ¢abanin
imkéinsizhigiyla kars1 kargiya kaldiginda, bagarisizlik riskinin
oldugu faaliyetlerden kagmak adina zorluklardan kaginmaya
baglar. Gergekten basarisiz oldugunda, er ya da geg kusurla-
riyla, begeri halleriyle yiiz yiize geldiginde yikim yagar, bu da
gelecekte bagarisiz olma korkusunun artmasina hizmet eder.
Optimalist de bagarisiz olmay1 sevmez ki aslinda kimse
sevmez, ama dgrenmenin ve nihayetinde bagarili olmanin bag-
ka bir yolu olmadigini bilir. Psikolog Shelley Carson ve Ellen
Langer’in sozleriyle optimalist “yoldan ¢tkmanin her zaman
olumsuz bir sey olmadigini ve bagka tiirlii farkina varilma-
yacak secimler ve dersler sunabilecegini” anlar.? Optimalist
i¢in basarisizlik geri bildirim almak igin bir firsatur. Bagari-
sizliktan yogun bir gekilde korkmadig: icin bundan bir geyler
ogrenebilir. Bir konuda basarisiz oldugunda acele etmez, ba-
sarisizhigini “sindirir” ve kendi ilerleyisini neyin engelledigini
ogrenir. Daha sonra tekrar dener ve daha ¢ok ¢abalar. Hede-
fine diiz bir ¢izgide ulagmakta 1srar eden mitkemmeliyetginin
aksine, biiyiimeye ve gelismeye odaklanarak ve bagarisizlikla-
rinin iistesinden gelerek daha dolambagli bir yolu kabul eder.
Ancak mitkemmeliyet¢inin siklikla yapug: gibi, pes etmedigi
ve basarisizlik korkusuyla felg olmadig: i¢in optimalistin he-
deflerine ulagma sans1 gergekten ¢ok daha yiiksektir.
Miikemmeliyet¢i icin miimkiin olan en iyi hayat -aslin-
da kabul etmeye hazir oldugu tek hayat- bagarisizliktan uzak

1 Frost ve dig. (1990) miikemmeliyetgiligin boyutlarindan biri olarak “hata-
larla ilgili endiseyi” tartgir.

2 Carson ve Langer (20006).
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olandir. Buna kargilik optimalist, miimkiin olan tek hayatun
basarisizligin kaginilmaz oldugu bir yasgam oldugunu bilir ve
bu kisitlama géz 6niine alindiginda, miimkiin olan en iyi ha-
yat basarisizhig1 kabul ettigi ve bundan bir seyler 6grendigi
bir yagamdir.

Hedefe Odaklanma

Miikemmeliyetgi icin 6nemli olan tek sey amacina ulagmak-
tir. O noktaya varma siireci -yolculuk- onun igin anlamsizdir.
Yolculugu, olmak istedigi yere ulasmak i¢in agilmasi gereken
bir dizi engel olarak gériir. Bu anlamda mitkemmeliyetginin
hayati bir miicadeledir. Burada ve “simdi’de olmanin tadi-
nt ¢itkaramaz ¢iinkii kendisini mutlu edecegine inandig bir
sonraki terfi, bir sonraki 6diil, bir sonraki déniim noktasi
saplantisina tamamen dalmig durumdadir. Mitkemmeliyetgi
yolculuktan tamamen kurtulamayacaginin farkindadir, bu
yiizden bunu olmak istedigi yere ulagmak igin can sikict ama
gerekli bir adim olarak goériir ve miimkiin oldugunca kisa ve
acisiz bir hale getirmeye ¢aligir.

Click isimli filmde, kahraman Michael Newman tam bir
miikemmeliyet¢idir. Hayatini ileri sarmasini saglayan bir uzak-
tan kumanda cihaz1 alir. Michael’in birincil odak noktasi, so-
nunda kendisini mutlu edecegine inandig terfiyi almakur, bu
nedenle terfiye giden yolda deneyimlemesi gereken her seyi at-
lamak i¢in bu uzaktan kumanday: kullanir. Zor islerde ve zor
zamanlarda ama ayni zamanda nihai hedefine dogru ilerlemesi-
ni yavaglatan karisiyla sevismek gibi hayatn tiim giinliik zevk-
lerini hizla ileri sarar. Nihai hedefiyle dogrudan ilgili olmayan
her geyi yol boyunca istenmeyen bir sapma olarak goriir.

Michael etrafindakilere tamamen kendinde gériiniir an-
cak sadece bir ameliyatin acisindan kaginmak igin birkag
saatligine degil, hayaunin genelinde uzaktan kumanday:
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kullanmanin etkisiyle mutluluguna engel olarak algiladig:
yolculugu deneyimlemekten kaginmak igin sakinlegtirilmis-
tir. Esasen Michael bu gekilde hayati boyunca uyumus olur.
Elbette, bu bir Hollywood filmi oldugundan, Michael yapug:
hatanin farkina varir ve ikinci bir sans elde eder ve bu sefer
ayn1 hatayr yapmaz: Hayauni ileri sarmak yerine deneyim-
lemeyi seger ve sonug olarak ¢ok daha mutlu ve daha iyi bir
insan olur. Ancak gergek hayatta, yalnizca nihai hedeflerine
odaklandiklari igin 6nemli olan her seyi kagiran mitkemmeli-
yetgilerin ikinci bir sansi yoktur.

Optimalist, mitkemmeliyet¢i ile tamamen ayn1 6zlemlere
sahip olabilir, ancak bununla birlikte onu hedefine gétiiren
yolculuga da deger verir. Yol boyunca bazilar1 hos ve arzu edi-
lir, bazilar1 da boyle olmayan dolambagli yollarin olacagini
anlar. Mitkemmeliyetciden farkli olarak hedefine hayatn geri
kalaninin 6nemini yitirecegi kadar saplanuli bir gekilde odak-
lanmaz. Hayatun ¢ogunlukla hedefine giden yolda yaptikla-
riyla ilgili oldugunu anlar ve kendi hayau ilerlerken tamamen
farkindalikli olmak ister.

Ya Hep Ya Hi¢ Yaklagimi

Miikemmeliyetginin evreni goriiniigte basittir: Her sey dogru
ya da yanlis, iyi ya da kétii, en iyi ya da en kétii, bir bagar1 ya
da basanisizlikur. Elbette, dogru ile yanligi, basar ile bagari-
sizlig1 -ister ahlakta ister sporda olsun- birbirinden ayirmanin
bir degeri olsa da mitkemmeliyet¢inin yaklasgimindaki sorun,
ona gore var olan tek kategorinin bunlar olmasidir. Gri alan-
lar, nitanslar veya karmagiklik yokeur. Psikolog Asher Pacht'in
belirttigi gibi, “Mitkemmeliyetgiler igin siirekliligin yalnizca
asir1 uglari vardir. Bir orta yol oldugunu kabul edemezler.”
Miikemmeliyetgi, agiriliklarin varligini agiriya gotiiriir.

3 Pacht (1984). Burns (1999), ya hep ya hig yaklagimini kapsamli bir sekilde tartigir.
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Ya hep ya hi¢ yaklagimi kendini farkli gekillerde goste-
rir. Squash oynarken ¢6ziimiim tam olarak diinya sampiyonu
gibi antrenman yapmaku ¢iinkii gordiigiim tek diger secenek
hi¢ antrenman yapmamakuti. Sadece kazanma hedefine odak-
landim ve oyun oynamaktan zevk almadim. Turnuvalarda
oynadigimda, ozellikle de finale ulagugimda agir1 bir baski
hissettim ¢iinkii her sey, tiim 6z degerim tek bir puan, tek bir
oyun, tek bir ma¢ kazanmaya bagliydi: Ya turnuvay: kazana-
cak ya da tam bir kaybeden olacaktum. Hayau ya hep ya hig
yaklagimiyla tiiketilen kisi i¢in kendisini nihai hedefine bag-
layan diiz ¢izgiden ne kadar kiigiik veya gegici olursa olsun
her bir sapma, utandirici bir bagarisizlik olarak deneyimlenir.

Optimalistin herhangi bir kazanma veya kaybetme, bagari
veya baganisizlik, dogru veya yanlis kavramlarini reddeden bir
rélativist oldugunu 6ne siirmiiyorum ¢iinkii bu segenekler bir
sitreklilikteki kutupsal “uglar1” ifade ediyor.* Ancak optimalist
icin de turnuvay1 kazanmak veya kaybetmek, hedeflerine ulag-
may1 bagarmak veya basarisiz olmak gibi bu kategoriler mevcut
olsa da o, agirt uglar arasinda, kendi icinde gerekli ve deger-
li olabilecek sayisiz nokta bulundugunu anlar. Bir optimalist,
Jansher Khan’in her hareketini takip ederken goremedigim seyi
gorebilirdi- Diinya sampiyonu gibi antrenman yapmak ile hig
antrenman yapmamak arasinda, ¢ogu saglikli ve yerinde olan
bircok bagka segenek var. Bir optimalist, bir miitkemmeliyetgi
olarak yapamadigim seyi, yani mitkemmel olmayan bir perfor-
mansta deger ve tatmini, bagka bir deyisle mutlulugu bulabilir.

Savunuculuk
Basarisizlik gibi, elestiri de kusurlarimizi ortaya ¢ikarmakla
tehdit eder. Miikemmeliyet¢i ya hep ya hi¢ yaklasimindan

4 Rolativist aslinda kilik degistirmig bir miikemmeliyetgidir ve kesinlikle hig-
bir mutlagin olmadig; fikrine baglhdur.

41



TEORI

dolay1 her elestiriyi potansiyel felaket olarak algilar, kendi 6z
deger duygusuna yénelik tehlikeli bir saldiridir. Mitkemmeli-
yetci elestirildiginde genellikle son derece dilgmanca davranir
ve sonug olarak elestiride herhangi bir deger olup olmadigini
ve bundan 6grenip 6grenemeyecegini degerlendiremez.
Diisiiniir Mihnea Moldoveanu, “gergegi istedigimizi soy-
ledigimizde, hakli olmayi istedigimizi kastediyoruz” diye yaz-
mustir ki bu mitkemmeliyetginin mitkemmel bir tanimidir.
Cogu insan gibi mitkemmeliyet¢i de bagkalarindan bir seyler
ogrenmek istedigini soyleyebilir fakat bir eksikligi, kusuru ya
da hatay1 kabul ederek 6grenmenin bedelini 6demeye isteksiz-
dir ¢iinkii asil kaygst aslinda hakli oldugunu kanitlamakur.
Derinlerde bir yerde ya da belki o kadar derinlerde ol-
masa da mitkemmeliyetgi diigmanca, savunmaci davraniginin
kendisine ve bagar1 sansina zarar verdigini bilir, ancak yine de
kendisini ve diinyay1 anlama bi¢imi onun degismesini giigles-
tirir. Mitkemmeliyet¢inin savunuculugunu harekete gegiren
iki ozel psikolojik mekanizma vardir: Kendini gelistirme ve
oz-dogrulama.’ Kendini gelistirme, kendiniz ve bagkalar: ta-
rafindan olumlu goriilme arzusudur; 6z-dogrulama bagkalar:
tarafindan dogru bir sekilde algilanma, gergekte oldugunuz
gibi ya da gergekte oldugunuza inandiginiz gibi algilanma
arzusudur. Bu iki mekanizma genellikle gaugir. Ornegin 6z
saygist diigitk bir kisi bagkalarinin goziinde iyi goriinmek
(kendini gelistirme) ve ayni zamanda kendini gordiigii kadar
olumsuz goriinmek (6z-dogrulama) isteyebilir. Bir yandan
degerli olarak algilanmak ister, diger yandan diisiik 6z saygisi
kendisini degersiz hissetmesine neden olur ve bu nedenle ger-
cekte oldugu gibi goriildiigiinii hissetmek igin bagkalar: tara-
findan degersiz olarak goriilmek ister. Kendini gelistirme ve
0z dogrulama giiglii igsel diirtiilerdir ve ¢atisma halindeyken

5 Bkz. Morling ve Epstein (1997), ayrica Swann ve dig. (1989).
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birinin mi, yoksa digerinin mi baskin oldugu bireye ve i¢inde
bulunulan 6zel duruma baghdir.

Miikemmeliyetgilik s6z konusu oldugunda, 6z-dogrulama
ve kendini gelistirme bir araya gelerek agir1 savunuculuga ne-
den olur. Mitkemmeliyetgi iyi goriinmek (kendini gelistirme)
ister ve bu nedenle elestiriyi saptirarak kusursuz goriinmeye
caligir. Mitkkemmeliyetcinin kendisine dair sahip oldugu resim
-miisamaha gosterdigi tek resim- kusursuzdur ve bagkalarini
kendi gérigiiniin gergekten dogru olduguna ikna etmek igin
biiyiik ¢aba harcar (6z-dogrulama). Ne pahasina olursa ol-
sun, egosunu ve kendi algisini savunur ve onu mitkemmelden
daha az olarak gosterebilecek elestirilere izin vermez.

Optimalist ise aksine onerilere agikur. Bir seyi denediginde
bagarisizlik veya bagari bigciminde olsun ya da bagkalarindan 6vgii
veya elestiri seklinde olsun, geri bildirimin degerini bilir. Kusur-
larinin belirtilmesinden hoglanmasa da -gogu insan elegtirilmek-
ten hoglanmaz, upki ¢ogu insanin basarisiz olmay: sevmedigi
gibi- yine de elegtirinin manukli olup olmadigini agik ve diiriist
bir sekilde degerlendirmek i¢in zaman ayirir ve sonra kendisine
bundan ne 6grenebilecegini ve nasil gelisebilecegini sorar. Geri
bildirimin degerini bilerek bunu aktif sekilde arar ve noksanla-
riyla erdemlerini belirtmek isteyenlere minnettarlik duyar.

Hata Bulma

Henry David Thoreau, “Hata arayan, cennette bile kusur bu-
lur,” diye belirtmistir.® Mitkemmeliyetcinin basarisizlik takin-
tist, dikkatini bardagin bos kismina odaklar. Ne kadar bagarili
olursa olsun, eksiklikleri ve kusurlari tiim bagarilarini golgede
birakir. Mitkemmeliyet¢i hem hata bulma hem de ya hep ya
hig¢ diisiincesiyle mesgul oldugundan, bardag tamamen bos
gorme egilimindedir. Kusur bulma yaklagimi bir bogluk bu-

6 Thoreau (2004).
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lurken ya hep ya hi¢ yaklasimi onu tamamen boslugun en
ug noktasina gotiiriir. Diiz bir yolculugun miimkiin oldugu
ve basarisizliktan tamamen kaginilabilecegi yanilsamasina ka-
pildigs igin siirekli olarak kusurlari ve ideal yoldan sapmalar
arar. Kusurlari ararken cennette bile onlari elbette bulur.

Ralph Waldo Emerson ise “Farkli zihinler i¢in ayn: diin-
ya cehennem de olabilir, cennet de olabilir,” diye yazmigtir.”
Diinyaya iliskin 6znel yorumumuz 6nemlidir; odaklandigimiz
sey bir fark yaraur. Ornegin miitkemmele yakin bir atletik veya
akademik performans, mitkemmeliyetgi tarafindan bir felaket
olarak algilanir ve onu daha fazla zorluktan kaginmaya yon-
lendirebilir. Diger taraftan bagarisizliklarindan dolay:r hayal
kirikligina ugrasa da optimalistin bunlar1 6grenme firsatlart
olarak gorme olasilig1 daha yiiksektir; basarisizliklar onu felce
ugratmaktan ziyade, aslinda daha fazla ¢abay: tegvik edebilir.
Optimalist fayda bulma egilimindedir; kara bulutlar alunda
umut 11g1 bulan, limondan limonata yapan, hayata iyi tarafin-
dan bakan ve yazarlar ¢ok fazla klise kullanmakla suglamayan
insanlardir. Aksilikleri firsata gevirme becerisine sahip olan op-
timalist, hayatini genel bir iyimserlik duygusuyla gegirir.

Bununla birlikte optimalist, herhangi bir durumun po-
tansiyel faydalarina odaklanma egilimindeyken, ayni zaman-
da her olumsuz olayin olumlu bir yonii olmadigini, diinyada
bir¢ok yanlisin oldugunu ve bazen olaylara olumsuz tepki
vermenin ¢ok onemli oldugunu kabul eder. Olumsuzu asla
goremeyen bir kisi bagimsiz bir Pollyanna'dir ve sadece olum-
suzu goren kisi gibi gergekgi degildir.

Sertlik
Miikemmeliyetgi, bagkalari igin oldugu kadar kendisi i¢in de
son derece sert olabilir. Hata yapuginda, basarisiz oldugunda

7 Emerson (1983).
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kendisini affetmez. Sertligi, hayau sorunsuz ve hata yapma-
dan yagamanin gergekten miimkiin ve elbette arzu edilir ol-
duguna dair inancindan kaynaklanir. Hatalardan kaginabilir
ki kaginmak onun elindedir ve bu nedenle kendine kars1 sert
davranmayi bir sorumluluk alma bigimi olarak gériir. Mii-
kemmeliyetgi, sorumluluk alma fikrini sagliksiz bir u¢ nok-
taya gotiiriir.

Optimalist kendi adina hatalarinin sorumlulugunu istle-
nir ve baganisizliklarindan ders alir ancak ayni zamanda hata
yapmanin ve bagarisizlik yasgamanin kaginilmaz oldugunu da
kabul eder. Bu nedenle optimalist basarisizliklar1 s6z konusu
oldugunda ¢ok daha anlayighdir; kendini ¢ok daha affedicidir.

Miikemmeliyetginin sertligi ve optimalistin hatalar af-
fetme egilimi, bagkalarina davranis bigimlerine kadar uzanur.
Bagkalarina karg1 davranisimiz genellikle kendimize karg1 dav-
ranigimizin bir yansimasidir. Kendine kargt nazik ve sefkatli
olmak genelde bagkalarina karg1 nazik ve sefkatli davranmak
anlamina gelir; diger taraftan kendine karg1 sert olmak genel-
likle bagkalarina karg1 da sert olmaya déniisiir.

Esnek Olmama

Miikemmeliyetgi igin gitmek istedigi yere ulasmanin tek bir
yolu vardir ve bu yol diiz bir ¢izgi seklindedir. Kendisi ve bas-
kalari i¢in belirledigi yol esnek olmayip sabittir ve niyetlerini
iletmek i¢in kullanma egiliminde oldugu dil kategorik, hatta
ahlakidir: “lazim, gerckir, olmals ve -meli.”

Duygularin miikemmeliyet¢inin karar verme siirecinde
etkisi yoktur. Bunlar1 zararli olarak gériir ¢iinkii duygular
gogu zaman Ongoriilemeyen sekillerde degisebilir ve onun
“zorunluluklarina” ve “olmasi gerekenler”e uymaz. Siirprizler
tehlikelidir; gelecegin bilinmesi gerekir. Degisim diigmandir;
kendiligindenlik ve dogaglama gok risklidir. Ozellikle en gok
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onemsedigi alanlarda parametreler net ve 6nceden iyi tanim-
lanmadig siirece herhangi bir oynama kabul edilemez.

Miikemmeliyetginin esnek olamamasi en azindan kismen
kontrol ihtiyaci takintisindan kaynaklanir. Mitkemmeliyetgi
hayatinin her yéniinii kontrol etmeye ¢alisir giinkii kontro-
li biraz da olsa birakirsa diinyasinin bagina yikilacagindan
korkar. Isyerinde veya baska bir yerde bir gorevi yaptirmasi
gerekiyorsa, bunu kendisi yapmay: tercih eder. Talimatlarini
harfiyen yerine getireceklerinden emin olmadig; siirece diger
insanlara giivenmez. Serbest birakma korkusu, bagarisizlik
korkusuyla yakindan iligkilidir.

Esnek olmama kendini bagka bir sekilde de gosterir. Bir da-
nigmanlik firmasina ortak olma hedefine kendini adamus, haf-
tada yetmis saatini ofiste gegiren bir insan diisiiniin. Isyerinde
mutsuzdur ve kendisini en ¢ok tatmin eden igin, iiniversitede
yazlar1 bir restoranda ¢alistig1 zaman oldugunu biliyordur. An-
cak planladigs hareket tarzini degistirmeyi reddeder, belki de
mutsuz oldugunu kendisi bile kabul etmez, ortakliga dogru
ayn1 yolda ilerler; bedeli ne olursa olsun hedefinden vazgegme-
yi, ortak olma konusunda “bagarisiz olmay1” reddeder.

Optimalist de kendisine iddiali hedefler belirler ancak mii-
kemmeliyetgiden farkli olarak bu taahhiitlere zincirle bagli de-
gildir. Ornegin firmaya ortak olma hedefi igin zaman ve gaba
harcamaya devam etme karar verebilir, ancak ayni zamanda
bir restoran agmanin kendisi igin dogru sey olup olmadigini
kesfetmek i¢in programini biraz hafifletir veya biraz ara verir.

Bagka bir deyisle optimalist, yoniinii esnek olmayan bir
haritaya gore degil, daha degigken bir pusulaya gére gizer. Pu-
sula ona dolambagli yolu se¢mesi adina giiven verir. Net bir
yon duygusuna sahip olmasina ragmen, ayni1 zamanda dina-
mik ve uyumlanabilir, farkli alternatiflere agikur, siirprizlerle
ve ongorillemeyen doniiglerle basa ¢ikabilir. Farkli yollarin
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kendisini varaca yere gotiirebilecegini kabul ederken giigsiiz
degil, esnektir, amagsiz olmadan olasiliklara agikur.

Miikemmeliyetgi Optimalist

Duz bir gizgide yolculuk  Diizensiz bir sarmalda yolculuk
Basarisizlk korkusu Basarisiziigi geri bildirim olarak gérme
Hedefe odaklanma Yolculuk ve hedefe odaklanma

Ya hep ya hi¢ disiincesi  incelikli, karmasik diisiinme

Savunmada olma Onerilere acik olma
Hata arayan Kazanim/fayda arayan
Sert Bagislayici

Esnek olmayan, sabit Uyumlanabilir, dinamik

pUsUNME  Mukemmeliyetgilikle ilgili bazi 6zellikleri
MOLASI tasidiginizi diistiniiyor musunuz? Bu 6zellikler
hayatinizi nasil etkiliyor?

Sonuglar

Elbette gogu miikemmeliyet¢i simdiye kadar bahsettigim
mitkemmeliyetgi niteliklerin hepsini sergilemez. Ayrica mii-
kemmeliyet¢i niteliklerini de her durumda ayni derecede
sergilemez., Ancak bu nitelikleri ne kadar ¢ok sergilerse mii-
kemmeliyetgilikle iligkili bir dizi rahatsizlik, sorun ve zorluga
kars1 duyarliligi o kadar yiiksek olur. Bunlar arasinda diisitk
oz saygl, yeme bozukluklari, cinsel islev bozuklugu, depres-
yon, anksiyete, obsesif kompulsif bozukluk, psikosomatik
rahatsizliklar, kronik yorgunluk sendromu, alkolizm, sosyal
fobi, panik bozukluk, fel¢ edici erteleme egilimi ve iligkiler-
de yasanan ciddi zorluklar yer alir® Bu sonuglardan birkagini
detaylandiracagim.

8 Frostve dig. (1990), Flett ve dig. (1992), Flett ve Hewitt (2002), Franco-Pa-
redes ve dig. (2005) ve Bardone-Cone ve dig. (2007).
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Diisiik Oz Sayg:
Miikemmeliyetciligin 6z sayg: {izerinde yikict bir etkisi vardur.
Ne yaparsa yapsin siirekli elestirilip asagilandigs bir evde biiyii-
yen bir ¢ocuk diisiiniin. Eksiklikleri patronu tarafindan siirekli
vurgulanan bir ¢aligan hayal edin. Boyle bir gocuk veya bir ¢a-
lisan saglikli bir 6zgiivene sahip olabilir mi? Bu pek olas: degil.
Aksine, bagka bir yerde ne kadar 6zgiiven kazanirsa kazansin,
béyle bir ortamda kisa siirede sikismig hissedecektir. Hi¢birimiz
o gocuk ya da o ¢alisan olmak ve bu kosullarda yagamak ya da ¢a-
ligmak istemeyiz. Ancak miikemmeliyetgi sadece tam olarak bu
tiir bir ortamda yasamakla kalmaz; bunu kendisine de dayatr.
Bir mitkemmeliyetginin hayati sonsuz bir miicadele i¢in-
de gegtiginden, bagarinin keyfi kisa siirer. Bagarilarindan zi-
yade basarisizliklar: {izerinde durmaya daha yatkindir ¢iinkii
bir hedefe ulagmay: bagardiginda hemen bir sonraki hedefe
odaklanir ve ona ulagamazsa ne olacagi hakkinda endiselen-
meye baglar. Ya hep ya hi¢ anlayisi mitkemmeliyetgiyi kargi-
lagtigy her aksiligi bir felaket, insan olarak kendi degerlerine
yonelik bir saldir1 olarak gormeye yonlendirir. Hata arayisi
ice dondiikge benlik algisi kaginilmaz olarak zarar goriir.
Bugiin bir squash oyuncusu olarak kariyerime doniip
bakugimda ¢abalarim, hedefime olan bagliligim ve bagardik-
larimla gurur duyuyorum. Ancak o zamanlarda bagarisizhigin
ya da olast bir bagarisizlik tehdidinin bir sonucu olarak 6z
saygim siirekli olarak darbe aldi. O siralar ¢ok az insan digitk
oz saygidan muzdarip oldugumun farkindaydi. Herhangi bir
zay1flig1 veya kusuru agiga vurmak i¢cimdeki mitkemmeliyetgi
icin diigiiniilemezdi. Mitkemmeliyetgi siirekli olarak kendisi-
ni gelistirmekle ugrasir ve dig diinyaya Nathaniel Branden’in
sozde 6zgiiven dedigi seyin kusursuz gériiniigiinii iletmeye
caligir: “Aslinda hissetmedigimiz 6zgiiven ve 6z saygi oyunu.”

9 Branden (1994).
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Miikemmeliyetgiden farkli olarak optimalist kendi ya-
ratudl psikolojik bir hapishanede yagamaz. Aslinda zamanla
optimalistin 6z saygsst artar. Ogrencilerim igin her zaman di-
ledigim seylerden biri ki bunu onlara séyledigimde anlagilir
bir sekilde heyecanlanmasalar da daha sik bagarisiz olmalaridir.
Sik sik basarisiz olmalari sik sik denedikleri, kendilerini ris-
ke atuklar1 ve kendilerine meydan okuduklar1 anlamina gelir.
Sadece kendimize meydan okuma deneyiminden o6grenerek
biiyiiriiz ve genelde basarilarimizdan daha ¢ok basarisizliklari-
muzla gelisip olgunlagiriz. Ustelik kendimizi riske atugimizda,
diigiip tekrar kalkugimizda daha giiglii ve direngli oluruz.

Richard Bednar ve Scott Peterson, 6z saygi konusundaki
caligmalarinda, basa ¢ikma deneyiminin, yani zorluklarla bag
etme ve bagarisizlik riskini goze almanin 6zgiivenimizi artur-
digina dikkat gekiyor.'® Bagarisiz olabilecegimiz igin zorluklarla
miicadeleden kaginirsak kendimize verdigimiz mesaj, zorluklar-
la basa ¢tkamadigimiz olur. Bu durumda baganisizlikla basa ¢ika-
mayiz ve bunun sonucunda benlik saygimiz zarar goriir. Ancak
kendimize meydan okursak igsellestirdigimiz mesaj, olast baga-
nisizlikla baga ¢ikacak kadar dayanikli oldugumuzdur. Zorluk-
lardan kaginmak yerine zorlugu kabul edip istesinden gelmek,
oz saygimiz tizerinde kazanmak ya da kaybetmek, basarisiz ya da
bagarili olmaktan daha uzun vadeli bir etkiye sahiptir.

Paradoksal olarak bagarisizlikla bagsa ¢ikma konusunda-
ki genel 6zgiivenimiz ve kendi yetenegimize olan inancimiz,
basarisiz oldugumuzda giiglenebilir ¢iinkii her zaman kork-
tugumuz canavarin, yani basansizhigin diigiindiigiimiiz kadar
korkung olmadigini anlariz. Yiizlesince ¢ok daha az korkutu-
cu oldugu ortaya ¢ikan Oz Biiyiiciisi gibi, dogrudan yiiz yiize
gelindiginde basanisizlik ¢ok daha az tehdit edici bir hale ge-
lir. Mitkemmeliyetgi, yillar i¢inde bagarisizliktan kaginirken

10 Bednar ve Peterson (1995).
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basarisizligr gerektiginden ¢ok daha fazla gii¢lendirir. Bagari-
sizlik korkusuyla iligkili act genellikle gergek bir basarisizligin
ardindan gelen acidan daha yogundur.

Harry Potter kitaplarinin yazarn J. K. Rowling, 2008 yilin-
da Harvard'da yapugi mezuniyet konusmasinda basarisizligin
degerinden soyle bahsetmistir:

Bagarisizlik, gereksiz olandan siyrilmakaur... Ozgﬁr kal-
mustim ¢iinkii en bityiik korkum goktan gergeklesmisti
ve hala hayattaydim ve hala tapugim bir kizim, eski bir
daktilom ve biiyiik bir fikrim vardi. Boylece dibe vur-
mak, hayatumi yeniden inga ettigim saglam bir temel
oldu... Bagarisizlik bana sinavlari gegerek asla elde ede-
medigim igsel bir giiven verdi. Basarisizlik bana ken-
dim hakkinda bagka higbir sekilde 6grenemeyecegim
seyler dgretti. Giiglii bir iradeye ve sandigimdan daha
fazla disipline sahip oldugumu kesfettim. Yakutlardan
¢ok daha degerli arkadaglarim oldugunu da 6gren-
dim... Yenilgilerden daha akilli ve daha giiglii ¢ikuginiz
bilgisi, hayatta kalma yeteneginizden her zaman emin
olacaginiz anlamina gelir. Her ikisi de zorluklarla si-
nanana kadar kendinizi veya iligkilerinizin giiciinii asla

tam olarak bilemezsiniz.

Bagsarisizlikla baga ¢tkmayi ancak bagarisizligi gergekten
deneyimleyerek, onu yasayarak ogrenebiliriz. Zorluklar ve
dezavantajlarla ne kadar erken yiizlesirsek, yolumuzdaki ka-
¢inilmaz engellerle baga ¢ikmak igin o kadar hazirlikli oluruz.

Basarisizhigin ilimli etkisi olmadan yetenek ve bagari za-
rarly, hatta tehlikeli olabilir. Bagkan Bill Clinton’in Beyaz Sa-
ray danigman yardimcist olarak atanana kadar, Vincent Fos-
ter'in kariyerindeki yiikselisi dikkat gekici bigimde piiriizsiiz
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olmugtu. Meslektaglarindan birine gore, Foster profesyonel
olarak higbir aksilik yasgamamigsti, “Asla. Kiigiiciik bir sorun
bile yoktu, hayatn i¢inde siiziiliir gibiydi.” Ardindan Clinton
yonetimi ve Foster'in ofisi inceleme altina alindi ve “siireci
kontrol altinda tutamayarak bagkani koruyamadigini hisset-
ti” Bu algilanan bagarisizlik onu mahvetti ve tam bir bagari-
dan bagka higbir seyle basa ¢tkamadigy i¢in intihar etti. Daha
onceki deneyimlerinde higbir sey onu basarisizligin psikolo-
jik etkisiyle basa ¢ikmaya hazirflamamigt.!!

Bu, hayaun herhangi bir noktasindaki bagarisizligin hos
ya da kolay oldugu (ikisi de degildir) veya yikici basarisizlik
diye bir seyin olmadig anlamina gelmez. Ancak bagarisizliktan
kaginmaya ¢aligmak uzun vadeli bagarimiza ve genel iyi olu-
sumuza kendimizi tehlikeye atip basarisiz olmaktan ¢ok daha
fazla zarar verir. Danimarkal1 teolog Seren Kierkegaard’in be-
lireeigi gibi, “Cesaret eden bir siire dengesini kaybeder. Cesaret
etmeyense kendini kaybeder.” Cesaret ettigimizde, tistesinden
gelmeye calisugimizda basarisiz olma olasihgimiz ¢ok daha
yiiksektir ve kesinlikle bunun bir bedeli vardir. Fakat cesaret
etmemenin ve basarisiz olmamanin bedeli gok daha yiiksektir.

pUsSUNME  Kabul edip Ustesinden geldiginiz bir zorlugu,
MOLASI S e e
yapmaya cesaret ettiginiz bir seyi disinin. Ne
o6grendiniz ve bu deneyimden hangi agilardan

geliserek buyidiniz?

Yeme Bozukluklar

Psikolog Anna Bardone-Cone ve meslektaglari, yeme bozuk-
luklariyla mitkemmeliyetgilik arasindaki baglanu tizerine bir
incelemeyi kaleme aldiklar1 makalelerinde, “Miitkemmeliyet-

¢iligin hatalar1 bagarisizlik olarak yorumlama egilimiyle ilig-

11 Blatt (1995).
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kili yoniiniin, en giiglii sekilde yeme bozukluklariyla iligkili
oldugunu” 6ne siiren bir aragirmadan alinu yapmiglardir.'
Miikemmeliyetgiler yeme bozukluklarina yatkindir ¢iinkii ya
hep ya hig anlayislarinda yalnizca agini bagarisizlik ya da agi-
11 bagar1 vardir, bu nedenle beden imajlar1 hakkinda endise
duyuyorlarsa kendileriyle ilgili segimleri sisman olmak ya da
siska olmak, agir1 yemek yemek ya da agliktan 6lmek arasinda
olacakur. Saglikli bir orta yol yokeur.

Nitekim medya da bu mitkemmeliyetgi tutumu besler.
Kusursuz goriinmek -ya hep ya hig olarak- erkeklerin ya da
kadinlarin hayal giiciine birakilmiyor, dergi kapaklariyla rek-
lam panolarinda yiiziimiize vuruluyor. Mitkemmeliyetgi, ¢ogu
insanin siiper modele benzemedigi ve hatta siiper modellerin
bile siiper model gibi gériinmedigi gergegini gozden kagirir.
Filtre yazilimi, dogal kinigikliklar1 veya ¢izgileri temizleyerek
dijital toz altinda ac1 ¢eken insanlar birakir.

Kusursuz dijital goriintiilerden ziyade etten kemikten
miitkemmeliyetgiler, goriiniiglerinde her zaman bir kusur bu-
lur. Ya hep ya hig anlayiglar gozlerinde her kusuru, idealize
edilmis imajlarindan her sapmay: biiyiitiir. Almig olabilecek-
leri fazladan iki kiloya veya ciltlerini bozdugunu diisiindiikle-
ri kingikhiga kargi takinuli hale gelirler. Daha sonra miikem-
meliyetgiler bu algilanan kusurlar1 ortadan kaldirmak igin
tekrarlanan plastik cerrahi, (kesme veya aletler araciligiyla)
canli bedenine girmeyi igeren giizellik bakimlar1 veya aglik
yoluyla agir1 6nlemler alir.

Miikemmeliyetgi kilo vermeye ¢alisginda genellikle har-
fi harfine takip edecegi asir1 bir diyeti benimser. Ama sonun-
da hangi nedenle olursa olsun, yasak bir yemekten bir 1sirik
almaya yeltendiginde, bagaramadigi duygusu baskin gelir ve
kendisini hem psikolojik hem de fiziksel olarak cezalandirir.

12 Bardone-Cone ve dig. (2007).
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Cogu zaman tatugt dondurmanin tamamini bitirir ve sonra
gordiigii her seyi yiyip yutar. Ya hep ya hi¢ diinyasinda ya
miitkemmel bir diyet uygular ya da tamamen diyeti birakr.
Ironi su ki bir mitkemmeliyet¢i dondurmanin tamamint yer-
ken bile bundan ¢ok az zevk alir. Bagarisiz oldugunu bilmesi
yediginden zevk almasini engeller.

Optimalist nasil goriindiigiiniin veya ne yediginin farkin-
dadir. Bununla birlikte benimsedigi standartlar insan iistii ol-
maktan uzakur, hatta ¢ok insanidir. Cok boyutlu gergek bir
insan ile piksel piksel islenmis iki boyutlu bir resim arasinda-
ki fark: anlar. Eger saglikli beslenmeyle ya da kilosuyla ilgi-
leniyorsa ve ara sira bir yemegin cazibesine kapilirsa kendine
kizmaz. Zaman zaman hata yapmak onu agir1 bir davranigtan
digerine gotiirmez: Insanlik halini, baska bir deyisle yanilabi-
lir olma halini tanir ve kabul eder. Kendine kargi sefkatlidir.
Bazen Oscar Wilde'in tavsiyesine uyar ve bu cezbedicilige
teslim olarak bundan kurtulur, lezzetli bir top dondurmanin
tadini ¢ikarir.

Cinsel islev Bozuklugu

Miikemmeliyetcilik hem erkeklerde hem de kadinlarda cin-
sel islev bozuklugunun 6nde gelen psikolojik nedenlerinden
biridir. Bir erkegin kusursuz bir cinsel performans beklentisi
ereksiyon bozukluguna yol agabilir. Bir kadin igin ise per-
formans gosterme ihtiyaci o kadar dikkat dagitci olabilir ki
uyarilmayi ve seksten zevk almayi bagaramaz. Her iki cinsiyet
i¢in de her cinsel kargilasma potansiyel olarak genis kapsamli
sonuglari olan bir test haline gelir. Aksam ya akillara durgun-
luk veren bir sevisme ya da tam bir felaket olacaktir. Ya hep ya
hi¢ anlayis1 tek bir kusurlu performansi felakete siiriikler ve
kendini gergeklestiren kehanet siireci yoluyla erkekte iktidar-
sizliga ve kadinda cinsel uyarilma bozukluguna yol agabilir.
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Kisinin kendi bedenine, cinsel performansina, partnerine
kars1 agir1 elegtirel olmasi seksten alinan zevkin azalmasina yol
agabilir. Dahasi mitkemmeliyet¢inin yolculuktan keyif alma
pahasina hedefe odaklanmasi orgazm takintisina yol agar ve
aslinda sevigme zevkini azaltabilir.

Optimalist ise bedenindeki kusurlari ve cinsel performan-
sin1 dogal ve insani olarak kabul eder ve bu nedenle seksten
zevk alir. Kendisinin veya partnerinin kesfedebilecegi ya da
ortaya cikarabilecegi kusurlara odaklanmadigy igin agkta zi-
hinsel ve bedensel zevkleri deneyimlemekte 6zgiir olur.

Depresyon
Miikemmeliyetgiler depresyon riski altindadir. Depresyonun
nedenleri arasinda hata bulma, ya hep ya hig anlays1, yolculuk-
tan keyif almak yerine hedefe odaklanma oldugunu diisiindii-
giiniizde, bu sagirtic1 degildir. Hayatumizin ¢ogunu yolculukla
gegiriyoruz ¢iinkii hedeflerimize ulasugimiz ve istedigimizi
elde ettigimiz anlar ister istemez gelip gegicidir. Yolculuktan
elde ettigimiz seylerin ¢ogu mutsuzluk ve aciysa, o zaman bir
biitiin olarak yagamimiz mutsuz ve ac1 verici olacakur.
Gordigimiiz gibi mitkkemmeliyet¢i diisiik 6z sayg1 gos-
terme egilimindedir ¢iinkii kusur arayis1 ice déniiktiir, bu da
depresyona yol agabilir. Bununla birlikte miikemmeliyetginin
hata bulma egilimi disa dogru oldugunda da depresyona ne-
den olur. Mutluluk potansiyeli igimizde ve etrafimizdadir, ne
yazik ki mutsuzluk potansiyeli de dyledir. Mitkemmeliyetgi
her seyde kusur buldugu igin hayatinin gergek kosullar1 ¢ok
az 6nemlidir. Neticede hatali bir sey bulmay1 basarir, onu gé-
ziinde agir1 bir gekilde biiyiitiir, boylece sahip olduklarindan
veya yaptiklarindan zevk alma olasiligina zarar verir.
Optimalist kisi de zaman zaman iziintilyii deneyimler
elbette ama her zorlu deneyimi dogal kargilar. Sorunlara “bu
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da geger” yaklagimiyla yaklagabilir ve yolculuk deneyimine
odaklanarak zamaninin ¢ogunu olumlu bir ruh halinde ge-
¢irir. Hayau inisli ve ¢ikigh degildir. Onun da derin iziintii
ve hayal kiriklig1 yagadigi anlar vardir. Ancak hayau siirekli
basarisizlik korkusu ya da gergek basarisizigin biiytitiilmiig
etkisiyle golgede kalmaz.

Optimalist ayrica zorluklarin iistesinden gelmek i¢in daha
donanimlidir. Psikolog Carl Rogers, terapideki temel ilerle-
meyi, daniganin kendisinin su 6zelliklere sahip oldugunu fark
etmesi olarak tarif eder: “Sabit ve duragan bir varlik degildir,
akigkan bir siiregtedir. Kat bir madde blogu degil, akan bir
degisim nehridir. Sabit bir 6zellikler toplam1 degil, siirekli de-
gisen bir potansiyeller kiimesidir.”'*> Rogers oziinde yerinde
saymak yerine dgrenmeye, zayif diigmek yerine giiglenmeye,
duygusal diizensizlige gomiilmek yerine tehlikeli sularda ge-
zinmeye izin veren esnekligiyle optimalisti tanimlar.

Kaygi Bozukluklari
Miikemmeliyetgilik yalnizca kaygt bozukluklarina neden ol-
makla kalmaz, ayn1 zamanda kendisi bagl bagina bir tiir kayg:
bozuklugu, basarisizlik kaygis: olarak anlagilabilir. Ya hep ya
hi¢ yaklagimindan dolay: kiigiik bagarisizliklar: biiyiik bagari-
sizliklardan ayirmadigindan, hemen hemen her durum kendi
i¢inde felaket potansiyeline sahiptir. Bu, mitkemmeliyetginin
her zaman farkinda oldugu bir durumdur. Ha oldu ha olacak
diyerek “felaketler” hakkinda takinuli bir sekilde tedirginlik
duymanin bir sonucu olarak miikemmeliyetgi kisi siirekli en-
diselidir ve zaman zaman panik yagar.

Bununla birlikte mitkemmeliyetgiler arasinda hem kaygi-
y1 hem de depresyonu agiklayan bagka bir unsur daha vardir
ki bu onlarin kati, esnek olmayan zihniyetleridir. Tiim diin-

13 Rogers (1961).
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yada depresyon ve kayginin artmasinin nedenlerinden biri
hizli degisimden kaynaklanmaktadir. Tiim sektorler her giin
degisiyor, teknoloji nanosaniye hizinda gelisiyor, yeni yapma
ve var olma bigimleri siirekli olarak yeniden ilan ediliyor ve
tanitiliyor. Mitkemmeliyetginin igleri dogru sekilde yapmak
ve dogru bir gekilde yagamakla ilgili sabit ve esnek olmayan
algisi, siirekli istikrarsiz ve zaman zaman tahmin edilemez
olan dis diinya tarafindan sorgulanir.

Miikemmeliyetgilik {i¢ bin yil énce bir sorundu ancak
nispeten duragan diinya g6z 6niine alindiginda, bir miitkem-
meliyetgi olarak hayatta kalmak ve hatta basarili olmak miim-
kiindii. Mitkemmeliyetgilikten optimalizme ge¢is bugiin ve
her gegen giin daha da fazla hayati bir 6nem tagiyor. Kau bir
anlayis modern akigkanliga uygun degildir. Bu, esi goriilme-
mis bir biiyiime yagayan Cin, Amerika Birlesik Devletleri ve
tabii tiim diinyada gengler arasinda depresyon, kaygi ve inti-
har oranlarinin artmasinin nedenlerinden biridir.

Daha esnek ve sapmalara agik olan optimalist, siirekli
degisen ¢evreyle daha iyi basa ¢ikabilir. Zaman zaman degi-
simle miicadele ederken, 6ngériillemeyen ve belirsiz durum-
larla baga ¢ikmak i¢in gereken isteklilige ve 6zgiivene sahiptir.
Degisim bir tehdit degil, bir meydan okumadir; bilinmeyen
korkutucu degil, biyiileyicidir.

pusunme  Mikemmeliyetgilikle ilgili sorunlardan herhangi
MOLASE . . . .
biriyle miicadele ediyor musunuz? Hayatinizin

hangi noktasinda optimalistsiniz?

Basari

Pek ¢ok miikemmeliyet¢i, miikemmeliyetciliginin kendine
zarar verdigini anlar ancak degismeye isteksizdir ¢iinkii mii-
kemmeliyetciligin mutlu etmese de bagar1 getirdigine inanir.
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John Stuart Mill'in mutsuz bir Sokrates ile mutlu bir aptal
olmak arasindaki se¢imini tekrarlayan mitkemmeliyetgi, segi-
minin ya basarisiz ve belki de mutlu bir tembel ya da bagarili
(mutsuz olsa da) bir mitkemmeliyet¢i olmak olduguna inanur.
Tembel olmak istemedigi ve “Act yoksa kazang da yok” felse-
fesine inandig1 igin diger ucu seger. Ancak “Keyifle yasamak
daha iyi,” (Affedersiniz!) diyen optimalist, mitkemmeliyetgi-
nin felsefi mottosuna kendi mottosuyla meydan okur.

Gergekten de aragtirmalar gosteriyor ki son derece bagarili
mitkemmeliyetgiler varken, diger her sey esit oldugunda, bir
optimalistin bagarili olma ihtimali daha yiiksektir. Asagidaki-
ler de dahil olmak iizere bunun birgok nedeni var.

Basanisizliktan Ogrenmek
Rekabetgi olmay: bir yana birakin, istihdam edilebilir durum-
da kalmak i¢in bile siirekli 6grenmeli, gelismeli ve 6grenip ge-
lismek icin de bagarisiz olmaliyiz. Tarih boyunca en bagarili
insanlarin ayn1 zamanda en bagarisiz olanlar olmast tesadiif de-
gildir. Ampul, fonograf, telgraf ve betonla ilgili olanlar da da-
hil olmak tizere 1093 patentini tescil ettiren Thomas Edison,
bagsariya giden yolda basarisiz oldugunu gururla ilan etmigtir.
Icatlarindan biri iizerinde galisirken on bin kez basarisiz ol-
dugu kendisine haurlauldiginda Edison, “Basarisiz olmadim.
Ise yaramayacak on bin yol buldum,” diyerek yanit vermistir.
Pek ¢ok kisi tarafindan tarihin en biiyiik beyzbol oyuncu-
su olarak kabul edilen Babe Ruth, 714 home run (say: turu)
ile otuz dokuz y1l boyunca rekoru elinde tuttu. Ayni zamanda
topu digar1 atma konusunda da bey kez lig birincisi oldu.
Tartismasiz zamanimizin en biiyiik sporcusu olan Mic-
hael Jordan, hayranlarina kendisinin de bir insan oldugunu
su sozlerle anlatmigtir: “Kariyerimde dokuz binden fazla aus
kagirdim. Neredeyse ii¢ yiiz oyun kaybettim. Yirmi altu kez
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mag1 kazandiracak augi yapacagim konusunda bana giiven
duyuldu fakat kagirdim. Hayatimda defalarca basarisiz ol-
dum. Bu sayede bagariliyim.”

Bir de yirmi iki yaginda isini kaybeden bir adam var. Bir
yil sonra sansini siyasette denedi, eyalet meclisine aday oldu ve
yenildi. Bir sonraki denemesi yine is hayatindayd: ve bagarisiz
oldu. Yirmi yedi yaginda sinir krizi gegirdi. Fakat kendini top-
lad1 ve otuz dort yasinda deneyim kazandiktan sonra Kongre
icin aday oldu. Kaybetti. Bes yil sonra yine ayni seyi yasadi.
Agikgasi basarisizlikla cesareti kirllmamigti ve hedeflerini daha
da yiikseleti. Kirk alti yaginda senato igin yarigti. Basarisiz
oldu. Ardindan bagkan yardimciligina aday gosterildi ve yine
olmad:. Ellinci dogum giiniinden kisa bir siire once, onlarca
yillik mesleki basarisizlik ve yenilgiden sonra, tekrar senato
i¢in miicadele etti ve yenildi. Ancak bu adam, Abraham Lin-
coln iki y1l sonra Amerika Birlesik Devletleri bagkani oldu.

Bunlar istisnai insanlarin hikayeleridir ancak hikéyelerinin
modeli, bagariya giden yolda bagarisizliklar yagayarak kii¢iik
veya biiyiik bagarilar elde eden milyonlarca kisi igin ortakur.
Bagarisizlik, elbette bagariya ulasmak adina yeterli olmasa da
basariya ulagmak igin esasur. Bagka bir deyisle basarisizlik baga-
rty1 garanti etmezken bagarisizligin olmamasi neredeyse her za-
man bagarinin da olmamasini garanti eder. Bagarisizligin basari
ile ayrilmaz bir gekilde baglanuli oldugunu anlayanlar 6grenen,
gelisen ve nihayetinde bagarili olan insanlardir. Basarisiz olmay:
ogrenin ya da 6grenmede basarisiz olun.

Optimalistlerin basarisizlikla kurdugu rahat iligki, onlar1
denemeye ve risk almaya daha istekli ve geri bildirime daha
acik bir hale getirir. Beni ¢ok etkileyen bir ¢aligmada, mii-
kemmeliyetgilerin miikemmeliyet¢i olmayanlara gore daha
zayif yazarlar oldugu gosterildi ¢iinkii “bagkalarinin yazila-
rinin miisveddelerini gormesine izin vermediklerinden yaz-
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ma becerilerini gelistirebilecek geri bildirimleri alamadilar.”*4

Ister bankacilikta, ister ogretmenlikte, atletizmde, miihen-
dislikte veya bagka herhangi bir meslekte olsun, gergek bir
ogrenme arzusu, yani diger insanlarin veya bagarisizligin ken-
disinin saglayabilecegi geri bildirimlerden faydalanma bagar:
icin bir 6n kosuldur.

Performansin En Yiiksek Noktasi

Psikologlar Robert Yerkes ve J. D. Dodson, zihinsel ve fiz-
yolojik uyarilma seviyesi arttik¢a performansin artugini
gosteriyor, ta ki uyarilmadaki daha fazla artugin daha disiik
performansa yol agtif1 bir noktaya kadar.' Bagka bir deyisle
uyarilma seviyesi ¢ok diisiitk (uyusukluk veya kayitsizlik) veya
uyarilma seviyesi ¢ok yiiksek oldugunda (kayg: veya korku),
performansin diismesi muhtemeldir. Peki, insanlar en iyi
performanslarini ne zaman sergiler? Uyarildiklarinda, uyusuk
hissetmekle endiseli hissetmek arasindaki orta noktada.

Sekil 1.2

Performansin
En Yiiksek Noktasinin
Gergeklestigi Alan

- -

S -

Performans

Diigiik (uyugukluk) Orta (uyariimis) Yiiksek (endiseli)
Uyarilma Seviyeleri

14 Bardone-Cone ve digerlerinden rapor edilmigtir (2007).
15 Yerkes ve Dodson (1908).
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Spor, is, bilim, siyaset ve insan bagarisinin diger tiim alan-
larinda en iyi performans gosterenler, ¢abalari yiiksek beklen-
tilerinin altinda kaldiginda genellikle biiyiik hayal kirikligina
ugrarlar. Bununla birlikte olast bir bagarisizlik korkusuyla felg
olmaz ve basarisiz olduklarinda (zaman zaman hepimizin oldu-
gu gibi) basarisizliklaryla ilgili felaket senaryolar1 kurmazlar.
Basan i¢in ¢abalamakla bagarisizligi hayatun dogal bir pargast
olarak kabul etmenin birlesimi, onlarin performansin en yiik-
sek noktasina gotiiren tiirden bir heyecan yagamasini saglar.

Yolculugun Keyfini Cikarmak
Egitim alanindaki 6nde gelen diisiiniirlerden biri olan Howard
Gardner; Gandhi, Freud, Picasso ve Einstein gibi sira digt in-
sanlarin yani sira daha az bilinen diger bagarili kisilerin hayatini
inceledi.”® Gardner ticaretten atletizme, tiptan sanata her alan-
da gelismek igin gereken uzmanlik diizeyini elde etmenin yak-
lagtk on yillik yogun bir ¢aligma gerektirdigini ortaya koydu.
Elbette on yil sonra siki ¢aligma bitmiyor, bagariy: siirdiirmek
i¢in ayni derecede ve hatta bazen daha fazla ¢aba gerekiyor.
Miikemmeliyetgi icin bu tiir bir ¢abay: siirdiirmek son
derece zor olabilir. Mitkemmeliyet¢inin varig noktasina olan
takinust ve yolculuktan keyif alamamasi sonunda arzusunu ve
motivasyonunu baltalar, béylece basar: igin gerekli olan siki
calismay1 ortaya koymasi daha az olasi bir hale gelir. Baglan-
gicta ne kadar motive olursa olsun, tiim siireg, yani yolculuk,
mutsuzsa uzun siire bir ¢abayi siirdiirmenin zorlugu kargisinda
dayanilmaz bir hale gelir. Mitkemmeliyet¢inin basarili olma
motivasyonuna ragmen Syle bir an gelir ki bir yani daha fazla
ac1 gekmemek igin vazgegmeyi istemeye baglar. Mitkemmeli-
yetci orta kademeden iist yonetime terfi etmeyi ne kadar yo-
gun isterse istesin, yolculuk ¢ok uzun oldugu ve her zaman he-

16 Gardner (1994).
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defe ulagilan o kisa andan ¢ok daha uzun siirdiigii i¢in devam
etmeye dayanamayacagini gorebilir. Sonug olarak iste olabil-
digince az zaman gegirmeye baglayabilir ve giinliik gérevlerini
yerine getirmek i¢in elinden geldigince az enerji harcar.

Optimalist ise hedefine odaklanmaya devam ederken yol-
culugun tadini ¢ikarabilir. Basariya giden yolda sorunsuz ve
kolay bir yolculuk deneyimlemeyebilir; miicadele eder, diiser,
stiphe duyar ve zaman zaman ac1 geker ama genel olarak yol-
culugu mitkemmeliyetgininkinden ¢ok daha keyifli gecer. He-
defin (ulagmak istedigi hedef) ve yolculugun ¢ekiciligi (giin-
den giine zevk almasi) tarafindan motive olur. Hem giinlitk
bir nege duygusu hem de kalict bir tatmin duygusu hisseder.

Sadece hedefe odaklanmanin miikemmeliyetgiye zarar
vermesinin bagka bir yolu daha vardir. Pek ¢ok aragtirma, mii-
kemmeliyetgiligin ertelemeye ve pasiflige yol agugini gosteri-
yor.'” Mitkemmeliyetci, hem kendisi i¢in ¢alismak ac1 verici
oldugundan hem de eylemsizlik basarisizlik i¢in bir mazeret
sagladigindan belirli igleri gegici olarak (erteleme) veya kalict
olarak (pasiflik) 6teler. Kendi kendine, “Denemezsem bagari-
siz olmam,” diye diisiiniir. Yalnizca sonuglarin 6nemli oldugu
mitkemmeliyetginin ters manuginda, isin kendisinden kagi-
narak basarisialiktan kaginmanin bir anlami vardir. Bununla
birlikte mitkemmeliyet¢i, basarisizlik olasiligini engellemeye
caligarak elbette bagar1 olasiligini da engeller.

Zamani Verimli Kullanmak

Ya hep ya hig yaklagimi, yani mitkemmel yapilmayan bir isin
yaptlmaya deger olmadig; fikri ertelemeye ve daha genel ola-
rak zamanin verimsiz kullanilmasina yol agar. Bir seyi mii-
kemmel yapmak (mitkemmelligin miimkiin oldugunu var-
sayarsak) ¢ogu zaman halihazirdaki gérev baglaminda haklh

17 Flett ve dig. (1992).

61



TEORI

gosterilmeyebilecek olaganiistii bir ¢aba gerektirir. Zamanin
degerli bir kaynak oldugu diisiiniildiigiinde, mitkemmeliyet-
¢iligin bedeli oldukga yiiksektir.

Optimalist uygun oldugunda, belirli bir goreve mii-
kemmeliyetginin ayiracagi kadar zaman ayiracakur. Ancak
tiim isler esit derecede 6nemli degildir ve hepsi esit dikkat
gerektirmez. Ornegin bir uzay aracini firlatmadan énce her
o-halkasinin ¢alisigindan emin olmak agik¢a kritiktir ve
miitkemmel ¢aligmasindan bagska higbir seye tolerans goste-
rilmemelidir. Bununla birlikte uzay istasyonunda galisan bir
miihendisin, departman biitgeleriyle ilgili dahili bir nottaki
bir ¢izelgenin renkleri iizerinde uzun siire ugragsmast ¢ok da
uygun olmayabilir.

Universitedeki ilk iki yilimda, her dersteki her 6deve
muazzam miktarda zaman ayirdim ve her sinava esit derecede
¢aligum. Zamanla miitkemmeliyet¢iligin getirdigi agir bedeli
fark ettigimde, siirekliligin optimalist ucuna dogru kaydim.
Yaklagimim degisti ve Pareto Ilkesi olarak da bilinen 80/20

kuralini benimsedim.

80/20 Kurah

Bu ilke adin1 80/20 olgusunu gozlemleyen Italyan ekonomist
Vilfredo Pareto’dan almistir. Genel olarak bu olgu, bir iilke-
nin niifusunun yiizde 20’sinin o iilkenin zenginliginin yiiz-
de 80’ine sahip oldugunu, bir sirketin miisterilerinin yiizde
20’sinin sirket gelirinin yiizde 80’ini olusturmasini ifade edi-
yor. Bu ilke yakin zamanda ¢abamizi, elde etmek istedigimiz
sonucun yiizde 80’ini saglayacak olan yiizde 20’ye yaurarak
zamanimizi daha iyi kullanabilecegimizi 6ne siiren Richard
Koch ve Marc Mancini tarafindan zaman yonetimine uygu-
land1.® Ornegin miikemmel bir rapor yazmak iki ila iig saat

18 Koch (2005) ve Mancini (2007).
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siirebilir ancak otuz dakika iginde hedefimiz dogrultusunda
yeterince iyi bir rapor ortaya koyabiliriz.

