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YAZARIN NOTU

T BiE&RGS KsHiRsRr e rResa JayeliSrRRfismRigiiARa gelistirdigimiz ve sundugumuz

iletisim stratejileri. Bu kitap temsil eder

beynin karmasik bilgileri baskalarina iletmek igin tasarlanmis benzersiz dil sistemlerini nasil
yarattigina dair yeni bir model. Ancak sinirbilimin basit bir dille aktariimasi genellikle zordur.
Bazen dnemli bilgiler disarida birakilabilir ve bazen bir hipotez gergekmis gibi okunabilir.
Dahasi, beyin s6z konusu oldugunda, tek bir milimetrelik doku, bu kitapta anlattiklarimiza ek
olarak birgok islemi kontrol edebilir. Bu sorunlari gidermek ve baskalariyla etkili bir sekilde
iletisim kurmaya ydnelik bu yeni yaklasim igin gerekli kanitlari saglamak icin, empati, isbirligi ve
sinirbilimin sinirbilimini daha derinlemesine incelemeyi segerseniz size rehberlik edecek
kapsamli son notlar ekledik. guven.



BOLUM 1

Kanit

iletisimin Sinirbilimi, Biling,
isbirligi ve Gliven




C BOLUM 1

Sohbet Etmenin Yeni Bir Yolu

VV Dl ey BNz RiFRIFES B4 RR RS YEL \&idiierde yasarken bulabiliriz ve

s6zcuklerimizi kullanmay! sectigimiz yollar,
beynin sinirsel isleyisi. Aslinda tek bir kelime, fiziksel ve duygusal stresi diizenleyen genlerin
ifadesini etkileme gucine sahiptir.

Beynin dil merkezlerini sirekli olarak ¢alistirmazsak, birbirimizle karsilastigimiz sorunlarla
basa ¢ikma konusunda nérolojik yetenegimizi sakatlamis oluruz. Dil, davranisimizi sekillendirir
ve kullandigimiz her kelime, ¢ok sayida kisisel anlamla doludur. Dogru sekilde séylenen dogru
sbzler bize sevgi, para ve saygi getirebilirken, yanlis sézler - hatta yanhs séylenen dogru sézler -
bir Glkeyi savasa surukleyebilir. Hedeflerimize ulasmak ve hayallerimizi hayata gegirmek
istiyorsak konusmamizi dikkatlice dizenlemeliyiz.

Dil yetenegiyle dogmus olsak da, arastirmalar baskalariyla iletisim kurma konusunda sasirtici
bir sekilde vasifsiz oldugumuzu g&steriyor. Baskalari (izerinde sahip olabilecedi duygusal
etkilerden habersiz olarak, genellikle sézlerimizi diisiinmeden seceriz. ihtiyacimiz olandan daha
fazla konusuyoruz. Farkina varmadan kéti dinliyoruz ve siklikla ylz ifadeleri, viicut hareketleri ve
sesimizin tonu ve kadansi tarafindan aktarilan ince anlamlara dikkat etmekte basarisiz oluyoruz -
iletisimin aslinda soyledigimiz kelimelerden daha dnemli olan unsurlari .

Bu konusma eksiklikleri, zayif egitimden kaynaklanmaz. Aksine, sosyal farkindalk, empati
ve ilgili dil becerilerini yéneten alanlar tam olarak islevsel olmadigindan, buylk élglide az
gelismis bir beyinle ilgilidirler.



otuz yasina gelene kadar. Bu ndrolojik engele ragmen, bilimsel arastirmalar, geng veya yasl
herkesin, beynin dil ve sosyal farkindalik merkezlerini, baskalariyla daha etkili iletisim kurma
kapasitelerini artiracak sekillerde kullanabilecegini géstermektedir.

Bugune kadar, yabancilarla bile herhangi bir konusmanin dinamiklerini gelistirecek on iki strateji
belirledik ve belgeledik. Dinleyicinin beynine derin bir empati ve gliven uyandirabilirler ve kontrol
edilmedikleri takdirde beyninizin duygusal diizenleme devrelerine gergekten zarar verebilecek olumsuz
disiince kaliplarini kesintiye ugratmak icin kullanilabilirler.

Bu kitapta, bu stratejileri evde ve iste hizla derin ve uzun sureli iliskiler gelistirmek icin
naslil kullanacaginizi gésterecegiz. Kaygi, korku ve siiphe yaratan bilingsiz i¢ konusmayi nasil
keseceginizi 6greneceksiniz. Sen



Kisisel hayatinizda daha samimi iliskiler kurarsaniz masterileriniz, ¢alisanlariniz ve is
arkadaslarinizla daha basaril iliskiler kurarsiniz. is yerinde eglenceli, Uretken isbirlikleri
yaratacaksiniz; yénetim becerilerinizi gelistireceksiniz; ve bu daha fazla gelir ve satis anlamina
gelecektir.

Baska bir kisinin yalan sdyledigini nasil anlayacagdinizi 6grenecek ve baskalarinin ne distiindiginu
daha konusmadan bilmek igin sezginizi nasil kullanacaginizi kesfedeceksiniz. Sessizligin iletisim

becerilerinizin glicini nasil giglendirebilecegini bile kesfedeceksiniz.

Ayrica, yuz ifadenizi baskalarina guven uyandiracak sekilde degistirecek kuguk bir sir
gOsterecegdiz. Diger kisinin nasil hissettigini etkilemek i¢in konusma hizinizi degistirebilirsiniz ve
vucut dilinizi kelimelerin yakalayabileceginden daha fazla anlam ifade etmek icin
kullanabilirsiniz.

Bu stratejileri her glin sadece birkag dakika uygularsaniz, daha net distnursiniz,
yaraticiliginizi gelistirirsiniz ve baskalariyla daha 6zgiin diyaloglar kurarsiniz. Hatta ¢catismalari
baslamadan 6nce ortadan kaldirabilirsiniz.

Beyin taramasi ¢calismalarimiz, dil, iletisim ve farkindalik alanlarindaki en son
arastirmalarla birlestirildiginde, bu stratejilerin hafizayi ve bilisi gelistirirken ayni zamanda
stresi, kaygiyi ve sinirliligi de azalttigini gésteriyor - etkililigi zayiflattigi bilinen faktorler.
herhangi bir konusma veya sosyal etkilesim. Bu stratejileri guinlik olarak uygularken,
kendinize olan guveniniz ve yasamdaki memnuniyetiniz laboratuvarda olgulebilecek ve evde
hissedilebilecek sekillerde artacaktir.

Bu stratejiye "Merhametli iletisim" diyoruz ve bunlari konusmalarinizda kullandiginizda
oldukga sasirtici bir sey ortaya c¢ikiyor: her iki beyniniz de birbirleriyle hizalanmaya basliyor. Bu
6zel bag, "sinirsel rezonans" olarak adlandirilan bir fenomendir ve bu gelismis karsilikli uyum
durumunda iki Kisi birlikte dikkate deger seyler basarabilir. Neden? Cunku insanlar gelisiguzel
sohbet ettiginde normalde var olan dogal savunmayi ortadan kaldirir.

Sefkatli iletisimin unsurlari, farkli durumlara uyacak sekilde farkli sekillerde birlestirilebilir ve
bunlari diger iletisim yaklasimlariyla bittnlestirebilir, bdylece onlari daha etkili hale
getirebilirsiniz. Cocuklarla Merhametli iletisimi, kisilerarasi ¢atismalarla daha etkili bir sekilde
basa ¢ikmalarina, zor konulari tartismalarina ve hatta okulda daha yuksek notlar almalarina
yardimci olmak i¢in kullanabilirsiniz. Ayni zamanda, aile tyeleri ve bakicilarin, akil hastahgi veya
cesitli bilissel gerileme bigimlerinden muzdarip insanlarla daha etkili bir sekilde iletisim kurmasina
yardimei olur. Psikoterapistler ve akran danismanhgi gruplari, Sefkatli iletisimi uygulamalarina
entegre etmis ve bircok manevi ve dini kurulus tarafindan benimsenmistir.



dinler arasi diyalogu ve siddet icermeyen iletisimi tesvik eden.

is Yerinde Sefkatli iletisim

Sefkatli iletisim, baslangicta ciftlerin yakinlik kurmalarina ve gatismalari gézmelerine yardimci olmak igin
bir ara¢ olarak gelistirildi ve doktorlarin ve hemsirelerin hastalar ve meslektaslari ile olan etkilesimlerini
iyilestirmek i¢in kullandiklari hastanelerin ve bakim tesislerinin koridorlarinda yolunu buldu.

Sefkatli iletisim, Amerika sirketlerinin yénetim kurulu odalarina da biiyiik ilgi uyandird.
Uretkenligi tehlikeye atan ve sonunda tiikkenmislige yol acan isle ilgili stresi azaltir ve
Ozellikle daha gugli ve daha isbirlikgi ekipler olusturmak, Ust ve alt yonetim arasindaki
iletisimi gelistirmek ve musteri ve musteri destegini gelistirmek icin 6zellikle etkili oldugu
kanitlanmistir. satislari ve sirket sadakatini artiriyor.

Finans ve emlak sirketleri de Merhametli iletisimi benimsedi. Biiyiik bir bankada
baskan yardimcisi ve yatirim gérevlisi olan Donna Phelan séyle acgikliyor:

Hizli is ve finans yénetimi diinyasinda en dnemli sorumlulugum mdisteri
fletisimi.

Hizmet profesyonellerinin, var olan en etkili stratejileri entegre etme
konusunda muazzam bir ihtiyaci vardir ve bu, dzellikle hisse senedi
izleme monitorlerinden, analistlerin arastirma raporlarindan gelen bilgi
akisi nedeniyle insanlarin siklikla duyusal asiri yik yasadigi degisken
finansal piyasalarda galisirken gecerlidir. , acil e-postalar ve ayni anda
birden fazla telefon hatti galiyor. Merhametli iletisimin ilke ve teknikleri,
musteriler, danismanlar ve pazar stratejistleri arasindaki diyalogu optimize
eden bir zihniyet saglar. Zihin yapisi sorar, musteriler en ¢ok ne ister?
Cevap: en kisa surede, en yuksek dogrulukla ve karsilikli saygi ve given
yaratacak sekilde dinlenmek ve duyulmak. Meslegimde, is basarisi bu
6nemli becerileri gelistirmeye baghdir,



Sefkatli iletisim, bu ihtiyaci etkili ve hizli bir sekilde yerine getirir.

Kisisel iliskilerde zayif dinleme ve konusma becerileri, anlasmazliklarin ve bosanmanin
baslica nedenleridir. Ve is dlinyasinda, bu tir zayifliklar bir sirketi iflasa strukleyebilir. Bu
nedenle, bir kisiye net, kisalik, sakinlik, nezaket ve samimiyetle konusmayi 6gretebilecek
herhangi bir strateji, isyerinde ve evde kisilerarasi istikrari artiracaktir. Bu nedenle, Sefkatli
iletisim, Los Angeles'taki Loyola Marymount Universitesi'ndeki Yénetici MBA Programinda
temel bir egitim modultne dahil edilmistir. Ekip ¢calismasi performansini ve sosyal agidan
sorumlu kurumsal degerlerin gelisimini arttirir ve ayni zamanda gelisen isletmeleri yoneten
6grencilere verilen olaganustl taleplerin yarattigi stresi azaltmaya yardimci olur. Finans ve
emlak profesort Chris Manning'in belirttigi gibi, 1 Dr. Manning su ayrintilar veriyor:

Bir toplum olarak, kelimelerin is dinyasindaki genel iletisim slrecinde
yalnizca kismi bir rol oynadiginin farkinda olmadan, kelimelere bagimh

hale geldik. Daha da 6nemlisi, génderenin bir amag¢lanan mesaj ve

alicinin yetenegi

¢lkarim yapan bu mesaj ne olacak. 2 S6zel olmayan bu mesajlar duygular, tutumlar ve
ima edilen degerlerle doludur. s Sefkatli iletisimde yerlesik olarak bulunan strateiiler,
6grencilerin, yoneticilerin ve isletme yoneticilerinin bu temel s6zel olmayan ipuglarini

tanimasina ve gelistirmesine yardimci olur.

Joan Summers, sigorta sirketi igin is basvurusunda bulunan kisilerle gérustrken,
Merhametli iletisim'in bir ¢esidini de kullaniyor. Onlara en derin degerlerinin ne oldugunu
sorarak baslar (Merhametli iletisimin temel bilesenlerinden biri olarak ele alacagiz. Bolim 7).
Basvuru sahibinin kisisel degerleri, sirketinin_degerlerinden farkliysa, bu tir tutarsizliklarin
sonunda ¢alisan memnuniyetsizligine yol agacagini bildigi i¢in o kisi ise alinmaz.

Joan daha sonra kisinin diyaloga nasil girdigine dikkat ediyor: Dogru turde g6z temasi
kuruyorlar mi? Sorularina dogrudan ve kisaca cevap veriyorlar mi? Seslerinin tonu sicak ve
yumusak mi1? Kendileri, becerileri ve ekibinin bir pargasi olma istekleri hakkinda olumlu bir
tavir sergiliyorlar mi? Oziinde, Sefkatli iletisimin bilesenlerini kullanarak bunlari



Baskalariyla etkili bir sekilde iletisim kurma egilimi olan bireyler.

Manevi Yasam Merkezlerinin teolojik bir semineri olan Holmes Enstitlisi'nde bakanlik adaylari,
cemaatlerinin ihtiyaglarina daha blyuk bir duyarlilikla yanit vermelerine yardimci oldugu igin Sefkatli
iletisim konusunda egitilir. ilkokul gretmenleri ayni zamanda Sefkatli iletisim'in versiyonlarini da
benimsiyorlar ¢linkii oyun alaninda ¢atismalar ortaya ¢iktiginda ¢ocuklarin daha iyi basa ¢ikma
stratejileri gelistirmelerine yardimci oluyor.

Derin Dinleme

Sefkatli iletisim, konusmaya oldugu kadar dinlemeye de énem verir. Bilingli dinleme, mesgul
zihinlerimizi sadece diger kisinin sdylediklerine degil, ayni zamanda konusmacinin sesinde,
yluzinde ve vicut dilinde yansiyan s6zIU olmayan ipuglarina da odaklanmalari i¢in egitmemizi
gerektirir. Derin dinleme ayni zamanda beynin dil merkezleri tarafindan strekli olarak Uretilen i¢
konusmayi da kesintiye ugratir. Bolum 3 . Geri adim atmayi ve bu gevezelik eden zihni nasil
g6zlemleyecegimizi 6grendigimizde, yeni bir tlr sessizlik yaratilir. Bu, diger Kisinin
sOylediklerine daha fazla dikkat etmemizi saglar ve yizin mikro ifadelerine yansiyan ince
durustlik veya aldatma bigimleri de dahil olmak Uzere diger kisinin ne hissettigini sezme
kapasitemizi glgclendirir.

Son beyin taramasi arastirmasinin gdsterdigi gibi, ne kadar derin dinlersek, beynimiz diger kisinin
beynindeki aktiviteyi o kadar ¢ok yansitir. Bu, baska bir kisiyi gergekten anlamamiza ve onlarin tzintileri ve

sevingleriyle empati kurmamizi saglayan seydir.

Stres ve Donusum: Eski Beyinler Neden Yeniye Direniyor
Hileler

Bu kitap boyunca, dinleme, konusma ve baskalariyla etkilesim kurma seklinizi degistirecek farkli
stratejiler konusunda size rehberlik edecegdiz, ancak bunlar yeni olduklari igin kendinizi onlara karsi
direnirken bulabilirsiniz. Bu direng dogal bir islevdir



beynin. Bir davranis égrenildiginde, bilingsiz uzun sureli bellege kayar ve burada
neredeyse hig bilingli caba ile eyleme gegirilebilir. Daha etkili yeni bir davranis
o6grendigimizde bile, ilk olarak daha énceki hafiza ve davranis tetiklenir.

insan beyninin ¢alismasi igin muazzam miktarda enerjiye ihtiyaci var ve normalde
birbirimizle sohbet etme seklimizi degistirmek i¢in yeni sinir devreleri insa etmek daha da fazla
enerji gerektirir. Aslinda, yasam tarzimizda yaptigimiz her degisiklik beyin tarafindan stresli bir
olay olarak algilanir, bu nedenle Sefkatli iletisim stresi azaltan stratejiler gelistirmeye 6zel dnem
verir.

Stres, dil Gretimini ve algilamayi yéneten noérolojik mekanizmalara midahale eder. Stresli
oldugumuzda, limbik beynin duygusal devreleri aktif hale gelir ve 6n lobdaki dil devreleri daha
az aktif hale gelir. iletisim galismalari, stres ve gerginligin, bizi izleyen baskalarinin zihninde
stphe uyandiran sekillerde yiiz kaslarini sikilastirdigini géstermistir. Ote yandan, rahat bir tavir
aciklik, given ve guvenilirligi ifade eder.

Stres altindayken, ses tonumuz da degisir, bir sinirlilik ve hayal kirikh@i niteligi kazanir. Bu,
dinleyicinin beyninde, konusma baslamadan 6nce bile verimli bir diyalog kurma potansiyelini
zayiflatacak bir savunma tepkisini hemen harekete gegcirecektir.

Ozellikle yogun bir is gliniiniin ortasindayken, stres azaltma ve gevsemeyi bir diyaloga
nasil entegre edersiniz? John Watkins'in yazilim gelistirme firmasinda yaptigi sey su. Gline
alti bélim baskaniyla bir gember olusturarak basliyor. ilk dakika, herkesin zihnini rahatsiz
edici duslncelerden ve tahrislerden arindirmaya yardimci olan esneme ve esneme ile gegirilir.
Daha sonra her bir kisiye su anda ne tzerinde ¢alistiklarini tanimlamalari i¢in otuz saniye
verilir. Herhangi bir sorunla karsilasirlarsa veya yardima ihtiya¢ duyarlarsa, ¢gevredeki diger
insanlar olumlu énerilerle yanit verebilir. Ancak yine, Sefkatli iletisimin gok énemli bir bileseni
olan "otuz saniye" kuralina uymalari gerekir. Tek bir olumsuz disince, ginin geri kalaninda
isbirligi slirecini bozabileceginden higbir elestiri ifade edilemez.

Bu, milyonlarca dolarlik bir sirket i¢in garip bir ritiel gibi gériinebilir, ancak sonuglar kendileri
icin konusur: yirmi dakikadan daha kisa bir slre i¢inde ekip o giin igin en énemli hedefleri
belirleyebilir ve hizla degerlendirilebilen, degistirilebilen yaratici dneriler ortaya ¢ikarabilir. ve
uygulandi.

John'un sirketi bagimsiz bir arastirma ekibi tarafindan test edildiginde, bu stratejiden bir
yil sonra yararlanildiktan sonra, kurumsal



arkadaslik ve kisisel tatmin, kisisel kaygi ve streste 6lgulebilir azalmalarla birlikte. Hastalikli
glnlerin sayisi azaldi ve sirket baghligi artti ve bu daha disuk bir ¢alisan devir oranina
donlstl. Temelde, dusuk stres daha fazla mutluluk anlamina gelir ve son zamanlarda on
blyuk sirketin iki binden fazla is bolimind incelerken bulunan énemli bir arastirma ¢alismasi
olarak, mutlu insanlar daha gok calisir. Ayrica daha yaratici, yaratici ve Uretkendirler. 4

Dolambacli Sohbet

Sefkatli iletisim uzun bir gegmise sahiptir. 1992'de, Mark'in Los Angeles'ta bir grup
transpersonel psikolog ve terapistle gelistirdigi gayri resmi bir deney olarak basladi. O
zamanlar sadece Ug¢ “kural” vardi: gevseyin, yavas konusun ve sansursuz, akliniza gelenleri
sirayla soyleyin.

Onerme basitti: Normalde baskalariyla iliski kurdugumuz savunmaci bir sekilde degil,
varligimizin derinliklerinden konusabilseydik, duygularimizi ve arzularimizi daha dirust,
daha az 6fke ve daha fazla duyarhlikla iletebilirdik. Dahasi, sohbete belirli bir giindem
empoze etmeden bu i¢sel, daha derin benligimizden kendiliginden konusmamiza izin
verirsek, diyalog ilgili bireyler i¢in daha alakali ve anlamli hale gelebilir. Daha derin duygusal
gerceklere korkmadan erisebilir ve bdylece baskalariyla daha fazla samimiyet ve gliiven
yaratabiliriz.

Baskalarina Sefkatli iletisim 6grettigimizde, insanlari eslestirir ve iyi test edilmis bir dizi
gevseme teknigi yoluyla onlara rehberlik ederiz. Bunu birkag hayal gliict ve degerlerle ilgili
egzersizler izler. Daha sonra, konusmalarini istedigi herhangi bir ydonde akmasina izin vermelerini ve
yalnizca diger kisinin sdylediklerine cevap verdiklerinden emin olmalarini séyleriz. Bu strateji,
konustugumuzda ¢ogumuzun bilingsizce baskalarina empoze ettigimiz i¢ giindemleri kesintiye
ugratmasini saglar.

Sadece diger kisinin sdylediklerine cevap vererek, hem konusmaci hem de dinleyici
simdiki ana odaklanmay 6grenir ve bu daha guglu bir kisilerarasi baglanti kurulmasini saglar.
Gulndem olmadan sohbet etmek mantiga aykiri gériinebilir ve is diinyasinda bu kulaga pratik
olmayabilir.

- Ozellikle ele alinmasi gereken 6énemli konular oldugunda. Ama o



deqgil. Belirli bir konuya deginerek diyalog agilabilir, cinkl bu, konusmanin tonunu ve yéninu
belirleyecektir; ancak diyalog basladiginda, hem kendinize hem de konustugunuz kisiye, ele
alinmazsa arzu ettiginiz sonucu tehlikeye atabilecek baska konulari ve endiseleri glindeme
getirme firsati vermelisiniz.

Bu gizli endiselerin ve sorunlarin paylasilabilecegdi bir “alan” yaratmazsak, o zaman etkili bir
sekilde iletisim kuramadik demektir. Sefkatli iletisim, konusmacinin zamanini sinirlayarak ve aktif
dinlemeyi artirarak bdyle bir alan yaratir. Diyalogda bilingli olarak kendiligindenligi tesvik etmek de
problemleri gdzmenin en iyi yollarindan biridir, ciinkd daha kisith diyalog bigimlerinde ortaya
ctkmasi muhtemel olmayan yeni fikirleri ve ¢éziimleri hizla Uretir. is hayatinda buna beyin firtinasi
denir. Norolojik bir perspektiften bakildiginda, insan 6n loblarimizin tnli oldugu yaraticiliktan
yararlaniyor, s ve bazi bilim adamlarinin "kontrolsiz bilis" olarak adlandirmaktan hoslandiklari. s

Yakinlk kurmaya calistiginiz durumlarda, ényargih bir giindemi takip etmek diger kisiye
soguk manipulasyon gibi gelebilir. Ayni sey musteriler ve meslektaslarla konusurken de
gegerlidir. Onlarin da duyulmasi gerekiyor ve bu ylzden bir glindeme sahip olmak ile an be
an bir mibadelenin akisini takip etmek arasinda bir denge kurulmalidir. Bu "akis" deneyimi,
Sefkatli iletisimin temel bir unsurudur ve arastirmalar, en bilyiik yaraticilik potansiyeli ile ve en
az caba ve bilingli kontrol ile optimal ¢calisma kapasitesini tesvik ettigini géstermektedir. 7

Bir bireye an be an kendiligindenligin gliciiniin deneyimsel bir duygusunu vermek igin,
dzel bir egitim protokolii gelistirdik: iki kisinin oturup On iki Merhametli iletisim stratejisini
uyguladigi yirmi dakikalik bir senaryo egzersizi. Bu alistirmada size rehberlik edilecek bdlim 9 ve
farkli insanlarla birkag kez pratik yaparsaniz, siradan bir sohbeti nasil olaganUstu bir olaya
donusturebilecedini gérmeye baslayacaksiniz. Egitim alistirmasini ne kadar ¢ok
uygularsaniz, Sefkatli iletisimi gercek diinyadaki sohbetlere entegre etmek o kadar kolay
olacaktir.

Rahat, dolambagl bir sohbetin baska faydalari da var. Ornegin, yeni durumlara girerken
rahatsiz hisseden kisilerde sosyal kaygiyi azaltabilir. Ayni zamanda bir kisinin, i¢ceriginden
bunalmadan daha derin bilingsiz materyal diizeylerine erismesine izin verir. Sefkatli iletisimin
bu bileseni, Freudcu psikanalitik 6zguir ¢gagrisim sireci ve mindfulness olarak bilinen
meditasyon uygulamasiyla ilgilidir. Her iki strateji de bir bireyin rahat kalmasina ve su anda
mesgul, gurtltalt zihninin Gretimlerini izleyebilmesine yardimci olur.



sayisiz dikkat dagitici distinceye kapiimadan.

Dikkat ve Merhametin Sinirbilimi

1970'lerde farkindalik uygulamalari tip camiasina tanitildi ve artik stresi azaltmanin ve saghigi
iyilestirmenin en etkili yollarindan biri olarak kabul ediliyor. 1990'larda mindfulness,
psikoterapi dinyasini degistirmeye basladi. Hastalar derin bir sekilde rahatlayarak ve duygu
ve dusuncelerine dikkat ederek kaygilarini, depresyonlarini ve sinirliliklerini azaltabildiler.
Kendilerini tarafsizlikla izlemekten baska bir sey yapmalari gerekmiyordu.

Farkindaliga olan ilgi artmaya devam ettikge, sinirbilimcilerden olusan ekipler bu
alisiimadik dusunce tarzinin nérolojik iliskilerini kesfetmeye basladi. Ylzlerce insanin beynini,
cesitli gevseme, stres azaltma ve meditasyon bigimlerini uygularken gbzlemlediklerinde, ortak
bir etki kesfettiler. Farkindalik, bir kisinin yalnizca yikici duygulari kontrol etme yetenegini
arttirmakla kalmadi, ayni zamanda beynin bilissel islevini, 6zellikle dil ve sosyal farkindalikla
ilgili alanlarda gelistirdi.

Kendi beyin tarama arastirmamiz, farkindaliga dahil edilen stratejilerin empati, sefkat ve
ahlaki karar verme ile iliskili sinir devrelerini guc¢lendirebilecegini ve hatta kendi bilincimizin
isleyisinin daha fazla farkinda olma yeteneg@imizi gelistirdigini buldu. Dil ve beynin birlikte
evrimlesmesiyle ilgili en son bulgulari incelemeye basladigimizda, farkindalik ilkelerinin diger
insanlarla yaptigimiz konusmalara dogrudan uygulanabilecegini fark ettik.

Kisaca Konusma ve "Otuz ikinci" Kurall

Dil, biling ve iletisimin sinirbilimi, cevaplari tutarli bir sekilde tanima meydan okuyan bir¢ok
temel soruyu giindeme getirir. Ornegin: Konustugumuzda sézlerimiz nereden geliyor?
Beynimiz mi, zihnimiz mi? Ve biz akilla ne demek istiyoruz? Tamamen beynin bir tGretimi mi
yoksa



baska bir sey mi Kanitlar, zihin ve beynin birbirine bagli oldugunu éne stirlyor, ancak bu
baglantinin ne veya nerede olduguna dair bir gizem olarak kaliyor. Hatta éyle gortintyor ki, zihnin
de kendine ait bir “zihni” var, beyin de éyle! Bilincin dogasini incelemeye ¢alistigimizda da benzer
ikilemler ortaya ¢ikar. Hipotezler bol ama kimse bilmiyor gibi gérinuyor.

Bununla birlikte, beyin, dislncelerimiz ve etkili iletisim kurma yetenegi arasindaki iliskiyi
aydinlatan birkag ipucumuz var. Ornegin, giinliik biling, kisa dénemli “isleyen bellegin” islendigi
frontal loblarin bir alanina bagli gérinmektedir. Beynimiz, uzun sureli bellekte muazzam
miktarda bilgi depolar, ancak bir gorevi yerine getirirken, yalnizca o gorevle ilgili olan bilgi
pargalarini anlamli ve uygun bir sekilde se¢cmelidir.

Bilin¢li zihnimiz ¢alisma belleginde ne kadar bilgi tutabilir? Yaklasik dort “parca” ve onlari
yalnizca otuz saniye veya daha az tutabilir (bunu daha sonra daha ayrintili olarak
aciklayacagiz). Kiguk bir zaman diliminde bulunan bu kiguk bilgi parcasi, ihtiyaglarimizi
baskalarina iletmek igin kullandigimiz seydir. Bu kanit bizi Sefkatli iletisimi temel bir sekilde
degistirmeye ikna etti: Baskalariyla sohbet ederken, kendimizi mimkin oldugunca yirmi veya
otuz saniyeden fazla konusmamakla sinirlamamiz gerektigini fark ettik. Tek bir cimle bile
dortten fazla bilgi pargasi igerebilir.

Cogu insan, "Ama agiklamam igin zamana ihtiyacim var!" Bu dogru olabilir, ancak birkag
dakika konusursaniz, diger kisinin beyni sdylediklerinizin yalnizca bir kismini hatirlayacaktir ve
iletmek istediginiz kisim olmayabilir. C6zim? Diger kisinin sdylediklerinizin temel noktalarini
anladigindan emin olmak igin kisalik ve ardindan yogun dinleme. Varsa, harika! Baska bir cimle
soyleyebilirsin. Degilse, neden devam edelim? Diger kisi sizi anlamadiysa, ne ise yarar?

is hayatinda zaman paradir, bu nedenle kisalik cok degerli bir dzelliktir. Aslinda bazi
yoneticiler, 6nemli sorularin ve agiklamalarin bir dizin kartina yazilmasi konusunda israr ediyor.
Karta sigacak sekilde yogunlastirildiktan sonra, en énemli bilgiler en kisa sirede aktarilabilir. Ayni
zamanda harika bir beyin jimnastigi egzersizidir. Bir distinceyi yazma eylemi, mesajimizi anlamli,
0zll ve dogru bir sekilde formile etmemizi zorlar.

Kendimizi sadece otuz saniye konusmakla sinirladigimizda, beyin ilgisiz bilgileri filtreleyerek
hizla adapte olur. Kisaca konusmanin baska bir avantaji daha var: olumsuz duygulari ifade etme
becerimizi sinirliyor.



Olumsuzluk Sorunu

Asiri kisalik, beynin duygusal merkezlerinin bir sohbeti sabote etmesini engeller. Ofke,
baslamadan &énlenir ve bu kitapta vurgulayacagimiz gibi, 6fke nadiren ise yarar. Nérobilim bu
onermeyi destekler, ancak bu kesif, insanlarin 6fkeyi etkili bir sekilde islemek i¢in hayal kiriklig
duygularini ifade etmeleri gerektigine dair yaygin inanca aykiridir. Eger yapmazsan, bazi
terapistler kendine karsi durist olmadigina inanir.

Yine de kisi en ufak bir olumsuzluk ifade ettigi an, hem konusmacinin hem de dinleyicinin
beynindeki olumsuzlugu artirir. Ofkeden kurtulmak yerine, onu artiriyoruz ve bu zamanla
sadece iliskilerde degil beyinde de onarilamaz zararlara neden olabilir. Hafiza depolamaya ve
bilissel dogruluga midahale edebilir ve sosyal durumlari dogru sekilde degerlendirme ve
bunlara yanit verme becerinizi bozabilir. s Mantikli kararlar vermeyi engeller, s ve baskalarina
karsi 6nyargili olma olasiliginiz daha yiiksektir. 1. Ofkeyi 6zellikle tehlikeli kilan sey, kizgin
oldugunuz gergegine bile sizi kdr etmesidir; boylece size yanlis bir kesinlik, gliven ve iyimserlik
duygusu verir. 11

Ofkeyi ifade etmek yikicidir, ancak bu olumsuz duygulari tamamen bastirmamiz gerektigi
anlamina gelmez. Bu da oldukga zararl olabilir, ¢linki bilingsiz 6fke - ve salgiladigi stres
hormonlarinin ve nérokimyasallarin strekli akisi - sizi tam anlamiyla canl canli yiyebilir ve beynin
duygusal dizenleme merkezlerine zarar verebilir.

Arastirmalar, olumsuzlukla bas etmenin en iyi yolunun, tepkisiz ve yargilamadan onu igten
g6zlemlemek oldugunu gosteriyor. Bir sonraki adim, her bir olumsuz duyguyu ve distnceyi
pozitif, sefkatli ve ¢6ziime dayal bir yone sekillendirerek bilingli olarak yeniden gergevelemektir.
Degerli psikolog Barbara Fredrickson'in gdsterdigi gibi, sahip oldugunuz her olumsuz tepkiye
yanit olarak minimum Ug ila bes olumlu distnce olusturmak édnemlidir. Bunu yaptiginizda, isiniz
gelisecek ve kisisel iliskileriniz gelisecek. 12 Yapmazsaniz, iliskileriniz ve isiniz zayiflayacaktir.

Olumsuzlugun sohbete girmesini dnlemenin baska bir yolu daha var: sik sik minnettar
yorumlarinizi ifade edin. Ne kadar ¢oksa o kadar iyidir, ancak samimi ve samimi olmalari gerekir.
Hayatinizdaki olumlu olaylar hakkinda konusun ve diinya hakkinda sikayet etmekten kaginin. Olumlu
ve olumsuz duygular s6z konusu oldugunda, beyin bir agma-kapama digmesi gibi tepki verir: ikisine
ayni anda odaklanamaz ve bir sonraki bélimde agiklayacagimiz gibi, olumsuzluk daha gigludir. Bu
yuzden isimizin, iliskilerimizin ve yasamlarimizin gelismesini istiyorsak, elimizden gelen en yiksek
pozitiflik oranini korumaliyiz. 1



Konusmadan Once Diisiiniin

Arastirmamiz gelistikge, sansur olmaksizin spontan bir sekilde konusmanin bazen dinleyici
icin sorunlara neden olabilecegini gorduk. Bu yluzden baska bir kural ekledik: Konusmadan
once kendinize sorun, diger kisi Uztlmeden sdyleyecedim seyi duyabilir mi? Cevap hayir ya
da belki ise, 0 zaman bu dusunceyi bir an i¢in bir kenara birakin ya da bir kagida yazin. Daha
sonraki bir zamanda, diger kisi sdylemek istediklerinize daha acik olabilir ve bu arada
mesajinizi iletmenin alternatif yollarini dusunebilirsiniz.

is hayatinda kétii ifade edilmis bir ifade, énemli bir satisi baltalayabilir ve hatta bir kisiye isine
mal olabilir. Ancak birgok insan, ayni ilkenin kisisel ve aile iliskileri icin de gegerli oldugunun
farkinda degil. Neden evde konusmadan 6nce dislinme stratejisini gérmezden geliyoruz? Pek
¢ok neden var ama en yaygin olanlarindan biri yorgunluk. Uzun bir yogun ¢alisma guninden
kaynaklanan yorgunluk, beyindeki sefkat devrelerini yavaslatir. Sabirsizlasiriz ve net diisiinme
yeteneg@imizin bir kismini kaybederiz. Bu durumda, olumsuz yorumlar gézden kacabilir ¢iinki
onlari kapatacak enerjimiz yok.

Konusmadan énce distiinmememizin bir baska nedeni de, iletisim becerileri zayif bir ailede
blylimis olmamizdir. Hastalik ve yaslanma, dili ve duyguyu yoneten sinir devrelerine de midahale
ederek, diger insanlarin basa ¢ikmasi zor sekillerde konusmamiza neden olabilir.

Elbette sohbet sirasinda hayal kirikhigi ve sinirlilik ifadeleri kaginilmazdir, ancak bunlar
gerceklestiginde bazi onarim ¢alismalari yapmaniz gerekir. Bazen basit bir 6zir dilemek yeterli
olabilir, ancak duygusal bir hatayi halletmenin en iyi yolu diger kisiye nasil etkilendigini sormaktir.
Sadece ilgi géstermek ve hatanizda tam olarak var olmak, karsilikl gliven ve saygiy! yeniden
tesis etmek icin yeterli olabilir. Bu hassas s6z alisverisi sirasinda derinden rahatlarsaniz, hayal
kirikh@inizi veya diger kisinin sinirliligini daha biyUk bir diplomasi ve incelikle halledebilirsiniz.

Nasil Konusulacagini Ogrenmek

iletisim alanlarinda yapilan arastirmalarin neredeyse tamami, birbirimizle zayif diyalog kurdugumuzu
gOsteriyor. Ve yine de ¢ogu insan dyle olduguna inaniyor



etkili iletisimciler. Nasil olabilir? Kendi eksikliklerimizden nasil habersiz olabiliriz?
Noropsikologlarin bir agiklamasi var: "pozitiflik dnyargisi." 14

Gercgekte oldugumuzdan daha iyi oldugumuza inanmanin, nérolojik olarak gti¢lendirici oldugu ortaya ¢ikti!
Bize en zor durumlarda gliven ve umut verir; onsuz, pes etme ve basarisiz olma olasiligimiz daha
yuksektir. Olumlu bir dnyargiya sahip olmak, duygusal dengeyi korumamiza yardimci olur ve beynin en
¢ok aktif olan kismi, baskalarina karsi sefkat olusturmak igin kilit bir merkez olan én singulattir. 1

Sonraki birka¢ bolimde agiklayacagimiz gibi, temel dil becerilerimizin gelisimi on iki yas
civarinda zirveye ulasma egilimindedir. Bizi ilkokula gétiirmek yeterlidir, ancak iletisimin ve
sosyal farkindahgdin daha ince yonleri, beynin yirmili yaslarimizin sonlarina veya otuzlu yillarin
basina kadar tam olarak ¢alismayan bélimleriyle diizenlenir.

Bisiklete binme metaforu akla geliyor. Gencken ata binmeyi 6greniyoruz, ancak bisiklet
surmede basarili olmak istiyorsaniz, égrenmek Daha 6nceki yillarinizda edindiginiz koti aliskanliklar
ve bunlarin yerine daha verimli beceriler koyun. Uzman bir bisiklet¢i olmak i¢in, denge ve hareket
mekanigini derinlemesine arastirmaniz ve kendinizi tamamen deneyim binme. Ve pratik yapmalisin,
pratik yapmalisin, pratik yapmalisin.

Aynisi iletisim icin de gecerlidir. Temel bilgileri gramer okulunda ve lisede 6greniyoruz, ancak
iletisimde mikemmel olmak istiyorsaniz, birgok kéti aliskanligr unutmal ve onlari empatik dinleme
gibi gelismis becerilerle degistirmelisiniz. S6zIi ¢ekim mekanigini incelemelisiniz ve gogu insanin
goérmezden gelme egiliminde oldugu yiz ifadelerini nasil okuyacaginizi 6grenmelisiniz. Kendinizi
konusma ve dinleme deneyimine tamamen daldirmalisiniz ve pratik yapmali, pratik yapmali, pratik
yapmalisiniz.

Konusma becerilerimizi gelistirmek igin dort sey yapmamiz gerekiyor:

1. Kisisel iletisim tarzlarimizin sinirlarini anlayin.

2. Eski, alisiimis konusma kaliplarini yarida kesin.

3. Yeni sinir devreleri ve davranislar olusturmaya yetecek kadar uzun yeni iletisim
stratejileri deneyin.

4. Baskalariyla konusurken bu stratejileri bilingli olarak uygulayin.

Bu yeni iletisim stratejilerinin faydali etkilerini deneyimlemek ne kadar suriyor?
Topladigimiz verilere gére, bir saatten az. iki veya (¢ farkl kisiyle Sefkatli iletisim uygulayan
bireylerde, her biri on dakika sureyle sosyal yakinlik ve empatide yizde 11'lik bir artisi
Olgebildik. Bu sasirtici bir bulgu ve



Simdiye kadar ayni derecede eftkililigi yaratabilen baska iletisim stratejileri yoktur.

Yeni iletisim Bilimi

Bu kitabin ilk bélimunde, beynin dili, konusmayi ve dinlemeyi nasil isledigine dair en son
kanitlari sunacagiz. Dilin nasil benzersiz bir beyin olusturdugunu ve glven ve isbirliginin nasil
gelistirilip baskalarina aktarildigini agiklayacagiz. Sizi Merhametli iletisimin on iki stratejisinin
her birine goétirecegiz ve bunlari destekleyen néropsikolojik ¢galismalari sizinle paylasacagiz.

Ardindan, beyninizin iletisim devrelerini gelistirecek bir sekilde bu stratejileri birlestiren yirmi
dakikalik bir kisiler arasi egzersizde size rehberlik edecegiz. Yol boyunca, baskalariyla konusma
konusundaki eski kavramlarinizin gogunun bir kenara atilmasi ve yeni konusma ve dinleme
bicimleriyle degistiriimesi gerektigini kesfedebilirsiniz.

Siphe ortaya ¢iktiginda - ki bu, ne zaman eski davranislari degistirmeye ¢alissak olur - bu
kitaptaki alistirmalari denerken mevcut inang sisteminizi askiya almaya ¢alismanizi rica ediyoruz. Bir
"baslangi¢c zihnini" varsayarak, eski beynimize baskalariyla baglantimizi derinlestirecek bazi yeni
numaralar 6gretebiliriz.

Size supheyi, endiseyi ve ertelemeyi etkili bir sekilde ortadan kaldiran c¢esitli teknikleri
tanitacagiz ve son boluimlerde sizlerle nasil farkli insanlarin - sevgililer, ebeveynler,
cocuklar, terapistler, 6gretmenler, finansérler, girisimciler ve isletme ydneticileri -
paylasacagiz. - islerine ve yasamlarina Sefkatli iletisim uyguladilar.

Her glin bes veya on dakikanizi énce en guvendiginiz kisilerle, sonra da sosyal ve is
gevrenizdeki diger insanlarla Sefkatli iletisimin farkl bilesenlerini uygulamak igin harcamanizi
Oneririz. Birka¢ haftalik uygulamadan sonra, uyguladiginiz ilkelere asina olmasalar bile,
baskalariyla nasil iliski kurdugunuzda ve size nasil tepki verdiklerinde énemli bir fark fark
etmelisiniz. Onlara, iletisim tarzinizda herhangi bir farkhlik fark edip etmediklerini sorun.
Muhtemelen birka¢ dakika duracaklar ve kabul edecekler ve o anda onlara Sefkatli iletisimi
basariyla tanitmis olacaksiniz. Daha fazla empati Ureteceksiniz ve



sOzlerinizi daha akillica kullanarak karsilikli given.
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Kelimelerin gicu

VV orad SIRISIRTGS)s QURRIENSIRNIAS i RAMHIK S ARkpdaniahatyeya gergin

simdi hissediyor musun? Sonra olabildigince rahatlayin. Ug derinlik al
nefes alir ve birkag kez esner; bu, fiziksel, duygusal ve noérolojik stresi azaltmanin en etkili
yollarindan biridir.

Simdi kollarinizi basinizin tzerine uzatin, yan tarafiniza birakin ve ellerinizi sallayin. Boynunuzdaki ve
omuzlarinizdaki kaslari gevsetmek igin basinizi yavasga dondiriin, ardindan G¢ derin nefes daha alin. Vicudunuzu
kontrol edin: daha rahat mi yoksa gergin mi hissediyorsunuz? Simdi zihninizi kontrol edin: daha uyanik mi, yorgun

mu yoksa sakin mi hissediyorsunuz?

Sefkatli iletisimin ilk stratejisine heniiz girmissiniz. Daha sonra bu kiigiik eylemlerin beyninizi
nasil degistirdigini ve baskalariyla daha etkili bir diyalogu nasil tesvik edecegini aciklayacagiz.
Ancak bu deney igin, mimkin oldugunca rahatlamanizi istiyoruz, bdylece sonraki sayfada ilk
kelime dizisini gérdigunizde meydana gelen ince duygusal degisimleri fark edebilirsiniz. Bir derin
nefes daha alin ve farkindahginizi simdiki ana getirin. Hazir oldugunuzda sayfay! ¢evirin.



NO.
NO.

NO.

NO!
NO!!

Bu kelimeleri goértince nasil tepki verdin? Kaslarin kalktt mi? Kaslariniz gerildi mi?
Gulumsedin mi yoksa yuzunu gerdin mi?

Eger bir fMRI tarayicisinda olsaydiniz - beyninizde meydana gelen sinirsel degisikliklerin
videosunu g¢ekebilen, halka seklindeki devasa bir miknatis - bir saniyeden daha kisa bir sirede,
amigdalanizda 6nemli bir aktivite artisi ve salgilanmasini kaydederdik. duzinelerce stres Ureten
hormon ve nérotransmiter. Bu kimyasallar, 6zellikle mantik, akil, dil isleme ve iletisim ile ilgili
olanlar olmak uzere beyninizin normal isleyisini derhal kesintiye ugratir.

Negatif kelimelere ve distincelere ne kadar odaklanirsaniz, hafizanizi, duygularinizi ve
duygularinizi dizenleyen kilit yapilara o kadar ¢ok zarar verebilirsiniz. 1 Uykunuzu, istahinizi ve
beyninizin mutlulugu, uzun é6marldlagad ve saghgi dizenleme seklini bozabilirsiniz.

Tek bir olumsuz kelime veya kelime 6begi bu kadar guglu olabilir. Negatifliginizi
seslendirirseniz, sadece beyninizde degil, dinleyicinin beyninde de daha fazla stres kimyasallari
aciga gikacaktir. ikiniz de artan anksiyete ve sinirlilik yasayacaksiniz ve bu karsilikli glivensizlik
yaratacak ve bdylece empati ve isbirligi kurma yetenegini zayiflatacak. Radyodaki tartismalari
dinlediginizde veya bir filmde siddet iceren bir sahne gordiigiinizde ayni sey beyninizde olur.
Beyin, olumsuz bir olayi algiladiginda fantezilerle gergekler arasinda ayrim yapmiyor. Bunun
yerine dinyada gercek bir tehlikenin var oldugunu varsayar.

Herhangi bir olumsuz ruminasyon bigimi - érnegin, mali geleceginiz veya saghginiz hakkinda
endiselenmek - yikici nérokimyasallarin salinmasini tesvik edecektir. Ve surekli olarak olumsuz
olasiliklar hakkinda disinmeye ve su anda meydana gelen sorunlar hakkinda israrla distinmeye
yatkinsaniz



Gegmiste, sonugta klinik depresyon igin pozitif test edebilirsiniz. 2 Aynisi ¢ocuklar i¢gin de gecerlidir:
Ne kadar olumsuz dusunceler varsa, duygusal kargasa yasama olasiliklari da o kadar yuksektir. s Ama
onlara olumlu dustinmeyi 6gretirseniz, hayatlarini tersine gevirebilirsiniz. 4

Negatif dislince ayni zamanda kendi kendini de sirdirir: Ona ne kadar ¢cok maruz kalirsaniz -
kendinizin veya baskalarinin - beyniniz o kadar fazla ek negatif duygu ve dislinceler Uretir. Aslinda,
insan beyni, gezegendeki diger herhangi bir canlidan daha fazla endiselenmek igin bir kapasiteye
sahip goruntyor. Ve eger bu olumsuzlugu konusmaniza katarsaniz, etrafinizdaki herkesi sonunda
siddete yol agabilecek asagi dogru bir sarmalin igine ¢ekebilirsiniz. Ve evde veya iste ne kadar gok
olumsuz diyaloga girerseniz, durdurmak o kadar zorlasir. s



Korkung Sozler

Kizgin kelimeler beyin yoluyla alarm mesajlari gdnderir ve 6n loblarda bulunan mantik ve akil yuritme
merkezlerini kismen kapatirlar. Peki ya korkulu sézler - "yoksulluk", "hastalik", "yalnizlhik" ve "6lGm"
gibi kelimeler? Bunlar da beynin bircok merkezini uyarir, ancak olumsuz sézlerden farkli bir etkiye
sahiptir. Amigdala tarafindan tetiklenen savas ya da kag reaksiyonu, olumsuz sonuglar hakkinda hayal
kurmamiza neden olur ve daha sonra beyin, gelecekte meydana gelebilecek veya olmayabilecek
olaylar icin olasi karsi stratejileri prova etmeye baslar. s Baska bir deyisle, korkulu fanteziler tizerine
kafa yorarak beynimizi asiri yukleriz.

Merakla, endiselenmek igin donanmis géruiniiyoruz - belki de hayatta kalmamiza sayisiz tehdidin
oldugu atalardan kalma zamanlardan tasinan eski hatiralarin bir eseri. 7 Ancak bugtin sahip oldugumuz
endiselerin cogu-gercekten ciddi tehditler hakkinda degil. Bu olumsuz diistinceleri ve korkulari
kesintiye ugratarak beynimizi nasil yeniden egitecegimizi 6grenebiliriz. Farkindaligimizi olumlu
hedefler belirlemeye ve gigli, iyimser bir basari duygusu olusturmaya yonlendirerek, frontal
lobumuzdaki hayali korkulara tepki verme egilimimizi bastiran alanlari giiglendiririz. Sadece mutluluk,
memnuniyet ve yasam doyumu ile ilgili sinir devreleri insa etmekle kalmiyor, ayni zamanda sosyal
farkindaligimizi ve baskalariyla empati kurma yetenegimizi gelistiren belirli devreleri de
glclendiriyoruz. Bu, etkili iletisimin gelisebilecegi ideal durumdur.



Olumsuz Dustnce ve Duygulari Kesmek

Dogal endise egilimini engellemek igin birkac adim atilabilir. Once kendinize su soruyu sorun: durum Gergekten
mikisisel hayatta kalmam igin bir tehdit mi? Cevap neredeyse her zaman hayirdir. Hayal giiciine sahip
ancak gercekgi olmayan 6n loblarimiz, felaket bir olay hakkinda hayal kuruyor.

Bir sonraki adim, olumsuz bir disinceyi olumlu bir distinceye dénustirmektir. Gelirinizi
etkilemeyecek olan mali durumunuz hakkinda endiselenmek yerine, daha fazla para
kazanmanin yollarini distnln ve zihninizi mali hedeflerinize ulasmak icin atmaniz gereken
adimlara odaklayin.

Ayni sey kisisel iliskiler icin de gegerlidir. Ornegin, baskalari tarafindan reddedilme veya yanlis
algilanma konusunda endiselenen biriyseniz, odak noktanizi kendinize gergekten hayran oldugunuz
niteliklere kaydirin. Sonra, baskalariyla konusurken gergekten sevdiginiz ve ¢ok deger verdiginiz
seyler hakkinda konusun. Ve kisisel sorunlarinizdan veya diinyada meydana gelen felaketlerden
bahsetmeyin; sizi kendinden sliphe duyma ve glvensizlik duygularina kaptirirlar.

Amigdala'nin gercek veya hayali tehditlere tepkisini ne kadar hizli kesebilirsek, o kadar
cabuk bir glivenlik ve esenlik hissi yaratabilir ve beynimizde kalici bir olumsuz hafiza olusturma
olasiligini ortadan kaldirabiliriz. s

Dilimizi endiseden iyimserlige kaydirarak, gergekten arzuladigimiz herhangi bir gergekgi hedefte basarili olma

potansiyelimizi en Ust dizeye ¢ikariyoruz.

Kelimeler Algiladigimiz Gergekligi Sekillendiriyor

insan beyni olumsuz fanteziler iizerine kafa yormaktan hoslanir ve baska bir ydnden de
tuhaftir: Olumlu ve olumsuz fantezilere ger¢cekmis gibi yanit verirler. Film yapimcilari bu
fenomeni her zaman kullanirlar. Ug g6zl yesil canavar dolaptan atladiginda koltugumuzdan
athyoruz. Beyinleri henlz dile dayali fanteziler ve gerceklik arasinda net bir ayrim
gelistirmemis gocuklar i¢in kabuslar bu kadar korkutucu kilan sey budur.



Sorunlari daha da kétillestirmek icin, ne kadar ¢cok duygusallasirsak, hayali distince o kadar
gergek olur. Ancak hayal gulcu iki yonli bir yoldur. "Baris" veya "ask" gibi bir kelimeye yogun bir
sekilde odaklanirsaniz, beyindeki duygusal merkezler sakinlesir. Dis diinya hi¢ degismedi, ancak
yine de daha glivende ve glivende hissedeceksiniz. Bu, pozitif diisiincenin nérolojik glicidir ve
buglne kadar yuzlerce iyi tasarlanmis galisma ile desteklenmistir. Aslinda, bu bélimun basinda
sizden istedigimiz gibi rahatlama pratigi yaparsaniz ve tekrar tekrar olumlu sézlere ve géruntilere
odaklanirsaniz, endise ve depresyon azalacak ve bilingsiz olumsuz distncelerinizin sayisi
azalacaktir. o

Doktorlar ve terapistler, hastalara olumsuz dlstnceleri ve endiseleri olumlu onaylamalara dondstirmeyi
ogrettiklerinde, iletisim sireci iyilesir ve hasta kendi kendini kontrol etme ve givenini yeniden kazanir. 10 Aslinda,
birka¢ saniye boyunca olumlu kelimelerin bir listesini gérmek; cok endiseli veya depresif bir kisiyi daha iyi
hissettirecektir ve daha olumlu kelimeler kullanan insanlar, duygusal diizenleme Uzerinde daha fazla kontrole
sahip olma egilimindedir. 11



Olumlu Blylyen

"Baris" veya "ask" gibi bazi olumlu sézler, aslinda beyin ve viicuttaki genlerin ifadesini degistirme
glcuine sahip olabilir, onlari normalde bastan sona yasadigimiz fiziksel ve duygusal stres miktarini
azaltacak sekilde agip kapatabilir. giin. 12 Ancak bu tir kelimeler bir cocugun olgunlasmamis beyni
tarafindan anlasilamaz. Kiguik ¢cocuklas: soyut terimlerle distinme sinir kapasitesine sahip degildir, bu
nedenle 6grendikleri ilk kelimeler basit, somut imgeler ve eylemlerle iliskilendirilir. "Kos" veya "ye" gibi
filller gorsel imgelerle kolayca iliskilendirilebilir, ancak "sevmek" veya "paylasmak" gibi soyut fiiller,
kii¢uk bir cocugun beyninin toplayabileceginden ¢ok daha fazla sinirsel aktivite gerektirir. 13

"Baris" veya "sefkat" gibi son derece soyut kavramlar s6z konusu oldugunda daha da fazla sinirsel
isleme gerekir. Bunu test etmek kolaydir. "Tablo" kelimesini gérsellestirmenin ne kadar strdiginu goérin. Bir
saniyeden daha kisa bir stirede seklini ve islevini kavrayabilir ve zihninizin géziinde gdrebilirsiniz. Simdi
"adalet" kelimesini diistinlin. Bir goériintiinin tanimlanmasinin ¢ok daha uzun sirdigunu fark edeceksiniz ve
codu insan, elinde tarti olan bir kadinin iyi bilinen resmini canlandiracaktir. Agikgasi adalet, bu gériintiiniin
verebileceginden ¢ok daha karmasiktir, bu da neden bu kadar az insanin bu 6nemli kavramin ne anlama
geldigine karar verebilecegini aciklamaktadir. Soyut kelimeler beynin birgok alaninda daha buyik taleplerde

bulunur, 14 somut kelimeler ise daha az sinirsel aktivite gerektirir.

