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OLUMLU DUSUNMENIN
SiMYASI

Bilgisayar bagindayken televizyonuma haksizlik
ettigimi diigtntyorum... Televizyon seyrederken de
bilgisayarimi aldatiyormusum gibi geliyor...



CARE SIiZSiNiz

Gidene kal demeyeceksin...

Gidene kal demek zavallilara,
Kalana git demek terbiyesizlere,
Dénmeyene don demek acizlere,
Hak edene git demek asillere yakisir.

Kimseye hak ettiginden fazla deger verme.
Yoksa deg@ersiz olan hep sen olursun....

Dasun...

Kim zebilir seni senden bagka?

Kim doldurabilir igindeki boslugu sen istemezsen.
Kim mutlu edebilir seni,sen hazir degilsen..?

Kim yikar, yipratir seni sen izin vermezsen?

Kim sever seni,sen kendini sevmezsen..?

Her sey sende baslar , sende biter....

Yeter ki yurekli ol,

Jtukenme,tiketme,tikettirme icindeki yasam sevgisini....

Hep hatirla : © Caresizseniz,Care SIZSINIZ......”



Kardesim sen diigiinceden ibaretsin
Geriye kalan et ve kemiksin

Giil diisiiniirsiin, giiliistan olursun
Diken diisiiniirsiin dikenlik olursun

MEVLANA



ONSOz

Bir insan i¢in hayatin tadini ¢ikarmak kadar 6nemli ne olabilir?

Ancak her seyin bir kurali, prensibi oldugu gibi bunun da kural ve
prensipleri vardir.

Iste “Giizel goren giizel diisiiniir, giizel diisiinen hayatindan lezzet
alir” vecizesine dayanarak hazirlanan bu proje ¢alismasinda bu bakis agistyla
bireylerin olaylara yaklasmasi amaglaniyor. Proje ekibimiz, bu yolla hayatin
tadin1 ¢ikarmakta olan nice deneyimlerden ve kuramlardan yararlanarak
aciklamalarda bulunuyor; en ¢irkin, en korkung goriinen seylerin dahi gok
gurlemesi gibi rahmet damlalar tagidiklarini anlatiyor.

Evet, hayatta gormesini bildikten sonra ¢irkin ve korkung bir sey
yoktur. Her sey ya bizzat, ya da sonuglari itibariyle giizel, sevimli, cana yakin,
dost ve kardestir.

Projeyi okuduktan sonra eminiz ki siz de buna hak vereceksiniz

Hayatin tadini ¢ikarma dileklerimizle...

M Hakan Alsan
PDR Uzmam



GIRIS

“Olumsuz diigiinen kisi, ¢cig bir yumurtay: biitiin halde kabuguyla
yutmus bir adama benzer. Yumurtamn kirdacagr korkusuyla hareket
edemez, civciv ¢itkacag korkusuyla da hareketsiz duramaz.”

Olumlu diisiinmek dendiginde karamsarlarin aklina ilk gelen
sorunlar1 gérmezden gelmek, problemden kagmak oluyor. Ya da onca derdin
icinde deli gibi agzinda bir 1slikla dolasmak anlasiliyor. Olumlu diistinmek
gercekten kagmak degildir. I¢inde bulundugumuz durum, kosullar, olaylar,
ginliikk karsilasilan hersey dahil diisiincelerimizin somutlagsmig halidir.
Begenmiyorsak orada degisikler yaparak istedigimiz durumlara girip,
istedigimiz kosullar yaratabiliriz.

Beyin, alt beyin, iist beyin, sinir sistemi diye {i¢ kisimdan olusur.
Insan beyninin diger canlilardan farki, {ist beynin gelismis olmasindan
kaynaklanmaktadir. Alt beyin daha g¢ok otomatik fonksiyonlar1 denetler.
Kalbimizin atmasi, kan basinci, hormonlar alt beyin tarafindan idare edilir.
Ust beyin ise, daha ¢ok entellektiiel islevlidir. Bilgiler burada kaydolunur,
degerlendirme burada yapilir, davraniglar buradan idare edilir. Peki, {ist beyin
alt beyni kontrol edebilir mi? Yapilan aragtirmalar, bunun miimkiin oldugunu
gostermistir. Biz, mutlu olmay1 diigiiniince mutlu oluyor, hastaligi kafamiza
takinca da hasta oluyoruz.

Yani, diisiince tarzimiz; hem yasanttimizi, hem de bedenimizi
etkilemektedir. O zaman su ortaya ¢ikar: Beynimizin bizim igin en dnemli
teknigi, olumlu diistinmenin ileri sekillerini uygulamasidir. Olumsuz zihni
kurgu, yani olumsuz diisiince ise beynimizi kendimize karsi olumsuz
caligmaya programlayacaktir. Ornegin bir futbolcu, {i¢ kez kaleciyle karst
karsiya kalmasina ragmen topu disariya atmistir. Bir dahaki magta ayni1 hatay:
yapmak istememektedir. Bunun i¢in beynini §oyle programlamistir: "Topu
disar1 atmayacagim. Topu disar1 atmayacagim." Bunu kendi kendine defalarca
sOylemis ve maga c¢ikmustir. Sonug: Topu yine disart atmistir. Burada
futbolcunun yaptig1 hata, topu kaleye atmaya degil, disar1 atmamaya
sartlanmasidir. Bu durumda beyin, kalenin i¢ine degil, digina kilitlenmistir. Bu
olumsuz uyarici da, basartya degil, basarisizlik korkusu yiiziinden
basarisizliga gotiirmiistiir. Olumlu diisiincede temel nokta, beyni olumlunun
lizerine programlamaktir. Yani, basarisiz olmamay1 degil, sadece basarmayi
diistinmelisiniz. Bunu hafiza noktasinda disiiniirsek, unutmayr degil
hatirlamay1 se¢meli, ona kilitlenmelisiniz. Evet, basarmin en onemli



anahtarlarindan birisi, beynin olumlu diisiinceye programlanmasidir. Bu ise,
gercek bir 6zeni gerektirmekle beraber, aslinda zevkli bir ugrastir.

OLUMLU DUSUNMENIN GETIRILERI Amerika'da bir okulda
ilging bir deney yapilir. Ozel bir sinif olusturulur ve bir grup dgretmen bu
simifa verilir. Ogretmenlere, bu siniftaki dgrencilerin gok segme Ogrenciler
oldugu soylenir. Ogrencilere de aymi sekilde, 6gretmenlerinin ¢ok segme
ogretmenler olduklart belirtilir. Y1l sonunda, sinifin basarist harikadir. Okul
miidiiri, o Ogretmenlerle bir toplanti yapar ve smifin gercekte kura ile
gelisigiizel bir sekilde olusturuldugunu agiklar. Bunun iizerine 6gretmenler,
"Bu durumda, demek ki biz siiper 6gretmenleriz." derler. Midiir cevap verir: -
Hayir, sizler de kura ile segildiniz. Insanlarin ortaya ¢ikaracaklari eserler,
genellikle yakin g¢evresindeki insanlarin kendilerinden bekledikleriyle dogru
orantilidir.

Zihin yapilarimiz, diisiince bi¢imimiz yasamimizin nasil olacagini,
nelerle karsilasip, nelere sahip olabilecegimizi belirliyor. Eski bir inanciniza
bos verip aym konuyla ilgili farkli bir inan¢ benimsediginiz bir animizi
hatirlayin. Her ey bir anda o inancinizin igerigine gore bigim degistirmistir. O
zaman zihninizi degistirdiginizde yagaminizin da degistigine sizde mutlaka bir
kez de olsa tanik olmus olmalisiniz. Zenginligi, fakirligi, sagligi, sevinci,
mutlulugu ve mutsuzlugu, basartyt ve basarisizligl, her tiirliisiinden
hastaliklar1 yaratan zihindir. Diislincelerimiz yaraticidir, orasi yaratmanin

atolyesidir. Diislindiiklerimizi, inandiklarimizi yastyoruz.

Diisiincelerimizin gozliiklerinin renkleriyle yasami yorumlayip, o
yorumlarin rengine gore duygular yasarken, yani gercekte asil nedenler
yorumlarimiz iken, 6grendigimiz yanilgili inanglarimiz ile duygunun rengini,
olayin rengi olarak bellemis haldeyiz. Kisi diinyanin i¢ini karattigina inaniyor
ise, duygusunun degisimini, diinyanin degisimine kosullandirmis olmayacak
midir? Buyurun size bir imkansizlik... Duygularin nedenlerini igerde, kendi
bahgemizde arama yerine, baska bahgelerde aramak, kendi duygumuzun
degisimi i¢in baskalarini degistirme gibi bir imkansizliga soyunduracaktir
bizi. Taktig1 o gozliigii ¢ikarabilmeyi akil edebilse keske.