Universitede profesorlerimin verdigi her kitaptaki her
kelimeyi okumasi gereken bir miikemmeliyet¢i olmay1 bi-
rakugimda, verilen okumalarin ¢ogunu gozden gegirerek
ve daha sonra “yatirimin hakkini” en fazla verecek metnin
yiizde 20’sini belirleyip buna odaklanarak Pareto ilkesi’ni uy-
gulamaya basladim. Yine de akademik olarak bagarili olmak
istiyordum. Pek bir sey degismemisti. Degisen sey, bir mii-
kemmeliyetgi olarak bana rehberlik etmis olan “Ya A al ya
da hi¢” yaklagimimdi. Not ortalamam baglangigta biraz diigse
de squash oynamak, konugmaci olarak kariyerimi gelistirmek
ve son olarak arkadaglarimla vakit gegirmek gibi 6nemli ders
dis1 etkinliklere daha fazla zaman ayirabildim. Sonunda sade-
ce iiniversitedeki ilk iki yilima gére ¢ok daha mutlu olmakla
kalmadim, ayni zamanda hayatimin o dénemine (not ortala-
mamin dar merceginden degil) bir biitiin olarak baktigimda,
daha basarili oldum. 80/20 kurali kariyerimde bana gayet iyi
bir sekilde hizmet etmeye devam etti.

DUSUNME  Zaman kullaniminizda 80/20 kural Gzerine digandn.
MOLASI . b
Hangi konuya daha az zaman ayirabilirsiniz? Nereye

daha fazla yatirrm yapmak istiyorsunuz?

Miikemmeliyetgilik her insanda farkli bigim ve derece-
lerde kendini gosterir. Sonug olarak bu béliimde tartigtigim
birtakim 6zellikler bazi insanlar i¢in gegerliyken, bazilari igin
gegerli olmayabilir. Bu nedenle ilk adim, savunmacit olmak
yerine agtk olmak ve sizinle ilgili olan ozellikleri belirlemek-
tir. Ikinci adim, bu 6zellikleri ve sonuglarini daha iyi anla-
makur. Nihayetinde son adim ise, “Diigsiinme Molalar1”’nda
diisiinerek ve bu kitaptaki aligtirmalar iizerinde ¢aligarak bir
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eylem ve derinlemesine diisiinme kombinasyonu yoluyla iste-
nen degisimi gergeklestirmektir.

Siirekliligin optimalist tarafina dogru ilerlemek, yalnizca
yasamin kendisi sona erdiginde biten, yasam boyu siiren bir
projedir. Bu ¢okga sabir, zaman ve ¢aba gerektiren bir yolcu-
luktur ve son derece keyifli ve sonsuz bi¢imde édiillendirici
olabilecek bir yolculuktur.

ALISTIRMALAR

O@® Harekete Gegme

Psikolog Daryl Bem tarafindan yapilan arastirma, kendi-
miz hakkinda da, baskalari hakkinda da ayni sekilde, yani
g6zlem yoluyla tutumlar olusturdugumuzu gosteriyor.’
Bagkalarina yardim eden bir adam goriirsek, onun nazik
oldugu sonucuna variriz; inanglarini savunan bir kadin go6-
rirsek, onun ilkeli ve cesur oldugu sonucuna variriz. Ben-
zer sekilde kendi davraniglarimizi gézlemleyerek kendimiz
hakkinda sonuglar ¢ikaririz. Nazik veya cesur davrandigi-
mizda, tutumlarimiz muhtemelen eylemimizin yénini
degistirir ve kendimizi daha nazik ve daha cesur hisset-
me ve gorme egiliminde oluruz. Bem'in Kendini Algilama
Teorisi adini verdigi bu mekanizma sayesinde davranislar
zamanla tutumlan degistirebilir. Mikemmeliyetgilik bir
tutum oldugu igin bunu davraniglarimizla degistirmeye
baslayabiliriz. Baska bir deyisle kendimizin optimalistler
gibi davrandigini gézlemleyerek, yani risk alarak, konfor
alanimizin disina ¢ikarak, savunmaya ge¢mek yerine agik

olarak, disiip tekrar kalkarak optimalist oluruz.

19 Bem (1967).
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Bu ahistirma i¢in yapmak istediginiz ancak basarisiz
olma korkusuyla denemekten siirekli kagindiginiz bir sey
disiniin. O zaman durmayin ve bunu yapin! Bir oyunda
rol almak icin segmelere katilin, bir spor takimina girmek
icin basvuruda bulunun, hoglandiginiz o kisiye ¢ikma tek-
lif edin, her zaman yazmak istediginiz o kitabi yazmaya
baslayin. Bunu yapmay: surdiriirken ve hayatinizin baska
alanlarinda baslangigta taklit etmeniz gerekse bile, bir op-
timalist gibi davranin. Konfor alaninizin disina ¢ikmak igin
ek firsatlar arayin, geri bildirim ve yardim isteyin, hatalari-
nizi kabul edin.

Bu ahstirmanin keyfini ¢ikarin. Basarisiz olursaniz ve
tekrar denemek zorunda kalirsaniz endiselenmeyin. Ba-
sarisizliktan 6grenme sirecini hayatinizin diger alanlarina

nasil uygulayacaginizi yazili olarak diigiiniin.

O@® Basansizlik Hakkinda Giinliik Tutmak
Psikologlar Shelley Carson ve Ellen Langer, mindfulness ve
kendini kabul etmekle ilgili caligmalarinda, “insanlarin ken-
di hatalarini kesfetmek ve hatalarin kendilerine ne 6grete-
cegini gormek lzere kendilerine izin verdiginde, kendileri
ve diinyalari hakkinda dikkatli bir sekilde diistinduklerini,
sadece kendilerini ve hatalarini kabul etme yeteneklerini
degil, ayni zamanda gelecekteki gelisimleri icin hatalari bir
yol goésterici oldugundan onlara deger verme becerilerini
de gelistirdiklerini” belirtiyor.?° Asagidaki alistirma, hatala-
rinizi kesfetmekle ilgilidir.

On bes dakikanizi ayirin ve basarisiz oldugunuz bir

olay ya da durum hakkinda yazin.?' Ne yaptiginizi, akliniz-

20 Carson ve Langer (2000).

21 Giinliik tutmanin faydalari hakkinda daha fazla bilgi i¢in bkz. Pennebaker
(1997).
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dan gegen disiinceleri, 0 zaman bu konuda nasil hisset-
tiginizi ve simdi bu konuda yazarken nasil hissettiginizi
anlatin. Gegen zaman olaya bakis aginizi degistirdi mi?
Deneyimden ¢ikardiginiz dersler neler? Basarisizigin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan, deneyimi degerli kilan diger
kazanimlari goérebiliyor musunuz?

Bu alistirmayi birbirini izleyen glinlerde veya birkag
haftalik bir stire boyunca iki veya li¢ kez daha tekrarlayin.
Her seferinde ayni bagarisizlik hakkinda veya farkl bir ba-
sanisizlik hakkinda yazabilirsiniz.
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Biitiin kalbiyle aglamay1 bilmeyenler,
giilmeyi de bilmezler.
~Golda Meir

om Kippur, 1973. ilk anim. Israil, Ramat Gan'daki
i dairemizde telefon galiyor. Babam agiyor. Anneme fi-
sildayarak bir sey soyliiyor. Once birbirlerine, sonra
bana bakiyorlar. Solgun yiizlerine bakiyorum. Babam odasi-
na gidiyor. Pesinden kosuyorum. Asker iiniformasini giyiyor.
Botlarinin bagciklarint baghyor. Kalkiyor. Elini saglarimda
gezdiriyor. Onu disaridaki turkuvaz regindeki Ford Corti-
na’miza kadar takip ediyorum. Arkadagim Esti, babasinin ya-
ninda duruyor. O da iiniformali. Biitiin babalar iiniformali
bir halde arabasinin yaninda duruyor. Mahallemizdeki tiim
arabalarin ismini biliyorum.
“Baba, Yom Kippurda araba kullanmana izin yok.”
Arabamizin igiklarini ayakkabu cilasiyla kararturken, “Tat-
lim, savas var,” diyor.

“Isiklar1 neden boyuyorsun?” diye soruyorum.

67



TEORI

“Bu sekilde ugaklar bizi karanlikta gérmez,” diye yanit-
liyor.

“Phantom’lar m1?”

“Hayir, MIG’ler.”

“Sofar i¢in sinagoga gitmeliyiz,” diye yalvartyorum.

“Annenle gideceksin,” diyor ve dudaklar1 nazik¢e yanakla-
rma degiyor. Arabaya biniyor, kontag: ¢alistirip yola ¢ikiyor.

Pesinden kosmak istiyorum ama annem beni simsiki tu-
tuyor. Agliyor, agliyor ve agliyorum. Aglamami durdurami-
yorum. Yasli komsumuz Shaul bana, “Baban gibi biiyiidii-
giinde asker olmak istiyor musun?” diye soruyor.

Higkiriklar arasinda, “Evet,” diye yanit veriyorum.

“Askerler aglamaz,” diyor.

Aglamayi birakiyorum.

Jaffanin eski limani, 1989. Benden birkag adim 6tede, bir
balik¢1 ve karist yan yana oturmus, uzaktaki bir gemiye ve
arada sirada birbirine bakiyor. Sonsuzluk gibi gelen iki hafta
boyunca gormedigim kiz arkadagima bakiyorum. Dolunay
15181 onun narin yiziine vuruyor. Onu izlerken gozlerimin
doldugunu hissediyorum. Uzaklara bakiyorum. Yaklagtyor.
Parmaklar: saglarimda geziniyor. Ona onu ne kadar sevdigimi
s6ylemek istiyorum ama yapamiyorum.

Herzliya Squash Kuliibii, 1991. Israil vatandaslari finale giki-
yor. Dérdiincii kez rekor bir sampiyonluk kazanma konusun-
da favori benim. Kaybediyorum. Kupa téreni ¢ok aci verici
ama ben sabirliyim. Téren bitip de kiz arkadagimla beraber
oradan ayrilana kadar dogru seyleri soyliiyor ve yaptyorum.
Oradan ayrilir ayrilmaz gozyaglarina boguluyor.

“Neden agliyorsun?” diye soruyorum.

“Sen sampiyon olmadign i¢in agliyorum,” diyor.
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Ertesi giin bana sozlerinde “Bana zayif olma giicii ver”
ifadelerinin oldugu bir sarkinin kaydini getiriyor. Gozyaslari-

min akmasina izin veriyorum.

Erken ¢ocukluk deneyimlerim bana duygularimi bastirmayy,
acimi saklamayi 6gretti. Bu zararli aligkanligi unutmam ve
kendime hissetme, insan olma izni vermem yillarimi aldi. En
onemli psikolojik gelisimim; {izgiin olmanin benim igin so-
run olmadigini, moralim bozuk, korkmus, yalniz ya da endi-
seli hissetmemde yanlis bir sey olmadigin: fark ettigimde ve
bu fikri gercekten igsellestirdigimde gerceklesti. Hissetmekte
sorun olmadig: seklindeki bu basit kavrays, ilerlemeyle aksi-
liklerden, zaferlerle basarisizliklardan payini adil olarak alan
uzun bir yolculugun ilk adimiyd:.

Bir 6nceki béliimde miikemmeliyetginin performans
baglaminda bagarisizhigi reddetmesine odaklandim. Bu bo-
limde, duygular baglaminda basarisizhigin reddedilmesine,
mitkemmeliyet¢inin duygusal basarisizlik olarak algiladig:
noktaya odaklanacagim.

Miikemmeliyetginin kendi hayatunin ve hatta bagkalari-
nin hayatinin nasil olmasi gerektigine ve bu idealden herhan-
gi bir sapmay1 kabul edilemez bularak nasil reddettigine dair
cok katr bir goriisii oldugunu gordiik. Kisisel veya profesyo-
nel basarida performans alaninda miikemmeliyetginin idea-
li bagariya giden diiz bir yolculuktur. Duygular alanindaysa
mitkemmeliyetcinin ideali, ¢ogu durumda kesintisiz olumlu
bir duygu zincirinden meydana gelen bir yasgamdir. Cogu du-
rumda diyorum ¢iinkii bazi mitkemmeliyetgiler 1zdirap verici
bir hayat ideal olarak algilar: Izdirap ¢eken ruh, a1 igindeki
sanatgi, elestirilerin hedefindeki toplum digina itilmis kisi,
haksizliga ugramig kurban vb. Onlar i¢in bilingli ya da bi-
lingsiz olarak arzuladiklar ideal, ac1 verici duygularin kesin-
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tisiz zincirinden olusan bir yasamdir ve hissedebilecekleri her
tiirlii olumlu duyguyu reddederler. Bununla birlikte mitkem-
meliyetginin ideali ister olumlu duygulardan, ister olumsuz
duygulardan olusan kesintisiz bir zincir olsun, kendisinde ol-
dugunu iddia ettigi duygusal durumdan tiim sapmalar: red-
deder. Dogamizla yasamin gergekligini goz 6niine aldigimiz-
da, begensek de begenmesek de tiim duygular1 deneyimleriz.
Eger kendimize bunu deneyimleme izni vermezsek kaginil-
maz sonug, yogun aci verici duygular hissetmek ya da belki
daha da kétiisii, herhangi bir duyguyu hissedememek olur.

Bunun aksine optimalist hayatu oldugu gibi goriir: akig-
kan, degisen, dinamik. Basarisizlig1 insan deneyiminin ay-
rilmaz bir pargasi olarak kabul ettigi gibi, act verici ve hos
duygular1 da hayatta olmanin kaginilmaz bir sonucu olarak
kabul eder. Diinyanin sunduklarina agikur. Yagami ve sundu-
gu deneyimle duygularin gesitliligini kabul eder. Bu nedenle
gerektiginde duygularini aglayarak, arkadaglariyla paylasarak
veya giinliigiine hisleri hakkinda yazarak gergekten deneyim-
leme ve ifade etmesi miikkemmeliyet¢iden ¢ok daha olasidir.

Miikemmeliyetginin umdugu duygusal yasam siirekli
yiiksek seviyededir. Optimalist ise hayatunin duygusal inig
¢ikislar ve bunlarin arasindaki her seyi igermesini bekler.
Miikemmeliyet¢i olumlu duygularin degismez akisiyla ilgili
beklentisini kargilamayan ac1 verici duygulari reddeder. Op-
timalist ise insani duygularinin tamamini deneyimlemek igin
kendisine izin verir.

Pek ¢ok insan, benim gibi, zevk veren ve ac1 veren duygu-
larin1 saklamay1 ve bastirmay: erkenden 6grenir. Erkeklerin
aglamadig1, basarilarimizdan duydugumuz memnuniyeti ifa-
de etmenin uygunsuz bir gurur gostergesi oldugu veya bagka
birinin sahip oldugu bir seyi istemenin aggézliilik oldugu
soylenmis olabilir. Bize, birine ilgi duymanin ve bunu fiziksel
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Sekil 2.1

 Miikemmeliyetgi
" Beklentiler

Optimalist
Beklentiler

olarak ifade etmeyi istemenin kirli ve utang verici oldugu ya
da tam tersine, kendimizi duygusal ve fiziksel olarak agma
konusunda utangag ve gergin hissetmenin utang verici ve iyi
olmadigy ogretilmis olabilir. Cocukluk ve erken yetiskinlik
dénemindeki dersleri unutmak zordur, bu yiizden ¢ogumu-
zun kendimizi duygularin akigina birakmasi zordur.

DUSUNME Size duygularninizi ifade etmeyi veya bastirmayi
MOLASH ... . .
ogreten erken deneyimlerinizi hatirhyor

musunuz?

Duygularinizin Akip Gitmesine izin Verin

Duygularimiz1 dizginlemedigimiz bir ana cadde hayal edin.
Estetik duyarliliklarimizi kargilayamayan yoldan gegen biri-
ne edilen kaba laflar; beklentilerimizin her kargilanmayiginda
taskinlik seviyesine ¢tkan miistehcenlik; nerede olursak olalim
aklimiza gelen hatiralara tepki olarak sinirsiz bir gozyasi, nese
veya act; beklenmeyen 6fkeli serzenigler ve sonra yakindan
gegen cinsel bir nesneye dogru hamle... Diirtii, sabirsizlik ve
kontrolsiiz giiciin iiriinii olan orman kurallari, beton yi1gin-
larindan olugan sokaklar1 diigmanca ele gegirmeye baglard:.
Neyse ki temel i¢giidiilerimizi bastirmayi, medeni olmayan
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diirtiilerimizi uygarlagtirmayi, kaba duygularimizi saklamay:
ve i¢imizdeki bayag: vahsiyi evcillestirmeyi 6greniyoruz.

Duygularimiz her zaman agia ¢iksaydi, sosyal baglar
ayakta kalmazds; topluluklar, aileler ve iliskiler pargalanir-
di. Hepimiz bir zamanlar bir arkadasa veya meslektagimiza
karsi kiskanglik, ofke, arzu gibi ilkel bir duygu hissetmisizdir
ve bu duygu agiga ¢iksaydi o kisiyle olan iligkimizi tehlikeye
atabilirdi. Hepimiz hayal diinyamizda toplumu bir arada tu-
tan bazi kurallari ¢ignemisizdir: Birini incitecek kadar 6fkeli
hissetmisizdir. Duygularimizi toplum i¢inde kontrol etmeyi
erken yaglarda greniyoruz. Bu, gelismek bir tarafa, hayatta
kalmak i¢in bir gerekliliktir. Ancak dogadaki ¢ogu insan mii-
dahalesinde oldugu gibi, ger¢ek duygularimizi bastirmanin
da yan etkileri vardur.

Bazi duygulari (bagkalariyla birlikteyken) gizli tutmak ba-
zen gerekli olsa da bunlar: (yalnizken) zihnimizden uzaklag-
urmaya calismak zararli olabilir. Bize kaygimizi géstermenin
veya toplum i¢inde aglamanin uygun olmadig1 6gretildi, bu
yiizden 6zel yasgamimizda da duygularimizi geride tutuyoruz.
Ofke bize arkadas kazandirmaz ve zamanla 6fkeyi ifade etme
ve deneyimleme yetenegimizi tamamen kaybederiz. Kaygi-
larimizi, korkularimiz1 ve 6fkemizi hos ve geginilmesi kolay
olmak adina bastirir ve bagkalarinin bizi kabul etmesini sagla-
ma siirecinde kendimizi reddederiz. Kendimize “istenmeyen”
duygular kabul etme ve gercekten deneyimleme iznini ver-
memek iyi olusumuz igin zararlidir ve optimalist olmamizin

oniinde bir engeldir.

Duygulari Bastirmanin Bedeli

Duygularimizi basturmanin psikolojik iyi olusumuz tizerin-
deki bedeli hakkinda ¢ok sey yazildi. Carl Rogers ve Nat-
haniel Branden gibi psikologlar, duygularimiz: inkir ettigi-
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mizde 6z saygimiza nasil zarar verdigimizi 6rneklerle ortaya
koydu. Richard Wenzlaff ve Daniel Wegner’in diisiinceleri
basurmakla ilgili yaptiklari aragtirmaya gore, “travmatik
veya endiseye neden olan konular hakkinda diisiinmekten
ka¢inma egilimi, bu konularin tekrar akla geri gelmesine yol
agabilir ve béylece kaygi bozukluklarini devam ettirebilecek
bir dongiiyii harekete gegirebilir.” Bagka bir aragtirmada,
“depresif diisiincelerin daha yiiksek diizeyde bastirilmasinin
depresif semptomlarin daha da kotii bir hal almasiyla iligki-
li oldugu” bulundu. Wenzlaff ve Wegner, belirli diisiinceleri
bastirmaya veya bunlardan kaginmaya ¢alismak yerine, kayg:
ve depresyonla basa ¢ikmak igin daha yararl bir yaklagimin
“istenmeyen diisiinceleri kabul etmek ve ifade etmek” oldu-
gunu 6ne siirmiigtiir.'

Miikemmeliyetgi, duygularini yalnizca ifade etmeyi degil,
ayni zamanda kendine bunlari deneyimlemeye izin vermeyi
reddettigi zaman bu duygular yogunlagir. Bu ise onun amag-
ladiginin tam tersidir. Psikolog Daniel Wegner tarafindan
onerilen agagidaki basit deneyi deneyin. $Simdi on saniye bo-
yunca kendinize beyaz bir ay1 diisiinmemeyi séyleyin. Hi¢bir
kosulda beyaz bir ay1 diisiinmeyin...

Biiyiik olasilikla son on saniye boyunca beyaz bir ayiy
disinmeden duramazsimiz. Eger gercekten beyaz bir ay1 hak-
kinda diisiinmeyi birakmak istiyorsaniz, kendinize bir kere
diisiinmek i¢in izin vermeniz daha iyi olur ve upk: her dii-
sincenin nihayetinde oldugu gibi, bir siire sonra bu diisiince
dogal olarak kaybolur. Bir diisiinceyi aktif olarak bastirma,
engelleme ve onunla miicadele etme girisimi onu canli ve
yogun tutar. Benzer sekilde kaygi, 6fke veya kiskanglik gibi
duygular onlar1 bastirmaya, onlarla miicadele etmeye ve do-
gal akislarini engellemeye ¢alisugimizda yogunlagir. Bir op-

1 Bkz. Wegner (1994) ve Wenzlaff ve Wegner (2000).
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timalist bunu anlar ve bu duygularin zayiflamasinin ve kay-
bolmasinin daha olasi oldugunu bilerek aci verici duygulan
deneyimlemek icin kendisine izin verir.

Ogretmenlige basladigimda kargilastigim en biiyiik zor-
luklardan biri, topluluk 6niinde konugma konusundaki kay-
gimi yenmekti. Igine kapanik ve mitkemmeliyetgi biri olarak
dersler sirasinda o kadar ¢ok endise duyuyordum ki dinleyi-
cilerin kalp atisimi duyabileceginden emin olmanin &tesin-
de, ne s6ylemek istedigimi hatrlamakta giigliik ¢ekiyordum
ve agzim ¢ok kurudugu igin zar zor konusabiliyordum. Ilk
tepkim, kaygiyla miicadele etmek, bu yikici duyguya taham-
miil etmeyi basit¢e reddetmek oldu. Maalesef duygu yogun-
lagti. Ancak kaygimi bastirmaya ¢alismay: birakugimda ve
gergin hissetmek i¢in kendime izin verdigimde, yani kaygimi
kabul edip var olmasina izin verdigimde bu yogunluk azal-
maya baglad.

Duygulari gergekten kabul etme kosullu veya edimsel ko-
sullamayla olmaz. Kendimize insan olma izni vermemizin tek
nedeni daha ¢ok basarili olabilmek gibi bir hedefe ulagmaksa,
o zaman “sézde kabul etme” olarak dedigim seye kendimizi
kaptirmis oluruz ki bu ige yaramaz. Topluluk 6niinde konus-
ma konusundaki kaygim s6z konusu oldugunda, kendime,
“Tamam, su kaygiy1 kabul etme isini yapmaya izin vereyim
de miikemmel bir sakinlikle mitkemmel bir ders verebileyim”
gibi bir gey soyleseydim, bu yardimci olmazdi. Duygularimizi
oldugu gibi kabul etmeli ve onlarla yagamaya gergekten istekli
olmaliyiz. Bu, istek ve arzularimizin 6tesinde olsa bile, ac1 ve-
rici duygulari kabul etmemiz gerektigi anlamina gelir. Gergek
kabul etme, iizgiin oldugumuzu ve sonra iizgiin oldugumuzu
kabul etmemize ragmen daha iyi hissetmeyebilecegimizi ka-
bul etmekle ilgilidir. Mitkemmeliyetgi ve optimalist arasinda-
ki farkin merkezinde gergek kabul etme becerisi yatar.
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Kabul Etme

Yahudi mistisizminin 6gretisi olan Kabala’nin 6nemli me-
sajlarindan biri, kisinin “etki amaciyla kabul etme iradesine”
sahip olmasi gerektigidir. Kabala kelimesinin kendisi “kabul”
anlamini tagtr ve bu baglamda etki kelimesi “ruhsal ve fiziksel
refahin yaraulmas:” anlamina gelir. Gergekligi, yani iyiyi ve
kotiiyii, keyif ve ac1 verici olani tamamen kabul ettigimizde,
refah yaratabilir ve yayabilir; direnmek yerine kabul ettigi-
mizde, i¢inden bilgeligin ve iyiligin akabilecegi bir hat, bir
kanal haline geliriz. Her ne kadar Yahudi mistik geleneginden
gelen bu kavram kulaga mistik gelse de verdigi mesaj 6ziinde
bilimseldir.

Bilimsel devrimin felsefi babasi Francis Bacon, “Dogaya
ancak itaat edersek hitkmedebiliriz,” diye yazmigtir. Bacon,
Kabala gibi, zenginlik yaratmak, doganin potansiyelini kendi
amaglarimiza kanalize etmek igin once gergekligi kabul et-
memiz ve onu reddetmek yerine onunla ¢alismamiz gerekti-
gini savunur. Ancak doganin yasalarini ve siireglerini kabul
ettigimizde, bunlart degistirilebilir olarak algilamak yerine
mevcudiyetleriyle uzlasmaya vardigimizda, bunlar verimli
bir sekilde kullaniriz. Bilimsel devrimin dogusu sanayi dev-
rimine ve benzeri gériilmemis maddi refaha yol agmustir, bu
dogus insanlarin Bacon'in tavsiyesine uymast ve dogaya itaat
etmesi, yani doganin yasalarin1 reddetmek ve bunlari mistik
inanglarla degistirmek yerine, dogal diinyay: oldugu gibi ka-
bul etmesiyle gergeklesti.

Bacon’in tavsiyesi etrafimizdaki diinya i¢in oldugu kadar
i¢ diinyamiz icin de gegerlidir. Miitkemmeliyetgi, dogasini
hige saydiginda, ac1 verici duygularin gergekligini kabul et-
meye karg1 koyup bunlari reddettiginde agir bir bedel oder.
Optimalist psikolojik zenginligin tadini ¢tkarmaya, hayatun-
dan doyum almaya daha yatkindir ¢iinkii dogay: ve ac1 verici
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duygularin gergekligin kaginilmaz bir pargast oldugunu kabul
eder. Bilim insanlarinin teknolojide yergekimi ve termodina-
mik gibi ancak fiziksel doganin yasalarini kabul ederek 6nemli
ilerlemeler saglayabilmesi gibi, biz de ancak insan dogasinin
yasalarini kabul ederek biiyiiyebilir ve daha zengin, daha dolu
dolu hayatlar siirdiirebiliriz. Hoglanin ya da hoglanmayin, aci
verici duygular bu doganin bir pargasidir.

Aay lyilestirmek

Tikanmis bir boru hattina su verirsek basing suyun temiz bir
boru hattindan serbestge akmasina kiyasla ok daha fazla ar-
tacakur. Benzer sekilde ac1 verici duygularin i¢imizde dogal
ve 6zgiirce akmasina izin verirsek, bask: hafifleyerek sonunda
azalacakur. Siirekli bir su basinci olmast boru hattinin bo-
zulmasina ve patlamasina yol agabilir; agiga ¢ikarilmamus aci
verici duygularin birikmesi de duygusal ¢okiise yol agabilir.
Bu, mitkemmeliyetginin kargi karsiya oldugu bir risk olsa da
optimalist kendisini duygusal baskinin uzun bir siire boyunca
kontrolsiiz bir gekilde artabilecegi bir duruma sokmaz. Acila-
rint inkar etmek ve onunla miicadele etmek yerine, onu kabul
eder. Kaygili oldugu icin kendisini suglamak yerine, kaygila-
rin1 kabul eder ve i¢inden akip gitmesine izin verir.

Zen’i Batr'ya getirmek i¢in ¢ok sey yapmis olan filozof
Alan Watts s6yle yazmigtir: “Zen ustasinin siradan insanlar-
dan farki, bu ikincisinin gu ya da bu sekilde insan olma haliyle
gelismesidir.” Kim oldugumuza ve ne hissettigimize kars di-
renmeyi biraktugimizda, insan olma halimize kars1 olan sonu
gelmeyen umutsuz bir savagin agir yiikiinii de tizerimizden

atmus oluruz.

pisUnme  Kendinizin hangi noktalarda ve hangi agilardan

MOLASE . . T,
insan olma halinizle gelistigini diistinliyorsunuz?
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Viktor Frankl, paradoksal niyet teknigini stres veya kaygiy-
la basa ¢tkmak igin bir yontem olarak 6nermistir. Frankl, kay-
gilarimizdan kurtulmaya ¢aligmak yerine, kaygiy1 daha fazla te-
tiklemeye ¢aligmamiz ve kendimizi daha endigeli, daha gergin
hissetmeye tegvik etmemiz gerektigini ileri siirmiigtiir. Sonug
olarak kayginin i¢imizde 6zgiirce akip gitmesine izin verdi-
gimiz icin kayg giiciinii kaybeder. Bu 6zel teknik, topluluk
oniinde konugma kaygimla basa ¢tkmamda bana ¢ok yardimcai
oldu. Bununla miicadele etmek yerine, daha fazlasi i¢in ken-
dimi tegvik ettim! Kendimi daha endiseli, daha gergin olmaya
tesvik ettim. Paradoksal olarak bu beni sakinlestirdi.

Terapist ve aragtirmaci David Barlow ve meslektaglari,
stres ve kaygiyla baga ¢ikmak igin benzer bir yaklagim oneri-
yor: Endiseye maruz kalmak. Agir1 kaygi diizeyiyle miicadele
eden danisanlardan endiselerinin nedeniyle ilgili en kétii du-
rum senaryosunu hayal etmesi istenir. Onlara su y6nergeler
verilir: “En kotii olayin gergeklestigini hayal etmeniz ve eli-
nizden geldigince buna konsantre olmaniz ¢ok 6nemli. Bu
diisiince veya imgeden kaginmayin ¢iinkii bundan kaginmak
egzersizin tiim amacini ortadan kaldiracakur.” Ilk olarak da-
nisanlar, hayal edilen senaryoyla birlikte gelen duygu ve ra-
hatsizhig1 tam olarak deneyimlemeye tegvik edilir. Ancak o
zaman sakinlesmek ve diisiincelerinin mantksizligiyla basa
¢tkmak olan ikinci asgamaya gegerler. Endiseye maruz kalma-
nmin bir sonucu olarak kaygilari baglangigta yogunlagirken,
kayg seviyeleri kisa siire sonra baglangigtaki degerlerin altina
diigser. Danisanlar genellikle kaygilarinin ne kadar hizli ve do-
gal bir sekilde azaldigina sagirir.

Budist rahip ve bilim insan1 Matthieu Ricard, “Oﬂ(cyc ne
kadar ¢ok bakarsaniz, sabah giinesinin altinda eriyen buz gibi,
goziiniiziin dniinde o kadar kaybolur. Insan ona gergekten bak-

2 Bkz. Barlow ve Craske (2006) ve Craske ve dig. (2004).
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uginda, giiciinii bir anda kaybeder.”® Aynisi kiskanglik, iiziin-
tii, kaygy, nefret ve diger ac1 verici duygular i¢in de gegerlidir.

Hepimiz kendimizi iyilestirmek i¢in dogustan gelen ye-
teneklerle dogariz. Mikroplarla savagabilir, kirik kemikleri
onarabilir, yeni bir deri gelistirebiliriz. Fiziksel olarak iyileg-
mek i¢in i¢imizdeki dogal sifactya isini yapmasi adina ihtiyag
duydugu zamani vermemiz gerekir. Psikolojik yaralar iyiles-
tirmek i¢in de benzer bir mekanizmaya sahibiz. Ancak psiko-
lojik iyilesme, zamana ek olarak dikkatimizi duygusal acimiza
kaydirmamizi ve onu orada tutmamzi gerektirir. Nasil ki her
yara ya da siyriktan kurtulmak igin profesyonel yardima ihti-
yacimiz yoksa, ¢ogu durumda igsel psikolojik sifacimizin di-
sartdan destek almadan ¢aligmasina izin vermemiz yeterlidir.

Oxford Universitesi'nden psikolog Mark Williams ve
meslektaglari, maksatl ve bilingli gekilde depresyonun fizik-
sel belirtilerine odaklanmanin, depresyonun iistesinden gel-
meye ve iyilesme sonrasinda tekrarlama olasiligini azaltmaya
yardimci oldugunu gostermistir. Aslinda aragtirmacilar genel-
likle “her zamanki problem ¢6zme yontemiyle depresyondan
kurtulmaya ¢aligmanin, bizde ‘yanlig’ olan: ‘diizeltmeye’ ¢alis-
manin bizi daha da derinlere gotiirdiigiinii” kegfetti.* Psikolo-
jik sikintularimizin ¢ogunun, hepsinin olmasa da birgogunun
¢6ziimii, diizeltme/yapma modunda degil, kabul etme/olma
modunda yatar.

Dogal sifacinin sihrini yapmasina izin veren bu moddur.
Williams'in yazdig gibi, “Fiziksel rahatsizligi gormezden gel-
meye veya ortadan kaldirmaya ¢aligmaktan dost¢a bir merakla
dikkat etmeye gegerek deneyimlerimizi doniistiirebiliriz.” Duy-
gularimizi kabul etmek onlara nazik bir gekilde bakmak, onlar
dogamizin bir pargasi ve dolayisiyla ilging ve degerli bir sey ola-

3 Ricard (2006).
4 Williams ve dig. (2007).
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rak kabul etmek demektir. Kendi adima, bir dersten 6nce degis-
tirmeye ¢alisgmadan kaygima zihinsel olarak odaklanmak, yani
aktif olarak rahatsizlig1 gidermeye galismadan bedenimde kay-
ginin kendini gosterdigi bolgelere dikkat etmek kaygimi azaltu.

Act verici duygular1 kabul etmekle onlar iizerinde uzun
uzun diigsiinmek arasinda ayrim yapmak 6nemlidir. Kabul et-
mek nazik¢e duyguyla birlikte var olmay: igerir; uzun uzun
diisiinmekse duygu hakkinda saplanuli bir gekilde diigiinme-
yi igerir. Duyguya ya da buna yol agan olaya takinuli olmak
verimsiz ve sagliksizdir ki bu durum duyguyu ¢6zmek yerine
yogunlastirabilir: “Uzun uzun diisiinme sorunun bir pargasi-
dir, ¢6ziimiin degil.”

Bu, bir duyguyu veya nedenlerini analiz etmenin veya dii-
sinmenin daha iyi hissetmemize yardimci olmayacag anla-
mina gelmez, kesinlikle yardim: olabilir. Ancak diisiincelerin
kafamizda sonsuz bir déngiide doniip durmasindan (uzun
uzadiya diisiinmek) ziyade, diisiincelerimizi sozlii veya yazili
olarak ifade etmemiz daha iyidir.® Diisiincelerimizle duygula-
rimuzi ifade ettigimiz kigisel bir giinliik tutmamiz 6nemli fay-
dalar saglayabilir. Psikolog James Pennebaker bir dizi deneyde,
dort giin st tiste yirmi dakika zor deneyimler hakkinda yazan
ogrencilerin nihayetinde daha mutlu ve fiziksel olarak daha
saglikli oldugunu gosterdi.” Giivendigimiz biriyle konusurken
diisiincelerimizi ifade etmek ve duygularimizi paylasmak en az
bunlari yazil olarak ifade etmek kadar yardimcr olabilir.

Ana caddede yiiriirken insanlara ya da bizi kizdiran pat-
ronumuza bagirmaya gerek duymamamiz gibi, miimkiinse
duygularimiz: ifade edebilecegimiz bir kanal olugturmaliyz.
Ofkemiz ve kaygimiz hakkinda bir arkadagimizla konusabilir,

5 Williams ve dig. (2007).
6 Bkz. Lyubomirsky (2007) ve Ray ve dig. (2008).
7 Pennebaker (1997).
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korkumuz veya kiskan¢ligimiz hakkinda giinliigiimiize yaza-
bilir, bizimkine benzer sorunlarla miicadele eden insanlardan
olusan bir destek grubuna kaulabilir ve bazen tek bagina veya
bizi 6nemseyen birinin yaninda iiziintii ya da sevingten goz-
yas1 dokebiliriz.

DUSUNME  Aai verici duygularin ifadesi icin hayatinizdaki
MOLASI ¢ikis noktalarindan bazilari neler? Glvendiginiz
insanlar var mi? Glven insa edebileceginiz

insanlar var mi? Ginluk tutuyor musunuz?

insan Duygularinin Arahig
[lk gocugumuz David dogdugunda esim Tami’yle benim ald:-
gim en iyi tavsiye gocuk doktorumuzdan geldi. “Oniimiizdeki
birkag ay boyunca,” dedi, “ogunlukla asiriya kagan bir dizi
duygu deneyimleyeceksiniz. Seving ve dehget, hayal kirikligt
ve ofke, mutluluk ve kizginlik yagayacaksiniz. Bu normal. He-
pimiz bunu yagtyoruz.” Hakli ¢ikt! Elbette mutlu anlar yasa-
nirken zor anlar da yasandi. Ornegin David bir aylikken ona
kars1 biraz kiskanglik duymaya bagladim. Neden mi? Ciinkii
Tami’yle ¢tkmaya bagladigimizdan beri ilk kez dikkatini ben-
den bagka birine vermisti. Ama kiskanglik hissettikten bes
dakika sonra, David’e kars1 en yogun sevgiyi yastyordum. Ilk
tepkim, kendimi ikiyiizlii olarak etiketlemek, sevgimin ger-
¢ekligini sorgulamak oldu: Onu kiskaniyorsam ona olan sev-
gi duygum nasil gergek olabilir? Sonra ¢ocuk doktorumuzun
sozleri geldi aklima, hissettiklerimi hissetmemin dogal oldu-
gunu haturladim, aslinda bana insan olma izni verdi.
Doktorun tavsiyesi birbiriyle baglantli iki sekilde yardim-
c1oldu. Ilk olarak reddetmek ve bastirmak yerine fark ederek
kabul ettigim icin kiskanglik duygum yavag yavas hafifledi
ve hikimiyetini kaybetti. Ikincisi, sevgi duygusunu sugluluk
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veya samimiyetsizlik duygusuyla lekelemeden ¢ok daha yo-
gun bir sekilde deneyimleyerek bunun tadini ¢ikarabildim.
Kabul etme saglikli bir duygusal yasam igin bir 6n kosul-
dur. Duygularimizi kabul ettigimizde, bizimle ilgili insani olan
her seyi hos karsiladigimizda, i¢imizde hissedebilecegimiz bir
alan acgariz. Duygusal kapag: aci verici duygularin akigina ka-
patmak, kaginilmaz olarak gelecekteki olumlu duygularin aki-
stn1 da kusitlar. Ayni sistem olumlu ve ac1 verici tiim duygularin
akust i¢in gegerlidir ve bir duygunun akisini engellersek, diger
duygular1 deneyimleme yetenegimizi etkiler. Bir hata yaptktan
sonra iiziildiigiimii kabul etmeyi reddettigimde, bagima iyi bir
sey geldiginde nese duyma yetenegimi de engellemis olurum.
Esime kargt 6fkemin farkina varmadigim zaman, sevme kapa-
sitemi stnirlarim. Korkumu reddettigimde, cesaretimi basti-
ririm. Kendime kiskanghigi deneyimleme izni vermedigimde,
comertligimi baltalarim. Psikolog Abraham Maslow’un dedig;i
gibi, “Kendi i¢indeki cehennemden kurtulmaya ¢alisirken in-
san yine i¢inde var olan cennetin nimetlerinden yoksun kalir.”
Hig kimse “mitkemmel” bir duygusal yagamin ve kesinti-
siz bir olumlu duygular zincirinin tadini ¢ikaramaz. Aci verici
duygular ortaya ¢ikuginda reddederek bu tiir bir yagam siir-
meye ¢alismak yalnizca acty1 arturir. En uygun insan islevsel-
ligi, yani hayattan miinkiin olan en biiyiik zevki alabilmemiz
adina, insani duygularin tiim yelpazesini deneyimlemek ve

ifade etmek i¢in kendimize izin verip alan agmaliy1z.

Kabul Etme ve Teslimiyet
Bir duyguyu kabul etmek, o duyguya teslim olmak anlamina
gelir. Nathaniel Branden bunu su sozlerle agikliyor:

Duygularimizi deneyimleme ve kabul etme istegi,
yapugimiz seyde son sozii duygularin séyleyecegi
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anlamina gelmez. Bugiin ¢alismak istemeyebilirim;
duygularima teslim olabilir, bunlar1 deneyimleyebi-
lir, kabul edebilir ve sonra ige gidebilirim. Bu sayede
daha net bir zihinle ¢aligirim ¢iinkii giine kendimi
kandirarak baglamamigimdir. Cogu zaman olumsuz
duygular1 tamamen deneyimleyip kabul ettigimizde,
bunlardan kurtulabiliriz. Dile gelmelerine izin verilir
ve boylece sahnenin merkezinden gekilirler.?

Psikolog Jon Kabat-Zinn de benzer ¢izgide, “Mevcut am
kabul etmenin, olup bitenler kargisinda teslimiyet icinde ol-
makla higbir ilgisi yok. Bu, sadece olan biteni a¢ik bir sekilde
kabul etmek anlamina gelir,” diye belirtmistir.” Aslinda kabul
etme, degisimle ilgileniyorsak atmamiz gereken ilk adimdur.
Danigan merkezli terapi okulunun kurucusu Carl Rogers,
“Tuhaf paradoks su ki kendimi oldugum gibi kabul ettigim
zaman degisebiliyorum,” diyor."® Ornegin diger insanlarin
benim hakkimdaki goriislerine karst cok duyarliysam ve ken-
dimle ilgili bunu degistirmek istiyorsam, her agir1 tepki ver-
digimde kendimi suglamak pek yardimci olmayacakur. Ken-
dimi, duyarlilig1 ve her seyi kabul etmek muhtemelen daha
dayanikli olmama yardimac olacak. Duyguyu kabul ettigim-
de, yani kendimi kabul ettigimde, iste 0 zaman degismek i¢in
en iyi diisiince yapist ve duygusal tutumu yakalarim.

Duygularimizi kabul etmek, o duygular sevdigimiz anla-
mina gelmez, daha ¢ok kendimize istedigimiz gibi hissetmek
i¢in izin, alan ve ozgiirliik verdigimiz anlamina gelir. Duygu-
lar1 kabul etmek bu duygulardan kaynaklanabilecek davra-
niglar1 da kabul ettigimiz anlamina gelmez. Cocuguma kargi

8 Branden (1994).
9 Kabat-Zinn (1990).
10 Rogers (1961).
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kiskanglik duyabilirim (bir duygu) ve yine de ona karst nazik
davranabilirim (davranigim); bir dersten 6nce kaygt yasayabi-
lir ve yine de 6gretmeyi segebilirim. Pasif olarak teslimiyetin
aksine, aktif olarak kabul etmenin 6zii budur.

Aktif Olarak Kabul Etme

Danigmanligini yapugim bir sirketin CEO’su bir liderlik
semineriyle ilgilendigini ifade ettiginde, bu konuda uzman
ve mitkemmel bir konugmaci olan bir arkadagimdan yardim
istedim. Arkadagim ve ben semineri birlikte planladik ve ar-
dindan egitim igerigini aramizda paylastik. Arkadagimin da-
nisanimla etkilesimini izlerken, katilimcilarin onun hitabet
yeteneginden ne kadar etkilendigini gériince, ondan bana es-
lik etmesini istedigime pisman olmaya bagladim. Kiskandim.

Boyle hissettigim i¢in kendime o kadar kizdim ki tig gece
neredeyse hi¢ uyumadim. Bir arkadagima karg1 nasil kiskang-
lik hissedebiliyordum? Katilan herkesin, yani benimle birlik-
te kaulimcilarin ondan ¢ok sey 6grendigini bildigim halde,
ondan benimle ¢aligmasini istedigim i¢in nasil pisman olabi-
lirdim? Sonunda ona ne hissettigimi sdylemeye karar verdim.
Kismen itiraf, kismen tavsiye talebiydi. Benim ders verdigimi
goriince kendisinin de kiskandiginit sdyledi. O giin ve son-
rasinda uzun bir siire boyunca kendi kiskanglik deneyimle-
rimizi tartigtik. Sadece bunun hakkinda konusmak bile, bizi
daha iyi hissettirdi ve bizi birbirimize yaklastirdi. Ancak her
seye ragmen vardigimiz tek sonug, kiskangligin dogal ve bir
dereceye kadar kaginilmaz olduguydu.

Bazi duygular kaginilmazdir. Hi¢ kimse kiskanglik, kor-
ku, endise veya ofke deneyiminden muaf degildir. Asil soru,
bu duygular1 deneyimleyip deneyimlemedigimiz degil ki he-
pimiz deneyimleriz, bu duygularla ne yapmaya karar verdigi-
mizdir. Ilk tercihimiz ya duygusal tepkimizi reddetmek ya da
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kabul etmek veya ya olani bastirmak ya da olana teslim olmak
olacak. Ikinci tercihimiz ise ya ilk bagtaki diirtiimiizle hareket
etmek (6rnegin kiskandigimiz insanlarla is birligi yapmay1 bi-
rakmak) ya da bunun 6tesine ge¢ip gecemeyecegimiz (miim-
kiin oldugu kadar ¢ok yetenekli insanla ittifak kurmak) ola-
cakur. ilk olarak duygularimizi kabul etmeyi segersek, ikinci
se¢im onemli 6l¢iide daha kolay hale gelir: Olumsuz duygular
yogunlagir ve bunlart bastirmaya ¢alisirsak bizi kontrol etme
olasilig1 daha yiiksek olur.

Bir arkadagimizi kiskanabilecegimizi kabul etmeyi redde-
dersek muhtemelen ona kétii davraniriz ve sonra davranigi-
miz1 mantikli kilmaya galigiriz. Birine ¢ikma teklif etmekten
korktugumuzu kabul etmezsek muhtemelen o kisiden kagi-
niriz ve sonra kendimizi ondan gergekten hoglanmadigimiza
ikna ederiz. Arkadagima kargi olan duygularimin kiskanglik-
tan kaynaklandigini inkar etseydim, onun yaninda duydugum
rahatsizlik icin alternatif bir agiklama arardim. Biz duygulan
olan mantikl yaratiklariyiz ve bir kez belli bir sekilde hissetti-
gimizde, duygularimiz igin bir sebep bulma ihtiyaci duyariz.
Duygusal yanitimin gergek nedeniyle ugrasmak ve onaylama-
digim duygulan kabul etmek yerine, onun yanindayken duy-
dugum rahatsizlik i¢in muhtemelen onda kusur bularak ken-
dimi hakli ¢ikarirdim. Kendimiz hakkinda koétii diigiinmemek
i¢in genellikle haksizlik ettigimiz insanlari suglariz.

Istenmeyen diisiince veya duygulari bastrmanin bagka
bir olast zarari daha vardir. Psikolog Leonard Newman ve
meslektaglari, “savunma amagli yansitma” {izerine yapuklan
caligmada, “kendinde belirli kusurlar1 gérmekten kaginmaya
motive olan insanlarin aym kusurlari bagkalarinda gordiigii-
nii” ortaya koyuyor."" Bu istenmeyen diisiince ve duygular,
upki beyaz ay1 diisiincesini bastirmaya ¢alisugimizda kronik

11 Newman ve dig. (1997).
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olarak erisilebilir hale gelmesi gibi, “kronik olarak erisilebilir”
hale gelir ve ger¢ekten mevcut olmasalar bile, bunlar: ¢evre-
mizde her yerde, diger insanlarda gériiriiz.

Kabul etmedigimiz duygu ve diisiincelerimizle ¢evremizi
etkisiz hale getiriyoruz. Arkadagimi kiskandigimi reddetmis
olsaydim, onu ve digerlerini kiskanglikla suglama ihtimalim
daha yiiksek olurdu. Gergek duygularimi bastirmakla bagla-
yan siirecin sonunda kendime, arkadagima, iligkimize ve po-
tansiyel olarak bagkalarina da zarar vermis olurdum.

Ne zaman aa verici bir duyguyu bastursak hem biz hem
de gevremizdekiler bir bedel 6der. Ornegin romantik bir ilis-
kide 6fkemizi kabul etmezsek biiyiik olasilikla bu 6fkeyi di-
sar1 “yansitriz,” partnerimiz veya bagkalari yle olmasa bile,
onlar1 6fkeli goriiriiz ve istemeden partnerimize ve iligkimize
zarar veririz. Isyerinde samimi davranmazsak, yani yapmamiz
gerektigini bildigimiz halde konusmazsak veya sirf bagkala-
rm etkilemek i¢in inanmadigimiz seyler soylersek ve sonra
davranisimizi kabul etmeyi reddedersek etrafimizda samimi-
yetsizlik gérmeye ve bagkalarini haksiz yere elestirmeye bagla-
riz. Hogumuza giden ve gitmeyen duygularimizi kabul ettigi-

mizde, asil davranma olasiliginin kapisini aralariz.

pUsUNME  Hayatinizda ne zaman kiskanglik veya imrenme
MOLASE duygusu hissettiniz ya da hissediyorsunuz?
Duyguyu gozlemleyin, degistirmeye ¢alismadan
kabul edin ve ardindan sizce asil olan sekilde

davranmaya s6z verin.

Yer¢ekimi kanununu kabul etmeyi reddedetseyniz haya-
tiniz nasil olurdu? Oncelikle nesnelerin, insanlarin havadan
her birakildiginda istisnasiz yere diistiigii gercegini gérmez-
den gelirseniz uzun siire hayatta kalamayabilirsiniz. Diger ta-
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raftan hayatta kalsaniz bile, giinlitk yagaminiza hikim olacak
hayal kirikliginy, yetersizlik duygusunu hayal edin. Bu neden-
le yergekimi kanunu sevmesek de onu kabul eder ve onun
kisitlamalar: icinde yagamay1 6greniriz.

Yergekimi kanunu fiziksel doganin bir pargast oldugu
kadar, ac1 verici duygular da insan dogasinin bir pargasidir.
Yine de ¢ogu insan ilkini kabul edip benimserken, ikincisi-
ni reddedip inkir eder. Doyurucu, saglikli bir yagam siirmek
i¢in diger doga olaylarint kabul ettigimiz gibi duygularimiz1
da kabul etmemiz gerekir. Fiziksel dogayi, 6rnegin yercekimi
kanununu oldugu gibi kabul ettigimizde, yiiksek hizda ugan
makineler tasarlayabilir veya fiziksel yasay: yiicelten oyunlar
yaratabiliriz (Olimpiyatlar1 yergekimi olmadan hayal edin).
Benzer sekilde insan dogasini, 6rnegin aci verici duygularin
varligini kabul edersek kendimiz igin istedigimiz hayau ¢ok
daha iyi tasarlayabiliriz. Doga kanunlarini kabul etmeyen bir
miihendis tarafindan tasarlanmig bir u¢agt saun alir miydi-
niz? Insan dogast s6z konusu oldugunda neden ayni stan-
dartlar1 uygulamiyorsunuz? Kendi mutlulugunuz s6z konusu
oldugunda neden daha aziyla yetinesiniz ki?

Ahlak ve Duygular

Belirli bir sekilde hissettigimiz i¢in kendimizi sugladigimiz-
da kendimize adil davranmayiz. Ahlaki degerlendirme, yani
bir geyin iyi mi, yoksa kotii mii olduguna iligkin yargi, se¢im
yapmay1 gerektirir. Bagka secenegin olmadig yerde, ahlaki
degerlendirme igin higbir zemin yoktur. Ornegin yergekimi
kanununu begenmeyebiliriz ancak yer¢ekimi kendi bagina ne
iyi ne de kotiidiir, sadece dyledir. Benzer sekilde korku his-
setmekten hoslanmayabiliriz ama bu duygunun kendisi ne iyi
ne de kotiidiir, o da yergekimi gibidir. Arkadagimi kiskanmak
beni kotii bir arkadas yapmaz, ancak kiskanghigim yiiziinden
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arkadagimin basarisini tehlikeye atarsam o zaman kétii bir
arkadag olurum. Cikmay: ¢ok istedigim biriyle tanisugimda
endiseli hissetmek, cesaretim hakkinda olumsuz bir sey ifade
etmez fakat reddedilmekten korktugum igin ¢ok istedigim
bir seyden kaginmak 6yle degildir.

Oprah Winfrey ile yapug: bir roportajda Nelson Man-
dela, aktif olarak kabul etmenin degerini gosterdi. Apartheid
rejimine karg1 kendisinin ve bagkalarinin duygularini anlaur-
ken sunlar1 soylemistir:

Duygularimiz beyaz azinligin diisman oldugunu ve
onlarla asla konusmamiz gerektigini séyledi ama bey-
nimiz dedi ki “Onlarla konugmazsan iilken alevler
icinde kalacak ve bu iilke uzun yillar kan nehirleri ile
kaplanacak.” Dolayisiyla bu ¢atismay: uzlagurmamiz
gerekiyordu ve diismanla konusmamiz beynin duygu
tizerindeki hikimiyetinin sonucuydu.

Mandela duygularini agik¢a kabul etmisti. “Gegmigi, yap-
tiklar: seyleri diisiindiigiimde kizgin hissediyorum ama yine de
bu benim hissim. Beyin her zaman yénetir.” Mandela, kendi-
sini yirmi yedi yil boyunca hapse atanlara ve milyonlarca in-
sant tenlerinin rengi yiiziinden zulme ugratanlara karsi sicak
duygular besliyormus gibi davranmadi. Aci, 6tke ve intikam
duygusu oradayds, gergektiler ve gergekliklerini kabul etmek
mantkl digiiniip hareket etmesine yardimci oldu. Mandela
once bu duygular1 kabul etmeyi ve ardindan eskiden kendileri-
ne zulmedenlere karsi iyilikle davranmayi segerek Giiney Afri-
ka'nin en zorlu déniigiim déneminde liderlik yapmay1 bagards.

Hepimizde ideal benligimizin bir imgesi, olmak istedigi-
miz tiirden bir kisinin ayrintli bir yapisi vardir. Bu inga edil-
mis benligin hissedecegi gibi hissetmek her zaman miimkiin
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olmasa da (6rnegin her zaman korkusuz ve sefkatli), onun
ideallerine gére hareket edebiliriz (cesur, comert vb.).

Aktif olarak kabul etme, bir seylerin varligini kabul et-
mek ve ardindan kendimize uygun ve degerli buldugumuz
hareket tarzin1 segmekle ilgilidir. Bu, hayatimizin her aninda
bir segenegimiz oldugunu kabul etmekle ilgilidir: korkmak ve
yine de cesur davranmak, kiskanmak ve yine de yardimsever
olmak, insan olmay1 kabul etmek ve insanca hareket etmek.

DUSUNME Hangi aci verici duygulari kabul etmekte
! -
MOLAS zorlaniyorsunuz? Bu duygulari kabul ettiginizde,

yapilacak en uygun eylem ne olurdu?

Duygusal Gelisme
Sevdigimiz birinin kaybinin ardindan gelen aciy1 tarif etmek
imkansizdir. Yas tutmak tzere geride kalan kisi genellikle
olen kisi olmadan hayau diisiinemez. Bununla birlikte o an-
dan sonra yaganacaklar bireyler arasinda biiyiik 6lgiide de-
gisir. Baz1 insanlar kayiplarinin ardindan asla toparlanamaz.
Bazilari bir siire yas tuttuktan sonra yoluna devam eder ve
hem eylem hem de duygular agisindan eskisi gibi olabilir. Son
olarak Lawrence Calhoun ve Richard Tedeschi’nin travma
sonrast bilyiime dedigi seyi deneyimleyen kisiler var. Kayip
onlar1 derin bir sekilde doniistiiriir. Hayatun degerini daha
ok bilir, iligkileri gelisir ve daha dayanikli hale gelirler.'?
Bonny 19 Aralik 1997de, otuzuncu yas giiniinden iki
hafta 6nce 6ldii. Cakarta’dan kalkan Silk Air 185 ugag: ak-
samiistii saat 17.00°de diistii. Singapur’daki Changi Ulusla-
rarast Havaalanr’na tahmini varig saatinden bir saat 6nce ve
Beach Road’daki bir oteldeki odamdan beni aramas: gereken
saatten iki saat 6nceydi.

12 Calhoun ve Tedeschi (2005).
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Saat 19:15’¢ kadar Bonny’den haber alamayinca ugagin
rétar yapip yapmadigini 6grenmek i¢in havaalanini aradim.
Bir operatérden digerine yonledirildigimde endiselenmeye
bagladim. Sonunda bir kadin sesi rutini bozdu: “Ugus hak-
kinda daha fazla bilgi almak i¢in havaalanina gelmelisiniz.”

“Neden?” diye sordum.

Operator, “Daha fazlasin1 6grenmek igin,” diye tekrarla-
di, “havaalanina gelmelisiniz.” Havaalanini tekrar aradim ve
baska bir operator de ayni seyi syledi.

“Havaalanina gelemem,” diye yalan soyledim, “Cakar-
tadan artyorum.”

Neredeyse sogukkanli bir ses tonuyla, “Iki saatten fazla
bir siire 6nce ugakla olan radar baglantimizi kaybettik. Daha
fazla bilgimiz yok,” dedi.

Ayakta duramayacak kadar giigsiizdiim, yere yigildim.
Sonra biiyiik bir ¢1glik attum. Ne daha 6nce ve ne daha sonra
hi¢ boyle bagirmadim.

Yasadigim acy, 6zellikle ilk sekiz ay dayanilmazdi. O kadar
yogundu ki hi¢ gegmeyecek sandim. Hayatumdaki her seyden
daha somut, daha gergek ve kaliciymus gibi hissettirirken bu
nastl miimkiin olabilirdi?

