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TESEKKURLER

ACT’ nin fikir babas1 Steven Hayes’e olan minnet duygu-
larim1 anlatmaya kelimeler yeterli gelmez. Hem bana, hem de
aileme, daniganlarimi ve tiim diinyaya biiyiik bir hediye bah-
setti. Ayrica ACT camiasina da, atolyelerde, konferanslarda
ve Internet’te iicretsiz olarak paylagtiklar: tiim faydah tavsiye-
ler, deneyimler ve bilgiler i¢in miitegekkirim. Bu sayfalarda
fikirlerine ve miidahalelerine sikga bagvurdugum Kelly Wil-
son ve Hank Robb’a ozellikle minnettarim ve aymi gekilde
bana, yazimun ¢esitli agamalarinda geri bildirim ve 6nerilerini
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 si-
kintih zamanlarda, benim igin tilkkenmez bir tavsiye, gii¢ ve
cesaret kaynagi olan erkek kardesim Genghis’i de burada
ozellikle anmak isterim. Ayrica kitabin gesitli boliimlerini
okuyarak bana tavsiyelerde bulunan tiim arkadaslarima ve aile
tiyelerine tegekkiirii borg bilirim: Johnny Watson, Margaret
Denman, Paul Dawson, Fred Wallace ve Kath Koning. Ve
kitabin biiyiik boliimiinii temize gekmede yardim eden an-
neme ve egime de ¢ok tesekkiir ederim: oriimcek gibi el ya-
zim1 okumaya ¢aligtiklar1 diisiiniiliirse hi¢ de kolay bir 15 de-
gildi.
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Cesitli agamalarda benimle ¢ahsan {i¢ cditoriime de go-
niilden tesekkiirler: Bagtaki boliimlerde biiyiik yardiou doku-
nana ve kitabin adim koyan Xavier Waterkeyn’c, ‘angarya
islerin’ gogunu tistlenen ve bu siiregte bana ¢ok sey Ogreten
Michael Carr’a ve kitab1 nihai gekline getirmede miithis yar-
dimlart olan Monica Berton’a. Ve tabii ki bu kitab: ortaya
koymak i¢in ¢ok ¢ahgan Exisle Yayincihk’in iyi insanlarina da
ozellikle minnettarim: Gareth St John Thomas, Benny St
John Thomas, Anouska Jones, Penny Capp ve Sandra Noa-
kes. Ve bu minvalde, beni ve Exisle takimim bir araya getiren
aracim Sammie Justesen’e de tegekkiirlerimi sunarim.

Son ama aym derecede 6nemli olarak, koge yazari Martha
Beck’a koca bir tesekkiir. O Magazine dergisinde ACT iizeri-
ne makalesi benim igin biiyiik bir ilham kaynag: oldu giinkii
bu makale bana ACT’nin karmagik kavramlarimn sade ve
basit bir dille anlatilabilecegini gosterdi.

Russ Harris

Melbourne, Avustralya



ONSOZz

Mutluluk kavraminda miithig bir ironi vardir. ‘Sans eser?’
veya ‘meydana gelme’ anlamina gelen bir kokenden gelir ve
olumlu anlamda bir yenilik ve mucize hissi ile tesadiifi olayla-
rin degerini bilme anlamlar tagir. Ironik olan su ki, insanlar
sadece mutlulugu aramakla kalmayip —6zellikle ‘mutsuziuk’
hissinden kaginmak igin- mutluluga tutunmaya galisirlar. Ne
yazik ki, tam da bu kontrol etme ¢abalar1 yorucu, planl, ka-
pal, kat1 ve sabit hale gelebilir.

Mutluluk sadece iyi hissetme meselesi degildir. Oyle ol-
saydi, uyusturucu madde bagimlilar1 gezegendeki en mutlu
insanlar olurlard:. Aslinda, iyi hissetmek gok mutsuz edici bir
arayiga doniigebilir. Uyusturucu madde kullananlarin kullan-
diklar1 yontemleri ‘fix’ (Tiirkgesi: sabitlemek) seklinde adlan-
dirmalan tesadiif degildir ¢iinkii kimyasal olarak bir geyi sabit
tutmaya ¢aligmaktadirlar. Bir masaya tutturulmug bir kelebek
gibi, mutluluk da usulca tutulmadig zaman oliir. Tek 6rnek
uyusturucu bagimhilan degildir. Mutluluk dedigimiz bir duy-
gusal sonuca ulagma ugruna, ¢ogumuz amagladigimizin tam
tersi davraniglarda bulunuruz ve sonra bu kaginilmaz sonug
nedeniyle kendimizi berbat ve yetersiz hissederiz.

Bu kitap, mutluluk ve hayattan memnun olma konularim
ele alirken yeni ve beklenmeyen bir rota izleyen ve kanitlarla
desteklenmis bir yaklagim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne
(ACT*) dayanmaktadir. Mutlulugu aramak igin yeni yontem-
ler 6gretmek yerine, ACT miicadeleyi, kaginmay: ve yasadi-
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gmmz andan uzaklagmay: azaltmak i¢in yontemler Ogretir.
Russ Harris ¢ok dikkatli ve yaratici bir sekilde bu yaklagimu
rahat anlagihr bigimde sunmaktadir. 33 adet lokma biiyiiklii-
giinde boliimde, sistematik olarak ‘Mutluluk Tuzagr’na nasi
kistldigimizi ve kendindelik, kabul, biligsel ayrigma ve deger-
ler gibi yontemlerin nasil bizi bu kapandan kurtaracagim
anlatmaktadir.

Bu sayfalardaki sevindirici mesaj sudur: hayatin baglama-
st beklemeye devam etmek igin hicbir neden yok. Bu bek-
leme oyunu artik sonlansin. Hem de hemen. Kagittan bir
kafese konmug bir aslan gibi, insanoglu da en gok kendi zih-
ninin yanulsamalar1 nedeniyle kapana kisilir. Ancak goriintii-
siine ragmen bu kafes ashnda insan ruhunu hapsedebilecek
bir bariyer degildir. Ileriye dogru bagka bir yol daha var ve
Dr.Harris, bu kitabs 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 onciisii

Nevada Universitest

*Kabul ve Kararlihik Terapisi’nin otjinal ad1 olan Acceptance and Com-
mitment Therapy, diinya genelinde ‘ACT” (harfler seklinde kodlanarak
degil 4k’ olarak okunur) bigiminde kisaltma seklinde kullanilmakta oldu-
gundan biz de aymi yontemi yegledik. (¢eviri editdrleri)



GIRIS

SADECE MUTLU OLMAK ISTIYORUM!

Bir an i¢in, mutlulugu bulmakla ilgili inandigimz her se-
yin hatali veya yamlticr ¢iktigini farz edin. Ve tam da bu
inanglarin sizi mutsuz ettigini varsaymn. Ya mutlulugu bulmak
icin sarf ettiginiz gabalar, muthuluga ulasmanizi engelliyorsa?
Ya her geyin cevabinin kendilerinde oldugunu iddia eden tiim
o psikologlar, psikiyatristler ve kisisel gelisim bilgeleri dahil,
tanidifimz herkesin sizinle aym teknede oldugu ortaya ¢iki-
verse?

Bu sorular sirf dikkatinizi ¢ekmek i¢in sormuyorum. Bu
kitap, hepimizin giiglii bir psikolojik kapana kisilmug oldugu
fikrini ileri siiren ve sayilan gitgide artmakta olan bilimsel
aragtirmalara dayanmaktadir. Yasamlarimizi, mutluluk hak-
kinda pek ¢ok faydasiz ve hatali inancin etkisinde siirdiiriiyo-
ruz — ki bu fikirler yaygin olarak kabul ediliyor ¢iinkii “herkes
bunlarin dogru olduguna kani.” Bu inanglar goriiniirde akla
uygun geliyor — bu nedenle de okuyabileceginiz her kisisel
gelisim kitabinda karsimza cikiyorlar. Ancak bu yaniltica
fikirler, mutlulugu bulmak igin ¢abaladikga daha da ¢ok aa
gektigimiz bir kisir dongii yaratmakta ve bunu siirekli besle-
mektedir. Bu psikolojik kapan Oylesine iyi gizlenmis ki, kapa-
na kisildigimiza ve kontrolii kaybettigimize dair en ufak bir
fikrimiz bile olmuyor.
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Bunlar kotii haberler.

Iyi haber ise bir umudun var oldugudur. “Mutluluk ka-
pani”n1 tammayi ve daha 6nemlisi bu kapandan siyrilmayi- ve
uzak durabilmeyi- 6grenebilirsiniz. Bu kitap bunun i¢in ge-
rekli becerileri ve bilgileri size sunacak. Bu kitap, Kabul ve
Karariihk Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT) olarak bilinen; insan psikolojisindeki devrimsel yeni bir
gelismeyi ve degisim icin giigli bir modeli temel almaktadur.

ACT (‘Akt’ seklinde okunur), Amerika Birlesik Devietle-
ri'nde psikolog Steven Hayes tarafindan ortaya konmus ve
meslektaglar1 Kelly Wilson ve Kirk Strosahl tarafindan gelisti-
rilmigtir. ACT, depresyon ve kaygidan tutun da kronik agn
ve hatta uyusturucu bagimliigi gibi ¢ok cesitli sorunlarin
¢Oziimiinde insanlara yardim etmede gasirtici bigimde etkili
olmustur. Ornegin dikkate deger bir caliymada, psikologlar
Patty Bach ve Steven Hayes kronik sizofreni hastalarina ACT
uygulamug ve yalmzca 4 saatlik terapinin hastanelere yeniden
bagvuru oranlarim yariya indirmeye yeterli oldugu sonucuna
ulagmuglardir. ACT aym zamanda, sigarayr birakmak ve ig
stresini azaltmak gibi milyonlarcamizin kargilagtigy daha hafif
sorunlar i¢in de ¢ok etkili olmugtur. Bagka terapilerin biiyiik
¢ogunlugunun aksine, ACT saglam bir bi¢imde bilimsel aras-
tirmalara dayanmaktadir ve bu nedenle, tiim diinyada, psiko-
loglar tarafindan hizla artan bir ragbet gérmektedir.

ACT’in amaci, kagimlmaz olarak bagimza gelebilecek ac1-
larla etkin bir gekilde basa ¢ikarken zengin, dolu ve anlamh
bir yagam siirmenize yardimc olmaktir. ACT bunu 6 etkili
ilkenin uygulanmasi ile bagarmaktadir ki bu ilkeler kisisel
gelisim kitaplarimn ¢ogunda Onerilen s6ziim ona sagduyulu
stratejilerden ok farkhdur.
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MUTLULUK NORMAL MIiDIR?

Bat1 diinyasinda artk, insanoglunun gimdiye dek tecriibe
ettiginden gok daha yiiksek bir hayat standardimiz var. Daha
iyi saghk hizmetleri, daha iyi yemek, daha iyi barinma kogul-
lar1, daha iyi temizlik sartlar1, daha fazla para, daha gok sosyal
hizmete sahibiz ve egitim, adalet, seyahat, eglence ve kariyer
imkénlarina erigimimiz daha fazla. Aslina bakilirsa, bugiiniin
orta sinifi, ok da uzun olmayan bir zaman 6ncesinin kraliyet
ailesinden daha iyi yagiyor. Ancak yine de bugiin insanoglu
¢ok da mutlu goriinmiiyor.

Kitabevlerinin psikoloji ve kigisel gelisim reyonlar1 daha
once goriilmemis bir hizla biiyliyor ve raflar, bu agirhgin
alinda eziliyor. Kitaplarda iglenen konularda; depresyon,
kaygi, anoreksiya, agir1 yeme, 6fke kontrolii, boganma, iligki
sorunlari, cinsel sorunlar, uyusturucu bagimlilig, alkolizm,
diigiik benlik saygisi, yalmzlik, keder, kumar bagimlilig: vb.
akliniza ne gelirse mevcut. Ote yandan, radyo ve televizyon-
larda, dergi ve gazetelerde “uzmanlar” hayatlarimizi nasil
iyilestirecegimize iligkin tavsiyeleriyle her giin bizi bombar-
dimana tutuyorlar. Psikologlarin, psikiyatristlerin, evlilik da-
migmanlarimin, sosyal hizmet uzmanlarimin ve “yagam koglari-
nin” sayis1 her gegen giin artiyor. Ama —bunu bir diigiiniin-
tiim bu yardim ve tavsiyelere ragmen insan mutsuzlugu,
azalmak yerine gagirtici 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 hastaliga
yakalaniyor. Diinya Saglk Orgiitii, depresyonun su anda
diinyadaki en biiyiik, masrafli ve yikic1 hastahklar iginde dor-
diincii oldugunu ve 2020 yilina kadar ikinci siraya ¢ikacagim
ongormekte. Herhangi bir haftada, yetiskin niifusun onda
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biri klinik depresyondan mustarip ve her bes kisiden biri ha-
yatlarinin bir agamasmda depresyona yakalanacak. Ustelik her
dort yetiskinden biri, hayatlarinun bir safthasinda, uyugturucu
veya alkol bagimbsi olacak. Bu da su anda, yalmzca Amerika
Birlesik Devletler’'nde neden yirmi milyonun tstiinde alkolik
oldugunu agikhyor!

Ancak tiim bu istatistiklerden daha ciddi ve gagirtict olam
ise su: Her iki kigiden biri, yasamlarinda, intihan ciddi olarak
diigindiikleri ve bu intihar diigiincesi ile en az iki hafta miica-
dele edecekieri bir donemden gegecekier. Daha da korkutucu
olani ise, her on kigiden biri, bir nokrada gergekten de kendi-
ni 6ldiirmeye kalkigacak.

Bir an i¢in bu sayilan bir diigiiniin. Arkadaslarimzi, aileni-
zi ve meslektaglarimzy diisiiniin. Bunlarin yaklagik yarisi ya-
samlarinin bir yerinde Oylesine mutsuz hissedecekler ki, ciddi
olarak intihar: diigiinecekler. Her on kigiden biri, intihar giri-
siminde bulunacak! Gegtigimiz iki yiizyilda, ortalama insan
hayatiun siiresi iki kat artmug. Peki, bu hayattaki i¢ diinya-
muzdaki zenginlikleri, keyfi ve tatmini iki katina g¢ikarabildik
mi? Bu istatistikler bize aradigimiz cevabi net ve giir bir se-
kilde veriyor: muthiluk normal degil!

MUTLU OLMAK NEDEN BU KADAR ZOR?

Bu soruyu cevaplamak igin, zamanda geriye bir yolculuk
yapalim. Modern insan zihni; analiz etme, yaratma ve ileti-
simdeki gagirtict yetenegi ile tiiriimiiz Homo Sapiens’in geze-
genimizde ilk ortaya ¢ikisindan bu yana gegen son yiiz bin
yilda biiyiik olgiide kemale ermistir. Ancak zihnimiz bizi iyi
hissettirip harika gakalar yapabilelim, siirler yazabilelim veya
“seni seviyorum” diyebilelim diye evrimlesmemigtir. Zihni-
miz tehlikelerle dolu bir diinyada hayatta kalmamiza yardima



Mutluluk Tuzag: 17

olmak igin evrimlegmigtir. Ilkel bir avci-toplayici insan oldu-
gunuzu hayal edin. Hayatta kalmak ve iiremek igin gereken
temel] ihtiyaglarimz nedir?

Dort tane sayabiliriz: yiyecek, su, barmnak ve cinsellik.
Ancak oliirseniz bu sayilanlarin pek bir 6nemi kalmiyor. Bu
nedenle ilkel insan zihninin birinci 6nceligi, kendisine zarar
verebilecek seylere dikkat etmek ve bunlardan sakinmakmn! Iik
donemlerde zihin esasen bir “oldiiriilmeme” aygitiyd: ve gok
ise yartyordu. Atalarimuz tehlikeleri 6nceden goriip sakinma
konusunda ustalagtik¢a, daha uzun yagadilar ve daha fazla
gocuklar oldu.

Her yeni nesille birlikte, insan zihni tehlikeyi 6nceden
gormce vc ondan sakinmada gitgide daha becerikli hale geldi.
Ve simdi de, yiiz bin yilhik evrim sonrasinda, modern zihin
stirekli tetiktedir ve kargilasgtigimiz her seyi degerlendirip yar-
gilamaktadir: ‘Bu iyi mi yoksa kotii mii?” ‘Giivenli mi tehlikeli
mi?’ “Zararh mi faydalt mi?’> Ancak gimdilerde zihinlerimizin
bizi hakkinda uyardig: seyler kili¢ digli kaplanlar ya da 200
kiloluk kurtlar degil. Bunlarin yerini igimizi kaybetmek, red-
dedilmek, hiz cezast almak, faturalar1 ddeyememek, toplum
icinde kendimizi kiigiik diiglirmek, sevdigimiz kigileri incit-
mek, kansere yakalanmak veya buna benzer milyonlarca kayg:
almigtir. Bunun sonucunda, ¢ogu zaman asla gergeklesmeye-
cek seylerle ilgili kayg: duyarak ¢okga zaman harciyoruz.

Ilkel insanlarin hayatta kalmas: igin bir diger temel gart ise
bir gruba aidiyetti. Eger mensubu oldugunuz kabile sizi ko-
varsa, kurtlarin sizi kapmasi fazla zaman almayacaktir. O za-
man zihniniz sizi gruptan diglanmaya kars1 nasil korur? Kabi-
lenin diger iiyeleriyle kiyaslayarak: ‘Uyum saghyor muyum?’
‘Dogru seyi mi yapryorum?’ ‘Yeterince katkida bulunuyor
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muyum?’ ‘Digerleri kadar iyi miyim?’ ‘Diglanmama neden
olabilecek bir sey yapiyor muyums?’

Tamdik geldi mi? Giiniimiizde zihinlerimiz bizi siirekli
diglanmaya karg1 uyarmakta ve toplumun geri kalam ile kiyas-
lamaktadir. Bagka insanlarin bizden hoglamp hoglanmadif
konusunda kaygilanmaya bu kadar enerji harcamamiza sas-
mamalt! Siirekli olarak kendimizi gelistirmenin yollarim ari-
yor olmamiz veya istenilen seviyede olmadigimiz igin kendi-
mize yiklenmemiz hi¢ garip degil! Yiiz bin yil 6nce, kendi-
mizi kargilagtirabilecegimiz yalmzca kabilemizin birkag iiyesi
idi. Ama giiniimiizde, gazeteye, dergiye veya televizyona
soyle bir goz atmamuz, bizden daha zeki, daha zengin, daha
uzun boylu, daha formda, daha gekici, daha giiglii, daha nii-
fuzlu, daha inlii, daha bagarih veya daha begenilen diinya
kadar insan bulmanuza yetiyor. Geng bir kizi mutsuz etmenin
en hizh yolu nedir? Ona bir moda dergisi gostermek. Bu bo-
yali, kollajen katkili ve dijital olarak oynanmug siiper model-
lerle kiyasladigs zaman, kendini daha agag: veya tiimiiyle gir-
kin hissetmesi garantidir. Geri kalanimiz da ¢ok farkl: degil.
Evrim sayesinde, artik zihinlerimiz Sylesine gelismis ki, ideal
olarak olmay istedigimiz kiginin hayalini de canlandirabiliyor
ve sonra kendi ‘gergegimizi’ bu erigilmesi imkansiz standart
ile kiyashyoruz. $ansimiz var mi? Kendimizi stirekli yeterince
iyi olmadigimizi hisseder halde bulacagz!

Simdi, Tag Devri’nde yagayan hirsh bir insan igin bagari-
nin genel kurali gudur: Ne kadar ¢ok olursa, o kadar iyi. Si-
lahlarin ne kadar iyiyse(ve ne kadar ok silahin varsa), o kadar
¢ok av hayvam oldiiriirsiin. Yiyecek stoklarin ne kadar fazlay-
sa, yokluk zamanlarinda hayatta kalma sansin o kadar fazla
olur. Barinagin ne kadar saglamsa, hava kogullar1 ve vahsi
hayvanlara karst o kadar emniyette olursun. Ne kadar fazla
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gocugun olursa, bunlarm bir kismunin yetiskinlige erigme
sans1 o kadar fazla olur. O zaman modern zihnin siirekli “da-
ha fazla”sim —daha ¢ok para, daha iyi bir statii, daha fazla
sevgi, daha yiiksek ig tatmini, daha yeni bir araba, daha geng
goriinen bir beden, daha geng goriinen bir e, daha biiyiik bir
ev- aramasi §agirtict olmamah. Ve eger basarih 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 iginde) daha fazla-
si istemeye baslariz.

Toparlarsak, evrim zihinlerimizi Oylesine sekillendirmigtir
ki psikolojik olarak ac1 gekmek —kendimizi kiyaslamak, deger-
lendirmek ve elestirmek; sahip olmadiklarimiza odaklanmak;
sahip olduklarimizdan hognut olmamak ve gogu asla gergek-
lesmeyecek bin tiirlii korkutucu senaryoyu kafamizda kur-
mak- kaginilmaz kaderimiz haline gelmistir. Insanlarin mutlu
olmakta zorlanmasina hi¢ gagmamal!

NEYIN NESIDIR BU “MUTLULUK”?

Hepimiz onu istiyoruz. Hepimiz onu arzuluyoruz. He-
pimiz onun igin miicadele ediyoruz. Hatta Dalai Lama bile
“Hayatin amaci mutluluk arayiginin ta kendisidir” demis.
Peki, ama pesinde kostugumuz bu ele ge¢mez sey nedir tam
olarak?

“Mutluluk” kelimesinin birbirinden g¢ok farkh iki anlam
var. Genelde bir hisse atif yapar: bir zevk, memnuniyet veya
haz hissine. Bu hislerden hepimiz hoslaniriz, bu yiizden bun-
larin pesinde kosmak hig sasirtic1 degil. Ancak tiim insan his-
leri gibi, mutluluk hissi de uzun stirmez. Ne kadar bu hislere
tutunmaya ¢aligsak da her defasinda kayip giderler. Ve gore-
cegimiz iizere, bu iyi hislerin pesinde harcanan bir hayat uzun
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vadede hi¢ tatminkir olmayacaktir. Yani, haz veren hislerin
pesinde ne kadar ok kosarsak, kayg: ve depresyondan musta-
rip olmamiz o kadar muhtemeldir.

Mutlulugun bir diger anlarm ise “igsel anlamda zengin,
dolu ve anlamh bir hayat siirmek” tir. Yiiregimizin derinlikle-
rinde gergekten Snem tagiyan seylere iligkin harekete gegtigi-
mizde, degerli gordiigiimiiz istikamette yol aldigimizda, ha-
yatta savundugumuz gseyin ne oldugunu agikliga kavagturup
buna uygun davrandifimizda hayatlannmiz zengin, dolu ve
anlamlt olacak ve giiglii bir yasama enerjisi hissedecegiz. Bu
gegici bir duygu degildir; iyi yasanmig bir hayatin getirdigi
derin bir sezidir. Ve her ne kadar boylesi bir hayat bize pek
cok keyifli hisler yasatacaksa da, keder, korku ve ofke gibi
rahatsiz edici hisleri de yagatacaktir. Bu zaten beklenen bir
seydir. Dolu bir hayat yasarsak, insani olan biitiin hisleri de
tiim gesitliligi ile hissedecegiz.

Sizin de muhtemelen artik tahmin ettiginiz gibi, bu kitap-
ta biz, mutlulugun ilk anlamindan ¢ok daha fazla ikinci anla-
mu iizerinde duraca@iz. Elbette, hepimiz iyi hissetmekten
hoglaniriz ve ortaya ¢iktiklarinda bu hos duygularin tadim
¢ikarmaya bakmalyiz. Ama bunlan stirekli olarak yasamaya
cabalarsak, bagarisiz olmaya mahkimuz.

Gergek su ki, act da yagammn bir pargasidir. Bundan kurtu-
hug da yoktur. Insanoglu er ya da geg yaslanacag, hastalana-
cagy ve olecegi fikri ile yiizlesecektir. Er ya da geg deger ver-
digimiz iliskileri reddedilme, ayriima veya 6lim nedeniyle
kaybedecegiz. Er ya da geg krizlerle, hayal kirikliklar ve baga-
risizhklarla yiiz yiize gelecegiz. Bu da, su ya da bu sekilde
hepimizin ac1 veren duygu ve diigiinceleri tecriibe edecegi
anlamina gelmektedir.
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Iyi haber ise, bu acidan kagimnamasak da, aciya hayatimiz-
da yer agarak, acinin igine dalmadan {izerine ¢ikarak ve yaga-
maya deger bir hayat yaratarak onunla gok daha etkili bir
sekilde baga ¢ikmay1 Ogrenebiliriz. Bu kitap size bunu nasil

bagarabileceginizi gosterecektir. Bu siirecin iig kismi vardur.

Birinci kisimda, mutluluk kapanini nasil kurup bu kapana
nasil kisildiginizi 6greneceksiniz. Bu elzem olan bir ilk adim-
dir, bu yiizden liitfen atlamayin. Nasil ¢ahstigin1 bilmezseniz,
kapandan ¢ikamazsiniz.

Ikinci kisimda, act veren duygu ve diisiincelerden kagin-
maya veya bunlari defetmeye ¢alismak yerine, bunlarla iligki-
nizi kokten nasil degistireceginizi Oogreneceksiniz. Etkilerini
azaltacak, giiglerini hafifletecek ve hayatimizdaki niifuzlarin
biiyiik olglide zayiflatacak sekilde, ac1 veren duygu ve diigiin-
celeri nasil yagayacaginizi 6greneceksiniz.

Nihayet tgiinci kisimda, mutluluk veren dugunce ve
duygularin pesinde kogmaktansa, zengin ve anlamh bir hayat
kurmak iizerine yogunlasacagiz. Bu da, hem doyurucu hem
de uzun siireli bir yagama sevinci ve tatmin hissini doguracak-
tr.

ONUMUZDEKI SEYAHAT

Bu kitap, yabanc bir iilkede yapilan bir gezi gibi olacak:
gogu sey acayip ve yeni goriinecek. Bazi geyler tamdik gibi
gelecek ama yine de birgok incelikli farklari olacak. Kimi za-
man size meydan okunuyor veya listliniize geliniyor gibi his-
sedebilirsiniz, kimi zaman heyecanlanabilir ya da eglenebilir-
siniz. Bu seyahatte hi¢ acele etmeyin. Hizla gitmek yerine,
tam olarak tadim ¢ikarin. Uyaria veya aligilmadik gelen bir
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sey buldugunuzda durun. Bu seyi derinlifine kegfedin ve
hakkinda miimkiin oldugunca ¢ok sey Ofrenmeye gayret
edin. Yagamaya degen bir hayat kurmak ciddi bir girisimdir,
bu yiizden liitfen bunun 6neminin farkinda olarak hig acele
etmeyin.
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1.KISIM

MUTLULUK KAPANINI
NASIL KURUYORSUNUZ?



1. BOLUM

PERi MASALLARI

Masallar nasil biter? Dogru tahmin ettiniz: “ ...ve sonsu-
za dek mutlu yagadilar.” Tabii mutlu sonla biten yalnizca
masallar degil. Hollywood filmlerine ne demeli? Onlar da
gogu zaman iyinin kotiiye kargi zafer kazandig1, sevginin her
tiirlii zorlugu astigy veya kahramanmin kotii adami yenilgiye
ugrattifs sonlarla bitmiyor mu? Aym sey, ¢ogu popiiler ro-
man ve televizyon dizisi igin de gegerli degil mi? Mutlu sonla-
ra bayihyoruz, ¢iinkii yasamin nasil olmasi gerektigine dair
toplumun bize sOyledigi de tam olarak bu: siirekli nese ve
eglenceden ibaret, her zaman huzurlu ve memnun hissettigi-
miz ve sonuna kadar mutlu yagadigimiz bir yagam. Peki, bu
size gergekgi geliyor mu? Bu beklenti, yagama dair kendi tec-
riibelerinizle 6rtiigiiyor mu? Iste bu beklenti, mutluluk kapa-
ninn temelini olugturan dort 6nemli mitten! bir tanesi. $im-
di bu mitleri sirayla ele alalim:

! Mit: Geleneksel olarak yayilan veya toplumun hayal giicii etkisiyle bigim
degistiren alegorik bir anlatimi olan halk hikéyesi, mitos (edit6r notu)
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1.Mit: Mutluluk, Tiim Insanoglunun Dogal Halidir

Iginde yasadigimiz toplum, mutlu olmamin insanlarin
olagan hali oldugu tezinde israrcidir. Ancak girig boliimiinde
alintladigimz istatistikler agikga bu tezi giiriitmektedir. Ne
demugtik, hatirlayahm: her on yetiskinden birisinin intihara
tesebbiis etmesi ve her bes yetiskinden birisinin depresyona
girmesi olas1. Ustiine iistliik, yagaminizin bir sathasinda, her-
hangi bir psikiyatrik rahatsizhik gecirme ihtimaliniz de istatis-
tiklere gore yaklagik %30! Pek de diisiik bir ihtimal sayilmaz,
degil mi?

Bunlara bir de yalmzlik, boganma, cinsel sorunlar, ig stre-
si, orta yag bunalum, iligkilerden kaynaklanan sorunlar, aile i¢i
siddet, sosyal tecrit, fiziksel giddete maruz kalma, onyargi,
diigitk benlik saygssi, kronik ofke ve yagamda bir amaca veya
hedefe sahip olmamak gibi psikiyatrik rahatsizlik olarak sa-
yamayacagimiz sorunlardan kaynaklanan mutsuzluklar ekle-
vecek olursak aslinda 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 inanarak yasamlarin siirdiiriiyor. -Tahmin edebilecegi-
niz gibi- bu inang insanlan daha fazla mutsuz ediyor.

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

Modern toplumlar, birinci mitteki mantiktan yola gikarak
her tiirlii ruhsal sitkintinin anormal oldugunu varsaymakrtadar.
Mutsuzluk bir hastalik veya zayiflik olarak goriiliir ve kusurlu
veya arizali bir zihnin iirtinii olarak degerlendirilir. Bu da,
kaginilmaz olarak ac1 veren duygu ve diigiinceleri yasadigimiz
zaman, kendimizi zayif veya aptal olmakla suglayacagimiz
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anlamina geliyor. Saghk uzmanlar1 da kolayca koyduklar
“Depresyona girmigsiniz” gibi teshislerle bu siirece katkida
bulunuyor ve bu tip yaftalamalar da kusurlu oldugumuza dair
inancimiz1 pekigtirmekten oteye gegemiyor!

Kabul ve Kararlihk Terapisi (ACT) ise gok daha farkh bir
varsayima dayanur. ACT, saghkh bir insan zihninin normal
diisiince siireglerinin psikolojik bir istiraba yol agmasinin ¢ok
dogal oldugunu 6ne siirer. Kusurlu degilsiniz -zihniniz sade-
ce yapmak iizere evrimlestigi isini yapiyor. Neyse ki, ACT
size, bu duruma nasil uyum saglayacagimz ve hayatimz: etki-
li bir gekilde nasil degistirebileceginizi 6gretebilir.

3.Mit: Daha Iyi Bir Yagsam I¢in, Olumsuz Duygularimiz-
dan Kurtulmaliyiz

Mutlulugu bulmay1 ve iyi hissetmeyi takint1 haline getir-
mig bir toplumda yagiyoruz. Ne yapmamuz1 soyliiyor toplum
stirekli bize? ‘Olumsuz’ duygularimizdan kurtulun, onlarin
yerine ‘olumlu’ duygular koyun. Ashnda giizel bir yaklagim ve
ilk bakigta mantikli gibi goriiniiyor. Hem zaten, kim can siki-
a1 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 ok farkli duyguyu beraberinde getirir. Or-
negin uzun siireli yakin bir iligkide agk ve nese gibi harika
duygularin yam sira, hayal kirikligs ve hiisran da kaginilmaz
olarak yaganacaktir. Kusursuz eg diye bir gey yoktur ve er ya
da geg esler arasinda menfaat gatigmalari olacaktir.

Bu durum, hayatta girigtigimiz hemen hemen her anlamh
tasar1 i¢in de gegerli. Her ne kadar bu tasarilar sik¢a heyecan
ve cogku gibi duygular uyandirsa da, aym1 zamanda stres,
korku ve kayg: da yasatacaktr. Bu yiizden eger 3. Mite ina-
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myorsaniz, bagimz biiyiik belada demektir, giinkii can sikici
seyler hissetmeye hazir olmaksizin daha iyi bir yagam kurmak
miimkiin degildir. Bununla birlikte, bu kitabin 2. kisminda,
bu tiir duygularla tamamen farkli bir sekilde nasil baga ¢ikabi-
leceginizi ve bu duygulan sizi ¢ok daha az etkileyecek sekilde
nasi yasayabileceginizi 6greneceksiniz.

4.Mit: Ne Diisiindiigiiniizii ve Ne Hissettiginizi Kontrol

Edebilmelisiniz

Su bir ger¢ek ki, duygu ve diisiincelerimiz {izerindeki
kontroliimiiz diledigimizden ¢ok daha az. Duygu ve diigiince-
lerimiz {izerinde hi¢ kontroliimiiz yok degil tabii ancak “uz-
man”larin bizi inandirmaya galisngimin aksine ¢ok daha az
kontrole sahibiz. Ne var ki, eylemlerimiz iizerindeki kontro-
liimiiz ¢ok daha fazla ve zengin, dolu ve anlamh bir yagama
ulagmanin yolu eylemden gegiyor?.

Kigisel gelisim programlarinin ezici bir cogunlugu 4. miti
savunurlar. Ornegin bu tiir yaklagim tarzlarimin birgogu size,
olumsuz diigiinceleri saptamay1 ve bunlar yerine olumlu dii-
stinceler koymayr Ogretir. Kimi diger yaklagimlar da size,
“Bagima gelen her sey benim iyiligim i¢in” veya “Ben her
zaman giiglii, ehil ve yeterli bir insamim” gibi olumlamalar
sik sik tekrar etmeyi sahik vermektedir. Yine kimi bagka yakla-
simlar sizi istediklerinizi goziiniiziin oniine getirmeye, istedi-
giniz gibi bir insan oldugunuzu ve hayallerinizdeki gibi bir
yagam siirdiigiiniizii hayalinizde canlandirmaya tegvik etmek-
tedir. Bu tiir yaklagimlarn ana temasi1 sudur: Eger olumsuz

% Bu nedenle terapinin 6zgiin adi olan Acceptance ve Committment The-
rapy’nin kisaltmast igin, noktasiz haliyle ACT (Tiirkgesi: harekete geg)
ifadesi kullanilmaktadur.
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diistince ve hayallere meydan okuyup onlarin yerini stirekli
olumlulariyla doldurursamiz, mutlulugu bulabileceksiniz.
Keske hayat o kadar basit olsaydi! Bahse girerim gimdiye dek
defalarca daha olumlu diisiinmeyi denemigsinizdir ama o
olumsuz diiglinceler tekrar tekrar geri gelmistir. Az 6nce gor-
diigiimiiz gibi, zihinlerimiz simdiki galiyma bigimlerine yiiz
bin yilhik bir evrim siireci sonunda ulagmustir ve bu yiizden
birkag olumlu diigiince veya olumlamanin zihinlerimizi fazla-
ca degistirmesi pek de olacak sey degil! Bu yontemlerin hig
etkisi olmadigini da soyleyemeyiz; gegici de olsa genelde daha
iyi hissetmenizi saglayabilirler. Ancak bu yontemler uzun
vadede olumsuz diigiincelerden kurtulmanizi saglamayacaktir.

Ayni seyler ofke, korku, {iziintii, kendine giivensizlik ve
sugluluk duygusu gibi “olumsuz” duygular igin de gegerli. Bu
tiir duygulardan “kurtulabilmek” i¢in ortaya konmusg ok
sayida psikolojik yontem vardir. Ancak siiphesiz sizin de kes-
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” geyler yerine “iyi” seyler hissetmek igin bol bol zaman
ve ¢aba harcamugsimzdir — ve biiyiik ihtimalle, ¢ok sikintilt
olmadigimz siirece bu konuda bir Slgiide bagarili oldugunuzu
gormiigsiiniizdiir. Bununla birlikte, sikintilarin siddeti arttik-
¢a, duygularimz kontrol etme becerinizin de azaldigim fark
etmigsinizdir. Ne yazik ki, 4.mite olan inang Oylesine yaygin-
dir ki duygu ve diiglincelerimizi kontrol etme girigimlerimiz
baganisizh@a ugradiginda kendimizi yetersiz hissetmeye bagla-
1z.

Bu son derece etkili dort mit, mutluluk kapaninin temeli-
ni olugturur ve bizi asla kazanamayacagimiz bir miicadeleye
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siiriiklerler: insan dogasina yani kendimize kars1 bir miicade-
leye. Iste muthuluk kapanini kuran da bu miicadelenin ta
kendisidir. Bir sonraki boliimde, bu miicadeleyi detayh olarak
ele alacagiz ama 6ncesinde bu mitlerin nasil olup da toplum-
da boylesine kemiklestiklerine bir bakahm.

KONTROL YANILSAMASI

Zihnimiz biz insanlara diger tiirlere nazaran biiyiik bir {is-
tiinliik saglamaktadir. Planlar yapabilmemize, yeni seyler icat
etmemize, hareketlerimizi koordine etmemize, sorunlar1 ana-
liz edebilmemize, bilgimizi paylagmamiza, deneyimlerimiz-
den ders ¢ikarmamiza ve gelecege dair hayaller kurmamiza
imkan verir. Uzerinizdeki kiyafetleri, ayaginizdaki ayakkabila-
r1, kolunuzdaki saati, oturdugunuz koltugu, iginde yasadigi-
miz evi, elinizde tuttugunuz kitabr séyle bir diisiiniin. Insan
zihninin yaraticiis olmadan bunlar var olamazdi. Zihnimiz
bize gevremizdeki diinyay: isteklerimize gore sekillendirme ve
kendimize 1sinma, barinma, yiyecek, su, korunma, temizlik ve
ilag gibi imkénlar1 edinme gansi1 verir. Beklenecegi gibi de,
cevremizde olan biten lizerindeki bu sagirtict kontrol yetene-
gimiz, hayatnn diger alanlarim da kontrol edebilecegimize
dair beklentilerimizi oldukga artirmaktadir.

Bu kontrol yontemleri, hayattmzin maddi alanlarinda
¢ogunlukla ise yarar. Herhangi bir seyden hoslanmiyorsak,
ondan nasil sakinacaimizi veya kurtulacagimizi bulup o se-
kilde hareket ederiz. Kapimzin 6niinde bir kurt mu var? Kur-
tulun ondan o zaman! Tag atin veya muzrak atin veya ateg
edin. Kar, yagmur veya dolu caniniza mu sikiyor? Evet, bun-
Jardan kurtulmak miimkiin degil ama bir magarada saklana-
rak veya bir siginak inga ederek bunlardan sakinabilirsiniz.
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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¢ diilnyamiza gelecek olursak... Diigiinceler, anular, duy-
gular, diirtiiler, zihinsel imgeler ve fiziksel duyumlar: kastedi-
yorum. Bu saydiklarim iginde hogunuza gitmeyenlerden ko-
layca sakinmak veya kurtulmak miimkiin mii? Dig diinyada
bunu bagarmak oldukg¢a kolay, peki aym geyin i¢ diinyamiz
igin de gegerli olmas1 gerekmez mi?

Gelin kiigiik bir deney yapahm. Bu paragrafi okurken
“dondurma”y: diigiinmemeye ¢ahgin. Dondurmanin rengini,
kivamini veya tadim diigiinmeyin. Agzinizda erirken ne kadar
keyif aldigimz diisiinmeyin. Parmaginiza damlamasin diye
nasy stirekli kiilabun kenarlaruu yalamak zorunda kaldigumaz
da diigiinmeyin.

Nasil gegti deneyiniz?

Aynen 6yle! Dondurmay: diigiinmekten kendinizi alama-
diniz.

Size bir bagka kiigiik deney daha. Gegtigimiz hafta mey-
dana gelen bir olay1 hatirlayin. Herhangi bir sey olabilir; yap-
tigimz bir konugma, izlediginiz bir film veya yediginiz bir
yemek. Buldunuz mu bir tane? Giizel. $imdi bu amdan kur-
tulmaya gahgin. Hafizanizdan 6yle bir silin ki bir daha asla
aklimiza gelmesin.

Bagarih oldunuz mu? Eger bagardifimizi diigiiniiyorsaniz,
bir daha deneyin bakalim hala o amy1 hatrlayabiliyor musu-
nuz?

Simdi de agzimza odaklanin. Dilinizin sizde nasi bir his
uyandirdifina dikkat edin. Diglerinizin, dig etlerinizin iizerin-
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de, yanaklarimzin iginde ve damagmizda gezdirin. $imdi bu
hislerden kurtulmaya cahigin. Agzimzi tamamen hissizlegtir-
meyi deneyin, sanki dig hekiminiz daha gimdi size uyusturucu
bir igne yapmugcasina... Hisleri unutmay: bagarabildiniz mi?

Simdi bir an i¢in su farazi durumu digtiniin. Diyelim ki
birist baginiza dolu bir silah dayadi ve size korku hissetmemeniz
gerektigini soyledi; Oyle ki en ufak bir kaygi duyarsamz sizi
vuracak. Hayatta kalmamz buna bagh olmasina ragmen boyle
bir durumda kendinizi kaygihi hissetmekten alikoyabilir misi-
niz? (Tabii ki, sakinmig gibi davranabilirsimiz ama gergekten
Oyle hissedebilir misiniz?)

Evet, son bir deney. Asagidaki yildiza bakarak 60 saniye
boyunca kendinizi herhangi bir gey diigiinmekten alikoyabilir
misiniz? Yapmamz gereken sadece bu. 60 saniye bovunca
akliniza herhangi bir diisiince gelmesini engelleyin- ozellikle
de yildizla ilgili diigiinceleri!

Bu orneklerden sonra umarim diigiinceleri, duygulari, fi-
ziksel duyumlari ve anilari kontrol etmenin o kadar da kolay
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olmadigini sdylemekle neyi kastettigimizi anlamigsinizdir. Bu
saydiklarimuzi hi¢ kontrol edemiyor degiliz; sadece bunlar
lizerindeki denetimimiz sandigimizdan ¢ok daha az. Zaten,
bu saydiklarimizi kontrol etmek o kadar kolay olsaydi, hepi-
miz daimi bir mutluluk iginde yagiyor olmaz miydik? Tabii,
siirekli olarak bu halde yasadiklarimi iddia eden bazi kisisel
gelisim bilgeleri var. Bunun gibi insanlar genellikle ¢ok zen-
gin olurlar, kitaplarinin satig adedi milyonlar1 bulur ve timit-
sizce onlarin “sir” larinin peginde kogan biiyiik bir takipgi
kitlesi yaratirlar. Tahminim o ki elinizde tuttugunuz bu kitab:
okuyanlar iginde de bu deneyimi yagamug ve aci bir hiisrana
ugramus pek ¢ok kisi vardr.

KONTROL ETMEYI NASIL OGRENiYORUZ?

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

ten vazge¢.”, “ Endiselenme, korkacak higbir sey yok.”

Cevremizdeki yetigkinler, bu tiir ifadelerle siirekli olarak
bize duygularimzi kontrol edebilmemiz gerektii mesajim
vermiglerdir. Tabii bize de, bu yetiskinler kendi duygularim
kontrol edebiliyorlarmug gibi geliyordu. Acaba kapali kapilar
ardinda neler olup bitiyordu? Biiyiik olasilikla, bu yetigkinle-
rin ¢ogu kendi act veren duygulariyla ¢ok da iyi basa ¢ikami-
yorlardi. Kendilerini igkiye veriyorlar, rahatlatici ilaglar ali-
yorlar, her gece uykuya dalana dek aghyorlar, evlilik dis1 iligki
yagtyorlar, kendilerini iglerine veriyorlar veya bir yandan iil-
serleri azarken sessizce ac1 gekiyorlardi. Sikintilarinin iistesin-
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den hangi yontemle geliyorlarsa gelsinler, biiyiik ihtimalle bu
deneyimlerini sizinle paylagmiyorlarda.

Kontrollerini yitirdiklerine tamik oldugunuz ender zaman-
larda ise, muhtemelen sunlar asla dile getirmiyorlardi: “Evet,
bu gozyaslan iiziintii adiu verdigimiz bir sey hissediyor ol-
mamdan kaynaklaniyor. Bu normal bir duygu ve sen de bu
duyguyla etkin bir sekilde baga ¢ikmay1 6grenebilirsin.” Ama
bu ¢ok da gagirtici olmamali; size duygularimzla nasil baga
¢tkacaginizi gosteremiyorlar giinkii kendi duygular: ile nasil
basa ¢ikacaklarini kendileri de bilmiyor!

Duygularimzi kontrol edebiliyor olmaniz gerektigi fikri
hi¢ siiphesiz okul yillarizda da pekistirilmistir. Ornegin,
okulda aglayan -ozellikle erkek- gocuklar biiyiik ihtimalle
“sulu goz” veya “siit cocugu” gibi yakigtirmalara maruz kali-
yorlardi. Sonrasinda yasiuz ilerledike muhtemelen soyle
ifadelere de gok tanik oldunuz (hatta belki kendiniz de bu tiir
ifadeler kullandimz): “ As artstk bunlar1!”, “Olur boyle vaka-
lar?”, *Uzerinde durma!”, “Sakin ol!”, “Bunlarin camm sik-
masina izin verme!”, “Korkak tavuk gibi davranma!”, “ To-
parla artik kendini!” vb.

Tiim bu ifadelerle ima edilen fikir su olmah: Igiklari agip
kapatir gibi duygularinizi da istediginiz zaman agip istedigi-
niz zaman kapatabiliyor olmamz lazam. Peki, bu mit neden
bu kadar etkili? Ciinkii ¢evremizdeki insanlar goriiniigte mut-
lu gibiler. Duygu ve diigiincelerine hakimlermig gibi goriinii-
yorlar. Ancak buradaki anahtar kelime “goriinmek”. Gergek
su ki insanlarin ¢ogu, kendi duygu ve diisiinceleriyle ilgili
sirdiirdiikleri miicadele ile ilgili olarak agik ve diiriist olmu-
yorlar. Uziintiilerini veya mutsuz olduklarini belli etmiyorlar,
igleri yolundaymug gibi gosteriyorlar. Hani su meshur hikéye-
deki i¢i kan aglayan palyago gibi; tanik oldugumuz yalnizca
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yiizlerindeki parlak boya ve sen sakrak maskarahiklar. Terapi-
lerde damganlarimdan sik sik su sozleri duymak miimkiin:
“Eger i§ arkadaglarim / ailem / dostlarim §u anlattiklarim
duysalar kulaklarina inanamazlardi. Herkes benim ¢ok giiglii /
kendine giivenli / muthu / bagimsiz vs. oldugumu diigiinii-

»

yor...

30 yaginda bir kabul gorevlisi olan Penny, ilk gocugunun
dogumundan alti ay sonra benimle goriigmeye geldi. Kendi-
sini yorgun ve kaygil hissediyordu ve iyi bir anne olup olma-
digina dair ciddi siipheleri vardi. Kimi zaman bir anne olarak
kendisini yetersiz veya beceriksiz hissediyor ve tiim sorumlu-
luklarim birakip kagmak istiyordu. Kimi zaman kendini bit-
kin ve perigan hissediyor, gocuk yaparak biiyiik bir hata yapip
yapmadigim sorguluyordu! Ustiine istliik bir de aklina bu tip
diisiinceler geldigi igin kendini sugluyordu. Diizenli olarak
anneler aras1 destek toplantilarina katilmasina ragmen yagadi-
g1 sorunlar1 gizli tutuyordu. Diger annelerin tamamu Oylesine
kendilerine giivenli goriiniiyorlardi ki hissettiklerini onlarla
paylagirsa  kendisini  kiiglimseyeceklerinden  korkuyordu.
Penny nihayet yasadiklarim diger annelerle paylagmak iizere
cesaretini topladif1 zaman, onun itiraflan1 bir anlamda sessiz
kalmaya yonelik gizli bir anlagmay1 da bozmug oldu. Diger
annelerin de agag1 yukari aym gekilde hissettigi ortaya ¢iktn
ama hepsi de gerek reddedilme gerek onay gormeme kaygila-
rindan dolayr gergek duygularmm sakhiyor ve annelikle ilgili
herhangi bir sorun yagamuyormus gibi davramyorlardi. Bir-
birlerine sirlarim agip diiriist davraninca biiyiik bir rahatlama
ve yakinlagma hissetmiglerdi.

Kaba bir genelleme yapacak olursa, en derin kaygilarinin
kabulii s6z konusu oldugunda erkeklerin durumu kadinlara
kiyasla ¢ok daha kotiidiir giinkii erkeklere duygulariu bastir-
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malari, saklamalari ve metanetli olmalar1 gerektigi ogretilir.
Ne de olsa erkekler aglamaz! Buna karsin kadinlar duygulari
hakkinda konusup bunlari paylagmay: kiigiik yasta ogrenirler.
Yine de ¢ogu kadin keyifsiz, kaygihh veya giigsiiz hissettigi
zaman, ‘zayif ya da aptal olarak algilaninm’ korkusuyla bu
durumu en yakin arkadaglariyla bile paylagmaktan gekinirler.
Gergekte neler hissettifimize dair suskunlugumuz ve gevre-
mizdeki insanlar fark etmesin diye takindigimiz sahte tavirlar
kontrol yanilsamasim gii¢lendirmekten bagka bir ise yaramaz.

Oyleyse sormamiz gereken soru su: Kontrole iliskin bu
mitlerin ne kadar etkisinde kaldiniz? Sonraki sayfada verilen
anket bu sorunun cevabini bulmada bize yardimci olacak.

DUYGU VE DUSUNCE KONTROLU ANKETI
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3a. Kontrol etmedigimiz veya onlardan kurtulmadlglmlz
takdirde olumsuz duygu ve disiinceler bize zarar verir.

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

4a. Kimi siddetli duygularimdan korkuyorum.

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

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

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

6a. Olumsuz duygu ve disiinceler bas gdsterdigi zaman,
mimkiin oldugunca kisa siirede bunlar azaltmak ya da tumuyle
bunlardan kurtulmak gerekir ;

6b. Olumsuz duygu ve dusiinceleri azaltmaya veya bunlar-
dan kurtulmaya galismak ¢ogunlukla sorunlara yol agar. Bu duy-
gu ve dusunceleri kendi hallerine birakirsam, hayatin dogal bir
pargasi olarak kendiliginden degiseceklerdir.

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

7b. Olumsuz duygu ve diisiincelerle basa ¢ikmanin en iyi yo-
lu, onlar irdelemeden ve yargilamadan, varlklarini kabul edip
bu duygu ve diisiincelerin var olmalarina izin vermektir.

8a. Olumsuz duygu ve disiincelerden sakindigim, bunlar
azaltabildigim veya def edebildigim élgiide ‘mutlu' ve ’saéhkh’
olabilirim. RN '

8b. Olumsuz duygu ve disiinceleri kendi dogal aklslarma br-
rakarak ve bu duygu ve dustinceler varken de etkin bir sekilde
yasamimi devam ettirmeyi 6grenerek ‘mutlu’ ve ‘saghkl’ olabili-
rim. oSkl

‘9a. Olumsuz bir duygusal tepkiyi bastiramiyor veya defede-
miyorsam, bu kisisel bir zayiflik veya basanisizlik isaretidir
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Testi sonuglandirmak i¢in a ve b segencklerini kag¢ defa
saretlediginizi sayin. (Liitfen test sonucunuzun bir kaydim
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tutun. Kitabin sonunda sizden geri doniip bu testi tekrar
cevaplamaniz; isteyecegim.)

Cevaplariniz iginde ‘@’ segenegi ne kadar fazlaysa, kontrol
temelli sorunlarin hayatinizda ciddi sikintilar yaratiyor olma
ihtimali de o kadar fazladir. Bunun neden béyle oldugunu da
bir sonraki boliimde inceleyelim.



2. BOLUM

KISIR DONGULER

Michelle gozlerinden yaglar akarken sunlari s6yliiyordu:
“Benim sorunum ne? Harika bir egim, harika ¢ocuklarim,
harika bir igim var. Saghkliyim, dincim. Giizel bir evimiz var.
Maddi durumumuz iyi. Giizel bir semtte yasgiyoruz. Pek ben
neden mutlu degilim?”

Bu iyi bir soru. Goriiniige gore Michelle hayatta istedigi
her seye sahip, peki ters giden ne? Michelle’e bu boliimiin
sonunda tekrar donecegiz ama Once sizin yagaminizda neler
olup bitiyor, ona bir bakalm.

SIZIN SORUNUNUZ NEDIR?

Bu kitab1 okudugunuza gore biiyiik ihtimalle, sizin yaga-
munuzda da bir geyler daha iyi olabilir. Belki iligkinizde sorun-
lar var veya yalnizsiniz veya kalbinizi kirmiglar. Belki de igini-
zi sevmiyorsunuz veya iginizi kaybettiniz. Saghk durumunuz
kotiiye gidiyor olabilir. Sevdiginiz bir insam kaybetmis olabi-
lirsiniz veya bu kigi sizi reddetmis ya da uzaklara gitmis olabi-
lir. Bir orta yag bunalumi yagiyor olabilirsiniz. Kendinize say-
gz diigiik olabilir veya kendinize giivenmiyor olabilirsiniz
ya da yetersiz hissediyor olabilirsiniz. Belki de icki veya uyus-
turucu bagimhhgimz veya bagka bir bagimlihk sorununuz
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var. Maddi veya hukuki zorluklar yagiyor olabilirsiniz veya
belki de sadece kendinizi gikmazda hissediyorsunuz, ne iste-
diginizi bilmiyorsunuz. Depresyon veya kayg: yagiyor olabi-
lirsiniz ya da yasamdan bikmig olabilirsiniz veya yagam size
anlamsiz geliyor olabilir.

Sorun her ne olursa olsun, hig siiphesiz can sikici duygun
ve diisiincelere yol agiyor ve biiyiik ihtimalle bu duygu ve
diisiincelerden kagmak veya bunlari ortadan kaldirmak igin
¢ok zaman ve ¢aba harcamugsimzdir. Peki ya bu kotii duygu
ve diiglincelerden kurtulma girigimleriniz ashnda yagam kali-
tenizi diigiiriiyorsa? ACT’te bu durum igin bir sdziimiiz var:
“Coziim; sorunun ta kendisidir!”

COZUM NASIL OLUYOR DA SORUN HALINE
GELIYOR?

Kasgindigimz zaman ne yaparsimz? Kagman yeri kagirsinz
degil mi? Genellikle bu 6ylesine ige yarar ki iizerinde durmaz-
siiz bile: Kagmnan yeri kast ve kaginidan kurtul. Sorun ¢6-
ziildii bile! Ama farz edin bir giin cildinizde egzama (sik
goriilen bir cilt rahatsizhig) ¢iku. Cildiniz ok kaginiyor ve siz
de dogal olarak kagtyorsunuz. Ancak kagidigimz bolgedeki
deri hiicreleri zaten iltihaph ve ¢ok hassas durumda ve siz bu
bolgeyi kagidigimzda deri hiicreleri histamin adi verilen ve
oldukga tahris edici olan kimyasallar salgiliyor. Boylece bir
siire sonra kagint1 gok daha giddetli bir bigimde yeniden bagli-
yor. Tabii yeniden kagirsaniz daha da kotii hale geliyor. Ne
kadar fazla kagirsamz, egzama o kadar kotiilesiyor ve kaginti-
miz da o oranda artiyor.

Normal ve saglikli bir ciltte olugan gegici bir kagint1 igin
kagimak iyi bir ¢oziim. Ancak ciltte siiregelen anormal bir
kaginti icin kagimak zararh oluyor: ‘Coziim’ sorunun pargasi
haline geliyor. Bu durum yaygin bir bigimde ‘kisir dongiy’
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olarak bilinir. Insanlarin duygu diinyasinda kisir dongiilere
sik¢a rastlanur. Iste size birkag 6rnek:

Joseph diglanmaktan korkuyor ve bu ylizden sos-
yal ortamlarda a1 derecede kaygihi hissediyor.
Kaygih hissetmekten hoglanmiyor ve bu yiizden
miimkiin oldugunca sosyallesmekten kagimyor.
Davetleri geri geviriyor. Insanlarla arkadaglik
kurmuyor. Yalmiz yagiyor ve her aksamim evde
gegiriyor. Bu durum da sosyallestigi nadir zaman-
larda her zamankinden de fazla kaygili hissetmesi-
ne yol agiyor... Ciinkii antrenmansiz. Ustiine iist-
liik, sosyal hayat1 olmadan yalmz ve arkadagsiz ya-
samak kendini tamamen diglanmig hissetmesine
yol agiyor ki bu zaten korktugu seyin ta kendisi!

Yvonne de sosyal ortamlarda kaygili hissediyor.
Bu duruma ¢are olsun diye ¢ok miktarda igki igi-
yor. Alkol kisa vadede kaygilarinmi azaltiyor. Ancak
ertesi giin kendini aksamdan kalma ve yorgun his-
sediyor, ¢ogu zaman alkole harcadig1 paradan do-
lay1 pismanlik duyuyor veya igkiliyken yapmug
olabilecegi utang verici seyleri diisiinerek endige-
leniyor. Kisa siire de olsa kaygilarindan kurtuldu-
gu dogru ama uzun vadede bunun bedeli yasadig
pek ¢ok bagka can sikict duygu oluyor. Igki ige-
meyecegi sosyal bir ortamda ise kaygis: iyice -arti-
yor ¢iinkii bu sefer ortada sirti1 ona dayayabile-
cegi bir icki de yok.

Danielle fazla kilolu, kilolarindan nefret ediyor ve
kendini avutmak igin ¢ikolata yiyor. O an i¢in
kendini daha iyi hissediyor. Ama sonra aldig1 ka-
lorileri ve bunlarin kendisini nasil gigmanlatacagim
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diigiiniiyor ve sonrasinda kendini her zamankin-
den de mutsuz hissediyor.

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

Andrew ve karist Sylvana arasinda siiregelen bii-
yiik bir gerginlik var. Andrew ge¢ saatlere kadar
calgtigr ve kendisine yeterince zaman ayirmadigy
i¢in Sylvana ona kizgin. Andrew evde yaganan bu
gerginlikten hoglanmiyor ve bundan kaginabilmek
i¢in daha da geg saatlere dek galigtyor. Ama daha
ge¢ saatlere kaldik¢a, Sylvana daha da ¢ok mem-
nuniyetsizlik hissediyor ve boylece iliskilerindeki
gerginlik gitgide tirmaniyor.

Gordiigiintiz gibi bunlarin hepsi can sikici duygulardan
kurtulmak veya kaginmak igin yapilanlara birer ornek. Biz
bunlara “kontrol yontemleri” diyoruz ¢iinkii bunlar duygula-
riizi dogrudan kontrol etme girisimleridir. Bir sonraki say-
fada verilen tablo en sik goriilen kontrol yontemlerinin bir
kismuni gostermektedir. Bunlart miicadele yontemleri ve kagig
yontemleri olmak iizere iki ana kategoriye ayirdim. Miicadele
yontemleri istenmeyen duygu ve diisiincelerinize kargi koyma
veya bunlara egemen olma ¢abalarin igine alir. Kagig yon-
temleri ise bu istenmeyen duygu ve diiglincelerden kagma
veya bunlardan saklanma girigimlerini kapsamaktadr.
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SIK RASTLANAN KONTROL YONTEMLERI

Kagis Yontemleri
Saklanma/Kagma

Rahatsiz edici duygu ve dii-
stincelere neden olabilecek du-
rum ve aktivitelerden kaginir
veya uzak durursunuz. Orne-
gin, kaygih hissetmenizi engel-
lemek i¢in bir kursu yarida bi-
rakmak veya sosyal bir toplanti-
ya katilmaktan kaginmak gibi.

Dikkat Dagitma

Bagka bir geye odaklanarak
dikkatinizi duygu ve diisiincele-
rinizden farkli bir yone ¢ekmeye
gahigirsiniz. Ornegin caniniz
sikiliyordur veya endiseli hisse-
diyorsunuzdur, bir sigara yakar-
stz veya dondurma yersiniz
veya aligverig yaparsimz. Ya da
isle ilgili 6nemli bir durum
hakkinda kaygi duyuyorsunuz-
dur ve bunu diistinmemek i¢in
biitiin geceyi televizyon izleye-
rek gegirirsiniz.

Miicadele Yontemleri

Baskilama

Istenmeyen duygu ve
diisiinceleri dogrudan bas-
kilamaya galisirsiniz. Is-
tenmeyen diigiinceleri zor-
la aklimzdan uzaklagtirir ya
da duygulariniz1 “derinle-

re” itersiniz.

Tartisma

Mantik yoluyla giriit-
mck amaciyla kendi dii-
slincelerinizle tartigirsiniz.
Ornegin akliniza “Sen ba-
sarisiz bir insansin” diigiin-
cesi geliyorsa buna “Hayr,
degilim... Isimde bagardi-
gim onca geye baksana -
diye kargihik verirsiniz.
Veya “Bu boyle olmama-
11! seklinde itirazlarla ger-
gege isyan edebilirsiniz.
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Hissizlestirme

Siklikla ilag, uyugturucu ve-
ya alkol kullanimy ile birlikte
kendinizi hissizlegtirerek duygu
ve diigiincelerinizden kopmaya
caligirsiniz. Bazi insanlar agiri
derecede uyuyarak veya sadece
bos bos duvarlara bakarak bu
yontemi uygulamaya gahgirlar.



Duygu ve diigiincelerinize
hitkmetmeye ¢ahsirsimz.
Ornegin kendi kendinize
“Kendine gel!”, “Sakin ol!”
veya “Neselen aruk!” gibi
telkinlerde bulunabilirsiniz
veya olumsuz diigiinceleri-
nizin yerine olumlu dii-
stinceler koymaya caligir ya
da mutlu degilken kendi-
nizi mutlu olmaya zorlar-
ShivA

Kendine satasma

Kendinize satagmak su-
retiyle farkl hissetmeye
cahisirsiniz. Kendinize
“ezik” veya “aptal” geklin-
de yakigtirmalarda bulu-
nursunuz veya kendinizi
elestirir ve suglarsiiz: “Bu
kadar da zavalli olma! Bu-
nun iistesinden gelebilir-
sin; niye bu kadar korkak
davraniyorsun? Boyle dav-
ranmaman gerektigini
biliyorsun.”



Mutluluk Tuzag 47
KONTROL CABALARININ SAKINCASI

Duygu ve diigiincelerinizi yukaridaki gibi yontemlerle
kontrol altina almaya gahigmamin ne sakincasi var? Higbir
sakincasi yok, yeter ki bu yontemleri;

e Aginya kagmadan kullanin
e Yalmzca ige yaracaklari zamanlarda kullanin

e Sizin igin degerli olan geyleri yapmamza engel
olmayacak gekilde kullanin.

Eger cok sikintih veya iizgiin degilseniz- yalmzca giinliik,
alelade stresten mustaripseniz -o zaman duygu ve diigiincele-
rinizi denetim altina alma amagh bilingli girisimleriniz olasi-
likla sorun yaratmayacaktir. Kimi durumlarda dikkatinizi
bagka yone ¢ekmek can sikici duygularla baga ¢ikmak igin iyi
bir yontem olabilir. Eginizle tartigmig, kendinizi kizgin ve
incinmig hissediyorsaniz, sakinlesene kadar bir yiiriiyiis yapa-
rak veya kendinizi okudugunuz bir kitaba vererek kafa da-
gitmak ige yarayabilir. Kimi zaman hissizlesmek de faydali
olabilir. Ornegin zorlu bir is giiniiniin ardindan kendinizi
stresli ve halsiz hissediyorsaniz, kanepede uyuyakalmak yeni-
den canlanmak i¢in tam da ihtiya¢ duydugunuz sey olabilir.

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

¢ Bu yontemleri kullanmada agiriya kagarsaniz

o Ise yaramayacaklart durumlarda bu yéntemlere
bagvurursaniz

e Bu yontemleri kullanmak sizi gergekten deger
verdiginiz geyleri yapmaktan alikoyarsa.
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KONTROL ETMEDE ASIRIYA KACMAK

Her birimiz ¢esitli siklikta bu kontrol yontemlerini kulla-
miriz. Hangimiz zaman zaman ortaya ¢ikan kimi can sikic
duygu ve digiincelerden kurtulmak istemez ki? Gordiigiimiiz
gibi, ol¢lilii olarak yapildiginda, bu tiir kontrol girigimleri
biiylitilecek bir sey degildir. Ornegin ben, dzellikle kaygih
hissettigim zamanlarda bazen ¢ikolata veya kurabiye yerim.
Bu ashnda bir dikkat dagitma yontemidir; bagka bir geye
odaklanarak kimi tatsiz duygulardan kaginmaya caligmakor.
Bu yontemi kullanmada agirtya kagmadifim igin, bu durum
benim hayatimda onemli bir sorun yaratmaz, agirt kilo alma-
ma veya seker hastahgina neden olmaz. Gelgelelim, yirmili
yaglarimdayken durum ¢ok daha bagkaydi. O zamanlar kaygi-
lannmdan kagmmak i¢in kamyon yiikiiyle pasta veya ¢ikolata
yerdim (kotii bir glinde beg paket TimTam? bitirdigim olur-
du) ve bu yiizden ciddi sekilde kilo almigtim ve yitksek tansi-
yon sorunu yagtyordum. Yine aym kontrol yontemini kulla-
ntyordum ama agirya kagtigimda bu durumun ciddi sonugla-
ra yol agtify agikt1.

Yaklagan sinavlar nedeniyle kaygi hissediyorsaniz, televiz-
yon seyrederek bu duygudan kaginmayr deneyebilirsiniz.
Eger bunu arada bir yapiyorsamz sorun olmaz ama bunu
yapmada agirtya kagarsamz, aksamlarinizi televizyon kargisin-
da gegirir ve sinava hazirhik yapamazsiniz. - Sinava galigmay:
geciktirdikge endiseniz daha da artmaya baglar. Bu nedenle,
kayg1 kontrol yontemi olarak bagka seylerle oyalanma uzun
vadede ise yaramayacakur. Giin gibi meydanda olan esas
onemli nokta da gu ki; kaygimzla bu sekilde basa gikmaya
cahgmak sizi, size esas faydasi dokunacak eylemden yani ¢a-
ligmaktan alikoymaktadr.

3 Tim Tam bir ¢ikolata gofreti markast
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Ayni durum alkol veya uyugturucu ile hissizlesmek igin de
gecerlidir. Olgiilii igki igmenin veya arada bir sakinlestirici
almanin uzun vadede ciddi sonuglar1 olmayacaktir. Ancak bu
tip kontrol yontemleri sizin igin bir koltuk degnegi haline
gelirse, bu durum kolaylikla bagimliliga ve sonrasinda yeni
sorunlara ve daha da ¢ok ac1 veren duygulara yol agabilir.

Bu kontrol yontemlerinin kesigen pek ¢ok noktasin ol-
duguna dikkat edin. Caliymak yerine televizyon izlemek, bir
dikkat dagitma yontemi oldugu gibi aym1 zamanda bir (igler-
den) saklanma/kagma stratejisidir. Televizyon bir duyarsiz-
lagma yontemi olarak da kullanilabilir: bazi insanlar gergekten
ilgisini gekmedigi halde saatlerce televizyon kargisinda otura-
biliyor.

KONTROL YONTEMLERINI ISE
YARAMAYACAGI DURUMLARDA
KULLANMAK

Eger birini ¢ok seviyorsak ve bu iligkiden — 6lim, redde-
dilme veya ayrilik nedeniyle- mahrum kalirsak ac1 gekeriz. Bu
aciya keder denir. Keder; sevilen birinin, bir isin veya bir
uzvun kaybi gibi 6nemli kayiplar sonrasi ortaya gikan normal
bir duygusal tepkidir. Bundan kaginmamn veya kurtulmanin
bir yolu yoktur. Keder hissi olacaktir. Bir defa varhigim kabul
ettikten sonra, zaman iginde kendi kendine gegecektir.

Ne yazik ki, ¢ogumuz keder duygusunu kabul etmeyi
reddederiz. Keder hissetmemek igin her geyi deneriz. Kendi-
mizi igimize veririz, gok igmeye baglariz, yeni bir iligkiye ‘ba-
liklama’ dalariz veya regeteli ilaglarla kendimizi duyarsizlagti-
rinz. Kederden ne kadar uzaklagmaya caligirsak g¢aligalim,
derinlerde bir yerde bu duygu yine var olacak ve zaman igin-
de geri gelecektir.
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Bu durum bir topu su altinda tutmaya benzer. Uzerine
bastirdigimz siirece top yiizeyin altinda kalir. Zamanla kolla-
riniz yorujur ve bastirmayi biraktiginiz an, top firlayarak su-
dan geri gikar.

Trajik bir trafik kazasinda kocasi ve gocugunu kaybetti-
ginde Donna 25 yagindaydi. Dogal olarak ¢ok biiyiik bir ka-
yip hissi yagiyordu; liziintii, 6fke, korku, yalmzlik ve {imitsiz-
lik gibi ac1 veren duygular1 yogun bir gekilde yasiyordu. An-
cak Donna bu ac1 veren duygulari kabul edemedi ve bunlari
uzaklagtirmak icin alkol almaya bagladi. Sarhog olmak gegici
olarak acisim yatigtirtyor ama ayildig: zaman keder hissi fazla-
siyla geri geliyordu ve bundan uzaklagmak igin daha da fazla
igki igiyordu. 6 ay sonra beni gormeye geldiginde, giinde iki
sise sarap igiyor, Diazem ve uyku ilact kullaniyordu. Tyilegme-
sindeki en 6nemli etken hissettigi acidan kagmayr birakmak
yoniindeki gayretiydi. Duygularini bastirmay: birakti ve bu
duygulan yas tutma siirecinin dogal bir pargas: olarak kabul
etti. Ancak o zaman feci kaybim kabul etmeye baglar hale
geldi. Bu da, sevdigi kisiler i¢in normal olarak yas tutabilme-
sine ve enerjisini yeni bir yasam kurmak igin harcayabilmesi-
ne imkin tamdi. (Bunu nasil basardifim kitabin ilerleyen
boliimlerinde ele alacagz.)

KONTROL ETMENIN BiZi DEGER
VERDIGIMIiZ SEYLERI YAPMAKTAN
ALIKOYDUGU DURUMLAR

Hayatta en deger verdiginiz sey nedir? Saghgimiz m? Tsi-
niz mi? Aileniz mi? Arkadaglarimz mi? Dini inanciniz mi?
Spor yapmak mu? Tabiat mu? Hayatimizin, zaman ve enerji-
mizi bizim i¢in en 6nemli veya anlamh geylere harcadigimz
zaman daha zengin ve doyurucu hale gelmesi sagirtici degil-
dir. Ancak sikhikla, can sikici duygulardan kaginma girigimle-
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rimiz, gergekten deger verdigimiz geyleri yapmamuza engel
olur.

Ornegin, profesyonel bir aktor oldugunuzu ve iginizi ¢ok
sevdiginizi farz edelim. Ancak giiniin birinde, hi¢ de beklen-
medik sekilde, tam sahne almadan 6nce giddetli bir bagarisiz-
ik korkusuna kapiliyorsunuz. Bu yiizden devam etmeyi red-
dediyorsunuz (yaygin olarak “sahne korkusu™ olarak da bili-
nen bir illet). Sahneye ¢ikmay1 reddetmek gergekten de gegici
olarak korkunuzu hafifletebilir ama aymi zamanda sizi gergek-
ten deger verdiginiz bir seyi yapmaktan ahkoyacaktir.

Yeni bosandiginizi varsayalm. Ugziintii, korku ve ofke
hissetme bu durumda ¢ok dogal tepkilerdir ama bu can sikict
duygular1 yagamak istemiyorsunuz. Bu yiizden abur cubur
yiyerek, sarhog olarak veya pes pese sigara igerek kendinizi
keyiflendirmeye galigtyorsunuz. Ama bu eylemler saghginiz
nasil etkiliyor? Ben simdiye dek kendi sagligina deger verme-
yen bir insanla kargilagmadim ama yine de gogu insan beden-
sel sagh@ina zarar veren kontrol yontemlerine bagvurmakta-
dur.

GERCEKTE NE KADAR KONTROL
EDEBILIRIiZ?

Duygu ve diisiincelerimiz iizerindeki kontroliimiiziin de-
recesi, bunlarin ne kadar yogun olduguna baghdir. Duygula-
rimizin yogunlugu ne kadar diigiikse, onlar1 daha kolay kont-
rol edebiliriz. Ornegin s6z konusu olan giinliik stres ise, basit
bir rahatlama y6ntemi hemen daha sakin hissetmemizi sagla-
yabilir. Ancak duygu ve diigiincelerimiz ne kadar rahatsiz
ediciyse, bunlar1 kontrol etme ¢abalarimiz da o kadar etkisiz
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olacaktir. Eger dehgete kapilmigsaniz insanoglunun bildigi
higbir rahatlama yontemi sizi yatistiramayacaktir.

Kagindigimiz geylerin ¢ok onemli olmadigy zamanlarda
da, duygu ve diisiincelerimize daha fazla egemen oluruz. Or-
negin dagiuk garajinizi veya arabamzi toparlamaktan kagini-
yorsaniz, bunu kafamiza takmamak ¢ok da kolay olacakur.
Nigin? Ciinkii genel anlamda bakacak olursak, bu olay pek de
onemli degildir. Bunu yapsamiz da yapmasaniz da, yarin yine
giines dogacak ve nefes alip vermeye devam edeceksiniz. Yal-
nizca garajimz veya arabaniz daginik kalacak. Ama varsayalim
aniden kolunuzda biiyiik ve kusku uyandirici siyah bir leke
belirdi ve doktora gitmekten kagimiyorsunuz. Bu durumu
kafaya takmamak o kadar kolay olacak mi? Tabii ki, sinemaya
gidebilir, televizyon seyredebilir veya internette dolagabilirsi-
niz ve belki de kisa bir siireligine bu konuyu akhimzdan uzak-
lagtirabilirsiniz. Ancak uzun vadede, kagimilmaz olarak o leke
hakkinda diiglinmeye baglayacaksimz ¢iinkii bu konuda hare-
kete ge¢gmememin sonuglarinin ciddi olma potansiyeli yiik-
sek.

Demek ki, kagindigimiz seylerin ¢ogu pek de 6nemli ol-
madigy i¢in ve olumsuz duygu ve diigiincelerimizin ¢ogu o
kadar da yogun olmadig igin, kontrol yontemlerimizin ¢o-
gunlukla -en azindan kisa siireligine- kendimizi daha iyi his-
setmemize imkan verdigi sonucuna ulagiriz. Ama ne yazik ki
bu kontrol yontemleri bize aldatici bir gliven duygusu verir;
gergekte oldugundan ¢ok daha fazla kontroliimiiz olduguna
inanmaya baglariz. Bir onceki boliimde gordiigiimiiz mitler
de bu yaniltict kontrol hissinin giiglenmesine neden olur.
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MUTLULUK KAPANI iLE KONTROL ETME

ARASINDAKI ILISKiI NEDIR?