Son model otomobilinizin direksiyonuna geg¢ip onu ¢alistirmak
amacityla anahtarinizi aradiginizda birdenbire onu kaybettiginizi farkedersiniz.
O anda neler hissedersiniz? Elbette ki bdyle bir durumda otomobilinizin tim
bu olaganiistii dzelliklerinin hicbir ise yaramadigim diisiiniirsiiniiz. iste olumlu



diistinme becerisi kaybettiginiz bu anahtar gibidir. O olmazsa diger tiim
degerli 6zelliklerin higbir 6nemi kalmaz.

Olumlu diistinmek saglikli ve mutlu yasamin anahtaridir. Yasamda
olup biten her sey, insan davranig ve insan iligkileri, toplumsal yasam ve
iilkeler arasi iligkilere kadar ne varsa hepsi diigiincenin Uriiniidiir ve
olumsuzluklar ortadan kaldirmak gibi bir istek varsa ilk yapilacak sey burada,
yani diigsiincede olumluluga yonelmek olmalidir. Bireyi, toplumu, tarihi
gozlemleyebilenler olumlu bir yagami, olumlu kosullari yaratmanin diigiinceyi
olumluluga yoneltmekten gegtigini bunun icinde kisisel gelisimin son derece
onemli oldugunu bilirler.

Her birey iginde bulundugu durumun bilincindedir. Herkes
disiincelerini  yiikselterek kendi kisisel gelisimini hemen baslatabilir.
Amacimiz en genis anlamda, (basta kendimiz olmak iizere) herkesi bulundugu
yerden daha yukarilara, saglikli bir varolusa yoneltmek ve motive etmektir.

Olumlu diistince budur, yegane amacimizda budur.

Olumlu bir diinya olumlu diisiinceler tagiyan bireylerin gelisimi ve
katithmiyla miimkiindiir. Bir tek insanin dahi olumluluga yonelmesi,
giiclerinin farkina varip onu kullanmasi biitiin insanligin kazancinadir.

Bu nedenle;

Bu ¢aligmada yagamimizin pargasi olan olumsuz diisiince yapimizi
aza indirgeyerek yasamimizi daha kaliteli ve verimli hale getirecek olumlu
diisiinme becerileri kazandirmak hedeflenmektedir.

OKS ve OSS smavina girecek dgrencilerin yasayabilecekleri stres
faktorleri de disiiniilerek ¢alismanin hedef kitlesi ilk6gretimin 67, lisenin
9,10,11. sinif 6grencilerini kapsayacaktir



KURAMSAL TEMELLER

KOGNITIF KURAM: Biligsel yaklasimlar “Duygulari belirleyen
yasanan olaylar degil, bu olayla ilgili olarak yapilan yorumlardir.” ilkesi
tzerine kuruludur. Bu teoriye gore ¢ocukluk ¢agindaki deneyimler, 6grenme
yolu ile bazi temel diisiince, varsayim ve inan¢ sistemlerinin olugmasina
neden olur. Bu temel diisiince ve inanglar “sema” olarak adlandirilir. Ayni
semalar yasamin ilerleyen donemlerinde davranislari etkileyerek bilissel
hatalara ve psikolojik sorunlar1 ortaya ¢ikarir. Siklikla yapilan bilissel hatalar
sunlardir.

1. Keyfi Cikarsamalar: yeterince kanit olmadan bulundugu durum ve
yasadigi olaylardan olumsuz sonuglar ¢ikarmast s6z konusudur.

2. Segici Odaklanma: kisinin iginde bulundugu durum ve yasadigi
olaylardan olumsuz sonuglar ¢ikarmasi s6z konusudur.

3. Kisi kendisi ile ilgili olmayan ya da c¢ok az baglantisi olan olaylari
tamamen kendisi ile ilgili olarak degerlendirmekte ve olaylarin olumsuz
sonuclarindan tamamen kendisini sorumlu tutmaktadir.

4. Asin Genelleme: Kisinin tek bir olaydan genel sonuglar ¢ikarma egilimi
s0z konusudur.

5. Hep ya da hi¢ bigimde diisiinme: Kisi olaylar: sadece ak ya da kara olarak
degerlendirmektedir. Bu tiir diisiinen insanlar bir isin ya miikemmel
olmasini ya da hi¢ baglanmamasini tercih ederler.

6. Kigimseme ya da Bilyiitme: Kisi basardigi isleri kiigimsemekte ve
degersizlestirmekte, buna karsin hatalarim1 ya da hatali olarak
degerlendirdigi davranislarini biiylitme veya abartmaktadir.

Bu kurama gore duygularin hemen 6ncesinde bazi diisiinceler olusmakta ve
duygulanimi etkilemektedir. Bu bakimdan olumsuz duygularim ortaya
¢tkmasma neden olan diisiincelerin belirlenmesi gerekir. Bu diigiincelerin
altinda yatan daha derin diisiinceler olan semalarin da degistirilmesi gerekir.

VAROLUSCU KURAM: Varolusculuk 0Ogretisine gore, evrende
kendi varlig1 yaratan tek varlik insandir. Insan kendi degerlerini kendisi tayin
eder ve kendi yolunu kendisi gizer. Insan sorununu iistelenebildigi kadar
giivenli ve dolayisiyla 6zgiirdiir. Bu nedenle tiim mesele se¢im ve karar
vermededir.



“Varolus, 6zden oOnce gelir” ve her bir kimseye bir 6z kazandirmayi
saglayacak ozgiirliikle 6zdestir; “insan ne ise o degildir, ne olmussa o’dur.”
Insan kendini kendi yapar, daha énce kazandig1 baz1 belirlenimlerin el verdigi
Olciide kendine bigim verir, kendini olugturur.

Bununla birlikte segme olanaginin yeri gene de dnemlidir. Bunu anlamak igin,
baslangicla esdeger olan bireylerin se¢mis olduklart mesleklerin ¢esitliligine
bakmak yeter. Bundan bagka, icinde oldugumuz sinifi, boyumuzu, zekamizi
biz secemezsek de hi¢ olmazsa, bu ham veriler karsisinda takinacagimiz tavir
bize baglidir.

Se¢gmedigim halde sakat olabilirim, ancak “sakatliga bakis bi¢imimi segmeden
sakat olamam.” (onu ¢ekilmez, kii¢iik diigiiriicii, gizlenmesi gerekli sayilabilir,
herkese agik¢a gosterebilir, kivang konusu, basarisizliklarimin nedeni, v.b
olarak gorebilirim.)

KLASIK KOSULLANMA TEORISi: Klasik kosullanma
kuramcilarma gore insanlara, yerlere ve nesnelere karsi gelistirilen pek ¢ok
davramgsal, duygusal ve bilissel tepki, klasik kosullanma slreci ile
kazanilmaktadir. Okulda siirekli basarisiz olan bir 6grenci genellikle basarisiz
oldugu dersle birlikte dersin 6gretmenine de olumsuz duygular gelistirir. Bu
olumsuz duygusal tepkiler cocugun daha sonraki performansini etkiler.

Ogretmen &grencilerin  kaygilarmi azaltmak igin basarisizhigimi
nedenlerini dikkatle incelemeli ve olumsuz duygusal tepkilerin okulla ilgili
uyaricilara genellemesini 6nlemelidir. Klasik kosullanma siirecini ve etkilerini
bilen dgretmenler bu olumsuz duygularin olusmamasi i¢in 6nlemler alabilir ya
da kosullanmis tepkileri ortadan kaldirabilir.

Ruhsal, zihinsel, duygusal, fiziksel, finansal alanlarda, iliskilerde,
kontrolii elinde bulundurmayan, bunun nasil yapilacagini bilmeyen herkes
kendi digindaki diinyanin insafina kalmig demektir. Yani kendi digindaki
olaylar, kosullar, durumlar, kisi ve guruplarin, o anda olup biten her neyse
onun kontroliine tabidir. Pavlov kopegi gibi zil ¢aldik¢a karni acikir. Arabesk
dinledik¢e 1iger, ekonomi battikca “batsin bu diinya” der, sevdigine
ulasamayinca, “lanet olsun kaderime” der, ya da “ailelerimiz olmasa biz mutlu
olacagiz” der. Diizen, sistem, kiiltiir der. Kendi yapabilecegi bir seyin
olmadigini diisiiniir.

PSiIKANALITIK KURAM: Zihin, malumat: hem bilin¢li hem de
bilingalt1 bir sekilde isler. Bilingalt1 beyninizin farkinda olmadiginiz yanidir.
Biitiin istemsiz viicut fonksiyonlarini kontrol etmenin yaninda deneyimlerinizi
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hatiralar seklinde depolayan otonom sinir sisteminin idaresiyle o gorevlidir.
Zihninizin daha derin olan bu kismi ayn1 zamanda heyecanlariniz, fikirleriniz,
sezgileriniz, tutumlariniz, kendiniz hakkindaki imajiniz ve aligkanliklarinizdan
da sorumludur.