Yine de sonunda aci1 azald: ve yavas yavas yoluma devam
ettim. Bu nasil oldu? Duygusal iyilesme, duygusal biiyiime
sOyle dursun, nasil gergeklesir ve iyilesme siireci nasildir? Bi-
ligsel gelisim siirecine bakarak duygusal gelisim siireci hak-
kinda biraz fikir edinebiliriz.

Biligsel dengesizlik teorisi, zihinsel gelisimi tuglalar1 me-
tafor olarak kullanarak agiklar. Edindigimiz her yeni bilgi,
mevcut olanin {izerine koydugumuz ek bir tugladir. Tugla
yap! zamanla yiikselir ve sonunda dengesiz hale gelir. Bir
yandan diger yana sallanir, dengesini kaybeder ve sonunda
¢oker. Dengesizlik meydana gelir: Eski yap1 ¢oker, tuglalar
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yere diiser ve enkaz yeni bir yapinin temeli olur. Bu temel
oncekinden daha genistir ve bu nedenle daha uzun bir yapiy:
destekleyebilir. Gelistirmeye devam ettikge, bu yap1 da en so-
nunda dengesiz hale gelene kadar daha genis temelin iizerine
daha fazla tugla yerlestirilir. Yap1 ¢oker, tekrar daha genis bir
temel olusur.

Bu da evreka deneyimlerinin dogasidir. “Buldum!” anlar
farkindalik kazandigimiz anlardir. Bu anlar genellikle uzun
bir siire alan ¢ok fazla ¢abanin doruk noktasidir. Daha fazla-
sin1 6grendikge, biligsel yapimiza daha fazla tugla ekleriz. So-
nunda biligsel yapinin dengesi bozulur, ¢6ker ve daha sonra
daha genis, daha biiyiik bir yapiy: destekleyebilen yeni, daha
giiclii bir temel olarak yeniden ortaya ¢ikar. Evreka deneyimi,
mevcut bilgi yapisi ¢oktiigiinde ve bilgi pargalar1 6grenebile-
cegimiz ve lizerine inga edebilecegimiz yeni bir i¢gorii olarak
farkli bir gekilde bir araya geldiginde ortaya ¢ikar.

Benzer bir siireg, insan bilgisinin tiim alanlarina gore daha
bityiik bir ol¢ekte gergeklesir. Bilim filozofu Thomas Kuhn’a
gore, eski paradigma birikmis olan yeni bilgiyi artik kapsa-
yamadig ve tatmin edici bir gekilde agiklayamadigi zaman,
bilimsel bir disiplin i¢inde bir paradigma kaymasi meydana
gelir.” Bir tugla kule gibi, eski paradigma yeni bir temel olus-
turmak i¢in ufalanir ve bu daha sonra yeni bir paradigmanin
dogusu olur. Yeni paradigma bilgi birikimini artik kontrol al-
tina alamadiginda ve bir kez daha eskinin enkazindan yeni bir
paradigmanin temeli olustugunda, siire¢ kendini tekrar eder.

Dengesizlik modeli diisiince alanina oldugu gibi, duy-
gular alanina da uygulanir. Her duygusal deneyim, mevcut
duygusal yapimizin iizerine yerlestirilen yeni bir tugla gibidir.
Bir siire sonra yap: temele gore fazla yiikselir, tuglalar yikilir
ve duygusal dengesizlik baglar. Tabaninda daha genis ve bu

13 Kuhn (1996).
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nedenle daha saglam ve daha biiyiik bir yiik tagtyabilen yeni
bir temel olusturulur. Iginden tiim duygularimizin akug hat
metaforuna donersek daha genis bir temel daha genis bir hata
paraleldir, duygularin akigi i¢in daha biiyiik bir kapasiteye
sahip olarak hem acit hem de keyif veren daha ¢ok duyguyu
etkili bir sekilde tutabilir.

Ermiy isimli kitabinda Halil Cibran her iiziintii yasadigi-
mizda nege kapasitemizin nasil artugini su sekilde anlatmigtar:

Nese, maskesi diigmiis kederdir.

Tipk: iginden kahkaha figkiran kuyunun
gozyastyla dolu olmas: gibi.

Bagka nasil olabilir ki?

Keder benliginizi ne kadar derinden zedelerse,
neseniz de o kadar ¢ok olur.'

Bonny’nin 6liimiiniin ardindan duygusal dengesizlik ya-
sadim, yikildim ve sonra yavas yavas yeniden toparlandim.
Agsir1 duygusal deneyimler, hizlanan duygusal dengesizlige ve
dolaysiyla travma sonrast biiyiimeye yol agabilir.

Duygusal dengesizlik sadece olumsuz deneyimlerin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikmaz. Kendimize hissetmek igin her
izin verdigimizde biiyiiriiz. Bu nedenle mutluluk, cosku, aza-
mi nese anlan gibi zirvedeki deneyimler bizi doniistiirebilir."
Ornegin bazi kadinlar dogum deneyiminin kendilerini son-
suza dek degistirdigini, daha ozgiivenli, daha mutlu, daha
sakin veya daha comert hale geldiklerini anlaur. Bir roman
okumak veya bir tabloya bakmak gibi estetik deneyimler,
diinyaya dair duygusal anlayigimizi genisletebilir ve duygu-
sal tagkinliklarin kapisini agabilir. Derin dini deneyimler de

14 Cibran (1923).
15 Bkz. Maslow (1993) ve James (1988).
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cevremizdeki diinyay1 gérme bigimimizi degistirebilir ve bizi
daha 6nce hi¢ ulagmadigimiz manevi bir derinlige gétiirebilir.
Bununla birlikte bu asir1 olumlu ve olumsuz duygusal de-
neyimlerin biiyiime firsat1 sundugunu fark etmek 6nemlidir;
otomatik olarak biiyiimeye neden olmazlar. Bu firsat1 deger-
lendirmek i¢in bu deneyimlerin ortaya ¢ikardigt duygulan
acikca kucaklamaliyiz.

Duygusal ve biligsel bityiime arasinda daha fazla paralel-
lik vardir. Dogmatizm, diger bakis agilarini dikkate almadan,
kisinin kendi pozisyonuna ve fikirlerine kat bir sekilde bagl
kalmasiyla, agik fikirli olmamasiyla ilgilidir. Biligsel dengesiz-
ligin -entelektiiel biiyiime, bir evreka deneyimi, bir paradigma
kaymasi- gergeklesme olasiligi, eger dogmatik olup kendimizi
diinyay1 anlamanin ve gérmenin farkli yollarina agmaya is-
teksizsek daha diisiiktiir. Bir de duygusal dogmatizm olarak
degerlendirebilecegimiz bir sey var ki bu, deneyimlerimizin
bizde yaratug: tiim duygulara agik olmamakla, kalbimizi ka-
patmakla ilgilidir. Duygusal olarak dogmatik ve gii¢lii duygu-
lar1 deneyimleme iznini kendimize vermeye isteksiz olursak,
duygusal dengesizligin gergeklesmesi olasi degildir.

Miikemmeliyetgi kat1 ve boyun egmez, duygusal bir dog-
matiktir. Olumlu duygularin kesintisiz akigin1 siirdiirmek
i¢in gelismekte olan aci1 verici duygular basurir. Biligsel dog-
matizm (dar goriislii olma) ve duygusal dogmatizm (kalbini
agmama) aynt sonuca yol a¢ar: Durgunluk.

Saghkh Yas

Colin Murray Parkes, yasla ilgili ¢alismasinda, eslerinin 6lii-
miinden sonra duygularini ifade etmeyen kadinlarin, eglerini
kaybettikten sonra “yikilan” kadinlara gére nasil daha uzun
siireli ve daha siddetli fiziksel ve psikolojik semptomlar ya-
sadigini anlatyor. Marcel Proust'un sozleriyle “Bir acidan
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ancak onu sonuna kadar deneyimleyerek iyilesiriz.” James
Pennebaker “insanlarin eglerinin 6liimii hakkinda bagkalar1y-
la ne kadar ¢ok konusursa o kadar az saglik sorunu yasadigi-
n1” gosteren arastirmalar hakkinda rapor ortaya koyuyor. Aci
¢ekmeye ve bunu kabul etmeye devam ederken bir siire sonra
hayatlarina devam edebiliyorlar.

Yas iizerine en kapsamli ¢aligma, yas siirecinin dort aga-
madan olustugunu 6ne siiren terapist William Worden tara-
findan gergeklestirilmistir: Kaybin gergekligini kabul etmek,
yasin acisini dikkatlice ele almak, kaybedilen kisi olmaksizin
hayata uyum saglamak ve yagama devam etmek.'® Bu dért aga-
madan ge¢memek (sirayla veya bazen iist iiste) iyilesme siireci-
ni engelleyebilir ve uzun vadeli komplikasyonlara yol agabilir.

Ilk agama, ya kisinin gitmis oldugu gergegini kabul et-
meyi reddederek ya da vefat eden kisiyle olan iligkinin de-
gerini kiigimseyerek kayba verilen yaygin tepkilerden biri
olan inkérla iligkilidir. Saglikl: bir iyilesme i¢in kayip yasayan
kisinin gergegi kabul etmesi gerekir: Hem 6len kisinin geri
dénmeyecegi gergegini hem de 6len kisiyle iligkisinin gergek
onemini. Ikinci asama, yasin acisint dikkatlice ele almakur.
Duygularini kontrol etmek, kendini toplamak, gégiis germek
ya da giiglii olmak yerine, yas tutanlarin duygularini gézden
gecirmesi, aciy1 dogal olarak ortaya ¢iktiginda hissetmesi ve
ardindan bunu kelimeler ve gozyaslariyla ifade etmesi daha
iyidir. Kayip yasayanlar, 6liiniin arkasindan aglamayi birakip
hayatlarina devam etmeleri igin kendilerini tegvik eden iyi
niyetli insanlar veya antidepresan veren doktorlar tarafindan
genellikle acilarindan uzaklagurilir. Bu tiir stratejiler genel-
likle sadece yas siirecini ve aciy1 uzaur. Bu “giiglii bigimde”
yas tutanlar iyilesemez ¢iinkii E. Scott Fitzgerald’in s6zleriyle
“onlar gozyaglarinin nese dolu hazzinin keyfini ¢ikarmaz.”

16 Worden (2008).
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Bu agama zaman alabilir ve ¢ok sabir gerektirir. Aceleye
getirilemeyecek ve dogal hizinda ilerlemesine izin verilmesi
gereken belirli siiregler vardir. Ibranicede “sabir” anlamina
gelen savlanut sozciigii, “ac1 ¢ekmek” anlamina gelen sevel
sozcligiiyle ayni kokten gelir. Bazen sabirli olmak aciya da-
yanmakla ilgilidir.

Ugiincii agama, yeni gergeklige uyum saglamayn igerir. Bir
kayip, 6len kisinin sorumluluklarin: iistlenmek, 6len kisinin
hayatmizdaki roliinii icermeyen yeni veya gozden gegiril-
mis bir kimlik olugturmak veya kaybin neden oldugu bos-
lugu doldurmak igin yeni iligkiler baglatmak zorunda olmak
anlamina gelebilir. Bu uyum siireci kaybin hemen ardindan
gerceklesmez ki gerceklesmemelidir ancak bu diizenlemeleri
yapmaktan kaginmak iyilesme siirecine zarar verir.

Son agama olan devam etme karar1 zordur ¢iinkii kisinin
kendi degerlerine oldugu kadar, kisiye 6lene de ihanet ediyor-
mus gibi gelebilir. O yapamazken hayattan zevk almaya nasil
devam edebilirim? Onu gergekten sevdiysem onsuz hayatn
nasil bir anlami olabilir? Burada 6nemli olan, élen kisi icin
kalbinde uygun bir yer bulurken kisinin ayn1 esnada anlam-
I iligkilere ve keyifli faaliyetlere zaman ayirarak yola devam
etmesidir.

Worden’in dort agamasina bakugimizda aktif olarak kabul
etme siirecini goriiriiz. [lk iki asgama kabul etmekle ilgilidir:
Anlayarak kaybin iistesinden gelme bigiminde olan biligsel ola-
rak kabul etme ve acty1 deneyimleme bi¢iminde olan duygusal
olarak kabul etme. Ugiincii ve dérdiincii asamalar, yani uyum
saglama ve devam etme denklemin aktif kismini olugturur.

Yas tutmanin mutlaka sevilen birinin fiziksel 6liimiiyle
sinirlandirilmasi gerekmez. Bozulan anlamli bir iliskinin, ¢ok
deger verdigimiz ve hayatimizdan ¢ikan bir kisinin ya da kay-
bettigimiz bir isin de yasini tutabiliriz. Worden’in dért asa-
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mali yas siirecinden gegmek, dogasi ne olursa olsun, kaybin
ardindan iyilesmemizi ve bilylimemizi saglayabilir.

Yirmi yedi yagindayken Ralph Waldo Emerson’in ¢ok
sevdigi karist Ellen 6ldii. Daha sonra yeniden evlenip baba
olduktan sonra iki yagindaki oglunu kaybetti. Emerson, yasa-
ma bakig1 ve iyimserligiyle ilgili gériiglerinin oldugu “Com-
pensation” baglikli bir makale yazdi. Aslinda travma sonrast
biiyiimeyle ilgili olan ve hi¢ iimidim kalmadig bir anda bana
umut veren makalenin son paragrafini paylagtyorum:

Musibetin telafisi uzun zaman araliklarindan sonra in-
sanin anlayabilecegi sekilde goriiniir olur. Ates, sakatlik,
acimasiz bir hayal kirikhigs, servet kaybi, arkadag kayb:
ilk anda telafisi yokmus ve hatta olmast miimkiin degil-
mis gibi goriiniir. Ancak elbette yillar tiim gergeklerin
alunda yatan derin iyilestirici giicii ortaya ¢ikarir. Cok
yakin bir dostun, bir esin, bir kardesin, bir sevgilinin
yoklugundan bagka bir sey gibi gériinmeyen 6liimd,
bir siire sonra bir rehber ya da deha goriiniime biiriiniir
¢iinkii genellikle yagam tarzimizda devrimler yaraur, ka-
panmay1 bekleyen bir bebeklik veya genglik dénemini
sona erdirir, aligtlmig bir meslegi, bir evi veya yasam tar-
zin sona erdirir ve karakterin gelisimine uygun olarak
yenilerinin olusmasini saglar. Yeni tanidiklarin olmasina
ve sonraki yillar i¢in biiyiik nem arz eden yeni etkilerin
alinmasina izin verir veya bunu kisitlar. Kokleri i¢in yer
olmayan ve ¢ok fazla giines 15181 alan giinesli bir bahge
ciegi olarak kalacak erkek ya da kadin, duvarlarin yi-
kilmasi ve bahgivanin ihmaliyle genis insan gevresinde
golge ve meyve veren ormanin bahgesi haline gelir."”

17 Emerson (1983).

95



TEORI

Bonny éleli on yildan fazla oldu. Diin Charles Nehri
boyunca kostum. New England sonbahari, renkleri ve si-
cakligiyla duyularimi harekete gegirdi. Diinyay: hissettim.
Bu bana iyi geldi. Kisa bir siire nce tiim parlakligindan ve
amacindan yoksun olan bu varligin nasil yeniden rengini ve
umudunu kazandigina hayret ettim.

DUSUNME  Gegmiste bir arkadaginizin, bir iliskinizin veya sizin
MOLASI . . .. . . .
icin dnemli olan baska bir seyin kaybiyla nasil

basa ¢iktiniz?

Agustos 2008. Dért yagindaki oglum David ve ben Isra-
il'in Ramat Gan kentindeki siipermarkette sirada duruyor-
duk. Oniimiizde bir asker aldiklarini tezgahin iizerine bosal-
tiyordu.

“Neden o, asker olmug?” diye sordu David.

“Ciinki,” diye yanitladim, “on sekiz yagina geldiginde or-
duya katlmak zorunda kald1.”

David bir dakika duraksadi, askere hayranlikla baktiktan
sonra, “Biiyiiyiince ben de asker olmak istiyorum,” dedi. As-
ker, kasiyere paray1 6dedi ve David’e giiliimseyip posetlerini
alarak uzaklagti. David de ona giiliimsedi.

David’in gézii bir oyuncaga, tezgdhin yaninda asii du-
ran kirmizi gozliiklii yesil bir Ninja Kaplumbagaya takild:.
“Baba, bu oyuncagi benim igin alir misin?”

“Hayir, David, zaten bunun gibi bir oyuncagin var.”

fkna olmayarak, “Ama benimki eski,” dedi, “Yenisini is-
tiyorum.”

Ben de ikna olmayarak, “Hayir,” dedim.

David aglamaya basladi. Kasiyere 6deme yapan bagka bir
adam David’e baku ve “Askerler aglamaz,” dedi. David agla-
may1 kesti.
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Yabanci uzaklagti. David bana baku, goézleri hila nem-
liydi. Elimi saglarinda gezdirdim. “Uzgiinsen aglayabilirsin.
Askerler de aglar.”

“Oyleyse adam neden askerlerin aglamadigini soyledi?”
diye sordu.

“Bir hata yapu tatlim, tipki babanin da bazen yapug: gibi
hata yapt1.”

ALISTIRMALAR

O @ Mindfulness Meditasyonu
Son birkag on yilda mindfulness meditasyonunun fiziksel ve
zihinsel saglik i¢in faydalarini ortaya koyan ve sayisi hizla ar-
tan ¢ok sayida arastirma bulunuyor. Mindfulness, yaptigimiz
seyin tamamen farkinda olmakla ve simdiki ani (mimkiin
oldugunca) yargilamadan veya degerlendirmeden kabul
etmekle ilgilidir. Burada ve anda olmaya odaklandigimizda,
deneyimi deneyimledigimizde, hissettigimiz seyi sevsek de
sevmesek de ortaya ¢ikan duygulan hissetmemize izin ver-
digimizde farkindalikh oluruz. Zihin-beden tibbinda 6nde
gelen bir uygulayicive akademisyen olan John Kabat-Zinn'e
gore, “Mindfulness iyi, kétii veya ¢irkin deneyimlerinizin her
aninin tam anlamiyla ‘var olmasini’ [igerir]."'8

Mindfulness meditasyonu kabul etme pratigidir. Teo-
ride teniste elinizin tersi 6ne gelecek sekilde yapacaginiz
vurusunuzu neyin gelistirecedini anlamak sizi yalnizca bir
yere kadar gotiiriir, vuruslarda gergekten iyi olmak igin

gercekten pratik yapmalisiniz ki kabul etme hakkinda teori
olusturmanin da sinirlari vardir.

18 Kabat-Zinn (1990).
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Mindfulness meditasyonu uygulamasinin kendisi ba-
sit olsa da bunu dizenli bir sekilde hayata gegirmek hig
de Oyle degildir. Meditasyonun yasam kaliteniz {izerinde
o6nemli bir etkiye sahip olmasi i¢in ideal olarak her giin di-
zenli bir sekilde en az on ila yirmi dakika meditasyon yap-
maniz gerekir. Ancak elbette iki glinde bir, hatta haftada
bir bile yapmak kesinlikle hi¢ yoktan iyidir.

Meditasyonun bircok ¢esidi var ve deneyimli bir egit-
men tarafindan yonetilen bir sinifa katilmak iyi bir fikir
olabilir. Ayni zamanda bugiin baslayabileceginiz basit bir
meditasyon i¢in bir yénlendirme olmasi da yerinde olur.

Yere ya da bir sandalyeye oturun. Tercihen sirtiniz ve
boynunuz diiz olacak sekilde, rahat oldugunuz bir pozis-
yon bulun. Rahatlamaniza ve konsantre olmaniza yardimci
olacaksa gozlerinizi kapatabilirsiniz.

Nefesinize odaklanin. Hafifce, yavasca ve derin derin
nefes alin. Havanin karniniza kadar indigini hissedin ve
ardindan yavasc¢a ve yumusak bir sekilde nefesinizi verin.
Nefes alirken karninizin ylkseldigini ve nefes verirken in-
digini hissedin. Sonraki birka¢ dakika karninizin hafifce,
yavas ve derin bir sekilde nefes alirken hava ile dolmasina
ve ardindan yavas ve hafif bir sekilde nefes verirken karni-
nizdan havanin bosalmasina odaklanin. Zihninizden bagka
dusiinceler gegerse zihninizi tekrar nazikge ve sakince kar-
ninizin ylikselip inmesine odaklayin.

Hicbir seyi degistirmeye calismiyorsunuz. Basitce var

oluyorsunuz.

O@® Deneyimi Deneyimlemek
Dogu ve Bati psikolojisini bir araya getiren bir terapist olan
Tara Bennett-Goleman, “Mindfulness, bir seyleri degistir-
meye ¢alismadan oldugu gibi gérmek demektir. Buradaki
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nokta, duygunun kendisini reddetmemeye dikkat ederek
rahatsiz edici duygulara verdigimiz tepkileri yok etmek-
tir”" Aci verici bir duyguya odaklanarak, onu agik bir kalp
ve zihinle kabul ederek ve icimizden akip gitmesine izin
vererek onun ¢oziilmesini, kaybolmasini saglayabiliriz.

Ornegin seyirci éniinde asin derecede gerginseniz
sahneye c¢iktiginizi hayal edin. Birini kaybettiyseniz ve za-
man acinizi iyilestirmediyse kaybinizin yaninda oturdu-
dunuzu veya onunla vedalastiginizi hayal edin. Belirli bir
durumu hayal etmeden giivensizlikten Uzintiiye kadar
onlar hakkinda diistinerek de belli duygulari harekete ge-
cirebilirsiniz. Duygu ortaya ¢iktiginda, onu dénustiirmeye
¢alismadan birkag dakika bu deneyimle kalin.

Alistirma boyunca, tipki mindfulness meditasyonunda
yaptiginiz gibi, mimkiin oldugunca derin ve hafif bir sekil-
de nefes almayi siirdiriin. Zihniniz dagilirsa hayal ettiginiz
veya deneyimlediginiz seye geri déniin ve nefes almaya
devam edin. Gézleriniz dolarsa gbzyaslariniz birakin aksin;
ofke, hayal kirikligi ya da nese gibi diger duygular ortaya
¢ikarsa onlarin da oldugu akip gitmesine izin verin. Bede-
ninizin belirli bir boliimiinde bogazinizin diigimlenmesi
veya kalp. atisinizin hizlanmasi gibi belli bir sekilde tepki
ortaya ¢ikarsa, dikkatinizi yoneltip doniistirmeye ¢alisma-
dan bedeninizin o bélimiinde nefes aldiginizi hayal ede-
bilirsiniz.

Bu alistirma deneyim lzerinde derin diisiinmekten zi-
yade, kendinize hissetme, deneyimleme iznini vermenizle
ilgilidir; bu duygulari oldugu gibi kabul etmek, onlari an-
lamaya ve“dlizeltmeye” ¢calismak yerine onlarla birlikte var
olmakla ilgilidir.

19 Bennett-Goleman (2002).
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Bagariy1
Kabul Etmek

Amacim “yeterli” oldugumu kanitlamaksa,
bu proje sonsuza kadar siirer ¢iinkii konunun
tartigmaya agtk oldugunu kabul ettigim giin
savag zaten kaybedilmistir.

—Nathaniel Branden

unan efsanesi Sisifos, oliimliilerin en kurnazi olan,

gururu ve itaatsizligi nedeniyle cezalandirilan bir

adami konu alir. Sisifos, tanrilar tarafindan agir bir
kayay1 bir tepenin en yiiksek noktasina itip ardindan tekrar
yuvarlanmasini izlemeye ve bu siireci sonsuza kadar tekrar et-
meye mahkim edilmistir.

Psikolojik olarak konugsursak miikemmeliyetgiler, Sisifos
gibidir. Ancak Sisifos’'un cezasi tanrilar tarafindan verilirken,
miikemmeliyetgi cezasini kendi kendine verir. Higbir bagar1
ya da fetih, higbir zirve ya da hedef mitkemmeliyetgiyi tatmin
etmeye asla yetmez. Su ya da bu dagin zirvesine ulastiginda,
bir tiir bagar1 elde ettiginde ne zevk ne de tat alir. Yalnizca ka-
¢inilmaz olarak hayal kirikligina ugratan bir vanig noktasina
dogru baska bir anlamsiz yolculuk vardur.
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Sisifos’la ilgili arketipin alternatifi, Homeros’a gére Yu-
nanlilarin Truva'ya karsi savaginda miicadele eden Ithake kra-
l1 Odysseus’tur. Savas kazanildiktan sonra evine, ailesinin ve
halkinin yanina dénmek ister ancak yolculugu deniz tanrisi
Poseidon tarafindan engellenir. Odysseus, tek gozlii kiklop-
larla miicadele eder, insan yiyen dev Laistrygonlardan zar zor
kagar ve sirenlerin sarkisindan sag kurtulur. Biiyiicii kiz Kir-
ke’nin konugu olur ve giizel su perisi Calypso’nun tutsagt ola-
rak yedi yil gegirir. Umutsuzluk ve seving, keder ve ihtisamla
dolu uzun yolculugunun sonunda nihayet evine varir ve ¢ok
sevdigi karis1 Penelope’ye kavugur.

Psikolojik agidan Odysseﬁs bir iyimser, optimalisttir.
Hayat miicadeleler, zorluklar ve hayal kirikliklariyla doludur
ancak optimalist hedefine olan odagini kaybetmeden yolcu-
luktan zevk alabilir. Zorluklarla 6grenir, gelisir ve nihai he-
definden (Odysseus’'un durumunda eve doniig) ayrilmadan,
aynt zamanda maceralarinin tadini ¢ikararak bundan zevk
alir. Optimalist miicadeleleri igin ddiillendirildiginde tatmin
ve memnun olur. Ayrica basarisini hafife almaz, bagarisini
onemsiz olarak gormez.

Miikemmeliyetginin bekledigi ve dolayisiyla kendisi igin
yaratug gergeklik, bir Sisifos savagidir, beyhude bir miicade-

Sekil 3.1

AN

Miikemmeliyetgi Optimalist
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ledir. Buna kargilik optimalistin hayat bir Odysseia destani,
anlamli bir maceradir.

Albert Camus, Sisifos efsanesi tizerine yazdigi deneme-
sinde, Sisifos’'u ve onun gibi yagamini bos ve umutsuz bir
caba olarak géren herkesi iginde bulundugu kétii durumdan
kurtarmaya ¢alisir. Camus, Sisifos’u iskence gérmiis, tutkulu
ve mantiksiz bir kahraman olarak tanimlar. Ancak yine de
makalesini iyimser ve biraz da romantik bir notla tamamlar:

Sisifos'u dagin eteginde birakiyorum! Kisi yiikiinii
eninde sonunda bulur. Ama Sisifos tanrilari yadsiyan
ve kayalan kaldiran tstiin baglilig1 6gretir. O da her
seyin iyi oldugu yargisina varir. Bundan béyle, efen-
disiz olan bu evren ona ne kisir gériiniir ne de deger-
siz. Bu tagin ufacik pargalarinin her biri, bu karan-
ik dagin her madensel parilus: tek bagina bir diinya
olugturur. Tepelere dogru tek basina didinmek bile,
bir insan yiiregini doldurmaya yeter. Sisifos'u mutlu
olarak tasarlamak gerekir.’

Peki, Sisifos gergekten mutlu olarak hayal edilebilir mi?
Camus’nun denemesini yazarken kendini i¢inde buldugu
edebi, siirsel anlarin diginda, Sisifos’un i¢inde bulundugu
¢tkmaza gergekten romantik ve gekici bir sey olarak atifta bu-
lunulabilir mi? Bundan siipheliyim. Sisifos mutlu bir adam
degildir. Bunun yerine Camus’nun yazisinin bagka bir Yunan
kahramanini daha iyi tanimladigini 6ne siiriyorum: Odys-
seus’un mutlu oldugu kesinlikle diisiiniilebilir.

Sisifos yolculugu boyunca agir1 act ¢eker; Odysseus da
miicadele eder ama nese ve zevk, 6grenme ve gelisme anla-

n vardir. Sisifos zirveye ulastiginda, var olugsunun felaketiy-

1 Camus (1991).
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le kargilanirken, Odysseus yolculugunun sonunda hayatinin
agki tarafindan kargilanur.

Kirk sekiz yaginda intihar eden basarili Oxford’lu akade-
misyen Alasdaire Clayre tam bir mitkemmeliyetgiydi. Cogu
insan Clayre’i miithis bir bagar: timsali olarak gérse de o ken-
dini bir bagarisizlik abidesi olarak goriiyordu. Clayre gibi, bir
miikemmeliyet¢i ya elde etmeden 6nce asir1 yiiksek standart-
lar koyarak ya da elde ettikten sonra bunu takdir etmeyerek
bagariy1 reddeder, hayatindan ¢ikarir. Bagka bir deyisle mii-
kemmeliyetci ya ¢ok dik bir yokusu ¢tkmay1 deneyerek basa-
riy1 bastan engeller ya da kayay: agag1 yuvarlayarak elde ettigi
bagarty1 reddeder. Optimalist aksine bagariy1 hayatina ¢eker.
Ilk olarak basari igin iddiali ama saglam standartlar (dik ve
zorlu ama yine de ¢ikilabilir bir yokus) benimser ve ikinci
olarak bagarty1 bir kez elde ettiginde gelisini kutlayip tadini
¢tkararak bunu takdir eder. Yagam agisindan Sisifos’a 6zgii
bir savagla heyecan verici bir yolculuk arasindaki ayrim, ba-
sar1y1 temellendirmek ve basariy: takdir etmekle ilgili bu iki
husustur.

Basariyi Temellendirmek

Ben biiyiirken en sevdigim TV programi, Olimpiyat slogant
“Daha Hizli, Daha Yiiksek, Daha Giiglii” olarak adlandirilan
diinya sporlar1 incelemesiydi. Her sali aksami bir saat boyun-
ca ekrana yapigip kalirdim; Manchester, United FA Cup fina-
linde Liverpool’u yendiginde iziiliirdiim, Boston Celtics’in
tilii uzatmada Phoenix Suns’a kargt kazandig: zaferi kutlar-
dim, Daley Thompson’in dekatlondaki insaniistii performan-
sina ve Nadia Comaneci’nin paralel barla yapug: artistik jim-
nastikteki mitkemmel onluguna hayran kalirdim. Siyah beyaz
ckrandaki kahramanlarim gibi ben de daha hizli kogmak,
daha yiiksege ziplamak ve daha giiglii olmak istiyordum.
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Gelisme arzusu insan dogasinin bir pargasidir, kisisel ve
toplumsal ilerlemeden sorumlu oldugu igin bize olumlu hiz-
met eder. Bununla birlikte agiriya gétiiriildiigiinde, yardim-
ct oldugundan daha fazla zarar verebilir. Psikolog Nathaniel
Branden, “higbir sey yeterli degil” sendromunda, ¢ogumuzun
sahip olduklariyla veya kim olduguyla ilgili yasadig: tatmin-
deki yetersizlik duygusundan bahsetmistir. Diane Ackerman
bu sendromu su sekilde tanimlamistir: “Cevremizdeki her
seyi iyilestirmeye neden bu kadar takintiliyiz: Cimlerimiz,
evimizin cephe kaplamasi, sansimiz, kendimiz? Yetenegimiz,
goriiniisiimiiz ya da sansimiz nasil olursa olsun, kendimizi
yetersiz hissediyoruz ve daha fazla zekaya, yetenege, enerjiye
ya da dinginlige ihtiya¢ duyuyoruz.”> Daimi memnuniyetsiz-
ligimiz bizi siirekli hognutsuzluga mahkim eder ¢iinkii insan
oldugumuz siirece her zaman gelisime a¢1g1z. Mitkemmel bir
on puan bile, bizi ancak bir sonraki yarisa kadar gegici olarak
tatmin eder.

Bir squash oyuncusu ve daha sonra bir iiniversite 6g-
rencisi olarak kendim i¢in olusturdugum bir mitkemmellik
standardina gore yasamak zorunda hissettim. Squash kortu,
akademik ve sosyal hayatim olmak iizere nesnel olarak her sey
harika goriinse de aslinda siirekli stresliydim, tatminsizdim
ve hiisrana ugruyordum. Akademik ve diger basarilar bana
aradigim tatmini vermiyordu ¢iinkii ne zaman iyi bir perfor-
mans gostersem tatmin duygusu ugup gidiyordu ve hemen
bir sonraki hedefe, bir sonraki zirveye géziimii dikiyordum.
Higbir sey asla yeterli degildi.

Ancak bu, kazanma arzusunun mutlaka aci vermesi ge-
rektigi anlamina mu gelir? Oldugumuz gibi yeterli hissetmek
i¢in kendimizi gelistirmeye ¢aligmaktan vaz mi1 ge¢meliyiz?
Amerikada psikolojisinin babast William Jamese gore, 6z

2 Ackerman (1995).
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saygl bagar1 ve isteklerle, yani ne kadar iyi yapugimiz ve ne
yapmay1 amagladigimiz arasindaki orandir.?

Bagari

0z saygi = Ttk

Diger bir deyisle eger Olimpiyat’ta altin madalya kazan-
may!1 arzuluyorsam ve neticede giimiis madalyayla evime d6-
nersem 0z saygim azalir. Buna karsilik tek arzum Olimpiyat-
lar’a kaulmaksa ve sonunda bir bronz madalya kazanirsam, 6z
saygim artar. Bu nedenle James’in denklemine gére, gelisme
arzumuzdan vazgegersek, bagka bir deyisle arzularimizi miite-
vazi tutarsak, kendimiz hakkinda olumlu duygular besleme-
miz daha olasidir. Tersine, eger hirsliysak, kendimizle ilgili
beklentilerimizi siirekli ve acimasizca yiiksek tutarsak diigitk
oz saygtyla olumsuz duygulara mahkim oluruz. James’in
kendisi standartlarini diisiirecek biri olmasa da ki bu kendi
mutsuzlugunun nedenlerinden biriydi, teorisi gelisme arzu-
muzdan en azindan bir dereceye kadar vazgegmemiz gerekti-
gini one siiriiyor.

Ancak James’in denklemi yalnizca kismen dogrudur. He-
deflerimizi kiigiik tutmanin iyi olusumuza katkida bulunabi-
lecegi zamanlar olsa da bunlar1 sonsuza kadar kiigiik tutmaya
karar veremeyiz ve sonug olarak da daha iyi hissetmeyi bekle-
yemeyiz. Aslinda diisiik beklentiler, ger¢ek¢i olmayan yiiksek
beklentilerde oldugu gibi, mutsuzluk i¢in bir regetedir. He-
deflerimiz gergekgi olmayacak kadar yiiksekse ve sinirlarimi-
z1 kabul etmeyi reddediyorsak mutsuz oluruz. Hedeflerimiz
gercekei olmayacak kadar diisiikse ve gercek potansiyelimizi
kabul etmeyi reddediyorsak, sadece bagarimiz1 degil, mutlu-
lugumuzu da tehlikeye atmig oluruz. Abraham Maslow, “Ola-
bileceginizden daha az1 olmay1 maksatli olarak planliyorsaniz,

3 James (1890).
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sizi uyartyorum, hayatinizin geri kalaninda mutsuz olacaksi-
niz,” diye ifade etmistir. Oyleyse hedeflerimizi kiigiiltiip kii-
ciiltemeyecegimizi, bunu ne zaman ve ne 6lgiide gergekles-
tirebilecegimizi nasil bilebiliriz? Ayrica bu hedeflerimizi ne
zaman yiikseltecegimizi nasil bilebiliriz? Tek cevap var: Ger-
geklik tarafindan yonlendirilmemiz gerekir.

Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi akig iizerine yapug:
aragtirmada, mutluluk ve basari i¢in, doruk yasantsi ve en
yiiksek performans igin ne ¢ok kolay ne de ¢ok zor olan fa-
aliyetlerde bulunmamiz gerektigini isaret ediyor. Yeterince
zorlanmazsak sikiliriz; hedeflerimizde ¢ok iddiali olursak en-
digeli oluruz.* Hedef belirleme alaninda énde gelen aragtir-
macilar olarak kabul edilen Edwin Locke ve Gary Latham,
alanlarindaki otuz beg yillik ampirik bulgulart soyle 6zetle-
miglerdir: “En yiiksek veya en zor hedefler, en yiiksek diizey-
de ¢aba ve performansa neden olur... Performans, yalnizca
yetenegin sinirlarina ulagildiginda veya ¢ok zor bir hedefe
olan baglilik sona erdiginde dengelenir veya azalir.” Dola-
yistyla esnememiz kendimizi daha yiiksege tagimamuz igin iyi
bir sey olabilirken, bunun 6tesinde bunun olumsuz bir geye
doéniistiigii bir nokta da vardir. Swnerlarimizin gergek oldugunu
kabul etmeliyiz.

Jim Collins Good to Great isimli kitabinda Vietnam’da-
ki en yiiksek riitbeli Amerikali savas esiri olan Amiral James
Stockdal€’in hikiyesini anlatiyor.® Ehlilesmeyen karakteri ve
dayanikliligtyla taninan Stockdale, bir Vietnam hapishanesi-
nin acimasiz kosullarinda hayatta kalma olasiliginin en yiik-
sek oldugu Amerikali tutsaklarin iki tanimlayict 6zelligini be-
liremistir. [lk olarak iginde bulunduklar1 kétii durumla ilgili

4 Csikszentmihalyi (1998).
5 Locke ve Latham (2002).
6 Collins (2001).
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ac1 gergekleri gérmezden gelmek veya reddetmek yerine agik-
¢a yiizlestiler ve kabul ertiler. Ikincisi, bir giin gikacaklarina
inanmaktan asla vazge¢mediler. Kisacast bir yandan gergek-
lerden kagmazken, diger yandan da i¢inde bulunduklar: ko-
sullarla ilgili ac1 gergekleri kabul ederken sonunda her seyin
yolunda gidecegine dair umutlarini hi¢ kaybetmediler. Buna
kargilik asla kurtulamayacaklarina inananlarin ve gergek dist
bir sekilde kisa bir siirede serbest birakilacagina inananlarin
da hayatta kalmasi pek miimkiin olmad.

Biiyiik umutlar ve beklentilerle sert gergeklik arasindaki
dengeyi bulmak, genel olarak saglkli bir sekilde hedef belir-
lemek i¢in gegerlidir. Mitkemmeliyetcinin kendisinden bek-
lentileri vardir ve kendisine karsilayamayacag: hedefler ko-
yar, optimalist ise zor ama ulagilabilir yiiksek hedefler koyar.
Hangi hedeflerin gercekgi olup da bizi harekete gegirecegini
belirlemenin basit bir teknigi olmasa da psikolog Richard
Hackman, “maksimum motivasyon i¢in dogru yer, yiizde elli
basar1 sansinin oldugu yerdir,” diye 6nermigtir.”

pUsUnNmE  Halihazirda sahip oldugunuz bir hedefi diisiiniin
MOLASE ve gerekirse bunu hem ulasilabilir hem de
zorlayici olacak sekilde degistirin. Sizi zorlayacak
ve ayni zamanda gercekgi olacak en az bir yeni

hedef distiniin.

Yeterince iyi Yasam

Baslangigta erkekler sabah ige gidip aksam eve gelirken, ka-
dinlar evde kalip ev, gocuklar ve erkeklerle ilgilendi. Sonra
Ikinci Diinya Savast patlak verince erkekler Avrupa ya da Pa-
sifik’e gitti. Kadinlardan savagta miicadeleyi desteklemeleri ve
gegici olarak erkekler dénene kadar fabrikada bir siire ¢alis-

7 Hackman (2002).
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malari istendi. Kadinlar erkeklerin diinyasinin tadina bakinca
-yasak meyveden yedi- daha fazlasini istedi.

Pek ¢ok kadin ev disinda galigmay: sevdigini fark etmekle
kalmads, bazilar1 goniilsiizce, bazilar1 da memnuniyetle olsa
da erkekler de kadinlarin bu isi yapabilecegini kabul etti.
Diinya degisti ama baz1 geyler ayn1 kald1. Alice D. Domar’in
Be Happy Without Being Perfect adli kitabina gére:

Kadinlar ev diginda ¢aligsalar da ev igindeki rolleri-
ne iligkin beklentiler yiiksek kaldi. Uzun bir yol kat
etmiglerdi ama yine de aksam yemegini sofraya koy-
malari, ¢ocuklara bakmalari, ¢amagirlari yikamalari,
evi temizlemeleri, akrabalarina dogum giinii kartlani
gondermeyi unutmamalari ve kocalarini cinsel agidan
tatmin etmeleri gerekiyordu. Toplum esasen kadinla-
ra elbette her seye sahip olabileceklerini séyledi fakat
hepsini yapacaksan bunlar iyi yapsan iyi olur mesa-
jini da verdi.?

Bugiin kadinlar ortalama olarak hili evde erkeklerden
¢ok daha fazla ig yapiyor olsa da hepsini yapmast ve iyi yap-
mas! gereken sadece onlar degil. Artan sayida erkekten eve
daha fazla katkida bulunmasi ve ¢ocuklarinin yetigtirilmesine
daha fazla dahil olmas talep ediliyor, ihtiyag duyuluyor ve
hatta bazen isteniyor.

Hem erkeklerin hem de kadinlarin daha fazla ayricaliga
ve sorumluluga sahip oldugu yeni bir diinya diizeni vard:.
Ne yazik ki feminist devrim tiim 6nemli bagarilarina ragmen
diinyanin devrimini yavaglatmay: ve giinlerimizi yirmi dort
saatin Otesine uzatmayi bagaramadi. Yani zamanimizda talepler
onemli 6lgiide artarken zamanda buna kargilik gelen bir arug

8 Domar ve Kelly (2008).
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ve beklentilerde buna kargilik gelen bir diisiis olmadi. Aslinda
durum tam tersi, ¢iinkii hem erkeklerin hem de kadinlarin
1950’lerle 1960’larda oldugundan daha uzun saatler ¢alismasi
bekleniyor. Yine de ¢ogu kadinla bazi erkeklerin ¢evresinden
almaya devam ettigi mesaj, sadece her seyi yapma imkinina
sahip olmalari degil, her seyi yapabilecekleri ve yapmalar
gerektigiydi. Domar’in belirttigi gibi, “1990’lar boyunca ve
sonrasinda medya, hayaun her alaninda eksiksiz mutlulugu
ulagilabilir bir hedef olarak gostermeye devam etti.”

Erkek ve kadin resmi olarak Pleasantvilleden siiriildii.
Yeni diinyalarinda, daha esitlikgi, adil ve ayni zamanda daha
talepkir bir diinyada erkek ve kadin mutlulugu bulabilir mi?
Pek ¢ok kisi i¢in cevap, “ig-yasam dengesi” olarak adlandirilan
seyi bagarmakta yatar. Ancak is-yagam dengesi ger¢ekten nasil
bir sey? Hayaumizin gergek diinyadaki yirmi birinci yiizyil
kisitlamalar1 g6z oniine alindiginda, tiim taahhiitlerimizi,
yapmak zorunda oldugumuz her seyi ve yapmak istedikleri-
mizi dengelemenin en uygun ve optimal yolu ne olurdu?

Yirmili yaglarimda i¢imdeki tutkulu miikemmeliyetgi
gergekten de her seye sahip olabilecegime inantyordu. Igte
uzun saatler gegirdim, biraz sosyal hayaum oldu ve genel ola-
rak ig-yasam dengesizl/iginden memnundum. Sonra evlendim
ve ¢ocuklarim oldu, dogal olarak 6nceliklerim degisti. Higbir
sey icin yeterli zaman yoktu. Hem evde hem de iste giderek
daha fazla hiisrana ugradim. Bagarmak ve deneyimlemek iste-
digim daha ¢ok sey vardi ama ne kadar ¢ok ¢aligirsam ¢aliga-
yim, ailemle ne kadar zaman gegirirsem gegireyim, yeterince
iyi yapamadigim hissine kapildim. Cocuklarima istedigim
kadar ilgi gosteremiyor, esimle istedigimiz siklikta digar1 gika-
muyor, iglerimi yeterince yapamiyordum. Yakin arkadaglarim-
la ¢ok az zaman gegiriyordum, yoga ve egzersiz konusunda
ideallerimin ¢ok gerisinde kaliyordum.
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Genel durumum iizerine uzun uzun diisiinerek hayatim-
da benim i¢in gelismenin 6nemli oldugu bes alan belirledim:
Ebeveyn olarak, es olarak, profesyonel olarak, arkadas olarak
ve kigisel saglik olarak. Bu beg alan hayatta 6nemsedigim her
seyi kapsamiyordu ama benim i¢in en énemli olanlards, za-
manimin ¢ogunu harcamak istedigim seylerdi.

Coziim bulmama yardimci olmasi i¢in bu bes alanin her
biri i¢in rol model aradim. Bunlardan bazilarint iyi yapan in-
sanlar bulsam da hicbiri bes alanin hepsinde ve hatta ¢cogun-
da rol model degildi. Danigmanligin1 yapugim kuruluglardan
ketti. Bir arkadagim harika bir babayd: ve isinde son derece
basariliyd: ama esiyle ¢ok az zaman gegiriyor ve saghgini ih-
mal ediyordu. Tanidigim bir ¢ift birbirine ¢ok yatirim yapiyor
gibi goriinen bagaril i insanlariyd: ancak ¢ocuklari yoktu ve
gocuk sahibi olmak da istemiyorlardi. Eski bir simf arkada-
stm haftada alu kez spor salonunda doksan dakika gegiriyordu
ama ilk ¢ocugu dogduktan sonra ise dsnmemeye karar verdi.

Bu insanlar ve digerleri belirli segimler yapiyordu. Bazila-
n1 yaptiklari segimlerden memnundu fakat ben babalik, iliski,
kariyer, arkadaglar ve saglikla ilgili taahhiitlerimden vazge¢-
meye hazir degildim. Bu beni hangi noktaya gétiirdii? Mo-
dern diinyada bir insanin temel se¢iminin ya hayatinin bir ya
da iki alanindan vazge¢mek ya da kendini hayatn her alanin-
da hiisrana ugratmak olup olmadigini merak ettim. Ugiincii
bir ihtimal var mryds?

Ugiincii bir yol var: Optimalistin yolu. Bunu bulduktan
sonra, su anda bir biitiin olarak hayatimdan ¢ok daha mem-
nunum. Bu agamaya ulagmak 6nemli 6l¢iide yeniden diizen-
leme ve zamanimla beklentilerimi yonetme bi¢imimde yep-
yeni bir yaklagim1 benimsememi gerektirdi. {lk adim, her seye
sahip olamayacagim gergegini kabul etmekti. Giinde on dort
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saat ¢alisip zinde ve saglikli kalarak 6zverili bir baba ve koca
olamayacaginiz asikar olsa da benim miikemmeliyetgi fantezi
diinyamda hi¢bir ey imkénsiz degildi.

fkinci adim, hayatimin benim i¢in 6nemli olan bes alani-
nin her birinde neyin yeterince iyi olacagini kendime sormam
oldu. Mitkemmel bir diinyada giinde on iki saati isimle mes-
gul olarak gegiriyor olabilirdim ama gergek diinyada pesinden
gitmek istedigim bazi firsatlar1 geri ¢evirmek anlamina gelse
de dokuzdan bese kadar ¢aligmak yeterince iyiydi. Miikem-
mel bir diinyada haftada alu kez doksan dakika yoga yapi-
yor ve benzer bir siireyi spor salonunda gegiriyor olabilirdim
ama gergek diinyada haftada iki kez bir saat yoga ve haftada
ti¢ kez otuz dakika kosmak yeterince iyiydi. Benzer sekilde
haftada bir kez egimle disar1 ¢tkmak, haftada bir kez arkadag-
larla bulugmak ve kalan aksamlar1 evde esim ve ¢ocuklarimla
gecirmek mitkemmeliyetci idealimin ¢ok altindayd: fakat ise
yarardi (yaramasi gerekiyordu). Tiim bunlar gérebildigim ka-
daniyla en uygun ¢6ziimdii. Hayaumdaki gesitli talepler ve ki-
sitlamalar g6z 6niine alindiginda, yapabilecegimin en iyisiydi.

Bu yeni yeterince iyi yaklasimini benimsemek biiyiik bir
rahatlama sagladi. Gozden gegirerek olugturdugum beklenti-
lerimle eski hayal kirikliklarimin yerini yeni bir tatmin duy-
gusu ald1. Beklenmedik bir sekilde daha enerjik ve odaklan-
muis hissettigimi fark ettim.

Hepsini yapmaya ¢aligirken hayal kirikligimin bir kismu,
her seferinde tek bir seye odaklanamamamdan kaynaklani-
yordu. Ornegin ofiste yeterince galigmadigimi hissettigim
icin ¢ocuklar evdeyken isle ilgili telefon gériismelerini veya
e-postalarimi ev yagamima sikigtirmaya galismistim. Isteyken
esimle telefonda ¢ok vakit gegiriyorduk ¢iinkii evde siirekli
béliinen sohbetlerimizden doyum alamiyorduk. Egzersiz bi-
sikletindeyken pek verimli olmasa da kitap okumaya ¢aligi-
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yordum ve yoga matinin iizerinde ¢ocuk durugunda dinlen-
meye ¢alisugimda aklim siirekli gocuklarima gidiyordu.

Bir tiir “gok esli” idim. Bu alanlarin her birinde kendimi
yetersiz hissederek, ayni anda birden fazla faaliyette buluna-
rak bunu telafi etmeye ¢alistyordum. Miikemmeliyetgi bir
fanteziden optimal, yeterince iyi bir var olusa gegisle birlikte,
ilk bagta fark etmesem de farkl: faaliyetlerin her biri ile 6zel
olarak ayr1 ayn ilgilenen bir “seri tek eslilige” doniis yaptim.
Cocuklarimla birlikteyken sadece onlarla birlikte oluyor, bil-
gisayarla telefonumu kapatiyordum. Arkadaglarimla birlik-
teyken tiim dikkatimi béliinmeden onlara veriyordum. Ka-
rimla bulustugumuz anlar bizim paylagimda bulundugumuz
ve sevgimizi gosterdigimiz anlar oluyordu. Isyerinde yazarken
telefonumu kapatip e-postama bakmiyordum (simdi oldugu
gibi). Tamamen goreve odaklaniyordum. Egzersiz yaparken
zihnimle bedenimin meditatif birliginden zevk alma olasili-
gim ¢ok daha yiiksek oluyordu. Doyuma ulagamamus ¢ok es-
liden ¢ok daha tatmin olmusg bir seri tek esliye doniis yaptum.

Yeterince iyinin formiilii sabit degildir. Neyin yeterince iyi
oldugu kisiden kisiye gore degisir. Farkli insanlar farkli seyleri
onemser ve her insan kendisi i¢in en 6nemli olan alanlari be-
lirlemek adina.zaman ayirmalidir. Bir kisi igin is ve arkadaglar
en 6nemli alanlar olabilirken, bir bagkasi igin aile ve seyahat
listenin baginda gelir. Neyin yeterince iyi oldugu da zaman-
la degisir, bu nedenle optimalistin bir 6zelligi olan degisimin
akigkanligini ve bunu kabul etmeyi gerektirir. Ornegin gocuk-
lariniz biiyiiylip daha bagimsiz hale geldikge eskisi kadar evde
olmayabilirler. O vakit onlarla ge¢irdiginiz zamanin bir kismi-
n1 yeniden kendinize ayirabilirsiniz. Isiniz bazen uzun saatler
calismanizi gerektirebilir. Sevdiginiz birinin yardiminiza ihti-
yaci olabilir ve diger faaliyetler pahasina onunla daha fazla za-
man gegirmeyi tercih edebilirsiniz. “Yeterince iyi” yaklagiminin
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arkasindaki temel fikir, hayatimizin kisitlamalariyla bir biitiin
olarak uzlagmamiz ve ardindan zaman ve ¢abay1 en uygun veya
en uyguna yakin olarak tahsis etmemiz gerekrigidir.

Benim i¢in igler su anda mitkemmel olmaktan ¢ok uzak
ve arada bir kegke su veya bu aktivite i¢cin daha fazla zamanim
olsayd: diyorum. Bazen yorgun diistiigiimde, ailemin geri
kalan1 uyuduktan sonra gece geg saatlerde e-posta yazigma-
larima yetigmem gerektigini fark ediyorum. Arada bir spor
yapmadigim birkag giin oluyor. Isler mitkemmel degil fakat
yeterince iyi sayilir.

DUSUNME Hayatinizda sizin i¢in en dnemli olan alanlar

MOLASH .
nelerdir?

Peki, yeterince iyi gercekten yeterince iyi mi? Bu yeni
yaklagimla ilk karsilastigimda, bunu liderlik seminerimde
ogrencilerle paylagmak i¢in can attyordum. Yeterince iyi ger-
gevesinin tartigigimiz ig-yasam dengesi sorununun ¢oziimii-
ne katkida bulunabilecegini diisiindiim. Ancak bu fikre bazi
ogrenciler, 6zellikle de erkek 6grenciler bekledigim gibi tepki
vermedi. Onlarin géziinde bu tamamen taviz vermek anlami-
na geliyordu.

Tepkilerinin bir kisminin yaglar1 ve hayatta bulundukla-
n evreyle ilgili olduguna inantyorum. Cogu yirmi yaginda,
birakin her ikisini ayni anda yapmayi ne ailenin ne de pro-
fesyonel bir kariyerin taleplerini yerine getirmeyi gergekten
deneyimledi. Bununla birlikte, ne var ki her yastan ve de-
neyim seviyesinden birgok insan, “yeterince iyi” yaklagimini
“miimkiin oldugunca az sey yapmak” ile bir tutuyor. Ogren-
cilerimin hepsi, ge¢miste akillarina koyduklar: herhangi bir
seyde en azin1 yapmaktan asla tatmin olmayan, hirsl, iistiin
bagaril kigilerdi.
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Esas olarak yeterince iyi yaklagimi aslinda kisinin en iyi
sekilde ¢aligmasina, o kisinin optimum performans diizeyin-
de caligmasina yol agar. Mitkemmeliyet¢inin yagamin her ala-
ninda mitkemmellige ulagmaya ¢alisan dar bakigh yaklagimi
kaginilmaz olarak 6diin vermeye ve hayal kirikligina yol agar:
Zamanin gergek kisitlamalari goz 6niine alindiginda, hepsini
yapmak gercekten imkinsizdir. Just Enough adli kitaplarinda
Laura Nash ve Howard Stevenson, “en iist diizeye ¢tkarmanin
tam da tanimi geregi, 6diin veriliyorsa iki seyi birden en iist
diizeye ¢ikaramazsiniz,” diye belirtmigtir.” Zaman sinirh bir
kaynaktir ve onunla ne yapmak istedigimize karar verdigimiz-
de kaginilmaz olarak verilecek 6diinler vardir. Ancak her seyi
en list diizeye ¢ikaramasak da miimkiin olan en miitkemmel
hale getirebiliriz. Mitkemmeliyetginin hayatn her alaninda
harcanan zamani en iist diizeye ¢ikarmaya ve 6diin vermenin
kaginilmaz oldugunu goz ard1 etmeye galisan gergeklikle ilgili
dar goriisiiniin aksine, optimalist sistemin farkli bilesenlerini
miimkiin olan en mitkemmel hale getirmekle ilgili yeterince
iyi bir ¢oziim arar. Yeterince iyi yaklasiminda gergek¢i olma-
yan miitkemmellik beklentilerinden vazgegilir ve bunun yeri-
ne miimkiin olan en iyi yasam segilir.

Bana gore yeterince iyi regetesini uygulamak daha iyisini
yapamayacagim anlamina gelmiyordu, yapabilirdim ve ya-
pabilirim. Ancak bu, eger gergekgi olacaksam, ideal diizeyde
dengeli bir yasamla yetinmek zorunda kalacagim anlamina
geliyor. Yaklagimdaki degisiklikle degerlerim degismedi. Ai-
lem hayatmin en 6nemli pargasi ve profesyonel hayatmda
yirmili yaslarimda oldugumdan daha az hirshi degilim. Tek
fark, daha 6nce gitmedigim bir yola girmem ki tiim farki ye-
terince iyi yolu se¢mem yaratiyor.

9 Nash ve Stevenson (2005).
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Basariy: Takdir Etmek

Bircok miikemmeliyetgi bagariyr takdir etme ve bundan
zevk alma konusunda sorun yagar. Bazilar1 elde edilmesi pek
miimkiin ve gergek¢i olmayan yiiksek beklentiler belirleyerek
basariy1 reddeder. Bazilar ise bagariy1 elde ettikten sonra bir
kenara birakip bundan asla tatmin olmayarak reddeder. Daha
once de belirttigim gibi, gergekgi olmayan beklentilerin pan-
zehiri bagari i¢in gergekgi standartlara sahip olarak bagariy1
temellendirmektir ve zaman zaman yeterince iyiyi kabul et-
mektir. Asla tatmin olmayarak bagariy1 goz ard1 etmenin pan-
zehiri, bagarty1 kabul etmeyi ve takdir etmeyi 6grenmektir.

Zengin, saglikli, iinlii ve muhtesem olmalarina ragmen
mutsuz olan bir siirii mitkemmeliyetgi var. Zenginlik, pres-
tij ve diger bagan1 dlgiitlerinin mutluluk diizeyimizle ¢ok az
ilgisi oldugu olgusu basit bir gergege isaret ediyor, yani mut-
luluk statiimiizden veya banka hesabimizin durumundan
ziyade esas olarak ruh halimize bagldir. Yiyecek, barinma
ve egitim gibi temel ihtiyaglarimiz kargilandiktan sonra, iyi
olus diizeyimiz neye odaklanmayi segtigimiz ve digsal olay-
lar1 yorumlama bi¢imimiz tarafindan belirlenir. Bagarisizlig
bir felaket olarak mi1 goriiyoruz, yoksa bir 6grenme firsat1
olarak mg? Bardagin bos tarafini mi, yoksa dolu tarafini m1
goriiyoruz? Sahip olduklarimizin degerini bilip tadini ¢ika-
rtyoruz muyuz, yoksa bunu garanti kabul edip goz ardi mu
ediyoruz?