Mutluluk kapani, etkisiz kontrol yontemleri ile bina edil-
migtir. Mutlu olmak amaciyla, hissettiklerimizi kontrol etmek
i¢in yogun ¢aba sarf ederiz. Ancak bu kontrol yontemlerinin
ii¢ tane onemli bedeli vardir:

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

e Kurtulmaya g¢alistifimz duygu ve diigiinceler sii-
rekli geri geldikleri igin kendimizi kusurlu, bece-
riksiz veya iradesiz hissederiz.

e Kisa vadede can sikici duygularimizi azaltan gogu
kontrol yontemi, aslina bakilirsa, uzun vadede ya-
sam kalitemizin diigmesine neden olur.

Bu istenmeyen sonuglar daha fazla can sikict duyguya ve
boylelikle bunlar1 kontrol etme girisimlerimizin artmasina yol
agar. Bu bir kisir dongiidiir. Kontrol yontemlerinin bu gekil-
de uygunsuz veya agir1 kullanimu igin psikologlarin teknik bir
tabirleri vardir: ‘yasantisal kaginma”. Yagantisal kaginma,
istenmeyen duygu ve diigiincelerimizden kaginmak, kurtul-
mak ve bunlar1 degistirmek igin —bu ¢abalarimiz zararh, so-
nugsuz, yikici veya bize pahaliya mal olsa dahi- siirekli bir
gaba gosterme egiliminde olmak anlammna gelir. Yagantisal
kaginma; depresyon, kaygi, uyusturucu ve alkol bagimlihig:,
beslenme bozuklugu ve bir¢ok bagka psikolojik sorunun ana
nedenlerinden biridir. Demek ki, mutluluk kapan: 6zetle §6y-
le agiklanabilir: mutluluga ulagmak igin, kotii duygularimiz-
dan kaginmaya veya kurtulmaya galigtyoruz- ama ne kadar
gok ¢abalarsak, o kadar fazla kotii duygunun olugmasina yol
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agtyoruz. Bu agiklamayr kendi kendinize tartmamz, sadece
okudugunuza inanmakla kalmayip kendi deneyimlerinize
bagvurmamz 6nemli. Bu amagla, su ciimleyi tamamlamak i¢in
bir dakikamizi ayirin: Kurtulmayr en ¢ok istedigim duy-
gu/diisiincelerim ... dur.

Cevaplarinizi belirledikten sonra, birka¢ dakikanizi, can
sikic1 bu duygu ve diigiincelerden kaginmak veya kurtulmak
i¢in denediginiz her bir yontemin listesini ¢ikarmaya ayirin.
Planh ya da plansiz, simdiye dek kullandiginiz her bir yonte-
mi hatirlamaya ¢aligin. Cevaplarimza diizeltme yapmaya veya
yanliy bulmaya ¢alismayin. Buradaki amag¢ miimkiin oldu-
gunca fazla 6rnek ortaya koyabilmek: can sikiar duygularin
ortaya ¢ikabilecegi durumlardan kaginmak, uyusturucu veya
alkol kullanmak, regeteli ilag almak, kendi kendinizi elestir-
mek veya azarlamak, inkar etmek, bagkalarini suglamak, haya-
linde canlandirma veya kendi kendine hipnoz yontemlerini
denemek, kisisel gelisim kitaplari okumak, terapiste gitmek,
olumlamalar yapmak, bir seyi yapmay1 geciktirmek, dua et-
mek, arkadaglarinizla dertlesmek, giinhigiiniize yazmak, siga-
ra i¢gmek, daha fazla yemek, daha az yemek, daha ¢ok uyu-
mak, daha az uyumak, hayatimizdaki 6nemli degisiklikleri
veya kararlan ertelemek, kendinizi isinize/ hobilerinize/ spo-
ra/ sosyallesmeye vermek veya kendi kendinize “Bu da gege-
cek.” demek gibi.

Bunu da tamamladiktan sonra, listenizin tizerinden teker
teker gecin ve her bir madde i¢in asagidaki sorular1 kendinize
sorun:

1. Bu yontem ile uzun vadede ac1 veren duygu ve
diisiincelerimden kurtulabildim mi?
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2. Zaman olarak, enerji olarak, maddi olarak, sagl-
gim ve yasama sevincim agisindan bana bunun
bedeli ne oldu?

3. Bu yontem beni daha zengin, daha dolu ve daha
anlamli bir hayata yaklagtirdi mu?

Bu alistirmay1 yaparken muhtemelen dort sey kesfettiniz:

1. Can sikict duygu ve diigiincelerinizden kaginmak,
kurtulmak veya bunlar1 degistirmek igin oldukea
fazla zaman ve emek harcamigsiniz.

2. Denediginiz kontrol yontemlerinin ¢ogu uzun
vadede size ac1 veren duygu ve diisiincelerinizi
azaltmamusg.

3. Bu kontrol yontemlerinin ¢ogunun size zarar ol-
mus.

4. Ashna bakilirsa, bu kontrol yontemlerinin gogu
sizi idealinizdeki yagamdan uzaklagtirmuis.

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

Tabii ki, kontrol yontemlerinizin ciddi sonuglar1 olmadiy-
sa veya bunlar sizi istediginiz hayata daha yakinlastirdiysa, o
zaman bunlar sorunlu yontemler degildir ve bunlara odak-
lanmamiza gerek yok. ACT’ te, biz yalmzca uzun vadede
yagam kalitemizi diisiiren kontrol yontemleri iizerinde duru-
yoruz.

“Dur bir dakika,” dediginizi duyar gibiyim. “Neden hayir
kurumlarina bagista bulunmak veya sebatla galigmak veya
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arkadaglara 6nem vermek gibi Orneklerden bahsetmedin?
Verici olmanin insam mutlu etmesi beklenmez mi?” Guizel
bir nokta. Unutmayin ki 6nemli olan sadece yaptiklariniz
degil; bunlar1 yapma nedenleriniz de 6nemli. Eger bencil
oldugunuza dair diigiincelerinizi uzaklastirmak igin bagig ya-
piyorsamz veya yetersizlik hislerinizden kaginmak igin kendi-
nizi iginize veriyorsamz veya reddedilme kaygisindan dolay:
arkadaglariniza ilgi gosteriyorsamz o zaman biiyiik ihtimalle
bu eylemlerden fazla tatmin olmayacaksimz. Niye? Clinkii
sizi harekete gegiren oncelikli sebep, can sikict duygu ve dii-
siincelerden kaginmak oldugu zaman, bu durum yaptguuz
seyden aldiginiz keyfi ve canhlik hissini tiiketir. Ornegin,
stresinizi azaltmak veya cammzin sitkintision gegirmek veya iyi
hissetmek i¢in §oyle lezzetli ve pahali bir seyler yediginiz en
son zamam hatirlaymn. Biiyiik ihtimalle pek de tatmin edici
olmamusti. Peki, aymi yemegt kotii hislerinizden uzaklagmak
icin degil de suf keyfine ve lezzetine varmak icin yediginiz
oldu mu? Eminim ki o zaman ¢ok daha tatminkar gelmistir.

Hayatumizi nasil daha iyi hale getirecegimize iligkin ¢ev-
remizden oneri yagmuru ahyoruz: kendin i¢in daha anlaml
bir i§ bul, su harika sporu dene, arkadaglarin ve ailenle daha
iyi iletisim kur, dogaya ¢ik, kendine bir hobi edin, bir kuliibe
tiye ol, hayir kurumlarina bagis vap, yeni beceriler edin, ce-
miyet iglerine déhil ol vb. Bu faaliyetleri sizin igin ger¢ekten
onemli ve anlamh oldugu igin gergeklestirirseniz bunlar sizin
icin ¢ok tatmin edici olabilir. Ancak bu faaliyetler, esasen
tatsiz duygu ve diisiincelerden kaginmak amach oldugu za-
man muhtemelen pek de yapmaya deger olmayacaktir. Bir
tehditten kagarken hayattan zevk alabilmek zor olacaktur.

Hayatta istedigi her geye sahip olan ancak yine de mutlu
olamayan Michelle’t hatrlayin. Michelle’in hayatindaki belir-
leyici unsur kendini degersiz hissetmekten kaginma istegi.
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“Tyi bir eg degilim.”, “Neden bu kadar yetersizim?” ve “Kim-
se beni sevmiyor.” gibi diigiinceler ve bu diigiincelere eslik
eden sugluluk duygusu, endise ve hayal kiriklig: hissi onun
pesini birakmiyor.

Michelle bu duygu ve diisiinceleri uzaklagtirmak igin yo-
gun gaba harcryor. Isinde sivrilmek igin sirlarint zorluyor,
bagkalarinin yerine sik stk geg saatlere kadar galigiyor; kocasi
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 camim sikan o
duygu ve diisiinceleri ortadan kaldirryor mu? Tahmin ettiniz
tabii. Siirekli kendini geri plana atip bagkalarinin begenisini
kazanmak igin bu kadar ugrag vermek, yalmzca kendine yone-
lik degersizlik hissini pekistiriyor. Tamamen mutluluk kapa-
nina kisilmis durumda.

MUTLULUK KAPANINDAN NASIL
KURTULURUM?

Farkindah@imz: artirmak ilk adim. Can sikict duygu ve
diigiincelerden kagmak, bunlar1 degistirmek veya ortadan
kaldirmak igin her giin yaptigimz kiigiik seyleri fark edin.
Kendinizi bu kontrol yontemlerini kullanmaktan ahkoyama-
diginiz zaman bunlarin sonuglarimin da farkina varin.

Bir defter tutun veya giinde birka¢ dakikanizi bu konu
tizerine diiglinmeye ayirmn. Ne zaman kapana girdiginizi ne
kadar ¢abuk fark ederseniz, o kadar gabuk bu kapandan s1yri-
labilirsiniz. Peki, bu, siirekli kotii hislere katlanmak ve istirap
dolu bir hayata boyun egmek anlamimna mu geliyor? Hig de
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bile. Bu kitabin 2.boliimiinde, istenmeyen duygu ve diisiince-
lerle baga gikmanin tamamuyla farkh bir yolunu 6greneceksi-
niz. Sizi incitememeleri i¢in nasil bu duygu ve diigiinceleri
etkisiz kilacagimz ve onlarn altinda ezilmek yerine iistesin-
den gelebilmeyi Ogreneceksiniz. Bu duygu ve diigiincelerle
miicadele etmek yerine, bunlar kendi hallerine birakabilmeyi
Ogreneceksiniz. Bunlara farkh bir gozle bakmaya baglayacak-
siniz ve artik bunlar sizin igin eskinin korkutucu hayaletleri
olmaktan ¢ikacak.

Ancak acele etmeyin. Okumaya devam etmeden once,
birkag giin ara verin. Kontrol etme girigimlerinizi fark edin ve
bunlarin ige yarayip yaramadigim goriin. Mutluluk kapanim
fark etmeyi 68renin ve kisa siire i¢inde ortaya gikacak degisik-
likleri dort gozle bekleyin.



2. KISIM

IC DUNYANIZI
DONUSTURMEK



3.BOLUM

ACT’IN ALTI TEMEL ILKESI

Kabul ve Kararlilhk Terapisi (ACT), alt1 temel ilkeye da-
yanarak sizin iki ana hedefe ulagmanizda yardimci olacaktr:

a) Aac veren duygu ve diisiincelerle etkili bir gekilde
baga ¢ikmak

b) Zengin, dolu ve anlamh bir yasam siirmek

Bu kitabin 2.kismi, agirlikh olarak bu hedeflerden ilki
tizerine kurulmugtur: psikolojik i¢ diinyamzi doniigtiirmek.
3.kisim ise ikinci hedefi ele almaktadir: yagamaya deger bir
hayat kurmak. Kitabimizda ilerlerken teker teker bu alt1 ana
ilkeyi ele alacagiz ama once bu ilkelerin tiimiine kisaca bir
deginelim.

1.ILKE: AYRISMA

Ayrigma, digiincelerinize, bunlarin iizerinizdeki etkisini
ve niifuzunu azaltmayi amaglayan yeni bir yontemle yaklagma
anlamina gelmektedir. Ac1 veren, can sikici diigiincelerinizi
etkisiz hale getirmeyi 6grendikge, bu diigtinceler sizi korkut-
ma, huzursuz etme veya moralinizi bozma 6zelligini kaybe-
decek. Kendinizi simirlayan inanglar ve acimasiz ozelestiriler
gibi size bir faydas1 olmayan diisiinceleri etkisiz hale getirdik-
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ge, bunlarin davramglariniz iizerindeki etkileri belirgin sekilde
azalmaya baglayacak.

2. ILKE: YER ACMA

Yer agma, can sikica duygulars, bedensel duyumlar: ve
diirtiileri bastirmak veya uzaklagtirmak yerine bunlara i¢inde
hareket edebilecekleri bir alan verme anlamina gelmektedir.
Bu duygulara iginizde yer agtik¢a, bunlarin sizi daha az rahat-
siz ettiini ve ‘ortalarda dolagip’ sizi huzursuz etmek yerine
gok daha hizh sekilde kendiliginden ‘kaybolup gittiklerin’
goreceksiniz. (Bu ilkenin resmi ACT tabiri “Kabul etme”dir.
Burada farkh bir tabir kullandim ¢iinkii “kabul etme” kelime-
sinin pek ¢ok farklt anlamm var ve kolaylikla yanlis anlagilabi-
lir.)

3.1LKE: ANA ODAKLANMA

Ana odaklanma, simdiki zamanda yagama; su anda yapu-
gz her ne ise, ona odaklanma ve kendinizi tiimiiyle buna
verme anlamina gelmektedir. Gegmisin iizerinde durmak
veya gelecek i¢in kaygilanmak yerine, burada ve su anda olan-
la derinlemesine bir baglanti kuruyorsunuz. (Bu ilke i¢in kul-
lanilan resmi ACT tabiri, “Mevcut Anla Temasa Gegmek™tir.
Bu kitapta, daha rahat anlagisin diye farkli bir tabir kullan-
dim.)

4 1LKE: GOZLEMLEYEN BENLIK

Gozlemleyen benlik, insan bilincinin giiglii bir 6zelligidir
ve gimdiye dek Batih psikologlar tarafindan genellikle g6z
ardr edilmigtir. Bu 6zellik, kullanmay: 6grendikge, istenme-
yen duygu ve diigiincelerle iligkinizi degistirebilmenize imkan
verecek.
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5.ILKE: DEGERLER

Degerlerinizi netlestirmek ve bu degerlerle bag kurmak,
yagamu anlamh hale getirmede 6nemli bir adimdir. Degerle-
riniz, 6zde sizin igin en 6nemli olan seylerin yansimalaridar:
nasil bir insan olmak istiyorsunuz; sizin igin dikkate deger,
anlaml olan nedir; hayatta neyin savunucusu olmak istiyor-
sunuz. Degerleriniz hayatinizda size bir istikamet saglar ve
onemli degisiklikler yapmak igin sizi motive eder.

6.ILKE: DEGER ODAKLI EYLEMLER

Zengin ve anlamli bir hayat, harekete gegerek yaratilir.
Ancak bahsettigim Oyle herhangi bir eylem degil. Degerleri-
nizin yonlendirdigi ve sizi motive ettigi fark yaratan bir eylem
yoluyla bu miimkiindiir. Ozellikle de deger odakh eylem yo-
luyla: ne kadar ¢ok bagansiz olsaniz da, yoldan sapsamz da
tekrar, tekrar ve tekrar gergeklestirdiginiz eylem. Ozetle “de-
ger odakl eylem”den kasit “kararli, etkin, deger odakh ey-
lem™dir.

Sunu da akildan ¢ikarmamak gerekir ki bu alti temel
prensibin hayatimza pek ¢ok yonden olumlu katkisi olma
potansiyeli olmakla birlikte, bu prensipler ?On Emir” de de-
gildir! Bunlar1 uygulamak zorunda degilsiniz. Ne zaman ister-
seniz o zaman uygularsimz. Bu prensipleri uygulayin, deneye
tabi tutun. Kendi yagamimzda uygulayin ve size faydas: olup
olmadigina bir bakin. Sif 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
noktas: olacak: yalmzca bu kitabr okuyarak hayatimz degisti-
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remezsiniz. Bunun igin harekete gecmeniz gerekecek. Bu biraz
da Hindistan’a iligkin gezi rehberi okumak gibi bir sey:
Okumay: bitirdiginizde, ziyaret etmek istediginiz yerler hak-
kinda bolca fikriniz olacak- ama oralara heniiz gitmemis ola-
cakstniz. Hindistan’t gergekten tecriibe etmek igin, yerinizden
kalkip oraya gitmek igin gerekli ¢cabay: gostermeniz gerekir.
Benzer gekilde, eger yapip yapacagmuz bu kitab: okuyup ige-
rigi lizerine kafa yormak olacaksa, kitap bittifinde zengin,
dolu ve anlamh bir hayat yaratmakla ilgili ¢okga fikre sahip
olacaksimz- ama ashinda boyle bir hayat: yagiyor olmayacaks:-
niz. Gergekten daha iyi bir yagam siirdiirmek igin, bu sayfa-
lardaki aligtirmalari ve Onerileri uygulamamz gerekecek. Peki,
baglamak igin sabirsizlamiyor musunuz? O zaman okumaya
devam...



4. BOLUM

MUAZZAM ANLATICI

Bu sabah elimde taze bir limon vardi. Uzerindeki o ufak
gukurlar1 hissederek parmaklarimi parlak sar1 kabugunda gez-
dirdim. Burnuma yaklagtirdim ve o enfes kokuyu igime gek-
tim. Sonra limonu kesme tahtasina koyup ikiye boldiim. Par-
galardan birini elime aldim, agzimui agip dilimin iizerine bir
damla taze limon suyu siktim.

Limonla ilgili yazilanlar1 okudugunuzda ne oldu? Belki de
limonun geklini ve rengini ‘gordiiniiz’ veya kabugunun do-
kusunu ‘hissettiniz.’ Belki de taze limon kokusu ‘aldinz’.
Hatta belki de agziniz sulandi. Hilbuki 6niiniizde limon fa-
lan yoktu, yalnizca limon hakkinda bazi kelimeler vardi. Yine
de bu kelimeler akhmza girince, sanki gergek bir limona tepki
verir gibi bunlara da ayni tepkiyi verdiniz.

Benzer geyler, iyi bir macera romani okurken de olur.
Oniiniizde yalnizca kelimeler vardir. Ancak bu kelimeler zih-
ninize ulagnginda, ilging seyler olmaya baglar. Karakterleri
‘gorebilir’ veya ‘duyabilir’ ve siddetli duygular hissedebilirsi-
niz. O kelimeler, bir karakteri tehlikeli bir durumdayken be-
timledigi zaman, sanki gergekten birisi tehlikedeymis gibi
tepki verirsiniz: kaslarimz gerilir, kalp atiglarimiz hizlanmaya
baglar, adrenalininiz artar. Ashnda muhatap oldugunuz bir
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sayfa lizerindeki ufak siyah igaretlerdir. Ne biiyiileyici seyler
su kelimeler! Ama tam olarak ne bunlar?

KELIMELER VE DUSUNCELER

Insanoglu kelimelere bel baglar. Diger hayvanlar iletigim
kurmak i¢in jest, mimik ve ¢ok g¢esitli sesleri kullanur -biz de
kullaniriz- ama kelimeleri kullanan yegine canli biziz. Keli-
meler esasen sembollerden olugan karmagik bir sistemdir.
(‘Sembol’ de bagka bir geyin yerine gegen ya da bagka bir seye
isaret eden gey anlamina gelir.) Ornegin Ingilizcedeki ‘dog’
(kopek) kelimesi belli bir hayvan tiiriinii kastetmektedir.
Fransizca’da chien aym hayvam kasteder, Italyanca’da ise cane.
Bunlar, aym seye atifta bulunan tig¢ farkh semboldiir.

Algiladifimiz, hissettigimiz, diigiindiigimiiz, gozlemledi-
gimiz, hayal ettifimiz ya da etkilestigimiz her sey kelimelerle
sembolize edilebilir: zaman, mekdn, hayat, Oliim, cennet,
cehennem, binlerce yil 6nce 6lmiis insanlar, hi¢ var olmamug
yerler, su andaki olaylar vb. Bir kelimenin neye atifta bulun-
dugunu bilirseniz, onun anlamim da bilir ve o kelimeyi anlar-
siniz. Ama bir kelimenin neyi kastettiini bilmiyorsaniz, o
kelimeyi anlayamazsiniz. Ornegin, aksiller hiperhidroz’ ¢o-
gumuzun anlamayacag tibbi bir terimdir. “Terli koltuk altlary’
anlamina gelir. Iste gimdi ‘aksiller hiperhidroz’la ne kastedil-
digini bildigimize gore, bu kelimeleri anlayabiliriz.

Kelimeleri iki farkli ortamda kullamiriz: insan igindeyken,
konustugumuz, dinledigimiz veya yazdigimiz zaman ve yal-
nizken diigiindiigiimiiz zaman. Sayfa iizerindeki kelimelere

‘metin’ deriz; dile getirilen kelimelere ‘konugma’ deriz ve ka-
famizin i¢indeki kelimelere ‘diisiince’ deriz.
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Diigtinceleri, onlara eglik eden zihinsel goriintiiler veya fi-
ziksel hislerle karigirmamak gerekir. Aradaki farki agikhiga
kavugturmak igin, kiigiik bir deney yapalim. Birkag dakikami-
z1, yarin sabah kahvaltiya ne hazirlayacagimz diisiinmeye
ayirin. Diigliniirken gozlerinizi kapayin ve diisiincelerinizi
gozlemleyin. Hangi sekli aldiklarinin farkina varin. Gozlerini-
zi kapayin ve bunu yarim dakika boyunca yapin.

Peki, neler fark ettiniz? Zihninizde ‘resimler’ canlanmig
olabilir; bir televizyon ekramindaki gibi, kendinizi yemek
yaparken veya yerken gormiis olabilirsiniz. Bu zihinsel resim-
lere ‘imaj’> diyecegiz. Imajlar, sikhikla digiinceler ile bir arada
ortaya ciksalar da diisiince degillerdir. Gergekten kahvalti
hazirhyormus veya yapiyormug gibi viicudunuzda degisimler
olugtugunu fark etmis olabilirsiniz. Bunlar da diigiince degil-
dir; bunlar bedensel hislerdir. Muhtemelen aklimzdan gegen
bazi kelimelerin de farkina vardimz. Yemeyi diisiindiigiiniiz
seyleri tammlayan kelimeler: ‘Bir tost ve fistik ezmesi yerim.’
Bu kelimeler goyle de demis olabilir: “Ne yiyecegimi bilmiyo-
rum.’ Iste kafamizdaki bu kelimelere ‘diisiince’ diyoruz. To-
parlarsak:

Distinceler= Kafamuzin igindeki kelimeler
Imajlar= Kafamizin igindeki resimler
Hisler= Viicudumuzdaki degisimler, belirtiler

Bu ayrimi akildan gikarmamak gerekir giinkii farkl ig de-
neyimlerle farkh gekillerde iligki kuruyoruz. Imajlar1 ve hisleri
kitabin ilerleyen boliimlerinde ele alacagiz. Simdilik diigiince-
lere bir g6z atalim.

Insanoglu diisiincelerine fazlasiyla bel baglar. Diigiinceler
bize hayatimiz ve hayatimuzi nasu yagayacagumz hakkinda bir
seyler soyler. Nasil oldugumuzu, nasil olmamiz gerektigini,
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ne yapmamiz, neden sakinmamiz gerektigini sdyler. Ote yan-
dan diistinceler kelimelerden fazlas: degildir- iste bu nedenle
ACT’te biz diislinceleri ‘hikiyeler’ olarak adlandiririz. Kimi
zaman bunlar dogru hikayelerdir (bunlara ‘gercek’ denir) ve
kimi zaman ise yanhstir. Ama diigiincelerimizin ¢ogu ne dog-
ru ne yanhgtir. Bunlarin ¢ogu. ya hayati nasil algiladigimiza
iligkin hikdyelerdir (bunlara ‘goriiy’, ‘tavir’, ‘yargyr, ’ideal’,
‘inang’, ‘teori’ ve ‘ahlaki degerler’ gibi isimler veririz) ya da
hayatimizi nasil yagamak istedigimizle ilgili hikdyelerdir (bun-
lari da ‘plar’, ‘strateji’, ‘hedef’, ‘dilek’ ve ‘deger’ olarak adlan-
diriniz.) ACT’te diisiincelerle ilgili olarak bizi esas ilgilendiren
sey, bunlarin dogru ya da yanhs olmalari degil, bize yardim
olup olmadigidir. Yani, bu diigiincelerimiz bize istedigimiz
yagamu kurmada yardimi oluyor mu?

HIKAYE OLAYIN KENDISi DEGILDIR

Farz edelim, bir polis memuru silahli bir banka soyguncu-
sunu zor bir ¢atigma sonrasinda yakalasin. Ertesi giin bu olay:
gazeteden okuyoruz. Gazetelerden biri ne olup bittiginin
tamamen dogru bir tarifini verebilir. Polis memurunun adi,
bankanin vyeri, hatta kag el ates edildigine kadar tiim olgular:
dogru olarak verebilir. Bagka bir gazete ise, olan bitenin nis-
peten daha gergekten uzak bir agiklamasina yer verebilir. Da-
ha heyecanli bir hikdye olsun diye bazi detaylar: abartabilir
veya basitce gergekleri yanhs aktarabilir. Hikdye tamamen
dogru da olsa, yanhs ve yamltic1 da olsa, yalmzca bir hikéye-
dir. O hikéyeyi okudugumuz zaman, gergekte olay mahallin-
de degiliz. Gozlerimizin 6niinde gergekten bir ¢atigma olmu-
yor; gbziimiiziin Oniindeki yegine sey, kelimeler. Bu olay:
gergekten yagayabilecek yegine kigiler olay aninda orada olan
kisilerdir: yani gorgi taniklan. Yalmzca bir gorgii tamig ger-
cekten silah seslerini duyar veya polisin soyguncuyu yakala-
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masini goriir. Olayin betimlemesinde ne kadar ¢ok detay
olursa olsun, hikdye olaymn kendisi degildir (bunun tersi de
gegerli.)

Tabii ki, gazetelerde gikan hikayelerin yanli oldugunu bi-
liyoruz. Bize verilen “mutlak gercek” degil; bize verilen ne
olduguna dair bir bakig agis1 ki bu da editoryel bakis agisim
ve gazetenin tutumunu yansitir. (Kabul etmek gerekir ki kimi
gazeteler digerlerine gore sansasyona gok daha meyilli.) Sunu
da biliyoruz ki istedigimiz noktada okumay: birakabiliriz.
Eger hikdyeden bize faydal olacak bir gey alamiyorsak, gaze-
teyi yerine birakip digar1 gikabiliriz.

S6z konusu olan gazetelerdeki hikdyeler oldugunda, bu
anlattiklarimiz giin gibi ortada olabilir ama s6z konusu zih-
nimizdeki hikdyeler oldugunda bu, hi¢ de o kadar agik segik
olamayabiliyor. Umulandan ¢ok daha fazla, diisiincelerimize
sanki bunlar mutlak ger¢ekmis ve tiim dikkatimizi bunlara
vermemiz gerekirmig gibi tepki verebiliyoruz. Psikolojik jar-
gonda bu tepkiye ‘biligsel birlesme’ deniyor.

BILISSEL BIRLESME NEDIR?

‘Bilig’; diigtince, imaj ya da ami gibi zihnimizin Griinii
olan geyler i¢in kullamilan teknik bir terimdir. ‘Birlesme’ ise
bir arada erime, harmanlanma anlamina gelmektedir. ‘Biligsel
Birlesme’ diigiincenin ve diigiincenin atifta bulundugu seyin -
hikaye ve olayin- birlesmesi demektir.

Nitekim limonla ilgili kelimelere limon gergekten varmug
gibi tepki veriyoruz; bir cinayet romanmindaki kelimelere sanki
gergekten biri Oldiiriilecekmis gibi tepki veriyoruz; ‘Ben bir
ise yaramam’ gibi kelimelere gergekten bir ise yaramazmigiz
gibi tepki veriyoruz; ‘Bagarisiz olacagim’ gibi kelimelere baga-
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risizhk kagimlmaz sonmug gibi tepki veriyoruz. Biligsel bir-
lesme halinde;

Diigiinceler gerceklik halini alir- sanki diigtindiikle-
rimiz gergekten meydana geliyormug gibi.

Diistinceler dogrudur- onlara biitiiniiyle inaniriz.

Diisiinceler onemlidir- onlar: ciddiye aliriz ve tiim
dikkatimizi onlara veririz.

Diigiinceler emirdir- otomatik olarak onlara uya-
riz.

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

Digiinceler tehdit halini alabilir- bazi diigiinceler
gok rahatsiz edici ya da korkutucu olabilir.

‘Ben umutsuz vakayun’, ‘Berbat bir anneyim’, ‘Kimse
beni sevmiyor’ gibi diisiincelerin bagina bela oldugu Michel-
le’i hatirhyor musunuz? Biligsel birleyme hali igcindeyken, bu
diislinceler ona yadsinamaz gergekler gibi geliyordu. Bu yiiz-
den de kendini ¢ok kotii hissediyordu. “Bu ¢ok da sasirticy
degil” diye diigiinebilirsiniz. “Boyle diigiinceleri olan kim olsa
kendini kotii hisseder” Hig siiphe yok ki —baslangicta- Michel-
le de buna inamyordu. Ancak, agagida tammlanan yontemi
uygulayarak bu tiir rahatsiz edici diisiincelerin 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 abgtirmaya baglamak igin oncelikle aklimza “Ben apta-
hm”, “Ezigin tekiyim” veya “Cok beceriksizim” gibi gekille-
nen rahatsiz edici bir diisiince getirin. Ozellikle stk sik aklini-
za gelen ve akhmza geldiginde sizi iizen ya da rahatsiz eden
bir diigiinceyi segin. S$imdi bu diigiinceyr akhmzda tutun ve
kendinizi miimkiin oldugunca bu diigiinceye inandirin. Bir-
kag saniye boyunca buna odaklamn. Sizi nasil etkiledigini fark
edin.

%* % ¥

Simdiye bu diigiinceyi alin ve climleyi su hale getirin: “Su
anda akhmdan ...... diigiincesi gegiyor.” Bu diigiinceyi bu
haliyle yeniden aklimzdan gegirin. Soyle diigiiniin, “Su anda
aklimdan X oldugum gegiyor.” Ne oldugunu goézlemleyin.

*kk

Yaptiuz mu? Unutmayin, sadece nasil yapilacagim okuya-
rak bisiklete binmeyi 6grenemezsiniz... Gergekten bisiklete
binip pedal gevirmeniz gerekir. Ahgtirmalan yalmzca okuya-
rak bu kitaptan fayda saglayamazsimz. Aci veren diigiinceleri-
nizle baga ¢ikma yonteminizi degigtirmek igin, kimi yeni be-
cerileri gergekten uygulayarak denemeniz gerekli. Bu yiizden,
eger aligirmay1 yapmadiysamz, liitfen geri doniip simdi yapin.

%* %k ¥k

Peki, ne oldu? Muhtemelen “§u anda akhmdan....... dii-
siincesi gegiyor” ciimlesini eklemek, diigiincenin kendisiyle
araniza bir mesafe koymaniz1 saglads, bir an durup bu diisiin-
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ceyi gozlemleyebilmenizi miimkiin kidi. (Herhangi bir fark
hissetmediyseniz, bagka bir diigiince ile bu yontemi bir daha
deneyin.)

Bu yontemi can sikict herhangi bir diigiince i¢in kullana-
bilirsiniz. Ornegin akhiniza “Hayat ne kadar kotii!” diigiincesi
geliyorsa, bunu basit¢e onaylayin: “Su anda aklima hayatin
cok kotii oldugu disiincesi geliyor.” Aklimza “Bu durumu asla
atlatamayacagim” diigiincesi geliyorsa, bunu basit¢e soyle
goriin: “Aklima bu durumu asla atlatamayacagim diisiincesi
geliyor.” Eger akliniza “Bu kayafetle popom ¢ok biiyiik gorii-
niiyor” diigiincesi geliyorsa bu diigiinceyi soyle ele alin: “Ak-
lima bu kiyafetle popomun ¢ok biiytk gorindiigii diigtincesi geli-
yor.”

Bu ciimleyi kullanmak diigiiime siirecinin farkina varma-
miz1 saglayacaktir. Boylelikle bu diisiinceleri mutlak gergeklik-
ler olarak kabul etme olasih@imz azalacaktir. Bunun yerine bir
an durup bu diigiinceleri ashnda olduklar: haliyle -yani yalniz-
ca akiinizdan gegen kelimeler olarak, fazlasi degil- gorebile-
ceksiniz. Biz bu yonteme ‘biligsel ayrigma’ ya da sadece ‘ay-
ngma’ diyoruz. Biligsel birlesme ise bize diisiincelerimizin
gercegin ta kendisi ve ¢ok onemli olduklarini soyler. Biligsel ay-
rigma ise diiglincelerin sadece kelimeler olduklan gercegini
hatirlatir. Bir ayrigma halindeyken sunlarin ayirdinda oluruz:

¢ Diisiinceler yalmzca sesler, kelimeler, hikéyeler ya
da bir lisanun kiigiik pargalaridir.

¢ Diisiinceler dogru da olabilir yanhg da; diisiincele-
re otomatik olarak inanmayz.

¢ Diisiinceler 6nemli de olabilir 6nemsiz de; digiin-
celerimize yalmzca bize faydalar: olacaksa aldirg
ederiz.
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e Diigiinceler kesinlikle emir degildir; bunlara asla
uymak zorunda degiliz.

¢ Diisiincelerimiz akillica olabilir de olmayabilir de;
tavsiyelerine otomatik olarak kulak vermeyiz.

e Diisiinceler asla tehdit unsuru degildir, diisiincele-
rin en olumsuz olam bile ¢ok derin bir engelleyici
veya korkutucu 6zellige sahip degildir.

ACT’te, ayrigmay1 kolaylagtiran pek ¢ok farkh yontem bu-
lunmaktadir. Bunlarmn bir kismy, ilk bakigta size basit hileler
gibi gelebilir ama bunlan bir bisikletteki yardimcr tekerlere
benzetebilirsiniz: bir kere bisiklete binmeyi 6grendikten son-
ra bunlara ihtiyaciniz kalmayacaktir. Bu yiizden her yontemi
sirast gelince deneyin ve size en uygun olanin hangisi oldu-
gunu belirleyin. Bu yontemleri kullanirken gu akhmzda ol-
sun: ayrigmamn amaci belli bir diigiinceden kurtulmak ya da
sizin belli bir diisiinceden hoglanmamzi saglamak degildir.
Amag diigiinceyi gergek haliyle -bir dizi kelime olarak- gor-
mek ve onunla kavga etmeden onu kendi haline birakmaktir.

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

MUZIKAL DUSUNCELER

Canimzi sikan olumsuz bir diisiinceyi akliniza getirin, Or-
negin “Ne kadar da aptalm.” §imdi bu diigiinceyi aklinizda
tutun ve 10 saniye boyunca buna olabildigince inanin. Bunun
sizi nasil etkiledigini gozlemleyin.

*ok ok
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Bu sefer aym diisiinceyi alin ve kendi kendinize “Mutiu
Yillar” melodisi esliginde soyleyin. Sessizce kafanizin iginde
soyleyin. Ne oldugunu gozlemleyin.

FYY]

Simdi yeniden diisiincenizin ilk haline doniin. Bir kere
daha, bunu akiimzda tutun ve 10 saniye boyunca buna ola-
bildigince inanin. Bunun sizi nasil etkiledigini gozlemleyin.

%k %k

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

&k k

Bu ahgtirmay: yaptiktan sonra, muhtemelen artik bu dii-
siinceyi o kadar da ciddiye almadifimizi fark ediyorsunuzdur.
Artik bu diigiinceye o kadar da ¢ok inanmiyorsunuz. Halbuki
bu diigiincenin dogrulugunu da sorgulamadiniz. Bu diigiin-
ceden kurtulmaya gahiymadimz, dogru mu yanhs mu diye kafa
yormadimz veya bunun yerine olumlu bir diigiince koymaya
¢aliymadimz. Peki, ne oldu? Esasen kendinizi bu diigiinceden
‘aynigtrmug’ oldunuz. Bu diisiinceyi alip bir melodi egliginde
sOyleyerek, onun tipki bir sarkimn sozleri gibi kelimelerden
ibaret oldugunun farkina varrms oldunuz.
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INSAN ZIHNI MUAZZAM BIR

ANLATICIDIR

Zihnimiz hikayeler anlatmaya bayilir; hatta hi¢ susmaz.
Hemen her giin, giin boyu size, kim oldugunuz, nasil bir
oldugunuz, hayatinizi ne gekilde gegirmeniz gerektigi, diger
insanlarin sizinle ilgili ne diigiindiigii, diinyamn niye kotii bir
yer oldugu, gelecekte ne olacagi, gegmiste nelerin ters gittigi
gibi pek gok konuyla ilgili hikdyeler anlatir. Asla yayi kes-
meyen bir radyo istasyonu gibi...

Ne yazik ki, bu hikayelerin pek ¢ogu olumsuzdur: “Yete-
rince 1yi degilim”, “Aptalm”, “Cok gigmanim”, “Kal¢alarim-
dan nefret ediyorum”, “Hayatim ¢ok fena”, “Gelecekten hig
umudum yok”, “Kimse beni sevmiyor”, “Bu iligki bitmeye
mahkiim”, “Bag edemiyorum”, “Asla mutlu olamayacagim”
gibi hikayeler...

Bunda bir anormallik yok. Daha 6nce bahsettigimiz gibi,
yapilan aragtirmalar diisiincelerimizin yaklagik yiizde sekseni-
nin bir olgiide olumsuz bir igerigi oldugunu ortaya koymak-
tadir. Ancak mutlak gergeklik olarak kabul edildigi takdirde
bu hikdyelerin, nasil da kolaylikla kaygi, depresyon, ofke,
diisiik benlik saygisi, kendinden giiphe etme ve kendine gii-
vensizlik gibi durumlar besleyebildiklerini gorebiliyorsunuz.

Psikolojik yaklagimlarin ¢ogu, olumsuz hikiyeleri 6nemli
bir sorun olarak gérmekte ve bunlar1 yok etmek igin gabala-
ma konusunda yaygara koparmaktadir. Bu tiir yaklagimlar
size gu tavsiyelerde bulunacaktir:

o Gergekligini gozden gecirip hatalar1 diizelterek
hikayeyi daha gergekgi hale getirin.
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e Daha olumiu gekilde, hikdyeyi yeniden yazin.

o Siirekli kendinize daha iy1 bir hikdye telkin ederek
olumsuz hikdyeden kurtulun

¢ Dikkatinizi hikdyeden bagka bir yone ¢ekin.
e Hikayeyi aklimizdan itip uzaklastirin.

e 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 farkhidir. Olumsuz hikayeler
oziinde bir sorun olarak goriilmez. Hikayeler, yalnizca bun-
larla ‘birlestigimiz’ zaman, bunlar gergekmis gibi davranip
tiim dikkatimizi bunlara verdigimiz zaman, sorun haline ge-
lirler.

Cocuklugumuzdan beri sunu duymusuzdur: “Okudugu-
nuz her seye inanmaymn” Unliiler hakkinda magazin gazetele-
rinde yazilanlani okudufumuz zaman, bu hikdyelerin pek
gogunun yanhs ve yanidticr oldugunu biliriz. Kimi dikkat
gekmek i¢in abartilmugtr, kimi de tamamen uydurmadir.
Kimi iinliler bu durumu dogal kargilar; bu durumun iinli
olmanin bir pargas: oldugunu kabul ederler ve kendilerini
etkilemesine izin vermezler. Kendileri hakkinda giiliing
hikéyelerle kargilagtiklarinda, giiliip gegerler. Kesinlikle bu
hikayeleri okumak, analiz etmek ve tartigmakla vakitlerini
ziyan etmezler! Ote yandan bazi iinliilerin de bu hikayeler
yiiziinden ¢ok keyifleri kagar. Bu hikayeleri okur ve iizerinde
dururlar, atip tutarlar, sikiyet ederler ve davalar acarlar (ki
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bunlar strese yol agara ve pek ¢ok zaman, enerji ve para kay-
bina neden olur).

Ayrisma yontemini kullanarak 6rnekteki ilk iinliiler gibi
davranabiliriz: hikayeler yine oradadir ama bunlart ciddiyc
almayiz. Bunlara fazla dikkatimizi vermeyiz ve bunlarla kavga
ederek kesinlikle zamammizi ve enerjimizi harcamayiz.
ACT’te hikdyeyi degistirmekle, hikdyeden kaginmakla veya
hikdyeden kurtulmakla ugragmayiz. Bu ¢abalarin faydasiz
oldugunu biliriz. Bunlarin yerine sunu kabul ederiz: “Bu yal-
nizca bir hikaye.”

HIiKAYELERINIZE iSIMLER VERIN

Zihninizin en favori hikayelerini tespit edip bunlara isim-
ler verin: “ise yaramaz” hikayesi gibi veya “berbat bir hayatim
var!” hikiyesi ya da “Bunu yapamayacagim!™ hikdycsi gibi.
Cogu zaman belli bir konu gevresinde birkag ¢esidi olacaktr.
Mesela “Kimse beni sevmiyor” hikayesi “Sikici biriyim” ola-
rak ortaya ¢ikabilir. “Begenilecek bir yanim yok” hikayesi
“Sigmanim” olarak, “Yetersiz biriyim” hikdyesi “Aptalin biri-
yim” hikayesi olarak ortaya gikabilir. Hikayeleriniz aklimza
geldiginde, bunlari isimleriyle anin. Ornegin kendinize s6yle
diyebilirsiniz: #Aha, evet. Bunu biliyorum. Su eski favorim,
‘Ben beceriksizin tekiyim hikayesi.h Veya: “Aha! ‘Baga gikami-
yorum.” hikdyesi baghyor yine.” Hikayeyi tamdiginiz zaman
tamamdir! Kendi haline birakin gitsin. Ne dogrulugunu sor-
gulamamz, ne hikdyeyi uzaklasirmamz ne de ona fazla dikka-
tinizi vermeniz gerekmiyor. Birakin bu hikdye istedigi gibi
aklimza girip ¢iksin, siz bu arada enerjinizi deger verdiginiz
bir seyi yapmaya harcayn.
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Michelle (kendisini daha 6nce tammugtik) ii¢ ana hikaye
saptamusti: “Degersiz biriyim” hikéyesi, “Kotil bir anneyim”
hikédyesi ve “Sevilecek biri degilim” hikiyesi. Diigiincelerini
bu isimlerle tanimlamak, kendisini bu diigiincelere kaptirma
ihtimalini azaltmig oldu. Ama Michelle’in tartigmasiz en sev-
digi yontem Miizikal Diistincelerdi. Kendisini “Zavallhmn biri-
yim” hikdyesine inaniyor buldugunda, bu kelimeleri bir me-
lodi esliginde soyliiyor ve diisiinceler tiim etkilerini yitiriyor-
du. Ve kendisini sadece “Mutlu Yillar” ve “Jingle Bells” ile
sinrlamamigti.  Beethoven’in  5.Senfonisinden  Beatlesin
“Penny Lane”ine pek ¢ok melodiyle denemeler yapti. Bir
hafta siiresince giin boyu bu yontemi tekrarlayarak (hatta
miizik olmadan bile) bu diigiinceleri ¢ok daha az ciddiye alds-
g gordii. Diiglinceler ortadan kaybolmamisti ama onu artik
¢ok daha az rahatsiz ediyorlards.

Hig siiphesiz su anda akhmzda pek ¢ok soru var. Ama sa-
birlh olun. Sonraki boliimlerde, ayrigma yontemlerini —
zihinsel imajlarla kullanma gekli de dahil- ¢ok daha detayh
olarak ele alacagiz. Bu arada siz gimdiye dek anlattifimiz yon-
temleri (Su anda akhma.....Geliyor, Miizikal Diigiince ve
Hik4yeye Isim Verme) kullanarak aligtirmalar yapin.

Tabii ki, herhangi bir yontemden hoglanmadiysamz kul-
lanmayin. Veya ¢ok sevdiginiz bir yontem varsa, ona sadik
kalin. Rahatsiz edici diigiinceler i¢in bu yontemleri diizenli
olarak kullamin, baglangicta giinde en az on kere deneyin.
Kendinizi stresli, kaygili veya mutsuz hissettiginizde kendini-
ze sunu sorun: “Zihnim bana su anda hangi hikayeyi anlati-
yor?” Hikayeyi saptayinca, ondan ayngin.

Geldigimiz agamada, ¢ok biiyilik beklentiler igine girme-
mek 6nem arz ediyor. Kimi zaman ayrigma kolayca olabilir;
kimi zamansa hi¢ bagarih olmayabilir. Bu yiizden gosterdigim
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yontemlerle denemelerde bulunun ve olanlar1 gozlemleyin...
Ama aniden, biiyiik doniisiimler beklemeyin.

Tim bunlar gok zor geliyorsa, yalmzca sunu uygulayin:
“Aklima bunlarin ¢ok zor oldugu diistincesi geliyor.”

‘Cok zor’ veya ‘Bu ¢ok aptalca’ ya da “Higbir ise yarama-
yacak’ gibi diisiincelere sahip olmak normaldir. Bunlarin hep-

si yalnizca diigiincelerdir, o yilizden bunlarin ashnda ne oldu-
gunu goriin ve onlar1 kendi hallerine birakin.

“Bunlarin hepsi iyi de, ya bu diigiinceler dogruysa:” diye-
bilirsiniz.

Cok yerinde bir soru



5. BOLUM

SOZUNUN ERI

ACTte bir diigiincenin dogrulugu veya yanhghg o kadar
onemli degildir. Bu diisiincenin bize bir faydasimn olup olma-
dig1 ¢ok daha 6nemlidir. Dogru veya yanlg, diigiinceler keli-
melerden fazlas1 degildir. Eger bize bir faydasi olan kelimeler-
se, o zaman bunlar1 6nemsemeye deger. Bir faydasi yoksa
bunlarla ugragmaya ne gerek var?

Farz edelim, igimle ilgili ciddi hatalar yaptyorum ve ak-
limdan su gegiyor: “Ne kadar da beceriksizsin!” Bu faydal bir
diigiince degildir. Bana durumu diizeltmek igin ne yapabile-
cegimi sOylemiyor; sadece beni agagiliyor. Kendimi geligtire-
bilmem i¢in beni motive etmiyor, aksine moralimi bozuyor.
Gergekten hata yapiyorsam eger, kendimi agagilamak bana
bir sey kazandirmaz. Yapmam gereken sey harekete ge¢mek-
tir: becerilerimi geligtirmek veya yardim istemek gibi.

Ya da farz edelim kiloluyum ve aklimdan gu gegiyor: “Sen
bir yag tulumusun. $u gobege bak hele, gergekten igreng!”
Bu diigiince faydal degildir; kendimi suglamak, horlamak ve
moral bozmaktan bagka bir ige 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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Diigiincelerinizin gergekten dogru olup olmadigina karar
vermeye ¢ahsarak ¢ok fazla zamamnizi heba edebilirsiniz;
zihniniz siirekli olarak sizi bu tartigmaya ¢ekmeye ¢aligacaktir.
Ancak bazi durumlarda 6nem arz etse de, gogunlukia bu tar-
tigma beyhude olacakur. Hem de enerjinizi boga harcamis
olacaksiniz.

Daha faydah bir yaklagim ise ‘Bu diisiincenin bana bir
faydast var mi? Istedigim yasami olusturmak {izere hareket
gecmemi saghyor mu?’ sorularint kendinize sormak olacaknir.
Eger faydah ise, bunlar1 6nemseyin. Deglilse, bu diigiinceden
aynigin. ‘Peki, bu olumsuz diisiince gergekten benim igin fay-
dah ise?” diye sordugunuzu duyar gibiyim. Ya aklima gelen
‘Sigmamm’ diigiincesi gergekten benim kilo vermemi saglaya-
caksa? Eh, sayet olumsuz bir diisiince gergekten sizi motive
ediyorsa, tabii ki bundan faydalanin. Ancak neredeyse her
zaman, kendi kendimizi elestirdigimiz bu tiir diigiinceler bizi
hareket ge¢mek icin motive etmez. Genellikle bu tiir diigiin-
celer, ciddiye aindi$y takdirde, kendimizi sugiu, mutsuz, kay-
gilt ve yilgin hissetmemize ve kendimizden utanmamiza ne-
den olur. Ornegin kilo problemi olan insanlar genelde bu tip
can sikict duygulara, kendilerini daha iyi hissetmek tizere
nafile bir ¢aba i¢inde, daha fazla yemek yeme seklinde tepki
verir! ACT’te, yagam kalitemizi yiikseltme amacina hizmet
eden eylemlere biiyitk 6nem veriyoruz. Sonraki boliimlerde
bunu nasil yapabilecegimizi ele alacagiz. Simdilik g6yle de-
mekle yetinelim: kendinizi elestirdiginiz, horladigimz, yarg-
ladigimz, asagiladigimiz ve sugladigimz diigiinceler ¢ogu za-
man motivasyonunuzu artirmaz, aksine azaltir. Bu yiizden,
akhniza can sikic1 diigiinceler geldiginde, agagidaki sorularin
birini veya hepsini kendinize sormamz faydali olabilir:
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Bu diigiince bana herhangi bir agidan faydah veya
yararh mudar?

Bu eski bir diisiince mi? Bunu daha 6nce duymug
muydum? Bu diigiinceyi tekrar dinlemek bana bir
sey kazandiracak mi?

Bu diisiincenin bana, yagamimu iyilegtirmek iizere
harekete gegmemde bir yardimi olur mu?

Bu diigiinceye inanmak bana ne getirecek?

Bu noktada, sunu merak ediyor olabilirsiniz: Bir diisiin-
cenin bana faydasi olup olmadigim nasil bilebilirim? Emin
olamiyorsaniz, kendinize su sorular1 sorun:

Bu diisiince bana olmak istedigim kigi olabil-
memde yardimc1 olacak mu?

Istedigim iligkileri kurmama bir katkis1 olacak mi?

Gergekten deger verdigim seylerle baglant1 kur-
mama yardim edecek mi?

Su andaki yasantimi daha dolu bir gekilde yagaya-
bilmeme bir katkis: olacak mu?

Daha iyi bir hayat i¢in etkin bir gekilde harekete
ge¢meme yardimcr olacak mu?

Uzun vadede daha degerli, dolu ve anlamh bir
hayata erigmeme katkis1 olacak mi?

Bu sorulardan herhangi birisini evet diye cevapliyorsamz
o zaman bu diigiince sizin i¢in faydali demektir. Eger tiim
sorulara hayir cevabim veriyorsaniz, o zaman biiyiik ihtimalle
bu diigiincenin size higbir faydas: olmayacaktir.
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DUSUNCELER YALNIZCA HiKAYELERDIR

4.boliimde, diisiincelerin aslinda sadece hikéyeler -bize bir
sey anlatmak iizere bir araya gelmis bir avug kelime- oldugu
fikrini 1glemistim. Peki, diisiinceler yalnizca hikdyeler ise,
hangisine inanacafimizi nasil bilecegiz? Yamtimizin ¢ parga-
§1 var.

Ilkin, herhangi bir inanca gok siki bir sekilde baglanmak-
tan sakinin. Hepimizin inanglarn vardir ama bunlara ne kadar
siki baglanirsak, tavir ve davramglarimiz da o kadar katt hale
gelir. Hakh olduguna kesin olarak inanan birisiyle bir tartig-
maya girmisseniz, bu ¢abamn ne kadar bos oldugunu biliyor-
sunuzdur: boyle birt kendi bakis agisindan bagka bir bakig
acisiu asla kabul etmeyecekur. Boyle kigileri kati, esnek dav-
ranamayan, dar goriighii, at gozliigli takmis kisiler olarak ta-
nimlariz.

Bunun yam sira, kendi deneyimlerinize de bakarsaniz,
inanglarmnizin zamanla degismis oldugunu goreceksiniz; bir
zamanlar siki sikiya bagl oldugunuz kimi inanglar size simdi
giiliing geliyor olabilir. Mesela, bir zamanlar muhtemelen
Noel Baba’mn, Paskalya Tavsanr’nin, dis perilerinin, ejderha-
larin, yaratiklarin ve vampirlerin varligma inaniyordunuz.
Neredeyse herkes, yas1 ilerledikge, hayatlarimin bir agamasinda
din, politika, para, aile ya da saglik gibi konulardaki kimi
inanglarnu degistirir. Sadede gelirsek inanglariniz olsun; ama
bunlara siki sikiya baglanmayimn. ‘Dogru’ olsun olmasin, tiim
inanglarin da hikayeler oldugu gergegini akhmzdan ¢ikarma-
yin.

Ikinci olarak, eger bir diisiincenin size, daha zengin, daha
dolu ve daha anlamli bir hayat kurmada faydas: oluyorsa,
bundan faydalamn. Bu diisiinceyi Onemseyin, size rehber
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olmasina ve sizi motive etmesine izin verin ve ayn1 zamanda
bunun sadece bir hikéye, insan dilinin bir pargas: oldugunu
da unutmayn. Bu diisiinceden faydalanin ama buna gok siki
da baglanmayn. '

Ugiincii olarak: ACT’in ana ilkelerinden birisi, aklimzdan
gegenlere otomatik olarak inanmak yerine ashinda ne olup bitti-
gine dikkat kesilmektir. Ornegin, “kimlik hirsiz1 sendromu”nu
belki igitmigsinizdir. Bu durum, igini iyi yapan bir kimsenin,
kendisini bir sahtekdr olarak gormesi, ashnda ne yaptigim
bilmedigine inanmasi durumudur. “Kimlik hirsizi” kendisini,
her durumdan kandirmaca yoluyla siyrilan ve her an gergek
yliziiniin ortaya ¢ikmasi riskiyle yagayan bir sahtekir ve garla-
tan olarak goriir. “Kimlik hirsiz1 sendromu” olan kisiler, bi-
rinci elden deneyimlerine, iglerini iyi yapip yapmadiklarina
dair gozlemlenebilir gergeklere bakmazlar. “Ne yaptigin bil-
miyorsun. Igleri berbat ediyorsun. Eninde sonunda insanlar
ne oldugunu anlayacak ¢iinkii sen bir sahtekarsin” diyen agirt
elestirel zihinlerinin dedigine kulak verirler. “Kimlik hirsizi
sendromu”ndan mustarip {inlii 6rnekler arasinda, kariyerle-
rindeki miithi§ bagarilarina ragmen, rock yildiz1 Robbie Wil-
liams ve Oscar odiillii aktris Renée Zellweger’i sayabiliriz.

Doktorluk kariyerimin 6nceki safhalarinda bende de bu
sendrom vardi. Hastalarimdan birisi “Tegekkiir ederim. Hari-
ka bir doktorsunuz” dediginde §0yle diisiiniirdiim: ‘Hig de
bile. Benim gergekte nasil biri oldugumu bilseydiniz, bunu
sOylemezdiniz.” Bu tiir iltifatlar1 asla kabul edemiyordum,
¢iinkii tamamen yetersiz biri olduguma ikna olmugtum. As-
linda igimi gok iyi yapryordum ama aklimdan siirekli ne kadar
ise yaramaz oldugum gegiyordu ve ben de buna inamiyor-
dum.
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Isimde en ufak bir hata yapmaya géreyim, aklima otoma-
tik olarak su geliyordu: “Yetersizim.” Baglangicta bu sozleri
oldukga ciddiye ahyordum. Bunlarin mutlak gercek olduguna
inandifim igin ¢ok rahatsiz oluyordum. Kendimden siiphe
etmeye ve aldifim kararlarla ilgili kendimi strese sokmaya
baghiyordum. O mide bulantisini yanhig mu teghis ettim? Yan-
lig antibiyotik mi yazdim? Ciddi bir seyi gozden kagirdim mi?

Bazen bu diigiinceyle tartipirdim. Kendime doktorlar da
dahil herkesin hata yaptgini, yaptigim hatalarin hi¢ birinin
¢ok ciddi olmadigim, biitiine baktigimda igimi ¢ok iyi yapti-
gimi soylerdim. Kimi zaman iyi yaptiim tiim geyleri sirasiyla
aklimdan gegirir ve kendime hastalarim ve is arkadaglarimdan
aldigim onca 1yi geri doniigii hatirlatirdim. Ashnda ¢ok baga-
nh olduguma dair olumlamalar1 kendime tekrar ederdim.
Ancak tiim bunlara ragmen ne bu olumsuz diisiinceden kur-
tulabildim ne de bunun beni rahatsiz etmesinin Oniine gege-
bildim.

Simdilerde, bir hata yaptifim zaman, bu diigiince yine ak-
lima geliyor ama fark su ki artik beni rahatsiz etmiyor, ¢iinkii
bu diigiinceyi ciddiye almiyorum. Artik bu kelimelerin, hap-
sirdigimizda nasi ki gozlerimiz kapaniyorsa, buna benzer bir
otomatik tepki oldugunu biliyorum. Gergek su ki, kafamiz-
daki diigiincelerin gogu, bizim se¢imimiz degil. Bunlarin ki-
glik bir kismi bizim bilingli tercihlerimiz; bir plan yaparken,
zihnimizde bir olayn provasim yaparken veya yeni bir gey
gelistirme siireci i¢indeyken bu boyle. Ama aklimiza gelen
diisiincelerin ¢ogu kendiliginden geliveriyor. Her giin binler-
ce ige yaramaz ve bize bir faydasi olmayan sey diisiiniiyoruz.
Bunlar ne kadar acimasiz, kirici, aptalca, kindar, elestirel,
korkutucu veya biisbiitiin acayip diigiinceler de olsa, akhmiza
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gelmelerini engelleyemiyoruz. Bir gekilde ortaya ¢ikiyor ol-
malari, bunlari ciddiye almamiz gerektigi anlamina gelmiyor.

Benim 6rnegimde, “Yetersizim™ hikéyesi, doktor olmadan
¢ok daha oncesinde de vardi. Hayatimin ¢egsitli alanlarinda,
dans etmeyi 6grenmekten tutun da bilgisayar kullanmaya
kadar, yaptigim her hata aym diigiinceyi tetiklerdi: “Yetersi-
zim.” Elbette, bu diigiince aynen bu gekliyle ortaya ¢ikmiyor-
du. “Aptal herif!”, “Al iste, yine isleri berbat ettin!” veya
“Higbir seyi de diizgiin yapamaz misin?” gibi ayn1 tema lize-
rinde ¢esitlemeler geklinde oluyordu. Ancak bu diisiinceler,
onlar1 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-
tiuzin akigiu istediginiz dogrultuda degistirmede o kadar
yetkin olursunuz. Sonraki béliimlerde, bu becerinizi nasi
gelistireceginizi 6greneceksiniz.

HIKAYELER HIC BITMEZ

Zihnimiz hikdye anlatmay: hi¢ birakmaz: biz uykudayken
bile. Siirekli olarak kiyaslar, yargilar, degerlendirir, elestirir,
plan yapar, ahkdm keser ve hayaller kurar. Anlattig1 hikayele-
rin gogu da dikkat gekicidir. Bu hikayeler iginde tekrar tekrar
kayboluruz- bu siirece verdigimiz pek ¢ok farkh isim vardir.
‘Diigtiniip taginmak’, ‘bir diisiinceyle cebellesmek’, ‘bir dii-
siinceye kendini kaptirmak™ , “bir seye kendini inandirmak”,
‘diigtinmekten kendini alamamak’, ‘diigiincelere dalmak’, “bir
diisiinceyle kendinden ge¢mek’ gibi pek ¢ok ifade kullaniriz.

Tim bu ifadeler, diisiincelere zamanmmizi, enerjimizi ve
dikkatimizi nasi verdigimizin gostergesidir. Cogu zaman, bu
diisiinceleri fazlaca ciddiye alir ve 6nemseriz. Asagidaki ahg-
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tirma, bir diiglinceye 6nem vermekle onu ciddiye almamak
arasindaki farki ortaya koymaktadir.

BIR DUSUNCEYI CIDDIYE ALMAMAK

‘Ben goyleyim® (mesela ‘Ben vyetersizim®) geklindeki,
normalde sizi rahatsiz eden bir diigiinceyi akliniza getirin. Bu
diiglinceyi akhmizda tutun ve sizi nasi etkiledigini gozlemle-
yin.

Simdi akhmiza su dislinceyi geririn: ‘Ben bir muzum.’
Aklinizda tutun ve size olan etkisini goriin.

Neyi fark ettiniz? Cogu insan ilk diistincenin kendisini ra-
hatsiz ettigini, ikincisinin ise kendisini giiliimsettigini soyli-
yor. Neden? Ciinkii ikinci diisiinceyi ciddiye almiyorsunuz.
Ne zaman ki ‘Ben guyum.” ciimlesinde su yerine ‘muz’ degil
de, ‘ezilk’, ‘beceriksiz’, ‘sisko bir domuz’, ‘sikict biri’ geklinde
ifadeler kullaniyoruz, bunlara daha ¢ok 6nem atfediyoruz.
Sonugta bunlarin hepsi birer kelime. Diisiincelerinizi ciddiye
almamamn bir bagka yolu da su...

ZIHNINIZE TESEKKUR EDIN

Bu basit ve etkili bir ayrigma yontemidir. Zihniniz temcit
pilavi gibi ayni hikayeleri anlatmaya bagladiginda, ona basitge
tegekkiir edin. Kendinize sessizce sunlari soyleyebilirsiniz:
‘Tegekkiirler, Zihnim. Cok aydinlatict oldu!” veya ‘Benimle
paylagtigin igin tegekkiir ederim.” ya da “Oyle mi? Ne kadar
heyecan verici!” veya kisaca “Tesekkiirler, 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 gagirtic1 yetene-
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gini takdir ederek yapin. (Bu yontemi ‘Hik4yenize Isim Ver-
me’ yontemiyle bir arada da kullanabilirsiniz: “Aa evet, ‘Bece-
riksizin biriyim’ hikayesi. Cok sag ol, Zihnim!'b)

Asagida diisiincclerinizi ¢ok ciddiye almamanin bir bagka
yontemini bulacaksiniz. Oncelikle talimatlar1 okuyun ve sonra
bir deneme yapin.

KOMIK SESLER YONTEMI

Bu yontem 6zellikle tekrar eden olumsuz yargilariniz igin
iyi sonug verir. Canimz: sikan ve sizi rahatsiz eden bir diigiin-
cc bulun. On saniye boyunca miimkiin oldugunca inanarak,
bu diigiinceye odaklanin. Sizi nasil ctkiledigini goézlemleyin.

* %k %k

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 aklimiza getirin ama bunu o
¢izgi film karakteri digiincelerinizi seslendiriyormus gibi
onun sesinden dinleyin. Ne oldugunu gézlemleyin.

* %k ¥

Simdi olumsuz diisiincenin orijinal haline geri doniin ve
buna olabildigince inanin. Sizi nasil etkiledigini gozlemleyin.

Sonra bagka bir ¢izgi film karakteri ya da bir TV karakteri
bulun. Darth Vader, Yoda, Gollum, en sevdiginiz sitcomdan
bir karakteri veya Eddie Murphy, Arnold Schwarzenegger
gibi Ozgiin sesleri olan aktorleri deneyebilirsiniz. Rahatsiz
edici diigiinceyi yeniden aklimiza getirin ve bu karakterin se-
sinden dinleyin. Ne oldugunu gézlemleyin.
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&Kk

Bu aligtirmay: yapip tekrarladiktan sonra, olasilikla gor-
diiniiz ki o olumsuz diigiinceyi ¢ok da ciddiye almamaya bag-
ladimz. Belki de siritmaya veya giilmeye bagladimiz. Burada
suna dikkat edin: Bu diiglinceyi degistirmeye, uzaklagtirmaya
¢ahsmadiniz, onun dogru olup olmadigim sorgulamadinz,
yerine daha olumlu bir diigiince koymadiniz ya da dikkatinizi
bagka bir yone ¢ekmeye ¢aliymadiniz. Yalmzca bu diiglinceyi,
gergekte oldugu sekliyle, yani bir Tiirkge *den kiiglik bir parca
olarak, algiladimz. Bunu alip farkh bir sesten dinleyerek, as-
linda bir kelime 6beginden bagka bir sey olmadigimin ve boy-
lelikle etkisini kaybettiginin farkina vardiniz. (Bu 6rnek, bana
gocukken 6grendigimiz bir tekerlemeyi hatirlatti: ‘Sopalar ve
taglar kemiklerimi kirabilir, ama kelimeler beni asla incite-
mez.” Ne yazik ki, ¢ocukken bunu basariyla uygulayamazdik
glinkii kimse bize ayrigma yontemlerini 6gretmemisti.)

Depresyon sikdyetiyle gelen bir daniganum —biz ona Jana
diyelim- bu yontemden ¢ok faydalanmusti. Siirekli elestiren ve
hakaret eden agzi bozuk bir anne tarafindan yetistirilmigti.
Annesinden igittigi hakaretler sonralan tekrar eden olumsuz
diisiinceler haline gelmigti: “Siskosun.’, ‘Cirkinsin’, ‘Aptal-
sn.’, ‘Higbir baltaya sap olamayacaksin... Kimse seni sevini-
yor.” Seanslarimiz esnasinda, bu diigiinceler akhinda geldigin-
de Jana sik stk aglamaya baghyordu. Bu diigiincelerden kurtu-
labilmek igin yilarint (ve binlerce dolarimi) terapiye vermis
ancak sonug alamamugt.

Jana, komedi toplulugu Monty Phython’un siki bir takip-
gisiydi ve onlarin ‘Brian’in Hayatr’ filminden bir karakter
segmigti. Filmde, aktor Terry Jones tarafindan canlandinlan
Brian’in annesi, ¢ok tiz ve cirlak bir sesle siirekli Brian’1 eleg-
tirmektedir. Jana, olumsuz diisiincelerini Brian’in annesinin
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sesinden dinlediginde, bunlari ciddiye alamiyordu. Bu diigiin-
ccler birdenbire ortadan kaybolmadi ama Jana iizerindeki
etkisi ¢abucak zayifladi ve bunun da depresyonunun tedavisi-
ne biiyiik katkis1 oldu.

Peki ya bir diigiince hem dogru hem de ciddiyse? Orne-
gin, kanserden oOliiyorsamz ve aklimiza “Yakinda dlecegim.”
diigiincesi geliyorsa.

ACT bakig agisina gore, bir diigiincenin bize bir faydasi-
nin olup olmadigy; dogru veya yanhg olmasi, ciddi ya da gii-
lilng olmasi, olumlu ya da -olumsuz olmasi, iyimser ya da ko-
tiimser olmasina kiyasla ¢ok daha 6nemlidir. Konunun 6zii
her zaman ayni: bu diigiince size hayatin tadini gikarmada
yardimcr oluyor mu? Eger yaganacak sadece birkag ayimz
kaldiysa, bu siireyi nasil gegireceginizi diigiinmek gergekten
6nem kazamyor. Yarim kalmig hangi igleri tamamlamamz
gerekiyor? Olmeden 6nce ne yapmayt ve kimleri gérmeyi
istersiniz? Bu agidan, “Yakinda 6lecegim™ diigiincesi, bu hu-
suslar1 tartip harekete ge¢menize yardimci oluyorsa faydah
olabilir. Eger durum buysa, boyle bir diigiinceden ayrigmaya
gaba gostermemelisiniz. Bunu dikkate almah ve bu diigiince-
den yapmamz gerekenleri yapmak ig¢in faydalanmalisimz.
Ama farz edelim ki, bu diigiince bir takint1 haline geldi ve
kafanizda siirekli olarak doniip duruyor. Hayatimzin son
birkag haftasini, giin boyu ‘Yakinda 6lecegim’ diye diigiiniip
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 Onemsizlestiriyormug gibi gelebilir. Eger size de boyle
geliyorsa, bu yontemi kullanmaymn. Ote yandan, ayrigmann
hayatimizdaki sahici sorunlar1 6nemsiz gostermek veya bun-
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larla kata bulmak gibi bir amaci olmadiginin da altim ¢izmek
gerekir. Ayrigmamin amaci, bizi zihinlerimizin iizerimizde
yaratugl baskidan kurtarmaktir. Zamanimizi, enerjimizi ve
dikkatimizi, diigiincelerimizle bosu boguna ugragarak harca-
mak yerine bizim i¢in anlamh aktivitelere yoneltmemizi he-
defler. Dolayisiyla, “Yakinda olecegim.’ diigiincesi siirekli ak-
limiza gelip zihninizi meggul ediyor ve sevdiklerinizle iletigi-
minizi engelliyorsa, bu diisiinceden daha bagka yontemlerle
ayrigabilirsiniz. blste, ‘6liimiin eli kulaginda® hikiyesi basladib
veya bAklima ‘yakinda dlecegim’ diigiincesi geliyorb diye ola-
11 tespit edebilir veya basitge “Tegekkiirler, Zihnim! diyebilir-
siniz.

Hayatimzin geri kalamimu zihninize tegekkiir ederek ya da
diisiincelerinizi maniler esliginde ve komik seslerden dinleye-
rek gecirmeniz gerekecegini de zannetmeyin. Bu yOntemler
yalnizca sizin igin sigrama tahtalaridir. Zaman iginde, bu tip
zorlama yontemlere ihtiyag duymadan diisiincelerinizden
aninda ayrigabileceksiniz (yine de bu yontemleri psikolojik
alet ¢antamzdan ¢ikarip kullanmanizin ige yarayacagi zaman-
lar da olabilir).

Ayrigma aligtirmalan yaparken, agagidaki hususlari akilda
tutmak onemli:

e Aynigmanin amaci, can sikic diisiincelerden kur-
tulmak degil, bunlari gercekte olduklar sekliyle -
sadece kelimeler- olarak gormek ve bunlarla mii-
cadele etmeyi birakmaktir. Kimi zaman diisiince-
ler sizi rahat birakacakur, kimi zaman birakmaya-
caktir. Ortadan kaybolsunlar beklentisi igine girer-
seniz, sizi hayal kirikligi ve hiisran bekliyor.
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e Bu yontemlerin kendinizi iyi hissettirecegi beklen-
tisine girmeyin. Cogunlukla, can sikic1 bir diigiin-
ceden ayrigtigimizda, kendinizi daha iyi hissede-
ceksiniz. Ama bu sadece faydali bir yan etkidir,
ana hedefimiz degildir. Ayrigmanin esas hedefi,
sizi zihninizin tahakkiimiinden kurtararak dikka-
tinizi daha onemli geylere verebilmenizi saglamak-
tir. Ayrigma ile kendinizi daha iyi hissettiginizde,
tabii ki bunun keyfini ¢ikarin ama her zaman sizi
daha iyi hissettirecegi beklentisine girmeyin. Ve
ayrigmayi, duygularimz: kontrol amagh kullanma-
ya kalkigmayn; aksi takdirde mutluluk kapanina

yeniden kisilirsiniz.

e Insan oldugunuzu ve bir¢ok kez bu yeni becerile-
rinizi kullanmay1 unutacaginiz zamanlarin olabile-
cegini unutmayin. Bunun bir sakincas: yok ¢iinkii
size bir faydasi olmayan diisiincelere kendinizi
kapturdiginizi fark ettiginiz an, hemen bu yéntem-
lerden birini kullanip kendinizi kurtarabilirsiniz.

e Hicbir yontemin kusursuz olmadi$im aklimizdan
¢tkarmayin. Bunlari deneyip diistincelerinizden
ayrisamadigimz anlar da olabilir. Boyle durumlar-
da, sadece diisiincelerinizle birlemenin nasil bir
sey oldugunu gozlemleyin. Birlesme ve ayrisma
arasindaki farki tespit edebilmek bile sizin igin
faydali olacaktir.

Ayngma da, tiim beceriler gibi daha ¢ok pratikle daha iy1
hale gelecektir. Zihninize Tesekkiir Etme ve Komik Sesler yon-
temlerini repertuariniza katin ve bunlari giinde bes ila on kere
kullanmay1 hedefleyin.
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Bu agamada, hayatinizda koklii degisiklikler beklememeli-
siniz. Simdilik yalmzca bu yontemleri giinliik hayatimza dahil
ettikge ne olduguna dikkat edin. Siipheleriniz ve kaygilarimz
olursa, bunlar1 not edin. Bir sonraki boliimde insanlarin ay-
rigma yontemi ile ilgili yasadiklar: problemleri ele alacagiz ve
daha 6nemlisi bu problemlerin iistesinden nasil gelebileceg;-
mizi 6grenecegiz.



6. BOLUM

AYRISMA ILE ILGILI SORUNLARI
GIDERMEK

‘Ayrigma higbir ise yaramuyor!” diye patlad: John.
‘Ne demek istiyorsunuz?’ diye sordum.

’Isyerimde 50 kigiye hitaben bir sunum yapmam gerekti’
dedi. ‘Aklima siirekli igleri berbat edip kendimi rezil edecegim
diigiincesi geliyordu, ben de bu ayrigma yontemlerini dene-
dim ama hicbir ige yaramadi.’

“Isleri berbat edeceginiz hikiyesine inandiniz yani?’

‘Hayir, o konuda faydasi oldu: bu diisiinceyi ciddiye al-
may1 biraktim.’

‘Peki, niye ayrigma ise yaramadi diyorsunuz?’

‘Clinkii yine de kaygihi hissettim’

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

lenir misiniz?” $imdiye dek, neredeyse her biri de beveth de-
migtir. Isin 6zil su ki, eger kendini zorlayici bir duruma so-
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kuyorsan, 6nemli bir risk aliyorsan, kaygi normal bir duygu-
dur. Bu olacaktir ve olumsuz diigtincelerden ayrigmak bundan
kurtulmani saglamaz.’

Cogumuz, ayrigma teknigi ile ilk tamgmamuzda, John’un
diigtiigli tuzagin aymsmna diisilyoruz: ayrigmay: bir kontrol
yontemi olarak kullanmaya ¢ahsiyoruz.

Unutmayn:

o Kontrol stratejisi, istenmeyen duygu ve diigiince-
leri degistirme, bunlardan sakinma ya da kurtulma
¢abalaridur.

e Agirt olarak kullamldiklarinda, ige yaramayacag:
yerlerde kullanildiginda ya da bunlari kullanmanin
uzun vadede yasam kalitemizi azalttify durumlar-
da problem haline gelirler.

Ayrigma, kontrol stratejisinin tam ziddidir; bir kabul et-
me stratejisidir,. ACTte, can sikict duygu ve diisiinceleri de-
gistirmeye ¢ahsmak, bunlardan kaginmaya ve kurtulmaya
¢ahgmak yerine, amacimiz bunlari kabul etmektir. Kabul et-
mek, bu rahatsiz edici duygu ve diisiinceleri sevimemiz gerek-
tigi anlamina gelmez; sadece bunlarla cebellesmeyi birakmak
anlamina gelir. Enerjinizi bunlar1 degistirmek, bunlardan
kaginmak veya kurtulmak igin harcamayi biraktigimiz zaman,
bu enerjiyi daha yararh seylere harcayabilirsiniz. Bu hususu,
en iyi gekilde paralel bir 6rnekle anlatabiliriz.