Tamamen canli oldugunda, bilingli zihin, ¢ok elestirel olmaya ve ¢ogunlukla
da problem ¢ozerken fazla analiz etmeye meyillidir. Bu ¢ogu zaman, kaginma
ve kararsizlik, harekete gecmeyi reddetme ve fazla heyecan gibi Uretken
olmayan sonugclara sebep olabilir. Fakat hipnotik durumdayken, bilin¢li zihnin
muidahalesi daha az muhtemeldir; bu sekilde kisi, normal mantiktan kismen
Ozgiirlesmis olur. Bu, bilingalt1 zihni, telkin ve imgelem seklindeki terapiye
daha riayetkdr ve anlayish hale getirir. Bu sekilde, normal uyamklik
durumunda genellikle bilincin kontrolii disindaki alanlarda ¢alismasi miimkiin
hale getirilerek zihin olumlu bir sekilde etkilenir.

OGRENILMIiS CARESIZLiK TEORISi: Ogrenilmis caresizlik,
ilk olarak 1960’1 yillarin sonlarinda hayvanlar iizerinde yapilan deneyler ile
ortaya ¢ikmis, 1970’lerde de insanlar iizerinde yapilan deneyler ile tiim
organizmalara genellenebilir bir olgu haline gelmeye baslamistir. Ogrenilmis
caresizlik, siirekli olarak kontrol edilemeyen durum ve olaylar karsisinda
kalan organizmanin, kontroliin miimkiin oldugu sonraki durumlarda bile
i¢inde bulundugu kontrol edilemez durumu degistirebilecegine dair inancini
yitirmis olmasindan dolayi, olaylar karsisinda hareketsiz kalmasini ifade
etmektedir.

Stirekli gelisen ve ¢esitli teoriler ile birleserek giderek zenginlesen 6grenilmis
caresizlik teorisi, bireylerin basarisizlik durumlarint agiklayict goriisler 6ne
strmektedir. Teorinin sosyal olaylara getirmis oldugu katkilar sayesinde,
sadece bireysel degil Orgiitsel bazda incelenmesi gerekliligi goriilmiistiir.
Boylece, ilk olarak 1980’lerin basinda orgiit icinde dolayisiyla ¢alisma hayati
dahilinde olusan 6grenilmis ¢aresizlik incelenmeye baslanmaistir.

Ogrenilmis Caresizlik Deneyleri

Caresizlik, organizma tarafindan olaylar kontrol edilemediginde ortaya ¢ikan
psikolojik bir durum olarak kendini gdstermektedir. Ogrenilmis caresizlik ile
ilgili ilk calismalar 1960’11 yillarin sonlarinda yapilmistir. Kontrol edilemeyen
olaylarin sonucu olarak g6zlenen bu pasif durum ilk olarak kopekler iizerinde
yapilan deneylerde gézlenmistir. Deneyler sirasinda, kdpeklere elektrik soku
verilmistir. Bir grup kdpege soktan kagma olanag: taninirken bu olanaga sahip
olmayan diger grup kopek, ne yaparsa yapsin, soka maruz kalmistir. Soktan
kurtulmay1 kagma davranist ile kontrol eden kdpek grubu, klasik sartlanma ile
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soktan kagmayi Ogrenmistir. Ancak, soku kagma davranisi ile kontrol
edemeyen kopek grubu, birka¢ sok denemesinden sonra soku pasif olarak
kabul eder hale gelmis ve kagma girisimlerini sona erdirmistir. Sonug olarak,
soku kontrol etme sans1 bulunmayan bu kdpek grubu, kendi davranislarinin
sonucu etkilemeyecegini Ogrenmistir. Bu durum Seligman tarafindan
Ogrenilmis garesizlik olarak literatlire gegmistir.

Sonug olarak, bu temel konularin 6zellikle ele alindigi 6grenilmis
caresizlik teorisi, anlagildig1 gibi, organizmanin kontrol edilemeyen olaylara
maruz kalmas1 durumunda davranimlarinin etkisiz oldugunu 6grenmesi olarak
genellenebilir.

Kontrol algisinin ve bireye yasattigi olumlu duygularin test edildigi
Glass ve Singer’in (1969) arastirmasinda deneklere ¢6ziimii olmayan sorular
ve bir okuma pargasindaki hatalar1 bulmak gibi iki yetenek testi verilmistir.
Denekler, cok yilksek duzeyde sesin verildigi oldukga giiriiltili bir ortam
icinde c¢alismak zorunda birakilmiglardir. Birinci grup hicbir sekilde bu
gurdltala ortamdan kurtulamadan bu testleri yaparken, ikinci gruba yiksek
sesi kesebilecekleri bir diizen hazirlanmigtir. Sonugta, ikinci grupta bulunan
denekler, sesi hi¢ kesemedikleri halde, birinci grup ile aymi derecedeki
giiriiltiilii ortama ragmen, bu gruba gore testler iizerinde dnemli oranda fark
yaratarak basarili olmuslardir. Bu ¢aligmadan c¢ikan sonuca gore, eger
istenmeyen bir olayin etkisi altinda kaliniyorsa ve bu olay engellenebilir ise
s0z konusu olaymn birey iizerindeki etkisi en aza inmektedir. Bu durum,
bireyin durumdan kagmmak igin ¢abalarin1 programlamasi veya rahatsizlik
veren olaym duyarliligin1 daha az hissetmek igin algilama ile ilgili organlarini
hazirlamis olmasindan kaynaklanabilmektedir.

Olaylar Tlizerinde kontrol saglanmasinin, deneysel olarak test
edilmesinin ve birey iizerinde olumlu sonuglarinin oldugunun gézlenmesi,
Kisisel Kontrol Teorisi’nde de agik bir sekilde ifade edilmistir. Bu teoriye
gdre, bireyin hayatindaki iyi veya kotii olaylart kontrol edemeyecegi duygusu,
bireyin sorunlar1 ¢ézmedeki istek ve motivasyonunu azaltmaktadir. Bireyin
kisisel yetkinlikten ¢ok, g¢evresel / dis yetkinliklere olan inanct sorunu
¢Ozerken kendi aktif ¢abalarin1 amagsiz hale getirmekte, daha az motivasyon
ve daha az israrci olma, stres ile basa ¢ikmada daha az basariya neden
olmaktadir. Sonug olarak, teoriye gore hayatlari iizerindeki kontrol algilarinin
daha az oldugu bireyler iizerinde pasif bir egilim gozlenirken, yiiksek kontrol
algisina sahip olan bireylerin hayata kars1 daha proaktif bir bakis acisina sahip
olduklari belirtilmektedir.
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Bazi arastirmalarda, artan kontrol algisinin bireye her zaman yarar
getirmeyecegi tizerinde durulmustur.

Teorinin Tanimi

“Ogrenilmis Caresizlik” teorisinin tanimi Seligman tarafindan su
sekilde yapilmaktadir:
Sonucun tepkiden bagimsiz olarak gergeklesebilecegi beklentisinin;
1. Sonucu kontrol etmekteki motivasyonu diisiirmesi,
2. Tepkinin sonucu kontrol edecegine dair gerceklesecek olan
O0grenmeyi engellemesi,
3. Eger sonu¢ travmatik(sarsicl) ise, organizmanin sonucu kontrol
edebilecegine dair endiselerinin devam etmesi durumunda korku ve
sonrasinda depresyona neden olmaktadir.

Ogrenilmis Caresizligi Iyilestirmeye Yonelik Oneriler

Ogrenilmis caresizligin bireyden bireye, kiiltiirden kiiltiire farklilik
gosterebilecegini de gbz Oniine alarak bu patolojik durumdan kurtulmaya
yonelik belli bir iyilestirme girisiminin yararli olacagini diisiinen Pennsylvania
grubu aragtirmacilari, dort ana baglik halinde birtakim strateji ve taktikler
gelistirmislerdir. Bu iyilestirme yontemleri genel olarak, bireyin cevresel
kosullara miidahalede bulunmasi, tercih edilen sonuglarin tercih
edilebilirligini degistirmek, beklentiyi kontrol edilebilir hale getirmek ve
nedensel yiiklemede degisiklik yapmak {izerinde odaklanmaktadir.

Gozden Gegirilmis Teorinin Ogrenilmis Caresizligin
Iyilestirilmesine Yonelik Strateji ve Taktikleri

A. Tlgili olaym gergeklesme olasiliginin degistirilmesi: Itici sonugclarin
gerceklesme olasiligini azaltmak ve istenen sonuglarin gergeklesme
olasiligini arttirmak
a) Sosyal aracilar ile istenmeyen sonuglarin ¢evresel olarak
degistirilmesi veya istenen sonuclarin saglanmasi: Ornegin, ev
degistirmek, ise girmek, maddi destek almak, ¢ocuklara bakim
saglamak.

b) Agriy1 gidermek igin tibbi bakim saglamak, oziirleri gidermeye
¢aligmak. Ornegin protez 1smarlamak.