Psikolojik saglamlik iizerine ¢aligmalarinda Karen Reivich
ve Andrew Shatte, ger¢ekligin kiigiik bir kismina odaklanir-
ken geri kalanini gormezden gelmekle ilgili olan tinel girigi
kavramini ortaya koyuyor.' Ornegin dersime katlan yirmi
ogrenci varsa ve bunlardan biri uyuyorsa ve siniftaki diger
tiim 6grencileri disarida birakarak dikkatimi yalnizca uyuyan

10 Reivich ve Shatte (2003).
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ogrenciye odakliyorsam, bu téinel gorigidiir. Tersine, eger on
dokuz 6grenci uyuyorsa ve sadece biri séylediklerimi dinli-
yorsa, bir 6grencinin entelektiiel olarak dahil olmasi nede-
niyle dersimin bagarili oldugu sonucuna varmak da bir #inel
gordigii bigimidir. Ister olumlu, ister olumsuz bir odaklanmaya
yol agsin, tinel goriisii gergeklikten kopmakla ilgilidir. Genel
olarak miikemmeliyet¢i olumsuz bir zéinel gorigiiyle mesgul
olur: Hayaundaki iyiyi goz ard1 edip kétiiyii merkeze alir.

Alice Domar disaridan her seye sahipmis gibi gériinen
ama yine de mitkemmeliyetgilikleri nedeniyle hepsinden ya
da herhangi birinden zevk alamayan danisanlarindan bahse-
der. Mitkemmeliyet¢inin olumsuz téinel goriigi; basarilarini
goz ard1 etmesine, bunlar hafife almasina ve ardindan bir
sonraki agir kayay: bir sonraki dik yokustan yukari itme an-
garyasina devam etmesine yol agar. Optimalist ise aksine,
hayau bir biitiin olarak goriir, basarilarini ve hatta basarisiz-
liklarini bile takdir eder, bunu 6grenme ve gelisim firsatlar:
olarak algilar. Sonug olarak sadece sahip olduklarindan zevk
almakla kalmaz, ayni zamanda daha fazla basari, daha olumlu
olaylarla deneyimler edinir.

Ingilizce appreciate (takdir etmek) kelimesinin iki anla-
mi vardir. {lk anlam1 “bir seyin degerini anlamak, deger ver-
mek”tir, bir geyi hafife almanin, garanti gérmenin tersidir.
Ikinci anlami, paranin bankada deger kazanmasi gibi “dege-
rini arttirmak”ur. Bu iki anlam birlikte, gitkran duymak tize-
rine yapilan aragtirmalarda defalarca kanitlanmig bir gergege
isaret eder: Hayaumizdaki iyiyi takdir ettigimizde, iyilik bii-
yiir ve daha fazlasina sahip oluruz. Ne yazik ki bunun tersi de
gegerlidir: lyiyi takdir etmedigimizde, hayatimizdaki iyiligi
kaniksadigimizda iyi olanin degeri azalir."

11 Bkz. Cooperrider ve Whitney (2005).
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DUSUNME Tam su an neleri takdir ediyorsunuz? Tesekkur

MOLASH I e
edeceginiz seylerin bir listesini yapin.

Psikolog Robert Emmons ve Michael McCullough, kati-
limcilardan giinliik olarak varligina tesekkiir ettikleri biiyiik
ya da kiigiik en az bes seyi yazmalarini istedikleri bir dizi ¢a-
ligma yiiriittii.!* Katlimcilarin yanitlari ebeveynlerinden Rol-
ling Stones’a, sabah uyanmalarindan Tanrr'ya kadar her seyi
iceriyordu. Her giin bir ya da iki dakikay: bir kisinin hayau
i¢in tegekkiir etmeye ayirmasinin ¢ok genis kapsamli sonugla-
r1 oldugu ortaya ¢ikt.. Kontrol grubuyla karsilagtirildiginda,
tesekkiir eden grup yalnizca bir biitiin olarak yagami daha ¢ok
takdir etmekle kalmadi, ayni1 zamanda daha yiiksek diizeyde
iyi olugla olumlu duygu deneyimledi: Kendilerini daha mut-
lu, daha kararli, daha enerjik ve daha iyimser hissettiler. Ay-
rica daha comerttiler ve bagkalarina destek sunma olasiliklar
daha yiiksekti. Son olarak siikkran duyanlar daha iyi uyudu,
daha fazla egzersiz yapu ve daha az fiziksel hastalik belirtisi
gosterdi.

Bu alisuirmayr 19 Eylil 1999°’dan (Emmons ve McCul-
lough bulgularini yayinlamadan iig y1l 6nce), Oprah’in izleyi-
cilerine bunu yapmasini séyledigini duydugumdan beri —ben
de yaptum!- ben de her giin yaptyorum. Oglum David iig ya-
stna geldiginden beri birlikte bu aligtirmanin bir varyasyonu-
nu yapryoruz. Her gece ona, “Bugiin senin i¢in eglenceli olan
neydi?” diye soruyorum, sonra o bana ayni soruyu soruyor.
Esimle ben birbirimizde ve iligkimizde neye tesekkiir ettigi-
mizi kendimize diizenli olarak haurlatiyoruz. Bu basit aligtir-
mayi, iyiyi hafife alan bir mitkemmeliyet¢i olmaktan bunu
takdir eden bir optimaliste déniismeme yardimct oldugu igin
dikkate aliyorum. Tesekkiir etmeyi aliskanlik haline getirdi-

12 Bkz. Emmons ve McCullough (2003) ve Emmons (2007).
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gimizde, artk bizi mutlu etmek icin 6zel bir olaya ihtiyag
duymayiz. Giin iginde bagimiza gelen giizel seylerin bunlar
listemize almayr umdugumuz igin daha ¢ok farkina variriz.

Soylemeye gerek yok, giinliik listedeki bazi maddeler
kendini tekrar eder. Benim igin Tanr1 ve aile her gece listeye
giriyor ve bunun otesinde liste biiyiik ya da kiigiik en az bes
maddeyi (genellikle daha fazla) daha igeriyor. Bu basit alis-
urmanin zorluklarindan biri, tazeligi korumak, diisiinmeden
yapilan bir rutine doniitiirme tuzagindan kaginmakur. Bu
alistirmay1 hayaumizdaki iyi seyleri hafife almamak igin ya-
ptyoruz, ancak bir siire yaptiktan sonra aligtirmanin kendisi
kaniksanabilir ki bu da elbette amacina zarar verir.

Tekrarlamanin potansiyel hissizlesme etkisine kars: alabi-
lecegimiz birkag 6nlem var. Ornegin Sonja Lyubomirsky’nin
onerdigi gibi, bu aligtirmay: her giin yapmak yerine her hafta
yapabiliriz.® Bununla birlikte bunu haftalik bir aligkanhga
doniigtiirmenin bir dezavantaji vardir, bu da tesekkiir etme
pratiginin yerlesmesinin diisiikk olmasidir. Bunu tazeligini
koruyarak her giin yapip listeyi veya listenin 6gelerini gesit-
lendirmek i¢in bilingli bir ¢aba gosterirsek, her iki diinyanin
da en iyisine ulagabiliriz. Ornegin bir giin kizim Shirelle’in
giiliimsemesine, ertesi giin 6grendigi yeni bir kelimeye odak-
lanabilirim. Uygulama, arada bir partnerimizle listeyi paylas-
mak veya tesekkiir ettigimiz maddelerin resmini yapmak gibi
baska sekillerde de ¢esitlendirilebilir.

Listedeki maddeleri hayal etmek yardimci olabilir. Bilis-
sel psikolog Stephen Kosslyn, “Cocuklar diisiincelerinde im-
gelemeye kendilerinden daha biiyiik insanlardan daha fazla
giivenir... Cocuklar diisiincelerinde betimleyici temsilden ¢ok
imgelem kullanma egilimindedir,” diye belirtmistir.'* Kosslyn,

13 Lyubomirsky (2007).
14 Kosslyn (2005).
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imgeleme olan bu giivenin daha geng insanlar arasinda gérme
olasiigimizin daha yiiksek oldugu “cocuksu tazeligi” ortaya
¢ikardigini diigiiniiyor. “Aileyi” yazmak ve ardindan karimi,
gocuklarimi, ebeveynlerimi ve kardeslerimi hayal etmek, daha
once binlerce kez varliklar: icin tegekkiir etsem de bana tazeli-
gi koruma konusunda yardimci olur. Hayal giiciimiizii giiniin
erken saatlerinde lezzetli bir yemek yedigimizde yasadigimiz
duyguyu yeniden deneyimlemeye ¢alismak gibi, bagka sekil-
lerde de kullanabiliriz. Ister bir yemek, ister gocugumuz, dinle-
digimiz miizik veya yagmur olsun, tesekkiir ettigimiz seylerin
tadini gikarir veya tadini yeniden haurlariz.

Genel olarak bahsedersek tesekkiir etmeyi ifade etme-
nin anahtar farkindalikli ve anda olmakur. Tez danigmanim
ve akil hocam Ellen Langer’e gore, “6nceden olugturulmus
kategorilere” hapsolmak yerine, “durum ve ¢evre hakkinda
yeni ayrnimlar belirleyerek” farkindalikli bir durum siirdiire-
biliriz."> Aslinda farkindalikli olmak, optimalistin biligsel ve
davranigsal esnekliginin sorumlulugunu tstlenmesiyle ilgi-
liyken, farkindaliktan uzak olmak miikemmeliyetginin kati
bakis agisina takilip kalmasiyla ilgilidir. Ornegin tanidik bir
nesnenin farkli bir kullanimini diisiindiigiimiizde, tanidik bir
yiizdeki yeni bir ifadeyi fark ettigimizde farkindalikli oluruz.
Benzer gekilde tesekkiir ettigimiz geyleri yazarken onlara yeni
bir bakig agisiyla bakmaya galigirsak, farkli ayrinular veya yeni
varyasyonlar ararsak, bu deneyimde anda kaliriz.

Pek ¢ok aragtirma, Langer’in 6nerdigi sekilde mindful-
ness uygulamasinin yeni ayrimlar belirleyerek mutlulugu,
yaraticiligi, kendini kabul etmeyi, basariy1 ve fiziksel saghg:
gelistirdigini gostermektedir. Tesekkiir etme ¢aligmasini far-
kindalikli bir sekilde uyguladigimizda, yani hayaumizdaki
giizelliklerin tadina varmak i¢in zaman ayirip ¢aba gosterdi-

15 Langer (1989).
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gimizde iki sekilde kazanim saglariz. ilk olarak daha deger
bilir bir hale geliriz ve hayatumizdaki iyi seyleri takdir ederiz.
Ikincisi, kendi iginde bizim igin faydali olan mindfulness alis-
tirmasindan fayda saglariz.

DUSUNME Hemen etrafiniza bakin. Daha 6nce neyi fark
MOLAS!  etmediniz? Fark ettiginiz seyler nasil daha farkl
goriilebilir? Evvelce fark etmediginiz yonleri var mi?

Bu seyleri gorebilecek baska bir bakis agisi var mi?

Bagkalarina -ebeveynlerimize, 6gretmenlerimize, arkadag-
larimiza, 6grencilerimize- tegekkiiriimiizii ifade etmek, ken-
dimizle bagkalarinin mutluluk seviyesini arttirmanin en etkili
yollarindan biridir. Martin Seligman, pozitif psikoloji dersi-
nin bir pargasi olarak tegekkiir ziyareti aligtirmasini anlatu ve
ogrencilerden kendilerine su ya da bu sekilde yardim eden bir
kisiye minnettarliklarini ifade eden bir mektup yazmalarini
ve ardindan o kigsiyi ziyaret edip mektubu ona okumalarin
istedi. Seligman ve ogrencileri tarafindan ifade edildigi ve
aslinda daha sonraki aragtirmalarla dogrulandig: sekliyle bu
aligtirmanin etkisi mektubu verene, alana ve aralarindaki ilis-
kiye sagladig: fayda agisindan dikkate deger oldu.'

Derslerimde benzer aligtirmalar verdim ve birkag kez 6g-
renci bu sayede kendi hayatunda degisim yasayinca, gozyas-
larina boguldugum oldu. Bir baba on yildan uzun bir siire
sonra ilk kez gocuguna sarilds, yillar 6nce bitmis gibi goriinen
bir dostluk yeniden can buldu, eski bir kog bir toplantidan
yillardir oldugundan daha geng goriinerek ayrild. Tesekkiir
etmenin giicli muazzamdir.

Bir tesekkiir mektubu bir tesekkiir notundan daha fazlasi-

dir. O kiginin sizin i¢in ne anlama geldigini, hayatiniza nasil

16 Seligman ve dig. (2005).
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katkida bulundugunu diisiinmek i¢in zaman ayirmanizi ge-
rektirir. Tesekkiirii ifade etmenin birgok yolu olsa da tegekkiir
ziyareti benzersizdir. Ilk olarak mektubu yazma eylemi (mek-
tup teslim edilmis olsun ya da olmasin) yazanin mutluluguna
katkida bulunur. Ikincisi, yazanin mektubu yazmak igin har-
cadif1 zaman ve ¢aba, mektubu alan kisinin kendisine deger
verildigini hissetmesini saglar. Ugiinciisii, ziyaretin kendisi
kisisel bir dokunus saglar ve deneyimi yogunlastirabilir. Son
olarak gergek bir mektubun varligy, alan kisinin onu yeniden
degerlendirip yeniden deneyimleyebilecegi anlamina gelir; bu
sekilde tek bir hareketin uzun siireli etkileri olur.

Bir tegekkiir mektubu, alan kisiye bir 6gretmen, arkadas,
ebeveyn, kog veya patron olarak bagarisini hatrlatir. Boyle bir
mektubu vermek veya almakla ilgili duygular genellikle en
biiyiik bagarilarimizdan sonra deneyimledigimiz duygulardan
daha az olumlu ve daha az yogun degildir. Sonug olarak baga-
r1 anlayisimiz daha 6nce hafife aldigimiz ve goz ardi ettigimiz
becerileri igerecek gekilde genisler. Bir gretmen giinliik isine
siradan ve ilham vermeyen bir is olarak bakabilir; bir 6gren-
cinin tegekkiir mektubu ona ilham verebilir ve yapug1 isin ne
kadar biiyiik bir fark yarattgini ve gergekte ne kadar bagarili
oldugunu anlamasina yardimar olabilir.

Tek bir tesckkiir mektubu iyi olus seviyemizi arturir, an-
cak yazan kisi i¢in bu ani yiikselme genellikle gegicidir. Tesek-
kiir mektuplarinin ve tesekkiir ziyaretlerinin daha kalict ol-
mast i¢in aligkanlik haline getirilmesi gerekir. Haftada bir, iki
haftada bir, hatta ayda bir mektup yazmak ¢ok ise yarayabilir.

DUSUNME Deder verdiginiz bir kisiyi disiinan. O kiside hangi
MOLASE  szellikleri takdir ediyorsunuz? Hangi konuda

tesekkir ediyorsunuz?
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Sahip olduklarimiz i¢in tesekkiir etmek, becerilerimizi ha-
fife almamak hayatimiza daha fazla basar1 getirecektir. Daha
fazla insan ebeveynleri, meslektaglari, esleri, ortaklari, 6gret-
menleri ve arkadaglar1 olmak iizere bagkalarina siikranlarini
ifade ederse, o zaman diinyadaki iyilikler takdir edilecektir.
Cicero’nun belirttigi gibi, “Minnettarlik yalnizca erdemlerin
en biiytigii degil, diger tiim erdemlerin babasidir.”

ALISTIRMALAR

O@® vYeterince iyi

Hayatinizdaki en 6nemli alanlarin bir listesini yapin. Profes-
yonel yasam, aile, romantik iliski, arkadaslik, saglik, seyahat,
hobi, sanat veya digerleri gibi kategorileri kullanabilirsiniz.
Oncelikle her kategorinin altina ideal olarak ne yapmak is-
tediginizi ve ideal olarak ne kadar zaman harcamak istedigi-
nizi not edin. Ardindan her kategori i¢in vazgegebileceginiz
kisim ile vazgecilmez olarak gordigiiniz kismi ayirin. Yete-
rince iyi listenizin altina olmazsa olmaz aktiviteleri yazin. Or-
negin isteyken idealiniz haftada seksen saat calismak olabilir.
Diger kisitlamalarla istekler goz 6niine alindiginda bu ger-
¢ekci olmazken, sizin igin yeterince iyi, haftada elli saat olabi-
lir. Arkadaslik kategorisinde ideal olan her aksam isten sonra
arkadaslarla bulugmak olabilirken, haftada iki aksam goris-
mek yeterince iyi olabilir. Milkkemmel bir diinyada ayda on
bes tur golf oynanabilirken, ayda li¢ tur yeterince iyi olabilir.

Kategori ideal (Miikkemmel) Yeterince lyi (Optimal)
s Haftada seksen saat  Haftada elli saat
Arkadagslar  Her giin bulusma Haftadaiki gtin bulusma

Golf iki giinde bir tur Ayda (i tur
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Bu degisikliklere karar verdikten sonra arada bir listenizi
yeniden gbzden gegirin. Cok fazla sey mi yapmaya calisiyor-
sunuz ya da ¢cok mu az? Ne degisti? Hayatinizin bir alaninda
verdiginiz édunler sizi mutsuz mu ediyor? O alanda biraz
«daha fazlasini ve belki baska bir alanda biraz daha azini ya-
pabilir misiniz? Uygun dengeyi bulmak icin kolay formiiller
yoktur. Ayrica biz ve durumumuz degistikce ihtiyaglarimizla
isteklerimiz de zaman igcinde degisir. igsel ihtiyag ve istekle-

rinizin yani sira dis kisitlamalara da dikkat edin.

0@ Tesekkiir Ziyareti
Deger verdiginiz birine ona olan minnettarliginizi ifade
eden bir mektup yazin. Belirli olaylara ve deneyimlere,
onun yaptigi ve sizin miitesekkir oldugunuz seylere atifta
bulunun. Mektubu yazmanin dahi faydasi vardir ancak bu
mektubu gercekten gonderirseniz veya daha da iyisi biz-
zat teslim ederseniz degeri daha da artar.

Deger verdiginiz en az bes kisinin daha adini yazin ve
onlara tesekkir mektuplari yazip teslim edeceginiz tarih-

leri belirleyin.
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Gergekligi
Kabul Etmek

Iki kere iki dort eder. Doga sizden tavsiye
istemez. Tercihlerinizle veya yasalarini
onaylay1ip onaylamadiginizla ilgilenmez.
Dogay1, beraber getirdigi tiim sonuglarla
birlikte oldugu gibi kabul etmelisiniz.

—Fyodor Dostoyevski

u boliim miikemmeliyetgilik felsefesi ve daha spesifik
Bolarak felsefenin gergekligin dogasini inceleyen dalh
olan metafizik hakkindadir. Metafizik mitkemmeliyet-

¢ilik ¢aligmasi i¢in 6nemlidir giinkii ister basarisizlik, ister act
verici duygular, ister bagar1 bi¢ciminde olsun, mitkemmeliyetgi-
nin bir¢ok 6zelliginin altunda yatan, gergekligin rededilmesidir.
Miikemmeliyetiligin entelektiiel kokenini Bat felsefesi-
nin babasi Platon’a kadar izleyebiliriz. Platon’un 6grencisi olan
Aristoteles, hocasindan ayr bir yol izleyerek realizmi anlatt1 ve
boylece fiilen optimalizmin babasi oldu. Platoncu ve Aristo-
telesci felsefe arasindaki ayrim, Raphael'in Atina Okulu adli
tablosunda net bir sekilde ortaya konur. Burada Platon gok-
yliziinii, Aristoteles ise yeryiiziinii isaret eder. Felsefeye farkl
yaklagimlari hakkinda ciltler yazilmis olsa da 6zellikle miikem-
meliyetgilikle ilgili olarak psikolojiye olan farkl yaklagimlari-
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Miikemmeliyetci Platon (solda) ve Optimalist Aristoteles

na odaklanmak istiyorum. Mitkemmeliyetgi Platon, tanrilarin
meskenine, dogaiistiine, mitkemmele isaret eder. Optimalist
Aristoteles bu diinyaya, dogal olana, gergege isaret eder.
Platon’a gore gergekligin birincil yapi taglari, belirli nes-
nelerin ortaya ¢iktigi mitkemmel arketipler, ideal modeller
gibi formlardir. Platon, gergek diinyada yasadigimiz1 diisiin-
sek de 6yle olmadigimizi savunur. Magaranin girisine degil,
uzaga bakan, bagl ve arkasina donemeyen veya disar1 ¢ika-
mayan magara sakinleri gibiyizdir ona gére. Gergek diinya,
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miitkemmel formlarin diinyast magaranin diginda var olur ve
magaranin iginde ise bir ates yanar ve formlarin golgelerini
bizim gérmemiz i¢in magaranin duvarina yansitr. Giiniimii-
ziin terimleriyle hayatimizi bir sinema salonunda kilitli olarak
gegiriyoruz, biiyiik ekrandaki dramaya o kadar kapilmis ve
kendimizi kapurmis durumdayiz ki ger¢ek durumumuzdan
habersiziz. Hayali diinyamizda algiladigimiz her nesne, ger-
¢ek diinyada var olan mitkemmel formun bir yansimasidir:
Gordiigiimiiz atlar, mitkemmel atin kusurlu yansimalandir,
cevremizde gordiigiimiiz insanlar gergek degil, mitkemmel
insanin kusurlu taklitleridir. Platon’a gore, gergegi bilmek
ancak yalnizca deneyimlerimizden, duygularimizdan veya
duyularimizin bize diinya hakkinda —ona gére yanly bir ge-
kilde- soylediklerinden etkilenmeyen felsefi tefekkiir yoluyla
miimkiindiir.

Platon’un aksine, Aristoteles’in gergeklik goriisii bizim
diinya deneyimlerimizle ¢elismez. Platon i¢in iki diinya (form-
larin mitkemmel diinyas: ve algiladigimiz kusurlu diinya)
varken, Aristoteles i¢in yalnizca bir diinya, tek bir gergeklik
vardir, o da duyularimizla algiladigimiz diinyadir. Duyumlar
bize zihinsel imgeler ya da kelimeler olarak formlar iirettigi-
miz deneyimler saglar. Bir ata iliskin sahip oldugumuz zihinsel
resim, atlarla 1lg111 dogrudan veya dolayli deneyimlerimizden
tiiretilir. Insanlarla ilgili dogrudan ya da dolayli deneyimleri-
miz sayesinde insan kelimesinin ne ifade ettigini biliriz.

Platon igin, ¢evremizdeki diinya onlardan tiirediginden
formlar birincildir. Bu formlar1 ancak deneyimlerimizden
bagimsiz saf akil yoluyla bilebilecegimiz igin diisiince dene-
yimden once gelir. Aristoteles i¢in ¢evremizdeki diinyadan
tiiretildiklerinden formlar ikincildir. Bu formlar1 ancak dene-
yimlerimize dayanarak bilebilecegimiz i¢in deneyim diisiin-
ceden 6nce gelir.
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Bu iki ¢ok farkli felsefenin psikolojik ¢ikarimlari 6nem-
lidir. Platon i¢in deneyimlerimiz, onun gergeklik olarak
gordiigii seyin yalnizca yansimalaridir ve hakikatin (formlar
diinyasinin) bilgisinin éniinde dururlar. Sonug olarak de-
neyimimiz sahip oldugumuz bir fikirle gelisiyorsa deneyimi
reddetmeliyiz. Ornegin bagkalarinin deneyimlerine iligkin
gozlemlerimizi iceren deneyimlerimiz bize bagari igin bagsa-
nsizhigin gerekli oldugunu 6gretebilir. Ancak bagariya giden
yol -mitkemmel haliyle bagari- hakkindaki Platon’un felse-
fesine ait diisiincemiz diiz ve engelsiz bir yolculuksa, o za-
man deneyimimizi reddetmeli ve fikrimizi kabul etmeliyiz.
Iste bu miitkemmeliyetgilerin diinya gériislerini olusturma
bi¢imidir.

Aristoteles i¢in diinyayla ilgili deneyimlerimiz hakikati
bilmek i¢in temeldir. Bu nedenle deneyim sahip oldugumuz
belirli bir fikirle gelisiyorsa, deneyimi degil, fikri reddetme-
liyiz. Ornegin basariya giden tek yolun tekrarlanan deneme
yanilmalardan gectigini goriirsek, o zaman basariya giden yo-
lun -kendimizin ya da bagkalarininki olsun- basarisizliktan
arinmis olabilecegi fikrini reddetmeliyiz. Optimalistler diin-
ya gorislerini bu gekilde olugtururlar.

“Uziilmeyi reddediyorum” veya “Basarisizligi kabul et-
meyecegim” demek Platon’un felsefesine 6zgiidiir. Bu, nasil
olmamiz gerektigiyle ilgili inandigimiz fikre oncelik vererek
gerekligi reddetme girisimidir. “Uzgiin hissetmekten hos-
lanmiyorum ama bu duyguyu dogal olarak kabul ediyorum”
veya “Bagarisizliktan hoglanmam ama bazi baganisizliklarin
kaginilmaz oldugu gergegini kabul ediyorum” demek Aristo-
telesgidir. Bu bakis agisi deneyimledigimiz ve gézlemledigi-
miz gergekligin onceligini kabul eder. Diane Ackerman, Pla-
ton’'un miitkemmeliyetgilik tizerindeki etkisi hakkinda soyle
yazmustir: “Platon, diinyadaki her seyin ideal versiyonunun
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cennette oldugunu yazdiginda, birgok kisi onun séyledikle-
rini kelime anlamiyla diisiindii. Fakat benim i¢in Platon’un
ideal formlarinin 6nemi onlarin gergekliginde degil, bizim
kusursuza olan arzumuzda yatiyor.” Kusursuz olana duyulan
arzu, bizi kim oldugumuz hakkinda siirekli hosnutsuzluga
mahkiim eder: “En giizelimiz bile, daima kuguya déniismeyi

ozleyen cirkin 6rdek yavrusu gibi hissederiz.”!

pUSUNME Platon‘a ait bir felsefenin cazibesi nedir? Tarih
MOLASt boyunca neden bu kadar ¢ok etkisi oldu? Peki, ya
Aristoteles’in fikirlerinin cazibesi nedir? Neden bu

kadar etkili oldular?

Kisitlanmis Vizyon

Stanford Universitesi’'ndeki Hoover Enstitiisi'nden Thomas
Sowell’in ¢aligmasi, Platoncu ve Aristotelesgi bakis agilarinin
onemini anlamamiza yardima olabilir. Sowell ¢aligmasinda
esas olarak siyaset bilimine odaklansa da genel olarak psikolo-
ji ve 6zel olarak da miitkemmeliyetgilik ve optimalizm anlayist
icin ¢ikarimlarda bulunuyor.

Sowell, tiim siyasi ¢atigmalarin temelde insan dogasina
iliskin iki farkli goriis arasindaki bir anlasmazliga indirgene-
bilecegine isaret ediyor: Kisitlt goriis ve kisitlamanin olma-
digy gorig.? Kisich goriise egilimli olanlar, insan dogasinin
degismez olduguna inanir: Degismez ve onu degistirmek i¢in
zaman ve ¢aba harcamamaliyiz. Moda, teknoloji, tabiat ve
kiiltiir degisebilir ancak insan dogasi sabittir. Insan kusurlar
kaginilmazdir ve yapabilecegimiz en iyi sey dogamizi, onun
kisitlamalarini, kusurlulugunu kabul etmek ve sonra elimiz-
dekilere dayanarak sonucu en iyi duruma getirmektir. Doga-

1 Ackerman (1995).
2 Sowell (2007).
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muzt degistiremeyecegimizden dogustan olan dogamizi dogru
istikametlere yonlendirecek sosyal kurumlar olusturmaliyiz.

Buna karsilik kisitlamanin olmadig gériige sahip olanlar,
insan dogasinin degistirilebilecegine ve gelistirilebilecegine
inanir: Her sorunun ¢oziimii vardir ve taviz vermemeli veya
kusurlarimiza boyun egmemeliyiz. Sosyal kurumlarin roli,
tiiriimiizii dogru yénde degistirecek sistemler yaratmakur. Bu
nedenle bazen dogamiza karst ¢aligmamiz, onu fethetmemiz
gerekir. Sowell, “Kisitlamanin olmadig goriiste, insan doga-
sinin kendisi bir degiskendir ve aslinda degistirilmesi gereken
merkezi bir degiskendir,” diye yazmustur.

Genel olarak her iki taraftaki insanlar da iyi niyetlidir, an-
cak temelde farkli insan dogasi anlayislari nedeniyle ¢ok farkli
siyasi sistemler onerirler. Insanligin sinirli dogasina inananlar
tipik olarak serbest piyasa kapitalistleridir, oysa kisitlamanin
olmadig goriigiine sahip olanlar komiinizm de dahil olmak
tizere gesitli itopyacilik bigimlerini destekleme egilimindedir.

Kapitalist sistem, bireyin kisisel ¢ikarlarini kamu yararina
kanalize etmeye galisir ve insanlarin kisisel ¢ikar ya da doga-
larini degigtirmek igin ciddi bir girisimde bulunmaz. Kisit-
It vizyonu serbest piyasa ekonomisini doguran Iskog filozof
Adam Smith g6yle yazmigur: “Aksam yemegimizi kasap, bi-
raci veya firincinin iyilikseverligine degil, onlarin sahsi ¢ikar-
larina borgluyuz. Biz onlarin insani duygularina degil, kendi
¢ikarimiza bakariz. Ancak onlarla konugurken kendi ¢ikar-
larimizdan degil, onlarin saglayacag ¢ikarlarla avantajlardan
soz ederiz.”

Felsefi ayrimin diger tarafinda, kisitlanmamig insanlik
vizyonundan ilham alan komiinizm vardir. Komiinizm insan
dogasina meydan okumus ve onu yonlendirmeye degil, de-
gistirmeye calismistir. “Yeni Sovyet insani”nda kigisel ¢ikar
yerini fedakarlik ve yardimseverlige birakirken insanlar temel
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i¢giidiilerine kargi gelerek dogal egilimlerinin tizerine ¢ikiyor-
du. Insan dogasinin yerini insaniistii bir doganin almasi bek-
leniyordu. Bolsevik Devrimi’nin liderlerinden Leon Trogki,
1920’lerin baginda insan dogasini degistirmenin 6nemi hak-
kinda sunlari yazmigtur:

Insan tiiri, pthtulagmis Homo sapiens, bir kez daha
radikal bir d6niigiim durumuna girecek ve kendi elle-
riyle yapay seleksiyonun ve psiko-fiziksel egitimin en
karmagik yoéntemlerinin bir nesnesi haline gelecek...
Insan daha yiiksek bir sosyal biyolojik tiir ya da diler-
seniz bir Siipermen yaratmak i¢in kendi duygularina
hakim olmayi, i¢giidiilerini bilincin doruklarina ¢1-
karmayi, bunlar seffaflagtirmays, iradesinin niifuzu-
nu gizli yerlere genigletmeyi ve boylece kendisini yeni
bir diizleme yiikseltmeyi amag edinecektir.

Bunlar ilham verici sozler ve komiinistlerin daha iyi bir
insan ve ideal bir toplum vizyonu tarafindan nasil bu kadar
¢ok insanin bagtan ¢ikarilabildigini agiklamaya yardimci olu-
yor. Ancak bu fikirler ve idealler bagimsiz ve gercekgi degil ve
diinya ¢apinda. milyonlarca insanin éliimiine, 6ldiiriilmesine
ve act gekmesine yol agt1.

Psikolog Steven Pinker “insan dogasinin modern inkari-
na,” bos bir sayfa olarak dogdugumuz ve oldugumuz her seyi
deneyimlerimiz, kiiltiiriimiiz ve ¢evremizden edindigimiz
inancina meydan okudu. Bos sayfa hipotezinin ¢ekici yan-
larindan biri, dogamizin sekillendirilebilmesidir. Bagka bir
deyisle miikemmel hale getirilebilir oldugu diisiincesidir:

Kusursuzluga olan inancin, iimit verici ve canlandirict

cagrisimina ragmen, birtakim karanlik taraflari vardur.
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Bunlardan biri totaliter toplum miihendisligine davet-
tir. Diktatorler soyle diigiinmeye egilimlidir: “Eger in-
sanlar bog sayfalarsa o zaman bu sayfalarda yazilanlan
sansa birakmak yerine kontrol etmemiz ¢ok daha iyi
olur.” 20. yiizyilin en kotii otokratlarindan bazilar1 bog
sayfaya inandigint agik¢a beyan ettiler. Ornegin Mao
Tse-tung’un iinlii bir s6zii vardir: “En giizel siirler bog
bir sayfaya yazilir.” Kizil Kmerler’in ise bir slogani var-
dr: “Yalnizca yeni dogan bebek lekesizdir.”

Adam Smith ve kapitalizmin diger savunucular1 Aristo-
telesgiydiler: Insan dogast diye bir seyin var olduguna ve hii-
kiimetin bu gergeklik etrafinda inga edilmesi gerektigine ina-
niyorlardi. Komiinistler Platoncuydu. Ideal toplum bigimini
tasarladilar. Amaglari, kusurlu dis diinyay: ideal formu yan-
sitacak sekilde bigimlendirmekti. Heykeluraglar gibi, insan
dogasinin iitopik ideale uymayan kisimlarini yontmaya ¢a-
ligular. Platon ve kisitlanmamis olan bir insanliga inananlar,
dogamizin nasil olmasi gerektigine dair bir goriise sahiptir
ve bu mitkemmellik i¢in ¢abaladiklarindan gergek dogamizi
reddederler. Aristoteles ve kisitlanmig bir insanliga inananlar,
insan dogasini oldugu gibi kabul eder ve sonra onu en iyi, en
uygun sekilde kullanmaya ¢aligir.

Agikga kauldigimiz insan dogast vizyonunun siyasi ve top-
lumsal sonuglar1 vardir. Ancak bireysel diizeydeki etkileri daha
az 6nemli degildir. Bir miikemmeliyetgi, insan dogasinin ki-
sitlama olmayan vizyonuna iistii kapali veya agik bir gekilde
kaulir. Act verici duygulari kabul etmeyi reddetmek, dogamizi
reddetmektir; bu insan dogasinin degistirilebilecegi, iyilestiri-
lebilecegi, mitkemmellestirilebilecegi inancidir. Komiinizmin
titopik ideali kigisel ¢ikar i¢giidiisiinii ortadan kaldirmak ve

3 Pinker (2006).

132



Gergekligi Kabul Etmek

yerine fedakirhg koymakken, miikemmeliyet¢inin iitopik
ideali ac1 verici duygulari yok etmek, bagarisizlig1 ortadan kal-
dirmak ve gergekgi olmayan basari seviyelerine ulagmakur.

Optimalist, insan dogasinin belirli kisitlamalar1 oldugu-
nu bilir ve kabul eder. iggﬁdﬁlerimiz, egilimlerimiz, bazi-
larinin Tanr vergisi oldugunu iddia ederken bazilarinin da
milyonlarca yilda evrimlestigini soyleyecegi bir dogamiz var.
Her iki durumda da bu doga degisecek gibi degil -kesinlikle
bir yasam siiresi i¢inde degil- ve dogamizdan en iyi sekilde
yararlanmak i¢in onu oldugu gibi kabul etmemiz gerekiyor.
Gergekligin kisitlamalarini géz 6niinde bulunduran optima-
list, daha sonra mitkemmel hayat degil, miimkiin olanin en
iyisini yaratmaya ¢aligtr.

Kisitlanmamug goriis, politik ve toplumsal diizeyde oldu-
gu kadar bireysel diizeyde de zararlidir. Optimalizm kesinlik-
le tiim psikolojik hastaliklarimiz i¢in her derde deva olmasa
da bir optimalistin sahip oldugu yasam kalitesi mitkemmeli-
yet¢ininkinden ¢ok daha yiiksektir. Sinirsiz bagarinin tadini
ctkarabilecegimiz veya duygusal ac1 ve basarisizlik olmadan
yasayabilecegimiz fikri ilham verici bir ideal olabilir, ancak
uzun vadede tatminsizlige ve mutsuzluga yol agacagindan ki-
sinin hayatny siirdiirecegi bir ilke degildir.

Ozdeslik ilkesi

Aristoteles’in onayladig1 kisitli diinya goriisiiniin bir pargast
olarak felsefe ve psikolojiye yaptig1 en onemli katki belki de
celigmezlik ilkesidir: Bir sey kendisinden baskasi olamaz. Or-
negin bir “at”1n geligkisi “at degil” olamaz; bir “insan” “insan
olmayan” degildir. Aristoteles’e gore, ¢elismezlik ilkesi aksiyo-
matiktir ve apagikur ve kanit gerektirmez: “Ayni geyin ayni
nesneye ve ayni bakimdan hem ait olmasi hem de olmamasi
imkansizdir.”
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Aristoteles’in ¢eligmezlik ilkesi mantiksal olarak bir seyin
kendisinin oldugunu belirten dzdeglik ilkesini izler: Insan in-
sandir, duygu duygudur, kedi kedidir, say1 sayidir. Ozdeslik
ilkesi mantik ve matematigin, dolayisiyla tutarli ve anlaml
bir felsefenin temelidir. “Celismezlik ilkesi ya da dzdeslik ilkesi
olmasaydi,” der Aristoteles, “Herhangi bir seyin kanitinin ol-
mast kesinlikle imkansiz olurdu: Siire¢ sonsuza kadar devam
ederdi ve sonug, hicbir seyin kanit1 olmazd1.” Bir seyin kendi-
si oldugunu kabul etmeseydik bir kelimenin anlamu izerinde
bile anlasgamazdik. Ornegin sozcik sozciigii veya katilyyorum
s6zcigii, 6zdeslik iligkisi bakimindan kisitlanmasalar anlam-
stz bir giiriiltiiden ibaret olurdu. Birbirimizle iletisim kurabil-
memizin ve genellikle birbirimizi anlayabilmemizin nedeni,
ozdegslik ilkesini iistii kapali olarak kabul etmemizdir.

Ozdeslik ilkesi, bir seyin ne oldugunu her ne ise o olma-
nin tiim sonuglariyla birlikte kabul etmekle ilgilidir. Baska
bir deyisle baz1 seyler bir kisinin veya tiim diinyanin olmasini
dilemesine ragmen oldugu gibidir. Abraham Lincoln bir giin
saka yollu sormugtu: “Kuyruga bacak dersen bir kopegin kag
bacag1 olur?” Cevabi nedir? “Tabii ki doért ¢iinkii bir kuy-
ruga bacak demek onu bacak yapmaz.” Ozdeslik ilkesi bariz
goriinebilir, ancak hayatimizi yagama bigimimizle 6nemli bir
ilgisi vardir. Sadece filozoflar degil, hepimiz bu ilkenin ¢i-
karimlarini kabul etmeliyiz: Bir seyin kendisinin oldugunu
kabul etmemek ve bu tanima gore hareket etmemek korkung
sonuglara yol agabilir. Ornegin bir kisi bir kamyona olmadig:
bir seymis gibi davranirsa, mesela bir ¢igek gibi, o zaman bu
kisi ezilme tehlikesiyle karsi karsiya kalir. Benzer sekilde zehri
bir yiyecekmis gibi degerlendirirse bityiik ihtimalle oliir.

Bir seyin bir kimligi oldugunu séyledigimizde, onun be-
lirli bir dogast oldugundan bahsederiz. Ornegin bir kamyon
kaudir, serttir, belirli bir kiitleye sahiptir vb. Zehrin belirli bir
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kimyasal yapisi vardir, kan dolagimina girdiginde belirli bir
sekilde hareket eder vb. Ozdeglik ve ¢elismezlik ilkelerine gore
yasamak istege bagl degil, bir zorunluluktur.

Filozoflar veya politikacilarin dzdeslik ilkesini dikkate
almayan bir etik veya politik sistem geligtirmesi aligtlmadik
bir durum degildir. Toplum i¢in davran kurallari koyarken
insanin insan oldugunu kabul etmeyi reddetmek, bir kam-
yonun dogasini tanimay: reddedip karsidan karsiya gegmeye
benzer ve sonuglar1 da yalnizca etik veya politika s6z konusu
oldugunda, ¢ok daha biiyiik 6lgekte, ayni derecede ciddidir.

Cogu insan kamyon veya zehir gibi fiziksel nesneler soz
konusu oldugunda, dzdeslik ilkesine sayg1 duymayi kolay bulsa
da is duygularimiza geldiginde, ¢ogumuz daha zor anlar yaga-
riz, 6zellikle de bu duygulan kim oldugumuza dair algimizi
tehdit ettikleri i¢in istemiyorsak. Kendimi cesur olarak gormek
benim i¢in 6nemliyse, bazen korku hissettigimi kabul etme-
yi reddedebilirim; cémert oldugumu diisiiniirsem, kiskanglik
duygularini kabul etmem zor olabilir. Fakat eger psikolojik sag-
ligimin keyfini ¢ikaracaksam, her seyden 6nce, hissettigim gibi
hissettigimi kabul etmeliyim. Gergeklige saygi duymam sart.

Psikolog Nathaniel Branden, gergeklige saygiy1 ruh sagli-
ginin temeli olarak goriir.* Kendini kabul etmek, ister duygu-
larimin ister b;1§arlslzllklar1mm ister bagarilarimin gergekligini
kabul etmek olsun, dzdeslik ilkesini alip insan psikolojisine
uygular. Branden’in s6zleriyle, “Kendini kabul etmek olduk¢a
basit bir sekilde gergekgiliktir. Bu, su anda neyse odur. His-
settigim neyse onu hissediyorum. Diisiindiigiim neyse onun
hakkinda fikir yiiriitiiyorum. Yapugim sey neyse onu yapiyo-
rum.” Tipk: dzdeslik ilkesinin herhangi bir tutarli ve manukl
felsefenin temelini olusturmasi gibi, kendini kabul etmek de
saglikli ve mutlu bir psikolojinin temelidir.

4 Branden (1994).
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pUsSUNME  Sizin ya da bir bagkasinin gerceklige saygi duymadigi
MOLASE Ve 6zdeslik ilkesini bir dereceye kadar g6z ardi ettigi

deneyimleri diisiiniin. Sonug ne oldu?

Duygu Duygudur
Cocuklarda duygular s6z konusu oldugunda, dzdeglik ilkesi-
ni ihlal etmek en iyi niyetli gocuk yetistirme uygulamalarina
ragmen miikemmeliyetgilige yol agabilir. Ofkeli bir gocugun
ebeveyni ona, “Bu kadar kiigiik bir geye kizilmaz, degil mi?”
diyerek aslinda ¢ocugun gergek duygularina meydan okur, ¢o-
cugu ofkesinin gergekligini inkir etmesi igin yonlendirir. Co-
cugun duydugu sey, “Senin ofken aslinda ofke degil,” olur. Bir
cocuk erkek kardesine, “Senden nefret ediyorum,” dediginde
ve ebeveyni, “Kardesinden gergekten nefret etmiyorsun, onu
gergekten seviyorsun, degil mi?” dediginde, ebeveyn mevcut
bir duygunun varligini reddeder. Aslinda “Senin duygun as-
linda o duygu degil,” yani o seyin kendisi olmadigini soyler.
Cocuklarla iletisim konusunda en 6nemli ¢aligmay:
Between Parent and Child adli kitabiyla yapan Psikolog Haim
Ginott, “Pek ¢ok insan, duygularinin ne oldugunu bilme-
den egitilmigtir. Nefret duyduklarinda, bunun sadece hos-
lanmama oldugu soylendi. Korktuklarinda korkacak bir sey
olmadig1 sdylendi. Aci hissettiklerinde cesur olmalari ve gii-
limsemeleri tavsiye edildi,” demistir.> Ginott bunun yerine
cocuklara gergegi, yani nefretin nefret, korkunun korku, aci-
nin act oldugunu anlatmay: savunmugtur. Ginott, ebeveynin
roliiniin, ¢ocugun duygularina bir ayna tutmak, duygularini
ona geri yansitarak ve onlar1 goriiniir kilarak ¢arpitmadan
veya analiz etmeden ona duygusal gergekligini 6gretmek ol-
dugunu belirtmistir: “Bir gocuk aynada gériintiisiinii gorerek
fiziksel benzerligini 6grenir. Bizden yansiyan hislerini anlaya-

5 Ginott (2003).
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rak duygusal benzerligini 6grenir.” Nasil bir ayna bize 6giit
vermez, sadece olani gosterirse, bir ebeveyn de duygu firtinast
igindeki bir gocuga 6giit vermemelidir. Uziintii veya ofkeyi
gidermek icin genellikle, “Az once olanlar i¢in gergekten iiz-
giin oldugunu goriiyorum” veya “Bana gergekten kizgin his-
sediyorsun gibi geliyor” demek yeterlidir.

Ginott'un kitabini ilk olarak iiniversitedeyken okudum,
sonra ebeveyn olup da onun tavsiyesine ger¢ekten ihtiyacim
oldugunda tekrar okudum. Bu yaklagiminin bu denli ige ya-
ramasi, duygularinin anlagildiging hissettiginde gocugun geri
déniisiiniin ¢ok hizli olmasi beni her zaman sagiruyor. Orne-
gin bu sabah David diin ona aldigimiz yeni Siipermen sapkasi
yiiziinden sinirlendi.

“Cok biiyiik ve bundan nefret ediyorum!” dedi. “Siirekli
bagimdan diisiiyor. Nefret ediyorum!”

Onun daha iyi hissetmesini istedim. Ayrica ona bir tepki-
nin sorunla orantli olmas: gerektigini 6gretmek icin bu fir-
sat1 kullanmak istedim. Empati kurarak, “Biraz abartmiyor
musun?” diye sordum.

Tepkisi Siipermen’in hizindan daha hizliyds. Yiiksek sesle
Kripton dilinde olmasi gereken bir sey soyledi ve sapkay: ka-
nepeye vurmaya basladi. Yaklagimim agik¢a ise yaramamigt1.

Neyse ki siiper psikolog Ginott imdadima yetisti ve ben
de gidis yolumu degistirdim: “Bu kadar ¢ok sevdigin sapka-
nin bagina oturmamast seni iiziiyor, degil mi?”

David bir an duraksayip bana bakt ve “Evet” dedi.

Devam ettim, “Bugiin onu kregte takmay1 dort gozle bek-
liyordun, oysa simdi ¢ok biiyiik geliyor. Ne iziicii.”

“Evet, bugiin ger¢ekten takmak istiyordum.”

Sonra neredeyse bir anda tiim tavri degisti. Yiiziinde bir gii-
limsemeyle parmak uglarinda odanin i¢inde dolagmaya bagla-
di. “Baba bak,” dedi, “Dinozor gibi yiiriiyorum.” Kriz bitmisti.
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Simdi, kafasina tam oturmayan bir Siipermen sapkasinin,
ornegin bazi insanlarin temel kiyafetler i¢in yeterli maddi
giice sahip olmamasi kadar 6nemli bir sorun oldugunu diisii-
nityor muyum? Tabii ki hayir ve ilk i¢giidiim, David’in bunu
anladigindan emin olmaku. Aym zamanda David’in duy-
gularinin 6nemli oldugunu diisiiniiyor muyum ve David’in
duygularinin 6nemli oldugunu diisiinmesini istiyor muyum?
Tabii ki evet ve Ginott’'un bana haurlattig: da buydu: “Bir ¢o-
cuk giiglii duygular hissediyorken kimseyi dinleyemez. Ogit,
teselli veya yapici elestiriyi kabul edemez. Onu anlamamizi
ister,” diyen Ginott §6yle devam ediyor:

Bir ¢ocugun giiglii duygulari ona, “Béyle hissetmek
hos degil” denildiginde veya ebeveyn onu “béyle his-
setmesi i¢in hi¢bir nedeni olmadigina” ikna etmeye
calisuginda kaybolmaz. Giiglii duygular kovmakla
kaybolmaz. Dinleyen kisi bunlari sempati ve anlayisla
kabul ettiginde yogunluklari azalir ve keskin kenarla-
rin1 kaybederler. Bu durum sadece ¢ocuklar i¢in degil,
yetigkinler i¢in de gegerlidir.

Cocuklarimiz, partnerimiz veya kendimiz dahil herhangi
biriyle etkilesimde bulundugumuzda duygular yiikseliyorsa,
mevcut duygulari kabul etmek genellikle yapilacak en iyi sey-
dir. Bu; yardim etme, tavsiye verme, 6gretme, 6giit verme egi-
limini kontrol altinda tutmak anlamina gelebilir. Iyi niyetime
ragmen David’in duygularini gérmezden gelerek basarisizliga
dogru yol aliyordum: David benim nasihatimden higbir sey
ogrenemezdi ve ikimiz de duygusal etkilesimimizden tatmin
olmazdik. Bunun yerine Ginott’'un yaklagimi herkesin yara-
rina olan bir sonuca ulagmama yardimc oldu: David duygu-
larinin 6nemli oldugunu 6grendi, ona onu anladigimi gos-
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terdim ve ikimiz de daha iyi hissettik. Olgiilii olmak ve deger
bilmekle ilgili derslere gelince, o kadar gergin olmadig1 bir
zamanda ona 6gretmek icin bagka bir firsat bulacagim.

Agikgast kendimizin veya bagkalarinin duygularini igten-
likle kabul etmek her seyi ¢6zmez. Ciddi sorunlar iizerinde
calismak i¢in genellikle 6nemli 6l¢iide ¢aba ve zaman harca-
mamiz gerekir. Bununla birlikte kabul etmek hem kisa hem
de uzun vadeli etkileri olan 6nemli bir ilk adimdir. Duygu-
nun yogunlugunu azaltmanin yani sira, sagirtict bir sekilde,
neredeyse aninda olabilen sey, yani duygulari geri yansitma-
nin uzun vadeli etkisi dzdeslik ilkesine ve gergeklige saygiyt
ogretmesidir.

pisUnNmE Sizin veya bagkalarinin duygusal karmasa iginde
MOLASI y Lo
oldugu zamanlari diigliniin. Duygulan kabul
ettiniz mi? Bir dahaki sefere siz veya baskalari baz
zorlayici duygular yasadiginda ézdeslik ilkesini

uygulamayi aklinizda bulundurun.

Optimal Yolculuk

Siirekli mitkemmellik bombardimanina tutuluyoruz. Men’s
Health’in kapagim siisleyen Adonis ve Vogue'un kapagindaki
kusursuz Helen; gergekiistii ekrandaki kadin ve erkekler ¢a-
tismalarini iki saat veya daha kisa siirede ¢6ziiyor, mitkemmel
hatlarini ortaya koyuyor, mitkemmel sevisiyor. Kisisel gelisim
gurularinin bize potansiyelimizin sinir1 olmadigini, inandi-
gimiz seyi basarabilecegimizi, iradenin oldugu yerde bunun
gerceklesmesi igin bir yol oldugunu séyledigini hepimiz
duyuyoruz. Bize, New York Times'in en ¢ok satan kitabinin
kapagindaki en iyi giilimsemeye sahip olan sakin spiritiiel
liderimizin izledigi veya izlemedigi yolu takip edersek mii-
kemmel mutlulugu bulabilecegimiz soyleniyor.
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Peki, filmlerin, dergilerin ve kitaplarin bizim i¢in resmet-
tigi bu mitkemmel resim ideali gergek mi? O Adonis resminin
arkasindaki et ve kan, iligkilerinden veya yatirimlarindan ta-
mamen memnun mu ve gelecek ayin kapakta olacak yakigiklt
cocugu tarafindan tehdit edildigini hissetmiyor mu? Dijital
olarak gelistirilmemis Helen, teninden veya SAT puanlarin-
dan tamamen memnun mu ve saatin tik taklarina ve her yer-
de her an var olan yergekimi kuvvetine kayitsiz mr?

Miikemmeliyet¢iligin panzehri ve optimizmin regete-
si, ister bagarisizliklar ister bagarilar veya duygular olsun,
gercekligi oldugu gibi kabul etmektir. Basarisizhigi kabul
etmedigimizde, meydan okumaktan ve ¢abalamaktan kagi-
niriz ve kendimizi 6grenme ve gelisme firsatindan mahrum
birakiriz. Aci verici duygular: kabul etmedigimizde, saplan-
tili bir gekilde onlar tizerinde diisiiniiriiz, onlar1 biyiitiir ve
kendimizi dinginlik olasiligindan mahrum birakiriz. Diger
yandan bagariy1 kabul etmek, kucaklamak ve takdir etmekte
basarisiz oldugumuzda, yapugimiz higbir seyin gergek anla-
m1 olmaz.

Gergekten kabul ettiginiz bir hayat hayal edin. Bagar1 ve
basarisizhig1 gelisme ve biiyiimenin dogal bilesenleri olarak
kabul ederek, yolculugun sonunda alacaginiz karneyi umur-
samadan okuyarak, yazarak ve dgrenerek okulda bir y1l gegir-
diginizi hayal edin. Kusurlan gizleme geregi duymadan bir
iliski i¢inde oldugunuzu hayal edin. Sabah kalkuginizi ve ay-
nadaki erkegi veya kadini kabul ettiginizi hayal edin.

Diger taraftan kabul etme mitkemmeliyetgilik sorununu
tek basina ¢6zemez ve bundan mucizeler yaratmasini bekle-
mek yalnizca daha fazla mutsuzluga yol agar. Mitkemmeliyet-
gilikle ya da genel olarak mutsuzlukla baga ¢tkmanin hizli bir
¢6ziimii olduguna inanmiyorum. Kabul etme yoluyla daha
mutlu bir yasam arayigimizda kaginilmaz olarak ¢ok fazla
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karmaga yasariz. Yeryiiziindeki cennet vaatleriyle dalgalanan,
sirenlerin cazibesine kapilip kendimizi kabul etmeye giden
yolculugumuzda mitkemmel bir siikiinet arariz ve bulama-
yinca da hiisran ve hayal kiriklig1 hissederiz. Dogruyu soyle-
mek gerekirse, bu tamamen kabul edebilecegimiz ve dolay1-
styla tamamen sakin olabilecegimize dair bir yanilsamasidir.
Yagayan herhangi bir insan Mona Lisa'nin sonsuz siikinetini
her an siirdiirebilir mi?

Optimalizme giden yolculugun bir bitis noktasi, bagari-
sizliklarimiz, duygularimiz, bagarilarimizla kendimizi tama-
men kabul ettigimiz nihai bir varig noktasi yoktur. Sonsuz
mutluluk ve huzurun yeri, bildigim kadariyla ancak riiyalarla
dergilerde. Oyleyse Sisifos’un ayak izlerini takip etmek yeri-
ne, neden yiikii atup mitkemmellik mitini birakmiyoruz? Ne-
den kendimize kargt biraz daha rahat davranmiyoruz; neden
hem bagarisiz hem bagarili olmanin dolu dolu ve tatmin edici
bir hayaun pargasi oldugunu ve korku, kiskanglik, ofkeyi de-
neyimlemenin ve bazen kendimizi kabul etmemenin normal

ve insani oldugunu kabul etmiyoruz?

ALISTIRMALAR

O @ Cimle Tamamlama
Psikolog Nathaniel Branden, tamamlanmamis bir climleyi

tamamlamakla ilgili olan climle tamamlama adli bir alig-
tirma gelistirdi. Bu aligtirmay! yapmanin anahtari, ylksek
sesle veya yazili olarak her climleyi alti farkh sekilde ta-

mamlamaktir. Bu alistirmayi yaparken kisinin elestirel yeti-

lerini bir kenara birakip i¢sel ¢eligki ve tutarsizliklara aldir-
madan, mantikl olsun ya da olmasin aklina ilk ne geliyorsa

onu yazmasi ya da soylemesi 6nemlidir. Cimle tamamla-
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ma dile gelen her seyi engellemeden veya ket vurmadan
ifade ve kabul etme pratigiyle ilgilidir.

Alistirmayl tamamladiktan sonra yanitlarinizi gdzden
gegirebilir ve sizin i¢in anlamh olanlari, daha fazla kesfet-
mek istediginiz fikirleri ve alakasiz olanlari belirleyebilirsi-
niz. Ciimleleri nasil tamamladiginizi analiz edebilir, bazila-
rindan 6grendiklerinizi yazabilir ve yaptiginiz ¢céziimlemeye
gore harekete ge¢me taahhiidiinde bulunabilirsiniz.

iste tamamladigim bir climle 6rnegi:

Kendimi ylizde 5 daha fazla kabul edersem...
Cok ¢alismay: birakacagim

Gok basarili olamayacagim

Daha basarili olacagim

Sevdigim seylerin pesinden kosacagim
Digerleri beni reddedecek

Digerleri bana kizacak

Diderlerini daha fazla kabul edecegim
Digerleri beni daha ¢ok kabul edecek

Artik stirekli kendimi kanitlamam gerekmeyecek
Daha sakin olacagim

iste denemeniz igin birka¢ tamamlanmamig ciimle:

Kendime insan olma izni verirsem...
Duygularimi reddedersem...

Yuzde 5ten daha az milkemmeliyetgi olursam...
Yiizden 5'ten daha fazla gergekgi olursam...
Optimalist olursam...

Basarimi ylizde 5 daha fazla takdir edersem...
Basarisizhgi kabul edersem...

Korkarim ki...

142



Gergekligi Kabul Etmek

Umarim ki...
Sunu gérmeye bashyorum Kki...

Bu cliimlelerle baslayin ve sonra kendi ciimlenizi bulun.
Cimle tamamlama alistirmasini bir ay boyunca her giin
veya haftada bir kez yapabilirsiniz. Bir oturusta on ciimle
tamamlayabilir veya her giin iki ciimle {izerinde galisabilir-
siniz.¢

O@® Gercekgi Olun!