Diisman bir komsu iilke ile sin olan kiigiik bir iilkede
yasadiginizi farz edin. Iki iilke arasinda yillardir siiregelen bir
gerilim var. Bu komsu iilkenin farkh bir dini ve siyasi sistemi
var ve sizin tilkeniz bu durumu biiyiik bir tehdit olarak gorii-
yor. Ulkenizin bu komsu iilkeyle kuracag: iligkiye dair iig
olas1 senaryo var:
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En kétii senaryo savaga girmek. Ulkeniz saldiriya gegiyor
ve digeri kargilik veriyor (ya da tam tersi). Iki iilke biiyiik bir
savaga girerken, iki iilke halki da aa1 gekiyor. Biiyiik savaglart
ve bunlarin sonucunda 6denen biiyitkk maddi ve manevi be-
delleri aklimza getirin.

Ilkine nazaran daha iyi ama yine de tatminkér olmayan
bagka bir senaryo ise gegici bir barig anlagmast. Iki iilke de
ateskese razi oluyor ama ortada bir uzlagma yok. Derinlerde
diigmanbk devam ediyor ve savagin yeniden patlak verebile-
cegine iligkin siirekli bir tehdit var. Siirekli niikleer savag teh-
didi altindaki Hindistan ve Pakistan’i, Hindular ve Miisli-
manlar arasindaki agir1 husumeti diigliniin.

Usgiincii olastlik ise sahici bir barig. Farkliliklart kabul edip
bunlarin var olmasina izin veriyorsunuz. Bu kabul etme sizi
diger iilkeden kurtarmug olmuyor, illa ki onlar1 seveceginiz ya
da sinirimizda istediginiz anlamina da gelmiyor. Komsu iilke-
nin politikalarim ya da dini inancimt onayladigimz anlammna
da gelmiyor. Ancak artik savasta olmadigimz igin, paranizi ve
kaynaklarinizi, savag meydaninda heba etmek yerine tilkenizin
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, diigmanlik siiriiyor ve siirege-
len gerilime razi olmak durumundasimz. Duygu ve diigiince-
lere isteksizce tahammiil etmek, onlarla dogrudan miicadele
etmekten daha iyi ancak kendinizi ¢tkmazda ve biraz da gare-
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siz hissetmenize yol agiyor. Bu kabul etmekten ¢ok bir tesli-
miyet hali, 6zgiirliik degil kapana kisilma hali, ilerleme degil
tikanma hali.

Ugiincii senaryo, barig senaryosu, gergek bir kabul etmeyi
temsil ediyor. Bu senaryoda, iilkenizin diger iilkeyi sevmek,
siirimzdaki varhgini onaylamak, o iilkenin dinini veya dilini
kabul etmek zorunda olmadiginiza dikkat edin. Sadece onlar-
la barig yapiyorsunuz. Farklihklar: kabul ediyor, onlarin siyasi
diizenlerini ya da dini inanglarim degistirmeye ¢aliymiyorsu-
nuz ve ¢abalarimzi kendi iilkenizi daha yasamaya deger bir
iilke haline getirmeye harayorsunuz. Rahatsiz edici duygu ve
diigiincelerinizi gergek anlamiyla kabul etmek de aym sey.
Bunlar1 sevmek, istemek, bunlar1 onaylamak zorunda degilsi-
niz; sadece bunlarla barisip kendi hallerine birakiyorsunuz.
Bu da sizi enerjinizi eyleme ge¢mek igin -yagaminizi deger
verdiginiz bir dogrultuda harekete gecirecek eylemler igin-
harcamakta 6zgiir kihyor.

KABULUN ASIL ANLAMI

Kabul, herhangi bir seye *katlanmak’ veya ‘boyun egmek’
anlamina gelmiyor. Kabul, hayata katlanmakla degil, hayata
sarilmakla ilgili. Kabuliin sozliik anlam: ‘sunulani almak’.
Vazgecmek ya da yenilgiyi kabullenmek manasinda degil;
disinizi sikip sineye g¢ekmek anlaminda degil. Halihazirda
olup bitene —tam da gimdi ve burada, ne olduguna- kendinizi
tamamen agmak ve hayatimzin halihazirdaki durumuyla ce-
bellesmeyi birakmak demek.

Peki ya hayatimz oldugu haliyle kabul etmemek ve 1yiles-
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 yiirtiyorsunuz. Bir sonraki adumimz giivenli bir gekilde
atmak i¢in, oncelikle tutunacak saglam bir zeminde olmalisi-
mz. Bunu yapmadan ilerlemeye ¢alisirsanuz, yiiz iistii kapak-
lanmamz ¢ok muhtemeldir.

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

Dalai Lama, bunu harikulade bir gekilde Ornekliyor.
Cin’in Tibet’i iggal ettigini ve siirgiinde yagamak zorunda
oldugunu tamamen kabul ediyor. Zamamm ve enerjisini
‘keske’lerle, ofkelenerek ya da kayiplan tizerinde durarak har-
camuyor. Bunun bir faydasi olmayacagim biliyor. Yenilgiyi de
kabul etmiyor, meseleyi ‘¢ok-zor sepeti’ne de gondermiyor.
Bunun yerine, su anda durumun boyle oldugunu kabul edi-
yor ve aymi zamanda yardimci olmak igin elinden gelen her
seyi yapryor. Tibetin iginde bulundugu kotii durumla ilgili
sosyal ve siyasi farkindahk yaratmak ig¢in ve Tibet insamina
finansal destek bulmak igin diinya ¢apinda kampanyalar yiirii-
tidyor.

Bagka bir 6rnek olarak, aile igi siddeti ele alahm. Eger esi-
niz size fiziksel siddet uyguluyorsa, ilk adim durumun gergek-
ligini -tehlikede oldugunuzu ve kendinizi korumak igin hare-
kete gegmeniz gerektigini- kabul etmektir. Ikinci adim ise
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harekete gegmek: profesyonel yardim aramak, hukuki iglem
baglatmak ve iligkiyi sona erdirmektir. Bu eylemleri gergekles-
tirmek igin, ortaya ¢ikmasi muhtemel kaygi, sugluluk duygu-
su vb. ac1 veren duygu ve diigiinceleri kabul etmeniz gereke-
cek. Iste ACT kisaca budur: kabul ve harekete gegmenin bir
arada olmasi. ACT’in temel felsefesi, “Dinginlik Sinavi”nda
kisa ve 0z olarak verilmig:

Cozulebilecek sorunlart ¢ozmek icin gerekli cesareti toplayn, ¢o-
ziilemeyecek olanlart kabul etmek icin gerekli dinginlige ulasin ve
bu ikisi arasindaki farky anlamak i¢in gerekli hikmete sahip olun.

Hayatimzdan memnun degilseniz, yapilacak tek mantikly
sey hayatimzi degistirmek iizere harekete ge¢mektir. Bir ka-
bul halinden baglangig yaparsamz, bu eylem ¢ok daha etkili
olacaktir. Duygu ve diisiincelerle kavga etmeye harcanan tiim
zaman ve enerji, dogru eylem igin kullandldiginda ¢ok daha
faydal: olacaktir. Zengin, dolu ve anlamh bir hayat, duygu ve
diisiincelerinizle miicadele etmek yerine bunlari kabul etmek-
le ve sizin igin en onemli degerler dogrultusunda etkin olarak
harekete gegmekle miimkiin olacaktir.

Peki kabul etmemenin bedeli nedir? Istenmeyen duygu ve
diisiincelerden sakindifinizda veya bunlardan kurtulmaya
galgtiginuizda uzun vadede ne olur? Kontrol stratejileriniz ise
yarar m1? Bunlar size 6zlemini duydugunuz hayat: verir mi?
Kabul etme, kontrol etmenin ise yarar bir alternatifidir. Ken-
dinizi ayngtirabildiginiz zaman, ¢ogu can sikia diigiincenin
size ¢ok daha az sikint1 verdigini ¢oktan kesfettiniz ve onu-
miizdeki boliimlerde olumsuz duygulara iliskin benzer donii-
siimleri de kesfedeceksiniz.
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AYRISMAYI NASIL KULLANABILIRiZ?

Simdi, John’un ‘ayrigmann ige yaramadigina’ dair iddiala-
rina geri donelim. John, ayrigma yontemlerini, kaygilarindan
kurtulmak igin kullanmaya galigiyordu. Ise yaramadigina’ pek
de sagirmamak Jazim! Ayrisma, duygularimz kontrol edebil-
menin kurnazca bir yolu degildir. Basitge, bir kabul yontemi-
dir. Size bir faydasi olmayan diisiincelerden ayrigmak, genel-
likle kaygilariizi azaltacaktir, dogru ama bu sadece faydalt
bir yan etki, bir hediye olarak diisiiniilebilir- esas hedef bu
degildir. Ayrigma yOntemlerini, kaygilarimzi -veya herhangi
bir can sikic1 duyguyu- kontrol etmek igin kullanmaya gahgir-

saniz, er ya da geg hiisrana ugrarsiniz.

Peki, bir diisiinceden ayrigtiniz ama yine de aklimza geli-
yorsa? Tekrar edelim, ayrigmanin amac diisiincelerden kur-
tulmak degil. Amag, bunlar1 gergekte oldugu haliyle gormek
ve bunlarla bargik olmak, bu diigiincelerle kavga etmeden
onlar1 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-
kirsamz, enerjinizi ve dikkatinizi deger verdiginiz faaliyetlere
verebileceksiniz. Ancak diisiincelerinizden ayrigmanin  sizi
bunlardan kurtaracagy beklentisine girerseniz, hayal kirikh:-
na zemin hazirhyorsunuz; kontrol tuzagina —mutluluk kapa-
nina- yeniden diigiiyorsunuz demektir. Burada hedef, diigiin-
celerinizden kurtulmak degil, onlar1 kabul etmektir. Sunu da
unutmayin: bir diigiinceyi kabul etmeniz i¢in bu diisiinceden
hoglanmaniz gerekmiyor. Kendi yararmmiz dogrultusunda
davranarak bu diiglinceyi kabul edebilirsiniz: bu diigiince siz
sevseniz de sevmeseniz de zaten orada olacak ve bununla
‘miicadele i¢ine girmek uzun vadede size higbir fayda getir-
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meyecek, sadece zamammzi ve enerjinizi bosa harcayacaksi-
niz. Kabul etme, enerjinizi hayatimz1 giizellestirecek aktivite-
lere saklamanizi saglayacak.

Camimiz1 sikan bir diigtinceden kurtulmak istemek gayet
normal. Hatta tiim yagaminiz boyunca yapmaya ¢ahgtiginiz
seyin bu oldugu diisiiniildiigiinde, bu beklenen bir durum.
Ancak bir gseyden kurtulmay istemekle, bu seyle aktif olarak
miicadele iginde olmak olduk¢a farkli seyler. Farz edelim,
artik istemediginiz eski bir arabamz var ve en az bir ay bo-
yunca arabanizi satma sansiniz olmayacak. Hem arabadan
kurtulmak isteyip hem de hala arabanin sizde oldugunu kabul
etmek miimkiin. Sirf hala bu eski araba sizde diye, arabanin
camuni gergevesini indirmeniz, kendinizi mutsuz etmeniz veya

her gece igip sarhog olmamz gerekmiyor.

Kendinizi olumsuz bir diigiinceyle cebellesirken bulursa-
niz, sadece bunun farkina varin. Kendi zihnini gozlemleyen
bir bilim insam oldugunuzu farz edin; miicadelenizin farkh
yonlerine dikkat edin. Diigiincelerinize meydan okuyup, onla-
11 bosa gikarmaya mu ¢ahgtyorsunuz? Diiglincelerinizi yargila-
yip bunlar1 iyi-kotii, dogru-yanls veya olumlu-olumsuz gibi
kategorilere mi koyuyorsunuz? Diisiinceleri uzaklagtirmaya
veya bunlarin yerine ‘daha iyilerini’ koymaya mu ¢abahyorsu-
nuz? Zihninizle bir tarigmaya mu giriyorsunuz? Miicadelenizi
ilgiyle izleyin ve ne sonug aldigimzi gérmeye caligin.

Tabii ki, kimi hikdyeler digerlerine gore daha inatq1 ola-
caktir: tekrar tekrar geri geleceklerdir. Benim ‘yetersizim’
hikdyemi hatirladimz mu1? Kendimi bildim bileli, bu hikiyem
var olagelmistir. Artik ¢ok daha seyrek ziyaretime geliyor ama
hala zaman zaman akhma geliyor. Fark su ki, artik bu hikéye-
ye inanmiyorum. Ama “Iste burada hata yaptim; bundan ne
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ogrenebilirim?’ gibi faydas: olan diisiincelere de elbette kulak
veriyorum.

Hikayelerinizin sizi terk edecegi ya da daha seyrek aklim-
za gelecegi beklentilerinden tiimiilyle kurtulmak Gnem arz
ediyor. Aslina bakarsaniz, ogu zaman hikéyeler kaybolacak.
Ama bunlardan kurtulmak i¢in ayrnigmayi deniyorsanmiz, tam-
mu geregi bunlan gergekten kabul etmiyorsunuz demektir.
Bunun da nereye varacagin biliyorsunuz.

Su soruyu sordugunuzu duyar gibiyim: Olumlu diigtince-
ler, olumsuz diigiincelerden daha iyi degil mi? Tam olarak
degil. En 6nemli soruyu unutmaym: “Bu diigiincenin bana
bir faydasi var mu1?” Alkolik bir beyin cerrahinin kendi kendi-
ne s0yle dedigini varsayalim: ‘Hey, ben diinyanin en iyi beyin
cerrahryim. Igkiliyken bile harika ameliyat yapabilirim.” Bu
olumlu bir diistince ama tabii ki faydali bir diigiince degil.
Sarhog halde ara¢ kullanmaktan ceza alan gogu kimsenin de
benzer gekilde olumlu diigiinceleri olmugtur.

Aynis1 yansiz diiglinceler igin de gegerli. Bu kitapta, go-
gunlukla olumsuz diisiinceleri ele ahiyorum giinkii en g¢ok
sorun yagadigimuz diisiinceler bunlar. Ama olumsuz diigiince-
ler igin gegerli olan geyler yansiz ve olumlu diigiinceler i¢in de
gegerli. Onemli olan bir diigiincenin olumlu veya olumsuz
olmasi, dogru ya da yanhs 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 inanmal muyiz? Evet,
ama yalmzca bu diigiincelerin bize bir faydasi oldugunda. Ve
tabii ki bu diigiincelere esnek bir bigimde inanin. Bunlara
inanirken de, bunlarin kelimelerden ibaret olduklarimin far-
kinda olun.
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Zaman gegtikge ve kitabin geri kalaninda ilerledikge, size
faydasi olmayan diigiincelerden kolayca ve ¢abucak ayrigmay:
Ogreneceksiniz. Ama sunu akilda tutmak 6nemli: biligsel bir-
lesme diigmammz degildir.

Gelecek igin planlar yapmak, sorunlarimza ¢6ziim tiret-
mek igin kafa patlatmak, yapacaklarimz aklimizdan gegirip
prova etmek, bir kitap okurken kendinizi kaybetmek, sohbet
etmek, miizik dinlemek, bir mektup yazmak, birisine onu
sevdiginizi soylemek: tiim bu aktiviteler biligsel birlesme ge-
rektirir. Bu yiizden biligsel birlesme diigman degil, insan bey-
ninin vazgegilmez bir 6zelligidir.

Olumsuz diisiinceler de diigmammiz degildir. Zihinleri-
mizin evrim gegirme sekli nedeniyle, diigiincelerimizin gogu
bir dl¢iide olumsuz olacaktir, bu viizden bunlarin diiymaniniz
oldugunu diigliniiyorsamz, kendinizle siirekli bir kavga iginde
olacaksimz demektir. Diiglinceler sadece sesler, kelimeler,
semboller ve lisanin kiigiik pargalarindan ibarettir. Oyleyse
niye bunlara savag agalim ki? Bizim buradaki amacimz far-
kindaligimizi artirmak; diigiincelerimizle birlestigimiz anlarin
bilincinde olmak ve bu durumlarda kendimizi uyandirmaktir.
Bu farkindalia sahip olunca, ardindan ne gekilde davranaca-
gumiza dair ¢ok daha fazla segenegimiz olacak. Diisiincelerin
bize bir faydas: olacaksa, bunlardan faydalanacagiz; bir yar-
dim1 olmayacaksa, bunlardan ayrisacagyz.

Simdiye dek iizerinde durdugumuz ayrigma yontemleri-
nin kiigik ¢ocuklarin havuzda yiizerken takuklan sigme kol-
luklara benzedigini aklimzdan ¢ikarmayin: bir kere yiizmeyi
ogrenince, bunlara artik ihtiyacimz olmayacak. Amagladigs-
miuz gu: Ileride, bu kitaptaki diger fikirleri benimsedikge, dii-
stincelerinizden bunlara fazla dikkatinizi vermeden ayngabile-
ceksiniz; kendinizi iginize, sohbetinize veya bagka bir anlamb
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aktviteye tamamen veriyor olacaksinz ve size faydasi olma-
yan bir diisiince akhmza geldiginde, hemen bunun ne oldu-
gunu fark edecek ve dikkatinizi dagitmaksizin bu diisiincele-
rin aklimza gelip gitmesine izin vereceksiniz.

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

Ama hemen sayfay1 gevirmeyin. Okumaya devam etme-
den once birkag giin beklemeye ve bu arada ayrigma aligtir-
malar1 yapmaya ne dersiniz? Eger zihniniz size ‘Bunlar ¢ok
zor, hi¢ ugrasamam’ diyorsa ona basitge tegekkiir edin.



7. BOLUM

BAK SU KONUSANA

Hig aklimza tuhaf veya rahatsiz edici bir diisiince 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? Hig aniden konuyla ilgili olmayan bambagka seyler dii-
stindiigiiniizii fark ettiginiz oldu mu?

Bu durumlari daha yakindan inceledigimizde, bunlarin
oldukga ilging bir seye isaret ettigini gorebiliriz. O diigiince
de nereden geldi? Peki, nereye gitti? Eger bagka ‘yer-
lerdeyscniz, ncredeydiniz? Peki, oradan nasil dondiiniiz?

ACT, bu sorular size benliginizin iki farkli yoniinii tani-
may1 Ogreterek yamutlar: ‘diigiinen benlik® ve ‘gozlemleyen
benlik’. ‘Diisiinen benlik’ sizin diigiinen, planlayan, yargila-
yan, kiyaslayan, yaratan, tahayyiil eden, goziiniizde canlands-
ran, analiz eden, hatirlayan, hiilyalara dalan ve fanteziler ku-
ran yammzdir. Bunun daha bilinen adi, zihin’dir. Olumlu
diigiinme, biligsel terapi, yaratic1 gorselleme, hipnoz ve néro-
linguistik programlama (NLP) gibi popiiler psikolojik yakla-
simlarn tiimii, diiglinen benliginizin igleme sekillerini kontrol
etmeye odaklanir. Bunlarin hepsi teorik olarak harikadir ve
sagduyumuza hitap eder ancak gormiis oldugumuz gibi, dii-
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gtinen benligi kontrol etmek hi¢ de kolay degildir. (Tckrarla-
yacak olursak, tamamen kontroliimiiz diginda degildir -ne de
olsa bu kitap boyunca daha etkin sekilde diistinmenin ¢esitli
yontemlerini inceliyoruz- ama yine de diisiinen benlik iize-
rindeki kontroliimiiz ‘uzmanlarin’ bizi inandirmaya ¢ahsti-
gindan gok daha azdur.)

Gozlemleyen benlik, diiglinen benlikten esasen ¢ok farkli-
dir. Gozlemleyen benlik diisiinmez; odaklanma, dikkatiniz
verme ve farkindahk iglevlerini géren parganizdir. Diigiincele-
rinizi gozlemleyebilmek veya bunlara dikkatinizi verebilmekle
birlikte, bu diisiinceleri iiretemez. Diiglinen benlik, deneyim-
lediginizi digiiniirken, gozlemleyen benlik deneyimlediginizi
dogrudan kayda alr.

Mesela beyzbol, kriket veya tenis oynuyorsaniz ve tam
olarak odaklanmis haldeyseniz, tiim dikkatinizi size dogru
gelen topa vermigsinizdir. Gozlemleyen benlik is bagindadir.
Size dogru gelen topu disunmiiyorsunuz; topu gozlemliyorsu-
nuz.

Simdi, farz edelim akliniza ‘Umarim raketi dogru tutuyo-
rumdur’, Tyi bir vurug yapmam lazim’ veya ‘Vay camina, top
hizli geliyor!” gibi diisiinceler geliyor. Burada da diigiinen
benliginiz ig bagindadir. Ve elbette, bu tir ditglinceler gogu
zaman dikkatinizi dagitabilir. Gozlemleyen benlik bu diigiin-
celere fazlaca dikkatini verirse, topa odaklanmaz ve perfor-
mansiniz diiger. (Tam bir ise dikkatinizi vermisken, ‘Umanm
bu i1 berbat etmem’ gibi bir diigiinceyle dikkatinizin dagildi-
g1 mutlaka olmustur.)

Farz edelim harika bir giin batim: izliyorsunuz. Tek yap-

tigimzin giin batimmna bakmak oldugu anlar var. Zihniniz
sessiz, akhmzdan gegen herhangi bir diisiince yok, sadece



Mutluluk Tuzag 109

karginizdaki manzaranin envai gesit rengine dikkat kesilmigsi-
niz. Gozlemleyen benliginiz i baginda: gozlemliyorsunuz,
diigiinmiiyorsunuz.

Sonra diigiinen benliginiz araya giriveriyor: “Vay be, su
renklere bak! Bu manzara, bana gegen yil tatilde gordiigiimiiz
giin batimimi hatirlatti. Kegke fotograf makinemi getirsey-
dim. Oyle giizel ki; filmlerde rastlanacak bir manzara.” Goz-
lemleyen benliginiz, diisiinen benliginizin yorumlarina ne
kadar dikkat kesilirse, giin batimiyla dogrudan temasiniz1 da
o derece kaybedersiniz.

Her ne kadar “farkindalik’, ‘odaklanma’ ve ‘dikkat’ gibi ke-
limelere agina olsak da, bat1 diinyasindaki ¢ogumuzun goz-
lemleyen benlik methumundan haberi yoktur. Dolayisiyla da,
Ingilizce dilinde buna kargilik gelen bildik bir kelime de yok-
tur. Yalmizca ‘zihin’ kelimesi var, ki bu da aralarinda fark
ayirt etmeksizin hem diigiinen benligi hem de gozlemleyen
benligi kargilayacak sekilde kullanilir. Karigikh@i azaltmak
i¢in, bu kitapta zihin’ kelimesini kullandigimda, sadece dii-
giinen benligi kast ediyor olacagim. ‘Dikkat’, ‘farkindalik’,
‘gozlemleyen’, fark eden’, ve ‘dogrudan deneyimleme’ gibi
terimleri kullandigimda ise, gozlemleyen benligin farkli un-
surlarina atifta bulunuyor olacagim. Kitapta ilerledikge, sagir-
tict gekilde etkili bu pargamiza odaklanip bunu kullanmay:
ogreneccksiniz. Hemen bir aligtirmayla baglayalim.



110 Russ Harris
DUSUNMEK Mi, GOZLEMLEMEK Mi?

Bir dakika gozlerinizi kapayin ve sadece zihninizin yaptik-
lanina dikkatinizi verin. Cahlann iginden egzotik bir hayvanin
¢ikmasim bekleyen bir dogal yasam fotografcistymugsimz gibi
zihninizden gegecek diisiince veya imgeler igin tetikte olun.
Herhangi bir diisiince veya imge ortaya ¢ikmazsa, izlemeye
devam edin; er ya da ge¢ kendilerini gostereceklerdir, garanti
ederim. Bu diigiincelerin veya imgelerin nerede olduguna
dikkat edin: oniiniizde mi, iistiiniizde mi, arkamzda mu, yani-
nizda mu yoksa iginizde mi? Bir dakika boyunca bunu yaptik-
tan sonra, gozlerinizi yeniden agin.

Iste bu kadar. Bu talimatlar bir kez daha gozden gegirin,

sonra kitabi koyup bir deneme yapin.
* % %

Deneyimlediginiz olayda iki farkl siireg iglemekteydi. Ti-
kin diigiinme siireci vardi. Bir bagka deyisle bazi diisiince veya
imgeler belirdi. Sonra ise gozlemleme siireci vardi; yani bu
diistince ve imgeleri fark edebildiniz veya gozlemleyebildiniz.
Digiinme ve gozlemleme arasindaki farki gormek onemli
glinkii kitap ilerledik¢e her bir siireci farkl gekillerde kullana-
cagiz. Bu yiizden yukaridaki ahgtirmayr bir kere daha dene-
yin. Bir dakika boyunca gozlerinizi kapayin, hangi diisiince
ve imgelerin belirdigini fark edin ve bunlarin nerede yer aldi-
gina dikkat edin.

ok K

Umuyorum ki, bu ufak ahgtirma diisiincelerinizle araniz-
daki mesafeye iligkin size bir fikir vermustir: diigiince ve imge-
ler belirdi, sonra ortadan kayboldu ve siz bunlarin gelip git-
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mesinin farkina varabildiniz. Bunu §oyle de ifade edebiliriz:
Diiglinen benliginiz bazi digiinceler liretti ve gozlemleyen
benliginiz bunlari gozlemledi.

Diigiinen benligimizi siirekli arka plan galan bir radyoya
benzetebiliriz. Cogunlukla yayinda, 24 saat boyunca olumsuz
hikdyeler anlatilan Kasvet ve Felaket radyosu vardir. Bize geg-
migteki kotii seyleri hatirlatir, gelecekte meydana gelecek
kotii geylerle ilgili bizi uyarir, hayatimizda ters gitmekte olan
her seyle ilgili bize diizenli olarak bilgi verir. Arada bir faydah
ve neseli bir geyler yayinladigi 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 ¢ikarmig oluruz.

Ne yazik ki, bu radyoyu kapatmamn bir yolu yoktur. Zen
ustalar: bile boyle zorlu bir isin {istesinden gelememigtir. Ba-
zen radyo kendiliginden bir kag saniyeligine (hatta nadiren
birkag dakikaligina) yayim keser ama onu tamamen durdur-
maya yetecek giiclimiiz yoktur (uyusturucu, alkol veya beyin
ameliyatiyla radyoyu kisa devreye ugratmadigimiz siirece).
Aslinda genelleme yapacak olursak, bu radyoyu kapatmaya ne
kadar fazla ¢abalarsak, o kadar yiiksek sesle yaymna devam
edecektir.

Ama alternatif bir yaklagim daha var. Hig¢ arka planda
radyo ¢alarken, yaptiginiz ise gok dalmug oldugunuz igin as-
linda radyoyu dinlemediginiz oldu mu? Radyonun galdigim
duyarsiniz ama dikkatinizi vermiyorsunuzdur. Ayrigma yon-
temlerini kullanirken, nihayetinde diistincelerimizle ilgili ola-
rak hedefledigimiz de tam olarak budur. Diigilincelerin keli-
melerden ibaret oldugunu anlayinca, bunlara arka plan giiriil-
tiisii gibi muamele edebiliriz...onlara odaklanmadan ve on-
lardan rahatsiz olmadan kendi hallerine birakabiliriz. Buna en
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iyi 6rnek Zihninize Tesekkir Etme yontemidir (bkz. 5.Bolim
): can sikict bir diigiince peydahlamir ama buna odaklanmak
verine, sadece bunun varligm kabul eder, zihninize tegekkiir
edip dikkatinizi yemden yapmakta oldugunuz seye yoneltirsi-
niz.

Bu ayrigma yontemleri ile hedeflediklerimiz goyle:

s Eger diiglinen benlik faydasiz bir gey yaymnhyorsa,
gozlemleyen benligin buna dikkatini vermesi ge-
rekmez. Gozlemleyen benlik bunun yerine dikka-
tini simdi ve burada yapmakta oldugunuz seye ve-
rir.

o Diisiinen benlik size bir faydasi ya da yardimi olan
bir gey yaymnhyorsa, gozlemleyen benlik bu yayina
odaklanip dikkatini verebilir.

Bu yaklagim, olumlu diigiinme gibi yaklagimlardan ok
farklidir. Olumlu diigiinme yaklagimi, onu bastirabilmek igin
Kasvet ve Felaket radyostmun yam sira Mutlu ve Neseli Radyo-
sunu da yaymna sokmak gibidir. Arka planda iki radyo farkh
melodiler galarken yaptigimz ige odaklanabilmek oldukga zor
olacaktir.

Fazla onem vermeksizin radyonun ¢almasina izin vermek
de akdf olarak radyoyu duymazdan gelmeye ¢aligmaktan gok
farklidir. Bir radyonun galdigim duyup da onu dinlememeye
¢alisnmz mu hi¢? Ne oldu? Siz duymamaya galistikca, sizi
daha ¢ok sinir etti, degil mi?

Yaptiginuz ige odaklanirken diisiincelerin arka planda gelip
gitmesine izin verme becerisi ¢ok faydalidir. Sosyal bir or-
tamda oldugunuzu varsayin ve akliuzdan gunlar gegiyor,
‘Cok stkici biriyim! Soyleyecek higbir seyim 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 diigiinen benliginiz gunlari
soyliyor, ‘Bunu yapamam. Cok zor. Kaza yapacagim!” Goz-
lemleyen benliginiz yola degil de bu diigiincelere odaklanr-
ken iyi araba kullanmak zor. Asagidaki yontemle siz dikkati-
nizi yaptigimz seye verirken diigiincelerinizin gegip gitmesine
nasil izin vereceginizi 6greneceksiniz.

ON DERIN NEFES

Miimkiin oldugunca yavas bir gekilde, on defa derin nefes
alin (Bunu gozlerinizi kapayarak da deneyebilirsiniz.) Simdi
gogiis kafesinizin yiikselip algalmasina ve havamn cigerlerini-
ze girip ¢tkmasma odaklamn. Cigerlerinize hava girerken
bedensel hislerinize dikkat edin: gogsiiniiz yiikseliyor, omuz-
lanimiz kalkiyor, cigerleriniz genisliyor. Hava digan gikarken
hissettiklerinize odaklanin: gogsiiniiz algaltyor, omuzlariniz
diigiiyor, nefes burnunuzdan digan1 qikiyor. Cigerlerinizi ta-
mamen bosaltmaya odaklanin. Cigerlerinizin bogaldigin his-
sederek, tiim havay1 digar1 atin ve tekrar nefes almadan 6nce
bir an igin bekleyin. Nefes alirken, karnimizin nasil yavagca
disan dogru sistigine dikkat edin.

Simdi, evinizin digindan gegen arabalarmug gibi, arka
planda diisiince ve imgelerin gelip gitmelerine izin verin.
Yeni bir diigiince veya imge belirdiginde, yoldan gegmekte
olan bir sofore selam verir gibi kisaca onun varhigini onayla-
ymn. Bunu yaparken, cigerlerinize girip gtkan havay: takip
edin ve dikkatiniz nefesinizde olsun. Bir diiglince veya imge
belirdiginde, kendi kendinize usulca ‘Diisiiniiyorum.” demek
faydali olabilir. Cogu insan bu alig*irmay1 yapmanin diigiince-
lerini fark edip kendi haline birakmada kendilerine yardimci
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oldugunu diisiiniiyor. Siz de bir deneyin ve yardim: oluyorsa,
yapmaya devam edin.

Zaman zaman bir diigiince dikkatinizi zapt edebilir; size
‘kancay1 takar’ ve ‘uzaklara gotiiriir’ dyle ki yaptiginiz ahstir-
may1 unutabilirsiniz. Takiip gittiginizi anladigimz an, bir
saniyenizi dikkatinizi neyin dagitigini fark etmeye verin;
sonra usulca kendinizi kancadan kurtarip nefes alip verisinize
yeniden odaklanin.

Simdi bu talimatlar: bir kez daha okuyun, kitabi birakip
bir deneme yapin.
* % %k

Nasil oldu? Pek ¢ok kisi, bu aligtirma sirasinda birkag kere
diisiincelerine kapihp gidebiliyor. Diigiinceler de igte bizi bu
sekilde etkiliyor: bize kancayr atip dikkatimizi yapmakta ol-
dugumuz seyden farkh bir yone gekiyor (Her ne kadar, ‘aklim
bagka yerlere gitti® ifadesini kullansak da bu dogru bir ifade
degil. Ashinda bagka yerlere giden dikkatimiz.)

Diizenli olarak bu aligtirmay1 yaparak, ti¢ 6nemli beceri

edineceksiniz:

1. Uzerinde durmadan diisiincelerin gelip gitmesine
1zin vermek

2. Diisiincelerinize takihp gittiginizin farkina varmak

3. Takildigimz diigiinceden usulca kendinizi siyirarak
dikkatinizi yeniden vermek

Bu yontemi kullanirken, diigiinen benliginizle gozlemle-
yen benliginiz arasindaki farka dikkat edin (Gozlemleyen
benlik nefese odaklanirken, diigiinen benlik arka planda geve-
zelik ediyor.) Bunun bir kontrol stratejisi degil, bir kabul
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etme stratejisi olduguna da dikkat edin. Istenmeyen diisiince-
leri degistirmeye, bunlardan kaginmaya veya kurtulmaya ¢a-
hgmuyoruz; onlar basitge kendi haline birakiyor, istedikleri
gibi gelip gitmelerine izin veriyoruz.

Neyse ki, bu uygulamas: kolay bir yontem, bunu her za-
man, her yerde uygulayabilirsiniz. Bu nedenle, bu alistirmay1
giin boyunca yapmaya ¢alisin, trafik isiklarinda beklerken, bir
magazada sira beklerken, telefonda beklerken, birinin hazir-
lanmasin1 beklerken, televizyondaki reklam aralarinda, sabah
gayuuzi veya kahvenizi igerken, gece yataga girdikten sonra
veya sabah kalkar kalkmaz. Kisacasi, bog bir zamanimz olur
olmaz deneyin (On tam nefes i¢in zamammz olmazsa, tig-
dort nefes de faydali olacaktir.) Ozellikle kendinizi diigiincele-
rinize kaptirdifinizi fark ettiginizde bu yontemi deneyin.

Bu yontemi uygularken sunu unutmaymn: Kendinizi kag
defa kaptirdigimzin bir 6nemi yok. Her fark ettiinizde ve
kendinizi kurtardigimzda, degerli bir beceride daha mahir
hale geliyorsunuz demektir.

Bu yontemi uyguladigimz zaman, tiim beklentileri bir ke-
nara birakin; sadece yaparken nasil bir etkisi olduguna dikkat
edin. Cogu insan bu yontemi oldukga rahatlatict buluyor ama
liitfen bunu bir rahatlama teknigi olarak gérmeyin. Rahatla-
ma oldugunda, bunun ana hedefimiz degil, faydal bir yan
etki oldugunu aklimzda tutun (Tabii ki, rahatladiginizda bu-
nun keyfini ¢ikarin ama kendinizi beklentiye sokmayin yoksa
er ya da geg hayal kinikhgina ugrarsiniz.)

Yukaridaki kisa abigtirmalan, giin iginde kitabi ayrigma
yontemlerini uygulamaya yeterince zamam olmayan mesgul
kimseler i¢in tasarladim. Ancak, ‘yeterince zamam olmamak’
da bagka bir hikaye. Size bir meydan okuma: Bu konuda ger-



116 Russ Harris

cekten kendinizi geligtirmek istiyorsanz, bu kisa aligtirmala-
rin yam sira, giinde iki defa beger dakikanizi ayinip nefesinize
odaklanma aligtirmasimi yapin. Ornegin sabah ilk is bes daki-
kanizi buna ayinin, bey dakika da 6gle aramizda ayiin. Bu
stirelerde, dikkatinizi tiimiiyle nefesinize verirken, arka planda
diistincelerinizin gelip gitmesine izin verin; dikkatinizin bagka
yerlere kaydigim her fark ettiginizde usulca dikkatinizi tekrar
odaklayin. Ayrica, heniiz denemediyseniz, bir diisiince veya
imge belirdiginde kendi kendinize sessizce ‘Diisiiniiyorum’
demeyi deneyin. Kimileri kendilerini kaptirmadan diigiinme
stireglerini fark etmede bu yontemi ¢ok faydal buluyor. (Bu-
nunla beraber, size bir vardimi olmadigim diigiiniiyorsaniz,
hi¢ ugragmaymn.)

GERCEKCI BEKLENTILER

Aynigma becerileri, mutluluk kapanindan siyrilmak igin
elzemdir. Eger diisiincelerinizi gergekte olduklarni haliyle -
yalnizca kelimelerden ibaret- olarak gorebilirseniz ve bunlara
odaklanmadan gelip gitmelerine izin verebilirseniz, o zaman
zamaninizi ve enerjinizi, istediginizi yagami olugturmak igin
harekete ge¢mek gibi daha Onemli geylere ayirabilirsiniz.
Zihniniz size can sikca hikayeler anlatmaktan asla (en azin-
dan, kalict olarak) vazgegmeyecektir; zihinlerin yaptig: budur.
O zaman gergekei olahm. Gergek su ki, tekrar tekrar bu
hikéyelere takilip gideceksiniz.

Bu kotii haber.

Iyi haber ise, belirgin gelismeler kaydedebilirsiniz. Ken-
dinizi bu digiincelere nasil daha seyrek kaptiracagimzi ogre-
nebilirsiniz. Diigtincelere kapilip gittiginizi ¢ok daha gabuk
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fark etmeyi Ogrenebilirsiniz ve kendinizi styirmada gok daha
becerikli hale gelebilirsiniz. Tiim bu yetenekler, sizi muthuluk
kapanindan uzakta tutacaktir.

Gozlemleyen benlige gelince, daha igin ¢ok bagindayiz.
Gozlemleyen benlik hayatimzi degistirmede ¢ok giiglii bir
miittefikiniz ve bu konuya sonraki boliimlerde pek ¢ok defa
donecegiz. Bu arada, ayrigmayla ilgili son boliimiimiize gel-
dik ve bu boliimde korkutucu goriintiilerle nasil basa ¢ikaca-
gz 6grenecegiz.
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KORKUTUCU RESIMLER

Roxy titriyordu. Yiizii solgun ve bitkin, gozleri yashyda.
“Teghis nedir?’ diye sordum.
‘Multipl skleroz,” diye fisildadi.

Roxy 32 yaginda, kendini meslegine adamig bir avukatti.
Bir giin igyerindeyken sol bacaginda bir zayiflik ve uyusukluk
hissediyor ve birkag giin iginde kendisine multipl skleroz
(MS) teshisi konuyor. MS, viicuttaki sinirlerin bozularak gok
gesitli fiziksel sorunlara yol agtig1 bir hastalik. En iyi ihtimal-
le, kisa siireli bir norolojik rahatsizhik donemi gegirdikten
sonra bir daha sikinti yagamiyorsunuz. En kotii senaryoda ise,
MS adim adim kétiilegiyor ve ciddi fiziksel sakathga varana
dek sinir sisteminiz gitgide bozuluyor. Doktorlarin, hastal-
gin hastayl ne sekilde etkileyecegini kestirmeleri miimkiin
olmuyor.

Dogal olarak, bu Roxy i¢in ¢ok sikint1 verici bir haberdi:
sonucunu kestirmenin miimkiin olmadig: korkutucu bir tes-
his. Roxy’nin her zaman en kotiiyii tasavvur etme egilimi
vardi. Bu avukatlar igin faydah bir 6zellik giinkii iistlendikleri
cezai bir davada, muhtemel her sorunu 6nceden goriip ona
gore davranmalarim sagliyor. Ancak bu ozelligi simdi Roxy
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icin bir engel teskil ediyordu giinkii Roxy siirekli kendini
tekerlekli bir sandalyede, viicudu korkung bir sekilde deforme
olmus, agz1 garpilmis ve salyalar1 akar sekilde hayal ediyordu.
Bu goriintli aklina her geldiginde, onu dehsete diigtiriiyordu.
Kendi kendine akhselim telkinlerde bulunmay: deniyordu:
‘Endigelenme... Muhtemelen béyle bir sey hig¢ bagina gelme-
yecel’, ‘Atlatma gansin gok yiiksek. Bunlan bagina boyle bir
sey gelirse diigliniirsiin’, ‘Hi¢ olmayacak bir sey icin endige-
lenmenin ne geregi var?’ gibi. Arkadaglari, ailesi ve doktorlar:
da benzer tavsiyelerde bulunarak onu rahatlatmaya ¢abgiyor-
du. Peki, tiim bunlar bu korkutucu goriintiiden kurtulmasim
sagladi mi? Hig de bile.

Roxy kimi zaman bu goriintiiyii kafasindan uzaklastira-
bildigini fark etti ama bu uzun siirmiiyordu ve goriintii geri
dondiigiinde, onu eskisinden de ¢ok rahatsiz ediyordu. Bu sik
kullanilan ama etkisiz baga ¢ikma yontemi ‘diisiince bastirma’
olarak bilinir. Diigince bastirma, akdf olarak can sikict dii-
siince ve goriintiileri akiimzdan uzaklagtirma anlamina gelir.
Ornegin, akliniza istenmeyen bir diisiince veya goriintii gel-
diginde, kendinize “Hayir, bunu diisiinme! veya ‘Birak bu-
nu!’ diyebilir veya basit¢e bunlar1 zihnen kovabilirsiniz. Arag-
urmalar gosteriyor ki, her ne kadar bu yontem ¢ogunlukla
can stkiar diisiince ve goriintillerden kisa vadede kurtulmami-
z1 sagliyorsa da, bir siire sonra bir geri tepme etkisi bag goste-
riyor: olumsuz diisiinceler 6ncekinden daha sik ve daha gid-
detli olarak geri doniiyor.

Cogumuzda zihnimizde gelecege dair korku verici goriin-
tiiler canlandirma egilimi vardir. Kendinizi zihninizde; baga-
risizh@a ugrarken, reddedilirken, giiliing duruma diiserken,
iginizi kaybederken, hastalanirken, yaslamp elden ayaktan
diiserken veya basinizi belaya sokarken kag defa canlandirmug-
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sizdir? Biligsel birlesme halindeyken, bu zihinsel resimler,
sanki kurduklarimiz gimdi ve burada gergekten oluyormus
gibi gergek hale gelir. Dogal olarak, bu durum g¢ok korkma-
muza neden olabilir. Mark Twain’den alintilayacak olursak,
hayatimiz boyunca sayisiz korkutucu igsel deneyimimiz olur
ve bu deneyimlerin ¢ogu aslinda bagimiza bile gelmez.

Hayatta zorluklarla kargilagtik¢a, tatsiz ve can sikica go-
riintiiler tekrar tekrar ortaya ¢ikacaktir ve bunlarin iistiinde
durarak veya bunlardan kurtulmaya cahsarak degerli zama-
mimuzi ¢okga ziyan edebiliriz. Ustelik bu goriintiilerle tama-
men birlesirsek, bunlar dylesine korkutucu hale gelir ki bizi
deger verdigimiz seyleri yapmaktan alikoyar. Ornegin, cogu
kimse ugak yolculuklarindan kaginir ¢linkii zihinlerinde uga-
gin digtiigiine dair goriintiiler belirir. Riligsel birlesme halin-
de,

e Bu goriintiileri ciddiye aliriz
e Tiim dikkatimizi bunlara veririz

e Bunlara, gergekten meydana geliyorlarmug gibi
tepki veririz

e Bunlara, gelecekte olacaklarin isabetli bir 6ngorii-
siiymiigler gibi muamele ederiz

Biligsel ayrisma halinde,

e Bu goriintiilerin resimlerden bagka bir sey olma-
diginin farkinda oluruz

e Bunlara sadece bize bir faydasi olacaksa dikkati-

mizi veririz
Goriintiiler i¢in kullandigimiz ayrigma yontemlert, diigiin-
celer i¢in kullandigimiz yontemlere biiyiik benzerlik gosterir.
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Ilk olarak, bu gériintiilerden ayrigabilmek igin, bunlara odak-
lanmamuz gerekir. Ama nihai amacimuz, bu goriintiileri hig
dikkate almadan bunlarin zihnimizde belirip kaybolmalarina
1zin verebilmektir (Bu, ashinda izlemeden arka planda televiz-
yonu agik birakmak gibi de diigiiniilebilir.)

Aynigma yontemleri, bu goriintiileri gergekte olduklari ha-
liyle, renkli resimlerden bagkaca bir sey olmadiklarini gor-
memizde bize yardimci olur. Bir kere bu gergegi kavradik mu,
bunlarla miicadele etmeden, bunlari yargilamadan ve bunlar-
dan kaginmaya gahismadan, bu goriintilleri kendi hallerine
birakabiliriz. Bir bagka deyisle, bunlarin varhgin kabul edebi-
liriz. Kabul etmek demek, artitk bunlardan korkmamiza gerek
yok demektir. Bunlar1 kabul etmek suretiyle, degerli enerji-
mizi artik bunlarla miicadele ederek harcamamiza gerek kal-
maz. Ve kabul etmek nihayetinde, daha yapic1 bir seye odak-
lanabilmeyi miimkiin kilar.

Asagidaki yontemleri denemeden Once, ac1 veren anilara
iligkin bir ¢ift s6z etrnemiz iyi olacaktir. Amlarimizi beg du-
yumuzla kaydederiz: goriintii, ses, koku, tat ve dokunma.
Asagidaki yontemler genellikle gorsel amlar igin, yani goriin-
tii olarak kaydedilmig amilar igin faydalidir. Biligsel birlesme
halinde:

e Bu amlara tiim dikkatimizi veririz.

¢ Bunlar simdi ve burada meydana geliyormus gibi
tepki veririz.

¢ Bunlar tehlikeli veya zararlymug gibi tepki veririz.
Biligsel ayrisma halinde:

e Bu aniarin resimlerden fazlasi olmadiginin far-
kinda oluruz
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¢ Bunlarin gegmigte meydana geldigini ve artik bizi
incitemeyecegini biliriz

e Bunlara sadece bize bir faydasi olacaksa dikkati-
mizi veririz

Bununla birlikte, anilarla ¢ahsirken dikkatli olmamz gere-
kir. Bu boliimdeki yontemler; bagarisiz oldugunuz anlar,
isleri berbat ettiginiz anlar, reddedildiginiz anlar, kiigiik diis-
tiigiiniiz veya utang duydugunuz anlar gibi ¢ogu can sikici
animzi kabul etmekte yardimcr olmakla birlikte, daha travma-
tik amlarimz i¢in uygun olmayabilir. Eger ki, tecaviiz, igken-
ce, gocuk istismari, aile igi siddet vb. ciddi olaylardan dolay:
¢ok ac1 gekmigseniz, bu yontemleri kendi bagimza kullanma-
nizi 6nermiyorum. Buna benzer amlardan nasil ayngabilece-
ginizi, iyi egitimli bir terapist ile birlikte ¢aligarak 6grenmeli-

SIIZ.

CAN SIKICI GORUNTULERDEN AYRISMAK

Insanoglunun bildigi hicbir yontem yiizde yiiz giivenilir
degildir ve ayrisma yontemleri de buna dahildir. Belli bir
yontemin ige yaramadifint goriirseniz, sadece birlegmenin
nasil olduguna dikkat edin ve farkli bir yonteme gegin. Her
bir yontem igin, oncelikle talimatlari gozden gegirin, sonra
akliniza, sikga kargilagtginiz can sikicr bir goriintii getirin.
Hareketli bir goriintii ise, bunu on saniyelik bir ‘video-klip’
gibi yogunlagtirin. Sonra kitabr birakin ve yontemi deneyin.
Herhangi bir yontem size uygun gelmiyorsa, bu yontemi
kullanmay1n.
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TELEVIZYON EKRANI

Can sikict bir goriintilyil akliniza getirin ve sizi nasil etki-
ledigini fark edin. Simdi odada, karginizda kiigiik bir televiz-
yon ekram oldugunu farz edin. Bu goriintiiyii televizyon ek-
ranma yerlestirin. Gorlintilyle oynaymn: bag asag cevirin,;
yana dogru ¢evirin; etrafinda dondiiriin; yanlarindan ¢ekip
uzaun. Hareketli bir goriintii ise yavag ¢ekimde oynaun. Son-
ra yavas ¢ekimde tersine oynatin. Ileri dogru iki kat hizh
oynatin; sonra ayn sekilde tersine oynatn. Renksiz hale geti-
rin, styah-beyaz yapin. Rengi ve parlakhg) sonuna kadar arti-
rn (Oyle ki goriintiideki insanlarin parlak turuncu ten rengi,
bulutlarin sicak pembe rengi olsun) Burada amagladigimiz bu
goriintiiden kurtulmak degil, onu gergek haliyle gormek:
zararsiz bir resim olarak. Bu yontemi 10 saniye ila iki dakika
boyunca, tam olarak goriintiiden ayrigana dek uygulaymn.
Eger 1ki dakika sonunda sizi hala rahatsiz ediyorsa, bir sonra-
ki yontemi deneyin.

KOMIK ALTYAZILAR VEYA DIS SESLER

Televizyon ekranindaki bu goriintiiyii tutarak buna esprili
bir altyaz1 veya dig ses ekleyin: Mesela ‘Biiyiik Felaket! Kanal
4’te Cuma giinii aksam 7:30°da baghyor’ veya ‘Yakininizdaki
sinemalarda gosterime girdi: Sevgilim Beni Reddetti!” gibi.
Eger bu goriintii zaten adin koydugunuz bir hikdyeye aitse,
altyazida veya dig seste bu adi kullanin. Ornegin, sizi basari-
sizhga ugrarken gosteren bir goriintiiniin altyazisi su olabilir:
‘Bagarisizhik Hikdyesi’. Bir otuz saniye daha sonra hala sizi
rahatsiz ediyorsa, bir sonraki yontemi deneyin.
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FILM MUZIGI
Televizyon ekranminda bu goriintiiyii 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. GOriintii sizi hala rahatsiz ediyorsa, sonraki yontemi
deneyin.
YERINI DEGISTIRME
Bu goriintiiyii, farkh yerlerde goziiniizde canlandirin. Bir
sonrakine ge¢meden Once, her senaryoya yirmi saniyenizi
ayirin. Goriintiiniizii bir kogucunun veya rock yildizimin T-
shir’iniin iizerindeymis gibi goziiniiziin Oniine getirin. Bir
tuval {izerinde resmedilmisg olarak veya bir u¢agin arkasina
takalmug bir afis gibi goziiniizde canlandirin. Bir ¢ikartma, bir
dergideki fotograf veya birinin sirtindaki dévmeymis gibi
goziiniiziin Oniine getirin. Bilgisayar ekraninda agilan bir
pencere ya da bir ergenin odasindaki bir postermis gibi hayal
edin. Bir posta pulunun iizerindeki resim veya bir mizah der-
gisindeki ¢izimmig gibi gorsellestirin. Hayal giiciiniizii kulla-
nin; suur yok.

Tiim bunlardan sonra yine de bu goriintiiyle hala birlesi-
yorsaniz- yani hala sizi {iziiyor, korkutuyor veya belirdiginde
tiim dikkatinizi ona veriyorsaniz- o zaman size onerim, yuka-
ridaki aligtirmalarin bir kismimi veya tiimiinii her giin en az
bes dakika siire ile uygulayin. Roxy’den ricam da buydu ve
bir hafta iginde, tekerlekli sandalyedeki goriintiisii artik onu
rahatsiz edemiyordu. Hala zaman zaman yine ortaya gikiyor
ama artik onu korkutmuyordu ve kendisi daha 6nemli seylere
dikkatini verirken bu goriintiiniin gelip gitmesine izin verebi-
liyordu. Ilgingtir, bu goriintiiyii aklindan uzaklagtirmak igin
ne kadar az ¢aba harcarsa, daha seyrek aklina geliyordu.
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Amagladigimuz bu degildi ama bu durum gogu zaman olum-
lu bir yan etki olarak meydana geliyor. Imgeleri ve diisiince-
leri kovmaya ¢ahstigimizda ortaya ¢ikan geri tepme etkisini
diiglindiigiimiizde, mantikh geliyor.

Daha az can sikia goriintiiler igin, diger ayrigma yontem-
lerini kolayca uyarlayabiliriz. ‘Akhma ...... diisiincesi geliyor’
yerine ‘Goziimiin Oniine ....... goriintiisii geliyor’ yontemini
kullanabilirsiniz. Ornegin ‘Goziimiin 6niine is gortismesini
berbat ettigim geliyor.” Eger bu goriintii bir am ise, gunu de-
neyin: ‘Akhma ........ ile ilgili amim geliyor’ Hatta soyle de
diisiinebilirsiniz, ‘Zihnim bana ......... resmini gosteriyor.’

Hikdyeye Isim Verme yerine, Resime Isim Verebilirsiniz. Or-
negin bHah! ‘yalmz ve perisan’ resmi.b Aniya Isim Verebilirsi-
niz: PHah! ‘Korkung reddedilme’ anusi!b Ve tabii her zaman,
gonderdigi resimler igin “Tegekkiirler, Zihnim? diyebilirsiniz.
Can sikic1 goriintiiler igin son bir yontem de su:

TURU DEGISTIRMEK

Bu yontem, en ¢ok hareketli goriintiilerde ise yarar. Ilkin
gortntiiyii kisa bir ‘video klibe’ gevirin, sonra bir televizyon
ckranindaymug gibi goziiniizde canlandirin. $imdi bu klibi
farkli film tiirlerinde oynatn. Ornegin bir gangster filmi,
Western, pembe dizi, bilim-kurgu, Disney ¢izgi filmi veya
miizikalmis gibi hayal edin. Tiir degistirirken, kiyafetleri, seti
ve rol yapma tarzlarim da degistirin ama olan biteni degis-
tirmeyi denemeyin. Hikdyenin 6zii aym kalsin. Farkh tiirlerde

tekrar tekrar bagtan oynatin, ta ki bunun hareketli bir resim-
den fazlasi olmadigim gercekten gorene kadar.

Ayrigmanin 6ziiniin kabul oldugunu aklinizdan §1karma—
yin. Ana fikir bu gorintiilerden kurtulmak degil, bunlarla
miicadele etmeyi birakmaktr. Niye bunlarin varhgm kabul
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edelim? Ciinkii gergek su ki hayatimz boyunca korkutucu
resimler bir gekilde ortaya ¢ikacaklar. Zihinlerimizin bir ‘ha-
yatta kalma’ cihazindan evrimlestigini unutmayin. Zihinleri-
miz, atalarimizin hayatlarini onlara uyarilar gondererek kur-
tardi: o magaranin dibinde uyuyan bir ayimn goriintiisii veya
o kayanin tizerine yatmug ag bir kih¢-disli kaplamin goriintiisii
gibi. Bu ylizden yiiz bin yillik bir evrimin ardindan, zihniniz
birden goyle demeyecektir: ‘Ama dur bir dakika. Tiim bu
kurtlar ve ayilar artitk ortada yok, benim bu ikaz sinyallerimi
gondermeme gerek kalmadi’ Uzgiiniim ama zihinler 6yle
¢aligmuyor.

Tekrarlayacak olursak bunlara sadece ben Gyle soyliyo-
rum diye inanmayin -kendi deneyimlerinize bakin. Yular
boyunca tiim denediklerinize ragmen, zihninizin hala tatsiz
resimler iirettigi bir gergek degil mi? Bu yiizden bu seylerle
bir arada yagamayir 6grenmemiz gerek: bunlar igimize yari-
yorsa dikkatimizi bunlara verece§iz yoksa kendi hallerine
birakacagiz.

Bir kez daha sizi hazirlamam gerekiyor. Bu yontemleri
uyguladiginiz zaman, rahatsiz edici goriintiiler ¢ogunlukla
ortadan kaybolacak veya en azindan bunlarin siklig azalacak
ve kendinizi ¢ogu zaman ¢ok daha iyi hissedeceksiniz. Ama
unutmayin, bunlarin olmas: sadece faydal yan etkiler, esas
hedefimiz bu degil. Diigiince ve goriintiilerden onlardan kur-
tulabilme amaciyla ayrigmaya baglarsamz, bunlarin varhgin
gergekten kabul etmiyorsunuz demektir. Bir kabul etme yon-
temini bir kontrol yontemi olarak kullanmaya galistyorsunuz
demektir ve eninde sonunda geri tepecektir. Bu yiizden, bu
yontemleri hedeflendigi sekliyle ve dogru amaglarla kullanin,
ancak o takdirde bunlar sizi mutluluk kapanina kisiimaktan
ahkoyacaktir.
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GEMIDEKI CANAVARLAR

Agik denizde bir gemi kullandifimizi farz edin. Giiverte-
nin altinda, gozlerden uzakta, kocaman pengeleri ve jilet gibi
keskin digleriyle biiyiik bir canavar giiruhu var. Bu canavarla-
rin pek ¢ok sekli var. Kimi sugluluk duygusu, ofke, korku
veya umutsuzluk gibi duygular. Kimi basarisiz oldugunuz,
igleri berbat ettiginiz ya da incindiginiz zamanlarin anilar:.
Digerleri ‘Bu ¢ok zor’, ‘Kendimi giiliing duruma diisiirece-
gim’ ya da ‘Bagarisiz olacagum’ gibi diisiinceler. Bazilan, sizi
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
diirtiller. Kimisi de gogsiiniizde sikigma ya da midenize
kramp girmesi gibi nahog bedensel hisler.

Simdi, geminizi denizde seyir halinde tuttugunuz siirece,
bu canavarlar agagida kalacak. Ama diimeni karaya gevirir
gevirmez, zarh kanatlarim girparak, diglerini gostererek ve sizi
paramparga etme tehdidiyle, giivertenin altindan firlayacaklar.
Dogal olarak bunu pek istemiyorsunuz ve bu yiizden onlarla
bir pazarlik yapiyorsunuz: ‘Eger siz canavarlar, gézden uzak,
agagida kalirsaniz, gemiyi denizde siiriiklenir halde tutaca-
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gim.” Iblisler kabul ediyor ve ~bir siire- her gey yolunda gibi
goriiniiyor.

Sorun su ki, er ya da ge¢ denizde kalmaktan usamiyorsu-
nuz. Cammz sikiiyor, yalmz, perisan, kirgin ve endigeli his-
sediyorsunuz. Diger pek ¢ok geminin karaya dogru gittigini
goriiyorsunuz, sizinki hari¢. ‘Bu ne bicim hayat boyle?’ diye
diisiiniiyorsunuz. ‘Oradaki kara pargasi- benim gitmek istedi-
gim yer orasi..” Ama sizin ne istediginiz agagidaki canavarlarin
pek de umurlaninda degil. Onlar agik denizde kalmak istiyor-
lar, o kadar! Karaya dogru harekete gectiginiz an, giiverteye
iigligiip sizi yine tehdit etmeye baglayacaklar.

Ilging olan su ki, her ne kadar bu canavarlar sizi tehdit et-
se de, size higbir zaman fiziksel bir zarar vermiyorlar. Neden?
Clinkii veremiyorlar! Tek yapabildikleri homurdanip pengele-
rini sallamak ve korkutucu goriinmek- fiziksel olarak size
dokunamyorlar bile. Ve bir kez bunu fark edince, 6zgiir kah-
yorsunuz. Bu demek oluyor ki geminizi istediginiz her yere
gotiirebilirsiniz: ancak canavarlanin varhgm kabul etmeye
istekli oldugunuz siirece. Karaya ulagmak igin tek yapmaniz
gereken canavarlann giivertede oldugunu, sizi korkutmak igin
ellerinden geleni yaptiklarim kabul etmek ve gemiyi karaya
dogru siirmeye devam etmek. Canavarlar buna uluyup kars:
¢ikabilirler ama ellerinden bagka bir gey gelmez ¢iinkii onlarin
giicii tamamen sizin onlarin tehditlerine olan inancimzda
yatiyor.

Ama canavarlan kabul etmeye istekli degilseniz, ne paha-
sina olursa olsun onlan giivertenin altinda tutmak istiyorsa-
niz, o zaman tek segeneginiz denizde kalip siiriiklenmek. Ta-
bii, canavarlar1 denize atmay: deneyebilirsiniz ama siz bunla
mesgulken diimende kimse olmayacak ve kayalara garpma
veya alabora olma riskiyle karsi kargiya kalacaksimz. Hem
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zaten bu asla kazanamayacagimz bir miicadele ¢iinkii geminin
ambarinda sonsuz sayida canavar var.

‘Ama bu korkung bir sey!” diye hakl olarak itiraz edebilir-
siniz, ‘Ben canavarlarla gevrili halde yagamak istemiyorum!
Eh, kétii haberi ben verdigim igin {izgliniim 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 dayamyor. Ata-
larimizin zihinlerinde her geyden 6nemli bir zaruretin oldu-
gunu unutmayin: ‘Oldiiriilme!” Oldiirilmemenin temel ge-
rekliliklerinden biri, gevrenizi iyi tamyabilmektir. Araziyi ve
gevredeki yaban hayatim1 ne kadar iyi bilirseniz, o kadar gii-
vendesiniz demektir; 6te yandan bilinmeyen bélgelerde ma-
ceraya atilmak sizi her tiirlii egzotik tehlikeye maruz birakir.
O vyiizden atalarimizdan birisi yeni bir bolgeyi kestetmeye
karar verdigi zaman, zihni kirmizi alarma gegecektir. ‘Dikkat
et?” ‘Dikkatli ol! © O golette bir timsah olabilir ya da su ¢ah-
liklarda bir leopar!” Ve evrim sayesindc, ¢agdas zihinlerimiz
de aymisim1 yapmaktadir, yalmzca gok daha kapsamh sekilde.

Boylelikle, yeni bir seyler yapmaya kalktigimizda, zihni-
miz bizi uyarma baglar: ‘Baganisiz olabilirsin’, ‘Hata yapabilir-
sin’, ‘Reddedilebilirsin’ Bizi olumsuz diigiincelerle, rahatsiz
edici goriintiiler veya kotii anilarla ve huzursuz edici duygu
ve bedensel hislerle uyarir. Ve bizler, bu uyarilarin hayatimizi
gergekten istedigimiz dogrultuda yiiriitmemize engel olmasi-
na sikhkla izin veririz. Kiytya yelken agmak yerine, denizde
stiriikleniriz. Bazi kimseler buna ‘rahathk bolgesinde kalmak’
der ama bu iyi bir isim degildir giinkii rahatlik alam kesinlikle
rahat degildir. Buna ‘istirap bolgesi® veya ‘hayati iskalama
bolgesi’ demek gerekir.
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Sonraki boliimlerde, degerlere ve hayat iyiye gotiirmek
i¢in harekete gecmeye odaklanmaya bagladigimiz zaman, bu
canavarlar size meydan okuyacak. Halihazirdaki sorunlarini-
zin dogasina bagh olarak, yeni bir kariyer pesine diigmek,
yeni bir iliskiye baglamak, yeni arkadaslar edinmek, bedensel
zindeliginizi artirmak veya roman yazmak, bir ders almak ya
da lisansiistii egitime baglamak gibi zorlu bir projeye girismek
gibi planlariniz olabilir- ve size sumu garanti ediyorum: haya-
tiizda her ne tiir anlamh degisiklikler yapmaya baglarsaniz
baslayin, bu canavarlar kendini gosterecek ve sizi vazgegirme-
ye ¢ahgacaklar.

Bunlar kotii havadisler.

Iyi havadis ise su: geminizin diimenini kiyiya dogru tut-
tugunuz siirece (canavarlar sizi ne kadar tehdit ederse etsin),
canavarlarin ¢ogu etkilerini kaybettiklerini anlayacak, vazge-
¢ip sizi rahat birakacaklar. Bir siire sonra, geride kalanlara da
alismaya baglayacaksimz. Bunlara iyice, uzunca bir baksg atar-
sanz, ilk ortaya ¢iktiklarindaki kadar korkutucu olmadiklarim
anlayacaksimz. Bunlarin olduklarindan daha biiyiik goriin-
mek icin Ozel efektler kullandiklarmin farkina varacaksiniz.
Evet, hala girkin goriiniiyor olacaklar — sevimli, pofuduk tav-
sanciklara doniismeyecekler- ama onlardan ¢ok daha az kor-
kacaksiniz. Ve daha 6nemlisi, rahatsizhik duymaksizin bunla-
rin ¢evrede dolagmalarina izin verebildiginizi fark edeceksiniz.
Ustelik kiytya dogru seyretmeye devam ederseniz, size eslik
edenler sadece canavarlar olmayacak; kisa bir siire sonra me-
leklerle, denizkizlariyla ve yunuslarla da kargilagacaksiniz.

Bu kitaptaki ana amaglarimdan birisi, sizlere canavarlari-
mzin Ozel efektlerinin Gtesini gormede yardimcer olmak: onla-
r1 gergek halleriyle gormek ve boylece artik sizin goziintizii
korkutamayacaklar ve geminizi nereye gotiireceginize kariga-
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mayacaklar. Bunu diigiince ve goriintiilerle yapmaya zaten
basladik, bir sonraki adimda duygularla da yapacagiz. Ilerle-
meden Once, birkag saniyenizi verip hayatinizda yapmak iste-
diginiz degisiklikleri diigiiniin. Kendinize sunlari sorun:
e Aa veren duygu ve diisiinceler bir engel teskil
etmese, farkli neler yapardim?

e Zamanim ve enerjim can sikici duygularla ziyan
olmasa, hangi proje veya aktivitelere baglar-
dim(devam ederdim)?

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

e Baganisizhk diiglincesi cesaretimi kirmasa, hangi
girisimlerde bulunurdum?

% %k %k

Bu dort soruyu diisiindiigiintizde, akhimza hangi can siki-
a digiince ve goriintiiler geliyor? Bir sekilde incineceginizi
mi diigiiniiyorsunuz? Diigiinen benliginiz size ‘Umutsuz vaka’
ya da ‘Bu ¢ok zor mu diyor, bu degisiklikleri gerceklestire-
meyeceginizi ¢linkii gok zayif, yetersiz, depresif, kaygih, ap-
tal, sevilemez oldugunuzu mu soyliiyor?

Canimz1 sikan bu diigiince ve goriintiilerin bir listesini ¢1-
karin ve bunu yaptiktan sonra her giin bes dakikamz1 ayirip,
bunlardan ayrigmaya ¢aligin. (Ve zihniniz bu alistirmalar
yapmamak i¢in mazeretler iirettifinde, ona tegekkiir etmeyi
unutmayin!) Daha once de birkag kez soyledigim gibi, baga-
rimn anahtart algtirma yapmak. Bu diigiinceleri gergekte ol-
dugu sekliyle-kelime ve resimlerden fazlasi olmadigim- ne
kadar gok goriirseniz, hayatiniza etkileri o kadar azalacakar.
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Ayrigma 6nemli bir konu ve ileriki agamalarda bu konuya
yeniden donecegiz. Simdilik ac1 veren duygulara odaklanaca-
g1z ki bunlar ¢ogu insan igin canavarlarin en korkunglar.
Sonraki boliimde, duygulara bilimsel bir perspekrtiften baka-
cagiz, bunlarin nasil olustugunu 6grenecegiz ve duygulara
iliskin bazi mitleri giiriitecegiz. Ve bundan sonra, duygularla
baga ¢ikma yollarimizi kokiinden degistirmeyi 6grenecegiz.



10. BOLUM

NASIL HISSEDIYORUZ?

Alaska kirlarinda dolagiyorsunuz ve birden kocaman bir
boz aywyla yiiz ylize geliverdiniz, ne yapardimz? Cighk mu
atardiiz? Imdat mu isterdiniz? Kagmaya mu galigirdimiz? Bu
soruya biraz sonra, ‘Duygular nedir?’ sorusunu cevapladiktan
sonra donecegiz.

Bilim insanlar1, duygulann gergekte ne olduklar1 husu-
sunda bir fikir birlifine varmakta zorlamyorlar ama uzmanla-
rin gogu ti¢ hususta mutabik kahyor:

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

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

3. Bu fiziksel degigiklikler bizi harekete gegmeye ha-
zirhyor.

Viicuttaki fiziksel degigiklikler, kalp atig hizindaki, tansi-
yondaki, kas gerilimindeki, kan dolagimindaki ve hormon
seviyelerindeki degisimleri ve sinir sisteminin farkh pargalari-
nin etkinlegmesini igine alabilir. Biz bu degisikliklerin farkina
bedensel duyumlar yoluyla variyoruz: midemize kramp gir-
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mesi, bogazimizin diigiimlenmesi, gozlerimizin yagarmasi
veya ellerimizin terlemesi gibi.

Duygular bizim farkl gekillerde davranmamuiza etkide bu-
lunuyor. Ornegin, giiglii bir duygunun etkisi alindayken,
sesimizi, yiiz ifademizi, viicudumuzun durusunu ve davrams-
latimizi gogunlukla degistiriyoruz. Belli bir duyguyu yagarken
belli bir gekilde davranma ihtimalimize ‘davramg egilimi’ de-
nir. Buradaki anahtar kelimeye dikkat: ‘egilim’. Egilim, bir
seyi vapmaya meylimiz oldugu anlamina gelir; bir seyi yap-
mak zorunda oldugumuz, bir segme sansimzin olmadig an-
lamina gelmez. Belli bir gekilde davranmaya zorlandigimiz
anlamina gelmez; sadece belli bir sekilde davranmaya egilimi-
miz olmas: demektir. Mesela gec kalacagim endisesi tagiyorsa-
niz, iz simrimn Gstiinde bir hizda araba kullanma egiliminiz
olabilir ama yine de istediginiz takdirde, kurallara uygun ve
emniyetli olarak siirmeyi secebilirsiniz. Ya da birisine kizmig-
samz, ona bagirma egiliminiz olabilir ama isterseniz sakince
konugmayi da secebilirsiniz.

Bir duygunun nelerden olugtugunu anlamak igin, kaygiya
bir goz atahm. Kaygimn yaganma sekli (her duyguda oldugu
gibi) kisiden kisiye degisir, ama agagidakilerden bir kismuni
veva tiimiinii blinyesinde barindirabilir:

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

o Gogiiste sikisma, kalp ¢arpintisi, midede galka-
lanma, bacak titremesi, el titremesi ya da avug ig-
lerinin terlemesi gibi bedensel duyumlar
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e Kagp gitmek veya yapmakta oldugunuz isi bi-
rakmak gibi diirtiiler

¢ Kipirdanmaya, hizli konugmaya veya volta atmaya
egilim gibi davranig egilimleri (Insanlar gogunluk-
la bu davrams egilimini ‘diirtii’ seklinde hisseder-
kipirdanma diirtiisii vb.)

Duygular; diigiinceler, amlar ve goriintiilerle yakindan
iligkilidir. Ornegin korku hissederken, aklimza; neyin ters
gidebilecegine dair diigiinceler, korktugunuz diger zamanla-
rin aniart ya da araba kazasindan kalp krizine kadar bir dizi
zihinsel goriintii gelebilir. Diigiince siireglerinin belli bir tiiri,
duygularimuzla Sylesine yakindan iligkilidir ki bazi uzmanlar
bunun duygularin ana bilesenlerden biri oldugunu diisiin-
mektedir. Bu siireg, yagantimiza ‘anlam verme’ siirecidir. Or-
negin, Uziintityle birlikte bir kayip hissinin, korkuyla beraber
bir tehlike hissinin olmasi gibi.

‘Emotion’ (duygu) kelimesi Latince exmovere’den tiiremis
olup ‘digar1 cikmak’ veya ‘uyarmak’ anlamuna gelir ve duygu-
larimuiza verdigimiz isimlerin ¢ogu, bedensel duyumlar igin
kullanilan eski kelimelerden tiiremistir. Ornegin ‘anguish’
(1stirap), ‘angst’ (stkant1), ‘anger’ (Ofke) ve ‘anxiety’(kaygr)
kelimelerinin tiimii Latincede bogulmak-genellikle bunun gibi
duygularla iligkilendirilen bogazdaki daralmaya atfen- anla-
mina gelen angere’den gelmektedir. Anlagilabilirlik adina, ‘his’
ve ‘duygu’ terimlerini kullandigim zaman, esasen yasantilads-
gz bedensel duyum ve diirtiileri kast ediyorum, bunlarla
iliskilendirilen anlamlari veya diigiinceleri degil.
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DUYGULARIMIZ DAVRANISLARIMIZI

KONTROL EDIYOR MU?

Bu sorunun cevab: oldukg¢a basit: Haywr! Duygularimiz
davraniglarimizi kesinlikle kontrol etmiyor. Ornegin ofkeli
hissedebilirsiniz ama sakince davranirsimz. Bagirmaya, surat
asmaya, yumruklarinizi sikmaya veya sertge cikigmaya egilimi-
niz olabilir ama bu sekilde davranmak zorunda degilsiniz.
Eger isterseniz, yavagca ve sakince konugabilir, dingin bir yiiz
ifadesi takinabilir ve viicudunuzu agik ve rahat bir gekilde
tutabilirsiniz.

Eminim ki hayatimzin belli bir aninda korkmusg ama bu
korkuya ragmen, kagip gitme diirtiiniize ragmen sebat etmis-
sinizdir. Bir bagka deyigle, kagmaya egiliminiz vardi ama kag-
mamay! sectiniz. Hepimiz bu durumu yasamusizdir, 6rnegin
bir smnava girerken, birisine ¢ikma teklif ederken, bir iy go-
riigmesine giderken, bir topluluk o6niinde konugurken veya
tehlikeli bir spor etkinligi yaparken.

Topluluk 6niinde konugma yaparken kayg: yagadigim bi-
liyorsunuz. Ama bunu dinleyenlere ifsa ettigim zaman (genel-
likle yaptigum gibi), her defasinda gok sagiriyorlar. ‘“Ama ¢ok
sakin ve kendinizden emin goriiniiyorsunuz’ diyorlar. Ciinkii
kaygili hissetmeme (kalp garpintisi, midede kramp, terleyen
avug igleri) ragmen, kaygili davranmiyorum. Kayg: genellikle
bizde kipirdanmaya, hizh soluk almaya ya da hizh konugmaya
bir egilime neden olur; ama ben bunlarin tam tersini yapiyo-
rum. Bilingli olarak yavag konugmayi, yavag soluk almay1 ve
yavag hareket etmeyi tercih ediyorum. Bu durumun aymsi,
topluluk 6niinde konugma yapan hemen herkes icin gegerli-
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dir: yillarin deneyimine ragmen, hala genellikle kaygili hisse-
derler ama sakin davrandiklari i¢in bunu hig fark etmezsiniz.

Cok yogun duygular hissettifi zaman bile ifadesizligini
koruyan poker oyuncusunu diigiiniin. Kendisini ¢ok sakin
hissetmesine ragmen, bir panik halinin tiim yiiz ifadelerini,
jestlerini ve vokal degisimlerini canlandirabilen profesyonel
bir aktorii diisiiniin. (Metot oyunculan elbette bagka bir ko-
nu.) Berbat hissetmenize ragmen, ‘mutlu bir yiiz ifadesi ta-
kindigimz’ zamanlar aklimza gelsin. Tiim bu hallerde, davra-
nglar duygulardan farkhidir.