Soyut dislinceler karmasik problemleri ¢dzmek icin gerekli olabilir, ancak ayni zamanda bizi
daha derin duygulardan, 6zellikle bizi diger insanlara baglamak icin gerekli olanlardan
uzaklastirirlar. Aslinda, bazi insanlar soyut kavramlara o kadar dahil olabilirler ki gergeklikle
baglarini kismen kaybederler. 1s Sevgi milkkemmel bir érnektir ¢tinkii ideal kavramlarimizi potansiyel
bir partnere kolayca yansitabilir ve boylece kendimizi diger kisinin hatalarina kér edebiliriz. Askin
gercekte ne oldugunu kesfetmek neden bu kadar uzun yillar striiyor? Sinirbilimin bir cevabi var:
Ask, insan beyninde tanimlanan en karmasik ve karmasik devrelerden biri araciligiyla ifade
ediliyor. 16 Boylece dif Ask, en karmasik iletisim sireci olabilir.

Soyut kavramlar ayni zamanda iletisimsizlik ve ¢atisma kaynaklari olabilir gtinkli bu karmasik terimlerin
bizim icin ne anlama geldigini baskalarina nadiren agiklariz. Bunun yerine, diger insanlarin da ayni seyi

paylastigini varsayma hatasini yapiyoruz.



sozlerimize empoze ettigimiz anlamlar. Yapmazlar. Ornegin, "Tanr" kelimesini alalim.
Arastirmamizda, ¢esitli anketler ve anketler kullanarak binlerce insani sorguladik ve yanit
verenlerin yizde 90'inin digerlerinden énemli dlgtide farkh tanimlara sahip oldugunu kesfettik.
Ayni dini veya manevi gegmisten gelen insanlar bile, bu kelimenin ne anlama geldigine dair
temelde benzersiz algilara sahipti. Ve ¢ogunlukla, Tanri hakkinda konustuklari kisinin aklinda
tamamen farkli bir sey oldugunu asla fark etmediler.

Tavsiyemiz: Sohbette dnemli bir soyut kavram ortaya ¢iktiginda, her biriniz igin ne anlama geldigini kesfetmek
igin birkag dakikanizi ayirin. Sizin veya diger kisinin sézlerini hafife almayin. Onemli degerler ve inanglar hakkinda
sohbet etmek icin zaman ayirdiginizda, terimleri agikliga kavusturmak ikinizin de daha sonraki ¢gatismalardan ve

kafa karisikligindan kaginmaniza yardimci olacaktir.



Evet'in Glcu

"Evet" kelimesinin glicl ne olacak? Beyin tarama teknolojisini kullanarak, artik olumlu kelimeler ve sézler
duydugumuzda ne olacagi konusunda ¢ok iyi bir fikrimiz var. Ne goértiyoruz? Fazla degil! Olumlu sézler,

hayatta kalmamiz igin bir tehdit anlamina gelmez, bu nedenle beynimizin "hayir" kelimesine verdigi kadar
hizli yanit vermesi gerekmez. 17 Bu bir sorun teskil etmektedir ¢ink saglikli iliskiler gelistirmek icin olumlu

distnmenin gerekli oldugunu ve is Uretkenliginin artmaya devam ettigini gésteren kanitlar.

Beynimizi “evet” e daha duyarli olmasi igin egitebilir miyiz? Oyle diisiiniiyoruz, ancak olumlu
imaijlara, duygulara ve inanglara yogun, tekrarlayan odaklanma yoluyla dolayh bir sekilde. Pozitif
distincenin bilim, ticaret veya teolojiye dayanip dayanmadigi énemli degil. Aslinda, pozitif irrasyonel
inanclarin bir kisinin mutluluk, esenlik ve 6mur boyu tatmin duygusunu gelistirdigi de kanitlanmistir. 1s Olumlu
distinme, mutsuzluga karsi genetik bir egilimle dogan insanlarin bile hayata karsi daha iyi ve daha
iyimser bir tutum gelistirmesine yardimci olabilir. 1¢

Haritaya “pozitif psikoloji” koyan dénim noktasi niteligindeki bir calismada, otuz bes ile elli
dort yaslari arasinda degisen buyik bir yetiskin grubundan, her gece o gin kendileri igin iyi
giden (i¢ seyi yazmalari istendi. ve bunun nedenini kisaca agiklamak icin. Oniimiizdeki ti¢ ay
boyunca, yazma deneyini birakmis olsalar bile mutluluk seviyeleri artmaya devam etti ve
depresyon duygulari azalmaya devam etti. 20 Bdylece, olumlu fikirler ve duygular Gzerinde
disinmemize yardimci olmasi i¢in dili kullanarak genel refahimizi artirabilir ve beynimizin
isleyisini iyilestirebiliriz.

Olumlu soézler ve distinceler beynin motivasyon merkezlerini harekete gegirir, 21 ve yasamin
sayisiz serunuyla karsi karsiya oldugumuzda direng gelistirmemize yardimci olurlar. 22 Dinyanin énde
gelen mutluluk arastirmacilarindan Sonja Lyubomirsky'ye gore, yasam boyu doyum gelistirmek
istiyorsaniz, diizenli olarak kendiniz hakkinda olumlu diisinmeye baslamali, en mutlu olaylariniz
baskalariyla paylasmali ve hayatinizdaki her olumlu deneyimin tadini gikarmalisiniz. iyimserlik ve
pozitiflikle mesgul olmak igin dili - i¢ diyaloglarinizi, baskalariyla konusmalarinizi, sézlerinizi,
konusmanizi - kullanirsaniz, kendinizi daha hayat gelistirici bir yénde ilerlerken bulacaksiniz.



Pozitif dislince ¢ok ileri gotiralebilir mi? Evet, 6zellikle abartirsaniz. Konusmada veya
yazmada asiri derecede olumlu kelimelerin asiri kullanimi aldatici oldugunuzun bir isareti
olarak okunabilecegi i¢in insanlar size givenmemeye baslayabilir. 2s Bu, is iletisimi ve
reklamcilikta-oldukga sik gorulur ve halkin daha anlayisli hale gelmesi degil. Bu, dzellikle bir
kisinin ylziinde veya ses tonunda sahtekarligi aramak igin tasarlanmis, beyninizin dogal bir
islevidir. Bu iletisim sorununun ¢6zUmu olumlu ama durist olmaktir. Kendinizi fazla satmak
zorunda degilsiniz ¢uinkt sundugunuz Urin veya hizmete gercekten inaniyorsaniz - sézleriniz hissetmek
Size samimi - diger insanlar verdiginiz s6zlU olmayan iletisim ipuclarindan gercgekliginizi
sezeceklerdir.

Muhtemel arkadaslari ve musterileri kizdiran kelimelere bazi 6rnekler: "harika",
"miukemmel", "muhtesem", "harika", "inanilmaz", "harika", "harika", "olaganustu",
"muhtesem" ve harika." ironik bir sekilde, asiri derecede olumsuz sézler, 6zellikle bir rakibe
yoneltilirse, diger kisiye stiphe uyandirarak, konusmaciya dinleyicinin géztinde daha fazla

guvenilirlik saglar. Hayir'in giictinin baska bir 6rnegi.

insanlar, olumlu veya olumsuz kelimelerin asiri kullanimina karsi bagisiklik kazanabilir. 2« Farkindaliklari
ve duyartthklari azalr, bu da kronik sikayetcilerin neden genellikle olumsuzluklarinin ve neden
olduklari duygusal hasarin farkinda olmadiklarini agiklayabilir.



Kelimeler Genlerinizi Degistirebilir

Daha 6nce de belirtildigi gibi, belirli olumlu kelimeler giinde on veya yirmi dakika odaklanirsa beyninizdeki
genetik ifadeyi etkileyebilir. Yakin zamanda yapilan bir calismada, Massachusetts General Hospital'daki
Herbert Benson ekibi, kisisel olarak anlamli kelimelerin tekrarlanmasinin aslinda stresi azaltan genleri harekete
gegcirebilecegini kesfetti. .s Ama son derece rahat bir durumda kalmalisiniz. Deneklerin bu duruma ulasmalarina
yardimci-olmak igin, onlara Benson'un "gevseme tepkisini" kullanmalari 6gretildi. Yapmasi ¢ok kolay ve

beraberindeki kenar gubugunda bunun bir varyasyonunu tanimladik.

Hi¢c meditasyon veya gevseme stratejisi uygulamamis acemiler bile sekiz hafta iginde
genetik ifadelerini degistirebildiler. Deneklere diyafram nefesi iceren egzersizler, vicuttaki
gerilim alanlarina bilingli olarak dikkat cekmeyi iceren bir "vicut taramasi" ve bir his uyandiran
tek bir kelime veya cimlenin tekrarini igeren yirmi dakikalik bir CD verildi. huzur ve esenlik.
Arastirmacilar, gesitli meditasyon bigimleri, tekrarlayan dua, yoga, tai chi, nefes egzersizleri,
asamal kas gevsetme, biofeedback ve rehberli imgeler gibi benzer uygulamalarin genlerimiz
Uzerinde benzer etkilere sahip olacagini 6ne surduler. Ve



gdrecegin gibi bolim_9 Merhametli iletisim egitim alistirmamiz benzer bir rahatlama
egzersizi igerir.

Negatif kelimelere ne dersiniz? Son derece olumsuz terimlerin beynin en dnemli dil
merkezlerinden biri olan Wernicke bdlgesini dizenleyen genlerin normal ifadesini kesintiye
ugratabilecegine dair artan kanitlar var. 26 Bu, kelimelerin anlamini nasil yorumlayacagimizi
O6grendigimiz yerdir. Dismanca dil, bizi fizyolojik stresten koruyan nérokimyasallarin tretiminde
etkili olan belirli genleri de bozuyor gibi gériinlyor ve eder buna ¢ocuklukta maruz kalirsak,
anksiyete, depresyon ve korkuyu savusturma becerimizi zayiflatabilir. Dismanca bir dil
duymanin, beynimize de zarar verebilecek olumsuz duslncelere yol actigi da gdsterilmistir.

Bilingalti Kelimeler Davranisi Etkileyebilir mi?

Yeni arastirmalar bilingaltt mesajlarin diistincelerimizi, duygularimizi ve eylemlerimizi bilingsizce
etkileyebilecegini gdsteriyor. Ornegin, zar zor algilayabildigimiz bir ses seviyesinde tekrarlanan
sOzcukler ve deyimler, ruh halinde ince degisiklikler yaratabilir. 2 Negatif kelimeler kaygiy: uyarir ve
olumlu kelimeler onu azaltabilir. s Ancak yine g¢alismalar, beynin olumsuz kelimelere, onlari -
duydugumuzun farkinda olmasak bile daha fazla ilgi gésterdigini stirekli olarak gosteriyor. 20 Bu,
olumsuzlugun en ince bigimlerinin bile bir iliskiyi bozabilecegi iddiamizi glglendirir. Nefesimizin altinda
bir sikayet mirildanabiliriz ama sesimiz ve ylizimuz bizi ele verir.

Olumlu tarafi, bilingalti mesajlar bizi daha iyi isler yapmaya motive etmek igin kullanilabilir. s0 Kisisel
iliskilerde bilingalti erotik kelimeler yakinlikla ilgili distinceleri tetikleyebilir. Bu strpriz olmamali.
Sasirtici olan, erotik kelimelerin bir kisinin catisma ¢ézme stratejilerini gelistiriyor gérinmesidir! s1 Aslinda,
sadece bir sevgili ismini duymak, onun farkinda olmasak bile, tutkuyla ilgili devreleri harekete
gegirirken, bir arkadasin adini duymak uyarmayacaktir. s

Bunun yakin iliskiler igin glgld sonuglari vardir, giinkt sevgi duygularimizi olabildigince sik
iletmenin ne kadar 6nemli oldugunu bize sdyler. Ne yazik ki, sik sik sevdiklerimizi hafife alma
aliskanligina kapiliyoruz ve bu nedenle, yalnizca bizi rahatsiz eden bir sey oldugunda konusmaya
meyilliyiz.

Ancak bilingalti kelimeler, ikna edici mesajlar kadar etkili degildir.



agikga sdylenmis veya yazilmis. Los Angeles, California Universitesi'nde arastirmacilar,
denekleri bir fMRI tarayicisina koydular ve gines kremi kullanimini tesvik eden mesajlari
okutup dinletti. Arastirmacilar bunu yapmaya tesvik etmeseler bile, mesajlara ne kadar ¢ok
maruz kalirlarsa, denekler sonraki hafta o kadar ¢ok glines kremi kullandilar. ss Bu ¢alismanin
yazarlari bulgularini sigara igenler ile tekrarladilar: tim katilimcilar bir sonraki-ay igtikleri sigara
sayisini azalttilar ve beyin aktivitesinde en buyuk artisa sahip olanlar sigaradaki en blyuk
dususu gosterdi. a4



Gergekligi Donustirmek

Zihninizde pozitif ve iyimser bir dislince tutarak, frontal lob aktivitesini uyarirsiniz. Bu alan, sizi
eyleme gecirmekten sorumlu olan motor kortekse dogrudan baglanan belirli dil merkezlerini igerir. ss
Arastirmamizin da gésterdigi gibi, olumlu kelimelere ne kadar uzun stire konsantre olursaniz,
beynin diger alanlarini o kadar ¢ok etkilemeye baslarsiniz. Parietal lobdaki islevler degismeye
baslar, bu da kendinize ve etkilesimde bulundugunuz kisilere iliskin alginizi degistirir. Kendinize
dair olumlu bir bakis agisi sizi baskalarindaki iyiyi gérmeye ydnlendirirken, olumsuz bir benlik imaji
sizi sipheye ve supheye ydneltir. Zamanla talamusunuzun yapisi da bilingli sézlerinize,
dusuncelerinize ve hislerinize yanit olarak degisecek ve talamik degisikliklerin gercekligi algilama
seklinizi etkiledigine inaniyoruz.

Sana bir érnek vereyim. Tekrar tekrar “baris” kelimesine odaklanirsaniz, bunu ytksek sesle
veya sessizce sdylerseniz, kendinizde ve baskalarinda bir huzur duygusu yasamaya
baslayacaksiniz. Talamus bu gelen baris mesajina cevap verecek ve bilgiyi beynin geri kalanina
iletecektir. Dopamin gibi haz kimyasallari agida ¢ikacak, beyninizin 6dul sistemi uyarilacak,
endiseler ve sUpheler kaybolacak ve tiim viicudunuz gevseyecek. Ve bu uygulamalari belirli bir
sure boyunca tutarl bir sekilde yaparsaniz, sefkat duygunuz artacaktir. Aslinda, en son
arastirmalardan bazilari, bu tlr bir egzersizin neokorteksinizin kalinhigini artiracagini ve
beyninizdeki savas ya da kag mekanizmasi olan amigdalanizin boyutunu kigultecegini
gOsteriyor.

Kendi beyin taramasi arastirmamiz, olumlu dustinceler, duygular ve sonuglar Gizerine yogunlasmanin ve
meditasyon yapmanin, 6zellikle de eski aliskanliklari, davranislari ve inanglari degistirmek s6z konusu
oldugunda diinyadaki herhangi bir ilagtan daha guclu olabilecegini gdsteriyor. Ve bildigimiz kadariyla, tim

sureg beynin dile dayali siregleri tarafindan yonlendirilir.

Dili kullanma seklinizi degistirerek bilincinizi degistirirsiniz ve bu da hayatinizdaki her
dusiuinceyi, duyguyu ve davranisi etkiler. Zamanla sinirlayici ve rahatsiz edici anilar hakkinda
rahat ve olumlu bir sekilde konusarak onlari iyilestirmeye bile baslayabilirsiniz. Bunu
yaptiginizda, eski hafiza degistirilir ve biraz farkl bir sekilde dosyalanir. ss Bir dahaki sefere
hatirlandiginda, kodladiginiz yeni pozitif dilin bir kismini igerir. —



onunla.

Olumlu yeniden odaklanma, olumlu onaylamalar, kabul temelli farkindalik egzersizleri, gevseme,
hipnoz ve meditasyonun, olumsuz distinceleri ve depresif dislinceleri kesintiye ugratmada etkili
oldugu gdsterilmistir. 7 dyleyse neden bunlari giinliik rutinlerinize dahil etmiyorsunuz? ic difinizi

degistirerek icinde yasadiginiz gercekligi dénistirebilirsiniz.




insan beyni inanilmaz derecede yaraticidir ve giin boyu olumlu ve olumsuz senaryolar kurar.

Ancak ¢cogumuz bu zihinsel sohbet bigimlerinin farkinda degiliz. Ve onlari kesfettiginizde veya bir
baskasinin davranisinda onlara isaret ettiginizde bile, bir plakta iyice yipranmis bir oluk gibi kendilerini
tekrar etmeye devam edebilirler. Neden? Ciinki tekrarlayan diisiinme kaliplari, degisime oldukga
direngli olan gugla sinir yollari olusturur. Bu ylzden yeni sinir devrelerinin olusmasi igin sirekli olarak
yeni distinme, konusma ve dinleme tarzlari empoze etmeliyiz.

Hayal guicintin glicti budur: Bizi olumsuz dislincelerden olusan asagi dogru bir sarmalin igine hapsedebilir veya

onu artik bize iyi hizmet etmeyen onlarca yillik aliskanlk haline getirilmis davranislar degistirmek igin kullanabiliriz.



Sozlerimizi Hatirliyoruz

ilk adim, zihnimizden bilingsizce akan her tiirlii olumsuz disiinceye sahip oldugumuzu kabul
etmektir. O zaman tek yapmamiz gereken, farkindaligimizi ice gevirmek ve mesgul beynin
sureclerine ¢ok dikkat etmek. Gérduklerimiz veya duyduklarimizla higcbir sey yapmamiza gerek
yok; onlari yargilamadan, disulncelerimizdeki, hislerimizdeki ve hislerimizdeki an be an
degisiklikleri gbzlemleriz. Bu farkindahgdin resmi tanimidir ve distinme ve hissetme seklimizi
degistirmek s6z konusu oldugunda ¢ok énemli bir aragtir.

Bu deneyi hemen simdi deneyin. Gdzlerinizi kapatin ve bir diisiince veya his araya girmeden
Once ne kadar bos kafali kalabileceginizi gérin. Bu alistirmada yeniyseniz, sadece bes ya da on
saniye boyunca tam bir i¢ sessizlik icinde oturabilirsiniz. Ve tecrtbeli bir farkindalik uygulayicisi
olsaniz bile, zihinsel gevezelik baslamadan dnce nadiren otuz saniyeden fazla devam
edebilirsiniz.

Farkindalikta amag sessiz kalmak degil, meydana gelen surekli biling degisimlerinin
farkina varmaktir, éncelikle dil gidimli ve ara sira bir veya iki iggoéru ile fikirler, inanglar,
varsayimlar ve planlarla dolu bir bilingtir. . TUm bu i¢ sesleri pasif bir sekilde nasil
izleyeceginizi 6grenerek, zihninizin filtreledigi diger seslerin farkina varacaksiniz.

Ve sonra - tam zihninizi susturdugunuzu disundiguntzde - bir sikayet kakofoni
patlayabilir. Ornegin, kendinizi “Bu aptalca! Yapacak daha énemli islerim var! " Farkindalikta
bu distnceyi not edeceksiniz ve sonra dikkatinizi i¢csel bir sessizlige veya nefesinize geri
getirirken onun ylzUp gitmesine izin vereceksiniz. Ancak baska bir distince veya duygunun
araya girmesi ¢ok uzun siirmez, érnegin "Sirtim agriyor!"

Bu i¢ diyalog hig bitmiyor gibi gériintiyor ve buna da gerek yok. Géreviniz yargilamadan
sadece gdzlemlemektir. On loblarinizi Dért Temmuz'daki gibi aydinlatan essiz bir farkindalik
bicimidir. Bu gergeklestiginde, beynin endise, sinirlilik veya stres duygulari tretme yetenegi
bastirilir. Bdylece ¢alisirken bu farkindalik durumunda nasil kalacaginizi 6grendiginizde,
tikenmeden daha fazlasini basaracaksiniz. Kendinizden ve isinizden daha memnun
hissedeceksiniz ve en yeni arastirmalardan bazilarinin buldugu gibi,



hatta baskalarina karsi daha comert davranacaksiniz. ss Bir kuradmsal arastirmacinin belirttigi
gibi, gayri safi milli mutlulugu artiracaktir. ss Bu, isletme psikolojisinin néroekoromisidir ve
arastirmalar, bilingli gdézlem ve bilingliligin i¢ seslerinin degistiriimesi ile kurumsal isbirliginin
ve yonetimin gelistigini gostermektedir. 4o

Bu denkleme iyimser disunceyi eklediginizde, aslinda hayatiniza iki yil ekleyebilirsiniz. 41 Kirk
yildan fazla bir suredir yedi bin kisiyi izleyen bir arastirmada prestijli Mayo Clinic'in buldugu sey
buydu. Oyleyse sézlerinizi akillica secin ¢iinkii mutlulugunuzu, iliskilerinizi ve kisisel servetinizi
etkileyecekler.



C 3.BOLUM

Beynin Birgok Dili

VI s st motensa el ek ansasgaiic. i
dondurmacidaki her ses farkli bir lezzet gibiydi.

izleyici galerisinde oturduk ve sandalyelerimize takil kulakliklar verildi. Ne kadar eglenceli!
Dugmeyi gevirebilirim ve farkli bir dilde farkli bir ses gikardi. Ama kafam karismisti. Aman
oditoryumun ana katinda konusuyordu ama kulakliklardan ¢ikan ses bir kadindi.

Cevirmenleri dinledigim baglantiyi ben kurmadim. Babam kurtarmaya geldi ve koridorun
arkasindaki camla kapli bir odayi gdsterdi. Ayni anda mikrofonlara konusan bir diizine insanla
doluydu. Dunyanin farkh yerlerinden herkesin anlayabilmesi i¢in konusmacinin sdéylediklerini
tercime ettiklerini agikladi.

Gizem ¢dzuldi. Ama simdi geriye donup baktigimda bu deneyimi beynimizin dili isleme
bicimiyle karsilastiriyorum. Beynimizdeki néronlar, bilgiyi birbirlerine iletmek igin birgok farkh
yola sahiptir. Bazi formlar kimyasaldir, digerleri elektrikseldir ve hatta atom alti seviyede
gerceklesen baska iletisim boyutlari da olabilir. Herhangi bir anda, dizinelerce
ndrotransmiter, farkli hucrelere farkli bilgi tirlerini iletiyor. Dendritlerle iletisim kuran
aksonlarimiz, kalsiyum dalgalari aracihgiyla iletisim kuran glial hticreler, gri maddenin farkli
alanlan arasindaki iletisimi destekleyen beyaz madde, sirekli olarak birbirleriyle iletisim kuran
sag ve sol hemisferler ve hatta farkli néral formlari var.



beynin genel aktivitesini senkronize etmeye yardimci olabilecek salinim.

Sinirsel diyaloglarin bu kakofonisi i¢inde bir yerlerde biraz biling yukselir ve duygularimizi
ve duslncelerimizi baskalarina bu kiiglk i¢ algi penceresinden iletiriz. Burada bile duzinelerce
dil stili var. S6zIU ve sbzsuz bir dil var. Duygu dili ve soyut akil yuratme dili vardir. Beden dili
ve isaret dili var. Bir de sanatin dilleri var: mazik, siir, resim, dans, heykel, sarki, vb. Bunlar da
beynin benzersiz dil sistemleri olarak kabul edilir ve her birinin egitim ve 6gretim yoluyla
gelistirilmesi gerekir. 1

Beyin goruntileme teknolojisinin yardimiyla, bu sistemlerin her birinin digerleriyle nasil
calistigini gérmeye basliyoruz. Bazen tek bir kelimenin veya resmin nerede saklanabilecegini
bile gérebiliriz. Ornegin, arastirmacilar Eyfel Kulesi, Bill Clinton veya biyiikannenizin
gbrantlsind tanimak icin yeterli bilgiyi tutabilen tek ndéronlari bulabildiler. 2

Dil Nereden Basliyor?

Dilin, iki DNA zinciri birbiriyle etkilesime girdiginde, hamile kalma aninda baslayabilecegini
sdylemek dogru olur. Embriyonik hiicreler boltiindiikge, genetik dil kodlarini diger hicrelere
aktarirlar. Hucreler, uzmanlasmis topluluklar halinde bir araya gelmeye baslarlar ve
faaliyetlerini koordine etmek igin kendi dil sistemlerini kullanirlar. Organizma gelisip daha
karmasik hale geldikge, daha karmasik iletisim sistemleri gelisir ve farkh hicresel topluluklar
farkl roller Ustlenir.

lyi tasarlanmis bir iste oldugu gibi, bazi gruplar bir yénetim pozisyonu Ustlenir, digerleri
Uretim rolUnu Ustlenir ve digerleri organizmanin daha verimli galismasini saglayan yapisal
degisiklikleri tasarlamaya baslar. Bazi hiicre gruplari yaratici hale gelir, digerleri dizenleyici
gdrevi gériir ve bazilar sadece oturup potansiyel tehditler konusunda endiselenir. Oziinde beyin,
tim sistemin sagligini korumak amaciyla ¢ok farkli sekillerde iletisim kuran genis bir farkh
kaltarler toplulugu haline gelir. Ancak iletisim, hastalik veya genetik anormallikler nedeniyle en
ufak bir sekilde bile bozulursa, tim organizmanin hayatta kalmasi tehdit edilebilir.

Beyin ayni zamanda kendi i¢ dinyasini da yonetir.



iletisim, ayni zamanda farkli ortamlarda buytyen diger beyinlerle etkili bir sekilde iletisim kurmayi
6grenmelidir. Bu nedenle, bir sonraki egitim seviyesi, konusabilecegimiz ve yazabilecegimiz ortak bir dil
Uzerinde anlasmamizi gerektirir. Yeni sinirsel stregler gelistiriimelidir. Kelimeleri net bir sekilde telaffuz
etmek igin ses tellerimizi ve ylz ifadelerimizi nasil kontrol edecegimizi 6grenmeliyiz ve ayrica
kulaklarimizi sirekli olarak bombardiman eden ¢ok cesitli sesleri tespit etmek icin sofistike isitsel
beceriler gelistirmeliyiz. Bu dil becerilerinin gelismesi onlarca yil alir, bu nedenle ¢gocuklar ve geng
yetiskinler baskalariyla etkili bir sekilde iletisim kurma konusunda ¢ok zayiftir.

Konusmanin Evrimi

S6zli konusma, iletisimin en gelismis ve karmasik sireglerinden biri olarak ortaya gikiyor.
Once sesler ve jestler yapmak igin fizyolojiye sahip olmalisiniz. Hareketler beyindeki en eski
yapilar tarafindan kontrol edilir, bu ylzden jest yapmak hayvanlar aleminde yaygin bir iletisim
seklidir.

Konusma daha karmasik bir beyin gerektirir ve onu destekleyen yapilar neokortekste
bulunur, bu da kelimenin tam anlamiyla "yeni beyin" anlamina gelir. En distaki bu ince yuzey,
daha eski duygusal beyni kapsar ve dil edinimi, ses kontroli ve sesleri baskalari tarafindan
anlasilabilecek anlamli ifadelere dénlstirmemize izin veren gesitli yorumlama islevleriyle iliskili
bircok yuriatme islevini icerir. Bu gelismis dil merkezleri olmadan, kendimize dair bir kavram
olusturamazdik ve yaraticiligimizi yasamlarimizi bilingli olarak degistirmek icin kullanamazdik.

Dil merkezlerimizin, diger hayvan turlerinde bulunmayan bir baska benzersiz yetenegi
daha var: Neokorteksin noronlari, beyincik ve hareketleri kontrol eden beynin diger bélimlerine
kadar geri uzanan aksonlar (néronal viicudun iletisim uglari) olusturabilir vicudumuzun. s Bu
bize ses tellerimiz, yiz ifadelerimiz ve el hareketlerimiz Gzerinde dikkate deger bir kontrol
sagliyor - Uretken iletisimci olma glicimuzin G¢ temel 6gesi.

Hayvanlar aleminde tek basimiza yapabiliriz disinmek parmaklarimizda, yizimuizde ve
sesimizde daha rafine hareketler gelistirmeye kendimizi. Pek ¢ok arastirmaciya gore, dil ve
beynin bu birlikte evrimi bize blyuk bir hassasiyetle konusma yetenegi verdi.+Ve daha ¢ok
konustukga ve -



yazarsak beyindeki dil baglantilarini o kadar guglendiririz.

Kus Beyinleri, insan Beyinleri ve icinizi ifade Etme

Maymun

Tim canh organizmalar su ya da bu sekilde iletisim kurar. Ancak soru su: insanlar iletisim s6z
konusu oldugunda hayvanlardan daha mi {stiin? Evet ve hayir. Ornegin karincalar, insan
beynindeki sayinin yalnizca milyonda biri olan on bin nérona sahiptir ve yine de sosyal aktiviteyi
dinyadaki herhangi bir toplumdan daha etkili bir sekilde koordine edebilirler. Bir grup olarak daha
bariscillar ve saldiriya ugradiklarinda, savasta ¢cok daha etkilidirler. Toplumsal rollerinin ne
oldugunu anlarlar ve topluluklarini insa etme ve slrdirme konusunda ¢ok yaratici olabilirler.
Karincalarin iletisim stratejileriyle karsilastinildiginda, insan iletisim yetenekleri sonuktur.

Primat seslendirmesi bizimkine oldukga benziyor. s ve ayni sey kuslar i¢in de soylenebilir.
Onlar da sofistike sesli iletisim bicimleri gelistirdiler ve bazi tlrler, insan beynindeki alanlara
sasirtici bir sekilde benzeyen sinirsel dil aglar gelistirdiler.

Peki insan iletisimini benzersiz kilan nedir? Sadece konusmamizin niteligi degil, niceligi.
On binlerce yuz ifadesi, vicut hareketi ve kelime kullanirnz ve bunlari farkli anlam ve duygu
ndanslarini ifade etmemize izin veren sonsuz kombinasyonlarda birlestirebiliriz.
Konusmamizin hizi ve ritmindeki basit bir degisiklik bile sdylediklerimizin baglamini ve
dinleyicinin beyninde islenme bicimini degistirebilir.

Peki ya erkekler ve kadinlar? Evet, 6nemli ndrolojik farkliliklar var, ancak konuyla ilgili yazilmis ¢ok
saylida popduler kitap olmasina ragmen, bir cinsiyetin digerinden daha iyi iletisim kurdugunu gosteren ¢ok az
kanit var. Konuskanlik s6z konusu oldugunda hari¢. Hangi cinsiyetin daha suglu oldugunu tahmin edebilir
misin? Erkekler! Ayrica konusmalarinda daha iddiali olma egilimindedirler ve kadinlar erkeklerden daha
olumlu iliskisel kelimeler kullanma egilimindedir, ancak farklliklar kiguktar. 7

Bir Parmak Binlerce Kizgin Kelimeyi Konusabilir



Kelimelerin kendileri, ihtiyacimiz olan ve baskalarina iletmek istediklerimizin tim temel
unsurlarini iletmez. Yizimiuzle yaptigimiz ifadeler, konusurken kullandigimiz ton ve
vicudumuzla yaptigimiz jestler de etkili iletisim kurmanin anahtaridir. Aslinda beyninizin, ne
demek istedigini dogru bir sekilde algilamasi igin konusan kisinin hem seslerini hem de viicut
hareketlerini butlnlestirmesi gerekir. s Dahasi, jestler aslinda beynin dil anlama merkezlerini
dizenlemeye yardimci olur. o

Dunyanin en 6nde gelen s6zsliz insan iletisimi uzmani Paul Ekman, on binden fazla farkl
insan yuz ifadesini tespit etti. 10 ve dili kontrol eden sinir aglarinin bizim jest icin kullandigimiz
aglar oldugu ortaya cikti. 11 Jest, hafiza ve anlama becerilerimizi gelistirir, 12 ve hangi el
kullandiginiza bagli olarak, jestleriniz dinleyicinin nasil tepki verecegini etkileyecek bilgileri
aktariyor olabilir. Ornegin,-Max Planck Enstitiisii'ndeki arastirmacilar, 2004 ve 2008
secimlerinin son tartismalari sirasinda Amerikan baskan adaylarinin iletisim tarzlarini
incelediklerinde, bazi buyuleyici kesifler yaptilar. Sag elini kullanan politikacilarda olumlu
mesajlar sag el hareketleriyle iliskilendirilirken, olumsuz mesaijlar sol el ile jestlerle iletildi.
Solak politikacilar igin bulgular tersine déndu. 13

Yakin tarihli bir Stanford Universitesi galismasi bu bulguyu dogruladi: baskin elimizle olumlu
fikirleri, diger yandan olumsuz fikirleri ifade etme egilimindeyiz. 14 Ancak birinin el hareketlerine tek
basina-bakarak ikinci bir tanmin yiiriitmeye calismayin; Ozellikle bir kisi zor veya yeni bir sey
iletmeye calisirken, konusma ve jestler arasinda genellikle bir uyumsuzluk vardir. 15

Ekman'in da belirttigi gibi, ylz ifadeleri ve viicut hareketleri bize kisinin gergekte iletmeye
calistigi sey hakkinda sadece ipuglari verir.

insan konusmasinin evrimini inceleyen biyologlar, konusulan dilin el ve yiiz jestlerini
kullanmamizdan ortaya ¢iktigini gésterdi ve yakin zamanda yapilan bir nérogériintiileme ¢alismasi,
el hareketlerinin ve konusmanin beynin ayni dille ilgili bélgesinden kaynaklandigini gosterdi. 16 Sézcikler
ve jestler arasindaki bu 6rtisme, "ayna norenlar" adi verilen nadir bir beyin hiicresi kiimesiyle iliskili
gérinmektedir. 17 Belirli bir hareketi yaptiklarinda birinin beyninde ateslenen néronlar, siz onlari
g6zlemledikge beyninizde de ateslenir. Bu ayna noronlarin gogu beynin dil merkezlerinde bulunur ve
baskalariyla empati kurma ve isbirligi yapma yetenegimizi yénetmek icin ¢ok énemli olabilirler. 1s

Bu norobilimsel arastirmalar bize baskalari tarafindan verilen sézsiiz mesajlara ¢ok dikkat
etmenin ve ylz ifadelerimizi, ses tonumuzu ve beden dilimizi bilingli bir sekilde kullanarak kendimizi
daha eksiksiz iletisim kuracak sekilde egitmenin ne kadar énemli oldugunu 6gretir. Sézlerimiz ve

jestlerimiz uyumsuzsa, bir tur



dinleyen ve izleyen kisinin kafasini karistiracak sinirsel uyumsuzluk olusur. 19

Viicudunuzla Nasil Konusacaginizi Ogrenin

iste size kelimelerin ve jestlerin beyinde nasil etkilesime girdigine dair deneyimsel bir fikir verecek basit bir
alistirma. Asagidaki cimleyi yuksek sesle sdyleyin ve akliniza gelen distinceler, resimler veya duygulara
dikkat edin:

TOP YUVARLAK

Simdi tekrar yavasca sdyleyin ama bu sefer ellerinizi sanki blyik bir greyfurt tutuyormussunuz gibi
kapatin. imgeleminizi ve duygularinizi nasil degistirdigine dikkat edin. Bir kez daha yiiksek sesle
"Top yuvarlak" deyin ama bu sefer elleriniz ve kollarinizla biyik bir kavis olusturun. Cok farkh
hissetmeli ve hatta sesinizin tonunu bile etkilemelidir. Sdzlerinizi jestlerinizle bilingli olarak
dlzenlediginizde, dinleyicinin dikkatini cekersiniz. Komedyenler bu teknigin ustalaridir ve bu tar
jestler olmadan s6zlerinin arkasindaki mizah kaybolabilir.

Yuz hareketlerinizle daha etkili iletisim kurmak istiyorsaniz, Paul Ekman bir aynanin
karsisinda durmanizi ve 6fke, Gzlntl ve korku ifadelerini taklit etmenizi énerir. Ekman, bu tir
yuz hareketleri yaptiginizda, "Hem viicudunuzda hem de beyninizde fizyolojinizde degisiklikleri
tetikleyeceginizi buldu." 20 Pratik yaparak, baska biriyle bir sohbeti rayindan ¢ikarmadan 6nce
kendinizde bu yikict-duygulari nasil tanimlayacaginizi 6greneceksiniz.

Mutluluk ve memnuniyetle ilgili ifadeleri uygulamak biraz daha yaniltici olabilir. Aynada
deneyebilirsiniz, ancak yakinda bir glilimsemedeki en ufak degisikliklerin kaygidan
memnuniyete kadar farkli anlamlar tasidigini kesfedeceksiniz. Duygu ifadeleri genellikle
istemsiz kaslar tarafindan kontrol edildiginden, durustligu, sevgiyi ve guvenilirligi taklit etmek
¢ok daha zordur. Yine de ¢ogu insan sefkat ve sefkat hissettiklerinde bu ifadeleri ylzlerinde
tam olarak gésteremiyor. iginde Bélim 5 bu énemli yiiz ipuclarini bilingli ve kasith olarak nasil
Uretebileceginizi agiklayacagiz.



guven ve yakinlik gerektiren konusmalara baskalarini dahil etmek.

Baska biriyle her konustugunuzda, yapilan ¢ok sayida s6zsuz ifadeye dikkat edin. Sonra
diger kisiyle el hareketlerinizi, bakislarinizi ve vicut durusunuzu koordine etmeye calisin.
Birbirinizi aynaladiginizda, birbirinizi daha iyi anlayacak ve birbirinizden ¢ok daha fazla
hoslanacaksiniz. 21

Ayrica onemli bir konusma yapmadan 6nce ayna karsisinda pratik yapmanizi da oneririz.
Bir is gérismesine gidecekseniz ya da patronunuza yeni bir fikir sunmaniz ya da bir
endisenizi bir meslektasiniza iletmeniz gerekiyorsa, sdyleyeceginiz seyin provasini yapmak
ve sOzlerinizi vicudunuzla koordine etmek igin harcadiginiz zaman, mumkun olan en iyi
sonug. Terapistler daha etkili olabilir, konusmacilar daha ylksek puan alabilir, doktorlar
hastalar tarafindan daha saygi goérebilir, yoneticiler ¢alisanlar tarafindan daha fazla saygi
gorebilir ve 6gretmenler 6grencilerinin ¢alismalarini daha iyi hale getirebilirler. Colgate
Universitesi'nde psikoloji ve sinirbilim profesorii olan Spencer Kelly'nin vurguladidi gibi,
“Ogretmenler, iletisim, égrenci bilgisinin degerlendirilmesi dahil olmak {izere mesleklerinin
cesitli temel ydnlerinde daha da etkili olmak icin jestleri kullanabilirler. 22

Konusurken Sesi Sagir Olmayin

Vicut dili gibi ses tonu da bir mesaji anlamli ve ikna edici bir sekilde iletmede énemli bir rol
oynar. Emory Universitesi'ndeki arastirmacilarin belirttigi gibi, sesinizin tonu - perde, ses
yuksekligi, tempo ve ritim - genellikle sdylediginiz kelimelerden daha yararli bilgiler
aktaracaktir. 23

Kdpekler bile, komutunuzun zorunlu mu yoksa sadece bilgilendirici mi oldugunu anlayarak ses
tonunuzdaki farklihgi fark edebilir. 24 Ayni sey esiniz, cocuklariniz ve isyerinde etkilesim
kurdugunuz meslektaslariniz icin de gegerlidir. Dogru ses tonunu kullanmazsaniz, yanls anlam
ifade edebilir ve boylece istemediginiz bir sekilde yanit alabilirsiniz. 2s

Ses modiulasyonlari duygusal baglami iletir ve o kadar gugludur ki, kelimelerin ve
anlamlarin hafizaya gémulme seklini gergekten degistirebilirler. 26 Bu bize etkili iletisim
konusunda-6énemli bir ipucu veriyor. insanlarin séylediklerimizi hatirlayacagindan emin olmak
istiyoruz.



tersi, bu da iletisimin tim unsurlarina ¢ok dikkat etmek icin kendimizi egitmemiz gerektigi
anlamina gelir: kelimeler, ton, yiz ifadeleri, jestler ve diger ince ipuglari.

Bu, alinmasi gereken ¢ok fazla bilgi ve bunu yapmanin en iyi yolu, konusma surecini
yavaslatmak, daha kisa sureler i¢cin konusmak ve diger kisinin ses ¢ekimlerini daha dikkatle
dinlemektir. Bununla birlikte, stresliyseniz veya aceleniz varsa, bu énerileri blyUk olasilikla
gbérmezden geleceksiniz, bu nedenle sohbetin her asamasinda rahat kalmanin énemini
vurguluyoruz.

Beynin Sefkatli Devreleri

Beyindeki sosyal iletisim devrelerinin haritasini ¢ikarmaya yeni basliyoruz, ancak en yeni iki
evrimsel yapl - insula ve 6n singulat

- 6nemli sosyal etkilesimlere girdigimizde birlikte ¢alisiyormus gibi gériinir. Merhamet ve
empatinin ifade edilmesinde, ¢gatisma ¢6ziiminde ve aldatmanin taninmasinda yer alirlar.
Duygusal tepkilerimizi ve davranislarimizi dizenlemek igin birlikte ¢alisirlar, her ikisi de
amigdala tarafindan Uretilen korku ve 6fkeyi bastirmada énemli bir rol oynarlar ve ayrica dil
isleme, konusma ve dinlemede dogrudan yer alirlar. so

Bu yapilar, kendini yansitma ve i¢ gézlem becerilerini gelistirmek i¢in gereklidir ve
beyindeki diger ana yapilarla giiglii sinir baglantilarina sahiptirler. s1 Merhametli iletisimin on
iki stratejisinincogu



bu alanlarin isleyisini iyilestirdigi, bdylece diger insanlara derin empati ve endise ile yanit

verme becerimizi artirdigi gosterilmistir. s2 Aslinda, bu kitapta yer alan zihinseluygulama

thrlerinin her iki insulada boyutu, kalinhgi ve aktiviteyi artirdigi gosterilmistir. s3 ve 6n singulat. s« Bu,
diizenli olarak Sefkatli iletisim uygularsaniz iletisimdeki gelismelerin kalici olabilecegini-
dusundurdr.

sailboat

Picture Drawing

Beynimizde isler Ters Gittiginde

iletisimin sinirbilimi, en karmasik arastirma alanlarindan biridir, giinkii ilgili gok fazla unsur
vardir. Beynin farkli bolumleri strekli olarak birbirleriyle "konusuyor" ve birbirleriyle "iliski
kuruyor", ancak kuguk bir pargasi hasar gorirse, digerleriyle etkili bir sekilde iletisim kurma
kapasitemiz



¢cokebilir.

Size bir Universite tip merkezinin néroloji béliminde ikamet ederken karsilastigim birkag
kisisel 6rnek vereyim, Andy. Géreve atandigim ilk hastalardan biri John'du. Beyninin "alici dil"
ile iliskili bolimunu etkileyen bir fel¢ gecirmisti. Odaya girdigimde, hemen bir sohbet baslatti.
Bana ne kadar iyi oldugunu ve ne kadar ¢abuk iyilestigini sdyledi. Hatta hastaneden aldigi
mukemmel bakimdan dolayi bana iltifat etti.

"Ama" diye ekledi, "yemekler berbat."

Etkilendim. Sonugcta, konuskan hastalar genellikle nérolojik problemlerinden ilk
iyilesenlerdir.

Agrin var m1? Diye sordum.

"Sey, hemsireler iyi ve gergekten gekici!"

Bu bekledigim cevap degildi. Ben de ona baska bir soru sordum. Hangi hastanede
oldugunuzu biliyor musunuz?

Odamdaki diger hastayi gértiyor musun? Gece boyunca horladi ve beni uyanik tuttu. "

Hangi soruyu sordugum énemli degil, yaniti ilgisizdi. Ne oluyordu? Dinlemeyle ilgili
alanlar zarar gormustu, ancak konusmayla ilgili alanlar gayet iyi. Bana tam olarak ne
hissettigini sdyleyebilirdi ve benimle her sey hakkinda konusabilirdi. o hakkinda konusmak
istiyordu, ama ona sdylediklerimi isleme yetenegdi yoktu. Ona "kolunu kaldir" gibi basit bir
komut vermis olsam bile cevap veremedi. Bana kizmadi ya da hayal kirikhdina ugramadi,
ama bir tugla duvarla konustugumu hissettim.

inceledigim bir sonraki hasta, beynin ciimleleri olusturmamizi ve bunlari uygun sekilde
kullanmamizi saglayan bélimu olan Broca boélgesi yakininda felg gegiren yetmis dért yasinda bir
kadin olan Sally idi. igeri girdim, kendimi tanittim ve ona nasil hissettigini sordum. Sadece basini
salladi. Ama sol elini kaldirmasini istedigimde hemen yapti.

Bana adini sdyle, diye sordum. Yine

yaptigi tek sey basini sallamakti. "Hangi

giin?"

Baska bir onay.

Sonra ellerini ¢cirpmasini istedim ve hemen ellerini bir araya getirip alkislamaya
basladi.

Bu hasta kendini kelimelerle ifade edemedi. Ne dedigimi anlayabiliyor ve istedigim
herhangi bir islemi gergeklestirebiliyordu, ancak ne distndigunu ifade etmek igin dil
merkezlerine erisemiyordu. Bu duruma ifade afazi denir.



Ertesi glin, afazisi de olan altmis sekiz yasinda bir beyefendi olan Michael'l ziyaret ettim.
Sally'nin yasadigi sorunlarin hicbiri yoktu. Bunun yerine seyleri yanlis isimle ¢cagirdi.

Ona kravatimi gosterdim ve ne oldugunu sordum. Bu bir

makineli tifek, dedi.

Simdi bu sasirticiydi! Onun gergekten bir silah oldugunu disiiniip disinmedigini bilmek istedim, bu
yuzden onu ¢ikardim ve ona verdim.

Bana nasil kullandigini séyle, diye sordum.

Derhal kravati aldi, boynuna gegirdi ve miikemmel bir Windsor digimu yapti. Agikga, ne
oldugunu biliyordu, ancak beyni "kravat" kelimesini sdylemesine izin vermedi.

Ona neden makineli tifek dedigini sordum ve bana ¢ok garip bakti. Bunu
sOyleyemezdim! Seninle dalga gegiyor olmaliyim. "

Belli ki, probleminin biraz farkindaydi ve bu ylzden utancini értmek i¢in beynindeki
mantik merkezlerini kullandi.

Bazi insanlar, beynin dinleme ve konusma alanlari arasindaki bolgeye zarar verir. Dorothy
adindaki hastalarimdan biri felg gecirdikten sonra bu sorunu yasadi. Ondan bir bardak su
almasini isteseydim, lavaboya gider, bir bardak alir ve doldururdu. Ama ona sorarsam ne igmek
istedi, cevap veremedi. Bunun yerine, "Ylruyus yapmak istemiyorum" gibi bir sey sdylerdi.

Bu gibi durumlar, dil sistemlerimizin ne kadar karmasik ve kirilgan oldugunu gdsteriyor. Belirli
sizofreni turlerinde, islem merkezleri o kadar karistirilabilir ki, kelimeler en tuhaf sekillerde ortaya cikar.
Ve yine de hastanin zihninde mikemmel bir anlam ifade ediyor gibi gériintyorlar.

Her insan beyni, dogdugu andan itibaren benzersiz sekillerde gelisir ve bu nedenle higbir insan
ayni iletisim tarzina sahip degildir. Bu, genis bir yaraticilik yelpazesine izin verir, ancak ayni zamanda
neden birbirini yanlis anlamanin kolay oldugunu da aciklar. Sorunlari daha da kétilestirmek igin,
surekli olarak gergeklesen ig iletisimin yalnizca kiglk bir miktarinin bilingli olarak farkinda olabiliriz.
Arastirmalar, hepimizin farkindaligimizi ve iletisim tarzimizi gelistirme kapasitesine sahip oldugumuzu
acikca gosteriyor, ancak her diyaloga girdigimizde bunun tzerinde ¢alismaliyiz. Biling, simdiki anda
kalmamizi ve beynin i¢ kargasasi ve dinyanin dis kargasasi tarafindan dikkatimizin dagiimamasini
gerektirir.

Bu bélimu actigimiz Birlesmis Milletler metaforunu kullanacak olursak, biling, binlerce
farkli konuyu rapor eden binlerce farkli konusmaci tarafindan ayni anda konusulan binlerce
farkli dili cevirmekle gorevlendirilmis tek bir kisi gibidir.



hayatina bagl.

Bir hukUimet burokrasisi bu sekilde yonetilseydi, ulus muhtemelen ¢ékerdi. Ancak insan
beyni oldukga iyi bir is ¢ikariyor gibi gériniyor. Yine de, insan bilincinin sinirlamalarinin bize
asiri stres ve endiseye neden oldugunu gdsteren pek ¢ok kanit var. Karsilastigimiz ikilem bu
olsa da, beynimizi bilgiyi daha etkili bir sekilde islemek igin egitebiliriz. Gunluk biling dilinden,
bir sonraki bélumimuzin konusu olan déntsumsel farkindahgin diline gecebiliriz.



C BOLUM 4

Bilincin Dili

Farkindalik. Dikkat. Uyaniklik. Uyaniklik. Zeka. Kendini yansitma. Zihinsel
temsil. Kendini tanima. Sembolik iliski. Aktif diistinme. Ogrenilmis davranis.
Dilbilimsel anlayis. Bilis. Deneyim. Hayal giici. i¢ taniklik. Anlama.
icgdzlem. Kisisel kimlik. Hatirlamak. Tahmin etme. Taklit. Zihin. Ozgir
irade. Ahlaki vicdan. i¢ konusma. Acik hafiza. Zamansallik. Oznel hayal
glicl. Analoji olusumu. Kasitlilik. igsel geribildirim. Rasyonel kontrol.
Kendini uyarma. Zihinsel zaman yolculugu. Ortaya ¢ikan yaraticilik. Qualia.
Evrensel varlik. Tanri.

iste karsinizda: insan bilincinin dogasi lizerine yirmi alti yiiz yillik felsefi, teolojik, psikolojik ve
bilimsel spekilasyonun kismi ama 6z bir 6zeti. Herkes onun var oldugunu kabul eder, ancak
simdiye kadar kimse ne oldugunu, nerede oldugunu veya nasil ¢alistigini bilmiyor. 1

Amerikan psikolojisinin babasi William James'i 1904'te bilincin "sadece bir yanki,
kaybolan" ruhun geride biraktigi zayif bir sdylenti "oldugu sonucuna varmaya sevk eden
Uzerinde anlasilmis bir tanimimiz bile yok. "felsefenin havasi tzerine."

Yuz yil sonra, Nobel 6dulli Francis Crick ve sinirbilimci Christof Koch, bilim insanlarina "gok
gevsek bir yol disinda" terimi kullanmay1 birakmalari icin yalvardiklarinda benzer bir duyguyu dile
getirdiler.2Yine de onlar, digerleri gibi, onlari tasvir etmek amaciyla diizinelerce makale ve kitap
yazmaya devam ettiler.



bu gizemli canavarin dogasi. Bugln bir tanim arayisi devam ediyor ve bilim, psikoloji ve
teolojideki en sicak konulardan biri olmaya devam ediyor. Vatikan bile, bilincin bize gebe
kalma aninda ilahi olarak bahsedildigini dne silrerek iceri girdi. Bazilarinin “néroteoloji” dedigi
bu yeni alanda biling, kisinin ruhunun 6zidur.

Nasil tanimladiginiza bagl olarak, biling insanlara 6zgi olmayabilir ve hatta en ilkel tek
hiicreli organizmalarda bile bulunabilir. Ornegin, arilari ucarken sola veya sagja dénmeye
yonlendiren renk kodlu sembolleri tanimalari i¢in egitebilirsiniz. Bircok bdcek gibi onlar da
uzun ve kisa sureli hafizalara, insan bilincinde temel niteliklere sahiptir. Arilar soyut iliskileri
kavrar, grup kararlari verir ve insanlara rakip olan iletisim becerilerine sahiptir. Aslinda, néron
icin néron bizden daha fazla bilgi tutarlar. s

Bir zamanlar yaptigimiz gibi, insan bilincinin Gstin oldugunu kesin olarak iddia edemeyiz.
Ornegin yunuslar ve balinalar, insanoglunun becerilerini birgok yénden asan dil ve sosyal beceriler
sergilerler ve ¢esitli primatlarin da daha karmasik bilin¢ versiyonlarina sahip olduklari
gorilmektedir.

