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TESEKKURLER

ACT’ nin fikir babasi Steven Hayes’e olan minnet duygu-
larimi anfatmaya kelimeler yeterli gelmez. Hem bana, hem de
aileme, damganlarimi ve tiim diinyaya biiylik bir hediye bah-
setti. Ayrica ACT camiasina da, atblyelerde, konferanslarda
ve Internet’te iicretsiz olarak paylagtiklan tiim faydah tavsiye-
ler, deneyimler ve bilgiler igin miitegekkirim. Bu sayfalarda
fikirlerine ve miidahalelerine sik¢a bagvurdugum Kelly Wil-
son ve Hank Robb’a 6zellikle minnettarim ve aym sekilde
bana, yazimn ¢esitli agamalarinda geri bildirim ve onerilerini
sunan ACT camiasindaki meslektaglarima da tegekkiirlerimi
sunuyorum: Jim Marchman, Joe Ciarrochi, Joe Parsons, Son-
ja Batten, Julian McNally, Graham Taylor.

Ozellikle kitaptan tiimiiyle vazgegmeyi diisiindiigiim o s1-
kintih zamanlarda, benim i¢in tikkenmez bir tavsiye, giic ve
cesaret kaynag: olan erkek kardesim Genghis’i de burada
ozellikle anmak isterim. Ayrica kitabin ¢esitli boliimlerini
okuyarak bana tavsiyelerde bulunan tiim arkadastarima ve aile
iiyelerine tesekkiirii borg bilirim: Johnny Wartson, Margaret
Denman, Paul Dawson, Fred Wailace ve Kath Koning. Ve
kitabmn biiyiik boliimiinii temize ¢ekmede yardim eden an-
neme ve egime de ¢ok tegekkiir ederim: oriimcek gibi el ya-
zimu okumaya gahigtiklan diigiiniiliirse hi¢ de kolay bir i de-
gildi.
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Cegitli agamalarda benimle ¢ahsan ii¢ cditdritme de go-
nillden tegekkiirler: Bagtaki boliimlerde biiyiik yardim doku-
nana ve kitabin adim koyan Xavier Waterkeyn'c, ‘angarva
iglerin’ ¢ogunu tstlenen ve bu siiregte bana ¢ok sey Ogreten
Michaei Carra ve kitab1 nihai gekline getirmede miithis yar-
dimlart clan Monica Bertona. Ve tabii ki bu kitab1 ortaya
koymak icin ¢ok ¢ahsan Exisle Yayinaihikin 1yi insanlarina da
ozellikle minnettarim: Gareth St John Thomas, Benny St
John Thomas, Anouska Jones, Penny Capp ve Sandra Noa-
kes. Ve bu minvalde, bent ve Exisle takumim bir araya getiren
aracum Samimie Justesen’e de tegekkiirlerimi sunarim.

Son ama aym derecede 6nemli olarak, kdge yazan Martha
Beck’a koca bir tesekkiir. O Magazine dergisinde ACT {izeri-
ne makalesi benim igin biiyitk bir ilham kaynag: oldu giinkii
bu makale bana ACT’nin karmagik kavramlarmun sade ve
basit bir dille anjatilabilecegini gosterdi.

Russ Harris

Melbourne, Avustratya



ONSOZ

Mutluluk kavraminda miithig bir ironi vardir. ‘§ans eser?’
veya ‘meydana gelme’ anlamina gelen bir kékenden gelir ve
olumlu anlamda bir yenilik ve mucize hissi ile tesadiifi olayla-
rin degerini bilme anlamlar1 tagir. Ironik olan su ki, insanlar
sadece mutlulugu aramakla kalmayip —Gzellikle ‘mutsuziuk’®
hissinden kaginmak i¢in- mutluluga tutunmaya ¢ahgirlar. Ne
yazik ki, tam da bu kontrol etme ¢abalan yorucu, planh, ka-
pals, kat1 ve sabit hale gelebilir.

Mutluluk sadece iyi hissetme meselesi degildir. Oyle ol-
saydi, uyugturucu madde bagimlilan gezegendeki en mutlu
insanlar olurlardr. Ashnda, iyi hissetmek ¢ok mutsuz edici bir
arayiga doniisebilir. Uyusturucu madde kullananlann kullan-
diklar yontemler: “fix” (Tiirkgesi: sabitlemek) scklinde adlan-
dirmalar: tesadiif degildir ¢iinkii kimyasal olarak bir geyi sabit
tutmaya ¢aligmaktadurfar. Bir masaya tutturulmus bir kelebek
gibi, mutluluk da usulca turulmadigt zaman 6liir. Tek 6rnek
uyusturucu bagimhlan degildir. Mutluluk dedigimiz bir duy-
gusal sonuca ulagma ugruna, ¢ogumuz amagladifimizin tam
tersi davranwglarda bulunuruz ve sonra bu kagimlmaz sonug
nedeniyle kendimizi berbat ve yetersiz hissederiz.

Bu kitap, mutluluk ve hayattan memnun olma konularin
ele alirken yeni ve beklenmeyen bir rota izleyen ve kamtlarla
desteklenmis bir yaklagim olan Kabul ve Kararhhk Terapisi’ne
(ACT*) dayanmaktadir. Mutlulugu aramak i¢in yeni yontem-
ler 6gretmek yerine, ACT miicadeleyi, kaginmay1 ve yagads-
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gumiz andan uzaklagmay: azaltmak i¢in yontemler ogretir.
Russ Harris ¢ok dikkatli ve yaratica bir gekilde bu yaklagumu
rahat anlagilir bicimde sunmaktadir. 33 adet lokma biiyiiklii-
giinde boliimde, sistematik olarak ‘Muthuluk Tuzagi'na nasd
kistldigimizi ve kendindelik, kabul, biligsel ayrigma ve deger-
ler gibi yontemlerin nasil bizi bu kapandan kurtaracagim
anlatmaktadir.

Bu sayfalardaki sevindirici mesaj sudur: hayaun baglama-
sunt beklemeye devam etmek igin hicbir neden yok. Bu bek-
leme oyunu artik soniansin. Hem de hemen. Kagittan bir
kafese konmug bir aslan gibi, insanoglu da en ¢ok kendi zih-
ninin yamlsamalar: nedeniyle kapana kisilir. Ancak goriintii-
siine ragmen bu kafes ashinda insan ruhunu hapsedebilecek
bir bariyer degildir. Tleriye dogru bagka bir yol daha var ve
Dr.Harris, bu kitabr ile gecenin igine dogru, bu yolu aydinia-
tan kuvvetli ve sevgi dolu bir igaret feneri tutmaktadur.

Size keyifli yolculuklar. Emin ellerdesiniz.

Steven C. Hayes
ACT’in 6nciisii

Nevada Universitesi

*Kabul ve Kararhitk Terapisi’nin orjinal adi olan Acceptance and Com-
mivnent Therapy, diinya genelinde "ACT” (harfler seklinde kodlanarak
degil “ikt’ olarak okunur) bigiminde kisaltma geldinde kullarulmakta oldu-
gundan biz de aym yontemi yegledik. (¢evin editdrlers)



GIRIS

SADECE MUTLU OLMAK ISTIYORUM!

Bir an i¢in, muthdugn bulmalda iigili inandigimz her se-
vin hatall veya yamltici ¢ktigam farz edin. Ve tam da bu
inanglarin sizi mutsuz ettigini varsayin. Ya muthulugu bulmak
igin sarf ettiginiz ¢abalar, mutluluga ulagmanizs engelliyorsa?
Ya her seyin cevabinin kendilerinde oldugunu iddia eden tiim
o psikologlar, psikiyatristler ve kigisel gelisim bilgeleri déhil,
tanidifimz herkesin sizinle aym teknede oldugu ortaya ¢ika-
verse?

Bu sorulan sirf dikkatinizi gekmek i¢in sormuyorum. Bu
kitap, hepimizin gii¢lii bir psikolojik kapana kisitimug oldugu
fikrini ileri siiren ve sayilari gitgide artmakta olan bilimsel
aragtirmalara dayanmaktadir. Yasamlarumzi, mutluluk hak-
kinda pek ¢ok faydasiz ve hatal inanan etkisinde siirditriiyo-
ruz — ki bu fikirler yaygin olarak kabul ediliyor ¢iinkii “herkes
bunlarin dogru olduguna kani.” Bu inanglar goriiniirde akla
uygun gelivor — bu nedenle de okuyabileceginiz her kigisel
gelisim kitabinda karsumza g¢ikuyorlar. Ancak bu yamltici
fikirler, mutlulugu bulmak i¢in ¢abaladik¢a daba da ¢ok aal
gektigimiz bir kisir dongii yaratmakta ve bunu siirekli besle-
mektedir. Bu psikolojik kapan oylesine iyi gizlenmig ki, kapa-
na kisildigimiza ve kontrolii kaybettigimize dair en ufak bir
fikrimiz bile olmuyor.
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Bunlar kot haberier.

Iyi haber ise bir umudun var oldugudur. “Mutiuluk ka-
paru”nt tanunayt ve daha dnemlisi bu kapandan siyrilmayi- ve
uzak durabilmeyi- 6grenebilirsiniz. Bu kitap bumun igin ge-
rekli becerileri ve bilgileri size sunacak. Bu kitap, Kabul ve
Kararhllik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT) olarak bilinen; insan psikolojisindeki devrimsel yeni bir
gelismeyi ve degisim igin giichii bir modeh temel almakradar.

ACT (“Akt’ seklinde okunur), Amerika Birlesik Devietle-
r'nde psikolog Steven Hayes tarafindan ortaya konmus ve
meslekeaglar1 Kelly Wilson ve Kirk Strosahl tarafindan gelisti-
rilmigtir. ACT, depresyon ve kaygidan tutun da kromk agn
ve hatta uyusturucu bagimhhgr gibi ¢ok cesitli sorunlarin
¢Ooziimiinde insanlara yardim etmede gagirna bigimde etkili
olmugtur. Ornegin dikkate deger bir caliymada, psikologlar
Patty Bach ve Steven Hayes kronik sizofreni hastalarina ACT
uygulamug ve yalmizca 4 saatlik terapinin hastanelere yeniden
bagvuru oranlarim yarya indirmeye yeterh oldugu sonucuna
ulagnuglardir. ACT aymu zamanda, sigarayr birakmak ve ig
stresini azaltmak gibi milyonlarcamuzin karsilagtigr daba hafif
sorunlar i¢in de ¢ok etkili olmugtur. Bagka terapilerin biiyiik
coguniugunun aksine, ACT saglam bir bicimde bilimsel arag-
tirmalara dayanmaktadir ve bu nedenle, tiim diinyada, psiko-
loglar tarafindan hizla artan bir ragbet gdrmektedir.

ACT’in amaci, kagimlmaz olarak bagimza gelebilecek aci-
larla etkin bir gekilde baga qikarken zengin, dolu ve anlaml
bir yagam siirmenize yardimc olmaktir. ACT bunu 6 etkih
ilkenin uygulanmas: ile bagarmaktadir ki bu ilkeler kisisel
gelisim kitaplaninin ¢ogunda Onerilen s6ziim ona sagduyulu
stratejilerden qok farkhdr.
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MUTLULUK NORMAL MiDIR?

Bat1 diinyasinda arnk, insanoglunun simdiye dek tecriibe
etiginden ¢ok daha yiiksek bir hayat standardimz var. Daha
1yl saghk hizmetleri, daha 1y1 yemek, daha iy1 baninma kogul-
lar1, daha iyi temizlik gartlar1, daha fazla para, daha gok sosyal
hizmete sahibiz ve egitim, adalet, seyahat, eglence ve kariyer
imkénlarina erigimimiz daha fazla. Aslina bakilirsa, bugiiniin
orta sumfi, ¢ok da uzun olmayan bir zaman 6ncesinin kraliyet
ailesinden daha iyl yagiyor. Ancak yine de bugiin insanoglu
¢ok da mutlu goriinmiiyor.

Kitabevlerinin psikoloji ve kisisel gelisim reyonlar1 daha
Once goriilmemis bir hizla biiyiiyor ve raflar, bu agirhfin
alinda eziliyor. Kitaplarda islenen konularda; depresyon,
kaygi, anoreksiya, agir1 yeme, 6fke kontrolii, boganma, iliski
sorunlarl, cinsel sorunlar, uyusturucu bagimlihgy, alkolizm,
diistik benlik saygisi, yalmzhk, keder, kumar bagimliign vb.
aklimza ne gelirse meveut. Ote yandan, radyo ve televizyon-
larda, dergi ve gazetelerde “uzmanlar” hayatlarimizi nasil
iyilegtirecegimize iliskin tavsiyeleriyle her giin bizi bombar-
dimana tutuyorlar, Psikologlarin, psikiyatristlerin, evlilik da-
mgmanlarimin, sosyal hizmet uzmanlarinin ve “yasam koglari-
nin” sayis1 her gecen giin artiyor. Ama —bunu bir diigiiniin-
tiim bu yardim ve tavsiyelere ragmen insan mutsuzlugu,
azalmak yerine sagirna bir hizla artiyor. Bu resimde yanhg bir
seyler yok mu?

Istatistikler dehget verici: Herhangi bir yilda, yetigkin nii-
fusun yaklagik yiizde otuzu bilinen bir psikiyatrik hastabga
yakalantyor. Diinya Saghk Orgiitii, depresyonun su anda
diinyadaki en biiyiik, masrafli ve yikici hastaliklar iginde doér-
diincii oldugunu ve 2020 yiina kadar ikinci straya ¢ikacagim
ongormekte. Herhangi bir haftada, yetiskin niifusun onda
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biri klinik depresyondan mustarip ve her bes kisiden biri ha-
yatlarinin bir agamasinda depresyona yakalanacak. Ustelik her
dért vetigkinden biri, hayatlarinin bir sathasinda, nyusturucu
veya alkol bagimbst olacak. Bu da su anda, yalmizca Amerika
Birlesik Devietler’nde neden yirmi milyonun istiinde alkolik
ojdugunu agikliyor!

Ancak tiim bu istatistiklerden daha ciddi ve sasirnc olam
ise su: Her iki kisiden biri, yasamlarinda, intihan ciddi olarak
ditsiindiikleri ve bu intihar diigiincesi ilc en az tki hafta miica-
dele edecckleri bir donemden gegecekler. Daha da korkutucu
ofan1 ise, her on kigiden biri, bir noktada gergekten de kendi-
ni Sldiirmeye kalkigacak.

Bir an i¢in bu sayilan bir diigliniin. Arkadaglarimzi, aileni-
zi ve meslektaglarimz diigiiniin. Bunlarin yaklagtk yaris: ya-
samlarimn bir yerinde Gylesine mutsuz hissedecekler ki, ciddi
olarak intihari diisiinecekler. Her on kigiden biri, intihar giri-
siminde bulunacak! Geg¢tigimiz iki yiizyilda, ortalama insan
hayatuun siiresi iki kat artmig. Peki, bu hayattaki i¢ diinya-
muzdaki zenginlikleri, keyfi ve tatmini iki kanna ¢ikarabildik
mi? Bu istatistikler bize arachfimiz cevabi net ve giir bir ge-
kilde veniyor: mutluluk normal degl!

MUTLU OLMAK NEDEN BU KADAR ZOR?

Bu soruyu cevaplamak igin, zamanda geriye bir yolculuk
yapalim. Modern insan zihni; analiz etme, yaratma ve ieti-
simdeki gasirtict yetenegt ile tiriimiiz Homo Sapiens’in geze-
genimizde ik ortaya gikisindan bu yana gegen son yiiz bin
yvilda biiyiik tlglide kemale ermigtir. Ancak zihnimiz bizi iyl
hissettirip harika gakalar yapabilelim, siirler yazabilelim veya
“seni seviyorum” diyebilelim diye evrimlesmemistir. Zihni-
miz tehlikelerle dolu bir diinyada hayatta kalmamiza yardima
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olmak icin evrimlegmigtir. Ilkel bir avci-toplayict insan oldu-
gunuzu hayal edin. Hayatta kalmak ve {iremek igin gereken
temel thtyaclarnmz nedir?

Dort tane sayabiliriz: yiyecek, su, barinak ve cinsellik.
Ancak oliirseniz bu sayilanlarin pek bir onemi kalmiyor. Bu
nedenle ilkel insan zihnimin birinci énceligi, kendisine zarar
verebilecek seylere dikkat etmek ve bunlardan sakinmakn! ilk
doénemlerde zihin esasen bir “Oldiiriilmeme” aygiayd: ve ¢ok
ise yariyordu. Atalarimiz tehlikeleri 6nceden goriip sakinma
konusunda ustalastik¢a, daha uzun yasadilar ve daha fazla
¢ocuklar oldu.

Her yeni nesille birlikte, insan zihni tehlikeyi énceden
gorme ve ondan sakinmada gitgide daha becerikli hale geldi.
Ve gimdi de, yiiz bin yilhk evrim sonrasinda, modern zihin
sirekli tetiktedir ve karsifagtifinuz her seyi degerlendirip yar-
gllamakrtadir: ‘Bu iyi mi yoksa kotii i’ “Giivendi mi tehlikeli
mi?’ “Zararli m1 faydalt mu?* Ancak gimdilerde zihinlerimizin
bizi haklunda uyardig: seyler kilig digli kaplanlar ya da 200
kiloluk kurtlar degil. Bunlann yerini igimizi kaybetmek, red-
dedilmek, hiz cezast almak, faturalan ddeyememek, toplum
icinde kendimizi kiigiik diiglirmek, sevdigimiz kigileri incit-
mek, kansere yakalanmak veya buna benzer milyonlarca kayg:
almigtir. Bunun sonucunda, ¢ofu zaman asla gergeklesmeye-
cek seylerle ilgili kaygn duyarak ¢ok¢a zaman harayoruz.

{lkel insanlarin hayatta kalmas igin bir diger temel sart ise
bir gruba aidiyetti. Eger mensubu oldugunuz kabile sizi ko-
varsa, kurtlarin sizi kapmasi fazla zaman almayacaktir. O za-
man zihniniz sizi gruptan diglanmaya karg1 nasil korur? Kabi-
lenin diger iiyeleriyle kiyaslayarak: “Uyum saghyor muyum?’
‘Dogru seyi mi yapriyorum?’ “Yeterince katkada bulunuyor
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muyum?’ ‘Digerleri kadar iyi miyim? “Dhglanmama neden
olabilecek bir gey yapiyor muyum?’

Tamdik geldi mi? Giiniimiizde zibinlerimiz, bizi stirekli
diglanmaya karst uyarmakta ve tophunun geri kafani ile kiyas-
lamakeadir. Baska insanlarin bizden hoglanip hoglanmadigy
konusunda kaygilanmaya bu kadar enerji harcamamiza sag-
mamaht! Siirekli olarak kendimizi gelistirmenin yollarim ar-
yor olmamiz veya istenilen seviyede olmadifimiz icin kendi-
mize viiklenmemiz hi¢ garip degil! Yiiz bin yil once, kendi-
mizi kargdagtirabilecegimiz yalmzca kabilemizin birkag tiyesi
idi. Ama giiniimiizde, gazeteye, dergiye veya televizyona
g0yle bir gz atmamuz, bizden daba zeki, daba zengin, daha
uzun boylu, daha formda, daha ¢ekici, daha giiglii, daha nii-
fuzlu, daha iinlii, daha baganh veya daha begenilen diinya
kadar insan bulmamiza yetiyor. Geng bir kizi mutsuz etmenin
en hizh yolu nedir? Ona bir moda dergisi géstermek. Bu bo-
yali, kollajen katkili ve dyjital olarak oynanmug siiper model-
lerle kiyasladigs zaman, kendim daha agag veya tiimiiyle gir-
kin hisscumesi gavantidir, Geri kalammmz da gok farkl degil.
Evrim sayesinde, artik zihinlerimiz dylesine gelismis ki, ideal
olarak olmay: istedigimiz kisinin hayalini de canlandirabiliyor
ve sonra kendi ‘ger¢egimizi’ bu erigilmesi imkinsiz standart
ile kiyashiyoruz. $ansimuz var mi? Kendimizi stirekli yeterince
iyi olmadiginuz: hisseder halde bulacagyz!

Simdi, Tag Devri'nde vagayan harsh bir insan igin bagari-
nn genel kurall gudur: Ne kadar ¢ok olursa, o kadar 1yi. Si-
lahlarin ne kadar 1yiyse(ve ne kadar ¢ok silabun varsa), o kadar
gok av hayvam oldiirlirsiin. Yiyecek stoklarin ne kadar fazlay-
sa, yokluk zamanlarinda hayatta kalma sansin o kadar fazla
olur. Barinagin ne kadar saglamsa, hava kogullar1 ve vahgsi
hayvanlara karst o kadar emniyette olursun. Ne kadar fazla
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gocugun olursa, bunlarm bir kisminin yetigkinlige erisme
sanst o kadar fazla olur. O zaman modern zihnin siirekli “da-
ha fazla”sim ~daha ¢ok para, daha iy1 bir statii, daha fazla
sevgi, daha yiiksek is tatmini, daha yeni bir araba, daha geng
goriinen bir beden, daha geng goriinen bir ey, daha bityiik bir
ev- aramasi gagirtict olmamali, Ve eger bagarls olursak, eger
gercekten de daha fazla paraya ya da daha yeni bir arabaya
veya daha iyi bir ige sahip olursak tatmin oluruz- bir siireligi-
ne. Ancak er ya da geg (genelde kisa siire i¢inde) daha fazla-
si istemeye baslariz.

Toparlarsak, evrim zihinlerimizi dylesine sekillendirmigtir
ki psikolojik olarak act ¢ekmek —kendimizi kiyaslamak, deger-
lendirmek ve elestirmek; sahip olmadiklarimmza odaklanmak;
sahip olduklanmizdan hognut olmamak ve ¢ogu asla gercek-
lesmeyecek bin tiirlii korkutucu senaryoyu kafamizda kur-
mak- kaginilmaz kaderimiz haline gelmistir. Insanlarin muthu
olmakta zorlanmasina hig gagmamal!

NEYIN NESIDIR BU “MUTLULUK"?

Hepimiz onu istiyoruz. Hepimiz onu arzuluyoruz. He-
pimiz onun igin miicadele ediyoruz. Hatta Dalai Lama bile
“Hayatin amaa mutiuluk arayiginm ta kendisidu™ demis.
Peki, ama pesinde kostugumuz bu ele gegmez sey nedir tam
olarak?

“Mutluluk” kelimesinin birbirinden gok farkh iki anlamu
var. Genelde bir hisse atif yapar: bir zevk, memnuniyet veya
haz hissine. Bu hislerden hepimiz hoglaniriz, bu yiizden bun-
larin pesinde kogmak hi¢ sasirtict degil. Ancak tiim insan his-
leri gibi, mutluluk hissi de uzun siirmez. Ne kadar bu hislere
tutunmaya ¢aligsak da her defasinda kayip giderler. Ve gore-
cegimiz tizere, bu iyi hislerin peginde harcanan bir hayat uzun
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vadede hi¢ tatminkir olmayacaktir. Yani, haz veren hislerin
pesinde ne kadar gok kosarsak, kaygt ve depresyondan musta-
rip olmanuz o kadar muhtemeldir.

Mutlulugun bir diger anlam ise “igsel anlamda zengin,
dolu ve anlamh bir hayat siirmek™ tir. Yiiregimizin derinlikle-
rinde gergekien onem tagiyan seylere iligkin harekete gegtifi-
mizde, degerli gordiigiimiiz istikamette yol aldigimzda, ha-
yatta savundugumuz seyin ne oldugunu agikliga kavusturup
buna uygun davrandifuimizda hayatlanmiz zengin, dolu ve
anlamii olacak ve giiglit bir yagama enerjisi hissedecegiz. Bu
gecici bir duygu degildir; 1yl yasanmug bir hayatin getirdigi
derin bir sezidit. Ve her ne kadar boylesi bir hayat bize pek
cok keyifli hisler vasatacaksa da, keder, korku ve ofke gibi
rahatsiz edici hisleri de yagatacaktir. Bu zaten beklenen bir
seydir. Dolu bir hayar yagarsak, insani olan biitiin hisleri de
tim ¢esitliligi ile hissedecegiz.

Sizin de muhtemelen artik tahmin etti@iniz gibi, bu kitap-
ta biz, mutiulugun ilk anlamndan ¢ok daha fazla ikinci anla-
mu tzerinde duracagiz. Elbette, hepimiz iyl hissetmekten
hoglaninz ve ortaya ¢iktiklarinda bu hos duygularin tadum
cikarmaya bakmahyiz. Ama bunlan siirekii olarak yasamaya
cabalarsak, bagarisiz olmaya mahkimuz.

Gergek gu ki, act da yasamn bir pargasidir. Bundan kurtu-
lug da yoktur, Insanoglu er ya da geg yaslanacag, hastalana-
cag1 ve dlecegi fikri ile yiizlesecekrir. Er ya da ge¢ defer ver-
digimiz iligkileri reddedilme, ayrima veya olim nedeniyle
kaybedecegiz. Er va da geg krizlerle, hayal kanikhiklar ve baga-
risizhklarla yitz yilze gelecegiz. Bu da, su ya da bu sekilde
hepimizin a1 veren duygu ve diigiinceleri tecriibe edecegi
anlamma gelmektedir.
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Tyi haber ise, bu acrdan kaginamasak da, actya hayatimiz-
da yer agarak, acinin igine dalmadan tizerine gikarak ve yaga-
maya deger bir hayat yaratarak onunla gok daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmayir Ogrenebiliriz. Bu kitap size bunu nasi
bagarabileceginizi gosterecektir. Bu siirecin {ig kusmi vardur.

Birinci kisimda, mutluluk kapamm nasil kurup bu kapana
nasil kisitdigimz 6greneceksiniz. Bu elzem olan bir ilk adim-
dir, bu yiizden liitfen atlamaym. Nasd ¢alistifim bilmezseniz,
kapandan ¢ikamazsimz,

Ikinci kisimda, act veren duygu ve diistincelerden kagin-
maya veya bunlary defetmeye ¢aligmak yerine, bunlarla iliski-
nizi kékren nasi degistireceginizi Ogrencceksiniz. Etkilerini
azaltacak, giiclerini hafifletecek ve hayatimzdala niifuzlarm
bityiik olgtide zayiflatacak sekilde, ac1 veren duygu ve diigtin-
celeri nasil yagayacagimz 6greneceksiniz.

Nihayet tigtinci kisimda, mutuluk veren dugunce ve
duygulann pesinde kogmaktansa, zengin ve anlamb bir hayat
kurmak tizerine yogunlagacagiz. Bu da, hem doyurucu hem
de uzun siireli bir yagama sevinci ve tatmin hissini doguracak-
tir.

ONUMUZDEKI SEYAHAT

Bu kitap, yabanc: bir lilkede yapilan bir gezi gibi olacak:
gogu sey acayip ve yeni gorlinecek. Bazi seyler tamdik gibs
gelecek ama yine de birgok incelikli farklari olacak. Kimi za-
man size meydan okunuyor veya iistiiniize gelintyor gibi his-
sedebilirsiniz, kimi zaman heyecanlanabilir ya da eglenebilir-
siniz. Bu seyahatte hi¢ acele etmeyin. Hizla gitek yerine,
tam olarak tadim gikann. Uyaria veya alisilmacik gelen bir
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sey buldugunuzda durun. Bu seyt derinligine kesfedin ve
hakkinda miimkiin oldugunca ¢ok secy Ofrenmeye gayret
edin. Yagamaya degen bir hayat kurmak ciddi bir girisimdir,
bu yiizden litfen bunun éneminin farkinda olarak hig¢ acele
ctmeyin.
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1.KISIM

MUTLULUK KAPANINI
NASIL KURUYORSUNUZ?



1. BOLUM

PERi MASALLARI

Masallar nasil biter? Dogru tahmin ettiniz: “ ...ve sonsu-
za dek mutha yagadilar.” Tabii mutlu sonla biten yalnizca
masallar degil. Hollywood filmlerine ne demeli? Onlar da
gogu zaman iyinin kotliye karg1 zafer kazandif, sevginin her
tiirlii zorlugu astigy veya kahramanmin kotii adami yeniigiye
ugrattagy sonlarla bitmiyor mu? Aym sey, ¢ogu popiiler ro-
man ve televizyon dizisi igin de gegerli degil mi? Mutlu sonla-
ra bayiltyoruz, ¢linkii yagamin nasil olmasi gerektigine dair
toplumun bize soyledigi de tam olarak bu: siirekli nese ve
eglenceden ibaret, her zaman huzurlu ve memnun hissettigi-
miz ve somuna kadar muthu vagsadigunmz bir yasam. Peki, bu
size gergekgi geliyor mu? Bu beklenti, yasama dair kendi tec-
riibelerinizle értiigityor mu? Iste bu beklenti, mutluluk kapa-
mun temelini olugturan dért Snemli mitten! bir tanesi. Sim-
di bu mitleri sirayla ele alalim:

! Mit: Geleneksel olarak yayilan veya toplumun hayal giicii etkisiyle bi¢im
degistiren alegorik bir anlatinu olan halk hikéyesi, mitos (editdr notu)
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1.Mit: Mutluluk, Tiim insanoglunun Dogal Halidir

Iginde vasadigimiz toplum, mutlu olmanmn insanlarin
olagan hali oldugu tezinde 1sraradir. Ancak girts boliimiinde
abinnladigimiz istanstikler agik¢a bu tezi ¢iiriitmektredir. Ne
demigtik, hatirlayalim: her on yetiskinden birisinin intihara
tegebbiis etmesi ve her bes yetiskinden birisinin depresyona
girmesi olasi. Ustiine iistliik, yasaminizin bir sathasinda, her-
hangi bir psikiyatrik rahatsizhk gecirme thtimalimz de istans-
tiklere gore yaklagik %30! Pek de ditgiik bir thtimal sayiimaz,
degil mi?

Bunlara bir de yalmzhik, bosanma, cinsel sorunlar, is stre-
si, orta yag bunahmy, iliskilerden kaynaklanan sorunlar, aile igi
siddet, sosyal tecrit, fiziksel giddete maruz kalma, onyarg,
diigiik benlik saygisi, kronik 6fke ve yagsamda bir amaca veya
hedefe sahip olmamak gibi psikivatrik rahatsizlik olarak sa-
yamayacagimiz sorunlardan kaynaklanan mutsuzluldan ekle-
vecek olursak ashnda gergek mutlulugun ne kadar da nadir
ulagilan bir durum oldugu hakkinda bir fikrimiz olacaktir. Ne
yazik ki, insanlarin gogu kendileri hari¢ herkesin mutlu oldu-
guna ipanarak yagamlarim siirdiriiyor. -Tahmin edebilecegi-
niz gibi- bu inang insanlan daha fazla mutsuz ediyor.

2.Mit: Eger Mutlu Degilsen, Sende bir Kusur Olmal:

Modern toplumiar, birinci mitteki manniktan yola gikarak
her tiirlii ruhsal sikintimin anormal oldugunu varsaymaktadar.
Mutsuzluk bir hastahk veya zayifhk olarak goriiliir ve kusurlu
veya arizah bir zihnin tirlinti olarak degerlendirilir. Bu da,
kagimlmaz olarak ac1 veren duygu ve diigiinceleri yasadigimuz
zaman, kendimizi zayf veya aptal olmakla suglayacagimiz
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anlamiuna geliyor. Saghk uzmanlari da kolayca koyduklan
“Depresyona girmigsiniz” gibi teshislerle bu siirece katkida
bulunuyor ve bu tip yaftalamalar da kusurfu oldugumuza dair

inancimizi pekigtirmekten oteye gegemiyor!

Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) ise ¢ok daha farkh bir
varsayima dayamr. ACT, saghkl bir insan zihninin normal
diislince siireglerinin psikolojik bir 1stiraba yol agmasimin ¢ok
dogal oldugunu éne siirer. Kusurlu degilsimz -zihniniz sade-
ce yapmak lizere evrimlegtifi igini yapryor. Neyse ki, ACT
size, bu duruma nasi uyum saglayacaginizi ve hayatimz etki-
li bir gekilde nasi degistirebileceginizi 6gretebilir.

3.Mit: Daha lIyi Bir Yagsam I¢in, Olumsuz Duygularim:z-
dan Kurtulmaliy1z

Mutlulugu bulmay1 ve iyi hissetmeyi takint1 haline getir-
mig bir toplumda yagiyoruz. Ne yapmamuz séyliyor toplum
stirekli bize? ‘Olumsuz’ duygularmizdan kurtulun, onlarin
yerine ‘olumln’ duygular koyun. Ashinda giizel bir yaklagim ve
ik bakista mantikl gibi goriiniiyor. Hem zaten, kim can siki-
c1 geyler hissetmek ister ki? Ancak igin bit yenigi tam da bu-
rada: yagamda en ¢ok deger verdigimiz seyler hem hog, hem
de can sikict pek gok farkhi duyguyu beraberinde getirir. Or-
negin uzun siireli yakin bir iligkide agk ve nese gibi harika
duygularin yam sira, hayal kinkhg ve hiisran da kaginilmaz
olarak yaganacakur. Kusursuz eg diye bir gey yoktur ve er ya
da geg egler arasinda menfaat gatigmalan olacaktir.

Bu durum, hayatra giristifimiz hemen hemen her anlaml
tasart i¢in de gecerli. Her ne kadar bu tasanlar sik¢a heyecan
ve cogsku gibi duygular uyandirsa da, aym zamanda stres,
korku ve kayg: da yasatacaktir. Bu yiizden eger 3. Mit’e ina-



28 Russ Harris

miyorsaniz, bagpiniz biiyiik belada demektir, ¢linkii can sikucr
seyler hissetmeye hazir olmaksizin daha iyi bir yagam kurmak
miimkiin degildir. Bununla birlikte, bu kitabin 2. kismnda,
bu dir duygularia tamamen farkli bir sekilde nasit baga qikabi-
leceginizi ve bu duygulan sizi ¢ok daha az etkileyecek gekilde
nasyl yasayabileceginizi Ogreneceksiniz.

4.Mit: Ne Disitndiiglintizii ve Ne Hissettiginizi Kontrol

Edebilmelisiniz

Su bir gercek ki, duygu ve diigiincelerimiz tizerindeki
kontroliimiiz diledigimizden ¢ok daha az. Duygu ve diigiince-
lerimiz {izerinde hi¢ kontroliimiiz yok degil tabii ancak “uz-
man”larin bizi inandirmaya galigngimin aksine ¢ok daha az
kontrole sahibiz. Ne var ki, eylemlerimiz {izerindeki kontro-
liilmiiz ¢ok daha fazla ve zengin, dolu ve anlaml bir yagama
ulagmanin yolu eylemden gegiyor?.

Kigisel gelisim programlanimin ezici bir cogunlugu 4. miti
savunurlar. Ornegin bu tir yaklagim tarzlarinin birgogu size,
olumsuz diiglinceleri saptamayi ve bunlan yerine clumlu dii-
sinceler koymay: ogretir. Kimi diger yaklagimlar da size,
“Baguma gelen her sey benim iyiligim i¢in® veya “Ben her
zaman gulglii, chil ve yeterli bir insanim™ gibi olumlamalar
sik sik tekrar etmeyi salik vermektedir. Yine kimi bagka yakla-
simlar sizi istediklerinizi goziiniiziin Oniine getirmeye, istedi-
giniz gibi bir insan oldugunuzu ve hayallerinizdek: gibt bir
yasam siirdiigiiniizii hayahnizde canlandirmaya tegvik etmek-
tedir. Bu tiir yaklagimlarin ana temas: sudur: Eger olumsuz

2 Bu nedenle terapinin dzgiin adi olan Acceptance ve Commitmment The-
rapy’nin kisaltmast i¢in, nokeasiz haliyle ACT ({Tiirkgesi: harekete gec)
ifadesi kullamlmakeadir.
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diigince ve hayallere meydan okuyup onlann yerini siirekli
olumlulariyla  doldurursamz, mutlulugu bulabileceksiniz.
Keske hayat o kadar basit olsaydh! Bahse girerim simdiye dek
defalarca daba olumlu diiglinmeyi denemigsinizdir ama o
olumsuz ditgiinceler tekrar tekrar geri gelmistir. Az Gnce gor-
diiglimiiz gibi, zihinlerimiz simdiki galigma bigimlerine yiiz
bin yillik bir evrim siireci sonunda ulagmustir ve bu yiizden
birka¢ olumlu diigiince veya olumlamamn zihinlerimizi fazla-
ca degistirmesi pek de olacak sey degil! Bu yontemlerin hig
etkisi olmadigim da sdyleyemeyiz; gegici de olsa genelde daha
ivi hissetmenizi saglayabilirler. Ancak bu yontemler uzun
vadede olumsuz diigiincelerden kurtulmanizi saglamayacaktir.

Aym seyler ofke, korku, iiziintii, kendine giivensizlik ve
sughaluk duygusu gibi “olumsuz” duygular icin de gegerli. Bu
tir duygulardan “kurtulabilmek™ igin ortaya konmug gok
sayida psikolojik yontem vardir. Ancak stiphesiz sizin de keg-
fettiginiz gibi, bu tiir olumsuz duygular ¢ekip gitseler de bir
siire sonra geri geleceklerdir. Bir siire sonra da tekrar gider-
ler. Sonra da yeniden gelirler ve bu boyle siirer gider. Eger
gezegendeki ¢ogu insan gibiyseniz, muhtemelen su ana dek
“kotii™ seyler yerine “iyi” seyler hissetmek icin bol bol zaman
ve ¢aba harcammgsimzdir — ve biiyiik ithtimalle, ¢ok sikintih
olmadifimz siirece bu konuda bir 6lgiide bagarth oldugunuzu
gormiigsiiniizdiir. Bununla birlikte, sikuntilarin siddeti arttik-
¢a, duygularinizi kontrol etme becerinizin de azaldiguu fark
etmigsinizdir. Ne yazik ki, 4.mite olan inang Oylesine yaygin-
dir ki duygu ve diigiincelerimizi kontrol etme girisimlerimiz
bagarisizliga ugradifinda kendimizi yetersiz hissetmeye bagla-
riz.

Bu son derece etkili dort mit, muthiluk kapaminin temeli-
ni olusturur ve bizi asla kazanamayacagimuz bir miicadeleye
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suriiklerler: insan dogasina yani kendimize kars: bir miicade-
leye. Iste muthiluk kapanmi kuran da bu miicadelenin ta
kendisidir. Bir sonraki boliimde, bu miicadeleyi detayh olarak
ele alacagiz ama dncesinde bu mitlerin nasit olup da toplum-
da boylesine kemiklestiklerine bir bakalim.

KONTROL YANILSAMASI

Zihnimiz biz insanlara diger tiirlere nazaran blyiik bir tis-
tiinlitk saglamaktadir. Planiar yapabilmemize, yeni seyler icat
etmemize, hareketlerimizi koordine etmemize, sorunlart ana-
liz edebilmemize, bilgimizi paylagmamiza, deneyimlerimiz-
den ders ¢ikarmamuza ve gelecege dair hayaller kurmamiza
imkan verir. Uzerinizdeki kiyafetleri, ayaginizdaki ayakkabila-
r1, kolunuzdaki saati, oturdugunuz koltugu, iginde yasachgi-
niz evi, elinizde tuttugunuz kirabi géyle bir diisiiniin. Insan
zihninin yaranahg olmadan bunlar var olamazdi. Zihnimiz
bize gevremizdeki dilnyay: istelderimize gore sekillendirme ve
kendimize 1simma, barninma, yiyecek, su, korunma, temizlik ve
ilag gibi imkinlar1 edinme sans: verir. Beklenecegi gibi de,
¢evremizde olan biten iizerindeki bu sagirtici kontrol yetene-
gimiz, hayatin diger alanlanm da kontrol edebilecegimize
dair beklentilerirmizi oldukga artirmaktadir.

Bu kontrol yontemleri, hayatimizin maddi alanlarinda
cogunlukla ise yarar. Herhangi bir seyden hoslanmyorsak,
ondan nasi sakinacagimizi veya kurtulacagimiz: bulup o ge-
kilde hareket ederiz. Kapimzin oniinde bir kurt mu var? Kur-
tulun ondan o zaman! Tag atn veya muzrak atin veya ateg
edin. Kar, yagmur veya doln camimizi mu stkayor? Evet, bun-
lardan kurtulmak mimkiin degil ama bir magarada saklana-
rak veya bir sigmak inga ederek bunlardan sakinabilirsimiz.
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Islemek istediginiz toprak gok kurak ve kirag mi? Sulama ve
giibreleme ile bu dertten kurtulabilir veya daha iyi bir yere
taginarak bu sikintidan kaginabilirsiniz.

I¢ diinyamuiza gelecek olursak... Digiinceler, anilar, duy-
gular, diirtiiler, zihinsel imgeler ve fiziksel duyumlan kastedi-
yorum. Bu saydiklarim iginde hosunuza gitmeyenlerden ko-
layca sakinmak veya kurtulmak miimkin mii? Dig diinyada
bunu bagarmak oldukg¢a kolay, peki aym seyin i¢ diinyamiz
i¢in de gegerli olmasi gerekmez mi?

Gelin kiigiik bir deney yapahm. Bu paragrafi okurken
“dondurma”y1 diigiinmemeye ¢aligin. Dondurmanin rengini,
kivamim veya tadim diigiinmeyin. Agzimizda erirken ne kadar
keyif aldigimzi diigiinmeyin. Parmagimza damlamasin diye
nasy siirekli kiilahin kenarlaruu yalamak zorunda kaldigumz
da diiglinmeyin.

Nasil gecti deneyiniz?

Aynen Oyle! Dondurmayr digtinmekten kendimzi alama-
dintz.

Size bir bagka kiiclik deney daha. Gegtigimiz hafta mey-
dana gelen bir olay1 hatirlayin. Herhangi bir gey olabilir; yap-
ugmz bir konugma, izlediginiz bir film veya yediginiz bir
yemek. Buldunuz mu bir tane? Giizel. $imdi bu amdan kur-

tulmaya ¢ahsin. Hafizanzdan 6yle bir silin ki bir daha asla
aklimiza gelmesin.

Baganii oldunuz mu? Eger bagardigimzi diigtiniiyorsamiz,
bir daha deneyin bakalim hala o amyi hanrlayabiliyor musu-
nuz?

Simdi de agzimza odaklanin. Dilinizin sizde nasi bir his
uyandirdigina dikkat edin. Diglerinizin, di§ etlerinizin tizerin-
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de, yanaklarinizin icinde ve damagimzda gezdirin. §imdi bu
hislerden kurtulmaya caligmn. Agzimzi tamamen hissizlestir-
mey1 deneyin, sanki dis hekiminiz daha gimdi size uyagturucu
bir igne yaprusgasina... Hisleri unutmay: basarabildiniz rmi?

Simdi bir an i¢in su farazi durumu digiinin. Diyelim ki
birisi baginrza dolu bir silah dayadi ve size korku hissetmemeniz
gereknigini soyledi; Oyle ki en ufak bir kaygy duyarsaniz sizi
vuracak. Hayatta kalmamz buna bagli olmasina ragmen boyle
bir durumda kendinizi kaygis hissetmekten alikoyabilir misi-
niz? (Tabii ki, sakinmig gib1 davranabilirsiniz ama ger¢ekten
oyle hissedebilir misiniz?)

Evet, son bir deney. Asagidaki yildiza bakarak 60 saniye
boyunca kendinizi herhangi bir sey diisiinmekten ahkoyabilir
misiniz? Yapmamz gereken sadece bu. 60 sanive bovunca
akhiniza herhangi bir disiince gelmesini engelleyin- 6zellikie
de yildzla ilgili diigtinceleri!

Bu orneklerden sonra umarmm diisiineelen, duygulars, fi-
ziksel duyumlar: ve asulan kontrol etmenin o kadar da kolay
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olmadigim soylemekle neyi kastettigimizi anlamigsiuzdir. Bu
saydiklarimizi hi¢ kontrol edemiyor degiliz; sadece bunlar
tizerindeki denetimimiz sandifimizdan ¢ok daha az. Zaten,
bu saydiklarimizi kontrol etmek o kadar kolay olsaydi, hepi-
miz daimi bir mutluluk i¢inde yagiyor olmaz muydik? Tabii,
siirekli olarak bu halde yasadiklarim iddia eden bazi kigisel
geligim bilgeleri var. Bunun gibi insanlar genellikle cok zen-
gin olurlar, kitaplarinin satig adedi milyonlan bulur ve timit-
sizce onlarn “sir” larinin pesinde kosan biiylik bir takipgi
kitlesi yaratirlar. Tahminim o ki elinizde turtugunuz bu kitab:
okuyanlar iginde de bu deneyimi vaganug ve aci bir hiisrana
ugramug pek ok kasi vardur.

=9

KONTROL ETMEYI NASIL OGRENiYORUZ?

Kiigiik yastan itibaren, bize duygularimuzi kontrol ede-
zer pek ok ifade duymugsunuzdur: “Aglama bak yoksa seni
gercekten aglatinm.”, “Bu kadar da caruni sikma; olaya iyi
tarafindan bak”, “Yiiziinii asip durma artik”, “ Aruk koca
adam oldun. Erkek adam aglamaz.”, “Artik kendine tiziilmek-

ten vazgec.”, “ Endiselenme, korkacak higbir gey yok.”

Cevremizdeki yetigkinler, bu tiir ifadelerle sirekli olarak
bize duygularimzi kontrol edebilmemiz gerektigi mesajun
vermiglerdir. Tabii bize de, bu yetigkinler kendi duygularim
kontrol edebiliyorlarmig gibi geliyordu. Acaba kapali kapilar
ardinda neler olup bitiyordu? Biiyiik olasilikla, bu yetigkinle-
rin ¢ogu kendi act veren duygulariyla ¢ok da iyi baga ¢ikamu-
yorlardi. Kendilerini ickiye veriyorlar, rahatlatici ilaglar ali-
yorlar, her gece uykuya dalana dek aglwyorlar, evlilik disi iligki
yagtyorlar, kendilerini islerine veriyorlar veya bir yandan il
serleri azarken sessizce aa ¢ekiyorlardh. Sikintilarimn iistesin-
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den hangi yontemle geliyorlarsa gelsinler, biyiik ihrimalle bu
deneyimlerini sizinle paylagmyorlards.

Kontrollerini yitirdiklerine tanik oldugunuz ender zaman-
larda ise, muhtemelen gunlary asla dile getirmiyorlardi: “Evet,
bu gozyaslan iiziintii adum verdigimiz bir sey hissediyor ol-
mamdan kaynaklamyor. Bu normal bir duygu ve sen de bu
duyguyia etkin bir sekilde baga gikiay: 6grenebilirsin.” Ama
bu ¢ok da sagirtici olmamali; size duygulanmzla nasid baga
cikacagimzy gosteremiyorlar ¢iinkii kendi duygulan ile pasil
baga ¢ikacaklarini kendileri de bilmiyor!

Duygularimzy kontrol edebiliyor olmamntz gereknigi fikei
hi¢ sliphesiz okul yillarmizda da pekistirilmigtir. Ornegin,
okulda aglayan -ozellikle erkek- gocuklar biiyiikk ihtimalle
Fsulu goz” veya “siit gocugu™ gibi yakignrmalara maruz kali-
yorlardi. Sonrasinda yasimz ilerledik¢e muhtemelen soyle
ifadelere de gok tanik oldunuz (hatta belki kendiniz de bu dir
ifadeler kullandiniz): “ Ag arnk bunlar!”, “Olur boyle vaka-
lar!”, ”Uzerinde durma!®, “Sakin ol!”, “Bunlarin canm sik-
masina izin verme!”, “Korkak tavuk gibi davranmal”, “ To-
parla artik kendmi!” vb.

Tiim bu ifadelerle 1ma edilen fikir su olmah: Iyiklar agip
kapatir gibi duygularinuzs da istedigimz zaman aqp istedigi-
niz zaman kapatabiliyor olmamz lazsm. Peki, bu mit neden
bu kadar etkili? Ciinkii gevremizdeki mnsanlar goriiniigte mut-
lu gibiler. Duygu ve diigiincelerine hakimlermig gibi goriinti-
yorlar. Ancak buradaki anahtar kelime “goriinmek”. Gergek
st ki insanlarn ¢ogu, kendi duygu ve diisiinceleriyle igili
stirdiirdiikleri miicadele ile ilgili olarak agik ve diiriist olmu-
yorlar. Uziintiilerini veya mutsuz olduklarini belli etmiyorlar,
isleri yolundaymng gibi gosteriyorlar. Hani su meghur hikaye-
deki i¢i kan aglayan palyago gibi; tamk oldugumuz yalmizca
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yiizlerindeki parlak boya ve sen sakrak maskaraliklar. Terapi-
lerde damganlarimdan sik sik gu sézleri duymak miimkiin:
“Eger is arkadasglanm / ailem / dostlarun su anlattiklarim
duysalar kulaklarina inanamazlardi. Herkes benim ¢ok giiclii /
kendine giivenli / mutlu / bagimsiz vs. oldugumu diigiinii-
yor...”

30 yaginda bir kabul gorevlisi olan Penny, ilk ¢ocugunun
dogumundan alt: ay sonra benimle goriismeye geldi. Kendi-
sini yorgun ve kaygil hissediyordu ve iyi bir anne olup olma-
digna dair ciddi giipheleri vardi. Kimi zaman bir anne olarak
kendisini yetersiz veya beceriksiz hissediyor ve tiim sorumlu-
luklarin birakip kagmak istiyordu. Kimi zaman kendini bit-
kin ve perisan hissediyor, ¢ocuk yaparak biiyiik bir hata yapip
yapmadigin sorguluyordu! Ustiine iistliik bir de aklina bu tip
diisiinceler geldigi igin kendini sugluyordu. Diizenli olarak
anneler aras1 destek toplantilarina katilmasina ragmen yasach-
§1 sornlan gizli tutuyordu. Diger annelerin tamarm Gylesine
kendilerine giivenli goriiniiyorlard: ki hissettiklerini onlarla
paylagirsa  kendisint  kiiglimseyeceklerinden  korkuyordu.
Penny nihayet yagadiklarim diger annelerle paylagmak iizere
cesaretini topladigt zaman, onun itiraflan bir anlamda sessiz
kalmaya yonelik gizli bir anlagmay: da bozmug oldu. Diger
annelerin de agaf1 yukar: aym sekilde hissettigi ortaya ¢iktr
ama hepsi de gerek reddedilme gerek onay gérmeme kaygila-
nndan dolayr gergek duygularim sakhyor ve annelikle ilgili
herhangi bir sorun yagamuyormug gibi davranmiyorlardi. Bir-
birlerine sirlarim agip diiriist davraninca biiyiik bir rahatlama
ve yakinlagma hissetmislerdi.

Kaba bir genelleme yapacak olursa, en derin kaygilarinin
kabulii s6z konusu oldugunda erkeklerin durumu kadmlara
kiyasla gok daha kotiidiir ¢iinkii erkeklere duygularini bastur-
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malari, saklamatarr ve metanetli olmalari gerektigy Ogretilir.
Ne de olsa erkekler aglamaz! Buna karsin kadinlar duygulan
hakkinda konusup bunlari paylagmay kiigiik yasta ogrenirler.
Yine de ¢ogu kadin keyifsiz, kaygili veya giigsiiz hissettigi
zaman, ‘zayif ya da aptal olarak algilaninm’ korkusuyla bu
durumu en yakin arkadaglariyla bile paylagmaktan ¢ekinirier.
Gergekee neler hissettifimize datr suskunlugumuz ve gevre-
mizdeki insanlar fark etmesin dive takindifimiz sahte ravirlar
kontrol yarulsamasing gliglendirmekten bagka bir ise varamaz.

Ovyleyse sormamuz gereken soru gu: Kontrole iligkin bu
miterin ne kadar etlisinde kalduuz? Sonraki sayfada verilen
anket bu sorunun cevabinu bulmada bize yardumai olacak.

DUYGU VE DUSUNCE KONTROLU ANKETI
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3a. Kontrol etmedigimiz veya onlardan kurtulmadigimiz
takdirde olumsuz duygu ve dlslinceler bize zarar verir,

3b. Her ne kadar can sikici olsalar da, olumsuz duygu ve dil-
stinceler bize zarar veremez.

4a, Kimi siddetli duygulanmdan korkuyorum.

4b. Ne kadar siddetli olursa olsun, duygularimdan korkmu-
yorum,

5a. Onem verdigim bir seyi yapabilmem igin, tiim siiphele-
rimden kurtulmam gerekir.

5b. SUphe duydugum zaman dahi, 6nem verdigim bir seyi
yapabilirim. :

6a. Olumsuz duygu ve dasiinceler bas gosterdigi zaman,
mimkin oldugunca kisa sirede bunlan azaltmak ya da tlimiyle
bunlardan kurtulmak gerekir _ '

6b. Olumsuz duygu ve dilsiinceleri azaltmaya veya buniar-
dan kurtulmaya gahsmak cogunlukla sorunlara yol acar. Bu duy-
gu ve disiinceleri kendi hallerine birakirsam, hayatin dogal bir
parcas| olarak kendiliginden degiseceklerdir.

7a. Olumsuz duygu ve diisiincelerie basa ¢tkmanin en iyi yo-
lu, bunlarr irdeleyip bu irdeleme dogrultusunda bunlardan kur-
tulmaktir.

7h. Olumsuz duygu ve diigiincelerle basa ¢ikmanin en-iyi yo-
lu, onlarl irdelemeden ve yargilamadan, varl_i'klarlm kabul edip
bu duygu ve diisiincelerin var olmalarina izin vermektir. - '

8a. Olumsuz duygu ve dusiincelerden sakindigim, bunlan
azaltabildigim veya def edebildigim dlglide ‘mutiu’ ve ‘sagiklr’
olahilirim. : .

8b. Olumsuz duygu ve disiinceleri kendi dogal akislarina bi-
rakarak ve bu duygu ve dislinceler varken de etkin bir sekilde
yasamimi devam ettirmeyi dgrenerek ‘mutiu’ ve ‘saglikl’ olabifi-
rim. - : L

9a. Olumsuz bir duygusal tepkiyi bastiramiyor veya defede-
miyorsam, bu kisise!l bir zayifitk veya bagarisizhik igaretidir
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Testi sonuglandirmak i¢in a ve b segeneklerini kag defa
saretlediginmizi sayin. {Liifen test sonucunuzun bir kaydum
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tutun. Kitabin sonunda sizden geri doniip bu testi tekrar
cevaplamanizi isteyecegim.)

Cevaplariniz iginde “a’ segenegi ne kadar fazlaysa, kontrol
temelli sorunlarin hayatmzda ciddi sikantilar yarattyor olma
ihtmali de o kadar fazladir. Bunun neden béyle oldugunu da
bir sonraki boliimde inceleyelim.



2. BOLUM

KISIR DONGULER

Michelle gozlerinden yaglar akarken sunlar sSyliiyordu:
“Benim sorunum ne? Harika bir esim, harika ¢ocuklarim,
harika bir isim var. Saghkliyum, dincim. Giize] bir evimiz var.
Maddi durumumuz iyi. Giizel bir semtte yagiyoruz. Pek ben
neden mutlu degilim?”

Bu iyi bir soru. Goriiniige gore Michelle hayatta istedigi
her seye sahip, peki ters giden ne? Michelle’e bu bdliimiin
sonunda tekrar donecefiz ama oOnce sizin yasamimzda neler

olup bityor, ona bir bakalim.

S1ZIN SORUNUNUZ NEDIR?

Bu kitabi okudugunuza gore biiyiik ihtimalle, sizin yasa-
munizda da bir geyler daha ivi olabilir. Belki iliskinizde sorun-
lar var veya yalmzsiniz veya kalbinizi kirmaglar. Belki de 15in1-
zi sevmivorsunuz veya iginizi kaybettiniz. Saghk durumunuz
koriiye gidiyor olabilir. Sevdiginiz bir insam kaybetmig olabi-
lirsiniz veya bu kigi sizi reddetrnis ya da uzaklara gitimg olabi-
Iir. Bir orta yag bunalimi yagiyor olabilirsiniz. Kendinize say-
gimz diisitk olabilir veya kendinize giivenmiyor olabilirsiniz
ya da vetersiz hissediyor olabilirsiniz. Belki de igki veya uyug-
turucu bagimhhigimz veya bagska bir bagimhlik sorununuz
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var. Maddi veya hukuka zorluklar yagtyor olabilirsiniz veya
belki de sadece kendinizi gtkmazda hissediyorsunuz, sne iste-
diginizi bilmiyorsunuz. Depresyon veya kayg: yasiyor olabi-
lirsiniz ya da vasamdan bikmg olabilirsiniz veya yasam size
anlamsiz geliyor olabilir.

Sorun her ne olursa olsun, hig siiphesiz can sikict duygn
ve diigiincelere yol agiyor ve biiyiik ihtimalle bu duygu ve
diistincelerden kagmak veya bunlari ortadan kalduimak igin
gok zaman ve ¢aba harcamussimzdir. Peki va bu kétii duygu
ve diisiincelerden kurmalma girisimleriniz ashinda yagam kali-
tenizi diigiiriiyorsa? ACT’te bu durum igin bir séziimiiz var:
“Coziin; sorunun ta kendisidir!”

COZUM NASIL OLUYOR DA SORUN HALINE
GELIYOR?

Kagindigumz zaman ne yaparsumz? Kaginan yeri kasiestuz
degil mi? Genellikle bu Gylesine ise yarar ki iizerinde durmaz-
siuz bile: Kasmnan yeri kast ve kagmntidan kurtul. Sorun ¢o-
ziildi bile! Ama farz edin bir giin cildinizde egzama (sik
goriilen bir cilt rahatsizlign} gikn. Cildiniz ok kaginryor ve siz
de dogal olarak kagiyorsunuz. Ancak kapdifimz bolgedeki
deri hiicreleri zaten iltihapli ve ¢ok hassas durumda ve siz bu
bolgeyi kapdigumzda deri hiicreleri histamin adi verilen ve
oldukga tahrig edici olan kimyasallar salgiliyor. Boylece bir
stire sonra kaginti gok daha giddetli bir bigimde yeniden bagh-
yor, Tabii yeniden kasirsamiz daha da kétii hale geliyor. Ne
kadar fazla kagirsaruz, egzama o kadar kotiilesiyor ve kaginti-
iz da o oranda artryor.

Normal ve saghkl bir ciltte olugan gegici bir kagmnt igin
kagimak iy1 bir ¢fziim. Ancak ciltte siiregelen anormal bir
kagints i¢in kagimak zararh oluyor: ‘Céziim’ sorunun pargast
haline geliyor. Bu durum yaygin bir bigimde ‘usir dongiy’



Mutluluk Tuzagy 43

olarak bilinir. Insanlarn duygu diinyasinda kisir dongiilere
sik¢a rastlanur. Iste size birkag 6rnek:

Joseph dislanmaktan korkuyor ve bu yiizden sos-
yal ortamlarda asin derecede kaygili hissediyor.
Kaygil: hissetmekten hoglanmuyor ve bu yiizden
miimkiin oldugunca sosyallesmekten kagimyor.
Davetleri geri geviriyor. Insanlarla arkadaghk
kurmuyor. Yalniz yagiyor ve her aksarmm evde
gecirtyor. Bu durum da sosyallestigi nadir zaman-
larda her zamankinden de fazla kaygili hissetmest-
ne yol agiyor... Ciinkii antrenmansiz. Ustiine {ist-
liik, sosyal hayati olmadan yalmz ve arkadagsiz ya-
samak kendini ramamen diglanmis hissetmesine
yol agryor ki bu zaten korktugu seyin ta kendisi!

Yvonne de sosyal ortamlarda kaygih hissediyor.
Bu duruma care olsun diye ¢ok miktarda igki igi-
yor. Alkol kisa vadede kaygilarim azaltiyor. Ancak
ertesi giin kendini akgamdan kalma ve yorgun his-
sediyor, ¢ogu zaman alkole harcadif paradan do-
lay1 pismanhik duyuyor veya igkilivken yaprug
olabilecegi utang verici seyleri diigiinerek endise-
leniyor. Kisa siire de olsa kaygilarindan kurtuldu-
gu dogru ama uzun vadede bunun bedeli yasadif
pek cok bagka can sikicx duygu oluyor. Igki ige-
meyecefl sosyal bir ortamda ise kaygisi 1yice arti-
yor ¢iinkii bu sefer ortada sirtiu ona dayayabile-
cegi bir igki de yok.

Danielle fazla kilolu, kilolarindan nefret ediyor ve
kendini avutmak igin ¢ikolata yiyor. O an igin
kendini daha iyi hissediyor. Ama sonra aldif1 ka-
lorileri ve bunlarin kendisini nasil sigmanlatacagin
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diiglinityor ve sonrasmda kendini her zamankin-
den de mutsuz hissediyor.

¢ Ahmet formunda degil. Yeniden forma girmek is-
tiyor. Spor yapmaya baghyor ama antrenmansiz
oldugu i¢in egzersiz zor geliyor ve bu durumdan
rahatsiz oluyor. Rahatsiz hissetmekten hoglanma-
digs icin de egzersiz yapmayi birakiyor. Boylelikie
form seviyesi ivice diigiiyor.

o Andrew ve karisi Svlvana arasinda siiregelen bii-
yik bir gerginlik var. Andrew ge¢ saatiere kadar
cabgng1 ve kendisine yeterince zaman ayirmadig
i¢in Sylvana ona kizgin. Andrew evde yaganan bu
gerginlikten hoglanmiyor ve bundan kaginabilmek
icin daha da geg saatlere dek ¢alisiyor. Ama daha
gec saatlere kaldikga, Sylvana daha da ¢ok mem-
nunivetsizlik hissediyor ve boylece ihgkilerindeki
gerginlik gitgide tirmaniyor.

Gordiigliniiz gibi bunlarin hepsi can silua duygulardan
kurtulmak veya kacinmak icin yapilanlara birer ornek. Biz
bunlara “kontrol yontemleri” divoruz ¢linkii bunlar duygula-
riuz1 dogrudan kontrol etme girisimleridir. Bir sonrak: say-
fada verilen tablo en sik gorillen kontrol yontemlerinin bir
kismin gostermektedir. Bunlan miicadele yontemlert ve kacig
yontemleri olmak lizere iki ana kategoriye ayirdim. Miicadele
yontemleri istenmeyen duygu ve diigiincelerinize karst koyma
veya bunlara egemen olma ¢abalarint igine alir, Kagig yon-
temlert ise bu istenmeyen duygu ve diigiincelerden kagma
veya bunlardan saklanma gingimierini kapsamaktadur.
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SIK RASTLANAN KONTROL YONTEMLERI

Kagis Yontemleri
Saklanma/Kagma

Rahatsiz edici duygu ve dii-
suncelere neden olabilecek du-
rum ve aktivitelerden kaginur
veya uzak durursunuz. Orne-
gin, kaygili hissetmenizi engel-
lemek icin bir karsu yarida bi-
rakmak veya sosyal bir toplanti-
ya katilmaktan kaginmak gibi.

Dikkat Dagitma

Bagka bir seye odaklanarak
dikkatinizi duygu ve diigiincele-
rinizden farkli bir yone ¢ekmeye
cahigirsimz. Ornegin cammz
stkaliyordur veya endiseli hisse-
diyorsunuzdur, bir sigara yakar-
simz veya dondurma yersiniz
veya aligveris yaparsimz. Ya da
isle ilgili onemli bir duram
hakkinda kaygy duyuyorsunuz-
dur ve bunu diiginmemek i¢in
biitiin geceyi televizyon izleye-
rek gecirirsiniz.

Miicadele Yontemleri

Baskilama

Istenmeyen duygu ve
diistinceleri dogrudan bas-
kilamaya ¢ahgirsimz. Ts-
tenmeyen diigiincelen zor-
la akhmzdan uzaklagtirir ya
da duygulariruzi “derinle-

re” itersiniz.

Tartisma

Mantk yoluyla ¢lirtit-
mck amaciyla kendi dii-
siincelerinizle tartisirsiuz.
Ornegin akliniza “Sen ba-
sarisiz bir insansin® diigiin-
ces1 gebiyorsa buna “Havyar,
degilim... Isimde basarcs-
g1m onca seye baksana
diye karsgihk verirsiniz.
Veva “Bu boyle olmama-
11! seklinde 1tirazlarla ger-
gege isyan edebilirsiniz.
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Hissizlestirme

Sikhikla ilag, uyusturucu ve-
ya alkol kullammy ile birlikee
kendinizi hissizlegtirerek duygu
ve digiincelerinizden kopmaya
cabigirsiniz, Baza insanlar agin
derecede uyuyarak veya sadece
bog bog duvarlara bakarak bu
yontemi uygulamaya cahsirlar.



Duygu ve diisiincelerinize
hitkmetmeye cabsirsinz.
Ornegin kendi kendinize
“Kendine gel!”, “Sakin oll”
veya “Neselen aruk!” gibi
telkinlerde bulunabilirsimz
veya olumsuz diigtinceleri-
nizin yerine olumlu dii-
stinceler koymaya galigir ya
da mutlu degilken kendi-
nizi mutiu olmaya zorlar-
SIMZ.

Kendine satasma

Kendinize satagmak su-
retiyle farkh hissetmeye
cahgtrsiuz. Kendinize
“ezik” veya “aptal” seklin-
de yakigtirmalarda bulu-
nursunuz veya kendinizi
elestirir ve suglarsimz: “Bu
kadar da zavall: olma! Bu-
nun tistesinden gelebilir-
sin; maye bu kadar korkak
davraniyorsun? Boyle dav-
ranmaman gerektigini
biliyorsun.”
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KONTROL CABALARININ SAKINCASI

Duygu ve diistincelerinizi yukarnidaki gibi yontemlerle
kontrol altina almaya ¢ahsmanin ne sakincasi var? Higbir
sakincasi yok, yeter ki bu yontemieri;

¢ Asintya kagmadan kullanun
e Yalmzca ige yaracaklars zamanlarda kullanin

¢ Sizin i¢in degerli olan geyleri yapmaniza engel

olmayacak gekilde kullanin.

Eger cok sikintih veya tizgiin degilseniz- yalmzca ziinliik,
alelade stresten mustaripseniz -0 zaman duygu ve diigiincele-
rinizi denetim altina alma amach bilingh girisimlerimiz olasi-
hikla sorun yaratmayacaktir. Kimi durumlarda dikkatinizi
bagka yone ¢ekmek can sikici duygularla baga ¢ikmak igin iyi
bir yontem olabilir. Eginizle tartigpus, kendinizi kizgin ve
incinmig hissediyorsaniz, sakinlesene kadar bir yliriiyii yapa-
rak veya kendinizi okudugunuz bir kitaba vererek kafa da-
gitmak igse yarayabilir. Kimi zaman hussizlesmek de faydal
olabilir. Ornegin zorlu bir is giiniinin ardindan kendinizi
stresh ve halsiz hissediyorsaniz, kanepede uyuyakalmak veni-
den canlanmak igin tam da ihtiya¢ duydugunuz sey olabilir.

Bununla birlikte, kontrol yontemleri agagidaki durumlar-
da sorunlara yol agacaknr:

* Bu yontemleri kullanmada agirtya kagarsamz

o Ise yaramayacaklari durumlarda bu yontemlere
bagvurursanmz

¢ Bu yontemleri kullanmak sizi gercekten deger
verdiginiz seyleri yapmaktan ahikoyarsa.
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KONTROL ETMEDE ASIRIYA KACMAK

Her birtmuz gesitli sikhkta bu kontrol yontemlerim kulla-
iz, Haogiomz zamao zaman ortaya gikan kumi can sikia
duygu ve diisiincelerden kurtulmak istemez ki? Gordiigiimiiz
gibt, olclilit olarak yapidsganda, bu tiir kontrol girigimleri
bityiiritlecel bir sey degildir. Ornegin ben, dzellikle kaygil
hissettifim zamanlarda bazen ¢ikolata veya kurabiye yerim.
Bu ashinda bir dikkat dagitma vontemidir; bagka bir geve
odaklanarak kimi tatsiz duygulardan kagnmaya cahsmakiir.
Bu yontermi kullanmada aginya kagmadigim icin, bu durum
benim hayanmda onemli bir sorun yaratmaz, agint kilo alma-
ma veya Seker hastaligina neden otmaz. Gelgelelim, yirmili
yasglanmdayken durum ¢ok daha bagkayd:. G zamanlar kayg-
larnmdan kagmmak igin kamyon yiikiiyle pasta veya ¢ikolata
verdim (kotii bir giinde beg paket TimTam? bitirdigim olur-
du) ve bu yiizden ciddi sekilde kilo almigtim ve yitksek tansi-
yon sorunu yagiyordum. Yine aym kontrol yontemini kulla-
niyordum ama agirya kaghgimda bu duramun ciddi sonugla-
ra yol agtign agikts.

Yaklagan sinavlar nedeniyle kayg: hissediyorsanz, televiz-
yon seyrederek bu duygudan kaginmayi deneyebilirsiniz.
Eger bunu arada bir yapiyorsamz sorun olmaz ama bunu
yapmada agirtya kagarsamz, aksamlacuuzi televizyon kargisin-
da gegirir ve sinava hazirhk yapamazsiniz. - Sinava ¢alismay:
geciktirdik¢e endigeniz daha da artmaya basglar. Bu nedenle,
kayg1 kontrol yontemi olarak bagka sevlerle oyalanma uzun
vadede ise yaramayacakur. Giin gibi meydanda olan esas
onemlt nokta da su ki; kayginizla bu gekilde baga cikmaya
calismak siz1, size esas faydast dokunacak eylemden yam ga-
higmaktan alikoymaktadir.

* Tim Tam bir ¢ikolata gofreti markas:
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Ayni durum alkol veya uyusturucu ile hissizlesmek i¢in de
gegerlidir. Olgiilii icki igmenin veya arada bir sakinlestirici
almanin uzun vadede ciddi sonuglan olmayacaktir. Ancak bu
tip kontrol yontemleri sizin igin bir koltuk degnegi haline
gelirse, bu durum kolaylikla bagumliliga ve sonrasinda yeni
sorunlara ve daha da ¢ok ac1 veren duygulara yol agabilir.

Bu kontrol yontemlerinin kesisen pek ¢ok noktasiun ol-
duguna dikkat edin. Calismak verine televizyon izlemek, bir
dikkat dagitma yontemi oldugu gib: aynt zamanda bir (igler-
den) saklanma/kagma stratejisidir. Televizyon bir duyarsiz-
lagma yontemi olarak da kullamlabikir: bazi insanlar ger¢ekten
ilgisini ¢ekmedigi halde saatlerce televizyon kargisinda otura-
biliyor.

KONTROL YONTEMLERINI iSE
YARAMAYACAGI DURUMLARDA
KULLANMAK

Eger birini ¢ok seviyorsak ve bu iligkiden ~ 6liimn, redde-
dilme veya ayrilik nedeniyle- mahrum kalirsak aci1 ¢ekeriz. Bu
acrya keder denir. Keder; sevilen birinin, bir igin veya bir
uzvun kaybi gibi 6nemli kayiplar sonrasi ortaya g¢tkan normal
bir duygusal tepkidir. Bundan kaginmanin veya kurtulmanin
bir yolu yoktur. Keder hissi olacaktir. Bir defa varligin kabul
ettikten sonra, zaman i¢inde kendi kendine gegecektir.

Ne yazik ki, ¢ogumuz keder duygusunu kabul etmeyi
reddederiz. Keder hissetmemek igin her geyi deneriz. Kendi-
mizl isimize veririz, ¢ok igmeye baglariz, yeni bir ihigkiye ‘ba-
lildama’ dalariz veya regeteli ilaglarla kendimizi duyarsiziagt-
rinz. Kederden ne kadar uzaklagmaya c¢alisirsak galigahm,
derinlerde bir yerde bu duygu yine var olacak ve zaman igin-
de gen gelecektir.
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Bu durum bir topu su altinda tutmaya benzer. Uzerine
bastirdiginiz siirece top yitzeyin altinda kalir. Zamanla kolla-
rimiz yorulur ve bastirmayi biraktugimz an, top firlayarak su-
dan geri ¢ikar.

Trajik bir trafik kazasinda kocasi ve gocufunu kaybetti-
ginde Donna 25 vagindaydi. Dogal olarak gok biiyiik bir ka-
yip hissi yagryordu; tiziintii, 6tke, korku, yalmzhik ve timitsiz-
lik gibi ac1 veren duygular yogun bir sekilde yasiyordu. An-
cak Donna bu acs veren duygular kabul edemedi ve bunlan
uzaklagtirmak i¢in alkol almaya bagladi. Sarhog olinak gegici
olarak acisini yatigtiriyor ama ayildigy zaman keder hissi fazla-
styla geri geliyordu ve bundan uzaklagmak icin daha da fazla
icki igiyordu. 6 ay sonra beni gormeye geldiginde, giinde iki
sige sarap igiyor, Diazem ve uyku ilact kullantyordu. Iyilesme-
sindeki en 6nemli etken hissettigi acidan kagmayr birakmak
yoniindeki gayretiydi. Duygularini bastirmayr birakti ve bu
duygular1 yas tutma siirecinin dogal bir parcasi olarak kabul
etti. Ancak o zaman feci kaybim kabul etmeye baglar hale
geldi. Bu da, sevdif: kigiler icin normal olarak yas tutabilme-
sine ve enerjisini yeni bir yagam kurmak igin harcayabilmesi-
ne imkin tamd. (Bunu nasil basardifim kitabin ilerleyen
boliimlerinde ele alacagyz.)

KONTROL ETMENIN BiZi DEGER
VERDIGIMIZ SEYLERI YAPMAKTAN
ALIKOYDUGU DURUMLAR

Hayatta en deger verdiginiz sey nedir? Saghgmz ma? Isi-
niz mi? Aileniz mi? Arkadaglarimz mu? Dini inancinuz ou?
Spor yapmak mu? Tabiat m1? Hayatimwzin, zaman ve enerji-
mizi bizim i¢in en o6nemli veya anlamli seylere harcadigumz
zaman daha zengin ve doyurucu hale gelmesi sasirtict degil-
dir. Ancak siklikla, can sikici duygulardan kaginma girigimle-
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rimiz, gergekten deger verdifimiz seyleri yapmarmiza engel
olur.

Ornegin, profesyonel bir aktor oldugunuzu ve iginizi ¢ok
sevdiginizi farz edelim. Ancak giiniin birinde, hi¢ de beklen-
medik sckilde, tam sahne almadan 6nce giddetli bir bagarisiz-
bk korkusuna kapihiyorsunuz. Bu yiizden devam etmeyi red-
dediyorsunuz (yaygin olarak “sahne korkusu” olarak da bili-
nen bir illet). Sahneye ¢ikmayi reddetmek gergekten de gegict
olarak korkunuzu hafifletebilir ama aym zamanda sizi gergek-
ten deger verdiginiz bir seyi yapmaktan alikoyacaktur.

Yeni bosandigimzi varsayalum. Uzintii, korku ve ofke
hissetme bu durumda gok dogal tepkilerdir ama bu can stkici
duygulant yasamak istemiyorsunuz. Bu yiizden abur cubur
yiyerek, sarhog olarak veya pes pese sigara igerek kendinizi
keyiflendirmeye galigiyorsunuz. Ama bu eylemler sagligimz
nasil etkiliyor? Ben simdiye dek kendi saghgina deger verme-
ven bir insanla karsilagmadim ama yine de gogu insan beden-
sel sagh@ina zarar veren kontrol ydntemlerine bagvurmakta-
dr.

GERCEKTE NE KADAR KONTROL
EDEBILIRIZ?

Duygu ve diisiincelerimiz tizerindeki kontroliimiiziin de-
recesi, bunlarin ne kadar yogun olduguna baglidir. Duygula-
rnimizin yogunlugu ne kadar diigiikse, onlar1 daha kolay kont-
rol edebiliriz. Ornegin séz konusu olan giinliik stres ise, basit
bir rahatlama yontemi hemen daha sakin hissetmemizi sagla-
yabilir. Ancak duygu ve diiglincelerimiz ne kadar rahatsiz
ediciyse, bunlar1 kontrol etme ¢abalarimiz da o kadar etkisiz
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olacaktir. Eger dehsete kapilmigsamiz insanoglunun bildigi
hicbir rahatlama yonremi sizi vatistiramayacaktir.

Kagindifimz seylerin ¢ok onemli olmadigs zamanlarda
da, duygu ve dilgiincelerimize daha fazla egemen oluruz. Or-
negin daginik garajinizi veya arabamzi toparlamakran kagm-
yorsamz, bunu kafamza takmamak ¢ok da kolay olacakur.
Nigin? Ciinkii genel anlamda bakacak olursak, bu olay pek de
onemli degildir. Bunu vapsamz da vapmasaniz da, yarin yine
giines dogacak ve nefes alip vermeye devam edeceksiniz. Yal-
mizca garapmz veya arabamiz daginik kalacak. Ama varsayalim
aniden kolunuzda biiyiik ve kugku uyandirics siyah bir leke
belirdi ve doktora gitmekten kaguuyorsunuz. Bu durumu
kafaya takmamak o kadar kolay olacak mi? Tabii ki, sinemaya
gidebilir, televizyon seyredebilir veya internette dolagabilirsi-
niz ve belki de kisa bir stireligine bu konuyu aklimzdan uzak-
lagtirabilirsiniz. Ancak uzun vadede, kaginlmaz olarak o leke
hakkinda diigtinmeye baslayacaksiniz ¢iinkit bu konuda hare-
kete gegmememin sonuglarnnin ciddi olma potansiyeli viik-

sek.

Demek ki, kagindifimiz geylerin ¢ogu pek de oneml: ol-
maci@y icin ve olumsuz duygu ve diisiincelerimizin cogu o
kadar da yogun olmadig icin, kontrol yontemlerimizin ¢o-
gundukla -en azindan kasa siirelifine- kendimizi daha iyt his-
setmemize irnkin verdidi sonucuna ulaginz. Ama ne vazik ki
bu kontrol yontemleri bize aldatict bir giiven duygusu verir;
gergekte oldugundan gok daha fazla kontroliimiiz olduguna
inanmaya baglaniz. Bir Onceki bolimde gordiigiimiiz mitler
de bu yanultset kontrol hissinin gticlenmesine neden olur.
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MUTLULUK KAPANI ILE KONTROL ETME

ARASINDAKI LISKI NEDIR?

Mutluluk kapam, etkisiz kontrol yontemleri ile bina edil-
mistir. Mutlu olmak amaciyla, hissettiklerimizi kontrol etmek
i¢in yogun caba sarf ederiz. Ancak bu kontrol yontemlerinin
ii¢ tane 6nemli bedeli vardir:

e Cok fazla zamammz1 ve enerjimizi alirlar ve ge-
nellikle uzun vadede etkili degildirler.

e Kurtulmaya ¢ahgngimiz duygu ve diisiinceler si-
rekli geri geldikleri icin kendimizi kusurlu, bece-
riksiz veya iradesiz hissederiz.