Simdi bu boliimiin bagindaki senaryoya donelim: Alaska
kirlarinda dolagiyorsunuz ve bir boz ayiyla kargilagtimz. Belli
ki, yogun bir korku hissedeceksiniz ve hig siiphesiz arkamzi
doniip kagma diirtiisii hissedeceksiniz. Ama hayatta kalma
rehberini okuduysamz, bunun yapabileceginiz en kotii hare-
ket oldugunun farkinda olacaksimz. Doniip kogmaya baglar-
samz, aymun kovalama iggiidiisiinii uyaracaksimz. Sizi kova-
lamaya baglayacak ve saniyeler iginde kolayca yakalayacak.
Sonra ay1 yemi oldunuz demektir. GOsterilecek en iyi tepkiye
iliskin uzmanlar arasinda bir tartiyma olsa da, ani harekette
bulunmadan veya yiiksek ses ¢ikarmadan yavag yavag geri
gitmenin ve ayiya asla arkamizi ddnmemenin iyi bir fikir ol-
dugu hususunda hemfikirler.

Cogu kimse bu tavsiyeye uyarak hayatta kalmigtir. Bunla-
rin hepsi miithis bir korku hissetmistir -bu onlarin kontrolii
disindadir- ama nasil davranacaklarim kontrol edebilmiglerdir.
Vurgulamaya ¢abgagim fikir igte bu: duygularimz iizerinde
dogrudan fazla kontroliiniiz olmasa da, davramglarimzi dog-
rudan kontrol edebilirsiniz. Bunu idrak etmenin daha sonra
onemli pratik uygulamalan olacak giinkii hayatimzda 6nemli
degisiklikler yapmak s6z konusu oldugunda, kontrol edeme-
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diklerinize degil de kontrol edebildiklerinize odaklanmak gok
daha faydal olacak.

Tabii ki, kontrol edilemeyen refleks tepkiler olacak. Mese-
la, parmagim goziinlize sokmaya ¢aligirsam, goz kapaklariniz
amnda kapanacaktir. Bunu kontrol edemezsiniz. Size bir mil-
yon dolar teklif etseydim bile, goz kapaklarimzin kapanmasini
engelleyemezdiniz. Ama buna benzer refleksler istisnadir.
Bilingli olarak farkinda oldugunuz siirece, davramglanmzin bi-
yitk cogunlugunu kontrol edebilirsiniz.

Duygularin, davramglari kontrol ettigi fikri, ¢ok giiclii bir
yanilsamadir. Psikolog Hank Robb, bu yamisamay, giinba-
tumiyla kiyashyor. Bir giinbatimim izledigimiz zaman, giineg
sanki ufukta algaliyormug gibi gelir. Ama ashnda, giines ha-
reket etmemektedir. Hareket eden diinyadir, ekseni ¢evresin-
de donmektedir ve bizler ashnda giinesten uzaklasiyoruzdur.
Tiim bunlari okulda 6grenmis olmamiza ragmen, unutmak
ne kadar kolay! Giinbatimim izlerken, giinesin sabit oldugu-
na ve ashinda lizerinde durdugumuz zeminin hareket ettigine
inanmak neredeyse imkinsizdir.

Giiglii duygularin etkisi altindayken, sonradan pigman
olacagimiz pek ¢ok sey yapabiliriz. Bir seyleri kirip dokebilir,
insanlara kotii davranabilir, agirt icki icebilir veya bir dizi yi-
kit davramgta bulunabiliriz. Ve bize, yasadigimiz duygu
bunlar1 yaptirtyormus gibi gelir. Ama ashnda, durum boyle
degildir. Boyle davraniniz glinkii kotii ahgkanhklar edinmisiz-
dir. Ama bilingli bir sekilde ne hissettifimizin farkina varir ve
bilingli bir sekilde nasil davrandigimizi gozlersek, duygulari-
muz ne kadar siddetli olursa olsun, yine de davramslarimiza
kontrol edebiliriz. Cok korkmugken veya ¢ok 6fkeliyken bile,
oturup kalkabilir, agzinizi kapayabilir, bir bardak su igebilir,
tuvalete gidebilir veya bagimizi kagtyabilirsiniz. Ofke veya
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korku hissetmekten kendinizi ahkoyamazsimz ama ne gekilde
davranacagimzi kesinlikle kontrol edebilirsiniz.

Sorun su ki, toplumda duygularimizin davramglarimiz:
kontrol ettigi miti devam ettiriliyor. Ornegin, ‘korkudan
yapmak’, ‘Ofkeye kapilmak’ ya da ‘sugluluk duygusu altinda
ezilmek’® gibi ifadeler kullaniyoruz. Davramglarimizi, ‘Oyle
sinirlendim ki kendime engel olamadim! veya ‘Higbir gey
yapamayacak kadar keyifsizdim’ gibi climlelerle megrulagtini-
yoruz. ‘Korkuma yenik diigtiim’ ya da ‘Ofkem beni ele gegir-
di® gibi ifadeler kullaniyoruz. Insanlarin bu minvaldeki ko-
nugmalarini duyarak biiyiidiigiimiiz zaman da, duygularimi-
zin bizi kontrol ettigine kolayca inamir hale geliyoruz. Bu,
kendisinden kurtulmanin zor oldugu kuvvetli bir yamlsama.

Peki, insanlarin korkudan felg¢ oldugu durumlara ne de-
meli? Insanlarin gergekten hayatlarini tehdit eden durumlarla
kargilaguklarinda, ¢ok nadir olarak, araba farina yakalamp
donakalmig tavsanlar gibi, gegici olarak korkudan felg olduk-
lar1 dogrudur. Ama ‘korkudan fel¢ olmaktan’ bahsettigimiz
durumlarin %99.9unda, bu ashnda gergegi birebir yansit-
maz. Yalmzca bir benzetmedir; renkli bir anlatim tarzidir.
Soz konusu kigi, gergekten fiziksel olarak harekete ge¢mekten
aciz degildir; sadece hareket etmemeyi tercih etmektedir.

DUYGULARIMIZ HAVA DURUMU GIiBIDIR

Duygular hava durumuna benzer; her zaman mevcuttur-
lar ve siirekli degiskenlik gosterirler. Hafifle giddetli, hosla
can sikici, Ongoriilebilirle tamamen beklenmedik arasinda
stirekli gidip gelirler. ‘Ruh hali’ denildiginde, belli bir zaman
dilimindeki genel duygu durumu kastedilir. ‘His’ ifadesi ile
ayurt edici, tanmnabilir 6zellikleriyle birlikte miinferit bir duy-
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gu yasantist kastedilir. Hava durumu benzetmemize doner-
sek, ‘kotii bir ruh hali’ kapali bir havaya benzerken, 6fke veya
endise hissi de bir firtinaya benzetilebilir. Her zaman belli bir
tiir duygu hissedebiliriz, her zaman bir tiir hava durumu 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, ‘Tyiyim® ya da ‘Ozel bir sey hissetmiyo-
rum’ gibi cevaplar verebiliriz.

Baz: insanlar, duygular: ile ¢ok siki ‘temas’ halindeyken
digerleri, gesitli seviyelerde duygularindan ‘kopuk’tur. Benzer
sekilde, bazi insanlar duygular1 hakkinda konugmakta ¢ok
bagarih iken, digerleri bunu yapmakta ¢ok zorlamr ve Tyi
hissediyorum’, ‘Kotii hissediyorum’, ‘Bir tuhaf hissediyorum’
gibi basit ifadelerle suurh kalirlar. Birisinin ‘hisleri olmadi-
gindan’ bahsetsek de, aslinda boyle bir sey miimkiin degildir.
Yakin temasta olsalar da olmasalar da, kelimelere dokebilseler
de dokemeseler de, herkesin duygular: ve hisleri vardir.

DUYGUNUN UC ASAMASI

Bir duygunun olugturulmasinda ii¢ agama vardir.

BIRINCi ASAMA: KAYDA DEGER BiR OLAY!

Duygu, herhangi bir kayda deger olay tarafindan tetikle-
nir. Bu olay, viicudunuzda meydana gelebildigi gibi (rahatsiz
edici bir ami, ac1 veren bir bedensel duyum ya da rahatsiz
edici bir diisiince) dis diinyada da meydana gelebilir (gordii-
giiniiz, duydugunuz, kokladiginiz, tattifiniz veya dokundu-
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gunuz bir sey). Beyniniz bu olay fark eder ve bunun 6nemli
olduguna dair sizi uyarr.

IKINCI ASAMA: HAREKETE HAZIR OLUN!

Beyin, bu olay1 degerlendirmeye baglar: Iyi mi kotii mii?
Faydali mu zararh m1?” Aym zamanda, beyin bedeni harekete
gegmek lizere uyandirir: olaya yaklagmak ya da olaydan ka-
¢inmak igin. Bu agamada, kelimenin bilinen anlamiyla ayirt
edici bir ‘his’ yoktur. Eger beyin bu olayin zararh olduguna
hitkmederse, ‘savag ya da kag’ tepkisi tetiklenir (bkz. Sayfa
102) ve bedenimiz saldirt veya kagis igin hazirlanir. Eger be-
yin bu olaymn potansiyel olarak faydah olduguna hitkmederse,
bedenimiz bu olaya yaklagip bunu incelemek iizere hazirlanir.
Ve bedenimiz harekete hazirlanirken, bir takim bedensel du-
yumlar ve diirtiiler hissederiz.

UCUNCU ASAMA: ZIHIN MUDAHIL OLUR

Ugiincii agamada, zihnimiz, bedenimizde gergeklesmekte
olan degisikliklere kelimeler, fikirler ve anlamlar atfetmeye
baglar. Ornegin zihnimiz duyum ve diirtiilerimize ‘hayal ki-
rikhigr’, ‘seving’ ya da ‘berbat hissetme’ gibi etiketler verebilir.
Ve zihnimizin bu duyumlarla iliskin s6ylediklerinin, bunlara
bakig geklimize 6nemli bir etkisi olur. Ornegin, lunaparkta
hiz trenine binen iki kigi hayal edin. Bunlardan birinin 6dii
patliyor; oteki ise biiyiik cogku hissediyor. Ikisi de aynt fizik-
sel degisimleri yagiyor (adrenalin seviyeleri yiikseliyor, tansi-
yonlar1 artiyor), aym bedensel duyumlari hissediyor (midele-
rine kramp giriyor, kalpleri kiit kiit atiyor) ve aym diirtiileri-
(¢ighk atma) hissediyor ama zihinlerinin soylediklerine bagh
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olarak, her birinin yasannladig: sey gok farkli. Bir zihin ‘Bu
cok eglenceli” derken digeri ‘Bu ¢ok tehlikeli?” diyor. Kimin
cogku hissettigini, kimin korktugunu tahmin edin. Aym ge-
kilde, bir performans sanatgisimin ‘sahne korkusu’ olarak ya-
sadign sey, digeri igin ‘adrenalin patlamasy’ olabiliyor. Her
ikisi de aym bedensel duyumlar: hissediyor (kalbin hizla at-
mas1, bacaklarin titremesi vb.) ama zihinler1 bu duyumlarim
gok farkhi yorumluyor.

SAVAS YA DA KAC TEPKISI

Savas ya da kag tepkisi, orta beyinde ortaya ¢ikan ilkel bir
hayatta kalma refleksidir. Bir sey sizi tehdit ediyorsa, hayatta
kalmak i¢in en iyi yolun ya oradan toz olmak (kag) ya da geri
gekilmeyip kendinizi savunmak (savag) oldugu ilkesinden
evrimlesmistir. Kalp atislarimz hizlanir, viicudunuz adrenalin-
le dolar, kol ve bacaklarmmzin biiylik kaslarina kan hiicum
eder ve soluk alip verisiniz size daha gok oksijen temin etmek
i¢in artar, tim bunlar sizi kagmak ya da durup doviigmek
tizere hazirlar.

Bir tehdit algiladi$imiz her zaman, savas ya da kac tepkisi
hemen aktiflesir. Tarih Oncesi zamanlarda, bu tepki hayat
kurtaran bir tepkiydi. Kiirklii bir mamut size kargi saldiriya
gestiginde, kagamyorsaniz tek umudunuz onu oldiirmek ya
da en azindan piiskiirtmekti. Ancak, bu modern ¢agda, biiyiik
gogunlugumuz nadiren hayatimizi tehdit eden tehlikelerle
kars1 kargiya kahyoruz ve ‘savag ya da kag’ tepkisi ¢ogu zaman
bize hig faydasi olmadig1 durumlarda tetikleniyor.

Sughu burada yine evrim. Olmememizi garantiye almak
isteyen zihnimiz, neredeyse her yerde potansiyel bir tehlike
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goriiyor: huysuz bir este, denetleyici bir amirde, bir park
cezasmda, yeni bir igte, trafik sitkigikliginda, bankadaki uzun
bir kuyrukta, biiylik bir gayrimenkul rehininde, aynadaki
kotii bir akiste...akhmza ne gelirse. Tehdit, rahatsiz edici bir
diisiince ya da goriintii geklinde, zihnin kendisinden bile kay-
naklanabilir. Bunlarin hig birinin ger¢ekten hayatimizi tehdit
etmedigi agik ama beynimiz ve bedenimiz Gyleymis gibi tepki
veriyor.

Eger beynimiz bir olayin zararh olduguna hitkmederse,
savas ya da kac tepkisi tetikleniyor ve bu tepki hizla korku,
ofke, sok, igrenme ya da sugluluk duyma gibi rahatsiz edici
bir hisse doniigiiyor. Eger beynimiz olayin ‘iyi’ veya faydali
olduguna hiikmederse, hemen siikunet, merak ya da mutlu-
luk gibi bir his olugturuyoruz. Onceki hisleri ‘olumsuz’ olarak
tammliyoruz. Sonraki hisleri ise ‘olumlu’ olarak tanimliyoruz.
Ama aslinda bunlar ne olumlu ne de olumsuzdur; bunlarin
tiimii sadecc bir takam hisler.

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

Kotii adamun batakhiga diistiigii, qirpindik¢a daha hizh
bati1 su eski filmlerden birini hi¢ seyretmigliginiz var mu?
Bir batakhga diigerseniz, ¢irpinmak yapip yapabileceginiz en
kotii geydir. Yapmamz gereken sirtiistii yatip kollarimiz1 ag-
mak ve yiizeyde yatar halde miimkiin oldugu kadar hareketsiz
sekilde kalmaktir (sonra da atimzi gelip sizi kurtarmasi igin
shikla ¢agirmak!) Boylesi bir durumda, etkili bir gekilde dav-
ranmak ustahik ister ¢linkii i¢giidiileriniz size kagmaya galig-
mamzi sOyler; ama girpinmayr birakmazsamz, kisa siirede
yilizeyin altina batarsimz. Tabii ki, bataklikta yiizmek pek
eglenceli olmasa gerek, ama bataklikta bogulmaktan ¢ok daha
iyi oldugu kesin!

Ay ilke zorlayic1 duygular igin de gegerlidir: onlarla ne
kadar miicadele etmeye ¢ahgirsak, o kadar fazla bizi bogarlar.
Peki, bu niye boyle olsun? Zihninizin arka tarafinda bir ’dﬁg-
me oldugunu farz edin: biz buna ‘miicadele diigmesi’ diye-
lim. Diigme agik oldugu zaman, bu kargimiza gikan her tiirli
fiziksel ya da duygusal actyla miicadele edecegimiz anlamina
gelsin; ne tiir bir rahatsizhk yagarsak yasayalim, bundan kur-
tulmaya veya kaginmaya ¢aligacagiz.
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Ornegin, bas gosteren duygumuz kayg: olsun. Miicadele
diigmemiz agiksa, bu duygu asla kabul edilemez. Bu yiizden,
kendimizi duydugumuz kaygi nedeniyle oOfkeli hissederken
bulabiliriz: ‘Ne cliretle bana boyle hissettiriyorlar”” Ya da
kaygt duydugumuz i¢in tiziiliiriiz: “Yine mi! Ne kadar acikli?
Ya da kaygil oldugumuz igin kaygilaniniz: ‘Bu bana iyi geli-
yor olamaz. Acaba viicuduma ne hasarlar veriyor?’ Ya da
duydugumuz kayg: yiiziinden sugluluk hissederiz: ‘Cammin
boylesine sikilmasina izin vermemeliyim. Boyle yapmamam
gerektigini biliyorum. Yine gocuk gibi davraniyorum.” Hatta
belki bu duygulanin hepsini bir arada hissedebiliriz. Tiim bu
ikincil duygularin ortak yonii, can sikici ve faydasiz olmalar,
enerjimizi ve zindeligimizi titketmeleri. Sonrasinda bu neden-
le de sinirlenebilir, kaygilanabilir ya da mutsuz hissedebiliriz.
Kisir dongiiyii fark ettiniz mi?

Simdi de, miicadele diigmemiz kapaliysa ne olabilecegini
diigiinelim. Bu sefer, hangi duygu bag gosterirse gostersin, bu
duygu ne kadar can sikici olursa olsun, bununla miicadele
etmiyoruz. Bu yiizden kaygi bag gosterdiginde, bu bir sorun
teskil etmiyor. Tabii ki, bu tatsiz bir duygu ve bundan hos-
lanmiyoruz ama korkung bir sey de degil. Miicadele diigme-
miz kapahyken, duruma gore, kayg: seviyemiz yiikselip alga-
labilir. Bazen yiiksek, bazen al¢ak olabilir, kimi zaman da hi¢
kayg: hissetmeyebiliriz. Ama daha Snemlisi, zamanimzi ve
enerjimizi bununla miicadele etmeye harcamiyoruz.

Miicadele etmeksizin tecriibe ettifimiz sey, kim oldugu-
muza ve i¢inde bulundugumuz duruma bagh olarak, normal
bir seviyedeki fiziksel ve duygusal rahatsizhktr. ACT’te biz
buna ‘temiz sikint’ diyoruz. “Temiz sikintilardan’ kagmmanin
bir yolu yok; dyle ya da boyle hayat hepimize bunu yagatiyor.
Ama bununla miicadele etmeye baglayinca, rahatsizhik sevi-
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yemiz hizla artiyor. Tiim bu ilave sikintiya da, ‘kirli sikintr’
diyoruz.

Miicadele diigmemiz tipki bir duygusal yiikseltici gibi:
diigmeyi aginca kaygimuz yiiziinden 6fke, 6tkemiz yiiziinden
kaygi, depresyonumuz yiiziinden depresyon ya da sugluluk
hissimiz nedeniyle sugluluk hissedebiliyoruz. Hatta kaygimiz
yliziinden hissettigimiz 6tke nedeniyle suglu hissedebilir ve
bu nedenle de mutsuz hissedebiliriz!

Ama bununla da kalmiyor. Miicadele diigmemiz agikken,
rahatsiz edici bu duygularin varhgina kesinlikle tahammiilii-
miiz yok. Bu da hem bunlar yiiziinden 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 yo6-
nelmek demek ki sonugta bagimliliga, iliskilerde sorunlara ve
daha pek ¢ok karmagik sikintiya yol agiyor. Kimileri de bir
avuntu kaynag olarak yemege sariiyor ve bu da gigmanliga
ya da yeme bozukluklarina yol agiyor. Insanoglu, can sikici
duygulardan kaginmak ya da kurtulmak igin sayisiz yontem
buluyor: sigaradan cinsellige, aligverigten internette gezinme-
ye kadar. Daha 6nce gordiigiimiiz iizere, bu kontrol yontem-
leri agiriya kagmadan uygulandify siirece bir sorun teskil et-
miyor ama agir1 derecede yapidig: takdirde hepsi de sorun
haline gelecektir. Mesela, agut derecede aligveris yaptiklary
i¢in ¢ok fazla kredi kart1 borcu biriken veya aki almaz cinsel
talepleri nedeniyle iligkilerini tahrip eden damisanlarim oldu.
Tiim bu ikincil sorunlar ve bunlara bagh gelisen ac1 veren
duygular, ‘kirli sikintr’ baghg altinda toplanabilir.
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MUCADELE DUGMESi KAPALIYKEN:
o Duygularimizin hareket serbestisi vardir.

e Zamammuzi ve enerjimizi duygulanimizla kavga
etmek ya da onlardan kaginmak igin ziyan etme-

yiz.
o Tiim o %kirli stkint’lan {iretmeyiz.

MUCADELE DUGMESI ACIKKEN:
Duygularimiz takihp kalr.

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

Bol miktarda, iiziicii ve bize bir faydasi olmayan ‘kirli si-
kintr’ {iretiriz.

43 yasinda bir hukuk sekreteri olan Rachelin durumunu
ele alam. Rachel panik bozukluk yagiyor, ani ve ¢ok kuvvetli
korku ataklarimin (panik atak diye bilinir) karakterize ettigi
bir rahatsizlik. Panik atak esnasinda, hasta soluksuz kalma,
gogiis agrisi, kalbin kiit kiit atmasi, bogulma hissi, sersemle-
me, el ve ayaklarda karincalanma, sicak basma, iigiime, terle-
me, bayilma hissi ve titreme gibi tedirgin edici duyumlara
bagh olarak kotii bir geyler olacagina dair yogun bir duygu
yagar. Her yil, niifusun ylizde tige yakin kismum etkileyen, sik
goriilen bir rahatsizhkar.

Aslinda Rachelin en biiyiik problemi, kaygidan agir1 de-
recede rahatsiz olmasi. Kaygimn korkung ve tehlikeli bir gey
oldugunu diisiiniiyor ve bundan kaginmak i¢in miimkiin olan
her seyi yapabilir. Bu nedenle, kalp carpintisi ya da gogiiste
stkigma gibi az da olsa kaygiy1 ¢agristiran bedensel bir duyum
hissettigi an, bu duyumun kendisi de daha fazla kaygiy tetik-
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liyor. Sonrasinda, kayg: seviyesi arttik¢a, istenmeyen bu tiir
bedensel duyumlar da daha fazla giddetleniyor. Boylece kaygi
hissi daha fazla tetikleniyor, ta ki kendisini tam anlamiyla bir
panik halinde bulana dek.

Rachelin hayati gitgide kisitlamyor. Artik kahve igmek-
ten, polisiye roman okumaktan, korku filmi izlemekten ve
fiziksel egzersizlerden kagimiyor. Niye? Ciinkii tiim bu aktivi-
teler kalbinin daha hizh atmasina neden oluyor ki bu da tiim
bu kisir dongiiyii tetikleyebiliyor. Bunlarin yamsira ugaga ve
asansOre binmeyi, iglek caddelerde arag kullanmayi, kalabahik
ahgveriy merkezlerine gitmeyi ve biiyiik sosyal toplantilara
katilmay1 da reddediyor ¢iinkii bu tiir durumlarda kaygilan-
maktan ve bu kayginin da panik atak yagamasina neden olma-
sindan korkuyor, panik atak ne pahasina olursa olsun kagmn-
mak istedigi bir durum!

Rachelin durumu agin bir 6rnek ama o kadar olmasa da
hepimiz benzer seyleri yapiyoruz. Zaman zaman hepimiz, yol
agtify stres ya da kaygidan kagmak i¢in zorlu iglerden kagini-
yoruz. Ve daha 6nce soyledigim gibi, agirtya kagmadan yapil-
diginda bu durum bir sorun tegkil etmiyor. Ancak kaginma
ne kadar aligkanhik haline gelirse, uzun vadede o kadar fazla
sikint1 yagamaya baghyoruz.

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

MUCADELE DUGMESI NASIL ORTAYA

CIKTI?

Asagida listelenen duygular sirayla okuyun ve iizerinde
uzun uzadiya diisiinmeden, hangilerini otomatik olarak ‘iyi’
veya ‘olumlu’ olarak nitelendirdiginize, hangilerini kotii® ya
da ‘olumsuz’ olarak nitelendirdiginize dikkat edin:

Korku
Ofke
Sok
Igrenme
Uziintii
Sugluluk
Sevgi
Seving

Merak

Dokuz temel insani duygunun bir listesini okumug oldu-
nuz. Geriye kalan tiim duygular bunlarin bir bilegiminden
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tirretiliyor (En azindan pek ¢ok bilim insaninin inandigy bu
ve hala 6nemli bir tarigma konusu.) Cogu kimse ilk alti duy-
guyu otomatik olarak ‘kotii’ ya da ‘olumsuz’ olarak degerlen-
dirirken son ii¢ duyguyu da ‘iyi’ ya da ‘olumlu’ olarak deger-
lendiriyor. Peki, bu niye boyle? Biiyiik 6lgiide, duygulara
dair kendimizi inandirdiginmz hikéyeler nedeniyle.

Diisiinen benligimiz bize hikiye anlatmaya bayhiyor ve
bunlarla birlestifimiz zaman, bizi nasil etkilediklerini artik
biliyoruz. Iste diisiinen benligimizin bize duygulara iliskin
anlatabilecegi ige yaramaz hikayelerden birkag ornek:

o  Ofke, sughiluk, utang, korku, tiziintii, mahcubiyet
ve kaygi ‘olumsuz’ duygulardr.

e Olumsuz duygular kotii, tehlikeli, akid disidir ve
bir zayiflik gostergesidir.

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

o Olumsuz duygular saghgima zarar verir.

e Insanlar duygularin: gizlemelidir.

¢ Duygular: agiga vurmak, bir zayifhk gostergesidir.

¢ Siddetli duygular hissediyorsam bu kontrolii kay-
bettigim anlamina gelir.

¢ Kadmnlar 6fke hissetmemelidir.

e Erkekler korku hissetmemelidir.

e Duygularim siki bir sekilde kontrol altinda tut-
maliyim.

e Duygulannm kontrol edemezsem, kotii bir gey
olabilir.
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e Olumsuz duygular hissediyorsam, hayatimda ters
giden bir scyler var demektir.

Yukaridakilerin bir kismina veya tiimiine katlabilirsiniz
ya da sizin goriigleriniz ¢ok farkh olabilir ki biiyiik 6lgiide
yetistirilme geklinize baghdir. ‘Olumlu’ duygularin serbestge
ifade edildigi ancak ‘olumsuz’ duygularin onaylanmadig bir
aile ortamunda yetigmigseniz, ‘olumsuz’ duygulardan kaginil-
mas1 gerektigini gabucak Ogrenmigsinizdir. Eger ailenizde
duygularin bastirilmasi ya da saklanmasi egilimi var idiyse, o
zaman duygularimz iginize atmayr Ogrenmigsinizdir. Eger
anne-babaniz ofkeyi agiga vurup rahatlamaktan yana idiyse,
ofkenizi disa vurmanin iyi oldugunu Sgrenmissinizdir. Ote
yandan anne ya da babamzin 6fkelerini sergilemesinden kor-
karak biiyiimiigseniz, 6fkenin ‘kotii” olduguna ve bu nedenle
bastirlmasi1 ya da ofkeden kagimlmasi gerektifine kanaat

getirig olabilirsiniz.

COCUKLUGUNUZDA NASIL
PROGRAMLANMISTINIZ?

Duygulariniza iligkin gocuklugunuzda nasil programlan-
diginuz lizerine biraz zaman ayirnip diigiinmek, faydali bir uy-
gulama olabilir. Boylelikle, belli duygularla nasil ve neden
miicadele ettiginize dair bir i¢ gorii olusturabilirsiniz. Liitfen
agagidaki sorulara cevaplar vermek iizere (veya en azindan bu
sorular lizerine diiglinmek i¢in) biraz vakit ayrin:

e Biiyiirken duygulara iligkin size ne tiir mesajlar
verilirdi?

¢ Size hangi duygularin makbul, hangilerinin is-
tenmeyen seyler oldugu séylendi?
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e Size duygularimnizla basa ¢tkmada en 1y1 yolun ne
oldugu soylendi?

¢ Ailenizde hangi duygular serbestge ifade edilirdi?

e Aileniz hangi duygular basturir veya hangilerini
onaylamazdi?

e Hangi duygular ailenizin igine sinerdi?

¢ Aileniz hangi duygulardan rahatsizhik duyardi?

e Ailenizdeki yetigkinler ‘olumsuz’ duygulari ile na-
sil baga ¢ikarlardi?

e Hangi duygu kontrol yontemlerini kullanirlards?

e Ailenizdeki yetigkinler sizin ‘olumsuz’ duygulari-
niza nas tepki gosterirlerdi?

e Biyirken tiim bunlar1 gozlemleyerek neler 6g-
rendiniz?

e Tiim bu programlamanin sonucu olarak, duygula-
riniz ve bunlarla basa ¢ikma yontemlerine iligkin

bugiin hala hangi goriisleri savunuyorsunuz?

DUYGULARIMIZI NASIL YARGILIYORUZ?

Duygular1 kétii’ ya da ‘olumsuz’ olarak yargilamamizin
bir nedeni bunlarin hogumuza gitmemesidir. Clinkii bunlar
bedenimizde rahatsiz edici duyumlara neden olurlar. Bu du-
yumlardan hoglanmayiz bu yiizden bunlari istemeyiz. Ote
yandan hosumuza giden duyumlar: severiz ve dogal olarak
bunlar1 daha fazla hissetmek isteriz.
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Bir duyguyu ‘iyi’ olarak yargiliyorsaniz, bunu daha fazla
hissedebilmek i¢in muhtemelen biiyiik ¢aba sarf edeceksiniz;
‘kotir’ olarak yargiliyorsaniz bundan kurtulmak igin daha fazla
gaba sarf etme egiliminde olacaksimz. Boylece bu yargilama-
lar sizi, duygularinizla bir miicadeleye hazirlayacak.

ACT’te, duygulariuzi yargilamay: tiimiiyle birakmanizi
ve duygular: olduklari sekliyle, bedeninizde olagelen ve siirek-
li degisim gosteren duyumlar ve diirtiiler olarak, gormenizi
salik veriyoruz. Bu duyumlarin ve diirtiilerin bir kisminin
rahatsiz edici olmasi illa ki bunlarin kotii’ oldugu anlamina
gelmiyor. Ornegin, bireylerin sevgi ve sefkati agik¢a ifade
etmedigi bir ailede yetigmigseniz, sevgiyle iligkili duygulardan
rahatsizhk duyabilirsiniz. Bu durum, o duygularin kotii’ ol-
dugu anlamina 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 okumasi ilging degil mi? Higbir duygu kendi bagina
‘kotir’ degildir. “Kotir® sadece bir diigiincedir, diigiinen benli-
gimizin yaptigi bir degerlendirmedir. Ancak bu diigiince ile
birlesirsek —o hissin ‘gergekten’ kotii olduguna inanirsak- o
zaman dogal olarak o hisle daha da fazla miicadele igine gire-
riz (Bunun nelere yol agtigin artik biliyoruz.)

Hislerinize iligkin ise yaramaz diigiincelerle baga ¢ikmada,
herhangi bir ayrigma yontemi size yardima olabilir. Ornegin
farz edelim zihniniz §6yle diyor, ‘Bu hisse dayanamiyorum.
Oyleyse su sekilde bakabilirsiniz: ‘Aklima bu hisse dayana-
madigim diigiincesi geliyor.” Veya daha kolayr ‘Tegekkiirler,
Zihnim? diye kargilik verebilirsiniz.

Yargilamalarla baga ¢tkmamn bir yéntemi de bunlar1 tam
da bu gekilde etiketlemektir. Farz edelim zihniniz ‘Bu kayg:
korkung bir gey’ diyor. ‘Bu kayginin korkung bir sey oldugu
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yargilamasinda bulunuyorum’ seklinde tespitte bulunabilirsi-
niz. Ya da diyelim zihniniz, ‘Bu sugluluk duygusu berbat bir
sey’ diyor. O zaman da ‘Bu sugluluk duygusunun berbat bir
sey oldugu yargilamasinda bulunuyorum’ tespitinde buluna-
bilirsiniz. '

Bu ifadeyi kullanarak yargilama siirecinin farkina varacak-
siiz. Boylece bu yargilamalara inanip inanmama tercihiniz
olacak. Alternatf olarak, yargilama yapugimzin her farkina
vangimzda, kendinize sessizce “Yargihiyorum...” der ve kend:

haline birakirsimiz.

Dikkatinizi ¢ekerim, amacin yargilamalari kendi haline bi-
rakmak oldugunu soyledim; yargilamay: birakmak demedim.
Diigiinen benliginiz yargiama konusunda uzmandir ve yargi-
lama yapmaktan asla vazgegmeyecektir. Ama yukaridaki Or-
neklerde oldugu gibi, basitge bunlardan aynsarak, bu yargi-
lamalari kendi haline birakmay1 6grenebilirsiniz.

Peki ya bu his gergekten berbatsa? O zaman sonug odakl
yaklagimimiza yeniden bagvuracagiz: Bu diigiince isimize
yartyor mu? ‘Bu berbat bir his’ diisiincestyle birlesirseniz, bu
size duygularimzla bagsa ¢ikmada yardimct mu olacak yoksa
sizin daha da kotii hissetmenize mi neden olacak?

ZiHIN DUYGUSAL RAHATSIZLIGIMIZA
NASIL KATKI YAPIYOR?

Yargilamada bulunmak, zihnimizin duygusal rahatsizh-
gumiza katkida bulundugu en sik rastlanan yollardan birisidir,
ama pek ¢ok bagka yol da mevcuttur. Asagida, can sikict his-
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leri koriikleyen ve siddetlendiren, zihnimizin sikga sordugu
sorularin ve yapug1 yorumlarin bir listesini bulacaksiniz.

‘NEDEN BOYLE HiSSEDIYORUM?

Bu soru, sizi hislerinizi neyin tetikledigini saptamak iizere
sorunlarimz bir bir gozden gegirmeye sevk eder. Bu da, do-
gal olarak daha kotii hissetmenize yol agar, ¢linkii hayatimizin
sadece sorunlardan ibaret oldugu yanilsamasini yaratir. Ayri-
ca can sikia diigiincelere ¢ok fazla zaman ayirmamza neden
olur. (Peki, bu siirecin size pratik bir faydast olur mu? Haya-
tiniz1 giizellestirmek iizere harekete ge¢gmenize yardima olur
mu?)

‘BUNU HAKETMEK ICIN NE YAPTIM?’

Bu soru, kendi kendinizi suglamaniza yol agar. Evrenin si-
zi neden cezalandirmaya karar verdigini kestirebilmek igin
yapugimz ‘kotii” seyleri yeniden gozden gegirirsiniz. Sonugta
ise, kendinizi degersiz, ige yaramaz, ‘koti’ ya da yetersiz his-
setmeye baglarsimz. (Peki, yinelersek, bunun size pratik bir
faydas1 olur mu?)

‘BENIM SORUNUM NE?

Bu da, sizi hatalarim, kusurlarimzi ve eksiklerinizi saatler
harcayarak degmeye sevk edecek bir bagka miithig soru. (Peki,
sonugta, genellikle nasil hissedeceksiniz?)

‘BASA CIKAMIYORUM!

Bu diisiince gegsitli sekillerde kendini gosterebilir: ‘Buna
dayanamiyoruny’, “Ustesinden gelemiyorum’, ‘Cok bunaltici
bir durum?’, ‘Artik buna katlanamayacagim’, ‘Sinir krizi gegi-
recegim’ vb. Burada zihniniz size baga ¢ikamayacak kadar
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zayif oldugunuz ve boyle hissetmeye devam ederseniz kotii
bir seyler olacag: hikayesini yutturmaya galisiyor. (Peki, bu
dikkatinizi vermeye deger, faydah bir hikiye mi?)

‘KESKE BOYLE HiSSEDIYOR OLMASAYDIMY!

Hiisnii kuruntular: zihinlerimizin en sevdigi mesgaleler-
den birisi. (‘Keske daha fazla kendime giivenim olsaydi’
‘Keske bu kadar kaygili hissetmeseydim.”) Bu sekilde saatle-
rimizi kendimizi sorgulayarak, farkli hissediyor olsaydik ha-
yatlannmizin ne kadar da giizel olabilecegini hayal ederek har-
cayabiliriz. (Peki, bunu yapmak bize hali hazirdaki hayatimiz-
la basa ¢ikmada yardimci olur mu?)

Ve liste uzar gider. Su kadarim soylemek kifi: Diigiinen
benligin, dogrudan kotii hislerimizi giddetlendirecek ya da
bunlara bosuna kafa yorarak bizleri ¢ok fazla zamanmzi
ziyan etmeye sevk edecek pek ¢ok yontemi vardir. O zaman,
bundan bodyle o sizi bu tip sorular ve yorumlarla agina dii-
sirmeyi denedifi zaman, zihninizi sugiistiinde yakalayin ve
basitge bu oyunu oynamay: reddedin. Zamammz ziyan et-
meye ¢alistigy icin zthninize tegekkiir edin ve bunun yerine
faydali ve anlamh bir aktiviteye odaklamin. Kendinize suna
benzer bir seyler soylemenin yardimu olabilir: © Tegekkiirler,
Zihnim, ama bugtin oynamayacagim.’

YENIDEN MUCADELE DUGMESINE
DONELIM

Miicadele diigmesinin nasil ortaya ¢iktigini simdi anlaya-
biliyorsunuz. Bizlere, rahatsiz edici hislerin ‘kotii” veya ‘tehli-
keli’ oldugunu, bunlarla baga gikamayacagimizi, bu hislere
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sahip oldugumuz igin kusurlu ya da hasarh oldugumuzu,
bunlarin bizi kontrol altina alacagim ve mahvedecegini, haya-
tumuzt harap ettiklerini ya da bunlarin bize bir gekilde zarar
verecegini soylemek suretiyle diigiinen benligimiz, miicadele
diigmesini yaratmustir. Bu hikdyelerle birlesirsek, diigmeye
basilir ve rahatsiz edici duygulan bir tehdit olarak algilariz.
Ve beynimiz tehditlere nasil 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-
baniz kapimzda bitiverdi. Daha 6nce bu akrabanizla hig ta-
migmamugsiniz ama onunla ilgili pek gok hikdye igitmigsiniz.
Size, onun kotii ve tehlikeli biri oldugu, kimsenin ona ta-
hammiil edemedigi, sadece zayif ya da giigsiiz insanlarla ilig-
kilere girdigi ve nihayetinde bu insanlar1 incittigi, onlara zarar
verdigi, onlar1 kontrolii altina aldigy ve hayatlarin1 mahvettigi
sOylenmis.

Gergekten bu hikdyelere inanirsamiz, bu akrabaniza kargs
tutumunuz nasil olurdu? Onu evinizde ister miydiniz? Yakin-
larinizda herhangi bir yerde olmasim ister miydiniz?

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

Gergegi anlamann tek yolu, tiim bu dedikodu ve iftiralan
bir kenara koyup onunla biraz zaman gegirmek ve o kisiyi
bizzat tecriibbe etmek olacaktir. Muhtemelen gimdiye dek,
benzer bir geyi siz de yagamugsinuzdir. Belki okulda ya da igye-
rinde hakkinda ¢ok kotii geyler duydugunuz birisi vardi. Son-
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ra o kigiyle biraz zaman gecirdiniz ve hi¢ de anlatildi@: kadar
kotii biri olmadigim kegfettiniz.

Tam tersini de yasanug olabilirsiniz. Birisi hakkinda hari-
ka hikdyeler duymugsunuzdur ve nihayet onu tanidigimzda,
oyle abartildig: kadar iyi olmadigin kesfetmigsinizdir. Her iki
durumda da, hisse aymdir: dogrudan kendi tecritbeniz, size
anlatilan tiim hikiyelerden daha giivenilirdir.

Aymsi, can sikici duygularla baga gikmayi 6grenmede de
gecerlidir; yapmaniz gereken, diigiinen benliginizin hikiyele-
rine gozii kapal inanmak degil, bunlart dogrudan tecriibe
etmek, gozlemleyen benliginiz vasitastyla bunlarla dogrudan
temas kurmaktir. Bunu yaptigimz zaman, bu hislerin hi¢ de
diisiindiigiiniiz kadar kétii’ olmadigim gorecek ve bunlarn
size zarar vermesinin ya da sizi alt etmesinin miimkiin olma-
digin1 anlayacaksiniz.

Bu siiregte size yardim olacak sey daha fazla ayrigma ahs-
tirmast yapmak. Bu yiizden kendinizi faydasiz yargilamalara
kaptirmig halde buldugunuz her an agagidaki yontemleri
giinde birkag kez uygulamalisiniz. (Ve her zamanki gibi, ¢ok
biiyiik beklentilere kapimayin: sadece bunlar1 deneyin ve ne
oldugunu goriin.) °..... kotidiir’ diye bir diigiince aklimza
geliyorsa, basitge “......... nin kétii oldugu yargilamasinda bu-
lunuyorum’ tespitinde bulunun. Bagka bir segenck de, ise
yaramaz bir yargilamay: fark ederseniz, bunun varhgin kabul
etmek ve sessizce ‘yargihiyorum...’ diyerek bunu tespit etmek.

Bazen insanlara duygularimin onlar1 incitemeyecegini soy-
ledigim zaman, kronik 6fke ve depresyonun bedensel sagh-
gz iizerindeki olumsuz etkilerini gosteren aragtirmalara
atif yapiyorlar. Ancak buradaki anahtar kelime ‘kronik’, uzun
zamandir siiregelen anlamina gelir. Aci veren duygular yal-
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nizca onlarla miicadele ederseniz kronik hale gelirler. Miica-
dele etmeyi biraktiginizda, bu duygular 6zgiirce hareket ede-
bilir hale gelir ve (her zaman olmasa da) genelde de oldukga
hizli bir sekilde bunu yaparlar. Duygularimza varhiklarim
kabul etme ile tepki verdiginiz zaman, kroniklesmezler ve bu
yiizden size zarar veremezler. Kabul etme, miicadelenin ya-
rattigy kisir dongiiyii kirar ve zamanimzi ve enerjinizi hayati-
mz giizellestirecek eylemler igin ayirmaniz igin size Ozgiir
kalma imkan verir.

Bilin bakalim sirada ne var? Sonraki boliimde bunu nasil
yapabileceginizi 6greneceksiniz.



13. BOLUM

CANAVARLARI ALT EDIN

Hayatta en g¢ok sevdiginiz iki insam1 aniden kaybetseniz,
ne hissederdiniz? Hayal etmesi gii¢, degil mi? Boyle seyleri
dusiinmek bile insan1 epeyce rahatsiz ediyor.

Daha 6nce Donna’dan bahsetmistim. Kocas1 ve tek gocu-
gunu bir trafik kazasinda kaybetmisti. Pek ¢ogumuz, onun
gektigi aciy1 hayal bile edemeyiz ama bu aa 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 sise sarap igmek ve
bol miktarda Valium* almak da dahildi. Ama ¢ektigi aar git-
gide artmugti. Hissettigi ‘dogal rahatsizlik’® (kayip ve kedere
bagh gelisen dogal ac1) bol miktarda ‘yapay rahatsizlik’la (al-
kol ve ilag kullanimina bagh gelisen ilave sikintilarla) katmer-
lenmisti. “Yer agma’ becerisini 6grenmesinin, bu travmayi
atlatmasinda biiytik pay: oldu.

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

4 Jgeriginde diazepam olan kayg: giderici bir ilag. Benzodiazepinler denilen
kayg: giderici ilag ailesinin en eski tiyesidir. Kayg: giderme diginda uyku
verici, kas gevsetici ve epilepsi nobetlerini gegirici etkileri de vardir.(e.n)
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lik’, ‘stres’, ‘zorlanma’ gibi. Sozliikkte bu kelimelere baktig:-
nizda, tiimiiniin birbiriyle iliskili oldugunu goriirsiiniiz:

o Gerginlik; gerilme, gerilerek zorlanma hali
e Stres; zorlanma ya da baskiya maruz birakma

e Zorlanma; makul bir noktamn ya da sinrin 6te-
sinde gerilme

Tiim bu kelimeler hislerimizin bize biiyiik geldigini ima
eder: hislerimiz bizi parcalara ayirmakta ve simirlarimzin
otesinde zorlamaktadir. Bu terimleri ‘yer agma’ ile kargilasti-
rin: boyut, alan, biiyiikliikk ve hacim olarak artma, yayilma,
agilma, gelisme.

Esasen, yer agma; hislerimize ig¢inde durabilecekleri bir
alan agma anlamina gelir. Can sikic1 hislere yeterince yer agar-
sak, artik bizi gerip zorlayamazlar. Genellikle can sikict duy-
gular hissettigimizde ‘geriliriz’; yani kaslarimuz kasihir ve geri-
lir. Bu hisleri sikarak, biisbiitiin kaba kuvvetle viicudumuzdan
digar1 atmaya ¢aligiyormuggasina...

Yer agma ile bunun tam tersini amaghyoruz. Kendimizi
stkigtrmuyor aksine agibyoruz. Gerilimi artirnmyor, aksine
kendimizi gevsetiyoruz. Biiziigmek yerine genigliyoruz.

Bunlarin yam sira sikga ‘baski altinda’ oldugumuzdan
dem vururuz. ‘Soluklanacak bir alan’a olan ihtiyacimizdan s6z
ederiz. Konu duygularimiz oldugunda da aynisi gegerlidir:
‘Bask’nn arttigim hissedersek, buna yer agmaya ihtiyacimiz
vardir. Duygularimizla kavga etmek ya da duygularimizdan
kagmak bunlara alan yaratmaz. Yer agma ile bunu yapabiliriz.

‘Genig okyanuslar’ ya da ‘genig bir gokylizii’ gibi kelimele-
r1 duydugumuzda aklimiza ne gelir? Cogu insan genis ve agik
bir alan hayal eder. Yer agma ile hedefledigimiz de budur:
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kendimizi hislerimize agmak ve bu hisler i¢in bolca yer ag-
mak. Boylece baskiy1 azaltacagiz, gerilimi hafifletecegiz ve bu
hislere hareket alam yaratacagiz. Kimi zaman g¢ok hizh hare-
ket edecekler; kimi zaman daha yavas. Ama biz onlara yer
agtikga, hareket edebilecekler. Daha onemlisi, yer agmak,
enerjimizi ige yaramaz miicadelelerle harcamak yerine daha
iyl bir hayat kurmaya ayirabilmemizi saglayacak.

‘Bir dakika dur bakalum,” diyebilirsiniz, ‘bu duygulara yer
agarsam, bana aman vermezler- kontrolii kaybederim!’

Sik kargilagiimasina 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 diisiinen benliginiz size
korkutucu hikéyeler anlatiyorsa... Ona tesekkiir edip gegin.

iKi BENLIGE YENIDEN BiR BAKIS

Yer agma siireci, esas olarak diigiinen benligi degil, goz-
lemleyen benligi igermektedir, o yiizden ikisi arasindaki farkh
yeniden hatirlayalim.

Diigiinen benlik kelimenin en genis anlamuyla diigiinme
iglevinden sorumludur; tiim diigiincelerimizi, yargilarimzi,
goriintiilerimizi, fantezilerimi ve amlarimizi o iiretir ve ge-
nelde ‘zihin® olarak adlandirilir.

Gozlemleyen benlik farkindahik, dikkat ve odaklanmadan
sorumludur; diigiinceleri, goriintiileri, amlar1 vb. gozlemleye-
bilir ama bunlari tiretemez ve giinliik dilde buna kargihk ge-
len bir sézciik yoktur. Ingilizcede buna en iyi kargilik gelen
sOzciik ‘awareness’ (farkindalik) tir.

Asagidaki ahstirma, bu iki farkli pargamizi ayirt etmede si-
ze yardima olacak ve ‘bedensel farkindahk’ (yer agmaya ilig-
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kin 6nemli unsurlardan biri) diye tammlanan seyin ne anlama
geldigi hususunda size bir fikir verecek.

BEDENSEL FARKINDALIK

Okumayi siirdiirerek, asagidakilerin farkina varin:

Ayaklariniz nerede?
Bacaklarimiz hangi konumda?

Omurganizin pozisyonu ne? One dogrn mu egili-
yor, geriye dogru mu? Hangi noktadan biikiilii-
yor?

Nasil nefes aliyorsunuz, sig mu derin mi? Hizh
hizl m1 yavagga mu?

Nefes alirken, karniniz ige dogru mu diga dogru
mu harcket ediyor?

Sirtimz bir yere yaslamyor mu? Eger oyleyse, yas-
landiginiz yiizeyle sirimizin temas ettigi bolgeye
dikkat edin.

Bolgenin nasil bir gekli var?
Kollarimz nasil duruyor?

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

Viicut sicakliginiz ne? Sicak mi, soguk mu, rahat
misinz?

Viicudunuzun hangi boliimiinde sicakhik hissedi-
yorsunuz, hangi boliimiinde sogukluk var?

Teninizde hava akimu hissediyor musunuz?
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e Agzimzin iginde nasi bir his var: nemli mi, kuru
mu, sicak mu, soguk mu? Diliniz nerede duruyor?
Diglerinize degiyor mu?

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

e Bir yirmi saniye daha ayirip viicudunuzu bagtan
agag tarayin ve hos ya da rahatlatic1 bedensel his-
lerinizi not edin.

e Konumunuzu degistirmek igin- bacagizi, kolu-
nuzu ya da sadece bir parmaginizi oynatmak gibi-
bir diirtii hissediyor musunuz? Eger hissediyorsa-
niz bu diirtiiyli fark edin ama hemen harekete
ge¢meyin; yalmizca viicudunuzun hangi boliimii-
nii hareket ettirmek istediginizin farkina varin.
Sonra bu boliimii hareket ettirin ve bunun size ne
hissettirdigini not edin.

e Yemek yemek, uyumak, dinlenmek, bir sey igmek,
kagimak, uzanmak ya da bu boliimii gegip bir an
once sadede gelmek gibi herhangi bir diirtii hisse-
diyor musunuz?

Umuyorum ki, bu aligtirma esnasinda bedensel farkinda-
Iigin bedeniniz hakkinda diisiinmekten ¢ok farkli oldugunu
tecriibe ettiniz. Ahgtirmay: yaparken akliniza gelen diigiince-
ler, diisiinen benliginizden kaynaklandi. Bedensel farkindalik
—farkh bedensel hisleri, diirtiileri, hareketleri ve konumlari
fark etmek- ise gozlemleyen benliginizden kaynaklandi.

Bu ayrimi tecriibe etmediyseniz, yukaridaki ahstirmay:
tekrarlayin. Diiglinen benliginiz durmak bilmeden konugur-
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ken, gozlemleyen benligin sadece viicudunuza dikkat kesildi-
gini fark edin. Diisiinen benlifinizin sustugu ve gozlemleyen
benliginizin dikkati bagka yere kaymadan gozlemleyebildigi
kasa siirelerin (bir saniyeden kisa siiren) de oldugunun farkina
varimn.

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

YER ACMA

Yer agma egzersizleri yaparken -bize yardimi olmayan yo-
rumlarmna aldirmamak igin- diisiinen benligi kenara koyma-
muz ve gozlemleyen benlik aracihgiyla duygularimizla baglan-
tt kurmamuz gerekiyor. Bu bizim duygularimizi dogrudan
tecriibe etmemize imkan verecek, onlar1 diigiinen benligimi-
zin yorumladigy haliyle degil, gergekte olduklar1 haliyle gor-
miis olacagiz. Diiglinen benlige gore, ‘olumsuz’ duygular
devasa ve tehlikeli canavarlar ama goézlemleyen beniik bunla-
rin esas halini ortaya ¢ikariyor: nispeten kiigiik ve zararsizlar.

Dolayisiyla, yer agma egzersizleri yaparken hedefimiz
duygularimiz hakkinda diigiinmek degil, onlar1 gozlemlemek-
tir. Ancak g0yle bir sorun var: diiglinen benlik asla susmuyor!
(En azindan, arada bir, birka¢ saniyeden fazla susmaz) Bu da
demek oluyor ki siz yer agma aligtirmalar1 yaparken, siirekli
dikkatinizi dagitmaya ¢ahsacak. Duygularimiz hakkinda yarg-
larda bulunabilir ya da bunlan analiz etmeye ¢ahgabilir, duy-
gularimza iliskin korkutucu hikayeler anlatabilir, onlarla baga
gtkamadigimzi iddia edebilir ya da tiim bunlanin ¢ok zor ol-
dugunda israr edebilir. $6yle de diyebilir, ‘Bu aligtirmalar
yapmakla hi¢ ugragma; bunlar1 okusan da yeterli olacaktir.’
Hatta biiyiik ihtimalle yapmayacagimi bilmesine ragmen ‘bu
ahstirmalar: sonra yapmanr’ da 6nerebilir.
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Ancak bunlarin hig biri sorun teskil etmek zorunda degil.
Bu diisiincelerin orada olmasina izin verin ve bunlar1 kendi
haline birakin. Bunlarmn varhigini fark edin ama bunlara odak-
lanmayin. Bunlara evinizin Oniinden gegen arabalarmug gibi
muamele edin: orada olduklarim biliyorsunuz ama her araba
gectiginde pencereden bakmak zorunda degilsiniz. Eger bir
diisiince sizi ahikoyarsa (tipki bir lastik cayirtisimin dikkatinizi
dagtabilecegi gibi) bunu fark eder etmez, dikkatinizi yavagga
yapmakta oldugunuz seye yeniden verin.

Bu yaklagim, temelde 7.boliimde, On Derin Nefes yonte-
miyle 6grendiginiz ayrigma becerisinin aymsi. O abstirmayi
diizenli olarak yapmuyor idiyseniz eger, litfen simdi baslayin!
Talimatlar1 okuyun ve bir deneme yapin. Sonra bu aligtirmay:
bes giin boyunca giinde en az on kere yapin, ondan sonra
okumaya devam edin. Unutmayin, bu kitab1 ‘bir an 6nce
bitirmek’ igin bir acelemiz yok. Bunu bir tatilmis gibi diigii-
niin: tiim goriilecek yerleri bir giine sikigtirmak yerine, za-
mana yayarsaniz daha gok faydalanacaksiniz.

Yer agma ahgtirmasi yaparken, diigiincelerin arka planda
gidip gelmesine izin verin ve dikkatinizi duygularimza odak-
layin. Unutmayin:

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

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

Yer agma, viicudumuzda ne hissettigimizi fark etmek-
le(bedensel farkindalik) ve bu hislerin tam olarak viicudu-
muzda nerede yerlestigini gozlemekle baglar; sonrasinda bu
hislerin daha detayh olarak incelenmesi asamasina gegilir. Bu
agagida anlatildig iizere, ti¢ temel adimin ilkidir.
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YER ACMANIN UC ADIMI

Yer agmanun ii¢ temel adimi: hislerinizi gozlemleyin, igle-
rine dogru nefes alin, onlar1 kendi haline birakin, gelsinler ve
gitsinler. Kulaga basit geliyor degil mi? Ciinkii zaten oyle.
Ayrica gaba da gercktirmiyor. Ancak bu kolay oldugu anla-
mina gelmiyor! Bataklik senaryosunu hatirhiyor musunuz?
Sirt iistii yatip bataklik yiizeyinde yiizmek basit ve gaba ge-
rektirmiyor ama hi¢ de kolay degil. Neden? Ciinkii viicudu-
nuzun tiim i¢giiditleri miicadele etmenizi sdyliiyor. Ama endi-
selenmeyin. Haftada birkag kere batakliga diigseniz, sirt iistii
yatp yiizme konusunda kisa siirede uzmanlagirdimz. Bunun
aymust yer agma igin de gegerli: ne kadar ¢ok aligirma yapar-
santz, o kadar kolaylagacak.

O zaman bu adimlara biraz daha detayl olarak bakahm ve
sonra ahistirma zamani. Camnuza stkan herhangi bir duyguyla
cebellesmeye baglarsaniz, agagidaki ii¢ adimu takip edin:

1.ADIM: GOZLEMLE

‘Gozlemlemek’; farkindaligimzi viicudunuzdaki hislere
odaklamak anlamina geliyor. Birkag saniyenizi ayirip kendini-
zi bagtan agag tarayin. Nerenizde, ne hissettiginizi fark edin.
Bunu yaparken olasihikla birkag tane rahatsiz edici hissin far-
kina varacaksimz. Sizi en ¢ok rahatsiz edene odaklanin. Bu
bogazimzda bir sigkinlik olabilir, midenizde bir diigtimlenme
olabilir, gogsiiniizdeki bir stkigma ya da gozlerinizde yagarma
gibi bir his olabilir. (Tiim viicudunuzda rahatsizlik hissi var-
sa, sizi en ¢ok rahatsiz eden bolgeyt segin.) Dikkatinizi bu
hisse verin. Ilgi ¢ekici yeni bir varhgi kegfetmis bir bilim
adamu gibi, merakla bu hissi gozlemleyin. Dikkatli bir sekilde
gozlemleyin. Nerede baglayip nerede bittigini fark edin. Bu
hissin etrafinda bir ¢izgi ¢ekseydiniz, neye benzerdi? Viicu-
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dunuzun yiizeyinde mi, i¢inde 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 mu?
Hafif mi agir m1? Sabit mi hareketli mi? Sicak m1 soguk mu?

2.ADIM: NEFES VER

‘Nefes vermek’; fazladan bir yer agarmig 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 bogalttifimzdan emin olun. Yavag
ve derin nefes almak 6nemli ¢iinkii bu sayede viicudunuzdaki
gerginlik seviyesi azalacak. Duygularinizdan kurtulmaniz
saglamayacak ama iginizde bir siikiinet merkezi olusturacak.
Duygusal bir firtinanin ortasindaki bir gemi ¢apastymug gibi
diigiiniin; ¢apa firtunayr ortadan kaldirmayacak ama firtina
geeene kadar sizi saglama alacak. Yavagca 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 akngini 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 izin vermek anlamina geliyor. Bir bagka deyig-
le, ‘varsin, bu his olsun.” Zihniniz olan bitenle ilgili yorum
yapmaya bagladig1 zaman, sadece ‘Tesekkiirler, 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,
yalmzca bu diirtiiyii, ona kendinizi kaptirmadan kabul edin.
(‘Kabul etmek’ burada, basimzi tanima anlaminda sallamak



174 Russ Harris

gibi diisiiniilebilir: Igte oradasin; seni gorityorum.”) Diirtiiyii
kabul edince, dikkatinizi yeniden hissin kendisine verin. Bu
histen kurtulmaya veya onu degistirmeye ¢aligmaymn. Kendi
kendine degisirse, ne 4l4. Degismezse de sorun degil. Ama-
amiz bu hissi degistirmek veya ondan kurtulmak degil. Ama-
camiz onunla banigmak; sevmesek de istemesek de bu hissin
orada olmasina izin vermek.

Bu hissinizle miicadele etmeyi tamamen birakmadan 6n-
ce, ona birkag saniye ila birkag dakika boyunca odaklanmaniz
gerekebilir. Sabirli olun; ne kadar zamana ihtiyacimz varsa o
kadar bekleyin. Degerli bir beceri ediniyorsunuz. Bunu yap-
tiktan sonra, viicudunuzu tekrar tarayin ve sizi rahatsiz eden
bagka bir hissin olup olmadifim goriin. Eger varsa, bu his
i¢in de aym prosediirii uygulaymn. Bunu gerektikge, istedigi-
niz sayida farklt his igin uygulayabilirsiniz. Artik duygular-
nizla miicadele etmediginizi fark edene dek devam edin. Bu
yontemi uyguladikea, iki seyden birisi olacak: duygularimz ya
degisecek ya da degismeyecek. Her iki durumunda bir 6nemi
yok ¢iinkii bu yontemin amact duygularimzi degistirmek
degil, onlar1 kabul edebilmek.

DONNA ILE BiR SEANS

Yer agmamin nasd uygulandigy hakkinda size bir fikir
vermesi agisindan, Donna ile gergeklestirdigim bir seansin
dokiimiinii verecegim. Bu dokiim dordiincii seanstmizdan, o
zamana dek Donna ayrisma yontemleri konusunda bayag: bir
beceri kazanmigti. Seans baglarken, Donna gozii yash halde
kargimda oturuyordu.

Russ: Cok lizgiin goriiniiyorsun. Su anda ne hissediyor-
sun?
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Donna: Uziintii. (Sessizce agliyor.)
Russ: (Basim salliyor.) Bagka bir gey?
Donna: Korku.
Russ: Neden korkuyorsun?
Donna: Arttk dayanamiyorum.

Russ: Yani aklina artitk dayanamayacagin diigiincesi geli-
yor.

Donna: Evet.

Russ: O zaman zihnine bu diigiince igin tegekkiir et.
(Donna gozyaslart arasindan gulumsiiyor.) Zihninin gu anda
sana sOyledigi bagka bir sey var mu?

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

Russ: Tamam. Degerli katkilar igin ona tekrar tegekkiir
edelim. (Donna yeniden gulimstiyor.)

Simdi, su daha 6nce bahsettigim miicadele diigmesini ha-
tirladin m1? Hani diigme agikken duygularim siddetlendirip
onlan berbat bir karmaga haline getiriyordu?

Donna: Evet.

Russ: Peki, simdi yapacagimiz gey bu diigmeyi kapatmak.
Senden duygularinla miicadele etmeden onlar1 tam olarak
yagantilamam isteyecegim.

Donna: Bunu yapamam.

Russ: Tabii ki zihnin sana bunu yapamayacagim soyleye-
cek. Ona tekrar tesekkiir edip bir deneme yapalim. (Donna
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derince i¢ cekip basim sallryor.) Tamam. $imdi senden viicudu-
nu tepeden tirnaga tarayip hissettigin fiziksel duyumlarin
farkina varmani istiyorum. Ve bunu yaparken ¢ok yavag ve
derin derin birkag kez nefes al.

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

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

Donna: Burada bir baski var. (Gogsiine bir elini koyuyor.)
Agir bir nesne gibi.

Russ: Tamam. Bagka?

Donna: Midemde bulant1 hissi var.

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

Russ: Anlagildi. Simdi senden bu hisse odaklanmani ve
daha 6nce hayatinda boyle bir sey gormemig bir bilim kad:-
mymigcasina bu hissi gozlemlemeni istiyorum. Yavagca nefes
alip ver ve gozlemle.

Donna: Tamam. (Yirmi saniyelik sessizlik.)

Russ: S§imdi bu hissi dikkatlice incele; onun hakkinda
miimkiin oldugunca ¢ok sey 6grenmeye ¢alig. Nerede bagla-
yip nerede bitiyor? Kenarlari nerede? Digina bir gizgi ¢eksey-
din, nasil bir gekli olurdu?

Donna: Gogsiimiin orta yerinde, bir daire gibi.

Russ: Igine dogru ne kadar derine iniyor?
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Donna: Tam merkezden igeri dogru.
Russ: Yani daha ¢ok bir kiire ya da silindiri mi andiriyor?
Donna: Kayaya benziyor.
Russ: Anlagildi. Sekli kayaya benziyor. Agir m1 peki?
Donna: Cok!
Russ: Sicak mi?
Donna: Soguk.
Russ: Hareketli mi, sabit mi?
Donna: Sabit.
Russ: Iginde bir titresim, nabiz var mi?
Donna: Biraz karincalaniyor.

Russ: Tamam. Gogsiiniin tam orta yerindeki soguk, agir
ve karincalanan bir kaya gibi. Simdi senden onun igine dogru
nefes vermeni istiyorum. Nefesinin bu hissin igine ve etrafina
aktigin hayal et.

Donna: Tamam. (Bastyla onaylayip uzun ve derin bir nefes
alyor.)

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

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

Russ: Tamam. Bu duygudan kurtulma diirtiinii onayla ve
onu gozlemleyip igine nefesini vermeye devam et. Senden bu
duygudan hoglanmani, onu istemeni ya da herhangi bir sekil-
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de onaylamam istemiyorum. Sadece bu duyguyla doviigme-
den orada olmasina izin verip veremedigini gor.

Donna: Yapamiyorum. Cok zor.

Russ: Bu diiglince i¢in zihnine tegekkiir et ve gozlemle-
meye geri don. Unutma, bu his hakkinda diistinmeni degil,
onu gozlemlemeni istiyorum. Alti aydir bu hisle birlikte 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: S$imdi bu hissi gozlemlerken igine soluk ver. Dii-
siincelerini kendi hallerine birak, gelsinler ve gitsinler. Bu
hisle kal. Onu defetmeye ¢aligmaktan vazgeg. Ona bir yer ag.
Ondan hoglanmak zorunda degilsin, sadece onunla miicadele
etmeyi birak.

Donna: Tamam. (Otuz saniye sessizlik)

Russ: Bahsettigim geyin 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. (Giiliimsiiyor.)
Russ: Huzur verici mi?

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

Russ: Gogsiindeki kaya yerinde duruyor mus?

Donna: Evet.
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Russ: Ama onunla déviigmiiyorsun?
Donna: Hayur.

Russ: Yani ac1 yine var ama gimdi miicadele diigmesi ka-
palt ma?

Donna: Evet.
Russ: Ve bu huzur verici?

Donna: Evet. Tuhaf. Sanki yine camm acti-
yor...ama...bilmiyorum...sanki artik ondan korkmuyorum.

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

Donna: Tecriibeme inanacagim. (Giiliimsiiyor)

Russ: Bunu duyduguma sevindim.

Donna: Ama iyi hissettirmiyor.

Russ: Eminim 6yledir. Nasil iyi hissettirsin ki? Yagadigin
aciy1 sadece hayal edebilirim. Ama bu acinin bir anlamu var,
degil mi?

Donna: Ne demek istiyorsun?

Russ: Ailene biiyiik bir sevgi beslemeseydin bu hissettik-
lerini hissetmeyecektin. Hissettigin iiziintii, sevginle dogru-
dan baglantihi. Biri olmadan digerine sahip olamazsmn. Simdi,
farz edelim sana bir segme sans1 veriyorum. (Russ, Donna’mn
birini segmesi icin iki elini uzatiyor.) Sol elimi segersen, haya-
tindaki insanlarla sevgi dolu ve anlaml iligkiler kurabileceksin
ve bu iligkiler sona erdiginde iiziintii, kayip hissi ve keder de
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hissedeceksin. Sag elimi segtigin takdirde, bu iiziintii ve kayip
hissini asla hissetmeyeceksin ama sevgi dolu ve anlamb iligki-
lerden de vazgegmis olacaksin. Hangi elimi se¢iyorsun?

Donna: Sunu. (Sol eli seciyor; hem sevgiyi hem iiziintityii.)

Russ: Emin misin? (Donna bastyla onaylyor.) Giizel. Ciin-
kii bu {iziintii ac1 vermesine ragmen senin 6nemli bir pargan.
Bu iiziintii dogrudan sevebilme yeteneginle baglantili.

Donna: Bunu hi¢ boyle dilgiinmemistim.

Russ: Peki soru Oyleyse su, bu duyguya sende bir yer a¢-
mak istiyor musun? Ondan ka¢madan, bu iiziintiiniin orada
olmasma izin verir misin?

Donna: Daha once vermezdim ama gimdi... veririm.
Russ: Emin misin?

Donna: Evet. (Giiliimsiiyor.) Eminim.

Tabii, bu béliim Donna igin siirecin sonu anlaminda de-
gildi. Ama onun igin degerli bir 6grenme deneyimi olmustu.
Duygulariyla bag etmede onun igin ¢ok farkhi bir yaklagimin
baslangici olmugtu: direnme ya da kaginma yerine bunlarn
kabul etme.

SIMDI SIRA SiZDE!

Nihayet bu boliimiin pratik kismuna geldik. Yer agma eg-
zersizleri yapmak i¢in, baga ¢ikmamz gereken kimi rahatsiz
edici duygularin olmas: gerekiyor. Su anda sizin i¢in sorun
tegkil eden, sizi kaygilandiran, rahatsiz eden ya da strese so-
kan bir seyi -bu kitabs elinize almamza neden olacak tiirden
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bir sorunu- aklimza getirin. Boyle bir sorun akhimza geldikten
sonra, kendinizi rahatsiz hissedene dek bu soruna odaklann.

“Ne miinasebet!” diye feryat ediyorsunuz muhtemelen.
“Delirdin mi sen? Ben 6yle bir rahatsizlik hissetmek istemiyo-
rum!”

Eh, aramuza hog geldiniz. Rahatsizhk hissetmek isteyen
kimseyi tanimadim. Buradaki vurgu, bunu hissetmeye goniillii
olmak. Bir seyi istemek ondan hoslandiginiz anlamna gelir.
Gonullii olmak ise yalnizca onun bulunmasina izin verdiginiz
anlamina gelir.

Neden goniillii olalm? Ciinkii yagaminiz boyunca rahat-
siz edici duygular ortaya ¢ikacaktir. Eger bunlardan kaginma-
ya galigmayn siirdiiriirseniz, ‘yapay rahatsizhik’ tiretmis olacak-
siiz. Duygularimiza yer agip gonilliliikle bunlar hissederek
(bu duygular1 istemeseniz bile), duygularinizla iligkinizi do-
niigtiirmiig olacaksiniz. Sizin i¢in daha az tehditkar hale gele-
cekler ve sizin tizerinizdeki etkileri azalmig olacak. Zamanini-
z1, enerji ve dikkatinizi daha az iggal edecekler.

Canavarlarimizdan kagindik¢a, onlara bakmamaya galis-
tika, goziimiize daha biiyiik ve korkutucu goriiniirler. Go-
ziimiiziin ucuyla gordiigiimiiz belli belirsiz tehditkar suretler,
net olarak gordiigiimiiz seylerden daha korkutucudur. Korku
filmlerinde bu yiizden canavari karanbk bir yerde pusuya
yatmig olarak gosterirler; canavari giin isifinda goz Oniine
¢ikarsalar, o kadar da korkutucu olamazdi.

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

5 Mazosizm: Kendi kendine eziyet etme. Psikanalitik kuramin ortaya attig
veya gelistirdigi bir kavram olup baz: psikolojik gereksinimleri kargilamak
amacyla bireyin kendisine zarar verecek ortam veya kigilerle olmasi anla-
minda kullanilir.
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Sirf ac1 hissetmek igin aci1 hissediyor olsaydimz evet o za-
man bu mazosistlik olurdu. Baz: terapi tiirlerinde, insanlarin
goriiniirde (en azindan benim gorebildigim) higbir faydas
yokken duygulan iginde debelenmeleri tegvik ediliyor. Bu
ACT’te s6z konusu degildir. Onemli bir amaca hizmet etme-
dikge, kendinizi rahatsizlik hissine maruz birakmanizi savun-
muyoruz.

Farz edelim sol ayak bileginizde hafif bir kireglenme var
ve zaman zaman bileginiz sigip agriyor. Ve farz edin ki dok-
torunu bacagmizi kesmeyi oneriyor. Bu kadar ufak bir sey
icin buna raz: olmamiza imkan yok, degil mi? Ote yandan farz
edelim aym bacakta kemik kanserine yakalandimz ve bacagin
kesilmesi hayatta kalabilmek i¢in tek sansiniz. O zaman elbet-
te bunu yaptirirsimz. Bacaginizin kesilmesinin verecegi rahat-
s1zh§ kabul edersiniz ¢iinkii bu daha 6nemli bir gey ugruna,
hayatta kalabilmeniz adina yapilacak!

Duygusal rahatsizlik igin de aynis1 gegerli. Icinde amagsiz-
ca ¢irpinmanin higbir anlam yok.

ACTte rahatsizlig kabul etmenin tek bir amaci var: haya-
timz1 anlamh bir dogrultuda ilerletmeye yardimc olmak.
Boylece yer agma pratigi yapmak iizere rahatsizlif: giindeme
getirerek, hayatimzi degistirmek igin degerli bir beceri edin-
mig oluyorsunuz.

Bu kadar konugma yeter! Faydali bir seyler yapma zama-
nt. Yer agma adumlart ile ilgili yukarida verdigimiz detayls
talimatlar1 okuyun ve onerdigimiz gibi duygusal rahatsizlik
yaratan bir sorunu ele alin. Sonra yer agmanin ii¢ adimin
uygulayin: gozlemle, nefes ver ve izin ver. Bu yontemi uygu-
larken, herhangi bir beklenti igine girmemek 6nem arz edi-
yor. Sadece ne oldugunu not edin ve sorun yagarsaniz kaygi-
lanmayin; sonraki boliimde bu sorunlan nasil ¢ozebileceginizi
ogreneceksiniz.



14. BOLUM

YER ACMAYLA iLGIiLi SORUNLARI Gi-
DERMEK

Daha 6nce de soyledigim gibi: yer agma ahigtirmalarn basit
goriinebilir ama hig de kolay degildir. Ama zaten anlamli tiim
zorluklar Gyle degil midir? Cocuk yetigtirmek, formda kal-
mak, bir iligki yliriitmek, kariyerinizi gelistirmek, bir sanat
eseri yaratmak, ¢evrenizdekilerin sorumlulugunu tstlenmek:
tiim bu anlamh ve zorlu igler, giiglitkler barindirir. O zaman
yer agma aligtirmalar yapmak neden farkh olsun ki? Her be-
ceride oldugu gibi, baglangicta yer agma size zor gelebilir ama
ahstirma yapmaya devam ettikge kolaylagacaktir. Asagida yer
agma ile ilgili olarak siklikla dile getirilen endiselere ve sorun-
lara cevaplar bulacaksiniz.
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S Hlsler llk oncc kayboldu ama sonra ycmden ortaya gk
tﬂar; _ . ;

; C Rahatmz ed1c1 duygular ve hlslerm cogu, tekrar tekra
meydana glkacaktlr Sevdiginiz bir kimse 6ldiiyse, haftalar y:
da aylar boyunca iiziintu nobetlert ya§ayab1hrsmlz Kansc
veya ba§ka bir ciddi hastahga yakalandiysaniz, korku dalgalar
sik sik i gz kaplayabﬂlr Ne demugler, “Dalgalan durdura
mazsiniz ama sorf yapmay1 Ogrenebilirsiniz.”

S: Hlslenme yer agtim ama degismediler.

G Knm zaman duygular gabucak degisir, kimi zaman de
g1§mcz Hlslcrmlzm sizin planimiza gore degil de ne zamai
canlart isterse O zaman dcglgecchm kabul etmeniz daha uy
gunu g1b1 L IR

S Tamam, hislerimi kabul ettim. $imdi ne olacak? ‘

C Hlslermlzl kabul ettikten sonra, hayatnizin sizin 1§u

onemh olan bir yagam alanini scgm ve dcgerlernnz dogrultu
sunda kuguk ama etkilt adimlar atin.

- 8: Neden surckh eylcm ve dcgcrlerdcn dem Vuruyorsu
nuz> :

- C Eylcmler onemh glinkii diigiince ve duygularlmzm ak
sme, cylcmlermm dogrudan kontrol edebilirsimz. Degerleri
mz onemli ¢iinkii degerleriniz, duygularinizin s1zi yolunuz
dan ¢ikaracagn durumlarda size rehberlik edebilir ve boyl
zamanlarda siz1 motive edebilir. Cogu zaman sizi korkulari
nizla yiizlesmek zorunda biraksa da, derinlerdeki degerlerini
ze uygun davranmak dogal olarak doyurucu ve tatmun edict

Tatmin, seving, sevgi gib1 hoga giden duygular, degerleri
niz dogrultusunda yagamanin getirdigi dogal yan tiriinlerdir
Ama sadece bu duygular degil. Diger yan iirunler arasind
korku, iiziintii, 6fke, hiisran ve hayal kirikh1 g1b1 rahatsy
edici duygular da bulunur. Digerler1 olmaksizin, sadece hos:
giden duygular1 yagsayamazsiniz. Hogunuza giden, gitmeyen
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i2 Kisa bir stire boyunca duygularim kabul edebildim
sonra yeniden duygularimla cebellesmeye bagladim.