B. En cok tercih edilen sonuclarin daha az tercih edilmesini saglamak
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a) Yiiksek diizeyde istenmeyen sonuglarin iticiligini azaltmak

1. Daha gergek¢i hedef ve kurallar koymak, O6rnegin sinifin
birincisi olamamak diinyanin sonu olarak goriilmemeli, hala
iyi bir ise girip para kazanilabilir.

2. ltici olarak degerlendirilen olaylarin dnemini degistirebilmek
igin alg1 egitimi veya yorum degisiminde bulunmak. Ornegin,
diinyadaki en itici insan sen degilsin. Bunun tersini diisiin.

3. Sikayet etmeden kabul etmeyi 6grenmek

b) Yiiksek diizeyde istenen sonuglarin istenme diizeyini azaltmak

1. Alternatif istenen sonuclarin elde edilmesine yardimci olmak.
Ornegin, hayal kirikligina ugramis bir kisiyi kendisine yeni
bir sevgili bulmasi i¢in cesaretlendirmek

2. Ulasilamaz hedeflerin tekrar degerlendirilmesini saglamak

3. Ulasilamaz hedeflerden vazgegmeyi saglamak

C. Beklentiyi kontrol edilemezlikten kontrol edilebilirlige cevirmek

Ogrenilmis caresizlik ile ilgili calismalar1 bulunan arastirmacilarin 6grenilmis
caresizlikten kurtulmaya yonelik diizeltici Onlemleri bulunmaktadir.
Bunlardan birisi, “Yeniden Yiikleme Egitimi” olarak anilan bir yontemdir.
Bu yontem ile amaglanan, bireyin ¢aresizlige yol acan nedensel yiikleme
seklini degistirmektir. Ornegin, bireyin basarisizliginin nedeninin siirekli
olarak yeteneksizlige yiiklenmesini engelleyerek, caba eksikligini neden
olarak goérmesini saglamak ¢aresizlie yol agmayabilecektir. Boylece,
“yeteneksizim” geklindeki nedensel yiikleme “yeterince ¢aba gostermedim”e
doniiserek, ¢aresizlikten kurtulma yolunda Onemli bir adim olacaktir.
Ogrenilmis garesizli§in ortadan kaldirilmasima yénelik bir diger yontem ise
“basar egitimi” olarak ifade edilmektedir. Dweck (1975) tarafindan 6nerilen
bu yonteme gore, caresizlik davranigi gosteren bireye herhangi bir gérev igin
basar1 geri bildirimi verilmesinin, 6grenilmis ¢aresizligin en tipik 6zelligi
olan  basarisizlik  beklentisini  basart  beklentisine  doniistiirecegi
diistiniilmektedir.

HiPNOZ

Hipnoz Dr. Mesmer'den giiniimize o kadar cok degisiklige
ugramistir ki neredeyse hipnoz 'un ilk hali ile su anda ki modern hipnoz
arasinda ¢ok az bir benzerlik kalmigtir. Bundan dolay1 artik bati modern
yontemlerle hipnoz olmadan da kiginin hipnozdan yararlanabilecegini
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(Kuhner, 1962) savunmaktadir. Hipnozu her gegen giin daha iyi taniyinca
umarim insanin en son kesfedecegi sey kendisi olmaz demekteyim.

Hipnozun benim igin 6zel anlamlar1 su sekildedir:

Hipnoterapi hem problemleri ortaya koymada hem de problemlerden
¢oziimleri ¢ikarmada egsiz (unique) bir yontemdir. Zihin ve bedenin bir bitin
olarak calisir. Zihin ve bedenin bulustugu ana kavsak ise hipnozdur.
Hipnoterapiste ise bu kavsakta trafik kilitlendiginde trafik polisine verilen
gorevin aynisi verilir. Ruh ve bedene ayni anda bu kadar iyi ve bu kadar hizli
hitap eden baska bir teknik ben gérmedim. Bilimsel aragtirmalarda benim
ulastigim  diislinceleri  desteklemektedir. Amerika'da bundan dolay1
hipnoterapiye "Ruh ve beden ilaci (mind body medicine)" denilmektedir.
Ciinkii psikoterapiler yalnizca zihni, ilaglar ise ilk etapta beyni degistirmeyi
hedef alirken, hipnoz zihni kullanarak maddeyi (yani sagligi) olumlu ydnde
degistirebilmektedir. Eger hipnozun bir ila¢ oldugunu farz edersek tibbin her
alaninda ondan daha yaygm kullanilan bagka bir ilag var mudir? Tabi bu
hipnoterapinin her derde deva oldugu seklinde anlagilmamalidir. Evrenin en
biliyilk mucizesi hi¢ siiphesiz insandir. Hipnoterapi bu biiyiilk mucizenin
(insan) kendi kendini kesfetmesi ve onarmasidir.

Insamin diisiinceleri ne yazik ki, genel durumdaki degismelerin
(saglik ve yasamla ilgili) gerisinde kalmaktadir. Hipnoz igsel duygularinizi
degistirerek, diiglincelerinizin, saghigimizin ve davranislarmizin 6niinde
bulunmasini saglar.

Hipnoz benim i¢inde bulundugum, tek varolus bi¢imimdir. Bir
coklari iginse kendi varolus bicimini anlayabilmek icin bir kapidir. insanlara
yetecek kadar mutluluk her insanin i¢inde zaten vardir. Ancak bu mutluluklar
fark etmek icin bakislari ice yoneltmek gerekebilir.

Bir bilgisayar diisiiniin ki ihtiyact olan igletim sistemini ve
programlari giiniin sartlarina gore tiretiyor ve iirettiklerini de degistirebiliyor.
Iste aslinda biz o bilgisayariz. Bu bakimdan hipnozda insanin kendi kendini
programlamasidir. Giiniimiizde bilgisayarlarin igletim sistemleri internetten
kendi eksikliklerini kendilerini yamayabiliyorlar. Ustelik bilgisayarlar canli
degil. Hipnoz bana sunu ogretti ki insan canli bir bilgisayar olabiliyor
gerektiginde.

Her insan hayati boyunca mutlaka kendi kendisine olumlu veya
olumsuz telkinlerde bulunmustur. Veya ¢evremizden bazi telkinler
yasamimizin bir doneminde mutlaka almisizdir. Yani aslinda hipnozu herkes
yapar ama bazilar1 farkinda degildir.
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EGITIMDE VE OGRENMEDE HiPNOZ

Hipnoz; ¢alismanm, okumanin, dinlemenin yerini alamaz ama
bireysel yetenekleri ve hatirlamayr arttirabilir. Hipnoz, bireye bilingaltinda
yatan biiylik kaynaklarin kullanima agilmasini saglar.

Egitimde hipnozu kullanirken &grenci seg¢imine ¢ok dikkat
edilmelidir. Ciinkii calismayan ve calismaya niyeti olmayan &grencinin
hipnozdan yararlanmast ¢ok zordur. Hipnozdan yararlanmayr sihirli bir
degnek gibi goren, hipnoz olup ¢alismadan, bedel 6demeden basgarili olacagini
diisiinen 6grenci ve velilerle ¢alismay1 ben tercih etmiyorum. Hipnoz, ¢aligma
aligkanliklarini, hafiza ve konsantrasyonu gelistirmede yardimer ve
kolaylastirici bir aragtir.

Hipnozun, egitimsel yetenegi gelistirmede ve 6grenmede yardim
edebildigi en belirgin 14 alan vardir.

1-Konsantre olabilme yetenegini arttirir.

2- Hafizada tutma yetenegini gelistirir.

3- Animsa yetenegini gelistirir. Unutmay1 engeller

4- Duygularin ve stresin kontrol edilmesini saglar

5- Ogrenmek igin motivasyon ve sevki arttir.

6- Enerji ve dayaniklilig artirir.

7- Kendini sevmeyi, 6z giliveni ve verimliligi artirir.

8- Karar verme yetisini arttirir.

9- Bilingaltinda yatan bloklari kaldirir, i¢ gatismalart engeller.

10- Sinav stresini kaldirarak sakinlik saglar.

11- Hipnoz ve egitim psikolojisi destegi ile sinavlara hazirlanan bir
ogrenci, kendisiyle ayn1 diizeyde ¢alisan ve ayn1 zeka seviyesine
sahip diger 6grenciden en az %50 daha avantajhdir.

12- Calistig1 halde sinavlarda bir tiirlii istedigi basariy
yakalayamayan 6grencilerde izl puan artis1 saglar.

13- Ogrenmenin her alaninda, yetenek smavlarinda, spor faaliyetleri
sonuglarinda gozle goriiliir artis1 saglar.