» Kisa vadede can sikia duygularimiz: azaltan cogu
kontrol yontemi, aslina bakihrsa, uzun vadede ya-
sam kalitemizin diigmesine neden olur.

Bu istenmeyen sonuglar daha fazla can sikic duyguya ve
boylelikle bunlar kontrol etme girisimlerimizin artmasina yol
agar. Bu bir kisir dongiidiir. Kontrol yontemlerinin bu sekil-
de uygunsuz veya agiry kullanimm igin psikologlarin teknik bir
tabirleri vardir: ‘yagantisal kaginma”. Yagantisal kaginma,
istenmeyen duygu ve diisiincelerimizden kaginmak, kurtul-
mak ve bunlart degistirmek icin ~bu ¢abalarimz zararh, so-
nugsuz, yikici veya bize pahaliya mal olsa dahi- siirekli bir
¢aba gosterme egiliminde olmak anlamma gelir. Yagantisal
kaginma; depresyon, kaygi, uyusturucu ve alkol bagimlihg,
beslenme bozuklugu ve bir¢ok bagka psikolojik sorunun ana
nedenlerinden biridir. Demek ki, mutluluk kapam 6zetle §6y-
le acikdanabilir: mutluluga ulagmak icin, kot duygularimz-
dan kaginmaya veya kurtulmaya ¢aligtyoruz- ama ne kadar
cok ¢abalarsak, o kadar fazla kétii duygunun olugmasina yol
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agtyoruz. Bu agiklamayr kendi kendinize tartmamz, sadece
okudugunuza inanmakla kalmayip kendi deneyimlerinize
bagvurmamz onemli. Bu amagla, su ciimleyi tamamlamak igin
bir dakikanizi ayirin: Kurtulmayr en ¢ok istedigim duy-
gu/diistincelerim ... dur.

Cevaplariuz: belirledikten sonra, birkag dakikamzi, can
sikacr bu duygu ve diisiincelerden kaginmak veya kurtulmak
icin denediginiz her bir yontemin listesini ¢ikarmaya ayirin.
Planh ya da plansiz, simdiye dek kullandigimz her bir yonte-
mi hatrlamaya gahgin. Cevaplarimiza diizeltme yapmaya veya
yanliy bulmaya ¢alismayin. Buradaki amag¢ miimkiin oldu-
gunca fazla 6rnek ortaya koyabilmek: can sikici duygularin
ortaya ¢ikabilecegi durumlardan kaginmak, uyusturucu veya
alkol kullanmak, regeteli ilag almak, kendi kendinizi elegtir-
mek veya azarlamak, inkir etmek, bagkalarni suclamak, haya-
linde canlandirma veya kendi kendine hipnoz yontemlerini
denemek, kisisel geligim kitaplari okumak, terapiste gitmek,
olumlamalar yapmak, bir seyl yapmay1 geciktirmek, dua et-
mek, arkadaslarinizla dertlesmek, glinliigiiniize vazmak, siga-
ra igmek, daha fazla yemek, daha az yemek, daha ¢ok uyu-
mak, daha az uyumak, hayatimzdaki onemli degisiklikleri
veya kararlan ertelemck, kendinizi iginize/ hobilerinize/ spo-
ra/ sosyallesmeye vermek veya kendi kendinize “Bu da gege-
cek.” demek gibi.

Bunu da tamamladiktan sonra, listenizin iizerinden teker
teker gegin ve her bir madde igin agagidaka sorulart kendinize
sorun:

1. Bu yontem ile uzun vadede a1 veren duygu ve
disiincelerimden kurtulabildim mi?
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2. Zaman olarak, enerji olarak, maddi olarak, sagh-
gim ve yagama sevincim agisindan bana bunun
bedeli ne oldu?

3. Bu yontem beni daha zengin, daha dolu ve daha
anlamh bir hayata yaklagtirdh my?

Bu ahistirmayi yaparken muhtemelen dort sey kesfettiniz:

1. Can sikicx duygu ve diigiincelerinizden kaginmak,
kurtulmak veya bunlar1 degistirmek i¢in oldukga
fazla zaman ve emek harcamgsimz.

2. Denediginiz kontrol yontemlerinin ¢ogu uzun
vadede size ac veren duygu ve diisiincelerinizi
azaltrnamug.

3. Bu kontrol yontemlerinin gogunun size zarar ol-
mus.

4. Ashna bakilirsa, bu kontrol yontemlerinin gogu
sizi idealinizdeki yagsamdan uzaklagtirms.

Biraz sersemlemis ya da sagkina donmiis hissediyor mu-
sunuz? Eger durum buysa... Iyi gidiyoruz! Bu anlatilaniar,
gergekliginizde ciddi bir degisim demek, kemiklesmis inang-
lara meydan okuyan bir degigim. Kuvvetli tepkiler vermek
¢ok normal.

Tabii ki, kontrol yontemlerinizin ciddi sonuglan olmadiy-
sa veya bunlar sizi 1stediginiz hayata daha yakinlastirdiysa, o
zaman bunlar sorunlu yontemler degildir ve bunlara odak-
lanmamiza gerek yok. ACT te, biz yalmzca uzun vadede
yagsam kalitemizi diigiiren kontrol yontemleri \izerinde duru-
yoruz.

“Dur bir dakika,” dediginizi duyar gibiyim. “Neden hayir
kurumlarina bagista bulunmak veya sebatia ¢alismak veya
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arkadaglara dnem vermek gibi Orneklerden bahsetmedin?
Verici olmamn insami mutlu etmesi beklermez mi?” Giizel
bir nokta. Unutmaymn ki 6nemli olan sadece vapuklarimz
degil; bunlarn vapma nedenleriniz de 6nembi. Eger bencil
oldugunuza dair disglincelerinizi uzaklagtirmak igin bags ya-
pryorsamz veya vetersizlik hislerinizden kaginmak icin kendi-
nizi iginize veriyorsamz veya reddedilme kavgisindan dolay:
arkadaglaniniza ilgi gosteriyorsamz o zaman biiyiik ihtimalle
pu eylemlerden fazla tammin olmayacaksinz, Niye? Clinki
sizi harekete gegiren oncelikh sebep, can sitkicr duygu ve di-
siincelerden kaginmak oldugu zaman, bu durum yaptiginiz
seyden aldiginiz keyfi ve canhiik hissini titketir. Ornegin,
stresinizi azaltmak veya cammuzin sikantisin gegirmek veya iyi
hissetmek i¢in sovle lezzetli ve pahalt bir seyler yediginiz en
son zamam haurlaymn. Bilyitk ihtimalle pek de tatmin edici
olmamist. Peki, aym yeme@ kotii hislerinizden uzaklagmak
igin degil de sirf keyfine ve lezzetine varmak icin yediginiz
oldu mu? Eminim ki o zaman ¢ok daha tatminkir gelmigtir.

Hayaumuz: nasd daha 1yi hale getirecegimize iliskin ¢ev-
remizden oneri yagmuru aliyyoruz: kendin icin daha anlaml
bir 1§ bul, su harika sporu dene, arkadaglarin ve ailenle daha
tyi iletigim kur, dogaya ¢ik, kendine bir hobi edin, bir kuliibe
tiye ol, hayir kurumlarina baghg vap, yeni beceriler edin, ce-
miyet iglerine dahil ol vb. Bu faalivetleri sizin i¢in gercekten
Onemli ve anlamb oldugu igin gergeklestirirseniz buniar sizin
icin ¢ok tatmin edici olabilir. Ancak bu faaliyetler, esasen
tatsiz duygu ve diigtincelerden kaginmak amach oldugu za-
man muhtemelen pek de yapmaya deger olmayacakur. Bir
tehditten kagarken hayattan zevk alabilmek zor olacaktir,

Hayatta istedigi her seye sahip olan ancak yine de mutlu
olamayan Michelle’i hanrlayin. Michelle’in hayatindaki belir-
leyici unsur kendini degersiz hissetmekten kaginma istegi.
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“Iyi bir ey degilim.”, “Neden bu kadar yetersizim?” ve “Kim-
se bent sevmiyor.” gibi diigiinceler ve bu diigiincelere eglik
eden sugluluk duygusu, endige ve hayal kirikhg hissi onun
pesini birakmiyor.

Michelle bu duygu ve diisiinceleri uzaklagnrmak igin yo-
gun ¢aba harcryor. Isinde sivrilmek igin simrlarint zorluyor,
bagkalarinin verine sik sik geg saatlere kadar ¢alistyor; kocast
ve ¢ocuklarinin {izerine titriyor ve onlarin her tiirlii istegini
yerine getiriyor; hayatindaki herkesi memnun etmeye ¢aligi-
yor ve onlarin ihtiyaglarina oncelik veriyor. Biitiin bunlarin
Michelle’e bedeli agir oluyor. Peki, bunlar canmim sikan o
duygu ve diigiinceleri ortadan kaldiryor mu? Tahmin ettiniz
tabii. Siirekii kendini geri plana atip bagkalarinun begenisim
kazanmak i¢in bu kadar ugras vermek, yalmzca kendine yone-
lik degersizlik hissini pekigtiriyor, Tamamen mutiuluk kapa-
nina kisilmig durumda.

MUTLULUK KAPANINDAN NASIL
KURTULURUM?

Farkandaligimz: arturmak jlk adim. Can sikiaa duygu ve
diigiincelerden kagmak, bunlan degistirmek veya ortadan
kaldirmak icin her giin yaptifiniz kiigiik geyleri fark edin.
Kendinizi bu kontrol yéntemlerini kullanmaktan ahkoyama-
diginiz zaman bunlarin sonuglarinmn da farkina varn.

Bir defter tutun veya giinde birkag dakikamzi bu konu
iizerine dilsinmeye ayirin. Ne zaman kapana girdiginizi ne
kadar ¢abuk fark ederseniz, o kadar ¢abuk bu kapandan styri-
labilirsimiz. Peka, bu, siirekh kotii hislere katlanmak ve 1stirap
dolu bir hayara boyun egmek anlamina mi geliyor? Hig de
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bile. Bu kitabin 2.b&liimiinde, istenmeyen duygu ve diisiince-
lerle basa gtkmanin tamaruyla farkh bir yolunu 6greneceksi-
niz. Sizi ncitememeleri igin nasi bu duygu ve diigiincelen
etkisiz kalacagimzi ve onlann altinda ezilmek yerine ustesin-
den gelebilmeyi Ofreneceksiniz. Bu duygu ve diislincelerle
miicadele etmek yerine, bunlari kendi hallerine birakabilmeyi
Ogreneceksiniz. Bunlara farkh bir gozle bakmaya baglayacak-
stnuz ve arak bunlar sizin i¢in eskinin korkutucu hayaletleri
olmaktan gikacak.

Ancak acele etmeyin. Okumaya devam etmeden &nce,
birkag giin ara verin. Kontrol etme girigimlerinizi fark edin ve
bunlarin ise yarayip varamadigini goriin. Mutluluk kapanini
fark etmeyi grenin ve kisa siire i¢inde ortaya ¢ikacak degigik-
likleri dort gozle bekleyin.



2. KISIM

IC DUNYANIZI
DONUSTURMEK



3. BOLUM

ACT’IN ALTI TEMEL ILKESI

Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT), alti temel ilkeye da-
yanarak sizin iki ana hedefe ulasmamzda yardima olacaknr:

a) Aa veren duygu ve diigiincelerle etkalt bir sekilde
baga ¢ikmak

b) Zengin, dolu ve anlamh bir yagam siirmek

Bu kitabin 2.kismi, agirlikli olarak bu hedeflerden ilki
iizerine kurulmugtur: psikolojik i¢ diinyamza doniistiirmek.
3.Jasim ise ikinci hedefi ele almaktadir: yagamaya deger bir
hayar kurmak. Kitabimizda ilerlerken teker teker bu alti ana
ilkeyi ele alacagiz ama once bu ilkelerin tiimiine kisaca bir
deginelim,

1.ILKE: AYRISMA

Aynisma, distincelerinize, bunlarin Gzerinizdeki etkisini
ve niifuzunu azaltmayr amaclayan yeni bir yontemle yaklagma
anlamina gelmektedir. Ac1 veren, can sikicr diigtincelerinizi
etkisiz hale getirmeyi1 6grendikee, bu diigiinceler sizi korkut-
ma, huzursuz etme veya moralinizi bozma ozelligini kaybe-
decek. Kendinizi siurlayan inanglar ve acimasiz Szelestiriler
gibi size bir faydasi olmayan diigiinceleri etkisiz hale getirdik-
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¢e, bunlarin davramglariniz iizerindeki etkileri belirgin sekilde
azalmaya baslayacak.

2. ILKE: YER ACMA

Yer agma, can stkct duygulars, bedensel duyumlan ve
diirtiileri basturmnak veya wzaklagtirmak yerine bunlara i¢inde
hareket edebilecckleri bir alan verme anlamna gelmektedir.
Bu duygulara icinizde yer agnikga, bunlarin sizi daha az rahat-
siz. ettigini ve ‘ortalarda dolasip’ sizi huzursuz etmek verine
¢ok daha hizh sekilde kendiliginden ‘kaybolup gittiklerini’
goreceksiniz. (Bu ilkenin resmi ACT tabir1 “Kabul etme™dir.
Burada farkl bir tabir kullandim ¢linkii “kabul etme” kelime-
sinin pek ¢ok farkli anlami var ve kolayhikla yanlg anlagilabi-
lir.)

3.1LKE: ANA ODAKLANMA

Ana odaklanma, simdiki zamanda yasama; su anda yapu-
gz her ne ise, ona odaklanma ve kendinizi timiiyle buna
verme anlamina gelmektedir. Gegmigin {izerinde durmak
veya gelecek i¢in kaygilanmak yerine, burada ve yu anda olan-
la derinlemesine bir baglantt kuruyorsunuz. (Bu ilke igin kul-
lanulan resmi ACT tabiri, “Meveut Anla Temasa Geemek™tir.
Bu kitapta, daha rahat anlasilsin diye farkh bir tabir kullan-
dim.)

4 ILKE: GOZLEMLEYEN BENLIK

Gozlemleyen benlik, insan bilincinin giiglii bir 6zelligidir
ve simdiye dek Batili psikologlar tarafindan genellikle goz
ards edilmistir. Bu ozellik, kullanmay:r 6grendikee, istenme-
ven duygu ve diigiincelerle ihiskinizi degtgtirebilmenize imkén

verecek.
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5.ILKE: DEGERLER

Degerlerinizi netlestirmek ve bu degerlerle bag kurmak,
yagamu anlamli hale getirmede 6nemli bir adimdir. Degerle-
riniz, dzde sizin igin en onemli olan geylerin yansimalaridar:
nast bir insan olmak istiyorsunuz; sizin igin dikkate deger,
anlaml olan nedir; hayatta neyin savunucusu olmak istiyor-
sunuz. Degerleriniz hayatimizda size bir istikamet saglar ve
onemli degisikhikler yapmak igin sizi motive eder.

6.ILKE: DEGER ODAKLI EYLEMLER

Zengin ve anlamh bir hayat, harekete gegerek yaratilir.
Ancak bahsettigim 6yle herhangi bir eylem degil. Degerlen-
nizin yonlendirdigi ve sizi motive ertigi fark yaratan bir eylem
yoluyla bu miimkiindiir. Ozellikle de deger odakh eylem yo-
luyla: ne kadar ¢ok bagansiz olsanuz da, yoldan sapsaruz da
tekrar, tekrar ve tekrar gerceklestirdiginiz eylem. Ozetle “de-
ger odakli eylem”den kasit “kararli, etkin, deger odakli ey-
lem™dir.

Sunu da akildan gkarmamak gerekir ki bu altt temel
prensibin hayatnmza pek gok yonden olumlu katkisi olma
potansiyeli olmakla birlikte, bu prensipler >On Emir” de de-
gildir! Bunlan uygulamak zorunda degilsiniz. Ne zaman tster-
seniz o zaman uygularsimz. Bu prensipleri uygulayn, deneye
tabi tutun. Kendi yagamurzda uygulayin ve size faydasi olup
olmadigina bir bakin. Sirf ben boyle dedigim igin etkili ola-
caklarim diigiinmeyin; bir deneyin ve kendi deneyimlerinize
gore hareket edin.

Bir bagka konuya da dikkatinizi ¢ekmeliyim. Siz bu kitab1

okumaya devam ederken, siirekli tekrarlayacagim bir piif
nokeast olacak: yalmzca bu kitabi okuyarak hayatimzi degisti-
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remezsiniz. Bunun igin harekete gecmeniz gerekecek. Bu biraz
da Hindistan’a iligkin gezi rehberi okumak gibi bir sey:
Okumayi bitirdiginizde, ziyaret etmek istediginiz yerler hak-
kinda bolca fikriniz olacak- ama oralara heniiz gitmemis ola-
caksiuz. Hindistan’s gercekten tecriibe etmek 1cin, yerinizden
kalkip oraya girmek icin gerekli ¢abayr gostermeniz gerekir.
Benzer gekilde, eger yapip yapacagimz bu kitabi okuyup ige-
rigi {izerine kafa yormak olacaksa, kitap bittiginde zengin,
dolut ve anlamh bir hayat yaratmalda dgili ¢okga fikre sahip
olacaksimz- ama ashnda bdyle bir hayatt yagiyor olmayacaksi-
niz. Gergekten daha iyi bir yagam siirdiirmek igin, bu sayfa-
lardaki alistirmatar ve dnerileri uygulamamz gerekecek. Peki,
baglamak i¢in sabirsizlamiyor musunuz? O zaman okumnaya
devam...



4. BOLUM

MUAZZAM ANLATICI

Bu sabah elimde taze bir limon vardr. Uzerindeki o ufak
cukurlan hissederek parmakiarimi parlak sar1 kabugunda gez-
dirdim. Burnuma yaklagtirdim ve o enfes kokuyu icime gek-
tim. Sonra limonu kesme tahtasina koyup ikiye boldiim. Par-
galardan birini elime aldim, agzim agip dilimin {izerine bir
damla taze limon suyu siktim.

Limonla tlgili yazilantan okudugunuzda ne oldu? Belki de
limonun seklini ve rengini ‘g6rdiiniiz’ veya kabugunun do-
kusunu ‘hissettiniz.” Belki de taze limon kokusu ‘aldimz’.
Hatta belki de agziniz sulandi. Halbuki oniiniizde limon fa-
lan yoktu, yalnizca limon hakkinda bazi kelimeler vardi. Yine
de bu kelimeler akliniza girince, sanki gergek bir limona tepki
verir gibi bunlara da aym tepkiyi verdiniz.

Benzer seyler, iyi bir macera romani okurken de olur.
Oniiniizde yalnizca kelimeler vardir. Ancak bu kelimeler zih-
ninize ulagh@inda, iging seyler olmaya baglar. Karakterlen
‘gorebilir’ veya ‘duyabilir’ ve siddeth duygular hissedebilirsi-
niz. O kelimeler, bir karakteri tehlikel bir durumdayken be-
timledigi zaman, sanki gergekten birisi tehlikedeymis gibi
tepki verirsiniz: kaslanimiz gerilir, kalp aniglarimiz hizlanmaya
baglar, adrenalininiz artar. Aslinda muhatap oldugunuz bir
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sayfa {izerindeki ufak sivah isaretlerdir. Ne biiyiileyici seyler
su kelimeler! Ama tam olarak ne bunlar?

KELIMELER VE DUSUNCELER

Insanoglu kelimelere bel baglar. Diger hayvanlar iletisim
kurmak icin jest, mimik ve ¢ok ¢esitli sesleri kullamr -biz de
kullaniriz- ama kelimeleri kullanan yegine canli biziz. Keli-
meler esasen sembollerden olugan karmagik bir sistemdir.
(‘Sembol’ de bagka bir seyin yermc gegen ya da bagka bir seye
isaret eden sey anlamina gelir.) Ornegin Ingilizcedeki ‘dog’
(kopek) kelimesi belli bir hayvan tirinii kastetmektedir.
Fransizca’da chien aym hayvam kasteder, Italyanca’da ise cane.
Bunlar, ayn: seye anfta bulunan ig farkh semboldiir.

Algiladigimiz, hissettigimiz, dislindiigiimiiz, gozlemiedi-
gimiz, hayal ettigimiz ya da etkilestifimiz her gey kelimelerle
sembolize edilebilir: zaman, mekdn, hayat, olim, cennet,
cehennem, binlerce yil dnce dlmiig insanlar, hi¢ var olmamug
yerler, su andaki olaylar vb. Bir kelimenin neye atifta bulun-
dugunu bilirseniz, onun anlamin: da bilir ve o kelimeyi anlar-
siniz. Ama bir kelimenin neyi kastettifini bilmiyorsamz, o
kelimeyi anlayamazsiniz. Ornegin, ‘aksiller hiperhidroz> ¢o-
gumuzun anlamayacagy tibbi bir terimdir. “Terli koltuk altlary
anlamina gelir. Iste gimdi “aksiller hiperhidroz’la ne kastedil-
digini bildigimize gore, bu kelimeleri anlayabiliriz.

Kelimeleri 1kt farkll ortamda kullaminiz: insan igindeyken,
konugtugumuz, dinlediimiz veya yazdigimiz zaman ve yal-
nizken digiindiigiimiiz zaman. Sayfa iizerindeki kelimelere
‘metin’ deriz; dile getirilen kelimelere “konugma’ deriz ve ka-
famizin igindeki kelimelere ‘diigtinee’ deriz.
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Diigtinceleri, onlara eghik eden zihinsel gortintiiler veya fi-
ztksel hislerle karnignrmamak gerekir. Aradaki farki aqikhiga
kavugturmak igin, kiigiik bir deney yapalim. Birkag dakikani-
71, yarin sabah kahvaluya ne hazirlayacagimz diisiinmeye
ayirin, Diisiiniirken gozlerinizi kapaymn ve diisiincelerinizi
gozlemleyin. Hangi sekli aldiklarinun farkina varin. Gozlerini-
zi kapayin ve bunu yarim dakika boyunca yapin.

Peki, neler fark ettiniz? Zihninizde ‘resimler’ canlanmg
olabilir; bir televizyon ekramindaki gibi, kendinizi yemek
yaparken veya yerken gormiis olabilirsiniz. Bu zihinsel resim-
lere ‘imaj’ diyecegiz. Imajlar, siklikla diigiinceler ile bir arada
ortaya ciksalar da diigiince degillerdir. Gergekten kahvali
hazirhyormus veya yapryormug gibi viicudunuzda degisimler
olustugunu fark etmis olabilirsiniz. Bunlar da diigiince degil-
dir; bunlar bedensel hislerdir. Muhtemelen aklimzdan gegen
bazi kelimelenin de farkina vardimz. Yemeyi diigiindiigiimiz
seyleri tammlayan kelimeler: ‘Bir tost ve fistik ezmesi yerim.’
Bu kelimeler soyle de demis olabilir: ‘Ne yiyecegimi bilmiyo-
rum.’ Iste kafamizdaki bu kelimelere ‘diigiince’ diyoruz. To-
parlarsak:

Disinceler= Kafamzin i¢indeki kelimeler
Imagjlar= Kafamzin igindeki resimler
Hisler= Viicudumuzdaki degisimler, belirtiler

Bu ayrim akildan gikarmamak gerekir glinkii farkl i¢ de-
neyimlerle farkh sekillerde iliski kuruyoruz. Imajlart ve hisleri
kitabin ilerleyen béliimlerinde ele alacagiz. Simdilik diigiince-
lere bir goz atahm.

Insanoglu diigiincelerine fazlastyla bel baglar. Diigiinceler
bize hayatimiz ve hayatimizi nasil yagayacagimz haklunda bir
seyler soyler. Nasil oldugumuzu, nasil olmamiz gerektigini,
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ne yapmamiz, neden sakinmamiz gerektgini soyler. Ote yan-
dan diistinceler kelimelerden fazlasi degildir- iste bu nedenle
ACT’te biz diigiinceler1 ‘hikdyeler’ olarak adlandinnz. Kimi
zaman bunlar dogru hikayelerdir (bunlara ‘ger¢ek’ denir) ve
kimi zaman ise yanhgtir. Ama diigiincelerimizin ¢ogu ne dog-
ri1 ne yanhgtir. Bunlanin ¢ogu ya hayati nasi algladigimiza
iliskin hikdyelerdir (bunlara ‘gorily’, ‘tavi’, ‘vargr’, ’ideal’
inang’, ‘teori’ ve ‘ahlaki degerler’ gibi isimler veririz) ya da
hayatimizi nasil yasamak istedigimizle ilgili hikdyelerdir {bun-
lari da ‘plary’, ‘strateji’, ‘hedef’, “dilek’ ve ‘degier” olarak adlan-
diririz.y ACT te diisincelerle ilgili olarak bizi esas ilgilendiren
sey, bunlarin dogru va da yanlis olmalart degil, bize yardimt
olup olmadigidir. Yani, bu diisiincelerimiz bize istedigimiz
yagarm kurmada yardim: oluyor mu?

HIiKAYE OLAYIN KENDISI DEGILDIR

Farz edelimn, bir polis memuru silahli bir banka soyguncu-
sunu zor bir gatigma sonrasinda yakalasin. Ertesi giin bu olayt
gazeteden okuyoruz. Gazetelerden biri ne olup bittiginin
tamamen dogru bir tarifini verebilir. Polis memurunun adi,
bankanin veri, hatta kag el ateg edildigine kadar tiim olgulan
dogru olarak verebilir. Bagka bir gazete 1se, olan bitenin nis-
peten daha ger¢ekten uzak bir agiklamasma yer verebilir. Da-
ha heyecanli bir hikdye olsun diye bazi deraylar1 abartabilir
veya basiice gergekleri yanlis aktarabilir. Hikiye tamamen
dogru da olsa, yanlig ve yamltica da olsa, yalmzca bir hikéye-
dir. O hikiyeyi okudugumuz zaman, ger¢ekte olay mahallin-
de degiliz. Gozlerimizin 6niinde gercekten bir ¢atigma olmu-
yor; goziimiiziin oniindeki yegane sey, kelimeler. Bu olay:
gergekten yasayabilecek yegine kigiler olay aninda orada olan
kigilerdir: yani gorgii taniklan. Yalmzca bir gorgli tamis ger-
gekten silah seslerinmi duyar veya polisin soyguncuyu yakala-
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masiu goriir. Olayin betimlemesinde ne kadar ¢ok detay
olursa olsun, hikiye olayin kendisi degildir (bunun tersi de
gegerli.)

Tabii ki, gazetelerde gikan hikayelerin yanli oldugunu bi-
livoruz. Bize verilen “mutlak gercek” degil; bize verilen ne
olduguna dair bir bakig agis1 ki bu da editoryel bakig agisim
ve gazetenin tutumunu yansitir. (Kabul etmek gerekir ki kim:
gazeteler diferlerine gore sansasyona ¢ok daha meyilli.) $unu
da biliyoruz ki istedigimiz noktada okumayr birakabiliriz.
Eger hikiyeden bize faydal olacak bir sey alamiyorsak, gaze-
teyi yerine birakip disar1 gikabiliriz.

Séz konusu olan gazetelerdeki hikdyeler oldugunda, bu
anlattiklarimez giin gibi ortada olabilir ama s6z konusu zih-
nimizdeki hikiyeler oldugunda bu, hi¢ de o kadar agk secik
olamayabiliyor. Umulandan ¢ok daha fazla, diigiincelerimize
sanki bunlar mutlak gergekmig ve tiim dikkatimizi bunlara
vermemiz gerekirmis gibi tepki verebiliyoruz. Psikolojik jar-
gonda bu tepkiye ‘biligsel birlegme’ deniyor.

BILISSEL BIRLESME NEDIR?

‘Biliy; diigiince, imaj ya da am gibi zithnimizin triini
olan seyler i¢cin kullamilan teknik bir terimdir. ‘Birlegme’ ise
bir arada erime, harmanlanma anlamina gelmektedir. ‘Biligsel
Birlesme’ diisiincenin ve diisiincenin atifta bulundugu seyin —
hikaye ve olayin- birlesmesi demektir.

Nitekim limnonla ilgili kelimelere limon gercekten varmug
gibi tepki veriyoruz; bir cinayet romanindaki kelimelere sanki
gercekten biri oldiinilecekmis gibi tepki veriyoruz; ‘Ben bir
ise yaramam’ gibi kelimelere gercekten bir ige yaramazmugiz
gibi tepki veriyoruz; ‘Basarisiz olacagim’ gibi kelimelere baga-
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risizlik kagimilmaz sonmug gibi tepki veriyoruz. Biligsel bir-
lesme halinde;

Digiinceler gerceklik halini alir- sanki diigtindikle-
rimiz gercekten meydana geliyormus gibi.

Disiinceler dogrudur- onlara butiiniiyle inamnz.

Diigiinceler dnemlidir- onlar: ciddiye ahiriz ve tiim
dikkarimizi onlara veririz.

Diistinceler emirdir- otomatik olarak onlara uya-
riz.

Diistinceler hikmet sahibidir- onlarin en dogrusunu
bildigini varsayar ve tavsiyelerine uyariz.

Diigiinceler tehdit halini alabilir- baz1 dusiinceler
gok rahats1z edici ya da korkutucu olabilir.

‘Ben umutsuz vakayim’, ‘Berbat bir anneyim’, ‘Kimse
beni sevmiyor’ gibi diisiincelerin bagina bela oldugu Michel-
le’t hatirliyor musunuz? Biligsel birlesme hali i¢indevken, bu
diisiinceler ona yadsinamaz gercekler gibi geliyordu. Bu yiiz-
den de kendini ¢ok kotii hissedtyordu. “Bu gok da sasurticr
degil” diye disiinebilirsimiz. “Boyle diistinceleri olan kim olsa
kendim kol hisseder™ Hig siiphe yok ki —baslangicta- Michel-
le de buna inamyordu. Ancak, asafida taumianan yontemni
uygulavarak bu rir rahatsiz edici diistincelerin etkisini bir
anda azaltabilecegini kisa siire iginde kegfetti, Oncelikle tali-
matlar1 bir okuyun ve sonra bir deneme de siz yapin.
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“SU ANDA AKLIMDAN

——- DUSUNCESI GECIYOR”

Bu aligtirmaya baglamak igin oncelikle aklunza “Ben apta-
lim”, “Ezigin tekiyim” veya “Cok beceriksizim” gibi sekille-
nen rahatsiz edici bir diisiince getirin. Ozellikle sik stk aklini-
za gelen ve aklmza geldiinde sizi lizen ya da rahatsiz eden
bir diigiinceyi secin. Simdt bu diiglinceyi akliuzda tutun ve
kendinizt miimkiin oldugunca bu diigiinceye inandirin, Bix-
kag saniye boyunca buna odaklanin. Sizi nasil etkiledigini fark
edin.

* &k

Simdiye bu diigtinceyi alin ve climleyi u hale getirin: “Su
anda akhmdan ...... diigiincesi gegiyor.” Bu diisiinceyi bu
haliyle yeniden akhmzdan gegirin. $6yle diigiiniin, “Su anda
akhmdan X oldugum ge¢iyor.” Ne oldugunu gozlemleyin.

&k

Yaptinuz m1? Unutmayin, sadece nasil yapilacagim okuya-
rak bisiklete binmeyi Ogrenemezsiniz... Gergekten bisiklete
binip pedal gevirmeniz gerekir. Ahstirmalan yalmzca okuya-
rak bu kitaptan fayda saglayamazsimz. Aci veren diigiinceleri-
nizle basa gikma yonteminizi degigtirmek igin, kimi yeni be-
cerileri gergekten uygulayarak denemeniz gerekli. Bu yiizden,
eger ahgtirmayi yapmadrysamz, liitfen geri doniip simdi yapn.

L]

Peki, ne oldu? Muhtemelen “Su anda aklimdan....... dii-
glincesi gegiyor” cilimlesini eklemek, diistincenin kendisiyle
aramza bir mesafe koymanizi saglads, bir an durup bu diisiin-
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ceyl gozlemleyebilmenizi miimkiin kidi. (Herhangi bir fark
hissetmediyseniz, bagka bir diisiince ile bu yontemi bir daha
deneyin.)

Bu yontemi can sikict herhangt bir diigiince igin kullana-
bilirsiniz. Ornegin akhiniza “Hayat ne kadar kotii!” diigiincesi
geliyorsa, bunu basitce onaylayin: “Su anda aklima hayaim
ok kotii oldugu dugiincesi geliyor.” Akhniza “Bu durumu asla
atlatamayacagmm” diiglincesi geliyorsa, bunu basitce soyle
goriin: “Aklma bu durumu asla atlatamayacapim diisiincesi
geliyor.” Eger akliniza “Bu kiyafetie popom ok bityiik gorii-
niiyor” diigiincesi geliyorsa bu diigiinceyi soyle ele alin: “Ak-
lima bu kiyafetle popomun ¢ok bityik gorindigu digiincesi geli-

vor.”

Bu ciimleyi kullanmak diistitune siirecinin farkina varma-
mz1 saglayacaktir. Boylelikle bu diigiinceleri mutlak gerqeklik-
ter olarak kabul etme olasihfimz azalacaktir. Bunun yerine bir
an durup bu diigiinceleri ashnda olduklar: haliyle -yani yalnz-
ca aklimzdan gecen kelimeler olarak, fazlast degil- gorebile-
ceksiniz. Biz bu yonteme ‘biligsel ayrigma’ ya da sadece ‘ay-
ngma’ diyoruz. Biligsel birlesme 1se bize dustincelerimizin
gercefin ta kendisi ve cok onemli olduklarim séyler. Biligsel ay-
rigma ise diigincelerin sadece kelimeler olduklan gergegini
hatirlatir. Bir aviigma halindeyken sunlanin ayirdinda oluruz:

» Diigiinceler valntzca sesler, kelimeler, hikdyeler ya
da bir lisanin kiiciik pargalanidir.

* Diigiinceler dogru da olabilir yanhs da; diistincele-
re otomatik olarak inanmayiz.

¢ Diigiinceler dnemli de olabilir onemsiz de; diisiin-
celerimize yalnizca bize faydalar: olacaksa alding
ederiz.
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¢ Diistinceler kesinlikle emir degildir; bunlara asla
uymak zorunda degiliz.

» Diigtincelerimiz akillica olabilir de olmayabilir de;
tavsiyelerine otomatik olarak kulak vermeyiz.

o Diistinceler asla tehdit unsuru degildir, diisiincele-
rin en olumsuz olam bile ¢ok derin bir engelleyici
veya korkutucu ézellige sahip degildir.

ACT’te, ayrismay1 kolaylagtran pek gok farkh yéntem bu-
lunmaktadir. Bunlarin bir kismu, ilk bakista size basit hileler
gibi gelebilir ama bunlan bir bisikletteki yardimcr tekerlere
benzetebilirsiniz: bir kere bisiklete binmeyi 6grendikten son-
ra bunlara ihtiyacuuz kalmayacaktir. Bu yiizden her yontemi
sirast gelince deneyin ve size en uygun olamin hangisi oldu-
gunu belirleyin. Bu yontemleri kullanirken su akhmzda ol-
sun: ayrigmamn amact belli bir diisiinceden kurtulmak ya da
sizin belli bir diigiinceden hoglanmantzi saglamak degildir.
Amag diisiinceyi gergek haliyle -bir dizi kelime olarak- gor-
mek ve onunla kavga etmeden onu kendi haline birakmaktr.

Bir sonraki yontem, miizikal yetenellerinize ihtiyag duya-
cak. Ama meraklanmaymn, sizden bagka kimse kulak misafiri
olmayacak.

MUZIKAL DUSUNCELER

Cammz1 sikan olumsuz bir diigiinceyi akhimza getirin, or-
negin “Ne kadar da aptalm.” $imdi bu diigiinceyi aklinizda
tutun ve 10 saniye boyunca buna olabildigince inamn. Bunun
sizi nasi etkiledigini gozlemleyin,

kK
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Bu sefer aym diigiinceyi ahn ve kend: kendinize “Mutiu
Yillar” melodist eshginde soyleyin. Sessizce kafamzin iginde
soyleyin. Ne oldugunu gézlemieyin.

ook

Simdi yeniden diistincenizin ik haline doniin. Bir kere
daha, bunu aklinizda tutun ve 10 saniye boyunca buna ola-
bildigince inanin. Bunun sizi nasil etkiledigini gézlemleyin.

EL L

Bu sefer aym diisiinceyi alm ve kendi kendinize “Jingle
Bells” melodisi (veya bildiginiz bagka bir eglenceli melodi)
esligince soyleyin. Sessizce kafamizin iginde sdyleyin. Ne ol-
dugunu gozlemleyin.

LE X2

Bu ahgtirmayi yaptiktan sonra, muhtemelen artik bu dii-
slinceyi o kadar da ciddiye almadigiuz fark ediyorsunuzdur.
Artik bu diisiinceye o kadar da ¢ok inanmiyorsunuz. Halbuki
bu diigiincenin dogrulugunu da sorgulamadimz. Bu diigiin-
ceden kurtulmaya ¢absmadiniz, dogru mu yanhs mu diye kafa
yormadiniz veya bunun yerine olumtu bir diigince koymaya
¢aligmachmz. Peki, ne oldu? Esasen kendinizi bu diigiinceden
‘ayristrmug’ oldumiz. Bu diigiinceyi alip bir melodi egliginde
sOyleyerek, onun tipki bir sarkimin sozleri gibi kelimelerden
ibaret oldugunun farkina varnug oldunuz.
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INSAN ZIHNi MUAZZAM BiR

ANLATICIDIR

Zihnimiz hikiyeler anlatmaya bayilir; hatta hi¢ susmaz.
Hemen her giin, giin boyu size, kim oldugunuz, nasil bir
oldugunuz, hayatimzi ne sekilde gegirmeniz gerektigi, diger
insanlarin sizinle ilgili ne diigtindiigli, diilnyamn niye kotii bir
ver oldugu, gelecekte ne olacagy, gegmiste nelerin ters gietigi
gibi pek ¢ok konuyla ilgili hikdyeler anlatir. Asla yayuu kes-
meyen bir radyo istasyonu gibi. ..

Ne yazik ki, bu hikayelerin pek gogu olumsuzdur: “Yete-
rince iyi degilim”, “Aptahm”, “Cok gigmamm?”, “Kalgalarim-
dan nefret ediyorum”, “Hayaum ok fena”, “Gelecekten hig
urnudurmn yok”, “Kimse beni sevmiyor”, “Bu iligki bitmeye
mahkim”, “Bas edemiyorum”, “Asla mutlu olamayacagim”
gibi hikéyeler...

Bunda bir anormallik yok. Daha énce bahsettigimiz gibi,
yapilan aragtirmalar diigiincelerimizin yaklagik ylizde sekseni-
nin bir 6igiide olumsuz bir igerigi oldugunu ortaya koymak-
tadir. Ancak mutlak gergeklik olarak kabul edildigi takdirde
bu hikiyelerin, nasil da kolayhkla kaygi, depresyon, ofke,
dtistik benlik saygisi, kendinden giiphe etme ve kendine gii-
vensizlik gibi durumlar1 besleyebildiklerini gorebiliyorsunuz.

Psikolojik yaklagimlarin ¢ogu, olumsuz hikayeleri 6nemli
bir sorun olarak gérmekte ve bunlari yok etmek igin ¢abala-
ma konusunda yaygara koparmaktadir. Bu tiir yaklagimlar
size gu tavsiyelerde bulunacakur:

o  Gergekligini gozden gegirip hatalar1 diizelterek
hikéyeyi daha gercekei hale getirin.
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¢ Daha olumiu sekilde, hikéyeyl yeniden yazin.

o Sirekli kendinize daha iyi bir hikdye telkin ederek
olumsuz hikiyeden kurtulun

¢  Dikkatinizi hikdyeden bagka bir yone ¢ekin.
o Hikayeyi aklimzdan itip uzaklastirin.

s Hikiye ile yiizlesin ve ne kadar dogru oldugunu
tartgin.

Ama zaten buna benzer yontemleri denemediniz mi?
Gergek su ki, buna benzer kontrol yontemleri uzun vadede
ise yaramayacaktir.

ACT’te ise yaklagim ¢ok daha farklidir. Olumsuz hikayeler
oziinde bir sorun olarak goriilmez. Hikiyeler, yalnizca bun-
laria ‘birlestigimmz’ zaman, bunlar gergekmis gibi davranp
tim dikkatumizi bunlara verdigimiz zaman, sorun haline ge-
lirler.

Cocuklugumuzdan beri sunu duymuguzdur: “Okudugu-
nuz her geye inanmayin” Unliller hakkinda magazin gazetele-
rinde yazilanlan okudugumuz zaman, bu hikiyelerin pek
gogunun yanhs ve vanilticr oldugunu bihriz. Kimi dikkat
¢ekmek i¢in abartilmistir, kimi de tamamen uydurmadir.
Kimi tnhiler bua durumu dogal karsilar; bu durumun iinhiy
olmanin bir pargas: oldugunu kabul ederler ve kendilerini
etkilemesine 1zin vermezler. Kendileri hakkinda giiliing
hikdyelerle kargilagtiklarinda, giiliip gegerler. Kesinlikle bu
hikdyeleri okumak, analiz etmek ve tartigmakla vakitlerini
ziyan etmezler! Ote yandan baz tinliilerin de bu hikayeler
yiiziinden ¢ok keyifleri kagar. Bu hikayeleri okur ve iizerinde
dururlar, atip tutarlar, sikiyer ederler ve davalar agarlar (ki
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bunlar strese yol agara ve pek gok zaman, enerji ve para kay-
bina neden olur).

Ayrigma yontemini kullanarak drnekteki ilk inliiler gibi
davranabiliriz: hikayeler yine oradadir ama bunlan ciddiye
almayiz. Bunlara fazla dikkatimizi vermeyiz ve buniarla kavga
ederck kesinlikle zamammuzi ve enerjimizi harcamayiz.
ACT’te hikdyeyi degistirmekle, hikiyeden kagmmakla veya
hikiyeden kurtulmakla ugragmayiz. Bu ¢abalarn faydasiz
oldugunu biliriz. Bunlarin yerine sunu kabul ederiz: “Bu yal-
nizca bir hikaye.”

HIKAYELERINIZE iSIMLER VERIN

Zihninizin en favori hikdyelerint tespit edip bunlara isim-
ler verin: “ise yaramaz™ hikdyesi gibi veya “berbat bir hayatim
var!™ hikdyesi ya da “Bunu yapamayacafim!™ hikayes: gibn,
Cogu zaman belli bir konu ¢evresinde birkag ¢esidi olacakar.
Mesela “Kimse beni sevmiyor” hikdyesi “Sikic1 biriyim” ola-
rak ortaya gikabilir. “Begenilecek bir yamm yok™ hikayesi
“Sismanim” olarak, “Yetersiz biriyim™ hikiyes1 “Aptalin biri-
yim” hikéyesi olarak ortaya ¢ikabilir. Hikdyeleriniz aklimza
geldiginde, bunlar1 isimleriyle anin. Ornegin kendinize soyle
diyebilirsiniz: £Aha, evet. Bunu biliyorum. $u eski favorim,
‘Ben beceriksizin tekiyim’ hikdyesib Veya: “Aha! ‘Baga gkami-
yorum.” hikiyesi baghyor yine.” Hikdyeyl tamdifimiz zaman
tamamdir! Kendi haline birakin gitsin. Ne dogrulugunu sor-
gulamamz, ne hikiyeyi uzaklagtrmamz ne de ona fazla dikka-
tinizi vermeniz gerekmiyor. Birakin bu hikdye istedigi gibi
aklimza girip ciksin, siz bu arada enerjinizi deger verdiginiz
bir seyi yapmaya harcayin.
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Michelle (kendisini daha 6nce ramimignik) ii¢ ana hikiye
saptamugti: “Degersiz biriyim” hikayesi, “Kotii bir anneyim”
hikdyesi ve “Sevilecek bir1 degilim” hikdyesi. Diigiincelerini
bu isimlerle tanumlamak, kendisini bu diistincelere kapurma
ihtimalini azaltmig oldu. Ama Michelle’in tartigmasiz en sev-
digi yontem Miizikal Distincelerdi. Kendisini “Zavallinin biri-
yim” hikiyesine inamiyor buldugunda, bu kelimeleri bir me-
lodi esliginde soyliyor ve diisiinceler tiim etkilering yitiriyor-
du. Ve kendisini sadece “Mutlu Yillar” ve “Jingle Bells” ile
stnirlamamigti.  Beethoven’m  5.Senfonisinden  Beatles’in
“Penny Lane”ine pek ¢ok melodiyle denemeler vapti. Bir
hafta siiresince giin boyn bu yoatemi tekrarlayarak (hatta
miizik olmadan bile) bu diisiinceleri ¢cok daha az ciddiye aldr-
g gordii. Diigiinceler ortadan kaybolmamisti ama onu artik
cok daha az rahatsiz ediyorlardz.

Hig siiphesiz u anda akhimzda pek ¢ok soru var. Ama sa-
birh olun. Sonralky boliimlerde, ayrigma yOntemlerini —
zihinsel 1majlarla kullanma gekli de déihil- ¢ok daha detayh
olarak ele alacagiz. Bu arada siz simdiye dek anlattifimiz yon-
terleri (Su anda akluma.....Geliyor, Mizikal Diiglince ve
Hikiyeye Isim Verme) kullanarak ahgtirmalar yapin.

Tabii ki, herhangi bir yontemden hoglanmadiysaniz kul-
lanmaymn. Veya ¢ok sevdifiniz bir yontem varsa, ona sadik
kaln. Rahatsiz edici diigiinceler i¢in bu yontemleri diizenli
olarak kullammn, baglangicta giinde en az on kere deneyin.
Kendiniz stresli, kaygili veya mutsuz hissettiinizde kendini-
ze gunu sorun: “Zihnim bana su anda hangi hikayeyi anlati-
yor?” Hikéyeyi saptayinca, ondan ayngin,

Geldigimiz agamada, ok biiylik beklentiler i¢ine girme-
mek onem arz ediyor. Kimi zaman ayngma kolayca olabilir;
kimi zamansa hi¢ bagarilh olmayabilir. Bu yiizden gosterdigim
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yontemlerle denemelerde bulunun ve olanlant gozlemleyin...
Ama aniden, biiyiik doniisiimler beklemeyin.

Tim bunlar ¢ok zor geliyorsa, yalmzca sunu uygulayin:
“Aklima bunlarm ¢ok zor oldugu diisiincesi geliyor.”

‘Cok zor’ veya ‘Bu ¢ok aptalca’ ya da “Higbir ige yarama-
yacak’ gibi diigtincelere sahip olmak normaldir. Bunlarin hep-
si yalmzca diigiincelerdir, o yiizden bunlarn ashinda ne oldu-
gunu goriin ve onlar1 kendi hallerine birakin,

“Bunlarin hepsi iyi de, ya bu diigiinceler dogruysai™ diye-
bilirsiniz.

Cok yerinde bir soru



5. BOLUM

SOZUNUN ERI

ACT’te bir diigiincenin dogrulugu veya yanhslig1 o kadar
onemli degildir. Bu diislincenin bize bir faydasinin olup olma-
dizn gok daha 6nemlidir. Dogru veya yanls, digtinceler keli-
melerden fazlasi degildir. Eger bize bir faydas: olan kelimeler-
se, o zaman bunlan énemsemeye deger. Bir faydast yoksa
bunlarla ugragmaya ne gerek var?

Farz edelim, igimle ilgili ciddi hatalar yapryorum ve ak-
limdan u gegiyor: “Ne kadar da beceriksizsin!” Bu faydal: bir
diiglince degildir. Bana durumu diizeltmek i¢in ne yapabile-
cegimi soylemiyor; sadece beni agagihyor. Kendimi geligtire-
bilmem i¢in beni motive etmiyor, aksine moralimi bozuyor.
Gergekten hata yapiyorsam eger, kendirm agagilamak bana
bir gey kazandirmaz. Yapmam gereken sey harekete gegmek-
tir: becerilerimi gelistirmek veya yardim istemek gibi.

Ya da farz edelim kiloluyum ve aklimdan su gegiyor: “Sen
bir yag tulumusun. Su gobege bak hele, gergekten ifreng!”
Bu diigiince faydah degildir; kendimi suglamak, horlamak ve
moral bozmaktan bagka bir ise yaramaz. Daha dengeli bes-
lenmem veya daha fazla spor yapmam konusunda beni moti-
ve etmiyor; sadece kendimi daha kétii hissetmeme yol agiyor.
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Diistincelerinizin gergekten dogru olup olmadigina karar
vermeye ¢alisarak ¢ok fazla zamammzi heba edebilirsiniz;
zihmniz siirekli olarak sizi bu rartigmaya ¢ekmeye caligacakur.
Ancak bazi durumlarda 6nem arz etse de, gogunlukia bu tar-
tisma beyhude olacakur. Hem de enerjinizi boga harcamig
olacaksiz.

Daha faydah bir yaklagim ise ‘Bu diisiincenin bana bir
faydas: var mu? Istedigim yagami olusturmak iizere hareket
gegmemi saghyor mu?’ sorularim kendinize sormak olacakur.
Eger faydal: ise, bunlar: énemseyin. Degilse, bu diigiinceden
aynigin, “Peki, bu olumsuz diisiince gergekten benim i¢in fay-
dah ise? diye sordugunuzu duyar gibiyim. Ya akluna gelen
‘Sismamm’ diigiincesi gergekten benim kilo vermemi saglaya-
caksa? Eh, sayet olumsuz bir diigiince gergekten sizi motive
ediyorsa, tabii ki bundan faydalanin. Ancak neredeyse her
zaman, kendi kendimizi elestirdigimiz bu tiir diiglinceler bizi
hareket gegmek igin motive etmez. Genellikle bu tiir diisiin-
celer, ciddiye alindig takdirde, kendimizi suchy, mutsuz, kay-
gili ve yilgin hissetmemize ve kendimizden utanmamiza ne-
den olur. Ornegin kilo problemi olan insanlar genelde bu tp
can sikica duygulara, kendilerini daha ivi hissetmek iizere
nafile bir ¢aba iginde, daha fazla yemek yeme seklinde tepki
verir! ACT’te, yagam kalitemizi yiikseltme amacina hizmet
eden eylemlere bilyitk dnem veriyoruz. Sonraki boliimlerde
bunu nasit yapabilecegimizi ele alacafiz. Simdihk soyle de-
mekle yetinelim: kendinizi elestirdiginiz, horladiguuz, yarg:-
ladignmiz, asagiladigimiz ve sugladigimz diisiinceler ¢ogu za-
man motivasyonunuzu artirmaz, aksine azaltir. Bu yilzden,
aklimza can sikic ditgtinceler geldiginde, asagidaki sorularin
birini veya hepsini kendinize sormamz faydal olabilir:
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Bu diigiince bana herhangi bir agidan faydal veya
yararli mmdir?

Bu eski bir diigiince mi? Bunu daha énce duymug
muydum? Bu diiglinceyi tekrar dinlemek bana bir
sey kazandiracak ms?

Bu diisiincenin bana, yagamumu iyilegtirmek iizere
harekete gegmemde bir yardim olur mu?

Bu dijsiinceye inanmak bana ne getirecek?

Bu noktada, sunu merak ediyor olabilirsiniz: Bir diigiin-
cenin bana faydasi olup olmadifim nasil bilebilirim? Emin
olamiyorsamz, kendinize gu sorular: sorun:

Bu diistince bana olmak istedigim kigi olabil-
memde vardime olacak ru?

Istedigim iligkileri kurmama bir katkis1 olacak mi?

Ger¢ekten deger verdigim sevlerle baglanti kur-
marna yardim edecek mi?

Su andaki yasantinu daha dolu bir sekilde yagaya-
bilmeme bir katkas: olacak mu?

Daha iyi bir hayat i¢in etkin bir sekilde harekete
gegmeme yardima olacak mi?

Uzun vadede daha degerli, dolu ve anlamli bir
hayata erigmeme katkis1 olacak mu?

Bu sorulardan herhangi birisini evet diye cevaphyorsamz
o zaman bu diigiince sizin icin faydal demektir. Eger tiim
sorulara hayir cevabim veriyorsamz, o zaman biiyiik ihtimalle
bu diigiincenin size higbir faydas: olmayacaktir.
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Dﬁ$UNCELER YALNIZCA HIKAYELERDIR

4.boliimde, diistincelerin aslinda sadece hikéayeler -bize bir
sey anlatmak {izere bir araya gelmis bir avug kelime- oldugu
fikrint iglemistim. Peka, diisiinceler yalmizca hikdyeler ise,
hangisine inanacagumizt nasy bilecegiz? Yanitimszi Ui parga-
s1 var,

Ilkin, herhangi bir inanca gok siki bir sekilde baglanmak-
tan sakinun. Hepimizin inanglart vardir ama bunlara ne kadar
stk baglanirsak, tavir ve davramslaninuz da o kadar kau hale
gehr. Hakh olduguna kesin olarak inanan birisiyle bir tartig-
maya girmigseniz, bu ¢abanin ne kadar bos oldugunu biliyor-
sunuzdur: boyle birt kendi bakis acisindan baska bir bakis
acisim asla kabul etmeyecektir. Boyle kigilert kati, esnek dav-
ranamayan, dar goriigili, at gozliiglt takms kagiler olarak ta-
numiariz,

Bunun yam sira, kendi deneyimlerinize de bakarsanz,
manglarinizin zamanla degismis oldugunu goreceksiniz; bir
zamanlar sy stkiya bagl oldugunuz kimi inanglar size gimdi
gitliing geliyor olabilir. Mesela, bir zamanjar muhtemelen
Noel Baba’mn, Paskalya Tavsanr’nin, dis perilerinin, ejderha-
larin, yaratiklann ve vampirlerin varbgma inamyordunuz.
Neredeyse herkes, yas1 lerledikee, hayatiarimuin bir agamasinda
din, politika, para, aile va da saglk gibi konulardaki kimi
mnanglanny degistirir. Sadede gelirsek inanglarimz olsun; ama
buplara siki sikiya baglanmayin. “Dogru’ olsun olmasmn, tim
inanglann da hikdyeler oldugu gercegim aklimzdan ¢ikarma-
yin.

Ikinci olarak, eger bir diiglincenin size, daha zengin, daha
dolu ve daha anlamli bir hayat kurmada faydasi oluyorsa,
bundan faydalammn. Bu disiinceyr 6nemseyin, size rehber
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olmasina ve sizi motive etmesine 1zin verin ve ayn1 zamanda
bunun sadece bir hikiye, insan dilinin bir pargas1 oldugunu
da unutmayin. Bu digiinceden faydalanin ama buna ¢ok sika
da baglanmayn. '

Ugiincit olarak: ACT’in ana ilkelerinden birisi, aklinizdan
gegenlere otomatik olarak inanmak yerine ashnda ne olup bitti-
gine dikkat kesilmektir. Ornegin, “kimlik hirsizi sendromu”nu
belki igitmigsinizdir. Bu durum, igini iyi yapan bir kimsenin,
kendisini bir sahtekdr olarak gormesi, aslinda ne yapugim
bilmedigine inanmasi durumudur. “Kimlik hirsiz1” kendisini,
her durumdan kandirmaca yoluyla siyrilan ve her an gergek
yliziiniin ortaya gikmasi riskiyle yagayan bir sahteldr ve sarla-
tan olarak gorir. “Kimlik hirsiz1 sendromu” olan kisiler, bi-
rinci elden deneyimlerine, islerini iyi yapip yapmadiklarina
dair gozlemlenebilir gergeklere bakmazlar. “Ne yaptiginu bil-
miyorsun. Igleri berbat ediyorsun. Eninde sonunda insanlar
ne oldugunu anlayacak giinkil sen bir sahtekirsin™ diyen agirt
elestirel zihinlerinin dedigine kulak verirler. “Kimlik hirsizi
sendromu”ndan mustarip {inlii ornekler arasinda, kariyerle-
rindeki miithig basarilarina ragmen, rock yildizi Robbie Wil-
hams ve Oscar 6diilli aktris Renée Zellweger’i sayabiliriz.

Doktorluk kariyerimin 6nceki sathalarinda bende de bu
sendrom vard:. Hastalanmdan binisi “Tesekkiir ederim. Hari-
ka bir doktorsunuz™ dedifinde §oyle diigiiniirditm: “Hi¢ de
bile. Benim gercekte nasd biri oldugumu bilseydiniz, bunu
sOylemezdiniz.” Bu tiir iltifatlan asla kabul edemiyordum,
¢linkii tamamen yetersiz biri olduguma ikna olmugtum. As-
linda 1gimi ¢ok 1yi yapryordum ama aklimdan siirekli ne kadar
ise yaramaz oldugum gegiyordu ve ben de buna inamyor-
dum.



86 Russ Harris

Isimde en ufak bir hata yapmaya géreyim, aklima otoma-
tik olarak gu geliyordu: “Yetersizim.” Baglangicta bu sozleri
oldukga ciddiye aliyordum. Bunlann mutlak gercek olduguna
inandigim igin ¢ok rahatsiz oluyordum. Kendimden siiphe
etmeye ve aldhfim kararlarla ilgili kendimi strese sokmaya
baghyordum. O mide bulantisim yanlig m teghis ettim? Yan-
lig antibiyotik mi yazdim? Ciddi bir seyi gtzden kagirdim ma?

Bazen bu distinceyle tartiirdim. Kendime doktorlar da
dihil herkesin hata yaptifim, yaptigim hatalarin hig birinin
ok ciddi olmadigin, biitiine baktigimda igimi ¢ok iyi yapti-
gimt soylerdim, Kimi zaman iyi yaptigum tiim seyleri sirasiyla
aklimdan gegirir ve kendime hastalarun ve is arkadaglarimdan
aldigim onca 1yi geri doniigii hatirlanirdim. Aslinda ¢ok baga-
rih olduguma dair olumlamalan kendime tekrar ederdim.
Ancak tiim bunlara ragmen ne bu olumsuz diisiinceden kur-
tulabildim ne de bunun beni rahatsiz etmesinin Sniine gege-
bildim.

Simdilerde, bir hata yaptigim zaman, bu diigiince yine ak-
lima geliyor ama fark su ki artik beni rahatsiz etmiyor, ¢linkii
bu diisiinceyi ciddiye almiyorum. Artik bu kelimelerin, hap-
sirdigimizda nasi ki gozlerimiz kapaniyorsa, buna benzer bir
otomatik tepki oldugunu biliyorum. Gergek su ki, kafarmiz-
daki ditsitncelerin ¢ogu, bizim secimimiz degil. Bunlarin kii-
¢lik bir kssmi bizim bilingli tercihlerimiz; bir plan yaparken,
zihnimizde bir olayin provasun yaparken veya yeni bir sey
gelistirme siireci igindeyken bu boyle. Ama akhrmiza gelen
diisiincelerin gogu kendiliginden geliveriyor. Her giin binler-
ce ise yaramaz ve bize bir faydast olmayan sey digiiniiyoruz.
Bunlar ne kadar acimasiz, kirici, aptalca, kindar, elestirel,
korkutucu veya biisbiitiin acayip diigiinceler de olsa, akhmiza
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gelmelerini engelleyemiyoruz. Bir sekilde ortaya qikiyor ol-
malari, bunlari ciddiye almamz gerektigi anlamina gelmiyor.

Benim ornegimde, “Yetersizim™ hikayesi, doktor olmadan
¢ok daha oncesinde de vardi. Hayatimin gegitli alanlarinda,
dans etmeyl Ogrenmekten tutun da bilgisayar kullanmaya
kadar, yaptiim her hata aym diigiinceyi tetiklerdi: “Yetersi-
zim.” Elbette, bu diigiince aynen bu sekliyle ortaya ¢ikmyor-
du. “Aptal herift”, “Al igte, yine igleri berbat ettin!” veya
“Higbir seyi de diizgiin yapamaz nusin?” gibi ayn: tema lize-
rinde gesitlemeler seklinde oluyordu. Ancak bu diisiinceler,
onlar gergekte oldugu sekliyle, yani sadece aklima gelen bir-
kag kelime olarak, gordiigiim siirece bir sorun tegkil etmez.
Esasen (zihninizin siiregelen anlatilari yerine) hayata dair
dogrudan tecriibe ettiklerinize ne kadar odaklamirsamz, haya-
truzin akigmm istediginiz dogrultuda degistirmede o kadar
yetkin olursunuz. Sonraki bélimlerde, bu becerinizi nasi
geligtireceginizi dgreneceksiniz.

HIKAYELER HiC BITMEZ

Zihnimiz hikiye anlatmayi hi¢ birakmaz: biz uykudayken
bile. Siirekli olarak kiyaslar, yargilar, degerlendirir, elestirir,
plan yapar, ahkim keser ve hayaller kurar. Anlatug: hikayele-
rin ¢ogu da dikkat ¢ekicidir. Bu hikéyeler i¢inde tekrar tekrar
kayboluruz- bu siirece verdiffimiz pek gok farkh isim vardur.
‘Diigiiniip taginmak’, ‘bir diisiinceyle cebellegmek’, ‘bir dii-
siinceye kendini kaptirmak” , “bir seye kendini inandirmak™,
‘diigiinmekten kendini alamamalk’, ‘diigiincelere dalmal’, “bir
diistinceyle kendinden gegmek® gibi pek ¢ok ifade kullamiriz.

Tiim bu ifadeler, diigiincelere zamaniuz:, enerjimizi ve
dikkatimizi nasil verdigimizin gostergesidir. Cogu zaman, bu
diislinceleri fazlaca ciddiye alir ve 6nemseriz. Asagidaki ahg-
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urma, bir dilglinceye 6nem vermekle onu ciddiye almamak
arasindaki farki ortaya koymaktadur.

BiR DUSUNCEYI CIDDIYE ALMAMAK

‘Ben goyleyim® (mesela ‘Ben vyetersizim®) geklindeki,
normalde sizi rahatsiz eden bir digiinceyi aklimza getirin. Bu
ditgiinceyi akhimzda totun ve sizi nasd etkiledigini gézlemle-
yin.

Simdi akhiniza su dilgiinceyi gerinin: “‘Ben bir muzum.’
Aklinizda tutun ve size olan etkisini goriin.

Neyi fark ettiniz? Cogu insan ilk diisitncenin kendisini ra-
yor. Neden? Clinkii ikina diigtinceyi ciddiye almiyorsunuz.
Ne zaman ki ‘Ben suyum.” cimlesinde $u yerine ‘muz’ degil
de, ‘ezild, ‘beceriksiz’, ‘sisko bir domuz’, ‘sikic birt’ geklinde
ifadeler kullaniyoruz, buniara daha ¢ok 6nem atfedivoruz.
Sonugta bunlarin hepsi birer kelime. Diisiincelerinizi ciddiye
almamamn bir bagka yolu da su...

ZIHNINIZE TESEKKUR EDIN

Bu basit ve etkilt bir ayngma yontemidir. Zihniniz temcit
pilavi gibi ayru hikdyeleri anlatmaya bagladiginda, ona basitge
tegekkiir edin. Kendinize sessizce sunlar soyleyebilirsiniz:
“Tegekkiirler, Zihnim. Cok aydinlatict oldu!” veya ‘Benimle
paylagtigin igin tegekkiir ederim.” ya da “Oyle mi? Ne kadar
heyecan verici!” veya kusaca “Tesekkirler, Zihnim!”

Zihninize tesekkiir ederken, bunu alayct ve saldirgan bir
sekilde yapmayin. Bunu samimi ve esprili bir sekilde, zihnini-
zin sonu gelmez bir diigiince seli iiretmedeki sagirtics yetene-
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gini takdir ederek yapin. (Bu yontemi ‘Hik4yenize Isim Ver-
me’ yontemiyle bir arada da kullanabilirsiniz: “Aa ever, ‘Bece-
riksizin biriyim” hikiyesi. Cok sag ol, Zihnim!'h)

Asagida diigiineclerinizi ¢ok ciddiye almamanin bir bagka
yontemini bulacaksiniz. Oncelikle talimatlari okuyun ve sonra
bir deneme yapin.

KOMIK SESLER YONTEMI

Bu yontem ozellikle tekrar eden olumsuz yargilartuz igin
1yl sonug verir. Caminizs sikan ve sizi rahatsiz eden bir diigiin-
cc bulun. On saniye boyunca miimkiin oldugunca inanarak,
bu diisiinceye odaklann. Sizi nasil ctkiledigini gozlemleyin.

* kK

Simdi de, Miki Fare, Bugs Bunny, Shrek veya Homer
Simpson gibi komik bir sesi olan bir ¢izgi film karakteri se-
¢in. Sizi rahatsiz eden diiglinceyi akliniza getirin ama bunu o
gizgi film karaktern distincelerinizi seslendiriyormug gibi
onun sesinden dinleyin. Ne oldugunu goézlemleyin.

* ok *

Simdi olumsuz diigiincenin orijinal haline geri doniin ve
buna olabildigince inanin. Sizi nasil etkiledigini gézlemleyin.

Sonra bagka bir ¢izgi film karakteri ya da bir TV karakteri
bulun. Darth Vader, Yoda, Gollum, en sevdiginiz sitcomdan
bir karakteri veya Eddic Murphy, Arnold Schwarzenegger
gibi Ozgilin sesleri olan aktérleri deneyebilirsiniz. Rahatsiz
edici diigiinceyi yeniden aklinmiza getirin ve bu karakterin se-
sinden dinleyin. Ne oldugunu gézlemleyin.
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%k

Bu aligtirmayr yapip tekrarladiktan sonra, olasiikla gor-
diiniiz ki o olumsuz diigiinceyi ¢ok da ciddiye almamava bag-
ladimz. Belki de sirntmaya veya giilmeye basladimz. Burada
suna dikkat edin: Bu diigiinceyi degistirmeye, uzaklagtirmaya
gabsmadinz, onun dogru olup olmadigim sorgulamadiniz,
yerine daha olumlu bir diisiince koymadimz ya da dikkatinizi
bagka bir yone ¢ekmeye caligmadimz. Yalmzca bu dirgtinceyn,
gergekte oldugu sekliyle, vam bir Tiirkge *den kiiglik bir parca
olarak, algiladimz. Bunu alip farkli bir sesten dinleyerek, as-
linda bir kelime 6beginden bagka bir sey olmadifinun ve boy-
lelikle etkisini kaybettiginin farkina vardiniz. (Bu 6rnek, bana
gocukken égrendigimiz bir tekerlemeyl hatirlatti: ‘Sopalar ve
taglar kemiklerimi kirabilir, ama kelimeler beni asla incite-
mez.” Ne yazik ki, ¢ocukken bunu bagariyla uygulayamazdik
glinkii kimse bize ayrisma yontemlerini Sgretmermigti. )

Depresyon sikdyetivie gelen bir darugamm -biz ona Jana
diyelim- bu ydontemden cok faydalanmigtt. Siirekh elestiren ve
hakaret eden agzi bozuk bir anne tarafindan yetistirilmigti.
Annesinden isittifi hakaretler sonralan tekrar eden olumsuz
diigiinceler haline gelmigti: “Sigkosun.’, ‘Cirkinsin’, ‘Aptal-
sin.’, ‘Higbir baltaya sap olamayacaksin... Kimse seni sevimi-
yor.” Seanslarimiz esnasinda, bu diigiinceler akhinda geldigin-
de Jana sik sik aglamaya baghyordu. Bu disiincelerden kurtu-
labilmek i¢in yilarim (ve binjerce dolarim) terapive vermis
ancak sonug alamamigty.

Jana, komedi toplulugu Monty Phython’un sik: bir takip-
gisiydi ve onlanin ‘Brian’mm Hayat?’ filminden bir karakter
secmigti. Filmde, akeor Terry Jones tarafindan canlandinlan
Brian’in annesi, ok tiz ve cirlak bir sesle stirekli Brian®s eleg-
tirmektedir. Jana, olumsuz diisiincelerini Brian’in annesinin
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sesinden dinlediginde, bunlar ciddiye alamiyordu. Bu diisiin-
ccler birdenbire ortadan kaybolmadi ama Jana tizerindeki
etkisi ¢abucak zayifladi ve bunun da depresyonunun tedavisi-
ne biiyiik katkis: oldu.

Peki ya bir diisiince hem dogru hem de ciddiyse? Orne-
gin, kanserden olitiyorsamz ve aklimiza “Yakinda dlecegim.”
diistincest geliyorsa.

ACT bakug agisina gore, bir diigiincenin bize bir faydasi-
mn olup olmadigs; dogru veya yanhs olmasi, ciddi ya da gii-
ling olmasi, olumlu ya da olumsuz olmasi, iyimser ya da ko-
tiimser olmasina kiyasla ¢ok daha énemlidir. Konunun &zii
her zaman aym: bu diiglince size hayatin tadim gikarmada
vardimcr oluyor mu? Eger yaganacak sadece birkag ayiz
kaldiysa, bu siireyl nasd gegireceginizi diigiinmek gergekten
onem kazamyor. Yarim kalmig hangi isleri tamamlamamz
gerekiyor? Olmeden 6nce ne yapmayt ve kimleri gérmeyi
istersiniz? Bu agidan, “Yakinda dlecegim” diiglincesi, bu hu-
suslarn tartip harekete ge¢menize yardima oluyorsa faydali
olabilir. Eger durum buysa, béyle bir diigiinceden ayrigmaya
caba gostermemelisiniz. Bunu dikkate almah ve bu diigiince-
den yapmamz gerckenleri yapmak i¢in faydalanmalisimz.
Ama farz edelim ki, bu diigiince bir takinti haline geldi ve
kafaruzda siirekli olarak donilp duruyor. Hayatnmzin son
birkag haftasini, giin boyu ‘Yakinda dlecegim’ diye diigtiniip
tiim dikkatinizi sevdikleriniz yerine bu diigiinceye vermenin
size bir faydasi olur mu?

Komik Sesler yontemini boyle bir diigiince igin kullanmak
kimi insana uygunsuz gelebilir ¢iinkii oldukga ciddi bir konu-
yu Onemsizlegtiriyormus gibi gelebilir. Eger size de boyle
geliyorsa, bu yéntemi kullanmaymn. Ote yandan, ayrigmanin
hayatiuzdaki sahici sorunlan 6nemsiz gostermek veya bun-
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farla kata bulmak gibi bir amac olmadigimn da altim ¢izmek
gerekir. Ayrigmanin amaci, bizi zihinlerimizin {izerimizde
yarattig1 baskidan kurtarmaktir, Zamanimizi, enerjimizi ve
dikkatimizi, diisiincelerimizle bosu boguna ugragarak harca-
mak yerine bizim in anlamh aktivitelere yoneltmemizi he-
detler. Dolayisiyla, “Yakinda olecegim.” ditgiincesi siirekdi ak-
limza gehp zihninizi mesgul ediyor ve sevdiklerinizle iletigi-
minizi engelliyorsa, bu diiglinceden daha baska yontemlerle
ayrisabilirsiniz. blgte, ‘Gliimiin eli kulaginda® hikdyesi bagladit;
veya bAklima ‘yakinda dlecegim’ diigiincesi geliyorh diye ola-
i tespit edebilir veya basit¢e “Tegekkiirler, Zihnim? diyebilir-
siniz.,

Havatiizin geri kalaminu zihninize tegekkiir ederek ya da
didgiincelerimzi mamler eslifinde ve komik seslerden dinleye-
rek gecirmeniz gerekecegini de zannetmeyin. Bu yontemler
yalnizca sizin igin sigrama tahtalanidir. Zaman icinde, bu tp
zorlama yontemlere ihtiya¢ duymadan diislincelerinizden
aninda ayrisabileceksiniz (yine de bu yontemler1 psikolojik
alet cantamzdan ¢ikarip kullanmanizin ise yarayacagi zaman-
lar da olabilir}.

Ayrigima aligtumalan yaparken, agagidaki hususlari akiida
turmak 6nemli:

e Aynigmanin amaci, can sikicr diigiincelerden kur-
tulmak degil, bunlarn gergekte olduklar sekliyle -
sadece kelimeler- olarak gormek ve bunlarla mii-
cadele etmey1 birakmakrir. Kimi zaman diigiince-
ler sizi rahat birakacakur, kimi zaman birakraya-
cakur. Ortadan kaybolsunlar beklentisi igine girer-
seniz, sizi hayal kinkligi ve hitsran beldiyor.
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¢ Bu yontemlerin kendinizi iyi hissettirecegi beklen-
tisine girmeyin. Cogunlukla, can sikic1 bir diigiin-
ceden ayngtiginizda, kendinizi daha iyi hissede-
ceksiniz. Ama bu sadece faydah bir yan etkidir,
ana hedefimiz degildir. Ayrismanin esas hedefi,
sizi zihninizin tahakkiimiinden kurtararak dikka-
tinizi daha dnemli seylere verebilmenizi saglamak-
tir. Ayngma ile kendinizi daha iyi hissettifinizde,
tabii ki bunun keyfini ¢ikarin ama her zaman sizi
daha iyi hissettirecegi beklentisine girmeyin. Ve
ayrismayi, duygularimz kontrol amaglt kullanma-
ya kalkigmayin; aksi takdirde mutluluk kapanimna
veniden kistirsinz.

e Insan oldugunuzu ve bircok kez bu yeni becerile-
rinizi kullanmay: unutacagrmz zamanlarin olabile-
cegini unutmayin. Bunun bir sakincas: yok ¢linkii
size bir faydasi olmayan diiglincelere kendinizi
kaptirdigimzi fark ettiffiniz an, hemen bu yontem-
lerden birini kullanip kendinizi kurtarabilirsiniz.

e Hicbir yontemin kusursuz olmadigim akhinizdan
¢ikarmaymn. Bunlar1 deneyip diisiincelerinizden
ayrisamadigimz aniar da olabilir. Boyle durumlar-
da, sadece diisiincelerinizle birlesmenin nasi bir
sey oldugunu gozlemleyin. Birlesme ve ayrigma
arasindaki farka tespit edebilmek bile sizin igin
faydal: olacaktir.

Ayrigma da, tiim beceriler gibi daha ¢ok pratikle daha iyi
hale gelecektir. Zihninize Tesekkiir Etme ve Komik Sesler yon-
temlerini repertuarimza katn ve bunlan glinde beg ila on kere
kullanmay: hedefleyin.
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Bu agamada, hayatimzda koklii degisiklikler beklememeli-
siniz. $imdilik yalmzca bu yontemleri giinliik hayatimza dihil
ettikge ne olduguna dikkat edin. Siipheleriniz ve kaygilariniz
olursa, bunlar not edin. Bir sonraki béliimde insanlarn ay-
rigma yéntemi ile dgili yagadiklar: problemleri ele alacagiz ve
daha onemlisi bu problemlerin iistesinden nasil gelebilecegi-
mizi Ogrenecegiz.



6. BOLUM

AYRISMA ILE ILGILI SORUNLARI
GIDERMEK

‘Aynigma higbir ise yaramiyor!” diye patladi John.

‘Ne demek istiyorsunuz?’ diye sordum.

"Isyerimde 50 kisiye hitaben bir sunum yapmam gerekti’
dedi. ‘Akiima siirekli igleri berbat edip kendimi rezil edecegim
diigiinces1 geliyordu, ben de bu ayngma yontemlerini dene-
dim ama hi¢bir ige yaramadi”’

“Isleri berbat edeceginiz hikdyesine inandiniz yani?’

‘Hayir, o konuda faydasi oldu: bu diisiinceyi ciddiye al-
may1 birakom.?

‘Peki, niye ayrigma ige yaramad diyorsunuz?’

‘Clinki yine de kaygil hissettim’

John’ dedim, “Yirmi yildir topluluk 6niinde konugmalar
yaparim ve her seferinde kaygili hissederim. Isleri geregi top-
luluk 6niinde konugmalar yapan yiizlerce insanla tanigmgim-
dir ve onlara hep sunu sordum: “Konugma yaparken endise-

lenir misiniz?” $imdiye dek, neredeyse her biri de beveth; de-
migtir. Isin 6zii su ki, eger kendini zorlayica bir duruma so-
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kuyorsan, dnemli bir risk aliyorsan, kaygi normal bir daygu-
dur. Bu olacakur ve olumsuz diigiincelerden ayrismak bundan
kurtulmani saglamaz.’

Cogumuz, ayrigma teknigi ile ilk tanigmammzda, John™un
diigtiigii tuzagin aymsina diigiiyoruz: ayrigmayy bir kontrol
yontemi olarak kullanmaya ¢alisiyoruz.

Unutmayin:

« Kontrol stratejisi, istenmeven duygu ve diisiince-
leri degigtirme, buniardan sakinma ya da kartulma
gabalandur.

¢ Agin olarak kullamldiklarinda, ige yaramayacag
verlerde kullanildiginda ya da bunlar kallanmanin
uzun vadede yasam kalitemizi azalttigy durumlar-
da problem haline gelirler.

Ayrisma, kontrol stratejisinin tam ziddidir; bir kabul et-
me stratejisidir. ACT’te, can sikict duygu ve diistinceleri de-
gistirmeye cahsmak, bunlardan kaginmaya ve kurtulmaya
¢abgmak yerine, amacimuz bunlari kabul etmektir. Kabul et-
mek, bu rahatsiz edici duygu ve diistinceleri sevmemiz gerek-
tigi anlamina gelmez; sadece buniarla cebellesmeyi birakmak
anlarmina gelir. Enerjinizi bunlart degistirmek, bunlardan
kaginmak veya kurtulmak igin harcamay: biraktifimz zaman,
bu enerjiyi daha yararh seylere harcayabilirsiniz. Bu hususu,
en iyi gekilde paralel bir érnekle anlatabiliriz.

Diigman bir komsu iilke ile ssmun olan kiigiik bir alkede
yasadiginizi farz edin. Iki iilke arasinda yillardir siiregelen bir
gerilim var. Bu komgu iitkenin farkh bir dini ve siyast sistemi
var ve sizin lilkeniz bu durumu biiyiik bir tehdit olarak gorii-
yor. Ulkenizin bu komsu lilkeyle kuracag iliskiye dair iig
olas1 senaryo var:
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En kétii senaryo savasa girmek. Ulkeniz saldirya gegiyor
ve digeri kargilik veriyor (ya da tam tersi). Iki {ilke bityiik bir
savaga girerken, iki iilke halki da ac1 gekiyor. Biiyiik savaslar
ve bunlanin sonucunda édenen biiyiikk maddi ve manevi be-
delleri aklinuza getirin.

Ilkine nazaran daha iyi ama yine de tatminkir olmayan
bagka bir senaryo ise gegici bir bartg anlagmasi. Iki iilke de
ategkese razi oluyor ama ortada bir uzlagma yok. Derinlerde
diismanhk devam edivor ve savagin yeniden patlak verebile-
cegine iligkin siirekli bir tehdit var. Siirekli niikleer savag teh-
didi alundaki Hindistan ve Pakistan, Hindular ve Miisli-
manlar arasindaki agir1 husumeti diigiiniin.