>: Bu durum sikca goriiliir. Tekrar tekrar kabul etmemiz
kebﬂlr “Kabul etme” kelimesi yamlticr olabilir ¢iinkii
#a bir kerelik bir eylemmis gibi gelebilir. Ashinda “kabul
e” siiregelen bir eylemdir... Devamlt yaplir.
i: Iy yerindeyken ya da kendi bagima kalip yer acma egzer-
1 yapamayacagim bir durumda iken giddetli duygulara
lirsam ne yapacagim? ‘
3: Pratik yaptikea, yer acma hemen gergeklesebilir hale ge-
ktir. Yavag ve derin bir nefes alip viicudunuzu taramak ve
sttiklerinize yer agmak birkag saniyenizi ahir. Bunu yaptik-
sonra, kendinizi hislerinize kaptirmak yerine dikkatinizi
3 1§m haya nnizda .'mlamh bir: fark yaratacak davram§lara
n.

H Yava§ ve derin derin nefes almak elzem rmdxr>

>: Hayir, degildir. Ancak ¢ogu kumse bunun kcndﬂcnne
yardimu oldugunu soylityor. Yalnizca diger iki adim, goz-
eme ve 1zin verme, yer agmanin elzem unsurlandir.

i Yiiziimiin kizarmast gibi utandiric1 yan etkileri oldugu
an, duygularimu nasil kabul edebilirim?

3¢ ‘Aile hekimivken. kiiciik cocuklarin varalarina dikis at-
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ontrol cdcrmyordum Simlerim bozuldugunda cllerlm hcp
unu yapar (bu yuzden bomba imha uzmani olamadnn) 8]
tizden boyle durumlarda, tek mantikls secenek bunu kabul
rmek. Ebeveynlere, “Biraz sonra dikss atmaya bagladigimda,
llerimun biraz. ttredigini fark edcblhrmmz End1§clcnmen1ze
erek yok. Kuc_;uk gocuklara dikig attgim zaman bu her za-
1an oluyor Iyt b1r 1§ gxkarmama engel olmayacakuf’ dlYOi‘-
um.

Sonra, dﬂ\1§ atma 1§me daldlgimda, eﬂerumn titremesi glt-
ide azalird: (Her zaman degil ama gogunlukla. Titremenin
evam etug nadir durumlarda da, “titremenin. ustesmdcn
slmek onu kabul edince ¢ok daha kolay olurdu) ;

Siddeth duygulara kapﬂdlglrmzda bedenlerimiz turlu tur
 sakarliklar yapar. Yiziimiiz kizarabilir, segxrme ve titreme
lablhr terlcyeblhnz midemizde kramplar olabilir, cinsel
1§k1de sertlesme kaybolab1hr ‘orgazma bir turlu ula§amaya-
linz, hatta bayilabilir ya da kusabiliriz. Bu tur tepkilerin
:nellikle micadele diigmesimn agik olmasinin bir sonucu
ldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Dugme agikken, duygula

: husler kuvvetlenmeye baglar (6tnegin duydugmnuz kayg1
*demyle de kaygilamiriz) ve buna bagh olarak bedermmizdeks
ziksel tepkiler de guclenr Dugme kapahyken, duygulammz
1ha kiigiiknuir ve daha hizh deggir, boylece daha hafif fiziksel
plulerc neden olur. Bu tepkilen kabul etmek sizin icin, on-
tla miicadele etmekten ¢ok daha 1y1 olacaktir. Mucadele
txkc;e duygulanmz §1ddctlcnecck ve. bedensel tcpkﬂenmz
tha kotu hale gclecek Ote yandan, bu tcpkxleu kabul etti-
miz gogu zaman, daha 1ylyc dogru degisim gostcnrlcr o

Ik1 agamali bir suregten bahsettigimizi de unutmayin. ka-
1l etme ve eylem. Bu bedensel tepkileri kabul etmek birinci
ama. Sonrasinda, bunlara iligkn ise yarar bir sey yapﬂabxh»

rsa, elbette bunlari yapin Etkili bir care yoksa kabul ctmek
1 1y1 segenek olacaktir.
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S: Sizin hakkimzda kafamda siipheler olusmaya bagladi.
Heyecanh ve kaygili bir tip gibi gelmeye bagladiniz.

C: ACTte, ‘agik’ olmaya biiyiik 6nem veriyoruz. ACT te-
rapistleri, aydinlanmus kimseler oldugunu ya da ‘aklt baginda
kumseler’ olduklarin1 iddia etmiyor. Insan oldugumuzu agik
bir sekilde kabul ediyoruz ve bizler de herkes gibi aym tuzak-
lara disilyoruz. Ashna bakarsaniz, damsanlarmmiza gu tiir
seyler soylityoruz: “Bent idollegtirmenizi, hayatimin tamamen
kontroliim altinda oldugunu diigiinmenizi 1stemem. Siz orada
kendi dagimiza trmamyorsunuz, ben burada kendi dagima
tirmamyorum. Tepeye ulasmug ve mola vermis degilim. Sade-
ce kendi dagimda bulundugum yerden, sizin daginiz iizerin-
deki ve s1zin goremedigimz engelleri gorebiliyorum. Béylece
sizt-bunlardan haberdar edebiliyorum ve kim bilir belki size
bunlarin etrafindan dola§abﬂeccg1mz alternatif yollar gostcre-
bilirim.”

* Yani evet, tamarmyla hakhsiniz. Hayatlmda hatm saylhr
miktarda kayg: yagiyorum. Ama bugiinlerde, genelde bunlar-
la baga gikabiliyorum. Ornegin, topluluk éniinde konusur-
ken, ¢aba gostermeden kaygimi tamamen kabul ediyorum
(bu tiir duygulari yagamaya herhangi bir kimseden daha he-
vesli degilim ama deger verdigim bir gey1 yapmak adina bu
tir duygular yasamaya hazirim). Konugmaya baglamadan
hemen once, kaygi hissim tavan yapiyor. Sonra konugmaya
1sindikea, gu ik geyden binsi oluyor: ya kaygim azaliyor ya da
azalmiyor. Cogu zaman oldukga hizh bir sekilde kaygim aza-
liyor ama azalmasa bile bu bir sorun tegkil etmiyor ¢iinkii
amk bunu tamamen kabul ediyorum.

- Geriye doniip baktigim zaman, kabul etmenin kaygi hus-
sim1 garpict bir gekilde azalttigini gorebiliyoram. Geng bir
doktorken, genellikle kaygih bir ruh hali igindeydim ve buna
bagl olarak ellerim sik sik terlerdi. Sonra terli ellerim nede-
niyle gitgide daha fazla kaygilanmaya basladim ve tahmin
edin ne oldu? Dogru bildiniz. Parmaklarimin arasinda tere
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hamr'oiacakﬂmz Ancak g1d1p de bunu denemeden énce, 2.
vbolumdc anlattiklarimiz: tekrar du.gunun ‘.lmnsuz dumncc‘
ve duygulan kontrol ctmek igin dcncchglmz ‘onca yontemi
\hanrlaym ve kendinize §unu sorun: Bu yontcmler uzun vade-
de ise yarad1 rm> Slzx arzu Cttl 5i kayata daha gok yakia§t1r"
?dl m? Sl

S Bu dkclcr tum duygular icin gegerh mldu'> Sy
E o Evet Ancak c;ogumuzun notr ya ( da hoga gldcn duygu~
larla ilgili sorunu yoktur Yf a rahatsxz ed1c1 duygularla'
ccbcllc§mz L ‘

-8 Duygulanm1 bcdcmmdc hissctmlyorum Duygulammn/
'tumu sadccc 71hmmm u;mdc ‘

G Kuml zaman, duygularmm bedemmzdc lussctrmyOr-'
mus;sunuz gibi gelebilir ama bunu- herkes hisseder. Bunlan
kolayca hissedemiyorsaniz, bu bedeninizden c;ok kopuk oldu-
gunuzun bir gostcrgcsxdlr Eger durum buysa ‘Bedensel Far-
findalik ah§t1rmalar1m tekrarlayin (bkz 13. bolum) Ozelhklc
strcslx ya da mutsuz hlssetugmlz zaman, gundc iki dcfa, ug ila
dort dakika siirecek sekilde cgzcrsxz yapin. Kisa siire iginde
\bcdcmmzde duygulanmzm yerini. saptayabllcccksmlz Cok
yogun olarak hissethigimiz belli bash alanlar vardir. Yaygin
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KABULE ETME UZERINE ZIHINDE

Kabul etme canlandlrmalan ti¢ adimlik yer ag:ma
tizerine bir gesitlemedir. Zihinde canlandirma konusund: yi
olan kimseler 1cin genellikle faydali olur Oncellikle vucudu—f
nuzu tarayin ve sizi en ¢ok rahatsiz eden bedensel hissi se in.
O hissi merakli bir bilim adaminin yapacag: gibi gozlemlc 1.
Simdi bu hiss1 bir nesne olarak zihninizde canlandirin. Nasit
bir §ek11 ve boyutu var> Kati. m, v 1 gaz m? Sayd, 1,




194 Russ Harris




Mutluluk Tuzagr 195

15. BOLUM

DURTU SORFU

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

Esasen duygularla iliskilendirilen ¢ogu diirtiiniin yan sira
da pek ¢ok bagka diirtii hissederiz. Yeme, igme, uyuma, cinsel
iliskiye girme ya da fiziksel hareket diirtiileri hissederiz. Ba-
gimhbklar tipik olarak ¢ok kuvvetli diirtiilere yol agabilir:
kumar oynama, kafayi bulma ya da sarhos olma diirtiisii gibi.
Yeme bozukluklariun da yol agtgi kuvvetli diirtiiler vardir:
yeme, a¢ kalma ya da kusmay tetikleme diirtiileri gibi.

Daha az agikir olan ise gudur: Rahatsiz edici duygular or-
taya ¢iktiginda, kontrol yontemleri kullanmak igin kuvvetli
diirtiiler hissederiz. Ornegin ben kaygili hissettigim zaman,
gikolata yemek i¢in 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 ¢ikmak gibi diirtiileri tetik-
leyebilir.

DURTULER NASIL HISLER UYANDIRIR?

Farkinda olmayabilirsiniz ama diirtilleriniz viitcudunuzun
belli bolgelerini digerlerine nazaran ¢ok daha fazla etkileyebi-
lir: bu tamamen viicudunuzun hangi bolgesinin harekete
hazirlandigina baghdir. Viicudunuza dikkat kesilirseniz, bu
‘hazirhklarin’ bagladigim hissedebilirsiniz. Ornegin ben ¢iko-
lata yeme diirtiisii hissettiimde, bunu ilk olarak agzimin
icinde hissederim. Once agzim sulanur, sonra dilim kipirdan-
maya ve dudaklarimi yalamaya baglarim. Ondan sonra bir
seyleri ¢ignemek istiyormug gibi ¢enemde belli belirsiz bir
gerilme olur. Diirtii kuvvetlendikge, midemde bir tiir hafif
guruldama gibi bir his olugabilir. Diirtii daha da arttikga,
bacaklarimda bir huzursuzluk hissederim: ayaga kalkip (¢iko-
lata bulabilecegim) bir yere dogru yiiriimek igin ani bir istek
duyarim.

Bu hislerin tiimii olduk¢a muglaktir. ‘Gerilme’, ‘huzursuz-
luk’ ve kapirdanma’ gibi kelimeler kullandigima dikkat edin.
Bunlar tarifi zor hislerdir, ¢iinkii esasen bunlar harckete geg-
me istegi uyandiran diirtiilerdir. Yine de hepimiz bu tip hisle-
ri yagamugizdir. Diirtiilerle baga ¢itkmada 6nemli bir beceri
bunlarn farkina varmayr 6grenmektir: Bunlarin nerede mey-
dana geldigini ve neye benzedigini tespit etmektir. (Evet, bu
daha ¢ok bedensel farkindalikla ilgili bir durum!)

Yeme, igme, sigara igme, bagirma ya da kosarak kagma
diirtiisii hissettiginiz bir dahaki sefere, viicudunuzu tepeden
tirnaga taraymn ve bu diirtiiyli nerede hissettifinizi saptayn.
Dikkatinizi 1y1 verirseniz, ¢ok gesitli ve muglak bir takim his-
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lerin farkina varacaksimz. Ornegin, ‘bacaklardaki huzursuzlu-
ga” odaklanursaniz, harekete gegmeye hazirlanirken bazi kas-
larin kasldigini ya da esnedigini fark edeceksiniz. Artan kan
akis1 ve sinirlerdeki degisen elektriksel aktiviteye bagh olarak
ortaya gtkan sicaklik hissi ya da karincalanma da hissedebilir-
siniz.

Diirtiilerinize iliskin farkindah@imzi artirmak biraz alg-
tirma (yine bu kelime!) gerektirir ama bunu yaptikga diirtiile-
rinizin iki ana bileseni oldugunu goreceksiniz:

1. Viicudunuzun harekete ge¢meye hazirlandiginin
gostergesi olan muglak hisler

2. Ne tiir bir eyleme hazirlandiginiza iligkin diigtince
ve gortintiiler

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

HAREKETE GECMEK YA DA GECMEMEK?

Bir diirtiiniin iistesinden iki gekilde gelebilirsiniz: ya diir-
tiiniize gore hareket edersiniz ya da diirtiiniize gore hareket
etmezsiniz.

Bu yiizden, kuvvetli bir diirtiiniin farkina vardigimzda
kendinize su sorulart sormalisimz: Bu diirtiiye gore hareket
edersem, olmayi istedigim kigi gibi mi davranmig olacagim?
Hayatimu gotiirmek istedigim dogrultuda yiirlimeme yardimi
olacak mur?
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Eger bu sorulardan herhangi birine cevabim evetse, o
zaman bu diirtiiye gore hareket etmenin bir anlam1 olacaktir.
Ornegin birisine kotii davrandiysamz ve bu nedenle suglu
hissediyorsaniz, 6ziir dileme diirtiisii hissedebilirsiniz. Eger
bu, olmay: istediginiz kigi ve temsil etmek istediginiz deger-
lerle tutarhhk gosteriyorsa, o zaman 6ziir dilemek mantikly
bir hareket olacakir.

Ote yandan, farz edin ki birisine kotii davrandiniz ve hala
o kisiye kargt hing hissediyorsunuz. O zaman 6ziir dileme
diirtiisii yerine, bu kisiye ¢irkin bir mektup yazma ya da onun
hakkinda bagkalarina kindarca sozler etme diirtiisii hissedebi-
lirsiniz. Eger bu hareketler, olmak istediginiz kiginin tagiya-
cagy Ozelliklerle ya da yasamimza nasil siirdiirmek istediginizle
tutarhhk gostermiyorsa, o zaman bu diirtiilere gore hareket
etmemek akillica olacakar.

Simdi bir iigiincii senaryoya bakalim: Onemli bir teslim
tarihine yetigmek igin geg bir saatte galistyorsunuz ve bu sira-
da bir arkadagimz size telefon edip bir igki i¢meye davet edi-
yor. Bu teklifi reddediyorsunuz giinkii yapmamz gereken
fazlaca isiniz var. Arkadagimz buna bozuluyor, yalmz ve mut-
suz oldugunu, gidecek bagka kimsesi olmadigini sdyleyerek
sizde sugluluk hissi yaratmaya ¢aligiyor. Ona, birkag saat daha
gahstiktan sonra evinize gelip burada bir icki igebilecegini
soylilyorsunuz. Yine bozuluyor ve telefonu yiiziiniize kap:-
yor.

Bu duruma, farkh kimselerin gok farkh duygusal tepkileri
olacaktir. Gostereceginiz duygusal tepki, sizin “Ogrenme
g>¢miginize” bagh olacaktr; yani bu olayla baglantih olan,
dogrudan veya dolayh olarak 6grendifiniz her geye. Buna;
kitaplardan, ogretmenlerden, ebeveyninizden, televizyondan,
filmlerden, sarkilardan, bilgisayar oyunlarindan, arkadaglar-
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dan, aileden, is arkadaslarindan ve kendi deneyimlerinizden
iligkileri yiiriitmek, sosyal ahlak, iletigim, miizakere vb konu-
larda 6grendikleriniz ve kendi duygu ve diigiincelerinize yak-
lagimla ilgili simdiye dek 6grenmis olduklarimz dahildir. Ya-
ni, herhangi bir durumda gosterdiginiz duygusal tepki, haya-
tiz boyunca yagadifiuz milyonlarca 6grenme deneyimine
bagh sekillenmigtir (Bu nedenle, duygunuzu belli bir diigiin-
ceye, ebeveynlerinizin size nasil davrandiklarina veya beyni-
nizdeki kimyasal dengeye baglamak ¢ok basite indirgeyici bir
yaklagim olacaktir).

Herhangi bir durumda, ne hissetmeniz gerektigine iligkin
bir dogru ya da yanhstan bahsedemeyiz. Zihniniz size §oyle
ya da boyle hissetmelisin diyebilir ama bu sadece zihninizin
bogbogazhigidir. Bagka insanlar size nasil hissetmeniz gerekti-
gini soyleyebilir ama bu da o insanlarin bosbogazhigidir. Ger-
gek basitge sudur: Nasil hissediyorsamz Oyle hissediyorsu-
nuzdur. (Gergeklikle tartigngimz zaman ne elde ediyorsu-
nuz?)

Herhangi bir durumda hissettiklerinizi gu iig sey belirler:

1. Beyin ve sinir sisteminizin yapis: ve iglevi, o anda-
ki saghk durumunuz dahil olmak iizere fiziksel
bedeninizin durumu ve so6z konusu durumdan
hemen 6nceki ruh haliniz.

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

3. Iginde bulundugunuz duruma 6zgii detaylar.

Bunlar1 hesaba katarsak, yukaridaki senaryoda, farkh in-

sanlarin farkh duygusal tepkiler vermesi ¢ok dogaldir. Bu
duygusal tepkiler de farkh diirtiilere yol agacaktir. Arkadagi-
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niza kizgmsamz, onu arayip, bagirp ¢agirma diirtiisii hisse-
debilirsiniz. Sugluluk hissediyorsamiz, arkadagimz tekrar ara-
yip oziir dileme ve onun istedigi sekilde planlarimizi degistir-
me diirtiisii hissedebilirsiniz. Kaygih hissediyorsaniz, bagka
birini arayip tavsiye isteme diirtiisii duyabilirsiniz. Uzgiin
hissediyorsamz, aglamak isteyebilirsiniz. S6z konusu hadiseye
yaklagim bigiminizden ve suglu hissettirme tuzagina diigme-
mis olmaktan memnunsaniz, havayr yumruklayip ‘Evet!” diye
bagirma diirtiisii hissedebilirsiniz. Sikintili hissediyorsaniz,
¢ahgmayt birakip bir dondurma almaya gitme diirtiisti duya-
bilirsiniz.

Diirtii ne olursa olsun, ilk adim bunun farkina varmaktir
(kendi kendinize, ©........... yapma diirtiisti hissediyorum’ diye
durumu tespit etmek genellikle faydahdir). Tkinci adim deger-
lerinize bagvurmak olacakur: ‘Bu diirtiime gore hareket et-
menin istedigim insan olmada bana bir yardim olacak mu?
Bunun hayatimu istedigim dogrultuda gotiirmeme bir yardi-
mu olacak mi?” Eger cevabiniz evetse, bu diirtiiniin size reh-
berlik etmesine ve sizi harekete gecirmesine izin verin. Ama
cevap hayirsa, o zaman degerlerinize daha uyumlu bir gekilde
harekete gecin.

Bunu Ornekleyecek olursak: 21 yaginda bir iiniversite 6g-
rencisi olan Lisa’y1 ele alalim. Lisa arkadaslartyla yakin iligki-
ler kurmaya 6nem veriyor ve onlarla diizenli olarak bir araya
gelmek hayatinin 6nemli bir pargasi. Ancak depresif hissettigi
zaman, kendi bagina evde kalmak igin kuvvetli bir diirtii his-
sediyor (Depresif ruh hallerinde bu ¢ok rastlanan bir diirtii-
diir). Burada 6nemli bir catigmanin bag gosterdigim goriiyo-
ruz. Lisa’nin degerleri onu bir yone —sosyallesmeye- sevk
ederken diirtiisii bagka bir yone —evde yalmz kalmaya- tegvik
ediyor. Hangi davrams Lisa’min hayatin istedigi yonde yii-
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riitmesine yardimcr olacak: diirtitye uyup evde kalmak m
yoksa degerlerine uyumlu olarak hareket edip disar1 gikarak
arkadaglariyla bulugmak mi?

Tabii ki, eger Lisa evde kalmaya gercekten onem verseydi -
mesela evde kalip 6nemli bir sinava galigmak isteseydi- durum
farkli olacakti. O zaman evde yalmz kalmak hayatim1 istedigi
dogrultuda yiiriitmesi anlamina gelecekti ve diirtiisiine uygun
hareket etmek akillica olacakt1.

iTME VE CEKME

Peki, diirtiimiiz bizi bir tarafa itip degerlerimiz bagka bir
tarafa gektiginde ne yapacagiz? Bu diirtiimiizle miicadele
etmek istemiyoruz ¢iinkii o 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 diirtitye alan agmak, ona enerji-
sini tamamcen titketmesi igin yeterli zaman ve mekim sagla-
mak, bir baska deyisle yer agma pratigi yapmaktir. Bunun igin
fevkalade yararli bir yontem ‘diirtii sorfii’ olarak bilinir.

Hig¢ kumsalda oturup da dalgalar1 seyrettiniz mi? Sadece
onlarin gelis ve gidislerini gozlemlediniz mi? Dalga kiigiik
olarak baglar ve yavagca geligir. Sonra gitgide hiz kazamr ve
biiyiir. Dalga tepesi olarak bilinen bir zirveye ulagana dek,
biiyiimeye ve ileri dogru hareketine devam eder. Tepe nokta-
sina varinca, artik yatigmaya baglar. Ayms1 viicudunuzdaki
diirtiiler igin de gegerlidir. Kiigiik olarak baglar ve gitgide
artar (genellikle bu sekilde olur, kimi zaman ise bu sagirtict
bigimde hizli geligebilir).

Cogu zaman diirtiilerimizle miicadele igine gireriz; bu
nedenle insanlar diirtiileriyle ilgili onlara ‘direnmek’ ya da
onlara ‘yenik diigmek’ gibi ifadeler kullamurlar. Diirtii sorfiin-
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de ise diirtillerimize direng gostermeye ya da onlar1 kontrol
etmeye ¢ahgmiyoruz- sadece onlara alan agiyoruz. Bir okya-
nus dalgasina yeterince alan verirseniz, dalga tepesine ulagip
zarar vermeden yatigacaktir. Peki, dalga bir direngle kargilas-
tiginda ne olur? Bir dalgay: kumsala bindirirken ya da kayala-
ra garparken izlediniz mi? Giiriiltiilii, kaotik ve yikici potansi-
yeli olan bir olaydur!

Diirtii sorfii, diirtiilerimize dalgaymig gibi muamele etti-
gimiz basit ama etkili bir yonterndir; yani kaybolana dek diir-
tillerimizle sorf yapariz. Bu terim, 1980°li yillarda psikologlar
Alan Marlatt ve Judith Gordon tarafindan, uyusturucu ba-
gimhhfnna iligkin ¢igir agan ¢aligmalarinin bir pargast olarak
kullandmigtir. Bagiumliiga bagh ortaya ¢ikan diirtiiler icin
kullandiklar ilkelerin aynisi, hissettigimiz herhangi bir diirtii-
ye de uygulanabilir: biitiin giin yataktan gikmama diirtiisii,
bir dersi birakma diirtiisii, géz korkutucu ve zorlu bir igten
kagimnma diirtiisii veya 6nem verdigimiz bir insana bagirip
cagirma diirtiisii gibi herhangi bir diirtii.

Bir diirtii tarafindan yikilmak yerine diirtiiyle sérf yapmak
icin, yapmaniz gereken ona dikkatinizi vermek ve:

e Diirtiiyii en siddetli olarak viicudunuzun neresin-
de hissettiginizi gozlemlemek

o . yapma diirtiisii hissediyorum’ diye du-
rum tespiti yapmak.

e Diirtiiniin yiikselip al¢almasin izlemek.

e Diirtiiyii bastirmaya ya da ondan kurtulmaya g¢a-
hsmamak.

¢ Diirtiiyii hissettiiniz noktaya dogru nefes vererek
etrafinda yer agmak.
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Zihniniz bu diirtiiyli elestirmeye ve yargilamaya
basladiginda veya size bir yardimi olmayacak bag-
ka hikayeler anlatmaya basladiginda (‘sen bununla
baga ¢ikamazsin’ gibi), bu diisiincelere odaklan-
mamak ve onlarin akliniza gelip gitmesine izin
vermek.

Kimi diirtiiler hizla yiikselip algalir; kimileri ise
kolayca geg¢mez. Diirtiiniiziin paga gonliine gore
yiikselip algalmasina izin verin.

Diirtiiniize 1’den 10’a kadar bir 6lgekte bir deger
vermenin de yardimi olabilir. Ornegin, ‘Sigara
igme diirtiisii hissediyorum ve bu diirtii 7 seviye-
sinde’ gibi.

Bu diirtii ne kadar biiyiirse biiyiisiin, buna yeterli
alaniniz olacak. Ve eninde sonunda bu diirtii tepe
noktasina varip yatisacak. Gozlemleyin, nefes ve-
rin ve izin verin.

Diirtii sorfiiniin 6zii budur ve agagida takip edebilecegi-
niz basit bir formiil bulacaksinz.

GOZLEMLE FORMULU

Baginuz 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 yakindan bakalim.

GOZLEMLE, bu diirtiiyii merakh bir bilim adami gibi
gozlemek anlamina geliyor. Bu diirtiiyii viicudunuzun nere-
sinde hissediyorsunuz? Size ne hissettiriyor? Bu diirtiiyle ilig-
kili diisiince ve goriintiilerin farkina varin ve sessizce bu diir-
tilyll hissettiginizi goriin (6rnegin ‘Kagip gitme diirtiisii his-
sediyorum.”)

NEFES VER, yavasca ve derin derin birka¢ kez nefes al-
mak anlamina geliyor. Diirtiiniiziin igine nefes verin ve onun
i¢in bir yer agin.

SORF YAP, diirtiiniize sorf yaptiginiz bir dalgaymus gibi
muamele etmek anlamina geliyor. Diirtiiyii nerede hissettigi-
nizi ve onun ne kadar siddetli oldugunu fark edin. Diirtiiniin
biiyiiyiip bitylimedigini, tepe noktasina ulagip ulagmadigim
ya da gegip ge¢medigini takip edin. Diirtiiye 1 ile 10 arasinda
bir puan verebilir ve diirtii biiyiidiikge, tepe noktasina ulas-
tik¢a ve yatigip gegtikge sayilarin azalip artmasini izleyebilirsi-
niz. Acele etmeyin. Kendi keyfine gore yiikselip algalmasina

izin verin.

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

YENIDEN ODAKLAN, size yardimi olmayan diisiince-
lerden kendimizi styirip dikkatinizi i¢inde bulundugunuz yer-
de ve anda olan bitene yeniden vermeniz anlamina geliyor.
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DEGERLER, bir an durup sizin i¢in énemli olanla —nasil
biri olmak istediginiz ve nasi bir hayat kurmak istediginizle-
baglanti kurmak anlamina geliyor. Sonra hayatimzi deger
verdiginiz dogrultuda yiiriitecek, bir fark katacak bir eylem
segeceksiniz.

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

Bu siralamanin fevkalade yararh bir ara¢ oldugunu bil-
mekle birlikte, okuyucularin pek ¢ogunun bunu hatirlamakta
giiclikk gekecegini de biliyorum. Bu sizin igin de gegerliyse,
her zaman kullanabileceginiz daha basit bir kisaltma da mev-
cut: ACT

I¢ diinyanizda yasadiklariniza 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 anlamli bir yasam siirdiirmemize mani
olacak diirtiilerle ilgileniyoruz. Ornegin ben sik sik gikolata
yeme dirtiim dogrultusunda hareket ediyorum ve bu bir
sorun teskil etmiyor. Ama her zaman bu diirtiime gore hare-
ket etseydim, fil gibi olurdum ve bu benim saglikla ilgili de-
gerlerimle geligirdi. Ote yandan, asla bu diirtiime uymasay-
dim, kendimi bogu boguna, basit ama tatmin edici bir keyif-
ten mahrum birakmig olurdum.

Tiim bunlardan ¢ikarilacak olan bir dengenin gozetilmesi
geregidir. Bu dengeyi zaman iginde bulmaya gayret etmek
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amaciniz olsun. ‘Bundan boyle asla kendimi baltalayic1 diirtii-
lere kaptirmayacagim’ diyerek kendinizi giiliing beklentiler
icine sokmaymn. Tabii ki kaptiracaksiniz-ne de olsa insaniz.
Hayatimz boyunca tekraren isleri ait iist edeceksiniz. Ama
sunu unutmaym: yaptigimzin farkina vardigiz an, daha
anlamli bir sey yapma sansimz var. Zamanla kendinizi daha
erken safhalarda yakalama konusunda ustalagacaksiniz.

Bir sonraki hafta boyunca, hayatimz deger verdiginiz bir
dogrultuda siirdiirdiigiiniizde, dogal olarak karsimza cikan
iki-ti¢ zorlu durumu segin. Bu durum herhangi bir sey olabi-
lir: fiziksel egzersiz yaparken, bir derse katihrken, birisine
¢itkma teklif ederken ya da isyerinde yeni bir girisimde bulu-
nurken ortaya ¢ikabilir. Bu durumlara diistiigiiniizde, diirtii-
lerinizi fark edin, onlarla sorf yapmn ve kendinizi tam olarak
yaptuginz ige verin.

Tabii ki, yapmakta oldugunuz seyle meggul olmaya de-
vam etmek gii¢ olabilir 6zellikle diigiinen benliginiz bogbo-
gazhk etmeye baglarsa. Bu nedenle 6niimiizdeki boliimlerde
‘ana odaklanmak’ dedigimiz bir siireci ele alacagiz. Bu siirecte
amag, (kendimizi duygu ve diigiincelerimize kaptirmak yeri-
ne) o anda ilgilendigimiz seyle mesgul olup onunla baglanti
kurabilmek olacak.

Ana odaklanmak, yer agma ve ayrigma yontemlerine daya-
nan ve bu yontemlerle ¢akigan bir siiregtir. Hala duygu ve
dislincelerinizle miicadele ediyorsamz, ana odaklanmak yon-
temini faydal bulacaksiz.

Ancak o konuya gegmeden 6nce, gemideki canavarlara
yeniden, gok kisa bir ziyarette bulunmanuz gerekiyor. ..
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DAHA FAZLA CANAVAR

Iste yine buradayiz, tiiyler iirperten o korkung canavarlar-
la birlikte yeniden gemideyiz. Umuyorum ki artik, onlar
gergekte olduklar: halleriyle gérmeye ve onlarla barig yapma-
ya bagladiniz ve boylece geminizi istediginizi yere gotiirmekte
serbestsiniz. Can sikict duygularimzin (kelime ve resimler
eklenmig sekilde tabii ki) bedensel hisler ve diirtiilerden fazla-
s1 olmadigin1 gorebildiginiz zaman, onlara bakig agiuz degi-
secektir. Carumzi sikan bir duygu ortaya gikacak ve onunia
miicadele etmek yerine, sizin igin daha degerli bir geyle ug-
ragmaya odaklanacaksimz.

Dogal olarak kimi zaman bu canavarlar sizi rotadan sapti-
racak (Neden ‘dogal olarak’ diyorum? Ciinkii siz bir ermis ya
da bilge degil normal bir insansimz). Heyecanh olan ise su:
geminizin yanliy yone gittiginizi fark ettiginiz an, hemen
rotamzi gevirebileceksiniz. Anminda! Bunun igin tek gereken
sey farkindalik.

Tabii ki, o anda karadan ¢ok uzaklarda olabilirsiniz. As-
linda bu diigiincenin kendisi bile o canavarlardan biri: ‘Haya-
timda erigmek istedigim yerden o kadar uzaktayim ki, gaba
gostermenin bile anlamu yok.’ Onemli olan su ki, geminizi
karaya dondiirdiigiiniiz an, istediginiz dogrultuda harekete
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geemis olacaksinuz- bu denizde amagsiz yere siiriiklenmekten
gok daha yapmaya deger bir sey!

CANAVARLARINIZI TANIYIN

9. boliimde, diiglince ve goriintiiler cinsinden kimi cana-
varlarimzin listesini ¢rkarmustimz. Simdi bu listeye duygulan,
bedensel hisleri ve diirtiileri eklemenin zamani geldi. Ik adim
agagidaki yedi soruyu okuyarak hangi hisler ve diisiincelerin
otomatik olarak akliniza geldigini not etmek:

FERvES

ler nelerdir?

2. Aa veren duygu ve diisiinceler artik sizin igin bir
engel teskil etmeyecek olsayd: neleri degistirirdi-
niz?

3. Zaman ve enerjinizi can sitkuia duygular titketmi-

yor olsayd: hangi plan ya da faaliyetlere baglards-
mz?

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

Size bir faydasi olmayan diisiinceler ve hosunuza gitme-
yen hisler sizi aikoymasa:

1. Kimlerle, ne tiir iligkiler gelistirirdiniz?
2. Saghgimz ve formunuza yonelik neler yapardimz?

3. Cahgma hayatimzda ne gibi degisiklikler yapards-

niz?
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Bu listeyi okurken, muhtemelen pek gok baltalayic1 dii-
siince ve can sitkict duyguyu hissi fark ettiniz. Yalmzca bu
sorular1 okuyarak bunlar1 yasadiysamz, ileride harekete geg-
meye odaklandigimiz zaman, bunlarin yeniden kargimza ¢ika-
cagindan emin olun. Birkag dakikamzi ayirn ve su sorulara
cevaplarinizi yazin (ya da en anizdan bunlar tizerine diigiin-
mek i¢in birkag dakikamzi harcayin):

e Geminizi deger verdiginiz bir istikamete yoneltir-
seniz ne tiir canavarlarin giivertede peydahlanaca-
g1 bekliyorsunuz?

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

e Ne tiir diigiince ve goriintiiler size bir mani olug-
turabilir?
& A %k

Bir sonraki adimumiz bu canavarlara yonelik ayrisma ve
yer agma egzersizleri yapmak igin biraz zaman ayirmak.
Oniimiizdeki birkag giinde, size bu canavarlarla kargilagtp
onlar1 gergek halleriyle gorme ve onlarla barig yapma gansi
verecek hangi hayatimza anlam katict degerli aktivitelerde
bulunabilirsiniz? Kendinize birkag hedef koyun:. gergeklesti-
receginiz aktivitenin ne olacagini, zamaniu ve yerini belirle-
yin. Sonra da kendinizi tamamen bu aktiviteye verin.

Bununla ilgili bir sorun yagarsaniz, cesaretiniz kiriimasin.
Sonraki boliimlerde, sizin igin ¢ok fark yaratacak bagka bir
faydali beceri edineceksiniz.
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ZAMAN MAKINESI

Karim, ‘Nerelerdesin?’ diye sordu ve beni daldigim hayal-
lerden uyandirds. Bir Japon restoramindaki yemegimizin yari-
sina gelmistik ve son birkag dakika iginde soylediklerinin tek
bir kelimesini bile igitmemigtim. Daha dogrusu, kelimeleri
isitmistim ama bilingli bir gekilde dinlememistim. ‘Nerelerde-
sin?’ yerinde bir soruydu, giinkii fiziksel olarak orada olsam
da, zihinsel olarak kilometrelerce uzaktaydim. Can sikici bir
ailevi meseleye kendimi tamamen kaptirip gitmistim.

Benzer bir durum hepimizin bagina gelmistir. Bir konus-
ma esnasinda bagimiz: sallayip dinliyoruzdur ama dikkatimizi
hi¢ vermiyoruzdur giinkii daha sonra ne yapmamz gerektigi-
ni ya da daha 6nce olmus bir geyi diigiiniiyoruzdur. Genellikle
bu ‘sahte dinleme’ hallerinden yakalanmadan pagay: siyiririz
ama bazen de kendimizi utandiracak gekilde yakalaniriz. Birisi
bize ‘Dinliyor musun?’ diye sordugu zaman gaktirmamak igin
“Tabii ki dinliyorum’ deriz ya da mahcup olarak itiraf ederiz,
‘Hayir. Uzgiiniim, bagka bir gey diigiinityordum.’

Diigiinen benlik siirekli olarak diigiince tiretir: ne de olsa
isi budur. Ama ¢ogu zaman bu diigiinceler dikkatimizi oldu-
gumuz yerden ve o an yapmakta oldugumuzdan bagka bir
tarafa ¢eker. Hig arabayla bir yolculuga ¢ikip da varig nokta-
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niza geldiginizde yolculukla ilgili higbir sey hatirlamadiginiza
fark ettiginiz oldu mu? Veya nereye gittiinizi bildiginizi
samp da kendinizi yanhs bir yerde buldugunuz? Ciinkii dik-
katiniz yolda degildi; dikkatiniz diistinen benliginizin faaliyet-
lerindeydi (hayallere dalmak, planlar yapmak, endigelenmek,
sorun ¢ozmek, hatirlamak, hayaller kurmak gibi). Hayatimi-
zin ¢ogunu bu sekilde gegirmek bizim igin bir aligkanlik hali-
ne gelmistir.

Ornegin, yemek yemeyi ele alalun. Yemek yerken ¢ok na-
diren tiim dikkatimizi vemege veririz. Genelde birisiyle konu-
suyor, okuyor, televizyon seyrediyor hatta ¢aligma masamizda
calistyor oluruz. Hangi siklikta, yemek yerken her seyi bir
yana birakip tamamen yediginize odaklanmissinizdir? Cogu-
muz i¢in bu seyrek goriilen bir durumdur.

Hig size ‘Bugiin ne yaptin?’ diye soruldugunda higbir sey
hatrlamadiginiz olmus mudur? Kendinizi farkinda olmaksi-
zin bir geyler atigtirirken buldugunuz olur mu? Ya da bir ki-
tabin biitiin bir sayfasim okuyup da bir kelimesini bile anla-
mamig oldugunuzu fark ettiginiz oldu mu?

‘Diisiincelere dalip gitmigtim’, ‘dikkatim dagilmisty® veya
‘zihnim megguldii’ gibi ifadeler kullanuriz: tiim bu ifadeler
dikkatimizi su anda, burada yapmakta oldugumuza degil de
zihnimizin tirlinlerine verdigimiz anlamina gelir. Yani digii-
nen benligimiz, gozlemleyen benligimizin dikkatini dagitmis-
tir. Bu duruma ‘dalginlik’ deriz ama zihnimiz bos degildir;
bagka yerlerde mesgul olan dikkatimizdir.

Diigiinen benlik bir zaman makinesine benzer: bizi siirekli
olarak gecmise ve gelecege gotiiriir. Gelecekle ilgili kaygilana-
rak, planlar yaparak ya da hayaller kurarak; ge¢miste olanlari
yeniden gozden gegirerek gok fazla zaman harcariz. Bu, evrim
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penceresinden baktigimizda ¢ok mantikidir. ‘Oldiiriilme!’
cihazinin ileriye doniik plan yapip sorunlart tahmin etmesi
gerekir. Ayrica ge¢mis hakkinda kafa yorup gegmis tecriibe-
lerden gikarim yapmasi gerekir. Ancak zihnimiz gu anla ilgili
diisiiniirken bile, genelde elestirel ve kusur bulmaya meyilli-
dir, gergegi kabul etmek yerine onunla miicadele eder. Bu
stirekli zihinsel faaliyet, fevkalade dikkat dagiticidir. Her giin
yagamumuzin biiyiik bir boliimiinde, diigiinen benlik dikkati-
mizi yaptigimiz seyden bagka bir yone geker.

Farz edin birisi ile muhabbet etmeye ¢aligtyorsunuz ve
dikkatinizin gogunu ‘soyleyecek higbir seyim yok’, ‘benim
sikic1 oldugumu diisiinliyor’ veya ‘vergi beyannamemi dol-
durmam lazim’ gibi diigiincelere veriyorsunuz. Dikkatinizi bu
diigiincelere ne kadar ¢ok verirseniz, muhabbetten o kadar
uzaklagiyorsunuz. Bunun aynus: (bu su kayag: da olsa, sevig-
mek de olsa) yaptugimz her faaliyet i¢in gegerli: diigiinceleri-
nize kendinizi ne kadar kaptirirsamiz, yapmakta oldugunuz
aktiviteden o kadar uzaklagirsiniz.

Tabii ki kimi faaliyetler yaratic1 veya yapic1 diisiinmeyi sii-
recin bir pargas1 olarak gerektiriyor: 6rnegin satrang oynamak
ya da bulmaca ¢6zmek gibi. Ancak o zaman bile diisiinceler
sizi yaptiginz geyden uzaklastirabilir. Satrang oynarken dik-
katlice tiim segeneklerinizi gozden gegiriyorsamz bunda bir
sorun yok; bu diigiinceler sizin oyuna yogunlasmamz sagh-
yor. Ama dikkatinizi ‘Kaybedecegim’, ‘Rakibim ¢ok iyi, be-
nim salak oldugumu diisiiniiyor olmalr’ veya ‘Spielberg’in son
filmi vizyona girdi mi acaba?’ gibi diigiincelere verirseniz, bu
diigiinceler sizi oyundan uzaklagtiracaktir.

Diigtincelere dalmanin tam da yapmamz gereken sey ol-

dugu kimi anlar da vardir- 6rnegin yeni bir reklam kampan-
yasi igin fikir {iretirken, bir konugmayi zihninizde prova eder-
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ken, 6nemli bir proje igin plan yaparken, kare bulmaca ¢ozer-
ken ya da hayat iizerine felsefe yaparken. Ama gok sik olarak,
diistincelerimize dyle ¢ok dalaniz ki tam olarak hayatimiza
yogunlasamayiz ve gevremizdeki harikulade diinya ile baglan-
tumz kopar. Aile ve arkadaglarimizla yarim yamalak birlikte
oldugumuz boyle zamanlarda, kendimizle bile temas halinde
degilizdir!

‘ANA ODAKLANMAK’ NEDIR?

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

‘Ana Odaklanma’ pratigi yaparak kendimizi ge¢mis ya da
gelecekten gekip, yasadigimiz ana, simdi ve buraya, agiklikla
ve ilgi gostererek geri getiririz. Niye bunu yapariz? Ug ana
nedenle:

1. Sahip oldugumuz tek yasam bu ve onun tadini ¢1-
karmali ve hakkini vermeliyiz. Tam olarak ani ya-
samuyorsamz, bir seyler kaginyorsunuz demektir.
Bunu, en sevdiginiz filmi giines gozliigii takarak
izlemeye, en sevdiginiz miizigi kulak tikaglariyla
dinlemeye veya en sevdifiniz yemegi agzimz o
anda dig hekiminin ignesinden dolay: hissizleg-
misken yemeye benzetebiliriz. Hayatin zenginli-
gini ve dolulugunu tam olarak hissedebilmek igin,
bir geyler olurken orada olmaniz gerekir!

2. Leo Tolstoy’un dedigi gibi, ‘Onemli olan tek an
vardir: SIMDI! Simdi en 6nemli andir, ciinkii
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herhangi bir giiciimiiz oldugu tek andir.” Anlamh
bir hayat kurabilmek ig¢in harekete gegmemiz ge-
rekir. Ve harekete ge¢me giicii sadece yasadigimiz
bu anda miimkiindiir. Gegmis ¢oktan gergekles-
mig ve gelecek heniiz var olmamistir. Bu yiizden
sadece gimdiki zamanda ve burada harekete gege-
biliriz.

3. ‘Harekete gegmek’le herhangi bir eylemi kastet-
miyoruz. Kastettigimiz katkr saglayan bir eylem-
dir; degerli buldugumuz bir dogrultuda ilerle-
memize katkis1 olan bir eylem. Hayata katki sag-
layan bir gekilde hareket edebilmek de psikolojik
olarak iginde bulundugumuz anda var olmakla
miimkiin olur. Olan bitenin, buna nasil tepki ver-
digimizin ve nasil tepki vermek istedigimizin far-
kinda olmahyiz.

Bu nedenle ACT’in ‘A’sina tig kelime daha ilave etmeliyiz:
A= I¢ yasantiniz1 kAbul edin ve simdiki anda var olun.

C= Deger verdiginiz bir yonii terCih edin.

T= HarekeTe gegin.

Ana odaklanma; uyanmak, olan biteni fark etmek, gevre-
mizdeki diinyayla yakin iligki kurmak ve hayatin her aninin
zenginliginin kiymetini bilmek demektir. Bunu zaten pek gok
defa kendi hayatimzda yagamugsimzdir. Belki kirda bir gezinti
sirasinda biiylik bir zevkle tarlalara, dogal hayata, agaglara ve
gigeklere baktiniz, huzur verici bir yaz esintisinin dokunugunu
hissettiniz ve otiicii kuglarn civiltisim dinlediniz. Veya sevdi-
giniz kistyle samimi bir sohbet sirasinda, onun her soziine
sika siki tutundunuz, gozlerine baktimz ve aramzdaki yakinli-
1 hissettiniz. Ya da bir ¢ocukla veya sevdiginiz evcil hayvam-
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nizla oynarken, bu oyunun keyfine kendinizi Gylesine kapur-
diniz ki hayattaki hi¢bir sev umurunuzda degildi.

Bu orneklerin igaret ettigi gibi, ana odaklanma aligiima-
dik, yogun, uyarict 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-
rumlari, yargilar: ve hikéyeleri bizi deneyimimizden uzaklagti-
rir. En ayricalikh yasamin bile dnemli bir boliimiini olugtu-
ran o bildik, siradan ya da can sikict durumlara gelecek olur-
sak, o durumlarda ana odaklanmaktan s6z etmek neredeyse
imkénsizdur.

ANA ODAKLANMAK VE GOZLEMLEYEN
BENLIK

Ana Odaklanmak, gozlemleyen benlik araciligiyla olur.
Diisiinen benlik tarafindan dikkatimiz dagimadan ve ondan
etkilenmeden, su anda olan bitene tiim dikkatimizi vermekle
miimkiindiir. Gozlemleyen benlik, dogasi geregi elestirel
degildir. Yagantimizi yargilayamaz ¢iinkii yargilar diisiincedir-
ler ve bu nedenle diigiinen benligin tiriinleridir. Gézlemleyen
benlik gercekle miicadele igine girmez; her seyi, direnmeden,
oldugu gibi goriir. Sadece bir seylere kotii, yanhs veya haksiz
diye hiikiim vermeye baglayinca, bunlara direng gosteririz.

Diisiinen benligimiz bize, bir seylerin olmas: gerektigi gi-
bi olmadigim, bizim olmamuz gerektigi gibi olmadigimizi,
gergegin haksiz bizim ise hakh oldugumuzu soyler. Bize,
yagamun bagka bir yerlerde daha iyi olacagini ya da farkh ola-
bilseydik daha mutlu olacagimzi soyler. Diigiinen benlik;
diinyay1 goriistimiizii bulamklagtiran ve karartan, can sikint-
s1, dikkat dagitma veya direng gosterme yoluyla gergekle bag-
lantimiz1 koparan kara gozliikler gibidir.
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Gozlemleyen benligin ise caninin sikilmasi miimkiin de-
gildir. Agikhk ve ilgiyle gozledigi her seyi kaydeder. Cam
sikilabilen yalmizca diigiinen benliktir, ¢iinkii can sikintisi te-
melde bir diigiinme siirecidir: Bagka bir seyle meggul olsaydik
hayatin daha ilging ve doyurucu olacagina dair bir hikdyedir.
Diigiinen benligin camu kolayca sikilir, ¢iinkii zaten her seyi
bildigini diisiintir. Her geyi daha 6nceden yagamugtir. Sokakta
yiiriimek, ige gitmek, yemek yemek, sohbet etmek ya da dus
almak vs, tiim bunlar diigiinen benligin sorgusuz kabul ettigi
seylerdir. Ne de olsa, bunlar1 daha 6nce sayisiz kere yapmig-
tir. O vyiizden, anlik gergeklikle ana odaklanmak yerine, bizi
farkh bir zaman ve mekana ‘tagir’. Boylece, diigiinen benlik
direksiyondayken zamanimizin ¢ogunu, yar1 uyanik olarak ve
¢evremizdeki diinyamin zenginliginin pek farkinda olmadan
gegiririz.

Iyi haber, gozlemleyen benligin her daim mevcut ve emre
amade olmasidir. Onun sayesinde, insan deneyiminin biiyiik
genigligi ve derinligi ile baglantt kurabiliriz: bu dencyim ycni
ve heyecan verici veya bildik ve rahatsiz edici olsa da. Cok
ilging olan su: agik ve ilgili bir tavirla tiim dikkatimizi hogu-
muza gitmeyen bir yagantimiza verdigimiz zaman, ¢ogunluk-
la korktugumuz geyin 6nceye gore ok daha az rahatsiz edici
oldugunu goriiriiz. Benzer sekilde, en siradan ya da bildik
yasantiyla bile gercekten baglanti kurarsak, ¢ogu zaman bu
yasantiya bagka bir gozle bakmaya baglariz. Bunu tecriibe
etmek i¢in agagidaki egzersizi deneyin.

BU KITAPLA ANA ODAKLANMAK

Bu egzersizin amaci, elinizdeki bu kitaba yeniden bakip,
onu ‘yeni gozlerle’ gormektir. Bu nedenle, bagka bir geze-
genden bir yabanci oldugunuzu ve daha 6nce boyle bir nes-
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neyi hi¢ gérmemis oldugunuzu farz edin. Kitab: ahin ve eli-
nizdeki agirhgim hissedin. Kapagin avug iglerinizde uyandr-
digy hissi fark edin. Parmagimzi bir sayfa boyunca kaydirin ve
sayfanin dokusunu hissedin. Parmaginizi kapak boyunca kay-
dirin ve o dokuyu da hissedin. Agik kitabi burnunuza yaklag-
urin ve kigidi koklayin. Bir sayfayr yavagca gevirin ve gikart-
tig1 sesi dinleyin. Birkag sayfa gevirin ve gikarttifi sesin yam
sira, sayfalar hareket ettikge golgelerin de nasil degistigine
dikkat edin. Yaldagik yirmi sayfayr bagparmaginiz ve igaret
parmagmz arasina ahin ve yavagca bu sayfalar1 ¢evirin. Hare-
keti, sesi ve hissettiklerinizi fark edin. Kitabin 6n kapagina
bakim. Isigin yiizeyden nasil yansidigina dikkat edin. Bir ren-
gin digeriyle bulustugu cizgilere dikkat edin. Kelimeler ara-
sindaki alanlarin sekillerine dikkat edin. $imdi aym iglemi
arka kapak i¢in de yapin. Rastgele bir sayfa secin ve beyaz
alann olusturdugu sekilleri fark edin.

* ¥ %

Bu ‘yabancr’ deneyimini nasil buldunuz? Muhtemelen
uzun bir siiredir bu kitab: okuyordunuz ve simdiye dek kita-
bin bu 6zelliklerini hi¢ umursamamigtiniz. Bu durumun ayni-
s1, hayatin neredeyse her yonii igin de gegerlidir. Oniimiizdeki
birka¢ boliimde, ana odaklanmanin gesitli yonlerine, 6zellikle
de bu yontemi ac1 verici yagantilarla basa ¢ikarken nasil kulla-
nabilecegimize odaklanacagiz. Bu boliimiin kalan kisminda
ise, sadece ‘uyanmaya’ odaklanacagiz: ¢evremizdeki diinyaya
yonelik farkindah@imiza artirmaya ve diigiinen benlik dikka-
timizi dagittifinda yeniden odaklanmaya.
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BiRKAC BASIT ANA ODAKLANMA EGZERSIZi

Asagidaki her bir egzersizde, ¢evrenizdeki sesler veya be-
deninizdeki hisler gibi bazi yasantilara odaklanmamz istene-
cek. Dugtince ve duygulanmz dikkatinizi dagitmaya bagladig
zaman:

e Bu duygu ve diigiinceleri kendi haline birakip, ana
odaklamn.

e Dikkatiniz dagildig1 zaman (ki sizi temin ederim
dagilacakur), bunu anlar anlamaz, bu durumu
farkedin.

e Kendi kendinize ‘Tesekkiirler, Zihnim.’ deyin.
Sonra usulca dikkatinizi yeniden egzersize verin.

Her biri sadece 30 saniye siiren, dort kisa egzersizimiz var
o yiizden bunlar1 yapmamak i¢in mazeretiniz olamaz. Hepsi-
ni yapmak sadece iki dakikamz: alacak!

Cevreyle Ana Odaklanma

Bu paragrafi okuduktan sonra, kitabi birakin ve gevrenize
dikkatinizi verin. Gordiikleriniz, isittikleriniz, dokunduklari-
niz, tattiklariniz ve aldifiniz kokularla ilgili miimkiin oldu-
gunca ¢ok seyi not edin. Sicaklik ne? Hava hareketli mi dur-
gun mu? Nasil bir 151k var ve nereden geliyor? Duyabildiginiz
en az beg tane sesi, gordiigiiniiz en az beg nesneyi ve bedeni-
nizde hissettifiniz en az beg geyi (omuzlarmmiza dokunan
gomlek, yiiziiniizdeki hava, yere degen ayaklarinmz, sandalye-
ye yaslanan sirimz gibi) fark edin. Simdi kitab1 birakin ve
bunu 30 saniye boyunca yapin. Ne oldugunu fark edin.
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Bedenimize Yonelik Farkindalik

Bu paragrafi okurken, bedeninize odaklanin. Kol ve ba-
caklarimzin nerede oldugunu, omurganizin pozisyonunu fark
edin. Bagtan ayaga bedeninizi tarayin; basgimzda, gogsiiniiz-
de, kollarimizda, karninizda, bacaklarimzda hissettiklerinizi
fark edin. Kitab1 birakin, gozlerinizi kapaymn ve bunu 30 sa-
niye boyunca yapin. Ne oldugunu fark edin.

Nefese Yonelik Farkindalik

Bunlar1 okurken, nefesinize odaklanin. Gogiis kafesinizin
yiikselip algalmasina, havanin burun deliklerinizden girip
¢itkmasina dikkatinizi verin. Hava burnunuzdan igeri girerken
takip edin. Akcigerlerinizin gigmesini fark edin. Karnimzin
one dogru hareketini hissedin. Akcigerleriniz inerken, hava-
mn digar1 gitkmasim takip edin. Kitabt birakin, gozlerinizi
kapayin ve bunu 30 saniye boyunca yapmn. Ne oldugu fark
edin.

Seslere Yonelik Farkindalik

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

* Kk %

Neleri fark ettiniz? Umuyorum ki, su iki geyi:
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1. Her zaman duyusal bir g6lenin ortasinda oldugu-
nuzu ki genellikle bunun farkinda da degilsiniz.

2. Duygu ve diisiincelerce dikkatinizin dagilmasinin
gok kolay oldugunu.

Anda kalabilme ve gevrenizde olan bitene dikkat etme ye-
teneginizi geligtirmek i¢in, agagidaki iki egzersizi giinliik ola-
rak uygulayin.

BES TANE SEYI FARK EDIN

Bu, kendinizi merkeze alip gevrenize odaklanmak igin ba-
sit bir egzersizdir. Ozellikle duygu ve diigiincelere kapilip
gittiginizi fark ettiginiz zaman, giinde birkag kere tekrarlaymn.
Bu egzersizin sizi tekrar iginde oldugunuz ana geri getirdigini
goreceksiniz.

1. Bir anligina durun.

2. Cevrenize bakin ve gorebildiginiz beg nesneyi fark
edin.

3. Dikkatlice dinleyin ve duyabildiginiz beg sesi not
edin.

4. Fiziksel olarak hissettiginiz beg sey fark edin.

Bu beceriyi, her giin yiirilyiise qikip yiiriiyiig esnasinda
tiim zamanimz gordiiklerinizi, duyduklarimz, aldigimz ko-

kular1 ve fiziksel olarak hissettiklerinizi fark etmeye ayirarak
(‘baglantinizin koptugunu’ fark ettiginizde yeniden odaklana-
rak) daha da gelistirebilirsiniz.
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Sabah Rutininizde Yaptiklarinizla Ana Odaklanin

Dis firgalamak, sacimzi taramak veya dug almak gibi her
giin sabahlan rutin olarak yaptigimz bir seyi segin. Beg duyu-
nuzu da kullanarak, tamamen yaptigimz seye odaklanin. Me-
sela dugtayken suyun ¢ikardig: farkli seslere dikkat edin: piis-
kitrtiiciiden ¢ikarken, viicudunuza garparken, su giderinden
akip giderken. Suyun sicakhigini ve saginizda yaratti@y hissi
fark edin. Suyun sirtimz ve bacaklarinizdan akarken yarattig:
bedensel hisleri fark edin. Sabunun ve sampuanin kokusunu
ve bunlarin teninizde yarattig hissi fark edin. Suyun duvarda
veya perdede olusturdugu desenleri fark edin. Yiikselen buhar
bulutlarim fark edin. Keselenir veya sampuanlanirken kollar-
nizin hareketini fark edin.

Duygu ve diislinceler ortaya ¢iktigs zaman, bunlarin varh-
gum ‘goriin’, onlant kendi hallerine birakin ve yeniden dusa
odaklamin. Dikkatinizin bagka seylere kaydigint fark eder et-
mez, zihninize tegekkiir edin ve yeniden dusa odaklanimn.

Baglangi¢ olarak, sabah rutininizin bir boliimii i¢in 4na
odaklanma egzersizleri yapin. Ustalastik¢a, bu uygulamay:
diger boliimlere de yayin.

Sonraki ii¢ boliimde, ana odaklanma becerilerinin bize
canumzi yakan yagantilarla baga gikmada ne gibi yardimlar
olabilecegini gorece@iz. Bu arada, siz de diinyaya yeni bir
gozle bakma becerinizi gelistirin. Ve zaman makinesinin sizi
uzaklara gotiirdiigii fark eder etmez, kendinizi tekrar bulun-
dugunuz ana ve yere odaklayin.



18. BOLUM

PASAKLI KOPEK

Soula 33 yagina bastiginda, en yakin arkadag: yerel bir ka-
fede onun igin bir siirpriz dogum giinii partisi diizenledi. Ilk
bagta Soula, tiim yakin arkadaglan ve ailesi onun igin bir ara-
ya geldigi i¢in ¢ok mutlu olmugtu. Ama aksam ilerledikge,
kendini iizgiin ve yalniz hissetmeye bagladi. Cevresine bakug
zaman, diisiinen benligi ona ‘bekir ve yalmz’ hikayesini an-
latmaya bagladi. © Su arkadaglarina bir bak. Hepsi de ya uzun
siireli iligkiler yagiyor, ya da evli ve gocuklu, senin bir erkek
arkadagin bile yok! Allah agkina, 33 yagina geldin! Zaman
daraliyor... Kisa siire iginde, ¢ocuk sahibi olamayacak kadar
yaglanacaksin... Sunlara bak, nasil da egleniyorlar... Hayatim
paylagabilecegin birisi oldugu zaman eglenmek ne kadar da
kolay. Onlar her gece, yalniz bagina bog bir daireye donmenin
nasil bir sey oldugunu bilmezler... Dogum giiniinii kutlama-
nin ne anlamu var ki? Senin dort gozle bekleyebilecegin yash,
yalniz ve mutsuz olmak... Ya da qaresizlikten dolay1 sana hig
uymayan biriyle evleneceksin ki bu da daha iyi bir gey degil.’

Iste boyle son siirat devam etti yayimna, Radyo Kasvet ve
Felaket. Ve Soula buna kendini kaptirdikga, gevresinde siire-
gelen partiden iyice uzaklagt. Yemeklerin neredeyse hig tadi-
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na bakmadu, sohbetlere hemen hemen hig kulak vermedi; onu
sar1p sarmalayan sicaklik, nese ve sevgiden gitgide koptu.

Tabii ki, Soula’nin bekir oldugu, yaglandig: ve arkadagla-
rinin ¢ogunun uzun siireli iligkileri oldugu dogruydu. Ancak
onemlii soruyu unutmayin: bu hikayenin bir yarar1 var m12 Bu
ornekte belli ki bir yaran yoktu. Ve bu miinferit bir olay de-
gildir. Yaklagik bir yildir, ‘bekir ve yalmz’ hikdyesi Soula igin
buyiik bir iizlintii kaynagiyd: ve onu gitgide daha fazla mut-
suz ediyordu. Arkadaslan: iligkileri hakkinda konugtugu za-
man, kiskanghiktan gathyordu. Ciftlerle zaman gecirdigi za-
man, kendini ‘defolu iiriin’ gibi hissediyordu. Ana odaklanma
becerilerini gelistirmek Soula’mn iyilesmesinde 6nemli bir rol
oynadi. Ana odaklanma yontemi, siirekii olarak sahip olma-
diklarina odaklanmak yerine, hayatinda sahip oldugu giizel
seylerin zevkini ¢ikarabilmesini sagladi. (Bunu, Soula’min
hayatim bir gecede degistiren ‘sipsak bir ¢6ziim’ olarak deger-
lendirmenizi istemem. Bu sadece Soula’min yolculugunun
baglangiciyds. Kitabin ilerleyen boliimlerinde, onu tekrar
ziyaret edip hayatimi bagka ne sekilde degistirdigini gorece-
giz.)

Ne yazik ki, Soula’ninkine benzer senaryolara ¢ok sik rast-
laniyor. Can sikict duygu ve diisiincelere ne kadar gok odak-
lamirsak, yasadigimiz andan o kadar kopuyoruz. Bu ozellikle
depresyon ve kaygi (anksiyete) rahatsizhiklarinda sik goriilii-
yor. Kaygida, kisi gelecege dair hikdyelere kendini kaptirtyor:
ters gidebilme ihtimali olan geyler ve bunlarla baga qikilama-
ma hikéyeleri. Depresyonda ise kigi, gegmisle ilgili hikiyelere
kendini kaptirtyor: gergekten ters giden tiim geyler ve bunla-
rin sizi ne kadar kotii etkiledigine... Diigiinen benlik sonra bu
hikéyeyi, sizi gelecegin de pek farkli olmayacagina inandur-
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mak igin kullaniyor. Bu hikéyeler ¢ok inandirici oluyor ve
bunlara tiim dikkatimizi vermeye fazlasiyla hazirz.

O zaman da, depresyonun sik goriilen belirtilerinden bi-
rinin anhedoni (daha 6nceden zevk ahinan faaliyetlerden artik
zevk alamama) olmasi bize hig sagirtici gelmiyor, ne de olsa,
4na odaklanmiyorsaniz yaptiginizdan zevk almak kolay degil-
dir. Ama bunun tersi de dogru: keyifli bir faaliyete ne kadar
gok baglanir, ona temas ederseniz, o kadar doyurucu hissetti-
recektir. Bu nedenle 4na odaklanmaj; hayattan keyif alabilmek
i¢in ¢ok 6nemli bir beceridir.

Hos Yasantilarla Ana Odaklanma

Ana odaklanmanin faydasini anlayabilmek igin, her giin
hosunuza giden bir faaliyetinize bu yontemi uygulayin. Bu-
nun degerlerinize uygun bir faaliyet oldugundan, ‘kotii his-
lerden’ kaginma nedeniyle yapimadigindan emin olun. Bu
faaliyetin akullara durgunluk veren bir gey olmasi gerekmiyor.
Ogle yemegi yemek, kedinizi sevmek, kopeginizi gezdirmek,
kuglar: dinlemek, ¢ocuklarimz: kucaklamak, bir gige kola ig-
mek, giineste oturmak, sevdiginiz bir miizigi dinlemek ya da
bir arkadagimzla sohbet etmek gibi basit bir ey olabilir.

Bu faaliyette bulunurken, bunu ilk defa yapiyor oldugu-
nuzu hayal edin. Gordiiklerinize, isittiklerinize, kokladiklari-
niza, dokunduklarimza ve tattiklarimza gergekten dikkatinizi
verin. Her amin tadim ¢ikarin. Andan koptugunuzu fark etti-
giniz an, zihninize tegekkiir edin ve yeniden yapmakta oldu-
gunuz seye odaklamn.

Ve giiniin sonunda, tam olarak anda var olmanin nasil bir
sey oldugu iizerine diigiiniin.
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Hosumuza giden olaylarla temas etmek bu kadar zorsa,
can sikici olanlardan kolayca kopmamiz da dogaldir. Canimi-
z1 sikan bir olayla kargilagtigimizda, dogal olarak ondan kur-
tulmak ya da kaginmak igin elimizden geleni yapanz. Peki ya
ondan kurtulmak bizim igin en 1iyi segenek degilse? Ya bu can
sikic1 durum hayat kalitemizi artirabilmemiz igin gerekliyse?

Grnegm, saghk durumunuzu iyi tutabilmek igin, kimi
zaman ameliyat olmamz, dig tedavisi yaptirmaniz veya raha-
tumz1 bozan esnetme egzersizleri yapmamz gerekebilir. Maddi
durumumuzu korumak iin, ¢ogumuzun hesap kitap yapmasi
ve vergi beyannamesi doldurmas: gerekebilir. Temiz bir evde
yagamak istiyorsak, cesitli can sikici ev igleri yapmamuz gere-
kebilir ve daha iy1 bir i sahibi olmak istiyorsak, oldukga
stresli miilakatlara girmemiz gerekebilir.

Peki, 4na odaklanmanin bize, bu gibi durumlarda nasil bir
yardimi olur? Ilk olarak, miicadele diigmemizi kapatmamiza
yardima olur. Can sikicr durumlarla miicadele ettikge, daha
fazla can sikicr duygu ve diigiince iiretiyoruz. Dogal olarak da
bu, durumu daha beter hale getiriyor. Ikinci olarak, gergek-
ten dikkatimizi verdigimizde ve diiglinen benligin hikiyeleri-
ne kulak asmadigimizda, bu olaylarin bekledigimiz kadar da
kotii olmadiginu kegfederiz. Bunu muhtemelen yer agmada
yasadimz: agik olarak ve ilgiyle bu nahog duygular: gozledi-
gimiz zaman, hi¢ de ilk goriindiikleri kadar kotii gelmediler.
Siipheci bir hava mu sezdim? O zaman size sundan bahsede-

Pasakli Képegimi Yikiyorum

Gegenlerde kOpegimi parkta yiiriiyiige ¢ikardim, olii bir
kugsun lesi etrafinda yuvarlamp durdu. Boyle igreng seyleri
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yapmay1 pek sever. Daha sonra tam bir .... Neyse, les gibi
kokuyordu o ylizden onu yikamak zorunda kaldim. O gece
ilgilenmem gereken ¢ok onemli meseleler vardi ve zamanim
bu tatsiz igle harcamak zorunda kaldigim igin sinirlenmigtim.
Zihnim bir dolu yargida bulunuyordu: ‘Aptal kopek! Boyle
bir sey yapmak igin bula bula bu geceyi mi buldun? Ogg!
Igreng kokuyor!” Giderek daha gergin ve sinirli hale geliyor-
dum. Ama kiiveti ilik suyla doldururken, yaptigimin ne oldu-
gunu fark ettim ve daha bagka bir gekilde tepki vermeye karar
verdim.

Gergek suydu ki, bagka kimsenin kopegi yikayacagi 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
sansim vardi. Bu zamam, sonra yapmam gereken seyleri dii-
stinerek, bir an 6nce yikamayi bitirmek igin kendimi sikigtira-
rak, yasantiladifim seyden kopuk, streshi ve sinirli bir sekilde
gegirebilirdim. Veya yagsadifim ana odaklanip bunun tadim
¢ikarmaya ¢aligabilirdim. Her iki gekilde de, yarim saatimi
alacakti.

Pasakh bir kopegi yikamanin tadimi nasil ¢ikarabilirdim?
Anda var olarak ve olan bitenle yargilamadan yakindan ilgile-
nerek. O berbat kokuyu i¢ime ¢ekerken, igrenme ve rahatsiz-
lik hislerime yer agim. Bana bir faydasi olmayan diigiinceleri
kendi hallerine biraktim ve bes duyum aracibiyla ana odak-
landim. Ellerime degen 1hik suya ve onunla usulca konugurken
kopegimin tepkilerine dikkat ettim. Iigi ve agiklikla képegi-
min 1slak kilarina, gampuanin kokusuna, suyun degisen ren-
gine, suyun sigrama sesine, kollarimin hareketlerine, kopegi-
min hareketlerine, suyun hareketine odaklandim...
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Bu isten zevk aldigim soylersem yalan soylemis olurum.
Ama aceleyle ve andan kopuk olarak bu igi yaptigim 6nceki
seferlere gore, yasadifim tecriibe ¢ok daha zengindi. Bunlara
ilaveten, bu sefer ikimiz i¢in de bu ig ¢ok daha az stresli ge¢-
migti. Ancak her zamanki gibi, benim dediklerimden ziyade
kendi deneyiminize giivenmelisiniz. Can sikicl, tatsiz ya da
hosunuza gitmeyen igleri yaparken 4na odaklanmay: uygula-
yin ve ne oldugunu fark edin. Ve bu iglerin gergekten deger
verdiginiz seyler oldugundan, uzun vadede hayatimzi zengin-
lestirmeye yarayacak faaliyetler oldugundan emin olun. Aga-
gida, hayattaki siradan faaliyetleri gergeklestirirken onlara
temas etmenize yardimci olacak bazi egzersizler verilmigtir.

Faydali bir Angarya ile Ana Odaklanma

Hoslanmadiginiz ama uzun vadede size faydasi olacak bir
ist se¢in. Bu giysileri iitillemek, bulagiklan yikamak, elektrik
stipiirgesi ile toz almak, arabay: temizlemek, giizel bir yemek
yapmak, ¢opleri digar1 ¢ikarmak, ¢ocuklar: yikamak, ayakkabi-
larinizi boyamak, garaji temizlemek olabilir, normalde yap-
maktan kaginmay tercih edeceginiz bir ig olsun. Sonra bunla-
r1 her yapisinizda, dna odaklanmay: gelistirin. Beklenti igine
girmeyin; sadece ne oldugunu gozlemleyin. Ornegin iitii
yapiyorsamz, giysilerin renkleri ve sekillerini fark edin. Kuri-
sikliklarin ve golgelerin olugturdugu desenleri fark edin. Kuri-
sikliklar yok olurken desenlerin nasil degistigini gozlemleyin.
Buharin tislamasina, {itii masasinin gicirtisina, iitiiniin kumasg
tizerinde gezinirken gikardigi hafif fisiltls sese kulak kabartin.
Elinizin iitliyll kavrayisii, kol ve omuzlarimzin hareketini
fark edin.
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Can sikintis1 veya isteksizlik hissederseniz, buna yer agin
ve yeniden yaptiginiz ige odaklanin. Diisiinceler ortaya ¢ikti-
ginda, onlar1 kendi hallerine birakin ve yaptigimz ise odak-
lanmaya geri doniin. Dikkatinizin bagka seylere kaydigim fark
ettiginiz an (ki bu tekraren olacaktir), zihninize tegekkiir
edin, dikkatinizi dagitamn ne oldugunu kisaca kaydedin ve
dikkatinizi tekrar yaptifiniz ige verin.

Kaginmakta Oldugunuz Bir iste Ana Odaklanma

Bir siiredir yapmay: erteledifiniz bir isi segin. Bu ige bag-
lamak igin yirmi dakikanizi ayirin. Bu siire esnasinda, tama-
men yagantimza odaklanin. Bir yandan duygularimza yer
agarken ve diiglincelerinizden ayrigirken, bes duyunuz aracili-
giyla tiimiiyle o iginizde dna odaklanin. Yirmm dakika sonra,
ister devam edin ister durun. Iginiz bitene dek her giin, giin-
de yirmi dakika boyunca bunu uygulayin.

Kaslarimizi Gelistirin, Hayatimz1 Gelistirin

Ana odaklanma egzersizleri yapmak kaslari gelistirmeye
benzer. Ne kadar ¢ok egzersiz yaparsaniz, hayatimz degis-
tirmek igin o kadar giiciiniiz olacaktir. Cogu insan 6nemli
degisimleri, hayatlarini hatir1 sayihr gekilde iyilestirecek degi-
simleri gergeklestirmeyi bagaramaz ¢linkii degigimin getirece-
gi sikintilart kabul etmeye razi degildir. Ornegin daha anlamh
bir kariyere ge¢mekten kaginabilirsiniz ¢iinkii sifirdan bir
seylere baslamamin sikintisim ¢ekmek istemiyorsunuzdur. Ya
da birisine gikma teklif etmekten kaginirsimiz giinkii redde-
dilme riskine girmek istemiyorsunuzdur. Ana odaklanmayi,
ayrigmay1 ve yer agmayi ogrendikge, bu tiir sikintilarin sizin
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iin engel teskil etmesine artik daha az izin vereceksiniz. Do-
layisiyla her giin bir defa, hem keyifli, deger verdiginiz hem
de sikint1 verici bir eylem ile 4na odaklanmak amacimz olsun.
Uzun vadede, edineceginiz kazamimlar buna degecektir.



19. BOLUM

KAFA KARISTIRICI BIR KELIME

Kisa bir siirelifine ana yoldan biraz sapacagiz. Bu boliim-
de, ACT ve diger yontemlerin insani sikintilara yaklagimlan
agisindan benzerlik ve farklarina deginecegiz. Ama 6ncelikle
yeni bir kelimeden bahsedip tammim yapmalyiz: ‘Kendinde-
lik’S, Biraz kafa karigtiran bir kelime. Igerigine gore farkl
kitaplar kendindeligin anlamum farkh sekillerde veriyorlar.
Manevi-dini igerikli bir kitap, spor psikolojisi veya etkili lider-
lik konulu bir kitaba nazaran bu kelimeyi ¢ok farkh tanimla-
yacaktir. Benim tamumum goyle: ‘kendindelik’ bilingli bir ge-
kilde -agik olan, kabul eden ve ilgi gosteren bir durugla- dik-
katimizi gimdi ve buradaki yagantimiza getirmek anlamina
gelmektedir.

Bu tammun soylemek istedigi birkag sey var. Ik olarak,
kendindelik bilingli bir siiregtir; bilerek yaptugumuz bir seydir.
Ikincisi, bir diisiinme siireci degildir; farkindalikla ilgilidir.