Profesor Ellen Langer, 6grencilerden ¢ok sayida basarih
bilim insaninin zekasini degerlendirmesini istedi. Birinci
gruptaki 6grencilere, bu bilim insanlarinin basariya nasil
ulastigina dair hicbir bilgi verilmedi. Bu gruptaki katilmcilar
bilim insanlarinin zekasini son derece yiiksek olarak deger-
lendirdi ve bilim insanlarinin basarilarini ulasilabilir olarak
algilamadi. ikinci gruptaki katiimcilara ayni bilim insanla-
riyla bu insanlarin ayni basarilari anlatildi. Bunun yani sira
bilim insanlarinin basariya giden yolda yasadigi denemeler,
hatalar ve basarnisizliklardan da bahsedildi. Bu gruptaki 6g-
renciler, tipki birinci gruptaki 6grenciler gibi bu bilim insan-
larini etkileyici olarak degerlendirdi. Ancak birinci gruptaki
katilimcilardan farkh olarak ikinci gruptaki 6grenciler bilim
insanlannin basarilarini ulasilabilir olarak gordd.

Birinci gruptaki 6grenciler, sadece bilim insanlarinin ba-
sarilarina maruz birakilmis ve gercegin yalnizca bir kismini,
yani sonucu gérmuisti. Bu tam da bir mikemmeliyetginin
gordigi seydir. ikinci gruptaki 6grenciler ise bilim insanla-
rinin yol boyunca neler yaptiklarinin bilgisini almisti. Ger-

6 Nathaniel Branden'in (1994) The Six Pillars of Self-Esteem adli kitabindaki
gibi, daha uzun bir ciimle tamamlama programi yapmanizi 6neririm. Kapsam-
I1 bir program ¢evrimigi olarak da mevcuttur: Nathanielbranden.com/catalog/
articles_essays/sentence_tamamlama.html.
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cekligi stire¢ ve sonug ile beraber bir biitiin olarak géormis-
lerdi. Optimalistin gordiigi de budur.

Séylemeye gerek yok, tum basarilar bir dizi adimin ar-
dindan gelir. insanlar yillarca galisir, bircok basansizhiga
katlanir, miicadele eder ve “bagarmadan” 6nce inis ¢ikislar
yasar. Miizik diinyasi biiyik ¢ikiglarini yapmadan, 6nce aslin-
da uzun ve siki bir galismanin sonrasinda s6zde “bir gecede
elde edilen basarilar” ile doludur. Ancak nihai sonuca bakti-
dimizda, oraya ulasmak igin gereken enerji ve zamana yapi-
lan yatinmi g6z ardi ederiz ve béylece bu basari, insanisti
bir dehanin isi olarak ulasamayacagimiz bir sey gibi goriniir.
Langer‘in yazmis oldugu gibi, “Birinin bir yere nasil ulagtigini
arastirdigimizda, basanyi zor kazanmis oldugunu ve kendi
sansimizin da oldugunu gérmemiz daha olasidir. insanlar
kendilerini adim atarken hayal edebilir, diger taraftan zirve-
ler tamamen korkutucu géranar.”

Onemsediginiz ama ulasamayacaginizdan endise ettigi-
niz bir hedefi yazin. Hikaye biciminde bu hedefe nasil ulasa-
caginizi agiklayin. Basarnya giden yolda atacaginiz adimlari,
karsilasacaginiz engelleri ve zorluklari ve bunlarin Ustesin-
den nasil gelecegdinizi hikdyenize ekleyin. Tuzaklarin nere-
de oldugunu, nerede tokezleyip diisebileceginizi ve sonra
tekrar nasil ayaga kalkacaginizi tartisin. Son olarak sonunda
hedefinize nasil ulagacaginizi yazin. Hikayenizi bir macera
gibi anlatarak olabildigince canl hale getirin. Bu alistirmayi
istediginiz kadar ¢ok hedef icin tekrarlayin.

iyi arastirlmis biyografilerin basarinin arkasindaki ger-
¢ekligi sundugunu unutmayin. Bu eserler basarly1 gergek
bilesenlerine ayirir. Basarih kisilerin, 6zellikle ilginizi ¢ceken
alanlarda muvaffak olanlarin biyografilerini okumak mera-

kinizi uyandirabilir.

7 Langer (1989).
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Ideal Egitim

—Voltaire

ristoteles, ruh psikolojisi tartismasinda altin orta

doktrini seklinde de bilinen ortanin doktrini olarak

atfta bulundugu yol gésterici bir ilke saglar. Aristo-
teles’e gore erdem, kisisel bir niteligin agir1 bir tezahiirii degil,
o niteligin yetersizligi ile agirilig1 arasinda yer alir. Ornegin
cesaret erdemi ne korkakca (en ufak bir tehlike belirtisinde
diisiinmeden kagarak yetersiz cesareti sergilemek) ne de dii-
slincesizce (oala51 sonuglari diigiinmeden tehlikeli bir duruma
girerek agir1 cesaret sergilemek) davranmak anlamina gelir.
Benzer sekilde miitevazi olmak, kendini inkir etme olan al-
cakgoniilliiliik ile kibir arasindaki mutlu orta seviyeyi bulmak
anlamina gelir.

Higbir yerde iki u¢ arasindaki dogru dengeyi bulmak,
konu ¢ocuk yetistirmek ve egitmek oldugunda, oldugundan
daha 6nemli degildir. Aristoteles’ten iki bin yildan fazla bir
siire sonra, egitimciler ve psikologlar bize alt:n orta ilkesinin
evlerimizle okullarimizda nasil uygulanabilecegini gésteriyor.
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Temel Sosyal Haklardan Yoksun Olan Ayricalikh
insanlar

Varlikl: ailelerden gelen 6grencilerde kargilastigimiz bazi bariz
paradokslar genel olarak bize egitim konusunda pek ¢ok sey
ogreten 6nemli bir derstir. Bu ¢ocuklar maddi olarak iyi du-
rumda olmalarina ragmen genellikle iyi olus agisindan yeter-
sizdir. Istatistiksel olarak diger gocuklardan daha fazla mad-
de bagimliligs, depresyon ve kaygi egilimleri vardir. Psikolog
Suniya Luthar ve meslektaglari, sozde temel sosyal haklardan
yoksun olan ayricalikli insanlart aragtirdi ve bu olgudan so-
rumlu olan iki ana faktor belirlediler: Basarma baskisi ve yal-
nizlik hissi. Luthar’in dolayli olarak tarusug ilgili bagka bir
faktor ise ebeveynlerle 6gretmenlerin bu ¢ocuklarin hayatina
astr1 dahil olmasidir.!

Varlikli gocuklar genellikle 6zel okullara veya akademik
bagariya ulagmaya, ileri diizey dersler almaya, onur listesine
girmeye ve en iyi kolejlere girmeye odaklanilan belirli gevre-
lerdeki en iyi devlet okullarina génderilir. Akademik olarak
bagarili olmalari i¢in hatir1 sayilir bir bask: altinda kalirken,
bulunduklari ortamda 6grenme siirecinden keyif almaya, kes-
fetmeye ve basarisizliktan ders ¢ikarmaya ¢ok az 6nem verilir.
Yolculuk sadece sona ulagmak i¢in bir aragtir. Ebeveynler veya
ogretmenler iyi niyetli yaklagsa da iyi niyetin mutlaka iyi bir
yere giden yolu agmayacagini sdylemeye gerek yok. Luthar’in
belirttigi gibi, cogumuz “paradoksal bir gekilde ¢ocuklarimiz
i¢in en iyisini yapmaya ¢aligmaktan dogabilecek risklerle bas-
kilarin” farkinda olmayiz. Bu ¢ocuklarin ¢ogu igin bu riskler
ve baskilar mitkemmeliyetgilik seklinde kendini gosterir.

Ne yazik ki sistem farkinda olmadan miikemmeliyet sap-
lanusini pekistiriyor veya bazen de ortaya ¢ikmasina neden
oluyor. Kimin en iyi okuldan bir kabul mektubuyla édiillen-

1 Luthar ve dig. (2006).
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dirilme olasilig1 daha yiiksektir: Tutkulu oldugu seyi kesfetme
yolunda aragtiran ve kendini kaybeden, birkag kez risk alip
diisen bir 6grenci mi, yoksa kusursuz bir not ortalamasi olan
bir 6grenci mi? Her sey esit oldugunda, ¢ogu kolej ikincisini
birinciye tercih ederek cesur basarisizliktan ziyade formiile
dayali bagariyi, tutkulu kesiften ziyade 6lgiilebilir sonuglari
odiillendirir.

Cocuklardan ¢ok sey beklemek 6nemlidir; yoksul ma-
hallelerdeki yaygin sorunlardan biri, bazi ebeveynlerin, 6g-
retmenlerin ve politikacilarin ¢ocuklardan beklentilerinin
diisitk olmasidir. Zorlu standartlar potansiyel olarak saglikls,
uyarlanabilir mitkemmeliyetgilige veya benim optimalizm
dedigim seye yol agabilir. Bir gocugun uzun vadeli bagarisi ve
mutlulugu, biiyiik 6l¢iide onun zorlu hedefleri takip ederken
ayni1 zamanda bagarisizhigt ve kusurlu olmayi kabul etmesine
bagldir. Ebeveynler ve egitimciler i¢in zorluk, yiiksek bek-
lentilerle kesfetme, risk alma, hata yapma ve basarisiz olmaya
izin verip tegvik etmeyi birlestirmektir.

Tabii ki bagarmak i¢in muazzam bir baski altinda olan
sadece gocuklar degil. Kendileri de genellikle benzer bir egi-
timin iriinii olan ebeveynler, uyanik olduklar: saatlerin ¢o-
gunu iste gecirir ve bu ille de canlan istediginden degildir.
Bu ebeveynlerin ¢ocuklan igin genellikle ¢ok az zamani veya
enerjisi kalir ve sonug olarak ¢ocuklar kendilerini soyutlan-
muig ve yalniz hisseder. Ebeveyn varlig1 ve destegi olmadiginda
cocuklar akran baskisinin yani sira depresyon ve kaygiya kargi
onemli 6l¢iide daha duyarli olur. Ebeveynlerin yetersiz miida-
helesinin sonuglar1 potansiyel olarak ciddidir.

Yine de asir1 miidahelenin sonuglari da bir o kadar zarar-
l1 olabilir. Bir ¢ocuk, ebeveynleri yanindayken siirekli olarak
gozlem altinda oldugunu ve yapug: her davranigin degerlen-
dirildigini hissettiginde, her adimda geri bildirim aldiginda
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ve ne yapmasi ya da yapmamasi gerektigine dair talimatlarla
bombardimana tutuldugunda, sonunda 6grendigi ders, her-
hangi bir seyi yapmanin tek bir dogru yolu oldugudur: Bu-
lundugu yerle olmak istedigi yer arasindaki en kisa mesafeyi
temsil eden mitkemmel bir yol. Bu yolda hi¢bir sapma tolere
edilemez. Zamanla gocuk yapug her sey hakkinda yorum ya-
pan sesi igsellestirir ve ebeveyni yokken bile, bu ses yanindadir.

Ebeveynler ve 6gretmenler genellikle net y6nergeler ve-
rerek ve dogruyu yanlis1 isaret ederek ¢ocuklarin gelisimini
hizlandirmaya ¢alisir. Ne de olsa daha deneyimli, genellik-
le gergekten daha iyi bilen bir ebeveyn ¢ocugun 6nlenebilir
hatalardan kaginmasina neden yardim etmesin? Cevap, ¢o-
cuklarin rehberlige ihtiyag ve istek duymasina ve rehberli-
gin saglikli cocuk gelisimi i¢in iyi olmasina ragmen, agiriya
kagilmasiyla beklenen etki olmayabilir. Cocuklarin kendileri
icin kegfedilmemis bolgeleri kesfetmelerine, ara sira ¢ikmaz
sokaklara girmelerine izin vermek de ayni derecede 6nemli-
dir. Mitkemmeliyetgi egilimlere sahip ebeveynler, birakmakta
ve ¢ocuklarinin her hareketini kontrol etmekten kaginmakta
ozellikle zorlanir. Ebeveynin bu tiir davranislari ¢ocugun ge-
lisimini engeller. Cocuk giivende oldugu siirece, kendi hata-
It kararlarin1 vermesine, bagarisizligin acisini ve 6grenmenin
zevkini, bagarinin gururunu ve bagimsizhigin kirillganhgini
deneyimlemesine izin verilmelidir.

Ironik bir sekilde asir1 ebeveyn ovgiisii ve cesaretlendir-
mesi, asir1 ebeveyn elestirisi kadar ¢ocuga zarar verebilir. Baz
ebeveynler, psikologlarla “ebeveynlik uzmanlarinin” tavsiyesi
tizerine, gocuklar1 bir geyi her dogru yapuginda olumlu pe-
kistirme saglar. Olumlu pekistirme kugkusuz 6nemli olmakla
birlikte, ¢ocuklarin yorumda bulunulmayan, 6vgii veya eles-
tiriyle kesintiye ugratilmayan is veya oyunla mesgul olabile-
cekleri zamanlara da ihtiyaglari vardir.
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Varlikl ailelerin gocuklari genellikle her iki diinyadan da
en kotiiyii alir. Luthar ve meslektaglari, zenginlikten gelen
gengler arasinda goriilen yiiksek diizeyde madde bagimlilig:
ve stresin altinda yatan nedenin genellikle “hem kiz hem de
erkek ocuklar: i¢in benzer sekilde algilanan ebeveyn elesti-
risi ve okul sonrasi denetimin olmamasi” oldugunu ortaya
koymustur. Bir yandan ebeveynler ¢ocuklarinin hayatina ye-
terince dahil olmaz. Onlarla ¢ok az zaman gegirir ve okul son-
rasi yeterli denetimi saglayamazlar. Diger yandan ebeveynler
cocuklariyla gegirdikleri kisitl zamanda genelde olmadiklar
icin bunu fazlasiyla telafi etmeye alisarak agir1 derecede mii-
dahil olurlar, bu da “ebeveyn elestirisi algisina” yol agar.

Ilk dogan gocuklar iizerinde yapilan aragtirmalar, agir1 ilgi
ile yetersiz ilgi arasindaki hassas dengeye, yani altn ortaya dair
ek bilgiler saglar.? En biiyiik ¢ocugun yetenekli olarak siniflan-
dirilmasi daha olasidir ve en iyi kolejlerdeki orantsiz derecede
ok sayida 6grenci ilk dogan ¢ocuklardan olugmaktadir. Bu, en
azindan kismen bu ¢ocuklarin ebeveynlerinden gordiigii fazla-
dan zaman ve ilgiden kaynaklanmaktadir. Ancak ayn1 zamanda
en biiyitk ¢ocugun miikemmeliyet¢i olma olasilig: kardesleri-
ne gore daha fazladir. Bu da kismen ebeveyninin onunla daha
fazla zaman gecirmesinden kaynaklanmaktadir, boylece ¢ocuk
daha yakindan denetlenmis ve daha az yorumun yapildig bir
dénem gegirmistir. Bazi ebeveynler ikinci veya iigiincii gocuk-
larina ilk ¢ocuklarina gosterdikleri 6zeni gostermediginden
kendilerini suglu hissetseler de aslinda kiigiik ¢ocuklarina bir
iyilik yapiyor olabilirler. Bununla birlikte ¢ocuklara rahat rahat
dolagacaklar bir alan saglama ihtiyaci onlar1 ihmal etmek i¢in
bir 6ziir degildir: Ebeveyn kauliminin agik ve tarugilmaz fay-
dalar1 vardir. Ortanin doktrini hakkinda yazarken Aristoteles’in
ifadesiyle anahtar, dogru zamanda, dogru derecede, dogru sa-

2 Siegle ve Schuler (2000).
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ikle ve dogru sekilde dahil olmakur. Tabii ki herhangi bir ebe-
veynin bildigi gibi, bunu séylemek yapmaktan daha kolaydir.
Egitimde fiili olarak altin ortanin en iyi 6rnegi Montessori
okullarinda bulunabilir. Montessori sinifinin amaci, “yapilan-
dirilmug bir ortamda 6zgiirlikk” yaratmakur. Yapisi veya sinur-
lar1 olmayan 6zgiirliik yetersiz kaulimdir; zgiirligiin olmadi-
g1 bir yap1 veya sinirlar agiri miiddahale demektir.? Bireysel veya
grup gorevlerine kendini tamamen kaptirmis Montessori okul
ogrencilerinin yogun sakinliginden etkilenmemek elde degil-
dir. Cocuk, yardima ihtiyaci oldugunda 6gretmeninin yanin-
da oldugunu bilir. Ogretmen, uygun sartlar altinda elegtirdigi
kadar 6vgiide de bulunur ve 6gretmenin fiili katilimi asgariye
indirilir: Gerektigi kadar ¢ok katlim ve olabildigince az ka-
tilim. Ogretmen aslinda gocugun yasina uygun, giivenli bir
ortam yaratir. Daha sonra ¢ocugun bir delikten bir dizi nesne
sokarak veya tiiriimiiziin kékeni hakkinda biiyiik bir soruyu
kesfederek o ortamda bagimsiz hareket etmesine izin verilir.
Pozitif psikoloji hareketini baglatan Mihaly Csikszentmi-
halyi, Kevin Rathunde ile Montessori okullarinin geleneksel
okullarla kargilagtirildig1 bir aragtirma yapmistir.® En biiyiik
farklardan biri, geleneksel okullarda 6grencilerin zamanlari-
nin ¢ogunu oldukga yapilandirilmig bir etkinlik olarak dersleri
dinleyerek ve not tutarak gegirmesidir. Buna kargilik Montes-
sori okullarinda 6grenciler, ister bireysel ister grup halinde ol-
sun, bagimsiz projelerde yer alarak daha fazla zaman gegirir.
Bu tiir faaliyetler ozgiirliik ve yapinin bir kombinasyonunu
saglar. Montessori 6grencilerinin arkadaglari, 6gretmenleri ve
okullar1 hakkinda daha olumlu bir algisinin olmasi tesadiif de-
gildir. Okul ¢aligmalarina daha fazla kauldilar, daha enerjikti-
ler ve daha yiiksek diizeyde ice yonelik motivasyon bildirdiler.

3 Montessori (1995).
4 Rathunde ve Csikszentmihalyi (2005a, b).
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DUSUNME Cocuklar veya yetiskinler igin yeterli derecede
MOLASI . .
yorum yapilmayan donemler ve yeterli katilimla
o6grenmeye elverigli bir ortam yaratiyor musunuz?
Kendi hayatinizda boyle bir ortamdan hoslaniyor

musunuz?

Yeterince lyi Ebeveynlik
Unlii Ingiliz ocuk doktoru ve psikanalist Donald Winni-
cott’un ¢ocuk gelisimi tizerine yapug: ¢alisma, saglikli ebeveyn
miidahalesine 151k tutar’ Winnicott annenin roliine odaklan-
mugtir ancak diisiinceleri babalar ve aslinda gocuk yetistirmeyle
aktif ve dogrudan ilgili olan herkes igin ayni derecede gegerlidir.
Baslangigta, der Winnicott, gocuk tamamen annesine ba-
gimlidir: Tam bir fiziksel ve psikolojik sembiyoz vardir. Co-
cugun bu agamada ihtiyaci olan sey, annenin, ister karnini
doyurmasi ister kucagina almasi olsun, her istegine kargilik
vermesidir. Yavag yavas ¢ocugun ayrigma siirecinde olgunlag-
mastina, bagimsiz, tam iglevli bir birey haline gelmesine yar-
dimci1 olmasi igin annenin geri ¢ekilmesi gerekir. Winnicott,
annenin ¢ocugun her ihtiyacina mitkemmel, bagka bir deyigle
aninda ve tam olarak yanit vermesi yerine, yeterince yanit
vermesi gerektigini soyler. Winnicott’un yeterince iyi anne
olarak adlandirdigi bu kusurlu bakim veren “bebeginin ih-
tiyaglarina neredeyse tam bir uyum saglayarak ige baglar. Za-
man gegtikge, bebegin kendi basarisizligiyla basa ¢ikma bece-
risinin artmasina bagli olarak giderek daha az uyum saglar.”
Yeterince iyi anne gocugu terk etmez ama miicadele et-
mesine izin verir. Ornegin her agladiginda anne, gocugun s1-
martilma ihtiyacina hemen yanit vermek yerine, yavag yavas,
zamanla ¢ocugun -tabii giivende oldugu siirece- kendi bagina

bazi sikintilar yagamasina izin verir. Cocuk annesine her za-

5 Winnicott (1982) ve Winnicott (1990).
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man giivenemeyecegini 6grendiginde, kendine giivenmeyi ve
sakinlesmeyi 6grenir. Anne, ¢ocugu giderek artan bir siklikla
ve duyarli bir bigimde “basarisizliga ugrattikga,” yani Winni-
cott'un “kademeli uyum saglama bagarisizlig1” olarak tanim-
ladig1 durum igin girisimde bulunduk¢a ¢ocuk dig diinyayla
ondan bagimsiz olarak basa ¢ikma becerisi gelistirir. Bagari-
sizhigin gergek diinyanin kaginilmaz bir pargast oldugu diisii-
niiliirse, ¢ocugunu gergekten 6nemseyen anne, gocuga uygun
bir hizda ve kontrollii bir ortamda, sonunda kendi bagina bag
etmek zorunda kalacag seyleri simiile ederek onu hazirlar.

Aynlik siireci, 6rnegin aglayan ¢ocugun annesinin yok-
luguyla yiizlestigi siire en hafif tabirle tatsiz ve hem ebeveyn
hem de ¢ocuk icin zordur. Bununla birlikte meselenin etra-
findan dolagmanin bir yolu yoktur. Bir ¢ocuk, miikemmel
bir sekilde korunuyorsa, siirekli ayakta tutuluyorsa, destek-
leniyorsa, diigme gibi hos olmayan bir deneyimden yoksun
birakiliyorsa, yiiriimeyi asla 6grenemez. Ya bagarisiz olmayi
ogreniriz ya da 6grenmeyi bagaramayiz.

Bu yeterince iyi anne veya daha genel olarak yeterince iyi
ebeveyn fikrini, bebegin sadece ihtiyaglarina degil, davrani-
sina da uygulamak igin genisletebiliriz. Ornegin mitkemmel
bir ebeveyn, bebegin yemek yerken ortalig1 batirmasina izin
verme konusunda isteksiz olacakur; ya ¢ocugu kendisi besler
ya da siirekli etrafinda dolanip bir sey déktiigiinde arkasini
temizler. Yeterince iyi bir ebeveyn yaparak 6grenmenin, elle-
rini kirletmenin 6nemini bilir ve bebegin yemegi dokmesine,
yuziinii lekelemesine, bos kagiklar agzina gotiirmesine ve sa-
¢ina yemek bulagtirmasina izin verir. Ayni zamanda yeterince
iyi ebeveyn, bebegin yeterince yemek yemesini ve kendisine
catal saplama tehlikesiyle kargi karstya kalmamasini da saglar.
Dogru oranda miidahalede bulunan ebeveyn, ¢ocugun saglik
ve giivenliginden 6diin vermeden basarisizlik i¢in alan agar.
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Yeterince iyi ebeveynlik bebeklik, ¢ocukluk ve ergenlik
boyunca saglikli gelisim igin 6nemlidir. Ornegin ihmal ve agir1
milsamaha arasindaki altin ortay:1 bulabilen yeterince iyi ebe-
veynin aksine, “miikemmel” ebeveyn ergenlik ¢agindaki ¢o-
cugunun tiim maddi ve psikolojik ihtiyaglarini siirekli olarak
kargilar. Cocuga hediyeler yagdirilir; tabii bunlari kendisi igin
satin almasi adina kendisine zaten mali olanaklar saglanma-
digin1 varsayarsak ne isterse alinir, sadece istemesi yeterlidir.
Ancak daha da zarar verici olan bagka bir tiir miisamaha var
ve bu da ¢ocugun ¢evresinin duygusal ve entelektiiel agidan
arindirilmasidir: Eger bir 6gretmen veya sinif arkadagi ¢ocuga
kars1 soguk ve mesafeli davraniyorsa, ¢ocuk belirli bir konu
veya projeyle bogusuyorsa, ebeveyn veya ebeveynin temsilcisi
sorunu ¢ozer. Bir ebeveynin roliiniin bir kismi gerektiginde
¢ocuga yardim etmek, sorunu ¢6zmek veya ¢6zmeye ¢aligmak
olsa da ¢ocuk i¢in her sorunda ve olast her durumda miidahil
olmak yarardan ¢ok zarar verebilir.

Kisisel zorluklar yasayan birgok ebeveyn, ¢ocuklar icin
daha iyi bir yagam arzu eder. Cocuklar1 hog olmayan dene-
yimler yagamaktan kurtarmayi istemek yiice bir amagur ve
dogal olarak ¢ocuga olan sevgi ve ilgiden kaynaklanir. Ancak
bu ebeveynlerin fark etmedigi sey, kisa vadede ¢ocuklarinin
hayatin1 daha keyifli hale getirirken, uzun vadede ¢ocuklari-
nin 6zgiiven, dayaniklilik, anlam duygusu ve 6nemli kisisel
beceriler kazanmasini engelleyebilecek olmasidir. On do-
kuzuncu yiizy1l Ingiliz yazari Samuel Smiles’in yazdig1 gibi,
“Insanin umutlar, arzulari veya miicadeleleri igin higbir sey
birakmadan, kendi gabasi olmaksizin tiim isteklerinin tama-
men tatmin edilmesinden daha agir bir lanetin olmas: siiphe-
lidir.”® Cocugun saglikli gelisimi, biiyiimesi ve olgunlagmas:
icin bazi basanisizliklarla baga ¢ikmasi, bazi zor donemlerle

6 Smiles (1958).
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miicadele etmesi ve bazi ac1 verici duygular deneyimlemesi
gerekir. Bir ebeveyn olarak sik stk keske zorluklari agmanin
kolay ya da kestirme yollar1 olsun diye diliyorum ama yok.

DUSUNME Kendi cocugunuz ya da bir bagkasinin ¢ocugu da
MOLASI e e e o
olabilir, bir cocukla iliskiniz Gzerine disliniin ve
“yeterince iyi” olma firsatlarini gézden gegirin, az
miidahele ile agirt miidahale arasindaki altin ortay:

bulun.

Okullarimiz mitkemmeliyetgilerle dolu. Zamani geri almak
ve farkli cocuk yetistirme ya da erken egitim uygulamalarinda
bulunmak diginda, 6gretmen ya da ebeveynler mitkemmeliyet-
¢i bir ¢ocuk hakkinda ne yapabilir? Eger cocuk mitkemmeliyet-
¢i degilse egitimci onun bu sekilde kalmasini nasil saglayabilir?
Carol DwecK’in sabit zihinsel tutumla tavir ve gelisen zihinsel
tutumla tavir hakkindaki aragtirmasini ve bireyle davranis ara-
sindaki farki anlamak, egitimcilerin ¢ocugu mitkemmeliyetgi-
lik hastahigina karg1 korumasina yardimecr olabilir.

Sabit Zihinsel Tutum veya Tavir

Dweck, sabit bir zihinsel tutum ve tavirla geligen bir zihin-
sel tutum ve tavir arasinda ayrim yapar.” Sabit bir zihinsel
tutumla tavir yeteneklerimizin, yani zekimizin, fiziksel ye-
terliligimizin, kisiligimizin ve kisiler arasi becerilerimizin
aslinda sabit olduguna ve gergekten degisemeyecegine dair
olan inangur. Ya yetenekliyizdir ki okulda, iste, sporda ve ilis-
kilerimizde basarili oluruz ya da siirekli bir bicimde yetersiz
kaliriz, dolayisiyla da basarisizliga mahkéim oluruz. Buna kar-
silik gelisen bir zihinsel tutumla tavir, yeteneklerimizin sekil-
lendirilebilir olduguna, yasamimiz boyunca degisebilecegine

7 Dweck (2005).
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ve degisecegine dair bir inangur. Belirli yeteneklerle dogariz
ancak bunlar yalnizca bir baglangi¢ noktasi saglar ve basarili
olmak i¢in kendimizi adamali, zaman ayirmaly, ¢ok ¢aba sarf
etmeliyiz.

Sabit bir zihinsel tutumla tavri benimsemis bir kisi i¢in
¢ok calismak korkutucudur ¢iinkii bu onun yeteneklerinin
sinirlt oldugunu ve dolayisiyla kendisinin de 6yle oldugunu
gosterir. Ne de olsa yetenekli ve zeki olsaydi, ¢aligmasina gerek
kalmazdi. Kusurlu gériinmek istemeyen ve bir kusuru gider-
mek igin higbir sey yapilamayacagina olan inanci nedeniyle
siirekli olarak kendisine ve bagkalarina zaten ne kadar akills,
yetkin ve mitkemmel oldugunu kanitlama baskisi hisseder.

Gelisen bir zihinsel tutumla tavra sahip bir kisinin dene-
yimi kékten farklidir. Onun igin ¢ok ¢alismak sadece gerekli
degil, ayn1 zamanda eglenceli ve heyecan vericidir. Bu yolcu-
luktan zevk alir giinkii siirekli kendini kanitlamaya ¢aligmak
yerine 6grenmek, gelismek ve potansiyelini gergeklestirmek
oncelikli odak noktasidir. Gelisen bir zihinsel tutumla tavr
benimseyen bir kisi daha mutlu olmanin yani sira ¢abalarinda
daha israra1 olur ve bu nedenle basarili olma olasiligi daha
yiiksektir. Elbette ¢ok ¢alisan sabit bir zihinsel tutum ve tavra
sahip insanlar vardir ancak genellikle kendilerine ve bagkala-
rina ne kadar zeki olduklarini kanitlama ihtiyaciyla hareket
ederler. Bu taginmasi agir bir yiikeiir.

Neyse ki sabit zihinsel tutum ve tavrin kendisi sabit de-
gildir! Ufuk agic1 bir ¢aligma gergevesinde, Dweck ve meslek-
taglar1 besinci sinif 6grencilerini rastgele bir segimle iki gruba
ayirdi. Calismanin ilk turunda, her iki gruptaki 6grencilere
oldukga zor on soru verildi. Genel olarak testte basarili ol-
dular ve sorularin ¢ogunu dogru yanitladilar. Gérevi tamam-
ladiktan sonra her iki gruptaki katilimecilara farkls sekillerde
ovgiilerde bulunuldu. Birinci gruptaki katulimcilar zekalarin-
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dan dolay: 6viilerek (“Bu konuda oldukga zekisin” seklinde)
onlara sabit bir zihinsel tutum ve tavir olusturmalari y6niin-
de yanit verilirken, ikinci grup gelisen zihinsel tutumla tavra
yonelik olarak c¢abalarindan dolay: 6viilerek (“Cok ¢aligmis
olmalisiniz” geklinde) tesvik edildi.

Calismanin ikinci turunda katlimcilar zor ve 6grenecek-
leri yeni bir sinava girmek ile az 6nce girdikleri sinava olduk-
¢a benzer ve kolay bir sinava girmek arasinda se¢im yapmak
zorunda kaldi. Gelisen zihinsel tutumla tavra yonelik tegvik
edilen, ¢abalarindan dolay: 6viilen gruptaki 6grencilerin yiiz-
de doksani, kendilerine 6grenme firsat sunulan zor sinavi
secti. Buna kargilik zekalari i¢in 6viilen sabit zihinsel tutumla
tavrin tegvik edildigi gruptaki 6grencilerin gogu zorlayici ye-
rine tanidik olani segti ve daha kolay testi yapmay: istedi.

Caligmanin {¢iincii turunda, her iki gruptaki 6grencile-
re ¢ozmeleri ¢ok zor olan bir test verildi. Daha 6nce zekaila-
r1 i¢in dviilenler miicadele ettik¢e mutsuz olurken, gabalari
i¢in oviilenler ise fiili olarak miicadele etmekle 6grenmekten
zevk aliyordu. Dweck’in agikladig tizere, “cabay1 vurgulama,
cocuga kontrol edebilecegi bir degisken verir. Bagarilarinin
kontroliiniin kendisinde oldugunu gérmeye baglar. Dogal
zekéy1 vurgulamak ise durumu gocugun kontroliinden ¢ikarir
ve bir bagarisizliga yanit vermek i¢in iyi bir ¢6ziim sunmaz.”

llging bir sekilde Dweck daha sonra her iki gruba da gir-
dikleri ilk testle ayni zorluk diizeyinde son bir test yapugin-
da, “zeki” 6grenciler ¢aligmanin ilk turundakinden yaklagik
yizde 20 daha kotii performans gosterdi. Buna kargilik “ga-
ligkan” 6grenciler 6ncekinden yiizde 30 daha iyi performans
gosterdi. Bu ¢alismanin da ortaya koydugu gibi, gelisen zi-
hinsel tutumla tavri benimsemek yeni zorluklarin iistesinden
gelmeye, zorluklarla yiizlesirken daha fazla keyif almaya ve
neticede genel olarak daha iyi performansa yol agar.
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Dweck, 6grencilerin zekésini ya da ¢abalarini 6verek tek
bir ciimleyle sabit ya da gelisen zihinsel tutumla tavr1 uyan-
dirmay1 bagardi. Bulgulari, agzimizdan ¢ikan siradan soz-
lerin ¢ocuklarimiz iizerinde ne kadar etkili olabilecegini ve
hem rahatsiz edici hem de kolay bir bi¢cimde nasil 6nemli
ve olumlu bir etki yaratabilecegimizi gosterdiginden cesaret
verici. Cocuklari, kontrollerinde olmayan zekalar: igin degil,
kontrolleri altinda olan ¢abalari i¢in 6vmek gerekir. Mind-set
adli kitabinda Dweck soyle yazmugtir:

Ebeveynler, beyinlerini ve yeteneklerini 6verek ¢ocuk-
larina bir hediye gibi, kalict bir giiven saglayabilece-
gini diigiiniir. Bu ige yaramaz ve aslinda tam tersi bir
etkiye neden olur. Herhangi bir sey zorlagtiginda veya
bir seyler ters gittiginde ¢ocuklarin kendilerinden
siphe duymasina neden olur. Ebeveynler ¢ocuklari-
na bir hediye vermek istiyorlarsa yapabilecekleri en
iyi sey, ¢ocuklarina zorluklar1 sevmeyi, hatalara ilgi
duymayi, ¢abadan keyif almay1 ve 6grenmeye devam
etmeyi 6gretmeketir.

Sabit zihinsel tutum ve tavir mitkkemmeliyetgilige, gelisen
zihinsel tutum ve tavir ise optimalizme benzer. Zekiy: 6vmek
bagarisizlik korkusunu harekete gegirir ¢iinkii gercekten zeki
olmanin basarisizlik olasiligint ortadan kaldirmasi gerektigi
inancini dogurur. Buna kargin ¢abay1 6vmek, odagt sonugtan
uzaklastirip yolculuga kaydirir; kisinin bagarili olup olmama-
st ¢ok galigip ¢aligmamasindan daha az 6nemlidir. Sabit bir zi-
hinsel tutumla tavir (miikemmeliyet¢i) yogun bir basarisizlik
korkusuna ve gerceklestiginde yikici bir basarisizliga yol agar;
gelisen zihinsel tutumla tavir (optimalist) basarisizligin bii-
yiime ve gelisme i¢in bir firsat olarak algilanmasina yol agar.

159



UYGULAMALAR

Egitimciler ham bagar1 ve sonug yerine, siirekli olarak stk1
caligma, ¢aba, hedefe yo6nelik yolculuktan zevk alma, 6grenme
firsatlar1 olarak bagarisizliklarin 6nemi olmak {izere siireci vur-
gulamalidir. Cocuklara ne kadar zeki olduklarini séylemek, kisa
vadede (gocuk i¢in oldugu kadar ebeveyn veya 6gretmen igin,
de!) bir yiikselise yol agarken, uzun vadede gocugun motivas-
yonuna, performansina ve iyi olusuna zarar verir. Ebeveynler
ve ogretmenler gocuklara siirekli olarak bagkalarindan, kitap-
lardan, kendi hatalarindan ve basarilarindan ne 6grendiklerini
ve bu bilgiyi ne sekilde geligtirdiklerini, hangi odiillerle notlart
aldiklarini ve bu miicadelenin neye benzedigini sormalidir.

Cocuklar ayrica her seyde en iyi olmak zorunda olma-
diklarini ve sadece eglenmenin bir seyler yapmak i¢in mesru
bir sebep oldugunu anlamalidir. Aynizamanda bagarili olmak
istiyorlarsa o zaman ¢aba gerekir ve bu durum yol boyunca
eglenme olasiligini engellemez.

Ne zaman bu miikemmeliyetgilik tuzagina diigsem ve
zayiflauci yogun bir basarisizlik korkusu yasasam, kendime
yetenegin sekillendirilebilir oldugunu, inis ¢ikiglarin dogal
oldugunu ve gegmiste siklikla yapugim gibi ¢aba gostererek
gelisebilecegimi haurlatirim. Geligen zihinsel tutum ve tavn
benimsemek beni yolculuga odaklarken tizerimdeki baski aza-
lir. Bunu performansimi ve aldigim keyfi arturmak iizere ken-
dim igin ve soylediklerimden ¢ok yaptiklarimi yapma olasiligt
daha yiiksek olan ¢ocuklarimla 6grencilerim i¢in yapiyorum.

DUSUNME  Cabalannizin bir sonucu olarak zaman icinde
MOLASI e o P,
gelistirdiginiz bir beceriyi veya yetenegi diisiiniin.
Tenis kortundaki yeteneginizden konusma
becerinize, cesaretinizden empati yeteneginize
kadar her sey olabilir. Bu yetenedi veya beceriyi

gelistirmek i¢in ne yaptiniz?
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Dweck’in sabit ve gelisen zihinsel tutumla tavir arasin-
daki ayriminin, Sowell’in insan dogasina iligkin kisitlanmisg
ve kisitlamanin olmadig: goriisii arasindaki ayrimindan fark-
It olduguna isaret etmek 6nemlidir. Dweck yeteneklerimize,
Sowell ise dogamiza odaklanir. Optimalist, genellikle insan
dogasinin kisitlanmig gériisiine (dogamizin sabit oldugu
inancina) katulir ve ayni zamanda gelisen zihinsel tutumla
tavri (yeteneklerimizin sabit olmadigi inancini) benimser.
Miikemmeliyetgi genellikle bunun tersinin dogru olduguna
inanir, yani dogamizin sabit olmadigina (kisitlamanin olma-
dig1 goriise) ve yeteneklerimizin sabit olduguna (sabit zihin-

sel tutumla tavir) inanir.

Gelenek ve ilerleme

Gegen yil Avustralya’'dayken bir grup is insaninin iiniversi-
teden yeni mezun olan insanlardan sikiyet ettigi bir radyo
programini dinledim. I diinyasina giren bu zeki, iyi egitimli
yirmili yaglarindaki gengler sonu gelmeyen bir sekilde simar-
tilmaya ve oviilmeye ihtiyag duyuyor ve elestirildiklerinde
genellikle somurtuyor, hatta isi birakiyorlardi. Amerika Bir-
lesik Devletleri ve Bat1 diinyasinin her yerindeki yéneticiler
aynu sorunla karg1 kargtya. Birgogunun zor zamanlar gecirdigi
okullarda egitim alan eski nesil igin is diinyasina giren gima-
rik ve zayif yeni nesil olgusu soruna neden oluyor.

Carol Dweck bu yeni gelenleri “6viilen nesil” olarak ad-
landirtyor. Bu gengler, genellikle ¢ocuklarin 6z saygisini yiik-
seltme arzusuyla (egoyu giiglendirmek igin) siirekli ve ko-
sulsuz 6vgii sunma egiliminde olan ve her tiirlii elestiriden
kaginan ki bu kirilgan egoya zarar verebilir, iyi niyetli ebe-
veynlerle 6gretmenlerin iiriiniidiir. Bununla birlikte sonug-
lar genellikle amaglananin tam tersi oldu: Oz saygisi yiiksek
yetiskinler olmak yerine, ¢ocuklar kendine giivensiz ve sima-
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rik bireylere doniistii. Dweck’e gore, “artik siirekli giivenceye
ihtiyag duyan ve elestiriyi kaldiramayan insanlarin oldugu bir
is glicimiiz var. Bu, zorluklarin iistesinden gelmenin, sebat
gostermenin ve hatalari kabul edip diizeltmenin ¢ok 6nemli
oldugu is diinyasinda bagarinin tanimi degil.”

Gériiniige gore gelecek de daha umut verici degil. Yeni
nesil ¢ocuklar, ayakta alkiglayan ve uysalca uyaran yetiskinler
tarafindan yetistiriliyor. Bunun bir nedeni, ebeveynlerle egi-
timcilerin dogal olarak begenilme arzusu ve 6vgiide comert,
elestiride tutumlu olmalari durumunda ¢ocugun kendilerini
daha ¢ok sevecegi varsayimuidir. Ancak aslinda gocuklar her za-
man hemen olmasa da sinirlara ihtiya¢ duyduklarini bilirler
ve bu nedenle egitimcilerin uzun vadede gergek olduklari igin,
gocugu gordiikleri haliyle -iyi ile kétiiyii, elestiri ile ovgiiyii-
degerlendirdikleri i¢in takdir edilmeleri daha olasidir. Net s1-
nirlar koyan agik sozlii bir ebeveynin, sevilmeyi arzulayan ve
sonug olarak diisiincesizce ¢ocugun kaprislerine hitap eden bir
ebeveyne gore zamanla saygi kazanma olasilig1 daha yiiksektir.

Ancak egitimcileri harekete geciren sadece begenilme ih-
tiyact degildir. Modern egitim uygulamalarinin, ebeveyn ve
ogretmenlere kau bir sekilde hitkmeden, sert ve ¢ogu zaman
acimasiz ogretim yontemlerinin uzun bir ge¢misine tepki ola-
rak gelistigi unutulmamalidir. Bu tiir uygulamalardan muzda-
rip olanlar anlagilir bir gekilde sopay: havugla degistirmek is-
tediler. Bir¢ogu tarafindan modern Amerika egitiminin babasi
sayilan John Dewey, Democracy and Education adli kitabinin
1916da yayimlanmasiyla ilerici egitim hareketini baglatt1.?
Aruk haklardan yoksun olmayan ¢ocuk, egitimci ile esit bir
zemine yerlestirildi. Egitmen ¢ocu@a emir vermek yerine, ¢o-
cuga soru soracakts; gocugun cesaretini kirmak veya sinirlarini
zorlamak yerine, cocugu besleyecek ve destekleyecekti.

8 Dewey (2007).
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Bu, egitim tarihinde 6nemli bir degisiklikti ancak baska
bir seye tepki olarak dogan her harekette siklikla oldugu gibi,
yapilan degisiklik diger agir1 uca gitti. Elestirinin az, 6vgiiniin
cok oldugu laissez-faire, yani bagkalarinin iglerine ve bireysel
ozgiirliiklere karigmamaya dayali ilerici okullar ¢ok yénli,
kendine giivenen, yiiksek egitim almig ¢ocuklar degil, huzur-
suz ve giivensiz mezunlar verdi. Dewey, ilerici egitimin potan-
siyel olarak olumsuz etkilerine kargt kor degildi. Kendisinin
ve teorisini yorumlayip uygulayanlarin agiriya gittigini fark
etti. Eski ve yeni arasinda daha incelikli bir sentez ¢agrisinda
bulunan Experience and Education adli bagka bir kitap yazdi
ancak ne yazik ki bu kitap ¢ok az ilgi gordii.” Yarim yiizyil bo-
yunca ilerici egitimin etkileri, olabilecegi kadar ciddi degildi.
Ogrencilerin karsi karstya kaldigi dis gergeklik, Ikinci Diinya
Savag’nin ardindan gelen Biiyiik Buhran dayaniksiz delikan-
lilarla geng kizlari sert erkeklerle kadinlar haline getirdi.

Sonra altmuglar geldi. Asi bir nesil geleneksel egitimin
prangalarini kirmak istedi. Yeni 6zgiirliik anlayiglarini ¢o-
cuklarini yetigtirirken uyguladilar. Ancak geleneksel egitim
yontemlerinin sertliginden kurtulma hevesiyle disiplin ve
sinirlardan da vazgegtiler. Onlarin altmigli, yetmisli ve sek-
senli yillarda degan ¢ocuklari, 6nceki nesillerin maruz kaldig:
zorluklardan genel olarak “fayda” saglamadi. Onlar1 dayanikh
kilacak ve hayatin zorluklarina hazirlayacak higbir sey yoktu.
Fazla 6viilen bu nesil simarik oldu.

Ironik bir gekilde zit kutuplar olmasina ragmen egitime
yonelik geleneksel ve ilerici olmak tizere bu iki yaklagim ben-
zer mitkemmeliyetgi egilimlerle sonuglanir. Geleneksel sekil-
de yetistirilen bir ¢ocuk dar ve diiz yoldaki her sapma igin
cezalandirilir. Egitimi, onu bagarisizliklar1 6grenme firsatlar
olarak gérmeye hazirlamaz ve bu siiregte basarisizliktan kork-

9 Dewey (1997).
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may1 6grenir. Ilerici modelle egitilmis kisi, nasil basarisiz olu-
nacagini ve basarisizliktan nasil geri déniilecegini 6grenmez
ve bu nedenle o da bundan korkmay:1 6grenir. Ne de olsa
yapug higbir sey elestiriye veya cezaya tabi degildir. Er ya da
geg artik 6gretmenleri ya da ebeveynleri tarafindan korunma-
diginda, basarisizhigin gergek diinyadaki sonuglariyla yiizlesir.
Hazirliksizdir, kaybolmus hisseder ve korkar.

Peki, ne yapilabilir? Céziim, eski yontemlerle yeni yon-
temler arasindaki a/tin ortay: bulmakur. Bu durumda ¢6ziim,
kisi ile davranigi birbirinden ayirmay: 6grenmektir.

Kisi ve Davranig
Ogretmenler ve ebeveynler olarak 6grencilerimizle gocukla-
rimuzin igsel degerlerine odaklandigimizda, onlardaki en iyi-
yi ortaya ¢ikarabiliriz. Cocugu bir kisi olarak takdir etmeyi,
onun SAT puanlarinin, okul notlarinin, basar1 ve basarisiz-
ligin Stesindeki 6ziinii gérmeyi 6grenmeliyiz. Cocuklarin,
standartlagtirilmig testlere veya toplumun aynasinda gordiik-
leri goriintiilere bagli olmayan bir 6z deger duygusu gelis-
tirebilecegi bir ortam yaratmamiz gerekiyor. Carl Rogers’in
sozleriyle gocuklar miimkiin oldugunca ebeveynleriyle 6gret-
menlerinden “kosulsuz olumlu saygr” hissetmek zorundadur.
Biitiin bunlar denklemde ilerici egitimin biiyiik 6l¢iide
dogru yaptig1 kistmdur. Ilerici egitimin biiyiik 6lgiide gozden
kagirdigt diger kisim ise davraniga gok net sinirlar koyma ih-
tiyacidir. “Kosulsuz olumlu saygi,” “her sey yolunda” ile ayn
anlama gelmez. Tembellik yapug: icin eve kotii bir karne geti-
ren bir ¢ocuk azarlanabilir. Bagka bir ¢ocuga kasten ve haksiz
yere zarar veren bir ¢ocuk cezay1 hak eder. Bu yiizden ¢ocuk-
lar hayatlarindaki onemli yetiskinler tarafindan kendilerinin
kosulsuz kabul edildigini hissetmeye ihtiyag duyarken, yetis-
kinlerin kabul etmeyecegi davranislar oldugunu da bilmelidir.
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Binlerce 6grencinin hayauni degistiren sira digt bir 6gretmen
olan Marva Collins, 6gretmenlere su tavsiyede bulunuyor:

Cocugunuzu azarlamaniz gerektiginde, bunu sevgi dolu
bir sekilde yapin. Asla onu kiigiik diisiirmeye veya onuru-
nu kirmaya ¢aligmayin. Egosu, korumaya deger kiymetli
bir seydir. Sunu séylemeyi deneyin:

“Seni ¢ok seviyorum ama bdyle bir davranist olan bir
gocugum olmayacak.”

“Buna neden tahammiil edemedigimi biliyor musun?

Bu sekilde davranamayacak kadar zeki oldugun i¢in.”°

Davranisa odaklanan ebeveyn, “Caligman gereken za-
manda oynadin ve derslerine ¢ok az galigtin. Bir dahaki sefere
daha iyisini yapabilmek icin daha ¢ok ¢alismani bekliyorum,”
diyebilir. Cocuk sézlii elegtiriye cevap vermezse cezalandirila-
bilir ya da sevdigi bir oyundan mahrum birakilabilir.

Basar1 konusunda da kisiyi davranigtan ayirmak ayni de-
recede onemlidir. Ebeveynler genellikle cocugu 6vmek ve iyi
performans gosterdiginde onu ne kadar sevdiklerini agik¢a
veya dolayli olarak ona iletmek igin hizli davranir. Cocuk eger
basarili oldugunda anne ve babasinin onu daha ¢ok sevdigini
hissederse, daha az bagarili oldugunda onu daha az sevecekle-
rini diisiiniir. Cocuk, anne babasinin sevgisinin kogsullu oldu-
gunu anladii icin basarisizliktan korkmaya baglar. Ginott’un
isaret ettigi gibi, ovgii “¢ocugun karakteri ve kisiligiyle degil,
yalnizca ¢abalari ve basarilariyla ilgili olmalidir.”

Bir ¢ocuga, iyi bir karne getirdigi i¢in harika oldugunu
ya da eve kotii bir karne getirdiginde ige yaramaz oldugunu
soylemek onun kisiligine odaklanirken, ¢ocuga ¢ok ¢alistigi-
n1 ya da yeterince ¢alisgmadigint séylemek onun davranigina

10 Collins (1990) ve Collins (1992).
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odaklanir. Performansi iyi ya da kétii olsun, ¢ocugun ebe-
veyninin goéziinde harika oldugu belli olmalidir. Kisiyi 6ven
ya da elestiren ebeveyn ve egitimciler, ¢ocukta mitkemme-
liyetgilik olasiligini arturir. Hem 6vgiide hem de elestiride
davranisa odaklanmanin muhtemelen optimalizme yol ag-
masi daha olasidir.

DUSUNME Cocuklar ve yetiskinlere hangi konularda évgiide
MOLASI .
bulunuyorsunuz? Caba ve sirece odaklaniyor

musunuz? Gelecekte bunu yapmayi unutmayin.

Ogretmenler ve ebeveynler olarak kiiltiiriimiizdeki yii-
zeysel basartyr 6vme saplanusini diizeltmek igin uzun bir yol
kat edebiliriz. Diinyamizda 6lgiilebilir basariy1 yiiceltmek
i¢in bir araya gelen pek ¢ok sey oldugundan, bir ¢ocuk ken-
disine deger verilmesi igin eve iyi bir degerlendirme belgesi
getirmesi gerektigi ve bu net degerin onun 6z degeri igin bir
on kosul oldugu fikrini ¢ok erken igsellestirir. Ebeveynler ve
ogretmenler, yalnizca gocuk varig noktasina ulastiginda degil,
yolculuk boyunca sevgi ve destegin oldugu alternatif bir or-
tam olugturabilir.

ALISTIRMA

O@ Benim Eniyi Ggretmenim

Sahip oldugunuz eniyi 6gretmen hakkinda yazin. Ebevey-
niniz, birinci sinif 6gretmeniniz, bir Gniversite profesori
veya mesleki gelisiminize biyuk yatirim yapan bir patro-
nunuz olabilir. Bu 6gretmenin iginizdeki en iyiyi ortaya ¢I-
karan adimi neydi? Konu ¢ocuklarla ilgilenmeye geldigin-

de bu 6gretmenden neler 6grenebilirsiniz?
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Simdi kendinizi bir gretmen olarak hayal edin ve ha-
yatinizin gesitli alanlarinda insanlara nasil bir etkide bu-
lundugunuzu disinin. Ogretmeninizden &grendiginiz
dersleri isyerinde, evde ve hayatinizin diger alanlarinda
nasil uygulayabilirsiniz? Bu alistirmayi ayrica baska bir
ogretmeni distnerek ve onu ilk 6gretmeninizle karsilas-
tirarak tekrarlayabilirsiniz. ikisi arasindaki benzerlikler ve
farklihklar neler? Bir 6gretmen olarak bu roliiniize uygu-
layabileceginiz etkili bir 6gretim i¢in ondan neler 6grene-
bilirsiniz?
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Bagar1 oraniniz1 arttirmak istiyorsaniz,
bagarisizlik oraniniz1 ikiye katlayin.
—Thomas ]. Watson

arvard Business School'da profesér olan Amy Ed-
H mondson, ben lisans 6grencisiyken doktora 6g-

rencisiydi. Ikimiz de orgiitsel davranis alaninda
onde gelen akademisyenlerden biri olan Profesor Richard
Hackman ile.¢aligtik. Amy aragtirmasinda, Hackman’in et-
kili ekip ¢aligmasi kogullarini (agik ve zorlayici hedefler ve
uygun kaynaklar gibi kosullar1) kargilayan gruplarin iiye-
si olan hastane personelinin tibbi hata yapma olasiliginin
daha diisiik oldugunu gostermek istedi.

Hastalar zaman zaman magdur oldugu ve hatta bazen 6n-
lenebilir hatalar nedeniyle 6ldiigii icin bu agik¢a dnemli bir
aragrmaydi. Ayrica 6zellikle malpraktis davalan ve sigorta
maliyetleri nedeniyle ubbi hatalarin yiiksek bir maliyeti var-
dir. Yillarca siiren veri toplama, veri girisi ve hesaplamalardan
sonra Amy sonuglarini aldi. Umdugu gibi istatistiksel olarak
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anlamliydi ama sonug bekledigi sekilde desildi. Hackman’in
etkinlik kogullarini kargilayan gruplar, daha az degil, daba faz-
la hata yapiyor gibi goriiniiyordu. Bu, onlarca yillik aragtir-
mayla gelisiyordu. Neler oluyordu? lIyi yonetilen ekipler nasil
daha fazla hata yapabiliyordu? Ancak sonra iyi ekiplerin “daha
fazla hata yapmadigini, daha fazla rapor verdigini” anlad1.!

Amy gozden gegirilmis hipotezini test etmek i¢in hasta-
neye geri dondii ve gergekten de Hackman’in basari kosulla-
rint kargilayan ekiplerin 6nemli 6lgiide daha az hata yapugini
kesfetti. Bu kosullar: saglamayan ekiplerin iiyeleri hatalarini
gizledigi i¢in disaridan bakan biri i¢in daha az hata yapiyor-
mus gibi goriinse de aslinda daha ¢ok yapiyorlardi. Sadece
bir hastanin 6liimii gibi gizlenemeyen hatalar s6z konusu ol-
dugunda, hangi gruplarin daha sik hata yapug: agik ve net
ortaya ¢ikiyordu.

Amy aragtirmasinda, “bagsarisiz olmay1 6gren ya da 6gren-
mede basarisiz ol” kavramini bireysel alandan alip gruplarla
kuruluglara uyguladi.? Degisimin degismeyen tek sey oldugu,
kisisel gelisimle orgiitsel 6grenmenin rekabet igin gerekli ol-
dugu bir diinyada, bir basarisizlig: bildirme korkusu uzun va-
deli basarisizligin regetesidir. Amy iyi yonetilen ekiplerin psi-
kolojik giivenlikten yararlandigini kesfetti. Bu, ekibin higbir
tiyesinin konugmasi, yardim istemesi veya belirli bir gorevde
basarisiz olmasi durumunda utandirilmayacag veya cezalan-
dirilmayacagi konusunda kendilerine giiven verilmesi de-
mekti.® Ekip liderleri bir psikolojik giivenlik ortami olugtur-

1 Edmondson (1999).

2 Mark Cannon ve Amy Edmondson (2005), “Failing to Learn and Learning
to Fail (Intelligently): How Great Organizations Put Failure to Work to Inno-
vate and Improve” baghkli bir makalenin ortak yazarlaridur.

3 Edgar Scheine ve Warren Bennis (1965) psikolojik giivenlik terimini ilk
kez ortaya attilar. Edmondson, fikirlerini bireysel diizeyin 6tesine, ekiplerin
psikolojik giivenligine kadar genisletti.
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dugunda, iiyeler “bagarisiz” olup ardindan hatalarini paylagip
tartgirken kendilerini rahat hissettiginde, ekibin tiim tiyeleri
ogrenebilir ve gelisebilir. Bunun aksine hatalar gizlendiginde
ogrenmenin gergeklesmesi daha az olasidir ve hatalarin tek-
rarlanma olasilig1 daha yiiksek olur.

1980’lerde Israil Hava Kuvvetleri, pilotlar1 ve birimleri
hatalar1 ve hataya ramak kalan olasiliklar: bildirmeye tegvik
eden bir suglamama politikast baglatti. Ceza tehdidinin or-
tadan kalkmasi 6grenmenin gergeklesebilecegi giivenli bir
orgiitsel ortam yaratt1. Politikanin etkisiyle bildirilen hatala-
rin sayist artt1 ve gergek hatalarin sayisi 6nemli olgiide azaldi.
ABD Hava Kuvvetleri’nin de benzer bir politikasi var: Pilot-
lar, yirmi dért saat iginde bildirmeleri kosuluyla hatalar1 ne-
deniyle cezalandirilmiyor. Ancak hatalarini gizlemeye ¢alisan
ve sonrasinda bu durumu ortaya ¢ikan pilotlar ceza aliyor.

Basansizliktan Ogrenmek
Biiyiik sirket liderleri, psikolojik olarak giivenli bir ortam
yaratarak her ¢alisanin igindeki optimalisti ortaya ¢ikarma
olasiligini arttrir. General Johnson olarak da bilinen Robert
Wood Johnson 1II kiigiik bir aile sirketini alarak onu diinya-
nin en biiyiik ilag ve ubbi cihaz iireticilerinden biri haline
getirdi. Johnson&Johnson son derece basarili oldu ¢iinkii yo-
netimi hatalardan ders almanin 6neminin farkindaydu.
General Johnson kariyerinin bagindan 1989’da emekli
olana kadar on ii¢ y1l boyunca Johnson8&Johnson’in son dere-
ce bagarili CEO’su olan Jim Burke’a hatalardan ders almanin
onemini bizzat 6gretti. Burke tamamen fiyasko oldugu orta-
ya ¢ikan yeni bir iiriin gelistirdikten bir siire sonra, o sirada
yonetim kurulu bagkani olan General Johnson onu yanina
cagirdi. Burke’iin kovulmasi bekleniyordu. Bunun yerine Ge-
neral Johnson elini uzaup soyle dedi:
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Seni sadece tebrik etmek istiyorum. Her igte esas
mesele karar vermektir. Eger karar vermezsen her-
hangi bir basarisizlik da yagamazsin. Bugiine kadar
benim i¢in en zor is, insanlarin karar vermesini sag-
lamak oldu. Bir kere daha ayni yanhs karar verir-
sen seni isten ¢itkaririm ama daha iyisini yapacagini
umuyorum. Artik basarilardan ¢ok basarisizliklarin
oldugunu anlarsin.