Ugiincit olasilik ise sahici bir barig. Farkliliklart kabul edip
bunlarin var olmasmna izin verivorsunuz. Bu kabul etme sizi
diger {ilkeden kurtarmig olmuyor, illa ki onlar seveceginiz ya
da siurumzda istediginiz anlamina da gelmiyor. Komsu iilke-
nin politikalarim ya da dini inancii onayladigimz anlamina
da gelmiyor. Ancak artik savasta olmadigiz icin, paramz: ve
kaynaklarintzi, savag meydaninda heba etmek verine iilkenizin
altyapisim gelistirmede kullanabileceksiniz.

Buradaki savag senaryosu, istenmeyen duygu ve diigiince-
lerden kurtulmak igin verilen miicadeleye benziyor. Asla ka-
zamlamayacak bir savag ve biiyiik bir zaman ve enerji israfi.

Ikinci senaryo, ateskes senaryosu, kesinlikle daha iyi ama
yine de tam bir kabul etmeden ¢ok uzak. Bu daha ¢ok goniil-
siiz bir miisamaha hali; yeni bir gelecege uzanma iradesi yok.
Aktif bir savag hali olmasa da, dilgmanlik stiriiyor ve siirege-
len gerilime razi olmak durumundasimz. Duygu ve diigiince-
lere isteksizce tahammiil etmek, onlarla dogrudan miicadele
etmekten daha iyi ancak kendinizi gkmazda ve biraz da gare-
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s1z hissetmenize yol agiyor. Bu kabul etmekten ¢ok bir teshi-
miyet hali, 6zgiirlitk degil kapana kisilma hali, ilerleme degil
ttkanma haii.

Ukgiincii senaryo, bang senaryosu, gergek bir kabul ermeyi
temsil ediyor. Bu senaryoda, tlkemizin diger dlkeyi sevmek,
simrauzdaki varli@ing onaylamak, o iilkenn dinim veya dilini
kabul etmek zorunda olmadiginiza dikkat edin. Sadece onlar-
la barig yapiyorsumuz. Farkhliklar: kabul ediyor, onlarm siyasi
diizenlertni ya da dini inanglariny degistirmeye ¢ahgmiyorsu-
nuz ve g¢abalarimz kendi ulkenizi daha yasamaya deger bir
litke haline getirmeye harcyorsunuz. Rahatsiz edici duygu ve
diisiincelerinizi ger¢ek anlamiyla kabul etmek de aymr sey.
Bunlan sevmek, istemek, bunlar onaylamak zorunda degilsi-
niz; sadece bunlaria barisip kendi hallerine birakiyorsunuz.
Bu da siz1 enerjinizi eyleme gecmek i¢in -yagamuuz deger
verdiginiz bir dogrultuda harekete gecirecek eylemler icin-
harcamakta 6zgiir kiiyor.

KABULUN ASIL ANLAMI

Kabul, herhangi bir geye *katlanmak’ veya boyun egmek’
anlamina gelmiyor. Kabul, hayata katlanmakla degil, hayata
sardmakla 1lgiki. Kabuliin sozlik anlami ‘sunulani almak’.
Vazgegmek ya da venilgiyi kabullenmek manasinda degil;
digimzi sikip sineye ¢ekmek anlaminda degil. Halihazirda
olup bitene ~tam da gimdi ve burada, ne olduguna- kendinizi
tamamen agmak ve hayatimzin hilihazirdaki durumuyla ce-
bellegmeyi birakmak demek.

Peki ya hayatinizi oldugu haliyle kabul etmemek ve tyiles-
tirmek istiyorsaniz? Bu kitabin amaci igte tam da bu. Ama
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hayatimzda degisiklikler yapabilmenin en etkin yolu, ilk ola-
rak hayatimizi tamamen kabul etmektir. Farz edin ki buz iize-
rinde yiiriiyorsunuz. Bir sonraki adumimz giiventt bir sekilde
atmak igin, oncelikle tutunacak saglam bir zeminde olmabhsi-
mz. Bunu yapmadan ilerlemeye gabigirsanuz, yiiz iistii kapak-
lanmamz ¢ok muhtemeldir.

Kabul, igte bu saglam zemini bulmak gibi bir sey. Ayakla-
rimizin neyin iistiinde oldugu ve bu zeminin ne durumda
oldugunun gercekgi bir degerlendirmesi. Bulundugunuz nok-
tadan memnun oldugunuz veya burada kalmaya devam et-
mek istedifiniz anlamina gelmiyor. Saglam zemini bulduktan
sonra, bir sonraki adimm daha etkili bir gekilde atabilirsiniz.
Durumunuzun gercekligini -simdi ve burada oldugu haliyle-
ne kadar fazla kabul ederseniz, bu durumu degistirebilmek
i¢in daha etkin gekilde harekete gecebilirsiniz.

Dalai Lama, bunu harikulade bir sekilde &rnekliyor.
Cin’in Tibeti iggal ettigini ve siirgiinde yagamak zorunda
oldugunu tamamen kabul ediyor. Zamamm ve enerjisini
‘kegke’lerle, dtkelenerek ya da kayiplars tizerinde durarak har-
camiyor. Bunun bir faydas: olmayacagim biliyor. Yemlgiyi de
kabul etmiyor, meseleyi ‘cok-zor sepeti'ne de gondermiyor.
Bunun yerine, su anda durumun béyle oldugunu kabul edi-
yor ve aym zamanda yardimcr olmak igin elinden gelen her
seyi yapryor. Tibet'in iginde bulundugu koétii durumla ilgili
sosyal ve siyasi farkindahk yaratmak i¢in ve Tibet insamna
finansal destek bulmak i¢in diinya ¢apinda kampanyalar yiirii-
tilyor.

Bagka bir ornek olarak, aile igi siddeu ele alabm. Eger egi-
niz size fiziksel siddet uyguluyorsa, ilk adium durumun gergek-
ligini -tehlikede oldugunuzu ve kendinizi korumak i¢in hare-
kete ge¢meniz gerektigini- kabul ermektir. Tkinci adim ise
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harekete gecmek: profesyonel yardun aramak, hukuki iglem
baglatmak ve iligkiyi sona erdirmektir. Bu eylemleri gergekles-
tirmek icin, ortaya ¢tkmasi muhtemel kaygi, sugluhik duygu-
su vb. ac veren duygu ve diigiinceleri kabul etmeniz gereke-
cek. Iste ACT kisaca budur: kabul ve harekete gegmenin bir
arada olmasi. ACT’in temel felsefesi, “Dinginlik Smavi®nda
kisa ve 6z olarak verilmig:

Cozilebilecek sorunlart ¢ozmek icin gerekli cesareti ioplayin, ¢o-
zillemeyecek olanlart kabul etmek icin gerekli dinginlige ulasin ve
bu ikisi arasindaki farki anlamak icin gerekli hikmete sahip olun.

Hayatimzdan memnun degilseniz, yapilacak tek mantkh
s¢y hayatimzi degistirmek iizere harekete gecmektir. Bir ka-
bul halinden baglangig yaparsamz, bu eylem ¢ok daha etkili
olacaktir. Duygu ve dilgiincelerle kavga etmeye harcanan tiim
zaman ve enerji, dogru eylem igin kullamildiginda ¢ok daha
taydal: olacakur. Zengin, dolu ve anlamli bir hayat, duygu ve
diigtincelerinizle miicadele etmek yerine bunlari kabul etmek-
le ve sizin icin en Onemli degerler dogrultusunda etkin olarak
harekete gegmekie miimkiin olacaktir.

Peki kabu! etmemenin bedeli nedir? Istenmeyen duygu ve
diisiincelerden sakindiginizda veya bunfardan  kurtulmaya
caligiginizda uzun vadede ne olur? Kontrel stratejileriniz ise
varar mi? Bunlar size Ozlemini duydugunuz hayan verir mi?
Kabul etme, kontroi etmenin ige yarar bir alternatifidir. Ken-
dinizi ayrigtrabildiiniz zaman, ¢ogu can sikicr didglincenin
size ¢ok daha az sikints verdigini coktan kesfettiniz ve onii-
miizdeki boliimlerde olumsuz duygulara iligkin benzer donii-
siimleri de kesfedeceksiniz.
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AYRISMAYI NASIL KULLANABILIRIZ?

Simdi, Johr’un ‘ayrigmanin ise yaramadigina’ dair iddiala-
rna geri donelim. John, ayrisma yontemlerini, kaygilarindan
kurtulmak igin kullanmaya galigiyordu. Tse yaramadigina’ pek
de sagirmamak lazim! Ayrisma, duygularimzi kontrol edebil-
menin kurnazca bir yolu degildir. Basitge, bir kabul yontemi-
dir. Size bir faydasi olmayan diisiincelerden ayrigmak, genel-
likle kaygilarimzi azaltacaktr, dogru ama bu sadece faydall
bir van etki, bir hediye olarak diigiiniilebilir- esas hedef bu
degildir. Ayngma yontemlerini, kaygilarimizi -veya herhangi
bir can sikict dayguyu- kontrol etmek igin kullanmaya galisir-
saniz, er ya da geg hiisrana ugrarsuuz.

Peki, bir diisiinceden ayristiniz ama yine de akhimza geli-
yorsa? Tekrar edelim, ayngmamn amac diistincelerden kur-
tulmak degil. Amag, bunlan gergekte oldugu haliyle gormek
ve bunlarla barigik olmak, bu disiincelerle kavga etmeden
onlart kendi haline birakmak. Bazen fazla sorun ¢ikarmadan
kaybolacaklar, bazen uzunca bir siire ortalarda gezinecekler
ve kimi zaman ortadan kaybolup tekrar gelecekler. Burada
esas olan su: Miicadele etmeksizin bunlari kendi haline bira-
kursamz, enerjimizi ve dikkatinizi deger verdiginiz faaliyetlere
verebileceksiniz. Ancak diislincelerinizden ayrigmanin sizi
bunlardan kurtaracagy beklentisine girerseniz, hayal kiriklig-
na zemin hazirhyorsunuz; kontrol tuzagina —mutluluk kapa-
nina- yeniden diigiiyorsunuz demektir. Burada hedef, diigiin-
celerinizden kurtulmak degil, onlart kabul etmektir. $unu da
unutmayin: bir diigtinceyi kabul etneniz i¢in bu diisiinceden
hoglanmamz gerekmiyor. Kendi yararimz dogrultusunda
davranarak bu diisiinceyi kabul edebilirsiniz: bu diisiince siz
sevseniz de sevmeseniz de zaten orada olacak ve bununla
‘miicadele igine girmek uzun vadede size higbir fayda getir-
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meyecek, sadece zamamimzi ve enerjinizi boga harcayacaksi-
mz. Kabul etme, enerjinizi hayatimzi giizellestirecek aktivite-
lere saklamamz saglayacak.

Canimzi sikan bir diiglinceden kurtulmak istemek gayet
normal. Hatta tiim yagaminiz boyunca vapmaya ¢alistiginiz
seyin bu oldugu dilgliniildigiinde, bu beklenen bir durum.
Ancak bir seyden kartolmay: istemekle, bu seyle aktif olarak
miicadele icinde olmak olduk¢a farkh seyler. Farz edelim,
artik istemediginiz eski bir arabamz var ve en az bir ay bo-
yunca arabamizi satma sansiniz olmayacak. Hem arabadan
kurtulmak isteyip hem de hala arabamn sizde oldugunu kabul
etmek miimkiin. Sirf hala bu eski araba sizde diye, arabanun
camun gergevesini indirmeniz, kendinizi mutsuz etmeniz veya

her gece iip sarhos olmamz gerekmiyor.

Kendinizi olumsuz bir diigiinceyle cebellesirken bulursa-
mz, sadece bunun farkina varin. Kendi zihnini gozlemleyen
bir bilim insam oldugunuzu farz edin; miicadelenizin farki
yonlerine dikkat edin. Diislincelermnize meydan okuyup, onla-
rt boga gikarmaya mu ¢aligryorsunuz? Diigitncelerinizi yargila-
yip bunlari iyi-kotii, dogru-yanly veya olumlu-olumsuz gibi
kategorilere mi koyuyorsunuz? Diisiinceleri uzaklasturmaya
veya bunlarin verine ‘daha iyilerin’ koymaya ou ¢abaliyorsu-
nuz? Zihninizle bir tartigmaya mu giriyorsunuz? Miicadelenizi
ilgiyle izleyin ve ne sonug aldigimiza gérmeye caligin.

Tabii ki, kimi hikdyeler digerlerine gore daha inatq ola-
caktir: tekrar tekrar geri geleceklerdir. Benim ‘yetersizim’
hikdyemi hatirladiniz mi? Kendimi bildim bifeli, bu hikiyem
var olagelmigtir. Artik ok daha seyrek ziyaretime geliyor ama
hala zarnan zaman aklima geliyor. Fark su ki, artik bu hikéye-
ye inanmiyorum. Ama “Igte burada hata yaptun; bundan ne
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ogrenebilirim? gibi faydasi olan diilincelere de elbette kulak
veriyorum.

Hikéyelerinizin sizi terk edecegi ya da daha seyrek akhmi-
za pelecegi bekientilerinden tiimiiyle kurtulmak énem arz
ediyor. Ashna bakarsamz, ¢ogu zaman hikéyeler kaybolacak.
Ama bunlardan kurtulmak i¢in ayrigmay1 deniyorsamz, tam-
mu geregi bunlan gergekten kabul etmiyorsunuz demektir.
Bunun da nereye varacagim biliyorsunuz.

Su soruyu sordugunuzu duyar gibiyim: Olumiu diigiince-
ler, olumsuz disiincelerden daha iyi degil mi? Tam olarak
degil. En énemli soruyu unutmaymn: “Bu diigiincenin bana
bir faydasi var m1?” Alkolik bir beyin cerrahimin kendi kendi-
ne soyle dedigini varsayalm: ‘Hey, ben dunyamn en iyi beyin
cerrahiyim. Ickiliyken bile harika ameliyat yapabilirim.> Bu
olumlu bir diigiince ama tabii ki faydali bir diigiince degil.
Sarhog halde arag kullanmaktan ceza alan gogu kimsenin de
benzer gekilde olumlu diigiinceleri olmugtur.

Aynsi yansiz diglinceler icin de gegerli. Bu kitapta, co-
gunlukla olumsuz diiglinceleri ele ahiyorum ¢iinkii en g¢ok
sorun yagadigumuz diisiinceler bunlar. Ama olumsuz diigtince-
ler igin gegerli olan geyler yansiz ve olumlu diigiinceler i¢in de
gegerli. Onemli olan bir diisiincenin olumlu veya olumsuz
olmasi, dogru ya da yanhg olmasi, can sikic1 olup olmamasi,
iyimser ya da kotiimser olmasi degil, 6nemli olan size dolu
bir hayat yaratmada yardimi olup olmadig.

Peki, herhangi bir diigiincemize inanmali nuyiz? Evet,
ama yalnizca bu diigiincelerin bize bir faydasi oldugunda. Ve
tabii ki bu diigiincelere esnek bir bigimde inamin. Bunlara
inamrken de, bunlarin kelimelerden ibaret olduklarinin far-
kinda olun.
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Zaman gegtikge ve kitabin geri kalanunda ilerledikge, size
faydas: olmayan diigiincelerden kolayca ve gabucak ayrismays
Bgreneceksiniz. Ama sunu akilda tutmak 6oemli: biligsel bir-
lesme diigmammz degildir.

Gelecek icin planlar yapmak, sorunlarimza ¢oziun tret-
mek i¢in kafa patlatmak, yapacaklarimz akhnizdan gecirip
prova etmek, bir kitap okurken kendinizi kaybetmek, sohbet
etmek, mizik dinlemek, bir mektup yazmak, birisine onu
sevdipinizi sdylemek: tiim bu aktiviteler biligsel birlesme ge-
rektirir. Bu yiizden biligsel birlesme ditsman degil, 1insan bey-
ninin vazgegilmez bir 6zelligidir.

Olumsuz diisiinceler de dilgmammiz degildir. Zihinleri-
mizin evrim gegirme sekli nedenivle, diigiincelerimizin ¢ogu
bir Gliide olumsuz olacakur, bu viizden bunlarin ditymaniniz
oldugunu diisiiniiyorsamz, kendinizle siireklt bir kavga iginde
ofacaksimz demekrir. Diiglinceler sadece sesler, kelimeler,
semboller ve lisamin kiigilk pargalarindan ibarettir. Oyleyse
niye bunlara savag agalim ki? Bizim buradaki amacimz far-
kindaligimizi artrmak; diisiincelerimizle birlestigimiz anlarm
bilincinde olmak ve bu durumlarda kendimizi uyandirmaktir.
Bu farkundalifa sahip olunca, ardindan ne sekilde davranaca-
gumiza dair gok daha fazla segenegimiz olacak. Diislincelerin
bize bir faydast olacaksa, bunlardan faydalanacagiz; bir yar-
dimn olmayacaksa, bunlardan aynisacagiz.

Simdiye dek iizerinde durdugumuz ayrigma yontemleri-
nin kiicitk gocuklarin havuzda yiizerken taktiklar: sisme kol-
luklara benzedigini akhmzdan ¢ikarmayin: bir kere yiizmeyi
Ogrenince, bunlara arok ihtiyaciniz olmayacak. Amagladigy-
miz su: lleride, bu kitaptaki diger fikirleri benimsedikge, dii-
stincelerimzden buniara fazla dikkatinizi vermeden ayrigabile-
ceksiniz; kendinizi iginize, sohbetinize veya baska bir anlambh
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aktiviteye tamamen veriyor olacaksuuz ve size faydas: olma-
yan bir diigiince akhmza geldiginde, hemen bunun ne oldu-
gunu fark edecek ve dikkatinizi dagitmaksizin bu diigiincele-
rin akliniza gelip gitmesine izin vereceksiniz.

Bu anlatnklarim, bir sonraki bolimden sonra daha fazla
netlik kazanacak. Bu boliimde, insan zihninin ¢ok kuvvetli bir
yoniinii, igimizdeki 6énemli bir zenginligi —ki bu 6zellik bati
toplumlarinca Sylesine gozden kagmlmigtr ki, Ingilizcede
buna karsilik gelen bildik bir kelime bile yoktur- ele alacagz.

Ama hemen sayfayr ¢evirmeyin. Okumaya devam etme-
den once birkag giin beklemeye ve bu arada ayrigma ahgtr-
malar1 yapmaya ne dersiniz? Eger zihniniz size ‘Bunlar ¢ok
zor, hi¢ ugrasamam’ diyorsa ona basitge tegekkiir edin.



7. BOLUM

BAK SU KONUSANA

Hig akhinuza tuhaf veya rahatsiz edici bir diigiince gelip de
‘Bu da nereden geldi §imdi?’ diye kendi kendinize sordugu-
nuz oldu mu? Hig dikkatinizi vermediginiz igin ikaz edilip de
‘Kusura bakmayin, aklim bagka bir yerdeydi’ dediginiz oldu
mu? Hi¢ aniden konuyla igihi olmayan bambagka seyler dii-
stindiigiiniizii fark ettiginiz oldu mu?

Bu durumian daha yakndan inceledigimizde, bunlarin
oldukg¢a ilging bir seye igaret ettigini gorebiliriz. O diisiince
de nereden geldi? Peki, nereye gitti? Eger bagka ‘yer-
ler’deyscniz, ncredeydiniz? Peki, oradan nasil dondiiniiz?

ACT, bu sorular: size benliginizin iki farkh yoniini tan-
may1 ogreterek yamtlar: ‘diisiinen benlik’® ve ‘gozlemleyen
benlik’. ‘Diigiinen benlik’ sizin diigiinen, planlayan, yargila-
van, kiyaslayan, yaratan, tahayyiil eden, géziinlizde canland-
ran, analiz eden, hatirlayan, hiilyalara dalan ve fanteziler ku-
ran yaouuzdrr. Bunun daha bilinen adi, zihin’dir.  Olumbu
diisiinme, biligsel terapi, yaratic1 gorselleme, hipnoz ve noro-
linguistik programlama (NLP} gibi popiiler psikolojik yakla-
simlarin tiimii, diigiinen benliginizin isleme gekillerini kontrol
etmeye odaklamr. Bunlann hepsi teorik olarak harikadir ve
sagduyumuza hitap eder ancak gdrmiis oldugumuz gibi, dii-
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siinen benligi kontrof etmek hig de kolay degildir. (Tckrarla-
yacak olursak, tamamen kontroliimiiz disginda degildir -ne de
olsa bu kitap boyunca daha etkin sekilde distinmenin gesitli
yontemlerini inceliyoruz- ama yine de diistinen benlik iize-
rindeki kontrolimiiz ‘uzroanlann’ bizi inandirmaya calisti-
gindan cok daha azdar.)

Gozlemieyen benlik, diigiinen benlikten esasen gok farkli-
dir. Gozlemleyen benlik diiglinmez; odaklanma, dikkatiniz
verme ve farkindalik iglevlerini goren parcamzdir. Diiglincele-
rimzi gozlemleyebilmek veya buniara dikkatinizi verebilmekie
birlikte, bu diigiinceleri dretemez. Diigiinen benlik, deneyim-
ledignnizi diigiiniirken, gozlemleyen benlik deneyimlediginizi
dogrudan kayda alir.

Mesela beyzbol, kriket veva tenis oynuyorsamz ve tam
olarak odaklanmig haldeyseniz, titm dikkatinizi size dogru
gelen topa vermigsinizdir. Gozlemleyen benlik i bagindadir.
Size dogru gelen topu disinmiiyorsunuz; topu gozlemlivorsu-
nuz.

Simdi, farz edelm aklimiza ‘Umarim raketi dogru tutuyo-
ramdur’, “Iyi bir vurug yapmam lazum’ veya ‘Vay canina, top
huzh geliyor!” gibi diigiinceler geliyor. Burada da diigiinen
benliginiz iy bagindadir. Ve elbette, bu dir diigiinceler gogu
zaman dikkatinizi dagitabilir. Gozlemleyen benlik bu dugtin-
celere fazlaca dikkatimi verirse, topa odaklanmaz ve perfor-
manstuz diiger. {Tam bir ige dikkatinizi vermisken, ‘Umanm
bu isi berbat etmem’ gibi bir diisiinceyle dikkatinizin dagidi-
g1 mutlaka olmugtur. )

Farz edelim harika bir giin batumy izlivorsunuz. Tek yap-

ufizin giin battmina bakmak oldugu anlar var. Zihniniz
sessiz, aklmzdan gegen herhangi bir diiiince yok, sadece
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kargimzdaki manzaramn envai gesit rengine dikkat kesilmigsi-
niz. Gozlemleyen benliginiz i§ baginda: gozlemliyorsunuz,
diigtinmilyorsunuz.

Sonra diiglinen benliginiz araya giriveriyor: “Vay be, su
renklere bak! Bu manzara, bana gegen yil tatilde gordiigiimiiz
giin banmim hanrlatti. Kegke fotograt makinemi getirsey-
dim. Oyle giizel ki; filmlerde rastlanacak bir manzara.’ Goz-
lemieyen benliginiz, diisinen benliginizin yorumlanna ne
kadar dikkat kesilirse, giin batimiyla dogrudan temasinizi da
o derece kaybedersiniz.

Her ne kadar “farkindali¥’, ‘odaklanma’ ve ‘dikkat’ gib1 ke-
limelere agina olsak da, bat1 diinyasindaki ¢cofumuzun goz-
{emleyen benlik methumundan haberi yoktur. Dolayisiyla da,
Ingilizce dilinde buna kargiltk gelen bildik bir kelime de yok-
tur. Yaltizea “zihin® kelimesi var, ki bu da aralarnda farks
ayirt etmeksizin hem distinen benligi hem de gozlemleyen
benligi kargilayacak sekilde kullaniir. Kangikhig: azaltmak
i¢in, bu kitapta ‘zihin’ kelimesini kullandigimda, sadece dii-
siinen benligt kast ediyor olacagmm. ‘Dikkat’, ‘farkindalile’,
‘gozlemleyer’, ‘fark eden’, ve ‘dogrudan deneymmleme’ gibi
terimleri kullandigimda ise, gozlemleyen benhifin farkls un-
surlarmna atifta bulunuyor olacagim. Kitaprta ilerledikge, sasir-
uct sekilde etkili bu pargammza odaklanip bunu kullanmay:
ogreneccksiniz. Hemen bir aligtirmayla baglayalim.
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DUSUNMEK Mi, GOZLEMLEMEK MI?

Bir dakika gozlerinizi kapayin ve sadece zihninizin yapok-
lanna dikkatinizi verin. Calilarin iginden egzotik bir hayvanin
¢ikmasim bekleyen bir dogal yagam fotografcistymugsumz gibi
zihninizden gegecek diiglince veya imgeler icin tetikte olun.
Herhangi bir diigiince veya imge ortaya gikimazsa, izlemeye
devam edin; er ya da ge¢ kendilerini gistereceklerdir, garanti
ederim. Bu diigiincelerin veya imgelerin nerede olduguna
dikkar edin: 6ntiniizde mi, iistiiniizde mi, arkamizda mu, yani-
nizda m yoksa iginizde mi? Bir dakika boyunca bunu yaptik-
tan sonra, gozlerinizi yeniden agin.

Iste bu kadar. Bu talimatlart bir kez daha gézden gegirin,
sonra kitabi koyup bir deneme yapin,

* k%

Deneyimlediginiz olayda iki farkl siireg islemekteydi. Ii-
lun diiglinme siireci vardi. Bir bagka deyigle baz diigiince veya
imgeler belirdi. Sonra ise gozlemleme siireci vardy; yani bu
disiince ve imgeler: fark edebildiniz veya gozlemleyebildiniz.
Diigiinme ve gozlemleme arasindaki farka gérmek onemii
¢iinki kitap ilerledikge her bir siireci farkls sekillerde kullana-
cafiz. Bu yiizden yukaridaki ahstirmayr bir kere daha dene-
yin. Bir dakika boyunca goézlerimizi kapayin, hangi diistince
ve imgelerin belirdigini fark edin ve bunlarin nerede yer aldi-
gna dikkat edin.

* ok ok

Umuyorum ki, bu vfak abgtirma diisiincelerinizle aramz-
daki mesafeye iligkin size bir fikir vermistir: diglince ve imge-
ler belirdi, sonra ortadan kayboldu ve siz bunlarin gelip git-
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mesinin farkina varabildiniz. Bunu soyle de ifade edebiliriz:
Diigiinen benliginiz baz: diigiinceler iiretti ve goézlemleyen
benliginiz bunlarn gozlemledi.

Digiinen benligimizi siirekl: arka plan galan bir radyoya
benzetebiliniz. Cogunlukla yayinda, 24 saat boyunca olumsuz
hikayeler anlatilan Kasvet ve Felaket radyosu vardir. Bize ge¢-
migtelki kotii geyleri batirlatir, gelecekte meydana gelecek
kotii seylerle ilgili bizi uyarir, hayatimizda ters gitmekte olan
her seyle ilgili bize diizenli olarak bilgi verir. Arada bir faydah
ve negeli bir geyler yaymladiga da olur ama buna sik rastlan-
maz. Siirekli olarak bu radyoya kanalize olursak, denilenlere
kulak verirsek ve daha beteri, her duydugumuza inanirsak,
stres ve 1stiraba davetiye ¢ikarmug oluruz.

Ne yazik ki, bu radyoyu kapatmanin bir yolu yoktur. Zen
ustalar1 bile boyle zorlu bir igin tistesinden gelememigtir. Ba-
zen radyo kendilifinden bir kag¢ saniyeligine (hatta nadiren
birkag dakikaliina) yayim keser ama onu tamamen durdur-
maya yetecek giiciimiiz yoktur (uyusturucu, alkol veya beyin
ameliyatiyla radyoyu kisa devreye ugratmadifumz siirece).
Aslinda genelleme yapacak olursak, bu radyoyu kapatmaya ne
kadar fazla gabalarsak, o kadar yiiksek sesle yayina devam
edecektir.

Ama alternatif bir yaklagim daha var. Hig¢ arka planda
radyo calarken, yaptigimiz ise ¢ok dalmig oldugunuz igin as-
linda radyoyu dinlemediginiz oldu mu? Radyonun ¢aldigim
duyarsimz ama dikkatinizi vermiyorsunuzdur. Ayrigma yon-
temlerimi kuflanirken, nihayetinde diigiincelerimizle ilgili ola-
rak hedefledigimiz de tam olarak budur. Diistincelerin keh-
melerden ibaret oldugunu anlayinca, bunlara arka plan giiril-
tiisii gibi muamele edebiliriz...onlara odaklanmadan ve on-
lardan rahatsiz olmadan kendi hallerine birakabiliriz. Buna en
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iyt Ornek Zikninize Tesekkity £tme yontermdir (bkz. 5.Bolim
}: can sikict bir dilgiince peydahlamr ama buna odaklanmak
verine, sadece bunun varligim kabul eder, zihninize tegekkiir
edip dikkatinizi veniden yapmakia oldugunuz seye yonelursi-
niz.

Bu ayrigma yontemler: ile hedeflediklerimiz soyle:

s  Eger ditsiinen benlik faydasiz bir sey yaymbyorsa,
gozlemleyen benligin buna dikkatini vermesi ge-
rekmez. Gozlemleven benlik bunun verine dikka-
nini simdi ve burada yapmakra oldugunuz seye ve-
rir.

» Diigiinen benlik size bir faydasi ya da yardum olan
bir ey yayinhyorsa, gbzlemleyen benlik bu yaymna
odaklanip dilkdkatin verebilir.

Bu yaklagim, olomlu diisiinme gib: yaklasimlardan ¢ok
farkhdir. Olumlu diigiinme yaklaginu, onu bastirabilmek igin
Kasvet ve Felaket radyostmun yam sira Mutlu ve Negseli Radyo-
sunu da yayna sokmak gibidir. Arka planda iki radyo farkh
melodiler ¢alarken vaptiginiz ise odaklanabilmek oldukea zor
olacakar.

Fazla 6nem vermeksizin radyonun galmasina izin vermek
de akif ofarak radyoyu duymazdan gelmeye gahgmaktan ¢ok
farkhdir. Bir radyonun galdigim duyup da onu dinlememeye
¢abgtimuz m hig? Ne oldu? Siz duymamaya cabgtikga, sizi
daha ¢ok sinir ett1, degil mi?

Yaptigiz ige odaklanirken diigiincelerin arka planda gelip
gitmesine izin verme becerisi ¢ok faydalidir. Sosyal bir or-
tamda oldugunuzu varsayin ve akhruzdan sunlar gegivor,
‘Cok sikici biriyim! Soyleyecek hicbir geyim yok. Kegke eve
gidebilsem!” Dikkatinizi bu diigiincelere verirken giizel bir
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sohbeti siirdiirebilmek kolay degil. Benzer sekilde, araba kul-
lanmay1 6grendiginizi farz edin ve diisiinen benliginiz sunlar
soyliyor, ‘Bunu yapamam. Cok zor. Kaza yapacagim!” Goz-
lemleyen benliginiz yola degil de bu diigtincelere odaklamir-
ken iyi araba kullanmak zor. Agagidaki yéntemle siz dikkati-
nizi yaptigimz seye verirken diigiincelerinizin gegip gitmesine
nasil izin vereceginizi ogreneceksiniz.

ON DERIN NEFES

Miimkiin oldugunca yavag bir sekilde, on defa derin nefes
alin (Bunu gozlerinizi kapayarak da deneyebilirsiniz.) Simdi
gogiis kafesinizin yiikselip algalmasina ve havamn cigerlerini-
ze girip ¢tkmasina odaklamn. Cigerlerinize hava girerken
bedensel hislerinize dikkat edin: gogsiiniiz yiikseliyor, omuz-
lanimz kalkiyor, cigerleriniz genighyor. Hava digar1 qikarken
hissettiklerinize odaklanin: gogsiiniiz algaltyor, omuzlariniz
diigityor, nefes burnunuzdan disan1 qikiyor. Cigerlerinizi ta-
mamen bogaltmaya odaklanun, Cigerlerinizin bogaldigint his-
sederek, tiim havay1 digar1 atin ve tekrar nefes almadan 6nce
bir an i¢in bekleyin. Nefes ahrken, karnimzin nasil yavag¢a
disart dogru sistigine dikkat edin.

Simdi, evinizin digindan gegen arabalarmms gibi, arka
planda diigiince ve imgelerin gelip gitmelerine izin verin.
Yeni bir diigiince veya imge belirdifinde, yoldan gegmekte
olan bir sofore selam verir gibi kisaca onun varhiini onayla-
yin. Bunu yaparken, cigerlerinize girip ¢itkan havay: takip
edin ve dikkatiniz nefesinizde olsun. Bir dugiince veya imge
belirdiginde, kendi kendinize usuica ‘Diigiiniiyorum.” demek
faydali olabilir. Cogu insan bu ahgttirmay: yapmamn diigiince-
lerini fark edip kendi haline birakmada kendilerine yardimct
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oldugunu diisiiniiyor. Siz de bir deneyin ve yardumi oluyorsa,
yapmaya devam edin.

Zaman zaman bir diigiince dikkatinizi zapt edebilir; size
‘kancayr takar’ ve ‘uzaklara goririi® dyle ki yaptgiuz aligtur-
may1 unutabilirsiniz. Takihp gittiginizi anladigimz an, bir
saniyenizi dikkatinizi neyin dagutgun fark etmeye verin,
sonra usulca kendinizi kancadan kurtarip nefes alip verisinize
yeniden odaklamn.

Simdi bu talimatiar bir kez daha okuyun, kitabt birakip
bir deneme yapin.

&%k

Nasil oldu? Pek cok kisi, bu alistirma sirasinda birkag kere
diigiincelerine kapihip gidebiliyor. Diigiinceler de iste bizi bu
sekilde etkiliyor: bize kancayi anp dikkatimizi yapmakta ol-
dugumuz geyden farkl bir yéne ¢ekiyor (Her ne kadar, ‘aklim
bagka yerlere gitti’ ifadesini kullansak da bu dogru bir ifade
degil. Ashnda baska yerlere giden dikkatimiz.)

Diizenli olarak bu aligtirmay1 vaparak, ii¢ 6nemli beceri
edineceksiniz:
1. Uzerinde durmadan diisiincelerin gelip gitmesine
1zin vermek

2. Diigiincelerinize taluhp gittiginizin farkina varmak

3. Takldigimz diistinceden usulca kendinizi siyirarak
dikkatinizi yeruden vermek

Bu yontemi kullamirken, digiinen benliginizle gozlemle-
yen benliginiz arasindaki farka dikkat edin (Gozlemleyen
benlik nefese odaldamrken, diigiinen benlik arka planda geve-
zelik ediyor.) Bunun bir kontrol stratejisi degil, bir kabul
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etme stratejisi olduguna da dikkat edin. Tstenmeyen diisiince-
leri degistirmeye, bunlardan kaginmaya veya kurtulmaya ¢a-
hgmiyoruz; onlan basit¢e kendi haline birakiyor, istedikleri
gibi gelip gitmelerine izin veriyoruz.

Neyse ki, bu uygulamas1 kolay bir yontem, bunu her za-
man, her yerde uygulayabilirsiniz. Bu nedenle, bu aligtirmay:
giin boyunca yapmaya ¢alisin, trafik istklarinda beklerken, bir
magazada sira beklerken, telefonda beklerken, birinin hazir-
lanmasint beklerken, televizyondaki reklam aralarinda, sabah
caymuzi veya kahvenizi igerken, gece yataga girdikten sonra
veya sabah kalkar kalkmaz. Kisacasi, bog bir zamammz olur
olmaz deneyin (On tam nefes i¢in zamammz olmazsa, tig-
dort nefes de faydah olacaktir.) Ozellikle kendinizi diigtincele-
rinize kaptirdifimz fark ettiginizde bu yontemi deneyin.

Bu yontemi uygularken sunu unutmayin: Kendinizt kag
defa kapurdiginizin bir 6nemi yok. Her fark ettifinizde ve
kendinizi kurtardifimuzda, degerli bir beceride daha mahir
hale geliyorsunuz demektir.

Bu yontemi uyguladifiniz zaman, tiim beklentileri bir ke-
nara birakin; sadece yaparken nasil bir etkisi olduguna dikkat
edin. Cogu insan bu ydntemi oldukga rahatlatc: buluyor ama
listfen bunu bir rahatlama teknigi olarak gérmeyin. Rahatla-
ma oldugunda, bunun ana hedefimiz degil, faydali bir yan
etki oldugunu akhmzda tutun (Tabii ki, rahatladiginzda bu-
nun keyfini ¢ikarnin ama kendinizi beklentiye sokmayin yoksa
er ya da ge¢ hayal kinkhgina ugrarsimz.)

Yukandaki kisa aligttrmalars, giin iginde kitabi ayrigma
yontemlerini uygulamaya yeterince zamam olmayan meggul
kimseler igin tasarladim. Ancak, ‘yeterince zamam olmamak’
da bagka bir hikéye. Size bir meydan okuma: Bu konuda ger-
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cekten kendinizi gelistirmek istiyorsamz, bu kisa alistirmala-
rin yant sira, giinde iki defa beger dakikaniza ayirip nefesinize
odaklanma alisurmasimt yapin. Ornegin sabah itk is beg daki-
kanizi buna avirnin, bes dakika da &gle aramzda ayinn. Bu
stirelerde, dikkatinizi tiimiyle nefesinize verirken, arka planda
diisiincelerinizin gelip gitmesine 1zin vertn; dikkatinizin bagka
yerlere kaydigim her fark ettiinizde usulca dikkatinizi tekrar
odaklayin. Ayrnica, heniiz denemediysenmiz, bir digiince veya
imge belirdiginde kendi kendimize sessizce ‘Diistintiyorum’
demeyi deneyin. Kimnileri kendilerini kaptirmadan diigiinme
streglerini fark etmede bu yontemi ¢ok faydalt buluyor. (Bu-
nunia beraber, size bir vardimt olmadigin diigiinilyorsaniz,
hi¢ ugragmaym. )

GERCEKCI BEKLENTILER

Aynisma becerileri, mutluluk kapanindan siyrilmak igin
elzemdir. Eger diglincelerinizi gergekte olduldan haliyle -
valmzca kelimelerden ibaret- olarak gorebilirseniz ve bunlara
odaklanmadan gelip gitmelerine izin verebilirseniz, o zaman
zamanuuzl ve enerjinizi, istediginizi yasami olusturmak igin
harekete gegmek gibi daha Onemli seylere ayirabilirsiniz.
Zihniniz size can stkact hikiyeler anlatmaktan asla {en azin-
dan, kaha olarak) vazgecmeyecektir; zihinlerin yapng budur.
O zaman ger¢eka olalim. Gergek su ki, tekrar tekrar bu
hikdyelere talulip gideceksiniz.

Bu kotii haber.

Iyi haber ise, belirgin gelismeler kaydedebilirsiniz. Ken-
dinizi bu digiincelere nasil daha seyrek kaptiracafimzi ogre-
nebilirsiniz. Diiglincelere kapibp gittiginizi gok daha gabuk



Mutluluk Tuzag 117

fark etmeyi Sgrenebilirsiniz ve kendinizi stytrmada ¢ok daha
becerikli hale gelebilirsiniz. Tiim bu yetenekler, sizi mutiuluk
kapanindan uzakta tutacaktir.

Goziemleyen benlige gelince, daha isin gok bagindayiz.
Gozlemleyen benlik hayatimza degistirmede ¢ok giichi bir
miittefikiniz ve bu konuya sonraki boliimlerde pek ¢ok defa
donecegiz. Bu arada, ayrigmayla ilgili son boliimiimiize gel-
dik ve bu bolimde korkutucu goriintiilerle nasi basa gikaca-
gz Ggrenecefiz.
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KORKUTUCU RESIMLER

Roxy titrtyordu. Yiizii solgun ve bitkin, gozleri yaghyda.
“Teshis nedir?’ diye sordum.
‘Multip} skleroz,” diye fisildad.

Roxy 32 yaginda, kendini meslegine adamig bir avukatn.
Bir giin igyerindeyken sol bacaginda bir zayiflik ve uyugukluk
hissediyor ve birka¢ giin iginde kendisine multipl skleroz
(MS) teshisi konuyor. MS, viicuttaki sinirlerin bozularak gok
cesitli fiziksel sorunlara yol aghig1 bir hastalik. En iyi ihtimal-
le, kisa siireli bir nérolojik rahatsizlik donemi gecirdikten
sonra bir daha sikint1 yagamuyorsunuz. En kétii senaryoda ise,
MS adin adim kotiilesiyor ve ciddi fiziksel sakathfa varana
dek sinir sisteminiz gitgide bozuluyor. Doktorlarin, hastah-
gin hastayr ne gekilde etkileyecegini kestirmeleri miimkiin
olmuyor.

Dogal olarak, bu Roxy icin gok sikinti verici bir haberdi:
sonucunu kestirmenin miimkiin olmadig: korkutucu bir teg-
his. Roxy’nin her zaman en kotiiyii tasavvur etme egilimi
vard:. Bu avekatlar i¢in faydali bir 6zellik ¢iinki iistlendikler:
cezai bir davada, muhtemel her sorunu onceden goriip ona
gore davranmalanm sagliyor. Ancak bu ozelligi simdi Roxy



120 Russ Harris

icin bir engel teskil edivordu giinkii Roxy stirekli kendini
tekerlekl bir sandalyede, vitcudu korkung bir sekilde deforme
olmus, agz1 ¢arpilmig ve salyalars akar sekilde hayal ediyordu.
Bu goriintii aklina her geldiginde, onu dehsete dustiriiyordu.
Kendi kendine akbiselim teikinlerde bulunmav: deniyordu:
‘Endiselenme... Muhtemelen bévle bir sey hi¢ basina gelme-
yecel’, ‘Atlatima sansin ¢ok yitksek. Bualar: bagina boyle bir
sey gelirse diigliniirsiin’, “Hi¢ olmayacak bir sey igin endise-
lenmenin ne geregi var? gibi. Arkadaslary, ailesi ve doktorlart
da benzer tavsiyelerde bulunarak onu rahatlatmaya cabgiyor-
du. Peki, tiim bunlar bu korkunicu gériintiiden kurtulmasin
saglach mu? Fig de bade.

Roxy kimi zaman bu goriintiiyii kafasindan uzaklastira-
bildigini fark et ama bu uzun stinmiiyordu ve gorunti geri
dondigiinde, onu eskisinden de ¢ok rahatsiz ediyordu. Bu sik
kullarulan ama etkssiz baga ¢ikma yontem: ‘diislince bastirma’
olarak bilinir. Diigiince bastirma, aknf olarak can stkict dii-
yiince ve goriintiileri akiimzdan uzaklagtirma anfamina gelir.
Ornegin, akliniza istenmeyen bir diisiince veya gériintii gel-
diginde, kendinize ‘Hayir, bunu diiginme!” veya ‘Birak bu-
nu!” divebilir veya basit¢e bunlar1 zihnen kovabilirsiniz. Aras-
unrmalar gosteriyor ki, her ne kadar bu yontem ¢oguniukla
can sikicr ditsiince ve gorlintitlerden kisa vadede kurtulmarm-
21 saghyorsa da, bir siire sonra bir geri tepme etkisi bag goste-
riyor: olumsuz digliinceler tncekinden daha sik ve daha gid-
detli olarak geri donityor.

Cogumuzda zihnimizde gelecege dair korku verici goriin-
tiiler canlandirma egilimi vardir. Kendinizi zihninizde; basa-
nsizh@a ugrarken, reddedilirken, giiliing duruma dtiserken,
igimzi kaybederken, hastalamirken, yaslanmip elden ayakran
diiserken veya basiniz belaya sokarken kag defa canlandirmg-
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simzdir? Biligsel birlesme halindeyken, bu zihinsel resimler,
sanki kurduklarumiz g¢imdi ve burada gergekren oluyormus
gibi gercek hale gelir. Dogal olarak, bu durum ¢ok korkma-
muza neden olabilir. Mark Twain’den alintilayacak olursak,
hayatimiz boyunca sayisiz korkutucu igsel deneyimimiz olur
ve bu deneyimlerin ¢ogu ashnda bagimiza bile geimez.

Hayatta zorluklarla karsilastik¢a, tatsiz ve can sikia go-
riintiiler tekrar tekrar ortaya ¢ikacaktir ve bunlann iistiinde
durarak veya bunlardan kurtulmaya gahgarak degerli zama-
mimuzi cokea ziyan edebiliriz. Ustelik bu goriintiilerle tama-
men birlesirsek, bunlar dylesine korkutucu hale gelir ki bizi
deger verdigimiz seyleri yapmaktan altkoyar. Ornegin, cogu
kimse ugak yolculukdarindan kagumur giinkii zihinlerinde uga-
g diigtiifiine dair goriindiler belirir. Riligsel birlesme halin-
de,

e Bu goriintiileri ciddiye aliriz
e Titm dikkatimizi bunlara veririz

e Bunlara, ger¢ekten meydana geliyorlarmus gibi
tepki veririz

¢ Bunlara, gelecekte olacaklarin isabetli bir &ngorii-
stiymiigler gibi muamele ederiz

Biligsel ayrisma halinde,

e Bu gorintilerin resimlerden bagka bir sey olma-
dignnun farkinda oluruz

e Bunlara sadece bize bir faydas: olacaksa dilkati-

mizl Veririz
Goriintiiler icin kullandigimuz ayrigma yéntemleri, diisiin-
celer i¢in kullandifimz yontemlere biiyiik benzerlik gosterir.
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1k olarak, bu gériintiilerden ayrisabilmek icin, bunlara odak-
lanmamiz gerekir. Ama nihai amacimiz, bu goriintiileri hig
dikkate almadan bunlarin zihnimizde belirip kaybolmalarina
1zin verebilmektir (Bu, ashinda izlemeden arka planda televiz-
yonu agik birakmak gibi de diigtiniilebilir.)

Ayrigma yontemleri, bu goriintiileri gergekte olduklari ha-
liyle, renkli resimlerden bagkaca bir gsey olmadiklarint gor-
memizde bize yardimci olur. Bir kere bu gergegi kavradik mu,
bunlarla miicadele etmeden, bunlar: yargilamadan ve bunlar-
dan kaginmaya ¢alismadan, bu goriintiileri kendi hallerine
birakabiliriz. Bir bagka deyisle, bunlarin varhgim kabul edebi-
liriz. Kabul etinck demek, artik bunlardan korkmamiza gerek
yok demektir. Bunlar: kabul etmek suretiyle, degerli enerp-
mizi arttk bunlarla miicadele ederek harcamarmuza gerek kal-
maz. Ve kabul etmek nihayetinde, daha yapic1 bir seye odak-
lanabilmeyi miimkiin kilar.

Agagidaki yontemleri denemeden once, ac1 veren anilara
iliskin bir ¢ift s6z etmemiz ivi olacaktir. Amlarimz: beg du-
vumuzla kaydederiz: goriintii, ses, koku, tat ve dokunma.
Agagidaki yontemler genellikle gérsel amlar igin, yam goriin-
tii olarak kaydedilmis amlar igin faydahidic. Biligse! birlegme
halinde:

» Buamlara tiim dikkatimizi veririz.
¢ Bunlar §imdi ve burada meydana geliyormug gibi
tepki veririz.
¢ Bunlar tehlikeli veya zararhymug gibi tepki veririz.
Biligsel ayrisma halinde:

o Bu andarin resimlerden fazlas olmadigmin far-
kinda oluruz
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e Bunlarin gegmigte meydana geldigini ve artk bizi
incitemeyecegini biliriz

¢ Bunlara sadece bize bir faydasi olacaksa dikkati-
Iizi veririz

Bununla birlikte, amlarla ¢aligirken dikkatli olmamz gere-
kir. Bu boliimdeki yontemler; bagarisiz oldugunuz anlar,
igleri berbat ettiginiz anlar, reddedildiginiz anlar, kiigiik dis-
tigiiniiz veya utang duydugunuz anlar gibi ¢ogu can sikici
ammzi kabul etmekte yardimar olmakla birlikte, daha travma-
tik anilarinz i¢in uygun olmayabilir. Eger ki, tecaviiz, isken-
ce, ¢ocuk istismart, aile igi siddet vb. ciddi olaylardan dolay:
gok ac1 ¢ekmigseniz, bu yontemleri kendi bagimiza kullanma-
miz1 énermiyorum. Buna benzer amlardan nasil ayngabilece-
ginizi, iyl egitimli bir terapist ile birlikte ¢aligarak 6grenmeli-

S1mZz.

CAN SIKICI GORUNTULERDEN AYRISMAK

Insanoglunun bildigi higbir yontem yiizde yiiz giivenilir
degildir ve ayngma yontemleri de buna dahildir. Belli bir
yontemin ige yaramadigiu goriirseniz, sadece birlesmenin
nasd olduguna dikkat edin ve farkh bir yonteme gegin. Her
bir yontem igin, oncelikle talimatlar1 gézden gegirin, sonra
aklimza, sikga karslagnfiniz can sikicr bir goriintii getirin.,
Hareketli bir goriintii ise, bunu on saniyelik bir “video-klip’
gibi yogunlastirin. Sonra kitabi birakin ve yonterm deneyin.
Herhangi bir yontem size uygun gelmiyorsa, bu yontemi
kuallanmayin.
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TELEVIZYON EKRANI

Can sikict bir goriintiiyii akliniza getirin ve sizi nasil etki-
ledigimi fark edin. Simdi odada, karsimzda kiicitk bir televiz-
yon ekram oldugunu farz edin. Bu goriintliyii televizyon ek-
ramna yerlestr. Goruntilyle oynaym: bas agafi cevirin;
yana dogru gevirin; ctrafinda dondiiriin; yanlarindan gekip
uzatn. Hareketli bir goriintii ise yavas cekimde oynann. Son-
ra yavag cekimde tersine oynatm. Ileri dogru iki kau hizh
oynatin; sonra aym sekilde tersine oynann. Renksiz hale geti-
tin, styah-beyaz yapin. Rengi ve parlakhg sonuna kadar arts-
rin (Oyle ki goriintiiddek insanlarin parlak turuncu ten rengi,
bulutlarin sicak pembe rengl olsun) Burada amagladigimiz bu
gorintiiden kurtulmak degil, onu gercek halivle gormek:
zararsiz bir resim olarak. Bu yontemi 10 saniye ila iki dakika
boyunca, tam olarak goriintiiden ayngana dek uygulayin.
Eger ki dakika sonunda sizi hala rahatsiz ediyorsa, bir sonra-
ki yontemi deneyin.

KOMIK ALTYAZILAR VEYA DIS SESLER

Televizyon ekramndali bu goriintiiyii tutarak buna esprili
bir altyazt veya dig ses ekleyin: Mesela ‘Bityiik Felaket! Kanal
#te Cuma giinl aksam 7:30°da bagltyor® veya “Yakimmzdaki
sinemalarda gosterime girdi: Sevgilim Beni Reddettil” gibi.
Eger bu goriintii zaten adim koydugunuz bir hikiyeye aitse,
altyazida veya dig seste bu adi kullanm. Ornegin, sizi bagari-
sizhiFa ugrarken gosteren bir goriintiiniin altyazist su olabilir:
‘Bagarisizlik Hikayes?’. Bir otuz saniye daha sonra hala sizi
rahatsiz ediyorsa, bir sonraki yonterni deneyin.
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FILM MUZIGI
Televizyon ekramnda bu gortintiiyii tutarak, tercih ettigi-
niz bir film miizigi ekleyin. Farkh miiziklerle denemeler ya-

pin: caz, hip-hop, klasik, rock veya en sevdiginiz film miizik-
leri gibi. Goriinti sizi hala rahatsiz ediyorsa, sonraki yontemi

deneyin.
YERINI DEGISTIRME

Bu goriindiiyii, farkh yerlerde goziiniizde canlandirin. Bir
sonrakine ge¢meden Once, her senaryoya yirmi saniyenizi
ayirn. Goriintiiniizii bir kogucunun veya rock yildizinm T-
shirt’iiniin iizerindeymis gibi goziiniiziin oniine getirin. Bir
tuval iizerinde resmedilmig olarak veya bir ucagin arkasina
takilmug bir afig gibi géziiniizde canlandinin. Bir ¢tkartma, bir
dergideki fotograf veya birinin sutindaki ddvmeymig gibi
gozliniiziin Oniine getirin, Bilgisayar ekraninda agilan bir
pencere ya da bir ergenin odasindaki bir postermig gibi hayal
edin. Bir posta pulunun tizerindeki resim veya bir mizah der-
gisindeki ¢izimmig gibi gorsellestirin. Hayal giiciiniizii kalla-
nin; siur yok.

Tiim bunlardan sonra yine de bu gorintiiyle hala birlesi-
yorsamz- yani hala sizi tizityor, korkutuyor veya belirdiginde
tiim dikkatinizi ona veriyorsaniz- o zaman size 6nerim, yuka-
ridaki aligtirmalarn bir kismim veya tiimiinii her giin en az
bes dakika siire ile uygulayin. Roxy’den ricam da buydu ve
bir hafta iginde, tekerlekli sandalyedeki goriintiisti ark onu
rahatsiz edemiyordu. Hala zaman zaman vine ortaya gikiyor
ama artik onu korkutmuyordu ve kendisi daha 6nemli seylere
dikkatini verirken bu gériintiiniin gelip gitmesine izin verebi-
liyordu. Ilgingtir, bu goriintiiyii aklindan uzaklagtirmak igin
ne kadar az ¢aba harcarsa, daha seyrek aklina geliyordu.
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Amagladigrmiz bu degildi ama bu durum ¢ogu zaman olum-
lu bir yan etki olarak meydana geliyor. Imgeleri ve digiince-
leri kovmaya ¢abistigimizda ortaya ¢ikan geri tepme etkisini
digtindiigiimiizde, mantikh geliyor.

Daha az can sikial gériintiier igin, diger ayrigma yontem-
lerim kolayca uyarlayabilinz. ‘Aklima ...... diigiincesi geliyor’
yerine ‘GOzlimiin dniine ....... goriintiisii geliyor’ yontermnini
kulfanabilirsiniz. @rncgin ‘GOzumun oniine is goriismesini
berbat ettigim geliyor.” Eger bu goriintii bir ans ise, sunu de-
neyin: ‘Aklima ........ ile ilgili amm geliyor’ Hatta soyle de
diisiinebilirsiniz, ‘Zihnim bana ......... resmini gosteriyor.”

Hikayeye Isim Verme yerine, Resime Isim Verebilirsiniz. Or-
negin bHah! ‘yalmz ve perisan’ resmit Aniya Isim Verebilirsi-
niz: bHah! Korkung reddedilme’ anisi!t Ve tabii her zaman,
gonderdifi resimier igin “Tegekkiirler, Zithmm!” diyebilirsiniz.
Can siaa gériintiiler 1¢in son bir yontem de su:

TURU DEGISTIRMEK

Bu yontem, en ok hareketli goriintiilerde ise yarar. Ilkin
gonintiyii kisa bir ‘video klibe’ gevirin, sonra bir televizyon
ckramindaymig gibi gozinizde canlandirin. Simdi bu klibi
farkli film tiirlerinde oynatin. Ornegin bir gangster filmi,
Western, pembe dizi, bilim-kurgu, Disney ¢izgi filmi veya
miizikalmig gibi hayal edin. Tiir degistirirken, kivafetleri, seti
ve rol yapma tarzlanm da degistirin ama olan biteni degig-
tirmeyi denemeyin. Hikayenin 6zii ayni kalsin. Farkh tiirlerde
tekrar tekrar bagtan oynatin, ta ki bunun hareketli bir resim-
den fazlas: olmadigam gercekten gorene kadar.

Ayrigmamn Oziiniin kabul oldugunu aklimzdan §1karma—
yin. Ana fikir bu gorintilerden kurtulmak degil, bunlarla
miicadele etmeyi birakmaktir. Niye bunlarin varhgim kabul
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edelim? Ciinkii gercek su ki bayatimz boyunca korkutucu
resimler bir gekilde ortaya ¢ikacaklar. Zihinlerimizin bir ‘ha-
yatta kalma’ cihazindan evrimlestigini unutmayin. Zihinleri-
miz, atalanimizin hayatlanin onlara uyardar gondererek kur-
tardi: 0 magaramin dibinde uyuyan bir aymnin goriintiisii veya
o kayanin iizerine yatmg ag bir kilig-digli kaplanin goriintiisii
gibi. Bu yitzden yiiz bin yillik bir evrimin ardindan, zihniniz
birden goyle demeyecektir: “Ama dur bir dakika. Tiim bu
kurtlar ve ayilar aruk ortada yok, benim bu ikaz sinyallerimi
goéndermeme gerek kalmadi’ Uzgiiniim ama zihinler éyle
caligmuyor.

Tekrarlayacak olursak bunlara sadece ben Oyle soyliiyo-
rum diye inanmaym -kendi deneyimlerimze bakin. Yillar
boyunca tiim denediklerinize ragmen, zihninizin hala tatsiz
resimler irettigi bir gergek degil mi? Bu yiizden bu seylerle
bir arada yasamayr o6grenmemiz gerek: bunlar igimize yari-
yorsa dikkatimizi bunlara verecefiz yoksa kendi hallerine
birakacagz.

Bir kez daha sizi hazirlamam gerekiyor. Bu yontemleri
uyguladifimz zaman, rahatsiz edici goriintider cogunlukla
ortadan kaybolacak veya en azindan bunlarmm sikligy azalacak
ve kendinizi ¢ogu zaman ¢ok daha iyi hissedeceksiniz. Ama
unutmaymn, bunlann olmas: sadece faydali yan etkiler, esas
hedefimiz bu degil. Diisiince ve goriintilerden onfardan kur-
tulabilme amaciyla ayrigmaya baglarsamiz, bunlarin varhgimi
gercekten kabul etmiyorsunuz demektir. Bir kabul etme yon-
temini bir kontrol yéntemi olarak kullanmaya ¢ahsiyorsunuz
demektir ve eninde sonunda geri tepecektir. Bu yiizden, bu
yontemleri hedeflendigi sekliyle ve dogru amaglarla kullann,
ancak o takdirde bunlar sizi mutluluk kapanna ksimakean
abkoyacakur.
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GEMIDEKI CANAVARLAR

Agik denizde bir gemi kullandigimz farz edin. Giiverte-
nin altinda, gozlerden uzakta, kocaman pengeleri ve jilet gibi
keskin digleriyle biiyiik bir canavar giiruhu var. Bu canavarla-
rnn pek ¢ok sekli var. Kimt sugluluk duygusu, ofke, korku
veya umutsuziuk gibi duygular. Kimi bagansiz oldugunuz,
igleri berbat ettiginiz ya da incindiginiz zamanlarn anilar.
Digerleri “Bu ¢ok zor’, ‘Kendimi giiling duruma diisiirece-
gim’ ya da ‘Basarisiz olacafim’ gibi diisiinceler. Bazilan, sizt
kotii performans sergilerken veya reddedilirken gosteren zi-
hinsel goriintiiler; bazilan da ¢ok fazla icki ve sigara igmek,
kendinize zarar vermek ya da agir1 yemek yemek gibi kuvvetli
dirtiiler. Kimisi de gogsiintizde sikisma ya da midenize
kramp girmesi gibi nahog bedensel hisler.

Simdi, geminizi denizde seyir halinde tuttugunuz siirece,
bu canavarlar agagida kalacak, Ama ditmeni karaya gevirir
gevirmez, zarh kanatlarim girparak, diglerini gostererek ve sizi
paramparca etme tehdidiyle, giivertenin altindan firlayacaklar.
Dogal olarak bunu pek istemiyorsunuz ve bu yiizden onlarla
bir pazarhik yapiyorsunuz: ‘Eger siz canavarlar, gdzden uzak,
asagida kalirsamz, gemiyi denizde siiriiklenir halde tutaca-
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gim.” Iblisler kabul ediyor ve —bir siire- her ey yolunda gibi
goriiniiyor.

Sorun su ki, er ya da ge¢ denizde kalmaktan usamyorsu-
nuz. Camniz sikiliyor, yalmz, perigan, kirgin ve endigeli his-
sediyorsunuz. Diger pek ok geminin karaya dogru gittigini
goriiyorsunuz, sizinki hari¢. ‘“Bu ne bicim hayat boyle?” diye
diigtiniiyorsunuz. ‘Oradaki kara pargast- benim gitmek istedi-
gim yer orasi.” Ama sizin ne istedigimz agagidaki canavarlarm
pek de umurlaninda degil. Onlar agik denizde kalmak istiyor-
lar, o kadar! Karaya dogru harekete gectifiniz an, giiverteye

iigligiip sizi yine tehdit etmeye baslayacaklar.

Tlging olan su ki, her ne kadar bu canavarlar sizi tehdit et-
se de, size hicbir zaman fiziksel bir zarar vermiyorlar. Neden?
Ciinkii veremiyorlar! Tek yapabildikleri homurdamp pengele-
rini sallamak ve korkutucu goriinmek- fiziksel olarak size
dokunamuyorlar bile. Ve bir kez bunu fark edince, dzgiir kali-
yorsunuz. Bu demek oluyor ki geminizi istediffiniz. her yere
gotiirebilirsiniz: ancak canavarlarm varhgini kabul etmeye
istekh oldugunuz siirece. Karaya ulagmak i¢in tek yapmamz
gereken canavarlarin giivertede oldugunu, sizi korkutmak in
ellerinden geleni yaptddarim kabul etmek ve gemiyi karaya
dogru siirmeye devam etmek. Canavarlar buna uluyup kargp
¢tkabilirler ama ellerinden bagka bir sey gelmez ciinkii onlarin
giicii tamamen sizin onlarin tehditlerine olan inancimzda
yatiyor.

Ama canavarlan kabul emeye istekli degilseniz, ne paha-
sina olursa olsun onlan giivertenin altinda tutmak istiyorsa-
nz, o zaman tek segenefiniz denizde kalip siiriiklenmek. Ta-
bii, canavarlart demize atmay: deneyebilirsimz ama siz bunla
mesgulken diimende kimse olmayacak ve kayalara garpma
veya alabora olma riskiyle karsi karsiya kalacaksimz, Hem
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zaten bu asla kazanamayacagimz bir miicadele giinkil geminin
ambarinda sonsuz sayida canavar var.

‘Ama bu korkung bir sey?’ diye hakh olarak itiraz edebilir-
siniz, ‘Ben canavarlarla gevrili halde yasamak istemiyorum!
Eh, kotii haberi ben verdigim igin iizgiiniim ama zaten o
haldesiniz. Ve bu canavarlar, siz hayatimzi degerli bir istika-
mete gevirmeye baglar baglamaz siirekli olarak gikagelecek.
Niye boyle? Bir kez daha, konu gelip evrime dayaniyor. Ata-
larumizin zihinlerinde her geyden 6nemli bir zaruretin oldu-
gunu unutmayin: ‘Oldiiriilme! Oldiiriilmemenin temel ge-
rekliliklerinden biri, gevrenizi iyi tantyabilmektir. Araziyi ve
cevredeki yaban hayatim ne kadar iyi bilirseniz, o kadar gii-
vendesiniz demekdr; 6te yandan bilinmeyen bolgelerde ma-
ceraya anlmak sizi her tiirlii egzotik tehlikeye maruz birakar.
O yiizden atalarimuizdan birisi yeni bir bolgeyi kegfetmeye
karar verdifi zaman, zihni kirmmzi alarma gececekdr. ‘Dikkat
et!?’ ‘Dikkatli ol? < O golette bir timsah olabilir ya da su cal-
liklarda bir leopart Ve evrim saycsinde, ¢agdas zihinlerimiz
de aymsin yapmaktadir, yalmzca ¢ok daha kapsamh gekilde.

Boylelikle, yeni bir geyler yapmaya kalkngimzda, zihni-
miz bizi uyarma baglar: ‘Baganisiz olabilirsin’, ‘Hata yapabilir-
sin’, ‘Reddedilebilirsi’ Bizi olumsuz diigiincelerle, rahatsiz
edici gortintiiler veya kotii andarla ve huzursuz edici duygu
ve bedensel hislerle uyarir. Ve bizler, bu uyarlarin hayatimizi
gergekten istedigimiz dogrultuda yiiriitmemize engel olmas-
na sikhkla izin veririz. Kiyiya yeltken agmak yerine, denizde
siiriikleniriz. Bazi kimseler buna ‘rahathk bélgesinde kalmak®
der ama bu iyi bir isim degildir ¢iinkii rahathk alani kesinlikle
rahat degildir. Buna “stirap bolgesi’ veya ‘hayati iskalama
bolgesi’ demek gerekir.
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Sonraki bolimlerde, degerlere ve hayan iyiye gétirmek
i¢in harekete gegmeye odaklanmaya bagladigumz zaman, bu
canavarlar size meydan okuyacak. Halihaziedaki soruntarini-
zin dogasina bagh olarak, veni bir kariyer pegine diigmek,
yeni bir iligkiye baglamak, yeni arkadaglar edinmek, bedensel
zindeliginizi arttrmak veya roman yazmak, bir ders almak ya
da lisansiisti egitime baglamak gibi zorlu bir projeye girismek
gibi planlariniz olabilir- ve size sunu garanti ediyorum: haya-
uruzda her ne tiir anlaml degigikhikler yapmaya baglarsaniz
baglayin, bu canavarlar kendini gosterecek ve sizi vazgecirme-
ye ¢ahisacaklar.

Bunlar kétii havadisler.

Iyi havadis ise su: geminizin diimenini kiyrya dogr tut-
tugunuz siirece (canavarlar sizi ne kadar tehdit ederse etsin),
canavarlann ¢ogu etkilerini kaybettiklenim aniayacak, vazge-
¢ip sizi rahat birakacaklar. Bir siire sonra, geride kalanlara da
aliymava baglayacaksinyz. Bunlara iyice, uzunca bir bakag atar-
saniz, ilk ortaya ¢iktiklarindaki kadar korkurucu olmadiklarim
anlayacaksimiz. Bunlarmn olduklarindan daha bityitk goriin-
mek i¢in Ozel efektler kullandiklarmin farkina varacaksiniz.
Evet, hala ¢irkin gortinliyor olacaklar — sevimli, pofuduk tav-
sanciklara dontismeyecekler- ama onlardan ¢ok daha az kor-
kacaksiuz, Ve daha dnemlisi, rahatsizhk duymaksizin bunla-
nn ¢evrede dolasmalarina izin verebildiginizi fark edeceksiniz.
Ustelik kiyiya dogru seyretmeye devam ederseniz, size eslik
edenler sadece canavarlar olmayacak; kisa bir siire sonra me-
lekderle, deruzkizlariyla ve yunuslarla da kargilagacaksiniz.

Bu kataptaki ana amaglanimdan birisi, sizlere canavarlari-
mzin 6zel efektlerinin Stesini gormede yardimer olmak: onla-
r1 gergek halleriyle gormek ve boylece artik sizin goziniizii
korkutamavacaklar ve geminizi nereye gotiirecegintze karisa-
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mayacaklar. Bunu diigiince ve goriintiilerle yapmaya zaten
basladik, bir sonraki adunda duygularla da yapacagiz. Ilerle-
meden 6nce, birkag saniyenizi verip hayatiuzda yapmak iste-
diginiz degigikiikleri diigiiniin. Kendintze sunlan sorun:
e Aa veren duygu ve diisiinceler bir engel tegkil
etmmese, farkl neler yapardim?

e Zamamm ve enerjim can siaci duygularla ziyan
olmasa, hangi proje veya akuvitelere baglar-
dim(devam ederdim)?

e Eger korku artik bir sorun olmasa, neler yapar-
dim?

¢ Basansizhk diglincesi cesaretimi karmasa, hangi
girisimlerde bulunurdum?

%%k

Bu dort soruyu dissiindiigiiniizde, aklimza hangi can siki-
a diyiinee ve gorintiiler geliyor? Bir sekilde incineceginizi
mi dilgiiniiyorsunuz? Diigiinen benliginiz size ‘Umutsuz vaka’
ya da ‘Bu ¢ok zor mu diyor, bu degisiklikleri gerceklestire-
meyeceginizi ¢linkii ¢ok zayif, yetersiz, depresif, kaygih, ap-
tal, sevilemez oldugunuzu mu soylityor?

Canimz sikan bu diisiince ve goriintilerin bir listesini ¢1-
karin ve bunu yapuktan sonra her giin bes dakikamz ayirip,
bunlardan ayrigmaya cahsmn. (Ve zihnimiz bu ahgtirnalan
yapmamak igin mazeretler iirettifinde, ona tegekkiir etmeyi
unutmayin!) Daha once de birkag kez soyledigim gibi, baga-
riun anahtar1 alistirma yapmak. Bu diigiinceleri gercekte ol-
dugu sekliyle-kelime ve resimlerden fazlast olmadigint- ne
kadar ¢ok goriirseniz, hayatiniza etkileri o kadar azalacakar.
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Ayrigma 6nemii bir konu ve ileriki agamalarda bu konuya
yeniden donecegiz. Simdilik act veren duygulara odaklanaca-
g1z ki bunlar ¢ogu insan i¢in canavarlarin en korkunglan.
Sonraki bolimde, duygulara bilimsel bir perspektiften baka-
cagiz, bunlarm nasil olugtufunu 6grenecegiz ve duygulara
iliskin bazi mitleri ¢liriitecegiz. Ve bundan sonra, duygularla
baga ¢ikma yollanmizi kékiinden degistirmeyi 6grenecegiz.



10. BOLUM

NASIL HISSEDIYORUZ?

Alaska kirlarinda dolagiyorsunuz ve birden kocaman bir
boz ayiyla yiiz yiize geliverdiniz, ne yapardimz? Ciflhk mu
atardiniz? Imdat my isterdiniz? Kagmaya mu ¢alisirdiuz? Bu
soruya biraz sonra, ‘Duygular nedir?” sorusunu cevapladiktan
sonra donecegiz,

Bilim insanlari, duygularin gergekte ne olduklani husu-
sunda bir fikir birlifine varmakta zorlamyorlar ama uzmanla-
nn ¢ogu ii¢ hususta murabik kahyor:

1. Duygular beynin, orta beyin olarak bilinen, orta-
daki katmanindan kaynaklaniyor.

2. Her duygunun kokeninde, viicuttaki bir dizi kar-
magik fiziksel degisiklik yatyor.

3. Bu fiziksel degisiklikler bizi harekete gegmeye ha-
zirliyor.

Viicuttaki fiziksel degigiklikler, kalp atiy hizandaki, tansi-
yondaki, kas gerilimindeki, kan dolasimindaki ve hormon
seviyelerindeki degisimleri ve sinir sistemninin farkls pargalari-
mn etkinlegmesini iine alabilir. Biz bu degisikliklerin farkina
bedensel duyumlar yoluyla variyoruz: midemize kramp gir-



136 Russ Harris

mesi, bogazimzin diigimlenmesi, gozlerimizin yasarmasy
veya ellerimizin terlemesi gibi.

Duygular bizim farkh sekillerde davranmamiza etkide bu-
lunuyor. Ornegin, glicli bir duygunun etkisi alundayken,
sesimizi, yiiz ifademizi, viicudumuzun durasunu ve davramsg-
larimuz: cogunlukla degistiriyoruz. Belli bir duyguyu yagarken
belli bir sekilde davranma ithumalimize ‘davramg egilimm’ de-
nir. Buradaki anahtar kelimeye dikkat: ‘egilim’. Egilim, bir
seyi vapmaya meylimiz oldugu anlarmina gelir; bir sevi yap-
mak zorunda oldugumuz, bir se¢me sansimizin olmadigs an-
lamina gelmez. Belli bir sekilde davranmaya zorlandigimaz
anlamina gelmez; sadece belli bir sekilde davranmaya egilimi-
miz olmas: demektir. Mesela gec kalacafim endigesi tagiyorsa-
nyz, hiz simnmn distiinde bir huzda araba kullanma egiliminiz
olabiitr ama yine de istediginiz takdirde, kurallara uygun ve
cmniyeth olarak siirmeyt secebilirsiniz. Ya da binsine kizmig-
samz, ona bagima egiliminiz olabilir ama isterseniz sakince
konugmayi da secebilirsiniz.

Bir duygunun nelerden olugtugunu anlamak igin, kaygiya
bir goz atahm. Kayginin yasanma sekli (her duyguda oldugu
gibi) kigiden kisiye degisir, ama asagidakilerden bir kusmun
veya tiimiinii biinyesinde barindrabilir:

s Tansiyonun artmasi, kalp atiglarimin hizlanmass,
terlemenin artmasi, bacaklara kan akiginin artmasi
veya soluk alip vermenin hizlanmasi gibi fiziksel
degigiklikler

» Gogiiste sikigma, kalp ¢arpints;, midede galka-
lanma, bacak titremnesi, el titremesi ya da avug i¢-
lertnin terlemesi gibi bedensel duyumlar
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» Kagp gitmek veya yapmakta oldugunuz isi bi-
rakmak gibi diirtiiler

¢ Kipirdanmaya, hizli konugmaya veya volta atmaya
epilim gibi davrams egilimleri (Insanlar ¢cogunluk-
la bu davramg egilimini ‘diirtii’ seklinde hisseder-
kipirdanma diirtiisi vb.)

Duygular; diisinceler, amlar ve gorindilerle yakindan
iliskilidir. Ornegin korku hissederken, akhmza; neyin ters
gidebilecegine dair diigtinceler, korktugunuz diger zamanla-
rmn antlart ya da araba kazasindan kalp krizine kadar bir diz
zihinsel goriintii gelebilir. Diigiince siireglerinin belli bir tiirg,
duygularimizla 6ylesine vakindan iliskilidir ki bazi uzmanlar
bunun duygularin ana bilegenlerden biri oldugunu diisiin-
mektedir. Bu siire¢, yagantimiza ‘antam verme” siirecidir. Or-
negin, iiziintityle birlikte bir kayip hissinin, korkuyla beraber
bir tehlike hissinin olmasi gibi.

‘Emotion’ (duygu} kelimesi Latince exmovere’den tiiremis
olup ‘disar1 ctkmak® veya ‘uyarmak’ anlamina gelir ve duygu-
larnmza verdigimiz isimlerin gogu, bedensel duyumlar icin
kullanilan eski kelimelerden tiiremigtir. Ornegin ‘anguish’
(isurap), ‘angst’ (sikinti), ‘anger’ (6fke) ve ‘anxiety’(kayg)
kelimelerinin titmi Latincede bogulmak-genellikle bunun gibi
duygularla iligkilendirilen bogazdaki daralmaya atfen- anla-
mina gelen angere’den gelmektedir. Anlagilabilirlik adina, ‘his’
ve ‘duygy’ terimlerini kullandigim zaman, esasen yagantiladi-
gz bedensel duyum ve diirtiileri kast ediyorum, bunlarla
iligkilendirilen anlamlari veya diisiinceleri degil.
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DUYGULARIMIZ DAVRANISLARIMIZI

KONTROL EDIYOR MU?

Bu sorunun cevabr olduk¢a basit: Haywr! Duygularimiz
davramiglanmz: kesinlikle kontrol etmiyor. Ornegin 6fkeli
hissedebilirsiniz ama sakince davramrsimz. Bagirmaya, surat
asmaya, yumruklarinizi stkmaya veya sertge ¢ikismaya egilini-
niz olabilir ama bu sekilde davranmak zorunda degilsiniz.
Eger 1sterseniz, yavagca ve sakince konusabilir, dingin bir yiiz
ifadesi takinabilir ve viicudunuzu agik ve rahat bir gekilde
tutabalirsiniz.

Eminim ki hayaumzin belli bir aninda korkmug ama bu
korkuya ragmen, kagip gitme diirtiiniize ragmen sebat etmig-
sinizdir. Bir bagka deyigle, kacmaya efiliminiz vardi ama kag-
mamayl sectiniz. Hepimiz bu duromu yagamigizdir, rnegin
bir sinava girerken, birisine ¢ikma teklif ederken, bir 1§ go-
riigmesine giderken, bir topluiuk onilinde komigurken veya
tehlikeli bir spor etkinhigi yaparken.

Topluluk éniinde konugma yaparken kayg: yasadiginm bi-
liyorsunuz. Ama bunu dinleyenlere if$a etngim zaman {genel-
likle yaptigam gibi), her defasinda gok sasimyorlar. ‘Ama ¢ok
sakin ve kendinizden emin goriintiyorsunuz’ diyorfar. Ciinkii
kaygilt hissetmeme (kalp carpmntisi, midede kramp, terleyen
avug iglert) ragmen, kaygih davranmiyorum. Kaygr genellikle
bizde kipirdanmaya, hizh soluk almaya ya da izl konugmaya
bir egilime neden olur; ama ben bunlarn tam tersini yapiyo-
rum. Bilingli olarak yavag konusmayi, yavas soluk almayr ve
yavay hareket etineyi tercih ediyorum. Bu dururmun aynuss,
topluluk oniinde konugma yapan hemen herkes igin gegerli-
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dir: yulann deneyimine ragmen, hala genellikle kaygih hisse-
derler ama sakin davrandiklar: igin bunu hig fark etmezsiniz.

Cok yogun duygular hissettifi zaman bile ifadesizlifini
koruyan poker oyuncusunu diigiiniin. Kendisini ok sakin
hissetmesine ragmen, bir panik halinin tiim yiiz ifadelerini,
jestierini ve vokal degisimlerini canlandirabilen profesyonel
bir akeorii diisiiniin. (Metot oyunculan elbette bagka bir ko-
m1.) Berbat hissetmenize ragmen, ‘mutlu bir yiiz ifadesi ta-
kindigimz’ zamanlar akhmza gelsin. Tiim bu hallerde, davra-
mglar duygulardan farkhdur.

Simdi bu boliimiin bagindaki senaryoya donelim: Alaska
kirlarinda dolagiyorsunuz ve bir boz ayiyla kargilastuz. Belli
ki, yogun bir korku hissedeceksiniz ve hig giiphesiz arkamzi
doniip kagma diirtiisii hissedeceksiniz. Ama hayatta kalma
rehberini okuduysaniz, bunun yapabileceginiz en kotii hare-
ket oldugunun farkinda olacaksimz. Doniip kogmaya baglar-
satuz, ayuun kovalama igglidiisiinit uyaracaksimz. Sizi kova-
lamaya baglayacak ve saniyeler iginde kolayca yakalayacak.
Sonra ayr yemi oldunuz demektir. Gosterilecek en iyi tepkiye
iliskin uzmanlar arasinda bir tartigma olsa da, ani harekette
bulunmadan veya yliksek ses ¢ikarmadan yavag yavag geri
gitmenin ve ayiya asla arkamzi dénmemenin 1yi bir fikir ol-
dugu hususunda hemfikirler.