6 Buradaki kendindelik kavramu Ingilizce *deki mindfulness kelimesinin kargih-
1 olarak kullamlmugtir. Mindfulness; kiginin tam bir zihinsel farkindalik
igerisinde olma halini tammlamak igin gelistirilmig bir kelimedir. Mindful-
ness, daha once Tiirkge ‘ye “farkindalik’ olarak gevrilmig olsa da, farkindalik
aym zamanda bu kitapta da gegen awareness kelimesinin tam kargihidar.
Bu nedenle ikisini birbirinden ayirmak amaciyla awareness kelimesi “farkin-
dahk’, mindfulness kelimesi de ‘kendindelik’ seklinde Tiirkge *ye gevrilmigtir
(e.n).
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Ugiincii olarak, farkindaligimizi yasadigimiz 4na odaklamak
demektir; bagka bir deyigle, su 4nda olan bitene dikkatimizi
vermek demektir. Dordiinciisii, tiim bunlarin belli bir tutum
iginde yapilmasi demektir: miicadele eden, yargilayan ve ka-
cnan bir tutumla degil, agik olan, kabul eden ve ilgi gosteren
bir tutumla yagantrya yaklagihr.

Kendindelik pratiginde, kendimizi diigiincelerimize kap-
urmak yerine, bes duyumuz araciligryla dogrudan gevremiz-
deki diinyayla baglanti kuraniz. Yargilarimuzin, sikdyetlerimi-
zin ve elegtirilerimizin aklimiza gelip gitmelerine izin veririz
ve tamamen ana odaklaniriz. Diisiincelerimizin farkindayken,
onlar1 olduklar1 haliyle goriir ve kendi hallerine birakiriz.
Duygularimizin farkindayken, onlara yer agabilir ve kendi
hallerine birakabiliriz. Andaki yasantumizin farkindayken, o
yagantiyla derin bir baglanti kurariz. Dolayisiyla ayrisma, yer
agma ve 4na odaklanma becerileri kendindelik becerileridir.

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

ACT, HAREKETE GECMEKLE ILGILIDIiR

ACT, davranisg1 psikoloji gelenegine siki sikiya baghdur.
Davrangqi psikoloji, insan davramigini anlamayi, 6ngormeyi
ve onu etkilemeyi amaglayan bir bilim dahdir. ACT’teki ana
kavramlardan biri ‘ise yararlilik *tir. (Bu kitap boyunca atifta
bulundugum bir kavramdir ancak su ana dek buna bir isim
vermemigtim) Herhangi bir davramgin ise yararhligy, uzun
vadede zengin ve anlaml bir yasam kurmada ne kadar ise
yaradigt anlamina gelmektedir. ACT te, kendindelik becerile-
rini Ogreniriz ve bunlar bize hayatimizi gelistirmek igin adim
atmada yardimct olur. Kendindelik uygulamalarimi gizemli
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bir hale gegmek veya yiice bir gergege ulagmak igin yapmayiz.
Herhangi bir durumda, eger ayrigma, yer agma ve ana odak-
lanma size etkin olarak davranmada yardimci olursa, o zaman
bu yontemleri kullanmak mantikhdir. Size bir yardim olmu-
yorsa o zaman bunlari kullanmaymn! Asil 6nemli olan sey
belli: bunun bana istedigim hayati kurabilmemde yardimi
oluyor mu?

ACT BIR DIN VEYA MANEVI INANC
SISTEMI DEGILDIR

ACT’teki pek gok kavram, oOzellikle hayati degerlerinize
gore yasama fikri, pek ¢ok dindeki kavramlara benzerlik gos-
terir. Ancak ¢ogu din sizin i¢in hazir bir deger seti emreder-
ken, ACT sizden kendi degerlerinizi netestirip bunlarla bag-
lantt kurmanizi ister. Ayrica AC1°in size herhangi bir inang
sistemini benimsemeniz dogrultusunda bir tegviki yoktur.
(Kitap boyunca sik verdigim ravsiyem guydu: ‘Sirf ben soyli-
yorum diye bir geye inanmayin; kendi tecriibelerinize giive-
nin.’) ACT’in savundugu goriig sudur: Onemli olan inangla-
rinizin hayatinizi zenginlestirmesidir.

Insanlar genelde ACT ve Budizm arasinda benzerlikler
gormektedir: her ikisi de kendindelik pratigine vurgu yap-
maktadir; her ikisi de degerlerinize gore yagamayi tesvik eder;
her ikisi de psikolojik sikintinin, normal insan zihninin dogal
siiregleri sonucu ortaya ¢ikan evrensel bir insani fenomen
oldugunu varsayar ve her ikisi de mutlulugu bulmaya ve aci-
dan kaginmaya yonelik sagduyulu girisimlerimizin genellikle
daha fazla acrya yol agtigim savunur. Steven Hayes $6yle di-
yor: ¢ ACT’in davrang terapisi ilkelerine dayandigini, Bu-
dizm’in ise binlerce yillik bir ruhani ve dini gelenege dayan-
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digim diisiiniirsek, ACT ve Budizm arasindaki bu genis ¢aph
ortiisme dikkate deger.’

Bu benzerlikler 1g1ginda, ACT in hicbir sekilde bir dini ya
da ruhani gelenek olmadigimi, Budizm’den bilingli olarak
etkilenmedigini vurgulamamiz gerekir. Budizm’in aksine,
bi¢imsel bir meditasyon veya dua pratigi emretmez, ritiielleri,
ilahileri, dualari ya da sembolleri yoktur, onaylanan bir deger-
ler kiimesini salik vermez ve biinyesinde herhangi bir dogaiis-
tii ya da dini inang barindirmaz. ACT, insan davranist {izerine
yapilmig en yeni ve ileri aragtirmalari, 6zellikle insan zihninin
isleyisine dair en son kegifleri temel almaktadir. Bu ¢igir agan
aragtirmanin biiyiik boliimii Steven Hayes ve ekibi tarafindan
gergeklestirilmistir. Yirmi yil once Hayes; insan dili ve bilisi-
ne iliskin, Tliskisel Cergeve Kuramu diye bilinen devrim niteli-
ginde yeni bir teori ileri siirmiistiir. O zamandan beri, bu
teoriyi etiit etmek igin bol miktarda aragtirma yapilmakta ve
elde edilen veriler bu teoriyi gitgide daha fazla desteklemek-
tedir. (Bu durum, ACT"i egsiz kilmaktadir. Bagka hi¢bir batih
psikoterapi, insan dili ve biligine yonelik kendi aragtirma
programu ile birlikte gelistirilmemigtir. ligkisel Cerceve Ku-
rami ile ilgih daha fazla  bilgi almak isterseniz,
www.contextualpsychology.org/rft adresini ziyaret edin.)

ACT, MEDITASYON DEGILDIR

ACT’teki egzersizlerin gogu meditasyonu andiran 6zellik-
ler gosterir ve -0zellikle nefese odaklanan- kimi uygulamalar,
bigcimsel kendindelik meditasyonu uygulamalarina biiyiik
benzerlikler gosterir. Ancak psikolog Kelly Wilson’in dedigi
gibi, ‘meditasyon yapmay1 6grenmek istiyorsamz, gidip bir
bilgeye danigin.’
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ACT, meditasyon degildir. Ozel bir oturma sekli, gizli bir
mantrasi, dua tespihi, tiitsii gubugu ya da mumu yoktur.
ACT, hayatinizda onemli degisiklikler yapma amaciyla ken-
dindelik yontemlerinin uygulanmasidir. Yani durum budur.
(Bunlar1 s6ylemekle birlikte, giinliik bazda bir kendindelik
meditasyonunun bu kitapta bahsedilen becerileri geligtirmede
biiyiik faydalan olabilir. Eger bu konuya ilgi duyarsamz, Jon
Kabat-Zinn’in Wherever You Go, There You Are: Mindfulness
Meditation in Everyday Life isimli harika kitabim mutlaka oku-

yun.)

ACT, AYDINLANMAYA GIDEN BiR YOL DE-
GILDIR
Tiimii de 4nda yasamaya vurguda bulunan ve aydinlan-
maya ulagmay1 hedefleyen pek gok ruhani ya da ‘yeni dénem’
kitaplart mevcuttur. ACT, tamamen bu alandan uzak dur-
maktadir. (ACT, bir hayat kurmakla ilgilidir, ‘aydinlanmakla’
degil.)

Ilgingtir ki, bu kitaplarin gogu, okuyucuya ‘tam olarak 4nt
yagayarak acisiz bir varolug’ gibi seyler vaat ederek mutluluk
kapamini giiglendirmektedir. Bu kitaplarin ¢ogu kendindelik
kavramlarini 6gretmede iyi i§ gikariyor ancak ‘acisiz bir varo-
lug’ arayig1 bagarisiz olmaya mahkiimdur. Tiim insan hayatla-
riun aci igerdigi gergeginden ne kadar kaginmaya ¢ahgirsak,
ortaya ¢iktiginda bu aci ile cebellegmemiz o kadar olasidir ve
boylece daha fazla aciya neden oluruz. Bu kitaplarin aksine
ACT; yasamamn kaginilmaz bir pargasi olan aciyr kabul eder-
ken size zengin, dolu ve anlaml bir hayat kurmanizda yardim
etmeyi hedefler.

Aydinlanmaya giden ¢esitli yollar vaat eden bu tiir kitap-
larda sik goriilen, ozellikle size higbir yardimi olmayan bir
fikir de, ‘olumsuzlugun dogal olmadigr’ safsatasidir. Evrimsel
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diirtii giderek giigleniyor. 10 iizerinden 7 siddetinde. Agla-
mak istedigimi hissediyorum. Bundan hoglanmiyorum ama
bunu kabullenebilirim. Bu diirtiiniin igine nefes veriyorum...
Yeniden nefes... yer agtyorum... Simdi diirtiiniin giddeti 10
tizerinden 8. Nefes veriyorum...’

Kimi zaman Donna, iiziintii hissinin giddetine ve degisme
hizina bagh olarak, bu ahstirmay: birkag¢ dakikadan bir saate
kadar bir siire boyunca ara ara yaptyordu. Bu ahistirma onun
4nda kalmasina yardim ediyordu ve boylece icki igmek yerine,
degerli bir faaliyete odaklanma sans1 oluyordu. Kimi zaman
agtklamasina bunu da dahil ediyordu: ‘Su anda ne yapmak
benim i¢in degerli? Aksam yemegi i¢in saglikli bir seyler pi-
sirmek iizereydim. Bu deger verdigim bir sey mi? Evet, oyle.
O zaman su patatesleri dogramaya odaklanayun.’

Degerli bir faaliyette karar kildiktan sonra, beg duyusu
aracihgtyla buna tam olarak odaklamyordu. Ornegin, patates-
lerin goriiniigiinii ve dokusunu, kabuk soyma ve kesmeye
bagh ¢ikan sesleri, bigagin keserken ve dograrken verdigi hissi

ve kollarimn, ellerinin ve boynunun hareketini dikkatle goz-
lemliyordu.

Matem siireci devam ederken, zaman iginde bu duygu ve
diirtiller onu daha az rahatsiz etmeye bagladi. Ve yer agma,
ayrigma ve ana odaklanma yontemlerinde ustalagtikga, diigii-
nen benliin yardimina daha az ihtiya¢ duymaya baglada.

Baz kimseler canh agiklamalari ¢ok faydah buluyor; bazi-
lar1 bulmuyor. O zaman neden siz de bir deneyip ise yarayip
yaramadifini gormiiyorsunuz? Her zaman oldugu gibi, eger
ise yariyorsa, bundan faydalamn. Yaramuyorsa, bu yontemi
kullanmayn.

Kitabin ilerleyen safhalarinda harekete gegmek icin kulla-
nacagumz zaman, ana odaklanma konusuna geri donecegiz.
Ama simdi sira tamamen farkh bir konuya geldi.
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ESAS HIKAYE

En begenmediginiz 6zelliginiz nedir? Bu soruyu yiizlerce
insana -gerek bireysel gerekse gruplar halinde- yonelttim, igte
en sik aldigim cevaplar:

Cok utangacim / korkagim / endiseliyim / ilgiye
muhtacim / kirllgamim / pasifim / sugluyum.

Aptabm / dagmm@im / zamanmim boga harciyo-
rum.

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

Bencilim / elestirelim / kiistahum / kibirliyim /
kendini begenmigim / maddiyat¢iyim.

Yargilayictyim / sinirliyim / aggozliiyiim / saldir-
ganum / gekilmezim / kiskancim.

Basarisizim / hayal kinkligryim / ezigim
Iskoligim / alkoligim / gikolata bagimbistyim

Cok saplantihiyim / kontrolciiyiim / miigkiilpesen-
tim / mitkemmeliyetgiyim.
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e Sikictyim / donugum / siradamim / ciddiyim / is-
teksizim / umursamazim / egitimsizim

e Tutkularim / sorumluluk hissim / hedefim / ama-
cim / ilhamum yok.

Bunlar cevaplarin yalmizca birkagi. Cesitlemeler smirsiz.
Herkesin kendinde begenmedigi farkl 6zellikier var ama tiim
cevaplar ayni temel temaya isaret ediyor: ‘Bu halimle yeterin-
ce iyl degilim. Bende ters giden ya da eksik bir sey var’. Bu
zihinlerimizin bize tekraren gonderdigi bir mesajdur.

Ne kadar ¢ok ¢aba gostersek de, ne kadar ¢ok seyi bagar-
sak da, diisiinen benligimiz begenmeyecegi bir seyi -eksik,
kusurlu, yeterince 1yi olmadigimiz- bir yoniimiizii daima bu-
tur. Insan zihninin evrimini géz dniine aldigimizda, bu hig de
sagirnct degildir. Atalanimuzin ‘6ldiiriilmeme!” aygiti, kabile
tarafindan reddedilmemelerini saglamak igin, siirekli olarak
toplulugun diger liyeleri ile kiyaslama yaparak onlarin hayatta
kalmalarina yardimca olmugtur. Bunlan diizeltip kabileye
daha ¢ok katkida bulunabilsinler diye (ki bu da reddedilme
olasihgin azaltir) stirekli olarak zayifliklarina dikkat gekmis-
tir.

Siirekli olarak kusurlarimzi 6ne ¢ikaran bir zihinle yasa-
manmn yillar icinde sizde nasil bir etkisi olur? Kendinizden
memnun mu olursunuz? Sizde derin bir kendini degerli gor-
me veya kendini kabul hissi gelistirir mi?

Tabii ki hayir. Diistinen benligin yeterince iyi olmadigimz
yonlerimizi igaret etme efilimi, bizim kendimizi basarisiz,
yetersiz, degersiz, sevilemez, sayilamaz, beceriksiz, agags, akil-
s1z, albenisiz (ya da sizin “yeterince iyi degil ” 6rneginiz neyse)
hissetmemize yol agar. Bunun i¢in kullamilan bir tamm var:
‘diigiik benlik saygis1.’
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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 karg1 ¢ok acimasizim. Benlik saygim daha fazla ol-
mal1’

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

Diisiik benlik saygis: salgin halinde. Yukaridaki iki 6rne-
gin gosterdigi gibi, sosyal bir yasgamin olmamasindan, hak
ettifi iicreti istememeye kadar pek ¢ok seyin suglusu olarak
goriilityor. Daniganlarim sik sik bana diigiik benlik saygisin-
dan kurtulmak istediklerini veya benlik saygilarim yiikseltmek
istediklerini soylilyorlar. Ve ben onlara hep su soruyu soru-
yorum: ‘Benlik saygis1 ne anlama geliyor?’ Yillar i¢inde ¢ogu
agirt derecede karmagik, sagirtici derecede farkhi cevaplar al-
dim. Ama ashnda yamt ¢ok basit: benlik saygisi, nasil biri
oldugunuza dair kaninizdir. Yiiksek benlik saygis1 olumlu bir
kanidir; diigiik benlik saygis1 olumsuz bir kanudur.

Iste bundan ibaret. Benlik saygisi, nasil biri oldugunuza
dair bir dizi diigiincedir. Onemli olan nokta da su: benlik
saygisi bir gercek degildir; sadece bir kamdir. Aynen 6yle, bu
gergegin ta kendisi degil; sadece bir kanidir -diisiinen benli-
ginizin verdigi ¢ok 6znel bir hiikiimden baska bir sey degil-
dir. ‘Dogru’ diyebilirsiniz, ‘peki insamin kendi hakkinda iyi bir
kanisinin olmasi 6nemli degil mi?’
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Bu sart degil. Once kaninin ne olduguna bir bakalim: ka-
nu bir hikdyedir, birkag kelimeden fazlasi degildir. Tkincisi, bu
bir yargidir, gerceklere dayali bir tamm degildir (Hatirlayin,
Julia Roberts bir film aktrisidir=gergeklere dayah tamm;
Julia Roberts ¢ok yetenekli bir aktristir=kani/yargi). Yani
benlik saygisi, diigiinen benligimizin bizim nasil bir kisi oldu-
gumuzla ilgili yargisidir. Simdi farz edelim, yiksek benlik
saygisina sahip olmak istiyoruz. Bunu nasil bagaririz? Genelde
yaptigimiz, diisiinen benlifimizi bizim ‘yi bir insan’ oldu-
gumuzu ilan etmeye ikna edene kadar pek ¢ok mantik yii-
riitme, gerekgelendirme ve miizakereye girismektir. Ornegin
su gerekgeleri 6ne siirebiliriz: “Yaptigim igte bagarihyim; Dii-
zenli spor yapiyorum; Saghkl: besleniyorum; Ailemle bol bol
kaliteli zaman gegiriyorum; Arkadaglarim beni seviyor; Insan-
lara baglan sikigtiginda yardim ediyorum; yani bunlar demek
oluyor ki ben iyi bir insaum.

Ve gergekten de bu son kisma, ‘iyi bir insan’ oldugumuza
inamirsak, o zaman benlik saygmmz ‘yiiksek’ olacakar. Sorun
su ki, bu yaklagimda siirekli olarak iyi bir insan oldugunuzu
kamtlamak zorundasiniz. Bu kamimzs siirekli gerekgelendirmek
zorundasiniz. Siirekli olarak o ‘yeterince iyi degil’ hikiyelerini
haksiz ¢ikarmak zorundasimz. Ve bunun ¢ok¢a zaman ve
caba harcayacaksiniz. Ashnda bu daha gok asla bitmeyecek bir
satrang oynamaya benziyor.

Taglarin duygu ve diigiinceleriniz oldugu bir satrang oyu-
nu hayal edin. Tahtanun bir tarafinda siyah taslar var: tiim o
‘kotir’ duygu ve diigiinceler; diger tarafta ise beyaz taglar var:
tiim iy’ duygu ve diigiinceler. Ve bunlarin arasinda siiregelen
bir savag var: beyaz taglar siyahlara saldiniyor ve siyahlar da
beyazlara. Hayatimizin biiyiik bir pargasim bu oyunda kisil-
mug olarak gegiriyoruz. Ama bu asla nihayetlenmeyecek 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 ¢ahgirken, soyle diisiincelerle
miimkiin oldugunca beyaz tag toplamaya ¢aligiyorsunuz: ‘Pat-
ronum maagmma zam yaptr’, ‘Haftada ii¢ kere spor salonuna
gidiyorum’, ‘En yakin arkadagima zorlu bir déneminde yar-

dim ediyorum’ vs.

Bu beyaz taglar1 tahtada ileri siirerken, benlik saygimz
artmaya baghyor. Ancak goyle bir sorun var: kargt saldiriyr
bekleyen koca bir siyah tag ordusu var! Tékezlediginiz an -Tyi
bir insamm’ iddianiz1 gerekgelendirmek igin ileri siirdiigiiniiz
o seyleri yapmay1 biraktigimz an- siyah taglar saldiracak ve
benlik saygimz yagmur alundaki bir kesme geker gibi eriyip
gidecek.

Birkag giinliigiine idmam birakinca, ‘Gordiin mii? Bunun
devam edemeyecegini biliyordun! Ne kadar zavallisin!” Tepe-
niz atup bir arkadagimiza ofkelenince, ‘Ne bigim arkadagsin
sen?’ Igte bir hata yaptigimzda “Vay, ezik- isini bile diizgiin
yapamuyorsun!” diyerek hemen saldiracaklar.

Bu sefer, daha fazla beyaz tag toplamaniz gerekecek. Baz
kimseler bunu olumlamalar yoluyla yapmaya ¢ahgiyor ve §6y-
le sozleri siirekli tekrar ediyorlar ‘Kendimi seviyorum, ken-
dime deger veriyorum ve kendimi onayhyorum’, ‘Sevgi dolu,
giiglii ve cesur; harika bir insamum’. Bu olumlamalarla ilgili
problem su ki, ¢ogu kimse bu dediklerine inanmiyor. Bu
biraz ‘Ben Siipermenim’ veya ‘Ben Harika Kadimm’ demeye
benziyor. Bunlar1 kendinize ne kadar sik sdylerseniz soyleyin,
gergekten inanmayacaksiniz degil mi?

Bir bagka sorun da su: Gergekligi bir yana, kullandigimz
her olumlama dogal olarak olumsuz bir cevabi kendine geki-
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yor (beyaz taglar daima siyah taslar ¢eker.) Bunu 6rneklemek
i¢in, agagidaki ahstirmay: deneyin.

ZITLARIN CEKIMI

Bu abhgtirmada, her ciimleyi yavagca okuyun ve buna
inanmak i¢in elinizden geleni yapin. Bunlari yaparken, diigii-
nen benliginizin buna tepki olarak ne yaptigina dikkat edin;
yani ne tiir diigiincelerin otomatik olarak aklimza geldigine
dikkat edin.

e Ben bir insamm.

e Ben degerli bir insanim.

e Ben degerli, sevilesi bir insanim.

o Ben degerli, sevilesi harika bir insanum.

¢ Ben dort dortlitk, mitkemmel bir insanim.

Bu diiglincelere inanmaya ¢aligirken ne oldu? Cogu kimse
i¢in, diigiince ne kadar olumluysa ona inanmak o kadar zor
oluyor ve olumsuz diigiincelerden o kadar fazla itiraz geliyor:
‘Tabii, OyledirP, ‘Sen kimi kandiriyorsun?’, ‘Sagmalamay1
kes?’, ‘Rilyanda goriirsiin’, ‘Saka m bu!® gibi.

Az sayida kigi, yukaridaki olumlamalarla gergekten biitiin-
lesmeyi basartyor ve boylece kendilerini harika hissediyor.
Ancak kisa bir siireligine. Bu his fazla uzun siirmiiyor. Cok
gegmeden siyah taglar yine saldiriya geciyor.

Simdi, aym abgturmayr bir bagka ciimleyi de ekleyerek
yapmamzi istiyorum: ‘Ben ise yaramaz, degersiz, sevilmeye
degmeyecek bir insan miisveddesiyim.’



Mutluluk Tuzagi 257

Bu sefer ne oldu? Cogu kimse kendi lehine olumlu bir
diigiince iiretiyor: ‘Dur hele, o kadar da kotii degilim!” veya
Yok artik, buna inanmiyorum.’ gibi.

Ve ¢ok az sayida kimse de bu diisiince ile tam olarak bii-
tiinlesip kendini kotii hissediyor.

Gergek su ki; kendimiz hakkinda anlatacak sonsuz sayida
iyi ve kotii hikdye bulabiliriz ve benlik saygisina 6nem verdi-
gimiz siirece, bitmek bilmeyen olumsuz diigiincelerimize kar-
§1 sonu olmayan bir savag1 siirdiirerek bu satran¢ oyununda
¢ok fazla zaman kaybedecegiz.

Farz edin bir siyah tag ortaya ¢ikip sunlari soyliiyor: ‘Nasil
boyle bir aptallik yaparsin?’ ve siz de beyaz taglann yardima
gagirtyorsunuz: “Tabii ki bir aptal degilsin. Sadece bir hata
yaptin o kadar. Sen de insansin.” Ama bagka bir siyah tag ¢1-
kip s6yle diyor: ‘Kimi kandirtyorsun? En son nasil igleri ber-
bat ettigini hatirlasana!” Siz de bagka bir beyaz tagla kargilik
veriyorsunuz: ‘Evet ama bu sefer farkli; 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 geye odaklanmak bayag: zor. Kanilan-
mizla miicadelede tamamen kaybolmugken, hayattan ve etra-
fimzdaki diinyadan kopacaksimz.

Giinlerinizi gergekten boyle mi gegirmek istersiniz? Kendi
diigiincelerinizle savagarak? Kendi kendinize iyi bir insan ol-
dugunuzu kanitlamaya gahgarak? 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 diigiikse, kendinizi kotii hissedeceksiniz;
yiiksekse, o sekilde tutabilmek igin siirekli girpinacaksimz.
(Her zaman arka planda benlik saygimizin azalacag: endigesi
de olacak). Peki, benlik saygisim1 tamamen bos verseniz, ken-
dinizi bir insan olarak yargilamayi tamamen biraksamz, hayat
nasil olurdu?

Tabii ki, diigiinen benliginiz her zamanki yargilarinda bu-
lunmaya devam edecek ama bunlarin aslinda ne oldugunu -
sozciikler ve resimler- goreceksiniz ve bunlarla miicadele et-
meden gelip gitmelerine izin vereceksiniz. (Ayrigma yontem-
leri kullanmak isterseniz, zihninize tegekkiir etmeyi, Yeterince
iyi olmadigim diiglincesi akluma geliyor.” diyerek tespitte bu-
lunmay1 deneyebilirsiniz. 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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Degerh oldugu hissin1 artirmak igin isyerinde ges saatlere
kadar ¢alisan ama allCSJY'C gchrecch zaman feda eden Mic-
helle’i haurlaym Yiiksek benlik saygisi sizde kisa vadede hos
duygular olu§turab1hr ama uzun vadede bunun yuksek kal-
masina gah§mak muhtemelen siz1 c;ok yoracaktlr Insan zihni-
nin evrimlesme gekli nedeniyle, ‘yeterince 1y1 degil’ lukaye31
mutlaka o ya da bu gekilde gert gclecektlr Hayatimzm geri
kalamm bununla savasarak gegirmek istiyor musunuz? Bu
kadar ¢aba gostermeden de doyurucu bir hayata ula§abllccck-
ken bunun ne gercgl var? :

s: Pckl ama yuksck bcnhk sayglsma salnp msanlar daha mut~
lu degller mﬁ L

€ Aslmda degxller Yuksck benhk saygisina sahxp olmak 1n-
sanlarda tiirlii tiirlit soruna yol acabilir. Kolayhklu kibre, ken-
d1m ‘hephakh gormeye; bencillige, kendim begcmmghgc
narsizme ya da ash olmayan bir iistunliik hlssme neden olabi-
lir Bu kitapta bahsettigimiz mutluluk tanumi -zengin, dolu ve
anlamli bir hayat surmck- benlik-saygisina- kcsmhklc dayam
miyor. ; ;

S: Peki alternanf olarak ne onenyorsunuz’ k

C: Kendinize bir sey kamtlamaya alismayin. Kcndmm 1y1
bir 1nsan’ olarak diisiinmeye ¢aligmayin. Kench degenmz1
gerekgelendirmeye ¢aligmayin. Diigiinen benliginiz sizinle
ilgili ne yargida bulunursa bulunsun, sadece bunlarn ashnda
ne oldugunu goriin ve bu yargilari kendi hallerine blrakm

Ve aym zamanda degerleriniz dogrultusunda harekete gcc;m
Sizan igin anlamh olan neyse, ona gore davranarak hayaamm
zengmlestinn. Yanlip bu degerlerden uzaklastiginiz zaman -
siz1 temin ederim bunu tekraren yapacaksiniz- acimasiz 6n-
yargilara kanmayn. Bu olumsuz yargilarin gelip gltmcsmc
1zin verin. Bunun yerine, hata yaptiginizi ve zamanda geri
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KENDINi-KABUL

Kendini-kabul; varh@inizla, kim oldugunuzla miicadele
etmemek, bir satran¢ oyunundaki siyah ya da beyaz taslar
olmadifimizs fark etmektir. Daha ziyade satrang tahtas; gibi
olmaktir. Taglarla yakin temas halinde olmak ama kavganin
i¢ine siiriiklenmemektir.

‘Dur hele!” diye bilirsiniz, ‘Bu biraz ‘havada kalde’. Ne
demek simdi, tahta gibi olmak, taglar degil?’

Kastettigim gu: tahtanin tizerindeki o taglar biliglerdir’-
diisiinceler, goriintiiler ve amilardan bagka bir gey degildir. Siz
bir diigiince misiniz? Ornegin siz ‘Ben yeterince iyi degilim’
ciimlesi misiniz? Siz bir goriintii miisiiniiz, kendi kafanizdaki
bir resimden mi ibaretsiniz? Siz bir am musiuz, gegmiste
meydana gelmis bir seyin kaydindan mu ibaretsiniz?

Bu sorular kafanizi karistiriyorsa, endiselenmeyin; kafasi
karisan sadece siz degilsiniz O yiizden simdilik bunlari bir
kenara koyalim ve agagidaki senaryoyu ele alahm.

7 Bilig (cognition): Zihnimizden gegen sozel veya goriintiisel birimler
(e.n).
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AFRIKA HAKKINDA BIR BELGESEL

Hig Afrika hakkinda bir belgesel izlediniz mi? Ne gordii-
niiz? Cok sayida timsah, aslan, antilop, goril ve ziirafa mi?
Kabile danslari? Askeri ¢atigmalar? Politik galkantilar?
Rengiarenk pazar yerleri? Parmak isirtan daglar? Kirsalda
giizel ve sakin koyler? Sefaletin kol gezdigi gecekondu bolge-
leri? Aghktan olen ¢ocuklar? Bir belgesel izleyerek ¢ok sey
Ogrenebilirsiniz, ama surasi kesin ki: Afrika hakkindaki bir
belgesel Afrika’min kendisi degildir.

Bir belgesel size Afrika’dan izlenimler verebilir. Tabii ki
size garpic1 goriintli ve sesler gosterebilir ama oraya diinya
gozilyle yapilan bir seyahatin getirecegi tecriibenin yanina
bile yaklagamaz. Ne kadar harika gekilmis olursa olsun, ne
kadar ‘otantik’ olursa olsun, Afrika hakkindaki bir belgesel
Afrika’nin kendisiyle ayni sey degildir.

Benzer sekilde, sizin hakkinizda bir belgesel, sizin kendi-
nizle aym sey olmayacaktir. Bu belgesel bin saat siirse ve ha-
yatimzdan her tiirlii manzaray, sizi taniyan insanlarla yapil-
mug her tiirlii réportaji, en mahrem sirlarimzla ilgili her tiirki
stirtikleyici detay1 igerse bile; o zaman bile bu belgesel sizinle
ayni gey olmaz.

Bunu tam olarak netlestirmek igin, bu diinyada en ¢ok
sevdiginiz insam diigiiniin. Hangisiyle zaman gegirmek ister-
diniz: canli kanl bir kigiyle mi yoksa bu kigi hakkindaki bir
belgeselle mi?

Kim oldugumuz ile bizim hakkimizda yapilabilecek bir
belgesel arasinda -bu belgesel ne kadar ‘gergekgi’ olsa da- gok
biiyiik bir fark vardir. Ve ‘gergek¢r’ kelimesini tirnak igine
aldim ¢iinkii tiim belgeseller biiyiik resmin sadece gok kiigiik
pargalarim gosterebilmeleri agisindan garesiz bir gekilde ob-
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jektiflikten uzaktir. Ucuza video ¢ekmenin miimkiin olmasty-
la birlikte, tipik bir saatlik bir televizyon belgeseli, diizinelerce
belki de yiizlerce saatlik ¢ekimin ‘en iyr’lerinin ayiklanmasiyla
olusturulur. Bu ylzden kaginilmaz olarak objektiflikten uzak
olacakuir.

Ve bir film yonetmeninin 6nyargist, diisiinen benligimi-
zin Onyargilarn yaninda neredeyse higbir geydir. Diigiinen
benligimiz, tiim bir hayat boyu edinilen tecriibeden -
yiizbinlerce saatlik arsivienmis ‘cekimden’- birkag tane garpic:
an seger, belli yargilar ve kamlar dogrultusunda bunlarla oy-
nar ve tiim bunlar “Iste Ben Buyum!” baslikl, etkili bir belge-
sel haline getirir. Ve sorun su ki; biz bu belgeseli izlerken
¢ekimlerle bol bol oynandigimi unuturuz. O ¢ekimlerden iba-
ret oldugumuza inamiriz! Ama nasi ki Afrika hakkindaki bir
belgesel Afrika’min kendisi degilse, sizin belgeseliniz de siz
degildir.

Kendinize bakiginiz, benlik saygimiz, nasil bir insan oldu-
gunuza dair fikirleriniz: tiim bunlar diigiince ve amlardan
fazlas1 degildir. Bunlar siz degilsiniz.

Tam da su anda akhimzdan ‘iyi ama ben duygu ve diigiin-
celerim degilsem, kimim?’ sorusu gegebilir.

Iyi soru...



23. BOLUM

Siz OLDUGUNUZU DUSUNDUGUNUZ
KiSI DEGILSINiZ

‘Diigiiniiyorum 6yleyse varim.’

Fransiz filozof René Descartes’in bu Sliimsiiz ifadesinin
bati medeniyeti lizerinde biiyiik bir etkisi olmustur. Bat
diinyasinda, diigiinen benligin insan geligiminin zirvesi oldu-
guna inamlir. Bize ‘Zihninizi gelistirin. Kendi kendinize
diisiinmeyi 6grenin.’ denir. Etrafhca diigiinme, rasyonel dii-
siinme, mantikli diigiinme, analitik diisiinme ve olumlu dii-
sinme yaygin olarak tegvik edilir. Hakkim teslim edelim:
diigiinme becerileri, hayatta kargimiza ¢ikan pek ¢ok sorunu
¢6zmede gergekten 6nem tagir. Bu kitabin 3. kismu da etkili
diigiinmenin 6nemine vurgu yapmaktadir. Ancak insan bilinci
sadece diigiinen benlikten ibaret degildir- aym zamanda goz-
lemleyen benlige de sahibiz.

‘Diigtiniiyorum 6yleyse varim’ demig Descartes. Bir baska
deyisle, diigiincelerimin olmas: gergegi benim var oldugumu
kamtlar. Ama bu ifade su soruyu beraberinde getirir: Bu dii-
stiinceleri 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. Kokli bir paradigma degigimine girismek iizereyiz ve
giiclii tepkiler beklenir. Asagidaki aligirma, Hank Robb,
Steven Hayes ve Roberto Assagioli tarafindan tasarlanan
benzer ahgtirmalardan tiiretilmistir. Her biri bir soruyla biten
bir dizi kisa paragraftan olugmaktadir. Her bir soruyu okur-
ken sizden anlik tepkinizi gozlemenizi istiyorum: aniden akh-
miza gelen duygu ve diigiincelerinizi.

‘BEN’ KIMDIR?

Okurken yaptiklarimzi gozlemleyin. Okuma eylemi ger-
geklestirdiginizi fark edin. Sayfa lizerinde gezinen gozlerini-
zin farkinda olun. Bu ciimledeki kelimeden kelimeye geger-
ken gozlerinizi gozlemleyin. Simdi kendinize sorun, gézlem-
lemeyi kim yapiyor?

& &k

Son climleye tepkiniz nasil oldu? Muhtemelen ‘Ben yapi-
yorum!’ gibi bir diistinceydi. Anlasilir bir diigiince yerine, bir
kafa karigiklip1 ya da sinirlilik hissi veya ‘anlamsizlik’ hissi de
gozlemis olabilirsiniz. Gozlemlediginiz —bir diisiince, duygu,
kafa karigikhgs veya anlamsizhk hissi- her neyse kendinize
sorun: Gozlemleyen kimdi?

& ¥ %k

Simdi, su andaki tepkiniz her neyse, bunu sadece gozlem-
leyin. Tepkiniz yine aymt ‘Ben yapiyorum® diigiincesi ise, sa-
dece o diigiinceyi gozlemleyin. Eger tepkiniz bir sinirlilik veya
kafa karisikligs hissi ise, sadece o hissi gozlemleyin. Eger tep-
kiniz ‘Bu adam ne anlatmaya g¢alistyor?” veya ‘Bir sey anlam-
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yorum.” gibi bir diiglinceyse, sadece bunu gozlemleyin. Goz-
lemlerken kendinize sorun, gozlemlemeyi yapan kim?

% % %k

$imdi, §u anda otururken aldifimz pozisyonu gozlemle-
yin. Bacaklarimzda ve ayaklarimzda hissettiginiz duyumlan
gozlemleyin. Ayak parmaklarimzi hareket ettirin ve nasil his-
settiginizi gozlemleyin. Simdi kendinize sorun, gézlemlemeyi
kim yapiyor?

& ok k

Yukaridaki sorularin her birine cevabimiz muhtemelen
‘Ben’ idi.

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

GOZLEMLEYEN BENLIK

Umuyorum ki, yukaridaki ahstirmada ne tiir diiglinceler,
goriintiller ya da bedensel duyumlar ortaya ¢ikarsa giksin,
bunlardan ayr1 olan, ‘geri gekilip’ bunlar1 gozlemleyen bir
parganiz oldugunu gorebildiniz. Iste bu parganiz simdiye dek
gozlemleyen benlik olarak tanimladigim seydir. Bu sizin di-
stinceleri, duygulari, bedensel duyumlari, amilar, diirtiileri,
goriintiileri, gordiiklerinizi, sesleri, kokular1 ve tatlar1 gézlem-
lediginiz yerdir.

Her ne diisiiniiyorsamz, her ne hissediyorsamz, her ne se-
zinliyorsaniz bu parganiz daima oradadir ve gozlemlemekte-
dir. Ne diislindiigiiniizii, diisiincelerimizi goézlemleyen bu
parganuz sayesinde bilebiliyorsunuz. Hissettiginizin, sezinle-
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diginizin ne oldugunu bilebiliyorsunuz ¢iinkii bu parganiz
hislerinizi ve bedensel duyumlariizi goézlemleme yetisine
sahip. Ne yaptigiuzi, eylemlerinizi gozlemleyebilen bu par-
gamz sayesinde bilebiliyorsunuz. Gozlemleyen benlik olma-
dan, kendinize dair farkindalik kabiliyetiniz olamaz.

Sunu diisiiniin: Dogdugunuz giinden dleceginiz giine ka-
dar hangi parcaniz degismez? Diislince ve goriintiileriniz
stirekli olarak degisir. (Son beg dakikada aklinizdan kag tane
diigiince gecti?) Bunlar kimi zaman hos, kimi zaman aa veri-
ci, kimi zaman faydah, kimi zaman engelleyici olabilir. Ama
suras1 kesin: degismeye devam ederler. Biraz sonra sizden
gozlerinizi kapayip yirmi saniye boyunca diigiincelerinizi goz-
lemlemenizi isteyecegim. Bunu yaparken, diiglincelerinizin
uzayda nerede konumlandifina - {istiiniizde mi, Oniiniizde
mi, i¢inizde mi- dikkat edin ve bu diisiincelerin nasi bir gekil
aldigim fark edin: resimlere mi, kelimelere mi yoksa seslere
mi benziyorlar? Dikkat edin, iste diigiinceleriniz gurada ve iste
siz bulundugunuz yerde onlart goézlemliyorsunuz. (Bunu
simdi 20 saniye boyunca yapin sonra gozlerinizi agin ve
okumaya devam edin.)

* ¥k

Hisleriniz ve bedensel duyumlarimiz da diigiince ve goriin-
tilleriniz gibi siirekli olarak degisirler. Kimi zaman {izgiin,
kimi zaman neseli; kimi zaman sakin, kimi zaman ofkel;
bazen saghkl, bazen hasta; bazen enerjik, bazen yorgun his-
sedersiniz. (Son 24 saatte, kag farkli duygu ve duyum yasan-
diniz?) Biraz sonra sizden gozlerinizi kapayip yirmi saniye
boyunca his ve bedensel duyumlarimz1 gézlemlemenizi iste-
yecegimn. 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 degigim gegirir. Su andaki bedeniniz
bebekken, gocukken veya gengken sahip oldugunuz bedenden
farklidir. Bedeninizden alinmig ya da bedeninize eklenmig
pargalar olabilir. On sene 6nce orada olmayan yara izleriniz,
kingikhiklariniz ya da lekeleriniz olabilir. Her alti haftada bir
deriniz yenilenir. Ug aylik bir siirede karacigeriniz her bir
hiicresini yeniler. Biraz sonra sizden gozlerinizi kapayip yirmi
saniye boyunca bedeninizi gozlemlemenizi isteyecegim. Bunu
yaparken, bedeninizin istediginiz pargasimi —ayak parmaklari-
niz1, kulaklarimzi, dirseklerinizi veya dizlerinizi- nasil da he-
men gozlemleyebildiginize dikkat edin. Ve bedeninizi goz-
lemlerken, onu gozlemlediginizin farkinda olun. Dikkat edin,
iste bedeninizin degisik pargalar1 orada ve iste siz bulundu-
gunuz yerde onlar1 gézlemliyorsunuz (Bunu gimdi 20 saniye
boyunca yapin sonra gozleriniz agin ve okumaya devam
edin).

%* %k %k

Oynadigimiz roller ve diisiinceleriniz, goriintiileriniz,
duygularimz, bedensel duyumlar ve bedeniniz hayatimz bo-
yunca degisim gosterir. Ancak diiglince ve goriintiileri goz-
lemleyen ‘Ben’ degismez. Duygular1 ve duyumlar1 gozlemle-
yen ‘Ben’ degismez. Bedeninizi gozlemleyen ‘Ben’ degismez.

Simdi kendinize sunu sorun: O ‘Ben’- tiim bu geyleri goz-
lemlediginiz o yer- iyi mi kotii mii, hakll m1 haksiz mu1 yoksa

‘sadece orada’ mr?
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GOZLEMLEYEN BENLIGIN OZELLIKLERI

Umuyorum ki, son soruyu ‘sadece orada’ diye cevapladi-
miz. Gozlemleyen benlik iyi ya da koti, hakli ya da haksiz
olarak nitelenemez giinkii tek yaptigi gozlemlemektir. Siz
‘yanhsg bir sey’ veya ‘kotii bir sey’ yaparsaniz, bundan gozlem-
leyen benlik sorumlu tutulamaz; sadece yaptigimz: fark eder
ve sizin bunun farkina varmamza yardima olur (bdylelikle bu
deneyimden bir seyler ogrenmenize imkin tamir) Dahasi,
gozlemleyen benlik sizi asla yargilamaz ¢iinkii yargilar diisiin-
cedir ve gozlemleyen benlik diiglinemez.

Gozlemleyen benlik yargilamadan, elestirmeden, bizim
gergelkle miicadele etmemize neden olan tiim o diigiince sii-
reglerinin hig¢ birini yapmadan sadece her seyi oldugu haliyle
goriir. Bu yiizden, en gergek ve en saf haliyle kabul etmeyi
gergeklestirmis olur.

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

Gozlemleyen benlige zarar da verilemez. Eger viicudunuz
hastalik, yaglanma veya sakatlanma nedeniyle fiziksel olarak
zarar gormiigse, gozlemleyen benlik bu zarari fark eder. Eger
ac1 hissediyorsaniz, gozlemleyen benlik bu aciyr fark eder.
Buna bagh olarak kotii diigiince veya amilar ortaya ¢ikarsa,
gozlemleyen benlik onlar1 da fark eder. Ancak ne fiziksel ha-
sar, ne ac1 veren duygular ne de kotii diigiince ve anilar bun-
lart gozlemleyen o pargamiza zarar veremez.

Orzetleyecek olursak:
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e Gozlemleyen benlik dogumdan 6liime kadar ora-
dadir ve degismez.

e Yapugiuz her seyi gozlemler ama sizi asla yarg-
lamaz.

e Herhangi bir sekilde ona zarar verilemez.

e Hakkinda bir sey bilmesek de, onu unutsak da,
gozlemleyen benlik daima oradadir.

e Gergek anlamda kabul etmenin kaynagdir.

o Bir ‘sey’ degildir. Fiziksel bir maddeden yapilma-
mustir.

e Herhangi bir sekilde gelistirilemez; bu nedenle
kusursuzdur.

Bu oOzete g0yle bir goz attigimizda, insanlarin neden ACT
ile din arasinda benzerlikler gordiigiinii anlayabilirsiniz. An-
cak ACT, bu gozlemleyen benlige higbir dini ya da ruhani
inang veya beklenti atfetmemektedir. Onu istediginiz gibi
kavramsallagtinp istediginiz ismi verebilirsiniz.

Kisisel olarak ben, gozlemleyen benligi gokyiiziine benze-
tiyorum, diigtinceler, hisler ve goriintiileri de hava durumuna.
Giin boyunca hava durumu stirekli degisir. Ve nasil degisirse
degissin, gokyiiziinde tiim bunlara alan vardir. Hava ne kadar
kotii olursa olsun, firtina ne kadar giddetli olursa olsun, giines
ne kadar yakici olursa olsun gokytizii herhangi bir zarar gor-
mez. Karada 6liim ve yikima yol agan kasirgalar ve tsunamiler
bile gokyiiziine bir zarar veremez. Ve tabii, zaman gegtikge
hava durumu tekraren degigir 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!).



270 Russ Harris
GUNLUK HAYATTA GOZLEMLEYEN BENLIK

Normal giinliik yasantida, gozlemleyen benlige iligkin bi-
ze yalmizca kiigiik emareler ulagir giinkii ¢ogu zaman, siirekli
bir diisiince akiginin arkasinda kahr. Yine burada da gokyii-
ziine benzer: gokyiizii de kimi zaman tamamen bulutlar tara-
findan gizlenir. Ama gokyliziinii goéremedigimiz zaman bile
orada oldugunu biliriz ve bulutlarin yeterince tistiine ¢ikarsak
gokyiiziinii her zaman bulabiliriz.

Benzer sekilde, diisiincelerimizin iistiine giktigimiz za-
man, gozlemleyen benligi ‘buluruz’: olumsuz yargilarimizi ya
da baltalayic1 inanglarimizi, onlar tarafindan incitiimeden
gozlemleyebilecegimiz bir bakis agis1 yakalanz. Gozlemleyen
benligin bakig agisindan, kendiniz hakkindaki bu ‘belgesel’i
izler ve bunu asil haliyle- diisiinen benligin derledigi kelime
ve resim koleksiyonu olarak- gorebilirsiniz. Diiglinen benlik
size bu belgeselin siz oldugunu séyler. Ama tek yapmamz
gereken geri ¢ekilip bunu gozlemlemek ve bu gozlemlemeyi
kimin yaptigin1 fark etmektir, iste o anda gergek ‘ben’ orada-
dur.

Gozlemleyen benliginize odaklanmak ¢ok basittir. Far-
kinda oldugunuz herhangi bir seyi segin: bir goriintii, ses,
koku, bedensel his, diisiince, duygu, hareket, viicudunuz bir
pargasi, maddese] bir nesne -kelimenin tam anlamiyla her sey.
O seye odaklanin ve onu, merakl bir bilim insamymigsiniz
gibi gozlemleyin. Onu goziemlerken, gozlemleyenin kim
oldugunu fark edin.

Yapimasi gereken bu kadar. Gozlemlemeyi gozlemledi-
giniz o anda, siz gozlemleyen benliginiz olursunuz. Elbette
bu sadece bir 1ki saniye siirecek. Hemen diigiinen benliginiz
olan biteni analiz etmeye ya da yorumlamaya baslayacak ve
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akhiniza bir dizi goriintii ve ani getirecek. Ve siz kendinizi
bunlara kaptirdigimzda, gézlemleyen benlik yine arka planda
kalacak.

Yine de, gozlemleyen benligin her zaman orada oldugunu
ve her istediginizde ona erigebilecek oldugunuzu bilmek ig
rahatlatict. Gergek su ki, hayatinizin geri kalam boyunca, kim
oldugunuza dair hikayelere kendinizi kaptiracaksiniz. Zihnin
dogas1 nedeniyle, 6leceginiz giine dek, bu tekrar tekrar mey-
dana gelecek. Ote yandan, umarim ki artik, bu hikiyelerden
ibaret olmadifimzi dogrudan tecriibe ettiniz. Bu yiizden ne
olup bittigini —hikayelerle birlestiginizi ya da belgesele inan-
diginzi- fark eder etmez, hemen geri durup gozlemleyebilir-
siniz. O zaman tek yapmamz gereken gozlemlediginizi fark
etmektir ve o anda gergek siz orada olacaktir.

SON?

Boylece, bu kitabin 2. Kismunin sonuna geldik. 3. Kisim,
istediginizi hayat: kurabilmek igin harekete ge¢mekle ilgili.
Harekete gegtiginizde kaginilmaz olarak, pek ¢ok korku ile
yuzlesecek, pek ¢ok can sikic1 diigiince ve duygu ile kars1 kar-
stya kalacaksimz. Ama ayrigma, yer agma ve 4na odaklanma
yontemleri ile gitgide bu engelleri agmay1 6greneceksiniz. Ve
bunlar, ne kadar goz korkutucu goriinse de, iginizde, derin-
lerde bir yerde, zarar goremeyecek bir 6ziiniiziin oldugunu

bilmenin size yardim1 dokunacaktir.



3. KISIM

YASAMAYA DEGER
BIR HAYAT KURMAK
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KALBININ SESINIi DINLE

Fyodor Dostoyevski bir keresinde soyle demis: “Insan var-
ligimin sirn sadece yasamak degil, yagsamak igin bir seylere
sahip olmaktir.” Bunu ya da buna benzer sorulan hig diiiiniir
miisiiniiz? Hayatin anlam nedir? Neden buradasimz? Haya-
timz1 yagamaya deger kilan nedir?

Pek ¢ogumuzun bu sorular1 higbir zaman derinlemesine
diislinmemis olmas1 hayret vericidir. Giin be giin, aym rutini
izleyerek hayatimuzi siirdiiriiriiz. Ancak zengin, dolu ve an-
laml bir hayat kurabilmek igin, ne yaptigimiz ve neden yap-
tgimz iizerine bir diiglinmemiz gerekir. Kendinize su sorula-
r1 yoneltmenizin zamani geldi:

e Oziinde sizin i¢in 6nemli olan nedir?
e Hayatumz neyle ilgili olsun istersiniz?
e Nasil bir insan olmak istersiniz?

e Ne tiir iligkileriniz olsun istersiniz?

¢ Hizlerinizle miicadele etmiyor olsaydiniz ya da
korkularimizdan kagimiyor olmasaydiniz, zamani-
niz1 ve enerjinizi neye yoneltmek isterdiniz?
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Tim bu cevaplar akhmiza hemen gelmediyse endiselen-
meyin. Oniimiizdeki birkag kistmda bunlar1 derinligine tarti-
sacagiz ve vereceginiz cevaplar sizi degerlerinizle bulustura-
cak.

DEGERLERINiZ

Degerler konusuna bu kitapta daha once deginmistik.
Degerler;

¢ Kalbimizdeki en derin arzulardir: nasy olmak is-
tedigimiz, hayatimizda neyi temsil etmek istedi-
gimiz, ¢evremizdeki diinyayla nasil bir iliski kur-
mak istedigimiz...

o Hayatimzi siirdiiriirken bizlere rehberlik edecek,
bizleri motive edecek yol gosterici ilkelerdir.

Hayatiuzi degerler dogrultusunda siirdiirdiigiiniiz za-
man, hem bir canlilik ve nege hissine sahip olursunuz hem de
kotii seyler oldugu zaman bile, hayatin zengin, dolu ve an-
laml olabilecegini tecriibe edersiniz.

Fred’in ¢ok ters giden bir ticari girigimi olmustu. Sonug-
ta, o ve karsi, evleri de dahil sahip olduklari her seyi kaybet-
miglerdi. Yagadiklar: finansal dar bogaz nedeniyle sehirden
karsala taginmaya karar vermiglerdi. Boylece yine iyi bir yerde,
giiclerinin yetecegi bir kira 6deyerek yasayabileceklerdi. Ora-
da Fred, yabana 6grencilere, genelde Cin ve Kore’den geng-
lere, hitap eden bir yatili okulda i§ bulmugtu.

Bu i, Fred’in ig deneyimiyle tamamen aldkasizdi. Gorev-
leri arasinda, yurtta diizeni ve giivenlifi saglamak, ¢ocuklarin
Odevlerini yapmasint ve zamamnda yatmalarim temin etmek
vardi. Ayrica o da geceleri yurtta yatp ertesi sabah ¢ocuklar:
okula hazirhiyordu.
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Kendini Fred’in yerinde bulan ¢ogu kimse, ¢ok mutsuz
hissederdi. Ne de olsa, isini, evini ve biiyiik miktarda parasim
kaybetmisti ve simdi de haftada bes gece onu karisindan ayn
birakan, diisiik maagh bir ige mahkim kalmugti!

Ama Fred iki segenegi oldugunu anlamusti: kayiplarimin
tizerinde durup kendini suglayarak mutsuz olmak veya elin-
deki hayatin tadim ¢ikarmak.

Neyse ki Fred ikinci segenegi tercih etti.

Fred her zaman kogluk ve hocalik yapmaya, bagka insan-
lar1 desteklemeye deger vermisti ve simdi bu degerlerini ig
ortamina aktarmaya karar verdi. Boylece, ¢ocuklara kiyafetle-
rini {itiilemek ve basit yemekler hazirlamak gibi faydal bece-
riler 6gretmeye bagladi. Ayrica okulda ilk yetenek yarigmasim
diizenledi ve Ogrenci yayanu hakkuda esprili bir belgesel ha-
zirlamada ¢ocuklara yardim etti. Bunlarla yetinmeyip 6gren-
cilerin gayri resmi damgmam oldu. Ogrencilerin ¢ogu ona
gelip iligkilerindeki zorluklar, aile meseleleri, derslerle ilgil
sorunlar gibi gesitli problemleriyle baga ¢ikmak igin yardimim
ve tavsiyelerini istiyorlardi. Bunlarin hig biri Fred’in ig tami-
munda yoktu ve bunlar1 yaptigs igin ilave bir ticret almiyordu;
bunlar1 sirf vermeye ve ilgi gostermeye deger verdigi igin
yapiyordu. Ve sonugta ¢ok siradan olabilecek bir ig, anlamli
ve doyurucu bir hale geldi.

Fred ayn1 zamanda kariyerinden de vazge¢medi. Faturala-
1 6deyebilmek igin kisa vadede bu ige ihtiyact vardi ama bir
yandan da sahiden arzuladigy igi aramaya da devam etti. Ti-
yatro ve miizik organizasyonlarina 6zel ilgisi olan miikemmel
bir organizator ve idareci olmustu hep ve en ¢ok galigmak
istedigi alan buydu. Tiirlii igler igin yapilan bagvurularla ge-
gen aylardan sonra nihayet, Fred yerel zanaat festivalinin or-



278 Russ Harris

ganizatOrii olarak bir ig buldu. Bu onu tatmin eden, iyi maag
aldigy ve kansiyla daha ok vakit gegirmesine imkin veren bir
1§ti.

Fred’in hikdyesi, hayat bize acimasizca davrandif zaman
bile nasil degerlerimiz dogrultusunda yasanabilecegine harika
bir 6rnektir. Bu aymi zamanda degerlerimizi i§ ortamina tast-
yarak nasil herhangi bir igte-istemedigimiz bir i de olsa-
tatmin hissi yagayabilecegimize dair 1yi bir ornektir. Bu gekil-
de, -daha 1y1 bir i§ i¢in aragtirma yaparken veya egitim alirken
bile- sahip oldugumuz igte tatmine ulagabiliriz.

DEGERLER VE HEDEFLER

Degerlerin, hedeflerle aymi sey olmadigim anlamak 6nem-
lidir. Bir deger bizim ilerlemeyi arzuladifimiz bir istikamet-
tir; sona ulagmayan sonsuz bir durumdur. Ornegin, seven ve
ilgi gosteren bir es olmay1 istemek bir degerdir. Hayatimzin
geri kalan1 boyunca devam eder. Seven ve ilgi gosteren biri
olmay: biraktigimz 4n, artik o deger dogrultusunda yagarmu-
yorsunuz demektir.

Hedef ise ulagilabilecek, arzulanan bir neticedir. Mesela
evlenme istegi bir hedeftir. Bu hedefe bir kere ulagilinca, artik
onun ‘igt bitmistir’ ve listeden ¢ikarilabilir. Bir kere evlendik-
ten sonra artik evlisinizdir, eginize kargi ne kadar sefkatli ve
1yi olsamz da, ne kadar zalim ve ilgisiz olsaniz da...

Deger batiya gitmek gibidir. Ne kadar yol alirsamz alin,
her zaman daha da batida yerler olacaknr.

Hedef ise batiya olan bu yolculugunuzda ge¢meyi istedi-
giniz bir dag veya nehir gibidir. Bir kere bunu aginca, artik
bu ‘halledilmig bir ig’tir.
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Dabha iy1 bir iginiz olsun istiyorsamz bu bir hedeftir. O ige
sahip olunca, bu hedefe ulagilmigtir. Ama iginize kendinizi
adamak, detaylara dikkat etmek, i§ arkadaglarimza yardim
etmek ve yapuginiz ige odaklanmak istiyorsaniz bunlar deger-
lerdir.

DEGERLER NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Auschwitz, kotiiliigiiyle en ¢ok nam salmug Nazi 6liim
kampiydi. Orada olan bitenleri hayal bile edemeyiz: dehget
verici taciz ve iskenceler; insan onurunu algaltmamin asirt
ornekleri; hastalik, siddet, a¢ birakma ve meshur gaz odalar
araciigiyla neden olunan sayisiz Oliim. Viktor Frankl,
Auschwitz’de yillarca tarifsiz bir dehgete maruz kalip hayatta
kalmug Yahudi bir psikiyatristti ve yagadiklarim korkung de-
taylar1 ile birlikte, insam1 husu iginde birakan kitabi Insanin
Anlam Arayisinda (Man’s Search for Meaning) anlatmugt1.

Bu kitaptaki en etkileyici ifsalardan biri de suydu: bekle-
nenin aksine; Oliim kamplarinda en uzun stire hayatta kalan
insanlar fiziken en giigli ve formda olanlar degil, hayatta bir
amaca en ¢ok odaklanms olanlardi. Eger esirler, gocuklar ile
sevgi dolu bir iligki veya yazmayi istedikleri 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 hayatlarim kaybediyorlardi.

FrankPin bir amag i¢in yagama hissinin bir¢ok kaynagi
vardi. Mesela, karistyla yagadigy sevgi dolu iligkiye ¢ok deger
veriyordu ve onu bir giin yeniden gorebilmek igin hayatta
kalmaya kararhiydi. Kardaki yorucu vardiyalar sirasinda pek
gok kez, ayaklar1 donmus halde ve viicudu yedigi acimasiz
tekmeler nedeniyle ac1 igindeyken, akhina karisinin bir goriin-
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tilsiinii getirir ve onu ne kadar ¢ok sevdigini diigliniirdii. Bu
baglant1 hissi onun hayatta kalmas) icin yeterli olmustu.

FranklP’in deger verdigi bir bagka konu da baskalarina yar-
dim etmekti ve kamplarda ge¢irdigi zaman boyunca, diger
mahkGmlara acilariyla baga ¢tkmada miitemadiyen yardimci
olmugtu. Onlarin dertlerini sefkatle dinlemis, onlara ilham
olabilecek giizel sozler soylemis ve hasta ve dlmekte olanlara
bakmugti. En Onemlisi de, hayatlanina bir anlam, bir amag
verebilmeleri icin insanlara en dnem verdikieri degerlerine
odaklanmalarinda yardim etmigti. Boylece hayatta kalabilme-
leri igin gerekli kuvvete kavugabilmiglerdi. Biiyiik filozof Fri-
edrich Nietzsche’nin de dedigi gibi, “Yagamak i¢in bir nedeni
olan her nasilsa dayanabilir.’

DEGERLER HAYATI ANLAMLI SEKIiLDE
YASAMAMIZI SAGLAR

Hayat siki ¢ahigma gerektirir. Cocuk yetigtirmek, evinizi
yenilemek, kung-fu 6grenmek veya kendi iginizi kurmak gibi
tiim anlambh projeler ¢aba gerektirir. Tiim bunlar zorlayicidir.
Ne yazik ki, sik sik ¢ok zor oldugunu diigiindiigiimiiz bir igle
karsilagigimizda, bu igten vazgeger veya bundan kaginuriz.
Degerlerimiz iste burada devreye girer.

Degerlerimize odaklanmak, siki ¢aligmamizin zahmete
deger oldugu hissini uyandirir. Ornegin dogayla baglanti
kurmaya deger veriyorsak, bu bir kir gezisi diizenlemeyi bi-
zim igin zahmete deger kilacaktir. Sevgi gosteren bir ebeveyn
olmaya deger veriyorsak, gocuklarimuzla oynamak bizim igin
zaman ayirmaya deger bir eylem olacaktir. Saghigimiza deger
veriyorsak, getirecegi sikint1 ve zahmete ragmen diizenli ola-
rak egzersiz yapmaya goniillii oluruz. Bu gekilde, degerler
bizi motive eden unsurlar olarak iglev goriirler. Egzersiz ya-
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pasimiz olmayabilir ama saghgimiza deger vermek bize ‘Hadi
sunu yapayim!” deme iradesini verebilir.

Ay ilkeler genel olarak hayat igin de gegerlidir. Damigan-
larimin pek ¢ogu suna benzer sorular soruyor: ‘Hayatin ne
anlamu var ki?’, ‘Hayat bundan mu ibaret?’, ‘Neden higbir sey
igin heyecan duymuyorum?’. Kimileri de ‘Belki de diinya
bensiz daha iyi olur.’, ‘Benim katk: verebilecegim higbir sey
yok.’, ‘Bazen uyusam da hi¢ uyanmasam kegske diye diisiinii-
yorum.’ gibi sozler sarf ediyor.

Bu tiir diigiincelere, sadece herhangi bir zamanda depres-
yondan muzdarip olan yetigkin niifusun %10’unda degil,
niifusun geri kalaninda da sik rastlamiyor. Degerler bu tiir
diigiincelere kargi kuvvetli bir panzehirdir: Hayatimza amag,
anlam ve arzu katmamn bir yoludur.

80 YASINDA OLDUGUNUZU HAYAL EDIN

Iste size, degerlerinizi netlegtirmek igin yapabileceginiz
basit bir aligtirma. Cevaplarimz yazmak veya diigiinmek igin
liitfen birka¢ dakikamzi ayirin. (Yazarsamz bu ahstirmadan
daha ¢ok faydalanacaksiniz!) 80 yaginda oldugunuzu ve geri
doniip simdiki hayatiniza baktiginizi hayal edin. Sonra agag:-
daki ciimleleri tamamlayin:

................... ya endigelenerek ¢ok zaman harcamu-

® gibi seylere ok az zaman ayirmugim.

e Zamam geri alabilecek olsam,
............................ yapardim.

Nasil gegti? Cogu kimse igin bu basit aligtirma oldukga

aydinlatict oluyor. Cogu zaman bu aligtirma, yapmaya deger
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verdigimiz seylerle gercekte yaptiklarimiz arasindaki biiyiik
farki ortaya koyuyor. Sonraki boliimde, degerlerinizi daha
detayh olarak ele alacagz. Bu arada sizi Insanin Anlam Arayis:
kitabindan sik¢a yapilan bir alinti ile bag baga birakiyorum:
Biz toplama kamplarinda yasayanlar, kulibeleri gezip
ekmeginin son lokmasim baskalarina verip onlar1 bir neb-
ze olsun avutmaya ¢alisan insanlari hatirliyoruz. Bunlar
sayica az olabilir ama insanoglunun her seyi alinsa da bir
seyinin ahnamayacagina yeterli kamttir: insan ozgirliik-
lerinin sonuncusu-herhangi bir durumda insamn tutumu-
nu secebilmesini; insamin kendi yolunu secebilme ozgiirli-

gunii.
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ESAS SORU

Oziinde, gercekten istediginiz nedir? Genelde insanlara bu
soruyu yonelttifimde, sunlara benzer yiizeysel cevaplar ahiyo-

rum:

Sadece mutlu olmak istiyorum.

Zengin olmak istiyorum.

Herhangi bir konuda bagarili olmak istiyorum.
Birinin beni sevmesini istiyorum.

Harika bir igim olsun istiyorum.

Yalmizca evlenip gocuk sahibi olmak istiyorum.

Evet, bunlar1 hepsi dogru olabilir ama pek de lizerine dii-
stiniilmiig, ‘derin’ cevaplar degiller. Bu boliimde daha derine
inip yiireginiz ve ruhunuzla baglant: kuracagz. Izleyen sayfa-
larda gergekten ne istediginizi bulmada size yardimci olacak
bir soru listesi —Kelly Wilson’in ‘Degerli Yagam Anketi’nden
esinlenerek hazirlanan bir dizi soru- bulacaksinz.

Her ne kadar ¢ogumuzun benzer degerleri olsa da, hig
kimse birbirinin kopyas1 degil ve bu ‘dogru’ degerlere sahip
olup olmadiginizi sinayan bir test de degil. Degerler s6z ko-
nusu oldugunda, dogru veya yanhs, iyi veya kotii yoktur.
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Neye deger veriyorsaniz ona deger veriyorsunuzdur, o kadar!
Nasil ki en sevdiginiz dondurma gesidini gerek¢elendirmeniz
ya da savunmamz gerekmiyorsa, degerlerinizi de savunmaniz
ya da bunlara gerek¢e gostermeniz gerekmiyor. Benim en
sevdigim dondurma ¢esidi cevizli ve akgaaga¢ pekmezli olan.
Neden? Bilmiyorum. Tat tomurcuklarim® onu seviyor. Buna
bir gerekge gostermem gerekli mi? Bagka birisi ‘vanilyalr’ ter-
cith ediyorsa, bu o kiginin tat tomurcuklarinin ‘dogru’, be-
nimkilerin ‘yanls’ oldugu anlamina mu gelivor? Tabii ki ha-
yir! Degerler icin de aymsi gegerli. Bagka birisinin sizden
farklt degerleri olabilir ama bu, onun degerlerinin daha iyi ya
da daha kotii oldugu anlamina gelmez- sadece onun farkls
seylere deger verdigi anlamina gelir.

Son kisimda, degerler ve hedefler arasindaki farktan bah-
settik. Bu kisimdaki amacimiz, belli hedefler agisindan degil
de genel istikamet agisindan hayatta ne istediginizi belirle-
mek. Degerlerinizi 6grendikten sonra, kendimize hedefler
koymaya da sira gelecek.

Bu kisimdaki bazi boliimler size 6nemsiz gelebilir. Eger
Oyleyse, sorun degil -herkes ayni geylere deger vermek zorun-
da degil- bir sonraki béliime ge¢in. Ayrica, hatir sayalir mik-
tarda ¢akigmalar olabilir. Mesela insanlara yardim etmeyi,
destek olmay1, onem vermeyi degerli buluyorsamz, bu deger-
ler arkadaghk, aile ve ebeveynlik gibi farkl alanlarda ortaya
cikabilir.

Okurken, zihniniz tarafindan asd hedefinizden uzaklagti-
rilmamak 6nem arz ediyor. Neyin ger¢ekei olduguna veya
neyi (sizin ya da bagkalanmin inancina gore) hak ettiginize
dair hikdyelere kulak asmayin. Bu sorular1 cevaplarken hayal

8 Dil iizerinde bulunan ve tat algisini baglatan tomurcuk seklindeki yapilar
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kurmaya; mutlak kesinliklere degil ihtimallere bakmaya ciiret
ediyorsunuz. Yolunuzda bir engel yokmus gibi, istediginiz
degisiklikleri gergeklestirmenizi engelleyecek higbir sey yok-
mus gibi cevaplarimz verin.

Son olarak, cevaplarinizi yazmaniz tercih edilir. Yazmak
diigiincelerinizi yogunlagtirir ve verdiginiz cevaplar1 bilingli
olarak hatirlamamiza yardimc olur. (Ancak yazmak istemi-
yorsaniz, en azindan cevaplarinizi vermeden 6nce uzun uzun
diigiiniin).

Bu soru listesini incelerken, duygularin birer deger olma-
digim akilda tutmak 6nemli. Eger ‘Kendime giivenli hisset-
mek istiyorum’ veya ‘Mutlu hissetmek istiyorum’ derseniz,
bunlar deger degil, hedef olacaktr. Niye? Ciinkii kendine
giiven veya mutluluk hissine ulagilabilir ve tamamlanir. Bir
his siiregelen bir durum degildir; gelip gegici bir olaydur, bir
televizyon programu gibi. Programi izleyince hedefe ulagilmug
olur. Benzer sekilde, bir kere mutluluk hissi duydugunuzda
hedefe ulagilmg olur. Eger bu sorulara verdiginiz cevaplarda,
siirekli nasi hissetmek istediginize iligkin seyler yaziyorsamz
kendinize sunu sormamz gerekli: ‘Eger Oyle hissetseydim,
neleri farkll yapardim? Nasil farkh davranirdim? Bagkalan ile
iliskilerimde hangi davramglarimi degistirirdim?’ Bunlara
vereceginiz cevaplar, altta yatan degerleri ortaya ¢ikaracaktir.
Evet, bu kadar konugma yeter. Sira soru listesine geldi.
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ooy s

Bu egzersizleri yaparken sorun yasadimz mr? Cammz s1-
an duygu ve diisiinceler ortaya ¢ikti m1? Cogu zaman deger-
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lerimize odaklandigimizda, bunlar1 uzun siiredir ihmal etti-
gimizi anlariz ve bu g¢ok can sikiaa olabilir. Ama unutmayin,
bu kendinize yiiklenmek igin bir mazeret degil! (‘Nasil da
ikiyiizlitylim! Tiim bu farkh seyleri yapmaya deger verdigimi
soylilyorum ama bunlarin hig birini de yapmiyorum! Acinasi
bir insamm!) Hepimiz zaman zaman degerlerimizle temasi
kaybederiz. Bunlarnin iizerinde durmak anlamsizdir, ¢iinkii
geemisi degistirmek igin yapabilecegimiz bir ey 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 gergek degerlerim olup olmadigin bil-
miyorum’ veya ‘Bunlari cevapliyorum ama kendimi hayal
krikligina ugratacagim’ gibi size bir yarari olmayan diigiince-
lerle birlestiginiz i¢in bu boliimiin bazi pargalarim atlamg
veya egzersizlerden kaginmug olabilirsiniz. Eger durum buysa,
bir sonraki boliimii okuyun. Ondan sonra tekrar geri gelin ve
tekrar bu boliimii tamamlayin. Ote yandan eger bu boliimii
memnun olacaginiz gekilde tamamladiysamz bir sonraki bo-
liimii atlayip dogrudan 27. boliime gegebilirsiniz.

DUSUNME ZAMANI
Simdi cevaplariniza yeniden gézden gegirip diiglinme za-
mant. Kendinize su sorular1 sorun:

¢ Yukaridaki degerlerin benim igin en 6nemli olan-
lar1 hangileri?

e Su anda aktf olarak hangi degerlerime gore yagi-
yorum?

e Hangi degerlerimi ihmal ediyorum?
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e Hangi degerlerim iizerinde hemen ¢aligmaya bas-
lamam gerekir?

Cevaplarimzi yazin ve saklaymn. Sonraki béliimlerde bun-
lara ihtiyacimz olacak.

DEGERLER VE ILISKILER

Genellikle iliskilerden bahsettigimiz zaman kigiler arasi
iligkileri kast ediyoruz. Ancak bu boliimdeki sorular ¢ok ¢esit-
li iligkilere atifta bulunuyor, 6rnegin:

e Kendi bedeninizle olan iliskiniz
e Isinizle olan iliskiniz
¢ Dogayla olan iliskiniz

Hayatlarimiz —kendimizle, bagkalariyla ve ¢evremizdeki
diinyada karglastiklarimizla olan- iliskilerimiz etrafinda do-
ner. Degerlerinizle ne kadar uyumlu hareket ederseniz, bu
iliskilerin kalitesi de o kadar artacak ve boylece hayatinuz daha
zevkli ve tatminkar hale gelecektir.

Sonraki birkag boliimde, degerlerinizi -anlaml hedefler
koymak, hayatimza anlam vermek ve hayattan memnuniyet
duymak i¢in- nasi kullanabileceginizi ele alacagiz. Bu arada,
bu boliim iizerine kafa yorun. Degerlerinizi arkadaslariniz ve
sevdiklerinizle tartigin. Bu degerler hakkinda daha detayh
yazin. Ve giinliik hayatta degerlerinize uygun davranma fir-
satlar1 arayin.
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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 sorular1 cevaplarken bir takim
canavarlar size meydan okumug olabilir. Tste daha sik rastla-
nan canavarlarin bir kagi.

‘BUNLAR BENIM GERCEK DEGERLERIM Mi
BILMIYORUM’ CANAVARI

Bu ¢ok sinsi bir canavardir. Cevaplarinizdan sizi siipheye
diigiirerek kendinize giiveninizi sarsmayi amaglar. Onunla
baga ¢ikmanin yolu su sorulara cevap vermektir:

1. Opylesine bir mucize olsun ki sizin igin 6nemli
olan herkesin tam destegini otomatik olarak alsa-
nuz (ve boylece kimseyi memnun etmeye ya da et-
kilemeye galigmiyor olsaniz), o zaman hayatinizda
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ne degisiklikler yapardimiz ve nasil bir insan olma-
ya gahgirdimiz?

2. Bagka insanlanin yargilar1 ve goriislerinden etki-
lenmiyor olsaydiniz, hayattmzda neleri degistirir-
diniz?

Yukanidaki sorular, bagkasimin degil kendi degerlerinize
gore yasayabilmeniz igin aslinda ne istediginizi netlegtirmeni-
ze yardima olmak iizere verilmigtir. Sonraki ii¢ soru, hayatta
neyin onemli oldugunu agikhgi kavugturmak agisindan, siz-
den oliimiiniiz hakkinda diigiinmenizi istiyor:

1. Bir sekilde kendi cenazenizi dinlemeniz miimkiin
olsa ve en ¢ok deger verdiginiz insanlar orada ol-
sa, sizin hakkinizda ne tiir geyler soylemelerini is-
terdiniz? Kendi hayatlarinda sizin oynadiginiz ro-
ki ne gekilde dile getirmelerini isterdiniz?

2. Bir yibk bir omriiniiz kaldigim Ogrenseydiniz,
nasil bir insan olmak ve o siirede neler yapmak is-
terdiniz?

3. Coken bir binada mahsur kalsanz ve birka¢ daki-
kahk omriiniiz kaldifin bilseniz, cep telefonu-
nuzdan kimi arar ve ona ne dersiniz? Cevabimz
sizin i¢in neyin onemli olduguna dair neyi ortaya
cikarir?

‘NE ISTEDIGIiMIi BILMIiYORUM’ CANAVARI

Ne istediginizden emin degilseniz, kendinize sunu 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 segiyor olmamz, zaten
onlara deger verdiginizi gosterir.

‘BUNA KAFA YORMAK ISTEMIYORUM’
CANAVARI

Eger hayatimzda gokga basarisizlik, hiisran veya hayal ki-
nkhig: yagadiysamz, aym hislerin daha fazlasina neden olacag
korkusuyla gergekte ne istediginizi gérmekten gekiniyor ola-
bilirsiniz. Sayet durum buysa, kendinize geg¢misin gegmiste
kaldigim hatirlatin -ge¢mis tamamlanmustir ve degistirilemez.
Ancak gegmiste her ne olduysa olsun, su anda yeni bir gele-
cek yaratmaniza imkin verecek degisiklikleri yapabilirsiniz. O
yiizden egzersizleri yapin ve rahatsiz edici duygular ortaya
¢iktiginda, onlarin igine dogru nefes verin, onlara yer agin ve
sorulara odaklanmaya devam edin.