Burke, CEO oldugunda ayni felsefeyi benimsemeye de-
vam etti: “Risk almadikg¢a biiyiiyemeyiz. Her bagarili sirketin
geemisi basarisizliklarla doludur,” diyen Burke, Johnson&
Johnson’a katlmadan 6nce diger ii¢ isinde de basarisiz ol-
mugstu. Burke basgarisizliklarini meydana koyup General
Johnson’la gériismesinin hikayesini tekrar tekrar anlatarak
calisanlarina 6nemli bir mesaj vermis oldu.

pUsONME  Calistiginiz veya iyi bildiginiz bir kurumda
MOLASI yapilan bir hatay diistiniin. Hatadan ne

o6grenildi? Daha fazla ne 6grenilebilirdi?

Biiyiik yéneticiler kendilerinin ve bagkalarinin basarisiz
olmasina ve hatalardan ders almasina izin vererek biiyiik
olur. Bununla birlikte genel olarak bu sirket liderleri hak-
kinda yazilanlari okudugumuz zaman, bagarilar1 hakkinda
¢ok ama bagariya giden yolu déseyen hatalar1 hakkinda ki
eger varsa ¢ok az gey anlauldigini goriiriiz. Babe Ruth’un
galibiyet rekorunu veya Michael Jordan’in mag kazandiran
bir sutu kag kez kagirdigini ¢ok az kiginin bilmesi gibi, Vir-
gin Group’un yenilik¢i kurucusu Richard Branson’in veya
Washington Post’un cesur CEO’su Katharine Graham ya
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da Time Warner’in becerikli bagkani Richard Parsons ya da
IBM’in efsanevi bagkani Thomas Watson’in yasadig1 sayisiz
basarisizlig1 da gok az kisi biliyor.

Bircok lider veya lider aday: hatali bir sekilde rol mo-
dellerinin basariya giden yolunun basarisizlik veya hatadan
gec¢medigine inanir. Kahramanlarini taklit etmeye ¢aligirken
basarisizliktan kaginmak veya basarisizligt gizlemek igin el-
lerinden gelen her seyi yaparlar. Risk almay: birakir (bagari-
sizliktan ders almay1 bagaramaz) ve agir1 derecede savunmaya
gecerler (geri bildirimlerden ders almay1 bagaramazlar). Mii-
kemmel goriiniisii korumak, 6grenmek ve gelismekten daha
onemli hale gelir. Elliden fazla kurulugta isle ilgili 6nemli
hatalar1 inceleyen Sidney Finkelstein goyle belirtmisgtir:

Oldukga ironik gelse de insanlar yonetim hiyerarsi-
sinde ne kadar yiiksekteyse mitkemmeliyetgiliklerini
genel mazeretlerle desteklemeye o kadar egilimlidir
ve bu konuda CEO’lar genellikle en kotiisiidiir. Or-
negin inceledigimiz bir kurulusun CEO’su kirk bes
dakikalik goriismenin tamamuini girketini vuran fela-
ketten neden bagkalarinin sorumlu oldugunu agik-
lamakla gecirdi. Komiteler, miigteriler, hiikiimet ve
hatta firma igindeki diger yéneticiler, hepsi sorum-
luydu. Bununla birlikte kisisel sorumluluktan hig
s6z etmedi.*

Is diinyasindaki liderler arasindaki bu tutum zarar veri-
cidir. Ilk olarak galisanlar patronlarinin 6rnegini takip eder,
onun soyledigini degil, onun yapugini yapar. Bir yonetici
basarisiz oldugunu asla kabul etmez veya hatalarindan ders
almazsa, ¢aliganlarina bu konuda yapug: cagrilar biiyiik

4 Cannon ve Edmondson'dan alintilanmigtir (2005).
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olasilikla dikkate alinmaz. Ikinci olarak bu tiir davranislar,
Daniel Goleman’in CEO hastalig1 olarak adlandirdig: seyin
etkisini arctirir: “Insanlarin 6nemli (ve genellikle hos olma-
yan) bilgileri saklamasiyla bir liderin etrafinda olusan bilgi
boslugu.”

CEO hastalig1 kuruluglarda yaygindir. Yonetim danisg-
mani Tom Peters, 6zellikle de galisanlar patronlarinin kétii
haberleri direnis, bahane ya da en kétiisii haberi getireni ceza-
landirarak aldigini fark ettiginde, “kidemli yéneticilerin ¢o-
gunun kotii haberden kendini koruyacagina” dikkat ¢ekiyor.

Astlarin geri bildirim saglama konusundaki isteksizligi,
liderleri kendilerine sunulan en 6nemli gelisim kaynakla-
rindan birinden mahrum birakir. Geleneksel olarak patron,
caliganlarinin performanst hakkinda yorum yapar, bugiine
kadar yoneticiler geri bildirim, 6zellikle olumsuz geri bildi-
rim agagidan yukariya olmasindan ziyade yukaridan asagiya
dogru oldugundan kendilerini daha rahat hissetme egilimin-
dedir. Bununla birlikte ortaya ¢ikugy tizere, ¢alisanlarin pat-
ronlar1 i¢in yapug1 degerlendirmeler, patronlarin astlari igin
yapugi degerlendirmelerden daha dogru ve uzun vadeli baga-
rinin daha iyi bir géstergesi olma egilimindedir.® Jack Welch,
Bill George, Anita Roddick ve diger bagarili liderlerin siklik-
la belirttigi gibi, gergeklerle yiizlesmek bagarili bireylerle ba-
sarili sirketlerin temel dayanaklarindan biridir. Calisanlarin
sahip oldugu dogru bilgiler iist kademelere ulagmadiginda,
yonetim ve bir biitiin olarak organizasyon kaybeder.

Bir yoneticinin ¢aliganlara kargt davranisi sert ve saygi-
sizsa ¢aliganlar dogal olarak konugmak konusunda isteksiz
hissedecektir. Ancak iyi ve saygili olmak her zaman yeterli
degildir. Organizasyonu CEO hastaligina kars1 agilamak igin

5 Goleman ve dig. (2002).
6 McEvoy ve Beatty (1989).
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liderin siirekli olarak geri bildirim istemesi, diiriistligii c6-
mertge 6diillendirmesi ve kotii haber getirene de en az iyi
haber veren kadar iyi davranildigindan emin olmas: gerekir.
Liderler, is diinyasinda veya bagka bir yerde, sadece insanla-
rin kimsenin duymak istemedigi haberleri vermesine izin ve-
rildigi degil, ayn1 zamanda bunu yapmaya aktif olarak tegvik
edildigi bir ortam olugturmalidir.

pUSUNME Hatalardan ders ¢ikarmaya elverisli bir ortam
MOLASI - .
olusturan bir lider taniyor musunuz? Bu liderin

yaptigi belirli seylerden bazilari nelerdir?

Basarisizliktan ders ¢ikarmay: séylemek yapmaktan daha
kolaydir. Mark Cannon ve Amy Edmondson’un orgiitsel 6g-
renme konusundaki ¢aligmalari, ¢ogu kurulusun hatalardan
ders almanin 6nemine sozde baghlik gosterdigini, ancak ¢ok
az kurulugsun uygulamada bunu gergekten yapugini ortaya
koyuyor.” Bunun nedeni, iyi géritnmenin genellikle (basari-
sizliklar1 kabul ederek ve onlardan ders alarak) iyi olmaktan
daha giiglii bir motivasyon olmasidir. Cannon ve Edmond-
son yaygin basarisizlik korkusuyla baga ¢ikmak igin hatala-
ra karg1 bakis agimiz1 yeniden sekillendirmemizi 6nermistir:
“Insanlar olarak kendimizi basarisizliklardan uzaklagtirmak
i¢in sosyallesiriz. Bagarisizig1 utang ve zayiflikla iligkili bir
sey olarak degil de risk, belirsizlik ve gelismeyle iliskili olarak
gorecek sekilde yeniden gergevelendirmek 6grenme yolculu-
gunda kritik bir ilk adimdir.” Kurum iiyelerinin bagarisizligt
algilama bi¢imini degistirebilen lider rekabetgi, uyumlu, es-
nek ve birlikte ¢alismaktan keyif alan ve 6grenen bir kurum
yaratma yolundadir.

7 Cannon ve Edmondson (2005).

175



UYGULAMALAR

Miikemmeliyetgilik ve Kiiciik Detaylara

Dikkat Gostererek Yonetme

Robert Hurley ve James Ryman, miikemmeliyetgilik ve isye-
ri performansi iizerine yapilan en aydinlatc galigmalarindan
bazilarinda, kaygili mitkemmeliyetgiler ile saglikli miikemme-
liyetgiler arasinda ayrim yapiyor.® Kaygili miitkemmeliyetgi,
oncelikle hata yapma veya kendisinin ya da bagkalarinin kendi-
sinden beklentilerini karsilayamama korkusuyla hareket eder.
Birincil motivasyonu basarisizliktan kaginmakur ve “kaybet-
memek icin oynar.” Optimalist olarak adlandirdigim saghkli
miitkemmeliyetgi de basarisiz olmaktan hoglanmaz ancak diger
herkes gibi kendisinin de hatali olabileceginin ve basarisizligin
ogrenme igin bir firsat sundugunun farkindadir. Birincil moti-
vasyonu mitkemmellige ulagmakur ve “kazanmak i¢in oynar.”

Kaygili mitkemmeliyet¢inin performansi ve is konusun-
daki tatmini, ¢alisanlarininki gibi zarar goriir. Kaygili mii-
kemmeliyetgilerin sergiledigi en yaygin davranig, astlar1 ara-
sinda hata olasithigini ortadan kaldirma girigimi olan kiigiik
detaylara dikkat gostererek yonetmedir.

Agikgasi ¢alisanlarin galigmasini yakindan incelemenin
tam olarak bir ydneticinin yapmasi gereken sey oldugu za-
manlar vardir. Ornegin potansiyel yatirimcilara kurulusun ge-
lecegini belirleyebilecek kapsamli bir rapor hazirlamak 6nem-
lidir ve sorumlu yénetici, rapora katkida bulunanlar arasinda
hata olup olmadigini kontrol etmeli ve yeniden kontrol et-
melidir. Ancak proje ne kadar 6nemli olursa olsun, yénetici
“emin olma” veya “sorumlu olma” kisvesi altinda her ¢alisanin
yaputgt her eylemi inceliyorsa o zaman bir sorun vardir.

Kontrolii ne zaman kullanacagini ve ne zaman kontrole
boyun egmeyecegini bilmek, optimal bir yoneticinin isareti-
dir. Ne yazik ki kesin bir formiil olmasa da izlenecek yararl

8 Hurley ve Ryman (2008).
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bir ilke, gerektigi kadar ¢ok ve miimkiin oldugunca az kont-
rol uygulamakur. Miikemmeliyetgilerin inancinin aksine,
tiim bagsarisizliklar esit ortaya ¢itkmaz. Kusurlu performansin
sonuglarinin nispeten zararsiz oldugu durumlarda, yénetim
kontroliinii miimkiin oldugunca gevsetmek en iyisidir. Bu,
ast konumunda olanlarin bagimsiz ¢alisma konusunda so-
rumluluk almasi igin harika bir firsat saglar ve onlara gercek
riskler alma sansi verir. Astlar basarili olup da giivenleri art-
tik¢a gelisir. Basarisiz olurlarsa, organizasyon siiregte gok faz-
la zarar gormeden ogrenerek gelisirler. Ayrica astlar, 6zellikle
yetkin olanlar, kiigiik detaylara dikkat gosterilerek yonetildi-
gini hissederse muhtemelen igyerinden ayrilir. Mitkemmeli-
yetci yonetici kadar ¢aliganlar ve kurum da kaybeder: En iyi
elemanlar ayrilir ve kalanlar 6grenemez.

Cok Calismak, Akillica Calismak

Hurley ve Ryman’in isaret ettigi sagliksiz mitkemmeliyetgiligin
sonuglarindan biri de ben dahil birgok miikemmeliyetginin
asina oldugu bir fenomen olan titkenmigliktir. Hatirlayabil-
digim kadariyla stki ¢aligmanin basarinin anahtart oldugunu
biliyordum. Bu konuda aklima kazinan iki alint1 var: “Cok ¢a-
lismanin yerini higbir sey tutamaz” (Thomas Edison’a atfedilir)
ve “Ne kadar ¢ok calisirsam, o kadar sansh olurum” (Thomas
Jefferson’a atfedilir). Squash oynadigimda, rakiplerim bazen
arkamdan benim kadar siki galigsalardi sampiyon olabilecek-
lerini séylerdi. Genellikle bu sekilde kastedilmese bile, benim
icin bu en biiyiik iltifatt1 ¢linkii muhtemelen hakliydilar.

Yine de i¢imdeki mitkemmeliyet¢i zaman zaman siki ¢a-
lisma mantrasini ¢ok ileri gotiirdii ya da daha dogrusu yanhs
yone dogru gétiirdii. Uzun yillar boyunca Kaliforniya valisi-
nin heniiz Terminatérken meshur ettigi bir s6zii bana duy-
gusal olarak destek vermisti: “Ben bir makineyim.” Bir sporcu
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olarak iyi yaglanmig bir makine gibi antrenman yapugimi ve
oynadigimu squash meraklilar: fark ettiginde gururum oksa-
ntyordu. Oyuna yaklagimim bilimsel ve sistematikti, ¢aligkan
ve disiplinliydim, sahada nadiren duygularimi gésteriyordum
ve ne kadar yorgun olursam olayim rakibimin bunu bilmesine
asla izin vermiyordum. Bu yaklagim genellikle bana iyi hizmet
etti ancak ayrim gozetmeden uygulayinca yiiksek bir bedel
odedim. Tutarlilik ve dayaniklilik bagari i¢in 6nemlidir. An-
cak duygular s6z konusu oldugunda, makine benzeri nitelik-
leri istemek, yani kisinin duygulariyla ihtiyaglarini gormezden
gelmesi mutsuzlugun ve nihayetinde basarisizligin regetesidir.
Squash oynarken yagadigim siirekli stres, motivasyon kaybi ve
azalan diirtii seklinde kendini gosteren titkenmiglik hissi, so-
nunda kariyerimi sona erdiren sakatliklar olmak iizere bunlarin
hepsi mitkemmeliyet¢i, makine benzeri yaklagimin iiriiniiydii.

1960’larda Avustralyali Derek Clayton, diinyadaki en az
yetenegi olan maraton kosuculari arasindaydi. Nispeten dii-
sitkk oksijen alma kapasitesine sahip, 1,82 boyunda ve uzun
mesafe kosusu i¢in ideal olmayan bir viicut tipi vardi. Yine de
kusurlu fiziksel 6zelliklerini herkesten daha ¢ok ¢alisarak haf-
tada 250 kilometre kadar kosarak telafi etti. Yorucu programi
baslangigta ise yarasa da sonunda bir duvara ¢arptt ve dogal
potansiyelinin sinirina ulagt1. Iki saat on yedi dakikay1 agan ki-
sisel en iyi derecesiyle, diinyanin en iyi zamanindan bes daki-
kadan daha yavas olarak neslinin en iyi kosuculariyla rekabet
edemedi. Belli bir noktanin 6tesinde daha ¢ok ¢aligmak, kilo-
metrelerce yol kat etmek performansin artmasina yol agmadi.

Fakat sakatliklara neden oldu. Japonya'daki 1967 Fukuo-
ka Maratonu'na hazirlanan Clayton sakatliklarinin iyilesmesi
i¢in bir ay izin almak zorunda kaldi. Sakatlanmastyla ivmesi
kesintiye ugradig: icin hayal kirikligina ugrad: fakat yine de
sonraki yariga hazirhiginin bir pargasi olarak Japonya marato-
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nunda kogmaya karar verdi. Clayton, antrenman yapmadigt
koca bir ayin ardindan kendisiyle herkesi sagirtacak sekilde
kisisel rekorunu sekiz dakikadan fazla olacak sekilde kirarak
tarihte iki saat on dakikanin altinda maraton kogan ilk kisi
oldu. 1969'da bu sefer Antwerp Maratonu'na hazirlanirken
tekrar sakatlandi. Clayton mecburen hareketsiz kaldigy siire-
nin ardindan, iki saat sekiz dakika otuz ii¢ saniyeyle zaman-
layiciy1 durdurarak hem kisisel hem diinya rekorunu yeniden
kird1. Bu rekor on iki y1l boyunca gegilemedi.

Clayton ve benzerlerinin hikiyesi dinlenmenin 6nemini
vurguluyor. Bugiin dinlenme ihtiyacini yogun antrenman ih-
tiyact kadar ciddiye almayan bir antrenér veya sporcu bulmak
zor. Ne yazik ki bu anlayis isyerlerinin giindemine girmedi.
Azimli ¢alisanlar siki ¢aligma ve daha da siki ¢aligmanin daha
azina razi olmuyor. Talepkir yoneticiler ekiplerinden makine
benzeri bir performans gostermesini ve caliganlarinin hafta
sonlariyla tatillerde e-posta veya telefonla ulagilabilir olmasi-
n1 bekliyor. Ustiine iistliik ¢alisanlar genellikle yoneticilerinin
beklentilerini i¢sellestiriyor; hafta sonu ofiste olmadiklarinda
kendilerini suglu hissediyor ve onlarin yoklugunda saplantili
bir gekilde e-postalarini kontrol ediyor ve her seyin yolunda
oldugundan emin olmak igin tatillerini yarida kesiyorlar.

Jim Loehr ve Tony Schwartz “kurumsal sporcular” iizeri-
ne yaptiklar1 ¢aligmalarda, sahada veya ofiste en yiiksek per-
formansi elde etmek igin insani ihtiyaglarimizi, 6zellikle de
dinlenme ve iyilesme ihtiyacimizi dikkate almamiz gerektigini
ortaya koyuyor.” Bunun yapilmamasi bireysel olarak ¢alisanlara
oldugu kadar, bir biitiin olarak organizasyona da yiiksek bir
bedel odetiyor. Loehr ve Schwartz'in belirttigi gibi, “Yonetici-
ler birinci sinif sporcularin zaten bildigi seyi artuk 6grenmeli:
Enerjiyi geri kazanmak, onu harcamak kadar 6nemlidir.”

9 Loehr ve Schwartz (2001) ve Loehr ve Schwartz (2004).
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Dinlenme ve iyilesme

Clayton, ne kadar ¢ok calisirsa o kadar iyi olacagina inanan
bir mitkemmeliyetgiydi. Sonra fiziksel sakatliklar onu irade-
si diginda bir optimalist gibi davranmaya zorlad. lyilesmek
i¢in isteksizce ara verdi ve potansiyelini fark etti. Psikolojik
alanda sakatlanmalar duygusal hasar seklinde deneyimlenir;
uyusuk, endiseli veya depresif hissetmek iyilesmek i¢in biraz
zamana ihtiyacimiz oldugunu gosteren isaretlerden bazilari-
dir. Bu igaretler fiziksel yaralanmalarin aksine daha hafiftir
ve bunlar1 dikkate almamak daha kolaydir. Bir kisinin zihni
ve kalbi biraz ara vermek igin yalvarirken ayni derecede, hat-
ta daha fazla ¢aligmaya devam etmesi alisilmadik bir durum
degildir.

Duygusal isaretler ilaglarla gormezden gelinebilir veya
bastirilabilir. Ogleden sonra saat 15.00 civart biraz kafein
almak (6gleden sonra uykusunun bir segenek olmadig var-
sayilirsa) enerji arugt saglayabilir ancak uyanik kalmak i¢in
diizenli olarak kahve igmek ve sadece ii¢ veya dort saat uyu-
mak fiziksel ve psikolojik agidan sagliksizdir. Benzer sekil-
de nikotin, alkol veya diger rahatlatict maddelere bagimlilik
derin nefesler alarak veya egzersiz yaparak dogal bir gekilde
rahatlamak i¢in zaman ayirmanin yerine gegmez. Psikiyatrik
ilaglar bazi durumlarda gereklidir fakat ac1 verici duygular
kendimizi depresyona sokmanin bir sonucu oldugu zaman
gerekli degildir. Ac1 verici duygular bedenin dogal uyari sis-
temidir ve biz onlar1 goz ard1 ederiz.

Yetersiz dinlenme elbette uyusukluk, endise veya depres-
yonun tek nedeni degildir, ancak i¢inde yasadigimiz diinya-
da 6nemli bir nedendir. Cok ¢aligmakta yanlis bir sey yoktur.
Ofiste gegirdiginiz uzun saatler ve odaklanmis bir ¢aba sizi
daha mutlu edebilecek diger faaliyetlerden 6diin vermedigi-
niz siirece faydali olabilir. Giiniimiiziin kurumsal diinyasin-
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da ve diger pek ¢ok alanda sorun ¢ok ¢alismak degil, sorun
yetersiz dinlenmedir.

Cok Diizeyli Dinlenme

Bir robot kaygilanmaz, bunalima girmez, yorulmaz veya ya-
ralanmaz, belki arada bir ince ayar ihtiyac1 olabilir, yeni bir
pil veya yedek par¢a gerektirebilir fakat bunun diginda bakim
agisindan fazla bir seye ihtiyag duymaz. Ancak her birkag saat-
te bir on bes dakika ara vermesi gereken, her yirmi dért saat-
lik d6ngiiniin sekiz saatini kapali gegirmesi gereken bir robot
veya bir bilgisayar, bir araba veya bir TV hayal edin. Ustelik
her bes veya alu giinliik déngiiden sonra tam giin sarj edilmesi
gerekir. Ustiine iistliik bu robotun her yil iki ila dort haftalik
bir dinlenme siiresine ihtiyaci var. Berbat bir makine. Gergek
su ki bu tamamen isleyen bir insan.

Loehr ve Schwartz’a gore, ¢aligma geklimizi agiklamak igin
su anda kullandigimiz metaforu degistirmemiz gerekiyor. Ca-
ligani, diisecek kadar ¢ok uzun siire ¢alisan bir maraton kogu-
cusu olarak degil, sirasiyla yogun ¢alisan ve dinlenen bir kisa
mesafe kosucusu olarak diisiinmeliyiz. Bu yeni metafor din-
lenmenin mikro, orta ve makro diizeylerine uygulanmalidir.

Mikro diizeyde, biraz dinlenerek kendimizi on dért saat
zorlamaya calismak (maraton kosucusu modu) yerine, ¢alis-
ma ve dinlenme arasinda gegis yapmaliy1z: Doksan dakikalik
yogun bir ¢alismanin ardindan en az on beg dakikalik tam bir
dinlenme olmalidur.

Dinlenme meditasyon yapma, egzersiz yapma, miizik
dinleme, aile veya arkadaslarla vakit gegirme, sakin bir yemek
yeme, mahallede yiirityiis yapma, is arkadaglariyla sohbet
etme veya keyif aldigimiz ve rahatlauct buldugumuz bagka
bir seyi yapma seklinde olabilir. Caligma siiresi, ister alt1 ister
on alu saat olsun, diizenli araliklarla durmamiz gerekir.
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Cogu insan eger ¢ok yorgun degilse, her seferinde bir
ila iki saat arasinda herhangi bir yerde odaklanms dikkatini
isinde koruyabilir. Ancak bunun ardindan performans diiger
ve ¢cabamizin karsiligini 6nemli 6lgiide daha az aliriz. Kisa
bir mola vermek enerji seviyemizi arttirmamiza yardimei olur
ve tekrar odaklanmis dikkati koruyabiliriz. Soylemeye gerek
yok, doksan dakikalik ¢alisma ve on bes dakikalik dinlenme
doéngiisii sonsuza kadar devam edemez ve bir siire sonra daha
uzun bir ara vermemiz gerekir.

Orta diizey dinlenme ¢ogu insan igin her yirmi dort
saatlik siire i¢inde yedi ila dokuz saat anlamina gelen yeterli
uykuyu igerir. Kendimizi diizenli olarak uykudan mahrum
birakip bunun yerine bizi uyanik tutmasi i¢in kimyasal uya-
ricilara giivenirsek, yarauciligin ve iiretkenligin azalmasi,
depresyon ve kayg riskinin artmasi geklinde bir bedel ode-
riz. Her hafta bir giin dinlenmek kritik 6neme sahiptir. Ni-
tekim her hafta bir giin islerini bir kenara birakan insanlar,
haftanin geri kalaninda daha yaratici ve iiretken olduklarini
bildiriyorlar.

Makro diizeyde dinlenme yilda en az bir kez bir haftadan
bir aya kadar tatil yapmakla ilgilidir. Pek ¢ok rekabetgi ve
miitkemmeliyetgi kisi izin aldig1 i¢in sugluluk duysa da bir
siire dinlenmenin iyi bir yatirim oldugu unutulmamalidir. En
iyi fikirlere en yaratua sekilde siki programlarimiza ara ver-
digimizde ulagiriz: Ingilizce eglence (recreation) ve yaratma
(creation) arasindaki baglanu sadece etimolojik degildir. Me-
sai saatleri diginda pillerimizi sarj ettikge genel olarak daha
tiretken hale geliriz. Yilda bir kez uzun bir tatil veya daha
iyisi, her alt1 ayda bir biraz daha kisa bir tatil, yalnizca po-
tansiyelimizi en iyi sekilde kullanmamiza yardimci olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik ve fiziksel saghgimiz1 ko-
rumamuzi da saglar. J. P. Morgan’in bir defasinda ifade ettigi
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gibi, “Bir yillik isi dokuz ayda yapabilirim ama on iki ayda
yapamam.”

Bu, maraton giinleri, haftalar1 ve hatta aylan gerektiren
zorlu agamalarla bag edemeyecegimiz anlamina gelmez. Or-
negin bir ¢ocugun dogumu dinlenmenin oldugu yogun bir
doneme yol agar. Arada bir isimizde ekstra ¢abalamamizi
gerektiren 6zel zorluklar ortaya ¢ikabilir. Bedenimiz ve zih-
nimiz, maratonun sonunda dinlenme olmas: kosuluyla iste
veya o6zel hayaumizda bu tiir donemlerle baga ¢ikmak igin
yaratildi.

Pek ¢ok insan artan maddi refah seviyesine ragmen dep-
resyon ve kaygi diizeylerinin neden otuz veya kirk yil ncesi-
ne gore ¢ok daha yiiksek oldugunu merak ediyor. Bunun bir
nedeni, basit gekliyle giiniimiizde ruh saglig1 sorunlar konu-
sunda daha fazla farkindaligin olmasidir; bugiin pek ¢ok kisi-
ye onlarca yil 6nce fark edilmeyen hastaliklarin teghisi konu-
yor. Fakat hikiyenin tamami bu degil. Diinya ¢apinda intihar
oranindaki arug, ruh sagligiyla ilgili sorunlarla karst karstya
kalan insanlarin sayisinda bir artig oldugunu agik¢a gosteri-
yor. Bunun basglica nedenlerinden biri, hayatimizin 6nemli
ol¢tide daha yogun hale gelmesi ve dinlenmek i¢in ¢ok daha
az firsatimizin-olmasidir.

Biiyiirken ailemin hafta sonlar1 ve ara sira hafta ici gece-
leri arkadaglariyla oldugunu hatrliyorum. Hepsi oturup ko-
nusur, yemek yer, rahatlar ve giilerdi. Bugiin arkadaglarim ve
ben ¢ok sik bir araya gelmiyoruz ve bulustugumuzda genel-
likle telefonda e-postalarimizi kontrol ediyoruz ve ¢ogu za-
man huzursuz ve dikkatimiz dagilmis oluyor. Tabii bir bedel
odiiyoruz giinkii dinlenmek yerine stresi arttirtyoruz.

Keyif alma ve dinlenmeye birincil derecede ihtiyacimiz
var ancak 6zgiir iradeye sahip insanlar olarak bu ihtiyact gor-
mezden gelmeyi, i¢giidiilerimize meydan okumay ve doga-
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miza aykiri davranmayi segiyoruz. Kendimizi ne kadar zor-
layabilecegimizin bir sinir1 olmadigina, upk: bilimin daha
iyi, daha hizli, daha giivenilir ve istikrarli makineler iiretmesi
gibi, bizim de dogamizi degistirerek yeteneklerimizi geligti-
rebilecegimize inaniyoruz. Insan dogasinin kisitli olmayan
goriisiine bagl kalarak daha az bos zamana ihtiyag duymak,
yani daha az uyumak, daha az dinlenmek, daha az durmak
i¢in, daha fazlasini yapmak ve kendimizi sinirlarimizin ote-
sine tagimak i¢in kendimizi egitmeye ¢alistyoruz. Hosunuza
gitsin ya da gitmesin, bir sinir var ve eger doganin taleplerini
ihlal etmeye, kendimize kétii davranmaya devam edersek bi-
rey ve toplum olarak bunun bedelini 6deyecegiz.

Psikiyatrik ilaglarla iyilestirilmis vakalarla beraber akil
saglig1 sorunlarinin artan seviyeleri bizi cesur yeni bir diin-
yaya dogru itiyor. Yonii degistirmek i¢in bize harika ilacy,
performanst ve ruh halini iyilegtirecek sihirli hapt vaat eden
reklamcilar1 dinlemek yerine, dogamizi dinlemeli ve onun
harikalarini yeniden kegfetmeliyiz. Mikro, orta ve makro dii-
zeyde diizenli dinlenme genelde psikiyatrinin isini sadece do-
gal yolla yapabilir.

Dinlenmeyi hayatimin her alanina sokmak genel dene-
yimimi degistirdi. Her birini en az on bes dakikalik dinlen-
menin izledigi bir buguk saatlik dort veya bes yogun seans-
ta, daha 6nce on iki saatlik bir maraton giiniinde yaptugim
kadar ¢ok sey yaptum. Her hafta bir giin izin yapmak beni
genel olarak daha az degil, daha iiretken kiliyor. Son olarak
tatilleri hem keyifli hem de iyi bir yatrim olarak gorme-
ye bagladim. Bugiin bir kisa mesafe kosucusu olarak daha
once bir maraton kosucusu olarak yapugim kadar ¢ok isi
cok daha kisa siirede ve ¢ok daha fazla enerji ve olumlu duy-
guyla yapiyorum. Ailem ve arkadaglarimla daha ¢ok zaman
geciriyorum ve bunu yapugimda da daha ¢ok anda kaliyo-
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rum. Burada sihir yok. Sadece insani ihtiyaglarima daha ¢ok
dikkat ediyorum.

Simdi meditasyon yapmaya gidiyorum. Sizin de bir mola
vermenizi 6neririm. Belki bir diisiinme molas i¢in biraz siire

ayirabilirsiniz.

pUSUNME  Yeterli derecede dinleniyor musunuz? Giin iginde
MOLASI . .
yeterince mola veriyor musunuz? Her gece
yeterince uyuyor musunuz? Haftada bir giin
izin aliyor musunuz? En son tatilinizi ne zaman

yaptiniz? Pekiya bir sonraki ne zaman?

Orgiitsel davranig alanindaki en 6nemli ve heyecan verici
aragtirmay1 yapanlar, bana gore is tatmini ve is performan-
stnin nasil birlestigini aragtiranlardir. Her zaman bir araya
gelmezler; daha mutlu ¢alisanlar mutlaka daha iyi ¢alisanlar
degildir. Bununla birlikte mitkemmeliyetgilik s6z konusu ol-
dugunda, aragtirma oldukg¢a net: Mutluluk ve basari bir arada
gidiyor. Baska bir deyisle optimalistler, sadece iglerinden daha
fazla tatmin olmakla kalmaz, ayni zamanda performanslar1 da
miikemmeliyetgilerden genellikle daha iyidir.

Bir y6neticinin ¢alisanlarin igindeki optimalisti ortaya ¢1-
karip gii¢lendirmek igin yapabilecegi ¢ok sey var. Psikolojik
olarak giivenli bir ortam olugturmak, ¢alisanlarin basarisizlig
bildirmekten korktugu bir ortamdan daha fazla 6grenmeye
ve dolayistyla daha uzun vadeli bir performansa yol agar. Dii-
zenli dinlenme siireleri belirlemek, sadece psikolojik sagliga
katkida bulunmakla kalmaz, ayni zamanda daha fazlasini ba-
sarmamiza yardimct olur.

Bu bana iyi bir anlagma gibi geliyor.
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ALISTIRMA

O@® Gegmisteki En iyi Sizden Ogrenmek

Bir ay ya da bir yil icinde, isinizde basarili oldugunuz, diger
zamanlara kiyasla kendinizi daha tatmin olmus, iretken ve
yaratici hissettiginiz bir donem hakkinda yazin. Yeterince
uzun sire ¢alismadiysaniz veya bdyle bir donem akliniza
gelmiyorsa, basarili oldugunuz bagka bir zamani, 6rnegin
okuldaki basaril hissettiginizdénemi yazin.

O zaman yaptiklariniz konusunda sizi gelismeye iten
sey neydi? Ne tiir bir dinlenme siireci icindeydiniz? Kimin-
le calistiniz? En 6nemlisi, 0 zaman yaptiklarinizdan ne 6g-
renebilirsiniz ve bunu su anda yaptiklariniza veya gelecek-
te yapacaklariniza nasil uygulayabilirsiniz?

insanlarla beraber veya icinizdeki en iyiyi ortaya cika-
ran durumlarda atabileceginiz olasi adimlari yazili olarak
belirtin. Ajandaniza dinlenme dénemleri olarak dizenli
spor derslerini, arkadaslarinizla olan gezilerinizi ve aileniz-
le olan daha uzun tatilleri not edin.

Tipki kendi deneyimlerinize baktiginiz gibi, isyeriniz-
deki veya baska yerdeki diger insanlara bakin. Kendinize,
ne yapmak ve nasil olmak istediginiz ve nelerden kagin-
mak istediginiz konusunda onlardan neler 6grenebilece-

ginizi sorun.
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Gergek agkin yolu hi¢bir zaman diiz degildir.
~William Shakespeare

itabin bu noktasinda, sizinle kendim hakkinda pek
B cok sey paylagsmigken, kendimi daha da agmak ve
en sevdigim sarkinin Whitney Houston’in And
Will Always Love You” sarkisi ve hemen ardindan Celine
Dion’un “Lets Talk About Love” oldugunu sdylemek isti-
yorum. Tiim zamanlarin en sevdigim on sarkisindan sekizi
agk sarkilaridir (Beethoven’dan Dokuzuncu Senfoni ve Lee
Ann Womack'dan “I Hope You Dance” bir gekilde bu liste-
ye girmeyi bagardi). Aski seviyorum. Nefes aldigim ve goz-
lerim gérebildigi siirece, Shakespeare’in icten sézlerinden
etkilenecegim ve Meg Ryan ile Tom Hanks’in bulugmasini
izleyerek Cambridge’te uykusuz kalacagim.
Digerleri gibi ben de en sevdigim sarkilar, siirler, filmlerle
kisisel gelisim kitaplarindan romantizmi 6grendim. “Cevap
agk” demek igin insan iligkileri 6grencisi olmaya gerek yok-
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ken, “Gergek agk nedir?” sorusunun yanitini almak kafiye ye-
teneginden daha fazlasini gerektirir. Anlayis gerektirir.

Iyi niyetli bir sekilde bazi sairler, s6z yazarlari, film yo-
netmenleri ve iligki gurulari bizi yoldan ¢ikardi. Ask: tatly,
bagtan ¢ikarici, keyifli, gekici olarak resmettiler. Sorun su ki
bu goriintii gergegi yansitmiyor ve potansiyel olarak zararl.
Iste yirminci yiizyilin 6nde gelen kisisel gelisim yazarlarindan
birinden bir alint:

Kusursuz agk gergekten enderdir ¢iinkii 4sitk olmak
igin siirekli olarak en bilgenin inceligine, bir gocugun
esnekligine, sanat¢inin duyarliligina, filozofun anla-
yisina, azizin kabuliine, alimin hogsgoriisiine ve kesin
olanin metanetine sahip olmak gerekir.!

Bu giizel pasaj agk iizerine yazilan, tutku iizerine anlaulan
ve sehvet iizerine sdylenen sozlerin 6ziinii yansiur. Cok giizel
ve son derece zararl! Ciinkii aslinda kusursuz agk ender degil,
boyle bir sey yoktur. Bunun var oldugu yanilsamasina kapil-
mak ii¢ sonugtan birine yol agacakur. Ik olarak romantik bir
partner bulmamiz: engelleyebilir ¢iinkii bir gocugun esnekligi-
ne, bir sanat¢inin duyarliligina vb.’ne sahip olan o mitkemmel
kisiyi hep bekliyor oluruz. Ikincisi, bir aziz ya da filozof vasifla-
rina sahip olmayan bir partnerle o mitkemmel insani bilingli ya
da bilingsiz aramaya devam ederken taviz verdigimiz duygusu-
nu tagtyarak iliskiye girmeye karar verebiliriz. Son olarak mii-
kemmel partneri buldugumuza inanabilir ancak partnerimizin
kusurlarini kegfettigimizde, kaginilmaz olarak yogun bir hayal
kiriklig1 yasayarak hiisrana ugrayabiliriz.

1 Alint, Giiney Kaliforniya Universitesi'nde profesor olan popiiler bir ko-
nusmaci ve yazar Leo Buscaglia'ya atfedilir. Buscaglia'nin insan potansiyeli
alanindaki ¢aligmasi son derece 6nemli ve degerli olsa da bu pasaj potansiyel
olarak zarar vericidir.
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Aziz ve giizeli tasvir eden yaziya, siire, miizige ve filmlere
kesinlikle yer, hatta ihtiyag var. Hig siiphem yok ki Gurur ve
Onyargiveya Titanik'i izledikten sonra Family Guyveya Evli ve
Cocuklu’yu izleyenlere gore sevisen insan sayist daha fazladir.
Sarkilarin fazla romantik oldugu veya gergek ask: adil bir se-
kilde temsil edemedigi gerekgesiyle CD koleksiyonumun yiiz-
de 85’inden vazge¢meyi kesinlikle kabul etmezdim. Buradaki
zorluk, sanatin her zaman gergek hayat olmadig ve evdeki ya-
tak odamizin, her bir kusursuz kostiimiin agiklarin kusursuz
bedenlerinden kusursuzca koparilip kusursuzca yerlestirildigi
film setinden belki biraz, belki ¢ok ama ¢ok farkli olacag ger-
cegini kabullenmektir. Film setinin yatak odamiza gevirisinde
bir seyler kaybolabilirken gok daha fazlast kazanilabilir. [htiya-
cmiz olan sey agkur, tipk: sarkilarda, filmlerde, kitaplarda ve
siitlerde oldugu gibi sadece daha fazla ve daha gergek ask.

Gercek Ask
Her uzun siireli iliskide oyle bir an gelir ki partnerimizin
Tanr’nin insanliga ya da kadinlara verdigi mitkemmel bir
armagan olmadigini anlariz. Kaginilmaz olarak er ya da geg
partnerimiz de aym seyi fark eder. Ilk kez birbirimizin hata
ve kusurlarinin, yiizeysel olarak sevimli veya hos olarak degil,
yogun ve bazen rahatsiz edici bir gekilde tam olarak farkina
variriz. Ornegin partnerimizin daha 6nce hig fark etmedigi-
miz bir 6fke dalgasina sahip oldugunu veya giivensizlik ve en-
diseye kapildigini ya da diiriistliigii ihlal etme egiliminde ve
tutarsiz oldugunu fark edebiliriz. Hi¢ kimsenin miikemmel
olmadig: fikrini hepimiz bilerek farkinda olup sézde kabul
etsek de partnerimizin bu kuralin bir istisnasi olmadig: gerge-
giyle yiizlesmek sok edici ve korkutucu olabilir.

Bu farkina varma noktasi, ¢ocuklarin ebeveynlerinin sa-
dece insan, dolayistyla kusurlu olduklarini anladiklar ve bir-
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denbire kendilerini diinyada daha yalniz ve daha az giivende
hissettikleri noktayla paralellik gosterir. Daha sonra bir part-
ner gelip “mitkemmel” ebeveynimizin yerini alabilir. Ancak
kusurlar: ortaya ¢ikuginda partnerin bu mitkemmellik nok-
tasindan nihai ve kaginilmaz diisiisii, bizim ebeveynlerimizin
yalnizca insan oldugunun farkina varmamizdan daha yikici
olabilir. Daha yalniz ve giivensiz hissetmemize ek olarak bu
defa ebeveynlerimizle daha 6nceki deneyimlerimizin aksine,
¢ocukluk masumiyeti bahanesi olmadan, partnerimiz hak-
kinda yanildigimiz1 fark ettigimizde muhakeme duygumuz
sarsilabilir, Kalbimiz kirilmigtir ve daha da kétiisii giiven ve-
rici yanilsamalar da oyle.

Bu noktada partnerlerden biri veya her ikisi de mitkem-
mel ask yanilsamasindan uyandiginda olan sey, kisinin kendi
yargisina, partnerinin yargisina ve iligkinin gelecegine iliskin
bir giiven krizidir. Kriz iligkinin sonunun baglangici veya ger-
¢ek askin baslangici anlamina gelebilir. Oyle ya da boyle iligki
degisir. Doniisiir ve bir daha asla eskisi gibi olamaz.

Tiim iligkiler siirdiiriilemez veya siirdiiriilebiliyor olamaz-
ken, tiim partnerler uyumlu olmasa da ¢ogu iligkinin bitme-
si veya bozulmasi 6nlenebilir. Iliskideki potansiyelin farkina
varmak igin partnerde ve bu birliktelikte kusurlar oldugunu
kabul etmek gerekir. Soylemeye gerek yok, kusurlari kabul et-
mek onlara boyun egmek anlamina gelmez. Her iki partnerin
de basarisizliklar tizerinde ¢aligmaya istekli olmasi gelisen bir
iliskinin 6n kosuludur. Bu noktada saglikl1 yaklagim aketif ola-
rak kabul etmektir. Bu, iyilestirilmesi gerekenleri iyilestirmek
i¢in ¢aligmaya baglamadan 6nce, bu kusurlarin var olduguna
dair temel bir kabuliin olmasi gerektigi anlamina gelir.

Partnerinin kusurlu oldugunu kabul etmeye zorlanan mii-
kemmeliyetgi, agirt ve gergek¢i olmayan bir goriigten (partneri-
nin mitkemmel oldugu fikrinden) esit derecede astr1 ve gergek-
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¢i olmayan bir gériige (partnerinin tamamen kusurlu oldugu
fikrine) gegebilir. Ornegin bir mitkemmeliyetgi partnerindeki
kiskanglik egiliminin farkina vardiginda, partnerine dair algist
radikal bir sekilde ve bazen birdenbire sevgi ve sefkat dolu ol-
maktan saplanuli ve bogucu olma yoniinde degisebilir. Opti-
malistin izledigi yol olan insan kusurlarini hayaun bir gergegi
olarak kabul etmek ise, her iligkinin parcasi olan kiigiik farkli-
liklarla karmagikliklarin var olabilecegi alani yaraur.

Partnerimizden beklentilerimiz ve sevginin sundugu vaat,
giiclenen bir birliktelik yaratmada 6nemlidir. Ayni zamanda bu
beklentiler gergekgi olmalidir, aksi takdirde hayal kirikligina ve
hiisrana yol agacakur. Partneriniz tarafindan miikemmelligin
ozii olarak takdir edilmek hos, hatta yiiceltici olsa da idollesti-
rilmemek de 6zgiirlestiricidir. Tabii ki bu 6zgiirlesme hissi an-
cak ve ancak illiizyonun yerini sevgi dolu bir kabul etme alirsa
gelir. Bu bir anda gergeklesmez ancak iligkinin gelismesi i¢in
kabul etmenin olmasi gerekir. Kabul etme bir vasatlik, uzlagma
cagrist degil, daha ziyade kisisel ve kisiler aras1 diizeyde optimal
basari ve mutluluga ulagmanin 6n kosuludur.

pUsSUNME  Partnerinizdeki kusurlan kabul edebiliyor
] .

OLASL husunuz? Kabul etmekte zorlandiginiz kusurlar

varsa, bunlar kendinizde kabul etmediginiz

kusurlarlailgili olabilir mi?

Miikemmeliyetciligin etkisi daha bir iligki baglamadan
once baglar. Mitkemmeliyetginin romantik iligkiler baglamin-
da reddedilme korkusuyla tezahiir eden basarisizlik korkusu,
ilgisinin kargilik bulacagindan emin olmadig; siirece iligkileri
baglatmasini, ilk adimi atmasini engeller. Mitkemmeliyetgi
reddedilmekten endise duymakla kalmaz, ayni1 zamanda po-
tansiyel partnerleriyle ilgili gercekgi olmayan beklentiler tagir.
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Ya hep ya hi¢ bakis agist her kusuru bir iligkiyi bozacak bir
neden olarak goriir ve potansiyel iliskinin basglamadan bit-
mesine neden olur. Sonra iligki bagladiginda her giigliik, her
anlagmazlik, her ¢atigma felaketle sonuglanarak potansiyel bir
iligkiyi sona erdiren tehdit olarak deneyimlenir.

Ve Sonsuza Kadar Mutlu Bir Sekilde Tartistilar...

Pek ¢ok romantik filmde kahramanlar kavga eder ve taru-
sir ki bu, seyircinin dikkatini ¢ekmek i¢in gereklidir ama
doksan dakika kadar sonra anlagmazliklarini ¢ézer, tutkuy-
la 6piisiir ve o andan itibaren giin batimina ve sonsuzluga
yelken agarlar (bu sekilde inanmaya yonlendirildik). Bay
ve Bayan Smith’in bagina bu geldi, Katharine Hepburn ve
Spencer Tracy’nin bagina defalarca geldi ve hatta Wall-E ve
Eve bile bize agkin ne demek oldugunu gosterdi.

Tabii ki bu model genellikle gergek iliskilerde olanin tam
tersidir. Kur yapma, evlilik, balay1 agamas: gibi bir iliskinin ilk
agamalar1 genellikle nispeten ¢atigmasizdir. Fakat sonrasinda
cift birlikte oldugu siirece ¢atigma olagandir. Birgoklar: igin
bir iligki icindeki ¢atigma, iligkinin kendisinin sorunlu oldu-
gu anlamina gelir. Miikemmel uyum, yani catigmanin olma-
mast hepimizin ulagmaya ¢abalamasi gereken standart olarak
kabul edilir. Mitkemmeliyetgi, tpk: filmlerdeki gibi iligkinin
ilk agamalarinda tiim olast anlagmazliklari ortadan kaldirmak
gerektigini varsayar. Mitkemmeliyetgi, partnerinin kusursuz
olmasini bekledigi gibi, iligkinin de ¢atigmasiz olmasini bekler.

Goriiniise gore catigma sadece kaginilmaz degil, ayni za-
manda iligkinin uzun vadeli basarisi i¢in de ¢ok 6nemlidir.
Yillardir bagarili ve basarisiz iligkileri aragtiran psikolog John
Gottman, uzun siireli bagarili iligkilerde ciftlerin olumlu ve
olumsuz olaylar arasinda bese bir oraninda keyif aldigini
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gostermistir.” Her 6fke, elestiri ya da diigmanlik ifadesi igin
partnerlerin birbirine nazik davrandigi, empati gosterdigi, se-
vistigi, ilgi ya da sefkat gosterdigi bes durum vardr.

Gottman, Aristoteles’'in altin ortasini bege bir oraninda
bulsa da bu oranin bir¢ok iligki i¢in bir ortalama oldugunu
aklimizda tutmaliyiz. Oranin iige bir oldugu basarili iligki-
ler de vardir, bire on oldugu iligkiler de vardir. Gottman’in
aragtirmasinin ana mesajlari, ilk olarak bazi olumsuzluklarin
hayati oldugudur. Ikincisi, olumsuzluktan daha fazla olumlu
durumun olmasi gerekliligidir. Bir iliskide ¢ok az veya hig ¢a-
tigma olmamast partnerlerin 6nemli sorunlar ve farkliliklarla
ilgilenmedigini gosterir. Higbir kisinin veya iligkinin miitkem-
mel olmadig goz 6niine alindiginda gatigma olmamast part-
nerlerin zorluklardan kagindigini, yiizlesmelerden 6grenmek
yerine bunlardan kagtigini gésterir. Catigma 6nemlidir fakat
katlik ve 6fkeden ¢ok daha fazla nezaket ve gefkat icermeyen
iligkiler sagliksizdur.

Gottman’in vurguladigs bir diger unsur da tiim ¢atismala-
rin aynt olmadigidir. Bazi giftler sessizdir ve asla seslerini yiik-
seltmezler, oysa bazilari istikrarsizliktan beslenir. ki igin ra-
hatsiz olundugunu veya hayal kirikligina ugranmis oldugunu
gosteren tek bir bakis olumsuzlugun bir ifadesi olabilirken,
digerinde ¢ilginca el kol hareketleri yapilarak ve odanin bir
ucuna tabak firlaularak hognutsuzluk gosterebilir. Partnerler
genel olarak kisiyi davranisindan ayirmaya dikkat ettigi sii-
rece her iki kategoriye de giren uzun vadeli iliskiler bagarili
olabilir. Bunu yapmak sinif veya toplanti odasinda oldugu
kadar oturma odasi veya yatak odasinda da 6nemlidir.

Iliskinin merkezinde kosulsuz kabul etme varsa partner-
lerin birbirinin s6zlerine ve davranislarina kargi ¢ikmasi sag-
liklidir. Gottman’a gore, bir iliski i¢in en yikici olan sey, ister

2 Gottman (2000).

193



UYGULAMALAR

lakap takma, hakaret olsun ister incitici igneleme ya da part-
neri kiigiik diigiirme gibi kisiye y6nelik bir olsun, diigmanhk
ifadeleridir. Partnerinize diisiincesiz bir serseri oldugunu séy-
lemek kisiye yonelik bir saldiridir. Size ¢6pii atacagini soyle-
dikten sonra pis kokulu bir mutfaga girmenin sizi ne kadar
kizdirdigin1 anlatmak davranisa odaklanmakur.

Daha da kotiisii, giderek daha fazla gift, halka agik ortam-
larda ¢atigma gosterilerine giriyor. Kiiltiiriimiiz tarafindan
onaylanan reality sovlar rontgenciligi prime-time televizyona
tagtyor ve kirli camagirlarin toplum 6niinde sergilenmesinden
¢ekinilmiyor. Bu ¢atigma halka agik oldugunda, denkleme
asagilamay1 dahil ederek yalnizca cezalandirilan kisiyi degil,
ayni zamanda etkilesime tanik olmaya zorlananlari da utan-
dirtyor. Oziinde bir iliskinin ihtiyact olan sey, temel saygi ve
insanlardan genellikle gosterilmesi beklenen nezakettir.

Gottman’in giftlere tavsiyesi, daha yiiksek diizeyde saygi
ve kabul etme igin ¢abalamanin 6tesinde, ciftlerin iliskinin
olumlu ydnlerini vurgulamalaridir. Olumlu olan: vurgula-
mak mutlaka radikal bir degisim ve déniisiim gerektirmez.
Tipki mimar Ludwig Mies van der Rohe’nin bir zamanlar
“Tanrn ayninularda gizlidir” demesi gibi, iligki tizerine ¢alisan
aragtrmacilar da sevginin ayrinularda gizli oldugunu ortaya
¢ikardi Bitmeyen bir ask bir haftalik gosterisli gemi yolculu-
guna veya dokuz karatlik pirlantaya degil, agkin giinliik, sira-
dan ifadelerine dayaniyor.

Ackerman Aile Enstitiisi'nden Peter Fraenkel, “altmis
saniyelik keyif anlari”nin ortaya konulmasini 6neriyor. Fra-
enkel bir iliskiyi siirdiirmek igin dncelikle 6zel giin ve olay-
lara veya 6zel hediyelere giivenmek yerine, her bir partnerin
her giin en az ii¢ seving duygusu ifade etmesi gerektigini
one siiriiyor. Tutkulu bir 6piiciik, diisiinceli veya komik bir
e-posta veya ask dolu bir kisa mesaj, basit bir “Seni seviyo-
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rum...” Tiim bunlar agki siirdiirmek ve gelistirmek i¢in uzun
bir yol kat etmeyi saglayabilir. Igten iltifatlar da 6nemlidir.
Mark Twain bir defasinda sakayla karisik iyi bir iltifatla iki
ay yasayabilecegini soylemistir. iliskimizdeki olumlu taraf-
lar1 takdir edemezsek, o zaman olumlu olan noktalar takdir
edilmek yerine degerini kaybedecektir.

Iltifatlar ve olumlu taraflari vurgulamanin diger bigimleri
yalnizca kendi iginde keyifli olmakla kalmaz, ayni zamanda
uzun vadeli iyi bir yatirim anlamina gelir. Isler iyi giderken
bir tasarruf hesabina para yatirmaniz nasil finansal zorluklar
oldugunda bunu agmamiza yardimci oluyorsa, diizenli olarak
yapilan olumlu eylemler de iyi niyete neden olabilir ve iligki-
de iftlerin zor zamanlar1 atlatmasina yardimai olabilir.

DUSUNME Altmis saniyelik keyif anlarinin bir listesini yapin
MOLASI . "

ve yazili olarak sonraki hafta boyunca glinde en az

¢ tanesini yapmayi taahhiit edin. Her giin farkl

ya da ayni olabilirler.

Olumlu eylemler gibi gatgmalar da bir iliskiyi giiglendi-
rebilir. Giinliik ¢atigmalart bir ag1 gibi diigiiniin. Bir hastaliga
karst ag1 oldugumuzda, aslinda hastaligin zayiflatlmas bir tiirii-
nii viicuda enjekte etmis oluruz. Bu sayede viicut daha sonra
daha biiyiik saldirilarla baga ¢ikmasini saglayan antikorlari ge-
listirmek icin uyarihr. Aymi sekilde kiigiik ¢atigmalar iliskimi-
zin savunma yeteneklerini gelistirmesine yardimci olur. Iliskiye
bagisiklik kazandirir ve daha sonra biiyitk ¢atigmalar ortaya
¢tkuginda partnerlerin bununla basa ¢ikmasina yardimei olur.

Catigmasiz bir iligki ile agir1 korunan bir bebek arasinda
paralellikler vardir. Bir y1l boyunca sterilize edilmis bir or-
tamda yagayan yeni dogmus bir bebek, hayatinin ilerleyen
dénemlerinde “kirli” gergek diinya ortaminda yasayan bir
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bebekten daha az direngli ve daha savunmasiz olacakur. Cift-
liklerde biiyiiyen ve sehirdeki akranlarina gore daha fazla toz,
toprak ve mikroba maruz kalan ¢ocuklar daha giiglii bir ba-
gisiklik sistemi gelistirir. [leriki yagamlarinda alerji ve astim
olma olasiliklar1 daha diisiiktiir. Bagarisizliklar, ¢atigmalar ve
zorluklar hem fiziksel hem de psikolojik olarak dayaniklilik
ve direng gelistirmek i¢in 6nemlidir.

Ciftler olumlu etkilesimin yani sira ¢atigmalar1 da dene-
yimleyerek iligkilerinin bagisiklik sistemini gelistirir.

Kordiigiim

Seks terapisti David Schnarch’a gore, kendi deyimiyle cift-
ler her uzun vadeli iliskide er ya da geg bir ¢atismanin igin-
de sikigtp kaldiklar: ve ¢ikis yolu goremedikleri bir noktada
buluyor.? Bu, sadece kolayca ¢oziilen veya unutulan siradan
bir ¢atismadan ziyade ¢oziilemez gibi goriinen yogun ve yi-
nelenen bir ¢augmadir. Bu tekrarlayan gatgmalar genellikle
cocuklar, kayinvalideler, para veya seksle ilgili konular etra-
finda déner. Cocuklar nasil bir egitim almali? Istenen cinsel
iliski siklig1 nedir ve cinsel yasamda partnerlerin her birini
ne tahrik eder? Bu kérdiigiim genellikle eslerden birinin veya
her ikisinin benlik duygusuna meydan okur ¢iinkii bu onlart
kendi biitiinliikleri, yani inanglarina bagli kalmak ile kendile-
rinden 6diin vererek partnerleriyle iyi ge¢inmek arasinda bir
se¢im yapmakla karsi kargiya birakur.

Kérdiigiim olan iligkilerin sona ermesi aligtlmadik bir du-
rum degildir. Egler bosanmay:1 veya herhangi bir nedenle ya-
sal olarak bagli kalmay: segseler de ruhsal, fiziksel ve duygusal
olarak ayr1 olabilirler. Yine de Schnarch’in 6ne siirdiigii sey,
kordiigiimiin kritik bir nokta, kisisel ve kisiler arasi gelisim
i¢in bir firsat oldugudur: “Evlilik umdugumuzdan ¢ok daha

3 Schnarch (1998).
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biiyiik bir yogunluk ve baski getirir. Bu bask: o kadar biiyiik-
tiir ki aslinda giftler yanliglikla bosanma zamaninin geldigini
varsayabilir. Oysa gercekte o anda iligki iizerine galigmanin
zamani gelmigtir.” Kordiigiimii basariyla ¢ozen partnerler bi-
rey ve cift olarak bundan daha giiglii bir sekilde ¢ikar; iligki-
leri daha gergek ve samimi hale gelir.