Cogu kimse bu tavsiyeye uyarak hayatta kalmigtir. Bunla-
rin hepsi miithis bir korku hissetmigtir -bu onfarin kontrolii
digindadir- ama nastl davranacaklarini kontrol edebilmiglerdir.
Vurgulamaya gabgtgim fikir iste bu: duygulanimz tizerinde
dogrudan fazla kontroliiniiz olmasa da, davramglarinizi dog-
rudan kontrol edebilirsiniz. Bunu idrak etmenin daha sonra
onemli pratik uygulamalan olacak ¢linkii hayanmzda 6nemli
degigiklikler yapmak séz konusu oldugunda, kontrol edeme-
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diklerinize degil de kontrol edebildiklerinize odaklanmak cok
daha faydal olacak.

Tabii ki, kontrol edilemeyen refleks tepkiler olacak. Mese-
la, parmagim goziinlize sokmaya ¢aligirsam, goz kapaklarimz
amnda kapanacaktir. Bunu kontrol edemezsiniz. Size bir mil-
yon dolar teldif etseydim bile, goz kapaklarinizin kapanmasim
engelleyemezdiniz. Ama buna benzer refleksler istisnadir.
Bilingli olarak farkinda oidugunuz stirece, davramslanmzin bii-
vitk coguntugunu kontrol edebilirsiniz.

Duygularin, davramglart kontrol etrigi fikri, ¢ok giiglii bir
yantsamadir. Psikolog Hank Robb, bu yamisamayi, giinba-
tumyla kayashyor. Bir giinbatimim iziedigimiz zaman, glineg
sanki ufukta algaliyormus gibi gelir. Ama ashinda, giines ha-
reket etmemekredir. Hareket eden diinyadir, ekseni gevresin-
de donmektedir ve bizler aslinda giinesten uzaklagiyoruzdur.
Tiim bunlari okuida 6grenmis olmamiza ragmen, unutmak
ne kadar kolay! Giinbatimim izlerken, giinesin sabit oldugu-
na ve ashinda izerinde durdugumuz zemimn hareket ettiine
inanmak neredeyse imkansizdir,

Giiglit duygularin etkist altindayken, sonradan pigman
olacagimuz pek ok sey yapabiliriz. Bir seyleri kurip dokebihr,
insanlara kot davranabilir, agirt icki icebilir veya bir diz1 yi-
kit davramgta bulunabiliriz. Ve bize, vasadigimiz duygu
bunlart yaptiriyormus gibi gelir. Ama ashnda, durum boyle
degildir. Boyle davranmirz ¢linkii kotii aligkanliklar edinmigiz-
dir. Ama bilingh bir sekilde ne hissettifimizin farkina varir ve
bilinghi bir sekilde nasil davrandignmrz gozlersek, duygulan-
miz ne kadar siddethi olursa olsun, yine de davransslarinmuz
kontrol edebiliriz. Cok korkmusken veya cok ofkeliyken bile,
oturup kalkabilir, agziniza kapayabihr, bir bardak su igebilir,
tuvalete gidebilir veya bagimzi kastyabilirsiniz. Ofke veya
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korku hissetmekten kendinizi ahkoyamazsiniz ama ne sekilde
davranacaguuzi kesinlikle kontrol edebilirsiniz.

Sorun su ki, toplumda duygularmmizin davramglarimiz:
kontrol ettigi miti devam ettiriliyor. Ornegin, *korkudan
yapmalk’, ‘ofkeye kapilmak’ ya da ‘sugluluk duygusu alunda
ezilmel® gibi ifadeler kullantyoruz. Davramslanmizi, ‘Oyle
sinirlendim ki kendime engel olamadim! veya ‘Higbir gey
yapamayacak kadar keyifsizdim’ gibi climlelerle megrulagtiri-
yoruz. ‘Korkuma venik diigtiim’ ya da ‘Ofkem beni ele gegir-
di® gibi ifadeler kullaniyoruz. Insanlarin bu minvaldeki ko-
nusmalarini duyarak biiyiidiigiimiiz zaman da, duygularim-
zin bizi kontrol ettigine kolayca inanir hale geliyoruz. Bu,
kendisinden kurtulmamn zor oldugu kuvvetli bir yamlsama.

Peki, insanlarin korkudan fel¢ oldugu durumlara ne de-
meli? Insanlarin gergekten hayatlarini tehdit eden durumlarla
karyilaguklarinda, ¢ok nadir olarak, araba farmna yakalamp
donakalmug tavsanlar gibi, gecici olarak korkudan felg olduk-
lar1 dogrudur. Ama ‘korkudan fel¢ olmaktan’ bahsettigimiz
durumlanin %99.9unda, bu ashinda gergegi birebir yansit-
maz. Yalmzca bir benzetmedir; renkli bir anlatim tarzidir.
Soz konusu kigi, gercekten fiziksel olarak harekete gegmekten
aciz degildir; sadece hareket etmemeyi tercih etmektedir.

DUYGULARIMIZ HAVA DURUMU GiBIDIR

Duygular hava durumuna benzer; her zaman mevcuttur-
lar ve siirekli degiskenlik gosterirler. Hafifle siddetli, hogla
can sikici, Ongoriilebilirle tamamen beklenmedik arasinda
siirekli gidip gelirler. ‘Ruh hal” denildiginde, belli bir zaman
dilimindeki genel duygu durumu kastedilir. “His® ifadesi ile
ayrt edici, tarunabilir 6zellikleriyle birlikte miinferit bir duy-
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gu yasantist kastedilir. Hava duramu benzetmemize doner-
sek, kotii bir ruh hali’ kapal bir havaya benzerken, tfke veya
endise hissi de bir firtinaya benzetilebilir. Her zaman belli bir
tiir duygn hissedebiliriz, her zaman bir tir hava duwrumu ol-
dugu gibi. Ama kimi zaman bu durum, kolayca tanimlayabi-
lecegimiz hatta farkina varabilecegimiz kadar kuvvetli ya da
ayirt edici olmayabilir. Béyle durumlarda, eger birisi bize ne
hissettigimizi sorarsa, ‘Iyiyim’ ya da ‘Ozel bir sey hissetmiyo-
rum’ gibi cevaplar verebtliriz.,

Bazi insandar, duygulan ile ¢ok siki ‘temas’ halindeyken
digerleri, gesithi sevayelerde duygulanindan ‘kopuk’rur. Benzer
sekilde, baz: msanlar duygular: hakkinda konugmakta ¢ok
bagarih iken, digerleri bunu yapmakta gok zorlamr ve Tyi
hissedivorumy’, ‘Kot hissediyorum’, “Bir tuhaf hissediyorum’
gibi basit ifadelerle suurly kalirlar. Birisinin ‘hisleri olmads-
gindan’ bahsetsek de, ashnda boyie bir ey miimkiin degildir.
Yakin temasta olsalar da olmasalar da, kelimelere dokebilseler
de dokemeseler de, herkesin duygular: ve hisleri vardir.

DUYGUNUN UC ASAMASI

Bir duygunun olugturalmasinda ii¢ asama vardar.

BIRINCI ASAMA: KAYDA DEGER BiR OLAY!

Duygu, herhangi bir kayda deger olay tarafindan tetikle-
nir. Bu olay, viicudunuzda meydana gelebildigi gibi (rahatsiz
edici bir ani, ac1 veren bir bedensel duyum ya da rahatsiz
edici bir distince) dis diinyada da meydana gelebilir (gordii-
giiniiz, duydugunuz, kokladifimz, tathfimz veya dokundu-
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gunuz bir sey). Beyniniz bu olay: fark eder ve bumun énemli
olduguna dair sizi uyarir.

IKINCI ASAMA: HAREKETE HAZIR OLUN!

Beyin, bu olayr degerlendirmeye baglar: ‘Iyi mi koétii mii?
Faydaly mu zararli m?” Aynt zamanda, beyin bedent harekete
gegmek iizere uyandirir: olaya yaklagmak ya da olaydan ka-
ginmak i¢in. Bu asamada, kelimemin bilinen anlamyla ayut
edici bir ‘his’ yoktur. Eger beyin bu olayin zararh olduguna
hitkmederse, ‘savag ya da kag’ tepkisi tetiklenir (bkz. Sayfa
102) ve bedenimiz saldirt veya kagug icin hazirlanur. Eger be-
yin bu olayin potansiyel olarak faydah olduguna hitkmederse,
bedenimiz bu olaya yaklagip bunu incelemek iizere hazirlamr.
Ve bedenimiz harekete hazirlamirken, bir takim bedensel du-
yumlar ve diirtiiler hissederiz.

UQUNCU ASAMA: ZIHIN MUDAHIL OLUR

Ukiincii asamada, zihnimiz, bedenimizde gerceklesmekte
olan degisikliklere kelimeler, fikirler ve anlamiar atfetmeye
baglar. Ornegin zihnimiz duyum ve diirtiilerimize ‘hayal k-
rikligt’, ‘seving’ ya da ‘berbat hissetme’ gibi etiketler verebilir.
Ve zihnimizin bu duyumlarla iligkin soylediklerinin, bunlara
bakig geklimize Gnemli bir etkisi olur. Ornegin, lunaparkta
hiz trenine binen iki kisi hayal edin. Bunlardan birinin 6dii
patliyor; 6teki ise bityitk cogku hissediyor. Ikisi de aynt fizik-
sel degigimleri yasiyor (adrenalin seviyeleri yiikseliyor, tansi-
yonlan artiyor), aym bedensel duyumiar: hissediyor (midele-
rine kramp giriyor, kalpleri kiit kiit atiyor) ve aym diirtilleri
(¢iglik atma) hissediyor ama zihinlerinin soylediklerine bagh
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olarak, her birinin yagsannladigy sey gok farkdh. Bir zihin ‘Bu
cok eglenceli derken dier1 “Bu ¢ok tehlikeli?” diyor. Kimin
cogku hissertifini, kimin korktagunu tahmin edin. Aym ge-
kilde, bir performans sanatgisimn ‘sahne korkusu® olarak ya-
sadigr sey, digeri i¢in ‘adrenalin patlamasy’ olabiliyor. Her
ikisi de aym bedensel duyumlan hissediyor (kalbin hizla ar-
masy, bacaklarn tittemesi vb.) ama zihinleri bu duyumianm
gok tarkli yorumluyor.

SAVAS YA DA KAC TEPKIS]

Savas ya da kag tepkasi, orta beyinde ortaya qikan ilkel bir
hayatta kalma refleksidir. Bir gey sizi tehdir ediyorsa, hayatta
kalmak i¢in en iyi yolun ya oradan toz olmak (kag) ya da geri
gekilmeyip kendinizi savunmak (savag) oldugu ilkesinden
evrimlesmustir. Kalp anglanimz hizlanir, viicudunuz adrenalin-
le dolar, kol ve bacaklarmzin biiyiik kaslarina kan hiicum
eder ve soluk alip verisiniz size daha ¢ok oksijen temin etmek
i¢in artar, tiim bunlar sizi kagmak ya da durup déviigmek
iizere hazirlar.

Bir tehdir algiladiBumiz ber zaman, savas ya da kac tepkisi
hemen aktiflegir, Tarth 6ncesi zamanlarda, bu tepki hayat
kurtaran bir tepkiydi. Kirkli bir mamut size kargi saldinya
gegtiginde, kacamiyorsaniz tek umudunuz onu Slditrmek ya
da en azindan piiskiirtmekti. Ancak, bu modern ¢agda, biiyiik
¢ogunlugumuz nadiren hayattmuzi tehdit eden tehlikelerle
karg1 karsiya kaliyoruz ve ‘savag ya da kag’ tepkisi ¢cogu zaman
bize hi¢ faydas1 olmadigr durumlarda tetikleniyor.

Suglu burada yine evrim. Olmememizi garantiye almak
isteyen zibnimiz, neredeyse her yerde potansiyel bir tehlike
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goriiyor: huysuz bir este, denetleyici bir amirde, bir park
cezasida, veni bir iste, trafik stkigikhginda, bankadaki uzun
bir kuyrukta, biiyliik bir gayrimenkul rehininde, aynadaki
kotit bir akiste...aklumza ne gelirse. Tehdit, rahatsiz edici bir
diisiince ya da goriintii geklinde, zihnin kendisinden bile kay-
naklanabilir. Bunlarin hi¢ birinin gercekten hayatumzi tehdit
etmedigi agik ama beynimiz ve bedenimiz Gyleymis gibi tepki
veriyor.

Eger beynimiz bir olayin zararh olduguna hiikmederse,
savas ya da ka¢ tepkisi tetikleniyor ve bu tepki hizla korku,
otke, sok, igrenme ya da sugluluk duyma gibi rahatsiz edici
bir hisse doniigliyor. Eger beynimiz olayin ‘iyr® veya faydah
olduguna hiikmederse, hemen sitkunet, merak ya da mutlu-
luk gibi bir his olugturuyoruz. Onceki hisleri ‘olumsuz’ olarak
tammliyoruz. Sonraki hisleri 1se ‘olumlu’ olarak tammliyoruz.
Ama ashnda bunlar ne olumiu ne de olumsuzdur; bunlarnn
tiimii sadece bir takum hisler.

‘Peki’ diyebilirsiniz, ‘bunlar sadece his olabilir ama ben
olumlu hisleri olumsuz olanlara kiyasla ¢ok daha fazla tercih
ederim.’ Elbette 6yle, herkes eder: insan dogas: boyle. Ama
ne yazik ki, bu tercih ¢ofu zaman bizim i¢in Sylesine 6nemli
oluyor ki ‘miicadele diigmesi’ olarak tanumiadifim olguya
katkida bulunarak, ciddi sorunlara yol aqiyor. Devamim 6g-
renmek ister misiniz? O zaman okumaya devam edin.
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MUCADELE DUGMESI

Kotii adamun batakhga diistiigii, qirpindik¢a daha hizh
batng: su eski filmlerden birini hi¢ seyretmislifiniz var ou?
Bir batakliga diigerseniz, girpinmak yapip yapabileceginiz en
kot geydir. Yapmamz gereken sirtiistii yatip kollarimzi ag-
mak ve ylizeyde yatar halde miimkiin oldugu kadar hareketsiz
sckilde kalmaktir (sonra da atimzi gelip sizi kurtarmas: igin
slikla ¢agirmak!) Boylesi bir durumda, etkili bir sekilde dav-
ranmak ustahik ister ciinkii i¢gidiileriniz size kagmaya gahs-
mamz1 sOyler; ama curpiimayl birakmazsamz, kisa siirede
yiizeyin altna batarsumz. Tabii ki, bataklikta yiizmek pek
eglenceli olmasa gerek, ama bataklikta bogulmakrtan ¢ok daha
iyi oldugu kesin!

Aymu ilke zorlayia duygular igin de gegerlidir: onlarla ne
kadar miicadele etmeye ¢alisirsak, o kadar fazla bizi bogarlar.
Peki, bu niye boyle olsun? Zihninizin arka tarafinda bir diig-
me oldugunu farz edin: biz buna ‘miicadele diigmesr’ diye-
lim. Diigme agik oldugu zaman, bu kargimiza ¢ikan her tiirli
fiziksel ya da duygusal aciyla miicadele edecegimiz anlamina
gelsin; ne dir bir rahatsizhk yagarsak yasayalim, bundan kur-
tulmaya veya kaginmaya ¢aligacagiz.
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Ornegin, bag gosteren duygumuz kayg: olsun. Miicadele
diigmemiz agiksa, bu duygu asla kabul edilemez. Bu yiizden,
kendimizi duydugumuz kaygi nedeniyle &fkeli hissederken
bulabiliriz: ‘Ne cliretle bana boyle hissettiriyorlar!”” Ya da
kaygr duydugumuz icin iiziihiriiz: “Yine mi! Ne kadar acikh!
Ya da kaygil: oldugumuz igin kaygilaminiz: ‘Bu bana iyi geli-
yor olamaz. Acaba viicuduma ne hasarlar veriyor?® Ya da
duydugumnz kaygs viiziinden sughibnk hissederiz: ‘Cammin
boylesine sikilmasina izin vermemeliyim. Boyle yapmamam
gerektigini biliyorum. Yine gocuk gibi davrantyorum.” Hatta
belki bu duyguiann hepsini bir arada hissedebiliriz. Tim bu
ikinall duygularin ortak yonil, can sikuci ve faydasiz olmalari,
enerjimizi ve zindelifimizi titketmeleri. Sonrasinda bu neden-
le de sinirlenebilir, kaygilanabilir ya da mutsuz hissedebiliriz.
Kisir dongiiyii fark ettiniz mi?

$imdi de, miicadele diyggmemiz kapahiysa ne olabilecegini
diigiinelim. Bu sefer, hangi duygu bag gosterirse gostersin, bu
duygu ne kadar can sikici olursa olsun, bununla miicadele
etmiyoruz. Bu yiizden kayg: bag gosterdiginde, bu bir sorun
teskil etmivor. Tabii ki, bu tatsiz bir duygu ve bundan hos-
lanmiyoruz ama korkung bir sey de degil. Miicadele diigme-
miz kapaliyken, duruma gore, kaygr sevivemiz yiikselip alca-
labilir. Bazen yiiksek, bazen algak olabilir, kimi zaman da hig
kaygy hissetmeyebiliriz. Ama daha 6nemlisi, zamammiz: ve
enerjimizi bununla miicadele ermeye harcamuyoruz.

Miicadele etmeksizin tecritbe ettifimiz gey, kim oldugu-
muza ve iginde bulundugumuz duruma bagl olarak, normal
bir seviyedeki fiziksel ve duygusal rahatsizhktir. ACT’te biz
buna ‘temiz sikint’ diyoruz. “Temiz stkintilardan’ kagnmanm
bir yola yok; oyle va da boyle hayat hepimize bunu yagauyor.
Ama bununla miicadele etmeye baglayinca, rahatsizhk sevi-
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3

yemiz hizla artiyor. Tlim bu ilave sikintiya da, ‘kirli sikints
diyoruz.

Miicadele diigmemiz npke bir duygusal yitkseltici gibi:
diigmeyi aqinca kaygimuz yiiziinden ofke, 6fkemiz yiiziinden
kaygl, depresyonumuz viiziinden depresyon ya da sugluluk
hissimiz nedeniyle sucluluk hissedebiliyoruz. Hatta kaygimz
ylziinden hissettigimiz Otke nedeniyle suglu hissedebilir ve
bu nedenle de mutsuz hissedebiliriz!

Ama bununla da kalmuyor. Miicadele diigmemiz agikken,
rahatsiz edici bu duygularin varligina kesinlikle tahammiilii-
miiz yok. Bu da hem bunlar yliziinden duygusal yonden ra-
hatsiz olmak, hem de bunlardan kurtulmak ya da dikkatimizi
bagka bir seye vermek igin ne gerekiyorsa yapmak anlamina
geliyor. Bazi kimseler igin bu, uyusturucu ya da alkole yo-
nelmek demek ki sonugta bagimliliga, iligkilerde soruniara ve
daha pek ¢ok karmagik sikintiya yol agtyor. Kimileri de bir
avuntu kaynagr olarak yemege sardiyor ve bu da sigmanliga
ya da yeme bozukhuiklarina yol agtyor. Insanoghu, can sikici
duygulardan kaginmak ya da kurtulmak i¢in sayisiz yontem
buluyor: sigaradan cinsellife, aligveristen internette gezinme-
ye kadar. Daha 6nce gordiigtimiiz iizere, bu kontrol yéntem-
leri agirtya kagmadan uygulandig siirece bir sorun teskil et-
miyor ama agir1 derecede yapildigi takdirde hepsi de sorun
haline gelecektir. Mesela, asirn derccede aligveris yaptiklar
i¢in ¢ok fazla kredi kart1 borcu biriken veya akil almaz cinsel
talepleri nedenivle iliskilerini tahrip eden damsanlarim oldu.
Tim bu ikincil sorunlar ve bunlara bagh gelisen a1 veren
duygular, ‘kirli stkantr® bagligh altinda toplanabilir.
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MUCADELE DUGMESI KAPALIYKEN:
» Duygulanimzin hareket serbestisi vardir.

¢ Zamammmzi ve enerjimizi duygulanmuzia kavga
etmek ya da onlardan kagmnmak igin ziyan etme-

yiz.
o Tiim o %kirk sikintr’lar iiretmeyiz.

MUCADELE DUGMESI ACIKKEN:
Duygularimiz takihp kalsr.

Bunlarla miicadele ederek zamanumizin ve enerjimizin ¢o-
gunu ziyan ederiz.

Bol miktarda, iiziicii ve bize bir faydast olmayan ‘kirli s1-
kintr’ iiretiriz.

43 yaginda bir hukuk sekreteri olan Rachel’in durumunu
ele alahm. Rachel panik bozukluk yagiyor, ani ve ¢ok kuvvetli
korku ataklannin (panik atak diye bilinir) karakterize ettigi
bir rahatsizlik. Panik atak esnasmnda, hasta soluksuz kalma,
gogus agrisy, kalbin kiir kiit atmasi, bogulma hissi, sersemle-
me, el ve ayaklarda karincalanma, sicak basma, Ggtime, terle-
me, bayilma hissi ve titreme gibi tedirgin edici duyumlara
bagh olarak kortii bir geyler olacagina dair yogun bir duygu
yagar. Her yi, niifusun yiizde iige yakin kismun etkileyen, sik
goriilen bir rahatsizliknr.

Ashnda RachePin en biiyiik problemi, kaygidan asin de-
recede rahatsiz olmasi. Kaygimn korkung ve tehlikel bir sey
oldugunu disiiniiyor ve bundan kaginmak i¢in miimkiin olan
her seyi yapabilir. Bu nedenle, kalp carpintis1 ya da gogiiste
sikisma gibi az da olsa kaygiy ¢agristiran bedensel bir duyum
hissettifi an, bu duyumun kendisi de daha fazla kaygiy tetik-
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liyor. Sonrasinda, kayg: seviyesi arttik¢a, istenmeyen bu tiir
bedensel duynmlar da daha fazla siddetleniyor. Béylece kayg
hissi daha fazla tetikleniyor, ta ki kendisini tam anlamuyla bir
panik halinde bulana dek.

Rachel’in hayati gitgide kisitlanmyor. Arnk kahve icmek-
ten, polisive roman okumaktan, korku filmi izlemekten ve
fiziksel egzersizlerden kaqimyor. Niye? Ciinkii tiim bu aktivi-
teler kalbinin daha izl atmasina neden oluyor ki bu da tiim
bu kusir dongiiyii tetikleyebiliyor. Bunlarin yamsira ugaga ve
asansOre binmeyi, iglek caddelerde ara¢ kullanmayi, kalabahk
ahgveris merkezlerine gitmeyi ve biiyiik sosyal toplantilara
katilmay1 da reddediyor ¢linkii bu tiir durumlarda kaygilan-
maktan ve bu kaygimin da panik atak yagamasina neden olma-
sindan korkuyor, panik atak ne pahasina olursa olsun kagin-
mak istedigi bir durum!

Rachel’in durumu agir1 bir 6rnek ama o kadar olmasa da
hepimiz benzer seyleri yapiyoruz. Zaman zaman hepimiz, yol
actigh stres ya da kaygidan kagmak i¢in zorlu iglerden kagini-
yoruz. Ve daha &nce soyledigim gibi, agirya kagmadan yapil-
diginda bu durum bir sorun tegkil etmiyor. Ancak kaginma
ne kadar ahgkanbik haline gelirse, uzun vadede o kadar fazla
sikintt yagamaya baghyoruz.

‘Evet, tiim bunlar manokl’ dedigimizi duyar gibiyim,
‘ama bu kadar kotil hissettirirken bu zorlu hislerle miicadele
etmeyi nasil birakabilirim?’ Cevap: ‘Yer agma’ dedigimiz basit
bir yontemi kullanarak. Ama buna gelmeden once, kegfet-
memiz gereken tarihin ilging bir pargasi var.
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12. BOLUM

MUCADELE DUGMESI NASIL ORTAYA

CIKTI?

Asagida listelenen duygulan sirayla okuyun ve {izerinde
uzun uzadiya diigiinmeden, hangilerini otomatik olarak ‘iyr’
veya ‘olumlu’ olarak mitelendirdiginize, hangilerini kot ya
da ‘olumsuz’ olarak nitelendirdiginize dikkat edin:

Korku
Ofke
Sok
igrenmc
Uziintii
Sugluluk
Sevgi
Seving

Merak

Dokuz temel insani duygunun bir listesini okumug oldu-
nuz. Geriye kalan tiim duygular bunlarin bir bilesiminden
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tiiretilivor (En azindan pek ¢ok bilim insanimnn inandif bu
ve hala dnemli bir tartigma konusu.} Cogu kimse itk altr duy-
guyu otomatik olarak kétii’ ya da ‘olumsuz’ olarak degerlen-
dirirken son ii¢ duyguyu da ‘iyi’ ya da ‘olumlu’ olarak deger-
lendiriyor. Peki, bu niye boyle? Biiyiikk olgiide, duygulara
dair kendimmzi inanduwdigimiz hikdyeler nedeniyle.

Diigiinen benligimiz bize hikiye anlatmaya bayhyor ve
bunlarla birlestigimiz zaman, bizi nasil etlilediklerini artik
biliyornz. Iste diisitnen benligimizin bize duygulara iliskin
anlatabilecegi ige yaramaz hikiyelerden birkag 6rnek:

o  Ofke, suchituk, utang, korku, tiziintii, mahcubiyet
ve kayg: ‘olumsuz’ duygulardr.

» Olumsuz duygular kotii, tehlikeli, akil digidir ve
bir zayithk gostergesidir.

e Olumsuz duygular hissediyorsam bu benim psi-
kolojik olarak kusurlu oldugumu gosterir.

¢  Olumsuz duygular sagh@ima zarar verir.
o Insanlar duygularini gizlemelidir.
* Duygulan agiga vurmak, bir zayiflik gostergesidir.

« Siddetli duygular hissediyorsam bu kontrolii kay-
bettiim anlammina gelir.

+ Kadmlar 6tke hissetmemelidir.
o FErkelkler korku hissetmemelidir.

¢ Duygularim siki bir gekilde kontrol alunda tut-
maltyim.

e Duygulanm kontrol edemezsem, koth bir gey
olabilir.
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e Olumsuz duygular hissediyorsam, hayaumda ters
giden bir seyler var demekar.

Yukandakilerin bir kismuna veya tiimiine kaulabilirsiniz
ya da sizin goriigleriniz ¢ok farkh olabilir ki biiyiik 6lgiide
yetigtirilme geklinize baghdir. ‘Olumiv’ duygularin serbestge
ifade edildigi ancak ‘olumsuz’ duygularin onaylanmadigi bir
aile ortaminda yetigmigseniz, ‘olumsuz’ duygulardan kaginil-
mas1 gerekrigini ¢abucak Ogrenmigsinizdir. Efer ailenizde
duygularin bastnlmas: ya da saklanmasi egilimi var idiyse, o
zaman duygulanimzi iginize atmayr ogrenmugsinizdir. Eger
anne-babaniz Sfkeyi agiga vurup rahatlamaktan yana idiyse,
ofkenizi disa vurmanin iyi oldugunu 6grenmigsinizdir. Ote
yandan anne ya da babamzin ofkelerini sergilemesinden kor-
karak biiylimiigseniz, 6tkenin ‘kéti> olduguna ve bu nedenle
bastirtlmas1 ya da ofkeden kagumlmast gerektgine kanaat

getirmig olabilirsiniz.

COCUKLUGUNUZDA NASIL
PROGRAMLANMISTINIZ?

Duygularimiza iligkin ¢ocuklugunuzda nasil programlan-
diginiz iizerine biraz zaman ayinp diigiinmek, faydali bir uy-
gulama olabilir. Boylelikle, belli duygularla nasid ve neden
miicadele ettifinize dair bir i¢ gorii olugturabilirsiniz. Liitfen
agagidaki sorulara cevaplar vermek iizere (veya en azindan bu
sorular iizerine diigiinmek igin) biraz vakit ayirin:

e Biiyiirken duygulara iligkin size ne tiir mesajlar
verilirdi?

¢ Size hangi duygulann makbul, hangilerinin is-
tenmeyen geyler oldugu séylendi?
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¢ Size duygularinizla basa gkmada en iyi yolun ne
oldugu soylendi?

¢ Ailenizde hangi duygular serbestce ifade edilirdi?

» Aileniz hangi duygulan bastirir veya hangilerin
onaylamazdi?

s Hangi duygular ailenizin igine sinerdi?
¢ Ailemz hangi duygulardan rahatsizlik duyards?

¢ Ailenizdela vetigkinler ‘olumsuz’ duygular: ile na-
sii baga cikarlardi?

¢ Hangi duygu kontrol yontemlerini kullamirfards?

o Ailenizdeki yetgkinler sizin ‘olamsuz’ duygulari-
ruza nasil tepki gosterirlerdi?

¢ Buyilirken tiim bunlani gozlemleyerek neler 68-
rendiniz?

o Tium bu programlamanin sonucu olarak, duygula-
ruuz ve bunlarfa basa grkma véntemlerine iliskin
bugiin hala hangi goriisleri savanuyorsunuz?

DUYGULARIMIZI NASIL YARGILIYORUZ?

Duygulan *kétit’ ya da ‘olumsuz’ olarak yargilamamzin
bir nedeni bunlarin hoyumuza gitmemesidir. Clinkit bunlar
bedenimizde rahatsiz edici duyumlara neden olurlar. Bu du-
yumlardan hoglanmayiz bu yizden bunlari istemeyiz. Ote
yandan hosumuza giden duyumlan severiz ve dogal olarak
bunlart daha fazla hissetmek isteriz.
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Bir duyguyu “iyi* olarak yargiliyorsamz, bunu daha fazla
hissedebilmek icin muhtemelen biiyiik ¢aba sarf edeceksiniz;
‘kotid’ olarak yargiiyorsaniz bundan kurtulmak igin daha fazia
caba sarf etme egiliminde olacaksiuz. Boylece bu yargilama-
lar sizi, duygulanimizla bir miicadeleye hazirlayacak.

ACT’te, duygularimiza yargilamay: tiimiiyle birakmamz
ve duygular olduklan seklivle, bedeninizde olagelen ve siirek-
Ii degisim gosteren duyumlar ve diirtiiler olarak, gérmenizi
salik veriyoruz. Bu duyumlarn ve diirdijerin bir kisminin
rahatsiz edici olmast illa ki bunlarin ‘kétii’ oldugu anlamina
gelmiyor. Ornegin, bireylerin sevgi ve sefkati agik¢a ifade
etmedigi bir ailede yetigmigseniz, sevgiyle iliskili duygulardan
rahatsizlik duyabilirsiniz. Bu durum, o duygularin ‘kétii’ ol-
dugu anfamma mu gelir? Pek ¢ok insamn, korkuyu ‘kotii® bir
duygu olarak yargilamasina ragmen, ozellikle bu duyguyu
hissetmek igin, para verip korku filmi izlemesi ya da polisiye
roman okumast ilging degil mi? Higbir duygu kendi bagina
kot degildir. Koti® sadece bir diigtincedir, diigiinen benli-
gimizin yapug bir degerlendirmedir. Ancak bu diisiince ile
birlesirsek ~o hissin ‘ger¢ekten’ kotii olduguna inanirsak- o
zaman dogal olarak o hisle daha da fazla miicadele igine gire-
riz (Bunun nelere yol agngim artik biliyoruz.)

Hislerinize iligkin ige varamaz diigiincelerle bagsa ¢ikmada,
herhangi bir ayrigma yontemi size yardimar olabilir. Ornegin
farz edelim zihniniz §dyle diyor, ‘Bu hisse dayanamiyorum.’
Oyleyse su gekilde bakabilirsiniz: ‘Aklima bu hisse dayana-
madigim diigiincesi gelivor.” Veya daha kolay1 “Tegekkiirler,
Zihnim?! diye karsihk verebilirsimiz.

Yargilamalarla baga Gkmamn bir yontemt de bunlari tam
da bu sekilde etiketlemektir. Farz edelim zihnimz ‘Bu kaygs
korkung bir sey’ diyor. ‘Bu kaygmn korkung bir sey oldugu
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yargilamasinda bulunuyorum’ geklinde tespitte bulunabilirsi-
niz. Ya da diyelim zihniniz, ‘Bu sugluluk duygusu berbat bir
sey’ diyor. O zaman da ‘Bu sugluluk daygusunun berbat bir
sey oldugu yargilamasinda bulunuyorum’ tespitinde buluna-
bilirsiniz. '

Bu ifadeyi kullanarak yargilama siirecinin farkina varacak-
siz. Bovlece bu yargilamalara inanip inanmama tercihiniz
olacak. Alternatf olarak, yargiama yapugimzin her farkina
vanigiuzda, kendinize sessizce “Yargihyoram...” der ve kend:
haline birakirsimz.

Dikkatinizi gekerim, amacin yargdamalars kendi haline bi-
rakmak oldugunu sdyledim; yargilamayi birakmak demedim.
Diisiinen benliginiz yargilama konusunda uzmandur ve yargi-
lama yapmaktan asla vazgecmeyecektir. Ama yukaridaki oOr-
neklerde oldugu gibi, basitce bunlardan ayrigarak, bu yargi-
larnalar1 kendi haline birakmayi 63renebilirsiniz.

Peki ya bu his gergekten berbatsa? O zaman sonug odaklt
yaklagimimiza yeniden bagvuracagiz: Bu diigiince igimize
yartyor mu? ‘Bu berbat bir his’ diigiincestyle birlesirseniz, bu
siz¢ duygularmmzla baga ¢lkmada yardima mu olacak yoksa
sizin daha da kotli hissetmenize mi neden olacak?

ZIHIN DUYGUSAL RAHATSIZLIGIMIZA
NASIL KATKI YAPIYOR?

Yargilamada bulunmak, zibnimizin duygusal rahatsizh-
guruza katkida bulundufu en sik rastlanan yollardan birisidir,
ama pek gok bagka yol da mevcuttur. Asagida, can sikicr his-
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lert koriikleyen ve siddetlendiren, zihnimizin sik¢a sordugu
sorularin ve yaptigi yorumlarin bir listesini bulacaksimz.

‘NEDEN BOYLE HiSSEDIYORUM?

Bu soru, sizi hislerinizi neyin tetikledigini saptamak iizere
sorunlanimz bir bir gozden gegirmeye sevk eder. Bu da, do-
gal olarak daha kotii hissetmenize yol agar, ¢iinkii hayatimizin
sadece sorunlardan ibaret oldugu yanisamasini yaratir. Ayri-
ca can sikict diigiincelere ¢ok fazla zaman ayrrmamza neden
olur. (Peki, bu siirecin size pratik bir faydasi olur mu? Haya-
tiuz: giizellegtirmek lizere harekete ge¢menize yardimer olur
mu?)

‘BUNU HAKETMEK ICIN NE YAPTIM?

Bu soru, kendi kendinizi su¢lamamza yol agar. Evrenin si-
zi neden cezalandirmaya karar verdigini kestirebilmek igin
ise, kendinizi degersiz, ise yaramaz, ‘kotii’ ya da yetersiz his-
setmeye baglarstmz. (Peki, yinelersek, bunun size pratik bir
faydas1 olur mu?)

‘BENIM SORUNUM NE?

Bu da, sizi hatalarim, kusurlarimizi ve eksiklerinizi saatler
harcayarak degmeye sevk edecek bir bagka miithig soru. (Pekt,
sonugta, genellikle nasi hissedeceksiniz?)

‘BASA CIKAMIYORUMY’

Bu diistince gesitli gekillerde kendini gosterebilir: “Buna
dayanamiyorum’, ‘Ustesinden gelemiyoruny’, ‘Cok bunalticy
bir durun?’, ‘Artik buna katlanamayacagm’, “Sinir krizi gegi-
recegim’ vb. Burada zihniniz size baga gikamayacak kadar
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zayif oldugunuz ve boyle hissetmeye devam ederseniz kotii
bir seyler olacag: hikiyesini yutturmaya cahistyor. (Peki, bu
dikkatinizi vermeye deger, faydali bir hikiye mi?}

"KESKE BOYLE HISSEDIYOR OLMASAYDIMY

Hiisnti kuruntular: zihinlerimizin en sevdifi mesgaleler-
den binsi. {‘Keske daha fazla kendime gitvenim olsaydi’
‘Keske bu kadar kaygih hissetmeseydim.”) Bu sekilde saatle-
rimizi kendimizi sorgulayarak, farklh hissediyor olsaydik ha-
yatlarimuzin ne kadar da giizel olabilecegini hayal ederek har-
cayabiliriz. {Peki, bunu yapmak bize hali hazirdaki hayatimiz-
la baga ¢itkmada yardimei olur mu?)

Ve liste uzar gider. Su kadaruu sdylemek kifi: Diigtinen
benligin, dogrudan kotii hislerimizi giddetlendirecek va da
bunlara bogsuna kafa yorarak bizleri ¢ok fazla zamanumm
ziyan etmeye sevk edecek pek gok yontem vardir. O zaman,
bundan boyle o sizi bu tip sorular ve yorumlarla agina dii-
sirmeyi denedigt zaman, zihnimizi sugiistiinde yakalayin ve
basitce bu oyunu oynamay reddedin. Zamammzi zivan et-
meye calistigy i¢in zihninize tesekkiir edin ve bunun yerine
faydali ve anlamhi bir aktiviteye odaklamn. Kendimze guna
benzer bir seyler soylemenin yardimm olabitir: © Tegekkiirler,
Zihnim, ama bugiin oynamayacagim.’

YENIDEN MUCADELE DUGMESINE
DONELIM

Miicadele diigmesinin nasil ortaya ¢iktgim simdi anlaya-
biliyorsunuz. Bizlere, rahatsiz edict hislerin ‘kotii® veya ‘tehli-
keli’ oldugunu, bunlarfa baga qkamayacaginmzi, bu hislere
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sahip oldugumuz i¢in kusurlu va da hasarlh oldugumuzu,
bunlarin bizi kontrol altina alacagini ve mahvedecegini, haya-
tumizs harap ettiklerini ya da bunlarin bize bir sekilde zarar
verecegini soylemek suretiyle diisiinen benligimiz, miicadele
diigmesini yaratmustir. Bu hikdyelerle birlegirsek, diigmeye
basilir ve rahatsiz edici duygulan bir tehdit olarak algilaniz.
Ve beynimiz tehditlere nasd tepki verir? Savas ya da kag tep-
kisini etkinlegtirir ve bu da yeni bir dizi rahatsiz edici duygu-
nun olugmasina yol agar!

Bir benzetme yapacak olursak: farz edelim uzak bir akra-
bamz kapimzda bitiverdi. Daha 6nce bu akrabamzla hig ta-
migmamigsiniz ama onunla ilgili pek ¢ok hikaye igitmigsiniz.
Size, onun koti ve tehlikeli biri oldugu, kimsenin ona ta-
hammiil edemedigi, sadece zayif ya da gligsliz insanlarla ilig-
kilere girdigi ve nihayetinde bu insanlar incittifi, onlara zarar
verdigi, onlar1 kontrolii altina aldigs ve hayatlarini mahvettigi
soylenmis.

Gergektren bu hikdyelere inamirsamiz, bu akrabanmiza kargt
tutumunuz nasil olurdu? Onu evinizde ister miydiniz? Yakin-
larimizda herhangi bir yerde olmasim ister miydiniz?

Tabit ki hayir. Bir an 6nce ondan kurtulmak igin elinizden
geleni yapardiniz. Peki ya bu hikayeler gergegi yansitmiyorsa,
abartilrmigsa? Ya bu akrabamz ashnda iyi biriyse ama kotii
niyetli bir dedikodunun kurbani olmugsa?

Gergegi anlamanin tek yolu, tiim bu dedikodu ve iftiralant
bir kenara koyup onunla biraz zaman gecirmek ve o kigiyt
bizzat tecrilbe etmek olacaktir. Muhtemelen simdiye dek,
benzer bir seyi siz de yasamugsiuzdir. Belki okulda va da isye-
rinde hakkinda ¢ok kétii seyler duydugunuz birisi vardr. Son-
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ra o kisiyle biraz zaman gecirdiniz ve hi¢ de anlatildig: kadar
kotii biri olmadigim kesfettiniz.

Tam tersini de yasanug olabilirsiniz. Birisi hakkinda hari-
ka hikiyeler duymugsunuzdur ve nihayet onu tamdifimzda,
oyle abartildigs kadar iyi olmadigini kesfetmigsinizdir. Her iki
durumda da, hisse aynmidir: dogrudan kendi tecriibeniz, size
anlatilan tiim hikdyelerden daha giivenilirdir.

Aymisy, can sikict duygularia baga gikmayt dgrenmede de
gecerlidir; yapmaniz gereken, dilgiinen benliginizin hikiyele-
rine gozit kapah inanmak degil, bunlan dogrudan tecritbe
etmek, gozlemleyen benhiginiz vasitasiyla bunlarla dogrudan
temas kurmaktir. Bunu yaptigimz zaman, bu hislerin hi¢ de
digiindiigiiniiz kadar kotii’ olmadigim gorecek ve buniarin
sizc zarar vermesinin ya da sizi alt etrnesinin miimkiin olma-
digmn anlayacaksiniz.

Bu siirecte size yarduni olacak gey daha fazla aynigma ahs-
urmast yapmak. Bu yiizden kendinizi faydasiz yargitamalara
kaptirmis halde buldugunuz her an agagidaki yontemleri
giinde birka¢ kez uygulamabisimz. (Ve her zamanki gibi, ¢ok
biyitk beklentilere kapilmayin: sadece bunlar: deneyin ve ne
oldugunu goriin.) “..... kotidir diye bir disince aklimza
gelivorsa, basitge “......... nin kotii oldugu yargilamasinda bu-
lunuyorum’ tespitinde bulunun. Bagka bir segenck de, ise
yaramaz bir yargilamay: fark ederseniz, bunun varhgim kabul
etmek ve sessizce ‘yargiliyorum...” diyerek bunu tespir etmek.

Bazen insanlara duygulannin onlan incitemeyecegini soy-
ledigim zaman, kronik ofke ve depresyonun bedensel sagh-
gimuz lizerindeki olumsuz etkilerini gisteren araghirmalara
atf yapiyorlar. Ancak buradaki anahtar kelime ‘kronik’; wzun
zamandsr sliregelen anlamina gelir. Acs veren duygular yal-
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mzca onlarla miicadele ederseniz kronik hale gelirler. Miica-
dele etmeyi birakugimzda, bu duygular 6zgiirce hareket ede-
bilir hale gelir ve (her zaman olmasa da} genelde de oldukg¢a
hizh bir sekilde bunu yaparlar. Duygulanmza varhklarim
kabul etme ile tepki verdiginiz zaman, kroniklesmezler ve bu
yiizden size zarar veremezler. Kabul etmne, miicadelenin ya-
rattify kisir dongiiyil kirar ve zamanizi ve enerjinizi hayati-
mz1 giizellestirecek eylemler icin ayirmamz igin size Ozgiir
kalma tmkam verir.

Bilin bakalim sirada ne var? Sonraki boliimde bunu nasil

yapabileceginizi 6greneceksiniz.



13. BOLUM

CANAVARLARI ALT EDIN

Hayatra en ¢ok sevdiginiz iki insam aniden kaybetseniz,
ne hissederdiniz? Hayal etmesi gii¢, degil mi? Boyle seyleri
diisinmek bile insani epeyce rahatsiz ediyor.

Daha 6nce Donna’dan bahsetmistim. Kocas1 ve tek ¢ocu-
gunu bir trafik kazasinda kaybetmigti. Pek ¢ogumuz, onun
¢ekrigi aciy1 hayal bile edemeyiz ama bu ac hissinden kagin-
masint elbette anlayabiliriz. Kazadan alti ay sonra beni gor-
meye geldiginde, Donna bu acidan kaginmak igin miimkiin
olan her yolu denemisti. Buna her giin iki ise sarap igmek ve
bol miktarda Valium* almak da dahildi. Ama ¢ekegi aa git-
gide artrugti. Hissettigi ‘dogal rahatsizlik® (kayip ve kedere
bagh gelisen dogal ac1) bol miktarda ‘yapay rahatsizlik’la (al-
kol ve ilag kullanimina bagli gelisen ilave sikintilar}a) katmer-
lenmisti. ‘Yer agma’ becerisini Ogrenmesinin, bu travmay:
atlatmasinda biiyiik payi oldu.

“Yer agma’ terimi nereden gelivor? Kotii hissettigimizi an-
latirken stk¢a kullandigimiz bazi kelimeleri diisiiniin: ‘gergin-

4 Tgeriginde diazepam olan kayg1 giderici bir ilag, Benzodiazepinler denilen
kayg: giderici ilag ailesinin en eski tiyesidir. Kaygr giderme diginda uvku
verici, kas gevsetici ve epilepsi nobetlerini gegirici etkileri de vardar. (e.n)
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hk’, ‘stres’, ‘zorlanma’ gibi. Sozlitkkte bu kelimelere bakugy-
nizda, tiimiiniin birbiriyle iliskili oldugunu goriirsiiniiz:

»  Gerginiik; gerilme, gerilerek zorlanma halt
e Stres; zorlanma ya da baskiya maruz birakma

¢ Zorlanma; makul bir noktanin ya da suurmn Gte-
sinde geriime

Tiim bu kelimeler hislerimizin bize biiyiik geldigini ima
eder: hislerimiz bizi parcalara ayrmakta ve simrlarumzin
Otesinde zorlamaktadir. Bu terimleri ‘yer agma’ ile kargilasti-
rin: boyut, alan, biiyiikliik ve hacim olarak artma, yayilma,
a¢tlma, gelisme.

Esasen, yer agma; hislerimize iginde durabieceldert bir
alan agma anlamna gelir. Can sikicr hislere yeterince yer agar-
sak, artik bizi gerip zorlayamazlar, Genellikle can sikict duy-
gular hissettigimizde ‘geriliriz’; yani kaslarimiz kasihr ve geri-
lir. Bu hisleri sikarak, biisbiitiin kaba kuvvetle viicudumuzdan
disan atmaya gahgtyormugcasina. ..

Yer agma ile bunun tam tersini amaghyoruz. Kendimizi
sikigirmuyor  aksine agihyoruz. Gerilimi artirrmyor, aksine
kendirmzi gevsetiyoruz. Biiziigmek yerine genighiyoruz.

Bunlann yam sira sik¢a ‘baskr altinda® oldugumuzdan
dem vururuz. ‘Soluklanacak bir alan’a olan ihtiyacwmizdan s6z
ederiz. Konu duygularimiz oldugunda da aynmsi gegerlidir:
‘Baske’'min arttigim hissedersek, buna yer agmaya ihtiyacimz
vardtr. Duygulanimizla kavga emmek ya da duygularimizdan
kagmak bunlara alan yaratmaz. Yer agma ile bunu yapabiliriz.

“Genig okyanuslar’ ya da ‘genig bir gokyiizii’ gibi kelimele-
r1 duydugumuzda akhrmiza ne gelir? Cogu insan genig ve agik
bir alan hayal eder. Yer agma ile hedefledifimiz de budur:
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kendimizi hislerimize agmak ve bu hisler icin bolca yer ag-
mak. Boylece baskiy1 azaltacagiz, gerilimi hafifletecegiz ve bu
hislere hareket alam yaratacafiz. Kimi zaman ¢ok huzh hare-
ket edecekler; kimi zaman daha yavag. Ama biz onlara yer
agtikca, hareket edebilecekler. Daha oGnemlisi, yer agmak,
enerjimizi ige yaramaz miicadelelerle harcamak yerine daha
iyi bir hayat kurmaya ayirabiimemizi saglayacak.

‘Bir dakika dur bakalum,” diyebilirsiniz, ‘bu duygulara yer

acarsam, bana aman vermezler- kontrolii kaybederim!’

Sik kargilasilmasina ragmen, bu kayg: gergege dayanma-
maktadir. Unutmayin ACT, kaygidan depresyona, bagimlili-
ga hatta sizofreniye kadar bir dizi psikolojik problemin ¢6-
ziimiinde etkili olmustur. O yiizden diigiinen benliginiz size
korkutucu hikdyeler anlatiyorsa... Ona tegekkiir edip gecin.

iKi BENLiGE YENIDEN BiR BAKIS

Yer agma siireci, esas olarak diigtinen benligi degil, goz-
lemleyen benligi icermektedir, o yiizden ikisi arasindaki farkli
yeniden hatirlayahm.

Diigiinen benlik kelimenin en genis anlamiyla diiglinme
iglevinden sorumludur; tiim digiincelerimizi, yargilarimzy,
goriintilerimizi, fantezilerimi ve anufarimuzi o dretir ve ge-
nelde ‘zihin® olarak adlandirihr.

Gozlemieyen benlik farkindalik, dikkat ve odaklanmadan
sorumludur; diigiinceleri, goriintiileri, amlar vb. gézlemleye-
bilir ama bunlar: iiretemez ve giinliik dilde buna kargihk ge-
len bir sézcitk yoktur. Ingilizcede buna en iyi kargihk gelen
sOzctik ‘awareness’ (farkindalik) tir.

Asagidaki ahgtirma, bu iki farkh parganizi ayirt etmede si-
ze yardimar olacak ve ‘bedensel farkundahk’® (yer agmaya ilis-
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kin Onembi unsurlardan biri) diye tammlanan sevin ne anlama
geldigi hususunda size bir fikir verecek.

BEDENSEL FARKINDALIK

Okumay siirdiirerek, agaghdakilenn farkina varin:

;]

Ayaklariniz nerede?
Bacaklariniz hangi konumda?

Omurgamzin pozisyonu ne? One dofru mu egiki-
yor, geriye dogru mu? Hangi noktadan biikiilii-
yor?

Nasi nefes altyorsunuz, s1ig mu derin mi? Hizh
hizli my yavagga mu?

Nefes ahrken, karmimz ige dogru mu disa dogru
mu hareket ediyor?

Swumiz bir yere yaslarnyor mu? Eger Gyleyse, yas-
landifiniz yiizeyle sirinizin temas ettigi bolgeye
dikkat edin.

Bolgenin nas bir sekli var?
Kollarinz nasi duruyor?

Boyun ve omuzlarinizda ne hissediyorsunuz? Ge-
rilme ya da rahatsizlik var mu?

Vicut sicakhifiniz ne? Sicak m, soguk mu, rahat
misimz?

Viicudunuzun hangy boliimiinde sicaklik hissedi-
vorsunuz, hangi boliimiinde sogukluk var?

Teninizde hava akumi hissediyor musunuz?
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o Agzimzin i¢inde nasu bir his var: nemli mi, kuru
mu, sicak mi, sofuk mu? Diliniz nerede duruyor?
Diglerinize degiyor mu?

e Simdi yirmi saniye ayirip tepeden tirnaga viicu-
dunuzu tarayin ve herhangi bir noktada sertlik,
gerilim, ac1 va da rahatsizhk hissedip hissetmedi-
ginizi kontrol edin.

e Bir yirmi saniye daha aymp viicudunuzu bastan
agag1 tarayin ve hog ya da rahatlatic bedensel his-
lerinizi not edin.

¢ Konumunuzu degistirmek i¢in- bacagimzi, kolu-
nuzu ya da sadece bir parmagimzi oynatmak gibi-
bir diirtii hissediyor musunuz? Eger hissediyorsa-
miz bu diirtityii fark edin ama hemen harekete
geemeyin; yalnizca viicudunuzun hangi béliimii-
nit hareker ertrmek istedifimzin farkma vann
Sonra bu boliimii hareket ettirin ve bunun size ne
hissettirdigini not edin.

¢ Yemek yemek, uyumak, dinlenmek, bir ey igmek,
kagimak, uzanmak ya da bu boéliimii ge¢ip bir an
once sadede gelmek gibi herhangi bir diirtii hisse-
diyor musunuz?

Umuyorum ki, bu alisurma esnasinda bedensel farkinda-
Iigin bedeniniz haldunda diigiinmekeen ¢ok farkli oldugunu
tecriibe etriniz. Ahgtirmay: yaparken akbniza gelen diigiince-
ler, diisiinen benliginizden kaynaklandi. Bedensel farkindahk
—farkh bedensel hisler1, diirtitleri, hareketleri ve konumlar
tark etmek- ise gbzlemleyen benliginizden kaynaklandi.

Bu aynmi tecriibe etmediyseniz, yukaridaki ahgtirmay:
tekrarlayin. Diisiinen benliginiz durmak bilmeden konugur-
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ken, gozlemleyen benligin sadece viicudunuza dikkat kesildi-
gini fark edin. Diigiinen benkginizin sustugu ve gozlemleyen
benliginizin dikkati baska yere kaymadan gozlemleyebildigi
kisa siirelerin (bir saniyeden kisa siiren) de olduguman farkina
varin.

Bu ayrimu tecriibe ettikten sonra, sira bir sonraki asamaya
geldi...

YER ACMA

Yer agma egzersizleri yaparken -bize yardimi olmayan yo-
rumlarina aldwrmamak igin- diigiinen benligi kenara koyma-
muz ve gozlemleyen benlik araciigivla duygulanimizia baglan-
tt kurmarmz gerekiyor. Bu bizim duygularmmz dogrudan
tecriibe etmemize imkin verecek, onlart diigiinen benligimi-
zin yorumladigr haliyle degil, gergekte olduklar: hahiyle gor-
mily olacagiz. Disiinen benlige gore, ‘olumsuz’ duygular
devasa ve tehlikeli canavarlar ama goziemleyen benlik bunla-
rin esas halini ortaya qikanyor: nispeten kii¢iik ve zararsizlar.

Dolayisiyla, yer agma egzersizleri yaparken hedefimiz
duygularimz hakkinda diistinmek degil, onlar: goziemlemek-
tir. Ancak goyle bir sorun var: diisimen benlik asla susmuyor!
(En azindan, arada bir, birkag samyeden fazla susmaz) Bu da
demek oluyor ki siz yer agma ahstirmalart yaparken, siirekli
dikkatinizi dafitmaya cahisacak. Duygularimz hakkinda yargi-
larda bulunabilir ya da bunlar1 analiz etmeye gahsabilir, duy-
gularimza iliskin korkutucu hikiyeler anlatabilir, onlarla baga
gikamadiginiza iddia edebilir va da tiim bunlarin ¢ok zor ol-
dugunda srar edebilir. $6yle de diyebilir, ‘Bu aligtirmalars
vapmakla hi¢ ugrasma; bunlari okusan da yeterli olacaktir.’
Hatta biiyiik ihtimalle yapmayacaguu bilmesine ragmen ‘bu
ahstirmalar: sonra yapmanr’ da dnerebilir.
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Ancak bunlarin hig biri sorun teskil etmek zorunda degl.
Bu diigiincelerin orada olmasina izin verin ve bunlan kendi
haline birakin. Bunlarn varhgin fark edin ama bunlara odak-
lanmayin. Bunlara evinizin éniinden gegen arabalarmis gibi
muamele edin: orada olduklarinu biliyorsunuz ama her araba
gegtiginde pencereden bakmak zorunda degilsiniz. Eger bir
diisiince sizi alikoyarsa (tipki bir lastik cayirtisimin dikkatinizi
dagitabilecegi gibi) bunu fark eder etmez, dikkatinizi yavasca
yapmakta oldugunuz seye yeniden verin.

Bu yaklagim, temelde 7.boliimde, On Derin Nefes yinte-
miyle 6grendifiniz ayngma becerisinin aymsi. O alistirmayi
diizenli olarak yapmuyor idiyseniz eger, litfen simdi baglaym!
Talimatlari okuyun ve bir deneme yapin. Sonra bu aligtirmay:
bes giin boyunca giinde en az on kere yapin, ondan sonra
okumaya devam edin. Unutmayin, bu kitabi ‘bir an once
bitirmek’ i¢in bir acelemiz yok. Bunu bir tatilmig gibi diigii-
niin: tiim goriilecek yerleri bir giine sikigtirmak yerine, za-
mana yayarsaniz daha ¢ok faydalanacaksinz.

Yer agma ahigtirmast yaparken, disiincelerin arka planda
gidip gelmesine jzin verin ve dikkatinizi duygularimza odak-
layin. Unutmayin:

e Bir duygu 6ziinde viicuttaki bir dizi fiziksel degi-
simdir.

e Biz bu degigimleri ilk olarak bedensel duyumlar
olarak fark ederiz.

Yer agma, viicundumuzda ne hissettiimizi fark etmek-
le(bedensel farkindalik) ve bu hislerin tam olarak viicudu-
muzda nerede yerlestigini gozlemekle baglar; sonrasinda bu
hislerin daha detayh olarak incelenmesi agamasina gegilir. Bu
agagida anlatidigh iizere, it¢ temel adimn ilkidir.
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YER ACMANIN UC ADIMI

Yer agmanun {i¢ temel adumi: hislerinizi gézlemleyin, icle-
rine dogru nefes alin, onlar kendi haline birakan, gelsinler ve
gitsinler. Kulaga basit geliyor degil mi? Clinkii zaten oyle.
Aynica gaba da gerektirmiyor. Ancak bu kolay oldugu ania-
mina gelmiyor! Bataklik senaryosunu hatuiyor musunuz?
Suet iistit yanp batakhk ylizeyinde yiizmek basit ve gaba ge-
rektirmiyor ama hi¢ de kolay degil. Neden? Ciinkil viicudu-
nuzun tim iggiiditlert micadele etmenizi sdylityor. Ama endi-
selenmeyin. Haftada birka¢ kere batakliga diigsentz, sirt tstii
yaup yiizme konusunda kisa siirede uzmanlagirdiniz. Bunun
aymust yer agma igin de gecerli: ne kadar gok ahgurma yapar-
santz, o kadar kolaylagacak.

O zaman bu adimlara biraz daha derayls olarak bakahm ve
sonra alisttrma zamant. Canwruzi sikan herhangt bir duyguyla
cebellegmeye baglarsanez, agagidaki ii¢ adimu takip edin:

1.ADIM: GOZLEMLE

‘Gozlemlemek’; farkindahfimzi viicudunuzdaki  hislere
odaklamak anlamuna geliyor. Birkag saniyenizi aywrip kendini-
zi bastan asa@ tarayin. Nerenizde, ne hissettiginizi fark edin.
Bunu vaparken ofasthkla birkag tane rahatsiz edici hissin far-
kina varacaksimz. Sizi en ¢ok rahatsiz edene odaklanin. Bu
bogazimizda bir gigkinlik olabilir, midenizde bir diigimlenme
olabilir, gogsiiniizdeki bir stkigma ya da gozlerinizde yagarma
gibi bir his olabilir. {Tiim viicudunuzda rahatsizhik hissi var-
sa, sizi en ¢ok rahatsiz eden bdlgeyi segin.) Dikkatinizi bu
hisse verin. Ilgi gekici yeni bir varhg kesfetmis bir bilim
adamu gibi, merakla bu hissi gozlemleyin. Dikkatlt bir sekilde
gozlemleyin. Nerede baglayip nerede bittigini fark edin. Bu
hissin etrafinda bir gizgi ¢ekseydiniz, neye benzerdi? Viicu-
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dunuzun yiizeyinde mi, iginde mi? Viicudunuzun ne kadar
i¢ine niifuz ediyor? En yogun olarak nerede hissediliyor? En
az hissedildigi yer neresi? Merkezi ile kenarlar arasinda nasil
bir fark var? Iginde nabiz gibi atma veya titresme var nm?
Hafif mi agir mu? Sabit mi hareketli mi? Sicak mi soguk mu?

2.ADIM: NEFES VER

‘Nefes vermek’; fazladan bir yer agarms gibi, bu hissin
i¢ine ve gevresine nefes vermek anlamina geliyor. Birkag derin
nefesle baglayin -ne kadar yavag o kadar iyi- ve nefes almadan
once cigerlerinizi tamamen bogalttigimzdan emin olun. Yavag
ve derin nefes almak 6nemli ¢linkii bu sayede viicudunuzdaki
gerginlik seviyesi azalacak. Duygularinizdan kurtulmamzi
saglamayacak ama iginizde bir siikiinet merkezi olusturacak.
Duygusal bir firnnamin ortasindaki bir gemi ¢apasiymus gibi
dilgiiniin; ¢apa [irunayr ortadan kaldirmayacak ama firtina
gegene kadar sizi saglama alacak. Yavagga ve derin derin nefes
alin ve nefesinizi dogrudan bu hissin igine verdiginizi hayal
edin. Viicudunuzun iginde fazladan yer olugturuyormus gibi,
nefesinizin onun igine ve gevresine akugini hissedin. Bu his-
sin gevresini gevsetin. Ona ‘hareket edecek bir yer agin’.

3.ADIM: iZIN VER

‘Izin vermek’; sevmeseniz de, istemeseniz de bu hissin
orada olmasina 1zin vermek anlamina geliyor. Bir bagka deyig-
le, “varsin, bu his olsun.” Zihniniz olan bitenle ilgili yorum
yapmaya bagladigi zaman, sadece “Tegekkiirler, Zihnim! de-
yin ve gozlemlemeye devam edin. Tabii ki bunu yapmak size
zor gelebilir. Bu hisle miicadele etmek ya da onu defetmek
i¢in kuvvetli bir diirtii hissedebilirsiniz. Eger durum buysa,
yalmzea bu diirtiiyii, ona kendinizi kaptirmadan kabul edin.
(‘Kabul etmek’ burada, basimzi tamma anlanmnda sallamak
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gibi diisiiniilebilir: Iste oradasin; seni gorityorum.”) Diirtiiyii
kabul edince, dikkatinizi yeniden hissin kendisine verin. Bu
histen kurtuimaya veya onu degistirmeye ¢alismayin. Kendi
kendine degisirse, ne ald. Degismezse de sorun degil. Ama-
amiz bu hissi degistirmek veya ondan kurtulmak degil. Ama-
amiz onunla barigmak; sevmesek de istemesek de bu hissin
orada olmasina izin vermek.

Bu hissinizle miicadele etmeyi tamamen birakmadan on-
ce, ona birkag saniye ila birka¢ dakika boyunca odaklanmaniz
gerekebilir. Sabirh olun; ne kadar zamana ihrivaciniz, varsa o
kadar bekleyin. Degerli bir beceri ediniyorsunuz. Bunu yap-
tiktan sonra, viicudunuzn tekrar taraymn ve sizi rahatsiz eden
bagka bir hissin olup olmadigim goriin. Eger varsa, bu his
i¢in de aym prosediirii uygulaym. Bunu gerektikee, istedigi-
mz sayida farkls his igin uygulayabilirsiniz. Artsk duygulan-
mizla miicadele etmediginizi fark edene dek devam edin. Bu
yontemi uyguladikea, iki geyden birist olacak: duygularimiz ya
degisecek va da degismeyecek. Her iki durumunda bir 6nemi
yok ¢iinkii bu yontemun amaca duygulannzi degistirmek
degil, onlar kabul edebilmek.

DONNA iLE BIR SEANS

Yer agmanin nasd uygulandify hakkinda size bir fikir
vermesi agisindan, Donna ile gerceklesurdigim bir seansin
dokiimtinii verecegim. Bu dokiim dérdiincii seansimizdan, o
zamana dek Donna ayrigma yontemleri konusunda bayag: bir
beceri kazanmigti. Seans baglarken, Donna g6zii yash halde
kargimda oturuyordu.

Russ: Cok lizgiin goriiniiyorsun. Su anda ne hissediyor-
sun?
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Donna: Uziintii. (Sessizce agltyor.)
Russ: (Bagini salltyor.) Bagka bir gey?
Donna: Korku.
Russ: Neden korkuyorsun?
Donna: Artik dayanamiyorum.

Russ: Yani aklina artik dayanamayacagin diigiincesi geli-
yor.

Donna: Evet.

Russ: O zaman zihnine bu digtince igin regekkiir et.
(Donna gézyaslart arasindan giliimsiyor.) Zihninin su anda
sana soyledigi bagka bir gey var m?

Donna: Darmadagin olacagumn,
Russ: Zihnin sana pek de giivenmiyor, degil mi?
Donna: Genelde giivenmiyor.

Russ: Tamam. Degerli katkilan: igin ona tekrar tegekkiir
edelim. (Donna yeniden galimstyor.)

Simdi, su daha Once bahsettigim miicadele diigmesini ha-
tirfadin m1? Hami diigme agikken duygularim giddetlendirip
onlar berbat bir karmaga haline getiriyordu?

Donna: Evet.

Russ: Peki, simdi yapacagimuz sey bu diigmeyt kapatmak.
Senden duygularinla miicadele etmeden onlar1 tam olarak
vagantilamaru isteyecegim.

Donna: Bunu yapamam.

Russ: Tabii ki zihnin sana bunu yapamayacagim soyleye-
cek. Ona tekrar tesekkiir edip bir deneme yapalm. (Donna
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derince i¢ ¢ekip basim salbyor.) Tamam. Simdi senden viicudu-
mu tepeden trnaga tarayip hissettigin fiziksel duyumlarnn
farkina varmani istivoram. Ve bunu yaparken ¢ok yavas ve
derin derin birkag kez nefes al.

Donna: Tamam. ((dzlerini kapatip yavasca birkag kez de-
rin nefes alyor.)

Russ: Ne farketting
Donna: Burada bogazimda bityiik bir yumru var.
Russ: Bagka bir sey?

Donna: Burada bir baski var. (Gégsiine bir elini kavuyor.)
Agr bir nesne gibi.

Russ: Tamam. Bagka?

Donna: Midemde bulants hissi var.

Russ: Bu hislerden hangisi seni en ¢ok rahatsiz ediyor?
Donna: Gogsiimdeka!

Russ: Anlagtldi. Simdi senden bu hisse odaklanmam ve
daha 6nce hayatinda boyle bir sey gbrmemis bir bilim kadr-
mymisgcasina bu hissi gozlemlemeni 1styorum. Yavagca nefes
alip ver ve gozlemle.

Donna: Tamam. (Yirmi saniyelik sessizlik.}

Russ: Simdi bu hissi dikkatlice incele; onun hakkinda
miimkiin oldugunca gok gey O6grenmeye galis. Nerede bagla-
yip nerede bitiyor? Kenarlari nerede? Digina bir gizgi ceksey-
din, nasil bir sekti olurdu?

Donna: Gégsiiniin orta yerinde, bir daire gibi.

Russ: Icine dogru ne kadar derine iniyor?
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Donna: Tam merkezden igeri dogru.
Russ: Yani daha gok bir kiire ya da silindiri mi andiriyor?
Donna: Kayaya benziyor.
Russ: Anlagildi. Sekli kayaya benziyor. Agir mu peki?
Donna: Cok!
Russ: Sicak mi?
Donna: Soguk.
Russ: Hareketli mi, sabit mi?
Donna: Sabit.
Russ: I¢inde bir titregsim, nabiz var m?
Donna: Biraz karmcalamyor.

Russ: Tamam. Gogstiniin tam orta yerindeki soguk, afir
ve karincalanan bir kaya gibi, §imdi senden onun igine dogr
nefes vermeni istiyorum. Nefesinin bu hissin i¢ine ve etrafina
akntgin hayal et.

Donna: Tamam. Bagiyla onaylayip uzun ve derin bir nefes
aliyor.)

Russ: Ve bunu yaparken sen de sanki genigliyormugsun
gibi hayal et. Kendini agiyorsun ve bu duyguya bir yer veri-
yorsui.

Donna: Bunu yapmak istemiyorum. Ben bu duygudan
kurtulmak isttyorum.

Russ: Tamam. Bu duygudan kartulma diirtiinii onayla ve
onu goézlemleyip i¢ine nefesini vermeye devam et. Senden bu
duygudan hoglanmani, onu istemeni ya da herhangi bir sekil-
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de onaylamani istemiyorum. Sadece bu duyguyla doviigme-
den orada olmasina izin verip veremedigini gor.

Donna: Yapamiyorum. Cok zor.

Russ: Bu digiince icin zihnine tegekkiir et ve gozlemle-
meye geri don. Unutma, bu his hakkinda diigiinmeni degil,
onu gozlemlemeni istiyorum. Alu aydir bu hisle birlikee yagi-
yorsun. Bir siire daha devam etmek seni incitmez.

Donna: Tamam, deneyecegim. (Yeniden uzun ve derin bir
nefes altyor. Sonra 30 saniyelik bir sessizlik.)

Russ: Simdi bu hissi gozlemlerken igine soluk ver. Dii-
siincelerini kendi hallerine birak, gelsinler ve gitsinler. Bu
hisle kal. Onu defetmeye ¢aligmaktan vazge¢. Ona bir yer ac.
Ondan hoglanmak zorunda degilsin, sadece onunla miicadele
etmey: birak.

Donna: Tamam. (Otuz saniye sessizlik)

Russ: Bahsettigim seyin nasil bir sey oldugunu fark ede-
bildin mi? Bu hisle miicadele etmeksizin orada olmasina izin
vermenin?

Donna: Evet.

Russ: Nasil bir gey peki?

Donna: Huzur verici. (Gillimsiiyor.)
Russ: Huzur verici mi?

Donna: Evet, Tuhaf bir durum. Sanki. bilmiyo-
rum...sakinlestiriyor.

Russ: Gogsiindeki kaya yerinde durayor mu?

Donna: Ever.
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Russ: Ama onunla doviigmiiyorsun?
Donna: Hayur.
Russ: Yani ac1 yine var ama gimdi miicadele diigmesi ka-
palt mu?
Donna: Evet.
Russ: Ve bu huzur verici?

Donna: Evet. Tuhaf. Sanki yine canum aab-
yor...ama...bilmiyoram...sanki artik ondan korkmuyorum.

Russ: Bu ilging degil mi? Zihnin sana bununla baga gika-
mayacagint; darmadagin olacagim; bunun dayamlmaz oldu-
gunu soylityor. Ama dogrudan tecriibe ettin ki buna yer aga-
bilivorsun. Hangisine inanacaksin: zihnine mi tecriibe ettifin
duruma m?

Donna: Tecritbeme inanacagim. (Gulimsiiyor)

Russ: Bunu duyduguma sevindim.

Donna: Ama iyi hissettirmiyor.

Russ: Eminim &yledir. Nasul iyi hissettirsin ki? Yagadigin
aciy1 sadece hayal edebilirim. Ama bu acimn bir anlamu var,
degil mi?

Donna: Ne demek istiyorsun?

Russ: Ailene bilyiik bir sevgi beslemeseydin bu hissettik-
lerini hissetmeyecektin. Hissettigin iiziintii, sevginle dogru-
dan baglantih. Biri olmadan digerine sahip olamazsin. $imdi,
farz edelim sana bir se¢me gans1 veriyorum. (Russ, Donna’min
birini segmesi igin iki elini uzatiyor.) Sol elimi segersen, haya-
tindaki insanlarla sevgi dolu ve anlamb iliskiler kurabileceksin
ve bu iligkiler sona erdiginde liziintii, kayip hissi ve keder de
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hissedeceksin. Sag elimi segtigin takdirde, bu iiziinti ve kayip
hissini asla hissetmeyeceksin ama sevgi dolu ve anlambi iligki-
lerden de vazgegmis olacaksin. Hangi elimi se¢iyorsun?

Donna: Sunu. (Sol eli secivor; hem sevgtyi hem tizintiiyii.,)

Russ: Emun misin? (Donra bastyla onayhyoer.) Giizel. Cin-
kii bu {iziintii ac1 vermesine rafmen senin énemli bir parcan.
Bu liziintli dogrudan sevebilme veteneginle baglanub.

Donna: Bunu hic boyle dilsiinmemistim.

Russ: Peki soru dyleyse su, bu duyguya sende bir yer ag-
mak istiyor musun? Ondan kagmadan, bu tiziintiiniin orada
olmasina izin verir misin?

Donna: Daha 6nce vermezdim ama simdi... veritim.
Russ: Emin misin?

Donna: Evet. {(Giltimstyor ) Emunim.

Tabii, bu béliim Donna igin siirecin sonu anlaminda de-
gildi. Ama onun igin degerli bir 6grenme deneyimi olmustu,
Duygulanyla bas ctmede onun i¢in ¢ok farkl bir yaklaggmin
baglangic: olmustu: direnme ya da kagnma yerine bunlar
kabul etme.

SIMDI SIRA SIZDE!

Nihayet bu boliimiin pratik kismuna geldik. Yer agma eg-
zersizleri vapmak i¢in, basa grkmamz gereken kimi rahatsiz
edici duygulanin olmasi gerekiyor. Su anda sizin igin sorun
teskil eden, sizi kaygdandiran, rahatiz eden ya da strese so-
kan bir gseyi -bu kitab1 elinize almamza neden olacak tiirden



Mutlutuk Tuzag 181

bir sorunu- akhimza getirin. Boyle bir sorun akhmza geldikten
sonra, kendinizi rahatsiz hissedene dek bu soruna odaklann.

“Ne miinasebet!” diye feryat ediyorsunuz muhtemelen.
“Delirdin mi sen? Ben &yle bir rahatsizlik hissetmek istemiyo-
ruam!”

Eh, aramiza hog geldiniz. Rahatsizhik hissetmek isteyen
kimseyi tamimadim. Buradaki vurgu, bunu hissetmeye gonuillii
olmak. Bir sey1 istemek ondan hoslandigimz anlamma gelir.
Gonallit olmak ise yalmzca onun bulunmasina izin verdiginiz

aniamuna gelir.

Neden goniillii olahm? Ciinkii yasaminiz boyunca rahat-
siz edici duygular ortaya ¢ikacaktir. Eger bunlardan kaginma-
ya ¢aligmay siirdiiriirseniz, ‘yapay rahatsizhik’ \iretmis olacak-
siuz. Duygularimiza yer agip gonilliliikle bunlari hissederek
(bu duygulan istemeseniz bile), duygularinizla iliskinizi do-
niigtiirmiig olacaksimz. Sizin i¢in daha az tehditkar hale gele-
cekler ve sizin tizerinizdeki etkileri azalmg olacak. Zamamni-
z1, enerji ve dikkatinizi daha az isgal edecekler.

Canavarlarimzdan kagindik¢a, onlara bakmamaya calis-
tikga, goziimiize daha biiyiik ve korkutucu goriiniirler. Go-
ziimiiziin ucuyla gordiigiimiiz belli belirsiz tehditkar suretler,
net olarak gordiigiimiiz seylerden daha korkutucudur. Korku
filmlerinde bu yiizden canavar: karanhk bir yerde pusuya
yatmig olarak gosterirler; canavan giin isiginda goz oOniine
¢tkarsalar, o kadar da korkutucu olamazdi.

¢ Peki titm bunlar biraz. mazogistlik® olmuyor mu?’ diye
sorabilirsiniz.

5 Mazosizm: Kendi kendine ezivet etme. Psikanalitik karamin ortaya attigs
veya gelistirdigi bir kavram olup baz: psikolojik gereksinimleri kargilamal
amacyla bireyin kendisine zarar verecek ortam veya kigiterle olmasi ania-
minda kullanlir.
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Sit ac1 hissetmek i¢in aa1 hissediyor olsaydimz evet o za-
man bu mazogistlik olurde. Baz: terapi tiirlerinde, insanlarn
gortiniirde {en azindan benim gorebildigim} higbir faydasi
yokken duygulan iginde debelenmeleri tegvik ediliyor. Bu
ACT’te sz konusu degildir. Onemli bir amaca hizmet etme-
dikge, kendinizi rahatsiziik hissine maruz birakmamzi savun-
muyoriz.

Farz edelim sol ayak bileginizde hafif bir kireglenme var
ve zaman zaman bileginiz gigip agriyor. Ve farz edin ki dok-
torunu bacafuuzi kesmeyi Sneriyor. Bu kadar ufak bir sey
igin buna raz olmaruza imkan yok, degil mi? Ote yandan farz
edelim aym bacakta kemik kanserine yakalanduz ve bacagin
kesilmesi hayatta kalabilmek igin tek sansimz. O zaman elbet-
te bunu yapurirsiniz. Bacagimzin kesilmesinin verecegi rahat-
s1zhig kabul edersiniz ¢iinkii bu daha 6nemli bir sey ugruna,
hayatta kalabilmeniz adina yapitacak!

Duygusal rahatsiziik igin de aynis1 gegerli. Tginde amagsiz-
ca girpinmanin higbir anlamu yok.

ACTte rahatsizligh kabul etmenin tek bir amaci var: haya-
timzt anlamh bir dogrultuda ilerletmeye vardimea olmak.
Boylece yer agma pratifi yapmak tizere rahatsizlig giindeme
getirerek, hayatimz degistirmek igin degerli bir beceri edin-
mig oluyorsunuz.

Bu kadar konugma yeter! Faydah bir geyler yapma zama-
ni. Yer agma adimlars ile ilgili yukarida verdigimiz detaylh
talimatlann okuyun ve nerdigimiz gibi duygusal rahatsizlik
yaratan bir sorunu efe alin. Sonra yer agmanmn ¢ adunn
uygulayin: gozlemle, nefes ver ve izin ver. Bu yontemi uygu-
larken, herhangi bir beklenti igine girmemek 6nem arz edi-
yor. Sadece ne oldufunu not edin ve sorun yagarsaniz kaygi-
lanmayin; sonraki boliimde bu sorunlan nasd ¢ozebileceginizi
Ogreneceksiniz.



14. BOLUM

YER ACMAYLA ILGILI SORUNLARI Gi-
DERMEK

Daha 6nce de sdyledigim gibi: yer agma ahigtirmalan basit
goriinebilir ama hig de kolay degildir. Ama zaten anlamh tiim
zorluklar oyle degil midir? Cocuk yetistirmek, formda kal-
mak, bir iliski yiirtitmek, kariyerinizi gelistirmek, bir sanat
eseri yaratmak, gevrenizdekilerin sorumlulugunu tistlenmek:
tim bu anlaml: ve zorlu igler, giiglikler barindirir. O zaman
yer agma algtirmalar1 yapmak neden farkh olsun ki? Her be-
ceride oldugu gibi, baglangicta yer agma size zor gelebilir ama
abigtirma yapmaya devam ettik¢e kolaylagacaktr. Asagida yer
agma ile ilgili olarak stkhikla dile getirilen endiselere ve sorun-
lara cevaplar bulacaksiniz.
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f?'hwsctme bekien;;xzsl 1gmdc olursaniz, er'ya da gec
valkarikhiina ugrar VE kcndmm ycmden mucadekc dongu-
1 n,mde bulursurmz o
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- 8: Hisler ilk ('mcc kayboidu ama sonra ycmden 'ortéya cik
tllar-.. :

o 0% Rahatmz CdlCl duygular ve hislerin gogu, tckra.r rekra
mcydana gkacaktxr Sevdigimz bir kumse 6ldiiyse, haftalar y:
da aylar boyanca iiziintu nobetlent yagayabilirsiniz. Kanse
veya bagka bir ciddi: hastahga yakalandiysamiz, korku dalgalar
sik sk igumza kaplayabilir. Ne demugler, “Dalgalars durdura
Mazsimyz ama sorf yapmay! dgrenebilirsiniz.”