14-Calismanin ve 6grenmenin Sizin i¢in zevkli ve eglenceli bir
faaliyete doniismesini saglar.
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Basarida etkin konular oldukea ¢esitlidir, alt boliimlerin igerisinde gecen ana
bagsliklar da incelendiginde genisligi ve igeriginin engin bir alan oldugu goze
carpmaktadir. Egitim alaninda uzmanlasmis psikolog tarafindan hipnoz ve
psikoterapi birlikte kullanildiginda yukarida belirtilen konularda mitkemmel
sonuglar saglar.

A - MOTIVASYON KONSANTRASYONUN
SAGLANMASI VERIMIN ARTTIRILMASI

Dersin basinda gegirilen uzun siirelerin dgrenciye bir faydasi yoktur. Onemli
olan ders basinda gegirilen siirenin niteliginin arttiritlmasidir. Ayni sonug, dort
saatlik calismayla da, tam bir konsantrasyon ile yapilan iki saatlik ¢aligmayla
da saglanabilir. Iste énemli olan bunu basarabilmektir. Hafiza giiglendirme,
dikkat artis1 saglama, odaklanma, algi 6grenme yetenegi arttirma, 6grenilen
bilginin hatirlanmasini kolaylastirma ¢aligmalari yapilir

Bunlarin yam1 sira asagida belirtilen sorulara ve konulara cevap aranir. Ihtiyag
duyulan konularda bilgilendirme ve hipnoz altinda diizenleme g¢aligmalari
uygulanir ve psikolojik destek verilir.

1.Cok cahistig1 halde basarili olamayan 6grencilere nasil yardimel
oluruz?

* Inanglar nasil olusur?

* Inang kaliplar1 nasil degisir?

* Sorun kimden geliyor?

* Inancin hipnoz altinda degistirilmesiyle ilgili ornek vakalar
anlatilir.

* Mecazlar ve semboller neden 6nemlidir?

2. Nasil ders ¢alisilacagim bilmeyen 6grencilere nasil yardime1 oluruz?

» Gorsel Tipler
> Isitsel Tipler
» Dokunsal Tipler.

3. Ailevi sorunlar yasayan dogrencilere nasil yardimer oluruz?
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4. Ergenlik donemi 6zelliklerinden dolay1 sorun yasayan égrencilere nasil
yardimci oluruz?

Ergenlik dénemi 6zellikleri,
Ergenlik doneminde ¢ocugu olan anne babalar ne yapabilir?

5.ikincil kazanclarin farkina nasil varabilir ve 6grenciye nasil yardimci
olabiliriz?

Ikincil kazanglarin hipnozla farkina vardiriimast.

6. Hicbir sekilde ders calismak istemeyen 6grenciler icin ne yapilabilir?

7. Bunlarin yam sira bu sorunlarimiza yamit almamz ve ¢6zmenizi saglar.

7
L X4

Ihtiyag, istek, inang, duygu ve davranis kaliplarinin diizenlenmesi
mimkin mudar?

Tutkularin duygularin belli bir amag¢ dogrultusunda ydnlendirilmesi,
enerjinizin arttirllmas1  ve 6grenmeye kanalize edilmesi mumkin
midir?

I¢ disiplin saglanabilir mi?

Cok kisa bir siirede rutin 6grenme miktar ve kalitesi iist seviyelere
¢ikarilabilir mi?

Saglanan gii¢lii hafiza, edinilen bilgi siavlarda yiiksek puan farklar
yaratacak bir avantaja doniistiiriilebilir mi?

Dikkat daginikligindan kaynaklanan c¢alisma verim ve Kkalite
diigiikliigiiniin oniine gegilebilir mi?

Peki, ilgili ¢alismalarin devaminda size bagimli kalir miyim?

(Not: Hinotikmeditasyon, otohipnoz size dgretilir uygulama yeterliliginiz
test edilir ve bu size hayatiniz boyunca her alanda kullanabileceginiz bir
Ogreti olarak hediye edilir.)

B - SINAV KAYGISI VE DIKKAT DAGINIKLIGI

Sinavda biitiin bildiklerimi unutuyorum sanki beynimin i¢i bosalmis
gibi oluyor.

Smavda yapamadigim bir soruyu, smav bitiminde eve gidince
yapabiliyorum.

Sinavda tuvalet ihtiyact hissediyorum.
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» Heyecandan terliyorum, viicudum kasiliyor, sanki bayilacakmis
6lecekmis gibi oluyorum.
» Bagim doniiyor, karnim agriyor vb...

Peki, smav stresi ve dikkat dagmmkhm diizenleyip kontrol etmek
mumkin mudur?

— Kesinlikle mumkindir. Bu sorunun tamamen ortadan kaldirilarak
basarinizin 6niinde bir engel olmaktan ¢ikarilmasinda kullanilan yontemlerden
bazilar1 sunlardir.

1. Stresin ve basa ¢ikma yontemlerinin anlatiimasi

2. Sinav heyecanimin nereye kadar normal kabul edilebilecegi hakkinda bilgi
verilmesi.

3. Stresle basa ¢ikmanin 8 altin kuralinin anlatilmasi ve bunun hipnoz altinda
bilingaltinda yer etmesinin saglanmasi.

4. Gevsemenin Ogrenilmesi.
5. Asir strese kars1 beslenme diizeni ayarlanmasi

6. OSS ve OKS de Dikkat daginikligini engelleme ve konsantrasyon artiginin
hipnoz altinda maksimum seviyeye ¢ikartilmasinin saglanmasi.

7. Konsantrasyon gelistirme egzersizlerinin ve otohipnoz yodnteminin
Ogretilmesi. Konsantrasyonun, hafizanin, bilgi kayit hizi ve miktarinin bu
yOntem sayesinde 6grencinin tiim hayat1 boyunca her alanda kullanabilecegi
bir ara¢ haline getirmesinin saglanmasi.

8. Baz1 Ozel Hipnoz Teknik Uygulamalari

Zihin bahgesi teknigi.

Icindeki sesi susturma teknigi.

Sahil ya da dere boyunca yiiriime teknigi.
Nefes teknigi.

Daga tirmanma teknigi

Hipnozla kopya ¢ekme teknigi

Sorunlari rafa kaldirma teknigi.

NoohkowdPRE

C-Karsilasilan Sorunlar:
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Cok calistigi halde basarili olamayan 6grenciler.
Nasil ders calisilacagini bilmeyenler.

Ailevi sorun yagayanlar.

Ergenlik donemine 6zgu sorunlar yasayanlar.
Ikincil kazanglar.

Hicbir sekilde ¢alismak istemeyen 6grenciler.

I

D-OGRENCININ BASARISIZLIK NEDENLERI

1. Ana baba tutumlarindan kaynaklanan nedenler

v Sorumluluk sahibi, karar verme becerisine sahip, dzgiivenli cocuklar
yetistirmek.

v' Tletisimin &nemi

v" Yiiksek basar1 beklentisi ve psikolojik hastaliklar.

2. Ogretmen tutumlarindan kaynaklanan nedenler.

3. Ogrenciden kaynaklanan nedenler.

=

Ogrencinin ama¢ sahibi olmamasi, ulasmak istedigi hedefi
belirlememesi

Erteleme aliskanligi

I¢ disiplin eksikligi

Israr etme eksikligi

Olumsuz diisiince aligkanligi

Yanlis arkadas se¢imi

Hatay1 hep baska seylerde ya da baska kisilerde arama aliskanligi
Tgisizlik

E - BASARININ SIRRI NEDIR SIZCE?

+ Yiksek bir zeka (1Q)
+ Cok iyi bir egitim

4+ Cok ¢alismak

+ Yetenek

FEFEEEE

Sadece bunlarin yeterli oldugunu disiiniiyorsaniz yaniliyorsunuz demektir.
Bagsar1 ne sanildigi kadar uzak nede sanildigi kadar yakindir. Basari
ayrintilarda gizlidir.

— Hi¢ ummadiginiz bir insanin basarisna sahit oldunuz mu?
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— Kendinize hi¢ sordunuz mu? Acaba basarili bu insanlar benden ¢ok mu
stin?

— Insanlarin en yiiksek beyin kapasitesini kullananlarin bile sadece beynin
%1 ini bile kullanmadiklarina iligkin anlatilanlart duymus muydunuz?

— Acaba kapasitenin yani sira bu kapasitenizi etkin kullanmay1 biliyor
musunuz?

Bagar1 ger¢ekten bir adim yakinimizda olabilir uzanip aliverirsiniz ya da bir
yaprak gibi savrularak sans eseri basariya ulasmayr {imit edersiniz.
Istemek

Inanmak

Glivenmek

Karar vermek
Sizden istedigimiz sadece bu dordi. Eger bunlara sahip iseniz her seyin ¢ok
kolay olacagima emin olun.