Bir iligkide yakinlig: ve derinligi gelistirmenin, yani part-
nerimizi tanimanin ve onun tarafindan taninmanin en 6nem-
li yollarindan biri, Schnarch’in “yakin iligkilerin motor diglisi
ve ugrag” dedigi kisiler arasi sorunlarla ugragmakur. Kiigiik
anlagmazliklardan biiyiik kérdiigiimlere kadar ¢atgmalarin
sadece kaginilmaz degil, ayn1 zamanda faydali oldugunun
farkina varmak 6zgiirlestiricidir. Mitkemmeliyetginin yoldaki
her tiimsekte yagsadig1 tehdidin bir kismini potansiyel olarak
ortadan kaldirabilir. Diiz ¢izgiden sapmalar, partnerlerden bi-
rinde veya iligkide bastan beri var olan bir kusurun géstergesi
degil, daha fazla kabul etme, yakinlik ve tutkuya dogru giden
siirecin bir pargasi olabilir.

Cinsel Yagam

Caligmalari evlilik danigmanlig ve seks terapisi alaninda dev-
rim yaratan Schnarch, cinsel yasgamin aslinda zamanla daha
iyi olabilecegine isaret ediyor. Schnarch’in belirttigi gibi,
“Seliilitle cinsel potansiyel arasinda yiiksek oranda bir iligki
vardir.” Ellili veya altmigh yaglarimizda cinsel olarak zirveye
ulagma potansiyelimiz daha yiiksektir ve onlarca yildir birlik-
te oldugumuz partnerle seks, yeni bir insanla deneyimlenecek
olandan ¢ok daha iyi olabilir. Bu, geleneksel bilgeligin tam
aksi bir iddiadir. Ne de olsa cinsel uyarilma yirmi dért yagin-
da, altmis dért yasindakine gére genellikle daha yiiksektir ve
seksi bir yabanciyla kargilagtugimizda fiziksel tepkimiz otuz
yulik partnerimizi gordiigiimiiz zamana gore daha belirgin-
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dir. Bununla birlikte Schnarch’in isaret ettigi gibi, harika seks
partnerimize verdigimiz ani biyolojik, fizyolojik yanitin irii-
nii degildir. Harika seks bedenimizle beraber kalplerimizle
zihnimizi de bir biitiin kilar.

Schnarch, “fiziksel iireme olgunlugunun zirvede oldugu
yillar olan genital zirve ile 6zellikle insanin yetisgkin erotizmi
ve duygusal baglantiya yonelik kapasitesi olan cinsel zirveyi”
kargilagtirmugtir. Cinsel haz s6z konusu oldugunda, daha yagh
olmak avantaj olabilir: “Seks sirasinda yakinlik istiyorsaniz
16 yasindaki bir gencin deneyimiyle 60 yasindaki saglikli
birinin deneyimi boy &lgiisemez. Insanlar olgunlastikga ¢ok
daha iyi seks yapar ve yakinlik kurabilir.”

Carol Dweck’in daha 6nce tanimladigim sabitve gelisen zi-
hinsel tutumla tavirla ilgili séylediklerine bakinca, Schnarch’in
bakis agisin1 daha iyi anlayabiliriz: Partnerimizle ve kendimizle
daha yakin, daha rahat, daha ait, daha agik, daha kabul edici
hale geldik¢e seks de potansiyel olarak zamanla gelisir. Cinsi-
yetle ilgili sabit zihinsel tutumla tavir, cinsel yeteneklerin ve
performansin sabit, degismez oldugu fikri olacakur, yatakta ya
iylyim ya da degilim ya uyumluyuz ya da degiliz gibi.

Ciinkii belli bir yagtan sonra asgamali bir fiziksel gerileme
olur, elli yagindaki bir beden, yaginin yarisindaki bedenin ya-
pabilecegi her seyi yapamaz. Tamamen fiziksel bir eylem olan
seks ile hem zihni hem de bedeni kapsayan seks arasindaki
fark: gérmeyen kisi gerileyen bir zihinsel tutumu benimseye-
bilir. Gelisen zihinsel tutumla tavir cinselligin zamanla daha
iyi hale geldigini ve sabit zihinsel tutumla tavir cinselligin
degismedigini 6ne siirerken, gerileyen zihinsel tutumla tavr
benimseyen kisi, cinselligin zamanla daha da kotii olmasini
bekler. Gerileyen zihinsel tutumla cinselligin verdigi zevkten
uzaklagir ve kendi kendini gergeklestiren bir kehanete dénii-
sir, seks gergcekten daha da kétii olur.
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Askin zamanla yogunlagabilecegini ve cinselligin gelisebi-
lecegini anlamak bizi bir gerilemeden veya sabit bir zihinsel
tutumla tavirdan gelisen bir zihinsel bir tutumla tavra, mii-
kemmeliyet¢inin diigiinme tarzindan optimalistinkine go-
tiiriir. Yatak odasinda kusurlu bir performans, hararetli bir
tartigma ya da soguk bir konusma gibi diiz ¢izgiden sapmalar
trajik bir kusurun gostergesi degil, daha iyi ve daha yakin
bir iligkiye dogru gidecek dogal akisin bir pargasidir. Sabit
zihinsel tutumla tavir her kusurun felakete déniistiigii ya hep
ya hi¢ yaklagimina yol agar. Gelisen zihinsel tutumla tavirsa
aksine, kisinin kendisinde, partnerinde ve iliskisinde kusurlu

olmasina izin verir.

DUSUNME Yatak odasina daha fazla nege getirmek iin ne

MoLAst yapmaniz gerekiyor? Neyi birakmaya ihtiyaciniz var?

Yardima

Daha 6nceki boliimlerde tartismaya agugim gibi mitkemme-
liyetgilerin en baskin 6zelliklerinden biri savunmada olmala-
ridir. Soylemeye gerek yok, partnerlerden biri veya her ikisi
elestirildiginde ve hemen saldiriya gegtiginde, yakinhig: gelis-
tirmek ¢ok zordur. Mitkemmeliyetgiler elestiriyi kabul etme-
yi reddederek kendi i¢gériilerini kazanma ve gelisme firsatini
kaybeder.

Ibranice Incil’in Kral James versiyonunda Tanry, ilk in-
sani yaratttktan sonra “insanin yalniz kalmasi iyi degildir,
ona ragmen bir yardima yaratacagim,” diyor. Bu baglamda
yardimci, atletik bulugma veya zihinlerin bulugmasi oldugu
kadar “rekabet” veya “kargilagma” anlamina geliyor. Burada
kullanilan yardime: sézciigii, kelimenin tam olarak “ona rag-
men yardimcr” anlamina gelen Ibranice ezer kenegdo ifadesi-
nin gevirisidir.
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Ezer kenegdo ifadesi Incil gevirmenlerini ve yorumculari-
nt ¢ok yordu. Nasil olur da liitufkir bir Tanri kadini erkege
ragmen yaratmis olabilirdi? Goriinen ¢eliskiyi gidermek i¢in
daha sonraki cevirilerde yardimcinin (helpmeet) yerine yardim
(help) ifadesi kullanildi. Bazi miifessirler bu ifadeyi, eger bir
erkek erdemli ise karist ona yardim eder, giinah iglerse karist
ona kars1 olur geklinde agiklamaktadir. Yine de ifadenin go-
rindiigii gibi alinmasini 6neririm ¢iinkii yardim gergekten
kar¢1 ¢tkma yoluyla da gelebilir. Bir yardim ve bulugma ilig-
kisi icinde erkek ve kadin birbirine meydan okur ve her biri
digerinin daha da yiikselmesine yardimci olur.

On dokuzuncu yiizyil Ingiliz filozofu John Stuart Mill,
devrim niteligindeki caliymast Kadinlarin Kolelestirilmesi
isimli kitabinda kadinlarin ozgiirlesmesi ¢agrisinda bulun-
du.* “Iki cinsiyet arasindaki toplumsal iligkileri diizenleyen
ilke, bir cinsiyetin digerine yasal olarak tabi kilinmasi ken-
di iginde yanliy oldugu kadar, insan gelisiminin 6niindeki
baslica engellerden de biridir.” Ancak bir erkek ve bir kadin
esit oldugunda ikisi de “digerine saygi duyma keyfinin tadini
¢tkarabilir ve sirasiyla gelisme yolunda liderlik etme ve yon-
lendirilme zevkine sahip olabilir.” Saglikli iligkilerde erkek ve
kadin farkli zamanlarda liderligi ele alir ve partnerlerinin ge-
lisimini daha da ileriye gotiiriir.

Yonetme ve yonlendirilme, yardim-bulugsma ortakligi kav-
ramy, yalnizca bir erkek ve bir kadin arasindaki iligki igin de-
gil, bagka herhangi bir yakin iligki i¢in de gegerlidir. Ralph
Waldo Emerson “Arkadaglik” adli makalesinde, muhalefet et-
menin bir dostluk i¢in gerekli bir 6n kosul oldugunu kabul
eder. Emerson bir arkadaginda “bir y1gin taviz” veya “keyfe ke-
der bir rahatlik,” bagka bir deyisle sdyledigi her seye kaulacak
birini aramadigin1 yazmugtir. Bunun yerine “evcillestirilemez,

4 Mill (1974).
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yiirekten saygt duyulan gizel bir diigman” arar.’ Filozof Ed-
mund Burke, Emerson’in iligkiler hakkindaki duygularini yi-
neler: “Bizimle miicadele eden kisi, sinirlerimizi gii¢lendirir ve
becerilerimizi keskinlestirir. Diismanimiz, yardimcimizdir.”

Yaptiklarima ve soylediklerime asla direnmeden, meydan
okumadan, sadece ‘giizel” sozler sdyleyen ve bana destek ol-
mak isteyen bir insan beni gelismeye ve ilerlemeye zorlamaz;
beni umursamadan ve desteklemeden sdylediklerimle yaptik-
larima itiraz eden kisi ise diigmanca ve serttir. Gergek bir dost
hem bana kargt giizel olur hem “diigmanim” gibi davranir.
Giizel bir diigman benim davraniglarimla sézlerime meydan
okur ve ayni zamanda kisiligimi kayitsiz sartsiz kabul eder.
Giizel diigman, fikirlerimi ve davraniglarimi sorgulayacak ka-
dar bana saygi duyan ve beni seven kisidir. Ayni zamanda
herhangi bir s6ziime veya eylemime karg1 ¢ikmasi, beni bir
insan olarak 6nemsiyor olmasini goélgelemez.

pUSUNME Hayatinizdaki guizel diismanlar kimler? Size hangi
MOLASI sekillerde yardimci oldular? Bagkalari i¢in nasil

daha giizel bir diisman olabilirsiniz?

Esim Tami ve ben anlagmazliklarla tartismalardan pa-
yimiza diigeni aldik ve siiphesiz almaya da devam edecegiz.
Kiigiik ¢atigmalarla kargilagtik ve biiyiitk kérdiigiimlerle ug-
ragmak zorunda kaldik. Ancak bu sorunlarla yiizlesmenin ve
bunlar1 ¢6zmenin neticesinde iligkimiz gii¢lendi ve hem birey
hem de cift olarak olgunlagtik. Neden m#? Ciinkii incinme-
nin, hayal kirikliginin, kizginligin veya korkunun altunda her
zaman 6grenmek, bityiimek ve iligkimizi daha iyi hale getir-
mek icin giiglii bir istek vard..

5 Emerson (1983).
6 Burke (1898).
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Catigmalardan hoglanmayiz ve kesinlikle bunu tercih
etmeyiz fakat ¢atigmayla kargt kargiya kaldigimizda bir firt-
nanin igine dalabiliriz. Firuinadan onceki ugursuz sessizlige,
farkindalik ve tanima, bilme ve net gérme noktasina ulastigi-
mizda, birbirimize sariliriz ve 6nderlik ederek ya da yénetile-
rek birlikte daha giivenli kiyilara ¢ikariz. Catugmalar ille de en
iyi segenek olmayabilir ancak ortaya ¢ikan ¢atigmalardan en
iyi sekilde yararlanmayi 6grenebiliriz.

ALISTIRMA

O@ ciimle Tamamlama

Asagidaki ciimleleri olabildigince ¢abuk tamamlayin; yaz-
madan once fazla diiginmemeye caligin. Sonra onlar tek-
rar okuyun ve kendinizle iliskiniz hakkinda neler 6grenebi-
leceginizi distiniin. Cimlelerden bazilan belirli bir kisiye
yonelik olabilir (X harfi yerine deger verdiginiz bir kiginin
adiniyazin), diger cimleler ise genel olarak iliskilere odak-
laniyor.

X ile olan iliskimi yuizde 5 oraninda gelistirmek igin...
Kendimi ylizde 5 daha fazla agarsam...

iliskimde daha fazla yakinhk kurmak igin...

X'i ylizde 5 daha fazla kabul edersem...

Kendimi ylizde 5 daha fazla kabul edersem...
Kendimle olan iliskimi gelistirmek igin...

Hayatimda daha fazla sevgi olmasi igin...

... yeni yeni gérmeye basliyorum.
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Birinci Fikir:
Gergek Degisim

Bazi insanlarin irade giiciine sahip olmasi
bazilarinin sahip olmadig1 anlamina gelmez.
Bazi insanlar degismeye hazirdir, bazilar:
degildir.

—James Gordon

llen Langer ve 6grencisi Loralyn Thompson tarafin-
Edan yiiriitiilen bir deney, mitkemmeliyetgilikten opti-

malizme gegisin benimle bagkalar1 i¢in neden bu kadar
zor oldugunu anlamama yardimci oldu.! Aragtirmaya katlan-
lara kau, saf, asik surath gibi istenmeyen 6zelliklerin bir listesi
verildi ve ardindan bu 6zelliklerden hangilerini kendilerinde
degistirmeye calistiklar1 ve bagarili olup olmadiklari soruldu.
Daha sonra tutarlilik, giiven ve ciddiyet gibi 6zelliklerin 6ne-
mini degerlendirmeleri istendi. Kaulimcilarin farkinda olma-
dig1 sey, ikinci listedeki ozelliklerin genelde birinci listedeki
ozelliklerin olumlu egdegerleri olarak gériilmesiydi. Tutarlilik
katiligin olumlu yani olarak diisiiniilebilir, giivenmek safligin
olumlu yani olarak goriilebilir.

1 Langer (1989).
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Langer’in ortaya koydugu bulgu, belirli bir olumlu 6zelli-
ge deger verenlerin olumsuz kargiligini degistirmekte zorlani-
yor olmastydi. Ornegin tutarliliga deger verenler daha az kau
olmakta giiglitk ¢ekiyordu giinkii derinlerde, bilingaltlarinda
bunun daha az tutarh olmak olacagindan korkuyorlard:.

Benzer gekilde insanlar hassasiyetlerini kaybetmek iste-
medikleri igin agirt sugluluk duygusundan vazgegemez; basa
¢iktiklar1 durumlarla ilgili oranusiz bir sekilde endigelenmeye
devam ederler ¢iinkii endiselenmemenin sorumluluk alma-
mak anlamina geleceginden korkarlar. Sonra olumlu kaza-
mm artyor olmanin gergeklikten kopmak anlamina geldigine
inandiklari igin hata bulmaya devam ederler. Langer’in yazdi-
g1 gibi, “Baz1 insanlarin davraniglarini degistirmekte zorlan-
masinin nedeni, ne kadar denerlerse denesinler, o davranisa
farkl bir adla gercekten deger veriyor olmalaridir.”

DUSUNME Degistirmeye calisip da degistiremediginiz
MOLASI S
herhangi bir 6zellik veya davraniginiz akliniza
geliyor mu? Deger verdiginiz ve kaybetmek
istemediginiz 6zelliklerinizin olumlu karsiliklari

var mi?

Miikemmeliyetgiligin tistesinden gelmenin zor olmasinin
nedenlerinden biri, onu belirli olumlu ézelliklerle iliskilen-
dirmemizdir. Is goriismelerinde birgok kisi kisisel bir zayifli-
g1 belirtmeleri istendiginde mitkemmeliyetgilikten bahseder.
Genellikle miikemmeliyetgiligi islerin yapildigindan ve iyi
yapildigindan emin olmak ve ayrintlara dikkat etmekle es
tutarlar. Mitkemmeliyetgiligi “kabul etmeleri” bir giicii orta-
ya ¢tkarmanin, “Ben detay odakliyim, metodik bir insanim,
caliskanim ve bana giivenebilirsin” demenin dolambagli bir
yoludur.
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Peki, beni mutsuz ettigini bilmeme ragmen miikemmeli-
yetgiligimi degistirmek benim i¢in neden bu kadar zor oldu?
Ciinkii mitkemmeliyetgiligi sorunlu gérsem de titiz ve azimli
olmakla iliskilendirdim. Ozensiz ve tembel olmak istemedi-
gim icin 6dedigimi bildigim bedele ragmen mitkemmeliyetgi
kalmay: segtim ya da bilingaltim benim yerime segti.

Degisebilmek i¢in tam olarak nelerden kurtulmak ve ne-
leri korumak istedigimize dair incelikli bir idraka ihtiyacimiz
var. Aragtirmact Dina Nir, belirli bir niteligi alip “iki veya
daha fazla farkli ve agik¢a tanimlanmis alt boyuta” ayirma sii-
reci olan ayrigurmanin 6nemi hakkinda yazmigtir.> Mitkem-
meliyetgilikle bir araya gelen bir dizi 6zellik vardir ve degisimi
gerceklestirmek igin hangilerini korumak istedigimizi ve han-
gilerini istemedigimizi anlamak iizere bunlari ayrigtirmamiz
gerekir.

Aynisurma siirecini mitkemmeliyetgilik ozelligine uygu-
lamak i¢in Nir'in onerdigi sorularin bazilarini veya tiimii-
nii sorarak baglayabilirizz. Mitkemmeliyetgilik benim igin ne
anlama geliyor? Mitkemmeliyetgi olarak ne kazanirim? Mii-
kemmeliyetciligin hangi yonleriyle gurur duyuyorum? Mii-
kemmeliyet¢i olmak i¢in hangi bedeli 6diiyorum? Bagkalar:
benim miitkemmeliyetgiligim i¢in hangi bedeli 6diiyor? Mii-
kemmeliyet¢iligin hangi yonlerini korumak istiyorum? Mii-
kemmeliyet¢iligin hangi unsurlarindan kurtulmak istiyorum?

Sansen kendi durumumda, psikologlarin olumsuz,
uyumsuz miitkemmeliyetgilikle iligkilendirdigi basarisizlik
korkumdan ve aci verici duygulari reddetmekten kurtulmak
isterken, optimalizmle iliskilendirdigim diirtiimii ve hirsimi
korumak istiyordum. Degistirmek istedigim ve istemedigim
alanlari bir kez tanimladigimda, muhtemelen daha az ¢eligkili
ve sonug olarak degismeye daha hazir olacagim. Ozellikleri

2 Nir (2008).
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birbirinden ayristurdiktan sonra degistirmek isteyip istemedi-
gimize ve degistirmek istiyorsak tam olarak neyi degistirmek
istedigimize karar verebiliriz. Esasen Langer'in ¢alismasinin
onerdigi sey, ister mitkemmeliyetgilige, katliga, ister hata
bulma veya bagka herhangi bir 6zellik veya davraniga uygula-
yalim, mitkemmeliyet¢inin ya hep ya hi¢ yaklasimindan daha
incelikli, gergekgi bir analize gegistir.

ALISTIRMA

O @ Miikemmeliyetciligi Aynstirmak

Asin kaygih olmak, mikemmeliyet¢i olmak veya ¢ok mes-
gul olmak gibi degistirmek isteyip de su ana kadar degis-
tiremediginiz o6zelliklerinizden veya davranislarinizdan
bazilarini listeleyin. Her biriyle iliskili bazi olumlu 6zellikler
yazin. Ornegdin kendinizi her sey hakkinda ¢ok fazla endi-
selenen biri olarak goériiyorsaniz bununla iligskilendirdigi-
niz olumlu o6zellikler “baskalan icin endiselenmek” veya
“gelismis bir sorumluluk duygusuna sahip olmak” olabilir.
Ya da “azimle odaklanmak” ve “cok sey yapmak” gibi seyle-
ri “cok mesgul olmanin” olumlu taraflar olarak diiginiyor
olabilirsiniz. Yazili olarak neyi degistirmek istediginizi ve

neyi korumak istediginizi agiklayin.
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Tipki yavru 6rdeklerin annelerini takip
etmesi gibi, duygulariniz da diisiincelerinizi
takip eder. Fakat yavru 6rdeklerin sadakatle
annelerini takip etmesi gergegi, annenin
nereye gittigini bildigini kanitlamaz

—David Burns

960’larda baglatlan biligsel devrim, yirminci yiizyil
1 psikolojisine hikim olan iki ekole meydan okuyarak

psikoloji diinyasini kasip kavurdu: psikanaliz ve dav-
ranig¢ilik. Psikanalistler, hastalar1 anlamaya ve yagam kali-
telerini arttrmaya ¢aligirken oncelikle bilingalt diirtiilere
ve savunmaya odaklandi. Davraniggilar, davraniglar1 ve de-
neyimleri agiklamak ve degistirmek icin odiil ve ceza gibi
dis giiglere odaklandi. Sonra biligsel psikologlar ortaya ¢ik-
t1 ve hem bilingaltinin hem de kosullanmanin roliinii ka-
bul etmeye devam ederken, odaklarini bilingli zihne, yani
diisiincelerimize, fikirlerimize ve yargilarimiza kaydirdilar.
Biligsel terapistler, kendilerini, esas olarak i¢giidiilerimizin
veya erken deneyimlerimizin kélesi oldugumuza inanan psi-
kanalistlerden ve insanlar1 6ncelikle dis ¢evrelerine verdik-
leri tepkiler agisindan degerlendiren davraniggilardan ayr
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tutarak se¢im ve 6zne gibi kavramlar1 psikoloji s6zliigiine
soktular.

Psikanalizin ve davranisa dayali terapinin olumlu etkisini
gosteren ¢ok sayida kanit olmasina ragmen, kirk yili agkin
bir siiredir yapilan arastirmalar, biligsel terapinin en az bu
iki eski terapi ekolii kadar ve genellikle onlardan daha etkili
oldugunu gostermektedir. Biligsel terapotik teknikler nis-
peten basittir. Ideal olarak 6grenilmesi gereken ve nitelikli
bir terapistin yardimiyla uygulanan temel bilgiler, dogrudan
profesyonel rehberlik olmadan bile, ¢ogu kisiye bazi faydalar
saglayabilir.

Biligsel terapinin temel dayanagi, dogrudan olaylarin
kendisinden ziyade, olaylar hakkindaki kendi yorumumuza
gore tepki vermemizdir, bu nedenle ayni olay farkl: insanlar-
da tamamen farkli yanitlar ortaya ¢ikarabilir. Bir olay bir dii-
stinceye (olayin yorumlanmasina) yol agar ve diisiince de bir
duygu uyandirir. Bir bebek goriir (olay), onu kizim olarak
tanir (diisiince) ve sevgi hissederim (duygu). Dinleyicilerin
benim dersimi (olay) bekledigini gériir, bunu zorlayic (dii-

siince) olarak yorumlar ve kaygi (duygu) yasarim.

Olay —— Diigiince ——— Duygu

Biligsel terapi alaninda yapilan aragtirmalar, ¢arpik dii-
sinme ve manuksiz diisiincelerden kaynaklandig: igin ya-
sadigimiz duygusal acilarin ¢ogunun onlenebilir oldugunu
one siirer. Birine ¢ikma teklif edip reddedilirseniz (olay) ve
kimsenin sizi asla istemeyecegi sonucuna varirsaniz (diisii-
niirseniz), bunun nihayetinde aylarca kendinizi sarsilmig
hissedebilirsiniz (duygu), mantiksiz davranirsiniz, duygusal
yanitiniz orantsiz olur ve yararl degildir. Ayni olayda o ki-
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sinin sizinle ilgilenmedigi sonucuna varirsaniz (diisiince) ve
tiziiliirseniz (duygu), manukli davranirsiniz, duygusal yani-
tiniz orantili olur ve yararhdir.

Biligsel terapinin amaci, ¢arpitilmis diisiinceden kurtula-
rak gercekgilik algisini yeniden olusturmakur. Mantiksiz bir
diisiinceyi (biligsel bir ¢arpitma) belirledigimizde, bir olay
hakkinda diisiinme seklimizi degistiririz ve boylece hissetme
seklimizi de degistirmis oluruz. Ornegin bir is goriigmesin-
den dnce beni fel¢ eden bir kaygt yasarsam, bu kaygiy1 uyan-
diran diisiinceyi degerlendirebilir (reddedilirsem her sey
biter ve asla is bulamam) ve olay1 yeniden degerlendirip ¢ar-
prulmis degerlendirmeyi rasyonel bir degerlendirmeyle (bu
isi gercekten istememe ragmen disarida cazip birgok bagka is
var) yeniden yorumlayabilirim. Carpitma yogun ve sagliksiz
bir basarisizlik korkusunu harekete gegirir, rasyonel diisiince
durumu yeniden ¢ercevelendirir ve o perspektife koyar.

pUsUNME  Belirli bir duruma verdiginiz yogun duygusal
MOLASI tepkiyi diistiniin. Tepkiniz uygun muydu?

Durumu yorumlamanin baska bir yolu var mi?

IYB Siireci
Ister basarisizlik korkusu ister hata yapmis olmanin istirab
olsun, basarisizlikla ilgili rahatsiz edici duygularla basa ¢ik-
mak igin buldugum en yararli yéntemlerden biri YB siireci-
ni takip etmektir: kendime insan olma izni vermek, durumu
yeniden yapilandirma ve daha genis bir bakss agis: kazanmak.
Izin verme. Ister rasyonel ister irrasyonel diisiincelere,
ister gergekligin dogru bir sekilde degerlendirilmesine veya
carpik bir goriise dayali olsun, duygu duygudur. Bir duyguyla
saglikli bir sekilde basa ¢ikabilmek i¢in atmamiz gereken ilk
adim, upki yergekimi kanununu kabul etmemiz gibi, duy-
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guyu da gergekligimizin bir pargast olarak kabul etmektir.
Duyguyu kabul etmenin yani sira duyguyu harekete gegiren
olayin gergekligini de kabul etmemiz gerekir. Gergekle savas-
mak, hissettiklerimizi hissetmiyormusuz gibi davranmak ya
da yasananlar ger¢ekten yaganmamis gibi davranmak sadece
aci verici duyguyu yogunlasurir. Duygularimiza var olmalari
i¢in izin verebilmek adina hissettigimiz sey hakkinda yazmak
yardimar olur. Ayrica sadece oturup duyguyu deneyimleye-
bilir veya fiziksel tezahiiriinii gézlemleyip kabul edebiliriz.

Yeniden yapilandirma. Durumun gergekligini ve duygu-
larimiz1 gergekten kabul ettigimizde, biligsel yeniden yapi-
landirmaya ge¢meye hazir oluruz. Bu, bir olayla ilgili yo-
rumumuzu olumsuz/yardimct olmayan bir yorumu olumlu/
yardimct bir yorum olarak degistirdigimiz yerdir.

Psikolog Joe Tomaka ve meslektaglari, ayni olayin bizim
onu bir tehdit mi, yoksa merak uyandirici olarak mui algi-
ladigimiza bagli olarak farkli fizyolojik yanitlara yol agabi-
lecegini kanitladi.! Zamanla zihnimizi olaylari tehdit edici
olmaktan ¢ok zorlayici olarak yorumlamaya yéneltme konu-
sunda egitebiliriz. Bir konugmadan once agir1 derecede en-
diseli hissettigimde, olayla ilgili degerlendirmemi genellikle
bir tehditten zorlayici olmaya dogru yeniden yapilandiririm.
Ay seyi diger olaylar i¢in de yapmaya ¢alisiyorum. Onlar
hakkindaki degerlendirmemi bir zorunluluktan bir ayricali-
ga veya bir sinavdan bir maceraya déniistiiriiyorum.

Isler tam olarak bekledigimiz veya umdugumuz gibi git-
mediginde, yorumumuzu geriye doniik olarak da degistirebi-
liriz. Ornegin belirli bir basarisizliktan ne 6grenebilecegimi-
zi ve bunun sonucunda kendimizi nasil gelistirebilecegimizi
kendimize sorarak olayla ilgili algimizi yeniden yapilandira-
biliriz. Isler umdugumuz gibi gitmedigi igin hala hayal ki-

1 Tomaka ve dig. (1997).
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rikligina ugramis hissetsek de nihai sonug ne kadar bagarili
olursa olsun, hi¢bir 6nemli yolculugun basarisizliktan muaf
olmadigini kendimize hatirlatabiliriz. Thomas Watson’in
dedigi gibi, bagar1 oranimizi arturmak i¢in bagarisizlik ora-
nimiz1 ikiye katlamamiz gerekir. Hata bulmak yerine fayda
saglayabilir ve her gseyin her zaman en iyisi olmasi gerekmez-
ken bazi insanlarin olanlardan en iyi gekilde yararlanabilece-
gini kabul edebiliriz.

Bakis Agisi. Wayne Dyer ve Richard Carlson’in kiigiik
seyleri dert etmeme tavsiyesi paha bigilmez.> Bir duruma
daha genis agidan bakugimizda genellikle endiselerimiz ve
hayal kirikliklarimiz azalir. Gergekgi olmak gerekirse, sinav-
dan B almak hayaumda bir seyler yapma sansimi yok ede-
cek mi? Muhtemelen hayir. Bundan bir yil sonra konugma-
m1 yaparken birkag satirda takilip kalmis olmam gergekten
onemli olacak mi? Muhtemelen hayir. Hayaumizdaki tiim
harika seyleri takdir ederek de daha biiyiik resme bakabiliriz
ki birlikte ele alindiginda, ac1 verici deneyimlerin gélgede
kalmasina neden olur.

Bir durumu yeniden yapilandirmak veya durumla ilgili
bakis agist kazanmak tiim aci verici duygulardan kaginmak
anlamina gelmez. Bazi hos olmayan duygular yerinde ve
uygundur. Biligsel yeniden yapilandirmay: kullanmak veya
kendimize kiigiik seyleri dert etmememiz gerektigini hatir-
latmak i¢in dogru zaman, duygularimizin durumla oranusiz
oldugu anlardur.

1YB siirecini genel olarak aci verici duygularla, 6zelde ise
mitkemmeliyetgilikle ilgili duygularla bas etmek i¢in kulla-
niyorum. Ornegin birkag giin 6nce kizim1 krege biraktiktan
sonra, derse girmeden 6nce bir seyler yazmak niyetindey-
dim. Fakat Shirelle ile evden ayrildigimda ge¢ oldugunu ve

2 Carlson (1996).
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o sabah yazi yazmayacagimi fark ettim. Daha verimli ola-
madigim, beklentilerimi kargilayamadigim i¢in kendime ¢ok
kizdim. Bu yiizden [YB siirecini uyguladim.

Once kendime insan olma, hissettigim hayal kirikligini
ve hiisrani yasama izni verdim. Boyle hissettigim i¢in kendi-
mi cezalandirmadim ama duygularimi oldugu gibi kabul et-
tim. Daha sonra olumlu olani arayarak durumu yeniden ya-
pilandirdim, bu durumda deneyim genel olarak ¢ok mesgul
oldugumu fark etmeme yardimci oldu. Kizimla vakit gegir-
mek veya yazmak gibi benim i¢in 6nemli olan geylerin tadini
¢tkarmak adina yiikiimliiliiklerimi sinirlandirmam gerekti-
gini anladim. Sonunda bak:s agcim: degistirdim ve kendime
bundan bir yil sonra veya biiyiik olasilikla bundan sadece
bir hafta sonra bu fazladan yazma saatinin pek bir 6nemi
olmayacagini haurlattum. Bir seyler yazmak igin eve kostur-
mak yerine, kizimla zaman gegirdim: Onu birakmadan 6nce
kresinin dniinde beraber sakince yiiriidiik.

IYB siirecini uygulamak bir beceridir ve her beceri gibi
pratik gerektirir. Baglangicta ii¢ asamadan ge¢mek yapay go-
riinebilir. Bununla birlikte bir siire sonra siire¢ daha dogal
hissettirir ve hem hafif hem de yogun duygular, hem mantik-
It hem de mantiksiz diisiincelerin s6z konusu oldugu durum-
lar i¢in yardimct olabilir. Bazi yogun duygulari deneyimle-
diginizde izin verme modunda ¢ok fazla zaman gegirmeniz
gerektigini fark edebilirsiniz. Diger durumlarda, sadece duy-
guyu kabul etmeniz yeterli olabilir ve hemen bir sonraki aga-
maya gegebilirsiniz.
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ALISTIRMA

9@ ivYBsireci

Yakin zamanda sizi duygusal olarak izen veya yaklasmak-
ta olan ve sizi endiselendiren bir olayi diisiiniin. Kendini-
ze insan olma izni vererek baslayin: hem olan seyi hem de
bunun sonucunda hissettiginiz duyguyu kabul edin. Nasil
hissettiginiz hakkinda yazabilir veya konusabilirsinizya da
tercih ederseniz deneyimi deneyimlemek igin kendinize
zaman ve alan taniyabilirsiniz. Bu agama bes saniye veya
bes dakika ya da daha uzun siirebilir.

Durumu yeniden yapilandirin. Kendinize bu durumun
ne gibi olumlu sonuglar olabileceg@ini sorun. Bu, bundan
memnun oldugunuz anlamina gelmez, sadece elde edi-
lebilecek faydalarin oldugu anlamina gelir. Bu konuda
yeni bir sey 6grenebilir misiniz? Kendiniz veya baskalan
hakkinda yeni bir fikir edinebilir misiniz? Hayatta sahip ol-
duklariniza karsi daha ¢ok empati ile bakabilir veya daha
tatmin olmus hissedebilir misiniz?

Son olarak bir adim geri durun ve duruma daha genis
bir bakis agisi ile yaklagin. Deneyimi daha genis bir resimde
gorebiliyor musunuz? Bundan bir yil sonra durumu nasil
goreceksiniz? Ufak seyleri mi dert ediyorsunuz?

iYB siirecinde ilerlemenin dogrusal olmasi gerekmez:
izin vermekten bakis agisina, ardindan yeniden yapilandir-
maya, ardindan tekrar izin vermeye gegebilirsiniz.

Yasanan bir deneyim Uzerinde aktif olarak diisiinerek
ya da deneyimlere oldugu gibi yanit vererek bu alistirmayi
duzenli olarak tekrarlayin. Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz

bu ¢alismadan o kadar ¢ok fayda elde edersiniz.
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Uciincii Fikir:
Kusurlu Tavsiye

Profesyonelligimin ilk yillarinda su soruyu
soruyordum: Bu kisiyi nasil tedavi edebilir,
iyilestirebilir veya degistirebilirim? $imdi artk
bu soruyu séyle ifade edebilirim: Bu kiginin
kisisel gelisimi igin kullanabilecegi bir iliskiyi
nasil saglayabilirim?

—Carl Rogers

en bir problem ¢oziiciiyiim. Lisede en sevdigim ders
B matematikti. Bir matematik problemini ¢o6zdiigiimde
sahip oldugum netlik, kesinlik ve bitirme duygusu,
tiitm bunlar beni sayilarla galigmaya geken unsurlardi. Univer-
sitede mitkemmeliyetciligim ve stresimden dolay: kars1 kar-
stya kaldigim kisisel zorluklar beni rakamlardan uzaklastrip
insan ruhunu, baglangigta ozellikle kendi ruhumu ¢6zmeye
yonelttikge ilgi alanlarim degisti. Ancak ¢aligmalarimin igeri-
gi degisirken (sayilardan insanlara) metodoloji degismedi ve
ben yine ayni netligi ve sonuglandirma siirecini aradim.
Amacim kendimi ve bagkalarini daha mutlu etmekti ve
benim igin tiim mesele sorunlara ¢6ziim bulmakt. Bir giin
yiiksek lisans 6grencisiyken bir arkadagim beni 6gle yemegine
¢tkard: ve zor bir donemden gegtigini soyledi. Aruk dogru
alanda oldugundan emin olamiyor, kendini motive edemiyor
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ve zamaninin ¢ogunu ¢alismak yerine isleri erteleyerek gegi-
riyordu. Onu birkag¢ dakika dinledim ve ardindan sorununu
analiz ettigim bir monolog baglattim, sonra kesinlik ve inang-
la ona agik ve basit bir ¢6ziim sagladim.

Ona tutkularini ve potansiyel olarak alternatif bir kariyer
yolunu belirlemesine yardimci olabilecek bazi yazma aligtir-
malarindan bahsettim. Onunla bazi motivasyon teorilerini
paylastim ve ardindan ona ertelemenin istesinden gelmesi
i¢in birkag yildir iizerinde galigtigim ve ders verdigim igin ¢ok
bilgili oldugum bu konuda akilci, ¢ok bilimsel, aydinlatict
birka¢ adim 6nerdim.

Sohbet boyunca deneyimlerimi ve uzmanligimi paylagir-
ken, onun gergekten dinlemedigini, sozlerimin anlagilmadig:-
nt hissettim. Daha ¢ok ¢aba gosterdim, daha detayl agikladim,
onerilerimi yeniden ifade ettim ve daha pratik aligtirmalarla
yarauct fikirler iirettim, fakat bu gayret bosuna oldu. Ancak
o giniin ilerleyen saatlerinde, konusmamiz iizerine diisiine-
cek zamanim oldugunda, ihtiyaci olan seyin benim ¢6ziimiim
degil, benim varligim oldugunu anladim. Teorilerime ihtiyact
yoktu, sadece anlayish bir dinleyiciye ihtiyact vards.

Carl Rogers'a gore, terapistin veya destek iliskisindeki
herhangi birinin rolii, danisan igin kogulsuz olumlu bir sayg:
ortami yaratmakur. Rogerian terapisinde psikolog, danisanin
soylediklerini geri yansitmaktan ve daniganin kabul edildigi-
ni hissettigi ve bu nedenle kendisinin rahat oldugu giivenli
bir ortam saglamaktan biraz daha fazlasini yapar. Danisan
zamanla terapistin kosulsuz olumlu saygisini igsellestirir ve
gii¢lenir, zorluklarla ve sorunlarla kendi bagina daha iyi baga
ctkabilir hale gelir. “Amacim,” diye yazmigtur Rogers, “Ger-
cekten sahsen tam olarak verebilecegim giivenli, sicak ve em-

patiye dayali anlayisin oldugu bir ortam saglamak olmusgtu.”

1 Rogers (1961).
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Robyn Dawes, House of Cards adli kitabinda, temel bilgi
ve becerilere sahip bir terapistin etkinliginin, egitim derece-
lerinin sayisina veya tiiriine gore degil, sahip oldugu empati
derecesine gore belirlendigini gostermek i¢in terapi alaninda-
ki 6nemli aragtirmalardan yararlanmigtir. Empati, kendimizi
diger kisinin yerine koymamizi ve o kisinin gergekten neye
ihtiyac1 oldugunu anlamamizi saglar. Ona nasil tavsiyede
bulunacagima dair diisiincelerle dikkatim dagilmadan, onu
gercekten dinledigimde karsimdaki kisiye karst empatik olma
olasiligim daha yiiksektir. Etkili terapinin temeli yalnizca en-
telektiiel gelismislik ve bilgi degil, ayn1 zamanda kabul etme
ve empati kurma yetenegidir.

Bir arkadagin sorunlarina ¢6ziim bulmak kendimizi yar-
dimsever ve yetkin hissetmemizi saglarken ¢ogu zaman arka-
dagimiz iizerinde tam tersi bir etki yaraur. Birincisi, ¢6ziim
onermek iki kisi arasinda mesafe yaratr: biri bilgi sahibidir
(yukarida), digeri ise bagt belada olan kisidir (asagida). Ikin-
cisi, destek sunulan kisi, 6zellikle zaten zayif hissederken ken-
dini yetersiz hisseder. Niyetimiz ne olursa olsun, ¢éziimler
sundugumuzda, mesaj genellikle kii¢iimseyici ve ataerkil ola-
rak algilanir.

Ancak kucakladigimizda ve kabul ettigimizde farkli bir
dizi mesaj iletiriz. Birincisi ve en 6nemlisi, kisiye vermis ol-
dugumuz, “Ben seninleyim. Seni 6nemsiyorum ve bana gii-
venebilirsin,” mesajidir. Ikincisi, ona “Sana giiveniyorum.
Bunu atlatacak kadar zeki ve yeteneklisin,” mesajidir. Kabul
etme modunda, bir kiginin destek sundugu ve digerine destek
sunuldugu acik olsa da ikinci kisinin anlagildigini ve giiglen-
digini hissetmesi daha olasidir. Ozellikle deger verdigimiz in-
sanlarla birlikteyken tavsiye vermekten kaginmak her zaman
kolay degildir ancak tavsiye her zaman sunabilecegimiz en iyi
sey degildir. Genellikle sadece orada olmak yeterlidir.
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Bir ¢6ziim 6nermenin uygun oldugu zamanlar vardir. Or-
negin arkadagim erteleme ile miicadele ediyorsa, bu alandaki
uzmanligimi paylagmam benim igin yararl olabilir fakat bunu
ancak onu dinledikten sonra yapabilirim. Kisiler arasi alanda,
tipki igsel alanda oldugu gibi aktif olarak kabul etmeye ihtiya-
cimiz var: 6nce kabul et, yaninda ol ve ancak o zaman tavsiye-
lerde bulunup ¢oziim 6nerileri sun. Ne yazik ki bize ne zaman
kucaklayacagimizi ve ne zaman aktif olarak destek olmaya ¢a-
lisacagimizi séyleyen basit kurallar yoktur. Empatinin devreye
girdigi yer burasidir. Empatiyle yaklasan bir terapist veya ar-
kadag, kabul etmenin ne zaman uygun oldugunu ve 6nerilerde
bulunmanin ne zaman yararl olabilecegini hisseder.

Miikemmeliyetgiler igleri tekrar mitkemmel hale getir-
mek i¢in tavsiye vermeye ve bir seyleri diizeltmeye egilimli
olsalar da tavsiye veya herhangi bir destek istemek konusun-
da ayn1 derecede isteksizdirler. Aslinda mitkemmeliyetgilerin
optimalist olmaya dogru ilerlemesinin en iyi yollarindan biri
yardim istemek, ihtiyaci ifade etmek, agik olmak gibi aktif
olarak destek istemektir. Baglangigta garip ve zor gelebilir an-
cak her yeni davranista oldugu gibi, kisi buna aligir.

Sahsen kargilikli giivene dayali, uzun siireli ve yakin bir
iliski igcinde olmanin bana sagladig1 en 6nemli faydalardan
biri, destek istemeyi 6grenmek ve bu sayede zayif olma giicii-
nii elde etmek oldu. Bu anlayisi hayaumdaki diger iliskilere
ve durumlara da tagidim.

DUSONME  Yardima ihtiya¢ duydugunuz bir sey var mi?
MOLAS! S e
Destek icin glivendiginiz birinden yardim

isteyebilir misiniz?

Insan belirli bir degiskenin yerine dogru say1y1 koyabilece-
gimiz ve sorunun g¢oziilebilecegi bir dizi matematiksel formiil
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degildir. Insan ruhu, 6zellikle sikintida veya zayif oldugunda,
¢6ziim ve tavsiyeden ¢ok hassasiyete ve ilgiye ihtiya¢ duyar.
Ciinkii bu yumugak kucaklamadan, kabul etmenin besleyici
topragindan kisinin tam direnci, gii¢ ve kuvveti ortaya ¢ikar.

ALISTIRMA

0@ Baska Birinden Ogrenmek

Zor zamanlarinizda size yardim etmis veya etmekte olan
belirli bir kisiyi dligiiniin. Bu kisi hakkindave 6zellikle onun
yardimci olmak i¢in ne yaptigi hakkinda yazin. Bu kisiyle
yaptiginiz size yardimci olan belirli bir konusma veya bu
kisinin size gli¢ verdigi belirli bir olay hakkinda yazin.

O kisinin davranis veya konugma seklinden ne 6gre-
nebilirsiniz? Bu 6grendiklerinizden baskalarina yardim
etmek igin kendiniz adim attiginizda nasil faydalanabilirsi-
niz? Onun gibi bir veya iki kisiyi daha dusunerek ve ardin-
dan yardim eden kisilerde ortak olan noktalari belirleyerek

bu alistirmayi tekrarlayabilirsiniz.
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Dordiincii Fikir:
Miikemmel Bir
Yeni Diinya

Tam bir mutluluk toplumu gelistirmek, bir
korku kiiltiirii olugturmak demektir.
—Eric Wilson

ldous Huxley, Cesur Yeni Diinya isimli kitabinda,
Aduygusal acinin harika bir ilag olan Soma’nin kul-
lanimiyla ortadan kaldirildig1 bir gelecegi anlaur.
1932’de yayimlanmasinin iizerinden bir asirdan kisa bir siire
sonra, Huxley’in duygusal agidan kisir bir diinyaya dair tiiy-
ler iirpertici agiklamast o kadar da abaruls goriinmiiyor.
Zevk aramak ve acidan kaginmak biinyemizin dogal ve
saglikli bir parcasidir ancak bizim cesur yeni bir diinya gor-
memizi saglayan teknolojik gelismeler bu saghkli diirtityii
sagliksiz bir u¢ noktaya tagtyor. Kusursuz zevk takinuli bir
kiileiir haline geldik ve mutlu, tatmin edici bir hayaun ac
verici duygulardan arinmig olduguna inanityoruz. Olumlu
duygularin kusursuz akigini bozan veya bozmakla tehdit eden
herhangi bir rahatsizlik, hizli bir gekilde diizeltilmesi gereken
i¢sel bir kusurun isareti olarak algilaniyor.
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Insan mutlulugunun ne anlama geldigine dair bu yanls
anlamanin sugu en azindan kismen tp kurumundadir. Tip
mesleginde pek ok kisi “zevki ara ve acidan kagin” kavramini
basitge agiriliga gotiirdii ve en ufak bir duygusal rahatsizlik be-
lirtisinde ilag dagittr. Bugiin psikiyatrik ilaglarin dagitilmasinin
kolayligs, tiim ac1 verici duygularin ortadan kaldirilmas: gerek-
tigine dair yaygin inanci sézden ok eylemlerle ifade ediyor.

Ilag tedavisinin uygun oldugu durumlar kesinlikle olsa da
ki psikiyatrideki gelismeler sayesinde pek ¢ok hayat kurta-
rilmisur, uygun olmadig: ¢ok daha fazla durum s6z konusu-
dur. Gegen sémestr dgrencilerimden biri hayatinda ilk kez B
aldiktan sonra yikildi ve doktorun muayenehanesinde otuz
dakika kaldiktan sonra, hayatinda ilk kez bir psikiyatriste git-
tiginde kendisine bir antidepresan regete edildi.

Opysa intihar diigiinceleriyle duygularinin séz konusu ol-
dugu agirt durumlar diginda, ac1 verici duygular bu kadar ko-
lay ilagla ortadan kaldirilmamalidir. Sinavda basarisiz oldugu
i¢in mutsuz olan bir 6grencinin ilag tedavisine ihtiyaci yoktur;
basarisizlikla veya algilanan bagarisizlikla baga ¢tkmay1 6gren-
mesi gerekir. Yeni bir ayrilik yasamug bir kisinin antidepresan-
lara ihtiyact yoktur, sadece iiziilmesi gerekir. Isini yeni kaybet-
mis bir ¢alisganin duygular kimyasallar tarafindan bastirilirsa
uzun vadede bir faydasi olmaz fakat act verici duygularinin
tizerinde ¢aligirsa daha fazla fayda saglar. Duygular bir bakima
ruhun ¢ikusidir. Zamanla bunlari okumayy, igerdikleri mesajt
anlamay1 ve uygun eylemi yapmay: 6grenebiliriz.

Kisisel bir 6rnek vermek gerekirse yillar iginde fark et-
tim ki goriiniirde hicbir sebep yokken derin bir iiziintii ve
anlamsizlik duygusu yasadigimda, bunun nedeni genellikle
¢ok yogun olmamdi. Kendi sinirlarimi zorluyor, ¢ok fazla so-
rumluluk aliyor ve bir seyleri kagiririm korkusuyla hicbir seyi
birakamiyordum. Sonra duygularim araciligiyla bana dur-
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mami, yavaglamami, hayaumi basitlestirmemi, dinlenmemi
soyleyen bir tiir mesaj aliyordum. Tabii ki iiziintiyii ilagla
yok edebilir ve ayni oranda veya daha fazla ¢aligmaya devam
edebilirdim, bugiin birgok insan bunu yapmayi segiyor. Fakat
duygularimin sesi ¢ok 6nemli ve bunu susturmak nihayetin-
de bana ve ¢evremdekilere zarar verir.

DUSUNME Su anda yasamakta oldugunuz veya son
MOLASI . N s
zamanlarda deneyimlediginiz aci verici bir duyguyu

disunin. Bu duygudan ne 6grenebilirsiniz?

Matrix’te, filmin kahramani Neo’ya kirmizi ve mavi hap
arasinda se¢im yapma segenegi sunulur. Kirmizi hap, insan
var olusu hakkindaki ac1 verici bir gergegi ortaya ¢ikaracakur.
Mavi hap ise Neo'’yu aslinda diinyamizi ele gegirmis giiler
tarafindan sakinlestirildigi hayali bir diinyada yagadigin1 bil-
meden mutlu bir unutkanlikla birakacaktr. Neo kirmizi hapi
seger, ac1 gercekle net bir sekilde yiizlesir, keder ve basarisiz-
ligin acisini oldugu kadar kesif ve gelismenin negesinin de
oldugu bir maceraya atlir.

Bir atlet, bir 6grenci, bir yazar, bir es olarak odedigim
bedelin ilk farkina vardigimda bana bu segenek sunulsay-
d1, mitkemmeliyetgiligin olmadig1 bir hayau seger miydim?
Muhtemelen. Peki, mitkemmeliyetciligin olmadigs bir haya-
t1, miicadele ederek ne kazanacagimi bilseydim, bilyiimenin
yan sira gercek duygusal aciyr seger miydim? Kesinlikle hayir.

Bugiin psikofarmasoétiklerin gelistirilmesindeki ilerleme-
ler bu tiir bir se¢imi gergege doniistiiriiyor. Against Happiness
isimli kitabin yazari Eric Wilson goyle belirtiyor: “Yakinda
belki de psikofarmasétiklerin yardimiyla iilkemizde mutsuz
insan kalmayacak. Melankolikler bilinmez hale gelecek.”

1 Wilson (2008).
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Cok uzak olmayan bir gelecekte bir giin bize, ¢ocukla-
rnmiz veya torunlarimiza basarisizlik korkusunu ortadan
kaldirmak, ac1 verici duygularin iistesinden gelmek igin hap
seklinde veya genetik yeniden programlama yoluyla hizli ve
kolay bir se¢enek sunulacak ve hayatimiza bir bagart duygusu
agilanacak. Umarim gelecek nesiller kirmizi hapr seger ya da
daha da iyisi hi¢ hap kullanmaz.

ALISTIRMA

O@ odaklanarak Giinliik Tutma

ikinci fikir olarak bilissel terapiyi ve potansiyel faydalar-
ni tartistim. Arastirmalar, miikemmeliyetciligin kayg veya
depresyon gibi psikolojik sonuglariyla basa ¢ikmak s6z
konusu oldugunda, bilissel terapi miidahalelerinin bazen
ilactan daha etkili oldugunu gosteriyor. Asagidaki basit
alistirma, duzenli olarak yapilirsa olaylari yorumlama sek-
limizi ve dolayisiyla olaylara karsi duygusal tepkimizi de-
Gistirebilir.

U¢ siitundan olusan bir tablo yapin. ilk situnda ac
verici ve yogun bir duygusal tepkiye neden olan bir ola-
y1 kisaca tanimlayin. ikinci siituna olayin mikemmeliyetgi
yorumunu ve yanina parantez i¢inde bu yorumun uyandir-
digi duyguyu yazin. Ugiincii siitunda bir optimalistin olay!
yorumlayacadi sekilde alternatif, daha uygun veya rasyo-
nel bir yorum yazarak olayi bilissel olarak yeniden yapilan-

dirin. iste bir érnek:
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Olay Miikemmeliyetginin Yorumu  Optimalistin Yorumu
Bir sinavda Ben basarisiz bir insanim  Bu sadece bir sinav ve
basarisiz ve asla basaramayacagim. bir dahaki sefere daha
oldum. (Hayal kirikhgi ve fazla gaba gosterecegim.
yetersizlik) (Umut)
Ug haftada Fazla kiloluyum ve giin insan oldugumigin kilom
tg kilo aldm.  gectikge daha da kilo degiskenlik gosteriyor. Bir
aliyorum. (Depresyon) aydir spor yapmiyorum
ama tekrar baglayacagim.
(Kararlihk)

Bu alistirma hizli bir diizeltme degildir ve bazen kay-
gidan umuda veya depresyondan kararlihga ge¢mek i¢in
bir olayi bilissel olarak yeniden yapilandirmaktan ¢ok daha
fazlasina ihtiyacimiz vardir. Bununla birlikte diizenli olarak
yapilirsa bu alistirma miikemmeliyetgilikle iliskili duygusal
aclyr 6nemli dl¢lide azaltabilir ve ilaglar yerine saghkl bir
alternatif saglayabilir.
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Besinci Fikir:
Ac1 Cekmenin Rolii

Tarifsiz derin 1stiraba pekala bir vaftiz, bir
yenilenme, yeni bir durum igin inisiyasyon
denilebilir.

~George Eliot

ptimalist olma yolculuguna bagladigimda umu-

dum; hayaumdaki aciyi, iiziintiyii, kaygiyr ve 1s-

urabi ortadan kaldirmaku. Hedefimi belirleyen,
elbette mitkemmeliyetciligimdi. Aydinlanmak, disarida ne
olursa olsun, i¢cimde her zaman mutlu olabilecegim bir yer
bulmak istiyordum. Ben béyle bir yer bulamadim. Bununla
birlikte ac1 ¢ekmenin yararlar oldugunu kegfettim ve sonug
olarak aciy1 kabul etmenin 6nemini fark ettim.

Zevk aramak ve acidan kaginmak evrensel dogamizin bir
pargast olsa da kiiltiir aciyla nasil baga ¢ikugimiz konusun-
da merkezi bir rol oynar. Bat’'da biz genellikle ac1 ¢ekmeyi
reddederiz. Bunu mutluluk arayisimizin istenmeyen bir ke-
sintisi olarak gériiriiz. Bu yilizden onunla savagir, bastirir,
ilag alir veya ondan kurtulmak i¢in hizli ¢éziimler arariz.
Bazi kiiltiirlerde, 6zellikle Dogu’da insanlarin yasaminda
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aydinlanmaya giden dolambagli yolda oynadig1 6nemli rol
nedeniyle ac1 kabul edilir.

Bir aydinlanma durumuna veya nirvanaya, yani miikem-
mel ve kalict bir i¢ huzur durumuna ulagmanin miimkiin
olduguna ikna olmama ragmen, hayaun gegiciligine ve ku-
surlarina, yenilgilerine ve hayal kirikliklarina dair Budist yak-
lasimindan 6grenebilecegimiz ¢ok sey var.

Tibetli Kesis Khenchen Konchog Gyaltshen Rinpoche,
istirabin dort faydasini ele alir: bilgelik, esneklik, sefkat ve
gerceklige derin sayg.!

Bilgelik, ac1 gekme deneyiminden dogar. Isler iyi gitti-
ginde, nadiren durup hayaumiz ve iginde bulundugumuz
durum hakkinda sorular sorariz. Ancak zor bir durum ¢ogu
kez bizi diisiincesiz durumumuzdan ¢ikmaya zorlar ve dene-
yimlerimiz {izerinde derinlemesine diisiinmemize neden olur.
Derinlemesine gorebilmek, Kral Siileyman’in bilge bir kalp
olarak adlandirdig seyi gelistirmek icin firtinadan 6nceki ses-
sizlige gogiis germeliyiz.

Bilge bir adam olan Nietzsche, iinlii bir soziinde, bizi 61-
diirmeyen seyin bizi daha giigli kildigin1 séyliiyor. Act gek-
mek bizi daha direngli ve esnek, zorluklara kargt daha daya-
nikl bir hale getirebilir. Tipk: bir kasin gelismesi i¢in biraz
actya katlanmasinin gerekmesi gibi, duygularimizin da giig-
lenmesi igin aciya katlanmasi gerekir. Yasgami boyunca nese
kadar aciy1 da tadan Helen Keller, “Karakter rahat ve sakin
bir sekilde gelistirilemez. Yalnizca sinanarak ve istirabi dene-
yimleyerek ruh giiglendirilebilir, vizyon netlestirilebilir, hirs
uyandirilabilir ve bagariya ulagilabilir,” demistir.

Bazen herkes incinir ve bu evrensel duyguyu hissetmek igin
kendimize izin vermek, bizi bir gefkat agiyla birbirimize baglar.
Sozliikler sefkat kelimesini “bir bagkasinin 1stirabina dair derin

1 Gyaltshen Rinpoche (2006).
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bir farkindalik ile onu dindirme arzusu” olarak tanimlar. Fakat
bagkalarinin 1stirabina dair derin bir farkindalik kazanmami-
zin tek yolu 1surap ¢ekmis olmamizdir. Act ¢ekmenin teorik
olarak anlagtlmasi, kér bir insan i¢in mavi rengin teorik olarak
tanimlanmasi kadar anlamsizdir. Bunu bilmek i¢in deneyim-
lememiz gerekir. Papaz Fritz Williams'in belirttigi gibi, “Act ve
nese, eger izin verirsek bizi baska bir kisinin ruhuna ve kalbi-
ne gotiiren empatiye nastl ulagacagimizi bize 6gretir. O seffaf
anlarda, diger insanlarin sevinglerini ve iiziintiilerini bilir ve
onlarin endigelerini kendi endiselerimizmis gibi 6nemseriz.”

Ac1 ¢ekmenin en 6nemli faydalarindan biri, gergeklige,
olanlara kargi derin bir saygi uyandirmasidir. Nege deneyimi
bizi sonsuz olasiliklar dlemine baglarken, act deneyimi bize s1-
nirlarimizi haurlaur. Tiim ¢abalarimiza ragmen incindigimiz-
de, ¢ok mutlu ve ¢ok basarili oldugumuz dénemlerde bazen
fark edemedigimiz kisitlamalar bizi asagilanmis hissettirir.
Cosku halindeyken sik stk bagimiz1 géklere, sonsuzluga dog-
ru kaldirmamuz ve istirap i¢indeyken bakiglarimizi yere, sonlu
olana gevirme egiliminde olmamiz bana sembolik olmaktan
¢ok daha fazlas: gibi geliyor.