& Hlslerlme yer actim ama degigmediler. |

G Kum zaman. duygular ¢abucak deglgn‘ kimni zaman dc
g:gmcz Hmierxmzm sizin plammza gore degil de ne zamar
canlaty 1sterse © zaman dchgcccgim kabul etmeniz daha uy
gunu gibs. ; -

S “Tamam; huslerim kabul ettim, Simdi ne olacak?
' C: Hisleriniz kabul ettikten sonra, hayatunizin sizin it

Gnemli olan bir yasam alani segin ve degcrlermlz dogrultu
sunda kiigiik ama etkili adimlar ann.

-8z Nedcn surckh eylem ve ‘degerlerden dem vuruyorsu
nuzd :

C: Eyiemler onemh ¢linkii diisiince ve duygularmlzm ak
sime, cylcmlcmum dogrudan kontrol edebilirsiniz. Degerleri
niz onemli ¢iinkii degerleriniz, duygulanmzin s1zi yolunuz
dan ¢ikaracafy durumlarda size rehberlik edebilir ve boyl
zamanlarda siz1 motive edebilir. Cogu zaman sizi korkulan
nizla ytizlesmek zorunda biraksa da, derinlerdeki degerlerni
ze uygun davranmak dogal olarak doyurucu ve tatnun edia

Tatmin, seving, sevgi gib1 hoga giden duygular, degerleri
miz dogrulrusunda yagamanun getirdigi dogal yan iirtinlerdir
Ama sadece bu duygular degil. Diger yan iirunler arasind:
korku, Gziindi, ofke, hilsran ve hayal kunkhgs gibi rahatss
edici duygular da bulunur. Digerlen olmaksizin, sadece hos:
giden duygular: yasayamazsiniz, Hosunuza giden, gitmeyen
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i: Kisa bir siire boyunca duygulanim: kabul edebildim
sonra yemden duygularimla cebellegmeye bagladim.

3: Bu durum sik¢a goriiliir. Tekrar tekrar kabul etmemiz
kcblhr “Kabul etme” kelimesi yanilticy olabilir ¢iinkii
ga bir kerelik bir eylemmig gibi gelebilir. Ashnda “kabul
2” siiregelen bir eylemdir... Devamb: yapdr.

i: Iy yerindeyken ya da kendi bagima kalp yer acma egzer-
1 yapamayacagim bir durumda iken giddetli duygulara
hrsam ne yapacagim?

3: Pratk yaptikea, yer dema hemen gergeklegebilir hale ge-
ctir. Yavag ve derin bir nefes alip viicudunuzu taramak ve
sttikleninize yer agmak birkag saniyenizi alir. Bunu yaptik-
sonra, _kcndmlm hlslcnmze kapnrmak ycrmc d1kkat1mz1

. _
i Yavag ve derm derin nefes almak elzem midie?
>: Hayr, degildir. Ancak gogu kimse bunun kendilerine
yardimu oldugunu sdylityor. Yalnizca diger iki adim, goz-
€ME VC 1ZiN VErme, yer agmanin elzem unsurlandir.

i Yiiziimiin kizarmas1 gibi utandiric1 yan etkileri oldugu
an, duygularimi nasil kabul edebilirim?

% Aile hekinuvken. kiiciik cocuklarn varalarna dikis at-
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Ellerimin titremesinden hoglanmiyordium ama ellerimi de
ontrol cdcnnyordum Simirlerim bozuldugminda ellenim: hep
unu yapar (bu yuzden bomba imha uzmant olamadim) O
tizden boyle durumlarda, tek mantkh secenek bunu kabul
rmek. Ebeveynlere, “Biraz sonra dikis atmaya bagladlgunda
leriun biraz ‘utredigim fark edeblhrsuuz Endﬁelcnmemze
erek yok. Kiigitk gocuklara diks atugim zaman bu her za-
1an oluyor In b1r 1§ g1karmama cngel Ohnayacaknr” dlYOf—

“Sonra, dﬂ\;§ atma 1§me dalchgimda elk:rnmn tltremem g1t-
ide azaluch (Her zaman degd ama gogunluk!a Titremenin
evam ettify nadir. durumlarda da, firemenin. ustesmdcn
slmek onu kabul edmcc ¢ok daha kolay olurdu)

Su:idcth duygulara kapﬁdlgunmda bedenlerimiz mrlu nir-
| sakarlikdar yapar. Yuzumiz kizarabilir, scglrmc ve titreme
labilir, terleyebiliriz, mldcnnzde kramplar olabilir, cinsel
'§k1de sertlesme kaybolabilir, orgazma bir tiirky ula§amaya
linz, hatta bayilabilir ya da kusabiliriz. Bu wur tepkilerin
2nellikle - mircadele dugmesmm agik ohnasmm it somicu
dugunu akhmzdan gkarmayin. Dugme agikken, duygular

: hisler kavvetlenmeye baglar (6rnegin duydugumuz kaygt
sdeniyle de kaygularuriz) ve buna bagh olarak bedemmmzdeks
ziksel tcpkﬂer de guglenir Dugme kapallyken duygularmnz
1ha kiiciikeur ve daha hizh defiigir, boylece daha hafif fiziksel
pkilere neden ofur. Bu tepkileri kabul etmek sizin jcm, on-
tla: miicadele .ctmekten ok daha 1yr olacakur: ‘Mucadele
ukt;c duygulamnz §1dfdctlenecek ve. bedensel tepkxlerlmz
tha kotu hale gelecek. Ote yandan, bu tcpkﬂcrx kabul- Cttl-
miz cogu zaman, daha ;yxye dogru. deg1§1m gostenrlcr '

Tkt agamal bir suregten bahsettigimiz -de unotmaymn. ka-
1l erme ve eylem.’ Bu bedensel tepkileri kabul etmek birinc
amid. Sonrasmnda, banlara 1}1§km ise yarar bur ey yapﬂabrh—
wsa, elbetre- bunlan yapmn Etkili bir care yoksa kabid ctmek
 1y1 segenek olacakr.
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S: Sizin hakkimzda kafamda siipheler olugymaya bagladi.
Heyecanl ve kaygili bir dp gibi gelmeye basladiniz. :

C: ACT’te, “agik’® olmaya biiyiik énem veriyoruz. ACT te-
rapistleri, aydinlanmug kimseler oldugunu ya da “akli baginda
amseler’ olduklari iddia etmiyor. Insan oldugumuzu agk
bir sekilde kabul ediyoruz ve bizler de herkes gibi aym tuzak-
lara diigliyoruz: Ashna bakarsamz, damsanlarimiza su tir
seyler soylityoruz: “Beni idollestirmeniz, hayanmmn tamamen
kontroliim altinda oldugunu diisiinmenizi 1stemem. Siz orada
kendi dagmuza armamyorsunuz, ben burada kendi dagima
tirmaruyorum. Tepeye ulagmig ve mola vermig degilini. Sade-
ce kendi dagimda bulundugum yerden, sizin dagmz tizerin-
deki ve sizin goremediginiz engelleri gorebiliyorum. Boylece
sizt bunlardan haberdar edebiiyorum ve kim bilir belki size
bunlarin etrafmdan dolagabﬂcceglmz alternatif yollar gostere-
bilirim.”

Yani evet; tamarmuyla haklistarz. I—Iayatlmda hatin saylhr
miktarda kaygl yagtyorum. Arna bugunlerdc gcncldc bunlar-
ken, gaba gostermcdcn kayglrm tamamen kabul echyorum
(bu tiir duygular1 yagamaya herhangi bir kimseden daha he-
vesli degilim ama deger verdigim bir sey1 yapmak admna bu
tiir duygulart yasamaya hazinm). Konugmaya baglamadan
hemen 6nce, kaygt hissim tavan yapryor. Sonra konugmaya
windikea, su iki geyden binsi oluyor: ya kaygim azaltyor ya da
azalmuyor. Cogu zaman oldukga hizli bir gekilde kaygim aza-
hyor ama azalmasa bile bu bir sorun tegkil etmiyor ciinkii
artik bunu tamamen kabul ediyorum. '

Genye doniip baktifim zaman, kabul etmenin kayg hs-
sime garpict- bir gekilde azaltigu gorebiliyorum. Geng bir
doktorken, genellikle kaygili bir ruh hali igindeydim ve buna
bagh olarak ellerim sik sik terlerdi. Sonra terli ellerim nede-
myle gitgide daha fazla kaygilanmaya bagladun ve tahmin
edin ne:oldw? Dogru bildimz. Parmaklarimin arasinda tere
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ki boyle klmsclcr duygulaﬁ kontml yontcnﬂc i
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vadede “erkili ‘olmadigint birine ‘elden  tecriibe emiglerdir.
Hlpnoz gorscllc§nrmc telkin, olumlu du.gcuncc vb daha po-
pulcr yakla§m1lm tectiibe cdxp bunlarmn uzun vadede etkili
ohnad1g1m kendi kcndmizc kesfetmeniz gerekh olabilir. Belki
de ancak ondan sonra’ bu' yaklastmu denemeye tam olarak
hazir olacaksimz. Ancak gidip de bunu denémeden 6nce, 2.
bolimde antattiklarimuzi tekrar- dugumin ‘Olumsuz’ du@uncc-
ve duygulart kontrol -emmek - 1(;111 dencdlglmz onca’ yontermu
hatirlayin ve kendinize sunu < sorun: Bu yontemier uzun vade-
de ige yaradi mi? Slz.l arzu etugmxz hayata daha gok yalda§nr—.
d1 me? .

'8 Bu ﬂkelcr tiim duygu.lar lgn gcgcrh rmd1r> __

'~ C: Bvet. Ancak gogumuzun nétr ya da h0§a gldcn duygu-
larla_ilgili- sorunu yoktux Ya}mzca rahatsm echcx duygularla"
cebellesiriz. |

8 Duygulamm bedennndc hlssctzmyomm Duygtﬂam‘mn
.tu.mu sadccc zihmmun xgmdc R

- C:. Kimi zaman,  duygularinz. bcdemmzde hlssctrmyor-‘
mugsunuz gibi gelebilir ama bunu herkes hisseder. Bunlan
kolayca hissedemiyorsaniz, bu bedeninizden ¢ok kopuk oldu-
gunuzun, bir. gostergesidir. Bger durum buysa, Bedensel Far-
kindalik ahgnrmalarn: tekrarlayin (bkz 13. bolum) Ozclhklc
stresli ya da mutsuz hlsscmgunz zaman, giinde. iki defa, fic ila
dort dakika siirecek gekilde cgzcrsxz yapin. Kisa siire iginde
bedemnizde duygularmmin yerini saptayabdeccksunz ‘Cok
yogun ‘olarak hissetnigimiz belli bagh alanlar vardir. Yaygmn
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KABUL ETME UZERINE ZIBINDE

-~ Kabul etme canlandlrmalan {i¢ adlmhk yer agma’ yonterm
iizerme bir ¢esitlemedir. Zihinde canlandirma konusunda i
olan kumseler 1gmn gcnelhkle faydali olur Oncellikle: vucudu—"
nuzu tarayin ve sizi en ok rahatsiz eden bedensel hussi segifi.
O hissi merakl bir bilim adaminm yapacag) gibi gozlemieyin.
Simdi bu hussi bir nesne oldrak zihninizde canlandirin. Nasit
bir sekli ve boyutu var? Kati mu, sivi m1 gaz mu} Saydarn: my,
opak m1? Rengi nedir? Renk degistiriyor mu? Sicakligs nedir?
Hafif mi, agir mu, agirliksiz mi? Yiizeyr nasil bir, dokumna.
hissi yaratiyor: puruzlu mii, diiz mii, slak mi, kuru mu, ya-
piskan mu, dikenli mi, sicak m, soguk mu? Bir ses'gkan or.
- Igmdc bir titregim, nabzz ya da harekct var ma? Konumu
sabir mi degigiyor mu?, < Sy

Yava§ga ve derm blrkag nefcs ahn Bu !

egicrslza yapmak 1§m kullamn o aﬁda"nc _hisséﬁ:gtmm tcsplt
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15. BOLUM

DURTU SORFU

Duygular bedeninizi harekete gegmeye hazirlar; yani her
duygu sizde belli bir sekilde davranmak i¢in ami bir istek
uyandinir. Bu ani istege ‘diirtii’ diyoruz. Ofkeliyken bagirmak
i¢in, birilerine veya bir seylere vurmak igin veya ‘haklyim
iste’yi kanitlamak igin bir diirtii hissedebiliriz. Uzgiinken diir-
tillerimiz uzamp yatma, aglama, tortop olma ya da birisi tara-
findan kucaklanma istegi seklinde olabilir. Korkmusken; ka-
¢ip saklanma, ¢ok sessiz kalma, volta atma ya da ¢ok huzh
konugma geklinde diirtiilerimiz olabilir.

Esasen duygularla iliskilendirilen ¢ogu diirtiiniin yam sira
da pek ¢ok bagka diirtii hissederiz. Yeme, igme, uyuma, cinsel
iliskiye girme ya da fiziksel hareket diirtiileri hissederiz. Ba-
gimliliklar tipik olarak ¢ok kuvvetli diirtillere yol agabilir:
kumar oynama, kafayr bulma ya da sarhos olma diirtiisii gibi.
Yeme bozukluklarmin da yol agag: kuvvetli diirtitler vardir:
yeme, a¢ kalma ya da kusmay: tetikleme diirtitler: gibi.

Daha az agikir olan ise sudur: Rahatsiz edici duygular or-
taya ¢iktginda, kontrol yontemleri kullanmak igin kuvvetli
diirtiller hissederiz. Ornegin ben kaygili hissettigim zaman,
¢ikolata yemek igin giddetli bir arzu hissederim veya sinemaya
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gitmek isterim. Bagka bir kimsede, kayg: hissi bir duble viski
icmek, sigara igmek veya koguya gikmak gibi diirtitlert tetik-
leyebilir.

DURTULER NASIL HISLER UYANDIRIR?

Farkinda olmayabilirsiniz ama diirtilleriniz viicudunuzun
belli bolgelerini digerlerine nazaran ¢ok daha fazla etkileyebi-
fir: bu tamamen vicudunuzun hangi bolgesinin harekete
hazirlandigina baghdir, Vicudunuza dikkat kesilirseriz, bu
‘hazaritldlann’ bagladigint hissedebilirsiniz. Omegin ben ¢iko-
Jata yeme diirtiisii hissettigimde, bunu ilk olarak agzimin
icinde hissederim. Once agzim sulanur, sonra dilim kipurdan-
maya ve dudaklarimi yalamaya baglanim. Ondan sonra bir
seylen ¢ignemek istiyormus gibi ¢enemde belli belirsiz bir
gerilme olur. Dirtli kuvvetlendikge, midemde bir tiir hafif
guruldama gibi bir his olusabilir. Diirtii daha da artukea,
bacaklarimda bir huzursuziuk hissederim: ayaga kalkip (¢iko-
lata bulabilecegim) bir yere dogru viirimek igin ami bir istek
duyarim.

Bu hislerin tiimii olduk¢a muglaktir. ‘Gerilme’, ‘huzursuz-
lak’ ve ‘kupirdanma’ gibi kelimeler kultandifima dikkat edin.
Bunlar tarift zor hislerdir, ¢linkii esasen bunlar harckete gec-
me istegi uyandiran ditrtilerdir. Yine de hepimiz bu tip hisle-
ri yagamgizdir. Diirtitlerle baga ¢ikmada onemli bir beceri
bunlann farkina varmays 6grenmektir: Bunlarmn nerede mey-
dana geldigini ve neye benzedigini tespit etmekuir. (Evet, bu
daha ¢ok bedensel farkindalikla ilgili bir durum!)

Yeme, icme, sigara igme, bagirma ya da kogarak kagma
diirtitsii hissettiginiz bir dahaki sefere, viicudunuzu tepeden
tirnaga taraymn ve bu dirtiyll nerede hissettiginizi saptayin.
Dikkatinizi tyi verirseniz, ¢ok ¢esitli ve muglak bir takim his-
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lerin farkina varacaksimz. Ornegin, ‘bacaklardaki huzursuziu-
ga” odaklanirsamuz, harekete gegmeye hazirlanirken bazi kas-
larin kasddigini ya da esnedigini fark edeceksiniz. Artan kan
akig1 ve sinirlerdeki degisen elektriksel aktiviteye bagl olarak
ortaya ¢ikan sicaklik hissi ya da karincalanma da hissedebilir-
siniz.

Diirtiilerinize iliskin farkindaligimizi artirmak biraz alig-
nrma (yine bu kelime!) gerektirir ama bunu yapukga diirtiile-
rinizin iki ana bilegeni oldugunu géreceksiniz:

1. Viicudunuzun harekete gegmeye hazirlandifimn
gostergesi olan muglak hisler

2. Ne tiir bir eyleme hazirlandigimza iliskin diiglince
ve goriintiiler

Benim ¢ikolata yeme diirtlime donecek olursak, agzimda,
midemde ve bacaklarimda olugan o hislere ¢ikolata yemekle
ilgili diiglinceler ve goriintiiler eslik eder. Benzer gekilde, sos-
yal bir ortamda kayg: hissediyorsaniz, erkenden oradan ay-
rilmakla ilgili diisiince ya da goriintiilerle birlikte bacaklari-
nizda tedirgin bir kupirdanma hissedebilirsiniz.

HAREKETE GECMEK YA DA GECMEMEK?

Bir diirtiiniin {istesinden iki sekilde gelebilirsiniz: ya diir-
tiiniize gore hareket edersiniz ya da diirtiiniize gore hareket
etmezsiniz.

Bu vyiizden, kuvvetli bir diirtiiniin farkina vardigimzda
kendinize su sorulart sormalsimz: Bu diirtiiye gore hareket
edersem, olmayi istedigim kisi gibi mi davranmg olacagim?
Hayatirm gotiirmek istedigim dogrultuda yiirimeme yardumu
olacak m1?
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Eger bu sorulardan herhangi birine cevabim evetse, o
zaman bu diirtitye gore hareket etrnenin bir anlarm olacaktir.
Oregin birisine kétii davrandiysamz ve bu nedenle suglu
hissediyorsanuz, oziir dileme diirtiisi hissedebilirsiniz. Eger
bu, olmayr istediginiz kigi ve temsil etmek istedifiniz deger-
lerle turarhhik gosteriyorsa, o zaman 6ziir didlemek mantikh
bir hareket olacaktr.

Ote yandan, farz edin ki birisine kotii davrandiniz ve hala
o kisiye karst hung hissedivorsunuz. O zaman 6ziicr dieme
diirtiisii yerine, bu kigiye ¢irkin bir mektup yazma ya da onun
haklunda bagkalarina kindarca sozler etme diirtiisii hissedebi-
lirsiniz. Eger bu hareketler, olmak istediginiz kiginin tasiya-
cag Ozelliklerle ya da yasarminiza masil siirdiirmek istediginizie
ttarlihk gostermiyorsa, o zaman bu diirtiilere gore hareket
etmemek akillica olacaknr.

Simdi bir tiglincii senaryoya bakahm: Onemli bir teshim
tarihine yerigmek igin geg bir saatte ¢aliiyorsunuz ve bu sira-
da bir arkadaginiz size telefon edip bir igki igmeye davet edi-
yor. Bu rteklifi reddediyorsunuz ¢iinkii yapmamz gereken
faziaca iginiz var. Arkadajimz buna bozuluyor, yalmz ve mut-
suz oldugunu, gidecek bagka kimsesi olmadiguni soyleyerek
sizde sugluluk hissi yaratmavya caligtyor. Ona, birkag saat daha
¢abstiktan sonra evinize gelip burada bir icki i¢ebilecegini
soyliyorsunuz. Yine bozuluyor ve telefonu yiiziiniize kapt-
yor.

Bu duruma, farkh kimselerin ¢ok farkh duygusal tepkileri
olacaktir. Gostereceginiz duygusal tepki, sizin “Ofrenme
g emusinize™ baglh olacaknr; vani bu olayla baglantili olan,
dogrudan veya dolayl olarak 6grendigimz her seye. Buna;
kitaplardan, 6gretmenlerden, ebeveyninizden, televizyondan,
filmlerden, sarkdardan, bilgisayar oyunlarindan, arkadaglar-
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dan, aileden, is arkadaslarindan ve kendi deneyimlerinizden
ihigkileri yiiriitmek, sosyal ahlak, iletigim, miizakere vb konu-
larda 6grendikleriniz ve kendi duygu ve diigiincelerinize yak-
lagimla iigili simdiye dek 6grenmis olduklarimz dahildir. Ya-
ni, herhangi bir durumda gosterdiginiz duygusal tepki, haya-
tiniz boyunca yasadigmiz milyonlarca 6grenme deneyimine
bagh sekillenmigtir (Bu nedenle, duygunuzu belli bir diigiin-
ceye, ebeveynlerinizin size nast davrandiklarina veya beymi-
nizdeki kimyasal dengeye baglamak ¢ok basite indirgeyici bir
yaklasim olacaknir).

Herhangi bir durumda, ne hissetmeniz gerektifine iligkin
bir dogru ya da yanligtan bahsedemeyiz. Zihniniz size §oyle
ya da boyle hissetmelisin diyebilir ama bu sadece zihninizin
bogbogazligidir. Bagka insanlar size nasil hissetmeniz gerekti-
gini sOyleyebilir ama bu da o insanlarin bogbogazh@idir. Ger-
¢ek basitge sudur: Nasil hissediyorsamz dyle hissediyorsu-
nuzdur. (Gergeklikle tartistiginmz zaman ne elde ediyorsu-
nuz?)

Herhangi bir durumda hissettiklerinizi su iig gey belirler:

1. Beyin ve sinir sisteminizin yapis: ve islevi, o anda-
ki saglik durumunuz dahil olmak iizere fiziksel
bedeninizin durumu ve sz konusu durumdan
hemen onceki ruh haliniz.

2. Ogrenme gegmisiniz; séz konusu durumla dog-
rudan veya dolayh olarak en ufak bir iligkisi olabi-
lecek hayatiniz boyunca 6grendiginiz her gey.

3. Iginde bulundugunuz duruma &zgii detaylar.

Bunlart hesaba katarsak, yukandaki senaryoda, farkh in-
sanlarin farkll duygusal tepkiler vermesi ¢ok dogaldir. Bu
duygusal tepkiler de farkh diirtiilere yol agacaktir. Arkadagi-
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mza kizginsamz, onu arayip, bafirp ¢agirma diirtlisii hisse-
debilirsiniz. Sugluluk hissediyorsamz, arkadagimz: tekrar ara-
yip ziir dileme ve onun istedigi sekilde planlarinizs degistir-
me diirtiisii hissedebilirsiniz. Kaygih hissediyorsaniz, bagka
birini arayip tavsiye isteme diirtiisit duyabilirsiniz. Uzgiin
hissediyorsaniz, aglamak isteyebilirsiniz. S6z konusu hadiseye
yaklagim bi¢iminizden ve suglu hissettirme tuzagina diigme-
mis olmaktan memnunsaruz, havayr yumruklayip ‘Evet!” diye
bagirma diirtlisii hissedebilirsiniz. Sikintih  hissedivorsaniz,
cahsmayt birakip bir dondurma almaya gitme diirtiisti duya-
bilirsiniz.

Diirtii ne olursa olsun, ilk adim bunun farkina varmaktir
(kendi kendinize, “........... yapma diirtiisi hissediyorum’ diye
durumu tespit etmek genellilde faydahdir). ikinci adim deger-
ferimze bagvarmak olacakni: ‘Bu diirtiime gore hareket et-
menin istedigim insan olmada bana bir yardimi olacak mi?
Bunun hayatm istedigim dogrultuda gotiirmeme bir yards-
mi olacak mu?” Eger cevabiniz evetse, bu diirtiiniin size reh-
berlik etmesine ve sizi harekete gecirmesine izin verin. Ama
cevap hayirsa, o zaman degerlerinize daha uyumlu bir sekilde
harekete gegin.

Bunu drnekleyecek olursak: 21 yaginda bir finiversite 63-
rencisi olan Lisa’y1 ele alabm. Lisa arkadaslariyla yakin iligki-
ler kurmaya Onem veriyor ve onlarla diizenli olarak bir araya
gelmek hayatimin 6nemli bir pargast. Ancak depresif hissettigi
zaman, kendi bagina evde kalmak icin kuvvetli bir diirtii his-
sediyor (Depresif ruh halierinde bu ¢ok rastlanan bir diirtii-
diir). Burada oneml bir ¢atnymamn bag gosterdigim goriiyo-
ruz. Lisa’nin degerleri onu bir yone —sosyallesmeye- sevk
ederken diirtiisii bagka bir yone ~evde yalmz kalmaya- tegvik
ediyor. Hangi davranig Lisa’min hayatuy istedigi yonde vii-
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riutmesine yardimct olacak: diirtilye uyup evde kalmak mu
yoksa degerlerine uyumlu olarak hareket edip digan qikarak
arkadaslariyla bulugmak mu?

Tabii ki, eger Lisa evde kalmaya gercekten dnem verseydi -
mesela evde kalip dnemli bir sinava gahgmak isteseydi- durum
farkli olacakti. O zaman evde yalmz kalmak hayatint istedigi
dogrultuda yiiriitmesi anlamina gelecekti ve diirtiisiine uygun
hareket etmek akallica olacakti.

ITME VE CEKME

Peki, diirtiimiiz bizi bir tarafa itip degerlerimiz bagka bir
tarafa gektiginde ne yapacagiz? Bu diirtiimiizle miicadele
etmek istemiyoruz ¢iinkii 0 zaman hayatimiza katkida bulu-
nacak bir eyleme odaklanmak zor olacak. Bu diirtiiye diren-
meye, onu kontrol altina almaya ya da bastirmaya ¢abalamak
yerine, ACT’te amacimuz bu diirtiiye alan acmak, ona enerji-
sini tamamen titketmesi igin yeterli zaman ve mekam sagla-
mak, bir baska deyisle yer agmu pratigi yapmaknr. Bunun igin
fevkalade yararli bir yontem ‘diirtii s6rfii’ olarak bilinir.

Hig¢ kumsalda oturup da dalgalart seyrettiniz mi? Sadece
onlarin gelis ve gidislerini gozlemlediniz mi? Dalga kiigiik
olarak baglar ve yavasca gelisir. Sonra gitgide hiz kazamur ve
biiytir. Dalga tepesi olarak bilinen bir zirveye ulagana dek,
bilylimeye ve ileri dogru hareketine devam eder. Tepe nokta-
sina varinca, artk yatigmaya baglar. Aynisi viicudunuzdaki
diirtiiler i¢in de gegerlidir. Kiiglik olarak baglar ve gitgide
artar (genellikle bu sekilde olur, kimi zaman ise bu sagirtics
bigimde hizhi geligebilir}.

Cogu zaman dirtitlerimizle miicadele igine gireriz; bu
nedenle insanlar diirtiileriyle ilgili onlara ‘direnmek’ ya da
onlara ‘yenik diigmek’ gibi ifadeler kullarurlar. Diirtii sorfiin-
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de ise diirtillerimize direng gdstermeye ya da onlan kontrol
etmeye ¢aligmiyoruz- sadece onlara alan agiyoruz. Bir okya-
nus dalgasina yeterince alan verirseniz, dalga tepesine ulagip
zarar vermeden yatigacakur. Peki, dalga bir direngle karsilag-
uginda ne olur? Bir dalgay: kumsala bindirirken ya da kayala-
ra garparken izlediniz mi? Giiriiltiilii, kaotik ve yikici potansi-
yelt olan bir olaydur!

Diirtii s6rfii, diirtilerimize dalgaymug gibi muamele etti-
gimiz basit ama etkili bir yontemdir; yani kaybolana dek diir-
tillerimizle sorf yapariz. Bu terim, 1980l yillarda psikologlar
Alan Marlatt ve Judith Gordon tarafindan, uyusturucu ba-
gimlibfnna iliskin qir agan ¢ahigmalarimn bir pargast olarak
kullamimugtir. Bagumbhga bagh ortaya gkan dirtiiler icin
kullandiklar ilkelerin aynsi, hissettifimiz herhangi bir diirtii-
ye de uygulanabilir: biitiin giin yataktan gikmama diirtisi,
bir dersi birakma diirtiisii, goz korkurucu ve zorlu bir igten
kagcinma diirtiisit veya Onem verdigimiz bir insana bagirip
cagirma diirtiisii gibi herhangi bir diirtii.

Bir diirtii tarafindan yikilmak yerine diirtiiyle sorf yapmak
i¢in, vapmanz gereken ona dikkatinizi vermek ve:
¢ Dirtiiyii en siddetli olarak viicudunuzun neresin-

de hissettifinizi gozlemlemek

4

cverene. yapma diirtiisit hissedivorun? dive du-
rum tespiti yapmak.
+ Diirtiiniin yiikselip al¢almasim izlemek.

s Diirtiiyii bastirmaya ya da ondan kurtulmaya ¢a-
lismamak.

» Diirtityii hissettiginiz noktaya dogru nefes vererek
etrafinda yer agmak.
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Zihniniz bu diirtilyil elestirmeye ve yargilamaya
basladifinda veya size bir yardum olmayacak bas-
ka hikiyeler anlatmaya basladiginda (‘sen bununia
baga ¢ikamazsin’ gibi), bu diigiincelere odaklan-
mamak ve onlarin akhmza gelip gitmesine 1zin
vermek.

Kimi diirtiiler hizla yikselip algalir; kimileri ise
kolayca geemez. Diirtiinliziin pasa gonliine gore
yitkselip al¢almasina izin verin.

Diirtiintize 1’den 10°a kadar bir olgekte bir deger
vermenin de yardimi olabilir. Ornegin, ‘Sigara
i¢me diirtiisii hissediyorum ve bu diirtii 7 seviye-
sinde’ gibi.

Bu diirtii ne kadar bityiirse biiylisiin, buna yeterh
alanimz olacak. Ve eninde sonunda bu diirti tepe
noktasina varip yatigacak. Gozlemleyin, nefes ve-
rin ve izin verin.

Diirtii sorfuniin 6zii budur ve agagida takip edebilecegi-
niz basit bir formiil bulacaksimz.

GOZLEMLE FORMULU

Baginiz bir diirtiiniizle belaya girdiginde, takip edebilece-
giniz basit bir siralama mevcut:

Gozlemle

Nefes ver

Sorf yap

Yer ag

Yeniden odaklan
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e Degerler
¢+ Kendini vermek
Bunlara bir de daha yakundan bakalim.

GOZLEMLE, bu diirtiiyii merakh bir bilim adami gibi
gozlemek anlamina gelivor. Bu diirriiyil viicudunuzun nere-
sinde hissediyorsunuz? Size ne hissettiriyor? Bu diirdiiyle ilis-
kili diigiince ve gortintiilerin farkina varm ve sessizce bu diir-
tityii hissettifinizi goriin (6rnegin “Kagip gitme dirtiisii his-
sediyorum.”)

NEFES VER, yavagca ve derin derin birkag kez nefes al-
mak anfamina geliyor. Diirtiiniiziin i¢ine nefes verin ve cnun
i¢in bir yer agin.

SORF YAP, diirttiniize sérf yapugimuz bir dalgaymus gibi
muamele etmek anlamina geliyor. Diirtiiyil nerede hissettigi-
nizi ve onun ne kadar siddeth oldugunu fark edin. Diirtiiniin
biiyilyilp biiylimedigini, tepe noktasina ulasip ulagmadigim
ya da gegip ge¢medigini takip edin. Diirtiiye 1 ile 10 arasinda
bir puan verebilir ve diirtii biiylidiikge, tepe noktasina ulag-
tikga ve vatisip gectikge sayilarin azahp artmasim izleyebilirsi-
mz. Acele etmeyin. Kendi keyfine gore yitkselip algalmasina
iZif verin.

YER AC, diirtiiniiziin igine nefes verip ona yer agmak an-
lamina geliyor. Bu diirtii ne kadar biiylirse bitylisiin, siz daha
bityiikstiniiz! Diirtiiyil kendi haline birakin; onunla miicade-
leye girismeyin. Siz ona yer agmaya devam ettiginiz siirece, er
va da geg bu diirtii tepe noktasina ulagacak ve sonra kaybolup
gidecektir.

YENIDEN ODAKLAN, size yardimt olmayan diigiince-
ferden kendinizi siyirtp dikkatinizi icinde bulundugunuz yer-
de ve anda olan bitene yeniden vermeniz anlamina geliyor.
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DEGERLER, bir an durup sizin igin 6nemli olanla —nasil
biri olmak istediginiz ve nasil bir hayat kurmak istediginizle-
baglantit kurmak anlamuna geliyor. Sonra hayatimzi deger
verdiginiz dogrultuda yiirlitecek, bir fark katacak bir eylem
segeceksiniz.

KENDINI VERMEK sectigini degerli eyleme tamamen
kendini vermek anlamina geliyor. Duygu ve disiincelerinizi
kendi haline birakip tiim dikkatinizi eylemlerinize verin.

Bu siralamann fevkalade yararh bir ara¢ oldugunu bil-
mekle birlikte, okuyucularin pek ¢ogunun bunu haarlamakta
gligliik gekecegini de biliyorum. Bu sizin i¢in de gegerliyse,
her zaman kullanabileceginiz daha basit bir kisaltma da mev-
cut: ACT

I¢ diinyamizda yasadiklarimza yer Agin.
Hayatimzda deger verdiginiz bir alam terCih edin.
HarekeTe gegin.

DENGEYI GOZETMEK

Her giin, giin boyunca diirtiiler hissederiz ve ¢ogu zaman
bu diirtiilere gore hareket etmek abartilacak bir durum degil-
dir. ACT’te, sadece anlamh bir yasam siirdiirmemize mani
olacak diirtidlerle ilgileniyoruz. Ornegin ben sik sik gikolata
yeme dirtiim dogrultusunda hareket ediyorum ve bu bir
sorun tegkil etmiyor. Ama her zaman bu diirtiime gore hare-
ket ctseydim, fil gibi olurdum ve bu benim saglikla ilgili de-
gerlerimle celisirdi. Ote yandan, asla bu diirtiime uymasay-
dim, kendimi bosu boguna, basit ama tatmin edic1 bir keyif-
ten mahrum birakig olurdum.

Tiim bunjardan ¢ikarilacak olan bir dengenin gozetilmesi
geregidir. Bu dengeyi zaman i¢inde bulmaya gayret etmek
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amacinz olsun. ‘Bundan béyle asla kendimi baltalayici diirei-
lere kaptirmayacagim’ diyerek kendinizi giiliing beklentiler
icine sokmayin. Tabii ki kaptiracaksiiz-ne de olsa insaniz.
Hayatimz boyunca tekraren isleri alt st edeceksiniz. Ama
sunu unutmayin: yaptgmzin farkina vardiguuz an, daha
anlamh bir sey yapma sansimz var. Zamanla kendinizi daha
erken sathalarda yakalama konusunda ustalagacaksunz.

Bir sonraki hafta boyunca, hayatiuzy deger verdiginiz bir
dogrultuda sirdiirdiigiiniizde, dogal olarak karsimza ¢ikan
tki-ii¢ zorhu durumu segin. Bu durum herhangi bir sey olabi-
lir: fiziksel egzersiz yaparken, bir derse katilirken, birisine
gtkma tekhif ederken ya da isyerinde yeni bir girisimde bulu-
nurken ortaya ¢ikabilir. Bu duromlara diistigiiniizde, dirti-
lerinizi fark edin, onlarla sorf yapin ve kendimzi tam olarak
yaptigimz ige verin.

Tabti ki, yapmakta oldugunuz seyle mesgul olmaya de-
vam etmek gii¢ olabilir dzellikle diisiinen benliginiz bosbo-
gazhk etmeye baglarsa. Bu nedenle Goiimiizdeki boliimlerde
‘ana odaklanmak’ dedigimiz bir siireci ele alacagiz. Bu siiregte
amag, (kendimizi duygu ve diiglincelerimize kaptirmak vyeri-
ne) o anda ilgilendigimiz seyle mesgul olup onunla baglanti
kurabilmek olacak.

Ana odaklanmak, yer agma ve ayrigma yonternlerine daya-
nan ve bu yontemlerle cakigan bir siirectir. Hala duygu ve
dislincelerinizle miicadele ediyorsamiz, ana odaklanmak yon-
temini faydali bulacalsiniz,

Ancak o konuya ge¢meden once, gemideki canavarlara
yeniden, ¢ok kisa bir ziyarette bulunmannz gerekiyor. ..
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DAHA FAZLA CANAVAR

Iste yine buradayiz, tiiyler {irperten o korkung canavarlar-
la birlikte yeniden gemideyiz. Umuyorum ki artik, onlart
gergekte olduklan halleriyle gérmeye ve onlarla barig yapma-
ya bagladiniz ve boylece geminizi istediginizi yere gotiirmekte
serbestsiniz. Can sitkia duygulanimzin (kelime ve resimler
eklenmis sekilde tabii ki) bedensel hisler ve diirtiilerden fazla-
s1 olmadigin gorebildiginiz zaman, onlara bakig agiiz degi-
secektr. Canimzi sikan bir duygu ortaya g¢ikacak ve onunla
miicadele etmek yerine, sizin igin daha degerli bir seyle ug-
ragmaya odaklanacaksimz.

Dogal olarak kimi zaman bu canavarlar sizi rotadan saptt-
racak (Neden ‘dogal olarak’ diyorum? Ciinkii siz bir ermis ya
da bilge degil normal bir insansimz). Heyecanh olan ise gu:
geminizin yanhiy yone gituginizi fark ettgimz an, hemen
rotamz gevirebileceksiniz. Amnda! Bunun igin tek gereken
sey farkindalik.

Tabii ki, o anda karadan gok uzaklarda olabilirsiniz. As-
linda bu diisiincenin kendisi bile o canavarlardan biri: ‘Haya-
tumda erismek istedigim yerden o kadar uzaktayim ki, ¢aba
gostermenin bile anlami yok.” Onemli olan su ki, geminizi
karaya dondiirdiigiiniiz an, istediginiz dogrultuda harekete
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geemis olacaksinyz- bu denizde amagsiz yere siirliklenmekten
¢ok daha yapmaya deger bir sey!

CANAVARLARINIZI TANIYIN

9. baliimde, dislinee ve gdriintiler cinsinden kimi cana-
varlarinmn hstesini grkarmustimz. Simdi bu listeye duygular,
bedensel histeri ve diirtiileri eklemenin zamani geldi. Tk adim
asagidaki yedi soruyu okuyarak hangs hisler ve diisiincelerin
otomank olarak akimiza geldigini not etmek:

g

Yer nelerdir?

2. Aa veren duygu ve diigiinceler artik sizin icin bir
engel tegkil etmeyecek olsaydi neleri degistirirdi-
niz?

3. Zaman ve enerjinizi can sitkua duygular titkketmi-

yor olsayd1 hangi plan ya da faaliyedere baglardi-
mz?

4. Korku artik sizin igin bir mesele olmasaydi ne ya-
pardimiz?

Size bir faydast olmayan diglinceler ve hogsunuza gitme-
yen husler sizi ahkoymasa:

1. Kimlerle, ne tir iligkiler gelistirirdiniz?
2. Saghgimz ve formunuza yonelik neler yapardimz?
3. Cahgma hayatimzda ne gibi degisiklikler yapards-

nmz?
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Bu listeyi okurken, muhtemelen pek ¢ok baltalayic: dii-
since ve can stact duyguyu hissi fark ettiniz. Yalnizca bu
sorulart okuyarak bunlan yasadiysamz, ileride harekete geg-
meye odaklandifimiz zaman, bunlarin yeniden kargimiza ¢ika-
cagindan emin olun. Birkag dakikamizi ayinn ve su sorulara
cevaplarimzi yazin (ya da en anizdan bunlar iizerine diigiin-
mek i¢in birka¢ dakikamzi harcayin):

* Geminizi deger verdiginiz bir istikamete yoneltir-
seniz ne tiir canavarlarin giivertede peydahlanaca-
g bekliyorsunuz?

e Ne dir duygular, diirtiiler ve bedensel hisler size
bir engel teskil edebilir?

e Ne tiir diigiince ve goriintiiler size bir mani olug-
turabilir?

* ¥k

Bir sonraki adummz bu canavarlara yonelik ayrisma ve
yer acma egzersizleri yapmak icin biraz zaman aywrmak.
Oniimiizdeki birkag giinde, size bu canavarlarla kargilagtp
onlart gercek halleriyle gorme ve onlarla barig yapma gansi
verecek hangi hayatmza anlam kauci degerli aktvitelerde
bulunabilirsiniz? Kendinize birkag hedef koyun: gergeklegti-
receginiz akrivitenin ne olacaguu, zamanim ve yerini belirle-
yin. Sonra da kendinizi tamamen bu aktiviteye verin.

Bununla ilgili bir sorun yagarsaniz, cesaretiniz kinlmasin.
Sonraki boliimlerde, sizin icin ¢ok fark yaratacak bagka bir
faydal beceri edineceksiniz.
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ZAMAN MAKINESI

Karum, ‘Nerelerdesin?’ diye sordu ve beni daldigim hayal-
lerden uyandirds. Bir Japon restoramindaki yemegimizin yari-
sina gelmistik ve son birkag dakika iginde séylediklerinin tek
bir kelimesini bile igitmermgtim. Daha dogrusu, kelimeleri
isitmistim ama bilingh bir sekilde dinlememistim. “Nerelerde-
sin?’ yerinde bir soruydu, ¢iinkii fiziksel olarak orada olsam
da, zihinsel olarak kilomertrelerce uzaktaydun. Can sikicr bir
ailevi meseleye kendimi tamamen kaptirip gitmistim.

Benzer bir durum hepimizin bagina gelmigtir. Bir konus-
ma esnasinda bagimizi sallayip dinliyoruzdur ama dikkatimizi
hi¢ vermiyoruzdur ¢iinkii daha sonra ne yapmamuiz gerektigi-
ni ya da daha 6nce olmug bir seyi diigiiniiyoruzdur. Genellikle
bu ‘sahte dinleme’ hallerinden yakalanmadan pagay: siyiririz
ama bazen de kendimizi utandiracak gekilde yakalaruriz. Birisi
bize ‘Dinlivor musun?’ diye sordugu zaman ¢aktirmamak igin
“Tabii ki dinliyorum’ deriz ya da mahcup olarak itiraf ederiz,
‘Hayir. Uzgiiniim, bagka bir ey diigiinityordum.’

Diigiinen benlik siirekli olarak diigiince iiretir: ne de olsa
isi budur. Ama ¢ogu zaman bu diigiinceler dikkatimizi oldu-
gumuz yerden ve o an yapmakta oldugumuzdan bagka bir
tarafa geker. Hig arabayla bir yolculuga ¢ikup da varig nokta-
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niza geldiginizde yolculukla ilgili higbir gey hatirlamadiginizs
fark ettiginiz oldu mu? Veya nereye gittiginizi bildiginizi
samup da kendinizi vanhs bir yerde buldugunuz? Ciinkii dik-
katimiz yolda degildi; dikkarimz diigtinen benliginizin faaliyet-
lerindeydi {hayallere dalmalk, planiar yapmak, endiselenmek,
sorun ¢ozmek, hatirlamak, hayaller kurmak gibi). Hayatmi-
zin ¢ogunu bu sekilde gegirmek bizim i¢in bir aligkanlik hali-
ne gelmigtir.

Ornegin, yemek yemeyi ele alalim. Yemek yerken ok na-
diren titm dikkatirmzi vemege veririz. Genelde birisivle konu-
suyor, okuyor, televizyon seyrediyor hatta ¢aligma masamizda
¢aligiyor oluruz. Hangi sikhikta, yemek yerken her seyi bir
yana burakip tamamen yediginize odaklanmssmizdir? Cogu-
muz i¢in bu seyrek goriilen bir durumdur.

Hig size “‘Bugiin ne yaptin?’ diye soruldugunda hicbir ey
hatrlamadigiz olmug mudur? Kendinizi farkinda olmaks:-
zin bir seyler atigtinirken buldugunuz olur mu? Ya da bir ki-
tabin biitiin bir sayfasim okuyup da bir kelimesini bile anla-
mamis oldugunuzu fark ettiginiz oldu mu?

‘Diisiincelere dalip gitmigtim’, ‘dikkarim dagilmist’ veya
‘zihnim megguldi® gibi ifadeler kullamnz: tim bu ifadeler
dikkatimizi su anda, burada yapmakta oldugumuza degil de
zihnimizin Griinlerine verdigimiz anlarmina gelir. Yani dugii-
nen benligimiz, gézlemleyen benligimizin dikkatini dagitmis-
tir. Bu duruma “dalginlik’ deriz ama zihnimiz bog degildir;
bagka yerlerde mesgul olan dikkatimizdir.

Diisiinen benlik bir zaman makinesine benzer: bizi siirekli
olarak gegmise ve gelecege godiriir. Gelecekle ilgili kaygiana-
rak, planltar yaparak ya da hayaller kurarak; ge¢miste clanlan
veniden gozden gegirerek ¢ok fazla zaman harcariz. By, evrim
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penceresinden baktigimizda ¢ok mantikhidir. ‘Oldiiriilme?
cihaziun ileriye doniik plan yapip soruniari tahmin etmes:
gerekir. Ayrica gecmig hakkinda kafa yorup geemis tecriibe-
lerden ¢ikartim yapmasi gerekir. Ancak zihnimiz su anla ilgili
dugiiniirken bile, genelde elestirel ve kusur bulmaya meyilli-
dir, gergegi kabul etmek yerine onunla miicadele eder. Bu
siirekh zihinsel faaliyet, tevkalade dikkat dagiticidir. Her gin
yagamimzin bityiik bir boliimiinde, diigiinen benlik dikkati-
mizi yaptigimiz seyden baska bir yone geker.

Farz edin birisi ile mubabbet etmeye ¢ahsiyorsunuz ve
dikkatinizin gogunu ‘soyleyecek hicbir seyim yok’, ‘benim
stkacr oldugumu diigiintiyor’ veya ‘vergi beyannamemi dol-
durmam lazim’ gibi diigiincelere veriyorsunuz. Dikkatinizi bu
diigiincelere ne kadar ¢ok verirseniz, muhabbetten o kadar
uzaklagiyorsunuz. Bunun ayms: (bu su kayag: da olsa, sevig-
mek de olsa) yaptiguuz her faaliyet icin gegerli: diigiinceleri-
nize kendinizi ne kadar kaptirirsaniz, yapmakta oldugunuz
aktiviteden o kadar uzaklagirsinz.

Tabii ki kimi faaliyetler yaratic1 veya yapiai diigiinmeyi sii-
recin bir pargasi olarak gerektiriyor: 6rnegin satrang oynamak
ya da bulmaca ¢ozmek gibi. Ancak o zaman bile diigiinceler
sizi yaptignmz seyden uzaklastirabilir. Satrang oynarken dik-
kathice tiim segeneklerinizi gézden gegirtyorsamz bunda bir
sorun yok; bu digiinceler sizin oyuna yogunlagmamzi sagit-
yor. Ama dikkatinizi ‘Kaybedecegum’, ‘Rakibim ¢ok iyi, be-
nim safak oldugumu diisiiniiyor olmalr’ veya ‘Spiclberg’in son
filmi vizyona girdi mi acaba?’ gibi diigiincelere verirseniz, bu
diigiinceler sizi oyundan uzaklagtiracaktir.

Diiglincelere dalmanin tam da yapmamiz gereken sey ol-

dugu kimi anlar da vardir- Grnegin yeni bir reklam kampan-
yas1 i¢in fikir iiretirken, bir konugmay: zihninizde prova eder-
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ken, onemli bir proje igin plan yaparken, kare bulmaca ¢ozer-
ken ya da hayat iizerine felsefe yaparken. Ama ¢ok stk olarak,
diislincelerimize 6yle ¢ok dalanz ki tam olarak hayanmiza
yogunlasamayiz ve gevremizdeki harikulade diinya ile baglan-
tumiz kopar. Aile ve arkadaglarimuzla yarim yamalak birlikte
oldugumuz béyle zamanlarda, kendimizle bile temas halinde
degilizdir!

‘ANA ODAKLANMAK’ NEDIR?

‘Ana Odaklanmak’ iginde bulundugumuz andaki yaganti-
mizla tam olarak temas kurma iglemidir. ‘Ana Odaklanmak’
su andaki yagantimizin tamamen farkinda olmak ve bu yasan-
tiya agik olmak ve ona ilgimizi vermek anlamuna gelir.

‘Ana Odaklanma’ pratigi yaparak kendimizi gecmis va da
gelecekten gekip, yasadigummiz ana, simdi ve buraya, agikhkla
ve ilgi gostererek geri getiririz. Niye bunu yapariz? Ug ana
nedenle:

1. Sahip oldugumuz tek yagsam bu ve onun taduu -
karmah ve hakkini vermeltyiz. Tam olarak ani ya-
samyorsamz, bir geyler kacirvorsunuz demektir.
Bunu, en sevdiginiz filmi giines gozliigii rakarak
izlemeye, en sevdiginiz miizit kulak ukaglariyla
dinlemeye veya en sevdiginiz yemegl agziniz o
anda dig hekiminin ignesinden dolayr hissizleg-
misken yemeye benzetebiliriz. Hayatin zenginli-
gini ve dolulugunu tam olarak hissedebilmek igin,
bir seyler olurken orada olmamz gerekir!

2. Leo Tolstoy'un dedigi gibi, ‘Onemli olan tek an
vardir: SIMDI! Simdi en Gnemli andur, giinkii
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herhangi bir giictumitz oldugu tek andir.” Anlambh
bir hayat kurabilmek i¢in harekete gegmemiz ge-
rekir. Ve harekete gecme giicli sadece yagsadigimz
bu anda miimkiindiir. Gegmis ¢oktan gercekleg-
mig ve gelecek heniiz var olmamustir. Bu yiizden
sadece simdiki zamanda ve burada harekete gege-
biliriz.

3. ‘Harekete gecmek’lle herhangi bir eylem kastet-
miyoruz. Kastettigimiz katkt saglayan bir eylem-
dir; degerli buldugumuz bir dogrultuda ierle-
memize katkisi olan bir eylem. Hayata katks sag-
layan bir sekilde hareket edebilmek de psikolojik
olarak icinde bulundugumuz anda var olmakla
miimkiin olur. Olan bitenin, buna nasi tepki ver-
digimizin ve nasil tepki vermek istedigimizin far-
kinda olmaliyiz.

Bu nedenle ACT’in ‘A’sina iig kelime daha ilave etmeliyiz:
A= I¢ yasantinizi kAbul edin ve simdiki anda var olun.

C= Deger verdiginiz bir yonii terCih edin.

T= HarckeTe gegin.

Ana odaklanma; uyanmak, olan biteni fark etmek, gevre-
mizdeki diinyayla yakin ihigki kurmak ve hayaun her ammn
zenginliginin kiymetini bilmek demektir. Bunu zaten pek gok
defa kendi hayatinizda yagamugsimzdir. Belki kirda bir gezinti
sirasinda biiylik bir zevkle tarlalara, dogal hayata, agaclara ve
cigeklere baktimiz, huzur verici bir yaz esintisinin dokunugsunu
hissettiniz ve otiicii kuglann aviltusim dinlediniz. Veya sevdi-
giniz kisiyle samimi bir sohbet sirasinda, onun her séziine
sila stk tutundunuz, gézlerine baktiuz ve aranizdaki yakinl-
#1 hissettiniz. Ya da bir gocukla veya sevdiginiz evcil hayvani-



216 Russ Harris

nizla oynarken, bu oyunun keyfine kendinizi éylesine kaptir-
diruz ki hayattaks hicbir sev umurunuzda degildi.

Bu orneklerin igaret etrigi gibi, ana odaklanma abgiima-
dik, yogun, uvarict ya da keyif verici durumlarda kendiligin-
den gergeklesir. Ne yazik ki, bu durum nadiren uzun siirer.
Er va da geg diisiinen benlik konugmaya baglar ve onun yo-
rumlar, yargilar: ve hikdyeleri bizi deneyimimizden uzaklagti-
rir. En ayncalkli yasamin bile dnemli bir boliimiini olustu-
ran o bildik, siradan ya da can sikict durumiara gelecek olur-
sak, o durumlarda ana odaklanmaktan soz etmek neredeyse
imkansszdir.

ANA ODAKLANMAK VE GOZLEMLEYEN
BENLIK

Ana Odaklanmak, gozlemleyen benlik araciligiyla olur.
Diistinen benlik rarafindan dikkaumiz dagimadan ve ondan
ctkilenmeden, su anda olan bitene tiim dikkatimizi vermekle
miimkiindiir, Gézlemleyen benlik, dogas: geregi elestirel
degildir. Yagantimizi yargilayamaz ¢iinkii yargilar diisiincedir-
ler ve bu nedenle diistinen benhigin liriinleridir. Gozlemleyen
benlik gergekle miicadele igine girmez; her seyi, direnmeden,
oldugn gibi goriir. Sadece bir geylere kotii, yanhs veyva haksiz
diye hiikiim vermeye baglayinca, bunlara direng gosteririz.

Diigiinen benlifimiz bize, bir geylerin olmas1 gerektigi gi-
bi olmadifm, bizim olmammz gerektigi gibi olmadigumz,
gercegin haksiz bizim ise hakh oldugumuzu séyler. Bize,
yaganun baska bir yerlerde daha ivi olacagim ya da farkls ola-
bilseydik daha mutiu olacagimiza soyler. Diigiinen benlik;
dilnyay: goriisiimiizii bulamklagtiran ve karartan, can sikino-
s1, dikkat dagitma veya direng gosterme yoluyla gergekle bag-
lantimuz1 koparan kara gozliikler gibidir.
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Gozlemleyen benligin ise caninin sikilmas) miimkiin de-
gildir. Agikhik ve ilgiyle gozledigi her seyi kaydeder. Cam
sikifabilen yaluzca diigitnen benliktir, ¢tinkii can stkintist te-
melde bir diigiinme siirecidir: Bagka bir seyle mesgul olsaydik
hayatin daha ilging ve doyurucu olacagina dair bir hikdyedir.
Diiglinen benligin cam kolayca sikilir, ¢iinkii zaten her seyi
bildigini diisiintir. Her seyi daha 6nceden yagarmgtir. Sokakta
yitriimek, ige gitmek, yemek yemek, sohbet etmek ya da dug
almak vs, tiim bunlar diigiinen benligin sorgusuz kabul ettigi
seylerdir. Ne de olsa, bunlari daha 6nce sayisiz kere yapmug-
tir. O ylizden, anhk gergeklikle ana odaklanmak yerine, bizi
farkl: bir zaman ve mekana ‘tagir’. Boylece, diigiinen benlik
direksiyondayken zamanimizin gogunu, yart uyanik olarak ve
¢evremnizdeki dinyamn zenginliginin pek farkinda olmadan
geglririz.

Tyi haber, gozlemleyen benligin her daim mevcut ve emre
amade olmasidir. Onun sayesinde, insan deneyiminin biiyiik
genigligi ve derinlig ile baglant kurabiliriz: bu dencyim yent
ve heyecan verict veya bildik ve rahatsiz edici olsa da. Cok
ilging olan su: agk ve ilgili bir tavirla tiim dikkatimizi hogu-
muza gitmeyen bir yaganimiza verdigimiz zaman, gogunluk-
Ja korktugumuz geyin onceye gore ¢ok daha az rahatsiz edici
oldugunu goriiriiz. Benzer sekilde, en siradan ya da bildik
vagantiyla bile gergekten baglanti kurarsak, ¢ogu zaman bu
yasantiya bagka bir gozle bakmaya baglaniz. Bunu tecriibe
etmek i¢in asagidaki egzersizi deneyin.

BU KiTAPLA ANA ODAKLANMAK

Bu egzersizin amaa, elinizdeki bu kitaba yeniden bakap,
onu ‘yeni gozlerle’ gormekeir. Bu nedenle, bagka bir geze-
genden bir yabanci oldugunuzu ve daha 6nce boyle bir nes-
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neyi hi¢ gormemis oldugunuzu farz edin. Kitabi abn ve eli-
nizdeki agirligim hissedin. Kapagin avug iclerinizde uyandir-
iy hissi fark edin. Parmagimz bir sayfa boyunca kaydinn ve
sayfamin dokusunu hissedin. Parmagimz: kapak boyunca kay-
dirin ve o dokuyu da hissedin. Agik kitabi burnunuza yaklag-
urin ve kagidi koklaymn. Bir sayfayi yavagga gevirin ve ¢ikart-
nifn sesi dinleyin. Birkag sayfa ¢evirin ve qikarttigy sesin yaru
stra, sayfalar hareket ettikge golgelerin de nasil degistigine
dikkat edin. Yaklapk yirmi sayfay: basparmagimz ve isarer
parmagimz arasmna ahin ve yavasca bu sayfalar: gevirin. Hare-
keti, sesi ve hissertiklerinizi fark edin. Kitabin 6n kapagina
balun. Isigin yiizeyden nasil yansidigina dikkat edin. Bir ren-
gin digeriyle bulustugu cizgilere dikkat edin. Kelimeler ara-
sindaki alanlarm sekillerine dikkat edin. Simdi aym islemi
arka kapak icin de yapin. Rastgele bir sayfa secin ve beyaz
alanin olusturdugu sekillen fark edin.

XX

Bu ‘yabancy’ deneyimini nasil buldunuz? Muhtemelen
uzun bir siiredir bu kitabr okuyordunuz ve simdiye dek kita-
bin bu 6zelliklerini hi¢ umursamamustiniz. Bu durumun aymn-
s1, hayatin neredeyse her yonii igin de gecerlidir. Oniimiizdeki
birka¢ boliimde, ana odaklanmamin gesith yonlerine, dzellikle
de bu yontemi aci verici yagantiarla baga ¢ikarken nasil kulla-
nabilecegimize odaklanacagiz. Bu boliimiin kalan kismunda
ise, sadece ‘uyanmaya’ odaklanacagiz: cevremizdeki diinyaya
yonelik farkindaligimmzs artirmaya ve diigiinen benlik dikka-
timizi dagitnginda yeniden odaklanmaya.
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BIRKAC BASIT ANA ODAKLANMA EGZERSIZI

Asagidaki her bir egzersizde, gevrenizdeki sesler veya be-
deninizdeki hisler gibi baz1 yasantilara odaklanmamz istene-
cek. Dugiince ve duygulanmiz dikkarnizi dagimmaya bagladifn
zaman:

e Bu duygu ve digiinceleri kendi haline birakip, ana
odaklarun.

e Dikkatiniz dagldigy zaman (ki siz: temin ederim
dagilacaktir), bunu anlar anlamaz, bu durumu
farkedin.

e Kendi kendinize ‘Tegekkiirler, Zihnim.” deyin.
Sonra usulca dikkatinizi yeniden egzersize verin.

Her biri sadece 30 saniye stiren, dért kisa egzersizimiz var
o yiizden bunlar: yapmamak i¢in mazeretiniz olamaz. Hepsi-
ni yapmak sadece iki dakikamzi alacak!

Cevreyle Ana Odaklanma

Bu paragrafi okuduktan sonra, kitab1 birakin ve ¢evrenize
dikkatinizi verin. Gordiikleriniz, isittikleriniz, dokunduklari-
niz, tattiklanniz ve aldifimz kokularla ilgili miimkiin oldu-
gunca ¢ok geyi not edin. Sicakhik ne? Hava hareketli mi dur-
gun mu? Nasil bir 151k var ve nereden geliyor? Duyabildiginiz
en az bes tane sesi, gordiigiiniiz en az bes nesney1 ve bedeni-
nizde hissettifiniz en az bey seyi (omuzlarimza dokunan
gomlek, yiiziiniizdeki hava, yere degen ayaklanmz, sandalye-
ye yaslanan sirnruz gibi) fark edin. Simdi kitabi birakin ve
bumu 30 saniye boyunca yapm. Ne oldugunu fark edin.
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Bedenimize Yonelik Farkindalik

Bu paragrafi okurken, bedeninize odaklanin. Kol ve ba-
caklarinizin nerede oldugnnu, omurganizin pozisyonunu fark
edin. Bastan ayafa bedeninizt tarayin; bagimzda, gogsiiniiz-
de, kollannmzda, karminizda, bacaklarimizda hissettiklerinizi
fark edin. Kitab1 birakin, gozlerinizi kapayin ve bunu 30 sa-
niye boyunca yapmn. Ne oldugunu fark edin.

Nefese Yénelik Farkindalik

Bunlan okurken, nefesinize odaklanin. Gogiis kafesinizin
vitkkselip algalmasina, havamn burun deliklerinizden girip
gikmasina dikkatinizi verin. Hava burnunuzdan igeri girerken
takip edin. Akagerlerinizin gigmesim fark edin. Karnumzin
One dogru hareketini hissedin. Akcigerleriniz inerken, hava-
mn digart gkmasim takip edin, Kitabt birakin, gozlerinizi
kapayin ve bunu 30 saniye boyunca yapin. Ne oldugu fark
edin.

Seslere Yonelik Farkindalik

Bu egzersizde sadece duydugunuz seslere odakianin. Siz-
den gikan (nefes ve hareketlerinizden kaynaklanan), odadan
gelen ve odamin digindan gelen sesleri fark edin. Kitab: bira-
kin, gozlerinizi kapayin ve bunu 30 saniye boyunca yapin. Ne
oldugu fark edin.

* % %

Neleri fark ettiniz? Umuyorum ki, su iki sevi:
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1. Her zaman duyusal bir gélenin ortasinda oldugu-
nuzu ki genellikle bunun farkinda da degilsiniz.

2. Duygu ve dijsiincelerce dikkatinizin dagilmasinin
gok kolay oldugunu.

Anda kalabilme ve gevrenizde olan bitene dikkat etme ye-
teneginizi gelistirmek i¢in, asagidaki iki egzersizi ginliik ola-
rak uygulayin.

BES TANE SEYi FARK EDIN

Bu, kendinizi merkeze ahp ¢evrenize odaklanmak igin ba-
sit bir egzersizdir. Ozellikle duygu ve diistincelere kapilip
gittiginizi fark erriginiz zaman, giinde birkag kere tekrarlayin.
Bu egzersizin sizi tekrar iginde oldugunuz ana geri getirdigim
goreceksiniz.

1. Bir anhgmna durun.

2. Cevrenize bakin ve gorebildiginiz bes nesneyi fark
edin,

3. Dikkatlice dinleyin ve duyabildiginiz beg sesi not
edin.

4. Fiziksel olarak hissettiginiz bes sey fark edin.

Bu beceriyi, her giin yiiriiylige ¢ikip yliriiyiis esnasinda
tiim zamanimzi gordiiklerinizi, duyduklarimzi, aldigimz ko-

kulary ve fiziksel olarak hissettiklerinizi fark etmeye ayirarak
(‘baglantinizin koptugunu’ fark ettiginizde yeniden odakiana-
rak) daha da gelistirebilirsiniz.
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Sabah Rutininizde Yaptiklarimizla Ana Odaklamn

Dis fircalamak, sagimzi taramak veya dug almak gibi her
giin sabahlan rutin olarak yaptugimz bir seyi se¢in. Beg duyun-
nuzu da kullanarak, tamamen yaptifimz seye odaklanin. Me-
sela dugtayken suyun ¢ikardign farkh seslere dikkat edin: piis-
kitrtiictiden gikarken, viicudunuza ¢arparken, su giderinden
akip giderken. Suyun sicaklifirn ve saguuzda yarattify hiss
fark edin. Suyun sirtimz ve bacaklarimzdan akarken yaratngy
bedensel hisleri fark edin. Sabunun ve sampuamn kokusunu
ve bunlarin teninizde varattig hissi fark edin. Suyun duvarda
veya perdede olusturdugu desenleri fark edin. Yiikselen buhar
bulutlanin fark edin. Keselenir veya sampuanlanirken kollari-
nizin hareketini fark edimn.

Duygu ve diiginceler ortaya ¢iktigs zaman, bunlann varh-
gun ‘goriin’, onlarn kendi hallerine birakun ve yemden duga
odaldanm. Dikkatimizin bagka seylere kaydiguu fark eder et-
mez, zihmnize tegekkiir edin ve yeniden dusa odaklanun.

Baglangi¢ olarak, sabah rutininizin bir boliimii icin 4na
odaklanma egzersizleri yapm. Ustalagtk¢a, bu uygulamay
diger boliimlere de yayin.

Sonraki ii¢ boliimde, ana odaklanma becerilerinin bize
canimiz1 yakan yasantlarla baga gikmada ne gibi yardumlar:
olabilecegini gorecegiz. Bu arada, siz de dilnyaya yemi bir
gozle bakma becerinizi gelistirin. Ve zaman makinesmin sizi
uzakiara gotirdiigii fark eder etmez, kendinizi tekrar bulun-
dugunuz ana ve yere odaklaymn.



18. BOLUM

PASAKLI KOPEK

Soula 33 yagina basnginda, en yakin arkadag: yerel bir ka-
fede onun igin bir siirpriz dogum giinii partisi diizenledi. Ilk
bagta Soula, titm yakmn arkadaglan ve ailesi opun iin bir ara-
ya geldigi igin ¢ok mutlu olmugtu. Ama aksam ierledikee,
kendini iizgiin ve yalmz hissetmeye bagladi. Cevresine bakug
zaman, diistinen benligi ona ‘bekir ve yalmz’ hikdyesini an-
latmaya bagladh. ¢ $u arkadaglarina bir bak. Hepsi de ya uzun
siireli iigkiler yagiyor, ya da evli ve gocuklu, senin bir erkek
arkadagin bile yok! Allah agkina, 33 yagina geldin! Zaman
daraliyor... Kisa siire i¢inde, ¢ocuk sahibi olamayacak kadar
vaglanacaksin... Sunlara bak, nasil da egleniyoriar... Hayatim
paylagabilecegin birisi oldugu zaman eglenmek ne kadar da
kolay. Onlar her gece, yalniz bagina bos bir daireye donmenin
nasil bir sey oldugunu bilmezler... Dogum giiniinii kutlama-
nin ne anlamu var ki? Senin dort gozle bekleyebilecegin yagh,
yalmiz ve mutsuz olmak... Ya da qaresizlikten dolay1 sana hig
uymayan biriyle evleneceksin ki bu da daha iyi bir sey degil.’

Iste biyle son siirat devam etti yayimna, Radyo Kasvet ve
Felaket. Ve Soula buna kendini kaptirdikga, gevresinde siire-
gelen partiden iyice uzaklagtr. Yemeklerin neredeyse hig tadr-
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na bakmadi, sohbetlere hemen hemen hig kulak vermedi; onu
sarip sarmalayan sicaklik, nese ve sevgiden gitgide koptu.

Tabii ki, Soula’mn bekir oldugu, vaslandig ve arkadagla-
rinm ¢ogunun vzun siirek iliskileri oldugu dogruydu. Ancak
Onemii soruyu unutmaywn: bu hikiyenin bir yarar var nm? Bu
6rnekre belli ki bir yaran yokm. Ve bu miinferic bir olay de-
gildir. Yaklagik bir yildir, *bekir ve yalniz’ hikayesi Soula igin
biiyiik bir iiziintii kaynagiyd: ve onu gitgide daha fazia mut-
suz edivordu. Arkadaslan iligkileri hakkinda konustugu za-
man, kiskanghktan gathyvordu. Ciftlerle zaman gecirdigi za-
man, kendini ‘defolu Giriin® gibi hissediyordu. Ana odaklanma
becerilerini gelistirmek Soula’nin iyilegmesinde onemli bir rol
oynadi. Ana odaklanma yontema, siirekli olarak sahip olma-
diklarina odaklanmak yerine, hayatinda sahip oldugu giizel
seylerin zevkini gikarabilmesini sagladi. (Bunu, Soula’min
hayatint bir gecede degigtiren sipsak bir ¢6ziim’ olarak deger-
lendirmenizi istemem. Bu sadece Soula’nin yolculugunun
baglangiciydi. Kitabin ilerleyen boliimlerinde, onu tekrar
ziyaret cdip havatim bagka ne gekilde degistirdigini gorece-
giz.)

Ne yazik ki, Soula’ninkine benzer senaryolara ¢ok sik rast-
lamyor. Can sikact duygu ve diisiincelere ne kadar ¢ok odak-
lamirsak, yagadigimiz andan o kadar kopuyoruz. Bu Gzellikle
depresyon ve kayg (anksiyete) rahatsizliklarinda sik goriilii-
yor. Kaygida, kisi gelecege dair hikdyelere kendini kaptiriyor:
ters gidebilme ihtimali olan seyler ve bunlarla baga gikilama-
ma hikiyeleri. Depresyonda ise kigi, gegmisle ilgili hikiyelere
kendini kaptiriyor: gergekten ters giden tiim seyler ve bunla-
rin sizi ne kadar kotii etkiledigine... Ditglinen benlik sonra bu
hikdyeyi, sizi gelecegin de pek farkli olmayacagina inandir-
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mak i¢in kullamyor. Bu hikdyeler ¢ok imandirict oluyor ve
bunlara tiim dikkatimizi vermeye tazlasiyla haziniz.

O zaman da, depresyonun sik goriilen belirtilerinden bi-
rinin anhedoni (daha 6nceden zevk ahnan faaliyetlerden artik
zevk alamama) olmasi bize hig sasirticr gelmiyor, ne de olsa,
dna odaklanmiyorsamz vaptigimzdan zevk almak kolay degil-
dir. Ama bunun tersi de dogru: keyifli bir faaliyete ne kadar
¢ok baglanmir, ona temas ederseniz, o kadar doyurucu hissetti-
recektir. Bu nedenle 4na odaklanma; hayattan keyif alabilmek
iin ¢ok onemli bir beceridir.

Hos Yasantilarla Ana Odaklanma

Ana odaklanmanmn faydasim anlayabilmek igin, her giin
hosunuza giden bir faaliyetinize bu yontemi uygulayin. Bu-
nun degerlerinize uygun bir faaliyet oldugundan, ‘kotii his-
lerden’ kaginma nedeniyle yapilmadigindan emin olun. Bu
faaliyetin akillara durgunluk veren bir gey olmasi gerekmiyor.
Ogle yemegi yemek, kedinizi sevmek, kdpeginizi gezdirmek,
kuglan dinlemek, ¢ocuklarimzi kucalklamak, bir sige kola ig-
mek, giineste oturmak, sevdiginiz bir miizigi dinlemek ya da
bir arkadaguuzla sohbet etmek gibi basit bir sey olabilir.

Bu faaliyette bulunurken, bunu ilk defa yapiyor oldugu-
nuzu hayal edin. Gordiiklerinize, isittiklerinize, kokladiklari-
niza, dokundukianmza ve tattiklartmza gergekten dikkatinizi
verin. Her amn tadim gikarin. Andan koptugunuzu fark etti-
giniz an, zihninize tesekkiir edin ve yeniden yapmakta oldu-
gunuz seye odaklanin.

Ve giiniin sonunda, tam olarak anda var olmamin nasil bir
sey oldugu tizerine diigiiniin.
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Hogumuza giden olaylarla temas etmek bu kadar zorsa,
can sikuc olanlardan kolayca kopmamuz da dogaldir. Carumi-
21 stkan bir olayla kargtlagufumizda, dogal olarak ondan kur-
tulmak ya da kaginmak igin elimizden geleni yapanz. Peki ya
ondan kurtulmak bizim igin en iyi segenek degilse? Ya bu can
sikici durum hayat kalitemizi artirabilmemiz icin gerekdiyse?

Ornegin, saglk duromunuzu iyi tutabilmek igin, kimi
zaman ameliyat olmamz, dig tedavisi yaptirmamz veya raha-
tiruzy bozan esnetme egzersizleri yapmamz gerekebilir. Maddi
durimumuzu korumak igin, gogumuzun hesap kitap yapmasi
ve vergi bevannamesi doldurmasi gerekebilir. Temiz bir evde
yasamak istiyorsak, gesitli can sikici ev igler1 yapmanuz gere-
kebibir ve daha 1y1 bir 15 salubi olmak istiyorsak, oldukca
stresli miilakatlara girmemiz gerekebilir.

Pely, dna odaklanmanm bize, bu gibi durumiarda nasil bir
yardumu olur? Ilk olarak, miicadele diigmemizi kapatmamiza
yardumc olur. Can sikuic durumlarla miicadele ettikge, daha
fazla can sikicr duygu ve diigiinee iiretiyoruz. Dogal olarak da
bu, durumu daha beter hale getiriyor. Tkinci olarak, gergek-
ten dikkatimizi verdigimizde ve diisiinen benliin hikiyeleri-
ne kulak asmadigimizda, bu olaylarin bekledigimiz kadar da
kot olmadigmu kegtederiz. Bunu muhtemelen ver agmada
yasachmz: agik olarak ve ilgiyle bu nahog duygulan gézledi-
gimiz zaman, hi¢ de ilk goriindiikleri kadar kotii gelmediler.
Stipheci bir hava mu sezdim? O zaman size sundan bahsede-

Pasakli Képegimi Yikiyorum

Gegenlerde kopegimi parkta yiiriiyiise qikardim, 6lii bir
kugun lesi etrafinda yuvarlamp durdu. Boyle igreng seyleri



Mutluluk Tuzagr 227

yapmayt pek sever. Daha sonra tam bir .... Neyse, les gibi
kokuyordu o ylizden onu yikamak zorunda kaldim. O gece
ilgilenmem gereken ¢ok 6nemli meseleler vardi ve zamanim
bu tatsiz igle harcamak zorunda kaldigim igin sinirlenmigtim.
Zihnim bir dolu yargida bulunuyordu: “‘Aptal képek! Boyle
bir sey yapmak igin bula bula bu geceyi mi buldun? Ogg!
Igreng kokuyor? Giderek daha gergin ve sinirli hale geliyor-
dum. Ama kiiveti ik suyla doldururken, yaptigumin ne oldu-
gunu fark ettim ve daha baska bir sekilde tepki vermeye karar
verdim.

Gergek suydu ki, bagka kimsenin kopegi yikayacag yoktu
ve kopegi o sekilde kokarken birakmak istemiyordum (onun
umurunda olmazdi da). Onu yikayip kurutmamn yaklagik
yarim saat siirecegini biliyordum ve fark ettim ki bir segme
sansmm vardi. Bu zamaru, sonra yapmam gereken seyleri dii-
siinerek, bir an énce yikamay1 bitirmek igin kendimi sikigtira-
rak, yasantiladigim seyden kopuk, stresli ve sinirli bir sekilde
gecirebilirdim. Veya yasadifim ana odaklanip bunun tadum
¢tkarmaya ¢abigabilirdim. Her iki sekilde de, yarim saatimi
alacakts.

Pasakh bir kopegi yikamamin tadimi nasil ¢ikarabilirdim?
Anda var olarak ve olan bitenle yargilamadan yakindan ilgile-
nerek. O berbat kokuyu igime ¢ekerken, ifrenme ve rahatsiz-
lik hislerime yer agim. Bana bir faydasi olmayan diigiincelert
kendi hallerine birakim ve bes duyum aracdigiyla ana odak-
landim. Ellerime degen 1lik suya ve onunla usulca konugurken
kopegimin tepkilerine dikkat ettim. Ilgi ve agiklikla képegi-
min skak killarina, sampuanin kokusuna, suyun degisen ren-
gine, suyun sigrama sesine, kollarimin hareketlerine, kopegi-
min hareketlerine, suyun hareketine odaklandum...
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Bu isten zevk aldigim soylersem yalan séylemis olurum.
Ama aceleyle ve andan kopuk olarak bu i§i yaptugun Snceki
seferlere gore, vasadigim tecritbe ¢ok daha zengindi. Bunlara
ilaveten, bu sefer ikimiz i¢in de bu i3 ok daha az stresli geg-
migti. Ancak her zamanki gibi, benim dediklerimden ziyade
kendi deneyiminize giivenmelisiniz. Can sikici, tawsiz ya da
hosunuza gitmeyen isleri yaparken dna odaklanmay: uygula-
yin ve ne oldugunu fark edin. Ve bu islerin gergekten deger
verdiginiz seyler oldugundan, uzun vadede havatiniz: zengin-
lestirmeye yarayacak faaliyetler oldugundan emin olun. Asa-
gida, hayattaki siradan faahyetleri gerceklestirirken onlara
temas etmenize yardima olacak bazi egzersizler verilmigtir.

Faydali bir Angarya ile Ana Odaklanma

Hoglanmadigimz ama uzun vadede size faydas: olacak bir
151 segin. Bu giysilert itiilemek, bulagiklar yikamak, elekarik
sttplirgesi ile toz almak, arabay temizlemek, giizel bir yemek
yapmak, copleri disar1 ¢ikarmak, ¢ocuklar yikamalk, ayakkab:-
larinizy boyamak, garaji temizlemek olabilir, normalde yap-
maktan kaginmay tercih edeceginiz bir i olsun. Sonra bunla-
n her yapisimzda, 4na odaklanmay: gelistirin. Beklenti i¢ine
girmeyin; sadece ne oldugunu gozlemleyin. Ornegin iitii
yapiyorsanmiz, giysilerin renkleri ve sekillerini fark edin. Xun-
sikliklarin ve golgelerin ofusturdugu desenleri fark edin. Kiri-
siklikiar yok olurken desenlerin nasil degistifini gozlemleyin.
Buharin tislamasina, iitii masasinin grartisina, titiiniin kamag
tizerinde gezinirken gikardig hafif fistnl sese kulak kabartin.
Elinizin litliyll kavrayigm, kol ve omuzlarmzin hareketini
tark edin.
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Can sikintis1 veya isteksizlik hissederseniz, buna yer agin
ve yeniden yaptigimz ise odaklamin. Distinceler ortaya ¢ikti-
ginda, onlan kendi hallerine birakin ve yaptigiuz ise odak-
lanmaya geri doniin. Dikkatinizin bagka seylere kaydigim fark
ettiginiz an (ki bu tekraren olacaktr), zihninize tesekkiir
edin, dikkatinizi dagitamn ne oldugunu kisaca kaydedin ve
dikkatinizi tekrar yaptiginiz ige verin.

Kaginmakta Oldugunuz Bir Iste Ana Odaklanma

Bir siiredir yapmay: erteledifiniz bir igi segin. Bu ige bag-
lamak igin yirmi dakikamzi ayinn. Bu siire esnasinda, tama-
men yasantimza odaklanin. Bir yandan duygularimza yer
agarken ve diglincelerinizden ayrigirken, bes duyunuz aracili-
giyla tiimiiyle o iginizde 4na odaklanm. Yirmn dakika sonra,

ister devam edin ister durun. Isiniz bitene dek her giin, giin-
de yirmi dakika boyunca bunu uygulayin.