‘TEK YAPTIGIM HAYAL KIRIKLIGINA
UGRAMANIN YOLUNU YAPMAK’ CANAVARI

Bu sinsi yaratiga genellikle, ‘Denersem sadece bagarisizh-
ga ugrayacagim.’, ‘Hayatta daha iyisini hak etmiyorum.’ veya
‘Ben degisemem.” gibi yakin arkadaglan eslik eder. Bunlanin
‘akliniza aniden gelen’ diiglincelerden fazlasi olmadiklarin
unutmayin. O yiizden zihninize tegekkiir edin, bu diigiincele-
rin gelip gitmesine izin verin ve sorular1 cevaplamaya odakla-
mn.

‘SIMDI BUNLARLA UGRASAMAM; SONRA
YAPARIM’ CANAVARI
Bu yaratng), soyledigine inanilmayacagim bilecek kadar iyi
tamyorsunuz. O ‘sonra’ nin hig gelmeyecegini biliyorsunuz.
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O yiizden zihninize tegekkiir edin ve hemen sorular cevapla-
yin.

‘BUNLAR COK KLISE’ CANAVARI

Demek zihniniz, degerlerinizin gok basmakalip veya klise
oldugunu soylityor. Peki. Birakin zihniniz hangi yargida bu-
lunmak isterse bulunsun. Yiireginizde ne istediginizi belirle-
mek hayatimzda yapip yapacagimz en onemli ve etkili igler-
den biridir. O yiizden zihninize yorumlar i¢in tesekkiir edin
ve iginize bakin.

‘YA DEGERLERIM BIRBiRLERIYLE CELISIRSE?’
CANAVARI

Bu canavarin hakki var: bazen degerleriniz sizi farkh yon-
lere gekebilir. Ama bunun sizi, degerlerinize uygun hareket
etmekten alikoymasina izin vermeyin. Kimi zaman bazi ko-
nularda 6diin vermeniz, bir degere digerine nazaran daha ¢ok
odaklanmaniz gerekebilir. Ornegin, birkag sene 6nce, agabe-
vim evinden uzakta, seyahatlerde ¢ok zaman gecirmesinin
gerektigi, fazla sorumluluk gerektiren bir igte ¢aligiyordu.
Burada 6nemli bir deger ¢atigmasi vardi. Bir yandan ilgili bir
baba olmaya deger veriyor ve kiigiikk ogluna miimkiin oldu-
gunca fazla zaman ayirmak istiyordu. Diger yandan igine ve
tabii iginin ailesine sagladig1 maddi imkanlara deger veriyor-
du. Pek ¢ok ebeveynde bu deger gatigmasina sik rastlamr ve
nadiren kusursuz bir ¢6ziim bulunabilir. Burada 6nemli olan
en iyi dengeyi tutturabilmektir. Ornegin, agabeyim deniz
agir1 seyahatlerindeyken, her aksam mutlaka eve telefon eder
ve telefonda ogluna uyku oncesi bir masal anlatirda. Tabii ki,
bu orada gahsen bulunmakla aym sey degil ama yine de arala-
rindaki bags besleyen gok sevgi dolu bir eylemdi.
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Gergek su ki, degerlerinizi 6ncelik sirasina koymanizi ge-
rektiren, hayatimzin kimi alanlarina digerine gore daha fazla
odaklanmamz gerektiren zamanlar olacakur. Bu da i¢ muha-
sebe gerektirir; kendinize ‘Birbiriyle ¢atigan degerlerimi goz.
Oniine aldigimda, su anda benim igin hayatimda en 6nemli
olan nedir?’ sorusunu sormamz gerekir. Sonra, neden vazgeg-
tiginizi ya da neleri kagirdifimizi bos yere diisiiniip zamamini-
21 heba etmek yerine o degerinize uygun hareket etmeyi se-
¢in.

Sizi engellemeye ¢aligacak daha pek gok canavar var ama
siz artik bunlarin bir demet kelimeden ibaret oldugunu bili-
yorsunuz. O yiizden bunlar1 kendi haline birakin ve dikkati-
nizi en faydah olacag: yere verin: rotay: belirleyip geminizi
harekete gegirmek ve yolculugunuzun tadina varmak. Eger
son boliimdeki egzersizleri yapmadiysamz, simdi geri doniip
bunlari yapmn. Eger tamamladiysaniz, yola devam etmenin
zamarnu geldi.
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EN UZUN SEYAHAT

Boylece degerlerinizi tanimlamig oldunuz ve 6ziinde sizin
i¢in neyin 6nemli oldugunu artik biliyorsunuz. $imdi sirada
ne var?

Eh artik harekete gegme zamamdir. Sirf degerlerinizi ta-
nimladiniz diye zengin, dolu ve anlaml bir yagam kendiligin-
den meydana gelmeyecek. Bu ancak bu degerler dogrultu-
sunda harekete ge¢mekle olur. O yiizden birkag saniyenizi
ayinp tekrar sizin igin 6nemli olanin ne oldugunu diigiiniin.
Asagidaki listeyi okurken kendinize her alandaki degerlerinizi
hatirlatin:

Aile

Evlilik ve diger yakin iligkiler
Arkadaghk

Is hayat:

Egitim ve kigisel geligim

Eglence ve bog zaman faaliyetleri

Maneviyat

® N o gk RN

Toplumsal hayat
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9. Cevre ve doga
10. Saglik ve beden

Simdi kendinize sorun: “Degerlerimle irtibati en ¢ok yi-
tirdigim alan hangisi?” Eger birden fazla alan akliniza geliyor-
sa sunu da hesaba katin: “Benim igin hemen agirhik vermem
gereken, en 6nemli alan hangisi?”

Bir seferde sadece bir alanla baglamak 6nemli ¢linkii ayni
anda ¢ok fazla degisiklik yapmaya kalkarsaniz muhtemelen
yiigmnhga kapilip vazgegeceksiniz. (Tabii ki, burada amagla-
nan zamanla hayatimzin tiim 6nemli alanlari tizerinde ¢alig-
mak. Ancak genellikle bir alanda degisiklikler yapmaya basla-
yinca, bu bir domino etkisi gibi diger alanlara yayiliyor.)
Hangi alanla baslayacagimzi belirledikten sonra, sira anlamh
hedefler koymaya geliyor.

ANLAMLI HEDEFLER KOYMAK

Dirdir etmek istemem ama bu alistirmalara cevaplarinizi
yazih olarak vermenin 6nemini yeniden vurgulamak zorun-
dayim. Aragtirmalar gosteriyor ki eger hedeflerinizi yazarsa-
iz harekete gegme ihtimaliniz, hedefleri sadece dilgiinmenize
gore, ¢ok daha fazla olacaktur. O yiizden liitfen; daha 1yi,
daha doyurucu ve degerleriniz dogrultusunda yasayacaginiz
bir hayat i¢in kitab1 birakip elinize bir kgt kalem ahn!

Anlamh hedefler koymanin beg adimu var.

1.Adim: Degerlerinizi Ozetleyin

Uzerine ¢aligacaginiz alanin ve degerlerin kisa bir tarifini
yazin. Mesela “Aile alaninda agik, diiriist, sefkatli 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- baglayip kendi-
nize giiveninizi artirmak daima iyidir. Ornegin sevgi gosteren
bir ey olmaya deger veriyorsaniz, hedefiniz “Ogle arasinda,
karimi arayip ona, onu sevdigimi sGyleyecegim.” olabilir.

Hedef koyarken ne yapacagimizi 6zel olarak belirtmek
onemli. Ornegin “Daha fazla antrenman yapacagim.” gibi
muglak hedefler yerine “Haftada iki giin, yarimsar saatlik
ylizmeye gidecegim” gibi bir hedef koymak. Ayrica ne zaman
ve nerede yapacagmuzi da agikga belirtin. “Cargamba giinii
hemen igten sonra parkta kogmaya gidecefiim™ gibi.

Kiigiik ve kolay hedeflerle baglamak “Bunlar ¢ok zor igler”
canavarii da alt etmenize yardimci olacaktir ki, su aralar
kesinlikle ¢irkin kafasini meydana gikarmak tizeredir. Ve bii-
yiik filozof Lao-Tse”nin® eski Cin Ozdeyisini kendinize hatir-
latmakta fayda var: “En uzun seyahat tek bir adimla baglar”.

3.Adim: Kisa Vadeli bazi Hedefler Koyun

Kendinize sunu sorun: “Bu degerimle uyumlu olarak
oniimiizdeki birkag giin ve haftada neler yapabilirim?” Ozel-
lestirmeyi unutmayin. Hangi eylemlerde bulunacaksiniz? Ne
zaman ve nerede bunlari yapacaksiniz? Ornegin, is hayat
alaninda, eger bagkalarina yardim etmeye deger veriyorsamz
ama hélihazirdaki iginiz size bunun igin firsat vermiyorsa, kisa

9 Editorun Notu: Milattan 6nce 600 yillarinda yasamig, Taoizm adi verilen
Cin”de yaygin 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 internette daha anlamh bir ig bulmak igin aragtirma ya-
pacagim.” veya “Yarin sabah bir kariyer planlama danigma-
nindan randevu alacagim” olabilir.

4.Adim: Orta vadeli Hedefler Koyun

Kendinize gunu sorun: “Oniimiizdeki haftalar ve aylar
icin kendime, deger verdigim dogrultuda ilerlememi saglaya-
cak biraz daha zor hangi hedefleri koyabilirim?”. Ozellestirin.
Ornegin daha saglikli ve zinde olmaya deger veriyorsaniz,
orta vadeli hedefiniz “Bu ayin sonuna kadar sigaray1 biraka-
cagim”, “Haftada bes gece ‘Kilo Bekgileri” yemek kitabindaki
tarifleri kullanarak yemek yapacagim”, “Her sabah yarim
saatlik bir yiiriiyiis yapacagim” ya da “Oniimiizdeki 3 ayda on
kilo verecegim” olabilir.

5.Adim: Uzun Vadeli Hedefler Koyun

Kendinize sorun: “Oniimiizdeki birkag yil igin kendime,
deger verdigim dogrultuda ilerlememi saglayacak hangi bii-
yiik hedefleri koyabilirim?” Bu biiyiik diisiinmeye kalkigaca-
gz bir asama. Oniiniizdeki birkag yilda neleri basarmak
istersiniz? Bundan bes yil sonra kendinizi nerede gormek
istersiniz? Uzun vadeli hedefler kariyer degistirmekten, ¢ocuk
yapmaya, tekneyle diinya seyahatine kadar her geyi igerebilir.
Kendinize hayal kurmak i¢in izin verin.
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Kendinize ‘Olii Insan’ Hedefi Koymayin

Olii bir kimsenin sizden daha iyi yapabilecegi bir seyi
kendinize asla hedef olarak koymaymn. Ornegin gikolata ye-
meyi birakmak —-bu 6lii bir insanin sizden daha iyi yapabile-
cegi bir sey ¢linkii ne olursa olsun onun bir daha asla gikolata
yemeyecegi kesin. Veya mutsuz hissetmeyi birakmak -bu da
olii bir insanun sizden daha iyi yapabilecegi bir ey ¢iinkii bir
daha asla kendini mutsuz hissetmeyecek. Bir seyi yapmamak
veya bir geyi yapmay: birakmak temah hedefler olii insan he-
defleridir.

Bu hedefleri canh bir insan hedefi (canli bir kimsenin 6li
bir kimseden daha iyi yapabilecegi bir sey) haline doniigtiir-
mek igin kendinize sunu sormahisiniz: “Bunu artik yapmuyor
olsaydim (boyle hissetmiyor olsaydim, boyle diistinmiiyor
olsaydim) bu zamani ne yapmak igin kullanirdim? Ne sekilde
farkh davranirdim?” Ornegin su gekilde cevap verdiginizi farz
edelim, “Artik sigara igmiyor olsaydim, sigara tiittiirmek ye-
rine 6gle yemeginden sonra yiiriiylige ¢ikar ve temiz havayi
cigerlerime g¢ekerdim”. Tamam, o zaman bunu hedef olarak
koyun: 6gle yemeginden sonra sigara igmek yerine, kalkip
yiiriiyiise ¢ikin ve temiz havay iginize gekin. Bu kesinlikle bir
oliiden daha iyi yapabileceginiz bir sey. Veya soyle cevap
verseniz, “Bu kadar kaygihi hissetmeyi birakabilseydim, arka-
daglarimla bulugarak onlarla daha fazla vakit gegirirdim”.
Giizel! O zaman kendinize canli insan hedefi koyun: arkadas-
larinizla daha fazla vakit gegirmek. Olii bir kimse, canh bir
kimseye nazaran her zaman daha az kaygili hisseder -ama 6lii
bir kimse sosyallesemez!
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ETKIN SEKILDE HAREKETE GECTIGINiZi
HAYAL EDIN

Bu kitabin biiyiik boliimiinde, biligsel birlesmenin karan-
ik yanlarina baktik: bize bir faydasi olmayan diigiince veya
goriintiilere odaklandigimiz zaman meydana gelebilecek so-
runlan ele aldik. Ancak biligsel birlesmeyi isimize yarayacak
sekilde de kullanabiliriz. Ust diizey spor diinyasinda, en iyi
atletler performanslarini artirmak i¢in “hayalinde canlandir-
ma” denilen bir yontemi kullamirlar. Kendilerini performans-
larinin en yiiksek noktasinda —tetikte, konsantre, yeteneklerini
en iyl gekilde kullamrken- hayal ederler ve bu zihinse! prova,
gergekte de performanslarinin iyilesmesini sagiar.

Simdi aym seyi sizin de uygulamamzin zamam geldi. Bir
hedef belirledikten sonra, gozlerinizi kapayin ve birkag saniye
kendinizi etkin gekilde harekete gegerken hayal edin. Bunu
size dogal gelen herhangi bir gekilde hayal edin. Baz: kimseler
hayalinde ayrintili resimler canlandirabilirken bazilar1 daha
ok kelimeler, sesler veya duygularla hayal kurar. Bu senaryo-
yu nasil canlandiriyorsaniz sizin igin dogrusu odur. Kendinizi
etkin gekilde eylemde bulunurken goriin, hissedin ve igitin.
Ne yaptiginizi, ne soylediginizi fark edin. Eylemlerinizin ne
oldugu sizin igin netleginceye dek prova yapmaya devam
edin. (Ve zihniniz bu siireci “Bunu yapamam”, “Bu ¢ok zor”
veya “Kimi kandiriyorum?” gibi hikdyelerle sabote etmeye
gahgirsa basitge “Tegekkiirler, Zihnim!” deyip egzersize yeni-
den dikkatinizi verin.

Hayalinde canlandirma veya zihinsel provaya iliskin kitap-

larin gogu sizi, eylem sirasinda rahat ve kendine giivenli ola-
rak hayal etmeye tegvik eder. Bu tavsiyeye siddetle kargi giki-
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yorum, ¢iinkii bunlar iizerinde ¢ok az kontroliiniiziin oldugu
duygular ve hedefiniz 6zellikle zorhu bir igse, kendinizi rahat
ve giivenli hissetmeniz hig de olast degil. Kayg ve kendinden
siiphe etme gibi duygulan1 hissetmeniz ¢ok daha olasi. O
yiizden zihinsel provalariniz esnasinda, dogrudan sizin kont-
roliiniiz altinda olana -yani yapip ettiklerinize- odaklanmanizi
oneriyorum. Kendinizi; elinizden gelen en iyi sekilde hareke-
te gecerken, en etkili olacak geyleri sdylerken ve yaparken
hayal edin. Ayrica kendinizi; o anda ortaya gikabilecek duygu
ve diigiincelere yer agip —hissettikleriniz ne olursa olsun- etkili
eylemlerde bulunmayz siirdiiriirken hayal edin.

Kendinize yeni ve zorlu hedefler koydugunuz her zaman,
bu ahgtirmayr tekrarlamamin faydasi olacaktir. Tabii ki, bu
ahstirmay1 hedeflerinize ulagmayr garanti etmeyecek ama
bunu daha miimkiin kilacaktir. O yiizden gimdi kitab: bira-
kin, gozlerinizi kapayin ve birka¢ dakikamzi kendinizi etkin
sekilde harekete gegerken hayalinizde canlandirmak igin ayi-

run.

Soula’yr hatirhyor musunuz? Yeni 33 yagmna basmugt1 ve
tiim arkadaglarinin uzun siireli iligkileri varken kendisi hala
bekar oldugu i¢in kendini iizgiin ve yalmz hissediyordu. Ya-
kun iligkiler alaninda, Soula sevgi ve ilgi gosteren, agik, tensel
ve eglenceli biri olmaya deger veriyordu. Ama hilihazirda bir
esi olmadif1 igin, en biiyiik uzun vadeli hedefi birisini bul-
makti. Bu yiizden kisa vadeli hedefleri arasinda ¢opgatanhk
ajanslar1 ve sosyal kuliipleri aragtirmak ve arkadaglarindan
kendisine tanigma randevulart ayarlamalarim istemek vard.
Daha zorlu orta vadeli hedefleri, bir ¢opgatanhk ajansina ger-
cekten katulmayr ve tamigma randevularina gercekten gitmeyi
igeriyordu.
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Donna, kocasi ve ¢ocugunun oliimlerini kabullenip alkol
almay1 biraktiktan sonra, parga parga hayatini yeniden kurma
goreviyle kargi karsiya kalmusti. Cok kilo vermisti ve viicudu
berbat bir durumdayd: o yiizden bedensel saghk alanina agur-
lik vererek ige koyulmustu. Kiigiik ve kolay kisa vadeli hedef-
leri arasinda 6gle yemeginde saghkli bir sandvi¢ 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 sonlar1 kir yiiriiyligleri yapmayi
igeriyordu.

Michelle, ailesiyle daha ¢ok zaman gecirmeyi istedigini
fark ettikten sonra, fazla mesaiye hayir demeye ve is yerinden
makul bir saatte ayrilmak igin gerekenleri yapmaya bagladi.
Degerleri arasinda sevgi ve ilgi gosteren bir anne olmak, go-
cuklariyla yakin iliski kurmak, baglarinda beklemekten ziyade
onlarla birlikte faaliyetlerde bulunarak daha kaliteli zaman
gecirmek vardi. Kiigiik hedefleri, ¢ocuklar: onunla konugur-
ken (kendini diigiincelerine kaptirmak yerine) dikkatlice din-
lemeyi ve her hafta iki gecesini Scrabble ve Monopoli gibi
aile oyunlarina ayirmay igeriyordu. Daha biiyiik orta vadeli
hedefleri arasinda hafta sonlarinda sik sik aile piknikleri veya
gezintiler organize etmek vardi. Uzun vadeli hedefi ¢ocukla-
rinu Ispanya’da bir kamp gezisine ¢ikarmakt.

EYLEM PLANLARI

Hedeflerinizi belirledikten sonra, bunlar bir eylem plam
gergevesine yerlestirmeniz gerekir. Kendinize sorun:

1. Bu hedefe ulagmak i¢in hangi ufak adimlar1 atmak
gerekli?

2. Bu adimlar1 atmak igin ne tiir kaynaklara ihtiya-
cum var?
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3. Bu eylemleri net olarak ne zaman gergeklestirece-
gim?

Ornegin, antrenman yapmaya deger veriyorsaniz ve hede-
finiz haftada iig kere spor salonuna gitmekse, eylem plammz-
da a) spor salonuna iiye olmak b) spor kiyafetleri almak c)
salona gideceginiz zamanlar1 planlamak ve d) takviminizi bu
faaliyete gore diizenlemek yer alabilir. Thtiyag duyabileceginiz
kaynaklar a) spor salonuna iiye olmak igin para, b) spor egya-
lariiz ( spor ayakkabi, sort, tisort, havlu ve bunlar1 tagimak
i¢in bir ¢anta) olabilir. Sonra bu eylemi ne zaman gergeklesti-
receginizi netlestirin. Ornegin, “Bu aksam ¢antamu hazirlaya-
cagim. Yarin mesaiden sonra spor salonuna iiye olacagim ve
hemen orada ilk seansima baglayacagim.”

Hedefinize ulagmak igin gerekli kaynaklarimzin olmadig-
n1 goriirseniz, iki segeneginiz var:

1. Hedefinizi degistirin. Ornegin spor salonu iiyeligi
i¢in yeterli paraniz yoksa koguya ¢ikin ve kendini-
ze bir mekik-ginav programi hazirlayin.

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, bazi
iletisim veya giriskenlik becerileri edinmeniz gerekebilir. Eger
hedefiniz maddi durumunuzu iyilegtirmekse, bazi yatirimcihik
becerileri 6grenmeniz gerekebilir. Eger durum buysa, bu
beceriyi nasil edineceginizin plamm yapin; hangi kitaplan
okuyabilir veya hangi dersleri alabilirsiniz?
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Simdi kagit kalem alin (ya da bir diziistii bilgisayar) ve bu
egzersizleri yapin. Su anda bunlari tamamlamaya vaktiniz
olmasa da, bes-on dakika olsa da bir baglayin bakalim. Bir kez
bagladiktan sonra kisa siirede ne gok sey yapacagimza siz de
sagiracaksimiz. Evet, simdi yazin:

o Degerleriniz

e Hedefleriniz (¢ok yakin, kisa vadeli, orta vadeli ve
uzun vadeli)

e Bu hedefler i¢in eylem planlarimz.

Bu siire¢ su anda size zor gelebilir ama bu sekilde diisiin-
me uygulamas: yaptik¢a —degerlerden hedeflere oradan da
siurlar: net eylemlere gegerek- bu siireg tiim bu planlamaya
ihtiya¢ duymaksizin daha kolay hale gelecek.

TUM BUNLAR SIZE BIRAZ YAPMACIK MI
GELDI?

Degerler? Hedefler? Eylem planlar? Tiim bunlar size bi-
raz yapmacik -fazla diizenli, fazla detayh, fazla organize mi
geldi? Hayau igimizden geldigi gibi yagamaya, olaylarla yasa-
dik¢a baga ¢ikmaya ne oldu mu diyorsunuz?

Ne yazik ki, bunlar hayatimiza diizen katan, islev kazandi-
ran pratik uygulamalar. Geminiz bir kere dogru istikamette
ilerlemeye baglayinca anlik, iginizden gelen eylemler icin yete-
rince zaman olacak ama Once ne tarafa dogru gideceginize
karar vermeniz sonra bir harita ve pusula kullanarak rotamizi
belirlemeniz gerekli. Ve tabii ki, yolculugun tadina varmay:
da unutmayin.

Degisim aminda olur. Gemiyi kiyiya dogru ¢evirdiginiz
an, basariyla anlamli bir hayat kuruyorsunuz. Zihniniz size en
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onemli seyin kiytya varmak oldugunu soylemeye ¢ahisacak
ama ashnda bu dogru degil. En 6nemli sey kiytya dogru sey-
retmek. Denizde amagsiz olarak stiriiklendiginiz zaman, ken-
dinizi yar1 6lii hissedersiniz. Ancak kiyiya dogru yol alirken
yasadiginizi hissedeceksiniz. Unlii yazar ve egitimci Helen
Kellerin dedigi gibi: “Hayat ya ciiretkdr bir maceradir veya
hicbir seydir.”

Elbette, yoneldiginiz kiyr gok uzakta olabilir ve oraya
varmak haftalar veya aylar siirebilir. Kimi zaman o kiyiya
ulastigimzda, orayr sevmediginiz de olacaktir. O yiizden se-
yahatin tadimi gikarmak en akullicasi. Cevrenize bakin, idrak
edin ve gordiiklerinizin, duyduklarimzin, kokladiklarimzin,
dokunduklarimizin, tattiklarimzin farkina varin. Deger verdi-
gimiz bir dogrultuda ilerlerken, seyahatimizin her anm1 anlamh
hale gelir. Bu yiizden, yolunuz iizerinde her yaptigimza ken-
dinizi verin. Kendindelik becerilerinizi uygulaymn: agik olun
ve yasantiladiklariniza ilgiyle yaklagin. Boylelikle, seyahatin
zorlu gegtigi zamanlarda bile, seyahatinizi ufuk agici, tatmin
edici ve canlandirici bulacaksiniz.



28. BOLUM

TATMINKARLARI ARAMA

Bat1 toplumlar1 hedef-odakli hayatlar siirdiirme egilimin-
dedir. Hayat bagaridan ibarettir ve bagar1 da genellikle statii,
zenginlik ve gii¢ agisindan taumlamir. Genel olarak bizler
degerlerimize temas iginde yasamayiz ve bu nedenle, kendi-
mizi bizim igin gergekte anlamh olmayan hedeflere kaptiririz.
Mesela, kendimizi para kazanmaya veya kariyerimizi ilerlet-
meye Oylesine kaptiririz ki ailemizle zaman gegirmeyi ihmal
ederiz- klasik igkolik sendromudur bu.

Hedef-odakli hayatin daha yikic bir bigimi de, kendimize
hedef olarak ac1 veren duygu ve diisiincelerden kaginmay1
koydugumuz zaman ortaya gikar. Daha 6nce gordiiglimiiz
gibi, bu yaklagim bagimliliklar, kendini-zarar verici davrang-
lar ve gergekte istenenden gitgide uzaklagma seklini alarak
biiyiik acilara yol agar.

Bu yiizden ACT’te biz deger-odakli bir hayat1 savunuyo-
ruz. Evet, kendimize hedefler koyuyoruz ¢iinkii hedefler do-
yurucu ve tatminkar bir hayat i¢in elzemdir- ama bu hedefleri
degerlerimiz dogrultusunda koyuyoruz. Bu da pesinde kos-
tugumuz hedefleri bizim igin ¢ok daha anlaml olmas: demek-
tir. Boylece hayatin kendisi ¢ok daha tatminkar hale gelir.
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Daha fazla, i¢inde bulundugumuz ani yagariz ve elimizdekile-
rin kiymetini biliriz. Bu yiizden hedefimize dogru ilerlerken
bile, hayatimizdan mevcut haliyle derin bir tatmin duyarz.

Bu aynimi daha belirgin kimak igin su anlatacagim
hikdyeyi diigiiniin. Bir anne iki gocugunu harika bir hayvanat
bahgesine gotiirmeye karar verir ve bu hayvanat bahgesi ara-
bayla iki saatlik bir mesafededir. Cocuklardan birinin tek bir
amaci var: hayvanat bahgesine miimkiin oldugunca gabuk
varmak. Yol boyunca koltugunun ucunda oturuyor, siirekli
bir hiisran iginde, birkag¢ dakikada bir ‘Daha varamadik m1?’|
‘Canim sikild’, ‘Ne kadar kaldi?* diye sizlanuyor. Ikinci gocu-
gun ise iki amaa var: hem hayvanat bahgesine miimkiin ol-
dugunca ¢abuk varmak hem de yolculugun tadim gikarmak.
Bu ikinci ¢ocuk camdan digan bakyor, inekler ve koyunlarla
dolu tarlalan: fark ediyor, yanlarindan gegen dev kamyonlar
bitylilenmigcesine izliyor, yoldan gecen dostane yayalara el
salliyor. Hiisran hissi yasamiyor, sizlanmiyor ve kendisini
mutsuz hissetmiyor. Am yagiyor, nerede olamadigina odak-
lanmak yerine bulundugu yerin kiymetini biliyor.

Simdi bu araba yar1 yolda kalsa ve gocuklar hayvanat bah-
gesine ulagamasa, hangi ¢ocugun seyahati daha tatminkir
gegmis olacak? Ve araba hayvanat bahgesine ulagirsa, iki ¢o-
cuk da biiyiik 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 ¢iinkii hedefinize varmak
i¢in gahsirken bu siirecin de tadim gikarabiliyorsunuz. Daha-
s1, deger-odakli bir hayatta, hedeflerinize ulagma ihtimaliniz
de daha fazla. Niye? Ciinkii hedeflerinizi, degerlerinizle
uyumlu olarak belirlediginiz zaman onlara ulagmak igin ken-
dinizi daha motive hissedeceksiniz.
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BEREKET

Degerlerinize odaklanmak ve bunlara gore hareket etmek
size bir tatmin, memnuniyet ve bereket hissi yagatacaktir,
glinkii degerlerinize gore yagamak sizi hemen simdi tatmin
edecektir. Ornegin, bir ev satin almak istediginizi farz edelim.
Ev satin almak bir hedeftir (yani gergeklestirilip ‘listeden sili-
nebilecek’ bir seydir). Ancak farz edin ki mevcut maddi du-
rumunuz nedeniyle gergekten o evi satin alabilmenize daha
¢ok var. Eger bu hedefinize ulagana kadar mutlu olamayaca-
gimza inamrsamz, hayatimz bayagy igler acis1 olacaktir.

Kendinize sorun: ‘Bu hedef neye hizmet ediyor? Bu hedef
benim igin gergekten anlamli olan neyi yapabilmemi saglaya-
cak?’ Eger cevabimz ‘ailemin giivenlifini saglamak’ ise o za-
man bir ana degerinizi kesfettiniz: ailenize iyi bakmak. Ve
ailenize iyi bakmak su anda yiiz farkh sekilde yapabileceginiz
bir gey. Ornegin onlara giizel bir yemek yapabilir, gocuklari-
mza bir hikdye okuyabilir veya esinize sariip ona desteginizi
gosteren birkag kelime edebilirsiniz.

Bu hedeflerinizden vazgegtigini anlamina gelmez. Bir ev
satin almak istiyorsaniz, para biriktirmeye baglayin! Ama
ailenize iyi bakmanin memnuniyetini yagamak i¢in o evi satin
alana dek beklemeniz gerekmiyor.

Bagka bir 6rnegi ele alalm. Farz edelim doktor olmak gi-
bi uzun vadeli bir hedefiniz var. Egitiminizin bayag bir za-
man alacak ve hayatimzin on yilim inatla o hedefe odaklanip
bu hedefi gergeklestirene dek mutlu olamayacagimizi diigiine-
rek gegirmenizi hi¢ istemem. Simdi, kendinize sorun: ‘Bu
hedef ne ugruna konuyor? Gergekten anlamli olan neyi yapa-
bilmeme imkan saglayacak?’ '
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Diyelim ki goyle cevapladiniz, ‘Insanlara yardim edebile-
cegim’. Iste bir ana degeri kegfettiniz: bagkalarma yardim
etmek. Ve baskalarina yardim etmek su anda, sayisiz gekilde
yapabileceginiz bir sey: yash bir akrabanizi ziyaret edebilir,
yardima deger bir dava igin para bagslayabilir, bir arkadagi-
mza ev 6devi igin yardim edebilir ve hatta goniilli bir igte
¢aligabilirsiniz.

Bu sizin doktor olma hedefinden vazgegtiginiz anlamina
gelmez. Oniiniizdeki on yilda, bu hedefinize ulagmak icin
cahsirken, degerlerinizle uyumlu yagamamn -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 istiyorum’. Oncelikle zengin olmak bir deger
degil, bir hedeftir. Bir hedeftir ¢iinkii ona ulagilabilir ve liste-
den silinebilir. Ancak bu soruya daha detayh bir cevap vere-
bilmek igin burada JefPle yaptigim bir goriigmenin dokiimii-
nii veriyorum. Jeff otuzlu yaglarda, makul bir geliri olan an-
cak daha fazla para kazanmaya takmmg bir ig adamiydi. Siirekli
olarak kendisinden daha zengin olan insanlara odaklanarak
kendini mutsuz ediyordu.

JefPe sordum, ‘Gergekte istedigin nedir?’

Jeff: Diiriist olmam gerekirse, miithis zengin olmak isti-
yorum.

Russ: Gayet makul. Miithis zengin olsaydin, bu senin ne-
ler yapabilmene imkan taniyacakt?

Jeft: Pek ¢ok sey.

Russ: Mesela?
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Jeff: Diinyay1 gezerdim.
Russ: Ne yapardin bu seyahatlerde?

Jeff: Kumsallarda tembellik yapardim... Egzotik iilkeleri
kesfederdim... Diinya harikalarim ziyaret ederdim.

Russ: Anlagildi. Kumsallarda tembellik yapmanin nesi
degerli senin igin?

Jeff: Rahatlatiaa bir gey. Rahatlamak igin harika bir yon-
tem.

Russ: Peki egzotik iilkeleri ziyaret etmek niye degerli se-
nin igin?

Jeff: Yeni insanlarla tamgmak, yeni yemekleri tatmak, eg-
zotik sanat ve zanaatlar: kegfetmek.

Russ: Peki. Simdi, sunu agikhiga kavugturahm istiyorum.
Hedefinden vazgegmeni bir an olsun bile 6nermiyorum.
Zengin olmak istiyorsan, elbette bunun igin ¢aba goster. An-
cak hayatindan memnun olabilmen i¢in 6nce zengin olman
gerektigini diisiiniip oniindeki on yii mutsuz gegirmeni iste-
mem. Bak, ‘gevsemeyi’ ve ‘rahatlamayr’ deger verdigin eylem-
ler olarak tammladin. $u anda gevseyip rahatlamak i¢in yapa-
bilecegin milyon tane gey var ve zengin olman da gerekmi-
yor. Sicak bir banyo yapabilir, biraz miizik dinleyebilir, yo-
ga...

Jeff: Evet ama kumsallarda tembellik yapmay1 gergekten
seviyorum.

Russ: Mutlaka. O yiizden para biriktirip bir kumsal tatili
planlamak mantikhi olacak. Ancak gevsemenin sana getirecegi
tatmini hissetmek igin zengin olmay: beklemen gerekmiyor-
bu her giin yapabilecegin bir gey. Ve bu diger degerler igin de
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gecerli. Ornegin, egzotik yemekler tatmak senin icin degerliy-
se, bunu su anda nasil gergeklestirebilirsin?

Jeft: Etnik restoranlara gitmeyi deneyebilirim.
Russ: Evet veya bazi etnik yemek kitaplar: alabilirsin.

Jeff: Evet ama bu yabanca bir iilkede yerel bir yemegi
tatmakla ayni gey degil.

Russ: Oyle oldugunu iddia etmiyorum. Sadece diyorum
ki eger egzotik yemekler yemek senin igin gergekten degerliy-
se, diinyay1 dolagacak kadar zengin olmayi beklemen gerek-
miyor. Bunun aynus1 az bilinen sanat ve zanaatlan kegfetmek
i¢in de gegerli. Bunu simdi yapmak istesen, ne yapabilirsin?

Jeff: Sanat galerilerine gidebilirim.

Russ: Aynen oyle. Miize ya da yerel sanat fuarlarini da zi-
yaret edebilirsin. Ya da bu konular hakkinda okuyabilir veya
internette arama yapabilirsin.

Jeff: Evet ama bu aynisi degil.

Russ: Biliyorum. Tekrar edersek, deniz agir1 seyahat et-
mek istiyorsan, para biriktirip bu seyahati planlamak mantiklt
olacaktir. Benim demek istedigim, eger rahatlamaya, degisik
yemekler yemeye ve sira dig1 sanat ve zanaatlar hakkinda bir
sey Ogrenmek senin igin degerliyse, bunlarin hepsini simdi de
yapabilirsin. Bunlara muhtag gekilde hayatim siirdiirmen ge-
rekmiyor. Simdi, zengin olma hedefine geri donelim. Bagka
hangi nedenlerle bu senin i¢in 6nemli?

Jeff: Ciinkii zengin oldugunuz zaman insanlar size hay-
ranhk duyarlar.
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Russ: Eh, bu her zaman boyle mi bilmem ama varsayalim
sen haklsin. Insanlarin sana hayranhk duymasi neden bu
kadar 6nemli?

Jeft: Daha iyi davramurlar. Sayg: gosterirler.

Russ: Peki diyelim ki insanlar sana iyi davrandi, saygi
gosterdi ve hayranhk besledi. Bu senin ne yapmana imkan
verecek?

Jeft: Herhalde daha rahat olurum. Kimseyi etkilemek igin
gaba gostermem gerekmez. Sadece kendim olabilirim.

Russ: O zaman senin esas deger verdigin ey 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: Oylc olabilir. Peki, sahici davranmanin sana vere-
cegi tatmin hissini yagamak i¢in zengin olana dek bekleyecek
misin?

Jeff: Ya ben sahici davrandifimda insanlar benden hos-
lanmazsa?

Russ: Sirf zengin oldugun i¢in seni seven insanlarla arka-
dashk kurarak mi hayatim gegirmek istiyorsun?

Jeft: Hayur.
Russ: Ne tiir arkadaghik iligkileri kurmak istiyorsun?

Jeff: Kendim olabildigim arkadagliklar; 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-
gim veya soyleyecegim kiiglik bir sey ne olabilir?’

Gordiigiiniiz gibi, Jeff hayatindan memnun olabilmek
icin zengin olmas: gerektigine oldukga kaniydi. Ama zaman-
la, Jeff gitgide degerlerine uygun sekilde yasamayi segtikge,
derin bir memnuniyet hissine ulasti- finansal ve ige iliskin
hedeflerinin peginde kogarken bile.

VARLIK, SOHRET VE BASARI

Jeffin hikdyesi hi¢ de benzeri goriilmemis bir hikiye de-
gildi. Cogu kimse zengin, {inlii ve bagarili olmak ister. Ancak
bunlar deger degil, hedeftir. Bir hedefin altinda yatan degere
ulagmak igin, su soruyu sormahsimz: ‘Bu hedef neyin ugruna
konuyor? Bu hedefe ulasmak benim gergekten anlamli olan
neyi yapmama imkan verecek?’

Jeff 6rneginde oldugu gibi, altta yatan degeri bulabilmek
i¢in bu soruyu birkag kez sormaniz gerckebilir. §ohrete, zen-
ginlige ve bagsartya duyulan arzunun altinda yatan pek ¢ok
giidiileyici etken olabilir. Ozellikle sik rastlanan bir motivas-
yon unsuru bagkalarimin size hayranhk duymasiu, gipta et-
mesini ve saygi gostermesini istemektir. Peki, bu neden
onemli? Ciinkii Jeffin de soyledigi gibi, o zaman kimseyi
etkilemeye ¢aliymamz gerekmeyecek. Reddedilme kaygimz
¢ok daha az olacak. Ve bu da sizin ‘kendiniz olmaniza’ izin
vermenizi saglayacak.

Pek gogumuz bagkalarinun bizim gergekte nasil biri oldu-
gumuzu bilmesinden ¢ok korkarak hayatimizi siirdiiriiriiz. Su
diisiince hayatlarimuzi yonetir: ‘Benim gergekte nasil biri ol-
dugumu bilseler beni sevmezler.” Bunun bedeli ¢ok agirdir:
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gevremizdeki insanlardan kopariz ve iliskilerimizde samimi-
yet, derinlik ve agikhk olmaz. Hayatimizi bir maske takip kim
oldugumuzu gizlemeye c¢ahgarak siirdiiriiriiz- onaylanmak,
sevilmek veya arkadag edinmek igin rol yapariz. Niye boyle
olur? Basit: ¢iinkii “Yeterince iyi degilim.’ hikdyesiyle birles-
migizdir. Zihinlerimiz bize, eksik yonlerimizi telafi edebilmek
i¢in zengin, Unlii veya bagarili olmamuz gerektigini; ancak o
zaman kabul edilip sevilecegimizi soyler. Ve biz de budala

gibi buna inaniriz!

Peki, sahici ve agik olmak sizin igin degerliyse, niye zen-
gin, inlii veya bagarih olmay1 bekleyesiniz? Neden kendiniz
gibi olmaya bugiinden baglamayasimiz? Insanlarin sizi tanima-
sina izin verin. Sahici olun. Hakiki davranin. Agik olun. Ken-
dinize gunu sorun: ‘Gerg¢ek benle daha uyumlu olacak gekilde
soyleyebilecegim veya yapabilecegim kiigiik bir gey ne olabi-
lir?’

Herhangi bir degere bagh harekete ge¢mede oldugu gibi,
daima kiigiik, kisa vadeli hedeflerle baglayn. Ornegin, bir
sohbette ya da grup tartigmasinda, onay gormek igin tasar-
lanmig samimiyetsiz bir goriig belirtmek yerine hakiki gorii-
stiniizii dile getirebilirsiniz. Veya hayatimzda her ey tikirinda
gidiyormug gibi davranmak yerine hayatinizda gergekte ne
olup bittiginden biraz bahsedebilirsiniz. (Tabii ki, ¢ Beni
sevmezler/ onaylamazlar / bana sayg1 gostermezler’ hikayele-
rinden ayrigmaniz gerekecektir. )

DIiGER MOTIVE EDICI UNSURLAR

Zengin, iinlii veya bagarili olmak i¢in daha pek ¢ok moti-
ve edici unsurun oldugunu séylememize gerek yok. Ancak bu
unsurlar1 benim Jeffle birlikte yaptigim gibi gézden gegirir-
seniz, nihayetinde temeldeki degerlere ulagirsimz ve hemen su
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anda bu degerler dogrultusunda yagamaya baglayabilirsiniz.
Mesela goyle diyor olabilirsiniz, “Zengin olsaydim, bir heli-
kopter alip onu kullanmay1 6grenebilirdim.” Bu istegin altin-
da yatan deger yeni beceriler edinmek, kisisel gelisim, eglen-
mek veya korkularla yiizlesmek olabilir. Tiim bunlar zengin
olmadan, helikopteriniz olmadan da hemen gimdi, uyumlu
olarak yagayabileceginiz degerlerdir.

En biiyiik hedefi, seven bir es bulmak olan Soula’ya done-
lim. Bir ¢opgatanlik ajansina kanimak ve tamigma randevula-
rna gitmek gibi daha kiigiik hedefler koydugunu hatrlaya-
caksiniz. Elbette bunlar 6nemli adimlardi. Ancak Soula haya-
un bir ey olmadan, tatminkir olmayacagina inandi$ siirece,
kendisini gereksiz pek ¢ok aciya maruz birakmis oluyordu.
Ben de ondan bu hedefin altinda yatan degerlerine odaklan-
masin istedi. Soula, bir es olarak sevgi ve ilgi gosteren, agik,
tensel ve eglenceli bir olmaya deger veriyordu. Su anda bir egi
olmasa da, hayatinin diger alanlarinda da bu degerlere bagh
olarak davranabilecegini ona hatrlattim.

‘Ama bu bir eg sahibi olmakla aym sey degil,” dedi.

“Kesinlikle oyle.” diye cevapladim. ‘Peki, hangisi senin da-
ha dolu bir hayat siirdiirmene yardima olur: hemen simdi
degerlerine bagl sekilde mi yagamak yoksa stirekli olarak
heniiz ulagamadigin bir hedefe odaklanarak kendini mutsuz
etmek mi?’

Soula ana fikri anlamugti. Ailesine daha gok sevgi ve ilgi
gostermeye bagladi, arkadaglarina daha agik ve eglenceli dav-
ranmaya bagladi. Ayrica —diizenli masaj yaptirarak, rahatlatica
sicak banyolar yaparak ve erotik edebiyat okuyarak- kendi
kendine daha tensel olmayz segti. Peki sonug? En biiyiik hede-
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fine heniiz ulagmamasina ragmen, hayat onun i¢in g¢ok daha
doyurucu hale geldi.

PEKI, O HEDEFE ULASINCA NE OLACAK?

Gergek su ki, ne kadar ¢ok hedefe ulagirsaniz ulagin, dai-
ma isteyeceginiz bagka bir sey olacak. Nasil oldugunu bilirsi-
niz. O harika yeni igi kaparsinmiz ve her sey ¢ok heyecan veri-
cidir ama bu yenilik hissi ne kadar siirer? Bagka yeni bir gey
arzulamaniz ne kadar zaman alir? Ya da o ¢ok istediginiz
zammi alirsimz ve bu ilave paraya sahip olmak ¢ok hogsunuza
gider ama bu paraya alisip daha fazlasim istemeniz ne kadar
zaman alr? Belki de rilyalarimizin erkegini/kadimmi bulup
giginca agik olursunuz ama riiyalarimzin agkinin horladigim
veya aym ¢oraplar ii¢ giin iist iiste giydigini fark etmek ne
kadar zamammz alr?

Hedef-odakli bir hayat siirdiiriiyorsaniz, neye sahip olur-
saniz olun size yetmeyecektir. Deger-odakli bir hayat igin
aymus1 gegerli olmaz giinkii durumunuz ne olursa olsun deger-
leriniz elinizin altindadir. (Bir Nazi konsantrasyon kampinda
kisthp kalmugken degerleri dogrultusunda yagayan Viktor
Franklr hatirlayin.)

Belli bir hedefe ulasgamadifimz igin kendinizi berbat his-
sediyorsaniz, yapmanuz gereken su: Once bu hedefin altinda
yatan degerleri bulun ve sonra kendinize sorun, ‘Su anda bu
degerlere uygun olarak yapabilecegim kiigiik bir sey ne olabi-
lir?> Sonra da davranip hareket gegin (ve bunu kendinde ola-
rak yapin.)

Degerleriniz daima sizle; daima ulagilabilir durumda. Ve
bunlara sadik kalarak hareket etmek genelde ¢ok tatmin edici
olacaktir. Degerlerinize ne kadar siki sarilirsamz, tatmin his-
siniz o kadar artacaktir. Bir sonraki boliimde, bu tavrimizi
nasil derinlegtirebilecegimizi 6grenecegiz.



29. BOLUM

BOLLUK DOLU BIR HAYAT

Hig harika bir giin batimina, kocaman bir dolunaya veya
kayalik bir sahile vuran okyanus dalgalarina hayretle bakakal-
diniz m1? Cocugunuzun veya esiniz gozlerine sevgiyle bakti-
niz m1? Pigmekte olan bir turtamin giizel kokusunun ya da
yasemin ve giillerin mis kokusunun keyfine vardimz mi? Sa-
kiyan bir kusu, mirlayan bir kediyi veya kiigiik bir gocugun
kahkahasim zevkle dinlediniz mi?

Simdiye dek bu kitapta, can sikici duygu ve diigiincelerle
baga ¢ikmaya ¢ok zaman ayirdik ama olumlu duygu ve dii-
siinceleri gogaltmaya pek zaman ayirmadik. Bu maksath bir
seydi. Tiim toplumumuz ve 6zellikle kigisel gelisim hareketle-
ri, olumlu duygular yaratmaya Oylesine fazla odakhidir ki bu
odaklanmanin kendisi, mutluluk kapaninin 6nemli bir bilege-
ni haline gelmistir. Hayatimz hog duygular hissetmeye ne
kadar fazla odakliysa, rahatsiz edici duygular kargisinda o
kadar ¢ok bocalarsimiz ve miicadele ve ac1 ¢ekme kisir dongii-
siinii yaratip gii¢lendirirsiniz.

Anlamh bir hayat kurmanin faydah bir yan iiriinii olarak,
cok ¢esitli olumlu yasanti ve duygular ortaya g¢ikacaktir. Bir
yandan bu olumlu duygular1 ve yasantilar1 hayatin ana hedefi
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haline getirme tuzagindan kagirken, 6te yandan bunlarin
kaymetini bilmek akillica olacakur. Her yeni giin, i¢inde yasa-
digimiz diinyanin kiymetini bilmek igin sayisiz firsat sunacak-
ur. Bir yandan hayatimzi daha iyiye gotiirmek igin harekete
gegerken, kendindelik!® pratiklerini uygulamak size hayatinu-
zin tadu hemen §imdi ¢ikarmada yardimar olacaktir. ‘Eliniz-
deki giizel seyler igin giikredin’ ve ‘Hayatin tadim ¢ikarin’ gibi
ifadeler hep kullanilir. Bu s6ylemler hayatlarimizdaki bolluga
isaret eder. Cevremiz harika geylerle sarihidir ama ne yazik ki
biz bunlart kamksamugizdir. Uyanip gevrenizdeki diinyanin
zenginliklerini gormeniz igin igte size birkag Oneri:

e Bir sey yediginiz zaman, yediginiz seyin tadina
tam olarak varma firsatim kullanin. Diisiinceleri-
nizin gelip gitmesine izin verin ve agzimzdaki his-
lere odaklamn. Bir seyler viyip i¢tigimiz ¢ogu za-
man, ne yapugimizin nadiren farkinda oluruz.
Yemek yemenin keyif veren bir eylem oldugunu
g0z oniine alirsak, neden bunun tam olarak tadina
varmak i¢in zaman ayirmayalim? Yemeginizi he-
men mideye indirmek yerine, yavag yavag yiyin-
gercekten ¢igneyin. (Bir videoyu hizh ¢ekimde iz-
lemiyoruz, yemegimizi niye oyle yiyelim?)

e Bir dahaki sefer yagmur yagdiginda, yagmurun
sesine kulak verin: sesin ritmine, perdesine, ses
siddetinin yiikselip algalmasina dikkat edin. Pen-
cereden agagi kayan yagmur damlalarina bir ba-
kin. Olugturduklan desene, 15181 nasil yansittikla-
rna dikkat edin. Ve yagis durdugunda, yiiriiytise
¢ikin, havadaki tazeligi, islak yapraklarin igiltising

10 Burada ve bu boliim boyunca “kendindelik”, mindfulness karsihginda
kallanmilougtir (editor notu)
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ve kaldirimlarin cilalanmig gibi parildamasini fark
edin. Hatta yagmurlugunuzu veya semsiyenizi
abip yagmur yagarken yiiriiyiige ¢ikin ve o soguk
ve 1slak saganagin altinda sicak, kuru ve giivende
hissetmenin nasil bir sey oldugunu fark edin.

Bir daha sefer giines ¢iktiginda, 11810 ve sicakhigin
tadina varmak igin birkag saniyenizi ayirin. Evle-
rin, gigeklerin, agaglarin, gokyliziiniin, insanlarin
nasil 1sildadigin: fark edin. Yiirtiyiise ¢ikin, kuslar
dinleyin ve giinesin teninizde yarattif hissi fark
edin.

Birisine sarildigimzda veya Optiigiiniizde —hatta el
sikisnginizda- kendinizi bu eyleme odaklayin. Ne
hissettiginizi fark edin. Temasinzla sicakh@inizin
ve agikhigimzin karg1 tarafa akmasina izin verin.

Kendinizi mutlu / sakin / cogkulu / memnun (ve-
ya benzer bir hos duygu) hissettiginiz bir dahaki
sefer, bu duygularin size neler hissettirdigini tam
olarak fark etmeye ¢ahigin. Viicudunuzda neler
hissettiginize dikkat edin. Nasil nefes aldigimiz,
konustugunuzu ya da jestler yaptigimz fark edin.
Hissettiginiz diirtiileri, duygulari, akliniza gelen
diigiinceleri, anilar1 ve goriintiileri fark edin. Bu
duygunun gergekten tadim gitkarmak igin; boyle
deneyimler yasama yetenegine sahip oldugunuza
hayret etmek i¢in birkag saniyenizi ayirin.

Onemsediginiz insanlara yeni gozlerle, daha 6nce
onlar1 hi¢ gérmemis gibi bakin. Bunu eginize, ar-
kadaglariniza, ailenize, gocuklariniza, ig arkadagla-
rnmza uygulayin. Onlarin nasil yiiriidiigiine, ko-
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nustuguna, yiyip igtifine, jestlerine, mimiklerine
dikkat edin. Yiiz ifadelerini fark edin. Yiizlerinde-
ki ¢izgileri ve gozlerinin rengini fark edin. Nasil
giiliimsediklerine; agizlarinin hareketine, gozleri-
nin nasil pirildadigina dikkat edin. Nasil kahkaha
attiklarnina; gikardiklari sese, yiizlerindeki degigi-
me, omuz hareketlerine dikkat edin.

¢ Evcil hayvan olsun, duvardaki bir kedi ya da aga¢-
taki bir kug olsun, bir hayvan gordiigiiniiz bir
sonraki sefer, durup onu tiimiiyle gozlemlemek
i¢in zaman ayirin. O hayvana, heniiz bu hayvanin
ismini veya Ozelligini hi¢ bilmeyen ufak bir ¢o-
cukmugsunuz gibi bakin. Onun bedenini, hareket-
lerini, renklerini, hatlarim ve yiiziinii fark edin.

¢ Giinde bir kere, normalde tizerinde durmayacag-
niz agina bir nesneyi — bu bir kalemtirag, su dolu
bir bardak, kalem, kitap, gomlek, ayakkab, elekt-
rik siipiirgesi, alyans, pencere gergevesi gibi her-
hangi bir ey olabilir- yakindan inceleyin. O nes-
neyi, biraz Once iistiiniizden ge¢mis olan bir
UFO’dan diigmiig yabana bir nesneymis gibi in-
celeyin. Gorebildiklerinizi ve dokunarak hissettik-
lerinizi (veya varsa aldigiuz kokuyu, ¢ikardif se-
si, tadin1) fark edin. Bu nesnenin hayatimzdaki ye-
rini takdir etmek igin zaman ayirin.

e Sabah yataktan kalkmadan once, on adet derin ne-
fes alin ve cigerlerinizin hareketine odaklanin.
Hayatta oldugunuzu, siz derin uykudayken gece
boyunca cigerlerinizin size gerekli oksijeni sagla-
digim diigiinerek bir mucize hissi geligtirin.
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Degerlerinize odaklamp bunlara uygun hareket ettikge,
gevrenizdeki insanlarda degisiklikler fark etmeniz muhtemel-
dir. Eginize, ¢ocuklarimza, arkadaglariniza, ailenize, i§ arka-
daglarimza olmay istediginiz insan gibi davrandikga, onlarin
size karg1 olumlu tepkilerinin ¢ogaldigim fark edeceksiniz. Bu
tepkilerin keyfini ¢ikarin; bunlarin farkinda olun ve olan bite-
ne dikkat edip kiymetini bilin.

Agiklikla, iyilikle ve kabullenerek davrandigimizda, olasi-
likla aym gekilde muamele goreceksiniz. (GOrmezseniz, za-
man gecirdiginiz insanlara iligkin bazi segimler yapmanz
gerekebilir.) Iligkileriniz daha iyiye gittikce, bunun tadim
¢ikarin. Bu olumlu etkilesimlerin keyfine varin. Anda var
olmayr unutmaymn. Diisiince 4lemlerine dalarken kendinizi
yakalayip dikkatinizi tekrar kimle birlikteyseniz ona gevirin.

Harika bir ig, seven bir ey, kendi eviniz: tiim bunlar he-
deftir. Bu hedeflere ulasmak igin gahgirken, bunlarin altinda
yatan degerlere odaklamin. Bu degerler dogrultusunda yaga-
diginuz1 fark edin ve bunun getirdigi memnuniyeti takdir
edin.

Degerleriniz arasinda paylagmak ve baglanti kurmak var-
sa, hayatinizdaki bollugu fark etmenin yam sira bundan bas-
kalarina da bahsedin. Cogumuz, hayatlarimizin olumlu yanla-
rindan ziyade olumsuz yanlarindan bahsetmeye meyilliyiz.
Insanlarin kiymetini bildiginiz geyleri-onlar hakkinda, hayat
hakkinda, kendiniz hakkinda- 6grenmesine izin verin. ( Bu
sahte bir giilimsemeyle etrafta gezip siirekli mutluymug gibi
rol yapmak demek degildir. Sahici olmak, agik ve dengeli
olmak demektir. Hem hayatimzdaki zorluklar1 hem de sizi
memnun eden geyleri paylagin!) Insanlara, onlann sizin igin
ne ifade ettigini- onlar hakkinda neyi takdir ettiginizi, ne igin
minnettar oldugunuzu- séylemeyi unutmayn.
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Degerlerinizle uyumlu bir hedefe ulagtifiniz zaman, ge-
nelde buna hog bir duygu da eglik eder. Bu duygunun size ne
hissettirdigini hissedin ve bunun tadim gikarin. Ufacik ve
basit hedefler bile ulagildiginda biiyiik bir tatmin hissi verebi-
lir. Ornegin ben masamun iistiinii diizenledigimde, saglikli bir
yemek hazirladigimda veya uzak bir {ilkedeki bir akrabama
kisa bir e-posta yolladifimda miithis bir memnuniyet hisse-
derim. Bu duygularin kiymetini bilin ve tadina varin. Diigii-
nen benlik dikkatinizi ‘yeterince iyi degil’ hikayeleri ile da-
gitmaya ¢ahsirken bunlari gézden kagirmak ¢ok kolaydir.

SADECE ANA ODAKLANMA MESELESI

Kamiksadifimz seyleri gozlerinizi agip tekrar fark ettikge
ve bir yandan sahip olduklarimzin kiymetini bilirken 6te yan-
dan degerlerinize uygun yagadik¢a, hayatiniz daha zengin,
daha dolu ve daha anlamli hale gelecektir. Kendindelik bece-
rileri gevrenizdeki diinyaya agiklikla, ilgiyle ve alict olarak
yaklasmada yardimc: olacaktir. Bu yaklagimin kendisi bile
hayat daha odiillendirici kilacaktir. Daha gok firsan fark ede-
ceksiniz, daha ilgili ve canli olacaksiniz, daha fazla memnuni-
yet hissedeceksiniz ve iliskilerinizin kalitesi artacak. Bunu
soyle ifade etmeyi severim: Hayat en fazla, hayatin verdikle-
rinin tadim daha ¢ok ¢ikarana verir.

Olumlu duygulara bu kadar odaklanmanm ardindan bir
hatirlatma yapmakta fayda var: hog duygulara fazla baglan-
maymn. Hayatinizin merkezine bu hog duygularin peginde
kogmay1 koymayin. Hayatimizda hissettiginiz diger her duygu
gibi, hog duygular da gelip gidecektir. Siz degerleriniz dog-
rultusunda yasamaya odaklanirken, bu hos duygularin kendi-
liginden olusmasina izin verin. Bunlar ortaya ¢iktiginda key-
fini ¢ikarin ve kiymetini takdir edin ama bunlara baglanma-
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yin! Tiim duygularda oldugu gibi, bunlara yer agin ve keyifle-
rine gore gelip gitmelerine izin verin.

Kimi zaman kendindelik kolaydir kimi zaman gok zordur.
Esasen kendindeligin en zor yanlarindan biri, bu yontenn
uygulamay1 unutmamaktir. Steven Hayes bunu bisiklet siir-
meye benzetiyor. Bir bisiklet tistiindeyken, her 4n diigmek
lizeresiniz; siirekli dengenizi ayarlayarak kendinizi yolda tu-
tarsiiz. Ayms1 kendindelik igin de gecerli. Andaki yasantum-
za ne kadar odaklanmig olursak olahm, diigiincelerimiz bizi
stirekli bundan ¢ekip ¢ikaracaktir. Zihnimizin yine dengemizi
bozdugunu fark ederek, kendimizi siirekli dengede tutmak
zorundayiz. (Bisiklet siirmeyi ilk defa 6grenmeye bagladiginiz
zaman, dengede kalmanin ne kadar zor oldugunu hatirhyor
musunuz? Ve zamanla dengede kalmanin nasil kolaylagtigi-
m?)

Hayat bir daga tirmanmak gibidir: Kolay etaplar1 oldugu
gibi zorlu etaplar1 da vardir. Eger yasantiniza agik olarak ve
ilgi duyarak yaklagirsamz, o zaman kargilasacagimz engeller
sizin Ogrenmenize, bilylimenize ve gelismenize yardimci ola-
caktir, boylece zaman gegtikge, tirmanma becerileriniz gelige-
cektir. Tabii ki, irmamg kolayken kendinde olmak, igler zor-
lagtifs zamanki tirmamga gore gok daha kolaydir. Ancak zor-
luklarla kendinde olarak yiizlestikge, daha giiglii, daha sakin
ve daha bilge hale geldiginizi fark edeceksiniz. Bunun soyle-
mek kolay tabii ama bunu yapabilirsiniz. Ozellikle de bir son-
raki boliimii okursamz.



30. BOLUM

KORKUYLA YUZLESMEK

Nasil gidiyor? Harekete gegiyor musunuz? Hayatinizda
bazi anlaml degisiklikler yapryor musunuz? Eger yapamiyor-
sanz, muhtemelen degismeye engel olan dort ana unsurdan
en azindan birine gattimz.

e Size yardimi olmayan diigiincelerle birlegsme
¢ 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 kazanmugsimizdir. Hedefler koymaya baglar baglamaz, Kas-
vet ve Felaket radyosu yaymina baglar: ‘Bunu yapamam’, ‘Bu
¢ok zor’, “Zamammu boga harciyorum’, ‘Denemenin higbir
anlamu yok’ ve birgok bagka klasik parga!

Coziim ayrigma yontemlerini kullanmak: bu diiglincelerin
aslinda kelimelerden ibaret oldugunu gormek, gelip gitmele-
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rine izin vermek ve dikkatinizi etkili eylemlerde bulunmaya
vermek.

GERCEKCIi OLMAYAN BEKLENTILER

Gergekgt olmayan beklentiler 6nemb bir engel teskil ede-
bilir. Eger hedefleriniz fazla biiyiikse veya ¢ok fazla hedefiniz
varsa, bunlarin altinda ezilip muhtemelen vazgegersiniz (veya
en azindan ileri bir tarihe ertelersiniz.)

Eger bunu yagadiysaniz, ¢oziim hedeflerinizi yutulabilir
kiigiik lokmalara bolmek. Kendinize sorun: ‘Bu hedefi ger-
geklestirmeye beni birazcik daha yaklagtirabilecek en kiigiik,
en kolay adim ne olabilir?> Sonra da bu adimz atin.

Bu adim attiktan sonra, ayni soruyu tekrar sorun: ‘Beni
hedefime biraz daha yaklagtiracak sonraki kiiglik ve kolay
adim ne olabilir?’ (Hani su eski saka gibi: Bir fili nasil yersi-
niz? Lokma lokma!)

Sik rastlanan gergekgi olmayan bagka iki beklenti de sun-
lardur:

¢ Sonug almak i¢in ¢ok kisa siire koymak
¢ Miikemmel olma, hata yapmama ihtiyaci

Gergekgi olmayan beklentiler igin ¢6ziim basittir: beklen-
tilerinizi daha gergekgi hale getirin. Eger zaman arah$: ger-
cekgi degilse, siireyi uzatin ve bu arada biiyiik hedefinizi kii-
glik pargalara boliin. Hata yapmaya gelince, bu insan olmanin
ana unsurlarindan biridir. Bugiin hi¢ sorgulamadifimiz her
faaliyet- okumak, konusmak, yiiriimek, bisiklet siirmek-bir
zamanlar sizin i¢in yapmast zor seylerdi. (Bir bebegin yiirii-
meyi Ogrenirken kag defa poposunun iistiine diistiigiinii akh-
niza getirin). Onemli olan su ki, hata yaparak égrendiniz. Ne
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yapmamaniz gerektigini, farkh sekilde nasil yapmaniz gerek-
tigini 6grendiniz ve daha etkili hale geldimz. Hata yapmak
Ogrenmenin elzem unsurlarindan biridir o yiizden hata yap-
mayt benimseyin. Miikemmeli hedeflemeyi birakin -insan
olmak ¢ok daha tatmin edici ve doyurucudur.

RAHATSIZ EDICi DUYGULARDAN KACINMA

Rahatsiz edici duygulardan ne kadar ¢ok kaginirsanmz,
onemli degisiklikler yapmak o kadar zorlagacaktir. Degisim
riski beraberinde getirir. Korkularimzla yiizlesmeyi, rahat
ettiginiz alanin disina gitkmamzi gerektirir ki tiim bunlar tek
bir geye igaret eder: degisim ¢ogunlukla rahatsiz edici duygu-
lara yol agacakuir.

Rahatsizhiktan kaginmaya galistigimiz. zaman ortaya gikan
kisir dongiiyii artik iyice tamdik. Tek etkili ¢oziim kabul et-
medir (tahammiil etmek veya ‘sikintiya katlanmak’® degil.) Bu
nedenle, yer agma becerilerinizi uygulaym, rahatsizhigimza yer
agin ve etkili sekilde harekete gegmeye odaklamn.

Tabii ki, hedef koyup bunlara ulagmak i¢in galigmak sade-
ce rahatsizlik yaratmayacaktir. Hog duygularin olugmasina da
yol agacaktir, mesela nihayet bu hedeflere ulagtigimz zaman
hissedeceginiz heyecan, merak, keyif ve tatmin duygular: gibi.
Ancak, eger ilkin rahatsizlikla karg1 kargiya kalmaya razi degil-
seniz, bu giizel duygular1 da yagayamazsiniz.

DEGERLERDEN UZAKLASMA

Degerlerinizi netlestirmek yeterli degildir- onlara odak-
lanmaniz gerekir. Oziinde sizin igin neyin nemli oldugunu
bilmeniz ve kendinize diizenli olarak hatirlatmamz 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 degerlerinizden uzaksanmiz, cesaretinizin kiril-
masi, vazgecmeniz veya asil hedefinizden sapmamz ¢ok olasi-
dir. Oziiniizdeki degerlerden ne kadar uzaksamz, hedefleriniz
size o kadar bos, anlamsiz veya 6nemsiz gelecektir. Tabii bu
durumda, heveslenmeniz de beklenemez.

Coziim ne peki? Degerlerinize odaklanin. Heniiz yapma-
diysaniz, bunlar1 yazin. Sonra bunlar1 okuyun ve gerekli yer-
lerde degistirin. Bunlar giivendiginiz biriyle paylagin. Diizen-
li olarak bunlari tekrar gozden gegirin. Sabahlar: ilk ig, bunla-
r1 akhinizdan gegcirin. Her hafta sonu, muhasebe yapmak icin
birkag dakikanizi ayurin ve kendinize sorun: ‘Degerlerime
sadik davrandim mu?’

YENIDEN ‘BIRLESME "YE DONUS

Iste dort unsur bunlar: Birlesme, beklentiler, kacinma ve
uzaklagma. Ve bu dort engelden en sik kargilagilani muhteme-
len birlesmedir. Bize yardim olmayan diisiincelerle birlesti-
gimiz zaman, gemimizdeki canavarlar biiyiir ve daha korkung
hale gelir. Bu canavarlarin en korkutucusu ‘Basarisiz olacak-
sin!’ genellikle ‘Denemenin ne manasi var?’, “Zamanint bosa
harciyorsun’ ve ‘Gegmigte bagarisiz oldugun tiim o zamanlari
hatirla’ gibi yakin arkadaglariyla dolagr.

Bu canavarlar1 ciddiye alir ve onlara tiim dikkatimizi ve-
rirsek, gemimiz denizde siiriikklenmeye mahktimdur. Bunlar
peydahlandiginda, Henry James’ten su alintiyr hatirlamakea
fayda var: ‘Deneyinceye kadar, neyi yapamayacagim bilemez-
sin.” Kendimize hedefler koyarken, neyin kesin olarak gergek-
leseceginden degil neyin olas1 oldugundan s6z ediyoruz. Bu
diinyada ok az kesinlik var. Yarin hala hayatta olacaginizdan
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bile emin olamazsimz. Bu yiizden hig¢ birimiz hedeflerimize
ulasacagimizdan emin olamayiz. Ama sundan emin olabiliriz:
bu hedeflere ulagma girisiminde bile bulunmazsak, bagan
ithtimali yoktur.

Kelly Wilson, insanlara ‘Bagarisiz olacagum’ canavari ile
basa ¢itkmada yardima olmak igin (filozof Blaise Pascal’dan
esinlenerek olugturdugu) asagidaki tabloyu kullaniyor.

Bagari olas1

Bagar olasi DEGIL

‘Evet, bu hedefe
ulagabilirim.”  diye
farz edin ve bu hede-
fe dogru deger ver-
diginiz bir dogrultu-
da harekete gegin.

‘Hayir, bu hedefe
ulagamam.’ diye farz
edin ve o yonde 3 4
harekete bile gegme-
yin.

Bu tablonun en iist sirasinda iki baghk var: ‘Bagar1 olasr’
ve ‘Bagar1 olast DEGIL.’ ‘Bagar1 olast’ su anlama geliyor: ev-
ren Oylesine yapilanmug ki eger kendinizi tamamen deger
verdiginiz hedefinize adarsamz bagarih olacaksinz. ‘Basan
olas1 DEGIL ise su demek: evren &ylesine yapilanmug ki de-
ger verdiginiz bu hedefe ulagmak igin ne kadar gaba gosterir-
seniz gosterin bagarili olamayacaksinuz.

Hedeflerimize dogru deger verdigimiz bir istikamette
ilerlerken bu iki durumdan hangisinin gegerli oldugunu asla
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bilemeyiz ¢iinkii gelecegi dogru olarak tahmin etmemizin bir
yolu yok. (Zihniniz gelecegi bildigini diigiinmeyi pek sever
ama bilemez. Su tespiti yapalim: eger zihniniz gelecegi mut-
lak bir kesinlikle tahmin edebilseydi, simdiye kadar ¢oktan
¢ok zengin ve giiglii biri olmugtunuz.)

Tablonun yan tarafinda iki ciimle var: ‘Evet, bu hedefe
ulagabilirim’ diye farz edin ve bu hedefe dogru deger verdigi-
niz bir dogrultuda harekete gegin. (bir bagka deyisle, basari-
nin muhtemel oldugunu farz edin ve elinizden geleni yapin);
‘Hayur, bu hedefe ulagamam.’ diye farz edin ve o yonde hare-
kete bile gegmeyin. ( bagka bir deyisle en kotii olasiig farz
edin ve baglamadan pes edin.)

Dort olasi sonug var ve buniar agagida verilmistir:
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Bagar1 olas: Basar1 olas1 DEGIL
‘Evet, bu hedefe 1:Deger verdiginiz  |2:Deger verdiginiz bir
ulagabilirim.” diye | bir dogrultuda hare- |dogrultuda hareket
farz edin ve bu he- |ket ederken heyecan |ederken faydah bir
defe dogru deger | verici bir yolculuk | yolculuk yapiyorsunuz.
verdiginiz bir dog- |yapiyorsunuz. Yol | Yol boyunca yeni be-
rultuda harekete boyunca yeni beceri- | ceriler gelistiriyor ve
gegin. ler gelistiriyor ve kigisel gelisim saghyor-
kigisel geligim sagli- |{sunuz. Hedefinize
yorsunuz. Sonra he- |ulasamadifimz igin
definize ulagiyor ve  |hayal kirikh@: yastyor-
kendinizi tiimiiyle  |sunuz ama elinizden
harika hissediyorsu- |geleni yaptiginiz1 bil-
nuz! menin getirdigi bir
memnuniyet yagtyor-
sunuz.

‘Hayur, bu hede- | 3:Heyecan verici bir {4:Heyecan verici bir
fe ulagamam.’ diye |yolculuk yok! Yeni  |yolculuk yok! Yeni
farz edin ve o yon- |beceriler yok! Kisisel |beceriler yok! Kisisel
de harekete bile gelisim yok! Higbir | gelisim yok! Higbir
gegmeyin. hedefe ulagtlamadi! | hedefe ulagilamadi!

Sonrasinda eger de- | Tek edindiginiz sey
neseydiniz bagarith  |sonunculuk 6diilii:
olacagmmzi fark eder- | kendinizi bagarisiziigin
siniz, kendinizi gok  |getirecegi hayal kirikh-

berbat hissedeceksi-
niz.

gindan kurtarmug ol-
dunuz.
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Tarif edilen sonuglar sizin tercihleriniz sonucu meydana
geldi. Birinci ¢eyrekte, macerah bir yolculuga cikiyorsunuz,
zorluklarla kargilagip yeni beceriler ediniyorsunuz, bu siiregte
onemli bir kigisel gelisim yagtyorsunuz ve lstelik hedefinize
varmak i¢in tegebbiiste bulunarak bagarih oldunuz. Her sey
harika!

Ikinci geyrekte, hedefinize ulasmak igin tesebbiiste bulu-
nuyorsunuz ve sonugta baganisiz oluyorsunuz. Dogal olarak
getirdigi bir memnuniyet var. Yillar sonra ‘Kegke bir dene-
seydim...” diyerek kendinize igkence etmeyeceksiniz. Bunun
yerine gururla geriye bakip ‘Hey, elimden geleni yapum?
diyeceksiniz. Hem hedefe ulagamasaniz bile, yolculugun kiy-
metini bilebilirsiniz. Degerlerinize odaklamip bunlara uygun
harekete ge¢menin ve korkularimzla yiizlesmenin getirdigi
kigisel gelisimin kiymetini takdir edebilirsiniz. Ve zamaniniz
bir macerada harcamamin kiymetini bilebilirsiniz: denizde
amagsizca siiriiklenmek yerine kiytya dogru harekete gegtiniz.

Ugiincii geyrekte, hedefinize ulagmay1 denemediniz bile.
Ne maceralt bir yolculuk var, ne yeni beceriler, ne de korkula-
rinizla yiizlesmenin getirdigi kigisel gelisim. Ve diyelim son-
radan anliyorsunuz ki, ger¢ekten kendinizi verseydiniz, baga-
riya ulagacaktiniz. O zaman kendinizi ne kadar kotii hissede-
ceginizi bir diigiiniin: ac1 veren bir kayip ve firsati kagirma
hissi. Keske deneseydim!

Dordiincii geyrekte, hi¢ denemeye bile ugragmadan hede-
finizden vazgegiyorsunuz ve sonradan anhyorsunuz ki dene-
seydiniz bile, bagarih olamayacaktimz. Yine heyecanh bir
yolculuk yapamaduuz ve kigisel gelisim gosteremediniz. Ve
deger verdiginiz hedefinize ulasamadimz. Tek teselliniz ken-
dinizi bagarisizhin getirecegi hiisrandan kurtarmig olmanmz.
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Bu da sonunculuk o6diilii gibi bir gey: istediginizi alamiyorsu-
nuz ama en azindan bagarisizhga ugramadimz. (Ya da bir
bagka sonunculuk odiilii: gergekten bagaramayacagimzi gos-
tererek kendinizi hakh ¢ikardimz!) Sonra kendinizi su gekilde
teselli etmeye galigirsiniz: “En azindan gabalayarak zamamm
bosa harcamadim.” Ancak bu bog bir teselli. Neden? Ciinkii o
zaman karaya dogru heyecanh bir yolculuk yaparak gegirece-
ginize mutsuz bir sekilde denizde siiriiklenerek gegirdiniz.

Bu dért muhtemel sonuca baktigimizda en iyi segenek
hangisi: hedefinize ulagmak igin girisimde bulunmak mu yok-
sa hi¢ denemeden hedefinizden vazgegmek mi?

Eger girisimde bulunursamz en iyi ihtimalle kendinizi ha-
rika hissedeceksiniz. En kotii ihtimalle hayal kirikhigy yasaya-
caksimz ama girisimde bulunmanin verdigi tatminin yam sira
anlamh bir yolculuga ¢ikmug ve kigisel gelisim gOstermis ola-
caksiuz.

Eger hig girisimde bulunmazsaniz, en iyi ihtimalle hayal
kirikligr yagayacaksimz ve en kotii senaryoda kendinizi fevka-
lade berbat hissedeceksiniz, hem de kisisel bir gelisim goste-
rememis olacaksiniz.