Biling, norolojik olarak insan beyninin neredeyse her blimunin isleyisiyle i¢ ice gegmistir. 4 ve
sosyal olarak farkinda olmamizi ve baskalariyla iletisim kurmamizi saglar. s Ama tavuk ve yumurta
sorusu her zaman vardir: biling beyin aktivitesinin bir yan Grtini midir yoksa beyni biling mi
sekillendirir? Artik her ikisinin de dogru oldugunu biliyoruz. Tek bir bilingli distince, tim beyin
boyunca aktiviteyi baslatabilir, s ve nérogérintileme ¢alismalarimizin gésterdigi gibi, bilincin
dogasini dustinmek bile - bir grup Budist meditasyorr yapanin laboratuarimizda yaptigi gibi -
beynin hem yapisini hem de isleyisini degistirmek icin yeterlidir.

Her yil insan bilinci anlayisimizi genisleten dizinelerce yeni ¢galisma ortaya ¢ikiyor.
Yine de dogasi ve kaynagi bir sir olarak kalir. Yazinden



Roger Penrose ve Stuart Hameroff gibi bilim adamlari, kuantum mekaniginin ilkelerinin bunu
aciklamanin en iyi yolu olabilecegini 6ne surduler. 7 Simdiye kadar bu ilgi ¢ekici fikri
destekleyecek kesin bir kanit bulunamadi, ancak bir giin bir baglanti bulunursa bu bizi
sasirtmaz.

Bununla birlikte, insan bilincinin

- ya da kasith dustnceyle iliskili gibi gériinen bir sey - normalde bedenin ve zihnin fiziksel
sinirlamalari oldugunu varsaydigimiz seyleri asabilir. s Herhangi bir pratik kullanima sahip
olmak yeterli olmayabilir, ancak Noetik Bilimler Enstitlisi'nde kidemli bilim adami olan Dean
Radin, insan niyetinin baska bir kisinin otonom sinir sistemi Uzerindeki etkileri Gzerine ¢ift kor
bir arastirma yaptiginda, ekibi génderenin Sefkatli disinceler, disinceleri alan kisi
deneyden habersiz olsa da, uzaktaki alicinin deri iletkenliginde ki¢uk degisiklikler yaratti. o

Radin'in ekibi ayrica, dislncelerimizin, kelimenin tam anlamiyla gezegenin diger tarafinda
bulunan su kristalleri gibi etkisiz maddeleri uzaktan etkileyebilecegini de gosterdi. 10 Bu tlr ¢alismalarin
gecerliligini ve tutarlihgini degerlendirmek i¢in henliz ¢ok erken, ancak bulgulari, beynin iletisim kurma
yeteneginin herhangi bir yerlesik bilimsel ilkeye meydan okuyarak normal insan etkilesiminin
sinirlarinin gok 6tesine gegtigini gucli bir sekilde gdsteriyor.

Biling ve Beyin

Dilin ve insan iletisiminin glctnu anlamak istiyorsak, su anda bilingli distincenin dogasi
hakkinda bildiklerimizi dahil etmeliyiz. Biling, en son arastirmalarin gosterdigi kadaryla,
rahimden ¢iktigimiz anda baslar. 1+ Dogumdan énce, fetus, dili Greten bdlgelerde ¢ok az
sinirsel aktivite meydana getmek Uzere, neredeyse sirekli olarak uyuyor.

Ancak yeni doganlar, dinyadaki diger insanlardan ve nesnelerden ayri olduklarinin
hemen farkina varirlar. Baska bir deyisle, bir benlik ve diger duygulari var. Ayrica diinyada
hayatta kalabilmek igin baskalariyla iletisim kurmalari gerektigine dair ilkel bir farkindaliga
sahipler ve bunu ses telleri ve beden dilleri araciligiyla yapiyorlar. Ciglik atiyorlar,
gulumsuyorlar, temel ihtiyaclarini iletmek igin kollarini salliyorlar ve duygusal duyarlilik ve
paylasilan duygu belirtileri sergiliyorlar. Rahimde duyduklari sesleri ve Gnluleri hatirlarlar, 12ve
spontane sinirsel aktivite sergiliyorlar ki



William James'in "biling akisi" dedigi seye karsilik gelir.

Bilingli konusmay!i yéneten yapilarin gogu beynin en dis katmanlarinda bulunur, ancak bu
alanlar dogumda buiyik 6l¢iide gelismemis durumdadir. Neokorteks, talamus ve beynin diger derin
yapilari arasinda yogun néral baglantilar kuruldugundan, biz dogduktan hemen sonra hizli néral
biylime baslar. Bu degisiklikler, bebeklerin ve ¢gocuklarin sahip oldugu biling diizeyini tahmin eder
ve biling kisinin yasam siiresi boyunca gelismeye ve degismeye devam eder. 13 Bu hassas devrenin
herhangi bir pargasini bozarsaniz bilingli farkindalik kalici olarak bozulabilir. 14

Biling, kendi basina bir dinyadir - asla tam olarak kavrayamayacagimiz bir dis gergekligin

soyut bir zihinsel temsilidir. Ornegin rengi ele alalim. Aslinda diinyada yok. Isik dalgalari vardr,

ancak bunlar beynimizin igcinde "goérdigumuz" seyler degildir. Beynin gorsel merkezleri, 1sik
dalgalarinin gézlerimizdeki renk konileri Gzerindeki etkilerini yorumlar ve daha sonra bilgi dahili bir
renk paleti halinde yeniden yapilandirilir ve dilimizi kullanma seklimize gére kategorize edilir. s insanlar
ayni gorsel islevleri paylastiklari igin, gokyizu gercekten "mavi" olmasa da, guinesli bir giinde

hepimiz mavt bir gdkyuzu goéruriz. Ancak bu gérsel deneyime belirli bir ad vermezseniz, beyin o

belirli rengi "géremeyebilir".

Renk ayni zamanda iginde yetistigimiz kiltirden de etkilenir ve diinyanin farkli bir
yerinde (Rusya, ingiltere veya Afrika) bilylirseniz, renklere atadiginiz kelimeler gercekte
goérdigiiniiz seyi degistirecektir. 1s Ornegin, —



Papua Yeni Gine Berinmo kabilesinin Gyeleri mavi ve yesili ayirt edemezler. Ancak, rengin
algilanmasi ve siniflandiriimasinin, insan beynine 6zgu bilissel sirecler tarafindan kontrol edilen
dile bagh bir kategori oldugunu gdstererek onlara bunu yapmalari égretilebilir. 7

Aynisi kelimeler igin de gecerlidir. Sesi veya tonlamayi degistirin ve tim anlam farkh
olabilir. Baskalariyla konustugumuzda bunu aklimizda tutmaliyiz ¢linki farkl insanlar ayni
kelime veya ifadeye kultirlerine veya ¢ocukluk deneyimlerine goére farkli sekillerde tepki
verebilir. Ornegin, "gok giizelsin" gibi bir ifade, bazi insanlar tarafindan bir iltifat olarak veya
Ozellikle cinsel tacize ugramis biri tarafindan mahremiyetin ihlali olarak goérilebilir. Cin'de birine
guzel oldugunu sdylemek kaba sayilir.

Normalde, konustugumuzda, diger insanlarin da bizim sdzlerimizle bizim yaptigimiz gibi iliski
kurduguna dair yanlis bir varsayimda bulunuruz. Yapmazlar. Bu nedenle, ayni kelimeleri kullaniyor
olsak bile, herkesin farkli bir sey duydugu gercegini icerecek sekilde dil bilincimizi genisletmeliyiz.
Kendi i¢ gercekligimizi ve dinya haritamizi yaratmak icin kelimelere ihtiyac vardir, ancak herkes
farkli bir harita olusturur. Baska bir deyisle, biling - ve duygularimizi, distincelerimizi ve
inanclarimizi iletmek igin kullandigimiz dil - ¢ok kisisel ve essiz bir deneyimdir. 1s Bu norolojik
gercegi fark ettigimizde, daha iyi iletisim kurariz ¢linki diger insanlarin séylediklerimizi anladigini
varsaymayiz. —

Gunlik Bilincin Sinirlamalari

Bilim adamlari, birgok farkli biling duzeyi veya durumu tanimladilar ve her biri beyindeki farkh
sinir aglari tarafindan yonetiliyor. 1 Ama bizi en ¢ok ilgilendiren, diger 6z-yansitici farkindalik
bicimlerinden farkli olan "gunlik biling" dir. 20 GUnluk biling, herhangi bir anda farkinda
oldugumuz tim siradan disuinceler, hisler ve hislerden olusur ve ¢ok sinirli bir gergeklik
g6risund temsil eder. Bir anlik gérinti gibi, muazzam bir panoramik manzaranin ¢ekilmis
kiguk bir fotografi ve igerdigi bilgiler bir andan digerine degiserek dinya algimizi degistiriyor. 21

Gunluk biling, buyuk 6l¢ide kisa sureli isleyen bellege dayanir. Biz



anlamli cimleler olusturmak ve bunlari diger insanlara iletmek icin kullanin. Ancak agilis
béliminde bahsettigimiz gibi, ortalama bir dinleyici, kisa bir sire i¢in yalnizca az miktarda
bilgiye dikkat edebilir. Bilingli olarak bir baskasina bir sey iletmek istedigimizde, ¢alisan
bellegimiz bir seferde yaklasik t¢ veya dort veri "yiginini" seger ve onu blytk depolanmis bilgi
rezervlerimizden ceker. 22

Parca nedir? Beynin sectigi kiicuk bir ilgili bilgi paketi. Belirli bir duyguyu, fikri veya
duslnceyi temsil eder ve kisa sureli bellek, bu veri yiginlarini ortalama olarak yaklasik yirmi
ila otuz saniye tutabilir. .s Daha sonra yeni bilgi parcalari ytklenirken ¢alisma belleginden
atilirlar. Agaclarin, kayalarin, bitki 6rtistntn, civil civil kuslarin ve yapraklarin arasindan
stzilen glines 1s1gInin engin bir manzarasina bakmak gibi. Tim ayrintilara bilingli olarak
dikkat edemeyiz, bu nedenle beyin bilgiyi pekistirir ve ona "orman" adini verir. Karmasik bir
deneyimi temsil etmek igin bir s6zclk secer, onu acil durumla basa ¢ikmak i¢in kullanir ve
sonraki dort bilgi pargasini galisma bellegine yuklerken onu unutur.

Ve baska birinin konusmasini dinledigimizde tam olarak bdyle olur. Beyin tim kelimeleri
ve ima edilen anlamlari alir ve bunlari anlik bir distincede 6zetler. Konusan kisi ¢ok fazla bilgi
kullanirsa, bilingdisi slireglerimiz o anda hangi kelimelerin alakali gérindtugunu keyfi olarak
seger.

Sorunun ne oldugunu tahmin edebilirsiniz. Cogumuz, konustugumuz Kisiye ayrintili bir
aciklama vermenin en iyisi olduguna inaniyoruz, asla sadece dért kiiguk bilgi par¢asina ve ¢ok
kisa bir sure igin odaklanabileceklerini fark etmiyoruz.

Ornek olarak bir 6nceki paragrafi kullanalim. Yaklasik on saniye iginde séyleyebilirsiniz ve
daha da hizli okuyabilirsiniz. Ama bahse girerim bir diizine kez tekrar okusaniz bile tekrar
edemezsiniz. Neden? Clinkl on ila on bes bilgi pargasi igeriyor, bu da gunlik bilincin idare
edebileceginden cok daha fazla veri. Missouri Universitesi'ndeki arastirmacilar genc ve yasl
yetiskinleri test ettiklerinde, on kelimeden olusan tek bir ciimleyi bile dogru bir sekilde hatirlamanin
zor oldugunu gordler. 24

Gunluk bilincin sinirlamalarini anladigimizda, bu bilgiyi kisaca konusarak ve ardindan
kisiye sOylediklerimizi anlayip anlamadiklarini sorarak daha iyi iletisimciler olmak igin
kullanabiliriz. iletmek istediginiz kavram yeni veya karmasiksa, mesajinizi farkli sekillerde
tekrarlamak, diger kisinin beyninin temel unsurlarini igsel bir anlayis gelistirmesine yardimci
olacaktir.

Avantajlardan yararlanarak iletisim becerilerimizi de gelistirebiliriz



baska bir sinirbilimsel gercek: ne kadar yavas konusursak, dinleyicinin kavrayisi o kadar artar. 2s Yavas
konusmak ayni zamanda hem konusmacinin hem de dinleyicinin bedenini rahatlatir. 2s Sonu¢? En

az kelime harcamasiyla daha az stres ve daha fazla anlayis. Bu bir kazan-kazan durumu -
vicudunuz, beyniniz ve birbiriniz igin - ve formalin hatirlanmasi kolaydir:

CUMLELERINIzi KISA TUTUN

VE OTUZ SANIYE VEYA DAHA AZ BOYUNCA YAVAS KONUSUN

Kisalik Catismayi Azaltir

Bazen, 6zellikle duygularin yiiksek oldugu durumlarda, otuz saniye bile gok uzundur. Mark, Coalition
for Collaborative Divorce (bir Giiney Kaliforniya'da isbirligine dayali avukatlar, terapistler ve mali
danismanlardan olusan ve bosanmalara bariscil bir sekilde arabuluculuk yapmaya yardimci olan ve
bdylece ciftleri mahkemelerin disinda tutan bir Gliney Kaliforniya kurulusu) toplantisinda tanittiginda,
bir rol yaratti. senaryo oynamak. iki kisi, hicbir tarafin uzlasma konusunda uzlasmaya istekli olmadigi
dismanca bir catisma yasadi. Farkli avukatlar farkl stratejiler denedi, ancak ise yaramadi ¢linki her
iki taraf da kendi konumlarini tartismaya ve savunmaya devam etti. Ve rol yapiyor olsalar bile, odada
gercek gerilimlerin ylUkseldigini hissedebiliyordunuz.

Diyalogu otuz saniyeyle sinirlamak bile yardimci olmadi, bu yGzden kurali degistirdik. Rol
oyunundaki avukat da dahil olmak Uzere herkes, on saniye veya daha kisa suren bir cimleyle
sinirlandinldi. Bes dakika iginde, avukat agcmazlari karsilikli bir anlasma noktasina tasiyabildi.
iletisimi ciddi sekilde sinirlayarak, 6fkeyi ifade etme yetenegi kaldirildi. Ofkenin komik yani bu.
Kisiye sahte bir kendini begenmislik duygusu vermekle kalmaz, nérolojik olarak daha fazla ¢fke
yaratir.

Zorlu zaman sinirlari iginde ¢alistigimizda, bazen en yaratici ve faydaci fikirler ortaya
cikar. Gunlik bilincin zihinsel gevezeligini askiya aldigimizda, diger bilissel islem bicimleri
on plana gikar.



Bu daha derin sezgisel kapasiteler farkl sinirsel siregleri igerir ve bir durumu, isleyen bellegin
"y1gin olusturma" mekanizmasini kullanan mekanizmalardan daha hizli degerlendirirler.

Alakal Kalin ve Dikkatinizi Dagitan Seslerden Kaginin

Konusmamizi bilingli olarak otuz saniye veya daha aziyla sinirladigimizda, sézlerimizi daha
dikkatli segmeyi 6greniriz. Bu yaklasimin belirli bir ndrolojik avantaji vardir, ginku alakasiz
konusma beyindeki sinirsel tutarhlik kaliplarini bozarak dinleyicinin gercekte ne sdylendigini
anlamasini zorlastirir. 27 _

Alakasiz konusma ayni zamanda muhakeme ve 6grenmeyi de engeller. 2s Ohio'daki-Hava Kuvvetleri
Arastirma Laboratuvari'ndaki bilim adamlari, iki kisi ayni anda konustugunda, bir kisinin 6nemli szl
ipuclarini alma yetenegini distrdiginu kesfetti. 20 _
Aslinda, herhangi bir arka plan konusmasi - bir restoranda ya da kalabalik bir ofiste bir kabinde
otururken oldug@u gibi - beyninizin herhangi bir zihinsel gérevi yerine getirme yetenegini engelleyecektir. 30
Arka planda trafik guriltiisini daymak bile bir kisinin 6grenme yetenegini bozmak igin yeterlidir. 31 Tavsiyemiz:
Eger konusma 6nemliyse, duydugunuz her kelimeye tanmramen konsantre olabilmek icin mimkin olan en
sessiz yeri bulun.

Gunluk Bilincin Bilincinde Olmak

Sefkatli iletisim bize normalde diisiinme seklimizin keskin bir sekilde nasil farkina
varacagimizi égretir ve dikkatimizi zihnin i¢gsel sureglerine gevirdigimiz an, beynin molekiiler,
hiicresel ve kimyasal islevi degismeye baslar. 2 Oziinde, kendini yansitma ve gbzleme dayali
yeni bir biling bigimi yaratiyoruz.

Farkindaligimizi kendimize gevirdigimizde, genellikle sasirtici bir kesif yapariz: Zihnimizi
dusinmekten alikoymak neredeyse imkansizdir. Aslinda, ginlik biling strekli bir i¢ diyalog
akisini igeriyor gibi gérunuyor ve biz de bu diyalogu diger insanlari dinledigimiz gibi
ayarlayabiliriz. Bu devam eden ndrolojik sireg i¢in bilinen bir terim bile var. Adi



"i¢ konusma" ve diger insanlarin sdylediklerine dikkat etme yetenegimize miidahale ederek
gercek bir sorun olusturabilir.

Bilincin i¢ Sesi

ic konusma, uyanik hayatimizin gogunu mesgul eder. Bizim igin ses verir i¢

gevremizdeki diinyanin deneyimi, s3ve Torento Universitesi'ndeki arastirmacilarin buldugu gibi, "i¢
ses, durtllerimizi dizginleme yetenegimizi artirarak 6zdenetim uygulamamiza yardimci oluyor." s« Aslinda,
daha ylUksek i¢ konusma sikligi, daha disuk-psikolojik sikinti seviyeleri ile iliskilidir. ss

1926'da (inli isvicreli psikolog ve egitimci Jean Piaget, pek ¢ok gocugun (¢ ila bes yaslar
arasinda kendi kendine konusmaya basladigini fark etti. Ornegin, bir cocuk bloklardan bir ev
insa ettiginde, genellikle eylemlerini sézle ifade edebilir: "Simdi kirmizi blogu mavi blogun
ustiine koyacagim." isi bittiginde, bloklari iterken "Simdi her sey diisecek" diyebilir.

Piaget bu aktiviteye "benmerkezci konusma" adini verdi ve dilin ginlik hayatimiza nasil hakim olmaya
basladigini gésteriyor. Bilingli kararlar vermek ve distincelerimizi baskalarina iletmemize yardimci olacak
sekilde sekillendirmek igin i¢c konusmayi kullaniriz ve séylemek lzere oldugumuz seyi prova etmek igin i¢
konusmayi kullaniriz.

ic konusma hayatin ilk birkag yilinda baslar ve bu i¢ diyaloglari yasamimiz boyunca
strdirmeye devam ederiz. 3s Beynin sol yarim kiresinde - soyut dilin islendigi tarafta - meydana
geliyor gibi goriintiyor ve bizi diinyadaki diger insanlara yénlendirmede belirli bir rol oynar. s7ic
konusma, kendimizle ilgili farkindaligimizi dizenlememize de yardimci olur. ss —

ic konusmaniza cok dikkat ettiginizde, her duygusal durumun - éfke, korku, depresyon, seving,
memnuniyet vb. - kendine 6zgu bir sesi ve iletisim tarzi oldugunu kesfedeceksiniz. Bunun ¢oklu
kisilik bozukluguna benzedigini disinlyorsaniz, gerceklerden uzak degilsiniz ¢linkii hepimizin
dizinelerce alt kisilikleri var ve her birinin kendine ait bir mizaci var. Normalde bu i¢ sesler birbirine
bulaniklasir ve bir sekilde belirsizdir, ancak siddetli travmalar bu kisilikleri ¢6zebilir ve onlari
bagimsiz hareket etmeleri igin serbest birakabilir.

Her zaman farkinda olmasak da, farkli i¢ sesler surekli olarak davranislarimiz hakkinda
yorum yapiyor. Ozelestiri yapmak milkemmel bir drnektir: bir pargamiz bir is yapiyor ve diger bir
parcamiz ¢inhyor ve fisildiyor:



yeterince iyi degil. Patron sikayet edecek. " Farkli kisiliklerimizi tartisirken bulmak da alisiimadik bir durum
degil. Bir magazada bir parca kiyafet goriiriiz ve ona asik oluruz ama sonra sesler baslar: "Buna guictiiniz

yetmez!" Ama bunu hak ediyorum! ve bunun gibi.

Bu i¢ seslerin her birinin beyniniz Uzerinde farkl bir etkisi vardir. Kendini elestiren bir ses,
hata tespit devrelerini harekete gecirirken, kendine glivenen bir ses, sefkat ve empati ile ilgili sinir
devrelerini harekete gecirecektir. so

Olumsuz i¢ diyalog dzellikle yikici olabilir. Ornegin, anoreksikler genellikle sert ve kuvvetli
i¢ sesler yasarlar. 0 Yemek yeme durtilerini bastirmalarina yardimci otdr, ancak olumsuz i¢
konusma 6zgulvenlerini asindirmaya devam eder, bu ylzden hayati tehdit eden yollarla
kendilerini a¢ birakirlar. Bu yikici sesleri dinlemeyi birakmayi 6grendiklerinde yeme
davranislari gelisir.

iskolikler de benzer bir kaderden muzdariptir. Ne kadar basarili olurlarsa olsunlar, i¢
mikemmeliyetci dinlenmelerine izin vermez: “Daha fazla ¢alismalisin! Bu yeterli degil!
Basaramazsan ne olacak? " Hem kalbe hem de beyne zarar veren bu A tipi davranisi durdurmak
icin obsesif-kompulsif ¢alisan, arkadaslik gibi maddi olmayan hedeflere ve zevkli arayislara
yuksek deger veren yeni bir i¢ dil gelistirmelidir.

Erteleme, yikici bir i¢c konusma bigimidir: “Ya basarisiz olursam? Basarili olmak igin
yeterince bilmiyorum. Oh heck, bu sorunlarla yarin basa ¢ikabilirim. " Bu tur i¢gsel konusmayi
nasil durdurursunuz? Kasith olarak sé6zinu keserek ve yerine guveni ve 6z saygly! artiran
tekrarlayan ifadelerle degistirerek. 41 i¢c konusmanizi degistirirseniz, davranisinizi degistirirsiniz ve
aslinda beyninizin isteyisini gelistirirsiniz. i¢ diyaloglarimizin tonunu kontrol etme yetenegi,
kendimizin ve baskalarinin guvenini ve saygisini kazanmaya yonelik ilk adimdir.

ic Konusmanizi Gézlemlemek

Hepimiz i¢ konusmamizi hayatimizi iyilestirecek sekillerde degistirme guicline sahibiz. Ama
once "i¢ kulagimizla" dinlemeyi 6grenmeliyiz. Bu, i¢ konusmayi kontrol eden sistemden farkl
bir beyin sistemini igerir. 42

iste su anda yapabileceginiz, bu i¢ sesleri tanimaniza ve yararli olanlari yikici
olanlardan ayirt etmenize yardimci olacak kiguk bir alistirma.



Bir kagit ve kalem alin ve oturmak i¢in sessiz bir yer bulun. Birka¢ derin nefes alin, sonra
esneyin ve yaklasik yirmi otuz saniye gerin. Ne kadar rahat olursaniz, igsel konusmanizi
duymaniz o kadar kolay olacaktir.

Simdi sandalyenize yaslanin ve sessiz kalin. Hi¢cbir sey disinmemeye calisin. Yakinda
bunun, birisinin size filler hakkinda distinmemenizi séyledigi eski salon oyunu gibi oldugunu
kesfedeceksiniz. Hemen akliniza bir filin gérintisa gelir. Simdi o filden kurtul ve derin bir nefes
daha al. Gézlerinizi kapatin ve yapabildiginiz kadar sessiz kalin.

Cogu insan, bilinglilige giren ve g¢ikan pargal distncelerin hizla farkina varir. Bu
duslnceleri fark ettiginizde, farkinda oldugunuz his veya hislerle birlikte bunlari bir kagida
yazin. Sonra dusincenin gékyuzinde bir bulut gibi ugup gitmesine izin verin. Bu,
farkindahginizdaki surekli deg@isimleri gézlemlerken tarafsiz kalmaniza yardimci olur.

Her bir distinceyi yazdiktan sonra, derin bir nefes alin ve daha sonra olacaklara dikkat
ederek rahatlayin. Gézlemeye devam edin, not alin ve birakin. Bunu ne kadar uzun siire
yaparsaniz, deneyim o kadar yogun hale gelir. Bazen sessizlik dénemleri artacak ve diger
zamanlarda, sizi delirmis gibi hissettirebilecek noktaya kadar azalacaktir. Daha 6nce de
soyledigimiz gibi, beyin degismekten hoslanmaz ve i¢ sesler kesinlikle géz ardi edilmekten
hoslanmaz!

Ama orada oturup sesleri yargilamadan gdzlemlersen - bu denklemin en 6nemli kismidir
- guclu bir psikolojik arag gelistireceksiniz. Sekiz randomize kontrolli ¢alismanin gdsterdigi
gibi, bu egzersiz stres, kaygi, sinirlilik ve depresyonu azaltmak i¢in en hizl tekniklerden
biridir. 43

Kendinize ve baskalarina karsi derin bir farkindaliga nasil hakim olacaginizi 6grendiginizde,
baskalariyla etkili ve sefkatli bir sekilde iletisim kurma yeteneginizi sabote edebilecek yikici duygusal
durumlara kapilma olasilhiginiz azalir.

Negatif ic Konusmayi Doéniistiirmek

ic konusma mutlaka kétii degildir. Giicli duygusal tepkileri ydnetmemize yardimci olur ve bize uygun
olmayan davranislari degistirme glicu verir. +4 Endiseli, endiseli veya asiri stresli hissediyorsaniz,
olumlu i¢ konusma daha sakin hissetmenize yardimci olabilir. ss Olumlu i¢ konusma, aktif spor yapan
kisilerin performansini artirir. s iginizdeki bir kogunuz varmis gibi, ama yapmalisiniz



gelistirin ve olumsuz tavsiyeleri ortadan kaldirin.

Diyelim ki sirket sponsorlugundaki beyzbol magina hazirsiniz. Olumlu igsel konusma, kendinize
"Yapabilirim!" Demek kadar basit olabilir. ya da slrahiyi taklit etmek igin bir strateji tasarlamak kadar
karmasik olabilir. Ama siyrildiginizi varsayalim. Bir i¢ sesin yenilginiz i¢in sizi veya birini suglama
egilimi vardir. Bu, bir dahaki sefere sopaya ¢iktiginizda daha iyi yapabileceginiz gtivencesi ile
degistirerek, kesmeniz gereken konusmadir.

ic konusma olumsuz bir hal aldiginda - ve diinyadaki en basarili insanlarin bile basina
gelebilir4z - zamanla ¢ok sayida sorun yaratacaktir. Yeme bozukluklari, pasiflik, uykusuzluk,
agorafobi, kompulsif kumar, cinsel islev bozuklugu, dusik benlik saygisi ve depresyonu
uyarabilir. Kendine zarar verecek bir sekilde isini birakmana neden olabilir ve seni ailene
kigimseyici davranmaya sevk edebilir.

Ote yandan, olumlu kendi kendine konusma, dikkat, 6zerklik, giiven ve is performansini gelistirir. s
Olumlu, tekrarlayici ve gercekgi olduklari sireee kelimelerin ne oldugu 6énemli gériinmuyor. Ve bir plan
olusturmak igin sézlerini kullanmalisin. Ornegin, sadece bir milyon dolar kazanmayi dilemek size bir
kurus yapmaz, ancak saglam bir finansal plan hazirlamak igin olumlu bir i¢ konusma kullanirsaniz,
basari sansinizi muazzam bir sekilde artiracaksiniz. Kendinden stiphe duymaya basladigi an,
hedeflerinize ve hayallerinize ulasma ydniindeki durtilerinizi sabote eder.

San Francisco'daki California Universitesi'nde profesér olan ve tip camiasi igin seckin bir liderlik ve
iletisim kogu olan Sara White, olumsuz i¢ konusmayi olumlu kendi kendine konusmaya doénistiirmek
icin bu adimlari éneriyor. Bunu yapmak, performansinizi, memnuniyetinizi ve profesyonel basarinizi
artirmaniza yardimci olacaktir. 49

ic konusmanizi gézlemleyin ve bir “dlisiince kayd!” tutun g elestirmeninizle
yuzlesin ve kendi kendini sinirlayan senaryolari yeniden yazin Negatif diistinceleri
olumlu i¢ diyalogla degistirin Karsilastiginiz her engelde hediye ve firsati arayin
Basarisizliklariniza degil, basarilariniza odaklanin Gézden gegirin, pekistirin ve

yeni kendi kendine konusma pratigi yap

Acikc¢asi, kendi kendine konusma birgok amaca hizmet eder, ancak bir aksamasi vardir. Baska bir kisinin
soylediklerine tum dikkatimizi vermekten bizi uzaklastirabilir. Dinlemek yerine, genellikle bilingsizce bir sonraki

sdylemek istedigimiz seyi prova ederiz ve



dikkatimiz bu sekilde bélindiginde, hafizay, bilisi ve sosyal bilinci yéneten slreclere
mudahale eder. so

ic konusma bizi simdiki andan cikarir. Zor problemleri cdzmek igin gerekli olabilir,
ancak bizi diger insanlari gergekten dinlemekten alikoyabilir.

icgérinin Sesi

Yeterli pratikle, ic konusmamizin derin farkindahgi sasirtici bir kesfe yol acabilir. Ara sira yeni
bir ses ortaya ¢ikacaktir: sezginin sesi. Genellikle, uzun bir i¢ sessizlik déneminden énce gelir.
Sonra ani bir i¢gdru, bilince dénlsebilir. O anda blyilk resme bir goz atabilirsiniz.

Bu tur bir sezgisel icgdériyu kelimelere ddkmek genellikle zordur, ancak hissediyor
dogru. Bu "evreka!" veya "aha!" Caglardir var olan deneyim, yaratici icgéru flaslariyla
iliskilendirildi. Bu da beynin sag yarim kiresi tarafindan yonetilen, dil odakli benzersiz bir
deneyim olarak ortaya ¢ikiyor. s1 Merhamet duygularimizi da yoneten insula ve anterior singulat
uyarihr, s2ve bu derin farkindali§in anlarinda, gunlik biling kaybolurken beyindeki gama dalgasi
salinimlari ylkselir. s3 Bilissel yeniden yapilanma gerceklesir ve birdenbire dunya farkli goérinur. s4

Duygu bir saniye strebilir veya yasam boyunca sizinle birlikte kalabilir, ancak deneyimle ilgili
anekdot hikayeleri sasirtici bir sekilde aynidir: Kisinin daha eksiksiz, daha verimli ve daha derin bir
kisisel tatmin ve i¢ huzur duygusuyla islev gérmesine izin veren yeni bir bilin¢ ortaya cikar. .

Sessizligin Dili: Gercekten Altin mi?

Simdiye kadar i¢ konusma ve disunceler ile bunlarin biling ve beyin Gzerindeki etkilerine gok
dikkat ettik. Peki ya sessizlik? Herhangi bir nérolojik degeri var mi? Evet. Aslinda, her kisa
cumle arasinda birkag saniye ara vermezseniz, dinleyicinin anlamasi azalacaktir. ss The



Tanidik olmayan veya teknik kelimeler kullandiginizda da ayni sey gegerlidir; dinleyicinin beyninin bunlari
islemesi daha fazla zaman alir. Bu nedenle, her ciimlenin veya ciimlenin sonunda birkag saniye sessizlik
birakarak kisaca konusup sonra durmaniz gerekir.

Harika 6gretmenler, terapistler, aktorler ve konusmacilar sessiz bir duraklamanin giictini bilirler ve bunu
galismalarinda bilingli olarak kullanirlar. Satis gorevlileri ve CEO'lar da aynisini yapiyor ¢uinkt bu tir duraklamalarin
insanlar arasinda daha derin bir baglanti olusturdugunu biliyorlar. Diger kisinin konusmasina izin vermenin ne kadar
6nemli oldugunu da bilirler: onlarin arzular ve ihtiyaglari hakkinda gergek bir icgorii kazanmanin tek yolu budur.
Derin dinleme sessizligi gerektirir, bu da zihnimizi surekli drettidi ic konusmadan uzaklasmasi igin egitmemiz

gerektigi anlamina gelir.

Bu ilging bir soruyu glindeme getiriyor: Gergek bir i¢ sessizlik durumuna ulasmak gergekten mimkin
mu? Evet, ancak yalnizca kisa sureligine. Ses gegirmez bir alana yerlestiriimis olsaniz bile, beyninizin
isitsel kismi hemen harekete gececek ve otomatik olarak s6zIi "mesajlar" duyacaksiniz. ss Baska bir
deyisle, beyin susturmaya alisik degildir ¢linkii evrimsel bir bakis agisindan ¢ok fazla sessizlik bir tehlike
isareti olabilir. Bir ormandaki normal kus ve hayvan sesleri durdugunda, bu genellikle ayakta bir yirtic
hayvan oldugu anlamina gelir.

Kelimeler Arasindaki Sessizligi Dinlemek

iste denemenizi istedigimiz kiigiik bir deney. ilk basta ¢ok garip hissettirecek, ancak séylemenizi istedigi
kelimeleri distnirken zihninizin ne kadar mesgul olabilecegini duymaniza yardimci olacaktir. Bu

alistirmay tek basina yapabilirsiniz, ancak deneyecek bir partner bulmak ¢ok daha ilging.

Tek yapmaniz gereken yiiksek sesle tek bir ciimle sdylemek. Ama her kelime arasinda bir saniye
duraklamanizi istiyoruz. Sonra baska bir cimle sdylemenizi istiyoruz, ancak bu sefer her kelime
arasinda iki saniye birakin. Her ek cimle ile, bir saniye daha durun ve i¢ konusmanizin nasil tepki
vermeye basladigina dikkat edin. Sizi temin ederim ki oldukg¢a guriltili ve heyecanl olacak.

ilging bir sekilde, bu deneyi atélyelerde yiiriittigimiizde, konusmacilar genellikle artan endise hissederler,

ancak dinleyiciler giderek daha sakin hissetme egilimindedir. Su anda bu deneyim hakkinda kisa bir fikir

edinmek igin, asagidaki cimleyi her kelime arasinda doért veya bes saniye duraklayarak yiiksek sesle okuyun:

BUNU YAVAS KONUSTUGUNDA,



BU SOZLERIN HER ARASINDAKI DENEYIMLERINIZi
BILDIRIN.

Clmleyi daha da uzun duraklamalarla tekrar yiiksek sesle okuyun ve ¢ok heceli kelimelere
geldiginizde bunlari daha énce yaptiginizdan daha yavas sdyleyin. Her kelimeyi uzatin ve
Unsulzlerin ve Unlilerin seslerine dikkat edin. Mesajin ne ifade ettigi konusunda endiselenmek
yerine, yavas konusma deneyimini fark etmek i¢in biraz zaman ayirin.

Cogu insan, bu alistirmay! yaptiklarinda, “Bu aptalca” sézler arasindaki sessizliklerde her
tarlG ic yorumu duyar. Bu tuhaf. "Bu sekilde konusmak ¢ok sagma." Bazen i¢ konusma
yavaslar ama ¢gogu zaman hizlanir. Sanki zihin hizlh konusmasi gerektigini hissediyor, bdylece
séylemesi énemli oldugunu diisiind(igii her seye sigabilir. insanlar genellikle hizli ve uzun siire
konusurlar, ginkl her seyi tim ayrintilariyla anlatmazlarsa diger kisinin anlayamayacagindan
korkarlar. Ancak kisa sureli isleyen bellegin altin kuralini hatirlarsaniz, diger kisinin
soylediklerinizin yalnizca ¢ok kiguk bir b&limina hatirlayacagini bilirsiniz.

Cok yavas konustugunuzda, bir sonraki kelimeyi dikkatlice se¢mek icin sessizlikleri
kullanmaya baslayacaksiniz. Aslinda sdylerken ne séylemek istedigini distnebilirsin. Birkag
dakika icinde, normalde kullanacaginiz kelimelerin yarisi ile blylk miktarda bilgi
aktarabildiginizi fark etmeye bile baslayabilirsiniz.

Bu deneyi bir partnerle yaparken sadece bir cimle sdyleyin; sonra diger kisinin konusmasina
izin verin. Bu yavas tempolu alisverise en az on dakika devam edin. Yavas konusan bir Kisiyi
dinlemenin oldukga zevkli oldugunu gdreceksiniz ve kisa sire sonra onu daha biyik bir dogruluk ve
derinlikle anlamaya basladiginizi hissedeceksiniz. Bu inanilmaz bir deneyim, bu yiizden bu
alistirmayi birkag arkadas ve aile liyesiyle denemenizi ve ardindan isyerinde birkag meslektasinizla
denemenizi siddetle tavsiye ediyoruz.

iste Mark birkac yil énce karisiyla bu egzersizi ilk kez denediginde olanlar. ilk birkag
dakika, alisiimadik konusma hizina alismakla gegcti. Sonra ¢ok yavas konusan Mark, Susan'a
bir soru sordu: “Nasil. . . yapar...bu...yol. .. nin-nin...konusuyorum . .. hissediyorum. .
.igin. . . sen?"

"BEN . ..sevmek. .. o, "Susan da ayni sekilde yavas yanit verdi. "Neden?" diye
sordu Mark, yaklasik bes saniye durakladiktan sonra. "O . . . degil. . . Yapmak . . . ben
mi . .. sinirli."

Mark yavasca cevap verdi, “Ama. . . var. . . Hayir . . . duygu. . . iginde . . . benim. . . ses.



"BEN ... biliyorum, "dedi Susan. "Ne zaman . . . sen. . . duygusal. .. ,BEN ... arasira. ..
dusdn. . . sen delisin. "

Mark konusmadan 6nce uzun bir sessizlik oldu. Benim. . . zihin . . . dir-dir . . . yanis. . .sag . . .
simdi. " Baska bir uzun duraklama. "Olmadan. . . duygu. . . benim. . . konusuyorum . . . kariyer. . .
olur. . . son."

Susan yanit vermedi.

Mark i¢gsel dusuncelerini dinledi ve yavas yavas hangisinin paylasilacagina en uygun olduguna karar
verdi. Sezgisine glivenerek sonunda, “Yapin. . . sen ... Gergekten mi . . . istemek ... benmi. . .igin. ..
konus. . . bu yavas mi? "

"Evet!" dedi Susan duraklamadan. "Neden?"

"BEN .. .yapma. .. biliyorum...Ben...sadece...farketmek...o0...igin...... ilk . ..zaman, "diye
yanitladi. "Ne zaman . . . sen . .. konus. . . normalde ..., BEN ... almak . . . endiseli. . . tarafindan . . . . ..

Miktar . . . nin-nin . . . duygu. . . iginde . . . sizin . . . ses.

Mark bunu uzun siire distindl. Pek mantikli gelmiyordu, ama sonra tekrar, karisini ondan
uzaklastirdiysa, neden denemiyorsun? "Nasil . . . uzun .. .yapmak...sen. . .istemek...benmi...igin.
..yapmak . ..bu...i¢in?" O sordu.

"Ta ki. . . Noel!"

"Bes ay?" diye haykirdi Mark, sézleri arasinda durmayi unutarak. "Evet. . . , bes. . . ay,

"Susan gulimseyerek cevap verdi.

Mark'in zihninde her tirli distince yarisiyordu: “Noel mi? Bes ay? Olmaz! Vaov! Karimi
endiselendiriyor muyum? Vaov! Bunu bana daha 6nce hi¢ séylemedi. Onun sorunu mu? Benim
sorunum?" Zihni yarismaya devam etti ve sonunda sakinlesti ve sessizlesti.

Cok yavas konusmaya devam etmeyi kabul ettiler ve bunu bir veya iki haftadan fazla
yapmasalar da iliskilerindeki en donustirtucu dénemlerden biriydi. O 6gleden sonra, on yil
once meydana gelen ve hi¢bir zaman karsilikl memnuniyetle ele alamadiklari rahatsiz edici
olaylardan dért saat boyunca konustular. Oniimiizdeki birkag hafta boyunca, birbiri ardina
anlasmazliklari g6zmeye devam ettiler ve artik zor bir konusma basladiginda birbirleriyle gok
yavas konusmak i¢in resmi bir anlasmalari var.

Duygular, iletisim strecinde énemli bir rol oynar, ancak ¢ok fazla drama ile sunuldugunda,
bircok dinleyicide savunma tepkileri uyandirabilir. Cogu zaman, konusmamizin baskalari
Uzerindeki duygusal etkisinin farkinda degiliz ve yukarida verilen érnek, her zaman
baskalarindan geri bildirim almamiz gerektigini hatirlatir. Onlara daha iyi bir iletisimci olmak igin
neler yapabileceginizi sorun ve farkli insanlarin kendilerini rahat hissedeceklerini unutmayin.



farkli etkilesim tarzlari. Baskalariyla yaptigimiz konusmalarda mikemmel olmak istiyorsak, her
diyalogun benzersiz bir deneyim oldugunu ve her diyalogun - ayni kisiyle bile - ses tonumuzu ve
konusmaya verdigimiz zamani ayarlamamizi gerektirebilecegini anlamaliyiz. ve birbirimizi
dinliyor.

Dahasi, 6nceki etkilesimlerden kaynaklanan derin i¢ yaralari olabilecek insanlarla sohbet
ederken, sdzlerimizin dinleyicinin farkinda olmayabilecegi gizli digmelere basmamasina daha
fazla zaman ayirmamiz ve 6zen géstermemiz gerekebilir.

Bir alistirma olarak, yavas konusma pratigi yapmak, gercekten séylemek istediklerimizi iletmek
icin en iyi kelimeleri segtigimizden emin olmanin mikemmel bir yoludur. Duygusal digmeler
basildiginda, bilingli olarak konusmamizi yavaslatir ve mimkun olan en sicak ses tonunu kullanirsak,
s6zlerimiz ve vucut dilimiz diger kisinin rahatlamasina yardimci olur. Gliven ve empati, tek bir olumsuz
ifadeyle zayiflatilabilir, ancak bilingli olarak birbirimize sefkat uyandirirsak yeniden insa edilebilir.

Sessizligi Gelistirmek

Kendi dislincelerinizin ve duygularinizin sessiz bir gdzlemcisi olmay bilingli olarak 6grendiginizde,
farkl tirde bir sessizlik ortaya ¢ikar. Bu sessizlikte insanlar genellikle merakl bir icgoriye sahiptir.
Kendilerini izlediklerinin farkina varirlar. Ama sonra baska bir diistince ortaya ¢ikiyor: Gézlemi yapan bu
kisi kim? Bu "benlik" diye adlandirabilirsek, normalde kim oldugumuzla ilgili sahip oldugumuz tim
fikirlerden farklidir ve sakin, dingin ve gogunlukla sessiz olma egilimindedir. izler ama tepki vermez.
Dinler ve nadiren konusur, ancak dinlediginde ¢ogu insan bunu bir tir i¢gsel bilgelik olarak deneyimliyor.

Bu essiz farkindalik bigiminin yarattigi sessizlikte, gelecek hakkinda éngéride bulunma
yetenegimizi gelistirebiliriz ve bu da isimiz ve yasamimizla ilgili daha iyi kararlar almamizi saglar. s
San Diego'daki Neurosciences Institute'taki arastirmacilara goére, "bilingli durumu sirdirmek igin
g6zlemci benlige ihtiya¢ duyuldugu" gérullyor. ss

Bu ilging bir paradoks: Bilingli olmak igin gézlemci bir benlige ihtiyacimiz var, ama ¢ogumuz
gb6zlemleyen benligin bilincinde degiliz! Bunun yerine, kim oldugumuzu disiundigimiizin daha yizeysel 6z
imajina ¢ok daha fazla dikkat ediyoruz. Bu izlenimler, kim oldugumuz hakkindaki fantezilerimiz ve

yargilarimizla doludur.



olmak istiyoruz ve kim olabilecegimizden korkuyoruz, ancak bu fikirlerin higbiri dogru degil. Gézlemci
benligimizi bu diger géruntuleri izlemek i¢in nasil kullanacagimizi 6grendigimizde, bunlarin gergek
olmadiklarini anlamaya baslariz. Yillar boyunca kabul etmeye basladigimiz - kendimizden ve baskalarindan
gelen goruslerdir. Biling Gizerine ortaya ¢ikan arastirmalar, gézlemleyen benligin gercekligi daha dogru bir
sekilde gorebilecegini 6ne striyor. Normal benligimizin yaptigi gibi Gztlmuyor gibi gérintyor ve bu daha
derin farkindalik bigimi Gizerine ne kadar ¢ok dislinlrsek, o kadar az endiseli ve depresif oluruz. s

Kendi farkindaligimizi gézlemlemek icin bilingli bir yetenekle dogmadik, ancak bu beceriyi bu
kitapta yer alan alistirmalar kullanarak gelistirebiliriz. Gugli, gdzlemleyen bir benlik aslinda fahmin gelismis
refah. so Duygusal stresi azaltir, s1 ve bizi diger insanlarin ihtiyaglarindan sosyalolarak daha fazla
haberdar eder. 2

Bu nedenle, derin bir 6z diisiinmeyi Sefkatli iletisimin énemli bir bileseni olarak
gériyoruz.

Gercekte, sandigimiz kadar ¢ok konusmak zorunda degiliz. Cogunlukla, bilincimize akan
cok buyuk miktarda bilgiyi pekistirmek icin beynimizin kullandigi icsel konusmayi tekrar
ederiz. Birka¢ dakika geri ¢ekilip bu i¢ dinyayi gézlemlersek, i¢ kulagimizla duydugumuz
kelimelerin cogunun baskalariyla paylasiimasina gerek olmadigini kesfederiz. Katilmak igin
kendi i¢ diyaloglari var.

Fakat daha uretken ve anlamli dis diyaloglara sahip olmak istiyorsak, hem konusmacinin hem de
dinleyicinin, gézlemleyen benligin i¢sel bilgeliginin - Kisinin sezgisinin - yarattigimiz kisa sessizlik
doénemlerinde ortaya ¢gikmasina izin verecek kadar yavaslamasi gerekir. Bu gelismis bilin¢ durumunda,
sozlerimizi daha akillica segecegiz.

Kurnaz bir Hasidik hahaminin dedigi gibi, "Konusmadan énce kendinize su soruyu sorun:
sOzleriniz sessizligi artiracak mi?"
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isbirligi Dili

b @'ﬂn 'F(a%)mlﬁ @éﬁgﬁgl%\é ?%tll(]%%ﬂ%&%ﬁ%‘%%%ﬁ%f# ¢ok az ihtiyac olurdu. Ama

her canli organizma bu tir davranislarda bulunsaydi,

Yiyecek, su veya yasayabilir esler gibi kit kaynaklar Gzerindeki rekabet, derhal siddetli
catismaya dénusur. Dogal diinya boyunca, biyologlar barisi korumak icin tasarlanmis binlerce
iliskisel strateji belirlediler. Bu stratejiler iki kelimeye indirgenebilir: "isbirligine dayali iletisim."

Hayatta kalabilmek icin, ne kadar aldigimiz, ne kadar paylastigimiz ve kendi basinin
caresine bakamayanlara ne kadar verdigimiz arasinda bir denge olmali. Ama su soru kaliyor:
insanlar daha bencil mi yoksa isbirlikgi mi, daha aggézIlii mii yoksa comert mi?

Bu kitabi ilk gelistirmeye basladigimizda, insanlarin temelde bencil olduguna inanma
egilimindeydik. Aslinda, ilk galisma basliklarindan biri
Bencil Beyin, Richard Dawkins'in klasik ¢alismasinin bir agiklamasi, Bencil Gen. Bencillik iddiasini
destekleyen pek ¢ok kanit var, ancak yillar siiren arastirmalar bizi bunun tersinin dogru olduguna
ikna etti. Sadece bebekler olarak tamamen bencil olma 6zgurligimuze izin verilir. Beynimiz dogum
sirasinda o kadar gelismemis ki, bize her ihtiyaci karsilamasi i¢in bakicilara glivenmemiz gerekiyor.

Bununla birlikte, bencilligimiz uzun sirmez, ¢linki kendimize bakabilir olur olmaz aile Gyelerimiz
karsilik talep eder. Oyuncaklarimizi kardeslerimiz ve arkadaslarimizla paylasmayi 6grenmeliyiz,
ebeveynlerimiz igin ev isleri yapmaliyiz ve okula basladigimizda bencil dirtllerimizi sinirlamaliyiz.
Yapmazsak cezalandirilinz. Sosyal temastan yoksun bir sekilde odamiza veya sinifin kdsesine
goénderiliyoruz ve bu aci verici mesaj, bencilligin yasamin sosyal arenasinda nadiren hos gorildigani
aclkca ortaya koyuyor.

Yine de i¢sel bir miicadele var. Deger verdigimiz bir seyi paylasmak zorunda kalirsak, ¢ok sayida
soru ortaya cikar. Ornegin, ne kadarini ve ne kadar siireyle paylasmamiz gerekiyor? Bu, dereceleriyle
ilgili diger sorular giindeme getirir.



adalet ve comertlik, ancak bize rehberlik edecek higbir zaman net cevaplar yoktur. Her durum farkh
oldugundan, bu degerlerle ilgili farkl fikirlere sahip farkli insanlari igerdiginden, sézlerimize dénmemiz
ve anlasmalar Gizerinde muzakere etmemiz gerekiyor. Karsilikli tatmin edici bir ¢6zim bulamazsak,
diger kisi bizimle isbirligi yapmayacaktir. Ayni sey is i¢in de gegerlidir. Karsiliginda degerli bir sey
vermedikge, kimse bizi ise almaz ve bize para vermez.

Yok dif bencillik. Bencil oldugumuzda, mal veya séz degis tokusu olmaz. istedigimizi
sormadan aliriz. Ancak adalet, isbirligi gerektirir ve isbirligi tamamen diyalog, pazarlik,
uzlasma ve davranis degisikliginin bir kombinasyonuna baghdir. Bunlar, iki yeni arastirma
alani tarafindan ele alinan temel unsurlardir: néroekonomi ve sosyal sinirbilim.

Hayvanlari ve insanlari gesitli parasal alisverislerde bulunurken beyin tarama
makinelerine yerlestirerek, insan dogasiyla ilgili temel bir gercegi kesfettik: sosyal
durumlarda, yardimsever insanlari nezaket ve comertlikle 6dullendiriyoruz ve yararsiz
olanlari cezalandiriyoruz. ceza kendimize bir miktar maliyet getirir. 1 insanlarin adil, isbirlikci ve
kibar davrandiklarini ne kadar ¢ok goérursek, onlarla uzun vadeli arkadasliklar kurmaya o
kadar istekli oluruz. >

Tim Organizmalar iletisim Kuruyor ve isbirligi Yapiyor mu?

insanlar, bu gezegende baskalariyla isbirligi icinde iletisim kuran tek organizma degildir.
Riverside'daki California Universitesi'nden biyolog Joel Sachs, isbirliginin "biyolojik
organizasyonun tum dizeylerini kapsadigini" bildiriyor. s Dusuk bakteri bile, belirli kimyasal
iletisim bicimleriyle yonetilen sasirtici sosyal davranis sergiler. 4 Aslinda bitkiler, insanlara
oldukga benzer sekillerde birbirleriyle iletisim kurabilirler. Kavak agaglari, domatesler ve lima
fasulyeleri kendi aralarinda - hava yoluyla ve kokleri yoluyla - iletisim kurarlar ve hatta farkh
bitki turleri, hayvanlar ve mikroorganizmalarla iletisim kurabilirler.

insanlar gibi bitkiler de iletisim stratejilerini birbirleriyle isbirligi yapmak ve kendilerini
diismanlardan korumak igin kullanirlar. Ornegin, bazi bitkiler yenildiklerinde kelimenin tam
anlamiyla yardim i¢in haykirabilir ve yaydiklari sinyaller, Gzerlerinde otlayan hayvanlarin etobur
dismanlarini ¢gekebilir. s Bazi bitkiler -



hatta digerleri sagir gérunirken dinleme kapasitesine sahip gibi gérinmektedir. s Kelime
kullanmazlar, ancak beynimizde olusan iletisim aglarina benzer sinyal alicilari ve yollari

vardir. 7 Hatta kendi igsel konusma bigimlerine bile sahipler. Ornegin bazi bitkiler, bitkinin
diger kisimlarina hormonal sinyaller géndermek i¢in damar aglarini kullanabilir. s

Biyologlar bu sirece "bitki igi iletisim" diyorlar, ancak bizim i¢in bu, iletisimin sadece
bitkilerde degil, insanlarda da bir¢ok s6zel olmayan dizeyde gerceklestigini hatirlatiyor.
Kitabinda Gaia, James Lovelock, butlnleyici, isbirlikgi bir organizma yaratmak icin ¢alisan kendi
iletisim sistemiyle tim dunyanin yasayan bir organizmayi temsil ettigini bile 6ne sirdd. Bununla
birlikte, bitkilerden ve yerylziindeki diger birgok canlidan farkli olarak, yalnizca biz insanlar
bilingli olarak, isbirligi seviyemizi degistirerek artirmayi secgebiliriz. yo/ baskalariyla iletisim
kurariz.



insan isbirligi ve Sinirsel Rezonans

Temellerine kadar kaynatilan iletisim, bilginin bir beyinden digerine dogru bir sekilde
aktarilmasini igerir. Bunu noral rezonans adi verilen sureg¢ araciligiyla yapiyoruz ve diger
kisinin beynindeki sinirsel aktiviteyi ne kadar gok yansitabilirsek, onlarla o kadar iyi isbirligi
yapabiliriz. Bir kisinin ylizina, jestlerini ve ses tonunu yakindan gézlemlersek, beynimiz
onunkiyle ayni hizaya gelmeye baslar ve bu, diger kisinin ne disindigunu, hissettigini ve
inandigini daha iyi bilmemizi saglar.