Kaslarinizi Geligtirin, Hayatimizi Gelistirin

Ana odaklanma egzersizleri yapmak kaslar1 geligtirmeye
benzer. Ne kadar ¢ok egzersiz yaparsamz, hayatimz defis-
tirmek i¢in o kadar giiciiniiz olacaktir. Cogu insan énemli
degisimleri, hayatlarim hatirs sayilir sekilde iyilegtirecek degi-
simleri gergeklestirmeyi bagaramaz ¢linkii degisimin getirece-
gi sikintilart kabul etmeye raz: degildir. Ornegin daha anlaml
bir kariyere ge¢mekten kaginabilirsiniz ¢iinkii sifirdan bir
seylere baglamamn sikintisii gekmek istemiyorsunuzdur. Ya
da birisine ¢ikma teklif etmekten kagumrsimz ¢linkii redde-
dilme riskine girmek istemiyorsunuzdur. Ana odaklanmays,
ayrigmay1 ve yver agmayt ogrendikge, bu tiir sikintilarm sizin
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1¢in engel tegkil etmesine artik daha az izin vereceksiniz. Do-
layssiyla her giin bir defa, hem keyifli, deger verdiginiz hem
de stkunt1 verici bir eylem ile 4na odaklanmak amaciuz olsun.
Uzun vadede, edineceginiz kazammlar buna degecekir.
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KAFA KARISTIRICI BiR KELIME

Kisa bir siirelifine ana yoldan biraz sapacagiz. Bu bolim-
de, ACT ve diger yontemlerin insani sikintilara yaklagimlan
agisindan benzerlik ve farklarma deginecegiz. Ama oncelikle
yeni bir kelimeden bahsedip tamimim yapmaliyiz: ‘Kendinde-
lik®. Biraz kafa kangtiran bir kelime. Ierigine gore farkh
kitaplar kendindeligin anlamum farkli gekallerde veriyorlar.
Manevi-dini igerikli bir kitap, spor psikolojisi veya etkili lider-
lik konulu bir kitaba nazaran bu kelimeyi ¢ok farkli tanmmla-
yacaktir. Benim tanumim sovle: ‘kendindehk’ bilinglt bir se-
kilde -agik olan, kabul eden ve ilgi gosteren bir durugla- dik-
katimizi ggmdi ve buradaki yagantumiza getirmek anlarmina
geimektedir.

Bu tanumn soylemek istedigi birkag sey var. Ik olarak,
kendindehk bilingli bir siregtir; bilerek yaptagumz bir seydir.
Ikincisi, bir diiglinme siireci degildir; farkindalikla ilgilidir.

6 Buradaki kendindelik kavramu Ingilizce *deki mindfulness kelimesinin kargili-
g1 olarak kullarubmagtie, Mindfulness; kiginin tam bir zihinsel farkindalik
igerisinde olma halint raumlamak igin gelistirilmig bir kelimedir. Mindful-
ness, daha once Tiirkge ‘ye “farkindalik” olarak ¢evrilig olsa da, farkindalik
ayiu zamanda bu kitapra da gecen awareness kelimesinin tam kargihgdr.
Bu nedenle ikisini birbirinden ayitmak amaciyla awareness kelimesi “farkin-
dahk’, mindfulness kelimesi de ‘kendindelik® seklinde Tiirkge *ye cevrilmigtir
{e.n).
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Ugiincii olarak, farkindabgimezi yasadigumiz 4na odaklamak
demektir; baska bir deyisle, su dnda olan bitene dikkatimizi
vermek demeksdr. Dérdiinciisii, tiim bunlarin belli bir tutum
icinde yapimasi demektir: miicadele eden, yargilayan ve ka-
cinan bir tutumla degil, agtk olan, kabul eden ve 1lgi gosteren
bir tuturnla yagantiya yaklagihr.

Kendindelik pratiginde, kendimizi diigiincelerimize kap-
urmak yerine, beg duyumuz aracilifiyla dogrudan ¢evremiz-
deki diinyayla baglant kuranz. Yargdanmzin, sikiyetlerimi-
zin ve elestirilerimizin aklimza gelip gitmelerine izin verinz
ve tamamen ana odaklaniriz. Diigiincelerimizin farkimdayken,
onlar1 olduklari haliyle goriir ve kendi hallerine birakiriz.
Duygularumzin farkindayken, onlara yer agabilir ve kendi
hallerine birakabiliriz. Andaki vasantimizan tarkindayken, o
yasantiyla derin bir baglanti kuraniz. Dolayisiyla ayrisma, ver
agma ve 4na odaklanma becerileri kendindelik becerileridir.

ACT de agik¢a kendindelik temelli bir terapidir ve bu bo-
limdeki amacamiz ACT ve diger kendindelik-temelli yakla-
sunlar arasindaki kayda deger farklan ortaya koymakur.

ACT, HAREKETE GECMEKLE ILGILIDIiR

ACT, davramsg psikoloji gelenegine siki sikiya baghdur.
Davranugqt psikoloji, insan davramsini anlamayi, 6ngormeyi
ve onu etkilemeyi amaglayan bir bilim dahdir. ACT’teki ana
kavramtardan bir ‘ige yararhlik *or. (Bu kitap boyunca anifta
bulundugum bir kavramdir ancak gu ana dek buna bir isim
vermemisum) Herhangi bir davramgin ise yararliligy, uzun
vadede zengin ve anlamli bir yagam kurmada ne kadar ige
yaradif1 anfamina gelmektedir. ACTte, kendindelik becerile-
rini Ggreniriz ve bunlar bize hayatimiza geligtirmek icin adim
atmada yardima olur. Kendindelik uygulamalanm gizemii
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bir hale gegimek veya yiice bir ger¢ege ulagmak i¢in yapmayiz.
Herhangi bir durumda, eger ayrisma, yer agma ve dna odak-
lanma size etkin olarak davranmada yardimar olursa, o zaman
bu yontemleri kullanmak mantikhidsr. Size bir yardmm olmu-
yorsa o zaman bunlar1 kullanmayin! Asil 6nemli olan sey
belli: bunun bana istedigim hayati kurabilmemde yardim
oluyor mu?

ACT BiR DIN VEYA MANEVI INANC
SISTEMI DEGILDIR

ACT’teki pek ¢ok kavram, ozellikle hayati degerlerimize
gore yagsama fikri, pek ¢ok dindeki kavramlara benzerlik gos-
terir. Ancak ¢ogu din sizin igin hazir bir deger seti emreder-
ken, ACT sizden kendi degerlerinizi netlestirip buniarla bag-
lants kurmamizi ister. Ayrica AC’in size herhangi bir inang
sistemini benimsemeniz dogrultusunda bir tegviki yoktur.
(Kitap boyunca sik verdigim tavsiyem suydu: “Surf ben soylii-
yorum diye bir seye inanmayin; kendi tecriibelerinize giive-
nin.”) ACTin savundugu goritg sudur: Onemli olan inangla-
rinizin hayatinizi zenginlestirmesidir.

Insanlar genelde ACT ve Budizm arasinda benzerlikler
gormektedir: her ikisi de kendindelik pratgine vurgu yap-
maktadir; her ikisi de degetlerinize gore yasamay: tesvik eder;
her ikisi de psikolojik sikintinin, normal insan zihninin dogal
siiregleri sonucu ortaya g¢ikan evrensel bir insani fenomen
oldugunu varsayar ve her ikisi de mutlulugu bulmaya ve ac-
dan kaginmaya yonelik sagduyulu girigimlerimizin genellikle
daha fazla actya yol a¢ugim savunur. Steven Hayes soyle di-
yor: © ACT’in davrams terapisi ilkelerine dayandigini, Bu-
dizm’in ise binlerce yillik bir ruhani ve dini gelenege dayan-
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digm diisiiniirsek, ACT ve Budizm arasindaki bu genis ¢apl
ortiisme dikkate deger.’

Bu benzerlikler igiganda, ACT in hicbir sekilde bir dini ya
da ruhani gelenek olmadigiu, Budizm’den bilingh olarak
etkilenmedifini  vurgulamamiz gerekir. Budizm’in  aksine,
bigimsel bir meditasyon veya dua pratigi emretmez, ritiielleri,
tlahileri, dualar; ya da sembollert yoktur, onaylanan bir deger-
ler kiimesini salik vermez ve biinyesinde herhangi bir dogaiis-
tit va da dini inang barindirmaz. ACT, insan davramg {izerine
yapilmig en yeni ve ileri aragtirmalars, Szellikle insan zithninin
isleyisine dair en son kesifleri temel almaktadir. Bu ¢igir agan
aragtirmanin biiyiik béliimii Steven Hayes ve ekibi tarafindan
gerceklestiriimigtir. Yirmi yil 6nce Hayes; insan dili ve biligi-
ne iliskin, Tliskise! Cergeve Kuramu diye bilinen devrim niteli-
ginde yeni bir teori ieri siirmiigtiir. O zamandan beri, bu
teoriyl etiit etmek igin bol miktarda arastirma yapilmakea ve
elde edilen veriler bu teoriyi gitgide daha fazla desteklemek-
tedir. (Bu durum, ACT’i egsiz kilmakradir. Bagka higbir baul
psikoterapi, insan dili ve bilisine voénelik kendi aragtirma
programu ile birlikte geligtirilmemistir. Tliskisel Cergeve Ku-
ramit ile ilgii daha fazla  bilgi almak isterseniz,
www.contextualpsychology.org/cft adresini ztyaret edin.)

ACT, MEDITASYON DEGILDIR

ACT’teki egzersizlerin ¢ogu meditasyonu andiran ozellik-
ler gosterir ve -ozellikle nefese odaldanan- kimi uygulamalar,
bicimsel kendindelik meditasyonu uygulamalarina  biiyiik
benzerlikler gostertr. Ancak psikolog Kelly Wilson’in dedigi
gibi, ‘meditasyon yapmay 6grenmek istiyorsamz, gidip bir
bilgeye danisin.’
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ACT, meditasyon degildir. Ozel bir oturma gekli, gizli bir
mantrast, dua tespihi, titsii cubugu va da mumu yoktur.
ACT, hayatimizda onemli degigiklikler yapma amaciyla ken-
dindelik yontemlerinin uygulanmasidir. Yani durum budur.
(Bunlar1 soylemekle birlikee, giinlilk bazda bir kendindelik
meditasyonunun bu kitapta bahsedilen becerilert geligttrmede
bityiik taydalar olabihir. Eger bu konuya ilgi duyarsamz, Jon
Kabat-Zinn’in Wherever You Go, There You Are: Mindfulness
Meditation in Everyday Life isimli harika kitabim1 mutlaka oku-

yun.)

ACT, AYDINLANMAYA GIDEN BIR YOL DE-
GILDIR

Tiimii de 4nda yagamaya vurguda bulunan ve aydinlan-
maya ulagmay1 hedefleyen pek ¢ok ruhani ya da ‘yeni donem’
kitaplart mevcuttur. ACT, tamamen bu alandan uzak dur-
maktadir. (ACT, bir hayat kurmakla ilgilidir, ‘aydinlanmakla’
degil.)

Igingtir ki, bu kitaplarin ¢ogu, okuyucuya ‘cam olarak im
yagayarak acisiz bir varolug’ gibi seyler vaat ederck mutluluk
kapamm giiclendirmektedir. Bu kitaplarin ¢ogu kendindelik
kavramlarim 6gretmede iyi i§ gikaryor ancak ‘acisiz bir varo-
lug’ arayig1 bagarsiz olmaya mahkimdur. Tiim insan hayatla-
riun act igerdigi gergeginden ne kadar kaginmaya gahigirsak,
ortaya ¢iktiginda bu act ile cebellesmemiz o kadar olasidir ve
boylece daha fazla aciya neden oluruz. Bu kitaplarin aksine
ACT; yagamamn kaginilmaz bir pargast olan aciyr kabul eder-
ken size zengin, dolu ve anlamh bir hayat kurmamzda yardim
etmeyi hedefler.

Aydinlanmaya giden gesith yollar vaat eden bu tiir kitap-
larda sik goriilen, ozellikle size higbir yardimi olmayan bir
fikir de, ‘olumsuzlugun dogal olmadigy’ safsatasidir. Evrimsel
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diirtli giderek giiclemyor. 10 {izerinden 7 siddetinde. Agla-
mak istedifimi hissediyorum. Bundan hoglanmiyorum ama
bunu kabullenebilirtm. Bu diirtiiniin i¢ine nefes veriyorum...
Yeniden nefes... yer agryorum... Simdi diirtiiniin siddeti 10
tizerinden 8. Nefes veriyorum...’

Kimi zaman Donna, iizimtii hissinin giddetine ve degisme
hizina bagh olarak, bu ahstirmay birka¢ dakikadan bir saate
kadar bir siire boyunca ara ara yapiyordu. Bu alisirma onun
anda kalmasina yardim ediyordu ve boylece icki icmek yerine,
degerii bir faaliyete odaklanma gansi oluyordu. Kimi zaman
agiklamasma bunu da dahil ediyordu: ‘Su anda ne yapmak
benim igin degerli? Aksam yemegi icin saghkl bir seyler pi-
sirmek lizereydim. Bu deger verdigim bir sey mi? Evet, Oyle.
O zaman su patatesleri dogramaya odakdanayun.’

Degerli bir faaliyette karar kildiktan sonra, beg duyusu
aracihiftyla buna tam olarak odaklaruyordu. Ornegin, patates-
lerin goriiniisiini ve dokusunu, kabuk soyma ve kesmeye
bagl ¢ikan sesleri, bigagin keserken ve dograrken verdigi hissi
ve kollarimun, ellerinin ve boynunun harcketini dikkatle goz-
lemliyordu.

Matem siireci devam ederken, zaman iginde bu duygu ve
diirtiiler onui daha az rahatsiz etmeye bagladi. Ve yer agma,
ayrgma ve ana odaklanma yontemlerinde ustalagtikga, diigii-
nen benligin yardinuna daha az ihtiya¢ duymaya baglad:.

Baz kimseler canh agiklamalars ¢ok faydah buluyor; bazi-
lar1 bulmuyor. O zaman neden siz de bir deneyip ise yarayip
yaramadifini gormiiyorsunuz? Her zaman oldugu gibi, eger
ige yanyorsa, bundan faydalanmin. Yaramryorsa, bu yontemi
kullanmayun.

Kitabin ilerleyen sathalarmda harekete gegmek i¢in kulla-
nacagmmz zaman, ana odaklanma konusuna geri donecegiz.
Ama simdi sira tamamen farkh bir konuya geldi.
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ESAS HIiKAYE

En begenmediginiz ozellifiniz nedir? Bu soruyu yiizlerce
insana -gerek bireysel gerekse gruplar halinde- yonelttim, igte
en sik aldigim cevaplar:

Cok utangacim / korkagim / endigehiyim / ilgiye
muhtacin / kirdgamm / pasifim / sugluyum.

Aptalm / dagiugm / zamamm boga harcyo-
rum.

Sigmamm / ¢rkmnim/ viicudum ideal degil / tem-
belim / plansizim.

Bencilim / elestirelim / kiistahum / kibirliyim /
kendini begenmisim / maddiyatgiyim.

Yargilayiciyim / sinirliyim / aggozlityiim / saldir-
gamm / ¢ekilmezim / kiskancim.

Basarisizim / hayal kinkligiyim / ezigim
Iskoligim / alkoligim / gikolata bagimhstyim

Cok saplantiliyim / kontrolciiyiim / miiskiilpesen-
tim / mitkemmeliyetgiyim.
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e  Sikiayim / donugum / siradarum / ciddiyim / 1s-
teksizim / umursamazim / egitimsizim

e Tutkularim / sorumluluk hissim / hedefim / ama-
cum / ilhanum yok.

Bunlar cevaplarin yaimizca birkagi. Cesitlemeler simirsiz.
Herkesin kendinde begenmedigi farkh ézellikier var ama tiim
cevaplar aym1 temel temaya igaret ediyor: ‘Bu halimle yeterin-
ce iyl degilim. Bende ters giden ya da eksik bir gey var’. Bu
zihinlerimizin bize tekraren gonderdigi bir mesajdir.

Ne kadar ¢ok caba gostersek de, ne kadar ¢ok geyi bagar-
sak da, diisimen benligimiz begenmeyecegi bir gevi -eksik,
kusurtu, yeterince 1yl olmadigimiz- bir yoniimiizii daima bu-
lur. Tnsan zihninin evrimini goz 6niine aldigimizda, bu hig de
sasiruc degildir. Atalarimzin ‘Gldiiriilmeme!” aygiti, kabile
tarafindan reddedilmemelerini saglamak icin, sirekli olarak
toplulugun diger tiveleri ile kiyaslama yaparak onlarin hayatta
kalmalanna vardimcr olmugtur. Bunlan diizeltip kabileve
daha ¢ok katkida bulunabilsinler diye (ki bu da reddedilme
olasilifini azaltir) stirekli olarak zayithklarina dikkat gekmis-
tir.

Siirekli olarak kusurlarimzi 6ne ¢ikaran bir zihinle yaga-
manin yillar iginde sizde nasil bir etkisi olur? Kendinizden
memnun mu olursunuz? Stzde derin bir kendini degerh gor-
me veya kendint kabul hissi gelistirir mi?

Tabii ki hayir. Diistinen benligin yeterince iyi olmadifimiz
yonlerimizi igaret etme cfilimi, bizim kendimizi bagarisiz,
yetersiz, degersiz, sevilemez, sayilamaz, beceriksiz, agagi, akil-
s1z, albenisiz (va da sizin “yeterince iyi degil ” Grneginiz neyse)
hissetmemize yol agar. Bunun igin kullamlan bir tamim var:
‘ditgitk benlik saygisi.’
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DUSUK BENLIK SAYGISI

23 yaginda bir fizyoterapist olan Susie soyle diyor: ‘Ken-
dimi ¢ok yalmz hissediyorum. Kendimden daha memnum
biri olsam, daha fazla sosyallesecegimi diigiiniiyorum. Ama
kendime karst ¢ok acimasizim. Benlik saygim daha fazla ol-
mal.’

35 yaginda bir bahgivan olan Antonia da goyle diyor:
“Verdigim hizmetler igin hep olmas1 gerekenden daha az para
istyorum ve kendime ¢ok kiziyorum. Ama daha fazlasim
istemek bana ¢ok zor geliyor. Kendime saygim hig yok.’

Disiik benlik saygis: salgin halinde. Yukandaki iki 6rne-
gin gosterdigi gibi, sosyal bir yagamun olmamasindan, hak
ettii iicreti istememeye kadar pek ¢ok seyin sughusu olarak
goriilityor. Damsanlarim sik stk bana diigitk benlik saygisin-
dan kurtulmak istediklerini veya benlik saygilarim yiikseltmek
istediklerini soylityorlar. Ve ben onlara hep su soruyu soru-
yorum: ‘Benlik saygis1 ne anlama geliyor?” Yillar i¢inde gogu
agir1 derecede karmagik, sagirtict derecede farkli cevaplar al-
dim. Ama aslinda yanit ¢ok basit: benlik saygisi, nasil bir
oldupunuza dair kammizdir. Yiiksek benlik saygist olumlu bir
kamidtr; diigiik benlik saygisi olumsuz bir kamdir.

i§te bundan ibaret. Benlik saygisi, nasil biri oldugunuza
dair bir dizi digsiincedir. Onemli olan nokta da su: benlik
saygist bir gercek degildir; sadece bir kanidir. Aynen Oyle, bu
gergegin ta kendisi degil; sadece bir karudir -diisiinen benli-
ginizin verdigi ¢ok Oznel bir hitkiimden bagka bir sey degil-
dir. ‘Dogru’ diyebilirsiniz, ‘peki insamn kendi hakkinda iyi bir
kamisinun olmasi onemli degil miz’
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Bu sart degil. Once kanimn ne oiduguna bir bakalm: ka-
nt bir hikdyedir, birkag kelimeden fazlasi degildir. Tkincisi, bu
bir yargidir, gergeklere dayal bir tamm degildir (Hatirlayin,
Julia Roberts bir film aktrisidir=gerceklere dayah tanmm;
Julia Roberts ¢ok yetenekli bir akeristir==kani/yargr). Yani
benlik saygusi, diigiinen benlifimizin bizim nasu bir kisi oldu-
gumuzla igili vargisidir. Simdi farz edelim, yiksek benlik
saygisina sahip olmak istiyoruz. Bunu nasil bagarinz? Genelde
vaptigimiz, diisiinen benlifimnzi bizim “yt bir insan’ oldu-
gumuzu ian etmeye ikna edene kadar pek ¢ok mantik yi-
riitme, gerekgelendirme ve miizakereye girismektir, Ornegin
su gerekgeleri 6ne siirebiliriz: “Yapugim iste basarihyun; Di-
zenli spor yapiyorum; Sagliklh besleniyorum; Ailemle bol bol
kaliteli zaman gegiriyorum; Arkadaslanm beni seviyor; Insan-
lara baglan silugtiginda yardim ediyorum; yani bunlar demek
oluyor ki ben 1y1 bir insarmim.”

Ve gergekten de bu son kisma, ‘iyi bir insan® oldugumuza
inanirsak, o zaman benlik sayguniz ‘yitksek’ olacaktir. Sorun
su ki, bu yaklagimda stireldi olarak iyi bir insan oldugunuzu
kamtlamak zorundasiniz. Bu kaninizs siirekli gevekgelendirmek
zorundasimiz. Siirekli olarak o ‘yeterince iyi degil hikdyelerini
haksiz ¢ikarmak zorundasimz. Ve bunun ¢ok¢a zaman ve
caba harcayacaksiniz. Ashnda bu daha ¢ok asla bitmeyecek bir
satrang oynamaya benziyor.

Taglarin duygu ve diigiinceleriniz oldugu bir satrang oyu-
nu hayal edin. Tahtanin bir tarafinda siyah tastar var: tim o
‘kotly’ duygu ve dusiinceler; difer tarafta ise beyaz taslar var:
tiim ‘iyi” duygu ve diistinceler. Ve bunlann arasmnda stiregelen
bir savag var: beyaz taglar siyahlara saldintyor ve siyahlar da
beyazlara. Hayanmizin biyiik bir pargasim1 bu oyunda ksil-
iy olarak geciriyoruz. Asna bu asla nihayetenmeyecek bir
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savag ¢iinkii iki tarafta da sonsuz sayida tag var. Ne kadar tag
diigerse diigsiin, yerlerine daima yenileri geliyor.

Benlik saygimzi artirmaya galiirken, soyle diisiincelerle
miimkiin oldugunca beyaz tag toplamaya ¢alistyorsunuz: ‘Pat-
ronum maagima zam yapt’, “Haftada ii¢ kere spor salonuna
gidiyorum’, ‘En yakin arkadagima zorlu bir déneminde yar-
dim ediyorum’ vs.

Bu beyaz taglar1 tahtada ileri siirerken, benlik sayginiz
artmaya bashyor. Ancak soyle bir sorun var: kargt saldiriy
bekleyen koca bir siyah tas ordusu var! Tékezlediginiz an -Tyi
bir insamum’ iddiamiz1 gerekgelendirmek iin ileri sitrdiigiintiz
o seyleri yapmayt biraktifimz an- siyah taglar saldiracak ve
benhk saygmiz yagmur alundaki bir kesme geker gibi enyip
gidecek.

Birkag giinhigiine idmar birakinca, ‘Gordiin mii? Bunun
devam edemeyecegini biliyvordun! Ne kadar zavalhsin!” Tepe-
niz. atip bir arkadasiuza ofkelenince, Ne bigim arkadagsin
sen?” Iste bir hata yapugimzda Vay, ezik- igini bile diizgiin
yapamuyorsun!” diyerek hemen saldiracaklar.

Bu sefer, daha fazla beyaz tag toplamamz gerekecek. Baz:
kimseler bunu olumlamalar yoluyla yapmaya ¢ahsiyor ve §0y-
le sozler siirekli tekrar ediyorlar “Kendimi seviyorum, ken-
dime deger veriyorum ve kendimi onayhyorun’, “Sevgi dolu,
giiglii ve cesur; harika bir insamum’. Bu olumlamalarla igili
problem su ki, ¢ogu kimse bu dediklerine inanmuyor. Bu
biraz ‘Ben Siipermenim’ veya ‘Ben Harika Kadimm’ demeye
benziyor. Bunlar1 kendinize ne kadar sik sdylerseniz séyleyin,
gergekten inanmayacaksimz degil mi?

Bir bagka sorun da su: Gergekligi bir yana, kullandiginiz
her olumlama dogal olarak olumsuz bir cevabr kendine ¢eki-
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yor (beyaz taslar daima siyah taglan ¢eker.) Bunu Srneklemek
icin, asagdaki aligtirmay: deneyin.

ZITLARIN CEKIMI

Bu aligtirmada, her ciimleyi yavag¢a okuyun ve buna
inanmak i¢in ehnizden geleni yapin. Bunlan yaparken, digii-
nen benlignizin buna tepki olarak ne vapngina dikkat edin;
vani ne tiir diigiincelerin otomatik olarak aklimza geldigine
dikkat edin.

e Ben bir insamm.

» Ben degerli bir insanim.

e Ben degerli, sevilesi bir insamum.

e Ben degerli, sevilest harika bir insamm.

¢ Ben dort dortlitk, mitkkemmel bir insarm.

Bu diigiincelere inanmaya ¢ahgirken ne oldu? Cogu kimse
i¢in, dilgtince ne kadar olumluysa ona inanmak o kadar zor
oluyor ve olumsuz diigiincelerden o kadar fazla itiraz geliyor:
‘Tabii, Oyledir”, ‘Sen kimi kandinyorsun#, “Sagmalamayi
kes?, ‘Riiyanda goriirsiin’, “Saka mu bu! gibi.

Az sayida lagl, yukaridaki olumlamalarla gergekten butiin-
lesmeyi basartyor ve boylece kendilerini harika hissediyor.
Ancak kisa bir siireligine. Bu his fazla uzun siirmiiyor. Cok
gecmeden siyah taglar yine saldiriya gegiyor.

Simdi, aym ahgturmayr bir bagka ciimleyi de ekleyerek
yapmamzi istiyorum: ‘Ben ise yaramaz, degersiz, sevilmeye
degmeyecek bir insan miisveddesiyim.”
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Bu sefer ne oldu? Cogu kimse kendi lehine olumlu bir
diisiince iiretiyor: ‘Dur hele, o kadar da kodi degilim!” veya
Yok artik, buna inanmiyorum.” gibi.

Ve ¢ok az sayida kimse de bu diigiince ile tam olarak bii-
tiinlegip kendini kétii hissediyor.

Gergek su ki; kendimiz hakkinda anlatacak sonsuz sayida
iyt ve kotii hikdye bulabiliriz ve benlik saygisina énem verdi-
gimiz siirece, bitmek bilmeyen olumsuz diisiincelerimize kar-
1 sonu olmayan bir savag siirdiirerek bu satran¢ oyununda
¢ok fazla zaman kaybedecegiz.

Farz edin bir styah tag ortaya qikip sunlari soyliiyor: ‘Nasil
boyle bir aptalhk yaparsin?’ ve siz de beyaz taglan yardima
caginyorsunuz: “Tabii ki bir aptal degilsin. Sadece bir hata
yaptin o kadar. Sen de insansin.” Ama baska bir siyah tag ¢1-
kip soyle diyor: Kimi kandinyorsun? En son nasd igleri ber-
bat ettigini hatirlasana!” Siz de bagka bir beyaz tagla karsilik
veriyorsunuz: ‘Evet ama bu sefer farkly; dersimi aldim.” Bagka
bir siyah tag: ‘Oh, 6yle mi zannediyorsun? Tam bir moron-
sun, asla 6grenemeyeceksin?’

Gitgide daha fazla tag igin igine girdikge savag kizigacak.
Ve bilin bakalim ne olacak? Dikkatinizi bu satrang oyununa
vermigken, bagka bir seye odaklanmak bayag: zor. Kamlari-
nizla miicadelede tamamen kaybolmusken, hayattan ve etra-
fimzdaki diinyadan kopacaksimz.

Giinlerinizi gergekten béyle mi gegirmek istersiniz? Kendi
diigiincelerinizle savagarak? Kendi kendinize iyi bir insan ol-
dugunuzu kamtlamaya cabsarak? Kendi degerinizi siirekli
olarak gerekgelendirmek ya da kazanmak zorunda olarak? Bu
savagtan ¢ikmay: tercih etmez misiniz?
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BENLIK SAYGISINI BOS VERMEK

Benlik saygimz diisiikse, kendinizi kot hissedeceksiniz;
yiksckse, o gekilde tutabilmek igin strekli ¢irpinacaksimz.
(Her zaman arka planda benlik sayginizin azalacagn endisesi
de olacak). Peki, benlik saygisim tamamen bog verseniz, ken-
dinizi bir insan olarak yargilamay: tamamen biraksamz, hayat
nasi olurdu?

Tabii ki, diigiinen benliginiz her zamanki vargilarinda bu-
lunmaya devam edecek ama bunlarin ashnda ne oldugunu -
sozciikler ve restmler- goreceksiniz ve bunlarla miicadele et-
meden gelip gitmelerine izin vereceksiniz. (Ayrigma yontem-
len kullanmak isterseniz, zzhnminize tesekkiir etrneyi, ‘Yeterince
ivi olmadigim diigiincesi akluna geliyor.” diyerek tespitte bu-
lanmayr deneyebilirsimiz. Veya ‘yeterince iyi degil’ hikdyesi
diyerek ona isim verebilirsiniz}.

Bu anlayigt nasil buldunuz? Tuhaf? Harika? Cilginca?
Siiphesiz akhmza pek ¢ok soru gelecek:
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Degerloldugu- hissim - arormak- 1610 1§ycnndc geg  saatlere
kadar galigan ama ailesiyle gecirecegs zamans feda eden Mic-
helle’i hatirlayin. Yiiksek benlik sygisi stzde kisa vadede Thog
duygular olugtarabilir ama uzun vadede bunun y‘uksdc kal-
masina ¢ahgmak muhtemelen siz1 gok yoracakttr Inisan zihni-

nin cvrunlqme sekli nedeniyle, “yeterince 1y1. degil 1:ukaycs1
mitlaka o ya da bu gekilde gerr ‘geleceknr. Hayatizin-geri
kalanint-bununla ‘savagarak geqirmek istiyor musunuz?. Bu
kadar caba gostermeden de doyurucu bir hayata ula§abﬂccek-
kcn bunu.n ne gcrcg1 var? :

s: Pekl ama yuksck bcnhk saygmma sal:np msanlar daha mut-
ln dcgﬂler mi? .

C Ashnda dcgﬂler Yuksck benhk ------ s ayglsma salup elmak mn-

dini hcp hakh - gormcye bcncﬂhgc kcnd;m bcgem:rn§hg*c,
narsizme ya da ash oimayan bir istunliik hissine ncdc_r_l_ol_abl-_
lir Bu kitapta bahsetngimiz mutluluk tanimi -zengin, dolu ve
anlamh bir hayat’ surmck- ‘benlik: sayglsma kcsmhklc dayan»
Muyor. - :

S: Peld aitcmatlf olarak nc onenyorsum]zP

C: Kendinuze bir sey kamtlamaya galigmayin. Kendmm iyr
bir msan’ olarak diisiinmeye ¢alismaymn. Kendi degenimz
gerekgelendirmeye  aligmayin.  Diigiinen bcnhglmz sizinle
ilgili ne yargida bulunursa bulunsun, sadece bunlarm aslmda
ne oldugunu goriin ve bu yargilar kendi hallerine birakun. -

Ve ayni zamanda degerleriniz dogrultusunda harckete gﬁ_gih.
Sizan icin anlamb olan neyse, ona gore davranarak hayatmz:
zengimnlegtirm. Yanilip bu degerlerden uzaklaguginiz zaman -
sizi.temin ederim bunu tekraren yapacaksimz- acimasiz 6n-
yargilara kanmaym. Bu olumsuz yargilann gelip gitmesine
1zin ‘verin. Bunun verine, hata yaptiginizi ve zamanda geri
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KENDINIi-KABUL

Kendini-kabul; varhfinzla, kim oldugunuzla miicadele
etmemek, bir satrang oyunundaki siyah ya da bevaz taglar
olmadifinizs fark etmekrir. Daha ziyade satrang tahtas: gibi
olmaktir. Taglarla yakin temas halinde olmak ama kavganin
i¢ine stirliklenmemektir.

‘Dur hele!l’ diye bitirsiniz, “Bu biraz ‘havada kaldr. Ne
demiek simdi, tahta gibi olmak, taglar degil?

Kastettifim gu: rahtamun izerindeki o taslar bilislerdir’-
diigiinceler, goriintiiler ve amlardan bagka bir sey degildir. Siz
bir diigiince misiniz? Ornegin siz ‘Ben yeterince iyi degiliny’
ciimlesi misiniz? Siz bir gériintli miistiniiz, kendi kafamzdaki
bir resimden mi ibaretsiniz? Siz bir am musimz, gegmiste
meydana gelmis bir seyin kaydindan mi ibaretsiniz?

Bu sorular kafanuzi kangtiriyorsa, endiselenmeyin; kafas:
karigan sadece siz deilsiniz O yiizden simdilik bunlar bir
kenara koyahm ve asagidaki senaryoyu ele alalim.

7 Bilis {cognition): Zihnimizden gegen stzel veya goriintiise] birimler
{c.n).
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AFRIKA HAKKINDA BIR BELGESEL

Hi¢ Afrika hakkinda bir belgesel izlediniz mi? Ne gordii-
niiz? Cok sayida timsah, aslan, anulop, goril ve ziirafa my?
Kabile danslani? Askert ¢atigmalar? Politik ¢alkantilar?
Rengirenk pazar yerleri? Parmak isirtan daglar? Kursalda
giizel ve sakin koyler? Sefalerin kol gezdigi gecekondu bolge-
leri? Agliktan 6len gocuklar? Bir belgesel izleyerek ¢ok sey
Ogrenebilirsiniz, ama guras: kesin ki: Afrika hakkindaki bir
belgesel Afrika’nin kendisi degildir.

Bir belgesel size Afrika’dan izlenimler verebilir. Tabii ki
size ¢arpicl gorinti ve sesler gosterebilir ama oraya diinya
gozilyle yapilan bir seyahatin getirecegi tecriibenin yamna
bile yaklagamaz. Ne kadar harika gekilmis olursa olsun, ne
kadar ‘otantik’ olursa olsun, Afrika hakkindaki bir belgesel
Afrika’min kendisiyle ayni sey degildir.

Benzer sckilde, sizin hakkimzda bir belgesel, sizin kendi-
nizle ayni gey olmayacakar. Bu belgesel bin saat siirse ve ha-
yatinzdan her tiirlii manzarayi, sizi taniyan insanlarla yapil-
mug her tiirlii roportaji, en mahrem sirlarmizla ilgili her tiirli
stirlikleyici detay1 igerse bile; o zaman bile bu belgesel sizinle
aym gey olmaz.

Bunu tam olarak netlegtirmek igin, bu diinyada en ¢ok
sevdiginiz, insam diigiiniin. Hangisiyle zaman gegirmek ister-
diniz: canli kanli bir kisivle mi yoksa bu kisi hakkindaki bir
belgeselle mi?

Kim oldugumuz ile bizim hakkimizda yapilabilecek bir
belgesel arasinda -bu belgesel ne kadar ‘gergekei’ olsa da- gok
biiyiikk bir fark vardir. Ve ‘ger¢ekel’ kelimesini tirnak igine
aldim giinkii tiim belgeseller biiyiik resmin sadece gok kiigiik
parcalarim gosterebilmeleri agisindan garesiz bir sekilde ob-
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jektiflikten uzaktir. Ucuza video gekmenin miimkiin olmasiy-
la birlikte, tipik bir saatlik bir televizyon belgeseli, diizinelerce
belki de yiizlerce saatlik ¢ekimin ‘en iyilerinin ayiklanmasiyla
olusturulur. Bu yiizden kagimlmaz olarak objeknfhkten uzak
olacaktir.

Ve bir film yonetmeninin dnyargisi, dilgiinen benliimi-
zin Onyargilars yamunda neredeyse higbir seydir. Diigiinen
benligimiz, tiim bir hayat boyu edinilen tecriibeden -
yiizbinlerce saatlik argivienmis ‘gekimden’ birkag tane garpicy
an seger, belli yargilar ve kamlar dogrultusunda bunlarla oy-
nar ve tiim bunlan “ste Ben Buyum!” baslikh, etkili bir belge-
sel haline getirir. Ve sorun su ki; biz bu belgeseli izlerken
gekimlerle bol bol oynandigini unururuz. O ¢ekimlerden iba-
ret oldugumuza inaniriz! Ama nasil ki Afrika hakkindaki bir
belgesel Afrika’min kendisi degilse, sizin belgeseliniz de siz
degildir.

Kendinize bakiginiz, benlik saygiuz, nasi bir insan oldu-
gunuza dair fikirleriniz: tiim bunlar diisiince ve amilardan
fazlas: degildir. Bunlar siz degilsiniz.

Tam da su anda akhnizdan ‘iyi ama ben duygu ve diisiin-
celenim degilsem, kimim?’ sorusu gegebilir.

Tyi soru...



23. BOLUM

SiZ OLDUGUNUZU DUSUNDUGUNUZ
KiSi DEGILSINiZ

‘Diigiinityorum Oyleyse varim.’

Fransiz filozof René Descartes’in bu Sliimsiiz ifadesinin
bati medeniyeti iizerinde biiyiik bir etkisi olmusmur. Batn
diinyasinda, diigiinen benligin insan geligiminin zirvesi oldu-
guna inamhr. Bize “Zihninizi gelistirin. Kendi kendinize
diigiinmeyi 6grenin.” denir. Etrafhca diigiinme, rasyonel dii-
siinme, mantkl diisiinme, analitik diisiinme ve olumlu dii-
sinme yaygin olarak tegvik edilir. Hakki teslim edehm:
diigiinme becerileri, hayatta kargimiza gikan pek ¢ok sorunu
¢6zmede gergekten Gnem tagir. Bu kitabin 3. kisr da etkili
diisiinmenin énemine vurgu yapmaktadir. Ancak insan bilinci
sadece diigiinen benlikten ibaret degildir- aymu zamanda goz-
lemleyen benlige de sahibiz.

‘Diigtiniiyorum 6Oyleyse varim’ demis Descartes. Bir bagka
deyisle, diisiincelerimin olmas: gergegi benim var oldugumu
kamutlar. Ama bu ifade su soruyu beraberinde getirir: Bu dii-
siincelent kim gozlemleyecek? ‘Ben’ diyebilirsiniz. Peki, ama
kim bu ‘ben’ net bir gekilde?
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Biraz kafaniz mi karigti? Iyi -bu baglamak igin en iyi du-
rum. Kokliy bir paradigma degisimine girismek lizereyiz ve
giiclii tepkiler beklenir. Agagndaki aligtirma, Hank Robb,
Steven Hayes ve Roberto Assagioli tarafindan tasarlanan
benzer aliytirmalardan tiiretilmigar. Her biri bir soruyla biten
bir dizi kisa paragraftan olugmaktadir. Her bir soruyu okur-
ken sizden anlik tepkinizi gézlemenizi 1stiyorum: aniden akh-
niza gelen duygu ve diisiincelerinizi.

‘BEN’ KIMDIR?

Okurken yaptiklarimzi gizlemleyin, Okuma eylemi ger-
geklestirdiginizi fark edin. Sayfa Gzerinde gezinen gozlerini-
zin farkinda olun. Bu ciimledeki kelimeden kelimeye geger-
ken gozleninizi gozlemleyin. Simdi kendimze serun, gozlem-
lemeyi kim yapiyor?

LEE S

Son climleye tepkiniz nasil oldu? Muhtemelen ‘Ben yapi-
yorum! gibi bir diiglinceydi. Anlagihr bir diisiince yerine, bir
kafa karisikhigr ya da simirlilik hissi veya ‘anlamsizhk’ hissi de
gozlemis olabilirsiniz. Goézlemlediginiz ~bir diisiince, duygu,
kafa kangikhgr veya anlamsizhk hissi- her neyse kendinize
sorun: Gozlemleyen kimdi?

X E

Simdi, su andaki tepkiniz her neyse, bunu sadece gozlem-
leyin. Tepkiniz yine aymt ‘Ben yapryorum’ diigtincesi ise, sa-
dece o diigiinceyi gozlemleyin. Eger tepkiniz bir sinirlilik veya
kafa kangikligs hissi ise, sadece o hissi gézlemleyin. Eger tep-
kiniz ‘Bu adam ne anlatmaya ¢aligiyor?’ veya “Bir sey anlami-
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yorum.” gibi bir diiglinceyse, sadece bunu goézlemleyin. Goz-
lemlerken kendinize sorun, gézlemlemey: yapan kim?

* k%

Simdi, su anda otururken aldiginiz pozisyonu gozlemle-
yin. Bacaklarimizda ve ayaklarimizda hissettiginiz duyumlan
gozlemleyin. Ayak parmaklarimzi hareket ettirin ve nasil his-
settiginizi gozlemleyin. Stmdi kendinize sorun, gézlemlemeyi
kim yapiyor?

* %k

Yukaridaki sorularn her birine cevabimiz muhtemelen
‘Ben’ 1di.

Simdi size tekrar sorayim: Tiim bu gozlemleme isim ya-
pan ‘Ben’ -bir diislince, goriintii veya bedensel his mudir?
Yoksa diigiinceleri, goriintiileri ve bedensel hissi gozlemledi-
giniz bir yer mi?

GOZLEMLEYEN BENLIK

Umuyorum ki, yukaridaki ahgtirmada ne tiir diigiinceler,
gorintiiler ya da bedensel duyumlar ortaya gikarsa qiksmn,
bunlardan ayri olan, ‘geri gekilip’ bunlari gozlemleyen bir
parcamz oldugunu gorebildiniz. Tste bu pargamz simdiye dek
gozlemleyen benlik olarak tammladigim seydir. Bu sizin di-
siinceleri, duygulan, bedensel duyumlari, amlan, diirtiilers,
gortintiileri, gordiiklerinizi, sesleri, kokular1 ve tatlari gozlem-
lediginiz yerdir.

Her ne diisiiniiyorsamz, her ne hissediyorsaniz, her ne se-
zinliyorsamz bu parcaniz daima oradadir ve gozlemlemekte-
dir. Ne diglindiiginiizti, digincelerinizi gézlemleyen bu
parcamz sayesinde bilebiliyorsunuz. Hissettiginizin, sezinle-
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diginizin ne oldugunu bilebilivorsunuz giinkii bu parganz
hislerinizi ve bedensel duyumlarimzi gozlemleme yetisine
sahip. Ne vaptigimzi, eylemlerinizi gozlemleyebilen bu par-
gamiz sayesinde bilebiliyorsunuz. Goézlemleyen benlik olma-
dan, kendinize dair farkindalik kabiliyetiniz. olamaz.

Sunu diigiintin: Dogdugunuz giinden dlecegimz gline ka-
dar bangi parcamz degismez? Diislince ve goriintilleriniz
stirekli olarak degisir. (Son bes dakikada akdimzdan kag tane
digiince gecti?) Buntar kimi zaman hos, kimi zaman ac: veri-
ci, kimi zaman faydali, kimi zaman engelleyici olabilir. Ama
surast kesin: degismeye devam ederler. Biraz sonra sizden
gozlerinizi kapayip yirmi saniye boyunca diigiincelerinizi goz-
lemlemenizi isteyecegim. Bunu yaparken, diigiincelerinizin
uzayda nerede konumlandifina ~ tistiiniizde mi, oniiniizde
mi, iginizde mi- dikkat edin ve bu diigiincelerin nasil bir sekil
aldigim fark edin: resimlere mi, kelimelere mi yoksa seslere
mi benziyorlar? Dikkat edin, iste dilgtinceleriniz gurada ve igte
siz bulundugunuz yerde onlar1 gozlemliyorsunuz. (Bunu
simdi 20 sanitye boyunca yapin sonra gozlerinizi agn ve
okumaya devam edin.)

k&

Hisleriniz ve bedensel duyumlarnniz da digiinee ve gériin-
titleriniz gibi siirekh olarak degisirler. Kimi zaman {izgiin,
kami zaman negeli; kimi zaman sakin, kinu zaman ofkels;
bazen saghkli, bazen hasta; bazen enerjik, bazen yorgun his-
sedersiniz. (Son 24 saatte, kag farkh duygu ve duyum yasan-
diuz?) Biraz sonra sizden g('jilcrinizi kapayip yirmi saniye
boyunca his ve bedensel duyumlarimzi gézlemlemenizi iste-
yecegim. Bu hisleri gozlemlerken, bunlan gozlemlediginizin
farkinda olun. Dikkat edin, iste hisleriniz gurada ve iste siz
bulundugunuz yerde onlari gézlemliyorsunuz. (Bunu gimdi
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20 saniye boyunca yapin sonra gozlerinizi agin ve okumaya
devam edin.)

* % ¥k

Bedeniniz siirekli degisim gegirir. Su andaki bedeniniz
bebekken, gocukken veya gengken sahip oldugunuz bedenden
farkhicdir. Bedeninizden alnmig ya da bedeninize eklenmig
pargalar olabilir. On sene énce orada olmayan yara izleriniz,
kirigikliklariniz ya da lekeleriniz olabilir. Her alt haftada bir
deriniz yenilenir. Ug aylik bir siirede karacigeriniz her bir
hiicresini yeniler. Biraz sonra sizden gézlerinizi kapayip yirmi
saniye boyunca bedeninizi gézlemlemenizi isteyecegim. Bunu
yaparken, bedeninizin istediginiz pargasint —ayak parmaklar:-
iz, kulaklarinizi, dirseklerinizi veya dizlerinizi- nasil da he-
men gozlemleyebildiginize dikkat edin. Ve bedeninizi goz-
lemlerken, onu gézlemlediginizin farkinda olun. Dikkat edin,
iste bedeninizin degisik pargalan orada ve igte siz bulundu-
gunuz yerde onlart gézlemliyorsunuz (Bunu simdi 20 saniye
boyunca yapin sonra gozleriniz aqin ve okumaya devam
edin).

* %k

Oynadigumz roller ve diigiinceleriniz, gériintitleriniz,
duygularimz, bedensel duyumlar ve bedeniniz hayatimz bo-
yunca degisim gosterir. Ancak diigiince ve goriintiileri goz-
lemleyen ‘Ben’ degismez. Duygulan ve duyumlan gozlemle-
ven ‘Ben’ degismez. Bedeninizi gézlemleyen ‘Ben’ degismez.

Simdi kendinize gunu sorun: O ‘Ben’- tiim bu seyleri goz-
lemlediginiz o yer- iyi mi kotii mii, hakh mi haksiz m yoksa
‘sadece orada’ mu?
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GOZLEMLEYEN BENLIGIN OZELLIKLERI

Umuyorum ki, son soruyu ‘sadece orada’ diye cevapladi-
niz. Gozlemleyen benlik iyl ya da kotid, hakh ya da haksiz
olarak nitelenemez ¢iinkii tek yapugi gozlemlemektir. Siz
‘yanhg bir sey’ veya “kotii bir gey’ yaparsaniz, bundan gozlem-
leyen benlik sorumlu tutulamaz; sadece yapugiuz fark eder
ve sizin bunun farkina varmamza yardimar olur (béylelikle bu
deneyimden bir seyler Ofrenmenize imkan tamir) Dahast,
gozlemleyen benlik sizi asla yargilamaz clinkii vargilar diigiin-
cedir ve gozlemleyen benlik diisiinernez.

Gozlemleyen benlik vargilamadan, clestirmeden, bizim
gercekle miicadele ermemize neden olan tim o diigiince si-
reglerinin hi¢ birini yapmadan sadece her seyi oldugu halyle
gorlir. Bu viizden, en gercek ve en saf haliyle kabul etmeyi
gerceklestirmis olur.

Gozlemleyen benlik higbir sekilde gelistirilemez. Daima
oradadir, kusursuz bir gekilde ve araliksiz olarak ¢aligir. Tek
yapmamz gereken ona odaklanmaktir.

Goziemleyen benlige zarar da verilemez. Eger viicudunuz
hastalik, yaglanma veya sakatlanma nedeniyle fiziksel olarak
zarar gormiigse, gozlemleyen benlik bu zaran fark eder. Eger
ac1 hissediyorsamiz, gozlemleyen benlik bu acyr fark eder.
Buna bagh olarak kotii diigiince veya amlar ortaya ¢ikarsa,
gozlemleyen benlik onlart da fark eder. Ancak ne fiziksel ha-
sar, ne aci veren duygular ne de kotii disiince ve anular bun-
lar1 gozlemleyen o parganiza zarar veremez.

Ozetleyecek olursak:
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¢ (Gozlemleyen benlik dogumdan 6liime kadar ora-
dadir ve degiismez.

¢ Yapugunz her seyi gozlemler ama sizi asla yarg-
lamaz.

s Herhangi bir gekilde ona zarar verilemez.

e Hakkinda bir gey bilmesek de, onu unutsak da,
gozlemleyen benlik daima oradadur.

»  Gergek anlamda kabul etmenin kaynagdir.

¢ Bir ‘sey’ degildir. Fiziksel bir maddeden yapilma-
mugtir.

* Herhangi bir sekilde gelistirilemez; bu nedenle
kusursuzdur.

Bu ozete soyle bir goz atifimzda, insanlarin neden ACT
ile din arasinda benzerlikler gordiigiinii anlayabilirsiniz. An-
cak ACT, bu gozlemleyen benlige hi¢bir dini ya da ruhani
inang veya beklenti atfetmemektedir. Onu istediginiz gibi
kavramsallastirip istediginiz ismi verebilirsiniz.

Kigisel olarak ben, gézlemleyen beniigi gokyliziine benze-
tiyorum, diigiinceler, hisler ve goriintiileri de hava durumuna.
Giin boyunca hava durumu siirekli degisir. Ve nasil degisirse
degigsin, gokyiiziinde tiim bunlara alan vardir. Hava ne kadar
kotii ohursa olsun, firtina ne kadar siddetli olursa olsun, giineg
ne kadar yakiai olursa olsun gokyiizii herhangi bir zarar gor-
mez. Karada oliim ve yikima yol agan kasirgalar ve tsunamiler
bile gokyliziine bir zarar veremez. Ve tabii, zaman gegtikge
hava durumu tekraren degisir ama gokyiizii her zaman saf ve
berrak kalir. (Insan bilincini gokyiiziiniin enginligine benze-
ten bu metafor, esasen bin yilliktir ve pek ¢ok eski ruhani/dini
gelenekte yer almaktadir!).
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GUNLUK HAYATTA GOZLEMLEYEN BENLIK

Normal giinliik yasantida, gozlemleyen benhige iligkin bi-
ze yalnizca kiigitk emareler ulagir ¢linkii ¢ogu zaman, siirekli
bir diiglince akisimn arkasinda kabir. Yine burada da gékyu-
zitne benzer: gokylzii de kimi zaman tamamen bulutlar tara-
findan gizlenir. Ama gokyiiziinii géremedigimiz zaman bile
orada oldugunu bilinz ve bulutlarin yeterince ustiine ¢ikarsak
gokyiziinii her zaman bulabilinz.

Benzer sekilde, ditsiincelerimizin Ustiine grkuguniz za-
man, gozlemleyen benligi ‘buturuz’: olumsuz yargilarioz: ya
da baltalayia inanglarimzi, onlar tarafindan incitiimeden
goézlemleyebilecegimiz bir baks agisi yakalanz. Gézlemleyen
benligin bakig agisindan, kendiniz hakkindaki bu ‘belgesel
izler ve bunu asi haliyle- diigiinen benligin derledifi kelime
ve resim koleksiyonu olarak- gorebilirsiniz. Diisiinen benlik
size bu belgeselin s1z oldugunu séyler. Ama tek yapmamz
gereken gen ¢ekilip bunu gozlemlemek ve bu gozlemlemeyi
kimin yaptifin fark ermektir, iste o anda gergek ‘ben’ orada-
dir.

Gozlemleyen benliginize odallanmak ¢ok basittir. Far-
kinda oldugunuz herhangi bir seyi se¢in: bir gorintii, ses,
kolu, bedensel his, diigiince, duygu, hareket, viicudunuz bir
pargasi, maddesel bir nesne -kelimenin tam anlamuyla her sey.
O seye odaldann ve onu, merakh bir bilim insamymigsimiz
gibi gozlermnleyin. Onu gozlemlerken, gozlemleyenin kim
oldugunu fark edin.

Yapimasi gereken bu kadar. Gozlemlemeyr gozlemledi-
giniz. o anda, siz gozlemleyen benliginiz olursunuz. Elbette
bu sadece bir iki saniye siirecck. Hemen diigiinen benliginiz
olan biteni analiz etmeye ya da yorumlamaya baglayacak ve
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akhiniza bir dizi goriintii ve am getirecek. Ve siz kendinizi
bunlara kaptirdifimizda, gézlemleyen benlik yine arka planda
kalacak.

Yine de, gozlemleyen benligin her zaman orada oldugunu
ve her istedifinizde ona erigebilecek oldugunuzu bilmek i¢
rahatlatici. Gergek su ki, hayanmzin geri kalam boyunca, kim
oldugunuza dair hikdyelere kendinizi kaptiracaksiuz. Zihnin
dogas1 nedeniyle, Sleceginiz giine dek, bu tekrar tekear mey-
dana gelecek. Ote yandan, umarnm ki artik, bu hikiyelerden
ibaret olmadigimzi dogrudan tecritbe ettiniz. Bu yiizden ne
olup bittigini ~hikayelerle birlestiginizi ya da belgesele inan-
digimizy- fark eder etmez, hemen geri durup goézlemleyebilir-
siniz. O zaman tek yapmamz gereken gozlemlediginizi fark
etmektir ve o anda gergek siz orada olacakuir.

SON?

Boylece, bu kitabin 2. Kismumin sonuna geldik. 3. Kisim,
istediginizi hayati kurabilmek igin harekete ge¢mekle ilgili.
Harekete gectiginizde kagiulmaz olarak, pek ¢ok korku ile
yiizlesecek, pek ¢ok can sikic diigiince ve duygu ile karg: kar-
stya kalacaksimiz. Ama ayrigma, yer agma ve ana odaklanma
yontemleri ile gitgide bu engelleri agmay1 6greneceksiniz. Ve
bunlar, ne kadar goz korkutucu goriinse de, i¢inizde, derin-
lerde bir yerde, zarar goremeyecek bir dziinliziin oldugunu
bilmenin size yardimi dokunacakar,



3. KISIM

YASAMAYA DEGER
BIR HAYAT KURMAK



24. BOLUM

KALBININ SESINI DINLE

Fyodor Dostoyevski bir keresinde soyle demis: “Insan var-
hgimn sirn sadece yagsamak degil, yvasamak igin bir seylere
sahip olmaktir.” Bunu ya da buna benzer sorular: hi¢ diisiiniir
miistinitz? Hayatun anlamm nedir? Neden buradasimz? Haya-
aniza yagamaya deger kalan nedir?

Pek ¢ogumuzun bu sorulart highir zaman derinlemesine
ditsiinmemis olmast hayret vericidir. Giin be giin, aym rutini
izleyerek hayatimuzi siirdiiriiriiz. Ancak zengin, doh1 ve an-
lamli bir hayat kurabilmek igin, ne yaptigumz ve neden yap-
ugimuz tizerine bir diisiinmemuz gerekir. Kendinize gu sorula-
r1 yoneltmenizin zamam geldi:

o Oziinde sizin icin 6nemli olan nedir?
e Hayatimz neyle ilgili olsun istersiniz?
e Nasil bir insan olmak istersiniz?

¢ Ne tiir iligkileriniz olsun istersiniz?

s Hizlerinizle miicadele etmiyor olsaydimz ya da
korkularimzdan kagimiyor olmasaydumz, zaman-
nizi ve enerjinizi neye yoneltmek isterdiniz?
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Tiim bu cevaplar aklimza hemen gelmediyse endiselen-
meyin. Oniimiizdeki birkag kisimda bunlar derinligine tarti-
sacagz ve verecefiniz cevaplar sizi degerlerinizle bulustura-
cak.

DEGERLERINiZ

Degerler konusuna bu kitapta daha 6nce deginmigtik.
Degerler;

e Kalbimizdeki en derin arzulardir: nast olmak is-
tedigimiz, hayatimizda neyi temsil etmek istedi-
fimiz, ¢evremizdeki diinyayla nasil bir iliski kur-
mak istediimiz...

o Hayanmuz: siirditriirken bizlere rehberlik edecek,
bizler: morve edecek yol gosterici ilkelerdir.

Hayatimzi degerler dogrultusunda stirdiirdiigiiniiz za-
man, hem bir canhlik ve nese hissine sahip olursunuz hem de
kotii seyler oldufu zaman bile, hayatin zengin, dolu ve an-
lamli olabilecegini tecriibe edersiniz.

Fred’in ¢ok ters giden bir ticari girisimi olmugtu. Sonug-
ta, 0 ve kansi, evleri de dahil sahip olduklar: her seyi kaybet-
miglerdi. Yagachklar: finansal dar bogaz nedemiyle sehirden
kirsala taginmaya karar vermislerdi. Boylece yine iyi bir yerde,
giiclerinin yetecegi bir kira ddeyerek vasayabileceklerdi. Ora-
da Fred, yabana 6grencilere, genelde Cin ve Kore’den geng-
lere, hitap eden bir yauli okulda iy bulmugtu.

Bu 13, Fred'in ig deneyimiyle tamamen alikasizdi. Gorev-
leri arasinda, yurtta diizem ve giivenligi saglamak, cocuklarin
Odevlerini vapmasini ve zamamnda vatmalarim temin etmek
vardi. Ayrica o da geceleri yurtta yatp ertesi sabah cocuklan
okula hazirhyordu.
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Kendini Fred’in yerinde bulan ¢ogu kimse, ¢ok mutsuz
hissederdi. Ne de olsa, igini, evim ve bijyiik miktarda parasin
kaybetmisti ve simdi de hafrada beg gece onu kanisindan ayn
birakan, diigitk maash bir ige mahkim kalmigu!

Ama Fred iki secenegi oldugunu anlamugti: kayrplariun
iizerinde durup kendini suglayarak mutsuz olmak veya clin-
deki hayatin tadim gikarmak.

Neyse ki Fred ikinci segenegi tercih erti.

Fred her zaman kogluk ve hocabk yapmaya, bagka insan-
lar1 desteklemeye deger vermisti ve simdi bu degerlerini ig
ortamina aktarmaya karar verdi. Boylece, ¢ocuklara kiyafetle-
rini {itillemek ve basit yemekler hazirlamak gibi faydah bece-
riler dgretmeye bagladi. Ayrica okulda ilk yetenek yarigmasim
diizendedi ve Ogrend yaywin hakbkanda esprili bir belgese] ha-
zirlamada ¢ocuklara yardim etti. Bunlarla yetinmeyip 6gren-
cilerin gayri resmi damigmani oldu. Ogrencilerin ¢ogu ona
gelip iligkilerindeki zorluklar, aile meseleleri, derslerte ilgili
sorunlar gibi ¢esitli problemleriyle basa ¢ikmak igin yardumm
ve tavsiyelerini istivorlardi. Bunlarin hi¢ birt Fred’in i§ tam-
munda yoktu ve bunlan yaptig igin ilave bir ticret almiyordu;
bunlan sirf vermeye ve ilgi gostermeye deger verdigi igin
yapryordu. Ve sonugta gok siradan olabilecek bir is, anlamli
ve doyurucu bir hale geldi.

Fred aymi zamanda kariyerinden de vazgegmedi. Faturala-
r1 ddeyebilmek i¢in kisa vadede bu ige ihtivaci vardi ama bir
vandan da sahiden arzuladify isi aramaya da devam etti. Ti-
yatro ve miizik organizasyonlarina 6zel ilgisi olan mitkemmel
bir organizator ve idareci olmugtu hep ve en ¢ok ¢aligmak
istedigi alan buydu. Tirld igler igin yapuan bagvurularfa ge-
cen aylardan sonra nihayet, Fred yerel zanaat festivalinin or-
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ganizatorii olarak bir ig buldu. Bu onu tatmin eden, iyi maas
aldigy ve kansivla daha ¢ok vakit gegirmesine imkin veren bir
isti.

Fred’in hikayesi, hayat bize acimasizca davrandig: zaman
bile nasd degerlerimiz dogrultusunda yasanabilecegine harika
bir 6rnektir. Bu aym zamanda degerlerimizi i ortamina tast-
yarak nasil herhangi bir igte—istemedigimiz bir ig de olsa-
tatmin hissi yagayabilecegimize dair iyi bir Ornektir. Bu sekil-
de, -daha 1yi bir 15 i¢in arastirma yaparken veya eginim alirken
bile- sahip oldugumuz iste tatmine ulagabiliriz.

DEGERLER VE HEDEFLER

Degerlerin, hedeflerle aviu sey olmadigim anlamak dnem-
lidir. Bir deger bizim ilerlemeyi arzuladifimiz bir istikamet-
tir; sona ulagmayan sonsuz bir durumdur. Ornegin, seven ve
ilgi gosteren bir es olmayr istemek bir degerdir. Hayaninizin
gert kalani boyunca devam eder. Seven ve 1lgi gosteren biri
olmay: biraktigimz 4n, artik o deger dogrultusunda yagamu-
yorsunuz demektir.

Hedef ise ulagilabilecek, arzulanan bir neucedir. Mesela
evlenme istegi bir hedeftir. Bu hedefe bir kere ulagilinca, arnk
onun ‘igi bitmgtir’ ve listeden ¢ikarilabilir. Bir kere evlendik-
ten sonra artik evlisiizdir, egimize karsi ne kadar sefkatli ve
1yt olsamz da, ne kadar zalim ve ilgisiz olsanuz da...

Deger banya gitmek gibidir. Ne kadar yol alirsamz alin,
her zaman daha da batda yerler olacaktir.

Hedef ise batiya olan bu yolculugunuzda gecmeyi istedi-
giniz bir dag veya nehir gibidir. Bir kere bunu aginca, artik
bu ‘halledilmis bir ig’tir.
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Daha iyi bir iginiz olsun istiyorsamz bu bir hedefiir. O ise
sahip olunca, bu hedefe ulagilmigtir. Ama iginize kendinizi
adamak, detaylara dikkat etmek, 1§ arkadaglanmza yardim
etmek ve yaptgimz ige odaklanmak istiyorsaniz bunlar deger-
lerdir.

DEGERLER NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Auschwitz, kotiliigiiyle en ¢ok nam salmmg Nazi 6liim
kampiydi. Orada olan bitenleri hayal bile edemeyiz: dehset
verici taciz ve iskenceler; 1nsan onurunu alaltmanin agirt
ornekleri; hastabk, siddet, a¢ birakma ve meshur gaz odalan
aractigrtyla neden olunan sayistz Olilm. Viktor Frankl,
Auschwitz’de yillarca tarifsiz bir dehsete maruz kalip hayatta
kalmmg Yahudi bir psikiyatristti ve yagadiklarimi korkung de-
taylart ile birlikre, insam husu iginde birakan kitabi Insgmin
Anlam Arayisinda (Man’s Search for Meamng) anlatmugts.

Bu kitaptaki en etkileyici Hfsalardan biri de guydu: bekle-
nenin aksine; oliim kamplarinda en uzun siire hayatta kalan
insanlar fiziken en giiclii ve formda olanlar degil, hayatta bir
amaca en ¢ok odaklanmug olanlardi. Eger esirler, ¢ocuklar ile
sevgi dohu bir iligki veya yazmay istediklen 6nemli bir kitap
gibi deger verdikleri bir seye odaklanabilirlerse, bu onlara
yaganmaya deger bir sey; tiim o acilara dayanmay: degerh
kilan bir gey veriyordu. Bir degere odaklanamayanlar ise kisa
stirede yagama istegini ve hayatlarini kaybediyorlard.

Franklin bir amag¢ i¢in yasama hissinin bir¢ok kaynagy
vardil. Mesela, karsiyla yasadig: sevgi dolu iligkiye ¢ok deger
veriyordu ve onu bir giin yeniden gorebilmek igin hayatta
kalmiaya kararhydi. Kardaki yorucu vardiyalar sirasinda pek
¢ok kez, ayaklart donmusg halde ve viicudu yedign acimasiz
tekmeler nedeniyle ac1 igindeyken, aklina karisiun bir goriin-
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tiistinti getirir ve onu ne kadar ¢ok sevdigini diigtiniirdii. Bu
baglant: hissi onun hayatta kalmass icin yeterli olmugtu.

Franklin deger verdigi bir bagka konu da bagkalarina yar-
dim etmekti ve kamplarda gegirdigi zaman boyunca, diger
mahkiimiara aalartyla baga ¢kmada miitemadiyen yardima
olmugtu. Onlarin dertlerini gefkatle dinlemnis, oniara ilham
olabilecek giizel sozler soylemis ve hasta ve dlmekte olanlara
bakmisti. En Opemlisi de, hayatlanina bir anlam, bir amag
verebilmeleri icin insanlara en dnem verdikleri degerlerine
odaldanmalarinda yardim etmigti. Boylece hayatta kalabilme-
leri igin gerekli kuvvete kavusabilmiglerd:. Biiyiik filozof Fri-
edrich Nietzsche’nin de dedig gibi, “Yagamak igin bir nedeni
olan her nasilsa dayanabilir.’

DEGERLER HAYATI ANLAMLI SEKILDE
YASAMAMIZI SAGLAR

Hayat siki gabigma gerektirir. Cocuk vetistirmek, evinizi
yenilemek, kung-fu égrenmek veya kendi iginizi kurmak gibi
tiim aplamh projeler ¢aba gerektirir. Tiim bunlar zorlayicidir.
Ne vazik ki, sik sik ¢ok zor oldugunu disiindiigiimiiz bir igle
karstlagtgiomzda, bu isten vazgeger veya bundan kaguuriz.
Degerlerimiz 1ste burada devreye girer.

Degerlerimize odaklanmak, siki ¢aligmamzin zahmete
deger oldugu hissini uyandiir. Ornegin dogayla baglantu
kurmaya deger verivorsak, bu bir kir gezisi diizenlemeyi bi-
zim igin zahmete deger kuacaktir. Sevgi gosteren bir ebeveyn
olmaya deger veriyorsak, ¢ocuklannuzla oynamak bizim igin
zaman ayirmaya deger bir eylem olacakoir. Saghfimiza deger
veriyorsak, getirecegii sikint1 ve zahmete ragmen diizenli ola-
rak egzersiz yapmaya goniilli oluruz. Bu gekilde, degerler
bizi motive eden unsurlar olarak islev goriirler. Egzersiz ya-
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pasimmz olmayabilir ama saglignmiza deger vermek bize ‘Hadi
sunu yapayim! deme iradesini verebilir.

Aymt ilkeler genel olarak hayat icin de gegerlidir. Danigan-
larimun pek ¢ogu suna benzer sorular soruyor: ‘Hayatin ne
anlamu var ki?’, ‘Hayat bundan ma ibaret?’, ‘Neden higbir gey
in heyecan duymuyorum?’. Kimileni de ‘Belki de diinya
bensiz daha iyi olur’, “Benim katki verebilecegim higbir sey
yok.”, ‘Bazen uyusam da hi¢ uyanmasam keske diye diisiinii-
yorum.’ gibi sozler sarf ediyor.

Bu tiir diisiincelere, sadece herhangi bir zamanda depres-
yondan muzdarip olan yetiskin niifusun %10’unda degil,
niifusun geri kalaninda da sik rastlamyor. Degerler bu tiir
dugiincelere kargi kuvvetli bir panzehirdir: Hayatumza amacg,
anlam ve arzu katmanin bir yoludur.

80 YASINDA OLDUGUNUZU HAYAL EDIN

Iste size, degerlerinizi netlestirmek icin yapabileceginiz
basit bir alistirma. Cevaplariniz yazmak veya diigiinmek igin
litfen birkag dakikamzi ayirin. (Yazarsamz bu ahgtirmadan
daha ¢ok faydalanacaksimiz!) 80 yaginda oldugunuzu ve geri
doniip simdiki hayatimiza baktigimzi hayal edin. Sonra agag)-
daki ciimleleri tamamlayin:

................... ya endigelenerek ¢ok zaman harcamu-

® i gibi sevlere ¢ok az zaman ayirmugim.

s Zamam geri alabilecek olsam,
............................ vapardum.

Nasil gegti? Cogu kimse igin bu basit aligurma oldukga

aydinlatict oluyor. Cogu zaman bu alistirma, yapmaya deger
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verdigimiz seylerle gercekte yaptiklarimiz arasindaki biyiik
farki ortaya koyuyor. Sonraki boliimde, degerlerimizi daha
detayh olarak ele alacagiz. Bu arada sizi Insamin Anlam Arayis
kitabindan stkga yapilan bir alint: ile bag baga birakiyorum:
Biz toplama kamplarinda yasayanlar, kulibeleri gezip
ekmeginin son lokmasini baskalaring verip onlar bir neb-
ze olsun avutmaya ¢alisan insanlart hatirlyoruz. Bunlar
sayica az olabilir ama insanoglunun her seyi alinsa da bir
seyinin ahnamayacagina yeterli kantor: insan ozgurlik-
lerinin sonuncusu-herhangi bir durumda insanin tutumu-
nu segebilmesini; insamin kendi yolunu secebilme ozgiirli-

glinit.,
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ESAS SORU

Oziinde, gercekten istediginiz nedir? Genelde insanlara bu
soruyu yoneltigimde, sunlara benzer yiizeysel cevaplar ahyo-

rmm:

Sadece mutlu olmak istiyorum.

Zengin olmak istiyorum.

Herhangi bir konuda basarih olmak istiyorum.
Birinin beni sevmesini istiyorum.

Harika bir isim olsun istiyorum.

Yalnizca evienip ¢ocuk sahibi olmak istiyorum.

Evet, bunlan hepsi dogru olabilir ama pek de tizerine dii-
suniilmiig, ‘derin’ cevaplar degiller. Bu boliimde daha derine
inip yiireginiz ve ruhunuzla baglant: kuracagz. Izleyen sayfa-
larda gergekten ne istediginizi bulmada size yardima olacak
bir soru listesi —Kelly Wilson’in “Degerli Yasam Anketi’nden
esinlenerck hazirlanan bir dizi soru- bulacaksimz.

Her ne kadar ¢ogumuzun benzer degerleri olsa da, hig
kimse birbirinin kopyas: degil ve bu ‘dogru’ degerlere sahip
olup olmadifimzr sinayan bir test de degil. Degerler s6z ko-
nusu oldugunda, dogru veya yanhs, iyi veya kotii yoktur.
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Neye deger veriyorsamz ona deger veriyorsunuzdur, o kadar!
Nasil ki en sevdiginiz dondurma cesidini gerekgelendirmeniz
va da savanmamz gerekmiyorsa, degerlerinizi de savunmaniz
ya da buniara gerekce gostermeniz gerekmiyor. Benim en
sevdigim dondurma gesidi cevizli ve akgaagac pekmezli olan.
Neden? Bilmiyorum. Tat tomurcuklarim® onu seviyor. Buna
bir gerekge gostermem gerekli mi? Bagka birisi ‘vanilyaly’ ter-
cih ediyorsa, bu o kiginin tat tomurcuklanmn ‘dogny’, be-
nimkilerin ‘vanbs’ oldugu anlamuna m gelivor? Tabii ki ha-
yir! Degerler igin de aymis: gegerli. Bagka birisimin sizden
tarkli degerleri olabilir ama bu, onun degerlerinin daha iyi ya
da daha kotii oldugu anlamina gelmez- sadece omun farkl
seylere deger verdigi anlamimna gelir.

Son kisimda, degerler ve hedefler arasindaki farktan bah-
sertik. Bu kisimdaki amacimiz, belli hedefler agisindan degil
de genel istikamet aqisindan hayatta ne istediginizi belirle-
mek. Degerlerinizi dgrendikten sonra, kendimize hedefler
koymaya da sira gelecek.

Bu kisimdaki bazi bolimler size onemsiz gelebilir. Eger
dyleyse, sorun deil -herkes aym seylere deger vermek zorun-
da degil- bir sonraki boliime gegin. Ayrica, hatr sayalir mik-
tarda gakigmalar olabilir. Mesela insanlara yardim etmeyi,
destek olmayi, dnem vermeyi degerli buluyorsaniz, bu deger-
ler arkadashk, aile ve ebeveynlik gibi farkh alanlarda ortaya
gikabilir.

Okurken, zihnimz tarafindan asi hedefinizden uzaklagt-
rilmamak Onem arz ediyor. Neyin gergekel olduguna veya
neyi (sizin va da bagkalanmin inancina gore) hak ettiinize
dair hikiyelere kulak asmaym. Bu sorulari cevaplarken hayal

8 Dil tizerinde bulunan ve tat algisim baglatan tomurcuk seklindeki vaptiar
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kurmaya; mutlak kesinliklere degil thtimallere bakmaya ciiret
ediyorsunuz. Yolunuzda bir engel yokmusg gibi, istediginiz
degisiklikleri gerceklestirmenizi engelleyecek higbir sey yok-
mus gibi cevaplarimzi verin.

Son olarak, cevaplarimzt yazmamz tercih edilir. Yazmak
diisiincelerinizi yogunlagtirir ve verdiginiz cevaplari bilingli
olarak hatirlamamiza yardima olur. (Ancak yazmak istemi-
yorsamz, en azindan cevaplarinizi vermeden dnce uzun uzun
diigiintin}.

Bu soru listesini incelerken, duygularin birer deger olma-
digim akilda tutmak 6nemli. Eger ‘Kendime giivenli hisset-
mek istivorum’ veya ‘Mutlu hissermek istiyorum’ derseniz,
bunlar deger degil, hedef olacaktur. Niye? Ciinkii kendine
giiven veya mutluluk hissine ulagilabilir ve tamamlamr. Bir
his siiregelen bir durum degildir; gelip gecici bir olaydir, bir
televizyon programi gibi. Programi izleyince hedefe ulagilmig
olur. Benzer gekilde, bir kere muduluk hissi duydugunuzda
hedefe ulagilmug olur. Eger bu sorulara verdiginiz cevaplarda,
stirekli nasi hissetmek istediginize iliskin seyler yaziyorsaniz
kendinize sunu sormaruz gerekli: ‘Eger Oyle hissetseydim,
neleri farkh yapardim? Nasil farkh davranirdim? Bagkalan ile
iligkilerimde hangi davramglarimm  degistirirdim?® Bunlara
vereceginiz cevaplar, altta yatan degerleri ortaya ¢ikaracakar.
Ever, bu kadar konugma yeter. Sira soru listesine geldi.



cimek en doga_[-___'-.;._")".j s
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dawamnaya devam ediyorsa, o zathan onlada
rmick manuikle olacaktr. Ne-de olsa, kcnrh sagli-
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davraniglarm siirdiiruyorsa, bu k1§1y1 pormeyi
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eyler yazdlysamz, gék ghzel kcndlmzc harekete gegip
hedefi koyabmrsuuz Bu csnad.a sahip. oldugunuz iy
dcgcrlcnmzle 1§ycr1ne katklda buiunarak burada gec_;cn
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Bu egzersizieri yaparken sorun yagadimz mi? Canimz si-
an duygu ve diistinceler ortaya ¢tk mu? Cogu zaman deger-
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lerimize odaklandigimizda, bunlart vzun siiredir ihmal etti-
gimizi anlarz ve bu ¢ok can sikict olabilir. Ama unutmayn,
bu kendinize yiilkdenmek igin bir mazeret degil! ("Nasil da
ikiyiizhityiim! Tiim bu farkh seyleri yapmaya deger verdigimi
soylilyorum ama bunlarin hig birini de yapmiyorum! Acinasi
bir insamm!’) Hepimiz zaman zaman degerlerimizle temas:
kaybederiz. Bunlarm {izerinde durmak anlamsizdir, ¢linkii
geemisi degistirmek igin yapabilecegimiz bir sey yok. Onemli
olan gimdi ve burada degerlerimize odaklanmak ve halihazir-
daki eylemlerimizde bizi yonlendirmeleri ve motive etmeleri
i¢in bunlardan faydalanmak. Eger zihniniz size yiiklenmeye
kalkigirsa, sadece ona tegekkiir edin.

‘Bunlarin benim ger¢ek degerlerim olup olmadigim bil-
miyorum’ veya ‘Bunlari cevaphyorum ama kendimi hayal
kankh@ina ugratacafum’ gibi size bir yarari olmayan diigiince-
lerle birlestiginiz ic¢in bu boliimiin bazi pargalarini atlamug
veya egzersizlerden kaginmug olabilirsiniz. Eger durum buysa,
bir sonraki béliimii okuyun. Ondan sonra tekrar geri gelin ve
tekrar bu boliimii tamamlayin. Ote yandan eger bu boliimii
memnun olacagimz gekilde tamamladiysamiz bir sonraki bo-
liimii atlayip dogrudan 27. boliime gegebilirsiniz.

DUSUNME ZAMANI
Simdi cevaplarimza yeniden gozden gegirip diisiinme za-
mani. Kendinize su sorular sorun:

o Yukaridaki degerlerin benim i¢in en énemh olan-
lar1 hangiler:?

o Su anda aktf olarak hangi degerlerime gore yagi-

yorums?

» Hangi degerlerimi ihmal ediyorum?
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» Hangi degerlerim {izerinde hemen ¢alismaya bag-
Jamam gerekir?

Cevaplarimzi yazin ve saklayin. Sonraki béliimierde bun-
Jara ihtivacunz olacak.

DEGERLER VE ILISKILER

Genellikle iliskilerden bahsettigimiz zaman kisiler arasi
iligkileri kast ediyoruz. Ancak bu béliimdeki sorular ¢ok gesit-
i tliskilere anfta bulunuvor, &rnedin:

o Kendi bedeninizle olan iligkiniz
o Isinizle olan iliskiniz
» Dogayla olan iligkiniz

Havyatlanmiz —kendimizle, bagkalariyla ve cevremizdeki
diinyada kargilagnklarimmzla olan- iliskilerimiz etrafinda do-
ner. Degerlerinizle ne kadar uyumlu hareket ederseniz, bu
iligkilerin kalitesi de o kadar artacak ve boylece hayanmz daha
zevkli ve tatminkar hale gelecektur.

Sonraki birkag boliimde, degerlerinizi -anlamli hedefler
koymak, hayatimza anlam vermek ve hayattan memnuniyet
duymak i¢in- nasil kullanabilecefinizi ele alacagiz. Bu arada,
bu boliim tizerine kafa yorun, Degerlerinizi arkadaslariniz ve
sevdiklerinizle tartign. Bu deferler hakkinda daha detayh
yazin. Ve giinlitk hayatta degerlerinize uygun davranma fir-
satlar araymn.
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DEGERLERE ILISKIN SORUNLARI
GIDERMEK

Canavarlar hareketlenmeye bagladi. Ne yapmaya niyetlen-
diginizi biliyorlar: yeni bir rota belirleyip geminizi karaya
dogru gotiirmeyi planhyorsunuz. Dogal olarak sizi durdur-
mak istiyorlar. Son boliimdeki sorulan cevaplarken bir takim
canavarlar size meydan okumus olabilir. Tste daha sik rastla-
nan canavarlarin bir kag1.