Pshischadan Haham Bunim, hepimizin cebinde iki ka-
git parcasiyla dolagmasi gerektigini soyliiyor: ilk kagitta
Ialmud'dan “diinya benim igin yaratldi” sozleri ve ikinci
kagitta Yaratilistan “Ben sadece toz ve kiiliim” sozleri yer al-
malidir. Saglikli psikolojik durum, kibir ve al¢akgéniilliilitk
arasinda bir yerde, bu iki mesaj arasinda bulunur. Nasil ki
kibir ve algakgoniilliiliik arasindaki denge psikolojik saglig:
besliyorsa, cogku ve 1stirabr dengelemek de gergeklikle sag-
likl: bir iligki kurar.

Agir1 seving beni yenilmez hissettirir: Kaderimin efendisi
oldugumu, kendi gergekligimi yarattgimi hissettirir. Ancak
istirap muhtemelen kendimi savunmasiz ve agagilanmig his-
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setmeme neden olur: Iginde bulundugum kosullarin kélesi
oldugumu, kendi ger¢ekligim iizerinde ¢ok az kontrole sahip
oldugumu hissettirir. Tek bagina agir1 seving ise mesafeli bir
kibre yol agar. Tek bagina aci gekmek teslimiyeti dogurur. Ha-
yaun inis ¢tkiglar1 bizi Aristoteles’in altun ortasina yaklagtirir.

DUSUNME Hayatinizda aci gektiginiz bir donemi diistintin. Ne

MOLASI 6grendiniz? Hangi agilardan gelistiniz?

Gergeklige derin bir saygi duymak potansiyelimizin, si-
nirlarimizin ve insanligimizin, yani ne oldugumuzun kabu-
lii anlamina gelir. Isurabin hayaumizin ayrilmaz bir pargast
oldugunu ve acinin bilgelik ve sefkat gelistirmek gibi bagka
faydalar1 oldugunu kabul ederek 1stirabimizi daha fazla kabul
eder hale geliriz. Aciy1 ve 1stirabr gergekten kaginilmaz olarak
kabul ettigimizde, aslinda ac1 ¢ekmeyiz.

Nathaniel Branden, bilincin bagsiklik sistemi olarak ken-
dini kabul etmenin merkezi olan 6z saygidan soz eder. Giiglii
bir bagisiklik sistemi hastalanmamamiz anlamina gelmez, ak-
sine daha az hastalanmamiz ve hastalandigimizda daha hizls
iyilesmemiz anlamina gelir. Benzer gekilde 1stirabin tamamen
kaybolmasi pek olast degildir ancak bilincimizin bagisiklik
sistemi giiglendikge, daha az 1surap gekeriz ve 1stirap gektigi-
mizde iyilesmemiz daha hizli olur.

Hastaligin aslinda bagisiklik sistemimizi gii¢lendirmesi-
nin hasta olmak igin firsatlar aramamiz gerektigi anlamina
gelmemesi gibi, ac1 ¢ekmenin fayda sagladigi gergegi de onu
aktif olarak aramamiz gerektigi anlamina gelmez. Dogal ola-
rak hayatumizda zevk arariz ve katlandigimiz aciy1 en aza in-
dirmeye ¢alisiriz. Kusurlu ve gegici olan bu diinya zaten biz
aktif olarak aramadan, bagisiklik sistemimizi gii¢lendirmemiz
icin bize bol bol firsat sunar.
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Buddha'nin Diért Yiice Gergegi'nden ilki ac ¢ekmektir.
Insan olmanin kaginilmaz bir pargasi olarak ya reddedebile-
cegimiz ya da kabul edebilecegimiz bir gergektir bu. Zor de-
neyimleri kabul etmeyi, hatta benimsemeyi 6grendigimizde,
¢ektigimiz ac1 biiylimemiz igin bir vasita, bir arag haline gelir.

ALISTIRMA

0@ AciUzerine Diisiinmek
Hayatinizda aci ¢ektiginiz bir donemi yazmakigin en az yirmi
dakikanizi ayirin. Ne oldugunu, o zaman nasil hissettiginizi
ve simdi ne hissettiginizi anlatin. Bu deneyimin {izerinizde
nasil bir etkisi oldu? Deneyimden hangi dersleri ¢ikardiniz?
Hangi yonlerden biyudiiniiz? Bu deneyim size bagka ne 63-
retebilir? Netlik veya dilbilgisi konusunda endiselenmeden
serbest cagrisimsal bir sekilde yazmaya calisin.

Daha fazla fayda elde etmek i¢in bu alistirmay: tekrar-
layin, ayni deneyim hakkinda ya da baska bir aci verici de-

neyim hakkinda yazin.?

2 Pennebaker (1997).
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Altnc Fikir:
Platin Kural

Kendini sevmeyi unutma.
—Soren Kierkegaard

endimize yapmayacagimiz seyi bagkalarina yapmama-
B mizt hatirlatan altn kuralin bazi versiyonlary, laik veya
ini olsun, gogu ahlaki kuralda kendine yer bulur.
Alun kural ¢evremizdekilere kargt tavrimuzla ilgilidir. Peki, ya
kendimiz? Alun kural, benlik sevgisini sorgusuz sualsiz kabul
eder. Kendimize duydugumuz sevgi, baskalarina olan sevgimi-
zin standardidir, “kendimize” nasil davrandigimiz, kadin erkek
yakin ¢evremize nasil davranmamiz gerektiginin standardidir.
Bununla birlikte bilgeler hepimizin kendimizi sevmedigi ger-
cegini gormezden geldiler ya da daha dogrusu elestirel diirtii-
miizii, hata bulan yéniimiizii igimize gevirecek kadar biiyiidii-
glimiizde, kendimize olan sevgimiz titkendi.

Bagkalarini yanilabilir olmasi nedeniyle nadiren suglariz
ancak genel olarak kendi begeri halimizi kabul etmeyi redde-
deriz. Diane Ackerman’in isaret ettigi gibi, “Hi¢ kimse mii-
kemmel yagayamaz ve ¢ogumuz bunu bagkalarindan pek bek-
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lemeyiz fakat kendimize karst daha talepkir oluruz.”* Neden
bu ¢ifte standart? Neden ¢evremize kargi comert ve kendimiz
s6z konusu oldugunda cimriyiz? Durum bu olunca ahlaki ya-
salarimiza platin kural diyebilecegimiz yeni bir kural eklemeyi
oneriyorum: “Bagkalarina yapmayacagin seyi kendine yapma.”

Bagkalarina karg1 davraniglarimizi bir standart olarak al-
mak kendimize karst olan mantiksiz, yikici tutumlarimizi
fark etmemize yardimc olabilir. Esinizi mitkemmel olmayan
bir konugma yapsa elestirir miydiniz? Bir sinavda basaril ol-
mazsa en iyi arkadaginizt daha agag gériir miisiiniiz? Kiziniz
veya babaniz bir yarigmada birinci olmazsa bu durum onlara
olan sevginizi azalur mi? Muhtemelen hayir. Yine de yetersiz
kaldigimizda, kendimizi yeterliligi olmayan tam bir bagarisiz-
lik abidesi olarak goriiriiz.

Dalai Lama ve ekibi Batili bilim insanlariyla ¢aligmaya bas-
ladiklarinda, 6z sayginin bir sorun oldugunu, pek ¢ok Bauli-
nin kendini sevmedigini ve hatta kendinden nefretin yaygin
oldugunu goriince sasirdi. Kendini sevme ile bagkalarint sev-
me, yani kendimize kargi cimri olmak ile cevremizdekilere kar-
s1 comert olmak arasindaki tutarsizlik, Tibet diisiincesinde ke-
sinlikle yoktur. Dalai Lama’nin sézleriyle, “Sefkat veya tsewa,
Tibet geleneginde anlagildig: sekliyle kendiniz ve bagkalariyla
olan iligkinizi geniglettiginiz bir ruh hali veya var olma bigi-
midir.”? Dalai Lama’ya gefkat nesnesinin gergekten de kisinin
kendisine doniik olup olmadig: soruldugunda, su yanit1 verdi:

Once kendini sevmek, bagkalarini kavusma istegiyle
kucaklamanin yolunu agar. Bir bakima yiiksek diizey-
de sefkat, o kisisel ¢ikarin ileri bir durumundan bagka
bir sey degildir. Bu nedenle giiglii bir kendinden nef-

1 Ackerman (1995).
2 Davidson ve Harrington (2001).
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ret etme duygusuna sahip insanlarin bagkalarina karst
gergek bir sefkat duymasi zordur. Baglamak i¢in ¢apa
atamiyorsaniz bir temel yoktur.

Zor deneyimlerle basa ¢ikma konusunda kendine say-
ginin Snemine isaret eden ¢ok sayida aragtirma var. Ancak
son donemde psikolog Mark Leary ve meslektaglari, 6zellikle
zor zamanlarda, kendine y6nelik sefkatin aslinda 6z saygidan
daha yararli oldugunu ortaya koydu.? Leary goyle agiklamig-
ur: “Oz gefkat, insanlarin bagina gelen kétii seylerin iistiine
bir de kendini suglama katmanini dahil etmemelerine yar-
dima oluyor. Insanlar sadece kendilerini daha iyi hissetmeyi
ogrenip basarisiz olduklarinda ya da hata yapuklarinda ken-
dilerini hirpalamaya devam ederlerse, karsilagtiklari zorlukla-
ra kargt savunmasiz kalir ve bunlarla baga ¢ikamazlar.”

Oz sefkat, kendine karst anlayish ve nazik olmayi, aci
verici diigiince ve duygulari dikkatli bir gekilde kabul etme-
yi ve zor deneyimlerin insan olmanin bir pargasi oldugunu
kisinin fark etmesini igerir. Ayn1 zamanda bir sinavda kotii
performans gosterdigimizde, iste bir hata yapugimizda veya
yapmamamiz gerektigi halde moral olarak bir ¢okiintii ya-
sadigimizda kendimize kars1 bagislayici olmakla ilgilidir. Le-
ary, “Mutlulugun ¢ok daha 6nemli bir bileseni 6z sefkatken,
Amerikan toplumu insanlarin 6z saygisini gelistirmek igin
cok fazlazaman ve ¢aba harcadi,” diyor.

Leary’nin 6z sefkat vurgusu 6nemli olsa da kendisiyle di-
gerlerinin 6z gefkat ile 6z saygi arasinda yapugt ayrim ¢ok
da 6nemli olmayabilir. Nathaniel Branden, 6z sayginin temel
dayanaklarindan biri olarak Leary’nin 6z sefkat kavramina
ok benzeyen kendini kabul etmenin altni gizer. Oz sefkat ve
0z saygl ayrilmaz bir sekilde baglanulidir.

3 Leary ve dig. (2007).
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pUsUNME  Kendinize karsi sefkatli misiniz? Kendinize daha

MOLASE  cefkatli olabilir misiniz?

Fedakarlik -kendini diisiinmeme, benligin yadsinma-
st- Bat1 diinyasinin ahlaki ideali olarak bas taci edildiginde,
kendini sevme diisman ilan edildi ve onu kékiinden kazimak
icin miimkiin olan her girisimde bulunuldu. Insan dogasina
-kendini sevmeye ve bunun dogal sonucu olan kisisel ¢ikara
yonelik- bu saldiri, hem siyasi (6rnegin komiinist toplumlar-
da) hem de bireysel (diisiik 6z saygt salginiyla birlikte) olarak
korkung sonuglara yol agti.

Fedakirlik ¢agrisi, alun kurali alip garpitti, bagkalarini
sevmeyi baglamin diginda, duygusal kokii olan kendini sev-
meden uzaklagtirdi. Bagkalarini daha ¢ok sevmenin bir yolu
olarak kendini daha az sevmeye ¢aligmak, tam tersi sonuglara
yol agar. Bagkalarini sevmek, kendini sevmeyi gerektirir. Fi-
lozof ve yazar Ayn Rand’in dedigi gibi, ““Ben seni seviyorum’
demek igin kisi 6nce ‘ben’ diyebilmelidir.”

ALISTIRMA

O@ ciimle Tamamlama

Asagidaki cimleleri tamamlayin. Bunlar ¢ok fazla diisin-
meden yapmaya calisin, daha sonra yanitlariniz {izerine
disiinip degerlendirme yapmayi unutmayin.

Kendimi ylizde 5 daha fazla seversem...

Oz saygimi arttirmak igin...

Kendime karsi ylizde 5 daha sefkatli olmak...
Baskalarina karsi ylizde 5 daha sefkatli olmak...

'yi gérmeye basliyorum
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Yedinci Fikir:
Evet Ama...

Diinyayi ileriye tagimak i¢in atilmasi gereken
en 6nemli adimlar, mitkemmel insanlar
tarafindan yapilmay beklemez.

—George Eliot

ecen hafta yemekli bir davete katildim. Sohbet gé-

niil meselelerinden giincel siyasi meselelere, yemek

ve yemek pisirmekten spor ve edebiyata kadar uza-
niyordu. Belli bir noktada masanin etrafinda dolastik ve bizi
etkileyen kitaplardan bahsettik. Sira bana geldiginde, gii¢li
degerleri ve giiglii kiiltiirleriyle diinyamiz {izerinde 6nem-
li bir etkiye sahip olan vizyoner sirketleri masaya yatiran
Build to Last hakkinda tutkuyla konustum. Walt Disney’i
topluma hauri sayilir katkilarda bulunan bir vizyoner lider
ornegi olarak gordigiimde, katlimcilardan biri lafimi kesti:

» «

“Evet ama ¢aliganlarina kotii davrandigint duydum.” “Evet
ama” sozleri bilyiik bir déniise neden olan bir tokmak gibi
sohbete damgasini vurdu.

Insanlar Bill Gates hakkinda konustuklarinda, onun tek-

nolojik katkilarindan veya parlak is becerilerinden bahsede-
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bilir ve ardindan neredeyse her zaman o tokmak vurur: “Evet
ama rekabeti engelledi.” Evet, John Piermont Morgan ABD
hiikiimetine birkag kez yardim etti ve is yapmak igin yiiksek
standartlar belirledi ama baz: siipheli anlagmalar yapti. Bii-
yiik siyasi figiirler de “Evet ama” muamelesinden kurtulamaz.
Evet, Lincoln kéleleri serbest birakt1 ama Amerikan I¢ Sava-
st ndan 6nce Charleston’da yapug: bir konusmada beyaz irkin
tistiinliigiinii savundu. Evet, Gandhi, Hindistan’t 6zgiirliige
kavusturmus olabilir ama bazen karisina karg1 acimasizdi. Bu
liste boyle devam eder.

Lincoln'in kélelige karst kisisel kayitsizligt (eger dogruy-
sa) en hafif tabirle hayal kirikligina neden oluyor ancak bi-
liyoruz ki eylemleri milyonlarca insani kolelikten 6zgiirliige
gotiirdii. J. P Morgan bir aziz olmayabilir ancak yine de eko-
nomide giiven ve itimadin gelismesinde 6nemli bir rol oynadi
ve Amerika Birlesik Devletleri’ni diinyanin en miireffeh iilke-
si yapt1. Yine de insanlar bu kahraman kisilikleri, hikaye ki-
taplartyla masallarin disinda kalan bir kahramanin her seyden
once bir insan oldugunu kabul etmek istemeyerek gelisigiizel
bir yorumla reddeder. Soru, miikemmel bir kahramanin var
olup olmadig: degil, kisinin temel 6zelliklerine, bagarilarina
ve katkilarina odaklanmay1 mi, yoksa aktif olarak bir kusur
aramay1 (ve kaginilmaz olarak bulmay1) mi segtigimizdir.

Olumluya mi, yoksa olumsuza m: odaklanacagimiz ko-
nusundaki se¢cimimiz bagkalarinda ve kendimizde ne goérdii-
gimiizii belirler. Olumsuza odaklanan bir kisi -hata bulan
miitkemmeliyetgi- kotiiyii diinyadaki aktif giig, iyiyi de edil-
gen gii¢ ve kotiiniin yoklugu olarak gériir. Olumlu bir bakig
agisina sahip bir kisi -fayda bulan optimalist- iyiyi ger¢ekte
tiretici gii¢ olarak ve kétiiyii iyinin yoklugu olarak algilar.

Cogu din ve inang sisteminin metafiziginin iyiyi 151k,
kotiiyli karanlik olarak tanimlamasi tesadiif degildir. Isik
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etkin bir giictiir; karanlik, yani 1181n yoklugu pasiftir. Tek
bir mum karanlik bir alan1 aydinlatrken higbir karanlik ay-
dinlik bir odaya karanlik getirmez. Edmund Burke, “K6-
tiiliigiin zafer kazanmasi igin gereken tek sey, iyi insanlarin
hi¢bir sey yapmamasidir” soziiyle gergekte olumlu ve olum-
suz giigler arasindaki uygun iliskiyi fark etti: kotiiliik, iyinin
yoklugudur.

Olumsuz bir odaklanmanin -iyinin ancak kétiiniin ta-
mamen yok oldugunda var olabilecegi inanci ile- ima ettigi
sey, yalnizca herhangi bir kara lekesi, kusuru olmayan bir
kisinin iyi olabilecegidir. Hi¢ kimse bu sinavi gecemez ve bu
nedenle hi¢ kimse bizim hayranligimiza layik olamaz.

Olumlu bir odaklanmanin -kétiiniin pasif, iyinin akeif
oldugu inanci ile- ¢ikarimi ise diinyamizin ancak iyilik ya-
pan, harekete gecen cesur insanlar tarafindan daha iyi hale
getirilebilecegidir. Insanlar bu diinyada harekete gegtikle-
rinde ister istemez hata da yapar, aldiklar: risk ve 6dedikleri
bedel budur.

Bagkalarini nasil degerlendirdigimizi belirlemenin &te-
sinde, yaklagitmimizin -ister olumluya ister olumsuza odak-
lanalim- yagamimuzi siirdiirme geklimiz tizerinde dogrudan
etkisi vardir. Neye odaklandigimiz aktif mi, yoksa pasif bir
yasgam mu siirecegimizi belirler. Hayatimizi mutsuzluktan
kagarak mi1 (olumsuz) yoksa mutluluk pesinde kosarak mi1
(olumlu) gegiriyoruz? Pasif olarak depresyondan kaginiyor
muyuz, yoksa aktif olarak nese mi artyoruz? Zamanimizin
¢ogunu 151k iireterek mi harciyoruz, yoksa giinlerimizi ka-
ranliktan kaginarak mi gegiriyoruz? Riskli de olsa (iyiyi tes-
vik ederek) aktif bir hayat mi siiriiyoruz, yoksa (kétiiden ka-
¢inarak) giivenli sularda yiiziip hi¢bir sey yapmiyor muyuz?

Olumsuz bir odaklanma birincil itici gii¢ olarak hata yap-
ma korkusu, kusurlu olma korkusu, cezalandirilma korku-
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su gibi korkulara neden olur. Ne de olsa hi¢ kimse, kiiltiirel
ikonlarimiz bile kendi géziimiizde veya baskalarinin géziinde
saf kalamaz, dyleyse biz kimiz ki deneyelim ve hatta neden bu
zahmete girelim?

Olumsuza odaklanan miikemmeliyetgiler yanls bir ey
yapmaktan o kadar korkarlar ki genellikle eylemden kaginir-
lar, statiikoya uyarlar ve sonunda higbir sey yapmazlar. Aksine
olumluya odaklanan optimalistler, harekete ge¢menin bazen
hata yapmak oldugunu ancak iyiyi yaratanin hata yapmaktan
kaginmak degil, iyinin aktif olarak daha ¢ok pesinde kogmak
oldugunu anlarlar. Iyiye odaklanmak; kétiiyii gormezden
gelmek degil, kétiiliigii yok etmenin en etkili yolunun iyilik
yapmak oldugunu anlamakur.

pUSUNME  Kiiltirel ikonlarla olan iliskinizde veya yakin
MOLASE .. . . . ., " y

iliskilerinizde “evet ama“tokmagini genel olarak

nerede kullaniyor olabileceginizi diistiniin. Bu

reddetme sekli igin nasil bir bedel 6diiyorsunuz?

Kendi kisisel tarihimizde, kahramanlarimizda ve diinya-
mizda her zaman kara lekeler, safligi bozan sevimsiz noktalar
bulacagiz. Bu kusurlarla nasil baga ¢tkmay: segtigimiz kisisel
ve kolektif gelecegimizi belirleyecektir. Elimizi daha fazla kir-
letiriz korkusuyla kendimizi bir fi¢tya m1 kapatacagiz, yoksa
oliimliilere ates verip yanmayi goze alan Prometheus’un riskli
yolunu mu takip edecegiz? Onay vermeyen pasif sosyaller ola-
rak mi kalacagiz, yoksa geligen sosyal aktivistler mi olacagiz?

Tarihe gegen kadin ya da erkek, kim olursa olsun, yan-
liglari, hatalar igin elegtirmek kolaydir ¢iinkii hi¢ kimse mii-
kemmel degildir. Theodore Roosevelt 1910'da bu konuda
sunlar1 sdylemistir:
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Onemli olan elegtiren, giiglii adamin nasil tokezledi-
gini veya is bitiren kisilerin neyi daha iyi yapabilece-
gini gosteren adam degildir. Bu kredi, fiilen arenada
bulunan adama aittir; yiizii toz, ter ve kanla lekelen-
mig; yigitce cabalayan; hata ve eksiklik olmadan dene-
yim kazanmadi1 igin tekrar tekrar hata yapan; biiyiik
hevesleri, biiyiik fedakarliklar1 bilen ve degecek bir
amag i¢in kendini harcayan; en iyi ihtimalle sonunda
biiyiik bagarinin zaferini bilen ve en kétii ihtimalle
basarisiz olursa, en azindan biiyiik 6l¢iide bunu goze
alirken basarisiz olanindir. Oyleyse onun yeri asla za-
feri de yenilgiyi de bilmeyen o soguk ve iirkek ruhla-
rin yaninda olmamali.

Bir adim atmayarak, bir sey yapmayarak zarar vermemek
kisiyi aziz degil, korkak yapar. Gergek kahramanlar; iyilik
yapmanin baganisizlik riskini almak, hareket etmenin kirlen-
me riskini almak oldugunu anlayan, insan olmak igin ken-
dilerine izin verenlerdir. Yemek masasinin etrafinda oturan
bizler, o cesur, kusurlu 6liimliilere gitkran duyup tesekkiir
etmeliyiz.

ALISTIRMA

9@ Bir Farklilik Yaratmak

Diinyay! daha iyi bir yer haline getirmek i¢in ne yapabi-
lirsiniz? Kisisel olarak anlamli bir konu hakkinda yerel ga-
zetenize bir kdse yazisi yazmak, ¢ocuklarinizin okulunda
gonilli olmak veya ihtiyaci olan bir arkadasinizla fazladan
zaman gegirmek gibi, bir sekilde baskalarina katkisi olacak
bir veya iki aktivite gerceklestirin.
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Beklemeyin. Kusursuz yapmasaniz bile sadece yapin.
Verdiginiz zaman alirsiniz. Toplum yanlisi davranisin artan
mutluluktan iyilesen fiziksel saghga kadar ¢ok sayida fay-
dasi vardir.!

1 Lyubomirsky (2007).
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Yaslanma Yanlis:
Endiistri

Geng ya da ince ve giizel olmak i¢in kendimizi
miicadeleye zorlamaktan vazgegtigimiz giin,
ne keyifli bir giindiir.

~William James

ale Universitesi Halk Sagligi Okulu'ndan Becca Levy,

i yasl erkekler ve kadinlar iizerinde yapug: bir ¢alis-
mada, insanlarin yaglanma algisinin yagam siirelerini

onemli 6l¢iide etkiledigini buldu. Yaglilikla ilgili olumlu gé-
riige sahip olanlar, olumsuz goriise sahip kisilere gore orta-
lama yedi y1l daha uzun yagtyor.! Levy’nin aragtirmast ayrica
yasliliga iliskin olumlu bir alginin yagam kalitesini etkiledi-
gini, yaghilig1 ve yaglanma siirecini kabul edenlerin 6nemli
olglide daha yiiksek fiziksel ve zihinsel saglik seviyesine sa-
hip olmasina yol agugini ortaya koyuyor. Levy’nin aragtir-
malarindan biri, yaglanmaya iligkin olumlu yarg: kaliplari-
n1 (bilgelik gibi) etkinlestirmenin yagl insanlarin hafizasini
iyilestirdigini, olumsuz yargt kaliplarini (giigsiizlitkk ve bu-
nama gibi) etkinlestirmenin ise hafizalarini kotiilestirdigini

1 Levy (2003) ve Levy ve dig. (2002).
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gosteriyor. Inanglar kendi kendini gergeklestiren kehanetlere
doniisiiyor.

Kiiltiirler yaghlik algist agisindan farklilik gosterir; bu
algilar da o kiiltiir i¢indeki bireylerin inanglarini ve dolay:-
siyla ruh ve beden sagligini etkiler. Ornegin Amerikan kiil-
tiirii yaglanma kargisinda genel olarak olumsuz bir bakis agist
benimser ve Amerikalilar yaslandiklarinda, genellikle yas-
lanmaya olumlu bakilan kiiltiirlerden gelen Asyalilara gore
onemli olgiide daha fazla hafiza kayb1 yasar. Goériiniige gore
Cinli bir bilge olmak Amerikali olmaktan daha kolaydir.

Yaglanmayla ilgili inanglarimiz gengken de bizi etkileye-
bilir. Yaglanmay: kaginilmasi gereken bir sey olarak algilar-
sak bizi bekleyen kaderden kagmak icin daha fazla zaman
harcamamiz muhtemeldir. Ote yandan yaslilig1 takdir edip
deger verirsek dort gozle bekleyecek ve pesinden kosacak ¢ok
seyimiz olur. Ozellikle yaslanma gibi kaginilmaz bir konuda,
zamanimizi olumsuzdan kag¢inmak yerine olumlunun pesin-
den kogmak i¢in harcadigimizda, daha fazla zihinsel ve fizik-
sel sagligin tadini ¢ikaririz.

Amerika'da ve yaslanmayi geciktirmeye doniik bir yakla-
stm1 benimseyen diger kiiltiirlerde milyonlarca insan doga-
nin gidisatini tersine ¢evirmek igin agirt 6nlemler aliyor; agir1
miktarda zaman, enerji ve para harciyor. Daha geng goriin-
meye ¢alismanin 6ziinde yanlis olan higbir sey bulunmasa
ve yasamimiz boyunca fiziksel zindeligimizi korumanin pek
¢ok dogru yani olsa da bunu kabul etmeyi reddetmekte ve
dogal yaslanma siireciyle saplanuli bir sekilde miicadele et-
mekte yanlis olan ¢ok sey var.

Daha mutlu, daha saglikli ve daha uzun bir yagam siir-
mek i¢in gergegi oldugu gibi kabul ederek yaglanma algimizi
degistirmeliyiz. Hosumuza gitsin ya da gitmesin, zamanla
bazi1 agilardan daha iyiye, bazi yénlerden daha kétitye dogru
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degisiriz. Yaglanmanin dezavantajinin, 6zellikle de fiziksel
dezavantajinin hepimiz gayet iyi farkindayiz. Ancak daha az
odaklandigimiz sey, yaglanmanin bize gelisme ve olgunlagma
icin muazzam entelektiiel, duygusal ve ruhsal bir firsat sag-
lamasidir.

Niyetim yagliligi romantiklestirmek degil, onu hem iyi-
siyle hem de kotiisiiyle gergek kilmak. Elbette, yaslanmanin
zaman zaman saglik sorunlari gibi zorluklara yol agabilecegi,
yash kisiyi beklenmedik ve istenmeyen sekillerde etkileyebi-
lecegi dogrudur.

Ancak yasla birlikte gelen potansiyel faydalarin oldugu
da ayni derecede dogrudur. Altmis ya da seksen yasinda go-
riip anlayabildigimiz, bilip takdir edebildigimiz gey, yirmi
ya da otuz yaginda yapabildigimizden farklidir. Zihinsel ve
duygusal olgunluga giden kestirme yollar yoktur. Bilgelik,
sagduyu, zeki ve bakis agis1 potansiyel olarak zaman ve de-
neyimle gelisir. Saglikli yaslanma, yaslandik¢a ortaya ¢ikan
gergek firsatlari takdir ederken, yasla birlikte gelen gergek
zorluklar aktif olarak kabul etmekle ilgilidir.

Yasliliga dair olumsuz algilar1 olanlar igin hayat, genglik-
lerini kaybetmeye kargt kazanamayacaklari bir savaga donii-
siir. Sadece yaslandiklarinda degil, heniiz gengken de sonug
kaginilmaz olarak hayal kirikligi ve mutsuzluktur. Aksine
yaslilig1 takdir edenler, dogal yaglanma ve gelisme siirecin-
den ¢ok fayda saglayabilirler. Oliver Wendell Holmes'un
sozleriyle, “Yetmis yasinda olmak bazen kirk yaginda olmak-
tan ¢ok daha keyifli ve umut doludur.”

DUSUNME Zaman icinde yasla birlikte hangi yonlerden
MOLASI e . - R .
gelistiniz ve ilerlediniz? Bunu nasil siirdirmeyi

distiniiyorsunuz?
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Bazilarinin yaglanmaya kargi sahip oldugu olumsuz algi-
nin nedenlerinden biri, genel olarak bugiiniin gen¢ kusaginin
artk 6giit almak igin yaslt kusaga saygi duymamasidir. Sonug
olarak gengler ve bazen yaslilar, yasla birlikte gelen bilgeligi
goremez ve takdir edemez. Teknoloji, en azindan kismen sug-
lanabilir. Giiniimiizde teknolojik bilgi daha miirekkep kuru-
madan eskidigi i¢in doganin diizeni tersine dénmiis durum-
da ve aruk gengler yashlara 6greten konumunda. “Teknolojik
bilgi”den “tiim bilgi”ye genelleme yapan pek ¢ok geng, tiim
cevaplart bildigine inanarak biiyiiklerinin bilgeligine saygt
duymuyor veya yasgam deneyiminin degerini takdir etmiyor.

Genellikle genglik yillarinda baglayan bir siire¢ olan ba-
gimsiz bir benlik duygusu gelistirmenin 6nemli bir pargasi;
eski neslin bilgeligini bir kenara birakmak, o yenilmezlik his-
sinin ve hayat kendi sartlarina gére yagama arzusunun tadi-
n1 gtkarmakeur. Bu bir geng i¢in dogal ve dogru olsa da olgun
bir yetiskin bagkalarindan, 6zellikle de daha fazla deneyime
sahip olanlardan bir seyler 6grenmeyi deneyimler. Mark
Twain, reddedilmekten takdir etmeye kadar olan bu dogal
siireci o {inlii soziiyle s6yle anlatmigtir: “Ben on dért yasin-
da bir ¢ocukken, babam o kadar cahildi ki bu yagli adamin
ortalikta dolagmasina tahammiil edemiyordum. Fakat yirmi
bir yasima geldigimde, yagli adamin yedi yilda ne kadar ¢ok
sey 6grendigine sasirdim kaldim.”

Kadim kitaplarda bile, babaya ve anneye saygi duyma
yer alir. Ister ebeveynlerimiz ister bagkalar1 olsun, yasl in-
sanlarin bilgeliklerine saygi duyup onlari onurlandirdigi-
mizda, onlar1 dinleyerek ve onlardan bir seyler 6grenerek
zaman harcadigimizda, onlar1 ve dolayisiyla yasglanmayi
daha ¢ok takdir ederiz. Aragtirmalarin da gosterdigi gibi,
yasliliga olumlu bir bakis agis1t hem daha uzun hem de daha
iyi yasgamamizi saglar.
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Toplumsal diizeyde su anda yaslanma karsit1 anti-aging
endiistriye yatirilan biitgenin bir kismini yaglanma yanlist
endiistrinin yaratilmasina veya iyilestirilmesine yonlendirme-
miz iyi bir se¢im olur.? Bu, 6rnegin paray1 kozmetik ve plastik
cerrahi yerine yagam boyu 6grenme i¢in egitim programlari-
na yonlendirmemizin daha iyi olacagi anlamina gelir.

Oscar Wilde “Genglik, genglikte harcanir” diyor. Biz de
yaslanmanin faydalarini takdir etmeyenler s6z konusu oldu-
gunda, “Yas, yaslilikta harcanir” diyebiliriz.

Ister yirmi ister seksen yasinda olalim, hemen simdi ha-
yatimuzin kalanini doganin gidisatiyla savagarak m1 gegirmek,
yoksa onu kucaklayarak m1 gegirmek istedigimiz arasinda se-
¢im yapabiliriz, bu elimizde.

ALISTIRMA

0@ Yashilardan Ogrenmek
Sizden daha yasl veya bir konuda sizden daha fazla dene-
yime sahip kisilerle sohbet edin. Onlardan ne 6grenebilir-
siniz? Onlara yasam deneyimlerini -hatalarini ve basarilari-
ni- ve burrlardan ne 6grendiklerini sorun. Séyleyeceklerini
dinleyin, gergekten dinleyin.

Geng ya da yash diger insanlarin tavsiyelerini 6ziim-
serken elestirel yétimizi bir kenara birakmay kesinlikle sa-
vunmasam da yalnizca deneyimle gelebilen bilgelige agik
olmayi kesinlikle savunuyorum. Sadece hayatimiz hakkin-
da ¢ok sey 6grenmekle kalmayacak, ayni zamanda yasl-
lari daha ¢ok takdir edecegiz ve boylece yashlik hakkinda

daha olumlu bir goris gelistirecegiz.

2 Kigisel bakim iiriinleri iireticisi Dove, anti-aging hareketine meydan okuyan
¢ok bagarili yaglanma yanlist bir kampanya baglatti.
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Dokuzuncu Fikir:

Biiyiik Aldatma

Sahtekir oldugumuzu hissediyoruz.
Duygularimiz1 bir sir olarak saklayarak
diinyadaki hi¢ kimsenin bu kadar nevrotik,
benzersiz derecede bu kadar kusurlu
olmadigini kabul ediyoruz.

—Diane Ackerman

n dokuzuncu yiizylldan ve Kralige Victorianin
Ohﬁkﬁmdarhgmdan bu yana ¢ok fazla degisiklik

olurken gelismeler yasandi. Devrimler gelgit dal-
galar1 gibi, sadece politik olarak degil, giindelik aligkanlik-
larimizda da -giyinme ve konusma bigimimizde, seks ve sa-
nata yaklagma bigimimizde- yeni bir diinya diizeni yaratt.
Genel olarak konusursak son bir veya iki yiizyildaki degisim,
dar goriislii ve agir1 ahlakg1 bakis agisindan birgok kisinin id-
dia edebilecegi yeni fikirlere agir1 agik olan bir bakis agisina
dogru kaydi.

Atalarimizdan daha az 6l¢iilii ve baskilanmis oldugumuz
i¢in kendimizle gurur duyuyoruz ancak ilerleme en hafif ta-
birle sadece yiizeysel oldu. Bedenimizi teshir etmeyi 6gren-
mis olsak da kalbimiz gomiilii kaldi. Sert seks sdylemine
izin verilirken sefkatli asktan bahsetmek tabu oldu. New
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York sokaklar1 yaz aylarinda ¢iplak tenlerle dolup tasarken
ruhlarimizi yalnizca terapist ofisinin mahremiyetinde orta-
ya koyabiliyoruz. Duygusal erdem diiskiinleri olduk ya da
belki de 6yle kaldik.

On dokuzuncu yiizyil Ingiltere’sinde, New England'da
ve Otesinde, gergek bir hanimefendinin ozelligi duygula-
rin1 gizleme ve arzularini bastirma becerisiydi. Gergek bir
beyefendinin isareti, duygularini agma yetenegiydi. Bugiin
gogumuz, Ozellikle de mitkemmeliyetgiler, duygusal rahat-
sizligimiz1 bastirmamiz ve mutlu olmamiz ya da en azindan
mutlu goriinmemiz gerektigini hissediyoruz.

Bu miikemmeliyetgi beklenti, olumlu duygularin kesin-
tisiz bir akigini sergilemek pek ¢ok mutsuzluga yol agar. Bize
acimizi saklamamiz, sahte bir giiliimseme ve cesur bir ifade
takinmamiz 6gretildi. Gordiiklerimizin ¢ogu, diger insan-
larin miitkemmel sekilde bronzlagmis yiizlerinde sergilenen
mitkemmel giilimsemeler oldugunda, garip olanlarin biz
olduguna inanmaya baglariz ¢iinkii bazen iizgiin veya yalni-
z1izdir. Herkesin goriindiigiiniin aksine, eskisi kadar mutlu
veya uyumlu hissetmeyiz.

Garip olmak, nese icindeki sirki bozmak ve utang veri-
ci duygularimizi ortaya ¢ikarmak istemedigimizden, kendi
palya¢o maskemizle mutsuzlugumuzu sakliyoruz. Nasil ol-
dugumuz soruldugunda, goz kirpip giiliimseyerek “Harika”
diye yanit veriyoruz. Sonra psikiyatrin ofisine kosuyoruz
ve ona Uziintiimiizii dindirmesi i¢in -hi¢bir komuta gerek
olmamasina ragmen- emir veriyoruz. Deliligin yiiriiyiigiine
katilirken, insanligin insanligini inkir eden bu biiyiik aldat-
macasinin sug ortagi oluyoruz.

Brad Blanton, Radical Honesty adli kitabinda, “Hepimiz
deli gibi yalan soylityoruz. Bu bizi yiprauyor. Yalan insanin
yagadig1 stresin ana kaynagidir. Yalan insami oldiiriir,” di-
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yor.! Cogu insan igin (psikopatlar istisna olmak iizere) yalan
soylemek streslidir. Bu yiizden yalan dedektérleri genellikle
igse yarar. Kendimizin bir pargasini sakladigimizda, nasil his-
settigimiz hakkinda yalan s6yledigimizde, yalanla ilgili nor-
mal stres duygulari bu bastirmanin stresiyle birlesir. Tersine,
kendimize ve yakinlarimiza karg: hissettiklerimizi kabul et-
tigimizde, diiriistliikten kaynaklanan sakinlikle kendimize
insan olma izni vermenin getirdigi i¢ rahatlamas ve siik(-
neti deneyimleme olasiligimiz daha yiiksektir.

Almanya’da yayinlanan yakin tarihli bir rapor, gegimini
saglamak i¢in giilimsemek zorunda olan insanlarin (sats
gorevlileri ve ugus gorevlileri gibi) depresyona, strese, kar-
diyovaskiiler sorunlara ve yiiksek tansiyona daha yatkin
oldugunu ortaya koydu.> Cogu insanin giiniin en azindan
bir boliimiinde bir maske takmasi gerekiyor. Temel nezaket
kurallar1 bazen ofke, hiisran veya tutku gibi duygularimizi
dizginlememizi gerektiriyor.

Bu sorunun ¢oziimii, ister giiniin biiyiik bir boliimiinde
hizmet sektériinde ¢aligtyormus gibi davranmak gereksin,
ister bagka insanlarla etkilesim halinde olan herkesin yap-
masi gerektigi gibi giiniin sadece bir kisminda olsun, Brian
Little’in “giiglendirici konum” dedigi seyi bulmakur. Bu ko-
num giivendigimiz bir arkadagla duygularimizi paylagsmays,
aklimiza ne gelirse kisisel bir giinliige yazmay1 veya sadece
odamizda yalniz vakit gegirmeyi igerebilir. Yapimiza bagl
olarak duygusal aldatmacadan kurtulmak igin bazilarimizin
on dakikaya, bazilarimizin ise saatlere ihtiyaci olabilir. Giig-
lenme doneminde anahtar; rol yapmaktan vazgegmek, ger-
¢ek olmak ve ortaya ¢ikan herhangi bir duyguyu hissetmek
icin kendimize izin vermektir.

1 Blanton (2005).
2 dw-world.de/dw/article/0,2144,3333396,00.html. Erisim tarihi 13 Ekim 2008.
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Kendimizi kotii hissettigimizde “Ben harikayim,” zorlu
bir dénemden gegerken “Giigliiyiim” veya “Her giin daha
iyiye gidiyorum” diye her sabah aynanin kargisina gegip
tekrar edilen olumlamalar yaparak kendi kendine konugma
hakkinda ¢ok sey yazildi ve séylendi. Bu tiir bir olumlu ko-
nusmanin ise yaradigina dair kanitlar zayif kalirken, aslinda
yardimci olabileceginden daha fazla zarar verebilecegini one
siiren psikologlar da var. Maalesef belirli bir noktada ne his-
settigimizi diiriistge kabul ettigimiz kendi kendine gergek
konusma hakkinda ¢ok az sey yazildi. Kétii hissettigimizde,
kendimize veya giivendigimiz birine “Gergekten iizgiiniim”
veya “Kendimi ¢ok boliinmiis hissediyorum” demek, “Giig-
liyiim” veya “Mutluyum” demekten ¢ok daha faydalidir.

pUSUNME Hayatinizin hangi noktalarinda duygusal
MOLASE hir maske takmaniz gerekiyor? Hayatinizin
neresinde ve kiminle onarici ve giglendirici

konumlar yaratabilirsiniz?

Duygular: bastirdigimizda, rol yaptigimizda sadece ken-
dimizi degil, bagkalarin1 da mutsuz ederiz. Bu gekliyle bii-
yiik aldatmaca (mutlu olmadigimiz halde ger¢ekten mut-
luymusuz gibi davranmak) biiyiik depresyona (diinyada
artig gosteren mutsuzluk seviyesine) neden olur. Aldatci bir
goriiniime biiriiniirken bagkalarina, onlar disinda herkesin
harika oldugunu iletiriz, bu da onlarin kendisini daha kétii
hissetmesine ve acilarini gizleme konusunda daha da kararl
olmasina neden olur. Siirekli olarak duygularimizi saklayin-
ca bagkalarina da kendi duygularini paylagma izni vermeyiz.
Kargiliginda, giiliimseyen yiizleri bize diger herkesin ¢ok iyi
durumda oldugunu gésterir ve sonug olarak kendimizi daha
da koétii hissederiz. Boylece hepimiz, s6zlerin ve jestlerin sa-
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mimiyetsiz dansiyla giiliimseyerek, aldanma ve depresyonun
sarmalina girerek asag1 dogru gitmeye devam ederiz.

Bagkalar1 acilarini ifade ettiginde, daha iyi hissetme egi-
liminin karanlik yanimizi agiga ¢ikardigina inananlar var.
Almanca Schadenfreude kelimesini Avenue Q’dan Gary Co-
leman “bagkalarinin talihsizliginden duyulan mutluluk”
olarak tanimliyor. Ancak bagkalarinin acilarini paylagmasi-
nin neden bizim kazancimiza yol agabilecegine dair daha
cémert bir yorum var: Normal oldugumuzu ve yalniz olma-
digimizi fark ettigimiz igin daha iyi hissediyoruz.

Duygusal olarak daha fazla agik olma ¢agrisi, her zaman
uygun veya yardimct olmayan hislerimizi belli etmek degil-
dir. Ancak tamamen ortaya gikarma ile tamamen gizleme
arasinda saglikli bir orta yol vardir. Gergek bir “Nasilsin?”
sorusuna bazen “biraz iizgiin” veya “biraz endiseli” gibi dii-
riist bir yanit vermek, bize ve ¢evremizdekilere biraz daha az
lizgiin ve biraz daha umutlu hissettirebilir. Tam olarak agik
olmay: yatak sohbetlerine, terapistin koltuguna veya sifre
korumali bilgisayar ekranimiza birakmamiz gerekse de mii-
kemmel maskemizi belki fazla resmi bir kurul toplantisinda
veya bir Cadilar Bayrami partisinde takarak sinirlandirma-
miz iyi olur.

Duygusal diinya i¢in konugursak Viktorya doneminden
bu yana gergekten geriledigimizi iddia edenler var. Duygula-
rn ifade etmenin modern dénemde kiigiimsemesini elestiren
Psikiyatrist Julius Heuscher, efsanevi Fransiz sovmen Mau-
rice Chevalierden bir alintu yapar: “Kizlar eskiden utandik-
larinda kizarirlards, simdi ise kizardiklarinda utaniyorlar.”
Bu nedenle Viktorya dénemine ait gelenekler hakkinda yar-
gida bulunurken su an yapugimiz gibi ilerleme kaydetmis
gibi davranmak yerine, gergek bir ilerleme kaydetmemiz ge-
rekiyor ve bu da ger¢ek olmay: gerektiriyor.
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ALISTIRMA

0@ Ciimle Tamamlama

Asagidaki climlelerin her birini olabildigince ¢abuk, ¢ok
fazla analiz etmeden veya lizerinde diisinmeden en az alti
farkh sekilde tamamlayin. Bunlari tamamladiktan sonra ya-
nitlariniza bakin, Gizerinde diisiiniin ve yazil olarak eyleme
ge¢me taahhiidiinde bulunun.

Duygularim konusunda yiizde 5 daha agik olmak...
Eger duygularim hakkinda daha agik olursam...
Korkularima yiizde 5 daha fazla farkindalik getirirsem...
Duygularnimi sakladigimda...

Yiizde 5 daha gergek olmak...
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Bilmek ve Bilmemek

Bilgeligin degismez isareti, siradanlikta
mucizevi olan1 gérmektir.
—Ralph Waldo Emerson

ilinmeyenden korkariz. Gegen yaz, diin gece ya da
B tarih 6ncesi gaglarda neler oldugunu umutsuzca bil-

mek isteriz. Gelecek hafta ne olacagini ve bundan
on ya da bin yil sonra diinyanin nasil goriinecegini bilmek
isteriz. Su anda hayatumizin gergekte ne hakkinda oldugunu
bilmek i¢in simdiki zamanda kesinlik arariz. Kétii haber al-
maktan daha ¢ok higbir haber alamamaktan korkariz. Belir-
siz bir teghis bize genellikle olumsuz da olsa kesin bir teghis-
ten daha kotii gelir. Salt merakin 6tesinde, bilme arzumuz
derin bir varolugsal ihtiyag ¢iinkii eger bilgi gii¢se, yoklugu
zayiflik anlamina gelir.

Tanr’nin kesfi bilmemenin getirdigi kaygiyr hafifletir.
Kesinlik vaat eden 6liimliiler, taglandirilmig krallardir. Savag
zamanlarinda oldugu gibi, gelecegimiz tehdit edildiginde,
bize kesin bilginin rahathigin1 vaat eden lideri takip ederiz.
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Hasta oldugumuzda, doktoru bas taci ederiz. Cocuklar ola-
rak endigemizi azaltmak igin goriiniiste her geyi bilen ye-
tiskinlere bakariz. Daha sonra ebeveynlerimizin kusurlar
ortaya ¢iktuiginda, onlarin yerini Tanri, guru veya rehber alir.

Yine de derinlerde bir yerde kayg: yasariz ¢iinkii derin-
lerde bir yerde bilmedigimizi biliriz. Tarih, arkeoloji ve psi-
koloji, kolektif ve 6zel ge¢mislerimizi tam olarak agiklaya-
maz. Obiir diinyanin canli tasvirleri, gelecek ayin yildiz fal
ve ne yazik ki fal kurabiyeleri bile bize yarinin ya da 6biir
giiniin ne getirecegine dair net bir resim sunmaz. Bunun
hakkinda gergekten diisiindiigiimiizde, simdiki zamanin
neyle ilgili olduguna dair higbir fikrimiz olmaz.

Bu korkuyu nasil yeneriz? Din kesinlikle yardimer olu-
yor, bu da inananlarin genellikle neden inanmayanlardan
daha mutlu oldugunu agikliyor. Net kurallart ve sinirlari
olan bir gruba ait olmak da kafa karigikligimiz1 biraz olsun
azaluyor. New England Journal of Medicine, Psychological
Bulletin, The European Journal of Archaeology veya Science
Magazine’in son sayisini okumak, geceleri daha iyi uyuma-
miza yardimcr olabiliyor ¢iinkii bu bilimsel dergiler tiim
cevaplara sahip olmasalar da kesinlikle bazilarina yanit ve-
riyor. Ancak genellikle nihayetinde bunlar yeterli olmuyor.

Oyleyse ne yapabiliriz? Bazen bilmedigimizi ve bile-
meyecegimizi kabul etmeliyiz. Varliginda daha rahat his-
setmek igin belirsizligi kucaklamaliyiz. Sonra, cehaletimiz
konusunda rahat hissettigimiz zaman, bilinmeyenle ilgili
rahatsizligimizi korkuyla karigik saygi ve merak duygusuna
doniistiirmek i¢in daha iyi hazirlanabiliriz. Bu, diinyay: -ve
yasamimizi- gozler oniine serilen bir mucize olarak algila-
may! yeniden 6grenmemizle ilgilidir.

Mucize kelimesi, Latince “merak” anlamina gelen mi-
rustan gelmektedir. Mucizeler, “hayranlik ve korkuyla karisik
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saygt uyandiran” bir olay: ifade etmek igin ele alinirsa, sade-
ce peri masallarinda, gegmis nesillerde, azizlerde -dogaiistii
dlemde- gergeklesmez. Doganin kendisi, biitiinliigii icinde
bir mucizedir. Ralph Waldo Emerson’in bize haurlatug gibi,
“Yildizlar bin yilda bir gece goriinse insanlar nasil inanir ve
iman eder? Gésterilmis olan Tanri gehrinin hatirasini nesiller
boyunca nasil korur? Fakat her gece bu giizellik elgileri ¢ikar
ve o6giit verici giilimsemeleriyle evreni aydinlatr.”

Yildizlar, agaglar, hayvanlar aslinda gizemli bir olgudur,
bir mucizedir. Yazmamiz, gormemiz, hissetmemiz ve dii-
sinmemiz -var olmamiz- bir mucizedir. Ge¢misi, bugiinii
ve gelecegi birbirine baglayan zaman dizisi agiklanamaz, bir
mucizedir. George Bernard Shaw’in sézleriyle, “Ag¢iklaya-
madigimiz olgular anlamindaki mucizeler, bizi her yandan
kugatir: hayaun kendisi mucizelerin mucizesidir.”

Kendimizin ve bagkalarinin bilmemesini kabul etme-
nin ve kucaklamanin yenilgiyi kabul etmek gibi bir anlami1
yoktur. Orgiitsel davranige1 Karl Weick, "Leadership as the
Legitimation of Doubt" (Siiphenin Mesrulugu Olarak Li-
derlik) adli makalesinde, en basarili insanlarin belirsizligi
benimsedigini ve bilmediklerini itiraf etmekten korkmadi-
gin1 ifade ediyor.’

Belirsizligin saglikli bir sekilde kabul edilmesi, “Bildi-
gim tek bir sey var, o da higbir sey bilmedigimdir,” sozleriy-
le “yasayan en bilge adam” oldugunu gosteren Sokrates’in
yapugi kadar ileri gitmek degildir. Elbette yiiksek bir kesin-
likle bildigimiz seyler var, ¢iinkii yildizlar hayranlik uyan-
dirirken, giin geceye dondiigiinde tekrar parlayacaklarini
biliyoruz; nedenini gergekten bilmesek de agaglarin giines
15181, su ve hava verildiginde bilyiimeye devam edecegini bi-
liyoruz ve faniligim tizerinde higbir kontroliim olmasa da

1 Weick (2001).
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su anda yagadigimi biliyorum, su an kesinlikle dyle ve simdi
ve burada diisiindiigiimii biliyorum ve ben ben oldugumu
biliyorum.

Cehaletimize y6nelik yaygin ama segici saglikli yaklagim,
gergekgi bir yaklagimdir. Bilgimizi oldugu kadar, bilmeme-
mizi de kucaklayan bir yaklagim. Bilebildiklerimiz kadar, bil-
mediklerimizi de kabul etmeliyiz. Sonra, bir dahaki sefere bir
yol ayrimiyla karsilastuginizda -bu, hayatimizin her aninda ve
tam su anda- dniimiizde, arkamizda ya da burnumuzun di-
binde ne oldugunu tam olarak bilememe korkusuyla yaklas-
mak yerine, ona saygt ile yaklagmay1 6grenin. Sonugta bizler
yasayan mucizeleriz.

ALISTIRMA

O@ sadece Yiiriiyiin
Pozitif psikolojinin 6ncilerinden Phil Stone, benim igin bir
ogretmen olmaktan ¢ok daha fazlasiydi. Sosyal bilimler
alanindaki engin bilgisini benimle paylasmanin &tesinde,
bana danismanlik ve destek verme konusunda son derece
comert davrandi. O, 6grencilerime olmaya ¢alistigim tiirden
bir 6gretmen olabilmem igin rol modelim oldu.

1999'da Phil beni ilk Pozitif Psikoloji Zirvesi'ne katilmak
tzere Nebraska, Lincoln’e gétiirdii. Konferansin ikinci glini
siradan bir Eyliil glinlydi; gokyizi parcali bulutlu, esinti
ihk ve hostu. Sabah derslerinin ardindan Phil bana, “Hadi
yuriiyuse ¢ikalim,” dedi.

“Nereye yirlyelim?” diye sordum.

“Sadece yuri,” dedi.

Simdiye kadar 6grendigim en 6nemli derslerden bi-

riydi.
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Onuncu Fikir: Bilmek ve Bilmemek

Yavaslamak, diinyamizin zenginligini deneyimlemek,
tadini ¢ikarmak ve takdir etmek diginda belirli bir neden
olmadan disarida yiriiyuse ¢ikin. Sehrin nabzini, bir kdyin
sakinligini, okyanusun genisligini veya ormanin zenginli-
gini hissederken acele etmeyin. Yrimeyi dizenli bir rittel
haline getirin.

Bebeklik cagindan itibaren kor, sagir ve dilsizolan Ame-
rikali pedagog ve aktivist Helen Keller'in, ormanda uzun bir
ylrlyusten yeni donen bir arkadasi hakkinda kaleme aldig
bir hikayesi var. Keller, arkadasina ne gézlemledigini sordu-
gunda arkadasi, “Ozel bir sey yok” diye yanitlar. Bu cevap
Gzerine Keller sunlari yazar:

Ormanda bir saat yiuriimenin ve kayda deger
higbir sey gérmemenin nasil mimkin oldugu-
nu merak ediyorum. Ben géremeyen biri ola-
rak yiizlerce gsey bulabilirim: Bir yapragin narin
simetrisini, gimis bir hus agacinin pirizsiiz
kabugunu, bir camin purizld, tiiyli kabugunu.
Ben koriim ve gorenlere bir tavsiye verebilirim:
Gozlerinizi yarin kor olacakmis gibi kullanin.
Yarin sagir olacakmis gibi seslerin muzigini, bir
kusun sarkilarini, bir orkestranin gigli tinilari-
ni duyun. Sanki yarin dokunma duyunuz bunu
yapamayacakmis gibi her nesneye dokunun.
Sanki yarin birdahaasla tadamayacak veya kok-
lamayacakmissiniz gibi ¢icekleri koklayin, her
lokmayi zevkle tadin. Her anlamdan en iyi sekil-
de yararlanin. ihtisam, diinyanin size gésterdigi
tiim yonlerde ve zevklerde ve guzelliktedir.
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Sonu¢

Tanrim, bana degistiremeyecegim seyleri
kabul etmek igin siik{inet, degistirebilecegim
seyleri degistirmek i¢in cesaret ve aradaki fark:
anlamak i¢in bilgelik ver.

—Reinhold Niebubr

enim adim Tal ve ben bir mitkemmeliyet¢iyim.
Miikemmeliyet¢iligin her zaman hayaumin bir
parcast olacagini kabul etmek beni 6zgiirlestiriyor. Pa-
radoksal olarak mitkemmeliyetgiligin hi¢bir zaman tamamen
ortadan kalkmadigini kabul etmek beni daha ¢ok optimalist
yaptyor.

Hayatta mitkemmeliyet¢ilikten optimalizme gegis yapu-
gimiz, basarisizlify, ac1 veren duygulari ve bazen de bagariy:
-ge¢miste olmasini umdugum gibi- reddetmeyi biraktgimiz
bir an yoktur. Bununla birlikte, yetersiz kaldigimizi kabul et-
tigimiz, incinmis duygularimizi kucakladigimiz ve basarilari-
miz1 takdir etmemize ve bundan zevk almamiza izin verdigi-
miz anlarin sayisin1 arttirma potansiyeline sahibiz.

Miikemmeliyetgilik ve optimalizm, var olmanin farkl bi-
¢imleri, ya-ya da se¢imi degildir, daha ziyade her insanda bir
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Sonug¢

arada bulunur. Mitkemmeliyetgilikten optimalizme gegebil-
sek de miitkemmeliyetgiligi asla tamamen geride birakamayiz
ve asla ileriye dogru optimalizme tam olarak ulagamayiz. Op-
timalizm ideali, ulagiimasi gereken uzak bir kiyr degil, bize
yol gosteren ve asla ulagilamayacak uzak bir yildizdir. Carl
Rogers'in isaret ettigi gibi, “Iyi yasam bir siiregtir, bir var

olma durumu degil. Bu bir varig noktast degil, bir yondiir.”!

Miikemmeliyetgiligimle basa ¢ikmaya karar vermemin tizerin-
den neredeyse yirmi yil gegti ve bu miicadelem devam ediyor.
Ancak bu miicadele bir Sisifos miicadelesi degil. Gergek bir
gelisme oldu ve miicadelenin niteligi yillar i¢inde degisti. Bu-
giin yolculuktan daha ¢ok zevk aliyorum, inis ¢ikislari kabul
ediyorum. Hatta bazen hayret ediyorum. Mitkemmeliyetg¢ilik
benim bir par¢cam, optimalizm de yle. Bugiin, Aristoteles’in
gelismezlik ilkesini ihlal etmeden sunu sdyleyebilirim:
Benim adim Tal ve ben ayrica bir optimalistim.

1 Rogers (1961).
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