Hollanda'daki Sosyal Beyin Laboratuvari'ndaki arastirmacilar, bunu giftlere sessiz sinema
oynayarak gosterdiler. Bir ortak bir fMRI tarayicisina baglandi ve ekranda bir kelime gdsterildi.
Kisi kelimeyi tarif etmek igin el hareketleri yapti ve bu el hareketlerinden bir film yapildi. Sonra
diger ortak tarayiciya girdi, filmi izledi ve kelimenin ne oldugunu tahmin etmeye calisti.
Sonugclar? Hem génderenin hem de alicinin beyninde, 6zellikle dil tanima ve konusmayla ilgili
alanlar dogru tahmin edildiginde benzer alanlar uyarildi. o

Bu bize birka¢ 6nemli sey anlatir: kelimelerin belirli jestlerle aktarilabilecegi ve hem jest
hem de kelime beynin benzer alanlarini - dili anlama ile iliskili alanlari - uyarir. Aslinda, Max
Planck insan Bilissel ve Beyin Bilimleri Enstitiisii'ndeki arastirmacilarin bildirdigi gibi,
"Sembolik anlami olan el isaretleri, genellikle bir niyeti iletmek icin kelimelerden daha basarih
bir sekilde kullanilabilir." 1o

En 6nemlisi, bu ¢calismalar sinirsel rezonans hakkinda sdéylediklerimizi yeniden dogruluyor:
Diger kisinin ne styledigini gercekten anlamak istiyorsaniz, diger kisiyi mimkuin oldugunca
derinlemesine ve tam olarak dinlemeli ve gbzlemlemelisiniz. Aksi takdirde beyniniz birbirini
yansitmaz. Kendi beynimizde baska bir kisinin ne disindigini ve hissettigini simile edemezsek,
onlarla isbirligi yapamayiz.

Optimum isbirligini saglamak igin, ayni zamanda uyum iginde inang sistemlerine sahip olmak da
yardimci olur. Uyumlu degillerse, taraflar, her iki tarafi da miimkin oldugunca adil bir sekilde telafi edecek
karsilikh paylasilan bir hedef lizerinde anlasarak ortak bir zemin bulmak igin 6nce birbirleriyle diyalog

kurmalidir. Ortak zemin bulunamazsa, iletisim siireci ¢oker ve herhangi bir isbirligi umudu ortadan kalkar.



Cenevre Universitesi'ndeki arastirmacilarin gésterdigi gibi, kisisel hedeflerin uyumu
oldugunda, isbirligiyle ilgili beyin sistemleri uyarilacaktir. 11

Sefkatli iletisimin stratejileri, iki kisi birbirleriyle sohbet ederken ve siz de onlarla bir sohbete
girdiginizde arasinda sinirsel rezonans yaratmak igin tasarlanmistir. niyet Adil bir degisim yaratmak
icin beyninizin isbirlikgi devrelerini harekete gecireceksiniz. En yeni arastirma ayrica, bir kisinin
iletisim tarzini ne kadar ¢ok taklit ederseniz veya yansitirsaniz, sizinle onlar arasindaki sinirsel
rezonansi o kadar artiracaginizi ve bunun daha fazla empati, isbirligi ve gliven olusturacagini
gOsteriyor. 12

Diger arastirmalar, kendinizi isbirlik¢i, empatik bir zihin durumuna koydugunuzda, duygusal
durumunuzun sosyal olarak bulasici hale gelebilecegini, evinize, ¢alisma ortaminiza ve hatta
toplulugunuza bir viriis gibi yayilabilecegini géstermektedir. 1: Oziinde, sézsiiz olarak sefkat
yayarak insanlari degerlerimiz ve hedeflerimizle ayni hizaya getirebiliriz. Elbette, isbirligini
saglamanin zorlama gibi baska yollari da vardir, ancak riskler daha yiksektir clinki kizginlik, bir
kisinin devam eden istismara boyun egmek yerine ¢ok buyuk fedakarlklar yapmaya istekli
olacag@i noktaya hizla yukselir. Bastirilmis toplumlar, asiri bencillik ve aggdzlulikle hareket
edenlerden esitlik, adalet ve adalet talep etmeye basladik¢a, bunun bugin dlinyanin her yerinde
oldugunu goériyoruz. Bu senaryolarda sinirsel ve bilissel uyumsuz/uk insanlarin artik pasif
kalamayacagi noktaya yukseldi. 14 Kisisel degerler ve hedefler arasindaki kii¢tk farkhliklar bile
beyinde kaos yaratarak iletisim surecini zayiflatabilir. 15

Etkili iletisim, sinirsel rezonansa baglidir. Princeton Universitesi'ndeki arastirmacilarin bir
fMRI beyin tarama deneyinde gosterdigi gibi, katihmcilar zayif iletisim kurdugunda sinirsel
eslesme ortadan kalkiyor. Aslinda, bir kisinin beyninin digerine ne kadar yakin rezonansa
girdigini gézlemleyerek iletisim basarisinin derecesini bile tahmin edebilirler. 16 Arastirmacilar
ayrica, iyi dinleyicilerin - sdylenenlere en yakin ilgiyi gdsterenlerin - konusmacinin ne
sdyleyecegini onlar sdylemeden bir an dnce tahmin edebildiklerini kesfettiler. Belki de iyi bir
medyumun yaptigi budur: Sézel olmayan her ayrintiya dikkat eder ve bunlari kisinin ne
disiindiguni ve hissettigini anlamak icin kullanir. Sihir degil; Onlar sadece Merhametli iletisimin
bazi stratejilerini kullaniyorlar.



Birbirlerinin Sesini Yansitma

Konustugunuz kisinin dil stiline ve sesinin yogunluguna uyarsaniz, sizi daha ilgili ve
uyumlanmis olarak algilarlar. 1 Hawaii Universitesi'ndeki arastirmacilara gére, "Ortaklar
etkilesime-girdiginde, isler iyi gidecekse, konusma ddnguleri karsilikli olarak birbirine
baglanmalidir." Sasirtici olmayan bir sekilde, bu sézli eglence, uygun bir tarih ararken
sansinizi artiracaktir. Hizli bulusmayi iceren bir deneyde - baska bir kisiye gecmeniz
gerekmeden dnce sadece dort dakika sohbet etmenize izin verilir - eslesen dil stillerine sahip
ciftin etkinligin sonunda eslesme olasihgi G¢ kat daha fazlaydi. 1s

iki kisi birbirini begendiginde, birbirlerinin durusunu, yiiz jestlerini ve hareketlerini
yansitirlar. 1e Bu, bagli hissettiklerinin bir isareti, 20 karsilikli iliski kurar, 21 ve-birbirine baglanma ve
isbirligi yapma arzusunu iletir. Hatta iste size daha fazla para kazandirabilir. Garsonlar
musterilerinin yorumlarini yansittiklarinda bahsislerini ylzde 50 artirdilar. 22 Arastirmalar, ciddi
catismalar ve kisinin yasami i¢in potansiyel tehditler iceren durumlarda hile, uygun dil stilinin
bariscil bir ¢ézim olasihgini artiracagini bile géstermistir. 23



Baglanmak igin Beyninizi Egitin

Baska biriyle rezonansa girme ve empati kurma yeteneginizi artirmak istiyorsaniz, sadece hayal
glclinizu kullanin. Bir kisi konusurken, o oldugunuzu hayal edin. Kendinizi anlattiklari durumda
zihinsel olarak gorsellestirin ve sanki ger¢ekten oradaymissiniz gibi olabildigince fazla ayrinti
ekleyin. Chicago Universitesi'ndeki arastirmacilara gére, bu tiir bir zihinsel simiilasyon, beyninizin
diger kisiyi daha iyi anlamasini saglar ve hayal ettiginiz seyin dogru olup olmadigi 6nemli degildir. 24

Hatta romanlar ve filmlerle bile ise yariyor, ¢linki kendinizi karakterin roliine ne kadar ¢ok
yansitabilirseniz, o kadar ¢ok sefkat hissedersiniz ya da k6t adam durumunda korku ve tiksinti
hissedersiniz. s Antonio Damasio ve Giiney Kaliforniya Universitesi'ndeki arastirma ekibinin
vurguladigi gibi, kisi aktif olarak "baska birinin yerine baskasinin kisisel, duygusal deneyimini sanki
kendisininmis gibi hayal ederek" kendini gosterdigi zaman, "gercek icin néral mekanizmay tetikler"
empati." 2

Kendimizi herkese sefkat duyacak sekilde egitebilir miyiz? Evet ama dyle gérinuyor ki, sevmedigimiz
veya saygl duymadigimiz insanlarla empati kurmamizi engelleyen bir nérolojik mekanizmamiz var. Bazi
arastirmacilarin dedigi gibi bu "anti-ror néron" aktivitesi, beynin baska bir kisiyi taklit etme egilimini etkisiz
hale getiriyor gibi gériintyor. 27 Bu nedenle, davranisi kisisel etigimizi ve inang¢larimizi ihlal eden biriyle
etkilesime-girdigimizde, empati devrelerimiz benzer eylemlerde bulunmadigimizdan emin olmak igin

kapanir.

Hatta ne kadar empatik olursak, diger kisinin isbirlik¢i davranista bulunma yetenegini tahmin
etmede o kadar dogru oldugumuzu gdsteren kanitlar bile var. 2s Ancak empatinin sinirlari vardir.
Ornegin, sdzli ve duygusal ipuglarini yanhs okudugumuzda farkina varacak sinirsel kapasiteye sahip
degiliz. 20 Bu nedenle, aslinda anlamadigimiz halde, baska birinin ne dedigini ve ne anlama geldigini
anladigtmizi distinmek kolaydir.

Tavsiyemiz: Bir insanin gercekte ne hissettigini ve ne anlama geldigini bildiginizi asla
varsaymayin. Ben, Andy, evlendigim giin, haham bize tekrar etti, "Asla diger kisinin ne
dislndigind anladigini varsayma - her zaman sorup 6grendiginden emin ol." Bunu
yapmanin en iyi yolu gergekten de varsayimlarinizi bir soruyla dogrulamaktir. Ornegin, "John,



Seni dogru anladiysam, demek istedigini distintyorum. . . Bu dogru mu?" Diger kisi ayni fikirde
degilse, ona gergekten ne demek istedigini anlatmalari igin verdiginiz firsati takdir edeceklerdir.

Sosyal Katilm Kurallari: Ofke Asla Calismaz

insanlar isbirligi yapmadiginda ne olur ve biri bize adaletsiz davrandiginda veya cémertligimizden
yararlandiginda beyin nasil tepki verir? "Fedakar ceza" adi verilen, iyi belgelenmis biyolojik bir siiregle
tepki veririz. Aslinda, insan beyninin, bir kisi bir sosyal s6zlesmeyi ihlal ettiginde veya sosyal olarak
sorumsuz oldugunu distindigimdiz bir sekilde davrandiginda cezayi baslatmak izere tasarlandigi
ortaya ¢iktl. so

Ancak bir sorun var: ihlal edenler cezalandiriimay! takdir etmezler ve genellikle diger
kisinin glvenini ihlal ettiginin farkinda olmazlar. Onlar kinarsaniz, kizarlar, isbirligi olasihgi
kotulesir ve misilleme riskiyle karsi karsiya kalirsiniz. 31 Ancak bir sey sOylemezseniz, haksiz
davranis devam eder. Aslinda, sesiniz en ufak bir kiigimseme ya da alaycilik gosteriyorsa,
diger kisi tarafindan bir dismanlik eylemi olarak yorumlanacaktir. Sonug: iliski tatminsizligi ve
istikrarsizlik. s2

Kisisel iliskilerde ceza - &fke, elestiri ya da yargilama biciminde olsun - nadiren ise yarar.
Ancak hayal kirikhigi1 s6z konusu oldugunda beyin fiziksel olarak baglanmis gérinuyor.
istedigimizi elde edemezsek - istedigimiz sey gercekgi olmasa bile - beynin éfke merkezi
uyarilir. Arzularimiz hiisrana ugrarsa ve umdugumuz 6dul ertelenirse, 6fke merkezi canlanir.
Acelemiz varsa ve dnimuzden biri yavas surtyorsa, bencil arzularimiz engellendigi igin
sinirleniriz.

Bildigimiz déngunun en iyi ¢6zUmdu, kendinize, duruma ve dahil olan diger insanlara sefkat
ifade eden bir disunce Ureterek olumsuzlugu kesintiye ugratmaktir. Arastirma saglamdir:
Kisisel alanimizi ihlal ettigini distndigimiz kisiye kasith olarak nazik bir distince
gonderirsek, sosyal baghlik hissimizi psikolojik olarak artirir ve empati ve isbirliginin nérolojik
devrelerini guglendiririz. s3

Harvard Universitesi Evrimsel Dinamikler Programi'ndaki arastirmacilar, en az ceza kullanan kisilerin
baskalarindan daha fazla isbirligi elde etme ve ayni zamanda finansal faydalari artirma olasiliklarinin
daha yiksek oldugunu kesfettiler.



kendilerini. Agikca ifade ediyorlar: “Kazananlar cezalandirmaz. . . kaybedenler cezalandirir ve yok olur. "4

Cornell Universitesi Nérobiyoloji ve Davranis Bélimii'nde yapilan arastirma, evde ve iste
baskalariyla daha gucli isbirligine dayali iliskiler kurma sansinizi artirmak i¢in yapabileceginiz
baska bir sey oldugunu buldu: daha comert olun. ss Coémertlik, baskalarinin beyinlerine zarar
vermek istemediginizi sdyleyen 6zel bir mesaj génderir. Bir anlasmazlik yayinlanirsa, 6fkeli bir
curdtme potansiyelini azaltir ve isbirlik¢i bir konusmaya yeniden baglanmanin kapisini agar.

Baska bir deyisle, size kaba davrananlara karsi nazik olmak onlarin kalplerini yumusatir ve 6fkeli
beyinlerini yatistirir. Bu yliizden, bir dahaki sefere birisi arkanizda zum yaptiginda, kornasini
patlattiginda ve hayal kirikhdina ugramis ellerini size dogru salladiginda, onlara yol hakkini verin.
Kenara ¢ekip hizlanmalarina izin vererek, biraz saygi gésterdin. Ve belki bir giin iyiligini baskasina iade
edecekler.

Ayni sey isyerindeki gatismalar igin de gegerlidir. Kaba patronunuza biraz fazladan sefkat
gosterirseniz, finansal gtivenliginiz bozulmadan kalacaktir. Nezaket, isbirligini insa eder ve isbirligi daha
iyi bir beyin olusturur.



C 6. BOLUM




Guven Dili

T DRSFTHNRIZEYRN DI REHSHR hesrRiighiceaRpidiidaad rediningadr O erimli ve isbirligine

yatkindirlar ve surekli baglanti kurarlar ve
birbirlerinden kopmak.

Bu, birikmis bilgilerimizin, duygularimizin, hatiralarimizin, inan¢larimizin ve aliskanlik haline
getirilmis davranislarimizin depodur, ancak bu genis bilginin yalnizca kiguk bir kismi giinlik
bilincimiz tarafindan erisilebilir - isimizde tutabilecegimiz bu dort veya bes bilgi pargasi yarim dakika
veya daha az hafiza. Beynimizin geri kalanina kiyasla, bilingli farkindalk oldukg¢a verimsiz
goriniyor. Cok sinirli bir gergeklik gériisiine sahiptir ve birgok varsayim ve tahminle doldurarak
bunu telafi eder.

Dunya bilincinin insa ettigi bu model ne kadar dogrudur? Gergekten bilmiyoruz ve bu
yuzden temelde guvenilir ve kullanish olduguna guvenmeliyiz. Cogunlukla, oldukga iyi bir is
cikarir, ancak yine de, bize diger insanlarin zihninde meydana gelen gercgeklige yalnizca ¢ok
sinirl erisim sunar. Anlamli bir sohbete girdigimizde, beynimiz diger insanlarin niyetlerinin ve
s6zlerinin guvenilirligini degerlendirmeye calisir. Glven kuramazsak, is yapamayiz ve
kesinlikle asik olmayacagiz.

Oncelikle "gliveni" kisaca tanimlayalim. Sézliik bize bir dizi secenek sunar: umut, inang,
inang, giiven, gliven ve bagimlilik. iliskilerde giiven, isbirligine dayali bir hedefe ulasmak igin
guvenebilecegimize inandigimiz baska bir kisiye verdigimiz givendir. Ancak guven, dogrudan
Ol¢ilemeyen bir seydir. Parayi ve buyulk olgtide performansi élgebiliriz, ancak basaril bir
degisimin gergceklesmesini saglamak igin ne kadar gliiven gerekir?

Beynimiz, diger insanlarin kullandigi kelimelere fazla givenmediginden, glivenilirligi
O6lcmenin baska yollarini arar. Bir kisinin karakterini performansini, yeteneklerini ve gigli
yonlerini degerlendirerek belirlemeye c¢alisiriz, ancak beyin ayni zamanda gézlerine, agzina ve
daha az 6l¢lude seslerinin ince tonlamalarina 6zel bir nem verir. Gergekten de gdzlerin dili ve



dudaklarin dili, beynin gliven devrelerini harekete gegirmek igin dnemli bir aragtir. Ve glvenilir bir
glulimsemeyi taklit etmek daha kolay oldugu igin beyin, gézleri gevreleyen kaslarin istemsiz
hareketlerine daha fazla dikkat eder.

Bir tir bakis bizi ¢cekerken, bir digeri bizi geri ¢evirir ve zeki bir gézlemcinin bu fizyolojik
degisimi fark etmesi sadece bir saniye slrer. Dolayisiyla, sinirbilim perspektifinden bakildiginda,
eski aksiyomun dogru oldugu ortaya ¢ikiyor: gliven insa etmeye gelince, ilk izlenimler gergekten
onemlidir. Mutluluk belirtileri gérirsek, glivenimiz artar, ancak en ufak bir 6fke veya korku
gorirsek, givenimiz hizla azalir. 1



Durustluk ve Aldatma

Guvenilirligini degerlendirmek icin bir kisinin yliziine bakmamiz gerekir, ancak birinin bize baktigini
fark ettigimiz an, beyin, kisinin arkadas mi yoksa disman mi olduguna karar verirken kisa bir kaygi
ve uyaniklik durumuna geger. Agikgasl, bu ilk izlenimler s6z konusu oldugunda bir ikilem yaratir,
cunkl endiseli ve dolayisiyla glivenilmez gériinen bir yliz gérme olasiligimiz oldugu anlamina gelir -
en azindan kisi onlara baktigimizin farkindaysa.

Bu nérolojik problem, ilk izlenimlerin gergekten sadece bir kisinin karakteri ve butinligu
hakkinda bir ipucu verdigini hatirlatir. ilk bakista ask kavrami s6z konusu oldugunda da ayni sey
gecerlidir. Ornegin, size o dzel arzu bakisini génderirken gérdiigiiniiz kisi aslinda birini veya baska
bir seyi distntyor olabilir. Sizinle ilgilendiklerini diistinebilirsiniz, ancak arkanizda firincinin
penceresinde sergilenen hamur isine gergekten hayran kalmislardir. ilk izlenimleri bir ipucu olarak
kullanabiliriz, ancak diger kisiyle sohbet ederken ¢ok daha fazla bilgi toplamamiz gerekir.

Birinin bize baktigini fark ettigimizde bizi bu kadar endiselendiren nedir? Filozof Jean-Paul
Sartre buna "bakis" adini verdi ve birisinin bizi izledigini fark ettigimiz an, rahatsizlik verici bir
sekilde kendimize glivenecegimize inaniyordu. Norobilim bu dnermeyi bir dereceye kadar
dogrular, ancak cogunlukla endiseli hisseden veya aldatici davranan insanlar icin. G6z temasi,
guvenilirligi artirma ve olumlu sosyal davranista bulunan insanlar arasinda gelecekteki isbirligini
tesvik etme egilimindedir. 2 Ayni etki, mutlu bakislari olan birini gérdigimuzde de Uretilir. s

Sartre, kendisine bakilmasinin utang duymamiza neden olabileceg@ini savundu. Aslinda, yalniz
oldugumuzda sosyal ahlakimizin kaybolacagini varsaydi. Burada arastirma Sartre'in goriisini
desteklemektedir. Newcastle Universitesi'ndeki Evrim ve Davranis Arastirma Grubu tarafindan
tasarlanan benzersiz bir deneyde, arastirmacilar bir ofiste bir kahve, ¢ay ve sit istasyonu kurdular.
Her bir Griindn fiyati postalandi ve insanlarin 6demelerini yapmalari igin masaya bir “onur” kutusu
yerlestirildi. Arastirmacilar bir baska 6ge daha ekledi: fiyat isaretinin yanina bir resim asildi. Deneyin
on haftasinin besi boyunca, farkh gicek resimleri asildi, ancak birbirini izleyen haftalarda, farkl gift
gOzlerin fotograflari postalandi, bdylece dogrudan igeride duran kisiye bakiyorlardi.



icecek istasyonunun énu. Bu haftalarda G¢ kat para toplandi.

Acikga gorulayor ki, ofis ¢alisanlari bilingaltinda bir kisi tarafindan degil bir fotografla
izlendiklerini algiladiklarinda daha az hile ve daha fazla cémertlik vardi! Arastirmacilarin
acikladigi gibi, "insan algisal sistemi, yiizleri ve gozleri iceren uyaranlara segcici olarak yanit
veren noronlar igerir ve bu nedenle goruntulerin, katilimcilarin izlendikleri algisi tzerinde
otomatik ve bilingsiz bir etki yaratmasi mumkuindur." 4

Bu arastirmaya yanit olarak, Newcastle polis departmani, "Gézlerimiz suglulari gériyoruz"
yazisiyla goz kamastirici gdzlerin posterlerini astigi bir sug karsiti girisim baslatti. s Sonug:
Kasabada afisler asildiktan sonraki ilk yil iginde sug yiizde 17 oraninda azaldi. ingiltere'nin
Derbyshire kentinde de birkag yildir benzer bir deney ydratiluyor ve burada polis memurlarinin
karton kesiklerinin kasabanin etrafina yerlestirildigi. s Bu, hirsizlari ve gaz hirsizlarini caydirdi,
ancak bir tir hirsizi caydiriyor gibi gérinmuyordu: polisin kesilenlerinin cogu ¢alindi!

Diger laboratuvar deneylerinin de gosterdigi gibi, insanlar gézlemlendiklerini distindiklerinde durustlik
ve isbirligi seviyelerini ylkseltirler. Ancak anonimlik glivence altina alindiginda, daha fazla sahtekarlik ve
aldatma ile daha bencilce davranma egilimindeyiz. 7



Gozlerin Dili

Goz temasi, sosyal biliste merkezi bir unsurdur ve herkes - dogumdan &lime - diger insanlarin duygusal
durumlarini okumalarina yardimci olmak igin ona baghdir. s Bebekler i¢in, baskalarinin gézlerine bakmak
beynin sinirsel gelisimi icin cok dnemlidir. Bilis, dikkat ve hafizayi gelistirir ve bebeklerin duygularini
dizenlemelerine yardimci olur.

Surekli g6z temasi beyinde bir “yaklasim” tepkisi baslatir ve taraflarin sosyal bir katilimla
ilgilendigini gosterir. 10 Ancak bir kisi gbzlerini baska yone gevirirse, bu izleyiciyebir "kaginma"
yaniti verir. 1+ Onlenmis bir bakis, gdézlemciye kisinin bir sey sakliyor veya yalan séyliyer
olabilecegine dair ndrolojik bir ipucu da génderir. 12 Ama o seyin ne oldugunu, kisiyi bir
diyaloga dahil etmedikge ayirt edemeyiz. Ornegin kisi romantik bir cekim hissedebilir, ancak
evli olmalari gbz temasini rahatsiz edebilir. Ya da belki kisi gergekten mesgul ve sosyal bir
alisveris baslatmak icin zamani yok. Sosyal kaygisi olan kisiler, baskalariyla da g6z
temasindan kagcinir. 1 iletisim siireci igin gbz temasi sarttir, ancak temasin derecesi iginde
buyudugumuz kulturden etkilenebilir. 14 Dolayisiyla, gdzlerimizi konusma guvenini insa etmek
icin kullanmak-istiyorsak bir¢ok faktoru dikkate almaliyiz.

Ayni zamanda iletisim kuran aslinda gdzler degil, onlari ¢evreleyen kaslardir. Bir kisinin
g0z kapaklarinin ve kaslarinin hareketlerine ozellikle dikkat ederseniz, duygusal durumlari,
Ozellikle de ofke, GzUntl, korku veya asagilama duygulari hakkinda hayati bilgiler alirsiniz.
Mutluluk ve memnuniyetin fark edilmesi daha zordur ve tamamen rahatlamis bir yuz, izleyiciye
onlarla pek ilgilenmediginiz izlenimini verebilir.

Kuglk bir deney yapalim. Bir aynaya gidin ve gevsemek ve derin nefes almak igin birka¢ dakika
ayirin. Yuzinizdeki tim kaslari sikin ve ardindan gevsetin. Bunu birkag kez yapin ve verilmis gibi
goriinen duygusal mesajlara dikkat edin. Gergin bir yiiz 6fke, tiksinti veya kiiciimseme ifade edebilir,
ancak kaslarinizi kaldirip agzinizi olabildigince genis acarsaniz, kullandiginiz kaslara ve ne kadar
gergin veya gevsemis olduklarina bagh olarak, gesitli duygusal mesajlar Uretebilirsiniz. , korkudan
saskinliga ve terére kadar uzaniyor.

Yuz kaslarinizi tekrar gevsetin ve kendinize ¢ veya dort dakika bakin



dakika, ortaya ¢ikan dusulnce ve duygulara dikkat ederek. Kendinizi rahatsiz hissetmeye
baslarsaniz, ortaya gikan duygulari gdézlemlerken egzersize devam edin. Rahatsizligin ortadan
kalkmasi sadece birka¢ dakika strecektir.

Sonra, bilingli olarak 6fke, Uzintl ve korkuyu ifade eden ylzler yapip yapamayacaginiza bakin.
Gegmis olaylarla ilgili hafizanizi kullanirsaniz, yiziiniiziin daha derin ve daha otantik bir duygusal
durumu yansitacagini kesfedebilirsiniz. Aslinda, duygusal anilarimiz, gercek olayi yasadigimizda
meydana gelen ayni kas kasilmalarini uyarabilir.

Simdi farkli olumlu duygulari deneyin: mutluluk, zevk, memnuniyet, huzur. ifade etmesi
daha mi kolay yoksa daha mi zor? Yaptiginiz her ifadede ortaya ¢ikan i¢ konusmaya yine ¢ok
dikkat edin. Son olarak, utang, sucluluk, merak, can sikintisi ve saskinhk ifadelerini taklit
etmeyi deneyin. Yz ifadesi uzmani Paul Ekman'a gore, altta yatan duygulari ne kadar ¢ok
hissederseniz, beyninizi baskalariyla diyaloga girdiginizde hem tanimasi hem de ifade etmesi
icin o kadar egitirsiniz. 1s

Cogumuz baskalarina aktardigimiz ifadelerin farkinda degiliz ve diger insanlarin yizlerindeki
ifadelere ¢ok fazla dikkat etmiyoruz. Bu yizden genellikle bir duyguyu digeriyle karistiririz. Ancak
mikro ifadelerin mikemmel bir okuru bile - bir saniyeden daha kisa surede sdzli olmayan
duygusal ipuglari - bunlarin sadece ipuglari oldugunu ve daha derin bir konusma yoluyla
dogrulanmalari gerektigini bilir. Bir konusma yogunlastiginda, yizimuzuin verdigi mesajlarin
bulaniklasmasina neden olacak ¢ok fazla i¢ deneyim olabilecegini hatirlamak da énemlidir. 16

Aile Uyeleriniz ve arkadaslarinizla benzer bir deney yapmanizi tavsiye ederiz. Sessiz sinema oyununda
oldugu gibi, karsinizdaki kisinin hangi duygusal ifadeyi sergiledigini tahmin edip edemeyeceginizi gérin. Bu
alistirmalar, surekli olarak birbirimize génderdigimiz s6zlii olmayan mesajlarin daha fazla farkina varmaniza
yardimci olacaktir. Bu egzersizler ayni zamanda onlar sizinle konusurken baskalarina dikkatle bakmakta

daha rahat hissetmenizi saglayacaktir.



Bakmanin Gucu

Bir ortak, meslektas veya arkadasla denemenizi istedigimiz bir deney daha var. Yapmaniz gereken tek sey,
yaklasik bes dakika boyunca birbirinizin gdzlerine bakmaktir. Cogu insan otuz saniye sonra kendini rahatsiz
hissetmeye baslayacak, ancak gdzlerinizi baska ydne ¢evirme durtlisini gérmezden gelmenizi istiyoruz.

Bunun yerine rahatsizlikla oturun ve onu gézlemleyin, harekete gecen tim dustinceleri ve duygulari izleyin.
Sonra birkag derin nefes alin ve partnerinize bakmaya devam ederken bilingli olarak yUzinizi, omuzlarinizi

ve boynunuzu gevsetin. Bu alistirmayi tamamladiginizda, birbirinizle deneyimlerinizden bahsedin.

Bu, Sefkatli iletisim egitim programimizin temel bir egzersizidir ¢linkii bir konusma sirasinda
diger kisinin yuz ifadelerine nasil yakindan dikkat edilecegini 6grenmek ¢cok énemlidir. Normalde
insanlarimiz iyi tanimadiklari biriyle eslesir ve bir dakikaligina birbirlerine bakar. Sonra onlardan
farkli bir partnerle eslesmelerini ve tekrar denemelerini isteriz. Her seferinde daha kolay hale
gelir, ancak gruptaki herkes kendini rahat hissetmeden énce genellikle farkli insanlarin gézlerine
U¢ veya dort tur bakmak gerekir.

Bunu basarmak igin géz gevrenizdeki kaslari yumusatmaniz gerekiyor. Aksi takdirde bakisiniz
daha ¢ok sert bir bakis gibi goériinecektir. Bu tiir bir bakis aslinda kalp Gizerinde stres yaratir ve baskalari
tarafindan bir tehdit olarak algilanacaktir. 17

Sonug: diger kisi rahatsizlik hissettiginin bir isareti olarak gézlerini kagiracaktir. Ayni zamanda
glvenin azaldiginin bir isaretidir.

Baska bir bakis turt daha vardir, biri digerinin beyninde derin bir gliven ve yakinlik
duygusunu hemen harekete gecirir. Bu bakis, istemsiz kaslari igerdigi icin sahte olamaz.
Gozler yumusaktir ve igsel bir memnuniyet ve huzuru yansitirlar, ancak ifade ayni zamanda
belirli bir gilimsemeyi de igerir, bu ylizden agzin dilini kesfetmek igin birka¢ dakika ayiralim.
Ardindan, bu bdlimin sonuna dogru, i¢sel isbirligi ve iletisim duygularinizi yansitan bir yiz
ifadesini nasil olusturacaginizi 6gretecegiz, bu ifade, yluzinuzi géren hemen hemen herkes
igin derin bir glven dizeyini uyandiracak.



Dudaklarin Dili

Empatik gliven gelistirme s6z konusu oldugunda, gézler hikayenin yalnizca bir kismini anlatir. Diger
onemli ylz ifadesi agizla ilgilidir, ¢linki g6zliiniiz ne kadar yumusak olursa olsun, asagidaki sol
taraftaki fotografta da gortldigu gibi, en ufak bir somurtkanlik bile bir Gizlintl veya asagilama mesaij
verecektir. Korku dncelikle g6z kaslari tarafindan iletilir, 1s ancak en ufak bir glilimseme, sagdaki
fotografin da gosterdigi gibi, nérolojik olarak-bir huzur, memnuniyet ve memnuniyet duygusunu
iletebilir.

A AL &

Baska birinin yuzine baktigimizda, beyin gézlerdeki bir dizi olasi duyguyu tanimlar ve
ayni seyi agiz i¢in yapar. Aslinda, Ekman'in belgeledigi gibi, tek bir kisi on binden fazla yiz
ifadesi Uretebilir ve bunlarin ¢cogu, gézlemcinin beyninde belirli bir nérolojik tepkiyi
tetikleyecektir. Bu kadar ¢ok olasilikla (ve galisan hafiza olarak bilinen bu biling
penceresinde ¢ok az yer var), beyin, diger kisinin gergekte ne hissettigine dair egitimli bir
tahminde bulunur.

Beyin ayrica tutarsizliklar da arar. Bir kisi yalan sdyliyorsa veya kafa karisikligi yasiyorsa,
gdzler ve agiz birbiriyle gatisiyor gibi gériinen duygular verebilir. Ornegin, soldaki resimde agiz
ofke, Gzlntl veya tiksinti ifade ediyor olabilir. Ancak bu agzi asagidaki sol taraftaki fotograftaki
gozlerle birlestirirseniz, duygu daha net hale gelir ve bir sertlik hissi verir.
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Kisinin rahatsiz olup olmadigini, kiigimsedigini ya da sadece ¢ok konsantre olup olmadigini anlamak igin ses tonu
gibi baska ipuglarina yine de ihtiyaciniz olacak, ancak beynin ne olduguna dair - dogru ya da yanlis - hizla bir fikir

olusturmak igin nasil galistigini hissedebilirsiniz. birey hissetmek ya da diisinmektir.



Uznt( Dili

iki kisi arasinda sinirsel rezonans olusturmaya gelince, Ekman en giiclii yiiz ifadesinin (iziint{i
oldugunu buldu. Aslinda, bir kisinin ylzU 1stirabi veya aclyi ne kadar ¢ok ifade ederse, ona bakan
birinin beyninde sefkat devreleri o kadar fazla uyarilir. Bununla birlikte, baska bir kisinin dniinde
UzUntu ifade etmek ¢ogdu zaman kisiyi savunmasiz hissettirir, bu nedenle gogumuz bir 6fke ifadesi
koyarak acimizi 6rtbas ederiz. Bu kota bir strateji, clink(i daha dnce belgeledigimiz gibi, 6fke daha
fazla sinirlilik yaratiyor ve bu da daha blyik ¢atismalara yol agiyor. Bu nedenle, Gizintl ve incinme
duygularimizi iletmek ve delirmek igin savunmaci dirtilerimizi bastirmak her zaman bizim

yararimizadir.

Asagidaki resme baktiginizda ortaya ¢ikan duygulari fark edin. Pek ¢ok derin duygu
uyandirmali ama &fke onlardan biri olmayacak. ilging bir sekilde, beyin aci ceken bir cocuk
gérdugumuzde, belki de kurbanin garesizligini fark ettigimiz igin daha sefkatle tepki verme
egilimindedir.

Ekman, Gzintlyl ifade etmek icin kendimizi egitmemizi tavsiye ediyor ve bunu yapmak oldukga
kolay. Ozellikle (izgiin hissettiginiz bir zamani hatirlamak icin bir dakikanizi ayirin ve bu hissin gézlerinizin,
agzinizin ve yanaklarinizin etrafindaki kaslari nasil etkiledigine dikkat edin. Duygu kasith olarak artirin,

blylmesine izin verin



olabildigince guiclii ve diistincelerinizi nasil etkiledigine dikkat edin.
Sonra bir aynanin énlinde durun ve yukaridaki kiigtik kizin ifadesini kopyalayip kopyalayamayacaginiza
bakin. Ekman, agzinizin kenarlarini asagi gekmenizi ve gdzlerinizi kisar gibi yanaklarinizi kaldirmanizi énerir.

Sonra asagiya bakin, kaslarinizi birlestirin ve g6z kapaklarinizin diismesine izin verin.

Ardindan, diger insanlarla sohbet ettiginizde, bilingli olarak ylz ifadelerini yansitmaya
calisin. Bu bdlumlerdeki arastirmanin belgeledigi gibi, konustugunuz kisinin vucut
hareketlerini ve yUz ifadelerini ne kadar ¢ok taklit ederseniz, beyniniz onlarinkiyle o kadar
cok yankilanacaktir. ikiniz de daha bagl ve empatik hissedeceksiniz ve bu derin bir giiven
yaratacaktir.

Yansitmak istemeyeceginiz tek duygu, diger kisinin 6fkesidir. Bu durumda, dikkatinizi ice
gevirmenizi ve olabildigince rahat ve sakin kalmaya odaklanmanizi éneririz. Hayal gliiciniz
kullanin ve kendinizi hos duygulara veya anilara kaptirin ve hiisrana ugramis ve deli olan kisi
icin olabildigince fazla sefkat ve sefkat yaratmaya calisin. Bunu yapamazsaniz - 6fkenizin
yukseldigini hissediyorsaniz - mola verin ve diger kisi itiraz etse bile mola verin.
Sakinlestiklerinde, sohbete daha olumlu bir notla devam edebilirsiniz.

Milyon Dolarlik Galimseme

Bir gilimsemenin muazzam bir glcu vardir: beyninizin elektromanyetik aktivitesini bile degistirebilir. 20 Ancak

Leonardo da Vinci'nin kesfettigi gibi ideal gulimseme gergekten



yarim gulimseme, ¢Unkl nazik¢e bakan gozlerin kalitesini artirir. 21 —

Genis, dislek bir glilimsemenin ters etkisi olacaktir. Genellikle kisinin 6fke veya korkuyu
orttugunl ima eder. Anksiyete ve sinirlilik cenenizi gerginlestirebilir ve glilimsemeye calisirsaniz,
zorlanmis goérundr.

Ozel bir i¢csel his, gergek bir zevk duygusu, bir
Mona Lisa gilimsemek. Arastirmacilarin dedigi gibi bu "hissedilen" gilimseme, zevkli bir deneyim,
imaj, his veya dusunce ile ortaya ¢ikarilabilir ve bir kisi bu tur bir glilimsemeyi deneyimlediginde,
baskalarina karsi empati kurmasi artar. 22 Glin boyunca bu guliimsemeyi bilin¢li olarak nasil tretip
surdireceginizi 6grendiginizde kendinizi daha olumlu hissedecek, isiniz daha keyifli olacak, 23 ve
konustugunuz herkesin tavrini iyilestirir gink( glilimsemenin bulasici bir etkisi vardir. 24 Ayni zamanda
beynin hayata olumlu bakma yetenegini de giglendirecektir. 25

Dogum anindan itibaren gulimseme, glven ve sosyal empati ndrolojik olarak birbirine
baghdir. Bir anne mutlu bir bebek gordiigiinde beyninin 6dil merkezlerinde dopamin salinir ve o da
gulimser. 26 Bebekler ayrica bir ebeveyn ile iletisim kurmak i¢in bir gilimseme baslatacaklar. .zama
anne dikkatsiz davraniyorsa, gilimseme hizla kaybolacaktir. 2s Bu, baskalariyla sohbet ettigimizde
onlara tum dikkatimizi vermemiz gerektiginin, aksi takdirde onlarinrmutluluklarinin da ayni sekilde
kaybolacaginin bir baska hatirlaticisidir.



Sevgili Gozlerine Bakmak

Bilimdeki birgok agiklama gibi, yanlishkla bir Mona Lisa gulimsemesi ve bakisi yaratacak bir
yol kesfettik. Merhametli iletisim seminerlerimizden birinde, Mark katimcilara yukarida
aciklanan goze bakma egzersizi ile rehberlik etmeye hazirlaniyordu. Normalde, katilimcilarin
yaklasik ylzde 70'i ilk dakika iginde kendilerini rahatsiz hissetmeye baslar.

Grup kuguk oldugu icin, Mark farkli bir sey denemeye karar verdi. Herkes eslestikten
sonra gozlerini kapatti ve bir rahatlama egzersizi boyunca onlara rehberlik etti. Sonra onlardan
cok sevdikleri birini ya da onlara derin bir zevk ve tatmin duygusu getiren bir ani hakkinda
dasinmelerini ve bunu olabildigince fazla ayrintiyla gérsellestirmelerini istedi. Birka¢ saniye
icinde odadaki herkes, Leonardo'nun resminde ¢ok guzel yakaladigi gulimsemeyi, mutlu bir
ifade yayiyor gibiydi.

Katihmcilar karsilastiklari kisiye bakmak igin gozlerini agtiginda, gulimsemeler daha yogun hale
geldi ve Mark onlardan deneyimleri hakkinda konusmalarini istediginde herkes yavas ve yumusak bir
sekilde konustu. Hepsi, daha 6nce hi¢ tanismamis olsalar bile, diger kisi tarafindan gergekten
6nemsendigini hissettiklerinde hemfikirdi.

Ertesi ay, Mark 110 kisilik bir gruba benzer bir egzersizde rehberlik etti. Once, higbir hazirlik
yapmadan otuz saniye boyunca birbirlerine bakmalarini istedi. Ka¢ kisinin rahatsiz oldugunu
sordugunda, katihmcilarin yaklasik dértte Ggu ellerini kaldirdi. Onlardan farkli biriyle
eslesmelerini istedi ve ardindan gorsellestirme alistirmasi boyunca onlara rehberlik etti. Ayni
yumusak gulimseme neredeyse herkesin ylzinde belirdi.

Mark gruptan gdzlerini agmasini ve diger kisiye iki dakika bakmasini istedi. Bakmaktan
kag kisi rahatsiz oldu? Sadece dort el kaldirildi.

2010 yilinda yapilan bir beyin taramasi galismasi, bu anekdot niteligindeki kaniti dogruladi.
Tayvan'daki Sinirbilim Enstitisi'nde arastirmacilar, sevilen birini hayal etmenin, 6n singulat ve
insuladaki aktiviteyi uyararak baskalari icin daha fazla empati ve sefkat uyandirdigini kesfettiler. 2e Anneler
gulimseyen bebeklerini gérdiginde ve insanlarsevgi dolu iyilik meditasyonlarina girdiklerinde ayni
alanlar uyarilir. so

Hemen simdi deneyin. Birkag derin nefes alin ve kendinizi simdiki ana getirin. Yzinutzdeki,
¢cenenizdeki, boynunuzdaki, omuzlarinizdaki ve kollarinizdaki tim kaslari gevsetin. Birkag derin
nefes alin ve ¢ok de@er verdiginiz veya hayatinizda sizi derinlere getiren bir olayi hatirladiginiz
birini disundn.



memnuniyet ve nese. Orada, o 6zel kisiyle veya o 6zel yerde oldugunuzu hayal edin ve nasil
oldugunu hissedin Mona Lisa gulimseme yUzinuzi aydinlatmaya baslar.

Simdi o gllimsemeyi diinyaya g6tiriin ve olabildigince ¢ok insanla paylasin.
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Bilingli Yasamin Temeli

"
N o "BuilplA ARkl Lheliia SetmharidiasieBnavespiek ayatinizdaki en giigli

kelime kendiniz igin degil, ancak bir kelime olacak

hayatinizdaki en 6nemli ilkeyi 6zetleyen. Ve sdylediginiz diger kelimeleri bilgilendirdiginde,
hem sizi s6zIU ¢atismalarda dengeden diismekten koruyacak hem de kisisel ve profesyonel
hedeflerinize ulasmaya odaklanmaniza yardimci olacaktir.

Bu kelimeyi tanimlamaniza yardimci olacak soru, her insanin hayatinda énemli bir sorudur ve yine
de nadiren kendimize sorariz. Aslinda, o kadar nadirdir ki, herhangi bir varyasyonunu bir Google
aramasi olarak girerseniz, elliden daha az sonug getirir. Yine de "Beni ne mutlu eder?" Gibi bir soru
yirmi sekiz milyona kadar isabet getirebilir.

Bu alistirma icin, elinizin altinda bir kalem ve bir parga kagit bulundurmanizi ve énceki alistirmalarin
¢ogunda yaptigimiz gibi, kendinizi topraklamak igin birkag dakika ayirarak baslamanizi istiyoruz.

Tamamen rahat hissettiginizde kendinize sorun: en derin, en igteki degerim nedir?

Gdzlerinizi en az altmis saniye kapatin, i¢ seslerinizi dinleyin ve zihninizde dolasan
duslnce ve duygulara dikkat edin. Ardindan goézlerinizi agin ve en derin deg@erinizi yakalayan
tek bir kelime veya kisa bir cumle yazin.

Akliniza higbir sey gelmezse, gozlerinizi tekrar kapatin ve akliniza bir kelime gelene kadar
birka¢ dakika daha soruya odaklanin. Bir yere yazin ve soruyu tekrarlayin: en derin, en icteki
degerim nedir? Akliniza farkl bir kelime gelirse - ki sik sik geliyorsa - bunu da yazin. Diger
temel deg@erlerin bilince ylkselip gecmedigini gérmek icin bu adimi birka¢ kez daha tekrarlayin.

Simdi kelime listenize bakin ve su anda sizin igin en dogru olani daire igine alin. Gézlerinizi bir kez daha
kapatin ve kelimeyi veya ifadeyi sessizce ve sonra yiksek sesle kendinize tekrarlayin. Bunu sdylemenin
nasil hissettirdigine dikkat edin ve sonra yazdiginiz diger kelimelerle karsilastirin.

Boyle bir egzersiz yapmanin anlami nedir? Los Angeles, Kaliforniya Universitesi'ndeki
arastirmacilara goére, "Kisisel degerler Gizerinde disinmek,



dusik seviyelerde strese néroendokrin ve psikolojik tepkiler. " 1 Bu gercekten sasirtict: sadece en
derin degerlerinizi diisiinerek ve onaylayarak beyninizin saghgini iyilestireceksiniz, kendinizi
isyerinde tikenmislikten koruyacaksiniz, basarisizlik hakkinda distinme egiliminizi
azaltacaksiniz ve daha az olacaksiniz Birisi sizinle rahatsiz edici bilgilerle karsilastiginda tepkisel
ve savunmaci. 2

On GUnluk Deney

Oniimiizdeki on giin boyunca bu "i¢ degerler" alistirmasini yapmayi deneyin. Mark, diinyanin en iyi
isletme okullarindan biri olan Loyola Marymount Universitesi, Loyola Marymount Universitesi'nde
Executive MBA Programi'nda sinifin ilk glininde 6grencilerine verdigi ilk 6dev. Bu 6zel program,
blylyen ve basarili bir sirketi stirdirmek icin ileri beceriler 6grenmesi gereken tam zamanli
yoneticiler, yoneticiler ve is liderleri igin tasarlanmistir.

iste sizden yapmanizi istedigimiz sey. Her sabah uyandiktan kisa bir siire sonra esnemek, derin
nefes almak ve rahatlamak igin birka¢ dakikanizi ayirin. O zaman kendinize sorun, en derin, en igteki
degerim nedir? Bir gnlik olusturun ve sézlerinizi, egzersizi yapmakla ilgili duygulariniz veya
tepkilerinizle birlikte kaydedin. Bunu on gliin boyunca yapin ve on birinci ginde asagidaki yedi soruyu
yalnizca tek bir kagit kullanarak kisaca yanitlayin. Cevaplarinizda spontane olun ve bu sorulara dogru ya
da yanlis cevaplarin olmadigini unutmayin. Sadece kendini yansitma siirecini derinlestirmek igin
tasarlandilar.

1. Bu egzersize ilk tepkiniz ne oldu?
2. Egzersiz eglenceli, sikicl, ilging, can sikici vb. Miydi?
3. igsel degerlerinizi diisiinmek igin her giin ne kadar zaman harcadiniz?

4. Egzersizin guninlzin, isinizin veya yasaminizin diger yonleri Gzerinde herhangi bir etkisi oldu mu?
5. "Deger" kelimesini nasil tanimliyorsunuz?

6. Kendinizle ilgili bir sey kesfettiniz mi?
7. Alstirma isiniz ve is degerleriniz hakkinda dusunme seklinizi etkiledi mi?

Mark'in sinifinda bu ev 6devi istege baglydi ve égrenciler



tamamlayanlardan gunluk kayitlarini ve yukaridaki sorularin cevaplarini isimsiz olarak
géndermeleri istendi. Onlara isimlerini sormadi, ¢linku egzersizin programa kayith mesgul
yoneticiler icin herhangi bir acil veya kalici bir degeri olup olmadigini gergekten bilmek
istiyordu.

Sonunda neredeyse herkes egzersizi yararli, aydinlatici ve eglenceli buldu, ancak bu
sekilde baslamadi. Bazilarinin ilgisi ¢ekildi, digerleri sikildi ve birkag¢i aslinda gérevden rahatsiz
oldu. Orta 6lgekli bir sirkette isletme miduri olan bir 6grenci bunu agikga ifade etti: "Ne #!
bunun finansal planlama ile bir ilgisi var mi? " Ancak on guiniin sonunda su yorumu yazdi: "Bu
alistirmanin Amerika'daki her MBA 6grencisine dgretilmesi gerektigini dustiniyorum."
Asagidaki alintilarin da gésterdigi gibi, 6grencilerin yukarida siralanan yedi soruya verdikleri
yazili yanitlardan aldigi gibi, yalniz degildi:

ik basta "Bunun igin kimin zamani var?" Diye diisiindim. Giin icinde sirketimi
yurutmek igin neredeyse hi¢ dakikam yok ve MBA sinifinin is yiki ¢ok fazla. Ancak
her sabah bu birka¢ dakika sakin kalmama ve glnin geri kalaninda odaklanmama
yardimci oldu. Bu alistirmayi okul yilinin geri kalaninda yapmay! planliyorum.

Uyandigim an, akhm giind planlamak i¢in kosturuyor. Bu egzersiz, saghgimi
baltaladigimi anlamami sagladi. Giinde bes ila on dakika pratik yaptigimda
bundan en iyi sekilde yararlaniyorum ve uykumun kalitesi ve miktarinin arttigini
fark ettim. Gucli degerlere sahip oldugumu biliyorum ama bunu kabul etmek igin
hic zaman ayirmadim.

Duygularim ve esimle aksamlarimi nasil sabote edebilecekleri konusunda
gercekten daha bilingli hale geldim. Bir keresinde onunla kavga ettikten
sonra otuz dakika yalniz oturup evliligimin degerini disiinerek gegirdim.
Geri dondim ve 6zur diledim ve sorunumuzu ¢6zdik.

Olumlu s6zimu giin boyu kullandim. Kendimi daha sakin, daha az stresli
hissettim ve isteki zor sorunlari g6zme konusunda yardimci olmus gibiydi.
Getirdigi 6z farkindaligi ve giin boyunca bana hissettirdigi yolu sevdim.

Benim igin ylikselmeye devam eden temel degerler diiristllktd.



bitiinliik ve aile. is ahlakimi ve degerlerimi ve is igin gergekten neyin gerekli
oldugunu diastinmemi sagladi. Yol boyunca tanistigim insanlara destek olmak ve
aileme daha fazla zaman vermek icin basari merdivenini daha yavas tirmanmayi
tercih ettigimi fark ettim.

Bu egzersiz beni iyilik ilkelerine ve en derin ilkelerime gbre yasama arzusuna dayandirdi.
Benim igin is, temel degerlerimin kendi kendine konusmasini bastirabilir. Bu oldugunda,
kim oldugumu gergekten ifade edemiyorum veya en biiyik potansiyelimi

gergeklestiremiyorum.

ilk basta bu alistirmadan nefret ediyordum ama beni énceliklerimi yeniden incelemeye zorladi.
isin sadece rakamlar ve paradan ibaret olmadigini fark ettim. Bence herkesin degerleri ve
ilkeleri hakkinda disinmek i¢in glinde en az iki dakika ayirmasi ve bunlari yasami sirduren bir

kariyer ve kisilik olusturmak igin nasil kullanmasi gerektigini diistinilyorum.

Ogrencilerin tigte birinden fazlasi, kendilerinden hi¢ bahsedilmemesine ragmen, egzersizin
kendilerini meditasyon gibi manevi ugraslara daha fazla katilmaya tesvik ettigini sdyledi. Ancak
daha da sasirtici olani, birkag kisi sirketlerini daha deger odakli olacak sekilde yeniden
yapilandiracaklarini yazmistir. Bir CEO, sirketinin her tGyesinden kisisel bir “misyon ve degerler”
beyani yazmasini istedi ve bunlari harmanlayip sinifa dagitti.

Simdi, bu sadece bir tesadif olabilir, ancak alistirmayi gérmezden gelen birkag 6grenci, okul
Odevlerinde daha buiyik zorluklar yasadi. Daha sonra sinif arkadaslariyla ekip calismasi
etkinliklerine katildiklarinda, daha az isbirlikgi ve daha inatgi olma egilimindeydiler.



Internetteki icsel Degerler

Gectigimiz iki yil icinde Facebook ve diger sosyal medya forumlarini kullanarak diinyanin her
yerinden bu alistirma hakkinda geri bildirim alabildik: Gniversite 6grencileri, terapistler, din
gorevlileri, bosanma avukatlari, arabulucular, 6gretmenler, sirket yoneticileri . Ve geri bildirim
son derece olumludur - belki de yapiimasi cok az zaman aldidi igindir. Ornegin, Yeni
Zelandali bir insaat iscisi olan John on giin boyunca "i¢ degerler" alistirmasini yaptiginda
yasananlar:

ik tepkim, "Yapacak baska bir sey yok!" Oldu. Ama sonra, okumus olmama
ragmen gecmiste degerlere fazla odaklanmadigimi fark ettim. Ask, hizmet ve
aile benim en énemli ¢ degerimdi ve sevginin gercekte eksik oldugu yeri
anlamaya basladim: iste. Normalde patronuma karsi ¢ok diismanlik duyarim
ama degerler deneyimin Ugiincl gininde ona karsi sefkat hissetmeye
basladim. Ofkemi birakmaya basladim ¢iinkii onun sadece isini yaptigini
gordiim. Sonra minnettarlik hissetmeye basladim, ¢linkl bana isimi veren
oydu.