‘BUNLAR BENIM GERCEK DEGERLERIM Mi
BILMiYORUM’ CANAVARI

Bu ¢ok sinsi bir canavardir. Cevaplarimzdan sizi giipheye
diiglirerek kendinize giiveninizi sarsmayr amaglar. Onunla
basa ¢ikmanin yolu su sorulara cevap vermektir:

1. Opylesine bir mucize olsun ki sizin igin dnemli
olan herkesin tam destegini otomatik olarak alsa-
mz (ve boylece kimseyi memnun etmeye ya da et-
kilemeye ¢alismiyor olsamz), o zaman hayatimizda
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ne degisiklikler yaparcdiniz ve nasil bir insan olma-
va ¢ahgirchniz?

2. Bagka insanlann vargilan ve goriislerinden etki-
lenmiyor olsaydimiz, hayatinizda neleri degistirir-
dimiz?

Yukandaki sorular, baskasimin degil kendi degerlerinize
gore yagayabilmeniz i¢in ashinda ne istedifinizi netlegtirmeni-
ze yardimar olmak iizere verilmigtir. Sonraki {i¢ soru, hayatta
neyin Snembi oldugunu agkhgs kavusturmak agisindan, siz-
den éliimiiniiz hakkinda diiginmenizi istiyor:

1. Bir sekilde kendt cenazenizi dinlemeniz miimkiin
olsa ve en ¢ok deger verdifiniz insanlar orada ol-
sa, sizin hakksmzda ne tiir seyler sdylemelerini is-
terdiniz? Kendi hayatlarinda sizin oynadiginz ro-
}i ne gekilde dile getirmelerini isterdiniz?

2. Bir ydhk bir émriiniiz kaldigini 6grenseydiniz,
nasy bir insan olmak ve o siirede neler yapmak is-
terdiniz?

3. Coken bir binada mahsur kalsamz ve birkag daki-
kabk Omriiniiz kaidigim bilseniz, cep telefonu-
nuzdan kimi arar ve ona ne dersiniz? Cevabimz
sizin igin neyin 6nemli olduguna dair neyi ortaya
cikarir?

‘NE ISTEDIGIMi BILMIYORUM’ CANAVARI

Ne istediginizden emin degilseniz, kendinize gunu sorun:
Istedigim herhangi bir degere sahip olabilseydim, hangi de-
gerleri segerdim?
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Hangi degerleri segerseniz, hilihazirdaki degerleriniz de
onlardir! Niye? Ciinkii o degerleri seciyor olmamz, zaten
onlara deger verdiginizi gosterir.

‘BUNA KAFA YORMAK ISTEMIYORUM’
CANAVARI

Eger hayatimzda ¢okga bagarisizlik, hiisran veya hayal ki-
rkhig yagadiysamz, aym hislerin daha fazlasina neden olacag
korkusuyla gergekte ne istediginizi gérmekten cekiniyor ola-
bilirsiniz. Sayet durum buysa, kendinize ge¢misin gegmigte
kaldigi hatirlatin -gegmis tamamlanmugtir ve degistirilemez.
Ancak gegmigte her ne olduysa olsun, su anda yeni bir gele-
cek yaratmaiza imkin verecek degisiklikleri yapabilirsiniz. O
yiizden egzersizleri vapin ve rabatsiz edici duygular ortaya
¢iktiginda, onlann i¢ine dogru nefes verin, onlara yer agin ve
sorulara odaklanmaya devam edin.

‘TEK YAPTIGIM HAYAL KIRIKLIGINA
UGRAMANIN YOLUNU YAPMAK' CANAVARI

Bu sinsi yarauga genellikle, ‘Denersem sadece bagarisizli-
ga ugrayacagim.’, ‘Hayatta daha iyisini hak etmiyorum.’ veya
‘Ben degisemem.” gibi yakin arkadaslan eslik eder. Bunlann
‘akliniza aniden gelen’ diisiincelerden fazlasi olmadiklarim
unutmaym. O yiizden zihninize tegekkiir edin, bu diigiincele-
rin gelip gitmesine izin verin ve sorulan cevaplamaya odakla-
nin.

‘SIMDI BUNLARLA UGRASAMAM; SONRA
YAPARIM' CANAVARI
Bu yaratig, sdyledigine inamlmayacagim bilecek kadar 1yi
taniyorsunuz. O ‘sonra’ min hig gelmeyecegini biliyorsunuz.
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O yiizden zihninize tesekkiir edin ve hemen sorulari cevapla-
yin.

‘BUNLAR COK KLISE' CANAVARI

Demek zihniniz, degerlerimzin gok basmakalip veya klige
oldugunu séyliyor. Peki. Birakin zihniniz hangi yargida bu-
lapmak isterse bulunsun, Yiireginizde ne istediginizi belirle-
mek hayatimzda yapip yapacagimz en onemli ve etkili igler-
den bindir. O yiizden zihminize yorumlar igin tesekkiir edin
ve iginize bakin.

‘YA DEGERLERIM BIRBIRLERIYLE CELISIRSE?
CANAVARI

Bu canavarin hakki var: bazen degerleriniz sizi farkh yon-
lere ¢ekebilir. Ama bunun sz, degerlerinize uygun hareket
etmekten alikoymasina izin vermeyin. Kimi zaman bazi ko-
nularda 6diin vermeniz, bir degere digerine nazaran daha ¢ok
odaklanmantz gerekebilir. Ornegin, birkag sene dnce, agabe-
vim evinden uzakta, seyahatlerde ¢ok zaman gecirmesinin
gerektigi, fazla sorumluluk gerektiren bir iste ¢ahgiyordu.
Burada 6nemli bir deger ¢atigmas: vardr. Bir vandan ilgili bir
baba olmaya deger veriyor ve kii¢iik ogluna miimkin oldu-
gunca fazla zaman ayirmak istiyordu. Diger yandan isine ve
tabii isinin ailesine sagladigs maddi imkanlara deger veriyor-
du. Pek gok ebeveynde bu deger ¢atigmasina sik rastlanur ve
nadiren kusursuz bir ¢dziim bulunabilir. Burada 6énemli olan
en iyi dengeyi tutturabilmektir. Oregin, agabeyim deniz
asirt seyahatlerindeyken, her aksam mutlaka eve telefon eder
ve telefonda ogluna uyku dncesi bir masal anlatirds. Tabii ki,
bu orada sahsen bulunmakla aym sey degil ama yine de arala-
rindaki bagy besleven ¢ok sevgi dolu bir eylemdi.
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Gergek su ki, degerlerinizi 6ncelik sirasina koymamzi ge-
rektiren, hayatimzin kimi alanlanna diferine gore daha fazla
odaklanmaniz1 gerektiren zamanlar olacakur. Bu da i¢ muha-
sebe gerektirir; kendinize ‘Birbiriyle ¢atisan degerlerimi goz.
oniine aldifimda, su anda benim igin hayatunda en 6nemli
olan nedir?’ sorusunu sormaniz gerekir. Sonra, neden vazgeg-
tiginizi ya da neleri kagcirdiinizs bos yere diisiintip zamamni-
z1 heba etmek yerine o degerinize uygun hareket etmeyi se-
Gin.

Sizi engellemeye gahgacak daha pek ¢ok canavar var ama
siz artik bunlarin bir demet kelimeden ibaret oldugunu bili-
yorsunuz. O ylizden bunlari kendi haline birakin ve dikkati-
nizi en faydah olacagi yere verin: rotayr belirleyip geminizi
harekete gegirmek ve yolculugunuzun tadina varmak. Eger
son boliimdeki egzersizleri yapmadiysaniz, gimdi geri doniip
bunlar1 yapin. Eger tamamladiysamiz, yola devam etmenin
zaman geldi.
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EN UZUN SEYAHAT

Boylece degerlerinizi tanimlamig oldunuz ve 6ziinde sizin
i¢in neyin onemli oldugunu artik biliyorsunuz. $imdi sirada
ne var?

Eh artik harekete gegme zamamdir. Sirf degerlerinizi ta-
mumladiniz diye zengin, dolu ve anlamb bir yasam kendiligin-
den meydana gelmeyecek. Bu ancak bu degerler dogrultu-
sunda harekete gegmekle olur. O yiizden birkag saniyenizi
aynp tekrar sizin igin 6nemli olanin ne oldugunu diigiiniin.
Asagidaki listeyi okurken kendinize her alandaki degerlerinizi
hatirlatin:

Aile

Evlilik ve diger yakan iliskiler
Arkadaghk

Is hayan

Egitim ve kigisel geligim

Eglence ve bog zaman faaliyetleri

Maneviyat

NS »

Toplumsal hayat
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9. Cevre ve doga
10. Saglik ve beden

Simdi kendimize sorun: “Degerlerimie irtibatt en ¢ok yi-
tirdigim atan hangisi?” Eger birden fazla alan aklimza geliyor-
sa yunu da hesaba katin: “Benim i¢in hemen agirhk vermem
gereken, en Onemli alan hangisi?”

Bir seferde sadece bir alanla baglamak 6nemli ¢linkii aym
anda ¢ok fazla degisiklik yapmaya kalkarsaniz muhtemelen
yiginh@a kapihp vazgegeceksiniz. (Tabii ki, burada amagla-
nan zamanla hayatimzin tiim 6nemli alanlar Gzerinde cahg-
mak. Ancak genellikle bir alanda degisikiikier yapmaya bagla-
yinca, bu bir domino etkisi gibi diger alanlara yayiliyor.)
Hangi alanla baglayacagiz: belirledikten sonra, sira antaml
hedefler koymaya geliyor.

ANLAMLI HEDEFLER KOYMAK

Dirdir etmek 1stemem ama bu aligarmalara cevaplarimz
yazihy olarak vermenin 6nemini yeniden vurgulamak zorun-
daymm. Aragtirmalar gosteriyor ki eger hedeflerinizi yazarsa-
iz harekete gegme ihtimaliniz, hedefleri sadece diiginmenize
gore, ¢ok daha fazla olacaktir. O yiizden litfen; daha iyi,
daha doyuracu ve degerleriniz dogrultusunda yasayacaginz
bir hayat icin kitabi birakip elinize bir kigit kalem alin!

Anlamh hedefler koymamn bes adumi var.

1.Adum: Degerlerinizi Ozetleyin

Uzerine gahgacaginiz alanin ve degerlerin kisa bir tarifini
yazin. Mesela “Aile alaninda agik, diiriist, sefkathi ve destekle-
yici olmaya deger veriyorum.”
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2.Adim: Yakin bir Hedef Koyun

Kendinize sunu sorun: “Bu degerle uyumlu olarak bugiin
yapabilecegim en kiigiik, en kolay sey nedir?” Kiigiik, kolay
bir hedefle -hemen ulagilabilecek bir hedefle- baslayip kendi-
nize giiveninizi artwmak daima iyidir. Ornegin sevgi gosteren
bir es olmaya deger veriyorsaniz, hedefiniz “Ogle arasinda,
karimu arayip ona, onu sevdigimi séyleyecegim.” olabilir,

Hedef koyarken ne yapacagiuzi &zel olarak belirtmek
onemli. Ornegin “Daha fazla antrenman yapacagim.” gibi
muglak hedefler yerine “Haftada iki giin, yarimsar saatlik
yiizmeye gidecegim” gibi bir hedef koymak. Ayrica ne zaman
ve nerede yapacagiuzi da agikga belirtin. “Cargamba giinii
hemen igten sonra parkta kogmaya gidecefiim” gibi.

Kiigiik ve kolay hedeflerle bagtamak “Bunlar ¢ok zor igler”
canavarun da alt etmenize yardima olacaktir ki, su aralar
kesinlikle ¢irkin kafasim meydana ¢ikarmak tizeredir. Ve bii-
yiik filozof Lao-Tse”nin® eski Cin dzdeyisgini kendinize hatir-
latmakta fayda var: “En uzun seyahat tek bir adimla baglar™.

3.Adim: Kisa Vadeli bazi Hedefler Koyun

Kendinize gunu sorun: “Bu degerimle uyumlu olarak
oniimiizdeki birkag giin ve haftada neler yapabilirim?? Ozel-
lestirmeyi unutmaywn. Hangi eylemlerde bulunacaksimz? Ne
zaman ve nerede bunlari yapacaksimzi Ornegin, i hayat
alaninda, eger baskalarina yardim etmeye deger veriyorsamz
ama halihazirdaki iginiz size bunun igin firsat vermiyorsa, kisa

? Editorun Notu: Milattan énce 600 yillarmda yasanug, Taoizm ad: verilen
Cin”de yaygn olan bir dinin de kurucusu oldugu kabul edilen Cinli bir
bilge. ‘
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vadeli hedeflerinizden biri “Bu hafta her gece, dokuz ile on
arasi internctte daha anlaml bir is bulmak igin aragtirma ya-
pacagim.” veya “Yarin sabah bir kariyer planlama danigma-
mndan randevu alacagim” olabilir.

4.Adim: Orta vadeli Hedefler Koyun

Kendinize sunu sorun: “Oniimiizdeki haftalar ve aylar
icin kendime, deger verdigim dogrultuda slerlemernd saglaya-
cak biraz daha zor hangi hedefleri koyabilirim?*. Ozellestirin.
Ornegin daha saplkl ve zinde olmaya deger veriyorsaniz,
orta vadeli hedefiniz “Bu ayin sonuna kadar sigaray1 biraka-
cafum”, “Haftada beg gece ‘Kilo Bekgiler1” yemek kitabindaki
tarifleri kullanarak vemek vapacagim”, “Her sabah yarim
saatlik bir yiiriiyiis yapacagim” ya da “Oniimiizdeki 3 ayda on

kilo verecegim” olabilir.
5.Adum: Uzun Vadeli Hedefler Koyun

Kendinize soran: “Oniimiizdeki birka¢ yil i¢in kendime,
deger verdigim dogrultuda ilerlememi saglayacak hangi bii-
yiik hedefleri koyabilirim?” Bu biiyik diigiinmeye kalkigaca-
gz bir agama. Oniiniizdeki birka¢ yilda neleri basarmak
istersiniz? Bundan beg yil sonra kendinizi nerede gormek
istersiniz? Uzun vadeli hedefler kariyer degistirmekten, ¢ocuk
yapmaya, tekneyle diinya seyahatine kadar her seyi icerebilir.
Kendinize hayal kurmak i¢in izin verin.
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Kendinize ‘Olii Insan’ Hedefi Koymayn

Olii bir kimsenin sizden daha iyi yapabilecegi bir seyi
kendinize asla hedef olarak koymayin. Ornegin cikolata ye-
meyi birakmak ~bu 6lii bir insamin sizden daha 1yi yapabile-
cegl bir gey ¢linki ne olursa olsun onun bir daha asla gikolata
yemeyecegl kesin. Veya mutsuz hissetmeyi birakmak -bu da
olii bir insanun sizden daha iyi yapabilecegi bir sey ¢linkii bir
daha asla kendini mutsuz hissetmeyecek. Bir seyi yapmamak
veya bir geyi yapmayr hirgkmak temal hedefler 6lii insan he-
defleridir.

Bu hedefleri canli bir insan hedefi {canh bir kimsenin 6lii
bir kimseden daha iyi yapabilecegi bir sey) haline doniigtiir-
mek i¢in kendinize sunu sormalisimz: “Bunu arnk yapruyor
olsaydim (boyle hissetmiyor olsaydim, boyle diisiinmiiyor
olsaydim) bu zamam ne yapmak igin kullanirdim? Ne gekilde
farkh davramrdim?” Ornegin su sekilde cevap verdiginizi farz
edelim, “Arnk sigara igmiyor olsaydim, sigara tiittiirmek ye-
rine 6gle yemeginden sonra yiiriiylige ¢ikar ve temiz havay
cigerlerime gekerdim”. Tamam, o zaman bunu hedef olarak
koyun: 6gle yemeginden sonra sigara icmek yerine, kalkip
ylirityiige ¢tkin ve temiz havay iginize ¢ekin. Bu kesinlikle bir
oliden daha iyi yapabileceginiz bir sey. Veya soyle cevap
verseniz, “Bu kadar kaygih hissetmeyi birakabilseydim, arka-
daglarimla bulugarak onlarla daha fazla vakit gegirirdim™.
Giizel! O zaman kendinize canli insan hedefi koyun: arkadas-
larimizla daha fazla vakit gegirmek. Olit bir kimse, canl bir
kimseye nazaran her zaman daha az kaygili hisseder -ama olii
bir kimse sosyallesemez!
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ETKIN SEKiLDE HAREKETE GECTIGINIZi

HAYAL EDIN

Bu kitabin biiviik bolimiinde, biligsel birlesmenin karan-
ik yanlarma baktik: bize bir faydasi olmayan diigiince veya
goriintitlere odallandsimuiz zaman meydana gelebilecek so-
runlan ele aldik. Ancak biligsel birlesmeyi igimize yarayacak
sekilde de kullamabiliriz. Ust ditzey spor diinyasinda, en iyi
atletler performanslarini artirmak igin “hayalinde canlandar-
ma” denilen bir yéntemi kullamrlar. Kendilerini performans-
larinin en yitksek nokrasinda -tetikte, konsantre, yerencklerini
en iyl gekilde kullamirken- hayal ederler ve bu zihinsel prova,
gercekte de performanslarinin iyilesmesini saglar.

Simdi aym seyi sizin de uygulamanizin zamam geldi. Bir
hedef belirledikten sonra, gézlerinizi kapayin ve birkag saniye
kendmizi etkin sekilde harekete gegerken hayal edin. Bunu
size dogal gelen herhangi bir sekilde hayal edin. Baz kimseler
hayalinde ayrinnh resimler canlandirabilirken bazilari daha
¢ok kelimeler, sesler veya duygularla hayal kurar. Bu senaryo-
yu nasil canlandinyorsamz sizin igin dogrusu odur. Kendinizi
etkin sekilde eviemde bulunurken goriin, hissedin ve isitin.
Ne yaptigunz, ne sovlediginizi fark edin. Eylemlerinizin ne
oldugu sizin igin netlesinceye dek prova yapmaya devam
edin. (Ve zihniniz bu siirect “Bunu yapamam?®, “Bu gok zor”
veya “Kimi kandinyorum?™ gibi hikdyelerle sabote etmeye
gahgirsa basitce “Tesekkiirler, Zihnim!” deyip egzersize yeni-
den dikkatinizi verin.

Hayalinde canlandirma veya zihinsel provaya iligkin kitap-
larin ¢ogu sizi, eylem sirasinda rahat ve kendine giivenli ola-
rak hayat etmeye tesvik eder. Bu tavsiyeye siddetle karg ¢iks-
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yorum, ¢iinkii bunlar iizerinde ¢ok az kontroliniiziin oldugu
duygular ve hedefiniz 6zellikle zorlu bir igse, kendinizi rahat
ve giivenli hissetmeniz hi¢ de olas1 degil. Kayg: ve kendinden
siiphe etme gibi duygulari hissetmeniz ¢ok daha olast. O
yiizden zihinsel provalariuz esnasinda, dogrudan sizin kont-
roliiniiz altinda olana -yani yapip ettiklerinize- odaklanmanzi
oneriyorum. Kendinizi; elinizden gelen en iyi sekilde hareke-
te gegerken, en etkili olacak geyleri soylerken ve yaparken
hayal edin. Ayrica kendinizi; o anda ortaya gikabilecek duygu
ve diigiincelere yer agip —hissettikleriniz ne olursa olsun- etkili
eylemlerde bulunmayi siirdiiriirken hayal edin.

Kendinize yeni ve zortu hedefler koydugunuz her zaman,
bu alistirmayr tekrarlamamn faydasi olacaktir. Tabii ki, bu
ahgtirmayr hedeflerinize ulagmay: garanti etmeyecek ama
bunu daha miimkiin kifacaktir, O yizden simdi kitabr bira-
kin, gozlerinizi kapaymn ve birkag dakikamzi kendinizi etkin
sekilde harekete gegerken hayalinizde canlandirmak i¢in ayi-
rm.

Soula’yr hatirhyor musunuz? Yeni 33 yagina basmugt ve
tiim arkadaglarinin uzun siirel ihgkileri varken kendist hala
bekir oldugu igin kendini iizgiin ve yalmz hissediyordu. Ya-
kan iligkiler alaminda, Soula sevgi ve ilgi gosteren, agik, tensel
ve eglenceli biri olmaya deger veriyordu. Ama hilihazirda bir
esi olmadig igin, en bilyitk uzun vadeli hedefi birisini bul-
makt1. Bu yiizden kisa vadeli hedefleri arasinda ¢opgataniik
ajanslar1 ve sosyal kuliipleri aragurmak ve arkadaslarindan
kendisine tamigma randevulari ayarlamalarim istemek vards.
Daha zorlu orta vadeli hedefleri, bir ¢6pgatanlik ajansina ger-
cekten kanlmayr ve tamugma randevularna gercekten gitmeyi
igeriyordu.
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Donna, kocas1 ve ¢ocugumun Shimlerini kabuilenip alkol
almay: biraktiktan sonra, parga parca hayatimi yeniden kurma
goreviyle karsi kargiya kalmusn. Cok kilo vermigti ve viicudu
berbat bir durumdayd: o yiizden bedensel saglik alanina agir-
lik vererek ige koyulmugtu. Kiigiik ve kolay kisa vadeli hedef-
lert arasinda 68le yemeginde saglkh bir sandvi¢c yemek, ma-
kul bir saatte uyumak ve geceleri sicak bir banyo yaparak
rahatlamak vardi. Daha zorlu orta vadeli hedefleri, bir yoga
kursuna kaydolmay: ve hafta sonlant kar yiiriiyiigleri yapmayi
Igeriyorduy,

Michelle, ailesiyle daha cok zaman gegirmeyi istedigini
fark ettikten sonra, fazla mesaiye hayir demeye ve i yerinden
makuj bir saatte ayrilmak igin gerekenleri yapmaya baglad.
Degerleri arasinda sevgi ve ilgi gosteren bir anne olmak, ¢o-
cuklanyla yakin iligki karmak, baglarinda beklemekten ziyade
onlarla birlikte faalivetlerde bulunarak daha kaliteli zaman
gecirmek vardi. Kiigiak hedefleri, ¢ocuklan onunla konugur-
ken (kendini diiglincelerine kaptirmak verine) dikkatice din-
lemeyi ve her hafta iki gecesini Scrabble ve Monopoli gibi
aile oyunlarina ayirmay1 igeriyordu. Daha biiyiik orta vadeli
hedefleri arasinda hafta sonlaninda sik sik aile piknikleri veya
gezintiler organize etmek vardi. Uzun vadeli hedefi gocukla-
rim Ispanya’da bir kamp gezisine ¢ikarmaktr.

EYLEM PLANLARI

Hedeflerinizi belirledikten sonra, bunlart bir eylem plam
gercevesine verlestirmemz gerekir. Kendinize sorun:

1. Bu hedefe ulagmak igin bangi ufak adimlan atmak
gerekli?

2. Bu adimlari atmak igin ne tir kaynaklara ihtiya-
cum var?
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3. Bu eylemleri net olarak ne zaman gerceklestirece-
gim?

Ornegin, antrenman yapmaya deger veriyorsaniz ve hede-
finiz hafrada iig kere spor salonuna gitmekse, eylem planimz-
da a) spor salonuna iiye olmak b) spor kiyafetleri almak c)
salona gideceginiz zamanlar1 planfamak ve d) takviminizi bu
faaliycte gore diizenlemek yer alabilir. Thtiyag duyabileceginiz
kaynaklar a) spor salonuna {iye olmak i¢in para, b) spor egya-
larmuz ( spor ayakkabi, sort, tigért, havlu ve bunlan tagimak
i¢in bir ganta} olabilir. Sonra bu eylemi ne zaman gergeklesti-
receginizi netlestirin. Ornegin, “Bu aksam ¢antami hazirlaya-
cagim. Yarin mesaiden sonra spor salonuna iiye olacagim ve
hemen orada ilk seansina baglayacagim.”

Hedefinize ulagmak icin gerekli kaynaklarmzin olmadig-
1 gorirseniz, iki segeneginiz var:

1. Hedefinizi degistirin. Ornegin spor salonu iiyeligi
i¢in yeterli paraniz yoksa koguya ¢ikin ve kendini-
ze bir mekik-yinav program hazirlaymn.

2. Gerekli kaynaklar1 edinmek i¢in bir eylem plam
hazirlayin. Ornegin borg para alin veya kredi kar-
tinizla 6deme yapin (6demeyi nasil ve ne zaman
yapabileceginizi belirledikten sonra).

Kimi zaman ihtiya¢ duydugunuz kaynak esasen bir beceri
olabilir. Ornegin hedefiniz iligkilerinizi iyilestirmekse, bazt
iletigim veya giriskenlik becerileri edinmeniz gerekebilir. Eger
hedefiniz maddi durumunuzu iyilegtirmekse, baz1 yatinmeihik
becerilert ogrenmeniz gerekebilir. Eger durum buysa, bu
beceriyl nasil edinecefimzin planiu yapin; hangi kitaplar
okuyabilir veya hangi dersleri alabilirsiniz?
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Simdi kigit kalem alin (ya da bir diziistii bilgisayar} ve bu
egzersizleri yapin. Su anda bunlar tamamiamaya vaktiniz
olmasa da, beg-on dakika olsa da bir baglayin bakalim. Bir kez
bagladiktan sonra kisa siirede ne gok sey yapacagimza siz de
sastracaksimiz. Evet, simdi yazin:

»  Degerleriniz

o Hedeflerintz (cok yakin, kisa vadeli, orta vadeli ve
uzun vadeli)

¢ Bu hedefler icin eylem planlanimz.

Bu siire¢ su anda size zor gelebilir ama bu sekilde dizgiin-
me uygulamas: yapuk¢a —degerlerden hedeflere oradan da
sinirlars net eylemlere gegerek- bu siireg tiim bu planlamaya
ihtiyac duymaksizin daha kolay hale gelecek.

TUM BUNLAR SIiZE BIRAZ YAPMACIK MI
GELDI{?

Degerler? Hedefler? Eylem planlan? Tiim bunlar size bi-
raz yapmacik -fazla diizenki, fazla derayh, fazla organize mi
geldi? Hayan igimizden geldigi gibi yasamaya, olaylarla yaga-
dikga baga ¢tkmaya ne oldu mu diyorsunuz?

Ne yazik ki, bunlar hayatimiza ditzen katan, iglev kazandi-
ran pratik uvgulamalar. Gemtiniz bir kere dogru istikamette
ilerlemeye baglayinca anitk, igtnizden gelen eylemler igin yete-
rince zaman olacak ama once ne tarafa dogru gideceginize
karar vermeniz sonra bir harita ve pusula kullanarak rotanzi
belirlemeniz gerekli. Ve tabu ki, yolculugun tadina varmayi
da unutmayin.

Degisim aminda olur. Gemiyi kiyiya dogru cevirdiginiz
an, basariyla anfamb bir havat kuruyorsunuz. Zihnimz size ¢n
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onemli geyin kiyiya varmak oldugunu soylemeye caligacak
ama ashinda bu dogru degil. En 6nemli sey kiyiya dogru sey-
retmek. Denizde amagsiz olarak siiriiklendiginiz zaman, ken-
dinizi yan 6lii hissedersiniz. Ancak kiytya dogru yol alicken
yagadigimzr hissedeceksiniz. Unlit yazar ve egitimei Helen
Kellerin dedigi gibi: “Hayat ya ciiretkdr bir maceradir veya
hichir seydir.”

Flbette, yoneldiginiz kiyr gok uzakea olabilir ve oraya
varmak haftalar veya aylar siirebilir. Kimi zaman o lkiyiya
ulagtugimzda, orayir sevmediginiz de olacaktir. O yiizden se-
yahatin tadim gikarmak en akilhicasi. Cevrenize bakin, idrak
edin ve gordiklerinizin, duyduklarimzin, kokladiklarmmzin,
dokunduklarimzin, tattiklarmzin farkina varin. Deger verdi-
gimiz bir dogrultuda ilerlerken, seyahatimizin her am anlaml
hale gelir. Bu yiizden, yolunuz fizerinde her yapugimza ken-
dinizi verin. Kendindelik becerilerinizi uygulaymn: aqik olun
ve vasantiladiklariniza ilgiyle yaklagin. Boylelikle, seyahatin
zorlu gegtigi zamanlarda bile, seyahatinizi ufuk agic, tatmin
edici ve canlandirici bulacaksiniz.



28. BOLUM

TATMINKARLARI ARAMA

Bati toplumlar1 hedef-odakli hayatlar siirdiirme egilimin-
dedir. Hayat baganidan ibarettir ve basart da genellikle starii,
zenginlik ve gii¢ agisindan tammlame. Genel olarak bizler
degerlerimize temas i¢inde yasamayiz ve bu nedenle, kendi-
mizi bizim i¢in gergekte anlamli olmayan hedeflere kaptinriz.
Mescla, kendimizi para kazanmaya veya kariyerimizi ilerlet-
meye Oylesine kaptiniriz ki ailemizle zaman gegirmeyi ihmal
ederiz- klasik iskolik sendromudur bu.

Hedef-odakli hayatun daha yikia bir bigimi de, kendimize
hedef olarak aci veren duygu ve diisiincelerden kaginmay:
koydugumuz zaman ortaya ¢ikar. Daha 6nce gordiigiimiiz
gibi, bu yaklagim bagimliliklar, kendini-zarar verici davranug-
lar ve gercekte istenenden gitgide uzaklagma sekhini alarak
biiyiik acilara yol agar.

Bu yiizden ACT’te biz deger-odaklt bir hayat: savunuyo-
ruz. Evet, kendimize hedefler koyuyoruz ¢iinkii hedefler do-
yurucu ve tatminkir bir hayat igin elzemdir- ama bu hedefleri
degerlerimiz dogrultusunda koyuyoruz. Bu da pesinde kos-
tugumuz hedefleri bizim igin gok daha anlamb olmas1 demek-
tir. Boylece hayatn kendisi ¢ok daha tatminkir hale gelir.
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Daha fazla, i¢inde bulundugumuz am yaganz ve elimizdekile-
rin kaymetini biliriz. Bu yizden bedefimize dogru ilerlerken
bile, hayatimizdan mevcut haliyle derin bir tatmin duyarte.

Bu ayrimu daha belirgin kilmak igin su anlatacafim
hikdyey1 diigiiniin. Bir anne iki ¢ocugunu harika bir hayvanat
bahgesine godiirmeye karar verir ve bu hayvapat bahges: ara-
bayla iki saathik bir mesafededir. Cocuklardan birinin tek bir
amact var: hayvanat bahgesine milmkiin oldugunca gabuk
varmak. Yol boyunca koltugunun ucunda otunyyor, stirekli
bir hiisran icinde, birka¢ dakikada bir ‘Daha varamadik mu?’,
“Canum sikildr’, Ne kadar kald1?* dive sizlamyor. Tkinci gocu-
gun ise 1ki amaci var: hem hayvanat bahgesine miimkiin ol-
dugunca ¢abuk varmak hem de yolailugun tadim gikarmak,
Bu ikinct gocuk camdan digan bakuyor, inekler ve koyunlarla
doln tarlalant fark ediyor, vanlarindan gecen dev kamyonlar
biiylilenmigcesine izliyor, yoldan gegen dostane yayalara el
salliyor. Hiisran hissi yagarmyor, sizlanmiyor ve kendisini
mutsuz hissetmiyor. Am yagtyor, nerede olamadigina odak-
lanmak yerine bulundugu yerin kiymetini biliyor.

Simdi bu araba yarn yolda kalsa ve ¢ocuklar hayvanat bah-
gesine ulagamasa, hangi ¢ocugun seyahati daba tarminkir
geemis olacak? Ve araba hayvanat bahgesine ulasirsa, iki ¢o-
cuk da bityiik bir odiile kavugmug olacak ama sadece birisi
yolculugun keyfini gikarmug olacak.

Deger-odakh bir hayat, hedef-odakh bir hayata nazaran
her zaman daha doyurucu olacaktir glinkii hedefinize varmak
icin ¢aligirken bu siirecin de tadimi gikarabiliyorsunuz. Daha-
s1, deger-odakis bir hayatta, hedeflerinize ulagma ihtimahiniz
de daha fazla. Niye? Ciinkii hedeflerinizi, degerlerinizle
uyumlu olarak belirlediginiz zaman onlara ulagmak icin ken-
dimzi daha motive hissedeceksiniz.
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BEREKET

Degerlerinize odaklanmak ve bunlara gore hareket etmek
size bir tatmin, memnuniyet ve bereket hissi yasatacaktir,
¢linkii degerlerinize gore yagamak sizi hemen simdi tatmin
edecektir. Ornegin, bir ev satin almak istediinizi farz edelim.
Ev satin almak bir hedeftir (yani gergeklestirilip ‘listeden sili-
nebilecek’ bir seydir). Ancak farz edin ki mevcut maddi du-
rumunuz nedeniyle gercekten o evi satin alabilmenize daha
¢ok var. Eger bu hedefinize ulagana kadar mutlu olamayaca-
gimza inamirsamz, hayatimz bayagy igler acisi olacakur.

Kendinize sorun: ‘Bu hedef neye hizmet ediyor? Bu hedef
benim igin gergekten anlamli olan ney: yapabilmeny sagiaya-
cak?’ Eger cevabiuz ‘ailemin glivenhigini saglamak’ ise o za-
man bir ana degerinizi kesfettiniz: ailenize iyi bakmak. Ve
ailenize iyi bakmak su anda viiz farkl sekilde yapabileceginiz
bir sey. Ornegin onlara giizel bir yemek yapabilir, ¢ocuklari-
miza bir hikdye okuyabilir veya esinize sanhp ona desteginizi
gosteren birka¢ kelime edebilirsiniz.

Bu hedeflerinizden vazgegtigini anlamina gelmez. Bir ev
satin almak istiyorsamz, para biriktirmeye baglayin! Ama
ailenize 1yi bakmann memnuniyetini yagamak i¢in o evi satin
alana dek beklemeniz gerekmiyor.

Bagka bir 6rnegi ele alahim. Farz edelim doktor olmak gi-
bi uzun vadeli bir hedefimz var. Egitiminizin bayag) bir za-
man alacak ve hayanimzin on yilum inatla o hedefe odaklamp
bu hedefi gerceklestirene dek mutlu olamayacagimz diisiine-
rek gegirmenizi hi¢ istemem. Simdi, kendinize sorun: ‘Bu
hedef ne ugruna konuyor? Gergekten anlamh olan neyi yapa-
bilmeme imkin saglayacak?’ |
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Diyelim ki soyle cevapladiniz, ‘Insanlara yarcdim edebile-
cegim’. Iste bir ana deferi kegfettiniz: bagkalarma yardum
etmek, Ve bagkalarina yardim etmek su anda, sayisiz gekilde
yapabileceginiz bir sey: yagh bir akrabamzi ziyaret edebilir,
yardima deger bir dava igin para bagslayabilir, bir arkadagi-
niza ev odevi igin yardim edebilir ve hatta gonillia bir igte
¢ahigabilirsiniz.

Bu sizin doktor olma hedefinden vazgegtiginiz anlamina
gelmez. Oniiniizdeki on yilda, bu hedefinize ulagmak igin
cahgirken, degerlerinizle uyumlu yasamamn —bu 6rnekte in-
sanlara yardim etmenin- siiregelen memnuniyetini yasayacak-
simz demektir.

‘Peki, farz edelim beni harekete gegiren neden insanlara
yardim etmek degil’ diyebilirsiniz ‘Farz edelim ben sadece
zengin olmak istiyoruny’. Oncelikle zengin olmak bir deger
degil, bir hedeftir. Bir hedeftir ¢iinkii ona ulagilabilir ve liste-
den silinebilir. Ancak bu soraya daha detayh bir cevap vere-
bilmek i¢in burada JefPle yaptigim bir gériigmenin dokiimii-
nil veriyorum. Jeff otuzlu yaglarda, makul bir geliri olan an-
cak daha fazla para kazanmaya takomg bir ig adamiyds. Siirekli
olarak kendisinden daha zengin olan mnsanlara odaklanarak
kendini mutsuz ediyordu.

Jeffe sordum, ‘Gergekte istedigin nedir?’

Jeft: Diiritst olmam gerekirse, miithis zengin olmak isti-
yorum.

Russ: Gayer makul. Miithi zengin olsaydin, bu senin ne-
ler yapabilmene imkan tantyacakn?

Jett: Pek ¢ok sey.

Russ: Mesela?
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Jeff: Diinyay1 gezerdim.
Russ: Ne yapardin bu seyahatlerde?

Jeff: Kumsallarda tembellik yapardim... Egzotik iilkeleri
kegfederdim... Diinya harikalarini ziyaret ederdim.,

Russ: Anlagildi. Kumsallarda tembellik yapmanin nesi
degerli senin igin?

Jeff: Rahatlaticr bir gey. Rahatlamak igin harika bir yon-
tem.

Russ: Peki egzotik tilkeleri ziyaret etmek niye degerli se-
nin igin?

Jeff: Yenu insanlarla tarugmak, yeni yemekleri tatmak, eg-
zotik sanat ve zanaatlars kegfetmek.

Russ: Peki. Simdi, sunu agikliga kavugrurahm istiyorum.
Hedefinden vazgecmeni bir an olsun bile dnermiyorum.
Zengin olmak istiyorsan, elbette bunun igin ¢aba goster. An-
cak hayatndan memnun olabilmen i¢in 6nce zengin olman
gerekugini diglintip Oniindeki on yii mutsuz gegirmeni iste-
mem. Bak, ‘gevsemeyi’ ve ‘rahatlamayr’ deger verdigin eylem-
ler olarak tarumladin. $u anda gevseyip rahatlamak igin yapa-
bilecegin milyon tane gey var ve zengin olman da gerekmu-
yor. Sicak bir banyo yapabilir, biraz miizik dinleyebilir, yo-
ga...

Jeff: Evet ama kumsallarda tembellik yapmay1 gergekten
seviyorum.

Russ: Mutlaka. O yitzden para biriktirip bir kumsal tatil
planlamak mantikli olacak. Ancak gevsemenin sana getirecegi
tatmini hissetiek iin zengin olmay: beklemen gerekmtyor-
bu her giin yapabilecegin bir gsey. Ve bu diger degetler iin de
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gecerli. Ornegin, egzotik yemekler tatmak senin icin degerliy-
se, bunu su anda nasil gergeklestirebilirsin?

Jeff: Etnik restoranlara gitmeyi deneyebilirim.
Russ: Evet veya bazi etik yemek kitaplan alabilirsin.

Jeft: Evet ama bu yabana bir dilkede yerel bir yeregi
tatmakia aym gey degil.

Russ: Oyle oldugunu iddia etmiyorum. Sadece diyorum
ki eger egzotik vemekler yemek senin igin gergekten degerliy-
se, diinyayr dolasacak kadar zengin olmayr beklemen gerek-
miyor. Bunun aymus1 az bilinen sanat ve zanaatlar: kegtetmek
igin de gegerli. Bunu simdi yapmak istesen, ne yapabilirsin?

Jeff: Sanat galerilerine gidebilirim.

Russ: Aynen dyle. Miize ya da yerel sanat fuarlarim da zi-
yaret edebilirsin. Ya da bu konular hakkinda okuyabilir veya
internette arama yapabilirsin.

Jett: Evet ama bu aymsi degil.

Russ: Biliyorum. Tekrar edersek, deniz agin seyahat et-
mek istiyorsan, para birikdrip bu seyahati planlamak mantikit
olacaktir. Benim demek istedigim, eger rahatlamaya, degisik
yemekler yemeye ve sira dig sanat ve zanaatlar hakkinda bir
sey Ogrenmek senin igin degerliyse, bunlarin hepsini simdi de
yapabilirsin. Bunlara muhtag gekilde hayanm siirdiirmen ge-
rekmiyor. Simdi, zengin olma hedefine geri donelim. Bagka
hangi nedenlerle bu senin igin onemii?

Jeff: Clinkii zengin oldugunuz zaman insanlar size hay-
ranhk duyarlar.
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Russ: Eh, bu her zaman boyle mi bilmem ama varsayalim
sen hakhbsin. Insanlarin sana hayranhk duymasi neden bu
kadar 6nemli?

Jeff: Daha iyi davramirlar. Sayg gosterirler.

Russ: Peki diyelim ki insanlar sana iyi davrandi, sayg:
gosterdi ve hayranlik besledi. Bu senin ne yapmana imkén
verecek?

Jeft: Herhalde daha rahat olurum. Kimseyi etkilemek igin
gaba gostermem gerckmez. Sadece kendim olabilirim.

Russ: O zaman senin esas deger verdigin sey kendin ola-
bilmek? Sahici davranmak?

Jeff: Evet. Kendim gibi olmak istiyorum.

Russ: Tamam. Peki, su anda sahici olabilir misin? Zengin
olana dek beklemen gerekli mi?

Jeff: Zenginsen bunu yapmak daha kolay.

Russ: Oyle olabilir. Peki, sahici davranmanin sana vere-
cegl tatmin hissini yagamak igin zengin olana dek bekleyecek
misin?

Jeff: Ya ben sahici davrandifimda insanlar benden hos-

fanmazsa’

Russ: Sirf zengin oldugun icin seni seven insanlarla arka-
daghk kurarak mi hayatim gegirmek istiyorsun?

Jeff: Hayur.
Russ: Ne tiir arkadaghk iligkileri kurmak istiyorsun?

Jeff: Kendim olabildigim arkadashklar; oldugum kisi ol-
dugum i¢in kabul edildigim arkadagliklar.
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Russ: Anlagildi. Eger sahici davranmak senin i¢in deger-
liyse, neden hemen simdi mevcut iligkilerinden baglamiyor-
sun? Kendine sunu sor: ‘Gergek bene sadik kalarak yapaca-
fim veya sdyleyecegim kiiclik bir ey ne olabilir?’

Gordiigiiniiz gibi, Jeft hayatindan memnun olabilmek
icin zengin olmas: gerektigine oldukga kaniydi. Ama zaman-
la, Jeff gitgide degerlerine uygun sekilde yasamawn sectikgee,
derin bir memnumyet hissine ulagti- finansal ve ise iliskin
hedeflerinin pesinde kosarken bile.

VARLIK, SOHRET VE BASARI

JefPin hikayesi hi¢ de benzeri goriilmemis bir hikéiye de-
gildi. Cogu kimse zengin, {inlii ve baganh olmak ister. Ancak
bunlar deger degil, hedeftir. Bir hedefin altinda yatan degere
ulagmak igin, su soruyu sormalisiniz: ‘Bu hedef neyin ugruna
konuyor? Bu hedefe ulagmak benim gercekten anlamli olan
neyl yapmama imkén verecek?’

Jeff Grneginde oldugn gibi, altta yatan degeri bulabilmek
icin bu soruyu birkag kez sormamz gerékebulir. $ohrete, zen-
ginlige ve bagartya duyulan arzunun altinda yatan pek ¢ok
gidiileyici etken olabilir. Ozeltikle sik rastlanan bir motivas-
yon unsuru bagkalarinin size hayranhk duymasiu, gipta et-
mesini ve saygl gostermesini istemektir. Peki, bu neden
onemli? Ciinkil Jeffin de soyledigi gibi, o zaman kimseyi
etkilemeye caliymamz gerekmeyecek. Reddedilme kaygimiz
cok daha az olacak. Ve bu da sizin ‘kendimz olmaniza’ izin
vermenizi saglayacak.

Pek cogurmnuz bagkalarmun bizim ger¢ekte nasi biri oldu-
gumuzu bilmesinden gok korkarak hayatimizi siirdiiriiriiz. Su
diislince hayatlanimiza yonetir: ‘Benim gergekte nasil biri ol-
dugumu bilseler beni sevmezler” Bunun bedeli cok agedir:
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gevremizdeki insanlardan kopaniz ve iligkilerimizde samimi-
yet, derinlik ve aqiklik olmaz. Hayatumizi bir maske takip kim
oldugumuzu gizlemeye ¢ahgarak siirdiiriiriiz- onaylanmak,
sevilmek veya arkadag edinmek igin rol yapariz. Niye boyle
olur? Basit: ¢iinkit ‘Yeterince iyi degilim.” hikiyesiyle birles-
migizdir. Zihinlerimiz bize, eksik yonlerimizi telafi edebilmek
i¢in zengin, dinlii veya bagarth olmamz gerektigini; ancak o
zaman kabul edilip sevilecegimizi soyler. Ve biz de budala
gibt buna inamriz!

Peki, sahici ve agik olmak sizin i¢in degerliyse, niye zen-
gin, tnli veya bagarih olmay1 bekleyesiniz? Neden kendiniz
gibi olmaya bugiinden baglamayasiniz? Insanlarin sizi tanima-
sina izin verin. Sahici olun. Hakiki davranin. Agik olun. Ken-
dinize sunu sorun: ‘Gergek benle daha uyumlu olacak gekilde
soyleyebilecegim veya yapabilecegim kiigitk bir sey ne olabi-
lir?’

Herhangi bir degere bagh harekete gecmede oldugu gibi,
daima kiigiik, kisa vadeli hedeflerle baglayin. Ornegin, bir
sohbette ya da grup tartigmasinda, onay gérmek igin tasar-
lannmg samimiyetsiz bir goriig belirtmek yerine hakiki gorii-
siiniizii dile getirebilirsiniz. Veya hayatimzda her sey tikirinda
gidiyormus gibi davranmak yerine hayatimzda gergekte ne
olup bittginden biraz bahsedebilirsiniz. (Tabi ki, ¢ Beni
sevimezler/ onaylamazlar / bana sayg gostermezler hikiyele-
rinden ayngmamz gerekecektir.)

DIGER MOTIVE EDICI UNSURLAR

Zengin, tinlii veya bagarili olmak i¢in daha pek ¢ok moti-
ve edici unsurun oldugunu séylememize gerck yok. Ancak bu
unsurlart benim Jeffle birlikte yapugim gibi gézden gegirir-
seniz, nihayetinde temeldeki degerlere ulagirsimz ve hemen su
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anda bu degerler dogrultusunda yagamaya baglayabilirsiniz.
Mesela soyle diyor olabilirsiniz, “Zengin olsaydim, bir heli-
kopter alip omu kullanmay1 dgrenebilirdim.” Bu istegin altin-
da yatan deger veni beceriler edinmek, kigisel gelisim, eglen-
mek veya korkularla viizlesmek olabilir. Tiirs bunlar zengin
olmadan, helikopteriniz olmadan da hemen simdi, uyumlu
olarak yasayabileceginiz degerlerdir.

En biylik hedefi, seven bir es bulmak olan Soula’ya done-
lim. Bir ¢Gpgatanlik ajansina kanlmak ve tanigma randevula-
rna gitmek gibi daha kiigiik hedefler koydugunu hatirlaya-
caksiniz, Elbette bunlar 6nemli adimlardi. Ancak Soula haya-
un bir ey olmadan, tatminkir olmayacafina inandifn siirece,
kendisini gereksiz pek ¢ok aciya maruz birakmug oluyordu.
Ben de ondan bu hedefin altinda yatan degerlerine odaklan-
masinu istedi. Soula, bir e olarak sevgi ve ilgi gosteren, agik,
tensel ve eglenceli bir olmaya deger veriyordu. Su anda bir esi
olmasa da, hayatinin diger alanlarinda da bu degerlere bagh
olarak davranabilecegini ona hatirlatim.

‘Ama bu bir eg sahibi olmakla aym sey degil,’ dedi.

‘Kesinlikle dyle.” diye cevapladun. ‘Peki, hangisi senin da-
ha dolu bir hayat siirditrmene yardimar olur: hemen gimdi
degerlerine bagh sekilde mi yagamak yoksa siirekli olarak
heniiz ulasamadigin bir hedefe odaklanarak kendini mutsuz
etmek mi?’

Soula ana fikri anlamigti. Ailesine daha ¢ok sevgi ve ilgi
gostermeye baglad, arkadaglarina daha agik ve eglenceli dav-
ranmaya bagladi. Ayrica —diizenli masaj yapurarak, rahatlatici
sicak banyolar yaparak ve erotik edebiyat okuyarak- kendi
kendine daha tensel olmay: segti. Peki sonug? En biiyiik hede-
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fine heniiz ulagmamasina ragmen, hayat onun igin ¢ok daha
doyurucu hale geldi.

PEKI, O HEDEFE ULASINCA NE OLACAK?

Gergek su ki, ne kadar ¢ok hedefe ulagirsamz ulagin, dai-
ma isteyeceginiz bagka bir gey olacak. Nasil oldugunu bilirsi-
niz. O harika yeni igi kaparsiniz ve her ey ¢ok heyecan veri-
cidir ama bu yenilik hissi ne kadar siirer? Bagka yeni bir sey
arzulamamz ne kadar zaman alir? Ya da o ¢ok istedifiniz
zammu ahrsimz ve bu ilave paraya sahip olmak ¢ok hogunuza
gider ama bu paraya ahgip daha fazlasini istemeniz ne kadar
zaman ahr? Belki de riiyalarimzin erkegini/kadiun bulup
¢ginca agik olursunuz ama riiyalanimzin agkinin horladifim
veya aynt goraplari ii¢ giin iist iiste giydigini fark etmek ne
kadar zamammza alir?

Hedef-odakl bir hayat siirdiirliyorsamuz, neye sahip olur-
sanuz olun size yetmeyecektir. Deger-odakh bir hayat igin
ayius: gegerli olmaz glinkii durumunuz ne olarsa olsun deger-
leriniz elinizin altindadir. (Bir Nazi konsantrasyon kampinda
kisthp kalmugken degerleri dogrultusunda yasayan Viktor
Fraoklt hatirlayin.)

Belli bir hedefe ulagamadifimz igin kendinizi berbat his-
sediyorsaniz, yapmaniz gereken su: Once bu hedefin alnda
yatan degerleri bulun ve sonra kendinize sorun, “Su anda bu
degerlere uygun olarak yapabilecegim kiigiik bir ey ne olabi-
lir?* Sonra da davranup hareket gegin (ve bunu kendinde ola-
rak yapin.)

Degerleniniz daima sizle; daima ulaglabilicr durumda. Ve
bunlara sadik kalarak hareket etmek genelde ¢ok tatmin edici
olacaktir. Degerlerinize ne kadar siki sariirsamz, tatmin his-
siniz o kadar artacakor. Bir sonraki boliimde, bu tavrimizi
nasil derinlestirebilecegimizi 6grenecegiz.



29. BOLUM

BOLLUK DOLU BIR HAYAT

Hig harika bir giin batimina, kocaman bir dolunaya veya
kayalik bir sahile vuran okyanus dalgalarina hayretle bakakal-
dimz m1? Cocugunuzun veya esiniz gozlerine sevgiyle baku-
niz m? Pismekte olan bir turtamn giizel kokusunun ya da
yasemin ve giillerin mis kokusunun keyfine vardimz mi? $a-
kayan bir kasu, murlayan bir kediyi veya kiigitk bir cocugun
kahkahasim zevkle dinlediniz mi?

Simdiye dek bu kitapta, can sikici duygu ve diigiincelerle
baga gikmaya ¢ok zaman ayirdik ama olumlu duygu ve dii-
silnceleri ¢ogaltmaya pek zaman ayirmadik. Bu maksatlt bir
seydi. Tiim toplumumuz ve 6zellikle kisisel gelisim hareketle-
ri, olumlu duygular yaratmaya &ylesine fazla odakhidir ki bu
odaklanmanin kendisi, mutluluk kapammn énemli bir bilege-
ni haline gelmistir. Hayarumz hog duygular hissetmeye ne
kadar fazla odakliysa, rahatsiz edici duygular kargisinda o
kadar gok bocalarsiniz ve miicadele ve ac1 gekme kisir déngii-
siini yaratip giiclendirirsiniz.

Anlaml bir hayat kurmanin faydal bir yan iirinii olarak,
¢ok gesith olumlu yagant ve duygular ortaya qikacakur. Bir
yandan bu olumlu duygulan ve yagantilan hayatin ana hedefi
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haline getirme tuzagmdan kaginirken, 6te vandan bunlarmn
faymetini bilmek akillica ofacaktir. Her veni giin, iginde vasa-
digumz diinyanin keymetini bilmek igin sayisiz firsat sunacak-
tir. Bir yandan hayatimzi daha rylye gotiirmek igin harekete
gecerken, kendindelik'® pratiklerini uygulamak size hayatim-
zin tadim hemen §imdi ¢ikarmada yardimar olacakar. “Eliniz-
deki giizel seyler i¢in sitkredin’ ve ‘Hayatin tadint gikann’ gibi
ifadeler hep kullanslir. Bu soylemler hayatlarimizdaki bolluga
isaret eder. Cevremiz harika sevlerle sarthdir ama ne yazik ki
biz bunlar kaniksamgizdir. Uyanip ¢evrenizdeki dinyamin
zenginliklerini gbrmeniz igin igte size birka¢ Oneri:

¢ Bir ey yediginiz zaman, yediginiz seyin tadina
tam olarak varma firsatnt kullamin, Diigiinceleri-
nizin gelip gitmesine izin verin ve agznizdaki his-
lere odaklamin, Bir seyler vivip ictigimiz ¢ogn za-
man, ne yaptuigimzin nadiren farkinda oluruz.
Yemek yemenin keyif veren bir eylem oldugunu
gbz online alirsak, neden bunun tam olarak tadina
varmak i¢in zaman ayirmayalim? Yemeginizi he-
men mideye indirmek yerine, yavag yavas yiyin-
gergekten gigneyin. (Bir videoyu hizh ¢ekimde iz-
lemiyoruz, yemegimizi niye oyle yiyelim?)

¢ Bir dahaki sefer vagmur yagdifinda, yagmurun
sesine kulak verin: sesin ritmine, perdesine, ses
siddetinin yiikselip alcalmasina dikkat edin. Pen-
cereden asagi kayan yagmur damlalarina bir ba-
kin. Olugturduklan desene, 1181 nasil yansittikla-
rma dikkat edin. Ve yags durdugunda, yiiriiyiise
ikin, havadaki tazeligy, sslak yapraklarin siltisi

19 Burada ve bu bélitm boyunca “kendindelik™, mindfulness karsih@inda
kaflamibrmigtr {editdr notu)
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ve kaldirimlarin cilalanmug gibi parildamasim fark
edin. Hatta yagmuriugunuzu veya gemsiyenizi
abip yagmur yagarken yiiriiyiise ¢ikin ve o soguk
ve 1slak saganagin altinda sicak, karu ve giivende
hissermenin nasil bir sey oldugunu fark edin.

Bir daha sefer giineg ¢iktiginda, 151510 ve sicakhgin
tadina varmak igin birkag saniyenizi ayirin, Evle-
rin, gigeklerin, agaclann, gdkyliziiniin, insanlarin
nasil isldadigim fark edin. Yiirityiigse gikin, kuglar
dinleyin ve glinesin teninizde yarattifit hissi fark
edin.

Birisine sarldiginizda veya optigiiniizde -hatta el
stkagtigimzda- kendinizi bu eyleme odaklayin. Ne
hissettiginizi fark edin. Temasimzla sicakligintzin
ve aqikhgimizin kars: tarafa akmasina izin verin,

Kendinizi mutlu / sakin / cogkulu / memnun (ve-
ya benzer bir hog duygu) hissettiginiz bir dahaki
sefer, bu duygularin size neler hissettirdifini tam
olarak fark etmeye ¢ahsin. Viicudunuzda neler
hissettiginize dikkat edin. Nasil nefes aldigmniz,
konugtugunuzu ya da jestler yaptigimz: fark edin.
Hissettiginiz diirtiileri, duygulari, akliniza gelen
diigiinceleri, anilan ve goriintiileri fark edin. Bu
duygunun gergekten tadim gikarmak igin; boyle
deneyimler yasama yetenegine sahip oldugunuza
hayret etmek igin birkag saniyenizi ayirn.

Onemsediginiz insanlara yeni gozlerle, daha énce
onlan hi¢ gérmemis gibi bakin. Bunu eginize, ar-
kadaglaniniza, ailenize, gocuklariniza, i arkadagla-
rimza uygulayin. Onlann nasil yiiriidiigiine, ko-
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nustuguna, yiyip igtigine, jestlerine, mimiklerine
dikkat edin. Yiiz ifadelerini fark edin. Yizlerinde-
ki gizgileri ve gozlerinin rengini fark edin. Nasid
gilliimsedilderine; agizlarinin hareketine, gozleri-
mn nasd pirldadifina dikkat edin. Nasil kahkaha
attklanna; ¢ikardiklan sese, yiizlerindeki degisi-
me, omuz hareketlerine dikkat edin.

s Evcil hayvan olsun, duvardaki bir kedi ya da agac-
taki bir kug olsun, bir hayvan gordiigiiniz bir
sonraki sefer, durup onu tiimiiyle gozlemlemek
i¢in zaman ayirin. O hayvana, heniiz bu hayvamn
ismini veya ozelligini hig bilmeyen ufak bir co-
cukmugsunuz gibi bakin. Onun bedenini, hareket-
lerini, renklerini, hatlanini ve yiizlind fark edin.

* Giinde bir kere, normalde iizerinde durmayacag-
niz agina bir nesneyi — bu bir kalemtirag, su dola
bir bardak, kalem, kitap, gbmlek, ayakkaby, elekt-
rik siipiirgesi, alyans, pencere ¢ergevesi gibi her-
hangi bir gey olabilir- yakindan inceleyin. O nes-
neyi, biraz once dlistiiniizden ge¢mis olan bir
UFQO’dan diismiig yabanct bir nesneymis gibi in-
cefeyin. Gorebildiklerinizi ve dokunarak hissettik-
lerinizi (veya varsa aldigimz kokuyu, gikardig se-
si, tadint) fark edin. Bu nesnenin hayanmzdaki ye-
rini takdir etmek i¢in zaman ayirin.

e Sabah yataktan kalkmadan énce, on adet derin ne-
tes aln ve cigerlerinizin hareketine odaklamn.
Hayatta oldugunuzu, siz derin uykudayken gece
boyunca cigerlerinizin size gerekli oksijeni sagla-
digim digtinerek bir mucize hissi gelistirin,
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Degerlerinize odaklamp buniara uygun hareket ettikge,
gevrenizdekt insanlarda degisiklikler fark etmeniz muhtemel-
dir. Esinize, ¢ocuklaruuza, arkadaglariniza, ailenize, i§ arka-
daglarimza olmayr istediginiz insan gibi davrandikga, onlarin
size kargi olumlu tepkilerinin gogaldigimi fark edeceksiniz. Bu
tepkilerin keyfini ¢ikarin; bunlarin farkinda olun ve olan bite-
ne dikkat edip kiymetini bilin.

Agikhikla, iyilikle ve kabullenerek davrandifinizda, olasi-
Likla aym sekilde muamele goreceksiniz. (GOrmezseniz, za-
man gegirdiginiz insanlara iligkin bazi segimler yapmamuz
gerekebilir.) Iligkileriniz daha iyiye gittike, bunun tadim
¢ikarin. Bu olumlu etkilesimlerin keyfine vann. Anda var
olmay: unutmayin. Diiglince dlemlerine dalarken kendinizi
yakalay1p dikkatinizi tekrar kimle birlikteyseniz ona gevirin.

Harika bir ig, seven bir eg, kendi eviniz: tiim bunlar he-
deftir. Bu hedeflere ulasmak igin ¢aligirken, bunlarin altinda
yatan degerlere odaklamin. Bu degerler dogrultusunda yasa-
diginizs fark edin ve bunun getirdigi memnuniyeti takdir
edin.

Degerleriniz arasinda paylagmak ve baglant kurmak var-
sa, hayatinizdaki bollugu fark etmenin yam sira bundan bag-
kalarina da bahsedin. Cogumuz, hayatlarimizin olumlu yanla-
rndan ziyade olumsuz yanlarindan bahsetmeye meyilliyiz.
Insanlarin kiymetini bildiginiz seyleri-onlar hakkinda, hayat
hakkinda, kendiniz hakkinda- 6grenmesine izin verin. ( Bu
sahte bir giiliimsemeyle etrafta gezip siirekli muthuymug gibi
rol yapmak demek degildir. Sahici olmak, agik ve dengeli
olmak demektir. Hem hayatinizdaki zorluklarr hem de sizi
memnun eden geyleri paylagin!) Insanlara, onlann sizin igin
ne ifade ettigini- onlar hakkinda neyi takdir ettiginizi, ne igin
minnettar oldugunuzu- séylemeyi unutmayin.
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Degerlerinizle uyumlu bir hedefe ulagtifiniz zaman, ge-
nelde buna hog bir duygu da eslik eder. Bu duygunun size ne
hissettirdifginmi hissedin ve bunun tadim gkarin. Ufaak ve
basit hedefler bile ulagildiginda biiyiik bir tatmin hissi verebi-
lir. Ornegin ben masamun distiinii diizenledigimde, saglikh bir
yemek hazirladigimda veya uzak bir {ilkedeki bir akrabama
kisa bir e-posta yolladigimda miithis bir memnumyet hisse-
derim. Bu duygularin kiymetini bilin ve tadna varin. Diigii-
uen benlik dikkatinizi ‘yeterince iyi degil’ hikiyeleri ile da-
gitmava ¢ahgirken bunlan gézden kagirmak ¢ok kolaydir.

SADECE ANA ODAKLANMA MESELESI

Kaniksadignmz seyleri gozlerinizi agip tekrar fark ertikee
ve bir yandan sahip olduklanmzin kiymenni bilirken 6te yan-
dan degerlerinize uygun vagadik¢a, hayatimz daba zengin,
daha dolu ve daha anlamb hale geiecektir. Kendindelik bece-
tileri gevrenizdeki diinyaya agiklikla, ilgivle ve alici olarak
yaklasmada yardimc: olacaktir. Bu yaklagimin kendisi bile
hayat daha odiillendirici kilacaktir. Daha ¢ok firsan fark ede-
ceksiniz, daha ilgili ve canlt olacaksimz, daha fazla memnuni-
yet hissedeceksiniz ve iliskilerimzin kalitesi artacak. Bunu
soyle Hade etmeyi severim: Hayat en fazla, hayatin verdikle-
rinin tadin daha ok qikarana verir.

Olumlu duygulara bu kadar odaklanmamn ardindan bir
hatirlatma yapmakea fayda var: hog duygulara fazla baglan-
maym. Hayatimzin merkezine bu hog duygulann peginde
kogmayr koymayin. Hayatimzda hissettiginiz diger her duygu
gibi, hog duygular da gelip gidecektir. Siz degerleriniz dog-
rultusunda yagamaya odaklamirken, bu hos duygularin kendi-
liginden olusinasina izin verin. Bunlar ortaya gikuginda key-
fini ¢ikarin ve kiymetini takdir edin ama bunlara baglanma-
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yin! Tiim duygularda oldugu gibi, bunlara ver agin ve keyifle-

rine gore gelip gitmelerine izin verin.

Kimi zaman kendindelik kolaydir kimi zaman ¢ok zordur.
Esasen kendindeligin en zor yanlarindan biri, bu yontenn
uygulamayr unutmamaktir. Steven Hayes bunu bisiklet siir-
meye benzetiyor. Bir bisiklet iistiindeyken, her dn diigmek
lizeresiniz; siirekli dengenizi ayarlayarak kendinizi yolda tu-
tarsimz. Aymsi kendindelik igin de gegerli. Andaki yagantumi-
za ne kadar odaklanmug olursak olalm, diisiincelerimiz bizi
stirekh bundan ¢ekip gikaracaktr. Zihnimizin yine dengemizi
bozdugunu fark ederek, kendimizi siirekli dengede tutmak
zorundayiz. (Bisiklet siirmeyi ilk defa 6grenmeye bagladifimz
zaman, dengede kalmamn ne kadar zor oldugunu hatrhyor
musunuz? Ve zamanla dengede kalmamn nasil kolaylagtiga-
n?)

Havyar bir daga tirmanmak gibidir: Kolay etaplan oldugu
gibi zorlu etaplari da vardir. Eger yagantuuza agik olarak ve
ilgi duyarak yaklagirsamz, o zaman kargilasacaginiz engeller
sizin 6grenmenize, bilyiimenize ve gelismenize yardimci ola-
caktir, boylece zaman gegtikge, firmanma becerileriniz gelise-
cekdr. Tabii ki, irmamg kolayken kendinde olmak, isler zor-
lagtig1 zamanki tirmamga gore gok daha kolaydir. Ancak zor-
luklaria kendinde olarak yiiziegtikge, daha giiglii, daha sakin
ve daha bilge hale geldiginizi fark edeceksiniz. Bunun séyle-
mek kolay tabii ama bunu yapabilirsiniz. Ozellikle de bir son-
raki boliimii okursaniz.



30. BOLUM

KORKUYLA YUZLESMEK

Nasil gidiyor? Harekete ge¢iyor musunuz? Hayatimzda
baz1 anlaml degisiklikler yapiyor musunuz? Eger yapaouyor-
samz, muhtemelen degismeye engel olan dort ana unsurdan
en azindan birine ¢attiniz.

e Size yardimu olmayan diigiincelerle birlesme
¢ Gergekgi olmayan beklentiler
¢ Rahatsiz edici duygulardan kaginma
e Degerlerden uzaklagma
Bu engellere sirayla goz atalim.
SIZE YARDIMI OLMAYAN DUSUNCELERLE
BIRLESME

Simdiye kadar biligsel birlegme kavramina oldukga agina-
ik kazanmigsimzdir. Hedefler koymaya baglar baglamaz, Kas-
vet ve Felaket radyosu yaymmna baglar: ‘Bunu yapamam’, ‘Bu
gok zor’, “Zamamm boga harciyorum’, ‘Denemenin higbir

anlamu yok® ve bir¢ok bagka klasik parga!

Coziim ayrigma yontemlerini kullanmak: bu diigiincelerin
aslinda kelimelerden ibaret oldugunu gormek, gelip gitmele-



332 Russ Harris

rine izin vermek ve dikkarinizi etkili eylemlerde bulunmaya
vermek.

GERCEKCI OLMAYAN BEKLENTILER

Gergekgi olmayan beklentiler 6nemli bir enge! teskil ede-
bilir. Eger hedefleriniz fazla bityiikse veya ¢ok fazla hedefiniz
varsa, bunlarin altinda ezilip muhtemelen vazgecersiniz (veya
en azindan ileri bir tarihe ertelersiniz.}

Eger bunu vasadiysaniz, ¢bziim hedeflerinizi yutalabilir
kugiik lokmalara bolmek. Kendinize sorun: ‘Bu hedefi ger-
¢eklestirmeye beni birazcik daha yaklastirabilecek en kiigiik,
en kolay adim ne olabilir?’ Sonra da bu adimi atin.

Bu adim attiktan sonra, aym soruyu tekrar sorun: ‘Beni
hedefime biraz daha yaklasuracak sonraki kiiglik ve kolay
achmn ne olabilir?” {(Hani su eski gaka gibi: Bir filh nasii yersi-
niz? Lokma lokmal)

Sik rastlanan gercekgi olmayan bagka iki beklenti de gun-
lardar:

e Sonug almak icin ¢ok kisa siire koymak
¢ Miikemmel olma, hata yapmama ihtiyaci

Gergekgi olmayan beklentiler igin ¢oziim basittir: beklen-
tilerinizi daha gergekgi hale getinn. Eger zaman arahg ger-
gekel degilse, slireyi uzatin ve bu arada biiyitk hedefinizi kii-
glik pargalara boliin. Hata yapmaya gelince, bu insan olmanin
ana unsurlarindan biridir. Buglin hi¢ sorgulamadignmz her
faaliyet- olkumak, konugmak, yiirimek, bisiklet siirmek-bir
zamanlar sizin icin yapmasi zor seylerdi. (Bir bebegin yiirii-
meyi ogrenirken kag¢ defa poposunun iistiine diigtiigiinit akli-
niza getirin). Onemli olan su ki, hata yaparak égrendiniz. Ne
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vapmamarz gerektigini, farkh sekilde nasil yapmamz gerek-
tigini dgrendiniz ve daha etkili hale geldiniz. Hata yapmak
ogrenmenin elzem unsurlarindan bindir o yizden hata yap-
may1 benimseyin. Miikemmeli hedeflemeyi birakin -insan
olmak ¢ok daha tatmin edici ve doyurucudur.

RAHATSIZ EDICI DUYGULARDAN KACINMA

Rahatsiz edici duygulardan ne kadar ¢ok kaginirsamsz,
Snemli degisikbikler yapmak o kadar zorlagacaknr. Degisim
riski beraberinde getirir. Korkularizla yizlesmeyi, rahat
ettiginiz alamin digina gtkmamiza gerektirir ki tiim bunlar tek
bir geve igaret eder: degisim ¢ogunlukla rahatsiz edici duygu-
lara yol agacaktir.

Rahatsizliktan kaginmaya ¢ahgtifirmz zaman ortaya ¢kan
kisir dongiiyii artik 1yice tamdik. Tek etkili ¢oziim kabul et-
medir (tahammiil etmek veya ‘stkintiya katlanmak’ degil.) Bu
nedenle, yer agma becerilerinizi uygulaymn, rahatsizhigimza yer
agin ve etkili sekilde harekete gegmeye odaklamin.

Tabii ki, hedef koyup bunlara ulagmak igin ¢aligmak sade-
ce rahatsizlik yaratmayacaktir. Hos duygularm olusmasina da
yol agacaknr, mesela nihayet bu hedeflere ulagtnginiz zaman
hissedeceginiz heyecan, merak, keyif ve tatmin duygulan gibi.
Ancak, eger ilkin rahatsizlikla kargi kargiya kalmaya razi degil-
seniz, bu glizel duygular1 da yagayamazsinz.

DEGERLERDEN UZAKLASMA

Degerlerinizi netlestirmek yeterli degildir- onlara odak-
lanmaniz gerekir. Oziinde sizin igin neyin 6nemli oldugunu
bilmeniz ve kendinize diizenli olarak hatulatmamz gerekir.
Ve hedeflerinizin bu degerlerle uyumlu olduguna emin ol-
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maniz gerekir. Boyle yapmak sizi motive ederek, size ilham
ve anlam hissi verir,

Ancak eger deferlerinizden uwzaksamz, cesaretinizin kirtl-
masi, vazgecmeniz veya asil hedefinizden sapmaniz cok olasi-
dir. Oziiniizdeki degerlerden ne kadar uzaksaniz, hedefleriniz
size o kadar bos, anlamsiz veya Onemsiz gelecektir. Tabii bu
durumda, heveslenmeniz de beklenemez.

(oziim ne peki? Degerlerinmize odaklanin. Heniiz yapma-
drysaimiz, bunlari yazin. Sonra bunlarnt okuyin ve gereklt yer-
lerde degistirin. Bunlan giivendiginiz biriyle paylagin. Diizen-
1i olarak bunlan tekrar gbzden gegirin. Sabahlary ilk ig, bunla-
r1 aklmizdan gegirin. Her hafta sonu, muhasebe yapmak icin
birka¢ dakikamzi ayirin ve kendinize sorun: ‘Degerlerime
sadik davrandim nu?’

YENIDEN ‘BIRLESME 'YE DONUS

Iste dért unsur bunlar: Birlesme, beklentiler, kaginma ve
uzaklagma. Ve bu dort engelden en sik kargilagilant muhteme-
len birlesmedir. Bize yardiumi olmayan diigiincelerle birlesti-
gimiz zaman, gemimizdeki canavarlar bityiir ve daha korkung
hale gelir. Bu canavarlarin en korkutucusu ‘Basanisiz olacak-
sin!” genellikle ‘Denemenin ne manast var?’, “Zamanii bosa
harcryorsun’ ve ‘Gegmiste bagarisiz oldugun tiim o zamanlari
hatirla’ gibi yakin arkadaglariyla dolagar.

Bu canavarlan addiye abr ve onlara tiim dikkatimizi ve-
rirsek, gemimiz denizde siiriiklenmeye mahktimdur. Bunlar
peydahlandiginda, Henry Jamesten su abintiyr hatirlamakea
fayda var: ‘Deneyinceye kadar, neyl yapamayacagim bilemez-
sin.” Kendimize hedefler koyarken, neyin kesin olarak gercek-
leseceginden degil neyin olas1 oldugundan soz ediyoruz. Bu
diinyada gok az kesinlik var. Yarin hala hayatta olacaginizdan
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bile emin olamazsimz. Bu viizden hi¢ birimiz hedeflerimize
ulasacagimizdan emin olamayiz. Ama sundan emin olabiliriz:
bu hedeflere ulagma girisiminde bile bulunmazsak, bagan
thtimali yoktur.

Kelly Wilson, insanlara ‘Basansiz olacagim’ canavan ile
baga ¢ikmada yardima olmak igin (filozof Blaise Pascal’dan
esinlenerek olugturdugu} agsagndaki tabloyu kullamyor.

Bagari olast

Bagan olasi DEGIL

‘Evet, bu hedefe
ulagabiliim.”  diye
farz edin ve bu hede-
fe dogru deger ver-
diginiz bir dogrultu-
da harekete gegin.

‘Hayr, bu hedefe
ulagamam.” diye farz
edin ve o yonde 3 4
harekete bile ge¢me-
yin.

Bu tablonun en iist sirasinda iki baghk var: ‘Basari olass’
ve ‘Bagari olast DEGIL.” “Bagar: olasr’ yu anlama geliyor: ev-
ren Oylesine yapilanmug ki eger kendinizi tamamen deger
verdiginiz hedefinize adarsamz baganlt olacaksimz. ‘Bagan
olasi DEGIL’ ise su demek: evren Gylesine yapilanmug ki de-
ger verdiginiz bu hedefe ulagmak igin ne kadar gaba gosterir-
seniz gosterin bagarili olamayacaksinuz.

Hedeflerimize dogru deger verdigimiz bir istikamerte
ilerlerken bu iki durumdan hangisinin gegerli oldugunu asla
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bilemeyiz ¢giinkii gelecegi dogru olarak rahmin etmemizin bir
yolu yok. (Zihniniz gelecegi bildigini diisiinmeyi pek sever
ama bilemez. Su tespiti yapalum: eger zihniniz gelecegi mut-
lak bir kestnlikle tahmin edebilseydi, gimdiye kadar goktan
cok zengin ve giiclil biri olmugtunuz. )

Tablonun van tarafinda iki climle var: ‘Evet, bu hedefe
ulagabilirim’ diye farz edin ve bu hedefe dogr deger verdig:-
niz bir dogrutruda harekete gecin. (bir baska deyigle, bagari-
nin muhtemel oldugunu farz edin ve elinizden geleni yapin);
‘Hayur, bu hedefe ulasamam.’ diye farz edin ve o yonde hare-
kete bile gegmeyin. { bagka bir deyisle en kotii olasih@ farz
edin ve baglamadan pes edin.)

Daort olasi sonug var ve bunlar agagida verilmigtir:
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Bagar olast

Basan olast DEGIL

‘Evet, bu hedefe
ulagabilirim.” diye
farz edin ve bu he-
defe dogru deger
verdiginiz bir dog-
rultuda harekete
gegin.

1:Deger verdiginiz
bir dogrultuda hare-
ket ederken heyecan
verici bir yolculuk
yapiyorsunuz, Yol
boyunca yeni beceri-
ler geligtiriyor ve
kigisel geligim sagls-
yorsunuz. Sonra he-
definize ulagiyor ve
kendinizi tiimiiyle
harika hissediyorsu-
nuz!

2:Deger verdiginiz bir
dogrultuda hareket
ederken faydal bir
yolculuk yapiyorsunuz.
Yol boyunca yeni be-
ceriler gelistiriyor ve
kisisel geligim saghyor-
sunuz. Hedefinize
ulagamadigiz igin
hayal kiriklig yagtyor-
sunuz ama elinizden
geleni yaptgimiz bil-
menin getirdigi bir
memnuniyet yagiyor-
sunuz.

‘Hayr, bu hede-
fe ulagamam.” diye
farz edin ve o yon-
de harekete bile
gegmeyin.

3:Heyecan verici bir
yolculuk yok! Yeni
beceriler yok! Kigisel
gelisim yok! Higbir
hedefe ulagilamadh!
Sonrasinda efer de-
neseydiniz bagarili
olacagtz: fark eder-
siniz, kendinizi gok
berbat hissedeceksi-

niz,

4:Heyecan verici bir
yolculuk yok! Yent
beceriler yok! Kigisel
gelisim yok! Higbir
hedefe ulagtlamadi!
Tek edindiginiz gey
sonunculuk odiilii:
kendinizi bagarisizhgm
getirecegi hayal kirikh-
gindan kurtarmg ol-
dunuz.
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Tarif edilen sonuglar sizin tercihleriniz sonucu meydana
geldi. Birinci geyrekte, macerah bir yolculuga gikiyorsunuz,
zorluklarla kargilagip yeni becenler ediniyorsunuz, bu siiregte
onemli bir kigisel geligim yasiyorsunuz ve Ustelik hedefinize
varmak i¢in tegebbiiste bulunarak basard: oldunuz. Her sey
harika!

Ikinci geyrekte, hedefinize ulagmak igin tesebbiiste bulu-
nuyorsunuz ve sonugta bagansiz oluyorsunuz. Dogal olarak
hayal kurikhigs yagtyorsunuz ama en azindan denemis olmanin
getirdigi bir memnuniyet var. Yiallar sonra ‘Kegke bir dene-
seydim...” diyerek kendinize igkence etmeyeceksiniz. Bunun
yerine gururla geriye bakip “Hey, elimden geleni yapum?
diyeceksiniz. Hem hedefe ulasamasaniz bile, volculugun kiy-
metini bilebilirsimiz. Degerlerinize odaklamp bunlara uygun
harekete gegmenin ve korkularmizla yiiziesmenin getirdigi
kigisel gelisimin kiymeum takdir edebilirsiniz. Ve zamammz
bir macerada harcamanm kiymetini bilebilirsiniz: denizde
amagsizca sitritklenmek yerine kiyiya dogru harekete gegtiniz.

Ugiincii ¢eyrekte, hedefinize ulagmay: denemediniz bile.
Ne maceralt bir yolculuk var, ne yeni beceriler, ne de korkula-
rinizla viizlegmenin getirdigi kisisel gelisim. Ve diyelim son-
radan anhyorsunuz ki, gercekten kendimizi verseydiniz, baga-
rya ulagacaktiuz, O zaman kendinizi ne kadar koti hissede-
ceginizi bir digiiniin: act veren bir kayip ve firsan kagirma
hissi. Keske deneseydim!

Dordiincit geyrekte, hi¢ denemeye bile ugrasmadan hede-
fimzden vazgegiyorsunuz ve sonradan anhiyorsunuz ki dene-
seydiniz bile, basanh olamayacaknmz. Yine heyecanlt bir
yolculuk yapamadiniz ve kigisel geligim gosteremediniz. Ve
deger verdiginiz hedefinize ulagamadimz. Tek teselliniz ken-
dinizi basansizlifin getirecegi hiisrandan kurtarmig olmanz.
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Bu da sonunculuk odiilii gibi bir gey: istediginizi alamiyorsu-
nuz ama en azindan basansizhfa ugramadimz. (Ya da bir
bagka sonunculuk odiilii: gergekten bagaramayacagimz gos-
tererek kendinizi hakh ¢ikardimz!) Sonra kendinizi su sekilde
teselli etmeye ¢alisirsiniz: ‘En azindan gabalayarak zamamum
bosa harcamadim.” Ancak bu bog bir teselli. Neden? Ciinkii o
zaman karaya dogru heyecanh bir yolculuk yaparak gegirece-
ginize mutsuz bir ekilde denizde siiriiklenerek gegirdiniz.