Tabii ki, zihninize bu mantig1 uzun siire kabul ettirmek
kolay olmayacak. “Vazge¢’ hikiyesi tekraren ortaya siiriilecek.
Bu yiizden, tekraren bu hikayeyi tespit edip bundan ayrigma-

niz gerekecek.

Bunlarin yam sira zihniniz size pek ¢ok ‘Ya... Olursa?’
hikayesi anlatacak. ‘Ya deneyip basarisiz olursam?’ ‘Ya o ka-
dar zaman, enerji ve para harcayip hi¢ sonug alamazsam?* ‘Ya
kendimi giiliing duruma diigiiriirsem?’ Eger bu hikayelere
kendinizi kaptirirsaniz, sayisiz saatinizi harekete ge¢cmek yeri-
ne kendi kendinizle tartigarak gegirebilirsiniz. Bu yiizden bu
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hikdyelerin varhigini onaylayin, zihninize tegekkiir edin ve bu
hikdyelerin gelip gitmelerine izin verin, sonra da degerleriniz
dogrultusundaki eylemleri segin. Segimlerinizi canavarlar
giivertenin altinda tutmak igin degil, gercekten onem verdiginiz
neyse ona dayanarak yapin.

MAZERET URETME

Aslinda yapmak istedigimiz geyleri yapmamak i¢in maze-
ret iiretme konusunda zihinlerimiz pek beceriklidir. Bedensel
idman Ornegine bir bakalm. Cogu bati iilkesinde, yetigkin
niifusun yiizde kirkindan fazlas fazla kilolu veya sigmanken,
sadece ABD’de bu oran yiizde ellinin iizerinde. Ancak nere-
deyse hepimiz ziinde saghgimza deger veriyoruz. Tabii ki
gogumuz saghgimzi ihmal ediyoruz (bazilarimiz ¢ogu za-
man) ama bu saghgimiza deger vermedigimiz anlamina gel-
miyor. Bu sadece harekete ge¢medigimiz anlamna geliyor.
Bunu netlestirmek i¢in su soruya cevap verin: ‘Hangisini
tercih ederim: saghkh bir beden mi yoksa saglksiz bir beden
mi?’

Gergek su ki, ¢ogumuz daha saghkh beslenmeyi ve daha
fazla idman yapmayi tercih ederiz. Peki buniar neden yapmu-
yoruz? Eh, bunu kismen agiklamanmn bir yolu zihnimizin
bunlar1 yapmamak i¢in mazeret iiretmedeki dehasi: © Bugiin/
bu hafta/bu ay yeterince zamamm yok.’, ‘Cok yorgunum.’,
‘Hi¢ ugrasamam.’, Idman yapmay1 sevmiyorum.’, ‘Disarist
gok soguk.’

Anlamamuz gereken ilk sey bu mazeretlerin sadece diigiin-
celerden ibaret oldugu. Ikinci sey ise diisiincelerin davranisla-
rimizi kontrol etmedigi. Bu size sagirtict mu geldi? Kendi tecrii-
belerinize bakin. Daha 6nce ka¢ kez ‘Ben bunu yapamam!
diye diisiinmenize ragmen adim atip o geyi yaptimz? Kag kez
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‘Evet, bunu yapacagim!” diye diisiiniip sonra o geyi savsakla-
dimz? Kag kere incitici, zararl, diigmanca veya kendinizi bal-
talayic1 eylemlerde bulunmay: diigiinmenize ragmen 6yle bir
seyi yapmadiz? (Iyi ki diigiincelerimiz davramiglarimiz:
kontrol etmiyor yoksa gogumuz hapsi boylar, hastanelik olur
veya Oliir giderdik.)

Diistincelerimizin davramglarimiz: kontrol etmedigini ke-
sin olarak gérmek igin su iki egzersizi yapin:

1. ‘Kafami kagtyamam! Kafami kagtyamam! diye
diisiiniirken kolunuzu kaldirip kafanizi kagiyn.

2. Bir yandan ‘Bu kitab: kapamaliyim! Bu kitab: ka-
pamahiyim!’ diye diigtiniirken kitab: agik tutun.

* %%k

Nasil gitti? Hig siiphesiz, diisiinceleriniz size bunlar1 ya-
pamayacagimzi soylese de bu eylemleri gergeklestirebildigini-
zi gordiiniiz. Tabii ki diisiinceler davramglarimzi kontrol
edemese de etkileyebilir. Ve bir diisiinceyle ne kadar gok birle-
sirseniz, sizin davramgimz tizerindeki etkisi o kadar fazla ola-
caktir.

Bu demek oluyor ki onlarla birlesmedik¢e” mazeretler bir
sorun tegkil etmiyor; yani bunlar1 ger¢ekmis gibi kabul etme-
dikge ya da bunlar1 uymak zorunda oldugumuz emirlermis
gibi gormedikge sorun olmaz. Bu nedenle mazeretlerin ger-
geklerle bir olmadigim anlamak 6nem arz eder.

Iste size bir mazeret 6rnegi: “Kogmaya gikamam giinkii
gok yorgunum.’ Peki, yorgun olmak sizi bedensel olarak ko-
samaz mu kihyor? Tabii ki hayir. Yorgun hissedip yine de

"Bir hatirlatma: birlegme (fusion) yani diigiincelerinizin diigiince oldugunu
unutup onlar: birebir gergekmis gibi zannetmek (geviri editorii notu).
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kogmaya ¢ikabilirsiniz. (Ashnda herhangi bir atlete sorun-
size kimi zaman yorgun veya miskin hissetmelerine ragmen
en lyi antrenmanlarindan birini yaptiklarinizi soyleyecekler-
dir).

Iste size bir gercek drnegi: < Kogmaya ¢tkamam ¢iinkii bir
omurilik hasarina bagh olarak bacaklarim tamamen felg oldu.’
Bacaklarin omurilik hasarina bagh fel¢ olmasi kogmay: im-
kansiz kiliyor mu? Evet. O zaman yukandaki ciimle bir ger-
cek.

Bu tiir nedenler temelde sadece mazerettir; yaptgimiz
(veya yapmadigimiz) seyleri hakli gostermek igin soyledigi-
miz geylerdir. Yeterince zamaniniz yokmug gibi hissedip yine
de idman yapabilir misiniz? Yorgun hissedip yine de idman
yapabilir misiniz? Hi¢ ugrasamam diye diisiiniip yine de id-
man yapabilir misiniz? Idman yapmay: hi¢ sevmemenize
ragmen yine de idman yapabilir misiniz? Digarida havanin
soguk oldugunu bilmenize ragmen yine de idman yapabilir
misiniz?

Besbelli ki, tiim bu sorularin cevabi evettir. Burada veri-
len nedenlerin hepsi de idman yapmamak igin 6ne siiriilen
mazeretlerdir.

Zorh herhangi bir igle karst kargiya kalir kalmaz, zihniniz
bu isi yapmamak igin bir dolu mazeret iiretecektir: ‘Cok yor-
gunum.’; ‘Cok zor.’, ‘Bagarisiz olacagim.’; ‘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 EDERIiZ?

Cogu zaman mazeret iirettigimiz zamanlari gayet iyi bili-
riz- sadece kendimize kars1 diiriist olmamz gerekir. Ancak
kendinize deger verdiginiz bir hedef koymugsamz ve zihniniz
bu hedef i¢in harekete gegmemeniz igin bir neden buluyorsa,
kimi zaman bunun bir mazeret olup olmadig1 ¢ok net olma-
yabilir. Eger akhmza gelen diigiincenin sadece harekete geg-
memek i¢in iiretilmis bir mazeret mi yoksa gergekten
imkinsiz bir geyi vurgulayan gergege dayah bir hiikiim mii
oldugundan emin olamiyorsamz, kendinize sadece su soruyu
sorun: ‘Hayatta herkesten daha gok 6nem verdiginiz kisi ka-
cirllmig olsa ve kagiranlar size hedefleriniz dogrultusunda
belli bir eylemde bulunmadikga o kisiyi asla serbest birakma-
yacaklarim sOylese, o zaman harekete gecer miydiniz?’> Eger
cevabimz evetse, o zaman anlaymn ki (harekete ge¢gmemek
igin) One suriilecek herhangi bir neden mazeretten baska bir
sey degildir.

‘Evet ama,’ diyebilirsiniz, ¢ bu aptalca ve farazi bir soru.
Gergek hayatta, sevdigim kisi kagirilmadi ki

Haklisimiz. Ama gergek hayatta s6z konusu olan da o ka-
dar 6nemli bir gey: sizin hayatimz! Sizin igin gergekten anlam
ifade eden seyleri yaptiginiz bir hayatt m1 yasamak istiyorsu-
nuz? Yoksa canavarlarimzin geminize hiikmetmesine izin
verip hedefsizce siiriiklendiginiz bir hayat1 m1 yagamak isti-
yorsunuz?

‘Peks’, dediginizi duyar gibiyim. ‘Bu hedef igin girisimde
bulunabilecegimi kabul ediyorum ama bu benim igin o kadar
da 6nemli degil’
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Burada sorulmasi gereken soru su: Kendinize karg: diiriist
olabiliyor musunuz? Yoksa sorgulamaksizin bir bagka diigiin-
ceye daha mu kendinizi kaptiriyorsunuz? Eger kagindigimz
hedef sizin igin gercekten Onemli degilse, bu hedefe ulagmay:
denemeyin. Ancak degerlerinize bagvurdugunuzdan emin
olun. Ve eger bu hedef gergekten deger verdiginiz bir seyse,
o zaman bir segimle kars: kargiyasimz: ya degerlerinize uygun
olarak hareket edin ya da diisiincelerinizin goziiniizii kor-
kutmasina 1zin verin.

Ozellikle su sinsi diigiinceye kars1 dikkatli olmaniz gereki-
yor:  Bu benim i¢in o kadar 6nemli olsaydi, zaten su anda
bunu yapiyor olurdum! ¢ Bu diigiince de ashinda kilik degis-
tirmig bagka bir ‘mazerettir’. Buradaki mantik yiiriitme soyle
bir geydir: ‘Simdiye dek harekete gegmedim, bu demektir ki
bu hedef aslinda o kadar da 6nemli bir sey degil, bu da de-
mektir ki bu benim ger¢ek bir degerim degil ve bunun igin
gaba gostermenin de bir anlami yok’.

Bu mantik yiiriitme, insanoglunun dogal olarak degerleri
dogrultusunda hareket edecegi gibi yanhg bir varsayima da-
yanmaktadir. Zaten bu boyle olsaydi, boyle bir kitaba veya
ACT gibi bir terapiye ihtiyag olmayacakti. Gergek su ki, ¢o-
gumuz uzun siireler boyunca; aylar, yillar hatta on yillar bo-
yunca; degerlerimiz dogrultusunda hareket etmiyoruz. Ancak
bu degerler her zaman i¢imizde bir yerlerde, onlardan ne
kadar uzak kalmug olsak da. Degerler viicudunuza benzetilebi-
lir: onu yulardir tamamen ihmal etmis olsaniz bile, hala ora-
dadir, hayatimzin temel bir pargasidir ve ona odaklanmak igin
asla geg kalmig sayilmazsiniz.

‘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 ylizden bunlarin sadece diigiincelerden
ibaret oldugunu unutmaym. Sonra bunlardan birgok farkl
sekilde aynisabilirsiniz:

e Basitge bunlan fark edip etiketleyebilirsiniz. Akh-
niza bir mazeret geldigi zaman, iginizden ‘iste bu
‘mazeret iiretme’ diyerek bu diigiinceyi tespit edin.

o Kendi kendinize ‘tegekkiirler zihnim’ diyebilirsi-

nmz.

e “Aklima ‘Bunu yapamam giinkii....” diiglincesi ge-
liyor” diye tespitte bulunabilirsiniz.

<

e Kendinize kagirilma sorusunu sorabilirsiniz:
Eger sevdigim bir insamin hayat: buna bagh olsa,
yapmamak i¢in 6ne siirdiiglim tiim bu ‘nedenlere’
ragmen, bu hedef igin harekete gecer miydim?’

e Mazeretlerin altinda yatan hikéyelere isim verebi-
lirsiniz: ‘Aha! ‘Cok yorgunum’ hikiyesi veya ‘Ye-
terince zaman yok’ hikayesi gibi.

e Siz dikkatinizi harekete gegmeye verirken, bu dii-
stincelerin 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 gikacagimzi biliyorsunuz. Yine de
hala harekete gegmeye direniyor olabilirsiniz. O yiizden bir
sonraki boliimde direnci kirmada giiglii bir miittefik olan ‘raz:
/ goniillii olmaya’ goz atacagz.



31. BOLUM

GONULLU OLMAK

Farz edin, zirvesinde manzaranin harika oldugu bir daga
tirmanmiyorsunuz. Yolu yarilamisken patikanin dar ve kayalik
oldugu, bayag: dik bir yokusga geliyorsunuz. Tam da bu sira-
da siddetli bir yagmur indinyor. Islamyorsunuz, tsiiyorsu-
nuz, bu dik ve kaygan yokusu ¢ikmak igin ¢abaliyorsunuz,
bacaklarimz yoruluyor ve nefes almakta zorlamyorsunuz. Ve
soyle diisiinmeye baghyorsunuz,  Niye bu igin bu kadar zorlu
olacagim kimse bana soylemedi?’

Bu noktada bir segim gansimz var: geri donebilir ya da
tirmanmaya devam edebilirsiniz. Eger devam ederseniz, bu
daha ¢ok tigiimek, daha gok 1slanmak ve daha gok yorulmak
istediginiz igin degil, zirveye ulagmamn verece@i tatmin duy-
gusunu yasamak ve o muhtegem manzarayr gormek istedigi-
niz i¢in olacak. Rahatsizliga tahammiil etmeye goniilliisiiniiz,
rahatsiz olmay: istediginiz veya rahatsizliktan zevk aldiginiz
i¢in degil, bu rahatsizlik sizinle hedefiniz arasina girdigi igin.

BENIM ISTEKSIZLiGIM

Bu kitab1 yazma iznini Steven Hayes’ten ilk olarak ta
Temmuz 2004’te aldim ama dort ay sonrasina dek yazmaya
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baglamadim. Niye? Ciinkii baglamay: her diisiindiigiimde,
biiyiik bir kayg: hissi yagiyordum: midemde yumruk biiyiik-
ligiinde bir diigiimlenme, gogsiimde bir sikigma ve bilgisaya-
rimdan miimkiin oldugu kadar uzak durma diirtiisii hissedi-
yordum. Aklmdan soyle diisiinceler gegiyordu: “Zamanim
bosa harcama -bu kitap asla yayinlanmaz’, ‘Sen yazmay: bile
bilmiyorsun ki’, “Yazdiklarin sadece bir dolu sagmalik olacak’,
‘Cok zorlu bir is; ¢ok fazla zaman alacak’, ‘Dalga ge¢iyorsun
herhalde?’ (Bu diigiincelerden 6zellikle can sikict olan bir ta-
nesi asiinda gergekti de: Simdiye dek her biri ¢ok¢a zaman ve
gabaya mal olan ancak hig¢ biri basimayan bes tane kitap
yazmgtim). Ne yazik ki tiim bu diigiincelerle kaynastim ve bu
duygulardan kagindim ve sonug olarak, tek bir kelime bile
yazmadim.

Dogal olarak yazmay: erteledikge kendimi daha hognutsuz
hissettim. Cok ¢egsitli yollarla dikkatimi dagittim: okuyarak,
sinemaya giderek, cikolata yiyerek. Ayrica kendime sunu tel-
kin etmeye ¢aligtim, ‘Hig acelen yok. Bu kitabi yazmak igin
daha 6niinde koca bir hayat var’. Ancak memnuniyetsizligim
artmaya devam etti. Gemimin canavarlarimin kontroliinde
oldugunun ¢ok da iy1 farkindaydim ve kendimi tam bir iki-
yiizlii gibi hissettim.

Nihayet, dort ay boyunca artan bir hognutsuzluktan son-
ra, kendime goyle dedim, ‘tlim o harika yontemlere ve aragla-
ra sahipsin. Her giin bunlar1 damganlarin igin kullaniyor ve
harika sonuglar aliyorsun. Ogiitledigin seyleri uygulamaya ne
dersin?’ Boylece oturup sunu yazdim, ‘Benim hedefim ne?
So6yle cevapladim, ‘ACT°e¢ dayah bir kigisel gelisim kitab:
yazmak’. Sonra sunu yazdim: ‘Bu hedefimin altinda yatan
degerlerim neler?” Cevapladim: ‘Kendime meydan okumak;
korkularimla yiizleserek kigisel gelisim kaydetmek; insanlara
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yardim etmek (ne de olsa, birebir terapiye nazaran bu kitapla
¢ok daha fazla insana yardim edebilirdim); aileme destek
olmak (¢linkii bu kitaptan para kazanirsam, ailemin geliri
artacak); savundugum ilkeleri bagkalar: i¢in 6rneklemek (yani
ogiitlediklerimi uygulamak); kariyerimi gelistirmek ve yazma
siirecinin kendisinin getirecegi yaraticilik.”

Tiim bunlar1 yazmak biiylik bir fark yaratti. Bu kitabin
sadece bagkalari i¢in degil, benim i¢in de faydali olacagim net
olarak gordiim. Hig yayinlanmasa bile, sadece bu kitab: yaz-
ma eylemi ile 6grenecek ve gelisecektim.

Sonra sunu yazdim, ‘Bu hedefe ulagmak igin hangi dii-
stinceleri, duygulari, bedensel duyumlar: ve diirtiileri yagama-
ya goniillilyiim?* Bu soru, hayatin getirdigi zorluklarla yiizle-
sirken tekraren kendimize sormamiz gereken gok 6nemli bir
sorudur. Her ne kadar kitapta daha 6nce bu konuyu tartigmig
olsak da, ‘goniillii olmak’ ifadesinin anlamini agikhga kavug-
turmak 6nem arz ediyor. ‘Goniillii olmak’ bir gey1 sevdiginiz,
istediginiz, arzu ettiginiz, bu seyden hoslandifimz veya onu
onayladigimz anlamina gelmiyor. Goniillii olmak deger verdi-
giniz bir isi yapabilmek icin bu seye izin vereceginiz, yer agaca-
gz veya bu geyi kendi haline birakacagimz anlamina geli-
yor.

Eger ki, ‘Sizi birkag ay siiresince giigsiiz ve yorgun hisset-
tirecek, saqiuzin tiimiinii dokecek ve tekraren kusmamza
neden olacak bir dizi enjeksiyona ne dersiniz?’ diye sorsam
eminim ki ‘Asla olmaz! diye cevap verirdiniz. Ama kanser
olsaydinmiz ve size bu hastalif1 tamamen iyilegtirebilecek bir
kemoterapi tedavisi Onerseydim, buna goniillii olurdunuz,
yan etkilerin cami cehenneme. Kendinizi neden bu sikintilara
maruz birakirdiniz? Bundan hosglandiginiz, bunu istediginiz
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veya onayladiginiz igin degil ama deger verdiginiz bir eyleme
devam edebilmek i¢in: yasamaya.

Goniillii olmak, anlamh bir hayat kurmak i¢in, can sikict
duygu ve diisiinceler gibi olumsuz yan etkilere yer agmak
anlamina gelir. (Ve bu da beraberinde pek ¢ok olumlu yan
etki getirecektir).

Ancak goniillii olmak sadece géz yummak, disimizi sik-
mak veya bir seye katlanabilmek anlammna gelmez. Hoglan-
masak da bu yagantiyr etkin olarak sahiplenmek anlamina
gelir.

Farz edelim sevgi dolu ve ciddi bir iligkiniz var ve esiniz
babasini aksam yemegine davet etmek istiyor. Ve farz edelim,
esinizin babasindan hi¢ hoglanmiyorsunuz. Giyim tarzindan
hoglanmiyorsunuz; tirag kolonyasindan hoslanmiyorsunuz;
goriiglerinden, kendini Gvmesinden ve kibirli tavirlarindan
hoglanmuyorsunuz. Ancak bu adami aksam yemegine davet
etmek partneriniz igin ¢ok onemli. Eger sizin i¢in eginize
destek olmak gergekten onemliyse, o zaman bu adami aksam
yemegine davet edebilir, kapida sicak bir sekilde kargilayabi-
lir, evinize buyur edebilir ve onu ¢ok rahat ettirebilirsiniz, o
adamdan hi¢ hoglanmasaniz bile.

Goniulli olmak budur.

GUNLUK HAYATIMIZDA GONULLU OLMAK

Goniillii olmak, hayatimizda her giin kiigiik sekillerde uy-
guladigimiz bir seydir. Ornegin sinemaya gittiginiz zaman,
biletin parasint ddemeye goniilliisiiniizdiir. Illa ki bilete para
Odemeyi istediginizden degil. Eger birisi ‘Al sana bedava bi-
let’ dese, ‘Hayur, tesekkiirler. O bilete giiclitkle kazanilmig
paramu vermeyi tercih ederim’ demeyeceksiniz. Yani o bilet
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i¢in para 6demekten hoslanmak gibi bir durum s6z konusu
degil. Bu daha ziyade, filmi izleyebilmek adina ona para
o6demeye riza gostermek.

Benzer sekilde, tatile gidiyorsaniz muhtemelen bavul ha-
zirlamaktan hoslanmiyorsunuzdur. Arzu ettiginiz bir sey degil
ama yine de, iyi bir seyahat yapmak adma o bavulu hazirh-

yorsunuz.

Ehliyet sinavina girmisseniz, muhtemelen o kadar stresi
yagamak istememigsinizdir ama ehliyetinizi alabilmek adina
bu sinava girmeye razi olmugsunuzdur.

GoOniilli olmak elzemdir ¢linkii hayatta karsgimiza gikan
engellerle baga ¢ikmanin tek etkili yoludur.

Karginiza bir engel ¢iktiginda, evet ya da hayir diyebilirsi-
niz. Eger hayir derseniz, hayatimz kiigiiliir. Eger evet derse-
niz, hayatiniz biiyiir.

Evet demeyi siirdiiriirseniz, hayatin daha da kolaylasaca-
gna dair bir garanti yok giinkii bir sonraki engel bir o kadar
zorlu hatta daha zorlu olabilir! Ama evet demek bir ahskanhk
haline gelir ve evet diyerek kazandifimz 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-
miig olursunuz.

Ayni1 zamanda, yer agma, ayrigma ve ana odaklanma yon-
temlerini ne kadar ¢ok uygularsamz, baga ¢ikmaniz gereken
rahatsizlik o denli azalacaktir. ‘Bagarisiz olacaksin.” diigiince-
sini sadece bir dizi kelime olarak goriirseniz, bu diiglinceyi
kabul etmek daha kolay gelecektir. Ve miicadele diigmesini
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kapattiginiz zaman, duygularimizla yagamak daha kolay hale
gelir giinkii duygularimiz siddetlenmez.

Miicadele diigmesi agikken, rahatsiz edici duygulardan
kaginmak, kurtulmak veya bunlari bastirmak, bunlarla kavga
etmek igin elinizden geleni yaparsiniz. Kapali oldugu zaman
ise, bu duygulara basit¢e yer agarsimz. Bu nedenle, bu diig-
meye —kutuplar: ters yiiz edilmig haliyle- ‘g6niillii olma diig-
mesi’ de diyebiliriz. Goniillii olma diigmesi agikken, duygula-
rimzin olduklan gekilde olmalarina izin verirsiniz; diigme
kapaliyken o duygularla kavga eder veya onlardan kaginirsi-
nz.

GONULLU OLMANIN GRi ALANI YOKTUR

Goniillii olmak, hamile olmak veya hayatta olmak gibi bir
ya-hep-ya-hi¢ meselesidir. Ya goniilliisiiniizdiir ya da degilsi-
nizdir. Diigme ya agiktir ya kapali- bunun ortas: yoktur. (O
ortadaki konumlar katlanma, boyun egme veya vazgecme
olarak adlandirbrlar). Goniillii olmanin bu ya-hep-ya-hig
ozelligi eski dogu deyislerinde oyle ifade edilir: ‘Bir uguru-
mu iki sigrayista gegemezsin.’

Bir e bulma hedefine ulagmak igin, Soula ticari bir ¢opga-
tanlik ajansina katimugti. Kirilganlik, giivensizlik, kayg: gibi
duygularina ve ‘Parami boga harciyorum’, ‘Sadece tuhaf tip-
lerle ve eziklerle tamisacagim’ ve ‘Hog birisiyle tamgsam da
benden hoglanmayacaktr.” gibi diigiincelerine yer agmaya
goniillitlydi. Bunlara goniillii olmas: sayesinde, hog erkeklerle
tamigma ve ¢ikma gansi yakaladi.

Cocuklariyla daha fazla iyi zaman gegirmek icin Michelle,
patronunun fazla mesai taleplerine tekraren hayir demenin
getirecegi kaygi duygusunu yagamaya goniillii olmugtu.
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Hayatimin dizginlerini yeniden ele ahp alkol bagimhigin-
dan kurtulmak i¢in Donna, kendini igkiye vermeden -
lizlintiisiiniin orada olmasina izin vererek- kocasi ve ¢ocugu
i¢in yas tutmaya goniillii olmugtu.

Kirk, degerlerine odaklandiktan sonra iginin onun igin bir
anlam tagimadigin kegfeden ticari bir avukatti. Ozellikle geti-
recegi statli ve zenginlik igin ve ayrica (her ikisi de avukat
olan) anne ve babasina kendini begendirmek igin avukat ol-
mugtu. Ashinda istedigi ise insanlara yardim etmek ve onlarla
ilgilenmekti; Ozellikle onlarin biiylimesine, 6grenmesine ve
gelismesine yardimc olmak istiyordu. Nihayetinde, bir psiko-
log olmak igin yeniden egitim almaya karar verdi. Bunu ya-
pabilmek i¢in pek gok rahatsizhga yer agmaya goniilliiydii:
gelir kaybi, yillar alacak ilave ¢aligma, anne ve babasinn
memnuniyetsizligi, dogru geyi yapip yapmadigina dair kaygy,
bosa harcadig: yillara dair diigiinceler vh. Kirk’i en son gor-
diiglimde, bir psikolog olmugtu ve meslegini ¢ok seviyordu.
Ancak o noktaya ulagmak, tiim bu rahatsizhig1 yagamaya go-
niillii olmadan miimkiin olmayacakti.

BENIM GONULLU OLUSUM

Simdi tekrar benim bu kitab1 nasil yazdigima doénelim.
Yukarida bahsettigim gibi, uyusuklugumu yenmede bir son-
raki adimum, hedefime ulagabilmek igin yagamaya goniillii
oldugum tiim diigiinceleri, duygular, hisleri ve diirtiileri ya-
zitya dokmek oldu. Diigiincelerim arasinda ‘Bu ¢ok zor’, ‘Ya-
zamam’, “Zamanimu boga harciyorum’ ve ‘Bu kitap asla yayin-
lanmaz.’ gibi gseyler vardi. Kaygi, can sikintis1 ve yilginhk
hissediyordum. Genemde kasilma, midemde galkalanma, avug
iclerimde terleme ve kalbimin ¢ok hizli ¢arpmasi gibi beden-
sel hislerim oluyordu. Ve son ama aym derecede 6nemli ola-
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rak, kacip gitme, kopekle oynama, uyuma, bir seyler yeme
veya igme, kitap okuma, sozlitkten kelime bakma, Internet’te
gezme, televizyon izleme veya yazmak diginda her seyi yapma
diirtiisii hissediyordum!

Bunlan yaziya dokmenin ¢ok biiyiik faydasi oldu ¢iinkii
durumu gergekgi bir sekilde degerlendirmem de bana yar-
dima oldu: yolculugumda kargilagacagim canavarlara hazirlik
yaptum. Boylece bu konuyla ilgili bir siirpriz olmayacakt.

Sonra sunu yazdim, “Yer agma, ayrigma ve ana odakianma
yontemlerini kullandifim siirece, bu duygu ve diisiincelerin
(ve bedensel hislerin ve diirtiilerin) herhangi biriyle basa ¢i-
kamamam s6z konusu olur mu?’ Yazdigim cevap goyleydi:
‘Hayir. Bu diigiincelerden aynistifim, bu duygulara yer agti-
gum ve yaptifim eyleme odaklandigim siirece, bunlarin her
biriyle basa gikabilirim.’

Sonraki soru suydu, ‘Kendime neleri not diigmemin fay-
dast olur?” Buna cevaben, bog bir sayfa ¢ikardim ve su dort
tane ilham verici ahntiyr yazdim:

‘Bin millik bir yolculuk bir adimla baslar.” — Lao Tse

‘Herhangi bir seyin ilk taslagy boktandir!” — Ernest He-
mingway

‘Riskli dallara tirmanmaktan korkmayin. Meyveyi bulaca-
gz yerler tam da oralardir.” — H. Jackson Browne

‘Bundan yirmi yil sonra, yaptiklannmzdan dolayr degil
yapmadiklarinizdan dolay1 daha biiyiik hayal kiriklig yasaya-
caksimiz. O vyiizden halatlar1 atin. Giivenli limandan uzaga
yelken agin. Alize riizgarlarim yelkeninize doldurun. Arasti-
rin. Hayal edin. Kesfedin’ — Mark Twain
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Elbette, bu alintilar sadece yazmak igin degil, anlaml olan
her tegebbiis i¢in de gegerli. Ben bu alintilar1 hem giiven taze-
leyici hem de ilham verici olarak goriiyorum. Ve o giinden
beri, o sayfay1 bilgisayarimin yaninda tuttum ve sik sik bu
sozleri okudum.

Bundan sonra, sunlan1 yazdim, ‘Bu hedefi nasil kiigiik
adimlara bolerim?’ Cevabim suydu: ‘Bir defada sadece bir
boliim yeterli olacaktir. Hatta yapmam gereken bir defada
sadece bir paragraf yazmak. Ashna bakilacak olursa, bir defa-
da bir ciimle yazsam da yeterli.’ Bir defada bir ciimle yazma-
mn yeterli olacagim anlayinca, kaygilarim hatir1 sayihir sekilde
azaldi. Bir kitap yazmak, ezici bir yiik. Ama bir climle yaz-
mak, igte o gok daha kolay.

Sonra sunu yazdim, ¢ Atabilecegim en kiigiik, en kolay
adim ne olabilir?’ Ve soyle cevapladim: ‘Bir climle yaz.” Ni-
hayet sunu sordum, ‘O ilk adim1 ne zaman atacagim?’ Ve
cevap verdim: ‘Hemen gimdi!’

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 {istiinde
baglayan bir siglik hissi vardi ve gogiis kafesimin altina kadar
uzanyordu. Bu sisligin iginde bir hareketlenme vardi: vicik
vicik bir gamurda yiiriimek gibi. Ve ayrica hafif bir bulant
hissi. Bu hissi bir dakika boyunca gozlemledim, igine nefes
verdim ve ona yer agtim. Kendime sunu hatirlattim, ‘Bu ka-
¢1p gitme diirtiisiiniin eglik ettigi, can sikic1 bir histen bagka
bir sey degil’ ve kendime sunu sordum, ‘Hedefimin pegine
diigmek i¢in bunu hissetmeye goniillii miiyiim?* Cevap net ve
giir geldi: ‘Evet!?’
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Sonra dikkatimi aklimda ugugan diisiincelere cevirdim:
Kasvet ve felaket radyosu tam gaz yayindaydi. Bu diigiinceleri
bir televizyon ekraninda beliren kelimelermis gibi hayal et-
tim; onlara baktim ve ashnda ne olduklarim gordiim: kelime-
ler ve resimler. Sonra yazmaya odaklanirken bu diisiincelerin
gelip gitmesine izin verdim.

Bu anlattiklarim Kasim 2004 te oldu. $imdi bu ciimleyi
yazarken aradan on sekiz ay ge¢mis ve kitap bitmek iizere.
Kitab1 yazmak yiizlerce saatimi ald: ve bu siire boyunca akh-
ma pek ¢ok can sikici diigiince geldi, pek ¢ok can sikict duygu
hissettim. Bunun yam sira degerlerimle uyumlu olarak hare-
kete gegmenin miithis tatminini yasadim. Ayrica ¢ok hog
duygu ve diisiinceler de ortaya ¢ikti: bir paragrafi her tamam-
ladigimda, bir boliimii her bitirdigimde, camm pek istemese
de her oturup yazmaya bagladigimda.

Tabii ki, hala bu kitabin bagarili olup olmayacagina dair
bir fikrim yok ama ne olursa olsun, bu kitab: yazarak miithis
kazanimlar edindim. Yazma becerimi geligtirdim, kavramlar
daha etkili 6gretebilmek i¢in nasil sadelestirecegimi Sgren-
dim, yapugim isi daha iyi hale getirmek igin yeni fikirler ge-
ligtirdim, kendime ACT’in gergekten ige yaradigini (yontem-
leri uyguladigim zaman) ispatladim ve degerlerimle uyumlu
yagamamn getirdifi memnuniyeti hissettim. Yazmaktan kaga-
rak gecirdigim dort aya gore ok daha tatmin edici bir dene-
yimdi.

Simdi, bu kitab1 yazmaktaki tek amacim zengin ve {inlii
olmak olsayd: her geyin ne kadar farkli olacagini hayal edin:
Bu hedefe ulagana dek memnuniyet ve tatmin hissi olmaya-
cakt1. Ve bu neticeye ulagma olasiligy ¢ok az oldugu igin, eger
beni motive eden sadece bu amag olsaydi muhtemelen uzun
siire Once bu isten vazgegerdim.
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KAGIDA DOKMENIN GUCU

Bu kitap boyunca tckrarcn yazmanin 6nemini vurgula-
dim: diisiincelerinizi netlestirmek; hafizaya yardimci olmak;
motivasyonu artirmak. Degerlerinizi ve hedeflerinizi kigida
doktiigiiniiz zaman, bunlarin takipgisi olmamz ¢ok daha
muhtemeldir. Bu yiizden agagidaki bigemi kullanarak, bu
aralar siiriincemede biraktigimz bir hedefe ulagmanizda size
yardimar olacak bir eylem plani yazmanizi tavsiye ediyorum.

GONULLU OLMA VE EYLEM PLANI
Hedefim

Hedefimin altinda yatan degerlerim

Diisiinceler, duygular, bedensel hisler ve diirtiiler

Bu hedefe ulagabilmek igin yagamaya goniillii oldugum seyler

Bu hedefi §oyle kiigiik adimlara bolebilecegimi kendime ha-
tirlatmamda fayda var

Atabilecegim en kiigiik ve en kolay adim

Bununla baglayabilirim

Bu ilk adimi atacagim zaman, giin ve saat
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GONULLU OLMAK YETERLI Mi?

Gordiigiiniiz gibi, goniillii olmak fevkalade 6nemli. Ama
kendi bagina anlamli bir hayat iin yeterli degil. Bu bulmaca-
nm 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 adiminizi attifimz giinden bu yana,
yiizlerce kez diigmiigsiiniizdiir- ama higbir zaman yiiriimekten
vazge¢mediniz! Her zaman kendinizi yerden kaldirdimz, bu
deneyimden bir geyler 6grendiniz ve yolunuza devam ettiniz.
Kabul ve Kararhlik Terapisindeki (ACT) ‘kararlihk’ kelimesi
ile kastedilen de igte bu tiir bir tutumdur. Siz istedigini kadar
i¢ yasantinizi kabul edin, psikolojik olarak anda var olun ve
tiim degerlerinizle baglanti kurun; etkili eylemde bulunmaya
kararli olmadiktan sonra, zengin ve anlamh bir hayat kura-
mazsiniz. Iste bu da bulmacanin son pargasi, biitiin resmi
tamamlayan pargadir.

“Kararlihk’, ‘kabul’ gibi sik¢a yanhg anlagilan bir terimdir.
“Kararhilik’ kusursuz olmak, her zaman igin sonunu getirebil-
mek, asla yoldan sapmamak demek degildir. ‘Kararlilik’ (ka-
¢indmaz olarak) tokezlediginizde veya yoldan ¢iktiginizda,
kendinizi yerden kaldirip yoniiniizii bulmak ve gitmek istedi-
giniz dogrultuda yola devam etmek demektir.
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Bu yaklagim, biiyik Iskog kahramam Robert Bruce’un
hik4yesinde iyi bir gekilde Srneklenir. Bu 700 yil 6nce, Ingil-
tere krahnin Iskogya’y1 yonettigi bir tarihi ddnemde meydana
gelmis gergek 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
iilkesini 6zgiir kilmay birinci onceligi olarak belirledi. Tahta
gectikten kisa bir siire sonra, bir ordu kurdu ve bu orduyu
Strath-Fillan’in kanla sulanmig savas meydaminda Ingilizlere
karg1 savaga siirdii. Ne yazik ki, Ingiliz ordusu sayica daha
fazlaydi ve daha iyi silahlara sahipti ve Iskoglar ac1 bir yenilgi-
ye ugradi.

Robert Bruce kagt: ve bir magaraya sakland:. Usiimis, 1s-
lak ve yorgunluktan bitmis ve yaralari kanar halde, hicbir
timidi kalmamgti. Utanci Oylesine biiyiik, iimitsizlifi 6ylesine
eziciydi ki iilkesini asla donmemek lizere terk etmeyi diigtinii-
yordu.

Ancak magarada yatarken yukar1 dogru bakti ve goziine
bir 6riimcek iligti, magara duvarindaki bir boslugun iizerine
ag 6rmeye galigtyordu. Bu kolay bir is degildi. Oriimcek bir
ag telini oriip boglugun bir tarafindan diger tarafina geriyor-
du. Sonra bir tane daha, bir tane daha Oriiyor, ag1 kurmak
i¢in bir ileri bir geri dokuyordu. Ancak birka¢ dakikada bir
siddetli bir riizgr araliktan esiyor, a1 bozup Griimcegi diigii-
riiyordu.

Ama oriimcek vazge¢miyordu. Riizgar kesildigi an, tekrar
boglugun kenarina gikiyor ve sifirdan ag dokumaya basliyor-
du.

Riizgar tekrar tekrar ags sokiiyor ve oriimcek tekrar tekrar
yeniden ag1 ormeye baghyordu. Nihayet riizgir oriimcegin
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saglam bir temel 6rmesine yetecek kadar uzun siire dindi ve
boylece yeniden riizgir ¢iktiginda ag buna karsi koyacak ka-
dar mukavimdi ve Oriimcek en sonunda igini tamamlayabildi.

Robert Bruce oriimcegin boyle sebat etmesi kargisinda
saskina donmiigtii. Sunlan1 diigliniiyordu, ‘Eger bu ufacik
yaratik tiim o yenilgilere ragmen sebat edebiliyorsa, ben de
edebilirim!” Oriimcek onun kigisel ilham sembolii oldu ve gu
meshur diisturu tiiretti: ‘Eger ilk bagta bagarih olamazsan,
tekrar ve tekrar dene.’ Yaralan iyilestikten sonra bagka bir
ordu toplad: ve sonraki sekiz yil boyunca Ingilizlere kars:
savagmaya devam etti- ta ki 1314 yiinda Bannockburn mu-
harebesinde, diiymanin sayica kendi askerlerinin on kati fazla
oldugu bir muharcbede, nihayet onlart yenilgiye ugratana
kadar!

Tabii ki, Robert Bruce hedefine ulagacagim bilmiyordu.
Sadece 6zgiirliigiin onun igin her ey demek oldugunu bili-
yordu. Ve bu ozgiirliigiin pesinde kostugu siirece, deger ver-
digi bir hayati yasamig oluyordu. (Dolayistyla bu hayatin
beraberinde getirdigi tiim zorluklara katlanmaya goniilliiy-
dii.)

Kararhligin dogasi iste budur: hedeflerinize ulagip ulaga-
mayacaginzi 6nceden bilemezsiniz; tek yapabileceginiz deger
verdiginiz bir dogrultuda 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 bulmaktir. Biiyiik lider Sir Winston Churchillin ifadesiyle
sOylersek: ‘Bagart nihai degildir. Bagarisizhik onulmaz degil-

dir. Onemli olan devam etme cesaretini géstermektir.’
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HATA YAPMAK

Gordiiglimiiz gibi, geminizdeki en sinsi canavarlardan bi-
r1 de ‘Hata yapmamalisin.” diye bilinenidir. Bu canavar ‘Eger
bunu yapacaksan, milkkemmelen yapman gerekir.’ veya ‘Eger
1yl yapamayacaksan, hi¢ yapma daha 1yi.” gibi bagka kilikiara
da girer. Bu tiir diiglincelerle birlestiginiz zaman, bu sizin
yeni beceriler edinmenize ya da anlamh zorluklara gogiis
germenize engel olur. Ancak eger bunlardan ayrisirsaniz —
bunlarin sadece kelimelerden (ya da resimlerden) ibaret ol-
dugunu goriirseniz- artik size engel olamazlar. Sadece zihni-
nizde ugusan seyler halini ahr.

Kararh davrandigimiz zaman, bu bizim asla isleri berbat
etmeyecegimiz anlamina gelmemektedir. Tabii ki elimizden
gelenin en iyisini yapmaya galisacaiz ama o halde bile kimi
zaman yanhsa diisecegiz. (Hem zaten bu gezegende her za-
man her seyin en iyisini yapabilen bir kimse var mui?) Hata
yapmak insan olmamn bir pargasidir ve herhangi bir 6grenme
stirecinin esas unsurudur. Hata yapmaktan kaginmanin tek
yolu higbir sey yapmamaktir ki muhtemelen bu da hatalarin
en biiyiigiidiir. Kararlilik, etkili olarak harekete gegmek, ken-
dimize hata yapma Ozgiirligli tammak, igleri berbat ettigi-
mizde kendimizi gefkatle kabullenmek ve deger verdigimiz
dogrultuda ilerlemeye devam etmek demektir.

BELIRSiZLiGi BENIMSEMEK

Kisa bir siire 6nce, Mel Gibson ve yonetmenligini yaptig
filmi ‘Mesih’in Ciles’nin yapimiyla ilgili bir belgesel izledim.
Tartigma yaratan bu film, Isa Mesih’in hayatinin son on iki
saatinin giddet igeren bir gekilde canlandirldigy bir film. Mel,
onde gelen Hollywood stiidyolarinin ilgilerini bu projeye
¢ekmek istedigi zaman, hepsi kendisini geri ¢evirmig. Stiidyo-
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lar, ozellikle MeP'in aktorlerin repliklerini kadim Aramice ve
Latince dillerinde sGylemelerine yonelik diisiincesi nedeniyle
filmin bagarisiz olmaya mahkim oldugunu diisiiniiyordu.
Ancak Hollywood’un ilgisizligine ragmen, Mel bu proje ko-
nusunda kararhydi- oyle ki tiim filmin finansmamm kendi
cebinden yapt.

Filmi ¢ekmeye bagladiginda, beklendigi iizere, biiyiik bir
kayg hissediyordu. Bu simdiye kadar yonettigi tigiincii filmdi
ve tiim Hollywood bu filmin kaybettirecegi 6ngoriisiinde
bulunuyordu. Her sabah, biiyiik bir hata yaptigin, deli oldu-
gunu, ne yaptigini bilmedigini diisiinerek uyaniyordu.

Ama bu durum onu vazgegirmedi. Siipheler igini kemir-
mesine ragmen, her giin film setine gidip yonetmeye devam
ctti. Giin boyunca ne yaptigin1 bilmedigini, filmin geliyorum
diyen bir felaket oldugunu, tiim parasim kaybedecegini, alay

konusu olacagin diigiiniiyordu.

Ama filmi yapmaya devam etti. Giinden giine filmin ge-
kildigi alana gitti ve igini elinden geldigince en iyi sekilde
yapti. Nihai neticenin ne olacagim bilmiyordu- bu onun
kontroliinde olan bir ey degildi. Siiphelerinden, korkularin-
dan ve giivensizlifinden kurtulamiyordu- bunlar da onun
kontroliinde degildi. O yiizden kontroliinde olana odaklandi:
bu filmi elinden geldigince en iyi sekilde yonetebilmeye.
Hikayenin kalamina tarih gahittir. Mel filmi bitirdi ve yaygin
olarak basarisiz gise hasilati 6ngoriilerine ragmen, film ilk
gosterime girdiginde 200 milyon dolarin iizerinde gige hasila-
t1 getirerek biiyiik bir bagar1 kazand.

Buradan g¢ikarilacak ders, sebat ederseniz hayallerinizin
her zaman gergeklesecegi diisiincesi olmamalidir- her ne ka-
dar pek ¢ok motive etme amaca giiden kitap, sebat ettiginiz
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siirece istediginiz her seye ulagacagimz iddia etse de. Gergek
su ki, bazen hayalleriniz gergeklesecek, kimi zaman da gergek-
lesmeyecek. Sebat etmenin hedefinize ulagmay: daha muhte-
mel kildigy siiphesiz dogrudur ama bagari asla garanti degil-
dir. Bol bol para kazandiran her bir filmin kargisinda ¢ok para
kaybettiren bagka bir film vardir. Onemli olan su ki, kaygt
hissedebilirsiniz, kendinizden emin olmayabilirsiniz, siipheler
sizi kemirebilir ama tiim bu hislere ragmen, yine de harekete
gegebilirsiniz! Duygu ve diisiincelerinizi kontrol edemeyebi-
lirsiniz ama el ve ayaklarimzla ne yapacagimz kontrol edebi-
lirsiniz. Igte kararliliktan kastimiz da budur: degerlerinizin
rehberligi dogrultusunda, karginiza ne tiir duygu ve diigiince-
ler gikarsa giksin, eylemde bulunmaya devam etmek.

BASARIYI YENIDEN TANIMLAMAK

Robert Bruceun Iskogya’yt Ingiliz boyundurugundan
kurtarmasi, Mel Gibson’in tiim zorluklara ragmen ¢ok izle-
nen bir film yapmas: gibi ilham veren hikiyeler anlatmanin
potansiyel bir tehlikesi var: Tehlike arz eden bagariyr tanim-
lama geklimiz. Sanat¢i da olsa, doktor, atlet, 1§ adam, rock
yildiz1, politikaci ya da polis memuru da olsa, ‘bagarih insan-
lar’ dan bahsedilirken bu insanlar genelde ulagtiklar: hedefler
lizerinden tanimlanurlar. Eger bu pek yetersiz tanima inanir-
sak, hedef-odakli bir hayata mahktm oluruz: ¢ok kisa mem-
nuniyet anlarimin araya girdigi, genelde kronik bir hayal kirik-
lig1 ve yoksunluk hissinin hikim oldugu bir hayat. O yiizden
simdi sizi yeni bir tammu diigiinmeye davet ediyorum: hayatta
basari, degerleriniz dogrultusunda yasamak demektir.

Bu tanimu benimseyerek, baglica hedeflerinize ulagsaniz da
ulasmasamz da, hemen gimdi bagarili olabilirsiniz. Tatmin
hissi burada, yasadifimz anin iginde- degerleriniz dogrultu-
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sunda hareket ettiginiz her anda. Ve baska insanlarin sizi
onaylamasina ihtiya¢ da duymayacaksiniz. Birisinin size ‘ba-
sardiginuzr’ séylemesine ihtiyacimz yok. Birisinin size ‘dogru
seyi yaptigimzr’ soylemesine ihtiyaciniz da yok. Kendi deger-
lerinize uygun olarak hareket ettiginizi siz biliyorsunuz ve bu
da yeterli.

Soula, Donna ve bu kitapta taudiginiz diger insanlar,
filmlerde gormeye ahgik oldugumuz tipte kahramanlar degil-
ler. Hayranlik uyandiracak igler bagarmadilar veya miithig
zorluklara kargin zafere ulagmig degiller. Ama onlarin hepsi,
yiireklerinde olana odaklanmada ve hayatlarinda anlamli de-
gisiklikler yapmada bagarih oldular. (Elbette, daha 6nce de
soyledigim gibi, degerleriniz dogrultusunda yasamak hedefle-
rinizden vazgegmek anlamina gelmiyor; bu sadece 6nem veri-
len geyi degistirmek ve boylece siirekli elinizde olmayanlara
odaklanmak yerine su anda sahip olduklariizin kiymetini
bilmek anlamina geliyor.)

Suna da deginmekte fayda var: bahsettigim damsanlar-
mun her biri, pek ¢ok kez, yoldan ¢iktilar. Kimi zaman deger-
leriyle temas: kaybettiler, kendilerine yardimi olmayan di-
siincelere saplandilar, aci veren duygularla cebellestiler ve
kendilerini baltalayici gekillerde hareket ettiler. Ancak kararh
olduklar1 igindir ki er ya da geg yeniden yonlerini buldular.

Ornek olarak Donna’y1 ele alalim. Alkol bagimhiligindan
tamamen kurtulmasi bir yila yakin zamamini aldi. Igkiden
birka¢ hafta uzak durabildigi pek ¢ok zaman oldu ama sonra
bir sey yeniden ickiye donmesini tetikledi: araba kazasinin
yildoniimii, cenazenin yildoniimii, kocasi ve kizi 6ldiigiinden
beri gecirdigi ilk Noel vb. Bu tip 6zel giinler Donna’nin pek
¢ok ac1 veren duygu ve aniar tekrar yagamasina neden oldu
ve bunlar da beraberinde kuvvetli icki igme diirtiileri getirdi.
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Kimi zaman terapide edindigi tiim becerileri ‘unuttu’ ve aci-
sindan kagmak igin alkole yoneldi.

Ancak zaman gegtikce, Donna kendini tutmada ustalagti.
Ik koétileme, kizinin dogum giiniinde oldu. Bu bir hafta
siirece agr1 igki igmeyi tetikledi. Tkinci tekrarda sadece iig giin
boyunca igti ve tiglincii tekrar sadece bir giin siirdii.

Donna, isleri berbat ettidi veya isin sonunu getiremedigi
zaman kendini kahretmenin bir faydas: olmadifim c¢abucak
ogrendi. Sugluluk duygusu ve kendini acimasizca elestirmek
sizi anlamli degisiklikler yapmak igin motive etmez; sizin
gecmiste takili kalmamza neden olur ki gegmiste olanlar1 de-
gistiremezsiniz. O yiizden her kotiilemeden sonra Donna
temel ACT formiiliine doniig yaptu:

o I¢ yasantiniz1 kabul edin ve iginde bulundugunuz
anda var olun.

e Deger verdigimz bir yone karar verin.
o Harekete gegin.

Peki, bu pratikte ne anlama geliyor? Ilk adim, yoldan ¢ik-
ugimz zaman bilingli olarak bunu fark etmek: anda olana
tamamen odaklanmak. Ayni zaman bir kez vuku bulduktan
sonra bunu degistiremeyeceginizi de kabullenmeniz gerekir;
geemisi degistirmenin imkini yok. Gegmiste olami tartip bir
dahaki sefer neyi daha farkli yapmak gerektigi iizerine dii-
sinmek faydaliyken, bunun fazla iizerinde durup kusurlu
davrandigimz igin kendinizi ¢armiha germenin bir manasi
yok. O yiizden yoldan sastigimzi kabul edin, bunun ge¢migte
meydana geldigini ve artik degistirilemeyecegini kabul edin
ve insan oldugunuzu ve bu ylizden kusurlu oldugunuzu kabul
edin.
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Ikinci adimda sunu kendinize sorun: ‘Simdi ne yapmak
istiyorum? Gegmisin iizerinde durmak yerine, su and:. benim
i¢in 6nemli veya anlaml olan neyi yapabilirim?’

Ugiincii adim da tabii ki, bu deger dogrultusunda kararh
olarak harekete gegmek olacak.

TEKRAR TEKRAR DENEMEK MIi?

‘Eger ilk bagta bagarih olamazsan, tekrar ve tekrar dene.’
etkili bir ilkedir. Ama bu hikdyenin sadece yarisi. Diger yarisi
ise yaptigimiza dikkat etmek ve bunun etkili olup olmadigim
belirlemektir. Daha 1y1 bir ilke g6yle olabilir: ‘Eger ilk bagta
basarili olamazsan, tekrar ve tekrar dene ve yaptigin hala ise
yaramiyorsa, farkl bir sey dene.’

Ancak burada da dikkat edilmesi gereken ince bir ¢izgi
var. Onemli ve zorlu bir igle karg kargiya kaldiginiz zaman,
‘Bu ¢ok zor!” canavar1 tepenize binecekrir. ‘Bunu beceremez-
sin! Vazgeg!” diyecek zihniniz size. Ve bu agamada vazgegip
bagka bir gey denemek cezbedici olacaktir. Ancak gogu zaman
ihtiyag duyulan sebatkar olmaktir. Thomas Edison’dan alinti-
layacak olursak: ¢ Hayatta bagarisiz olan insanlarin ¢ogu, pes
ettiklerinde bagariya ne kadar yakin olduklari fark edeme-
yenlerdir.” Bu agamada, ana odaklanma becerileriniz imdada
yetigecektir. Ne yaptigimza tiim dikkatinizi verip yaptigimz
seyin yarattifi etkiyi fark ederek su soruyu yanitlamak igin en
ideal duruma ulagacaksimz: ¢ Degerlerim dogrultusunda en
etkili sekilde yagamak igin, bu davramgimda israr etmeli mi-
yim yoksa bu davramigimi degistirmeli miyim?’ Sonra da,
verdiginiz cevaba gore, kararh olarak bu davranigimzi degisti-
rin veya bunda israr edin.

Tyimser bir Tavir
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Son boliimde ogrendigimiz gibi, Soula bir ¢épgatanhik
ajansina katildi ve gesitli erkeklerle ¢ikmaya bagladi. Baglan-
gicta bu siire¢ onun igin tuhaf, utandiricr ve sinir bozucuydu.
Zihni ona stirekli olarak bir ‘ezik’ oldugunu ve sadece ‘ezik-
lerle’ tamgabilecegini soyliiyordu. Ama bu faydasi olmayan
hikéyelere ragmen, Soula sebat etti ve zaman i¢inde bu siireg-
te daha rahat olmaya bagladi.

Ciktigy erkeklerin bir kisnm felaketti: sikiciydilar, kendini
begenmistiler, cinsiyet ayrimi yapiyorlardi, bencildiler ya da
genel olarak cekilmezdiler. Ote yandan, kimileri de ¢ok eg-
lenceliydi: espriliydiler, cazibeliydiler, zekiydiler, agik goriig-
litydiiler ve gekiciydiler. Ne gikacag: belli degildi. Bir defasin-
da bir adamla yedi hafta boyunca ¢ikt1, ona delicesine 4gik
oldu ve sonradan 6grendi ki adam onu aldatiyordu. Dogal
olarak ¢ok sarsiid1 ve nihayet bir insan oldugu i¢in bir siire
boyunca yolunu sagirdi. Bir ay boyunca eski ahigkanliklarina
geri dondii: evde tek bagina kaliyordu, arkadaglariyla goriis-
miiyordu, takintih bir gekilde yalmzhig: iizerine diigiiniiyordu
ve kendini ‘negelendirmek igin’ tonla dondurma yiyordu.
Yine de sonunda ne yaptigim fark etti ve temel ACT formii-
liinii uygulad.

Tlk adim olarak, iiziintiisiine ve yalmzligina yer acti. ‘Ha-
yat bir e§ olmadan degersizdir.” hikdyesinden ayrigti ve (bog
yere gegmise takihp kalmak yerine) ana odaklanmay: segti.

Ikinci olarak, degerlerine odakland:: sevgi igeren, anlamli
iliskiler kurma istegine odaklandi.

Ugiincii olarak etkili bir sekilde harekete gecti: arkadaglan

ve ailesiyle yeniden zaman gegirmeye bagladi ve ayrica yeni
erkeklerle tamgmaya devam etti.
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Kisa bir siire sonra Soula, yedi ay boyunca ¢qiktigr bir bas-
ka adama dgik oldu. Ne yazik ki bu iliski ylirlimedi; ayrildilar
giinkii Soula niganlanmak istiyordu ama erkek arkadag1 yuva
kurmaya hazir degildi.

Heniiz Soula’nin hikayesi peri masallarina benzer bir se-
kilde sonuglanmig degil. Onu en son gordiigiimde, yeni in-
sanlarla bulugmaya devam ediyordu. Ama aym zamanda,
arkadaglari, ailesi ve kendisiyle anlamli, sevecen iligkiler kur-
maya da 6nem veriyordu- her ne kadar bu onun bir e bulma
arzusunu azaltmasa da, ona biiyiik bir tatmin ve memnuniyet
hissi veriyordu. Dahasi, bu tamgma oyunuyla ilgili bir espri
anlayis1 da gelistirmigti. Bu siireci yeni insanlarla tamigma,
yeni sosyal mekinlar1 kegfetme ve erkekler hakkinda daha gok
sey Ogrenme firsati olarak gormeyi 6grenmisgti! Ayrica bu
randevulari, minyatiir golften ata binmeye pek ¢ok yeni akti-
vitede bulunma firsati olarak da kullamiyordu. Bir bagka de-
yigle, randevulagma siireci deger verdigi bir faaliyet haline
gelmigti: yalmzhigin getirdigi getin bir smnav olmaktan ¢ok
kigisel gelisim igin bir firsat haline gelmisti.

Hayatimuz: siirdiiriirken pek ¢ok engelle ve zorlukla kargi-
lagiriz ve her seferinde bir tercih sansimuiz vardir: o durumu
gelisme, 6grenme ve biiyiime igin bir firsat olarak gorebiliriz
veya o durumdan kagmak igin miicadele ederiz, cebellegiriz ve
elimizden geleni yapariz. Stresli bir i, fiziksel bir hastahk,
bagarisiz bir iligki: tiim bunlar bir insan olarak biiyiime, haya-
tin getirdigi sorunlarla baga gikmak igin yeni ve daha iyi bece-
riler edinme firsatlaridir. Winston Churchillin ifadesiyle:
‘Karamsar biri her firsatin getirdigi zorluklar1 goriir; iyimser
biri ise her zorlugun getirdigi firsatlar goriir.”

ACT, dogas: geregi iyimser bi: yaklagimdir. ACT ne tiir
sorunlarla kargilagirsaniz kargilagin, bunlardan bir seyler 6gre-
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nip kendinizi gelistirebileceginizi; durumunuz ne kadar kotii
olsa da, degerleriniz dogrultusunda yagayarak tatmin hissi
duyabileceginizi; ne kadar ¢ok yoldan giksamz da, yeniden
yoniiniizii bulup kaldifiniz yerden yola devam edebileceginizi
varsaymaktadir.

FIRSAT

Thomas Edison belki de tiim zamanlarin en biiyiik muci-
diydi. Ik gramofon, ilk ticari elektrik santrali ve herkesce
bilindigi gibi ilk elektrikli ampul dahil binden fazla gegitli
icadin patentini almigtir. Geng yastan itibaren bilimsel bilgi
pesinde kogmustur ve bu tutku hayat1 boyunca, tinli ve fev-
kalade zengin olduktan sonra bile, onun yeni bir seyler icat
etmeyi stirdiirmesini saglamistir. En meshur sozlerinden biri-
si gudur: ‘Cogu insan firsatlan kagirir ¢linkd firsatlar is onlii-

o e

g giyer ve ig gibi goriiniir.”

Ayni isabetle diyebiliriz ki: ‘Cogu insan firsatlar1 kagirir
glinkii firsatlar canavar kostiimii giyer ve tehlikeli goriiniir.’
Deger verdiginiz hangi istikameti segerseniz secin, karsiniza
zorluklar gikacaktir. Bu zorluklar kaygiya, kendine giivensiz-
lige, kinlganhga ve dier bazi rahatsiz edici duygulara yol
agacaktir. Bu rahatsizligy hissetmeye ve ilerlemeyi siirdiirmeye
goniillii olmaktir hayatin getirdigi firsatlar: degerlendirmemi-
ze imkan taniyan.



33.BOLUM

ANLAMLI BiR HAYAT

Iste nihayet son boliime geldik. Umuyorum ki bu agama-
ya dek zengin, dolu ve anlamh 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 ilerlemeden once,
ACT’in 6 temel ilkesini yeniden hatirlayalim:

Ayrigma: Diiglinceleri, goriintiileri ve amilan gergekte ol-
duklan gekliyle — sadece kelimeler ve resimler olarak- gormek;
bunlarla kavga etmeden, bunlardan kagmadan veya bunlara
hak ettiklerinden fazla dikkatinizi vermeden istedikleri gibi
gelip gitmelerine izin vermek.

Yer A¢ma: Duygulara, bedensel hislere ve diirtiilere yer
agmak; bunlarla kavga etmeden, bunlardan kagmadan veya
bunlara gereginden fazla dikkatinizi vermeden istedikleri gibi
gelip gitmelerine izin vermek.

Ana Odaklanma: Agik, ilgili ve alic1 olarak gimdi ve bura-
daki yagantimza tiim farkindahimzi vermek; yaptiginiz her
ne ise buna odaklanmak ve kendinizi tam olarak vermek.
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Gozlemleyen Benlik: Kendinizin diisiinceler, duygular,
anilar, diirtiiler, bedensel hisler, goriintiiler, roller veya fizik-
sel bedeniniz olmadigimzin farkina varmak. Bunlar sizin sii-
rekli degisen, ¢evresel yanlarimz ama kim oldugunuzun 6zii-
nii bunlar olugturmuyor. Hi¢ degismeyen, siirekli var olan ve
zarardan etkilenmeyen bu pargamiza, gozlemleyen benligini-
ze, diizenli olarak odaklanmak i¢in zaman ayirin.

Degerler: Sizin i¢in 6zde neyin 6nemli oldugunu agikhiga
kavugturmak; nasil bir insan olmak istediginiz; sizin igin
6nemli ve anlamh olamin ne oldugu; bu hayatta neyin savu-
nucusu olmak istediginiz.

Kararh Eylem: Degerleriniz dogrultusunda etkili sekilde
harekete gegmek (yolunuzu ne kadar ¢ok kaybetseniz de,
tekraren bunu yapmak)

Bu alti temel ilke, basit ACT formiilii ile giizelce 6zet-
lenmistir:

e I¢ yasantinizs kabul edin ve iginde bulundugunuz
anda var olun.

o Deger verdiginiz bir istikameti segin.
o Harekete gegin.

Bu alt1 temel ilkeye ne kadar sik uyarsanuz, hayatimz o
denli tatmin edici ve odiillendirici olacaktir. Ancak buna suf
ben oyle diyorum diye inanmayin. Deneyin ve kendi tecrii-
benize inanmn. Eger bu ilkeler isinize yariyorsa, size zengin ve
dolu bir hayat sagliyorsa, o zaman bunlari miimkiin oldu-
gunca tamamu ile benimsemek mantikh olacakur.

Aym zamanda bunu kigisel bir tercih olarak goriin. Bu il-
kelere uygun yagamak zorunda degilsiniz. Bir zorunluluk yok,
dogru ya da yanhs, iyi 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-
madifiniz zaman, bu sizi ‘kotii’ ya da ‘daha agagy biri’ yapma-
yacak. Eger bu ilkelere uygun sekilde yagamak zorunda oldu-
gunuzu diigiiniirseniz, bu durum ashnda yapmak istemedigi-
niz bir geyi yapmaya zorlantyormugsunuz gibi bir baskilanma
hissi yaratacaktir- ve bu da ne giizel ne de yapic1 olur. Boyle
bir tutum sadece baski, stres ve kaygiya yol agar ve nihayetin-
de basarisizhiga neden olur.

Hayatimz1 yasama sekliniz kigisel tercihinizdir. Ve pek
¢ok insan bu alti temel ilkenin hayatlarii pek ¢ok olumlu
yonde degistirdigini gérmiigse de, bunlarin On Emir olmadi-
g1 unutmamak da 6nemlidir! Bunlar: isterseniz ve istedigi-
niz zaman uygulayin ve her zaman hayatimzi daha zengin,
daha dolu ve daha anlamh kilmak adina uygulaymn. Ancak
bunlar1 her zaman ve mutlak sekilde uyulmas: gereken kural-
lar haline getirmeyin!

Sundan eminim ki bu kitapta 6grendiklerinizi ‘unutacag:-
mz’ pek ¢ok zaman gelecek. Size bir faydasi olmayan diigiin-
celere kendinizi kaptiracak, duygularimizla bog yere cebellege-
cek ve kendinizi baltalayici gekillerde hareket edeceksiniz.
Ancak yaptigimizin ne oldugunu fark ettiginiz an, bunun igin
bir gey yapmayi segebilirsiniz- tabii, eger isterseniz.

Tekrar edelim, bu kisisel bir tercih. Higbir seyi yapmak
zorunda degilsiniz. Aslina bakarsamz, bu kitaptaki ilkeleri
bilerek uygulamamayi tercih edeceginiz zamanlar olacagina
eminim. Bunun benim igin bir sakincast yok ve umarim sizin
i¢in de yoktur. Sadece yaptigimz tercihlerin daha fazla farkin-
da olmayr amaglayin ve bu tercihlerin hayatimiz iizerindeki
etkilerine dikkatinizi verin. Oz farkindahiginizi ne kadar gok
gelistirirseniz, hayatimzi kisitlayan veya durgunlagtiran segim-
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ler yerine hayatimzi iyilegtiren se¢imler yapma olasihigimz o
kadar artacaktir.

TAKILIP KALDINIZ MI?

Kitapta bu agamaya kadar gelip de hala kayda deger bir
degisiklik yapamamus olabilirsiniz. Eger durum buysa, muh-
temelen daha dnce bahsettigimiz dort unsurdan bir veya daha
fazla bilegeni ile kargilagtiniz:

o Size bir faydas: olmayan diisiincelerle birlegme.
» Gergekgl olmayan beklentiler.

¢ Rahatsizhktan kaginma.

e Degerlerden uzaklagma.

Kendinizi ¢tkmazda hissediyorsaniz ya da harekete geg-
meyi erteliyorsamz, size neyin engel oldugunu tespit etmek
ve bu engeli nasil ortadan kaldirabileceginizi diiglinmek igin
biraz zaman ayirin.

‘Bu ¢ok zor.’, ‘Bunu yapamam.’; ‘Ise yaramayacak.’, ‘Hig
ugrasamam.’, ‘Daha sonra yaparim.’ gibi faydasi olmayan
diisiincelerle birlesmis haldeyseniz, ayrigma yontemlerini kul-
lanin.

Beklentileriniz gergekgsi degilse, hedeflerinizi kiigiik adim-
lara ayirin, kendinize daha fazla zaman tamiyin ve kendinize
yanhs yapma izni verin.

Korku veya kayg: gibi rahatsiz edici duygulardan kagim-
yorsamz, yer agma yontemlerini uygulayin ve goniillitk hissi
gelistirin.

Degerlerinizden uzaksaniz, kendinize siirekli su sorular:
sorun: ‘Gergekten 6nem verdigim nedir?’ ‘Kalbimin derinlik-
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lerinde benim i¢in 6nemli olan ne?” ‘Nasil bir insan olmak
istiyorum?’ © Oziinde, aslinda ne istiyorum?’

Bu ¢6ziim yollarim nasil uygulayacagimzdan tam olarak
emin degilseniz, kitaptaki ilgili boliimleri tekrar okuyun. Bu
kitap asla bir kere okunup hayatimza tam olarak dahil edile-
cek bir kitap olarak diigiiniilmedi. Bir bagvuru kitab1 olarak
kullanilmasi niyetiyle yazildi. Ihtiyag duydukega, ilgili boliim-
lere geri doniip bunlar tekrar okuyun. (Ve kitab: egzersizle-
rin hig birini yapmadan okuyup bitirdiyseniz, simdi geri do-
niip bunlar1 hakkiyla yapmamn tam sirast.)

ACT’'I HAYATIN FARKLI ALANLARINDA
UYGULAMAK

Hayatimizin hangi alamindan - saglhk, is, arkadaglar, aile,
iligkiler veya bagka bir alan olabilir- memnun degilseniz, te-
mcl ACT ilkclerini uygulayarak bu alanlarda degisiklikler
yapabilirsiniz. Her ne yapiyorsaniz, kendinizi tam olarak yap-
ugimz geye verin. Kimle birlikteyseniz, anda var olun. Size
bir faydasi olmayan diigiinceler ortaya ¢ikuginda, bunlardan
aynigin. Can sikic1 duygular peydah oldugunda, bunlara yer
agin. Ve degerleriniz her ne ise, bunlara sadik kahn.

ACTin alt1 temel ilkesini uygulamak Dinginlik Sinavimn
iistesinden gelmede size yardimci olacaktur:

Coziilebilecek sorunlart ¢ozmek icin gerekli cesareti toplaywn, ¢o-
ziilemeyecek olanlar1 kabullenmek icin gerekli dinginlige ulasin ve
bu ikisi arasindaki farkr anlamak icin gerekli hikmete sahip olun.

Eger sorunlarimz ¢oziilebiliyorsa, o zaman bunlar ¢6z-
mek igin etkin sekilde ve degerleriniz dogrultusunda harekete
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gegin. Eger sorunlanimz ¢ozilemiyorsa, bunu kabullenmede
size yardim etmesi igin ayrigma, yer agma ve ana odaklanma
yontemlerini kullanin. Ana odaklanmay: ne kadar ¢ok uygu-
larsaniz- yani andaki yagantimzin ne kadar ¢ok farkinda olur-
saniz- , hangi sorunun hangi kategoriye girdiginin farkina o
kadar iyi varacaksimz.

Her nasit bir sorunlu durumla kargilagirsamiz kargilagin,
sadece iki tane mantikli hareket tarz: mevcut:

1. Durumu kabul edin.

2. Durumu iyilestirmek i¢in etkin bir gekilde hareke-
te gegin.

Eger su anda etkin bir eylemde bulunmak miimkiin degil-
se, o zaman tek secenek harekete gecebilene dek bu durumu
kabul etmektir.

KONTROLUNUZDE OLANA ODAKLANIN

Ne yapmaya kalkarsaniz kalkin, en iyi sonucu kontrolii-
niizde olana odaklandi$iniz zaman alacaksiniz (en koétii sonu-
cu da kontroliiniizde olmayana odaklandiginizda alacaksinz).

Peki, kontroliiniizde olan ne? Esasen iki sey: eylemleriniz
ve dikkatiniz. Duygu ve diisiinceleriniz size ne diyorsa desin,
yapacagmiz eylemleri (i¢ yagantimzin farkinda oldugunuz ve
yaptginiz seye odaklandiginiz siirece) kontrol edebilirsiniz. Ve
dikkatinizi neye vereceginizi kontrol edebilirsiniz; yani neye
odaklandiginmizs ve bu odaklanma igini agik, ilgili ve alic1 bir
sekilde yapip yapmadigimz.

Eylemleriniz ve dikkatiniz haricinde, bagkaca pek bir sey
lizerinde kontroliiniiz yok. Ornegin:
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1. Duygularimz, diisiinceleriniz, amlarimz, diirtiile-
riniz ve bedensel hisleriniz {izerinde ¢ok az kont-
roliiniiz var- ve bunlar ne kadar giddetliyse, kont-
roliiniiz o denli azalacaktir.

2. Bagka insanlar iizerinde bir kontroliiniiz yok.
(Bagka insanlar1 tabii ki etkileyebilirsiniz ama sa-
dece kendi eylemleriniz araciigiyla. Bu yiizden bu
insanlar dogrudan kontroliiniizde degil; sadece
eylemleriniz 6yle. Birinin kafasina silah dayasaniz
da onu kontrol edemezsiniz ¢iinkii bu durumda
bile o kigi size itaat etmek yerine Olmeyi tercih
edebilir.)

3. Cevrenizdeki diinya iizerinde higbir kontroliiniiz
yok. (Cevrenizdeki diinyayla etkilesime girip onu
degistirebilirsiniz ama bu yalmzca eylemleriniz
aracih@iyla miimkiin- eylemleriniz kontroliiniizde;
ama gevrenizdeki diinya degil.)

Bu yiizden, hayat enerjinizi eyleme ve dikkate yoneltmek
mantikli olacaktir. Deger verdiginiz seyleri yapin. Kendinizi
tamamen yaptifimz igse verin. Ve eylemlerinizin yarattif
etkilere dikkat edin.

Sunu unutmayin, degerleriniz dogrultusundaki her eyle-
miniz, ne kadar kiigiik bir eylem olursa olsun, zengin ve an-
lamh bir hayata katki yapacaktir.

NE KADAR YOL KAT ETTINizZ?

Bu kitabin esas amacy, size mutluluk kapaninin kisir don-
giisiinden kurtulmada yardimci olmaktir, varolusunuzu ‘iyi’
duygularin pesinde kogmaya ve ‘kotii’ duygulardan kaginma-
ya dayandirmak yerine dolu ve anlamli bir hayat yagamanizi
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saglamaktir. Elbette, dolu bir insan yagaminda, insani duygu-
lanin genis yelpazesinin tiimii hissedilecektir. Nege ve sevgi-
den, korku ve 6fkeye her duyguyu tadacaksiniz ve goniillii bir
sekiide tiim bu duygulara yer agacaksimz.

Peki bu kitaba bagladiginmizdan beri ne kadar yol kat etti-
niz? Mutluluk kapanina- ‘olumsuz’ duygulardan kagip umar-
sizca ‘olumly’ duygularin peginde kogmaya- hangi siklikta
hala yakalamyorsunuz? Bunu ger¢ekten dgrenmek isterseniz,
sunu deneyin. 1.Boliimiin en sonuna doniin ve Diisiince ve
Duygu Kontrolii Anketini tekrar cevaplaymn. Simdiki sonu-
cunuzu, kitaba ilk bagladiginiz zamanki sonucunuzla kiyasla-
ymn. Eger sonu¢ daha diigiikse, dogru yoldasimz demektir.
Eger degilse, yine de degerli bir sey 6grenmis olacaksimz: bu
kitaptan kimi faydah fikirler edinseniz de, bunlar1 heniiz ha-
yatimzda etkili bir sekilde uygulamamssimz. (Ve durum
buysa, kaygilanmaya gerek yok- bu sadece daha fazla pratik
yapmamz gerektigi anlamuna geliyor.)

Eski bir Dogu deyisi soyle der: ‘Nereye gittiginize karar
vermezseniz, kendinizi yoneldiginiz yerde bulursunuz.” An-
lamli bir hayat siirmek icin bir istikamete ihtiyacimz var ve
degerleriniz size bu istikameti saglamak lizere yiireginizin
derinliklerinde bekliyor. O yiizden bu degerlerle baglant:
kurun; bunlari size yol gostermeleri igin kullanin. Belirgin bir
amacimz olsun. Kendinize anlamh hedefler koymaya ve bun-
larin peginde zindelikle kogmaya devam edin. Ayni zamanda,
su anda hayatta sahip olduklarimizin degerini bilin. Bu 6nemli
glinkii gu an, sahip olabileceginiz yegine andir. Gegmis mev-
cut degil; simdideki amlardan fazlasi degil. Ve gelecek de
mevcut degil; simdideki diigiince ve goriintiilerden fazlas:
degil. Sahip olacagimz tek an, su an. Bu nedenle bunun tad:-
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nt gikarin. Ne olup bittigini fark edin. Olanca biitiinliigiiyle
yagadigimz anin degerini bilin.

Ve sunu unutmayin, hayat en ¢ok, hayatin kendisine ver-
diklerinden en iyi gekilde faydalananlara, verir.
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