Gilney Afrikali bir film yénetmeni ve senaryo yoneticisi olan Cheri Frootko, Mark'in 2010'da verdigi
Thousand Oaks, California'daki bir TEDx konusmasindan bir klipte YouTube'daki i¢c degerler
alistirmasini gérdu (TEDx konusmasini http: // www. .youtube.com / watch? v = yvhCLXEeSDQ). Cheri,
Fransa'da bir proje gekmek icin bir ekip kurmus ve onlara videoyu gostermeye karar vermisti. Her sabah
ise baslamadan once i¢sel deg@erler alistirmasini uyguladilar:

Eglenceli bir rutin yarattik. Mark'i videoda taklit ettik: esnemek, derin nefes
almak, germek, omuzlari yuvarlamak ve ellerimizi sikmak. Gézlerimizi
kapattik ve kendimize en blylk degerimizin ne oldugunu sorduk ve sonra,
gonulsiz bir ruhla s6ézlerimizi birbirimizle paylastik. Sonug¢? Bir hafta énce
tamamen yabanci olan on kisi bir icgdrt ve samimiyet bagi yaratti. Ve
olmadan olmazdi



bu U¢ dakikalik katalizér. Alistirma olmasaydi - diyelim ki 6 seviyesinde -
iyi calisirdik ama degerleri paylasmamizla, grubun enerijisi ve uyumu bir
seviyeye ulastl.

9. Not: Baski yogunlastiginda sette belirli bir vizilti kelimesi kullandigimizi
sdylemeyi unuttum - "esneme"! Herkesi rahatlatti ve neselendirdi.

Bunun gibi egzersizler yavas yavas is diinyasina ve tip ¢evrelerine dogru ilerliyor. Missouri Eyalet
Universitesi'ndeki psikologlar, hastalarin kronik agriyla bas etmelerine yardimci olmak igin tasarlanmis
bir tedavi planina kisisel bir degerler egzersizi dahil edildiginde, agriya karsi toleranslarinin arttigini
buldular. s Hayatimizda en anlamli olanla temasa gectigimizde, glin boyunca ortaya ¢ikan sorunlardan
daha az dikkatimizi dagitiriz.

Degerlere Dayali Bir Topluma Dogru mu Gidiyoruz?

igsel degerler, Viktor Frankl'in kitaplarinin yazdigi 1950'ler ve 1960'larda popiiler bir konuydu ( /nsanin
Anlam Arayisi) ve AbrahamMaslow ( Din, Degerler ve Zirve Deneyimler) en ¢ok satanlardi. Ancak
son yirmi yilda, de@erlere dayali arastirmalar cogunlukla ortadan kayboldu.

Son zamanlarda resim degisti. Birkag yil 6nce finans kurumlarinin erimesi ile birlikte
dergiler Bloomberg Businessweek duzenli olarak kurumsal ve liderlik degerlerinin
uygulanmasi i¢in ¢gagrida bulunmaktadir. Ve is diinyasi yanit veriyor.

Pek cok kisi tarafindan diinyanin en gi¢li kadinlarindan biri olarak kabul edilen Harvard
ekonomi profesérii Rosabeth Moss Kanter, gectigimiz glinlerde yonetim kurulu odalarinda
degerlere dogrudan hitap etmenin énemi lGzerine yorum yapti: "Yenilikgi, karli ve sorumlu sirketler
olan 'super sirketler' dedigim kuruluslarda, degerlerin yorumlanmasi ve uygulanmasi hakkinda
yaygin diyalog, hesap verebilirligi, isbirligini ve inisiyatifi gelistirir. "4

Kendi arastirmamiz bunu destekliyor. Herkesin benzersiz bir degerler kimesi olsa da - hakikat,
bitinlik ve bliyime gibi son derece idealist ilkelerden ask, aile ve arkadaslik gibi son derece
kisilerarasi degerlere kadar uzanan yelpazeyi yéneten - insanlar degerlerini birbirleriyle agik¢a
paylastiklarinda, bir araya gelirler ve karsilikli destegi ifade eder.



Bir zamanlar dindar inananlar ve inangsizlar, liberaller ve muhafazakarlar, milyonerler ve refah
alan kisilerle dolu bir kilise oditoryumumuz vardi ve onlari i¢sel degerler alistirmasinda
yonlendirdigimizde ve sonra onlardan degerlerini yliksek sesle, hemen hemen herkesle paylasmalarini
istedik. anlatabilirdi) birbirlerine derin bir karsilikli saygi duygusu hissetmeye basladilar. Ve Amerika'nin
en biyuk ateist derneginin baskani gruba igsel degerinin insanlarin kisisel ve profesyonel yasamlarinda
derin huzuru bulmalarina yardimci olmak oldugunu sdylediginde, odadaki herkes alkisladi.

Kanter, is diinyasinda da ayni seyin oldugunu kesfeder. insanlar en derin degerlerini paylasip
tartistiginda, tim grubun motivasyonunu guglendirir. Calisanlarin kisisel degerleri sirketin
politikasiyla bitlnlesir ve bu, kurumun etik secgimlerine rehberlik etmeye yardimci olur. Kanter, is
degerlerini agikga tartismanin, kisisel olmayan ve zorlayici kurallari empoze etme ihtiyacini ortadan
kaldirdigini savunuyor.

Kanter'in deneyiminde, degerler hakkindaki tartismalar, kisilerarasi ¢atismayi azaltmaya
da yardimci olur. isbirligi biiyiir, herkes ekibin bir pargasi oldugunu hisseder ve herkes icin
karhlik artar:

Organizasyon, ekip ¢alismasini ve isbirligini gi¢lendiren, ortak amag ile birlesmis bir
topluluk haline gelir. insanlar, temel ilkeleri benimsediklerinde ve igsellestirdiklerinde,
dogru seyi yapma ve meslektaslarina da ayni seyi yapma konusunda rehberlik etme
konusunda daha kolay bir sekilde guivenebilirler. . . Ve lider sirketlerde gérdigum gibi,
temel degerlerin ve amacin aktif olarak degerlendiriimesi yaratici potansiyelin kilidini

acabilir. s

Tek bir sorunun gicu budur.

Tam Olarak Bir Deger Nedir?

Genellikle "deger" ile ne demek istedigimizi tanimlamamiz istenir. Ancak bu alistirmanin gizelligi, yapma
Tanimla. Ornekler de vermiyoruz. Bir baskasi hangi degerleri dikkate almamiz gerektigini

onerdiginde, egzersiz icsel degil disa yoénelik olur. insanlar soruyu kendi yéntemleriyle

duslndrlerse, kayda deger kisisel kesifler yapilabilir.



Degerleri tanimlamak veya kategorize etmek zordur ¢iinkl hayatin pek ¢ok boyutuna
deginebilirler. Ahlaki degerler, siyasi deg@erler, dini degerler, medeni degerler, 6rgtitsel degerler
ve estetik degerler vardir. Pratik degerler ve teorik degerler, bilimsel degerler ve felsefi degerler
vardir. Kisisel degerler ve kisilerarasi degerler, saglhk degerleri ve para degerleri vardir. Degerler,
yedigimiz yiyecek tlrlerini ve satin aldigimiz Grlnleri bile ydnetebilir. s Ancak ¢ok kati hale
gelirlerse veya "gerekenlere" donusurlerse, baskalariyla sayisiz catisma yaratabilirler.

ic degerler hem genetik hem de gevresel etkilerle sekillenir, s ve hayata anlam ve amag
saglamak igin gereklidirler. Onlar olmadan, antisosyal davranis sergileme egilimindeyiz. s ilging
bir sekilde, farkli degerler beyindeki farkli yapilari harekete-gecirir, 1o ve hatta gérsel kortekste
farkl alanlarin farkli kiltirel degerlere sahip insanlarda aktif hale geldigi gosterilmistir. 11 Aslinda
dunyayi temelden farkli bir sekilde gorebilirler.



Dogru Sorulari Sormak

Sefkatli iletisimin etkilerini 6lgmek icin ilk veri toplarken, atdlye katilimcilarina su soruyu
sorduk: Gizli arzunuz nedir? Soru, filmin ve kitabin olaganusti basarisindan ilham aldi. Sir, ve
insanlarin nasil tepki verecegini merak ediyorduk. Bize degerli bilgiler iceren bir altin madeni
verdi.

Katilimcilar tam Sefkatli iletisim senaryosuna yénlendiriimeden énce, godu insan "gizli
arzu" sorusuna materyalist hedeflerle yanit verdi: daha fazla para, daha iyi bir is, daha guzel
bir ev, vb. Kirk dakika boyunca diyalog alistirmasini uyguladiktan sonra insanlar ¢gok farkh
tepkiler verdiler. Mutluluk ve memnuniyet sik sik dile getirildi. Mali arzular ylizde 34'ten
yuzde 14'e diserken, baris 6zlemi yizde 60 artti. Kendini sevme ve kisilerarasi ask arzusu
neredeyse U¢ katina gikti.

Bunun gibi i¢csel degerlerin zenginlikten ¢cok, yasamdaki tatmin ve duygusal iyilikle iliskili
olma olasihgi ¢cok daha yiksektir. 12 Bu ylizden dogru soruyu dogru sekilde-sormak énemlidir.
insanlara ne istediklerini sorarsaniz, cevaplari genellikle maddi refaha odaklanacaktir. Ama
onlari neyin mutlu ettigini sorarsaniz, paradan nadiren bahsedilir. GérGinise gére mutluluk,
insanlar i¢cin maddi zenginlikten ¢cok daha énemli olan evrensel bir degerdir. 13

Para arzu edilebilir olabilir, ancak glveninizi satin alamaz veya olumlu duygular gelistirmenize
yardimci olamaz - tatmin igin gerekli olan unsurlar. Kitabinda Sosyal Hayvan, David Brooks, isinde
mutlu olan ancak ailesi ve sosyal hayati k6tl olan bir kisinin, iste micadele eden ancak harika bir
aile hayati olan birinden ¢ok daha kétl oldugunu savunuyor.

Gergekte, cok fazla paraya odaklanmanin yarattigi stres, kelimenin tam anlamiyla hayatimizi tehdit
edebilir. Liege Universitesi'nde yiriitiilen 2010 tarihli bir arastirmadan alinti yapacak olursak, "Para,
insanlarin ginltk olumlu duygularin ve deneyimlerin tadini ¢ikarma yetenegini bozuyor." 12 Calisma, daha
varlikl bireylerin orta diizeyde gelir elde edenlere gore hayatlarindan ¢ok daha fazla zevk aldigini ortaya
koydu.



Durumsal Degerler

igsel degerler alistirmasini denerken, sonuglarin zaman iginde degisecegini ve gelisecegdini géreceksiniz.
Evlilik, bosanma veya ebeveyn olma gibi belirli olaylar, degerlerimizi daha iyi veya daha kétu yénde
dramatik bir sekilde degistirebilir. Ornegin, kéti bir bosanma, bir cocugun evlilige siipheyle bakmasina
neden olabilir, ancak bir esi, benzer degerleri ve inanglari paylasan bir es bulmasi igin 6zgurlestirebilir.

Dahasi, yasami tehdit eden bir olay, codu insanin degerlerini, kendilerini daha fazla tatmin edecek sekilde
revize etmesini saglayacaktir. +s Oliim iizerine diisiinmek bile, degerleri aggdzhililkten uzaklastirip, bencil olmayan ve

sefkatli davranislara dogru kaydirma egilimindedir. 16

Arastirmamizda, insanlarin yararh buldugu i¢ degerler alistirmasinin iki ¢esidi vardir.
Asagidaki sorular tGzerinde disiinmek igin biraz zaman ayirirsaniz, cevaplarin en igteki
degerlerle ilgili olanlardan farkli oldugunu géreceksiniz: en derin iliski degerim nedir ve en
derin iletisim degerim nedir?

Cogu kisinin bu sorulara benzer yanitlari vardir. iliski degeri igin secilen en yaygin
kelimeler "nezaket" ve "gliven" dir. iletisim degeri igin, saygiyla dinlenmek ve diiriistliik ve
sicaklikla konusulmak arzusudur. Bu degerleri ne zaman diyaloga girsek bilingli bir sekilde
kullanirsak, sevmedigimiz veya guvensizlik duydugumuz insanlarla etkilesim halindeyken bile
catisma olasiligi blyuk oélgtide azalir.

Mark, hararetli bir anlasmazhg miizakere etmek igin bir ydénetim kurulu toplantisina
gagrildiginda neler olduguna dair bir érnek verecegim. Orgiit bir psikoloji egitim merkeziydi ve
mesele 6fkenin ifade edilmesiyle ilgiliydi. Bir grup terapist, 6fkenin diristge ifade edilmesinin
iyilesme sureci i¢in gerekli olduguna inaniyordu. Cogunlukla kurumsal lider kadrodan olusan diger
grup, dokunma ve diplomasinin gok énemli olduguna inaniyordu.

iki grubun liderleri taviz veremedi ve bir gikmaza varildi. Mark, her lidere en derin kisisel
degerlerinin ne oldugunu, en derin iliski degerlerinin ne oldugunu ve en derin iletisim
degerlerinin ne oldugunu sordu. Once inceligin savunucusu olan Sam gitti ve (i¢ kelimesi
"ask", "sefkat" ve "nezaket" idi. Jill, siddetle inanan



psikolojik duygusal saliverme teorisine atifta bulunarak "¢épu disari atma" ihtiyaci, biraz
farkl bir listeye sahipti: "nezaket", "butinlik" ve "duristlik".

"Milkemmel!" Mark dedi. "ikiniz de diger kisinin degerlerine saygi duyuyor musunuz?" Onaylayarak baslarini

salladilar.

Oyleyse, Jill, senden Sam'le tartismaya devam etmeni istiyorum, ama hem Sam'in hem de
kendi degerler setini onurlandirmalisin. Ofkenizi diiriistce ama sevgi, sefkat, sefkat ve nezaketle
ifade etmenizi istiyorum. "

Bunu yapamadi, ¢unkul 6fke, kizginlik veya bu nedenle herhangi bir olumsuz duyguyu
nazik ve Uretken bir sekilde ifade etmek imkansiz. iki ay sonra Jill istifa etti ve sirket

gelismeye devam etti.



Kisisel iliskilerde icsel Degerler

insanlar kisisel, iliski ve iletisim degerlerini birbirleriyle paylastiklarinda dnce Zor bir konuyu
tartisirken, duygusal olarak sakin ve odaklanmis olma olasiliklari daha yiksektir. Bu tar
tartismalarin, diyaloga girmeden 6nce 6fke, glvensizlik ve asagilama duygularini rayindan
cikardigi icin, giftlerin danismanliginda iletisimi gelistirmek igin ézellikle yararl oldugu
gOsterilmistir. Los Angeles'ta lisansh bir evlilik ve aile terapisti olan Ph.D. James Walton'un
pratiginde i¢sel de@erler alistirmasini nasil kullandigina dair bir érnek:

Hastalarimla, seanslar arasinda her gun iki dakika boyunca en derin
degerlerini distinmelerini saghyorum. Bunu yapanlar bazi sasirtici
doénlisumler yasadilar. Ciftlerle calisirken, kisisel degerlerin iliskide
oynadigi roll ve bu deg@erleri ihlal edersek nasil sorun yarattigini
kesfetmelerini sagliyorum. Musterilerimle birlikte, sevgi ve sefkat bildirilen
en yaygin degerlerdir.

Sana bir 6rnek vereyim. Clara ve Bart birbirleriyle iletisimde birden
fazla sorun yasiyordu. Ona karsi davranislarinda pasif agresifti ve ona
acikga elestirel ve dismanca davrandi. Kugik seyler igin savasirlar ve bu
da ihlalle orantisiz diismanliklara yol agar. iliskide arkadas olmayi
birakmislardi, bu ylizden onlarla i¢gsel degerler alistirmasini denemeye
karar verdim.

Onlara kisa bir gevseme egzersizi yaptirdim; sonra onlardan ¢ok sevdikleri birini
zihinlerinde canlandirmalarini ve bu sevgi duygularini hissetmelerini istedim. Daha sonra
onlardan en biyUk temel de@erlerine odaklanmalarini ve bunun akillarinda éne gikmasina
izin vermelerini istedim. Bart igin, desteklenmis hissetme ihtiyaci vardi. Clara igin kabul

edilmis hissetmesi gerekiyordu.

Deneyimlerinden bahsettigimizde, diger kisinin temel degerine duyarli
olmadiklarini fark ettiler. ben



kendi temel degerimizi ihlal ettigimizde, kendimizi gligstz hissettigimizi acikladi.
Clara'nin Bart'a destegdin ne kadar 6nemli oldugunun farkina varmasina yardim
ettim ve Bart'tan her guin birkac dakika i¢ deg@erler teknigini kullanarak destegin 6zu
Uzerine meditasyon yapmasini istedim. Destek almanin, destek vermenin ve
kalbini bu deneyimle doldurmanin nasil hissettirdigine odaklanacakti. Ayrica

Bart'tan Clara'ya nasil daha fazla kabul goérebilecegini diisiinmesini istedim.

Clara'dan her guin birkac¢ dakika kabul kavrami Gzerine meditasyon
yapmasi - kalbinde kendisi ve baskalari igin kabul gérmesi ve bunu alip
vermenin nasil bir sey oldugunu hissetmesi istendi.

Bir haftalik uygulama iliskilerinde ¢arpici bir gelisme sagladi. Her biri
birbirlerine cok daha yakin hissettiklerini ve daha iyi anlasildigini séyledi.
Yeniden arkadas oluyorlardi ve bu egzersiz, iliskileri icin daha énce
yaptigimiz diger tim c¢alismalardan daha fazlasini yapti.

Her glin pratik yaparlarsa, en blyik degerlerini distnurlerse, sonuglar garpici
bicimde daha iyidir ¢linku bu, her iki bireyin de birbirleri icin daha fazla empati

hissetmesine yardimci olur.

iletisimin en temel degerlerini iceren genel bir kural var mi? Biz éyle diisiiniiyoruz. Bu,
Altin Kural'in bir yorumudur: Baskalarina, sizinle konusmalarini istediginiz gibi konusun ve
baskalarinin sizi dinlemesini istediginiz gibi dinleyin.

Kalici is ve Mesleki Degerler Olusturmak

Hepimiz benzer iletisim degerlerini paylasiyor gibiyiz, ancak arastirmalar kisisel ve mesleki
degerlerin siklikla farkli oldugunu géstermeye basliyor. 17 Bu bir sorun teskil-edebilir, ¢link igsel
degerler ile isle ilgili degerler arasinda uyumsuzluk oldugu zaman, duygusal tikenmislik meydana
gelebilir. 1s

Saglik ve tip camiasinda bu sik sik olur. igin



Ornegin, doktor tiikkenmisliginin tilkenin bazi bélgelerinde yiizde 50'ye yakin oldugu tahmin
edilmektedir ve otuz iki yliz Kanadali doktorun katildigi bir calisma, kisisel deg@erleri ile ¢elisen
kisileri belirleyerek, kimlerin yorgunluk ve kéti is performansi yasayacagini gergekten tahmin
edebilir. galisma ortaminda desteklenen degerler. 19

Bunun is diinyasi igin giicli etkileri var. Los Angeles Kaliforniya Universitesi'ndeki
arastirmacilarin énerdigi gibi, yonetim stratejileriniz calisanlarinizin degerleriyle eslestiginde, daha
fazla is tatmini bildirilir ve daha az insanin isten ayrilma olasiligi artar. 2o

iste DDS'den Dr. Roger P. Levin tarafindan olusturulan ve herkesin kisisel ve profesyonel degerlerini

entegre etmek igin kullanabilecegi bir alistirma:

isletme degerlerini belirlemek igin, uygulamanizin [yani, is] degerleriniz veya
inanglarinizin 6zu oldugunu disindiguniz yaklasik 15 kelimelik bir liste yapin. Bu
liste, butlinlik, denge, kér, biylime, meydan okuma, 6zen, mikemmellik, kalite,
guven, takdir ve cosku gibi terimleri icerebilir. Bir liste olusturduktan sonra anahtar,
6nimuzdeki 10 gunl alti kelimeden fazla olmayacak sekilde ayristirmaktir. Kural,
listeye bir kelime ekleyebilmenizdir, ancak yalnizca birini ¢ikarirsaniz. Durastlik ve
darustlik gibi benzer anlami olan kelimeleri birlestirebilirsiniz. Nihayetinde daha az
o6nemli kelimeleri ortadan kaldirmaniz gerekecek. . .

Dért ila alti is deg@erinizi 6grendikten sonra, uygulamanizi
gUglendirebilir ve guglu bir ekip olusturabilirsiniz. . . [sonra] kisisel
degerleriniz icin islemi tekrarlayin. Anlayish ve eglenceli olabilir. 21



Manevi degerler

Tarihin blyuk bir béliminde, degerler sorunu manevi bir sorundur ve kutsal metinler, bu
hayatta hangi degerlerin en buyuk tatmin saglayacagini ve étesinde ne varsa belirlemeye
calismistir. Ancak dnerilen tim manevi degerlerin bir listesini gikaracak olsaydik, muhtemelen
bu kitabi bastan sona doldurabilirdik.

Yuzyillardir stren teolojik tartismalara ragmen, tirimaz, mutlulugumuz veya hayatta kalmamiz
icin hangi deg@erlerin en 6nemli olduguna dair karsilikl olarak mutabik kalinan bir liste olusturmadi.
Yine de herkesin bir fikri var. Belki de bu ¢6zim eksikligini agiklamanin en kolay yolu, onu insan
beyninin dogasiyla karsilastirmaktir. Diger hayvanlarin aksine, her insanin kendine 6zgu bir beyin
aktivitesi modeli vardir ve daha 6nce acikladigimiz gibi, hi¢bir iki insan - ve iki beyin - ayni kelimeye
ayni anlami veya degeri vermez. Essiziz ve bu nedenle yasamayi sectigimiz degerler, verdigimiz
kararlari sekillendiren sirekli degisen ndronlar kadar benzersizdir.

"Maneviyat" kelimesi bile dini, felsefi ve psikolojik topluluklar igindeki tanima meydan okudu.
Ancak bizim disinme seklimize gére, maneviyat ve degerler cogu zaman aynidir. "En yuksek"
degerinizden ziyade "en igteki" degeriniz hakkinda soru sormayi segiyoruz ¢lnku bu ifade
teolojiden kacgiyor ve hem inananlar hem de inanmayanlarla esit sekilde konusuyor. Los Angeles
Kaliforniya Universitesi'nde devam eden bir arastirma projesi de benzer bir yaklasimi benimsiyor:

Maneviyat, maddi olaylarin ve nesnelerin nesnel alanina zit olarak i¢
dinyamiza, 6znel yasamimiza isaret eder. Maneviyatimiz, en ¢ok deger
verdigimiz degerlere ve ideallere, kim oldugumuza ve nereden geldigimize,
neden burada oldugumuza dair inanglarimiza - yasamlarimizda gérdigimiiz
anlam ve amaglara - ve birbirimize baglihgimiza yansir. diger ve ¢evremizdeki
dinyaya. Maneviyat ayni zamanda deneyimimizin ilham, yaraticilik, gizemli,
kutsal ve mistik gibi tanimlanmasi veya hakkinda konusulmasi kolay olmayan
yonlerini de yakalar. Bu ¢ok genis perspektif icinde inaniyoruz



maneviyat evrensel bir durtl ve gercekliktir. 2 —

Bu birbiriyle yarisan inanclar diinyasinda, bir¢ok insan igin siyasi ve dini inanglarla iliskili olmakla
birlikte bu inanclarin étesine gegen deger odakli bir diyalogu tesvik etmenin gerekli oldugunu
disiiniiyoruz. Bu nedenle, Sefkatli iletisimin temel unsuru, hem dinleyicinin hem de konusmacinin
temel deg@erlerini onurlandirmaktir. Tek yapmamiz gereken, toplanti odasinin disinda durmak ya da
evimizin kapisindan iceri girmeden dnce bir an duraklamak ve kendimize su soruyu sormak:
Tanisacagim kisi hakkinda en ¢ok neye deger veriyorum?

Bunu daha sik yaparsak, gatismaya girme riski azalir.
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Samimiyet, Isbirligi ve

Guven
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kisinin yUz ifadelerini, viicut hareketlerini ve vokalini incelemek

sinirsel rezonans olusturmak icin cekim ve yansitma. i¢ degerlerinize odaklanmak ve
olabildigince rahat ve elinizden geldigince mevcut kalarak bunlari her konusmaya dahil etmek.
Baskalariyla anlamli, guvenilir ve uzun vadeli Uretken iliskiler kurmak istiyorsaniz gerekli olan
on iki stratejidir. Bunlardan herhangi birini gérmezden gelirseniz, arastirma iletisim yeteneginizi
tehlikeye atacaginizi ve ¢catisma riskini artiracaginizi gésteriyor.

ister bir arkadasimizla, ister bir sevgili ile veya isyerinde bir meslektasimizla konusuyor olalim
ve ister bir gocukla, bir yabanciyla veya duygusal veya bilissel bir hastaligi olan biriyle konusuyor
olalim, bu iletisim stratejileri mimkin olan en iyi diyalogu saglayacaktir. S6zlerimizi dikkatlice
sectigimizde ve bunlari yukaridaki stratejilerle dizenledigimizde, dinleyicinin anlayisini merhameti
besleyecek ve dostane isbirligini artiracak sekilde gelistirmis oluyoruz. Ancak konustugumuz ve
dinledigimiz sdzler, iletisim sirecinin sadece kuguk bir parcasidir. O yo/ onlari diyoruz ve yo/ dinyadaki
tum farki yaratan onlar dinliyoruz.

Konusma becerilerimizi gelistirmek igin birkag sey yapmaliyiz. Oncelikle, normalde
konusma seklimizin yetersiz oldugunu, ¢ogunlukla ergenlik ve erken yetiskinlikte uygulanan
alisiimis kaliplarla dolu oldugunu anlamamiz gerekir. O halde konusan ve dinleyenleri bilingli
olarak bélmek zorundayiz



aliskanliklar, defalarca. Ve nihayet bu eski iletisim tarzlarini yeni ve etkili olanlarla
degistirmemiz gerekiyor. Bu, deneyimsel egitim gerektirir ve egitim zaman alir.

Neyse ki, bir sonraki bélimde agiklayacagimiz yirmi dakikalik alistirma, bu on iki stratejide
size rehberlik edecek ve bunlari bir partnerle pratik yapmaniza izin verecektir. Bu stratejileri
uygulamaniz ve bunlari evde ve iste konusmalariniza dahil etmeniz igin size yeterli deneyimi
saglamak igin birkag tur uygulama bile yeterli olacaktir. Baskalariyla empati kurma becerinizi
onemli 6l¢lde gelistirecekler ve benzer egzersiz turleriyle ilgili arastirma ¢alismalarimiza gére,
beyninizdeki gelismis sosyal farkindalik, gelismis bilis ile ilgili anahtar alanlarin yapisini ve islevini
degistirebilmelisiniz. ve sekiz hafta veya daha kisa stirede daha fazla duygusal kontrol.
Baskalariyla daha etkili iletisim kurmak icin beyninizi yeniden yapilandiracaksiniz.

Sefkatli OImanin On iki Bileseni
lletisim

Bu boélimde, baskalariyla konusurken ve dinlerken uygulamanizi istedigimiz stratejilerin her birini
destekleyen kanitlari gézden gegcirecegiz. Ilk alti adim hazirlik niteligindedir. Baska bir kisiyi bir
sohbete dahil etmek icin bir odaya girmeden 6nce yaptidiniz seydir ve en iyi sekilde asagidaki
sirayla gerceklestirilir:

1. Rahatlayin

2. Mevcut kalin

3. i sessizligi gelistirin
4. Pozitifligi artirin

5. En derin degerleriniz Gizerinde disinin

6. Hos bir aniya erisin

Bu adimlar, iletisimin en 6nemli yénlerinden birine dahil olmak igin gerekli olan yogun
bir farkindalik ve sakinlik i¢ durumu yaratir:



7. S6zsuz ipuglarin1 gézlemleyin

Diger kisinin ses tonundaki, yiz ifadelerindeki ve viicut hareketlerindeki ince degisikliklerin
farkinda degilseniz, o kisinin gercekte ne disindugini ve hissettigini size sdyleyen dnemli
ipuclarini kagirmaniz olasidir. Kisinin sizi anlayip anlamadigini veya sdylediklerinize dikkat edip
etmedigini bilemezsiniz. Ardindan, diyaloga girdiginizde, asagidaki bes stratejiye tutarh bir
sekilde uyulmalidir:

8. Minnettarliginizi ifade edin
9. Sicak konusun
10. Yavas konusun

11. Kisaca konusun

12. Derinlemesine dinleyin

Bu teknikleri giinliik olarak kag kisi bilincli bir sekilde uygulamaktadir? istedigimizden ¢ok daha
az. Kilo vermek gibi: hepimiz neyin gerekli oldugunu biliyoruz, ancak eski aliskanliklarimiza kolayca
geri dénlyoruz. Bu insan dogasidir ve eski bir davranisi kesintiye ugratmak icin ¢ok fazla sinir enerjisi
gerekir. Yeni bir aliskanlik olusturmak icin, yeni bir davranisi ylzlerce kez tekrar etmemiz gerekir.
Sonunda ikinci doga haline gelecektir. Bilingli olarak tim dikkatinizi ve farkindalginizi simdiki ana
getirirken, birkag¢ derin nefes alarak ve rahatlayarak baslar.

Adim 1: Rahatlayin

Stres artik diinyanin bir numarali katili olarak kabul ediliyor. Stres sinirlilik yaratir, sinirlilik 6tke yaratir
ve Ofke baskalariyla iletisim kurma ve isbirligi yapma yetenegini kapatir. 1 Bu nedenle, herhangi biriyle
bir sohbete girmeden 6nce, asagidaki gevseme egzersizlerinin herhangi bir varyasyonunu yaparak
altmis saniye gegirin.



ilk 6nce viicudunuzun hangi bélgelerinin gergin oldugunu fark edin. Gevseme veya stres
durumunuzu belirtmek i¢in birden ona kadar (on ¢ok gergin olmak Uizere) bir say! atayin.
Numarayi bir kagida yazin.

Sonraki otuz saniye boyunca, bese kadar sayana kadar yavasca nefes alin ve ardindan bese kadar
sayana kadar yavasca nefes verin. Bunu Ug¢ kez tekrarlayin. Simdi, mimkinse birka¢ kez esneyin ve gevseme

seviyenizin ylkselip yukselmedigine dikkat edin. Bir ile on arasinda bir sayi atayin ve not edin.

Simdi viicudunuzu rahat ve zevkli hissettirecek herhangi bir sekilde yavasga gerin ve her
gerginligin hissine kendinizi tamamen kaptirabilecek misiniz bir bakin. Ylzinizin kaslariyla
baslayin, onlari ezin ve sonra gerin. Sonra basinizi bir yandan diger yana ve 6énden arkaya dogru
yavasca hareket ettirerek omuzlariniza ve boynunuza dogru hareket edin. Omuzlarinizi
kulaklariniza kadar sikistirin ve yere dogru iterek diismelerine izin verin.

Sonra kollarinizdaki ve bacaklarinizdaki tim kaslari sikin. Ona kadar sayarken onlari
sikica tutun; sonra ellerinizi ve ayaklarinizi sikarken onlari gevsetin. Birkag¢ derin nefes alin ve
dinlenin. Bir kez daha rahatlama durumunuza bir sayi atayin ve ne kadar gelistiginizi fark
ederek not edin.

Bunun gibi kisa bir egzersiz beyninizi iletisim becerilerinizi dlgulebilir sekilde gelistirecek
sekilde gercekten degistirebilir mi? Evet! Birka¢ fMRI ¢alismasi, bir dakikalik gevseme
egzersizinin, korteksin farkli alanlarinda dil, iletisim, sosyal farkindalik, ruh hali dizenlemesi ve
karar verme igin gerekli olan aktiviteyi artiracagini géstermistir. . Bu gevseme egzersizinin
suresini uzatirsaniz, iste daha odaklanmis ve daha dikkatli otmaniza yardimci olmak i¢in beynin
ek bolimleri etkinlestirilecektir. s Kortizol seviyeleri disecek, bu da biyolojik stres seviyenizin
azalacag@! anlamina geliyor. -

Arastirmalar ayrica, sadece dogal nefes alis seklinizi izlemenin beyninizi olumlu yonde
degistirecegini ve nefesinizi baska bir kisiyle koordine ederseniz, ikinizin daha sakin ve birbirinize
karsi sefkatli hissetmenize yardimci olacagini gdsteriyor. s Kitabinin sonunda Ortaya Cikan Duygular, Paul
Ekman (yuz ifadesi uzmani) séyle yaziyor: "Farkindaligimizi nefes almaya odaklamanin duygusal
hayata neden fayda saglayacagini énceden anlayamiyordum." Ama sonra, "maviden ¢ikan meshur
civata gibi" diye agikhyor, bir kavrayisi vardi:

Dikkatleri bilingli bir izleme gerektirmeyen otomatik bir surece odaklamay:i
6grenme pratigi, diger otomatik sireclere dikkat etme kapasitesi yaratir. . .
Bunu yapmamiza izin veren yeni sinir yollari gelistiriyoruz. Ve iste temel
nokta: bu becerilerin diger otomatik sureglere aktariimasi

- duygusal davranis farkindaligindan yararlanmak ve sonunda



bazi insanlar, dirtt farkindahgr.

Hararetli konusmalarda en ¢ok sakin kalabilen kisi fayda saglayacaktir. Bu nedenle,
zor konular tartisildiginda, rahatlamaniza ve nefes almaya nasil odaklanacaginizi
kesinlikle 6grenin.

2. Adim: Sunumda Kalin

Nefes alip vermenize dikkatle odaklandiginizda, dikkatinizi simdiki ana gekersiniz.
Vicudumuzun belirli bir b6limund solumak veya gevsetmek gibi basit bir seye tamamen
kapildigimizda, gunlik bilincin ic konusmasi en azindan anlik olarak durur ve bu,
etrafimizda hemen olan ince seylerin farkina varmamizi saglar. Nadiren fark ettigimiz sesleri
duyariz, vicudumuzda daha fazla his hissederiz ve bu “mevcutlugu” bir sohbete katarsak,
konusmacinin sozlerine duygusal anlam veren ince ses tonlarini daha net duyuyoruz.

iste Ginlii yazar ve ruhani 6gretmen Eckhart Tolle tarafindan yaratilan ve simdiki anin
glcunl deneyimlemek igin hemen yapabileceginiz kiiglk bir egzersiz. s Sag elinize odaklanarak
baslayin; sonra kendinize su soruyu sorun: Su anda elimin var oldugunu gergekten nasil
bilebilirim? Elinize odaklanirken bu soru hakkinda ne kadar ¢ok disiinilrseniz, o kadar ¢ok his
hissetmeye baslayacaksiniz.

Bir veya iki dakika sonra herhangi bir fark hissetmezseniz, elinizi cok yavas bir sekilde yumruga
kadar kapatin ve otuz saniye boyunca sikica tutun. Ardindan sonraki otuz saniyeyi yavasc¢a agarak
gecirin. Her parmaginizdaki ve avucunuzdaki her hisse dikkat edin.

Bu derin konsantrasyon durumunda, zihninizin sessizlestigini fark edeceksiniz ve bunun
farkinda olmasaniz da, kan basincinizin diismus olacagini fark edeceksiniz. Rahatlamak ve su
anda olmak kalbinize faydalidir.

Elinize odaklanmaya devam edin ve Tolle'nin dedigi gibi “canlihgini” diger elinizle
karsilastirin. Bu teknigi kullanarak, seg¢tiginiz zaman, viicudunuzun her yerine bu gelismis
farkindaligi getirebilirsiniz. Baskalariyla yaptiginiz konusmalara da getirebilirsiniz.

FMRI teknolojisini kullanarak su an nasil an be an



ic ve dis dinyanin farkindaligi beynin isleyisini degistirir. Gunluk bilincimiz, dinya hakkinda
daha biyUk ve daha birlesik bir algi deneyimlememizi saglayan bir meta-farkindaliga kayar. s

Bu anlik farkindaligi baskalariyla yaptigimiz konusmalarimiza katarsak, etkilesimi daha
net bir sekilde deneyimleyecegiz ve diger kisinin duygusal durumu tarafindan dengeyi bozma
olasiligimiz azalacaktir. Acilarini hissedecegiz ve sefkatle karsilik verecegiz ¢clnku rahat
kalabildik.

Simdiki anda olmak ilging bir yan etkiye sahiptir: konusmanin yénuni kontrol etme
olasiliginiz daha disik oldugundan, beklenmedik diyaloglara yol agabilir. Kendiniz veya diger
kisi icin (zUnt0 ortaya ¢ikarsa ve su anda kalirsaniz, konusma bu duygulara odaklanacak ve
bir dnceki konu kaybolacaktir. Bu ¢gok samimi bir deneyimdir ve bu nedenle aile Uyeleri ve
arkadaslarla konusmalar igin ¢ok uygundur, ancak is hayatinda belirli tartisma konusuna
odaklanmak ¢ok énemlidir. Bununla birlikte, simdiki anda olmak, bir konusmanin ne zaman
yoldan ¢ikmaya basladigini gabucak anlamaniza izin verecektir.

3. Adim: i¢ Sessizligi Gelistirin

Cogumuz sadece kisa sureler i¢in rahat ve su anda kalabiliyoruz. Yakinda i¢ konusmamiz
tarafindan kesintiye ugrar. Arastirmalar gdsteriyor ki bu rahatsiz edici duygulari ve disinceleri
bastirabilirsiniz, ancak kontroll ele gecirene kadar bunu tekrar tekrar yapmak zorundasiniz.

Ne kadar bilingli olarak disiinirsen degi/ disiinme - resmi bir egitim alistirmasi olarak - beynin
kendiliginden olusan i¢sel konusma ve bilis kademeleri Gzerinde daha fazla géndlli kontrol
kazanirsiniz.7 Emory Universitesi'ndeki arastirmacilarin buldugu gibi, diisiince bastirma beyni
"koruyabilir ve normal yaslanmayla iliskili bilissel distst azaltabilir." s

Baskalarinin soylediklerine tim dikkatimizi verebilmemiz i¢in sessiz kalma becerisini
Ozellikle gelistirmemiz gerekir. Bilingsizce, i¢ konusmamizdan ne zaman dikkatimizin
dagildigini anlayacaklar ve algiladiklari ilgisizlik onlari sizden uzaklastiracak. Dolayisiyla aktif
iletisimde sessizlik disman degildir. Senin arkadasin.

Bircok insan igin, nasil bir i¢ sessizlik durumunda kalacagini 6grenmek,



zordur ¢unkU beynin temporal loblari strekli olarak bir seyi dinlemek Uzere tasarlanmistir. Ve
bir sey her zaman bir dereceye kadar ses ¢ikarir.

iste biz ve diger 6gretmenlerin, insanlara daha derin bir sessizligi nasil gelistireceklerini géstermek igin
kullandigimiz bir teknik. Basildiginda en az on bes ila otuz saniye ginlayacak bir zile ihtiyaciniz olacak. Eger
gidersen
http://www.mindfulnessdc.org/bell/index.html, bu egzersiz igin mikemmel olan ¢evrimici bir
farkindalik ¢anini etkinlestirebilirsiniz. Zile "vurmak" igin digmeye basin, ardindan sese yogun
bir sekilde odaklanin. Ton azaldik¢a, dinlemeye daha fazla dikkat etmeniz gerektigini fark
edeceksiniz. Sonra, ses kayboldugunda, kesfedeceginiz gibi ¢esitli ince seslerle dolu olan
sessizligi derinlemesine dinlemeye devam edin. Nefes alisinizin sesinin bile farkina varabilirsiniz
ve bu, odaklanmak i¢cin mikemmel bir sestir (beyninize énemli faydalar saglar).

Zili tekrar ¢alin ve daha 6nce yaptiginizdan daha yakindan dinleyin. Sizi igine soktugu
Ozel farkindalik durumunu tanimak i¢in kendinizi egitirken birka¢ kez daha devam edin. Bu,
baska birinin konusmasini dinlerken kullanmanizi istedigimiz dikkat durumudur. Cevrimigi
farkindalik gani, bir sonraki bélimde agiklanan Sefkatli iletisim egitim alistirmasi
uygulamasinda da size yardimci olacaktir.

4. Adim: Pozitifligi Artirin

Herhangi bir sohbete baslamadan énce ruh halinizin zihinsel bir envanterini ¢ikarin. Kendinizi mutlu mu yoksa
depresif mi, yorgun mu, uyanik mi, endiseli mi yoksa sakin mi hissediyorsunuz? Sahip oldugunuz herhangi bir

olumsuz dustince veya duygu, beyninizin dil isleme, dinleme ve konusma ile ilgili bélimlerine mudahale eder.

Arastirmalar, énceki ti¢ adimin genellikle olumsuz duygu ve disiinceleri ortadan kaldirmak igin yeterli
oldugunu gostermektedir. Ancak yine de kalirlarsa, asagidaki segenekleri g6z 6niinde bulundurun:
Yukaridaki alistirmalari tekrarlayin veya toplantiyi, 6zellikle isle ilgiliyse ertelemeyi distnun. Bir
meslektasiniz, isvereniniz veya ¢alisaniniz yorgunlugunuzu veya stresinizi hissettiginde, anlamli, Gretken bir

diyalog kurma yeteneginizin tehlikeye girdigini bileceklerdir. Oyleyse neden risk alalim?

Sakin ve rahat hissediyor olsaniz bile, kendinize su soruyu sorun: Bu toplanti ve sohbet
etmek Uzere oldugum kisi hakkinda iyimser miyim? Cevap hayir ise - 6nemli derecede suphe,
endise, hayal kirikligt,



veya hatta bir 6fke isareti - sonra tekrar, eger mimkinse, diyalogunuzu daha sonraki bir tarihe
ertelemelisiniz. Diyalogu erteleyemiyorsaniz, en azindan birka¢ dakikanizi daha olumlu bir fikre

odaklanarak gegirin, ¢liinki herhangi bir olumsuz durum karsilikli savunma ve guvensizlik yaratabilir.

Yaklasan bir toplantiyla ilgili endiseleriniz oldugunda yapmaniz gerekenler. Olabilecegini
disindiguniz seyi zihinsel olarak prova edin. Bir senaryodan okuyan bir oyuncuymussunuz gibi
konusmak istediginiz kisiyle hayali bir konusma yapin ve diyalogun nereye gittigini gériin. Bunu
yaptiginizda, niyetinizi ve amacinizi zayiflatacak, yapabileceginiz ifadeleri tespit etmek kolaydir.

Hala lizglin veya endiseli hissediyorsaniz, o zaman fantastik konusmayi bir sonraki seviyeye tasiyin
ve o anda gergekten nasil hissettidinizi onlara sdylerseniz diger kisinin nasil tepki verebilecegini hayal edin.
Onlari gulimsetmezse veya gézlerini yasartmazsa - onlara saygl duydugunuzu hissettirmiyorsa - o0 zaman
konusmanin buyuk olasilikla basarisiz olacagini 6nceden bilirsiniz.

Herhangi bir sohbeti gergekten tatmin edici ve basarili kilmak igin, kendiniz ve diger kisi igin icten
bir pozitiflik olusturmaniz gerekir. Kuzey Carolina Universitesi'nde seckin bir psikoloji profesérii olan
Barbara Fredrickson'in dedigi gibi, pozitiflik bizim dogustan hakkimizdir,

Ve pek ¢ok bicimde ve tatta gelir. Baskalarina baglandiginizi ve sevildiginizi
hissettiginiz zamanlari disuniin; oyunbaz, yaratici veya aptal hissettiginizde;
kutsanmis ve gevrenizle bir arada hissettiginizde; ruhunuz varolusun saf guzelligi
ile karistinldiginda; veya yeni bir fikir veya hobi tarafindan enerjik ve heyecanl
hissettiginizde. Pozitif duygular - sevgi, nese, minnettarlik, huzur, ilgi ve ilham gibi -
kalbinize dokundugunda ve acildiginda pozitiflik hikiim surer. s

Fredrickson, hem kisisel hem de is iligkilerinde basariyi tahmin etmenin en 6nemli
faktdrlerinden birini belirledi. Buna tge bir orani denir ve baska biriyle sohbet ederken
urettiginiz olumlu duslncelerin ve olumsuz distncelerin sayisinin bir karsilastirmasidir. Her
olumsuz olan igin tgten az olumlu distince veya davranis ifade ederseniz, iliski veya
etkilesim buyuk olasilikla basarisiz olur. Bu bulgu, Marcial Losada'nin kurumsal ekiplerle
yaptigi arastirmayla iliskilidir. 10 ve John Gottman'in evli giftlerle yaptigi arastirma.

Fredrickson, Losada ve Gottman, isinizin ve kisisel iliskilerinizin gelismesini istiyorsaniz,
yaptiginiz her olumsuz ifade igin en az bes olumlu mesaj olusturarak oraninizi artirmaniz
gerektigini fark ettiler.



(6rnegin, "hayal kirikligina ugradim" veya "Umdugum sey bu degil", kaslarini gatma veya
asagilama hareketi gibi olumsuzluk ifadeleri olarak kabul edilir). Pozitiflik orani ti¢e birin altina
disen birine muhtemelen depresyon teshisi konur. 12

Ciddi bir diyaloga hazirlanirken, pozitiflik, nezaket ve iyimserlikle dolu bir sohbeti gérsellestirmek ve
prova etmek icin hayal giicliniizii kullanmanizi éneririz. Purdue Universitesi'ndeki arastirmacilarin
buldugu gibi, iyimserlikle bir sohbete girdiginizde hem siz hem de dinleyici muhtemelen etkilesimden
daha fazla memnun kalacaksiniz. 13 Ve gelecekteki bir basariyi bilingli olarak goérsellestirirseniz, ona
ulasmak icin motivasyonunuzu artiracaktir. 14

Arastirma énemli: Olumlu imgeleme olumsuz bir ruh halini azaltabilirken, olumsuz gortntuler
olumsuz bir ruh halini koruyacak ya da gelistirecektir. 1s Aslinda, olumlu zihinsel imgeleme, diger
s6zIU islem bigimleriyle karsilastirildiginda, kaygiyi azaltmada daha buyuk bir etkiye sahiptir. 16 Negatif
imgeler ise onu gugclendirecektir. 17 —

Bu ilging bir soruyu giindeme getiriyor: Kendi diistincelerinizi manipule ederek keyfi olarak
iyimser bir tutum yaratabilir misiniz? Toledo Universitesi'ndeki arastirmacilar evet diyor, s ve hatta
olayi "yeniden betimteyerek" ve farkli bir sonug veya ¢6zim hayal ederek ¢ocuklugunuzdaki olumsuz
anilari geri alabilirsiniz. 19 Bu nedenle, muhabbete girmeden 6nce kendinizi olumlu duyguve
duslncelerle hazirlayin.

Ancak, pozitif psikolojinin kurucusu Martin Seligman'in da belirttigi gibi, "Kendinize olumlu
ifadeleri yalnizca tekrarlamak, ruh halinizi veya basarinizi ¢ok fazla yikseltmez." Bunun yerine,

iyimserligi "olumsuz olmayan" dusunme gucuyle beyninize yerlestirmeniz gerektigini séyluyor. 20 Bu,
uzun sureli bellekte bilingsizce saklanan olumsuz inanglari bilingh-olarak tanimlamaniz ve sonra

kék salmaniz gerektigi anlamina gelir.

Negatif inancinizi veya korkunuzu desteklemek icin ne tir kanitlar oldugunu kendinize sorarak bu
slrece baslayabilirsiniz. Genellikle siphelerinizin durumun abartili bir gériisiine dayandigini
gbreceksiniz. Kendinizi simdiki ana ¢gekmek igin bir dakikanizi ayirirsaniz, bu eski olumsuz sesler
guglerini kaybedecekler.

Zamanla c¢aresiz ve karamsar bir bakis agisini gergekgci ve kalici bir iyimserlige
donusturebilirsiniz. Pozitiflik, depresyon, endise ve kendinden siiphe dénemlerini ortadan kaldirmaz,
ancak olaylarin sayisini énemli dlglide azaltacaktir. 21

Ve bu, baskalariyla olan iliskilerinizin her boyutunu iyilestirecektir.



Adim 5: En Derin Degerleriniz Uzerine Diisiin

Onceki bélimde, igsel degerlerinizi bilmenin dénistiiriici glictini kesfettik. Bir konusma igin
dogru tonu belirlemek icin, kisaca bahsettigimiz diger iki degere bilingli olarak deginilmesi
gerekir: en icteki iliskisel degeriniz (genel olarak kendiniz icin ve 6zellikle ilgileneceginiz
kisiyle ilgili) ve en derin iletisiminiz deger (ayni sekilde, hem kendiniz hem de yapmak Uzere
oldugunuz konusma i¢in). Sorunlarla basa ¢ikma ve istenen hedeflere ulasma sz konusu
oldugunda bu ¢ deger birlikte mimkin olan en iyi senaryoyu olusturacaktir.

Cok az insan ¢fke ve siddeti deger olarak kabul eder, ancak arastirmalar sosyopatlarin ve
antisosyal ve sapkin davranislara sahip kisilerin maddi kazanca ve anlik tatminlere en yiksek degeri
verdigini dogrulamaktadir. 22 Bazen para ve zevk onlarin tek-degerleridir. Agiktir ki, bu tur insanlar
guven, dogruluk, diristlik, nezaket ve adalet gerektiren iliskiler icin kotu riskler olusturur - iste ve
sevgide temel olan degerler.

Kisisel, iliskisel ve ticari degerlerimiz, dahil oldugumuz kisinin degerleriyle uyumlu degilse, sorun
kacginilmazdir. Bu, mimkin olan en kisa sirede baskalarina i¢ degerlerini sormamiz gerektigini
gOsterir. Ama bir pUf noktasi var: sosyopatlar diger insanlarin zihinlerini okumakta ¢ok iyidirler ve size
duymayi umdugunuz seyleri biylk bir dogrulukla soyleyebilirler. S6zIi olmayan aldatma ipuglarini da
maskeleyebilirler, bu ylzden fark edilmesi ¢ok zordur. 23

Ancak insanlar sinirlendiginde biraz ¢ilginca davranirlar. Sosyopat gibi, duygusal olarak
tahmin edilemez hale gelirler, bu da yapici bir diyalog kurmay:i zorlastirir. Kendi i¢
degerlerinize sadik kalarak ofkeli insanlarla sefkatle nasil iletisim kurarsiniz? Zor ama
imkansiz degil. Onlarin altinda yatan istirabi ve aciyi tespit etmeli ve sonra onlarla
konusmalisiniz. Bakmalisin éfesinde 6fke. Bunu yaptiginizda, son derece empatik insanlarin
yapabilecegi gibi, diger kisinin ifade ettigi 6fkeyi yatistirmaya yardimci olacak sefkatli bir
gulimseme olusturmak daha kolay hale gelecektir. 24

ideal olarak, 6fke patladiginda mola veriimelidir. Ama bazen bunu yapamazsiniz. Bu tiir
durumlarda, su soruya odaklanmak yardimci olabilir: Bu kisi hakkinda en ¢ok neye deger
veriyorum? O zaman bu niteliklerle konusun. Kendi sabrinizi veya 6fkenizi kaybetmek Gzere
oldugunuzu hissediyorsaniz, kendinizi etkilesimden olabildigince ¢abuk ¢ikarmayi distnun. Kisiye,
her sey sakinlestiginde yeniden baglanmaktan mutlu olacaginizi bildirin.

Bir sohbete sakin bir sekilde girseniz bile, diger kisinin olumsuzlugu daha fazla glice sahip
olabilir giinku beyninizin ilkel kisimlari devreye girecektir.



savunma ve agresif hayatta kalma modu. Sizi igine gekecekler ve pozitifliginiz yok olacak.

Sonra ne? Arastirmalar, bu olumsuz tepkileri kasith olarak bastirabileceginizi ve keyfi olarak
kendinize ve diger kisiye bir dizi olumlu disiinceyi empoze edebileceginizi sdyliyor. Bu teknigin
ofke yonetimi egitiminde kullanilan diger stratejilerin gogundan daha etkili oldugu kanitlanmistir. 25

S6zIU etkilesimin genellikle konusmacinin hedefe yonelik bir niyetini varsaydigini unutmayin. 2s Bir
sohbeti dengeli ve adil hale getirmek igin, her iki tarafin da degerler, niyetler ve hedefler hakkinda net ve
aclk olmasi gerekir. Bunlarin paylasiimasi iletisim surecini daha verimli hale getirecektir.

6. Adim: Hos Bir Aniya Erisin

Sefkat, sefkat ve ilgiyi yansitan davetkar bir ifadeyle sohbete girmek en iyisidir. Ancak dnceki
bélimde agikladigimiz gibi, bu yiz ifadesi sahte olamaz. Hos bir aniya, ézellikle de gok
sevdiginiz ve saygi duydugunuz insanlari igeren bir aniya dokunarak ortaya ¢ikarilabilir. Bu
hafiza, g6z ¢evrenizdeki kaslari yumusatir ve ylzinutzde hafif bir yarim gilimseme uyandirir.