Bu dort muhtemel sonuca bakugimizda en iyi segenek
hangisi: hedefinize ulagmak igin girisimde bulunmak mu yok-
sa hi¢ denemeden hedefinizden vazgegmek mi?

Eger girisimde bulunursamz en iyi thtmalle kendinizi ha-
rika hissedeceksiniz. En kétii thtimalle hayal kinkligy yagaya-
caksimz ama girisimde bulunmamn verdifi tatminin yam sira
anlamli bir yolculuga ¢ikmug ve kigisel gelisim gostermis ola-

caksimz.

Eger hi¢ girisimde bulunmazsamiz, en iyi ihtimalle hayal
kinkhg: yasayacaksiniz ve en kotii senaryoda kendinizi fevka-
lade berbat hissedeceksiniz, hem de kigisel bir geligim goste-
rermemis olacaksiniz.

Tabn ki, zihninize bu manug uzun siire kabul ettirmek
kolay olmayacak. ‘Vazge¢™ hikdyesi tekraren ortaya siiriilecek.
Bu yiizden, tekraren bu hikdyeyi tespit edip bundan ayrigma-
mz gerekecek,

Bunlarin yam sira zihniniz size pek ¢ok “Ya... Olursa?
hikiyesi anlatacak. ‘Ya deneyip basarisiz olursam?’ ‘Ya o ka-
dar zaman, enerji ve para harcayip hi¢ sonug alamazsam?” ‘Ya
kendimi giiliing duruma diigiiriirsem?’ Eger bu hikdyelere
kendinizi kaptirirsaniz, sayisiz saatinizi harekete gegmek yeri-
ne kendi kendinizle tartigarak gecirebilirsiniz. Bu yiizden bu
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hikayelerin varhgini onaylayin, zihninize tesekkiir edin ve bu
hikdyelerin gelip gitmelerine izin verin, sonra da degerleriniz
dogrultusundaki  eylemleri secin. Secimierinizi canavarlar
giiverrenin altinda turmak igin degil, gercekten onem verdiginiz
neyse ona dayanarak yapin.

MAZERET URETME

Aslinda yapmak istedigimiz seyleri yapmamak igin maze-
ret lirerme konusunda zihinlerimiz pek beceriklidir. Bedensel
idman Ornegine bir bakalun. Cogu ban iilkesinde, yetigkin
nitfusun yiizde kickindan fazlas: fazla kilolu veya gismanken,
sadece ABD’de bu oran yiizde ellinin iizerinde. Ancak nere-
deyse hepimiz oziinde saghgirmza deger veriyoruz. Tabii ki
gogumuz saghgmmzi ithmal edivoruz (bazdarimiz ¢ogu za-
man) ama bu saghgimiza deger vermedigimiz anlamina gel-
miyor. Bu sadece harckete ge¢medigimiz anlamina geliyor.
Bunu netlegtirmek i¢in su soruya cevap verin: ‘Hangisini
tercih ederim: saghkl bir beden mi yoksa sagliksiz bir beden
mi#’

Gergek su ki, ¢ogumuz daha saghkh beslenmeyi ve daha
tazla idman yapmayi tercih ederiz. Peki buniart neden yapmi-
yoruz: Eh, bunu kismen agiklamanin bir yolu zihnimizin
bunlar1 yapmamak i¢in mazeret tiretmedeki dehasi: © Bugiin/
bu hafta/bu ay yeterince zamamm yok.’, ‘Cok yorgunum.’,
‘Hi¢ ugragamam.’, ‘Idman yapmay sevmiyorum.’, ‘Disarist
¢ok soguk’

Anlamamiz gereken ik sey bu mazeretlerin sadece diigiin-
celerden ibaret oldugu. Ikinci sey ise diistincelerin davramsla-
rimizt Rontrol etmedigi. Bu size sagirticr my geldi? Kendi tecrii-
belerinize bakin. Daha once kag kez “Ben bunu yapamam?
diye diigiinmenize ragmen adim anp o seyi yaptimz? Kag kez
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‘Evet, bunu yapacagim!” diye diigiiniip sonra o seyi savsakla-
dinuz? Kag kere incitici, zararh, dilgmanca veya kendinizi bal-
talayic1 eylemlerde bulunmay: diistinmenize ragmen 6yle bir
sevi yapmadmz? (Iyi ki diigiincelerimiz davraniglarimiz
kontrol etmiyor yoksa ¢ogumuz hapsi boylar, hastanelik otur
veya Oliir giderdik.)

Diistincelerimizin davramslarimizi kontrol etmedigini ke-
sin olarak gérmek igin su iki egzersizi yapin:

1. ‘Kafamu kastyamam! Kafam: kagryamam?! diye
diigtiniirken kolunuzu kaldinip kafanizi kagiy:n.

2. Bir yandan ‘Bu kitab1 kapamaliyim! Bu kitabs ka-

pamaliyim?P diye diigiiniirken kitabi agik tutun.
ok ok

Nasil girti? Hig siiphesiz, diisiinceleriniz size bunlar1 ya-
pamayacagimzi soylese de bu eylemleri gergekiestirebildigini-
zi gordiintiz. Tabii ki diiginceler davramglarimzi kontrol
edemese de ethileyebilir. Ve bir diigiinceyle ne kadar ¢ok birle-
sirseniz, sizin davramgimz iizerindeki etkisi o kadar fazla ola-
caktir,

Bu demek oluyor ki onlarla birlesmedikge™ mazeretler bir
sorun teskil etmiyor; vani bunlar ger¢ekmis gibi kabul etme-
dik¢e ya da bunlar1 uymak zorunda oldugumuz emirlermig
gibi gormedikce sorun olmaz. Bu nedenle mazeretlerin ger-
geklerle bir olmadigim anlamak 6nem arz eder.

Iste size bir mazeret Grnegi: “Kogmaya gikamam giinkii
gok yorgunum.’ Peki, yorgun olmak sizi bedensel olarak ko-
samaz mu kiliyor? Tabii ki hayrr. Yorgun hissedip yine de

"Bir haarlatma: birleyme (fusion) yani diistincelerinizin diigiince oldugunu
unutup onlar: birebir gercekmis gibi zannetmek (¢eviri editorii not).
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kogmaya ¢ikabilirsiniz. (Ashinda herhangi bir atlete sorun-
size kimi zaman yorgun veya miskin hissetmelerine ragmen
en 1yl antrenmanlarindan birini yaptiklarinizi sdyleyecekler-
dir).

Iste size bir gergek drnegi: © Kogmaya glkamam giinkii bir
omurilik hasarina bagli olarak bacaklarim tamamen fel¢ oldu.’
Bacaklarnin omurilik hasanna bagh fel¢ olmas: kogmay: im-
kansiz kalyor mu? Evet. O zaman yukandaki ciimle bir ger-
cek.

Bu tiir nedenler temelde sadece mazerettir; vapufimiz
(veya yapmadiguniz) seyleri hakh gostermek igin soyledigi-
miz seylerdir. Yeterince zamamntz yokmus gibi hissedip yine
de idman yapabilir misiniz? Yorgun hissedip vine de idman
yapabilir misiniz? Hi¢ ugrasamam diye diigiiniip yine de id-
man yapabilir misiniz? Idman yapmayt hi¢ sevmemenize
ragmen yine de idman yapabilir misiniz¢ Disanida havanin
soguk oldugunu bilmenize ragmen yine de idman yapabilir
misiniz?

Besbelli ki, tiim bu sorulanin cevab: evettir. Burada veri-
len nedenlerin hepsi de idman yapmamak igin 6ne siiriilen
mazeretlerdir.

Zorlu herhang bir igle kargt kargiya kalir kalmaz, zihniniz
bu igi yapmamak i¢in bir dolu mazeret iiretecektir: ‘Cok yor-
gunum.’, ‘Cok zor.’, ‘Bagarisiz olacagun.’, “Cok pahali’; ‘Cok
uzun siirer.’, ‘Cok keyifsizim.” vs. Ve bu da sorun degil, bun-
larin birer mazeret oldugunun farkinda oldugumuz siirece.
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MAZERETLE GERCEGI BIRBIRINDEN NASIL
AYIRT EDERiZ?

Cogu zaman mazeret lrettigimiz zamanlar gayet 1yi bili-
riz- sadece kendimize karsi diiriist olmarmz gerekir. Ancak
kendinize deger verdiginiz bir hedef koymugsamz ve zihniniz
bu hedef i¢in harekete gegmemeniz i¢in bir neden buluyorsa,
kimi zaman bunun bir mazeret olup olmadig1 ¢ok net olma-
yabilir. Eger aklimiza gelen diigiincenin sadece harekete geg-
memek igin iiretilmig bir mazeret mi yoksa gercekten
imkinsiz bir seyr vurgulayan gergege dayali bir hiikiim mii
oldugundan emin olamiyorsaniz, kendinize sadece su soruyu
sorun: ‘Hayatta herkesten daha ¢ok 6nem verdiginiz kigi ka-
¢inlmig olsa ve kagiranlar size hedefleriniz dogrultusunda
belli bir eylemde bulunmadik¢a o kisiyi asla serbest birakma-
yacaklarim soylese, o zaman harekete geger miydiniz?® Eger
cevabimz evetse, o zaman anlaymn ki (harekete gegmemek
15in) one siriilecek herhangi bir neden mazererren bagka bir
sey degildir.

‘Evet ama,’ diyebilirsiniz, © bu aptalca ve farazi bir soru.
Gergek hayatta, sevdigim kisi kagirilmad ki.”

Haklisiniz. Ama gergek hayatta soz konusu olan da o ka-
dar 6nemli bir sey: sizin hayatimz! Sizin igin ger¢ekten anlam
ifade eden seyleri yaptigimz bir hayati mi yagamak istiyorsu-
nuz? Yoksa canavarlanmzin geminize hitkmetmesine izin
verip hedefsizce siiriiklendiginiz bir hayati m: yagamak isti-
yorsunuz?

‘Peki’, dediginizi duyar gibiyim. ‘Bu hedef i¢in girisimde
bulunabilecegimi kabul ediyorum ama bu bemm igin o kadar
da 6nemli degil”’
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Burada sorulmasi gereken soru gu: Kendinize kars: diiriist
olabiliyor mmsunuz? Yoksa sorgulamaksizin bir bagka distin-
ceye daha mu kendinmzi kaptinyorsunuz? Eger kagindiginiz
hedef sizin igin gercekten Onemh degilse, bu hedefe nlagmay:
denemeyin. Ancak degerlerinize bagvurdugunuzdan emin
olun. Ve eger bu hedef gergekien deger verdiginiz bir seyse,
o zaman bir secimle kars: kargiyasiniz: ya degerlerinize uvgun
olarak hareket edin va da diigincelerimzin goziiniizii kor-
kutmasina izin verin.

Ozellikle su sinsi ditsiinceye karyi dikkatli olmaniz gereki-
yor: ¢ Bu benim i¢in o kadar énemii olsayd, zaten su anda
bunu yapiyor olurdum! ¢ Bu diisiince de ashinda kiik degis-
tirmig bagka bir ‘mazeretdr’. Buradaki mannk yiiriitme g6vle
bir geydir: “Simdiye dek harekete gegmedim, bu demeknr ki
bu hedef ashinda o kadar da Gnemli bir sey degil, bu da de-
mektir ki bu benim gercek bir degerim degil ve bunun icin
gaba gostermenin de bir anlam: yok’.

Bu mantik yiiriitme, insanoglunun dogal olarak degerleri
dogrultusunda hareket edecegi gibi yanhs bir varsayima da-
yanmaktadir. Zaten bu béyle olsaydi, boyle bir kitaba veya
ACT gibi bir terapiye thuiyag ofimayacakti. Gergek su ki, go-
gumuz uzun siireler boyunca; aylar, yillar hatta on yillar bo-
yunca; degerlerimiz dogrultusunda hareket etmiyoruz. Ancak
bu degerler her zaman i¢imizde bir verlerde, onlardan ne
kadar uzak kalmig olsak da. Degerler viicudunuza benzetilebi-
fir: onu yullardir tamamen ihmal etmis olsamiz bile, hala ora-
dadhr, hayatimzin temel bir pargasidir ve ona odaklanmak icin
asla ge¢ kalrmg sayilmazsimiz.

‘Ama bu o kadar da kolay degil. Bu nedenler ¢ok ikna
edici geliyor.” diyebilirsiniz.
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Bu dogru. Onlarla birlestiginiz takdirde size gok ikna edi-
ci goriineceklerdir. O yiizden bunlarin sadece diisiincelerden
ibaret oldugunu unutmaymn. Sonra bunlardan birgok farkh
sekilde ayrisabilirsiniz:

» Basitce bunlan fark edip etiketleyebilirsiniz. Akli-
niza bir mazeret geldifi zaman, i¢inizden ‘iste bu
‘mazeret liretme’ diyerek bu diisiinceyi tespit edin.

¢ Kendi kendinize ‘tesekkiirler zihnim® diyebilirsi-
niz.

e “Aklima ‘Bunu yapamam giinkii....” diigiincesi ge-
liyor” diye tespitte bulunabilirsiniz.

¢ Kendinize kagirlma sorusunu sorabilirsiniz:

Eger sevdigim bir insanun hayati buna bagh olsa,
yapmarnak igin One stirdiigiim tiim bu ‘nedenlere’
ragmen, bu hedef i¢in harekete gecer miydim?”’

s Mazeretlerin altinda yatan hikiyelere isim verebi-
lirsiniz: ‘Aha! ‘Cok yorgunumy’ hikiyesi veya ‘Ye-
terince zaman yok’ hikayesi gibi.

o Siz dikkatinizi harekete gegmeye verirken, bu dii-
siincelerin arka planda gegip giden arabalarmug
gibi gelip gitmelerine izin verebilirsiniz.

SIMDI NEREYE?

Kitapta kritik bir noktaya geldik. Degerlerinizi biliyorsu-
nuz, bazi hedefler koydunuz; simdi sira harekete gegmeye
geldi. Genellikle sizi engelleyen seyler bu dort unsurdur ama
simdi bunlarla nasil baga gikacagimz: biliyorsunuz. Yine de
hala harckete gegmeye direniyor olabilirsiniz. O yiizden bir
sonraki boliimde direnci kirmada giiglii bir miittefik olan ‘razi
/ goniillii olmaya’ gbz atacagz.



31. BOLUM

GONULLU OLMAK

Farz edin, zirvesinde manzaramn harika oldugu bir daga
tirmamiyorsunuz. Yolu yarilamigken patikanuin dar ve kayalik
oldugu, bayag: dik bir yokuga gelivorsunuz. Tam da bu sira-
da siddetli bir yagmur indinyor. Islamyorsunuz, Gsiiyorsu-
nuz, bu dik ve kaygan yokusu qikmak igin ¢abaliyorsunuz,
bacaklarimiz yoruluyor ve nefes almakta zorlaruyorsunuz. Ve
s0yle diigiinmeye baghyorsunuz, © Niye bu isin bu kadar zorlu
olacafnm kimse bana soylemedi?’

Bu noktada bir segim sansimz var: gert donebilir ya da
tirmanmaya devam edebilirsiniz. Eger devam ederseniz, bu
daha ¢ok iigiimek, daha gok 1slanmak ve daha ¢ok yorulmak
istediginiz i¢in degil, zirveye ulagmanmn verecegi tatmin duy-
gusunu yagamak ve o muhtesemn manzarayr gormek istedigi-
niz igin olacak. Rahatsiziga tahammiil etmeye goniilliisiiniiz,
rahatsiz olmay: istediginiz veya rahatsizhiktan zevk aldigimz
i¢in degil, bu rahatsizlik sizinle hedefiniz arasina girdigi icin.

BENIM ISTEKSIZLIGIM

Bu kitabi yazma iznini Steven Hayes’ten ilk olarak ta
Temmuz 2004te aldim ama dort ay sonrasina dek yazmaya
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baglamadun. Niye? Ciink{i baglamay: her dilgtindiigiimde,
blytik bir kaygt hisst yagiyordum: midemde yumruk biytik-
liigiinde bir diigiimlenme, gogsiimde bir sikigma ve bilgisaya-
rimdan miimkiin oldugu kadar uzak durma diirtiisii hissedi-
yordum. Aklimdan soyle disiinceler gegiyordu: “Zamarm
boga harcama -bu kitap asla yayinlanmaz’, ‘Sen yazmay: bile
bilmiyorsun ki’, “Yazdikiann sadece bir dolu sagmalik olacak’,
‘Cok zorlu bir ig; ¢ok fazla zaman alacal’, ‘Dalga geciyorsun
herhalde?” (Bu diisiincelerden 6zellikle can sikiar olan bir ta-
nest asiinda gercekti de: Simdiye dek her biri ¢ok¢a zaman ve
¢abaya mal olan ancak hi¢ biri basimayan bes tane kitap
yazrgtim). Ne yazik ki tiim bu ditgtincelerle kaynastim ve bu
duygulardan kagindim ve sonug olarak, tek bir kelime bile
yazmadim.

Dogal olarak yazmay: erteledikge kendimi daha hognutsuz
hissettim. ok cesitli yollarla dikkatimi dagittim: okuyarak,
sinemaya giderek, cikolata yiyerek. Avrica kendime sunu tel-
kin ermeye ¢ahgtim, ‘Hig acelen yok. Bu kitabi yazmak igin
daha ontinde koca bir hayat var’. Ancak memnuniyetsizligim
artmaya devam etti. Gemimin canavarlfanimin kontroliinde
oldugunun ¢ok da iyi farkindaydim ve kendimi tam bir iki-
yiizlii gibi hissettim,

Nihayet, dort ay boyanca artan bir hognutsuzluktan son-
ra, kendime §oyle dedim, ‘tlim o harika yontemlere ve aracla-
ra sahipsin. Her giin bunlari damganlann igin kullamyor ve
harika sonuglar aliyorsun. Ogiitledigin seyleri uygutamaya ne
dersin? Boylece oturup sunu yazdim, ‘Benim hedefim ne?’
Soyle cevapladun, ‘ACT’e dayal bir kigisel gelisim kitabs
vazmak’. Sonra sunu yazdim: ‘Bu hedefimm altinda yatan
degerlerim neler?” Cevapladim: “Kendime meydan okumak;
korkularimla yiizleserek kisisel gelisim kaydetmek; insanlara
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yardim etmek (ne de olsa, birebir terapiye nazaran bu kitapla
gok daha fazla insana yardim edebilirdim); aileme destek
olmak (¢linkii bu kitaptan para kazanirsam, ailemin geliri
artacak); savundugum ilkeleri bagkalan i¢in 6rneklemek (yani
ogiitlediklerimi nygulamak); kariyerimi gelistirmek ve yazma
slirecinin kendisinin getirecegi yaraticilik.’

Tiim bunlan yazmak biiytik bir fark yaratti. Bu kitabin
sadece bagkalar: i¢in degil, benim i¢in de faydali olacaguu net
olarak gordiim. Hig¢ yayinlanmasa bile, sadece bu kitab: yaz-
ma eylemi ile 6grenecek ve gelisecektim.

Sonra gunu vazdim, ‘Bu hedefe ulagmak igin hangi dii-
siinceleri, duygular, bedensel duyumlan ve diirtiileri yagama-
ya goniillityiim?’ Bu soru, hayatin getirdigi zorluklarla yiizle-
sirken tekraren kendimize sormarmz gereken ¢ok 6nemli bir
sorudur. Her ne kadar kitapta daha 6nce bu konuyu tartigmug
olsak da, ‘goniilli olmak® ifadesinin anlamunt agikhga kavus-
turmak onem arz ediyor. ‘Goniillii olmak® bir geyi sevdiginiz,
istediginiz, arzu ettiginiz, bu seyden hoslandigimz veya onu
onayladiginiz anlamuna gelmiyor. Goniillii olmak deger verdi-
giniz bir isi yapabilmek icin bu seye 1zin vereceginiz, yer agaca-
gz veya bu eyl kendi haline birakacagimz anlamina geli-
yor.

Eger ki, ‘Sizi birkag ay siiresince gii¢siiz ve yorgun hisset-
tirecek, sagimzin tlimiinii dokecek ve tekraren kusmanza
neden olacak bir dizi enjeksiyona ne dersiniz?’ diye sorsam
eminim ki ‘Asla olmaz!” diye cevap verirdiniz. Ama kanser
olsaydimiz ve size bu hastali§i tamamen iyilestirebilecek bir
kemoterapi tedavisi Onerseydim, buna goniillii olurdunuz,
van etlkilerin cami cehenneme. Kendinizi neden bu sikintilara
maruz biralurdimz? Bundan hoglandigimz, bunu istedigimz
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veya onayladigiruz i¢in degil ama deger verdiginiz bir eyleme
devarn edebilmek igin: yasamaya.

Goniillii olmak, anlaml bir hayat kurmak ¢, can sikict
duygu ve diisiinceler gibi olumsuz yan etkilere yer agmak
anlamina gelir. (Ve bu da beraberinde pek ¢ok olumlu yan
etld getirecektir).

Ancak goniillii olmak sadece géz yummak, digimizi sik-
mak veya bir geye katlanabilmek anlamina gelmez. Hoglan-
masak da bu yagantiyr etkin olarak sahiplenmek anlamina
gelir.

Farz edelim sevgi dolu ve ciddi bir iligkiniz var ve esiniz
babasim aksam yemegine davet etmek istiyor. Ve farz edelim,
esinizin babasindan hi¢ hoslanmiyorsunuz. Giyim tarzindan
hoglanmiyorsunuz; tiras kolonyasindan hoglanmiyorsunuz;
goriislerinden, kendini Gvmesinden ve kibirli tavirlarindan
hoglanmiyorsunuz. Ancak bu adami aksam yemegine davet
etmek partneriniz igin ¢ok 6nemli. Eger sizin igin esinize
destek olmak gergekten dnemliyse, o zaman bu adamm aksam
yemegine davet edebilir, kapida sicak bir sekilde kargilayabi-
lir, evinize buyur edebilir ve onu ¢ok rahat ettirebilirsiniz, o
adamdan hi¢ hoglanmasaniz bile.

Gonilli olmak budur.

GUNLUK HAYATIMIZDA GONULLU OLMAK

Goniillii olmak, hayatimizda her giin kiigiik sekillerde uy-
guladipimiz bir geydir. Ornegin sinemaya gittiginiz zaman,
biletin parasint ddemeye goniilliisiintizdiir. Tlla ki bilete para
ddemeyi istediginizden degil. Eger birisi ‘Al sana bedava bi-
let’ dese, ‘Hayir, tesekkiirler. O bilete giiclitkle kazanilmg
parami vermeyi tercih ederim’ demeyeceksiniz. Yani o bilet
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icin para 6demekten hoslanmak gibi bir durum s6z konusu
degil. Bu daha ziyade, filmi izleyebilmek adina ona para
odemeye nza gostermek.

Benzer gekilde, tatile gidiyorsamz muhtemelen bavul ha-
zirlamaktan hoslanmiyorsunuzdur. Arzu ettiginiz bir ey degil
ama yine de, iyi bir seyahat yapmak admna o bavulu hazirh-
YOISUnuz.

Ehliyet sinavina girmigseniz, muhtemelen o kadar stresi
yasamak istememigsinizdir ama ehliyetinizi alabilmek adina
bu sinava girmeye raz: olmugsunuzdur.

Goniilli olmak elzemdir ¢linkii hayatta kargrimiza gikan
engellerle baga ¢tkmanin tek etkili yoludur.

Kargiuza bir engel ciktiginda, evet ya da hayir diyebilirsi-
niz. Eger haytr derseniz, hayatintz kiigiiliir. Eger evet derse-
niz, hayatinuz biiyur.

Evet demeyi siirdiiriirseniz, hayatin daha da kolaylagaca-
gina dair bir garanti yok ¢iinkii bir sonraki engel bir o kadar
zorlu hatta daha zorlu olabilir! Ama evet demek bir ahskanhk
haline gelir ve evet diyerek kazandifiniz deneyim sizin igin
gii¢ alabileceginiz bir kaynak haline gelir.

Evet demeyi istemeseniz de, yine de evet demeyi secebilir-
siniz. Ve bu segimi her yaptifimzda, bir insan olarak biiyii-
miis olursunuz.

Aym zamanda, yer agma, ayrigma ve ana odaklanma yo6n-
temlerini ne kadar ¢ok uygularsamz, baga gtkmaniz gereken
rahatsizhik o denli azalacaktir. ‘Bagaristz olacaksin.” diigiince-
sini sadece bir dizi kelime olarak goriirseniz, bu diigiinceyi
kabul etmek daha kolay gelecektir. Ve miicadele diigmesini
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kapattiginiz zaman, duygulanmuzla yagamak daha kolay hale
gelir ¢iinkii daygularimz siddetlenmez.

Miicadele diigmesi agikken, rahatsiz edici duygulardan
kaginmak, kurtulmak veya bunlari bastirmak, bunlarla kavga
etmek igin elinizden geleni yaparsiniz. Kapalt oldugu zaman
ise, bu duygulara basitce yer agarsunz. Bu nedenle, bu dig-
meye —kutuplan ters yiiz edilmig haliyle- ‘géniillii olma diig-
mesi’ de diyebiliriz. Goniillii olma diigmesi agikken, duygula-
rmzin ofduldan sekilde olmalarina izin verirsiniz, diigme
kapalyken o duygularla kavga eder veya onlardan kacinirsi-
nz.

GONULLU OLMANIN GRi ALANI YOKTUR

Goniillii olmak, hamile olmak veya hayatta olmak gibi bir
ya-hep-ya-hi¢ meselesidir. Ya goniilliisiiniizdiir ya da degiisi-
nizdir. Diigme ya agiktir ya kapali- bunun ortast yoktur. (O
ortadaki konumlar katlanma, boyun egme veya vazge¢me
olarak adlandinbrlar). Goniilli olmanmn bu ya-hep-ya-hi¢
Ozelligi eski dogu deyiglerinde soyle ifade edilir: “Bir uguru-
mu iKi sigrayigta gecemezsin.’

Bir e bulma hedefine ulagmak i¢in, Soula ticari bir ¢tpga-
tankk ajansina katdmugti. Kirillganlik, giivensizlik, kayg: gibi
duygularina ve ‘Paramm boga harciyoruny’, “Sadece tuhaf tip-
lerle ve eziklerle tamisacagim’ ve “Hog birisiyle tanigsam da
benden hoglanmayacaknr.” gibi diistincelerine yer agmaya
goniillitydii. Bunlara goniillii olmasi sayesinde, hog erkeklerle
tanigma ve gikma ganst yakaladt.

Cocuklariyla daha fazla iyi zaman gegirmek icin Michelle,
patronunun fazla mesai taleplerine tekraren hayir demenin
getirece@i kaygi duygusunu yagamaya goniillii olmugtu.



Mutluluk Tuzagi 353

Hayatumn dizginlerini yeniden ele alip alkol bagimligin-
dan lkurtulmak i¢in Donna, kendini igkiye vermeden -
liziintiisiiniin orada olmasina izin vererek- kocasi ve gocugu
i¢in yas tutmaya goniillii olmugtu.

Kirk, degerlerine odaklandiktan sonra iginin onun i¢in bir
anlam tagimadigini kegfeden ticari bir avukatts. Ozellikle geti-
recegi statii ve zenginhk icin ve ayrica (her ikisi de avukat
olan) anne ve babasina kendini begendirmek i¢in avukat ol-
mugtu. Aslinda istedigi ise insanlara yardim etmek ve onlarla
ilgilenmekti; 6zellikle onlarin biiyiimesine, 6grenmesine ve
gelismesine yardima olmak istiyordu. Nihayetinde, bir psiko-
log olmak i¢in yeniden egitim almaya karar verdi. Bunu ya-
pabilmek i¢in pek gok rahatsizliga yer agmaya goniilliiydii:
gelir kaybi, yillar alacak ilave ¢aligma, anne ve babasinn
memnuniyetsizligi, dogru seyi yapip yapmadiina dair kaygi,
bosa harcadif: yillara dair diisiinceler vbh. Kirkt en son gor-
diigiimde, bir psikolog olmugtu ve meslegini ¢ok seviyordu.
Ancak o noktaya ulagmak, tiim bu rahatsizh@ yagamaya go-
niillii olmadan miimkiin olmayacakt1.

BENIM GONULLU OLUSUM

Simdi tekrar benim bu kitabi nasil yazdigima donelim.
Yukarida bahsettigim gibi, uyusuklufumu yenmede bir son-
raki adimim, hedefime ulagabilmek iin yagamaya gomiilli
oldugum tiim diiglinceleri, duygulan, hisleri ve diirtitleri ya-
ziya dokmek oldu. Diigiincelerim arasinda ‘Bu ¢ok zor’, ‘Ya-
zamam’, ‘Zamamm boga harciyorum’ ve ‘Bu kitap asla yaymn-
lanmaz.’ gibi seyler vardi. Kaygi, can sikintis1 ve yilginhk
hissediyordum. Cenemde kastima, midemde alkalanma, avug
iclerimde terleme ve kalbimin ¢ok hizli garpmasi gibi beden-
sel hislerim oluyordu. Ve son ama aym derecede 6nemli ola-
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rak, kaqip gitme, kopekle oynama, uyuma, bir seyler yeme
veya igme, kitap okuma, sozhikten kelime bakma, Internet’te
gezme, televizyon izleme veya yazmak diginda her seyi yapma
diirtiisii hissediyordum!

Bunlan yaziya dékmenin gok biiviik faydasi oldu ¢linki
durumu gergekei bir sekilde degerlendirmem de bana yar-
dimet oldu: yolculugumda kargilasacagim canavarlara hazirhk
yaptim. Boylece bu konuyla ilgili bir siirpriz olmayacakti.

Sonra sunu yazdun, “Yer agma, ayrigma ve ana odakianma
yontemlerini kullandifzm sitirece, bu duygu ve diisiincelerin
(ve bedensel hislerin ve diirtiilerin} herhangi biriyle basa gi-
kamamam s6z konusu olur mu?® Yazdifim cevap soyleydi:
‘Hayr. Bu diigiincelerden aynistgnm, bu duygulara yer agn-
gum ve yaptiim eyleme odaklandifim stirece, bunlarin her
biriyle baga ¢ikabilirim ’

Sonraki soru guydu, Kendime nelen not diigmemnin fay-
dasi olur?” Buna cevaben, bog bir sayfa ¢ikardim ve su dort
tane ilham verici alintiyr yazdim:

‘Bin milkik bir yolculuk bir acimla baglar.” - Lao Tse

‘Herhangi bir seyin ilk taslagy boktandir? — Ernest He-
mingway

‘Riskli dallara irmanmaktan korkmayin. Meyveyi bulaca-
gimz yerler tam da oralardir.” - H. Jackson Browne

‘Bundan yirmi yil sonra, yapuklanmzdan dolayr degil
yapmadiklarinizdan dolayr daha biiyiik hayal kinkhig yagaya-
caksimz. O viizden halatlart atin. Giivenli himandan uzaga
yelken aqin. Alize riizgirlanm yelkeninize doldurun. Arasu-
rin. Hayal edin. Kesfediny’ — Mark Twain
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Elbette, bu alintilar sadece yazmak igin degil, anlamit olan
her tesebbiis icin de gegerli. Ben bu alintilar1 hem giiven taze-
leyici hem de ilham verici olarak goriiyorum. Ve o giinden
beri, o sayfay1 bilgisayarinun yamnda tuttum ve sik stk bn
sOzleri okudum.

Bundan sonra, sunlar yazdim, ‘Bu hedefi nasil kiigiik
adimlara bolerim?’ Cevabim suydu: ‘Bir defada sadece bir
bolim yeterli olacaknr. Hatta yapmam gereken bir defada
sadece bir paragraf yazmak. Aslina bakilacak olursa, bir defa-
da bir ciimle yazsam da yeterli” Bir defada bir ciimle yazma-
mn yeterli olacagim anlaywnca, kaygilarim hatirt sayilir sekilde
azaldi. Bir kitap yazmak, ezici bir yiik. Ama bir ciimle yaz-
mak, iste o ¢ok daha kolay.

Sonra sunu yazdim, ¢ Atabilecegim en kiigiik, en kolay
adim ne olabilir”” Ve soyle cevapladim: ‘Bir ciimle yaz.> Ni-
hayet sunu sordum, ‘O ilk adimu ne zaman atacafim?’ Ve
cevap verdim: ‘Hemen simdi!®

Hemen oracikta, kendimi yazmaya baglamak igin zorla-
dim. Midemde koca bir diigiim peydah oldu. Ben de o hissi
bir bilim adam gibi inceledim. Bel hizamin hemen iistiinde
baglayan bir siglik hissi vardi ve gogiis kafesimin alana kadar
uzaruyordu. Bu sigligin iginde bir hareketlenme vardi: vicik
victk bir ¢camurda yiiriimek gibi. Ve ayrica hafif bir bulann
hissi. Bu hissi bir dakika boyunca gozlemledim, i¢ine nefes
verdim ve ona yer agtim. Kendime sunu hatirlattim, ‘Bu ka-
¢1p gitme diirtiistiniin eglik ettigi, can sikici bir histen bagka
bir sey degil.” ve kendime sunu sordum, ‘Hedefimin pegine
disgmek igin bunu hissetmeye goniillii miiyiim?’ Cevap net ve
giir geldi: “Evet!’
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Sonra dikkatimi aklimda ugusan diisiincelere cevirdim:
Kasvet ve felaket radyosu tam gaz vayindaydi. Bu diigiinceleri
bir televizyon ekraninda beliren kelimelermis gibi hayal et-
tim; onlara baknm ve ashnda ne olduklaruu gérdiim: kelime-
ler ve resimler. Sonra yazmaya odaklanirken bu diistincelerin
gelip gitmesine izin verdim.

Bu anlattiklanim Kasim 2004 te oldu. $imdi bu ciimleyi
yazarken aradan on sekiz ay ge¢muis ve kitap bitmek iizere.
Kitab: yazmak ylizlerce saatimu aldi ve bu siire boyunca akli-
ma pek ¢ok can sikicr diigiince geldi, pek ¢ok can sikict duygu
hissettim. Bunun yam sira degerlerimle uyumlu olarak hare-
kete gecmenin miithis tatminini yagadun. Aynca ¢ok hog
duygu ve diigiinceler de ortaya ¢ik: bir paragrafi her tamam-
ladignmda, bir boliimit her bitirdigimde, canim pek istemese
de her oturup yazmaya bagladigimda.

Tabit ki, hala bu kitabin baganili olup olmayacagina dair
bir fikrim yok ama ne olursa olsun, bu kitabi yazarak miithis
kazammlar edindim. Yazma becerimi geligtirdim, kavramian
daha etkili 6gretebilmek igin nasil sadelestirecefimi 6gren-
dim, yaptigim igi daha iyi bale getirmek i¢in yem fikirler ge-
ligtirdim, kendime ACT’in gercekten ige yaradifim {yontem-
leri uyguladigim zaman) ispatladim ve degerlerimle uyumlu
yasamanin getirdifi memnuniyeti hissettim. Yazmaktan kaga-
rak gecirdigim dort aya gore ¢ok daha tatmin edici bir dene-
yimdi.

Sirndi, bu kitabi yazmaktaki tek amacim zengin ve iinlii
olmak olsaydi her seyin ne kadar farkl: olacagim hayal edin:
Bu hedefe ulagana dek memnuniyet ve tatmin hissi olmaya-
caktr. Ve bu neticeye ulagma olasih@ ¢ok az oldugu igin, eger
beni motive eden sadece bu amag olsaydi muhtemelen vzun
slire nce bu igten vazgecerdim.
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KAGIDA DOKMENIN GUCU

Bu kitap boyunca tckraren yazmamin 6nemini vurgula-
dim: diigiincelerinizi netlestirmek; hafizaya yardima olmak;
motivasyonu artirmak. Degerlerinizi ve hedeflerinizi kigida
doktiigliniiz zaman, bunlarin takipgisi olmamz g¢ok daha
muhtemeldir. Bu yiizden asagidaki bigemi kullanarak, bu
aralar siiriincemede biraktugimz bir hedefe ulagmanizda size
yardimci olacak bir eylem plamu yazmarmuz tavsiye ediyorum,

GONULLU OLMA VE EYLEM PLANI
Hedefim

Hedefimin altinda yatan degerlerim

Diigiinceler, duygular, bedensel hisler ve diirtiiler

Bu hedefe ulagabilmek igin yasamaya goniillii oldugum seyler

Bu hedefi goyle kiigiik adimlara bélebilecegimi kendime ha-
tirlatmamda fayda var

Atabilecegim en kiigiik ve en kolay adim

Bununla baglayabilirim

Bu ilk adim atacagim zaman, giin ve saat
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GONULLU OLMAK YETERLI Mi?

Gordiigiiniiz gibi, gonilli olmak fevkalade 6nemii. Ama
kendi bagina anlaml bir hayat igin yeterli degil. Bu bulmaca-
nin son bir pargasi daha var, biitiin resmi tamamlayacak bir
parga. O yiizden okumaya devam...



32. BOLUM

DAIMA ILERIYE VE YUKSEGE

Yiiriimeyi ne kadar iyi 6grenmis olursamz olun, er ya da
ge¢ tokezlersiniz. Bazen kendinizi diigmeden yakalarsimz,
bazen de diigersiniz. Hatta kimi zaman kendinizi incitebilirsi-
niz. Gergek su ki, ik adimuuzi atufimz glinden bu yana,
yiizlerce kez diigmiigsiiniizdiir- ama higbir zaman yiiriimekten
vazgeemediniz! Her zaman kendinizi yerden kaldirdimz, bu
deneyimden bir seyler 6grendiniz ve yolunuza devam ettiniz.
Kabul ve Kararhilik Terapisindeka (ACT) *kararlihk’ kelimesi
ile kastedilen de igte bu tiir bir tutumdur. Siz istedigini kadar
i¢ yagantuuzi kabul edin, psikolojik olarak anda var olun ve
tim degerlerinizle baglanti kurun; etkili eylemde bulunmaya
kararli olmadiktan sonra, zengin ve anlamli bir hayat kura-
mazsimiz. Iste bu da bulmacamin son pargasi, biitiin resmi
tamamlayan pargadir.

“Kararhlhk’, ‘kabul’” gibi sik¢a yanhg antagdan bir terimdir.
“Kararhihk® kusursuz olmak, her zaman isin sonunu getirebil-
mek, asla yoldan sapmamak demek degildir. ‘Kararhlik’ (ka-
¢inimaz olarak) tokezledifinizde veya yoldan ¢iktigimzda,
kendinizi yerden kaldirtp yoniiniizii bulmak ve gitmek istedi-
giniz dogrultuda yola devam etmek demektir.
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Bu yaklagim, biiyiik Isko¢ kahraman: Robert Bruce’un
hikdyesinde iyi bir sekilde 6rneklenir. Bu 700 yil dnce, Ingil-
tere krahmn Iskogya’yt yonettigi bir tarihi donemde meydana
gelmis gercek bir hikiyedir. Ingiitere krali kolayca siddete
bagvuran zalim bir krald: ve Iskoglara yillarca acimasizca zul-
metmisti. Ancak 1306’da Robert Bruce Iskogya krah oldu ve
iitkesini ozgiir kilmaw1 birinci 6nceligi olarak belirledi. Tahta
gectikten kisa bir siire sonra, bir ordu kurdu ve bu orduyn
Strath-Fillan’in kanla sulanmus savas meydaninda Ingilizlere
kargi savasa stirdii. Ne yaztk ki, Ingiliz ordusu sayica daha
fazlayds ve daha iyi silahlara sahipti ve Iskoglar aci bir yenilgi-
ye ugrad.

Robert Bruce kagt: ve bir magaraya saklandi. Usiimiis, 1s-
lak ve yorgunluktan bitmi§ ve yaralari kanar halde, higbir
imidi kalmamugti, Utanet 6ylesine biiyiik, timitsizhi$i dylesine
eziciydi ki iilkesini asla donmemek tizere terk etmeyi diigtinii-
yordu.

Ancak magarada vatarken yukar1 dogru bakt ve goziine
bir oritmeek ilisti, magara duvanndaki bir boglugun iizerine
ag drmeye calisiyordu. Bu kolay bir is degildi. Oriimeek bir
ag telini 6riip boglugun bir tarafindan diger tarafina geriyor-
du. Sonra bir tane daha, bir tane daha driyor, ag1 kurmak
igin bir ileri bir geri dokuyordu. Ancak birkag¢ dakikada bir
siddetli bir riizgir araliktan esiyor, ag1 bozup Sriimced digii-
ritvordu.

Ama oriimcek vazgeemiyordu. Riizgar kesildigi an, tekrar
boglugun kenarina gkiyor ve sifirdan ag dokemaya bashyor-
du.

Riizgar tekrar tekrar agi sokiiyor ve Sriimeek tekrar tekrar
veniden agy érmeye bagliyordu. Nihayet riizgir oriincegin
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saglam bir temel 6rmesine yetecek kadar uzun siire dindi ve
boylece yentden riizgir ¢iktiginda ag buna karst koyacak ka-
dar mukavimdi ve 6riimcek en sonunda igini tamamlayabildi.

Robert Bruce oriimcegin boyle sebat etmesi kargisinda
sagkina donmiistit. Sunlan diigliniiyordu, ‘Eger bu ufacik
yaratik tiim o venilgilere ragmen sebat edebiliyorsa, ben de
edebilirim? Oriimcek onun kigisel ilham sembolii oldu ve su
meshur diisturu tiiretti: ‘Eger ilk bagta basanh olamazsan,
tekrar ve tekrar dene.’ Yaralan iyilegtikten sonra bagka bir
ordu topladi ve sonraki sekiz yil boyunca Ingilizlere kargt
savagmaya devam etti- ta ki 1314 yiinda Bannockburn mu-
harebesinde, diigmanin sayica kendi askerlerinin on kat1 fazla
oldugu bir muharcbede, nibayet onlart yenilgiye ugratana
kadar!

Tabii ki, Robert Bruce hedefine ulagacagun bilmiyordu.
Sadece ozgiirliigiin onun igin her sey demek oldugunu bili-
yordu. Ve bu dzgirhigiin pesinde kostugu siirece, deger ver-
digi bir hayan yasamug oluyordu. {Dolayistyla bu hayatin
beraberinde getirdigi tiim zorluklara katlanmaya gonillity-
dii.)

Kararhhgin dogas: iste budur: hedeflerinize ulagip ulaga-
mayacaginz énceden bilemezsiniz; tek yapabilecegimz deger
verdiginiz bir dogrulruda ilerlemeye devam etmektir. Gelecek
sizin kontroliiniizde degil. Sizin kontroliiniizde olan adim
adim yolculugunuza devam etmek, ilerlerken 6grenmek ve
kendinizi gelistirmek ve yoldan ¢iktifimzda yeniden yoniinii-
zii bulmakur. Biyiik lider Sir Winston Churchillin ifadesiyle
sOylersek: ‘Bagari nthai degildir. Baganisizhk onulmaz degil-
dir. Onemli olan devam etme cesaretini géstermektir.’
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HATA YAPMAK

Gordiigiimiiz gibi, geminizdeki en sinsi canavarlardan bi-
ri de Hata yapmamalisin.” dive bilinenidir. Bu canavar ‘Eger
bunu yapacaksan, mitkemmelen yapman gerekir.” veya ‘Eger
iyl yapamayacaksan, hi¢ yapma daha iyi.” gibi bagka kihijara
da girer. Bu tir diisiincelerle birlestiginiz zaman, bu sizin
yeni beceriler edinmenize ya da anlamh zorluklara gogiis
germenize engel olur. Ancak eger buniardan ayngirsamz —
buniann sadece kelimelerden (va da resimlerden) ibarer ol-
dugunu goriirseniz- artik size engel olamazlar. Sadece zihni-
nizde ugugan seyler haling alir.

Karark davrandignmmz zaman, bu bizim asla igleri berbat
etmeyecegimiz anlamina gelmemektedir. Tabii ki ehimizden
gelenin en iyisini yapmaya galigacagiz ama o halde bile kimi
zarnan yanbsa diisecegiz. (Hem zaten bu gezegende her za-
man her seyin en iyisini yapabilen bir kimse var mi?) Hara
yapmak insan olmanin bir pargasidir ve herhangi bir 6¢renme
siirecinin esas unsurudur. Hata yapmaktan kaginmanin tek
yolu higbir sey yapmamaktir ki muhtemelen bu da hatalarin
en bliytigidiir. Kararhilik, etkili olarak harekete ge¢mek, ken-
dirmize hata yapma ozgurligli tamimak, igleri berbat ettigi-
mizde kendimizi sefkatle kabullenmek ve deger verdigimiz
dogrultuda ilerlemeye devam etmek demektir.

BELIRSIZLIGI BENIMSEMEK

Kisa bir siire 6nce, Mel Gibson ve yonetmenligini yaptig
filmi ‘Mesih’in Cilesrnin yapimniyla igili bir belgesel izledim.
Tartigma yaratan bu film, Isa Mesih’in hayatiin son on iki
saatinin giddet igeren bir sekilde canlandirddig: bir film. Mel,
onde gelen Hollywood stiidyolarimin ilgilerini bu projeye
¢ekmek istedigi zaman, hepsi kendisini geri ¢evirmiy. Stiidyo-



Mutlutuk Tuzagi 363

lar, &zellikle MePin aktorlerin repliklerini kadim Aramice ve
Latince dillerinde sGylemelerine yonelik diisiincesi nedeniyle
filmin bagarsiz olmaya mahkim oldugunu diigiiniiyordu.
Ancak Hollywood'un ilgisizligine ragmen, Mel bu proje ko-
nusunda kararhydi- dyle ki tiim filmin finansmanim kendi
cebinden yapti.

Filmi gekmeye bagladiinda, beklendigi tizere, biiyiik bir
kayg: hissediyordu. Bu gimdiye kadar yonettigi Giglincii filmdi
ve tiim Hollywood bu filmin kaybettirecegi Ongoriisiinde
bulunuyordu. Her sabah, biiyiik bir hata yaptgini, deli oldu-
guny, ne yaptifim bilmedigini diigiinerek uyamyordu.

Ama bu durum onu vazgegirmedi. Siipheler i¢ini kemir-
mesine ragmen, her giin film setine gidip yénetmeye devam
ctti. Giin boyunca ne yapugim bilmedigini, filmin geliyorum
diyen bir felaket oldugunu, tiim parasim kaybedecegini, alay
konusu olacagim diigiiniiyordu.

Ama filmi yapmaya devam etti. Giinden giine filmin ge-
kildigi alana gitti ve igini elinden geldigince en iyi gekilde
vapti. Nihai neticenin ne olacagim bilmiyordu- bu onun
kontroliinde olan bir sey degildi. Siipheierinden, korkularin-
dan ve giivensizliginden kurtulamyordu- buniar da onun
kontroliinde degildi. O yiizden kontroliinde olana odaklandi:
bu filmi elinden geldigince en iyi gekilde yonetebilmeye.
Hikéyenin kalamina tarih sahittir. Mel filmi bitirdi ve yaygin
olarak basarisiz gise hasilatt ongoriilerine ragmen, film ilk
gosterime girdiginde 200 milyon dolarin iizerinde gige hasila-
t1 getirerek biiyiik bir bagari kazandi.

Buradan ¢ikariacak ders, sebat ederseniz hayallerinizin
her zaman gerceklesecegi diigiincesi olmamalidir- her ne ka-
dar pek gok motive etme amaci giiden kitap, sebat ettifiniz
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siirece istediginiz her seye ulagacagiz iddia etse de. Gergek
su ki, bazen hayalleriniz gergeklesecek, kimi zaman da gercek-
lesmeyecek. Sebat etmenin hedefinize ulagmay: daha muhte-
mel kildigs gliphesiz dogrudur ama bagari asla garanti degil-
dir. Bol bol para kazandiran her bir filmin karsisinda ¢ok para
kaybettiren bagka bir film vardir. Onemli olan su ki, kayg
hissedebilirsiniz, kendinizden emin olmayabilirsiniz, siipheler
sizi kemirebilir ama tlim bu hislere ragmen, yine de harekete
gecebilisiniz! Duygu ve diistincelerinizi kontrol edemeyebi-
lirsiniz ama el ve ayaklaruuzla ne yapacagimzi kontrol edebi-
lirsiniz. Igte kararhltktan kastimiz da budur: degerlerinizin
rehberligi dogrultusunda, karsimza ne tir duygu ve dilgiince-
ler gikarsa ¢iksin, eylemde bulunmaya devam etmek.

BASARIYI YENIDEN TANIMLAMAK

Robert Bruce'un Iskogya’yi Ingiliz boyundurugundan
kurtarmasi, Mel Gibson’m titm zorluklara ragmen ¢ok izle-
nen bir film yapmasi gibi ilham veren hikayeler anlatmanin
potansivel bir tehlikesi var: Tehlike arz eden bagariyt tamm-
lama geklimiz. Sanatg: da olsa, doktor, atlet, i§ adamu, rock
yildizi, politikaci ya da polis memuru da olsa, ‘bagarih insan-
lar’ dan bahsedilirken bu insanlar genelde ulagtiklar1 hedefler
tizerinden tarumlamirlar. Eger bu pek yetersiz tamma inanir-
sak, hedef-odakli bir hayata mahktm oluruz: ¢ok kisa mem-
nuniyet anlarimin araya girdigi, genelde kronik bir hayal kirik-
ligr ve yoksunluk hissinin hakim oldugu bir hayat. O yiizden
simdi sizi yeni bir tammi diisiinmeye davet ediyorum: hayatta
basari, degerleriniz dogrultusunda yasamak demehdir.

Bu tammu benimseyerek, baghca hedeflerinize ulagsaniz da
ulasmasamz da, hemen gimdi baganli olabilirsiniz. Tatmin
hissi burada, yasadigamz anin iginde- degerleriniz dogrultu-
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sunda hareket ettiginiz her anda. Ve bagka insanlarin sizi
onaylamasina ihtiya¢ da duymayacaksuuz. Birisinin size ‘ba-
sardignmizy’ sdylemesine thtivaciuz yok. Birisinin size ‘dogru
seyi yaptiganuzy’ sdylemesine ihtiyaciniz da yok. Kendi deger-
lerinize uygun olarak hareket ettiginizi siz biliyorsunuz ve bu
da veterli.

Soula, Donna ve bu kitapta tamdigimz diger insaniar,
filmlerde gormeye ahsik oldugumuz tpte kahramanlar degil-
ler. Hayranlhk uyandiracak igler bagarmachlar veya miithig
zorluklara kargin zafere ulagmmyg degiller. Ama onlarinn hepst,
yiireklerinde olana odaklanmada ve hayatlarinda anlamli de-
gisiklikler yapmada bagarih oldular. (Elbette, daha 6nce de
soyledigim gibi, degerleriniz dogrultusunda yagamak hedefle-
rinizden vazgegmek anlamina gelmiyor; bu sadece 6nem veri-
len seyi degistirmek ve boylece siirekli elinizde olmayanlara
odaklanmak verine su anda sahip olduklarimizin kiymetint
bilmek anlarmna geliyor.}

Suna da deginmekte fayda var: bahsettigim damsganlan-
mun her biri, pek ¢ok kez, yoldan ¢iktilar. Kimi zaman deger-
leriyle temast kaybettiler, kendilerine yardimu olmayan dii-
stincelere saplandilar, aci veren duygularla cebellestiler ve
kendilerini baltalayici sekillerde bareket ettiler. Ancak kararh
olduklar igindir ki er ya da ge¢ yeniden yonlerini buldular.

Ornek olarak Donna’y: ele alalim. Alkol bagimbiligindan
tamamen kurrulmasi bir yila yakin zamamm aldi. Igkiden
birkag hafta uzak durabildigi pek ¢ok zaman oldu ama sonra
bir sey yeniden ickiye dénmesini tetikledi: araba kazasimn
yildoniimii, cenazenin yildoniimii, kocas: ve kiz oldiigiinden
beri gegirdigi ilk Noel vb. Bu tip ozel giinler Donna’nin pek
¢ok ac1 veren duygu ve antan tekrar yagamasina neden oldu
ve bunlar da beraberinde kuvvetli igki igme diirtiileri getirdi.
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Kimi zaman terapide edindifi tiim becerileri ‘unutta’ ve acr-
sindan kagmak igin alkole yoneldi.

Ancak zaman gegtik¢e, Donna kendint rutmada ustalagu.
Ik kétileme, kizinm dogum giiniinde oldu. Bu bir hafta
siirece agirt icki igmeyi tetikledi. Tkinci tekrarda sadece tig giin
boyunca i¢ti ve iiglincii tekrar sadece bir giin strdii.

Donna, 1sleri berbat ettifi veya igin sonunu getiremedigi
zaman kendimi kahretmenin bir faydast olmadigim ¢abucak
Ogrendi. Sugluluk duygusu ve kendimi acimasizea elestirmek
sizi anlamlt degisiklikler yapmak i¢in motive etinez; sizin
gecmuste takili kalmamza neden olur ki gegmigte olanlar: de-
gistiremezsiniz. O yiizden her kotilemeden sonra Donna
temel ACT formiiliine doniig yapti:

e ¢ vasantimzi kabul edin ve icinde bulundugunuz
anda var ohun.

e Deger verdiginiz bir yone karar verin.
o IHarekete gegin.

Peki, bu pratikte ne anlama geliyor? Ilk adim, yoldan ¢ik-
afimz zaman bilingli olarak bunu fark etmek: anda olana
tamamen odaklanmak. Ayni zaman bir kez vuku bulduktan
sonra bunu degigtiremeyeceginizi de kabullenmeniz gerekir;
geemisi degistirmenin imkim yok. Ge¢miste olani tarap bir
dahaki sefer neyi daha farklr yapmak gerekugi tizerine dii-
sinmek faydaliyken, bunun fazla lzerinde durup kusurlu
davrandiguuz igin kendmnizi garmtha germenin bir manasi
yok. O ylizden yoldan sastgimzi kabul edin, bunun gegmiste
meydana geldigini ve artik degistirilemeyecegini kabul edin
ve insan oldugunuzu ve bu yiizden kusuriu oldugunuzu kabul
edin.
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Ikinci adimda sunu kendinize sorun: ‘$imdi ne yapmak

istiyorum? Gegmigin iizerinde durmak yerine, su andz. benim
icin 6nemli veya anlamli olan neyi yapabilirim?’

Ugiincii adim da tabii ki, bu deger dogrultusunda kararh
olarak harekete gegmek olacak.

TEKRAR TEKRAR DENEMEK MI?

‘Eger ilk bagta bagarih olamazsan, tekrar ve tekrar depe.’
etkili bir ilkedir. Ama bu hikdyenin sadece yarisi. Diger yarisi
ise yaptigimiza dikkat etmnek ve bunun etkili olup olmadigim
belirlemektir. Daha iyi bir ilke s6yle olabilir: “Eger ilk bagta
basarih olamazsan, tekrar ve tekrar dene ve yaptigin hala ige
yaramiyorsa, farkh bir sey dene.

Ancak burada da dikkat edilmesi gereken ince bir ¢izgi
var. Onemli ve zorlu bir isle kargi kargtya kaldiginiz zaman,
‘Bu ¢ok zor!” canavan tepenize bineceknr. ‘Bunu beceremez-
sin! Vazgeg!’ diyecek zihniniz size. Ve bu agamada vazgecip
bagka bir sey denemek cezbedici olacaktir. Ancak ¢ogu zaman
ihtiya¢ duyulan sebatkar olmaktir. Thomas Edison’dan alint1-
layacak olursak: * Hayatta baganisiz olan insanlarin gogu, pes
ettiklerinde bagariya ne kadar yakin olduklarim fark edeme-
yenlerdir.” Bu agamada, ana odaklanma becerileriniz imdada
yetigecektir. Ne yaptifimza tiim dikkatinizi verip yaptiginiz
seyin varattiy etkiyi fark ederek su soruyu yanitlamak icin en
ideal duruma ulagacaksuuz: © Degerlerim dogrultusunda en
etkili sekilde yagamak igin, bu davramgimda israr etmeli mi-
yim yoksa bu davranigimi degistirmeli miyim?’ Sonra da,
verdiginiz cevaba gore, kararh olarak bu davramgimzi degisti-
rin veya bunda israr edin.

1yimscr bir Tavir
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Son bélimde 6grendigimiz gibi, Soula bir ¢Opeataniik
ajansina kanldi ve gesitli erkeklerle ¢ikmava basladi. Baslan-
gicra bu siireg onun igin tuhaf, utandiricr ve sinir bozucuydu.
Zihni ona stirekli olarak bir ‘ezik’ oldugunu ve sadece ‘ezik-
lerle’ ramgabilecegini sovliyordu. Ama bu faydasi olmayan
hikayelere ragmen, Soula sebat etti ve zaman iginde bu siireg-
te daha rahat olmaya bagladi.

Ciktg erkeklerin bir kisnu felaketti: sikiaydilar, kendini
begenmistiler, cinsiyet ayrinn yapsyorlards, bencildiler va da
genel olarak cekilmezdiler. Ote yandan, kimileri de ¢ok eg-
lenceliydi: espribydiler, cazibeliydiler, zekiydiler, agik goriig-
lilydiiler ve gekiciydiler. Ne gikacag: belli degildi. Bir defasin-
da bir adamla vedi hafta boyunca ¢iktt, ona delicesine gk
oldu ve sonradan 6grendi ki adam onu aldanyordu. Dogal
olarak ¢ok sarsiidi ve nihayet bir insan oldugu i¢in bir siire
boyunca yolunu sagirda. Bir ay boyunca eski ahgkanliklarina
geri dondii: evde tek bagina kaliyordu, arkadaglariyla gériis-
mityordu, takintih bir gekilde yalnizhgs {izerine diisiinityordu
ve kendini ‘negelendirmek igin’ ronla dondurma yiyordu.

Yine de sonunda ne yapugim fark etti ve temel ACT formii-
Hini uygulada.

Tl adum olarak, {iziintissiine ve yalnizligma yer agti. ‘Ha-
yat bir ey olmadan degersizdir.” hikdyesinden ayrigti ve (bog
yere gegmise takihp kalmak yerine) ana odaklanmay segti.

Ikinci olarak, degerlerine odakland:: sevgi igeren, anfaml
iligkiler kurma istegine odaklandi.

Uglincii olarak etkili bir gekilde harekete gecti: arkadaglan
ve ailestyle yeniden zaman gegirmeye bagladi ve ayrica yeni
erkeklerle tamsmaya devam etti.
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Kusa bir siire sonra Soula, yedi ay boyunca qiku@ bir bag-
ka adama dgik oldu. Ne yazik ki bu iliski yiirtimedi; ayridilar
iinkii Soula nisanlanmak istiyordu ama erkek arkadasi yuva
kurmaya hazir degildi.

Heniiz Soula’mn hikédyesi peri masallarina benzer bir ge-
kilde sonuglanmug degil. Onu en son gordiigiimde, yen: in-
sanlarla bulugmaya devam ediyordu. Ama aym zamanda,
arkadaglar, ailesi ve kendisiyle anlamli, sevecen iliskiler kur-
maya da Onem veriyordu- her ne kadar bu onun bir e bulma
arzusunu azaltmasa da, ona biiylik bir tatmin ve memnuniyet
hissi veriyordu. Dahasi, bu tanigma oyunuyla ilgili bir espri
anlayipn da gelistirmigti. Bu siireci yeni insanlarla tanmsma,
yeni sosyal mekinlari kegfetme ve erkekler hakkinda daha ¢ok
sey Ogrenme firsan olarak gérmeyi 6grenmigti! Ayrica bu
randevulari, minyatir golften ata binmeye pek gok yeni akti-
vitede bulunma firsati olarak da kullamtyordu. Bir bagka de-
yigle, randevulagma siireci deger verdigi bir faaliyet haline
gelmigti: yalmzhgin getirdigi getin bir sinav olmaktan g¢ok
kigisel geligim iin bir firsat haline gelmisti.

Hayatimuz: siirdiiriirken pek gok engelle ve zorlukla kargi-
laginz ve her seferinde bir tercih gansimiz vardir: o durumu
gelisme, 6grenme ve biiyiime igin bir firsat olarak gorebiliriz
veya o durumdan kagimak igin miicadele ederiz, cebellesiriz ve
ehmizden geleni yapariz. Stresli bir i, fiziksel bir hastahk,
bagarisiz bir iligki: tiim bunlar bir insan olarak biiyiime, haya-
tin getirdigi sorunlarla baga ¢ikmak igin yeni ve daha iyi bece-
riler edinme firsatlaridir. Winston Churchill’in ifadesiyle:
‘Karamsar biri her firsatin getirdigi zorluklart goriir; iyimser
biri ise her zorlugun getirdigi firsatlar goriir.”

ACT, dogas: geregi iyimser bi: yaklagimdir. ACT ne dir
sorunlarla kargilagirsamz kargilagin, bunlardan bir geyler 6gre-
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nip kendinizi geligtirebileceginizi; durumunuz ne kadar kot
olsa da, degerleriniz dogrultusunda yasayarak tatmin hissi
duyabileceginizi; ne kadar ¢ok yoldan ¢iksamz da, yeniden
yoniiniizii bulup kaldigimiz yerden yola devam edebileceginizi
varsaymaktadr.

FIRSAT

Thomas Edison belki de tiim zamanlarin en biiyilk muci-
divdi. Tlk gramofon, ilk tcari elektrik santrali ve herkesge
bilindigi gibi ik elektrikhh ampul dihil binden fazla gegitli
icadin patentini almigtir. Geng yastan itibaren bilimsel bilgi
pesinde kogmustur ve bu tutku hayan boyunca, tinli ve fev-
kalade zengin olduktan sonra bile, onun yeni bir seyler icat
etmeyi stirditrmesini saglamustir. En meshur sozlerinden biri-
si gudur: ‘Cogu insan firsatlan kagirir ¢linkdi firsatiar ig 6nlii-

w s

gii giver ve 15 gibi goriiniir.”

Aym isabetle diyebiliriz ki: ‘Cogu insan firsatlart kagirir
giinkii firsatlar canavar kostiimil giyer ve tehlikeli goriiniir.’
Deger verdiginiz hangi istikameti segerseniz segin, karsiniza
zorluklar cikacaktir. Bu zorluklar kaygiya, kendine giivensiz-
lige, kinlganliga ve diger bazi rahatsiz edici duygulara yol
agacaktir, Bu rahatsizligy hissetmeye ve ilerlemeyi siirdiirmeye
goniillii olmaktir hayatin getirdigi firsatlar1 degerlendirmemi-
ze imkan taniyan.



33.BOLUM

ANLAMLI BiR HAYAT

Iste nihayet son béliime geldik. Umuyorum ki bu agama-
va dek zengin, dolu ve anlaml bir hayat kurma yolunda iyi
bir mesafe kaydettiniz. Eger durum buysa devam edin; ise
yarayan neyse daha fazlasim yapin. Ama bu hala gergeklegmi-
yorsa, neden olmadigim ve bunun igin neler yapabileceginize
bir bakmamz gerekir. Ancak daha fazla tlerlemeden once,
ACT’in 6 temel ilkesini yeniden hatirlayalim:

Ayngma: Diisiinceleri, goriintiileri ve amlan gergekee ol-
duklar gekliyle — sadece kelimeler ve resimler olarak- gormek;
bunlarla kavga etmeden, bunlardan kagmadan veya bunlara
hak etuiklerinden fazla dikkatinizi vermeden istedikderi gibi
gelip gitmelerine izin vermek.

Yer A¢ma: Duygulara, bedensel hislere ve diirtiilere yer
agmak; bunlarla kavga etmmeden, bunlardan kagmadan veya
bunlara gereginden fazla dikkatinizi vermeden istedikleri gibi
gelip gitmelerine izin vermek.

Ana Odaklanma: Acik, ilgili ve alict olarak simdi ve bura-
daki yasantiniza tim farkindah@imzs vermek; yaptigimiz her
ne ise buna odaklanmak ve kendinizi tam olarak vermek.
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Gozlemleyen Benlik: Kendinizin diigiinceler, duygular,

anilar, diirtiiler, bedense! hisler, goriintiller, roller veya fizik-
scl bedeniniz olmadigimzin farkina varmak. Bunlar sizin sii-
rekli degisen, ¢evresel yanlariniz ama kim oldugunuzun 6zii-
nil bunlar olusturmuyor. Hig degismeyen, stirekli var olan ve
zarardan etkilenmeyen bu parcaniza, gozlemleyen benhgini-
ze, ditzenli olarak odaklanmak igin zaman ayirin.

Degerler: Sizin igin 6zde neyin 6nemli oldugunu agikhga
kavugturmak; masil bir insan olnak istedifiniz; sizin iin
énernli ve anlamb olarun ne oldugu; bu hayatta neyin savu-
nucusu olmak istediginiz.

Kararlh Eylem: Degerleriniz dogrultusunda etkili sekilde
harekete ge¢mek (volunuzu ne kadar ¢ok kaybetseniz de,
tekraren bunu yapmak}

Bu alu temel ilke, basit ACT formiilii ile giizelce Szet-
lenmistir:

e I¢ yasantiniz1 kabul edin ve icinde bulundugunuz
inda var olun.

o Deger verdiginiz bir istikameti segin.
e Hareckete geqin.

Bu alt1 temel ilkeye ne kadar sik uyarsamz, hayatimz o
denli tatmin edici ve &diillendirici olacaktr. Ancak buna sif
ben oOyle diyorum diye manmaym. Deneyin ve kendi tecrii-
benize inanm. Eger bu ilkeler iginize yartyorsa, size zengin ve
dola bir hayat saghyorsa, o zaman bunlarn miimkin oldu-
gunca tamami ile benimsemek manukh olacaknr.

Aynu zamanda bunu kisisel bir tercih olarak goriin. Bu il
kelere uygun yasamak zorunda degilsiniz. Bir zorunluhak yok,
dogru ya da yanliy, 1yi ya da kotii yok. Bu ilkeleri benimsedi-
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giniz zaman, bu sizi ‘iyi bir insan’ veya bagkalarindan herhan-
gi bir sekilde iistiin biri yapmayacak. Veya bunlart umursa-
madiginiz zaman, bu sizi ‘kotii’ va da ‘daha agagy biri’ yapma-
yacak. Eger bu ilkelere uygun sekilde yasamak zorunda oldu-
gunuzu diigiiniirseniz, bu durum ashinda yapmak istemedigi-
niz bir geyi yapmaya zorlamyormugsunuz gibi bir baskilanma
hissi yaratacaktir- ve bu da ne giizel ne de yapici olar. Boyle
bir tutum sadece bask, stres ve kaygtya yol agar ve nihayetin-
de basarisizhga neden olur.

Hayatiuzi yagama gekliniz kisisel tercihinizdir. Ve pek
cok insan bu alti temel ilkenin hayatlarim pek gok olumlu
yonde degistirdigini goérmiigse de, bunlarin On Emir olmadi-
gim unutmamak da 6nemlidir! Buniari isterseniz ve istedigi-
niz zaman uygulayin ve her zaman hayaumzi daha zengin,
daha dolu ve daha anlamh kilmak adina uygulaym. Ancak
bunlart her zaman ve mutlak sekilde uyulmasi gereken kural-

lar haline getirmeyin!

sundan eminim ki bu kitapta 6grendiklerinizi “unutacagi-
mz’ pek ¢ok zaman gelecek. Size bir faydasi olmayan diigiin-
celere kendinizi kaptiracak, duygularimizla bog yere cebellege-
cek ve kendinizi baltalayia sekillerde hareket edeceksiniz.
Ancak yaptifinizin ne oldugunu fark ettiginiz an, bunun igin
bir sey yapmay secebilirsimiz- tabii, eger isterseniz.

Tekrar edelim, bu kigisel bir tercth. Higbir seyi yapmak
zorunda degilsiniz. Ashna bakarsamz, bu kitaptaki ilkeler:
bilerek uygulamamayi tercih edecegimz zamanlar olacagina
eminim. Bunun benim igin bir sakincast yok ve umarim sizin
i¢in de yoktur. Sadece yaptigimiz tercihlerin daha fazla farkin-
da olmayr amaglayin ve bu tercihlerin hayatimiz tizerindeki
etkilerine dikkatinizi verin. Oz farkindabgimizi ne kadar gok
gelistirirseniz, hayatimzi kisitlayan veya durgunlagtiran segim-
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ler yerine hayatimzy iyilestiren se¢imler yvapma olasthfiumz o
kadar artacaktir.

TAKILIP KALDINIZ MI?

Kitapta bu agamaya kadar gelip de hala kayda deger bir
degisiklik yapamanmmg olabilirsiniz. Eger durum buysa, mub-
temelen daha dnce bahsettigimiz dért unsurdan bir veya daha
fazla bilegeni ile karsilagtimz:

»  Size bir faydas: olmayan diisiincelerle birlegme.
»  Gergekel oliayan beklentiler.
¢ Rahatsizhiktan kacinma.
e Degerlerden uzaklagma.
Kendinizi gtkmazda hissediyorsamiz ya da harekete geg-
meyi erteliyorsamz, size neyin engel oldugumu tespit etmek

ve bu engelt nasil ortadan kaldirabileceginizi diisiinmek icin
biraz zaman ayirin.

‘Bu gok zor.’, ‘Bunu yapamam.’, ‘Ise yaramayacak.’, ‘Hig
ugrasamam.’, ‘Daha sonra yaparim.’ gibi faydasi olmayan
diisiincelerle birlesmis haldeyseniz, ayrigma yontemlerini kul-
lanun.

Belklentileriniz. gercekei degilse, hedeflerinizi kiigiik adim-
lara aymn, kendinize daha fazla zaman tamiyin ve kendinize
yanlty yapma izni verin.

Korku veya kaygi gibi rahatsiz edici duygulardan kagins-
yorsaniz, yer agma yontemlerini uygulayin ve goniillitk hissi
gelistirin.

Degerlerinizden uzaksamz, kendinize siirekli su sorulan
sorun: ‘Gergekten onem verdigim nedir?” ‘Kalbimin derinhk-
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lerinde benim igin 6nemii olan ne?” Nasil bir insan olmak
istiyorum?’ ¢ Oziinde, ashinda ne istiyorum?’

Bu ¢tziim yollarit nasil uygulayacagimizdan tam olarak
emin degilseniz, kitaptaki ilgili boliimleri tekrar okuyun. Bu
kitap asla bir kere okunup hayatimza tam olarak dahil edile-
cek bir kitap olarak diisiiniilmedi. Bir bagvuru kitab: olarak
kullaniimas: niyetiyle yazild. Ihtiyag duydukga, ilgili boliim-
lere geri doniip bunlan tekrar okuyun. (Ve kitabs egzersizle-
rin hi¢ birini yapmadan okuyup bitirdiyseniz, simdi geri do-
niip bunlan hakkiyla yapmamn tam sirasi.)

ACT'1 HAYATIN FARKLI ALANLARINDA
UYGULAMAK

Hayatimzin hangi alamndan - saghk, is, arkadaglar, aile,
iligkiler veya bagka bir alan olabilir- memnun degilseniz, te-
mecl ACT ilkelerini uygulayarak bu alanlarda degigiklikler
yapabilirsiniz. Her ne yapiyorsaniz, kendinizi tam olarak yap-
ugimz seye verin. Kimle birlikteyseniz, anda var olun. Size
bir faydas: olmayan diigiinceler ortaya giktiginda, bunlardan
ayrigin. Can sikict duygular peydah oldugunda, buniara yer
agin. Ve degerleriniz her ne ise, bunlara sadik kalin.

ACTin alt1 temel ilkesini uygulamak Dinginlik Siavinin
iistesinden gelmede size yardima olacaktir:

Cozilebilecek sorunlan ¢ozmek icin gerekli cesareti toplaymn, ¢o-
ztlemeyecek olanlan kabullenmek icin gerekli dinginlige ulasin ve
bu ikisi arasindaki farkr anlamak icin gerekli hikmete sahip olun.

Eger soruntarimiz goziilebiliyorsa, o zaman bunlan ¢6z-
mek i¢in etkin sekilde ve degerleriniz dogrultusunda harekete
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gegin. Eger sorunlarimz ¢ozillemiyorsa, bunu kabullenmede
size yardim etmesi igin ayrigma, yer agma ve ana odaklanma
yontemlerini kullamn. Ana odaklanmayi ne kadar ok uygu-
farsaniz- vani andaki yasantinizin ne kadar ¢ok farkinda olur-
samz- , hangi sorunun hangi kategoriye girdiginin farkma o
kadar 1yi varacaksmiz.

Her nasd bir sorunlu durumla kargilagirsaniz kargilagin,
sadece iki tane mantilds bareket tarz: meveut:

1. Drurumn kabul edin.

2. Durumu iyilestirmek icin etkin bir sekilde hareke-
te gegin,

Eger su anda etkin bir eylemde bulunmak miimkiin degil-
se, 0 zaman tek segenek harekete gecebilene dek bu durumu
kabul etmektir.

KONTROLUNUZDE OLANA ODAKLANIN

Ne vapmaya kalkarsaniz kalkin, en iy1 sonucu kontrolii-
niizde olana odaklandiginuz zaman alacaksimz (en kotii sonu-
cu da kontroliiniizde olmayana odaklandiginizda alacaksiniz).

Peki, kontroliiniizde olan ne? Esasen iki sey: eylemleriniz
ve dikkatiniz. Duygu ve diigiinceleriniz size ne diyorsa desin,
yapacagimz eylemieri (i¢ yasantimzin farkinda oldugunuz ve
yapugmz seye odaklandigimz siirece) kontrol edebilirsiniz. Ve
dikkatinizi neye vereceginizi kontrol edebilirsiniz; yani neye
odaklandiginizs ve bu odaklanma igini agik, ilgili ve alic: bir
sekilde yapip yapmadifimzi.

Eylemleriniz ve dikkatiniz haricinde, bagkaca pek bir gey
lizerinde kontroliiniiz yok. Ornegin:
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1. Duygularimz, disiinceleriniz, anilarimz, diirtiile-
riniz ve bedensel hisleriniz {izerinde gok az kont-
roliiniiz var- ve bunlar ne kadar siddetliyse, kont-
roliiniiz o denli azalacaktir.

2. Baska insanlar ilizerinde bir kontroliiniiz yok.
(Baska insanlan tabii ki etkileyebilirsiniz ama sa-
dece kendi eylemleriniz aracthgryla. Bu yiizden bu
insanlar dogrudan kontroliiniizde degil; sadece
eylemleriniz Gyle. Birinin kafasina silah dayasanz
da onu kontrol edemezsiniz ¢iinkii bu durumda
bile o kigi size itaat etmek yerine Glmeyi tercih
edebilir.)

3. Cevrenizdeki diinya {izerinde higbir kontroliiniiz
yok. (Cevrenizdeki diinyayla etkileime girip onu
degistirebilirsiniz ama bu yalmzca eylemleriniz
araciligiyla miimkiin- eylemleriniz kontroliiniizde;
ama gevremzdeki diinya degil )

Bu yiizden, hayat enerjinizi eyleme ve dikkate yoneltmek
mantikh olacaktr. Deger verdiginiz seyleri yapin. Kendinizi
tamamen yaptifimuz ige verin. Ve eylemlerinizin yaratng
etkilere dikkat edin.

Sunu unutmayn, deferleriniz dogrultusundaki her eyle-
miniz, ne kadar kiiglik bir eylem olursa olsun, zengin ve an-
lamh bir hayata katki yapacaktir.

NE KADAR YOL KAT ETTINiZ?

Bu kitabin esas amaa, size mutluluk kapaniun kisir don-
giisiinden kurtulmada yardima olmaktir, varclusunuzu ‘yi’
duygularin pesinde kogsmaya ve kotii’ duygulardan kaginma-
ya dayandirmak yerine dolu ve anlamh bir hayat yagamamz:
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saglamakur. Elbette, dolu bir insan yagaminda, insami duygu-
lann geniy velpazesinin tiimii hissedilecektir. Nege ve sevgi-
den, korku ve 6fkeye her duyguyn tadacaksimz ve goniillii bir
sekilde tiim bu duyguiara yer agacaksinz.

Peki bu kitaba bagladigimizdan beri ne kadar yol kat etd-
niz? Mutluluk kapamna- ‘olumsuz’ duygulardan kagp umar-
sizca ‘olumlu’ duygulann pesinde kogmaya- hangi siklikea
hala yakalamyorsunuz? Bunu ger¢ekten Sgrenmek isterseniz,
sunu deneyin. 1.Bolimiin en sonuna doniin ve Digiince ve
Duygu Kontrolii Anketini tekrar cevaplaymn. $imdiki sonu-
cunuzu, kitaba ilk bagladigimz zamanki sonucunuzla kiyasia-
ym. Eger somug daha diigiikse, dogru yoldasiniz demekrir.
Eger degilse, yine de degerli bir ey égrenmis olacaksiuz: bu
kitaptan kimi faydal fikirler edinsemiz de, bunian hentiz ha-
yatimzda etldi bir sekilde uygulamamugsimz. (Ve durum
buysa, kaygilanmaya gerek yok- bu sadece daha fazla pratik
yapmaniz gerektigi anlammna geliyor.)

Eski bir Dogu deyisi soyle der: ‘Nereye gittifinize karar
vermezseniz, kendinizi yoneldiginiz yerde bulursunuz.” An-
lamli bir hayat siirmek icin bir istikamete ihtiyaciiz var ve
degerleriniz size bu istikameti saglamak lzere yireginizin
derinliklerinde bekhiyor. O vyiizden bu degerlerle baglant:
karun; bunlarn size yol géstermeler igin kullanin. Belirgin bir
amaciniz olsun. Kendinize anlamh hedefler koymaya ve bun-
larin pesinde zindelikie kogmaya devam edin. Ayni zamanda,
su anda hayatta sahip olduklarmmzin degerini bilin. Bu 6nemli
¢linkil §u an, sahip olabileceginiz yegine andir. Gegmis mev-
cut degil; simdideki amlardan fazlasi degil. Ve gelecek de
meveut degil; simdideki diigiince ve goriintiilerden fazlas:
degil. Sahip olacagimz tek an, su an. Bu nedenle bunun tads-
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m gikarin, Ne olup bittigini fark edin. Olanca biitiinliigiiyle
yagadigimiz anin degerini bilin.

Ve sunu unutmayin, hayat en ¢ok, hayatin kendisine ver-
diklerinden en iyi sekilde faydalananlara, verir.
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