F- BASARI YOLCULUGUNUZDA HIPNOZUN EGITIM
DANISMALIGININ VE PSIiKOLOJIK DESTEGIN SizE
YARDIMCI OLABILECEGI DIGER KONULAR

Zihinsel haritamiz1 gelistirmek

Anlama smirlarimizi gelistirmek

Algi filtrelerini diizenleme

Hedef belirlemek

Hedef belirlerken dikkat edilecek unsular1 géz 6niinde bulundurmak
Harekete gegcmek

Kendi sorumlulugumuzu yiiklenebilmek

Esnek olmak

Sebat etmek

Deger yargilar1 ve inanglarin diizenlenmesi

On yargilarin kaldirilmasi yanlis inang kaliplarinin kirtlmasi
Modelleme

Miikemmellik yolunda temel varsayimlar hakkinda bilgilendirme
oneri

Renklerin ve kokularin psikolojik etkilerinin anlatilmasi uygun
olanlarinin kullanimini

Ogrenmenin fizyolojik temelinin anlatiimasi, §grenmeyi 6grenme
Dinlemeyi 6grenmek etkin dinlemeyi saglamak

FF F FEFFFFRRREREEE
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Unutmayr engellemek bilginin kalict kilinmasmmi  ve ¢abuk
hatirlanmasini saglamak

En kolay unutulanlar ve en kolay hatirlananlar yontemiyle bilingli
olarak kendi ¢aligmalarimizin verimliligini arttirmak.

Ders, konu ¢oklugu ve zorluk derecelerinin gdziinii korkutan bir
canavar gorlinlisiinden ¢ikartmak kolay anlasilir, cabuk ve zevkli
Ogrenilir hale getirmek.

Zaman planlamasi

Ogrenme tarzinin belirlenerek en etkili 6grenme tarzina uygun
caligma diizenlemek

Okuma yontem ve tekniklerinin gelistirilmesi

0SS ve OKS I¢in etkin ipuglari

Tercihler yapilirken dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda bilgi
verilmesi

Meslek se¢imi yapilmasi, dikkat edilmesi gereken hususlar

Meslek segiminde karar verme yetisini gelistirme
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DUSUNCELERIMIZ DUYGU VE DAVRANISLARIMIZI NASIL
ETKILIYOR?

Hepimiz zaman zaman sikintili donemler yasariz, Bu sikinti bazen
basimiza gelen olumsuz olaylara bir tepki clarak ortaya gikar. Ancak
sdz konusu sikintinin gnemli bir kaynadi olayin kendisi ise bagka bir
kaynadi da duruma ne sekilde baktigimiz, olaylari ne selikde
algiladiimizdir,

Hayata bazen olumlu bazen de elumsuz agidan bakariz. Sdz konusu
bakis agimiz baktidimiz yerde ne gordiglimizi etkileyen dnemli bir
veridir, Lginde bulundugumuz kesullarin olumlu mu olumsuz mu eldugu
tabi ki dnemlidir. Ancak cesitli durumlarim olumlu mu voksa olumsuz
mu oldugunu belirlerken kullanabilecegimiz tek veri degildir, Clinkd
olaylara, durumlara ve genel olarak hayata ne agidan baktidgimiz da
orada ne gordigimizu belirleyen verilerden baska bir tanesidir, Bu
verileri degerlendiren, gevremizdeki olaylari, durumlar) yorumlayan,
onlari anlamamizi sadlayan ve bakis agimizi olusturan beynimiz, va da
daha genel olarak bilissel sistemimizdir,

Bu resme dikkatli bir sekilde bakin,
Bazilariniz geng bir kiz, bazilarinizsa yasl bir cadi géreceksiniz,
Resimdeki geng kizin olumlu bakis agimizi, yash cadimin da olumsuz
bakig agimizi temsil ettigini diginelim. Bazen tipki resimde oldugu
gibi gercek hayatta da ayni durum bazen olumlu bazen de olumsuz
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olarak algilanabilir, Baska bir deyisle, bir ok durum ayni anda hem
olumlu hem de olumsuz verileri bir arada bulundurabilir. Duruma ya da
resme olumlu agidan baktidimizda bizde clugturdugu duyagular seving,
mutluluk, umut, huzur, rahathk gibi duyaular iken ayni duruma clumsuz
agidan baktigimizda igimizde olusan duygular lzintd, dfke,
umutsuzluk, huzursuzluk gibi olumsuz duygular olur,

Yukaridaki resimde tamamen yasl cadiya ya da tamamen geng kiza
odaklanmak, resmi gerceksi degerlendirme konusunda bazi verileri
kagirmamiza neden olabilir, Her iki duygu tirinin de asiri yodunlugu
zaman zaman durumu nesnel olarak dederlendirmemizi, icinde
bulunulan kesullari semut olarak yorumlayabilmemizi engelleyici bir
hal alabilir. Gergekei diislinmek resmin tamamini gorebilmeyi
gerektirir, Bazen resimdeki geng kiz ya da cadi gozimizin gninil
dylesine kaplar ki, durumun alternatif yanlerini géremez hale geliriz.
Biyle anlarda gergekei dislinebilmek adina her iki resmi de
garebilmek icin ¢aba sarfetmemiz gerekebilir, Ornegin, yukaridaki
resimde yasl cadinin gibarinin geng kizin burnu oldugunu, cadinin
gozinin kizin kulag) oldugunu, cadi bize bakarken geng kizin da
uzaklara baktidini kendi kendimize hatirlatmamiz gerekebilir,

Bu yazinin amaci bakis agimizin olaylari ve durumlar
degerlendirmemizi nasil etkiledigini bilissel model cergevesinde
anlatmak, bu bakis agimizin duygu, disince ve davranislarimizda hangi
yellarla ertaya giktigini gostermektir, Ve son olarak da gergekei
disinmenin yontemleri Uzerine dnerilerde bulunmaktir.

Olaylari ve durumlari yorumlayan bilissel sistemimiz her an en dogru

ve en gergekgi yorumu yapmiyer olabilir, Bazen beynimiz de hata
yapar,
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&ri halkanin hangi kismi daha koyu renkte?

A
¢ 9

Ve son olarak, nasil oluyer da aslinda gergekte var olmayan bir liggeni

var olarak garebiliyoruz?

&orildigl gibi, herhangi bir durumu veya clayr yorumlamamizi
saglayan biligsel sistemimiz zaman zaman duruma iligkin ipuglarini
gergekte oldudundan farkl degerlendirip durumu gergekte
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Yukaridaki resimde ististe duran yatay gizgilerden hangisinin daha
uzun olduguna karar verdikten sonra onlari bir kagit parcasi ile glgtin,
Hangisi daha uzun?

Yukaridaki resimde yatay cizgiler edri bligru mii gidiyor, yoksa aslinda
gizgiler birbirine paralel mi?
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oldugundan farkl algilayabilir, Biligsel sistemimiz mikemmel degildir.
Zaman zaman yorumlama hatalar: yapabilir,

Tim bunlarin lizerine bir de iginde bulundugumuz duygu durumunun
verileri eklenince bazi durumlarda semut kesullari yeterince ob jektif
degderlendirememek oldukga dogaldir, Bu olgu atasczlerimizde dahi
belirtilmistir;

"Ofkeden burnunu ucunu girememek”

"Saskinliktan ne yapacagini bilemez duruma gelmek”

"Gozlerini kan / nefret birimek”
Ve hatta

"Dinyaya at gizlikleri ile bakmak" olmus adi. Anlasilan,
gegmisten bu yana insanodlu olarak zaman zaman yodun duygularimiza
yenik dismiisiz, olaylar nesnel olarak degerlendirmeyi
becerememisiz vakit vakit...

Ve tabi ki bu durum olumlu duygularimiz icin de ayni sekilde gegerli
olmus. "Dinyaya pembe gdzliklerle bakmaya"” baglamisiz bazi
zamanlarda. Hatta bazen "ask gazlerimizi kar" etmis...

Ancak olumlu duygular genel olarak bize cok zarar vermezler, Bu tir
duygularin ok fazla etkisinde oldugumuzda, gercedi, oldugundan bir
parca farkl algiliyor olsak da diisiinsel ve fiziksel olarak giicimiiz,
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ener jimiz yerinde oldugu igin durumu hala net olarak
degerlendirebiliriz ve ¢oziim olasiliklarini Uretebilecek halde oluruz,

Oysa olumsuz duygular bizi disiinsel ve fiziksel olarak da olumsuz
etkiler. Moralimiz bozuk oldugunda daha kelay yorulur, kendimizi daha
gugsiz hissederiz, Ener jimiz daha azdir, Durum her ne ise onu
diizeltecek ¢dziim dnerilerini Uretmek bile baslibasina bir giig
gerektirir, fakat bazen o giicl igimizde bulamayiz. Resmin tamami
yerine olumsuz olan tarafina kilitlenmek, durumu dizeltmek igin
diisiinme ve ¢oziim Uretme yetimizi kisrtlar zaman zaman,

Kendimizi ¢okkiin ve olumsuz hissettigimiz anlarda aklimizdan da
olumsuz disiinceler gecer. Bunlar akla prtir pitir gelen, o duygu hali
sona erdiginde unutulan kiiglk sloganvari cimleciklerdir, Genellikle
kendimizle ve diinyaya bakis agimizla ilgili tarzimizi yansitirlar, Ve en
gnemlisi her zaman gergekei clmazlar, Abartili, durumu geregdinden
fazla kisisellestiren, cok fazla genelleyici ve cesitli gergeklik
saptirmalar! iceren climlecikler olabilirler,

» "Bugiin yolda Ayge'yi gardim, Ama o bana selam bile vermeden
gecip gitti, Onu kiracak bir sey yapmis olmaliyim."