Baska bir kisi bu ifadeyi gérdiginde, beyninde bir gliven duygusu uyandirir. Hos anilarin
hatirlanmasi, ayni zamanda kendi bedeniniz ve beyniniz boyunca zevk kimyasallari salar ve
bu sizi daha da derin bir rahatlama durumuna gétirir. Bu sevgi dolu aniyi strdirirken
dogrudan diger kisinin gozlerinin igcine baktiginizda, /stemek sizi bir diyaloga sokmak igin. Yiz
ifadeleri sizinkiyle rezonansa girecek ve bu ikinizdeki memnuniyet ve memnuniyet duygusunu
derinlestirecektir. Chicago Loyola Universitesi'ndeki arastirmacilarin gdsterdigi gibi,
memnuniyet karsilikli olarak hayirsever angajmanlara yol agar. 27

Neden yizini rahat tutmuyorsun? Goérlintse gore ¢ok rahat bir yiiz kasvetli gériiniyor, bu ytizden
1800'lerden kalma eski fotograflardaki insanlar gok mutsuz gériintyordu. O zamanlar, bir gérintinin
fotograf plakasina sabitlenmesi birkag dakika strdl, bu nedenle derin bir rahatlama durumu, bir kisinin
yuzunl sabit tutmanin en iyi yoluydu. 1900'lerin basinda, deklansér hizlarinin daha hizl oldugu
zamanlarda, fotografcilar gegici memnuniyet ifadelerini yakalayabiliyordu.

Artik baska bir kisiyle anlamli bir sohbete katilmaya hazirsiniz,



ve hazirlhk sadece dort dakika slrer: esnemek, gevsemek ve esnemek igin bir dakika; kendinizi
simdiki ana getirmek icin otuz saniye daha; birkag¢ saniyelik sessizligin tadini ¢ikarabilmeniz igin i¢
konusmanizi gézlemlemek ve onu bastirmak igin bir an; en derin deger ve hedeflerinize
odaklanirken zihninizi pozitiflikle doldurmaniz igin bir dakika daha; ve nihayet sizi zevk ve nese ile
dolduran bir aninin hatirlanmasi.

Biraz pratikle, bir veya iki dakikadan daha kisa bir stirede bu yliksek farkindaligin
muikemmel durumuna girebileceksiniz.

7. Adim: Sézsiiz isaretleri Gézlemleyin

"Gdzlerini topun lzerinde tut." Sporda kullanilan ve genellikle is diinyasina uygulanan bir ifadedir,
ancak kisiler arasi iliskiler s6z konusu oldugunda, surekli olarak baskalarina génderdigimiz s6zIU
olmayan birgok mesaji ayirt etmek icin gozlerinizi konustugunuz kisiden ayirmamak ¢ok énemlidir.
Ancak bu, karsinizdaki insana durmaksizin bakmaniz gerektigi anlamina gelmez - bu saldirgan
hissedebilir - ancak gbzlerinizde hos bir ani tarafindan olusturulan yumusakhgi strdirirseniz, diger
kisi g6zlerini sizden almak istemeyecektir!

Go6z temasi, beyninizdeki sosyal ag devrelerini uyarir. 2s Stres kimyasal kortizolU azaltir ve
empatiyi, sosyal isbirligini ve pozitif iletisimi artiran bir nérokimyasal olan oksitosini artirir. 20

Cogu insan yedi temel yuz ifadesini - 6fke, korku, Uzuntu, tiksinti, saskinlik, asagilama
ve mutluluk - bir Kisinin ytzinde sadece birkag saniye kalsa bile taniyabilir. Ancak Ekman'in

acikladigi gibi, tamamen odaklanmaniz ve i¢sel dislncelerinizden rahatsiz olmadiginizdan
emin olmaniz gerekir. s

Kisi utang, rahatsizlik ya da aldatma arzusundan bir duyguyu gizlemek isterse, gercek
ifade yalnizca geyrek saniye gorunebilir. Etkili iletisim icin mikro ifadeleri okumak gerekli
degildir; sadece size bir avantaj saglar. Gésterimleriniz de dogru olmayacaktir. Ek ipuglari
aramaniz ve ardindan kisiye dogru olup olmadiginizi sormaniz gerekir. Ancak bir sorun var:
Bunu yaptiginizda, diger kisi kendini ihlal edilmis hissedebilir. Birinin zihninizi okuyabildigini
kesfetmeniz ¢ok rahatsiz edici.

Mikro ifadeler size yalnizca gergek bir duygunun gizli oldugunu séyleyebilir, ancak



nedenini sdylemeyecegim. Kisinin bilin¢li mi yoksa bilingsiz mi gizledigini de size
sdylemez. Bu 6nemli bilgileri ortaya ¢ikarmak igin partnerinizle daha derinlemesine
konusmaniz gerekecek.

Mikro ifadeleri nasil okuyacaginizi 6grendiginizde, diyor Ekman, "is ortaklariyla daha etkili
iletisim kurmaniza olanak tanidigi igin isinizde size bir avantaj sagliyor." Ekman'in web sitesini
ziyaret etmenizi 6neririz.

(www.paulekman.com) mikro-ifade egitim aracini kullanarak mikro ifadeleri ne kadar iyi algilayabileceginizi gérmek
icin. Ekman su anda insanlarin duygusal dengeyi gelistirmelerine yardimci olmak i¢in ylz ifadeleri Gzerine yaptigi

arastirmayi kullaniyor.

8. Adim: Takdir Etmek

Konustugunuz ilk kelimeler tim sohbetin tonunu belirleyecektir ve tek bir iltifat, isbirligini ve
guveni artirmak igin ihtiyaciniz olan tek sey olabilir. Yine de gok az insan konusmalarina
olumlu bir notla baslar. Aslinda, bir seyden rahatsiz oldugumuzda, sikayetlerin hemen
dinleyicide savunmaci bir tepki yarattigini fark etmeyerek konusmaya daha meyilli oluruz. Bu
nedenle, sohbete olabildigince ¢ok takdir ifadesi katmak i¢in kendimizi egitmeliyiz. Her takdir
edici yorum guclu bir onaylama bigimidir ve alicinin olumsuz ruh halini azaltabilir. 31

Elbette iltifat samimi olmali ve kibar bir yorumun salt formalitesinin étesine gegmelidir. Mayo
Clinic'teki personelin vurguladigi gibi, “iliskilerin beslenmesi gerekiyor. Duygusal hesabinizi nazik
sézler ve eylemlerle olusturun. Elestiride dikkatli ve nazik olun. insanlarin sizin icin yaptiklarini takdir
ettiginizi ve hatta hayatinizin bir parcasi olduklarindan memnun oldugunuzu bilmelerini saglayin. "s2

Onerimiz, her sohbete bir iltifatla baslamak, ancak bunu, o kisi ve sahip oldugunuz
diyalog icin derin bir takdir duygusu veren baska bir iltifatla bitirdiginizden emin olmaktir.
Arastirmalar, insanlarin bir etkilesimin sonunda aldiklari iltifatlara, bir diyalogun basinda
verilenlerden daha iyi yanit verdigini géstermektedir. ss

Ovgli ve takdir ifadelerinizin gergek oldugundan emin olmak icin kendinize su soruyu
sormanizi 6neririz: Bu kisi hakkinda gercekten neye deger veriyorum? Bu soruyu dusunurken,
akliniza gelen her seyi yazin ve sonra kendinize tim bu niteliklerden hangisine en ¢ok saygi
duydugunuzu sorun.



Konusurken cevabinizi aklinizda bulundurun ve paylasmak igin bir firsat bekleyin. Bdyle bir an
gergeklesmezse, kisiye bir not géndermeyi disinin. Beklenmedik bir takdir notu, nadiren bir hile
olarak algilanacaktir.

Mark, eski yayincim ve kisisel arkadasim Jeremy Tarcher'e ne zaman bir el yazmasi teslim etsem,
onu nasll daha iyi hale getirebilecegimi dnermeden énce her zaman iltifat ederdi. iltifatlar her zaman o
kadar samimi geldi ki, onun &nerilerini tam olarak benimsiyordum. Bir glin ona sordum, "Yazimu iltifat
ettiginde gergekten bunu mu kastediyorsun, yoksa sadece endiseli bir yazarin duymaya ihtiyaci oldugu
icin mi sdyllyorsun? Cevabi beni sasirtti: "Mark, gergekten bilmiyorum!" Bu hikayenin ahlaki: Strekli
takdir gostermeyi aliskanlik haline getirdiginizde, nezaket veya ince bir manipulasyon olarak baslasa bile,
kendi zihniniz bunun dogru olduguna inanmaya baslar.

9. Adim: Dikkatlice Konusun

Sicak konusmanin - sefkatinizi ve duyarliliginizi ifade etmenin - 6nemini fazla vurgulayamayiz,
ancak bu iletisim unsuru Uzerine ¢ok az arastirma yapilmistir. Beyindeki farkh dil merkezleri
tarafindan farkli tonlarin kaydedildigini ve yanitlandigini biliyoruz, ancak hangi tir seslerin
belirli duygulari ve duygulari yansittigini belirlemeye yeni basliyoruz.

2003 yilinda arastirmacilar, insan sesini Ekman'in yuzle yaptigi gibi
haritalayabilecegimizden suphelendiler. saama simdi duygularin s6zsiz seslerden
anlasilabileceginden daha emin hissediyorlar. S6z konusu 6fke, asagilama, tiksinti, korku,
UzuntU ve saskinlik s6z konusu oldugunda, bu “duygulanim seslendirmeleri”, yuz ifadelerinden
bile Ustlin olabilir. Bununla birlikte, yuz ifadeleri seving, gurur ve utang i¢in daha dogru ifadeler
gibi gérunuyor. s Buglin, vokal sesinin duygulari ifade eden birgok 6zelligini belirleyebilir ve
bunlari konusmacinin yiz ifadeleriyle iliskilendirebiliriz. s

Yuz ve ses arasindaki tutarsizliklari arayarak, bir konusmacinin dogrulugunu, samimiyetini
ve guvenilirligini belirlemeye yaklasabiliriz, ancak insanlari ses tonunda gizlenmis temel
duygularin gogunu tanimalari icin egitmek icin belgelenmis bir yolumuz hala yok. . s7 Ancak
yukarida bahsettigimiz arastirmada siklikla kullaniimts olan oyunculardan bazi ipuglari alabiliriz.
Oyuncular sicak bir tavir sergilemeleri gerektiginde, bunu gegmislerinden sefkatli bir diyalogu
hatirlayarak yaparlar.



Sesinizin perdesini disirirseniz ve daha yavas konusursaniz, dinleyici daha bliylk bir glivenle
isitecek ve cevap verecektir. Bu strateji, 2011 yilinda Houston Universitesi iletisim Bilimleri ve Bozukluklari
Boélumi'nde gelistiriimis ve test edilmistir ve onkologlarin hastalara kétl haberleri mimkiin olan en
destekleyici sekilde sunmalarina yardimci olmak icin kullaniimistir. Doktorlar konusma hizlarini ve
perdelerini diistirdiiklerinde, dinleyiciler onlari "daha sefkatli ve sempatik" olarak algiladilar. ss

Harvard Tip Fakiltesi'nden Ted Kaptchuk da sicak bir ses kullanmanin terapétik bir
tedavinin iyilestirici gictnu ikiye katlayacagini kesfetti. s

Kaptchuk aslinda hastalarinin saghigini iyilestirmek igin Sefkatli iletisim stratejilerinin cogunu
kullaniyor ve bunlarin basarinin anahtar unsurlari oldugunu belirtiyor: “Uyanik, dostca tavir;
aktif dinleme . . . ; empati. . . ; yirmi saniyelik dusunceli sessizlik. . . ; gliven ve olumlu beklenti
iletisimi. "

Sozlerimizi yaralarimizi ifade etmek igin kullaniriz ve sézlerimizi iyilesmek igin kullaniriz. Bu
nedenle, sesimizi giivenle, empati ve umutla sicak konusacak sekilde egitmemiz blyuk bir anlam
ifade ediyor. Amsterdam Universitesi'ndeki érgiitsel psikologlar ayni fikirde: Giiclii, sert veya baskin
bir ses, baskalarini isteklerimize uymaya zorlayabilir, ancak daha zayif performansa yol agan
kizginlik yaratacaktir. Mithis destekleyici ses, dénusimsel liderligin isaretidir ve bir takim Uyeleri
arasinda daha fazla memnuniyet, baglilik ve isbirligi yaratacaktir. 4




10. Adim: Yavas Konusun

Yavas konusma hizlari, dinleyicinin sdylediklerinizi anlama yetenegini artirir ve bu hem geng¢ hem
de yash yetiskinler icin gecerlidir. .4 Daha yavas konusmak, o kisinin size olan saygisini da
derinlestirecektir. 4s ve herhangi bir sekilde dil engeli olan biriyle konusuyorsaniz, her seferinde bir
kelimeyi ifade ederek yavas ilerlemeniz dnemlidir. 4

ilging bir sekilde, daha hizli konusanlar genellikle daha yavas konusmacilardan daha yetkin olarak
gOruliyor. 47 Ancak bunun kiltirel olarak 6grenilmis bir davranis olduguna ve bir konusmacinin gergek
niyetlerini ve yetersizliklerini maskelemek igin kolayca yararlanilabilecegine inaniyoruz. University College
London'da bir arastirmaci olan Jeremy Dean, gimus dilli konusmaciya karsi 6zellikle ihtiyatli oldugumuzu
soylayor ¢iinkl "hizli tempo dikkat dagiticidir ve argimanin kusurlarini se¢gmekte zorlanabiliriz." Karsilikli
anlasma konularinda akranlarimiza hitap ederken yavaslamamiz gerektigini de ekliyor. 4

Yavas konusmak gorindigu kadar dogal degildir ve gocuklar olarak otomatik olarak hizli
konusuruz. Ama bir cocuga yavasc¢a konusarak yavaslamayi égretebilirsin ¢linki sesin hizina
uyacaklar. 4e Yavas bir ses, endiseli hisseden kisi Uzerinde sakinlestirici bir etkiye sahipken, ylksek ve
hizli bir ses heyecan, 6fke veya korkuyu harekete gecirecektir. so

insanlari Sefkatli iletisim konusunda egittigimizde, katilimcilardan konusma tarzlarinin
farkina varabilmeleri igin son derece yavas konusma pratigi yapmalarini isteriz. Yavas
konusmanin gercek guci artmistir.

biling baska turli aliskanlik haline getirilmis bir slirece getiriyor.

11. Adim: Kisaca Konusun

Simdiye kadar bildiginiz gibi, Sefkatli iletisim'de temel bir kuralimiz var: miimkiin oldugunda
konusmanizi otuz saniye veya daha aziyla sinirlayin. Ve dinleyiciye 6nemli bir sey iletmeniz
gerekiyorsa, bilgilerinizi daha da kuguk bolumlere - bir veya iki cumle - ayirin, ardindan kisinin
sizi anladigini kabul etmesini bekleyin.

Kabul etmesi zor bir kavram. Neden? Bildigimiz en iyi neden, mesgul zihinlerimizin iletmek
istedigimiz seyin 6ziini net bir sekilde formile edememis olmasidir, bu yiizden gevezelik ederek,
tarafindan Uretilen bilgi akisini dissallastiriyoruz.



ic konusmamiz.

Gegmis yuzyillarda bu sorun yazilarak ele alindi. Gergekten sdyleyecek 6nemli bir seyin
varsa, onu bir mektupta yazdin ya da topluluk gazetesinde yayinladin. Yazmanin kendisi kisinin
distncelerini pekistirmenin harika bir yoludur ve bu nedenle 6zellikle dnemli bir toplantidan énce
sdylemek istediklerinizin ana noktalarini yazmanizi éneririz.

Bu noktayi daha 6nce birka¢ kez ele almis olsak da, tekrar etmek gerekir: bilingli zihinlerimiz
yalnizca kuguk bir bilgi pargasini ve otuz saniye veya daha kisa bir stire boyunca tutabilir. Ardindan,
yeni bir bilgi kimesi yiiklenirken galisma belleginden 6nyiklenir. Cézimumdz: Bilincin altin kuralina
saygi gosterin ve yalnizca bir veya iki ciimle sdyleyin. Sonra durun ve gevsemek igin kiiglik, derin bir
nefes alin. Diger kisi sessiz kalirsa, bir veya iki ciimle daha sdyleyin ve sonra tekrar durun. Bu, diger
kisinin yanit verme veya agiklama isteme ihtiyaci hissettiginde katilmasina izin verir. Daha uzun bir stre
konusmaniz gerekiyorsa, dinleyiciyi 6nceden uyarin. Bu, onlari size daha yakindan bakmaya ve kendi
mudahaleci i¢ konusmalarini gdrmezden gelmeye tesvik edecektir.

ideal olarak, bu iletisim kuralini partnerinize agiklamanizi ve ardindan onlari, her biri
sirayla otuz saniye veya daha az bir sirre bir veya iki cimle sdyleyerek denemeye davet
etmenizi dneririz. Partneriniz bu stratejiyi kabul ederse, Sefkatli iletisimin diger bilesenlerini
kullanmasaniz bile, kisa sirede muazzam bir miktar basarabileceginizi géreceksiniz. Bu,
karmasik muzakerelere ve ¢atisma ¢6zimune dahil olan kisilere 6grettigimiz temel stratejidir
ve Ozellikle muhalif taraflar arasindaki ugucu diyaloglara aracilik ederken etkilidir.

12. Adim: Derinlemesine Dinleyin

Derinlemesine ve tam olarak dinlemek igin, zihninizi konusan kisiye odaklanacak sekilde
egitmelisiniz: sézlerine, tonlarina, hareketlerine, yiz ipuglarina - her seye. Baskalari tarafindan tam

olarak dinlenmek ve anlasiimak en yaygin derin iliski veya iletisim degeri oldugundan, birine vermek
harika bir armagandir. s1

Diger kisi durakladiginda - ve umarim, surekli ayaga kalkmamak igin yeterli 6z
farkindaliga sahip olur - az 6nce sdylediklerine 6zel olarak yanit vermeniz gerekir. Sohbeti
daha 6nce soylediginiz seye veya farkli bir konuya kaydirirsaniz, konusma arasindaki

norolojik "tutarlihgi" kesintiye ugratir.



Siz ikiniz ve diyalogunuzun akisi bozulacak. s2 —

Sefkatli iletisim uygularken, genellikle araya girmeye gerek yoktur. Diger kisi konusmayi
birakmazsa, size énemli bir ipucu veriyor olabilir. Belki zihinleri mesguldir veya belki de kendi
duygularina ve dusincelerine derinden kapilmislardir. Eger durum buysa, séylemek
istediklerinizi derinlemesine dinlemeleri pek olasi degildir.

Ama ya 6nemli bir seyi iletmeniz gerekiyorsa ve zamaniniz tikeniyorsa? Noérolojik olarak
bu bir ikilemdir, ¢inku dinleyici sizin kesintinizi bir saldiri olarak hissedecektir. Bu sorunun basit
bir ¢6zimi yok, bu ylizden insanlari kisaca konusmayi resmi olarak kabul etmeye tesvik
ediyoruz. Bélmeniz gerekiyorsa, Merhametli iletisimin diger stratejilerini uygulayabilirsiniz.
Ornegin, nazik bir bakisinizi stirdiiriirken sicak, yavas bir sesle bir 6z(ir ve iltifati hizlica araya
sokabilirsiniz: "Soylediklerinize deger verdigim icin boldugim igin Gzginim. Ancak maalesef
katilmam gereken bir toplantim var ve size iletmem gerekenleri sdyleyebilecegimden emin
olmak istiyorum. " Cogu insan igin, bu tir bir dayatma takdirle karsilanacaktir.

Cogu insanin konusmayi biriktirdiklerinin farkinda olmadigini anlamak da énemlidir. i¢
diyaloglarina kaplilirlar ve énemli bir seyi unuttuklari igin konusmak icin genellikle
sabirsizdirlar. Aslinda arastirmalar, cogumuzun konusmaya basladigini gosteriyor énce diger
kisi konusmay bitirdi. Onemli tibbi bilgileri dikkatle dinlemek (izere egitilmis doktorlar bile,
hastanin endiseleri belirtimeden ¢ok 6nce, hastalari yirmi Gi¢ saniye i¢inde rahatsiz etme
egilimindedir! s

Tavsiyemiz: Onemli bir tartismaya dahil olursaniz ve konusmanin gok uzun sirdiigi
anlasilirsa, diger kisiye her ikinizin de sirayla yalnizca bir veya iki cimle konusmasini
Onerebilirsiniz. Batun bir is planinin, tibbi bir tedavinin ve hatta bir sosyal olayin ne kadar
¢abuk ortaya konulabilecegine sasiracaksiniz.

Diger kisi devam ederse ve s6ziini kesmeye gerek yoksa, bunu o kisiyi ayrintili olarak incelemek igin
bir firsat olarak kullanabilirsiniz. Kendi i¢ konusmanizin nasil tepki verdigini gézlemleyebilir ve ayni
zamanda izleyebilirsiniz. Duydugunuz sézcukler ve gordiguniz yiz ifadeleriyle akip gitmenize izin verin ve
neyi hatirlayabileceginiz veya unutabileceginiz konusunda endiselenmeyin. Aslinda nérolojik olarak
glclendirici ve duygusal olarak rahatlatici bir meditasyon sekli uyguluyor olacaksiniz - birisinin
konusmasindan sikildigimizda genellikle hissettigimiz seyden ¢ok uzak.




Sezginin Gucl

iste karsinizda: Sinirsel rezonans dedigimiz siireg araciligiyla giiven, empati ve isbirligini
tesvik ederek herhangi bir konusmayi dikkate deger bir olaya dénistirebilecek on ikKi
adim ve strateji. Ancak aliskin oldugunuz tanidik diyalog kaliplarini degistirmek pratik
gerektirecektir.

Etkili iletisim, eski davraniglara geri ddnmemiz icin bilingli, uyumlu bir caba gerektirir. Bu
yuzden, bu stratejileri her firsatta uygulamanizi ve bunlari aileniz, arkadaslariniz ve
meslektaslarinizla paylasmanizi istiyoruz. On iki adimi tartisin ve hangilerinin sizin igin anlamli
olduguna karar verin. Bunlari degistirmek istiyorsaniz, kesinlikle yapin ve gerekli olduguna
inandiginiz bir strateji bulursaniz, liitfen bize bildirin. Sefkatli iletisim, ylizlerce insanin katkida
bulundugu bir siire¢ ve “acik kaynak” bir deneydir ve sirecin gelismeye devam etmesini
bekliyoruz.

Bu bizi, insan bilincinin dogasi ve zihnin gizli gugleri Uzerine uzun yillar stren
arastirmalardan aldigimiz son tavsiyemize getiriyor: sezginize glivenin ve sizin i¢in dogru
olani yapin.

Her insan benzersizdir, her etkilesim benzersizdir ve her konusma benzersizdir. Baz stratejiler,
belirli zamanlarda bazi insanlar igin ise yarayacaktir, diger zamanlarda ise diger kisiler icin diger
stratejiler istenecektir. Bu nedenle, bizim bakis agimiza gére, nadiren giindelik konusmalarda ifade
edilen genis bir icgdri rezervuari igeren sezgimize glivenmeliyiz.

icimizde bir yerlerde - giinliik bilincin tim giriltiisiiniin arkasinda -



akillica kararlar verebilen sakin, gézlemci bir benlik vardir. Bu i¢ sesi, Merhametli iletisimin
on iki stratejisini uygulayarak ve yasamin i¢sel bilgeliginin tavsiyelerini izleyerek
uygulayabiliriz.



C 9. BOLUM

Sefkatli lletisim

Sosyal Beyninizi Yeniden Egitmek

b@ m"”%VBSFHPﬂFd)é’,”BQ@IQﬂ'éﬁjél?%iﬁil'l‘éﬁ?ﬂpﬂﬁ’ﬁ‘? KT NEE size rehberlik edecegiz ve

bunlarin yerine daha etkili bir strateji koyacagiz.
sosyal iliskileri gelistirmek, yanlis anlamalari ve gatismalari azaltmak ve ilgili herkes igin
karsilikli isbirligi ve Uretkenlik olusturmak.

Senaryoyu iki kisma ayirdik. ilk bélim, biriyle sohbet etmeden énce bunu tek basiniza
yapabileceginiz sekilde yapilandiriimistir ve ikinci bdlim, bir partnerle Sefkatli iletisim
uygulayabilmeniz i¢in tasarlanmistir.

Bu bdlimU okuduktan sonra, bu alistirmayi g farkh kisiyle ¢alismanizi ve her biri igin t¢
kez tekrarlamanizi éneririz. Bu, her biri yirmi dakika stren dokuz uygulama seansidir - t¢
saatlik bir taahh(t - ancak size tam bir bilgi vermek icin yeterlidir. deneyimsel deg@erini
hissetmek ve beyninizde yeni sinir aglari kurmaya baslamak.

Egzersiz, siz rahatlamis bir ylksek farkindalik durumunda kalirken konusmanin temposunu ve
ritmini degistirmek igin tasarlanmistir. Onceki bélimde anlattigimiz tim stratejileri, onlari baskalariyla
gercek hayattaki konusmalara sokmaniza izin verecek sekilde bitlnlestirir. Asagidaki egitim
alistirmasini yaptiktan sonra, neredeyse tanistiginiz herkesle galisacak sekilde degistirebileceginizi
gbreceksiniz.



Sasirtici bir sekilde, diger insanlar daha yavas veya daha kisa konustugunuzu veya yiz
ifadelerini daha yakindan gozlemlediginizi fark etmiyor gibi gériiniyor. Bunun yerine, sorulursa,
daha odaklanmis ve daha dikkatli gériindigunuzi séylemeleri muhtemeldir. Daha iyi bir dinleyici
oldugunuzu hissederler ve onlari daha rahat ve sdyleyeceklerinizle ilgilenmis olarak
algilayabilirsiniz. Yapacaklar hissefmek Varliginiz, farkinda olsun ya da olmasin.

Uygulamaya Hazirlanma

ilk on dakikalik senaryo, sizi simdiki ana getirmek, kendiniz hakkinda olumlu hissetmek ve baska bir
kisiyi bir sohbete dahil etme konusunda iyimser olmak igin tasarlanmis bir rahatlama ve odaklanma
surecinde size rehberlik edecek. Bu boélimu tek basiniza, biriyle konusmaya hazirlanirken ya da bir
arkadasiniz, aile liyeniz veya meslektasinizla yapabilirsiniz. ikinci on dakikalik senaryo, sizinle birlikte
bu alistirmay! yapmak isteyen bir ortakla galismak Uizere tasarlanmistir. Gergek bir insanla pratik
yapmanin avantajlari vardir, ancak her zaman pratik degildir.

Hayali diyaloglar, 6zellikle zor bir kisiye hitap etmeniz veya bir aile Uyesi veya arkadasinizla
rahatsiz edici bir gatismayi tartismaniz gerektiginde ¢ok degerli olabilir. Nasil bir sohbetin provasini
yaparak Mayis evrildikge, ihtiyaglarinizi iletmenin en iyi yolunu genellikle tahmin edebilirsiniz. Ayrica,
diger kisinin nasil tepki verecegini veya yanit verecegini makul bir dogrulukla tahmin edebilirsiniz ve
bu, ikiniz konusmaya oturdugunuzda bir kazan-kazan senaryosunu tesvik edecek sekilde stratejinizi
degistirmenize olanak tanir. Hayali diyaloglarin beyni, gercekten gergeklestirildiginde performansi
artiracak sekilde degistirdigi de gosterilmistir.

ideal olarak, herhangi bir alistirmay! izlemenin en iyi yolu onu dinlemektir. Ek A Compassionate
Communication betiginin CD'sini veya indirilebilir mp3 versiyonunu edinmeniz icin size bilgi
verdik. Bir egzersizi okudugunuzda, beyninizde daha fazla sinir devresi kurmaniz gerekir:
kitabi tutmaniz, kelimeleri gozlerinizle tanimaniz, i¢ konusmaya gevirmeniz ve ardindan adim
adim talimatlari uygulamaniz gerekir. C6zim: Okurken kendinize daha fazla zaman taniyin.
Her cimleyi ¢cok yavas yuksek sesle okuyun. Bu, deneyimi daha anlamli ve yogun hale
getirecek ve bilincinizi daha dikkatli ve 6zenli bir duruma degistirecektir.



Alternatif olarak, alistirma yaparken bu betigin bir kaydini yapabilir ve oynatabilirsiniz.
GUnimuzin bilgisayar ve cep telefonu teknolojisi ile bunu yapmak ¢ok kolay. Olabildigince yavas
konustugundan emin ol. Senaryoyu birbirinize okuyan bir partnerle sirayla da yapabilirsiniz. Veya
birka¢ arkadasla kuc¢lk bir grup olusturmayi disinin ve bir kisinin senaryoyu okurken digerleri onu
takip etmesini saglayin. Bu, farkl insanlarin nasil tepki verdiklerini ve tepki verdiklerini dinleyebilme
avantajini saglar ve baskalari tarafindan ifade edilen olumlu deneyimler, baskalariyla Sefkatli iletisim
uygulamak i¢in destek katacaktir.

Sefkatli iletisim Senaryosu

Hadi baslayalim. insanlarin veya telefon gériismelerinin dikkatinizin dagilmayacagi rahat bir sandalye ve oturmak igin
sessiz bir yer bulun. Ziliniz veya ziliniz varsa, elinizin altinda tutun ve komut dosyasinda yildiz isaretlerini
goérduglinitzde ¢alin. Yavaslamak, rahatlamak ve duraklatmak icin isitsel bir hatirlatma gorevi gorur. Ayrica
gidebilirsiniz

http://www.mindfulnessdc.org/bell/index.html ve komut dosyasinda bir yildiz isareti gérdiginuzde bir

zil sesini duymak igin tiklayin.

Zil birkag islevi gorir: beyninizin daha derin bir sekilde sessiz bir rahatlama durumuna
girmesini saglar ve baska biriyle pratik yapiyorsaniz, zili diger kisinin ¢ok uzun stredir
konustugunu hatirlatmak igin kullanabilirsiniz.

Asagidaki komut dosyasini okurken, bir sonraki ciimleye gegmeden 6nce ekstra uzun bir ara vermenizi
hatirlatan yildiz isaretleri géreceksiniz. Bu duraklamayi duygularinizi, hislerinizi ve disiincelerinizi gézlemlemek
icin kullanin - onlari not edin ve sonra sessizlige dogru kaybolmalarina izin verin. Pratik yaparak, yakinda bu
bilin¢li duraklamalari giinlik konusmalariniza entegre etmeye baslayacaksiniz ve duraklamanin kendisi

norolojik farkindahginizi, gevsemenizi ve dikkatinizi artiracaktir.

Her cimleyi, her kelimeyi yavascga soylerken sicak bir sekilde konusarak kendi sesini
duyabilecek kadar yiksek sesle soyle:

ASAMA 1:Birkag derin nefes alin, burnunuzdan yavasga nefes alip verin. *
Simdi ylzlnuzdeki tim kaslari gevsetin. Alninizin gevsemesine ve gz
cevrenizdeki kaslarin gevsemesine izin verin. Bir derin nefes daha alin ve ¢genenizi
gevsetin. * Simdi boynunuzdaki tim kaslari gevsetin. * Gergekten derin bir nefes

alin ve omuzlarinizi gevsetin. Omuzlarinizi kulaginiza kadar kaldirin ve



sonra birakmalarina izin verin. Bir kez daha: omuzlarinizi yukari dogru ¢ekin, yukari
kaldirin ve sonra yere dogru itin. * Derin nefes alin ve gdégsuiniziin igeri ve disari nasil
hareket ettigini hissedin. Kollarinizdaki ve ellerinizdeki tim kaslar gevsetirken baska bir
yavas nefes alin. Bu kitabin agirhgini ellerinizde hissedin, sonra gozlerinizi kapatin ve

sonraki birkag dakikay! viicudunuzun Ust kisminin nasil hissettigini anlamak igin kullanin.

*

ADIM 2: Yavas, derin bir nefes alin ve sirtinizdaki tum kaslari gevsetin.
Omurganizin tepesinden baslayip yavasc¢a kalganiza dogru inen tim
gerginligin eridigini hissedin. * Birkag derin nefes alin ve midenizin nasil
yukselip algaldigini hissedin. * Simdi dikkatinizi bacaklariniza ¢evirin. Onlari
bir yandan diger yana hareket ettirin ve sandalyenizin koltugunda eridiginizi
hissedin. * Simdi dikkatinizi ayaklariniza verin. Sikin, sonra gevsetin ve
sallayin. * Simdi dikkatinizi tim viicudunuza cevirin. Tim kaslarinizi sikin,
bese kadar gerin, sonra her seyin gevsemesine izin verin. * Bir kez daha:
omuzlarinizin, kollarinizin ve bacaklarinizin kaslarini sikin. Onlari tut

siki. . . daha siki. . . ve simdi gevseyin. * Birkac yavas nefes alin ve viicudunuzu zihinsel
olarak tarayin, kaslarinizda, kollarinizda, gégstnizde, boynunuzda ve yuzinizde herhangi bir
asiri gerginlik olup olmadigina bakin. Bir derin nefes daha alin ve tim gerginliginizin erimesine

izin verin. * Bedeninizin nasil hissettigine dikkat edin ve zihninizdeki sakinligi fark edin.

ASAMA 3: Simdi nefes alin ve nefes verirken yumusak bir i¢ gekme sesi
cikarin. Bunu tekrar yapin ve sonra esneyin. Kendinizi begenmeseniz bile tekrar
esneyin, ¢lnkl sizi daha da rahat ve uyanik kilar. Bir sonraki dakika esnemeye
devam edin ve her birinin nasil daha gercek hissetmeye basladigini gérin. * Bir
derin nefes daha alin ve ne kadar rahatladiginizi hissedin. Kollarinizi ve
bacaklarinizi yavasga gerin ve gévdenizi yavasga bir yandan diger yana gevirin.
Bunu sessizlik iginde bir dakika daha yapin. * Odadaki seslere dikkat edin;
sonra dikkatinizi tekrar nefesinize verin ve her nefes alis ve nefes alis verisinin
sesini dinleyin. *

ADIM 4: Cok sevdiginiz birini hayal edin veya gecmisten sizi zevkle
dolduran 6zel bir ani hatirlayin ve



nese, sizi gulimsetecek bir sey veya biri. * Yzinizin kaslarinin nasil
degismeye basladigini hissedin ve géz ¢evrenizdeki kaslarin nasil
yumusadigini fark edin. Birkag derin nefes alin ve sonraki birka¢ dakika
sessizlik icinde bu duygunun tadini ¢ikarirken tekrar gerin. *

ADIM 5: Kendinize sorun: en derin, en icteki degerim nedir?
* Akliniza hangi kelime gelirse dikkat edin, sonra dikkatinizi nefesinize geri
verin. * Simdi kendinize sunu sorun: Dinlenmek ve anlasiimak benim i¢in ne
kadar 6nemli? Akliniza gelen dusulnceleri ve duygulari fark edin, sonra birakin
gitsinler. * Derin bir nefes alin ve biraz daha gevseyin. * Simdi sorun:
Soylemek istediklerimi en iyi hangi ses tonu iletir? Disincelerinizi fark edin ve
onlar birakin. * Dikkatinizi nefesinize verin ve tim vicudunuzun biraz daha
gevsedigini hissedin. * Simdi kendinize sorun: Baska biri konusurken
dinlemenin en iyi yolu nedir? Akliniza gelen duygu ve disulnceleri bir kez daha
fark edin. * Derin bir nefes alin, bedeninizi gerin ve kendinizi simdiki ana geri
getirin. *

ADIM 6: Konusmayi planladiginiz kisiyi gézuniizde canlandirin. O kiside
gercekten sevdiginiz bir niteligi distiniin ve bunun sizi nasil hissettirdigini fark edin.
* Zihninizde sefkatli bir dislinceyi tutarken nefesinizi derinlestirin. Derin bir nefes
alin ve bedeninizde gevsemeye devam edin. * Simdi kendinizi bu kisiyle
konusurken ve ona iltifat ederken hayal edin. Onlara onlar hakkinda neyi takdir
ettiginizi sdyleyin ve yizlerinde sicak ve nazik bir gilimseme oldugunu hayal edin.
* Simdi bu kisinin size iltifat ettigini hayal edin. Ne dediklerini duyuyorsunuz? * Sizin
hakkinizda neyi takdir ettiklerini saniyorsunuz? * Bu hayali yorumlarin size nasil
hissettirdigine dikkat edin. *

ADIM 7: Sonra, bu kisiyle sefkatli bir diyalogun kendiliginden
gelismeye basladigini hayal edin. ikinizin orada oturdugunu, sirayla
yavasga ve kisaca konustugunuzu hayal edin ve sdylenenleri hayal edin. *
Bir kisi bir veya iki cumleyi yavasca konusur, sonra durur ve rahatlar,
kendilerini simdiki ana geri getirir. Sonra diger kisi birka¢ yavas cumle
soyler ve duraklar, derin bir nefes alir ve rahatlar.



olabildigince ¢ok. * Bu fantastik diyalogu énimiizdeki bir veya iki dakika
devam ettirin. *

ADIM 8: Fantezi sohbetinin kaybolmasina izin verirken kendinizi simdiki
ana geri getirin. Birkag derin nefes alin ve ylzinizin ve vicudunuzun tim
kaslarini gevsetin ve genel bilincinizin nasil degistigini gérun. *

Baskalariyla Sohbete Girme

Artik gercek bir sohbete girmeye hazirsiniz. Baskasiyla diyaloga girmeden énce, dnimuzdeki
birkac¢ hafta boyunca yukaridaki senaryoyu olabildigince sik uygulamanizi éneririz. Ayrica
Merhametli iletisimin on iki stratejisini incelemek icin birkag dakikanizi ayirin, bdylece bunlari her
konusmaya dahil edebilirsiniz. insanlar bu kelimeleri bir dizin kartina yazmayi ve hatirlatma olarak
cesitli yerlere gébndermeyi faydali bulmuslardir: bilgisayarda veya buzdolabinda, telefonun
yaninda, vb.

1. Rahatlayin

2. Mevcut kalin

3. i sessizligi gelistirin

4. Pozitifligi artirin

5. En derin degerleriniz Gizerinde distinin
6. Hos bir aniya erisin

7. SOzsliz ipuglarini gézlemleyin

8. Minnettarliginizi ifade edin

9. Sicak konusun

10. Yavas konusun

11. Kisaca konusun

12. Derinlemesine dinleyin

Odaya girdiginizde yuriyusinizi yavaslatin; bu da bilingli olarak uyanik ve rahat
kalmaniz igin bir hatirlatma islevi gérecektir. Kisiyi selamla



iyimserlik ve sozlerinizin ger¢ceklesmek Uzere olan diyalog hakkinda olumlu bir tonu yansittigindan
emin olun. Karsinizdaki kisinin yanit vermesini beklerken, karsinizdaki kisinin ylzini ve beden dilini
g6zlemlerken rahat oldugunuzdan emin olun. Seslerinin tonunu dinleyin ve duygusal durumlarini
tespit edip edemeyeceginizi gériin. Bu bilgi, kisinin séylemek istediklerinize yanit verip
veremeyecegini size bildirecektir.

Bir Partner ile Pratik Yapmak

Yukaridaki "hayali konusma" senaryosunu denedikten sonra, bir arkadasinizdan veya aile
Uyesinden veya meslektasinizdan asagida agiklanan ek adimlarla birlikte egzersizi sizinle birlikte
yapmasini isteyin. Bu teknigi baska biriyle ilk kez uyguladiginizda iki sandalye alin, bunlari
birbirine yakin yerlestirin ve yiizleri birbirine bakacak sekilde oturun. ikinizin de adimlari yiiksek
sesle okumanizi 6neririz. Sureci deneyimlediginiz ve alistirmaya daha rahat ve asina olacaginiz
icin ilk okuyucu olmalisiniz. Bu arada, bu, baska bir kisiyi anlamli diyaloga nasil dahil edecegini
6grenmek icin mikemmel bir egitim aracidir.

Diger kisinin bu deneyime tamamen dalabilmesi i¢in yavas konusmaniz gerekecek. Esinize ara sira
daha yavas mi yoksa daha hizli mi konusmanizi isteyip istemedigini sorarak ideal hizi izleyebilirsiniz.
Bazi insanlar ¢ok yavas konusmaktan rahatsiz olur, ancak ¢ogu insan i¢in ne kadar yavas olursa o
kadar iyidir. Muhtemelen kendilerini en rahat hissettikleri hiz karsisinda sasiracaksiniz, ancak herkes
farkh oldugu icin konusmanizi dinleyicinin ihtiyaglarina gére uyarlamaniz gerekecek. Herhangi biriyle
sohbet ederken bunu yapmanizi tavsiye ederiz.

Partnerinizin bunu yaparken rahat hissetmesi durumunda gézlerini kapatmasini saglayin, ¢iinkii cogu
insanin daha derin ve rahat bir dikkat durumuna ulasmasina yardimci olur. Yavas yavas bir cimle sdyleyin,
ardindan partnerinizin duygularini ve hislerini kesfederken bilgiyi islemesi igin yeterince bekleyin. Partnerinize,
bir sonraki cimleye ge¢cmeniz igin hazir olduklarinda parmagini kaldirmasini séyleyin. Ardindan, egzersizin
diyalog kismina girdiginizde, diger kisiye yavaslamasini veya daha kisa konusmasini hatirlatmak i¢in herhangi

biriniz parmaginizi kaldirabilir (veya bir zil ¢calabilirsiniz).

Bu ilk uygulama seansinda, ikinizin de su anda sahip oldugu zor konulardan
bahsetmeyin. Yeterince pratik yaptiktan sonra bunlar ele alinabilir



sorunlar ve gatismalar tartisilirken rahat ve sefkatli bir durumda kalabileceginizden ikinizin de emin
oldugunu hissediyorsunuz. igsel duygulariniz ve endiseleriniz hakkinda veya diger insanlari
ilgilendiren konular veya esinizin olumlu yonleri hakkinda konusabilirsiniz.

Ne sdyleyeceginizden veya sdylemeyecegdinizden emin degilseniz, kendinize su soruyu
sorun: Diger kisi séylemek istediklerimi olumlu, sefkatli bir sekilde duyup yanitlayabilir mi?
Degilse, olumlu bir sonuca gétiren bir konusma yapma olasihigi sinirhdir. Bu, mimkin
oldugunda, sahip oldugunuz tim konusmalara uygulamanizi énerdigimiz bir kuraldir.

Partnerinize ilk bes adimda rehberlik ederek baslayin. Gézlerini kapali tutmalarini isteyin. Her yildiz
isaretinde durdugunuzda, dikkatinizi kaydirin ve partnerinizin ylzinu inceleyin. Rahatlama, zevk veya hayal
kirikligi ifade eden ince ifadeleri ayirt edip edemeyeceginizi gériin. Herhangi bir rahatsizlik hissederseniz,
onlardan ek derin nefes almalarini ve esnemelerini, viicutlarinin gergin olabilecegini diisindiguniz kisimlarini

esnetmelerini ve hareket ettirmelerini isteyin.

Okumaya devam ederken sesinizin tonunu algaltmayi ve biraz daha yumusak konusmayi deneyin. Her
adimda biraz daha yavaslayin. Bir ile bes arasindaki adimlari okumayi bitirdiginizde, altidan sekize kadar olan

adimlar atlayin (bunlar tek basina galismak igin tasarlanmistir) ve asagidaki senaryoyu okumaya baslayin.

ADIM 9: Karsinizda oturan ve gulimseyen kisiyi gorsellestirin. *
Zihninizde sefkatli bir imaji veya sevgi dolu dislnceyi tutarken ve
vicudunuzun gevsemesini derinlestirirken nefesinizin farkinda olun. * Bu
kisi hakkinda gergekten takdir ettiginiz bir seyi disunin ve bunun nasil
oldugunu fark edin. Kendinizi hissettiriyor. * Simdi hayran oldugunuz veya
saygl duydugunuz baska bir niteligi disinin. Bu distncenin size nasil
hissettirdigini bir kez daha fark edin. * Yapacaginiz konusmanin sefkat ve
sayglyla dolu olacagini kendinize onaylayin. * Simdi boyle bir sohbetin
gerceklestigini hayal edin. Zihninizde her bir kisinin sirayla, bir seferde
sadece bir cimle konustugunu, yavasga ve kisa bir slire sonra durdugunu
goruyorsunuz. Biriniz konusmayi bitirdiginde, diger kisi konusmadan 6nce
yaklasik U¢ saniye duraklayarak, ikiniz de derin bir nefes alip gevsersiniz.

ADIM 10: Sohbeti gorsellestirmeye devam edin ve



Bir gliven ve empati duygusunun olusmaya basladigini hayal edin. Konusmanin
istedigi yone gitmesine izin verin. Kontrol etmeyin; kendiliginden gelismesine izin
verin. Bir noktaya deginmeye calismayin ve konu degisirse endiselenmeyin. Sadece
sezginizin ortaya ¢ikardigina guvenin, olabildigince rahat kalin. * Acele etmeye gerek
yok; tek yapman gereken yavas konusmak. . . sonra durun. . . sonra nefes al. . . o

zaman dinle . . . sonra rahatla. . . sonra tekrar konus, sesin nezaket ve sevgi dolu. *

ADIM 11: Simdi kendinize su soruyu sorun: Sahip olmak Uzere oldugum
sohbete katmak istedigim en 6nemli deger nedir? * Akliniza gelen dusunceleri
ve duygulari fark edin, sonra onlari birakin, kendinizi simdiki ana geri getirin. *
Simdi size zevk, mutluluk veya nese hissi veren bir aniyi hatirlayin. *
Yuzunuzde sicak bir glilimseme olusmaya basladigini ve gbziinizin
cevresinde yumusayan kaslari hissedin. *

ADIM 1/2: Kisa bir slire sonra gdzlerinizi agacak ve nazikge
partnerinize bakacaksiniz. * Konusmaya minnettar veya évgu dolu bir sey
sOyleyerek baslayin ve diger kisi tarafindan verilen iltifati dinleyin. * Onlarin
soylediklerini yargilamayin. Sadece igsel esenlik duygunuza odaklanin. *
Sadece bir ciimle sdyleyerek kendiliginden bir konusma ortaya ¢iksin,
sonra durun ve gevseyin. Partneriniz konusurken derinlemesine dinleyin ve
durduklarinda, derin bir nefes daha alin ve gevseyin. * Sonra akliniza ne
gelirse sdyleyin, ancak konusmadan 6nce kendinize su soruyu sorun:
Sdzlerim nezaket ve minnetle karsilanacak mi1? degil - diger kisiyi
savunmaya gegcireceklerini diistiniiyorsaniz - derin bir nefes daha alin ve
akliniza farkh bir distincenin gelmesine izin verin. * Diyalogu en az bes
dakika surdurun: sizin kadar rahatken konusurken, duraklatarak ve
dinlemek Yapabilmek.

Senaryoyu bir kenara birak ve partnerinle konusmaya basla. Konusma olduk¢a dogal ve
kolay bir sekilde akmali ve her biriniz yalnizca bir cimle konusacaginiz i¢in, muhtemelen
tartismayi asla distiinemeyeceginiz alanlara ne kadar hizl girdigini gériince sasiracaksiniz.
Bazen konusma, is ya da olaylarla ilgili derin duygulara ve endiselere donusdur.



gec¢miste oldu. Bazen akla belirgin bir ani gelir. Ya da belki sohbet, sizin igin en 6nemli olan
degerlere odaklanabilir.

Diger zamanlarda akla 6nemli hicbir sey gelmez. Boyle bir durumda, rahatlamaya devam
edin ve kendinizi rahat hissetmenize izin verin.
"Konusmama." Bu alistirmanin amaglarindan biri, her zaman 6énemli veya anlaml bir sey
sdylememiz gerektigi inancini kesmektir. Kendimizi tarafsiz kalmak igin egitirsek, sakinligin kendisi
sohbet (izerinde faydali bir etki yaratacaktir. Oziinde, bizi birbirimizle olan daha derin sézel
olmayan baglantimizdan uzaklastiran tim dikkat dagitici diisiinceler olmadan, su anda baska bir
kisiyle nasil olunacagini 6greniyor olacaksiniz.

Birbirinize bakarken sessiz kalmak bile, rahatlarken kendi i¢ konusmanizi
gdzlemlemek, sayisiz psikolojik ve ndrolojik faydasi olan glglu bir deneyimdir.

Bir dahaki sefere Sefkatli iletisim pratigi yaptiginizda, konusmanin yine sasirtici dénisler
alacagini kesfedeceksiniz. Daha uzun konusmayi1 da denemeye baslayabilirsiniz - bir seferde iki
veya (¢ ciimle soyleyin. Bunu yaptiginizda amag, karsinizdaki kisinin sizi tamamen dinlediginden
emin olmaktir. Degilse, duraklamak ve diger kisinin yanit vermesine izin vermek igin acgik bir isarettir.

Bir kisinin otuz saniyeden uzun konusma egilimi varsa, birka¢ se¢eneginiz vardir. Diger kisinin
bir monologla mesgul oldugunu fark edip etmedigini gérmek icin basit¢ce gdzlemleyebilir veya i
konusmanizin nasil tepki verdigini izleyebilirsiniz. Bu egitim alistirmasi bir 8grenme deneyimidir ve
her pratik yaptiginizda, daha énce hig fark etmediginiz iletisim katmanlarini sezgisel olarak
taniyacaksiniz.

Kisi gok uzun siire konusmaya devam ederse, bu sorunu Sefkatli iletisim diyaloguna
getirebilirsiniz. Onlara nasil hissettiginizi sdyleyin ama sicak bir ses tonuyla kisaca anlatin.
Pek ¢ok kisi bilingsiz aliskanliklara derinlemesine yerlesmistir ve aliskanliklari degismeye
baslamadan dnce onlari birgok kez nazikge Sefkatli iletisim modeline gekmeniz gerekebilir.

Daha Derine Gitmek

Her iki taraf da isterse, sohbeti daha samimi bir seviyeye tasimayi secebilirsiniz. Daha 6nce
yaklasik bes ila yedi dakika beklemenizi dneririz.



bunu yapiyoruz, ancak bes dakikadan fazla konusmamanizi da éneriyoruz. Bir iltifat ve
minnettar bir yorumla kapatin. Sonra deneyiminizi baskalariyla paylasin. Ne 6grendin?
Egzersizin ne degeri oldugunu disiniyorsunuz? Ginlik sohbetlerinize dahil edebileceginiz
ne cikarabilirsin?

Artik iliskinizdeki daha zor konulari tartismaya hazir olup olmadidiniza karar verebilirsiniz.
Genellikle bir kisi kendini atlamaya hazir hisseder, ancak diger kisi
tereddiit edecek. Tavsiyemiz: zorlamayin. Daha fazla zaman ayirin ve daha fazla Sefkatli iletisim
alistirmasi yapin. Bu turlarda sahip olabileceginiz endiseler hakkinda konusun, ¢uinki bu,
catismalar ve problemler tzerinde galismak icin gerekli temel kurallari olusturmak icin ideal
durumdur. Bir oyun plani olusturmak igin Sefkatli iletisimi kullanin ve bir kisi cok Giziiliirse
konusmanin nasil ele alinacagini tartisin.

Bu alistirmanin guzelligi, karsihkli given ve saygi duygulariyla i¢ ice gecmis stratejiler
olusturmaniza izin vermesidir. Bu nitelikler mevcut degilse, iletisim slreci bozulur.

Genellikle ortaya ¢ikan sohbetler hos ve yapicidir, ancak bazen beklenmedik kaygi
uyandirirlar. Ornegin, bazi ¢iftler, diger kisinin ne séyleyebilecedi konusunda endiselenmeye
baslar. Bunun bilincindeyseniz, alistirmayi diger kisiye Uzecegini disunduginiz higbir seyi
sOylememe kuralini izleyerek bu duygulari paylasmak i¢in kullanmanizi oneririz. Bes, on ve
hatta yirmi tur uygulama alabilir, ancak sonunda ilerleme kaydedilecektir. Degilse, bir terapist
(veya bir is catismasi durumunda bir ydnetici kogu) muhtemelen yardimei olabilir. Ozellikle
tiglincl bir taraf dahil oldugunda, Sefkatli iletisim stratejilerini uygulamaya devam edin.

Bazen bir kisinin i¢sel kaygisi veya sinirliligi, akisinizi kesintiye ugratan bir sey
sOylemesine neden olur. Boyle bir durumda, bu konuda yetkin hale gelene kadar Sefkatli
iletisim formatinda agmamanizi éneririz. Sorunu bir tablo haline getirin ve bir sonraki béliimde
aciklanan "hayali dévis" alistirmasini kullanin.

iste bu metodolojiye bagh kalmak isteyen ciftler icin dnerimiz. Her hafta ne siklikta pratik
yapmak istediginize birlikte karar verin. ideal olarak bu bes ila yedi kez olacaktir. Diger kisi miisait
olmadiginda, hayal gliciiniizde birden sekize kadar adimlar atabilir ve ardindan ikiniz bir sonraki
konusmanizda soylemek istediginiz seyin provasini yapabilirsiniz.

Deneyiminizin gunluglinu tutmak sureci gelistirir, ancak ginligunizi hava almak igin kullanmayin.
Arastirmalar, bunun oldukga yikici bir eylem oldugunu ve i¢ ¢atismalarinizi ve endisenizi derinlestirecegini
g0stermistir. 1 Bunun yerine giinliglinuzu olumlu ¢ézumler olusturmak ve kaydettiginiz olumlu ilerlemeyi izlemek

icin kullanin.



Forward Ode

Bu egzersizi miimkiin oldugunca gok kisiyle deneyeceginizi umuyoruz. Once arkadaslarinizla,
sonra aile Uyelerinizle deneyin ve ¢ocuklarinizin talimatlari sizden daha iyi takip edebildigini
gériirseniz sasirmayin! ilerideki bir bélimde agiklayacagimiz gibi, kendi cocuklarimizda
buldugumuz sey budur.