» "Bu sinav gok kitii gececek. Odevlerim de iyi gitmiyor. Ben bu
baliimde okuyacak kadar akilli biri degilim.”

» "Bu kerkung bir hata, Bu isi dogru dirist yapmay asla
dgrenemeyecedim,”

Hatta bazen canimiz gok sikkin oldugunda kendi kendimize, arada bir
de olsa soyle mirildaniyor olabiliriz

» "Kimse beni sevmiyor."

» "Herkes beni yarailyor."

» "Elime aldigim herseyi berbat ediyorum,”
Veya

» "Cok gligli olacagim ve kimseden yardim istemeyecegim."

» "Bu carpik diisiincelere sahip oldugum igin aptal sayilirim.”
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DURLIM BUSINCE DUYSEU DAVRANIS

Sinavdayim  Hata yapmamaliyim kayg Sorular dogru
Efer diisiik net alirsam sibarti diiriist ekumadan
bu sanum olur umutsuzluk  cevaplamaya
Asla diizeltemem caligmak

Ya da insanlarin bizimle ilgilenmeyecedini disiniip onlara karsg ilgisiz
kaldigimizda da korktugumuz basimiza gelir

DURLM DUSUNCE buUysU DAVRAMIS

Heglandigim Benimle kimse ilgilenmez zaten  Uziinti Yiiziind asip

kiginin ylizi asik Cok itici biriyim caresizlik karsidaki insanla

benimle ilgilenmiver Kargimdaki insana verebilecedim ilgilenmemek
higbir sey yok

Oysa sadece olumsuzlara odaklanmak yerine durumun farkli yanlerini
de aklimiza getirmek farkl duygu ve davramislar saglayabilir.
Ornegin,

DURLUM BUSUNCE BUYSU DAVRANIS
Sinavdayim  Su anda kaygilyim, bu rohatlama  Sorular daha
yizden biyle digiinlyorum dikkatli ekuyup
Kaya benim dedal bir duygum cevaplamaya calismak
Yaphgim seyi dnemsedigimi
giisterir

Hata yapmatm hicbir ey
vapamayacagim anlamina gelmez

Ya da,

DURUM DUSUNCE DUYGEU DAVRANIS

Heglandigim Su anda ilgilenmemesi hig bir rehatlama  Kisiile ilgilenmek

kiginin ylzi asik zaman ilgilenmedigi MNeden yiiziinln

benimle ilgilenmiyer  anlamina gelmez asik eldugunu
Gecen girismemizde gok sicak sormak
davranmist

Cani birgeye sikkin elabilir
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Gorildiigl gibi, durum hakkinda alternatif disiinceler lretmek ayni
durumu daha gergekei degerlendirmeye ve yapici davranislar
lretmeye yardimci oluyor. Bu 'Pollyannacilik oynamak’ degil, var olan
durumun daha somut ve nesnel bir degerlendirmesini yapmaktir, Yani
bir anlamda resmin tamamin garebilmek igin gaba sarfetmektir,

Giink,
+ yogun duygular icerisinde oldugumuzda nesnel degerlendirme
yapamadigimiz zamanlar olabilir
+ var olan durumu oldugundan gok daha abartili olarak yorumluyor
olabiliriz

Olumsuz hissettidimiz anlarda agagidaki yontemler isimize
yarayabilir:
1.DUYGUYU BELIRLEMEK. Iginde bulundugumuz duygu durumunu
belirlemeye galismak,

"Ofkeli veya Uzintild miyim?"

"Yogun bir kaygi mi yagiyorum?”

2. DUSUNCELERT KAYDETMEK. Olumsuz diisiinceleri miimkiin oldugu
kadar gabuk bir kenara yazmak genellikle ise yarar, inki zaman
gegtiginde unutulma olasiliklar: yiiksekfir,

"0 anda aklimdan neler gegiyordu?”
Durumun tanimini yapmak olumsuz diisinceleri hatirlamakta
cogunlukla ise yarar.

"0 anda neredeydim?"

"Ne yapiyordum?"

"Yarimda kim(ler) vardi? Bu insan(lar) benim igin ne
ifade ediyor?”

3. SORGULAMAK, Diislincelerin gergekgiligini sorgulama asamasidir
"Bu diistindiklerim ne kadar gercekgi?”
"Bayle diisinmek bana ne katiyor?"
"Bana yarar diigiinceler mi yoksa daha olumsuz
hissetmeme mi yol agiyorlar?"
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4, ALTERNATIF DUSUNCE GELISTIRMEK. Daha gergekgi, yararli
ve duruma uygun disiinceler bulmak.

bana ne derdi?”

"Daha keyifli oldugum bir anda ne diistintrdim?”
"Givendigim bir arkadasima bu diiglincemi stylesem

"Ayni seyi sevdigim bir arkadasim bana anlatsa ona ne

derdim?"
"Ne tiir diislince hatalar! yapiyorum?”
Distnce Hatalar
1. Asin genellemek
” , .

3. Qlumsuzluklarn boyotmek (olumsuz suzgec)

4. Dlumluyu gecersiz kilmak

5. Karsimizdakinin zihninl okumak

6. Hatah falcihik yapmak
7.0 bl vOrttmel
8. Me'lima'll seklinde disunmelk

9. Etiketlemak

10. Kisisellestirmek
11. Eslaketlestirmeak

Olumsuz duygularimizla basa gikmay: égrenmek baslangigta kolay
olmayabilir. Cektidiniz gliclik cesaretinizi kirmasin, Olumsuz
diisiinceleri yakalamak ve alternatif fikirler Uretmek herhanai bir
beceri gibidir. Zaman alir. Dizenli bir sekilde alistirma yaparak
aligkanlik haline gelip zamanla hizlanabilir.

Unutmayin, temel amag resmin tamamini gdrebilmek igin caba
sarfetmektir, Bu amagla olumsuz diisiince kayit formundan
yararlanabilirsiniz,
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OLUMSUZ DUSUNCELERINIZE MEYDAN OKUMANIZA
YARDIMCI OLABILECEK SORULAR
1. Durumu veterince degerlendirmeden acele sonuglara mi

o |6 [ N S I AN

O oo =

variyorum?

. Boyle diisinmek beni nasil etkiliyor?

. Bu dislincenin avantaj ve dezavantajlari nelerdir?

. Kiigiik bir olumsuzlugu gerel bir dogruymus gibi mi algiliyorum?

. Tek bir olumsuz olaydan hareketle durumun kati olduguna iligkin

gikarimlar mi yapmaya basliyorum?

. Ya hep ya hig¢ seklinde mi diisiiniyerum?

. Olumlu olan taraflar: goz ardi mi ediyorum?

. Cevabi olmayan sorular mi soruyorum?

. Sadece benim bakis agimin mi dogru oldugunu varsayiyorum?

10, Durumu ve olaylari kabul etmek ve basa gikmaya galismak

yerine sadece sdyleniyor muyum?

11, Elimde yeterli veri olmadan karsimdakinin ne diistinduglni

tahmin etmeye mi calisiyorum?

12, Olaylarin alumsuz gidecedine iliskin dnyargilarim mi var?
13, Gercedi duygularimdan yola gikarak mi bulmaya ¢alisiyorum?
14, Kendi kendime koydugum mikemmeliyetci kurallari gergek ve

degismez clgular elarak mi varsayyorum?

15, Durumumu dedistirmek icin elimden bir sey gelmeyecegine mi

inaniyorums

1&. Benim hatam olmayan bir durumdan dolayi kendimi mi

sugluyorum?

17. Herseyi gok kisisel olarak mi dedgerlendiriyorum?

18, Milkemmel olmaya mi galisiyorum?

19, Deneyip gdrmek yerine falcilik mi yapryorum?