Ardindan bu alistirmayi isyerinde bir meslektasinizla deneyin. Aslinda, Sefkatli iletisimin is
dinyasinda ¢ok popdler oldugu kanitlanmistir; akademik meslektaslarimizin birgogunun,
bilesenleri isletme ydnetimi, egitim egitimi ve yonetici satislarina entegre etmenin yollarini
aciklayan makaleler yazdigi noktaya kadar. Bir sirketin finansal basarisi icin kisalik, aciklik,
guven ve isbirligi cok 6nemlidir ve bu nitelikleri tesvik edebilecek herhangi bir strateji, sirket
politikasina kolayca dahil edilir.

Sefkatli iletisimin égretilmesi kolaydir ve toplulugun ¢ogu béliimiinde atdlye calismalari
yuritmek ¢ok az resmi egitim gerektirir. Aslinda, olusturdugumuz CD ve mp3, bagimsiz bir egitim
moduli olarak galisiyor ve bunlari bir grup insana rehberlik etmek i¢in kullanabilirsiniz. Tek bir egitim
oturumu bile, sosyal ve isle ilgili birgok alanda ekip ¢alismasini gelistirmek ve ¢catisma ¢éziminu
gelistirmek icin yeterli gériinmektedir.

Sefkatli iletisimi bir grup veya sinif ortaminda tanitmanin faydalarindan biri, tretilen geri
bildirimdir. En uygun iletisim big¢imlerinin neler oldugunu tartistiginizda mel/i olabilir, herkes
gelecekteki sorunlari ve gatismalari daha etkin ve ¢6zime kavusturmak igin kullanilabilecek
yeni stratejilerle yola gikar.



Egitim alaninda, nadiren konusmaktan bahsettigimiz ortaya cikiyor. Ancak konu en yakin
oldugumuz insanlara gelince ¢ok dnemlidir ve bu nedenle asagidaki deneyi esinizle,
cocuklarinizla ve en yakin arkadaslariniz ve meslektaslarinizla denemenizi éneririz. Su soruyu
sorun: Sizinle iletisim kurma seklimde etkilesimimizi gelistirecek neyi degistirmemi istersiniz?

Deneyimlerimize goére bu, sorulan kisiyi memnun eden bir sorudur. Onlara kisilerarasi iliskinizi
gelistirmenin yollarini énerme firsati verir. Sonugta, hepimiz arkadasliklarimizi ve sevgimizi nasil
derinlestirecegimizi bilmek istemiyor muyuz? Yine de odalarla dolu insanlara bdyle bir soruyu sormayi
ne siklikla distindiklerini sordugumuzda, neredeyse hig el kaldirilmiyor. Onun yerine duyuyoruz

¢ok fazla gergin guilme, birgogunun diger kisinin ne sdyleyebileceginden zaten siiphelendiginin
bir isareti. Bu, derinlerde bir sekilde, olabildigince iyi konusup dinlemedigimizi bildigimizi
gOsteriyor.

Resmi bir Sefkatli iletisim egzersizi sirasinda bunu bir konu haline getirin. Partnerinize siireci
iyilestirmek icin neler yapabileceginizi sorun. Her iki bireyin de uyum saglamak igin geriye dogru
egilecegini gérduk. Ardindan, bir sonraki sefkatli diyalogunuzda, ne kadar iyi yaptiginiz hakkinda geri
bildirim isteyin.

Egitim alistirmasina ve Sefkatli iletisimin on iki stratejisine alistiginizda, kurallari
gevsetebilirsiniz. Ne de olsa arkaniza yaslanip sohbet etmenin gercekten bir zevk oldugu
zamanlar vardir. Ancak bunu biraz daha fazla farkindalikla yaparsaniz, ylzeysel bir diyalog
bile daha derin bir tatmin ve nese getirebilir.

Son olarak, sizden haber almak isteriz. Bize deneyimlerinizden bahsedin: kazandiginiz faydalar,
karsilastiginiz sorunlar ve yararli buldugunuz benzersiz varyasyonlar veya yeni stratejiler. Onlari
deneyip test edecegiz ve bunlari blylyen gevrimici toplulugumuzla paylasacagiz. Amacimiz, her
zaman oldugu gibi, insanlarin hayatlarina biraz daha huzur getirmelerine yardimci olmak ve
baskalariyla sohbetlerine bu stkuneti getirmektir. Bu sekilde, sizin yardiminizla diinyaya biraz daha
baris getirmeyi umuyoruz.
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yasamlarindaki gatismalari nasil ele aldiklarini sizlerle paylasacagiz.

Her beyin dili farkh bir sekilde isler ve bu, her bireye 6zgu bir iletisim tarziyla sonuclanir.
Bdylece her konusma, yaratici ve 6zgln bir sekilde ortaya ¢gikma potansiyeline sahiptir. Normalde,
dilimizi ve kelimelerimizi kullanma seklimizi standartlastirmaya calisiriz, ancak arastirma s6z
konusu oldugunda, bunu yapmak neredeyse imkansizdir. Farkh insanlar ayni kelimelere farkli
anlamlar uygulamaya devam ediyor ve herkes farkl bir seslendirme tarzi kullaniyor. Bazi insanlar
olabildigince az konusmay! sever; digerleri sohbet etmeyi sever. Bazilar1 ylizeysel konusmayi
tercih ediyor; digerleri, kisisel olarak en agiklayici konulari arastirmayi severler. Bu farkhliklar
birbirimizi yanlis anlamamiza neden olur ve yanlis anlasiimalar aciya, 6fkeye ve hayal kirikligina
yol acabilir.

Sefkatli iletisim, her konusmanin - aslinda konustugumuz her ciimlenin - siklikla gézden
kacirdigimiz sézli ve s6zli olmayan mesajlarla dolu oldugu seklindeki birincil varsayimla
oyun alanini duzlestirir. Farkindaligimizi simdiki ana getirerek, bir sohbete agik bir bakis
acisiyla, fikirlerimizi veya yargilarimizi birbirimize empoze etmeme niyetiyle ve diger kisiyi
daha iyi anlamak igin durust bir arzu ile yaklasabiliriz.

Sefkatli iletisim sadece diyalogla ilgili degildir. Ayni zamanda Uzay bir konusma sirasinda
iki kisi olusturur. Nasil olunacagini ¢alisiyorsun
ile baska bir kisi, sohbet ve sessizlik icinde. Bu paylasilan alani onurlandirdiginizda, iliski,
beraberinde yuksek bir farkindalik ve canlilik duygusu getiren anlamli bir nitelik kazanabilir.



iIk Tarih

Sefkatli iletisimin on iki temel ilkesini uygulamanin en iyi zamani, biriyle ilk tanistigimiz
zamandir. i¢ konusmamizi ve bir yabanciyla veya iyi tanimadigimiz biriyle tanistigimizda
ortaya ¢ikan dogal kaygly! askiya almamiza yardimci olurlar. Ve diger kisiyi korumaya
almamamiz igin yeterince agik ve rahat hissetmemizi tesvik ederler. Bu, 6zellikle dikkatli
olmamiz gereken bir andir, béylece giivenin bir olasilik olup olmadigini gérebiliriz. iste geng
bir adam, evliligi ¢oktiikten sonra ¢ikmaya basladiginda Sefkatli iletisimi nasil kullandi.

George icin zor bir zamandi. Ayrilmisti ve yalniz yasiyordu ve bir randevuya ¢ikmak Gzereydi.
Yillardir bu kadar savunmasiz hissetmemisti. Kafasinda binlerce ses tartisiyordu: “Hala ¢ekici miyim?
Onu begenecek miyim? Ve eger yaparsam, benden hoslanir mi yoksa reddeder mi? Ne sdylemeliyim?
Ne yapmaliyim? Aman Tanrim! Orta yasli bir viicutta bir geng gibi hissediyorum. " Sesler devam etti.

Flért oyunu oynama fikrine Urktl, ancak baska bir hafta sonu igin yalniz kalma fikri
dayanilamayacak kadar fazlaydi. Tanisacagi kadin da bosaniyordu ve yerel bir flort servisi
araciligiyla tanistiriimislardi.

George, Marcy ile bulusmaya karar verdikleri topluluk parkina gitti. Arabadan indi ve ilk
takas icin kendini hazirladi. ic sesler siddetliydi ve kalbi gégsiinde carpiyordu. Bastan asagi
adrenalin onu korkuyla doldurdu.

Gecmiste, flort asla sorun olmamisti ¢iinkii George bir oyuncuydu. Nasil alay edilecegini
ve nasll bastan ¢ikarilacagini biliyordu. Bunda iyiydi, ama her zaman yanlis kadinla yatiyordu
- kendisi kadar gergek yakinliktan korkan biriyle. Kupa kiziyla evlendi, ancak samimiyet asla
gercek degildi ve bu ylizden ¢ok savastilar.

George gegmisi tekrarlamak istemedi, bu yiizden bir seminerde tanistigi Sefkatli iletisim
egzersizini kullanmaya karar verdi. Bilerek yarim saat erken parka geldi ve bir bankta oturdu.
Sonra bir dizi gevseme alistirmasina rehberlik etti.

Sonra disiincelerini izlemeye basladi. Her anksiyete duygusu ortaya giktiginda, derin bir nefes aldi
ve biraz daha rahatladi. Sonra distinceye gitmesini sdyledi



uzakta. Sana inanmiyorum! dedi elestirel i¢ sesine. Yaklasik yirmi dakika sirdi, ama sonunda
sakinlesti. Sonra goriseceqi kisiyi hayal ederken rahat kalmayi hayal etti. Daha fazla stiphe
ortaya cikti, ama onlari olumlu bir onaylama ile degistirerek zihninden uzaklastirdi.
"Endiselenmeme gerek yok," dedi kendi kendine, "ve tarihi degistirmeme gerek yok."

Banktan ayaga kalkti ve yavasga bulusma yerine dogru yurtdi ve yudrurken cgigeklerin
guzelligine ve agaglarin yapraklarindan esen meltemin sesine daldi. Simdiki anda kalma
pratigi yapiyordu.

Sonra bulusma noktalarinda oturan Marcy'yi gérdi. Bakislarini ona dikti, ¢iink bu onu
zihninde yarismaya baslayan endise verici distincelerden uzaklastirdi. Marcy'yi selamladi ve
hos bir sohbete basladilar, ancak George eski flort oyunlarini kullandigindan korktugu igin
celiskili hissetti. Marcy'ye igeride neyle ugrastigini sdylemek istedi, ancak bunun riskili
olabilecegini biliyordu, 6zellikle ilk bulusmada. Yine de George bir risk almaya karar verdi.

"Olabilecek en kotl sey nedir?" kendi kendine mantik yurtttt. "Nasil hissettigimi paylastigim
icin beni reddederse, devam edip gercekten kim oldugumu bilmek isteyen birini bulabilirim."

"Marcy," diye basladi, "Senin igin uygunsa bir deney yapmak istiyorum." "Aklinda ne

var?" o ihtiyatli cevap verdi.

“Bir atdlyede yeni 6grendigim bir teknigi kullanarak birkag dakika konusmak ister
misiniz? Kurallar basit: ¢cok yavas ve kisaca konusacagiz ve elimizden geldigince rahat
olmaya calisacagiz. "

"Tamam," dedi Marcy, ama George, sesindeki endiseyi fark etti. Bu onu memnun
etti clinkl gegcmiste bdylesine ince bir iletisim ipucunu asla fark etmezdi.

"Baslayacagim," dedi George. Ne kadar endiseli hissettigimi sizinle paylasmak istiyorum. Normalde 6rtbas
ederim. "

George, Marcy'nin ylUziinde bir saskinlik ifadesi fark etti ve hemen daha gergin hissetti. Bu blyik
bir hata, diye disindi. Marcy daha sonra beklemedigi bir sey sdyledi: “Nasil hissettigini biliyorum, ama
bunu sdylemene sevindim. Ciktigim erkeklerin cogu gergekte ne hissettiklerini paylasmiyor. "

George viicudunda sicak bir parilti hissetti ve glilimsedi. Yaklasik yirmi dakika boyunca duygulari
ifade etmenin zorlugundan bahsettiler. Sonra George gézlerinde yaslarin doldugunu hissetti. "Bunu sana
sdylemem korkutucu ama yine de sdyleyecegim: Daha 6nce bir kadina karsi hi¢ bu kadar agik ve durust

olmamisim gibi hissediyorum."



Marcy'nin gozleri de 1slakti. Uzandi ve George'un koluna dokundu. "Ben nasil hissettigini biliyorum.
Eski sevgilim ve ben her zaman kavga ederdik ve nadir durumlar disinda bu tiir bir yakinliga sahip

oldugumuzu sanmiyorum. Ve iste bunu ilk randevumuzda yapiyoruz! "

Marcy ve George, 6niimuzdeki (¢ saat boyunca yavas ve samimi bir sekilde konusmaya devam ettiler ve

her ikisi de, ne zaman bir endise veya 6fke duygusu ortaya giksa, Sefkatli iletisim kullanmay kabul ettiler.

Ve evet, sonunda evlendiler.



Son Tarih

Sefkatli iletisim uygulamak, bir iliskinin aska déniisecegini garanti etmez. Aslinda, her iki insan
da gercekten nasil hissettiklerini paylastiklarinda - birbirlerinin degerlerini bir saygi
atmosferinde kesfettiklerinde - en iyi eslesme olmadiklarini fark edebilirler. Ancak Sefkatli
iletisim ilkelerini uygulamaya devam ederlerse, iliskilerini bir arkadaslik notu ile sona
erdirebilirler, bu ¢ok az insanin basarabildigi bir seydir. Genellikle bu, bir terapist veya kogun
yardimini gerektirebilir.

Trudy, Bob ile bes yildir evli ve gece glindiz gibiydiler. Cocuklari ve hayvanlari severdi.
Yapmadi. Ruhsal kisisel gelisim kitaplari okudu ve kisisel gelisim derslerine katildi. Dini olan
her seyi elestiriyordu ve stresli calismasindan TV izleyerek gevsemeyi tercih ediyordu. Her
sey hakkinda konusmayi severdi ve sikayet etmeyi severdi. Her zaman olaylarin iyi tarafina
bakma egilimindeydi ve kiyamet ve kasvet vaaz etmekten hoslaniyordu. Siyasi gérisleri bile
zit kutuplardi.

Gerilim artti, depresyona girdi ve bu ylzden onu giftin terapisine sirtkledi. Ancak ilk saat
boyunca Bob'un yaptigi tek sey, karisinin kontrol edici dogasi konusunda terapiste homurdanmakti.

Sefkatli iletisim konusunda egitim almis olan terapist, su soruyla sdziinii kesti: "Bob,
sOyle bana en derin degerinin ne?"

Soru Bob'u sasirtti. "Darustlik, saninm." "Ve en derin iliski
degeriniz?" terapiste sordu. Bob hizli bir sekilde "Saygi gosterin!"

Terapist, "Bob, Trudy'ye ne kadar kontrolli oldugunu sdylediginde dirist oldugunu
biliyorum, ama sana sunu sorayim: sikayet ederken ona saygili davraniyor musun?" Dedi.

Bob utanarak mirildandi, "Uh, sanmiyorum."

Terapist daha sonra Trudy'ye déndu. "Bob'un degerleri hakkinda ne disuntyorsunuz: durustlik ve
saygi?"

Trudy, sesinde guglu bir dismanlikla, "Onlar dnemli, ama Bob'un bana saygili davrandigini
asla hissetmiyorum," dedi.

Terapist "Trudy" diye sordu, "en derin iliski degerleriniz neler?"



"lyilik ve samimiyet," dedi hemen. Bob, Trudy'nin degerleri

hakkinda ne dusuniyorsun? Bob, "Bu degerlere

katiyorum," diye yanitladi.

"Demek hepimiz buradayiz" dedi terapist. “ikinizin endiseleriniz hakkinda birbirinizle konusmanizi
istiyorum. Tamamen durist olabilirsiniz, ancak ikiniz de derin bir nezaket ve saygiyla konusmalisiniz. Bunu
ikinizin de yapabilecegini disinuyor musunuz? "

Bob ve Trudy kabul etti.

"Harika!" dedi terapist. Ama dnce, bir suredir hissettiginiz 6fkeden kacacak bazi
egzersizlerde size rehberlik edecegim. Kabul?"

Yaptilar ve terapist onlari Merhametli iletisimin baslangic adimlarina gétiirdii. ikisinin de
yuzlerinde sakin ifadeler oldugunda, terapist onlardan en derin deg@erleri hakkinda
konusmalarini istedi. "ikinizin de bugiin baska konulari giindeme getirmesini istemiyorum,"
dedi. "Ikiniz birbirinizle nezaket ve saygiyla konusabildiginiz zaman onlara daha sonra
ulasacagiz." Sonra Sefkatli iletisimin diger bilesenlerini agikladi.

Terapist, "Simdi, birbirinize diger kisi hakkinda neyi sevdiginizi ve saygl duydugunuzu sdyleyerek
baslamanizi istiyorum," dedi.

Hem Trudy hem de Bob bununla miicadele etti ¢clinkli uzun zaman énce ya digerine nezaket ya da
minnettarlik ifade etmislerdi. Bob ilk gitti. "Sen benim en iyi dostumsun. Sana kendim hakkinda her seyi

soyleyebilirim ve gergekten dinliyormussun gibi gériiniyorsun. "

Trudy gergekten etkilendi, ancak sipheliydi, bu ylizden terapist ona derin bir nefes almasini ve
kisisel mutluluk hatiralarina odaklanirken rahatlamasini hatirlatt.

Trudy terapiste bakarak, Bob hakkinda sevdigim sey diristligi, dedi. "Onceki kocama asla
glivenemeyecegim sekillerde ona glivenebilirim."

Terapist araya girdi. "Trudy, tekrar sGyle ama birbirinizin gbzlerine bakarken dogrudan Bob'a
soyleyin." Bunu yaptiginda Bob sicak bir sekilde gllimsedi ve kisa stirede samimi bir diyalog basladi.
Birka¢ dakika sonra Trudy uzandi ve Bob'un eline dokundu - iyi bir isaret! Yirmi dakika sonra terapist
onlara simdi iliskileri hakkinda nasil hissettiklerini sordu ve ikisi de umutlari oldugunu séylediler. Her
glin yirmi dakika boyunca birbirleriyle konusmak ve her konustuklarinda birbirlerinin degerlerini
onurlandirmak icin bir taahhitte bulundular.

Oniimiizdeki sekiz hafta boyunca Bob, kronik olumsuzlugunu kesintiye ugratmayi égrendikge
carpici bir sekilde degisti ve Trudy, kendi elestirel ic seslerine kapiimamayi 6grendi. i¢ konusmasini
gbzlemleyerek, tipki annesinin yaptigi gibi, kendisini erkeklerden uzaklastirmak igin elestiri
kullandigini fark etti. Bu onun kagma ve glvenli davranma bigimiydi. Gevseme egzersizleri de



Trudy'nin kronik endisesini azaltmasina yardimci oldu.

ik basta iliski gelisiyor gibiydi ama Trudy hala iginde bir bosluk hissi hissediyordu. Hayattaki
hedeflerinin kocasininkiyle eslesmedigini diisinmeye basladi, ancak bu distlinceleri Bob ile
paylasmaktan korktu. Ne de olsa ona ¢ok asik gérintyordu. Bu ylizden Bob ona yalniz
yasamanin daha mutlu olup olmadigini sordugunda ¢ok sasirdi. Bob, Sefkatli iletisimin yiiz
tanima stratejilerini uygulayarak, Trudy'nin iginde ne hissettigini dogru bir sekilde nasil
anlayacagini 6grenmisti.

Bob ayrica terapistine, daha derin duygulari, arzulari ve hedefleri lizerine disiinirken gliinde
on dakikasini bir gunlik yazarak gecirme s6zU vermisti. Karisiyla hayali diyaloglar kurmasi, ancak
hissettigi herhangi bir tahrisi kesmesi istendi. Bob gercekten sinirli biri degildi; ona o kadar
alismisti ki, ne kadar yaygin oldugunun farkinda degildi. Tek yapmasi gereken kendine gergekten
mutsuz olup olmadigini sormakti ve yaniti her zaman hayirdi. Gergekte nasil hissettigine dair
olumlu ifadeler vererek olumsuzlugunu yeniden gergevelemeyi 6grendiginde, tim ruh hali degisti
ve 6z glveni artmaya basladi.

Sefkatli iletisim uygulamasi yaptiginizda, esinizi yargilamadan nasil gézlemleyeceginizi
6grenirsiniz. Bu, ortaklarin diger kisinin gergekte kim oldugunu gérmelerini saglar, ne istediklerini veya
olmasini umduklarini degil. Bob ve Trudy, 6nce kendi ihtiyaglarini gézetmeden her zaman birbirlerini
memnun etmeye calistiklarinin farkina vardilar.

Ne yazik ki, iliskileri bir glkmaza girdi. Siyasi ve dini degerlerinin sosyal hayatlarina
mudahale edecek kadar farkli oldugunu anladilar. Bireysel ilgi alanlarinin pesinden giderek
daha fazla ayri zaman gegirmeye basladilar ve romantik yakinliklari ortadan kalkti. Hala
arkadastilar ama daha fazlasi degiller. Ogrendikleri iletisim stratejilerini kullanarak bosanma
davasi agtilar ve varliklarini adil ve karsilikh saygi ile ayirdilar.

lyi haber: ikisi de gabucak yeni esler buldular ve iki ¢ift arkadas oldu. Trudy'nin kaygisi

yalnizca kisa sureligine geri déndu ve Bob'un hizni ortadan kalkti. Yillar sonra ilk kez ise
gitmeyi dort gozle bekledi ve hayatinda ilk kez cesitli rekreasyon aktivitelerine basladi.

lliskileri Gelistiren Nedir?



Guven, bir iliskideki en énemli unsurlardan biridir, gtinki bir iliskinin basarili olup olmayacagini
belirleyebilir. Partnerinize giivenirseniz, iliskiniz gelisir; degilse, olmayacak. 1 Given eksikligi catismaya
yol acgar ve ¢atisma, psikologlarin "baglanma kaygisi" dedigi seye yol acgar.2Baska bir deyisle,
tartismalar ve duygusal tartismalar, insanlarin kendilerini duygusal olarak giivende hissetmelerini
zorlastirir.

Dusuk benlik saygisi ve reddedilme korkusu da iligki istikrarina ve givenine zarar verir. s Aslinda,
duygusal kayginin ve kendinden stiphe duymanin herhangi bir bigiminin ifadesi, sevdiklerinize veya is
arkadaslariniza kisiler arasi ¢catismalari kétl bir sekilde idare ettiginize dair bir sinyal gérevi gorir. « Diger
kisi nasil sdyleyebilir? On loblarinizdaki sinirsel uyumsuzluktan kaynaklanan olumsuz yiiz ifadelerini
okuyarak. s

insanlar pozitiflik, karsilikli saygl, isbirligi ve giiven ortamina daldiginda iliskiler
gelisir. is hayatinda ya da askta kronik olumsuzluk ve kendinden siiphe duymaya yer
yok.

Catismalar Vicudunuza ve Beyninize Zarar Verir

Evlilik gatismalari ortaya ¢iktiginda, ortak bir model, bir partnerin ya geri ¢ekilmesi ya da diger kisiyle
hemen ylzlesmesidir. Bu segeneklerin her ikisinin de riski vardir: kortizolde artis, s Stresi artirdig,
beyne ve kardiyovaskiiler sisteme-zarar verdigi bilinen bir kimyasal. Utah Universitesi'ndeki
arastirmacilarin buldugu gibi, "Evlilik catismasi kan basincinda, kalp debisinde ve kardiyak sempatik
aktivasyonda isbirliginden daha fazla artisa neden oldu."»

Ofke ve diismanlik viicudun iyilesme siirecine bile miidahale eder. Ohio State College of
Medicine'deki arastirmacilar, kirk iki evli ¢ifti bir hastaneye getirdiler ve kollarinda kigik kabarcik
yaralari olusturdular. iyilesme oranini élictiiler ve siirekli olarak birbirlerine diismanlik besleyen
ciftlerin neredeyse iki kat daha uzun sirdaguna kesfettiler. s Agikgasi, 6fke pek ise yaramiyor.
Bununla birlikte, ¢iftler arasindaki olumlu iletisim sadece yaralarin iyilesme surecini -
hizlandirmakla kalmadi, ayni zamanda beynin sevgiyi ve bag kuran kimyasali olan oksitosin
seviyelerini de yukseltti. o

Onerimiz: iginizde gerginlik olustugunu hissettiginiz anda, fiziksel ve duygusal olarak
rahatlamak igin giiciinizdeki her seyi yapin. Yapamiyorsaniz, partnerinize gevsemek icin bir mola
vermeniz gerektigini sdyleyin. Bu her yerde olabilir



stres n6rokimyasallari vicudunuzdan atilana kadar on dakikadan bir veya iki gune kadar.

Zaman asimlarini aramak icin karsilikli bir anlasmaya sahip olmak, i¢ gerilim konusmaya
dokuldagu noktaya ulastiginda gerekli bir giivenlik valfi saglar.

Catismalar orta veya siddetli oldugunda, tglincu bir kisi - bir terapist, bir arkadas ya da isle ilgili bir durumda
tarafsiz bir meslektas - konusmaya aracilik etmesi icin ¢cagrilabilir. Arabulucu, kisinin konusmasindaki veya
davranisindaki ince olumsuzluk bigimlerine dikkat ¢ceker, ardindan bu kisiden sdzlerini olumlu ve destekleyici bir
sekilde yeniden gercevelendirmesini ister. Arabulucu ayrica konusma hizini izleyebilir ve bir kisinin duraklamasi

gerektiginde sinyal vermek icin bir zil kullanabilir.

Rochester Universitesi'ndeki arastirmacilarin buldugu gibi, konusurken duygularimizi
dizenleme konusunda ne kadar yetenekli olursak, ¢atismalarimizi o kadar ¢abuk ve en az
stresle ¢ozeriz. 10



Hayali Argiman

Catismalar kaginilmazdir, ancak bir kisinin viicudundaki, yiziindeki ve ses ¢ekimindeki s6zel olmayan
ipuclarini fark etmede daha ustalastikca, bir catismanin ne zaman ortaya ¢ikacagini blyuk bir
dogrulukla tahmin edebiliriz. Dahasi, kendi i¢ konusmamiza ve gerginlik seviyelerimize daha fazla
dikkat ettikce, digmelerimizin en ¢ok ne zaman basilacagini tahmin edebiliriz.

Burasi hayal glcunin devreye girdigi yerdir, ¢lnkU sizinle baska bir kisi arasinda
blylimeye baslayan bir gatisma hakkinda fantastik bir konusma yaparsaniz, bir diyaloga
girmeden énce en iyi ¢6zUmuln ne olabilecegini cogu kez belirleyebilirsiniz.

iste bu yararl beceriyi gelistirmenin etkili bir yolu. Sefkatli iletisim alistirmasini
yapacakmissiniz gibi iki sandalye ayarlayin. Bir sandalyeye oturun ve bos olanla ylzlesin,
catisma icinde oldugunuz kisinin orada oturdugunu hayal edin. Sonra hayali bir tartisma yapin
ve konusmanin nerede bittigini izleyin. Sonuglari begenmezseniz baska bir strateji deneyin.
Farkl bir sekilde iletisim kurun ve bunu zihninizde canlandirin. Sesinizin tonunu degistirin veya
hayali kisiye tamamlayici bir sey séylemeyi deneyin ve nasil tepki verdiklerini gérin.

Simdi kisiye gercekten kizmaya calisin ve hayal gliciinizde nasil tepki verdiklerini izleyin. O
zaman kendinize sorun: eger bu gergek bir sohbet olsaydi, sonug ne olurdu? Bu sekilde, cogu
zaman iyi sonuglanmayacak konusma stratejilerini belirleyebilir ve konusma tarzinizi degistirerek
daha olumlu bir sonucu nasil etkileyebilecegdinizi gérebilirsiniz.

Sizi tatmin edecek bir strateji bulmak bir saat kadar uzun sirebilir, ancak kullanmaya karar
verdiginiz yaklasimin, bu zihinsel hazirlik olmadan diger kisiyle yuzlesmeniz durumunda
olabileceklerden daha Ustln olacagini garanti edebiliriz. "Bos sandalye" alistirmasi, diger
midahale tirlerinden daha basarildir, 11 ve asagidaki “iIsinma” egzersizi bu beceriyi
gelistirmenize yardimci olacaktir. —

Bir an igin, eski bir arkadasin, sevgili veya is arkadasinizin (ancak su anda etkilesimde bulundugunuz
birinin degil) size dogru yuridigund ve Gzlci bir sey soyledigini hayal edin. Ya da uzak gegmiste
tanidiginiz birinin duygularinizi incittigi veya sizi kizdirdigi bir zamani diistindn.

Su anda o kisinin size dogru yuridiguni ve duygularinizi incittigini hayal edin



tekrar. Ofke, incinme veya aci duygularini hatirlamak icin hafizanizi kullanin. Ortaya gikan olumsuz
disunceler ve duygulara odaklanmaya devam edin ve viicudunuzun sizi en ¢ok nerede etkiledigini fark
edin. Cenenizi gerginlestiriyorlar mi? Yumruk atmak, vurmak veya kagmak ister misin? Duygulari abartin
ve otuz saniye boyunca onlara tutun, ama daha fazla degil.

Simdi normalde nasil tepki vereceginizi diisiiniin ve bunun sizi nasil hissettirdigini gériin. Birkag derin
nefes alin, vilcudunuzu gevsetin ve bu dislncelerin ve duygularin siiziilmesine izin verin.

Simdi kendinize su soruyu sorun: Biri beni Gzen bir sey sdylediginde, yanit vermenin mimkin olan
en iyi yolu nedir? Akliniza gelen disiincelere dikkat edin, sonra derin bir nefes daha alin ve gevseyin.

Yine birinin size normalde sizi rahatsiz edecek, kizdiracak ve incitecek bir sey sdyledigini hayal edin.
Ancak (iziilmek yerine tamamen sakin kaldiginizi hayal edin. ikinizin orada durdugunu géziiniizde
canlandirin: diger kisi size bagiriyor ama siz tamamen rahat ve sakin kaliyorsunuz. Karsinizdaki ne derse
desin, kendinizi mutlu, nese dolu ve dingin hissetmeye devam edersiniz. Siikunet duygusunu gergekten
hissettiginiz slirece bu gorsellestirmeye devam edin.

Zihninizin géziinden éniiniizdeki kizgin kisiye bakin. Ofkeye odaklanmak yerine, diger kisinin bu kadar
lizglin hissetmesine neyin sebep oldugunu gérmeye ¢alisin. Onlarin incinmesini ve acisini hissedip
hissetmediginize bakin ve sonra ¢ok derin bir nefes alin ve gevseyin. Simdi bu hayali kisiye yiksek sesle
konusun ve o kisiye 6nem verildigini, anlasildigini ve sevildigini hissettirecek en iyi kelimeleri bulabilecek
misiniz bir bakin.

Nasil hissettiginizi fark edin, birkag kez gerin ve dikkatinizi simdiki ana geri getirin.

Bu hayali egzersizi ne kadar ¢ok uygularsaniz, bu rahat ve savunmasiz durumu baska
biriyle diyaloga tasimak o kadar kolay olacaktir. Sonug, arastirmanin gosterdigi gibi: evde ve
iste daha az kisilerarasi sikinti, daha az sikayet, daha fazla karsilikh saygi ve daha tatmin
edici ¢ézUmler. Ve etkilerinin en az bir yil sirdigi goéruldi. 2

Sevdiginiz birini - ya da bir meslektasinizi ya da arkadasinizi - catisma ¢6zimu diyaloguna
sokmaya hazir oldugunuzda, o kisi hakkinda hayran oldugunuz ve saygi duydugunuz niteliklere sadik
kalmanizi saglayacak sekilde net bir sekilde odaklandiginizdan emin olun. iliskiler, iletisim ve askla
ilgili en derin degerleriniz.



Partnerinizden Degismesini istemek

Sefkatli iletisim 6z farkindaligi tesvik eder, ancak size baska birinin davranisini degistirme gicii
vermez. Bunu sadece onlar yapabilir. Davranislarinin sizi nasil hissettirdigini bilmelerine izin
verebilirsiniz, ancak bunu ancak bunu suglamayacak sekilde iletirseniz. A¢ikladigimiz stratejileri
kullanarak dogru atmosferi yaratirsaniz, davranis degisikligi talep etmek icin 6zel bir toplanti
dizenleyebilirsiniz. Diger kisi uyabilir veya uymayabilir, hatta degisebilir, ancak sizin
nezaketinizi ve sayginizi hissedeceklerdir.

Unlii meditasyon égretmeni Thich Nhat Hanh, bir davranis degisikligi talep etmek
istediginizde asagidaki stratejiyi denemenizi 6nerir. 1s Hafta icinde sefkatli bir diyalog kurmak
icin randevu isteyin ve kisiye sicaklik ve sefkatle hitap etmek istediginiz sorunu sdyleyin.
Kendisinin ag¢ikladigi gibi, bu ikinize de hazirlanmak, konu tzerinde derinlemesine dustinmek
ve sohbete agiklik ve guvenle girmeye hazir olmak igin zaman verir:

Partnerinizin size kaba olmayan bir sey soyledigini ve kendinizi incinmis hissettiginizi
varsayalim. Hemen cevap verirseniz, durumu daha da kétulestirme riskiyle karsi
karsiya kalirsiniz. En iyi uygulama, kendinizi sakinlestirmek igin nefes alip vermek ve
yeterince sakin oldugunuzda, “Sevgilim, az énce sdylediklerin beni incitti.
Derinlemesine bakmak istiyorum ve ayrica derinlemesine incelemenizi de istiyorum. "
Daha sonra randevu alabilirsiniz. . . birlikte bakmak i¢in. Acinizin kékenine bakan bir
Konustugunuzda, en derin gergegi, sevgi dolu bir konusma kullanarak, diger kisinin
anlayabilecegi ve kabul edebilecegi tirden bir konusma yaparsiniz. Dinlerken, diger
kisiyi acilarindan kurtarmak icin dinlemenizin iyi kalitede olmasi gerektigini bilirsiniz.

Sevgi Sozleri, Nefret Sozleri



Gunluk konusmalarda kullanilan olumlu ve olumsuz duygusal kelimelerin sayisini sayarak bir
iliskinin ne kadar istikrarli oldugunu gergekten 6lgebilirsiniz. Texas Universitesi'ndeki
arastirmacilar seksen alti geng flort ¢iftinin gunltklerini, e-postalarini ve metin mesajlarini analiz
ettiklerinde, en fazla sayida olumlu duygusal kelimeyi i¢cerenlerin ¢ ay sonra hala ¢ikma
olasiligl daha yuksekti. 1« Mesaj acik: Romantik iliskilerinizin daha uzun sirmesini istiyorsaniz,
partnerinize olabildigince ¢ok igten onay gdénderin. Ama gercek olmalilar ¢lnki diger kisinin
beyni yalanlari sezmek igin insa edilmistir.

iltihaph sézler, ister evde ister iste olsun, herhangi bir iliskiye 6zellikle zarar verir ve bir evlilik
catismasi sirasinda duygularinizin hakim olmasina izin verirseniz, kelimenin tam anlamiyla kalbinizi
kirabilir. Yakin zamanda yayinlanan bir calismada Saglikli psikoloji, Kirk iki giftten kendilerini Gzen bir
konu hakkinda konusmalari istendi. Duygusal olarak yogun tartismalar, sitokinlerin, kardiyovaskuiler
hastaliklarla baglantili proteinlerin, diyabet, artrit ve ¢esitli kanser turlerinin salinmasina neden oldu.
insanlar akil, anlayis ve icgérilyli yansitan kelimeler kullandiklarinda, bu stres kimyasallarinin salinimi
azaldi. 15

Tavsiyemiz: Sézlerinizi dikkatlice secin ve evliliginizdeki ¢catismalar tizerinde derinlemesine
dusinurken dikkatli olun. Bu da kalbinize zarar veren stres kimyasallarini serbest birakir. 16

Son olarak, herkes igin bazi tavsiyeler: Duygusal agidan degisken insanlarin yanindayken
dismanca so6zlerden kaginin; fiziksel ve duygusal siddetle tepki vermelerine neden olabilirler. 17

Elestiri Hic ise Yarar mi?

Birkag istisna disinda, kanitlar elestirinin 6zellikle es iliskilerinde yardimci olmadigini séyliyor. Aslinda,
ozellikle yakin akrabalardan gelen elestirilere neredeyse hi¢ kimse tahammil edemez. 1s Zaten bir
dereceye kadar evlilik uyusmazligi varsa, elestiriler daha fazla mutsuzluga ve gerginlige yol agacaktir, 19 ve
elestirel yorumlarda bir artis oldugunu fark ederseniz, buliskinin belaya gittiginin kesin bir isaretidir. 20

Farkli insanlarin farkli elestiri seviyelerine tahammuil edebilecegini kabul etmek dnemlidir.
Ornegin, bazi insanlar elestirilere asiri tepki veriyor gibi gériiniiyor ve bu, altta yatan bir depresyonun
ipucu olabilir. 1 Ote yandan, bazi insanlar sdylediklerinin ortalama bir birey icin kritik gériineceginin
farkinda degiller; sadece daha kalin duygusal derilere sahipler.



Olumsuz veya yikicl elestiri, tam olarak soyledigi anlamina gelir: temelde, yardimci olabilecek
hicbir sey sdylemeden kisinin yanlis, hatali veya kétl oldugunu belirten bir itiraz veya sikayette
bulunursunuz. Olumsuz elestiri, evlilik ici uyusmazligi ve psikolojik belirtileri gi¢li bir sekilde
o6ngorurken, yapici elestiri dinleyici tarafindan olumsuz, elestirel veya kiigiimseyici olarak
algilanmaz. 22

Yapici elestiri, sikayette bulunmamayi veya onaylamamanizi gerektirir. Bunun yerine, bir
kazan-kazan etkilesimi veya ¢6ziime yol agabilecegini disindiguniz pozitif bir alternatif
yaklasim sunarsiniz. Ornegin, diyalogu sdyle bir soruyla agabilirsiniz: "Fikriniz ilgimi ¢ekiyor,
ancak farkh bir éneri sunabilir miyim?" Bu tur sorular olumlu bir yanita davet eder ve Kisi
genellikle evet diyecektir. Bir sorunu bu sekilde ele aldiginizda, sizinkinden temelde farkli olsa
bile, diger kisinin gorisine veya davranisina saygl gosterirsiniz.

Baskalarini elestirmek nadiren isbirligi ve giiveni tesvik eder, ancak asil sorun ginlik bilincin i¢
konusmasiyla ilgilidir, clinkl 6zelestiri seslerinin bulundugu yer burasidir. Kendinizi ne kadar

elestirirseniz, glvensizlik duygularina kapilma olasiliginiz o kadar artar. 2s bu ylizden bu sesleri
tanimak ve onlart mimkuin olan herhangi bir sekilde kesmek dnemlidir. Arastirmalar, en etkili
stratejilerin kendini sevme, kendini takdir etme, kendini kabul etme ve kendini affetme pratigini
icerdigini gosteriyor, ancak kendi kendini begenme guiciint ortadan kaldirmak istiyorsan bunlari
glnliik olarak uygulaman gerekecek. kritik konusma. Bu nedenle, Sefkatli iletisimin ilk dnceligi,
kendi i¢ seslerinize birbirleriyle nasil gegineceklerini 6gretmektir.
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Merhametli lletisim
Is yeri

C i sirkelinarneliasersiys, b Rin e R ARS BRRR R sinda ik imienim

6nemlidir. Yakin zamanda yapilan bir beyin taramasi ¢alismasi

Bir CEO'nun glvenilir olup olmadigini, gugli liderlik becerilerine sahip olup olmadigini ve sirketi yonetmekte
mali agidan basarili olup olmadigini bir CEO'nun yiiziine bakarak bile anlayabilecegini kesfetti. 1

Elbette bakislar da aldatici olabilir. Yeterlilik icin karizmayi - gliven yayma becerisini -
yaniltmak kolaydir. Karizmatik liderler genellikle deger temelli felsefeler sdylerler ve bu, onlarin
rehberligi altindaki insanlarda benzer degerleri tesvik etme egilimindedir. 2 Ancak lider vaaz ettigi
seyi uygulamazsa, takipgilerin aldatilma duygusu liderin gavenilirligini ve muhtemelen sirketin
kendisinin glvenilirligini yok edecektir. Bir sirket lideri ahlaki bir standardi ihlal ettiginde veya gug¢
ve a¢gozluligun gizemine kapildiginda borsayi izleyin. Bu konular, glgli bir deger anlayisina
sahip olmanin ve bunu sirdirmenin blyik énemini yansitir.

En igteki Degerleriniz Calismanizi Déniistiirecek

Peter F. Drucker, isletme yonetimi, liderlik ve girisimcilik hakkindaki populer kitaplariyla
taninan uluslararasi Gine sahip bir 6gretmendir. Clarke Sosyal Bilimler ve Yonetim Profesori
oldugu Claremont Graduate University'de Amerika Birlesik Devletleri'ndeki ilk yonetici MBA
programlarindan birini gelistirdi. Seksen dokuz yasindayken,

Harvard Business Review, mukemmel bir hayat kurmak istiyorsaniz, kendinize su sorulari
sorun: "Degerlerim neler?" dedi. "Guglerim neler?"



ve "Neye katkida bulunabilirim?" Degerlerle ilgili olarak sunlari séyleyecek:

Kendinizi yénetebilmek icin nihayet sormaniz gerekir, Degerlerim nelerdir?
Bu bir etik meselesi degil. . .

. siglz'éuf'rirtﬁ“ ggggésq'@tﬁminin yalnizca bir pargasidir - 6zellikle bir kurulusun deger

Deger sistemi kabul edilemez veya kisinin kendisiyle uyumsuz oldugu
bir organizasyonda ¢alismak, kisiyi hem hayal kirikligina hem de
basarisizliga mahkum eder.s

Ancak Drucker, "Bir kisinin degerleri ile guglu yénleri arasinda bazen bir geliski vardir"
diye ekliyor. O halde ne yapmalisin? Drucker, kendinize ve diinyaya gergek bir katki
saglamiyorsaniz, bu isi birakip baska bir tane aramaniz gerektigine inaniyor: "Degerler,
baska bir deyisle, nihai testtir ve olmalidir."

Bir baska kurumsal bilge ve taninmis yazar, dinyadaki en etkili on bes is dustnurinden
biri olarak taninan Marshall Goldsmith'tir. Dartmouth Tuck School of Business'ta yonetici
egitimi veriyor, Los Angeles Loyola Marymount Universitesi isletme Fakiiltesi'nin dekan
yardimcisi ve dinyanin 6nde gelen CEO'larindan bazilarina kogluk yapmistir.

Goldsmith, kurumsal ve kisisel degerlere gti¢li bir vurgu yapiyor, ancak bu tir terimlerin ¢ok fazla
yuzeysellikle alay edildigini disunudyor. "Kalite", "butinlUk" ve "saygi" gibi kelimeler ilham verici
gelebilir, ancak bunlari desteklemek icin harekete gecilmezse bos kalirlar. "insanlarin, ézellikle de
yoneticilerin - harika s6zler duyduklarinda harika davranislar sergilemeye baslayacaklarina dair Gsti
kapali bir umut var." 4

Ama yapmiyorlar. C6zim: Calisanlardan dirist geri bildirim alin ve buna saygiyla yanit verin.
Sefkatli iletisim bazen is diinyasinda basarisiz olur giinkii liderler otoriter kontrollerinden vazgecmek
istemezler. Bir calisanin deg@erlerini ve benzersiz katkilarini onurlandirmaz ve bunlara saygi
duymazsaniz, bir ekip bir araya getirip onlarin karsilikli isbirligi ve memnuniyete ulasmak igin etkili bir
sekilde iletisim kurmalarini saglayamazsiniz. Goldsmith bunu acgikca ifade ediyor:

Liderler olarak genellikle insanlari ve ekip ¢calismasini iceren degerleri vaaz
ederiz, ancak bazen kendimizi onlarin uygulamalarindan mazur goruriz. Daha
da sikhkla kuruluslar, liderleri bu degerleri yasamaktan sorumlu tutmakta
basarisiz olurlar. Bu tutarsizlik, kurumsal sinizmi davet eder, guvenilirligi
zayiflatir ve



onlarin canlihgl. Genel olarak benimsenen degerleri (ve 6zellikle "insan" degerlerini)
surdirmedeki basarisizlik, isyerindeki en buyulk hayal kirikliklarindan biridir. s

Sirket politikasinin agik bir boyutu olarak kurumsal ortamdaki degerlerin degerini
bilin¢li olarak tartismazsak, davranislarimiz nasil gelisecek?




Baglantinin Korunmasi

Degerlerimizi baskalarina iletmek ve onlara gére hareket etmek zorunda degiliz, bunu onlara gergekten ne
kadar deger verdigimizi gdsterecek sekilde yapmaliyiz. Baska bir deyisle, liderler baskalarina iyimserlik ve
glven asilamaktan sorumludur. Ve bu ancak birbirimizin i¢csel ihtiyaclarini karsilikli olarak onurlandirirsak
gerceklesebilir.

Ornegin, Drexel Universitesi Yonetim Bélimiindeki arastirmacilar kisa siire énce biiyiik lig
beyzbol takimlarinin yetmis bes CEQO'su tzerinde yuz yillik bir profil galismasi ylritti. s Glven
ve iyimserligi tesvik edenlerin daha fazla oyun kazanan ve daha fazla taraftar katilimini geken
takimlar vardi. Bu CEQ'lar, kendilerinden ¢ok baskalarina da ilgi gésterdi. Kibir, kibir ve
egoizm belirtileri gdésteren CEQO'lar, en az oyunu kazanan ve en az sayida hayrani ¢eken
takimlar yénetti. Bir kez daha nezaket ve olumlu destegin isyerinde tim farki yarattigini
goruyoruz. Bu, 6zellikle saghk hizmetleri meslekleri igin gegerlidir. 7 ve egitim sistemleri iginde. s

Baskalariyla derinlemesine iliski kurma kapasitesi, iste ve evde her tirli iliskisel basarinin
anahtanidir. Kendinizi baskalarini denetleme konumunda bulursaniz - ister ¢alisanlariniz ister
cocuklariniz - sunu unutmayin: Astlarina en az miktarda olumlu rehberlik veren liderler,
kuruluslarinin hedeflerine ulasmada daha az basarilidir ve ¢alisanlar bundan daha mutsuzdur.
onlarin isleri. s Aslinda, diyalog ve ekip ¢alismasi olusturmada aktif bir rol Gstlenmeyerek, gruplari
icinde daha fazla kisilerarasi ¢atismalar yaratirlar. 1o

Merhametli iletisimi isletmeye Getirmek
Okullar

Degerlere dayali liderlik, is dinyasinda bir 6éncelik haline geldi, bu nedenle Merhametli
iletisim, Los Angeles Loyola Marymount Universitesi'nde Yénetici MBA Programi
tarafindan benimsendi. icin stratejileri



stresi azaltmak, tam zamanli isleri olan ve organizasyon becerilerini derinlestirmek icin okula
dénmeyi secen insanlar igin ek bir ikramiyedir.

Bir finans profeséri olan Chris Manning, is, liderlik ve 6gretimin her alaninda kisalik, agiklik ve
merhamet kullanma ihtiyacina isaret ediyor: "Sinifta, benimle olabildigince yakinlik kurmanin
gerekli oldugunu 6grendim. mimkin oldugunca égrenciler. Otuz yil 6nce 6gretmenlige ilk
basladigimda, genellikle ¢ok hizli konustum ve sinirli ders siresi icinde olabildigince ¢ok materyali
ele almaya calistim. Bu, 6grencilerin is yikinden bunalmasina neden oldu

- zaten stresli ve zor bir Universite sinifinda ek bir stres. Notlar, 6zellikle zayif 6grenciler igin
acli cekti ve hatta bazi 6grenciler kursu birakacakti. Bu deneyim bana, égretmenler ve isletme
yoneticileri olarak 6grencilere ve geng sirket liderlerine kisisel ve is degerlerini yansitmak icin
neden zamanlarinin disinda kaldiklarini géstermek icin elimizden gelen her seyi yapmamiz
gerektigini 6gretti. . Her giin dinlenmek ve orada olmak i¢in birka¢ dakikanizi ayirmak
sirketlerini daha basarili hale getirebilir. Ve bu nitelikleri is gérismelerine ve gbérismelerine
getirmezlerse, satislar kaybedilecek ve ¢alisanlar isten ayrilacak. "



Merhametli MUzakere

Simmons College School of Management'tan Deborah Kolb, baskalariyla mizakere ederken derin ve
gercek bir takdir géstermenin énemini vurguluyor: "Takdir edici hareketler tonu veya atmosferi degistirir,
bdylece daha isbirligine dayali bir alisveris mimkun olur." Bunun, tim pazarlikgilarin "konusulmayan glg
oyunlarindan uzakta ve gergek diyalogun 1siginda" ortak bir gliven olusturmasini saglamaya yardimci
oldugunu ekliyor. 11

Ve unutmayin: Ne kadar sicak, destekleyici, coskulu ve gercekten sefkatli bir sekilde
iletisim kurarsaniz, o kadar ¢ok déntsimcu bir lider olarak algilanacaksiniz. 12

Farkindalik, Stres ve Uretkenlik

Harvard Universitesi'nden Herb Benson, farkindalik, rahatlama ve stres ile ilgili sinirsel
mekanizmalari arastiran onde gelen arastirmacilardan biridir. Bulgularini insanlara islerinden
en iyi sekilde yararlanmayi 6gretmek icin kullaniyor.

Benson, yukarida belirtildigi gibi, bir kisinin fiziksel ve duygusal stresi azaltmak igin "igsel
deger" dilini kullanabilecegini kesfetti. iyi belgelenmis "gevseme tepkisi", viicutta ve beyinde
saglikli degisiklikler yaratmak icin tek bir kelime veya climlenin - o kisi i¢in oldukga anlaml olan
bir sey - tekrarini kullanir.

Yeni teknigini “koparma ilkesi” olarak adlandiriyor ve ¢aliskan insanlarin tretkenligi ve
yaraticiligl artiracak sekilde stres seviyelerini kontrol etmesine yardimci oluyor. Asagida aciklanan
temel bilesenler verilmistir.

Harvard Business Review. 13 —

Oncelikle belirli bir problem veya hedef iizerinde galisirken kendinizi olabildigince zorlayin.
Kendinizi tamamen deneyime birakin ama stres seviyenizin farkinda olun. Kendinizi yorucu
hissettiginiz an, bir ara verin ve isinizle tamamen alakasiz bir sey yapin. Ylruyulse ¢ikin, bir
koépegdi sevin ya da



dus. Bunu yaptiginizda, beyin sakinlesir, ancak paradoksal olarak dikkat, uzay-zaman
kavramlari ve karar verme ile iliskili alanlarda aktivite artar. Bu, ani yaratici icgértye yol
acabilir.

Benson, pratikle, gelismis farkindalik ve Gretkenligin “yeni-normal bir durumuna” ulasacaginizi
soyliyor, ancak yalnizca stres azaltma ve farkindalik stratejilerini glinlik yasaminiza - bu kitapta
sunduklarimiz gibi egzersizler - entegre ederseniz.



is Yerinde Pozitifligi Artirmak

Marcial Losada, Michigan, Ann Arbor'daki ileri Arastirma Merkezi'nin direktériidir. Cigir agan
arastirmasi, is dinyasinda en basaril ekiplerin, bireylerin birbirleriyle iletisim kurarken en
olumlu oldugu ekipler oldugunu gdsteriyor. Sohbette ortaya ¢ikan bir seyden
hoslanmadiklarinda, olumsuz bir kisi ya kelimelerle (“Bu aptalca bir fikir!”) Ya da yuz
ifadeleriyle onaylamaz veya alay ederdi. Olumlu bir kisi, planlarina katilmasa bile, digerlerine
destek, cesaret ve takdir gésterecektir. Soyle bir sey soyleyebilir: "Ne disindigunizu
anlyorum, ancak neden daha iyi bir yol oldugunu dusindigimu agiklamama izin verin." Bu
sekilde cevap vermek beceri ve 6ngoru gerektirir,

Losada, altmis is ekibini inceledi ve olumluya olumsuz ifadelerin bese bir oranini
gdsteren gruplarin is diinyasinda en basarili oldugunu buldu. Uge bir oraninin altina diisenler
en az basarili olanlardi. 1« Dahasi, pozitiflik oranlari yiksek olan insanlar baskalariyla daha
gucll baglar ve baglar kurar. Minnettar, iyimser ve sevilirler ve baskalarina karsi dizenli
olarak sefkat gosterirler. Negatif insanlar sinirli, asagilayici ve temelde etrafta bulunmaktan
hoslanmazlar. Diger arastirmalar, son derece olumlu bir liderin emri altinda galisan Kisilerin
islerinden daha mutlu olma egiliminde olduklarini géstermistir. 15

Losada ve arastirma meslektasi, pozitif psikolojinin kurucularindan biri olan Barbara
Fredrickson'a gére, Amerikali yetiskinlerin yizde 20'sinden daha azi bese bir pozitiflik orani

olusturuyor, burada kisi “optimal bir insan isleyis araligi” yasiyor. . . iyilik, tretkenlik, bdyime
ve esneklik. " 16

Acikgasi bu, hepimiz i¢in mimkudn olan her yerde olumlu disinmeyi ve iletisimi tesvik etmemiz i¢in

bir cagridir. Faydalar seviyesinden énce pozitiflik oraniniz ne kadar yikselebilir? 11'e bir.



Tipta Sefkatli iletisim
Meslek

Satis gibi hizli tempolu bir sektérde galistiginizda, Sefkatli iletisim stratejileri, miisterinizle
rezonansa girme ve empati kurma yeteneginizi artirabilir. Aynisi, 6zellikle Andy'nin kariyerimin
¢ogunu gegirdigim hastane ortaminda iyilestirici meslekler i¢in de gegerli. Bu insan merkezli
ortamda, gunlik stres o kadar buyuk olabilir ki, yavas konusmak igin gereken fazladan zaman,
ters etki stratejisi gibi gelebilir.

Yemek yemek icin zamanim oldugunu varsayarak, sik sik hastane, ders verdigim siniflar ve
yemek odasi arasinda kosmak zorunda kaliyorum. Ancak bu Kisilerarasi iliskileri baltalamaktadir.
Aceleniz oldugunda, diger kisinin ne soyledigi hakkinda degil, bundan sonra ne yapmaniz gerektigini
dasundrsunidz. Ancak personelinize tim dikkatinizi vermezseniz, hastalarinin yasamlarini etkileyecek
gbzetim yapilabilir. Zamanimiz olmadigini distinsek bile yavaslamaliyiz, yoksa biri dlebilir.

Tip camiasinda zayif iletisim becerileri cok yaygindir ve bu baslangici tip fakiltesine
basvuranlarla goriisme sirecinde tipki arastirma ekibim igin is basvurusunda bulunanlarda gérdigim
gibi goérebilirsiniz. Cogunlukla iki farkli basvuru sahibinden birini alirim: gok konusanlar ve hi¢
konusmayanlar. Baskalariyla hizli ve derin bir sekilde baglanti kuran insanlari ise almak benim isim
oldugdu igin, s6zli olmayan iletisimlerini yakindan inceliyorum.

Konusmacilar hemen devreye girerek bana tim hayat hikayelerinin bir 6zetini veriyorlar. Bazen
hava durumu hakkinda konusurlar veya gériisme surecinin baska bir yoninden sikayet ederler. Ben
bdImiyorum. Sonunda "Gdrisme bitti" diyorum. Bu tir bir basvuru sahibi hi¢gbir zaman herhangi bir
iliski kurmama izin vermez ve bu onlara istihdam igin bir firsata mal olur.

Konusmayanlar baska bir konudur. Onlara "Bu hastanede saglik sistemini nasil iyilestirebilecegimizi
disinuyorsunuz?" Gibi 6nemli sorular soruyorum. "Oldukca karmasik" diye yanit veriyorlar. Orada oturup daha
fazlasini bekliyorum ama baska higbir sey sdylenmiyor. Ya da basvuru sahiplerine, yaptigim arastirma igin degeri
olabilecek, Gizerinde ¢alistiklari bir projeyi soruyorum. Yaptiklari is hakkinda konusmaktan heyecan duyacaklarini
disinurdunliz, ancak bu tirden basvuranlarin soyledigi tek sey, "Gergekten ilging". Hastalar ve hastane
personeli ile yogun kisiler arasi diyalog gerektiren bir pozisyon icin mulakattan gecmelerini saglamak igin disimi

¢ekiyormus gibi hissediyorum!

Her iki durumda da mulakat yapilan kisinin gerginligi genellikle birincil sorundur. Anksiyete uyariimasi, bazi

kisilerin konusma hizlarini ve digerlerini hizlandirmasina neden olur.



insanlar donacak. 17 Bu nedenle Mark ve ben, yeni baslayan saglik hizmetleri uzmanlarina nasil
gevseyeceklerini, uygun goz temasi kuracaklarini (pek ¢ok basvuru sahibinin yapamadigi) ve anlamh
bir iki yonlii diyaloga girecek kadar hazir bulunacaklarini 6gretmek icin Sefkatli iletisim programlari
gelistirdik. .

Giiney Mississippi Universitesi'ndeki arastirmacilar, Sefkatli iletisim'e gok benzer bir strateji
kullaniyor. Mezun &grencilerine "dur-disin-konus" dedikleri seyi kullanarak zayif goriisme
davranisini iyilestirmeleri icin egitim veriyorlar. Bir soru soruldugunda, sorudaki anahtar kelimeleri
belirlerler, ardindan odaklanmis bir yanit baslatirken g6z temasi kurarlar. 1s

Ayrica taninmis bir Giiney Kaliforniya hastanesindeki cerrahlar icin Sefkatli iletisim stres azaltma
programi gelistirmeye basladik. Ameliyat olaganisti derecede yogun bir meslektir ve tikenmislik
orani yuksektir, ancak stres ayni zamanda herkesin iste iyi performans gdsterme yetenegini de
etkileyecektir. Hayat tehlikede oldug@u igin, acil durumlarla ilgilenen herkesin - itfaiyeciler, acil servis
hemsireleri, hatta gecenin ortasinda bir evi selden kurtarmak icin acele etmesi gereken tesisatgilar -
son derece sakin ve odaklanmis olmasi gerekir. iste cerrahlara ve bakicilara ameliyathaneye
girmeden veya ihtiyaci olan bir hastayla konusmadan énce 6grettigimiz teknik. is diinyasinda yogun
mizakerelere girmek Uizere olan herkes igin ayni derecede gegerlidir. Bir saticiyla pazarlik yapmak
Uzere olan bir kisi bile daha iyi bir anlasma icin bu teknigi kullanabilir.

1. Ameliyathaneye, toplanti odasina veya satis odasina girmeden énce kapinin éninde
durun.
2. Vucudunuzdaki her kasi esnemek, germek ve gevsetmek igin altmis saniyenizi ayirin.
3. Zihinsel bir envanter alin. Endise, huzursuzluk hissederseniz veya ilgisiz diistincelerle dikkatiniz dagilirsa,

fiziksel ve duygusal olarak sakinlesene kadar ikinci adimi tekrarlayin.

4. Oncelikli hedefinize odaklanin ve kendinize sorun: icinde bulunmam gereken disiince
yapisi nedir? Olumsuzluklari veya supheleri bastirin ve en iyi sekilde ¢alistiginizi hayal
edin.

5. Stratejinizi zihninizde prova edin (arastirmalar, gergek gorevi yerine getirdiginizde bunun
performansi artirdigini géstermektedir).

6. Ozel olarak isiniz veya hedefinizle ilgili olduklar igin, sizin igin en énemli olan degerlere odaklanin.

7. Vicudunuzu biraz daha gevsetin, derin bir nefes alin ve yirlyln yavasga ylzinizde nazik bir
gllimsemeyle odaya.



Sadece bir dakikaniz olsa bile, rahatlamak ve basarili bir sonucu goérsellestirmek igin otuz

saniye durun ve elinizdeki goéreve giderken bu olumlu gériinimi korumak igin elinizden gelenin en
iyisini yapin. Yapmak Uzere oldugunuz aktivite diyalog gerektiriyorsa, konusmanizi biraz yavaslatin
- sadece konusmadan dnce ne sdyleyeceginizi distinebilmeniz i¢in yeterli. Bu, s6zlerinizi duyanlar
Uzerinde en biyuk etkiye sahip olacak odaklanmis, dogru ve kisa iletisimi tesvik edecektir.

Baskasiyla en iyi uyumu saglamak igin, ona saygili davranmali, sdyledikleri her seye
dikkat etmeli ve onlara elinizden gelen en iyi bakimi ve hizmeti vermelisiniz. 19 Aslinda, bir
bakicl, satis gorevlisi veya yonetici olsaniz da, en yiksek dizeyde karsilikh tatmin yaratacak
olan empatinizdir.

Hayir Ulkesinde Calismak

"Bu kitapta aciklanan Sefkatli iletisim ilkeleri, isletme yonetimi, ise alma, ise alma veya
satis veya



muzakere dlzeyine ve isle ilgili projelere entegre edildiginde, her zaman Ustin sonuglar elde
edilir. " Bu, stratejik ydnetim, sermaye piyasalari ve gayrimenkul yatirimlarinda énde gelen bir
uzman olan Stephen E. Roulac'in degerlendirilmis gérustdur. Uluslararasi bir is danismani
olarak, musterileri arasinda Apple Inc., Bank of America, Prudential ve ABD Calisma
Bakanligi bulunmaktadir. Stanford'dan diplomalari var; California Universitesi, Berkeley; ve
Harvard ve bir¢ok Universitede dgretmenlik pozisyonlarinda bulundu. Yirmi iki kitap ve dort
ylizden fazla makale yazmis ya da editdrligiini yapmistir. Su anda Sefkatli iletisimi daha
genis bir is kitlesine getirmek icin bizimle ¢alisiyor. Degerleri ve kariyeri Gzerine dustnurken,
bu hikayeyi sizinle paylasip paylasamayacagini sordu.

Tecrlbelerime gore, isletme ydnetimi, yatirim ve kurumsal karar almanin
hemen hemen her alaninda bir milyondan fazla iletisim kurmus biri olarak,
Sefkatli iletisimin ilke ve stratejilerini géz ardi edemezsiniz. Bire bir, gercek
zamanlh kisisel etkilesimlere uygulanmalari ve ayrica sirketin
organizasyonel mesajina dahil edilmeleri gerekir. Yalnizca bir iletisim
dizeyine saygi gdsterirken digerini gdéz ardi ederseniz, is dinyasinda
basarili olamazsiniz, ¢linkd bunu yapmak kurumsal girisim kadar bireyleri
de tehlikeye atacaktir.

Birkag yil 6nce ¢ok buylk ¢ok uluslu bir firmada Ust dlizey yonetici
olarak goérev yaptim. Ulusal ofisten diizenli olarak "HAYIR" olarak kisaltilan
yazil iletisimler aldim. Cogu zaman mesajlarin kendisi kisaltmanin
olumsuzlugunu yansitiyor gibiydi. Yalnizca kisisel degillerdi, igerik nadiren
hassasiyeti yansitiyordu. Personele nadiren saygi gosterdiler, hatta
desteklerini kabul ettiler. Mesajlar temelde size "havladi".

Firmanin CEO'suna, mesajlarini “EVET” konumundan génderirse
hedeflerini gergeklestirmede daha etkili olabilecegini dnerdim. Ulusal ofisi
"idari Hizmetleriniz" olarak yeniden adlandirmasini énerdim.

HAYIR'dan EVET'e gegcisi savunurken, dinleyicilerinin EVET'e
HAYIR'dan daha acik olacagini séyledim. Altta yatan mesaji tam olarak
insanlarin



duymak isteyebilir, eger EVET'ten baslasaydi, HAYIR'dan
baslamasindan ¢ok daha iyi olurdu.

Bu EVET pozisyonunun 6zellikle 6nemli oldugunu hissettim ¢linki
sirket merkezinin ana islevi firmanin ortaklarina hizmet etmekti. "Yonetici
Hizmetlerinizin" mesaji bu oncelik ile hem uyumlu hem de tutarl olacaktir.
Bu CEO olaganustu musteri hizmeti sunmayi vurguladigindan, YES
cercevesi stratejik dnceligini guglendirecektir.

Bazen hayatta - ve 6zellikle is hayatinda - olumlu modellemeden
yaptiginiz kadar olumsuzlugun etkilerini gézlemleyerek égrenirsiniz. Bu, o
zamanlardan biriydi, ¢inkd HAYIR okulunun bu 6zel CEQO'su olumlu bir
EVET iletisim konumlandirmasi uygulamadi. Aslinda, 6neriyi kabul etme
nezaketine veya kapasitesine bile sahip degildi. Ama sonra, NO diyarindan
ne bekliyorsunuz?

Sefkatli iletisimin saglam ilkelerini géz ardi ettiginizde, tiim grubun stratejik
yeterliliginden ve butinligidnden 6din vermis olursunuz. CEO ile olan bu
iletisim alisverisi - ya da degismez demeliyim - birgok uyari sinyalinden
sadece biriydi, ancak bunun son derece sembolik ve etkileyici oldugunu
hissettim. Yakinda firmadan ayrildim.

Tavsiyemiz: Sefkatli iletisimi isinize ve ulasabileceginiz en yilksek yénetim diizeylerine
tasiyin. Onlara arastirmayi gosterin, meslektaslarinizla deney yapin ve unutmayin: Bir oda
dolusu dile dayali beynin konusmanizin kalitesinde yankilanmasina neden olmak igin
yalnizca etkili bir iletisimci - sefkatli bir lider veya 6gretmen - yeterlidir.

Ve bu stratejileri grubunuza tanittiktan sonra, tartisma zemini agin. Duyacaklariniz sizi
beklemeyeceginiz sekillerde harekete gegirecek, ¢linki bir CEQO'nun dedigi gibi, ydnetim kurulu
tyeleriyle Sefkatli iletisim uyguladiktan sonra, "Dinlemenin gercekte neyi gerektirdigini daha énce
hi¢c anlamadim."
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Cocuklarla Sefkatli lletisim

VV MRIHeRRuKiRHtis IR AERREAIEH Soquliia ARy Gu&par icin bu bir oyun

bu onlar yetiskinlerle esit bir zemine oturtuyor ¢lnku kurallar ayni
herkes. Ozellikle gok yavas konusmay!i severler ve konusmalarini otuz saniyeyle
sinirlamakta cok iyidirler.

Yerel bir lisede matematik 6gretmeni olan bir meslektasimiz, dokuz yasindaki oglu Nick ve
arkadaslariyla egzersiz yaptiginda kurallari degistirdi ve bir yarisma dizenledi: her bir kisi
eylemle ilgili bir not yazdi. "Bisiklete binecegim" veya "Bir dilim pizza istiyorum" gibi bir ciimle.
Sonra sirayla o kisinin her seferinde tek bir kelime sdylerken ne sdyleyecegini tahmin etmeye
calistilar ve aralarinda on saniye sessizlik kaldi.

Ornegin Nick, bir ctimle yazdi ve kadidi ikiye katladi, bdylece kimse ne yazdigini géremedi. Sonra
ilk kelimeyi sdyledi: "Benim". Grubun geri kalani, "Midem agriyor" gibi cimleler bagirdi. Agikgasi, kimse
tek bir kelimeyle tahmin edemezdi. Sonra Nick yavasga, "Benim. . . baba. . . konusuyor. " Yanitlar daha
odaklanmis hale geldi: "Babam annemle konusuyor" vb. Nick daha sonra yavasca, "Benim. . . baba. . .
konusur. . . ¢cok." Hemen Nick'in arkadasi atladi: "Babam ¢ok hizli konusuyor!" Dogruydu, ama dogru
degildi, bu yuzden Nick'in kiz kardesi sarki sdyledi: "Babam ¢ok uzun konusuyor!" Bingo!

Terapist olan Nick'in annesi, ipucunu anladiginda, odadaki birinin adiyla baslayan bir
cumle ile baslayarak herkesin bir tur oynamasini énerdi. Oyun gelistikge, herkes baskalarinin
onlari nasil algiladigi hakkinda bir seyler 6grendi. Oyun biraz riskliydi ama ebeveynlerin
yonlendirmesiyle eglenceli bir atmosfer saglandi ve gocuklar birbirleriyle ilgili olumlu ve
olumsuz distinceleri glvenli bir sekilde ifade edebildiler.

Oyun ayni zamanda ¢ocuklara her kelimenin anlamini yakindan incelemeyi 6gretti ve
eger birbirlerinin ylzlerini izleyip ses tonunu derinlemesine dinleselerdi (yetiskinler bu s6zsiz
iletisim kavramlarini gocuklara tanittilar), daha dogru olabilirlerdi. baska birinin ne
sOyleyecegini tahmin etmede. Nasil daha dikkatli olunacagini 6égreniyorlardi.



diger insanlarin sézlerinin anlamlarina odaklanmaya devam etmek igin i¢ konusmalarinda ince ayar

yapmak.

A Anne-Kiz Diyalogu

Aldigimiz geri bildirimlerle esim Stephanie ve ben Andy, on bir yasindaki kizimiz Amanda'nin
nasil tepki verecegini merak etmeye basladik. Onunla Sefkatli iletisim yapmak hakkinda
konustuk ve onu denemekle ilgileniyor gibiydi, ama dirust olmak gerekirse, bence bu kitapta
bahsedilmekle daha ¢ok ilgilendi! Bizimle, arkadaslariyla ve diger yetiskinlerle konusmayi gok
seviyor, bu yizden onun dogal olacagini disindim.

Ayrica yillardir micadele ettigimiz 6énemli bir sorunumuz vardi: Amanda acikinca kan
sekeri duslyor. Bu oldugunda, her zamanki tatli halinden ¢gok mutsuz bir insana dénusdir.
C6zum basit: Bir atistirmalik ya da biraz yemek yiyin, ancak bu huysuz haldeyken ona bir sey
yedirmek ¢ok zor. Bizimle mimkin olan her sekilde savasacak: “Bdyle hissetmiyorum! A¢
degilim! Beni yapamazsin Beni yalniz birak!"

Bir kez yemek yedikten sonra, bu somurtkan, nahos ¢ocugun aklindaki her sey hakkinda
konusmayi seven, tetikte ve heyecanl bir kisiye donismesi yalnizca yaklasik altmis saniye surer.
Ama aciktiginda bunu hi¢ hatirlamiyor gibi gérindyor.

Gegmiste bu konuyu onunla bir¢ok kez tartismistik, ancak sorunu higbir zaman
yeterince gdzememistik. Merhametli iletisim tekniginin, herkese bu sorunu bir aile olarak
en iyi nasil ele alabileceklerini tartisma firsati vererek yardimci olacagini umduk.

Esim ve ben o ve Amanda'nin CD'deki egitim talimatlarini izleyecekleri konusunda
anlastik ¢linkl yazih talimatlari okumaktan daha kolaydi. Gézlemler ve notlar alirdim,
herkesin soylediklerini yazardim.

Amanda ve Stephanie oturdular ve CD'yi dinlemeye basladilar. Amanda genel yaklasimi
oldukga ¢abuk anladi ve hemen onun igine atlamak istedi. Rahatlama ve hayal gucu
alistirmalar sunulduktan ve gercek diyalog baslayacakti sonra on dakikalik notta neler
olacagini gérmek beni blydledi.

Amanda annesine bir iltifatla basladi: "Tanidigim en cémert insansin." Stephanie ve ben
sasirdik. Onu hi¢ duymamistik



bunu daha 6nce sdyle. Stephanie kendi iltifatiyla cevap verdi: “Bu oyunu oynamaya istekli olman beni
gercekten etkiledi. Sen harika bir cocuksun ve bunu seninle yapmaktan gergekten heyecan duyuyorum.

Size sohbetin sonuglarini agiklamadan énce, ¢ok ilging buldugum bir seye dikkat cekmek
istiyorum. Amanda otuz ikinci zaman diliminde kalmayi severdi ve Stephanie'ye ¢ok uzun
konusmadigindan emin olmasini sik sik hatirlatirdi. Ara sira Stephanie daha fazla konusmak
istiyordu ama Amanda izin vermiyordu. Normalde, Amanda surekli konusmay! sever ve bu
yuzden ikimizin de bu kurala uyma istekliligi ilgimizi geker.

Ovgli alisverisinde bulunduktan sonra Stephanie, Amanda'ya yemek yemeyi unutmasi sorunu
ve ruh halini nasil etkiledigi hakkinda ne distiindigunu sordu. Bu genellikle Amanda'yi ¢gok
savunmacl yapar. Ama bu sefer blyUk bir sakinlikle karsilik verdi. Ve Stephanie'nin ne dedigini
gercekten anliyor gibiydi.

Amanda, yemesi hakkindaki bu tartismalari normalde neden bu kadar sinir bozucu
buldugunu bize agiklayabildi. Yavas ve kisaca konusarak ve zaman siniri iginde kalarak, bu
durumlarda bize anlatmaya c¢alistigi seyi dinlemedigimizi sdyledi.

Konusma gelistikge, Stephanie ve Amanda bazi olasi ¢ézimler buldu. Amanda ne zaman
aciktiginin daha fazla farkinda olmaya galisacagini sdyledi ve hem Stephanie hem de ben daha
duyarh olmayi ve onun nasil hissettigini daha yakindan dinlemeyi kabul ettik.

Genel olarak, ¢ok olumlu bir deneyimdi ve Amanda bundan gergekten keyif aldi. Sonunda artik
gercekten ag¢ oldugunun farkinda oldugunu séyledi. Bu ylizden hemen yiyecek bir seyler almak igin
asagi indik. Tereddut ve inandiricilik yok, bu ytzden ilk giin basarilydi.

Bu "resmi" diyalogu yasayali bir yil oldu ve Amanda dizenli yemek yeme konusunda ¢ok daha
iyi olmaya devam ediyor, ruh halini yemege ne zaman ihtiya¢ duydugunun bir isareti olarak
kullaniyor. Ayrica aciktigi zaman ruh halini degistirmede ¢cok daha iyi. Stephanie ve ben de bunu ¢ok
daha iyi ydnetiyoruz gibi goriinuyor ve hepimiz birbirimizi daha fazla empati ve anlayisla dinliyor
gibiyiz.



Gen¢ Baslamak

Cogdu arastirma, beynimizin dogdugumuz ortamdan buyuk 6l¢lide etkilendigi fikrini
desteklemektedir. Dort veya bes yasindan klguk bir gocuk gercekten soyut konusmalara
giremese de, besten itibaren yapabilirler. Ayrica, bes ila on yaslari arasinda beynin, metabolik
olarak en aktif olabilecegi beyin oldugunu biliyoruz. Cocugun beyni, 6zellikle dil ve iletisimle
ilgili olanlar olmak Uizere milyarlarca baglanti olusturuyor ve yeniden bicimlendiriyor.

Arastirmalar ayrica beynimiz baskalariyla sevgi dolu etkilesimler yoluyla ne kadar ¢ok uyarilirsa,
ndéronal baglantilarimizin o kadar buyudugini gésteriyor. Bu nedenle, gocuklarimizla bu erken
asamalarda pek ¢ok sefkatli konusmalarla mesgul olursak, en basindan itibaren daha iyi iletisim
becerileri gelistirecekleri mantiklidir. Bunun basarili 6grencilere ve yetiskinlere doénisecegini biliyoruz.

Ornegin, Kansas Universitesi'nden Betty Hart ve Todd Risely, ebeveynler ve birgok farkli
irk ve ekonomik ge¢gmise sahip ¢cocuklar arasinda bin Ug¢ yiz saatten fazla etkilesim kaydetti.
Bulgulari kitapta yayinlandi Geng Amerikali Cocuklarin Giinliik Deneyimlerinde Anlamii
Farklilikiar, bir gocugun Gguncu siniftaki akademik performansi ile dogumdan Gg¢ yasina kadar
evinde konusulan kelime sayisi arasinda dogrudan bir baglanti oldugunu gdsterdi. 1 Saatte
yaklasik Ug¢ bin kelime duydugunu buldular

- glnde yaklasik otuz bin kelime - gocuklarin hayatlarinin sonraki donemlerinde daha basaril
olmalarini sagladi. Ebeveynlerin profesyonel oldugu evlerde bu sayi yaygindi, ancak
sosyoekonomik durumu disik evlerde saatte bes ylz ila Ui¢ bin kelime arasinda degisen ¢ok
daha fazla degiskenlik vardi.

Bu, bir yil icinde bazi gocuklarin on bir milyondan fazla kelime duyacagi, bazilarinin ise g
milyon veya daha az kelime duyacagi anlamina gelir. Nihayetinde, zengin ya da fakir olarak
dogmanizin bir 6nemi yok: Hayatta basari ile basarisizlik, mutluluk ile mutsuzluk arasindaki
farki yaratan sey, diyor yazarlar, "An be an arasinda gercekte devam eden konusma miktaridir.
cocuklar ve bakicilari. " lyi haber su ki, ebeveynleri giinde yaklasik otuz bin kelime konusan,
ekonomik durumu dusuk ailelerin gocuklari, daha varlikli akranlariyla ayni sonuglari gosterdi.

Bu sadece kullandigimiz kelimelerin miktari degil, ayni zamanda kalitesi. Daha gen¢



Cocuklar ilk 6nce daha genis bir olumsuz kelime dagarcigi gelistirir ve 6zellikle duygusal durumlarla ve
belirli hedeflere ulasma becerisiyle ilgili oldugunda olumlu kelimeleri formiile etme becerisi daha azdir.2Yine
de olumsuz sézler kelimenin tam anlamiyla bir gcocugun beynini zorlar. s Kaygiyi artirir, olumlu sézler ise
cocugun kaygisini azaltir, s ve ¢ok fazla stres altinda olan ¢ocuklar igin, olumsuz sézler hafiza -
performansini kesintiye ugratacaktir. Hedeflerine ulasmalarina en iyi yardimci olacak bilgileri
hatirlayamayacaklar. Bununla birlikte, gocuklarimiza daha olumlu kelimeler kullanmay égrettigimizde,
aslinda beyinlerinin daha fazla duygusal kontrole ve daha fazla dikkat suresine sahip olmasina yardimci
oluyoruz. s Ve onlara basarinin dilini 6grettigimizde, islerinden daha motive olurlar ve tatmin olurlar.

Evde cok fazla olumsuzluk kullanan ebeveynler, aile hayatinin istikrarini da zayiflatir. Utah
Universitesi'ndeki arastirmacilar, ebeveynler ve gocuklar arasindaki farkl catisma ¢dézme
tarzlarini karsilastirdiklarinda,

planiama aile Uyeleriyle "kurallari koymak" icin yetiskin giicini kullanmaktan daha basariliydi.
Boylece otoriter ebeveynler gocuklariyla daha az sorun ¢6zdu. s

Kardesler arasinda, birbirleriyle olumlu sézlu iliskileri olanlarin daha az ¢atismasi vardi ve
sorunlarina yaratici ¢gézimler bulma olasiliklari daha yiksekti. 7 Bir kardes liderligi ele gegirir ve
olumlu ¢dzitmler sunarak olumsuz rekabetten uzaklasirsa, konusma bir kazan-kazan
senaryosuna kayacaktir. s Boylece Sefkatli ilkelerini getirerek
Oyun alanina ve akran grubu arabuluculugu ve egitim programlarina yénelik iletisim, birgok
ergenin hissettigi yikici duygusal egilimlerin altini etkili bir sekilde zayiflatabiliriz. s Bu nedenle,
tlke capindaki kolejlerde artan sayida esler arasi destek grubuna Sefkatli iletisim 6gretmeye
basladik.

Ayrica, 6grencilere duygusal zeka, kisilerarasi zeka ve i¢sel zeka kurallarini da
ogretmemiz gerekir, boylece kendi duygularini ve baskalarinin duygularini daha hizli
anlayabilirler. Bunu yaptigimizda, empati, mantik ve isbirligini birlikte éren iletisim streclerini
gruplar icin anlamli bir sekilde glglendiririz. 1o



Sefkatli Ebeveynlik

Bunlarin hepsi, ebeveynler icin kardeslerine, birbirleriyle catismalar ¢ézmek icin iyimserliklerini, huzurlarini ve olumlu
sozlerini nasil kullanacaklarini 6gretmenin ve her insanin diinyayi farkh bir sekilde gérdigini nasil anlayacagini

6grenmenin ne kadar 6nemli olduguna isaret ediyor. 11

Ebeveynler, Merhametli iletisim ilkelerini ailelerine getirdiklerinde, gocuklari daha az
agresif davranislar sergiler ve kardesleriyle daha iyi geginir. 12 Ebeveynlere nasil derinlemesine
dinleyecekleri 6gretildiginde, yikici cocuklarla dinamikleri gelistirirler. 1s Pennsylvania'da bir
Universite arastirmacisi ekibi, ailelere, "ebeveynlik etkilesimlerine sefkat ve yargisal olmayan
kabul getirerek" ebeveyn-gocuk iliskisine kasitli olarak anlk farkindaligi nasil getireceklerini
gosteren bir programla tanistirdi. Onlara "gocuklarini yakindan ilgilendirmeleri ve dikkatle
dinlemeleri", "kendi duygusal durumlarinin ve gengliklerinin duygusal durumlarinin daha fazla
farkina varmalarn", "gencleriyle etkilesimde bulunurken kabul edici, yargilayici olmayan bir
tutum benimsemeleri" 6gretildi. "etkilesimleri sirasinda kendi duygusal tepkilerini dizenlemek"

ve "cocuklarina ve kendilerine karsi empati ve sefkatli bir durus benimsemek." 14

Ayrica, Sefkatli iletisim'e dahil ettigimiz ayni nefes alma, gevseme ve kendini yansitma
egzersizleri 6gretildi ve dikkatlerini derin dinlemeye nasil odaklayacaklari gosterildi. Onlara
konusmalarina 6fke veya hayal kirkligi getirmekten nasil kaginacaklarini 6gretirken, olumsuz
duygularini kontrol etmeleri i¢in basit bir ifade olan "Dur, sakin ol, hazir ol" seklinde bir ifade
verildi.

Oxford Universitesi, Amsterdam Universitesi ve Maastricht Universitesi'nden
akademisyenlerden olusan bir ekibin gosterdigi gibi, sefkatli ebeveynligin su faydalari
vardir: stresi, asiri endiseyi, ruminasyonu ve olumsuzlugu azaltir; dikkati arttirir ve nezaket
ve kendine sefkati tesvik eder; evlilik memnuniyetini artirir; ve belki de en énemlisi, kétu
ebeveyn aliskanliklarini sonraki nesle aktarma déngusunu kirar. 15

Geng ergenlerden iyi anlarini ve kutsamalarini saymalari istendiginde minnettarlik,
iyimserlik ve tatmin duygulari artti. 16 Okula gitmekten bile daha tatmin olmus hissettiter! Ancak,
doldurmay! secerseniz



gunlik zorluklarinizin ayrintilarini iceren gunlikler, bu iyimserlik ve umut duygularinizi
azaltacaktir. 17

Cocuklarda Pozitifligi Gelistirmenin "Yazma" Yolu

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, sadece olumlu sonuglar Gzerine disinmek, saglam bir iyimserlik ve benlik saygisi
temeli olusturmak igin yeterli degildir. Yetiskinlerin bilingsiz olumsuzluklarini tanimlamalari, yeniden gergevelendirmeleri

ve olumlu sézler ve eylemlerle tekrar tekrar onaylamalari gerekir.

Cocuklar ve geng yetiskinler i¢in yazmak, bu énemli becerileri edinmenin en etkili
yollarindan biri gibi gériinmektedir. Lise égrencilerinden asagidaki gbérevi on gin boyunca
yapmalari istendi. Her gece, yatmadan énce, o gun iyi yaptiklar G¢ seyi yazarlardi. Sonra
durdular. ilk basta pek bir gelisme gérilmedi, ancak her gecen ay, sonraki ii¢ ay boyunca
6grencinin mutluluk ve esenlik duygusu ¢arpici bigimde artti! 1s Ve evet, yetiskinler igin de
benzer faydalari var. 19 Pozitif psikoloji alanini kuran bu Unli ¢alismalarin yazari Martin
Seligman, ptasebolarda oldugu gibi etkilerin kaybolmayacagini da sézlerine ekledi.

lyi yaptigimiz seyleri sadece on giin diisiinmek aylarca psikolojik gelisme
saglayabilirse, bir ay boyunca her giin basarilarinizi yazsaniz ne olacagini hayal edin?
Bunu yapmanizi ve isinizde, iliskilerinizde veya yasaminizda hayal kirikligina ugradiginizda
bu egzersizi tekrarlamanizi tavsiye ettigimiz sey budur.

Bunlar gibi calismalar da kalemin glctni vurgulamaktadir. Baska bir deyisle, beyninizi
basariya hazirlayan sadece hayal gliciiniiz degildir. Yazmak, beyindeki farkli dil merkezlerini
etkileyerek etkiyi derinlestirir, bdylece distinme seklinizde daha kalici degisiklikler yaratir.

Oyleyse hayata olumsuz bir bakis acisini déniistiirmek istiyorsaniz, beyninizdeki miimkiin
oldugunca ¢ok dil merkezini harekete gegirmenizi 6neririz. Olumlu s6zler ve mesaijlar dinleyin.
Canlandirici ve tesvik edici romanlar okuyun. Hayatinizdaki olumlu yénleri ve basarilari disiinin ve
bunlari yazin. Ardindan basarilarinizi baskalariyla paylasin. Yalnizca kendi kararliliginizi gi¢lendirmekle
kalmaz, ayni zamanda dinleyicinin beynini de olumlu yonde uyarir.

Ancak dikkatli olun: Kalem iki ucu keskin bir kili¢ olabilir. Olumsuz duygu ve dustiincelerinizi
yazarsaniz veya gunligunize stresli olaylar hakkinda yazarsaniz,



Daha duygusal olarak perisan hissetme ve daha fazla hastalik belirtisi bildirme egiliminde olacaksiniz. 20
Aslinda, elumsuz duygular hakkinda ne kadar sik yazarsan, o kadar endiseli ve depresif olursun. 21

Ote yandan, endiseli duygularla ilgili kisa yazili yorumlar bu semptomlari gegici olarak
hafifletebilir ve Chicago Universitesi'ndeki arastirmacilarin kesfettigi gibi, "Yiiksek riskli bir
sinavdan énce birinin endiselerini yazmasi test puanlarini artirabilir." 22

iste gocuklarin ve yetiskinlerin olumlu degisiklikler yapmak igin kullanabilecekleri baska bir strateji. Minnettar
hissettiginiz kutsamalarin ve deneyimlerin gunlik bir listesini tutun. Dinyanin dort bir yanindan yapilan
arastirmalar, bu egzersizin ruh halinizi iyilestirecegini ve kisisel iliskilerinizi gelistirecegini gésteriyor. 23

221 geng ergenden g hafta boyunca bir stikran gunltgu tutmalari istendiginde, iyilik
duygulari, iyimserlikleri ve yasamdan duyduklari tatmin artti. 24

Ancak gunlik zorluklarin listesini tuttuklarinda, ruh halleri ve basa ¢cikma davranislari iyilesmedi. 2s Baskalarina
ve hayatlari hakkinda en ¢ok minnettarlik duyan ¢ocuklar, daha fazla tatmin ve iyimserlik sergiler
ve akranlariyla daha iyi iliskiler kurarlar. 26

Azinhk 6grencileri kendileri hakkinda olumlu yazdiklarinda, okuldaki notlariyla birlikte
kisisel yeterlilik ve butinluk duygulari da gelisti. 27

Ve en 6nemli kisisel hedeflerinizi olabildigince spesifik olarak yazarsaniz, arastirmalar onlara
ulasma olasiliginizin daha yuksek olacagini gosterir. 2s

Cocuklarimiza bu stratejileri 6grettigimizde, faydalar yetiskinlige kadar devam edecek
ve hayata karsi tutarl bir olumlu tutum sergilemeyen insanlardan daha basarili
olacaklardir.

Cocuklarimiza Sefkatli iletisimi nasil uygulayacaklarini ne kadar erken égretirsek, ebeveyn
rollerimiz o kadar kolay olur. Ve pozitif dil ve konusma bulasici oldugu icin, gelecek nesillere
baskalariyla etkilesim kurdugumuzda nezaket géstermeyi borcluyuz.

Dunyaya Merhametli Sohbetleri Getirmek

Sefkatli iletisim uygulamasi, her tiir kosulda her tiir insan arasinda daha fazla empati ve
diyalog yaratmaya yodnelik 6nemli bir adimdir. Bu tUr diyaloglari tesvik ederek, iginde
bulundugumuz toplumu iyilestirebilmemiz igin yeni ve daha derin bir anlayis olusturma
firsatina sahibiz.



canli. Birlikte, herkesin karsilasmadan fayda sagladidi, ¢ekici sohbetler olusturabiliriz.

Soézlerimizi degistirdigimizde beynimizi degistiririz ve beynimizi degistirdigimizde baskalariyla
iliski kurma seklimizi degistiririz. Se¢im bizim: s6zlerimizle olumsuzlugu yaymayi mi segiyoruz
yoksa nezaket, isbirligi ve gliven gelistirmeyi mi segiyoruz?



TESEKKURLER

B[ 2T ——————————
katihmcilari: hikayelerinizi paylasma isteginiz olmadan,
bu kitabin asla var olamayacagi deneyimler, micadeleler ve ilhamlar.

Bu kitapta aciklanan stratejileri yavasca iyilestirmek icin sonsuz saatler boyunca katkida
bulunan meslektaslarimiza, arkadaslarimiza ve aile Uyelerimize tesekkir ederiz. Bu stratejiyi
terapdtik topluluga tasimak icgin bizimle ¢calismaya devam eden, Compassionate Communication'in
orijinal kod gelistiricilerinden biri olan Ph.D. Neil Schuitevoerder'e 6zel tesekkdirlerimizi sunariz.

Bizimle Sefkatli iletisim lizerine bir akademik makalenin ortak yazari olan ve Amerikan
Psikoloji Dernegdi'nin 2010 yilindaki yillik konferansinda bu makaleyi sunan Dorianne
Cotter-Lockard'a da en derin minnettarligimizi iletiyoruz. Chris Manning, Ph.D. ve William
Lindsey, Ph.D., Merhametli iletisimi Los Angeles, Loyola Marymount Universitesi Yénetici
MBA Programina getirdikleri ve John Baker, Ph.D. ve Paul Mattson, Ph.D. Moorpark
College'da atélye arastirmamizi yapmak tzere bizi siniflarina getirdikleri icin. Birlesik Manevi
Yasam Merkezlerinin bakanlarina ve cemaatlerine (Rahip Pam Geagan'a 6zel bir tesekkdr ile),
Unity Kilisesi, Unitarian Universalist Cemaatler Dernegi,

Son olarak, bu projeye inandiklari ve bu kitabin her asamasinda bizi destekledikleri i¢in
temsilcimiz Jim Levine ve editérimiiz Caroline Sutton'a derin siikranlarimizi sunmak istiyoruz.
Ayrica bu kitabin dogmasina yardim eden Penguin and Hudson Street Press'in perde
arkasindaki harika insanlara da tesekkir etmek istiyoruz.



EKA

Sefkatli iletisim Egitimi: CD'ler, MP3'ler,

Calisma Kitaplari, Web Seminerleri ve Atolyeler

Sefkatli iletisim pratiginde size yardimei olmak igin, bu kitabi tamamlayacak yetmis dakikalik
kendinden kilavuzlu bir CD (ve indirilebilir bir mp3 dosyasi) olusturduk. Bireylere, ciftlere ve
gruplara konusma ve dinleme davranislarini karsilikli giiven, empati ve anlamayi kolaylastiracak
sekilde nasil degistireceklerini dgretmek icin tasarlanmistir. Yirmi dakikalik Sefkatli iletisim egitim
moduiline ek olarak, bolim 9, size asagida agiklanan i¢ degerler alistirmasinda rehberlik
edecektir. Bélim 7 , bir nezaket ve bagislama meditasyonu ve sizi derin bir rahatlama durumuna
yénlendirmek igin tasarlanmis bir dizi stres azaltma ve hareket egzersizi.

Egitim modulinin ilk on dakikasinda, baska biriyle hayali veya gercek bir diyaloga girdiginiz
Sefkatli iletisimin ilk alt adiminda yénlendirileceksiniz. ikinci on dakikada (bir arkadasiniz,
meslektasiniz, aile Uyenizle veya bir grup durumunda egzersiz yaparken calinacak sekilde
tasarlanmistir), yavaslamanizi, konusmayi birakmanizi ve geri dénmenizi hatirlatmak igin her
yirmi bes saniyede bir zil ¢alar. diger kisinin konusmasini dinlerken rahat bir duruma geger.
Program ayrica etkili bir sekilde iletisim kurmak ve ¢catismalari ¢dzmek igin ek stratejiler igerir. Bu
kendi kendine rehberli program, bir isyerinde, kilisede veya okul ortaminda blyuk insan gruplarini
egitmek igin kullanilabilir.

Stresi azaltmak ve Merhametli iletisim pratiginizi derinlestirmek icin tamamlayici bir
program da (CD veya mp3 olarak indirilebilir) mevcuttur. Arastirmanin etkili oldugu kanitlanmis
ve bireyler tarafindan kullanilabilen veya kamu ve 6zel okul sistemlerinde 6grencilere
tanitilabilen yedi gevseme ve farkindalik egzersizi igerir. Bu stres azaltma programi artik
Mark'in Los Angeles, Loyola Marymount Universitesi'nde dgrettigi Yoénetici MBA modiliiniin bir
pargasil.

Bu programlardan herhangi birini CD formatinda bir kredi karti ile siparis etmek igin (805) 987-7222 numarali

telefondan Mark'in ofisini arayin. Bu programlari indirilebilir olarak siparis etmek igin



mp3, www.MarkRobertWaldman.com adresine gidin, burada kisisel gelisim, is ko¢lugu
ve yonetici iletisimi ile ilgili ek videolar, programlar, calisma kitaplari ve Ucretsiz
materyaller bulabilirsiniz.

Mindful Living Foundation'da (www.MindfulLivingFoundation .org) sinirbilimle ilgili videolar
izleyebilir ve mindfulness toplulugundaki liderler tarafindan olusturulan meditasyonlari ve
dersleri dinleyebilirsiniz.

Mark'in grubunuzda konusmasini istiyorsaniz, MarkWaldman@sbcglobal.net adresinden onunla iletisime
gecin ve yil boyunca sundugu atélye ¢alismalarindan herhangi birine katilmak istiyorsaniz web sitesini ziyaret

edin: www .MarkRobertWaldman.com.
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Merhametli iletisim Egitim Protokolii
Ciftler

Arastirmamizda kullandigimiz ve terapistlerin giftlerin daha glglu iletisim becerileri gelistirmelerine
yardimci olmak igin kullandigi resmi egitim programini denemek isterseniz, iste basitlestiriimis bir
versiyon. Bize deneyimlerinizin agiklamalarini, gunluklerinizin kopyalarini veya olabilecek herhangi bir
onerinizi géndermekten ¢cekinmeyin. Her zaman stratejilerimizi gelistirmenin yollarini artyoruz ve bunlari
kullanan insanlar ilham ve rehberlik i¢cin en degerli kaynagdimiz. Ayrica, telefon veya video konferans
yoluyla kisisel yardim sunabilen terapist ve is kog¢larindan olusan blylyen bir aga sahibiz. Daha fazla bilgi
icin su adrese gidin:

www.MarkRobertWaldman.com veya (805) 987-7222'den Mark'in ofisini arayin.

Bu sekiz haftalik egitim programina baslamak icin en iyisi, Sefkatli iletisim CD'sinin veya indirilebilir
mp3'Un bir kopyasini satin almanizdir, ancak bu kitaptaki alistirmalari kullanarak da dogaglama
yapabilirsiniz. Partnerinizden veya bir arkadasinizdan haftada en az (g ila bes giin sizinle pratik
yapmay! taahhiit etmesini isteyin. ilk (i¢ seans herhangi bir 6zel konuya odaklanmamalidir; birakin
spontane bir konusma ortaya giksin. Ardindan ikinizin ele almak isteyecegi belirli bir sorunu segin. Basit
bir problemle baslayin ve siire¢ten emin oldugunuzda, daha zor olanlarin Ustesinden gelmeye baslayin.
Ancak, herhangi biriniz endiseli veya huzursuz hissediyorsa, ara verin. Hazir hissettiginizde, sorunun
kendisi hakkinda degil, miicadeleniz hakkinda konusmak igin Sefkatli iletisim stratejisini kullanin.
Sorununuzu her iki kisinin de glivende hissedecegi sekilde ele almanin olasi yollarini kesfedin. Hala bir
¢tkmazda oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bu konuda size yardimci olacak bir Sefkatli iletisim kogu
bulundurmayi diasunin.

Partneriniz hazir varken asagidaki talimatlar izleyin:

1. Compassionate Communication CD'sindeki 3. pargay! dinleyin (veya asagida agiklanan i¢ degerler

alistirmasini yapin. Boliim 7). igsel degerlerinizi birbirinizle paylasin.

2. Simdi CD'deki 7. pargayi dinleyin (veya Compassionate



iletisim komut dosyasi bélim 9 ), partnerinizle diyalog stirecinde size yol
gOsterecektir. Bir 6neri: ic degerlerinize dayal bir diyalog dtsunin.

3. Egzersizi tamamladiktan sonra, bir kagit parcasi alin ve 6znel deneyiminizi yazmak
icin bes dakikadan fazla zaman ayirmayin. Egzersiz sirasinda nasil hissettiniz? Neyi
faydali buldunuz? Seni ne rahatsiz etti? Ne kesfettin Ardindan partnerinizle,
deneyiminizin yalnizca olumlu ydnlerine odaklanan bes dakikalik bir tartisma yapin.

4. Partnerinizle birlikte CD'deki “lyilik ve Bagislama” pargasini dinleyin (veya Jack Kornfield'in
sefkat Uzerine www.MindfulLivingFoundation.org adresinde yayinlanan meditasyonunu

dinleyin) partnerinizle birlikte. Bitirdiginizde, deneyiminizin olumlu yénlerinden bahsedin.

5. Yarindan itibaren, 6niimizdeki bes giin boyunca CD'deki tim pargalari dinleyin ve yukaridaki birden
Uce kadar olan adimlari tekrarlayin. Mimkinse bunu partnerinizle yapin, ancak o misait degilse,
onu tek basina dinleyin ve diyalog alistirmasinda kendinize rehberlik etmek icin hayal gliclinizu

kullanin (parca 7 veya asagidaki talimatlar) bélim 9 ).

6. Her alistirma turundan sonra, bir dergiye birkag kisa paragraf yazin. Kendinizi bir sikayet veya
olumsuz dislince yazarken bulursaniz, yorumu tek bir ciimleyle sinirlayin ve ardindan olumsuz
duygu veya disulncenin Ustesinden gelebileceginiz veya yeniden gerceveleyebileceginiz birkag
olumlu yol yazin. Her bir yevmiye kaydini birkag¢ kisa paragraftan uzun olmayacak sekilde kisa
tutun. Bu ginligu partnerinizle paylasmayin; kendi kisisel kesfiniz igindir.

7. Egzersizi yapmak igin harcadiginiz zamani, bunu kiminle yaptiginizi (yalniz, partner, vb.),

Tartisilan veya hayal edilen konuyu ve ortaya ¢ikardigi duygulari giinliik olarak tutun.

8. Her guin minnettar hissettiginiz G¢ ila bes seyi yazin.
9. Her glinlin sonunda, o gun iyi yaptiginiz G¢ seyi yazin ve nedenini kisaca agiklayin.

Sekiz haftanin sonunda sizden haber almak isteriz. Markwaldman@sbcglobal.net adresine
deneyiminizin (ve kendinizi rahat hissediyorsaniz gunliklerinizin) agiklamasini iceren bir mektup
veya e-posta gonderin. Adinizi eklemenize gerek yok, sadece cinsiyetiniz ve yasiniz. Alinan tim
bilgiler gizli tutulacak ve verileri stratejilerimizi gelistirmemize yardimci olacak sekilde analiz
edecegiz. Yine, bu donisimsel deneye katilmak icin zaman ayirdiginiz igin en derin
minnettarligimiza sahipsiniz.
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Sefkatli iletisim Arastirma Calismasi

2010 yilinda, Merhametli iletisim atélyesine katilan 121 kisiyle kendi pilot calismamizi
gerceklestirdik. Calistayin baslangicinda ve yine sonunda katilimcilara Miller Sosyal Yakinlk
Olgegi (bir kisinin yakinlik ve sosyal empati duygularinin dogrulanmis bir 6lgiisii) adi verilen bir
anket verildi. Temel istatistiksel analizi kullanarak, katilimcilar egzersizi kirk dakika
uyguladiktan sonra dnemli dl¢lide daha ylksek bir samimiyet seviyesi tespit edebildik. Puanlar
aslinda yaklasik yiizde 11 daha yiiksekti. iki soruya verdigimiz yanitlarda, sosyal yakinlikta
yuzde 20'lik bir iyilesme bulduk: "Su anda [karsi karsiya oldugunuz kisiye] ne kadar yakin
hissediyorsunuz?" ve "Onunla yalniz zaman gecirme egiliminiz ne kadar guglu?"

Farkl yaslardaki insanlar arasinda herhangi bir farkhlik olup olmadigini da merak ettik. Daha
geng bir toplum koleji (CC) grubunu kontrol grubuyla karsilastirirken, sonuglar CC grubunun
ortalama yalnizca ylzde 6 artis gosterdigini gosterdi. Dolayisiyla bu geng niifus genel olarak daha
az gucli yanit veriyor gibi gértiniyordu; ancak, kontrol grubuna (kirk dakikalik egzersizden 6nce ve
sonra test edilen insan grubu) kiyasla 6nemli bir artis elde ettik. Bununla birlikte, otuz yasin
Uzerindeki insanlar genellikle cok daha yiksek bir dereceye tepki verdiler ve ortalama ylzde 16 artis
gosterdi.

Irk agisindan bakildiginda hem beyazlar hem de siyahlar i¢in cok benzer sonuglar elde edildi.
Siyah katilimcilar Los Angeles sehir merkezindeki dustk gelirli bir topluluktaki bir kilise
cemaatinden ve beyaz katilimcilar olduk¢a zengin banliyolerdeki kiliselerden geliyordu. Community
College 6grencileri karisik bir sosyo-ekonomik arka plani temsil ediyordu. Bu sinirli veri setinden,
sosyo-ekonomik arka planin sosyal yakinlik élgileri Gizerinde kesin bir etkisi olmadigi sonucuna
vardik.

Cinsiyet acgisindan, hem erkekler hem de kadinlar ayni seyi yapti. Baslangigta, kadinlar yakinhk
dizeylerinde biraz daha yiksek puan aldilar, ancak bu istatistiksel olarak anlamli olmadi. Egitim
programindan sonra yakinlik diizeyindeki artislar hem erkekler hem de kadinlar i¢in benzerdi.

Miller anketine bir soru daha ekledik: "Gizli arzunuz nedir?" Katilimcilara ayni soruyu
Sefkatli iletisim uygulamadan énce ve sonra sordular ve belirli kelimelerin ne siklikla
kullanildigini belirlemek igin bir icerik analizi yaptigimizda,



finansal hedeflere yénelik uygulama faizi ylizde 34'ten ylizde 14'e disti. Daha da 6nemlisi,
baris arzusunda ylzde 60'lik bir artis olurken, kendini sevme ve kisilerarasi sevgi arzusu U¢
kat artti. Bu, Merhametli iletisim programinin yakinligi gelistirdigini ve hatta bir kisinin
hedeflerini daha bariscil, sevgi dolu ve kisisel tatmin olmaya yénlendirebilecegini kuvvetle
gOstermektedir. Bu arastirma c¢alismasi su anda hakemli yayin i¢in sunuluyor.
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diyalogda kendiligindenlik, 13, 18



stres
ve "koparma ilkesi" 188-89, 10, 124'Un
etkileri
azaltmak icin egzersiz, 66 ve
farkindalik, 38
ve degerler, 104 ve gevseme egzersizleri, 125
stres kimyasallari, 24, 135, 173, 179 ve
yabancilarla konusma, 160 bilingalti kelime,

33-34 Uizerinde disiinmek

alt kisilikler, 64
Summers, Joan, 8
suphe, 10

tai chi, 33

kelimelerin tadi, 48

talamus, 35, 57

konusmadan 6nce diisiinme, 18-19 Otuz Ikinci Kural, 15-16. Ayrica bakiniz tige bir oraninda konusma kisalig,
130-31, 189 mola, 97, 133, 174

Tolle, Eckhart, 126
ses tonu, 47-48
CC modelinde, 123, 137-39 stresin, 10
Gzerindeki etkileri
138, 139 ve empati, 139 ile iletilen
duygular
hekim sayisi, 138
yazili uygulama, 156 gliven,
87-100
tanimi, 88
ve g6z temasi, 93-94 ve yuz
ifadeleri, 134 ve durustlik, 88-90

onemi, 173
ve iletisimi yansitiyor, 81, 97 ve guluimstyor,
98-99
ve ses tonu, 138 on iki
adim, 4, 121-45
1. rahatlatici, 123, 124-25, 150
2. mevcut kalma, 123, 126-27, 150-51
3. i¢ sessizligi gelistirmek, 123, 127-28, 151
4. pozitifligi artirmak, 123, 129-32, 151-52
5. en derin degerleriniz Uzerine distinmek, 123, 132-33, 152
6. hos bir aniya erismek, 123, 134-35, 152
7. Sozsliz ipuglarini gdzlemlemek, 123, 135-36, 152-53
8. takdir ifade etme, 123, 136-37, 153
9. sicak bir sekilde konusmak, 123, 137-39, 156
10. yavas konusma, 123, 140, 156-57
11. kisaca konusmak, 123, 141-42, 157
12. derinlemesine dinleme, 123, 142-43, 157

degerler, 103-19



is ve igyerinde, CC modelinde 8, 110-11, 117-18, 184-86, 123, 132-33

ve uyusmazlik ¢éziimi, 86
tanimlayici, 103-4
dogasi, 111-12
kisisel iliskilerde, 115-16 yazili
uygulama, 152
ve gizli arzular, 112-13
durumsal degerler, 113-14
toplumda, 109-11
manevi degerler, 118-19
on gunlik deney, 104-9
gorsellestirme. Gérmek hayal giicli ses gekimi. Gdrmek ses tonu Walton, James,
115-16
sicak ses tonu. Gdrmek ses tonu Watkins, John, 11 Wernicke'nin
beyin bdlgesi, 33
balinalar, 54
Beyaz, Sara, 67-68
bilgelik, 74
kadin, 181
iskolikler, 64

endise verici, 25-26



disulinceleri yazmak
ve konusmada kisalik, glinliklerde 16,
141, 160-61, 204, 205
olumsuz terimlerle yazma, 204, 205, 206 olumlu
terimlerle yazma, 204-5

"Evet" glcu, 30-31 yoga, 33
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