20. Durumu net olarak garip degerlendirmeye calismak verine

sadece isimlendirmeye mi galigiyorum?
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Dusuniirken Yaptigimiz Sistematik Hatalar

Geng adam babasina mutlulugun sirrint sorar. Pencerenin yanina git, disart
bak ve bana neler gordiigiinii ve gérdiiklerinin sana ne hissettirdigini soyle.
der babasi. Sokagi, dolasan, giilen, tartisan, aligveris yapan, birbirine sarilan,
kavga eden insanlart goriiyorum. Gérdiiklerim disarida bir yasam oldugunu
diistindiirtiiyor ve kendimi iyi hissediyorum. diye cevap verir gen¢ adam.
Babasi tekrar sorar: Simdi aynamin karsisina git. Gordiiklerini ve hislerini
bana sbyle. Dogal olarak kendimi goriiyorum ve sadece kendimi gordiigiim
icin yalmz hissediyorum. der gen¢ adam kafasi biraz karigmus olarak. Iki
seferde de bir cam par¢asina bakiyordun. Bana aradaki farki sdyleyebilir
misin? diye sorar yasli adam. Birincisinde disarisini ve insanlart gérmemi
saglayan temiz bir camdan bakiyordum, ikincisinde ise kendi goriintiimii bana
yansitan arkasi swla kaph bir camdan bakiyordum. Iste evladim, mutlulugun
sirr1 da burada yatar: Eger digaridaki insanlar ve kendi arana sirrin girmesine
izin verirsen sadece kendini gorirsin.

Hepimizin ruhsal yapisi, genellikle yagamda karsilagtigimiz tiim sorunlart
coziimleyecek glctedir. Bizleri ruhsal agidan zorlayan ve bazi rahatsizliklara
neden olan etkenler olaylara bakis acimizda yatmaktadir. Yani sorun olayin
kendisinde degil, o olayr anlarken (anlamlandirirken) yaptigimiz diisiinsel
hatalardadir. Bu tip diisiinsel hatalar tum insanlarda gortlmektedir. Ancak,
depresyondaki veya diger ruhsal sikint1 igcindeki kimseler bu hatalart ¢ok sik
ve yaygin olarak yapmakta ve onlar1 degistirmek ellerinde degilmis gibi
algilamaktadirlar. Asagida bu tip diisiinsel hatalara 6rnekler verilmistir.

Secici Algilama

Bir durumun segici olarak belli bir ayrintisinin algilanmasi, diger 6nemli
ozelliklerin ise goz ardi edilmesidir. Geri plandaki olumsuz anlamlandirma
nedeni ile olaylarin genellikle olumsuz detaylar1 algilanmakta, olumlu
detaylar gozden kagmaktadir. Ornek: Bugiin her sey ters gitti. lyi giden hi¢ bir
sey olmadi. (Giin i¢inde nétr veya olumlu pek ¢ok olaya ragmen bir kac olay
tim giiniin i¢inden seg¢ilmis ve bunlara gdre genel bir degerlendirilme
yapilmaktadir.)

Sinemaya gitme teklifimi kabul etmedi. Benimle beraber olmak istemiyor.
(Daha 6nce pek gok yere beraber gitmelerine ragmen, sadece bir teklifin reddi
algilanmakta ve bu istenilmeyen birisi olduguna iligskin disiincelerini
pekistirmektedir.)
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Swifta arka siradaki iki 6grenci dersle ilgilenmedi. Ben bagarisiz bir
ogretmenim. (Dersle ilgilenen 20 Ogrenci yerine sadece iki Ogrencinin
ilgisizligi algilanmaktadir.

Akil Okuma

Karsimizdaki kisinin veya kisilerin zihninden gegenleri tahmin etmeye
dayanan bir diigsiince hatasidir. Eylemlerimiz ve duygularimizi tahmin
ettigimiz bu diislincelere gore sekillendiririz. Buna akil okuma diyoruz.
Ornek:

Bunlari onu asagilamak icin soyledigimi diisiiniiyor.

Terapistimi sinirlendirdim. Benim basit bir insan oldugumu diisiiniiyor.
Soylediklerine kizacagumi bile bile anlatti.

Abartma

Yasanan olumsuz olaylardan kendisi, ¢evre ve gelecek ile ilgili abartili
sonuglar ¢ikarmaktir. Ufak sorunlar bile tim gelecegin kétii gegecegine isaret
olarak algilanmaktadir. Ornek:

Gece wuyuyamadim. Hastaligim iyice ilerliyor.(Bir gece uyuyamamak
hastaliginin iyice ilerledigine isaret olarak algilanmaktadir.)

Bu isi basaramadim ve bagsarisiz bir yonetici oldugumu diisiiniip beni isten
atacaklar. Gittikce kotiilesiyorum ve dibe batacagim.

Eger diisiindiiklerimi séylersem karsimdaki kigi kirilir ve ¢ok dfkelenir.
Hata yaptigini soylersem mahvolur.
O kadar sagmaladim ki daha kétiisti olamazdi herhalde.

Kuglmseme

Olumlu olaylar kii¢imseme. Kisinin basarilari sans eseri meydana gelmistir.
Kendisinin herhangi bir etkisi olmamustir. Insanlar ona acidiklari i¢in onunla
beraberdirler. Ornek:

Sinavdan iyi not almam onemli degil. Bunu herkes yapabilirdi.

Beni iste tutmalarinin sebebi yaptigim isi begendikleri icin degil, baska kimse
bulamadiklari igin.

Sevdiklerim bana acidiklari i¢in benimle beraberler.
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Asir1 Genelleme

Bir tek olaydan genel kurallar ¢gikartmadir. Genellikle bu tiir diigiinceler ve
ifadeler iginde sik sik her sey hi¢ bir sey, her zaman, hig bir zaman, asla, hep
gibi tanimlamalar gecer. Ornek:

Elime aldigim her seyi berbat ederim, hi¢ bir isi dogru diiriist yapamam.
Kimse bana saygi duymuyor.

Hic bir zaman bana 'aferin' denmedi.

Herkes birbirinin kuyusunu kaziyor.

Bireysellestirme

Cevrede olan olaylar veya kisilerle ilgili kisisel kargilagtirmalar yapilir veya
kisisel baglantilar kurulur. Ornek:

Beni gormeden gegti. Her halde onu kizdiracak bir gey yaptim.
Diisiincelerini ne kadar kolay ifade edebiliyor. Ben ise siirekli sagmaliyorum.

Insanlar ne kadar rahat anlasiyorlar, giiliiyorlar, egleniyorlar; ben ise
aralarmna karisamiyorum.

Hep Ya Da Hi¢ Tarz1 Diisiinmek

Olaylar, siyah- beyaz, iyi-kétii gibi iki ucta algilamir. Ornek:
Bir isi miikemmel yapamayacaksam hi¢ baslamam daha iyi.
Bir hata yaptiysan bu iyi bir kariyer yapamayacaksin demektir.

Bana dsik olmadigini soyledi. Beni 6nemsemiyor. Onun igin bir higcim.

Kontrol yamlmasi - Asir1 Sorumluluk

Kisi kendisini gevresindekilerin acilarindan veya mutlulugundan sorumlu
oldugunu hisseder. Ornek:

Hastamin iyilesmemesi benim sugumdu.

Kardesimin basina gelenlerden ben sorumluyum.

Bayramda akrabalarimla bir araya geldigimizde herkesin cani sikildi. Onlart
eglendirmem gerekirdi. Benim ytiziimden sikildilar.
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Televizyonun sesi ¢ok agik, komsular rahatsiz olabilirler. Sesi kapattirmam
lazim. ( Kigi o sirada bir yilbasi partisinde ve arkadasinin evindedir.)

Keyfi Cikarsama

Kanit olmadan ya da aksi kanit oldugu halde baz1 sonuglara ulasma. Ornek:
Yetistiremeyecegimi bildigi halde beni zorlamak icin boyle yapiyor.

Beni basit bir kadin olarak gérdiigii i¢in benimle beraber olmak istemiyor.
Duygularimi agik¢a séylersem insanlart kaybederim.

Kadinlar sadece yakisikli ve esprili bulduklari erkekleri severler.

Etiketleme

Kisinin kendisini veya karsisindaki kisiyi bir davramgina dayanarak tutumu
hakkinda bir genelleme yapmak. Ornek:

Bana maasimi ge¢ odedi. Cimri ve hep kendini diisiinen bir insan.

Anneme yardim edebilirdim. Ben bencil bir insanim.

Duygusal Karar Verme

Kisinin olay veya insanlar hakkinda hissettiklerinin dogru olacagina
inancindan dogan diisiincelerdir. Ornek:

Bir insani ilk goriiste onun iyi ya da kotii olup olmadigini hissedebilirim.

I:nsanlarm onlar icin kétii diistindiigiimii anlyyorlar olabilirler(akil okuma).
I¢imde bir sugluluk hissediyorum, dolayisiyla anlamig olmalilar.

ZiHIN BEDEN iLiSKiSi

Zihin ve beden insan organizmasinin ayri tutulamaz iki pargasidir. Zihinde
meydana gelen olaylar bedeni bedende meydana gelen degisiklikler zihni
etkiler. Bu konuyla ilgili en ¢ok bilinen 6rnek stres altindaki bayanlarda adet
gecikmesidir. Benzer sekilde savas ve kac tepkisi veren otonom sinir
sisteminin sempatik kisminin aktivasyonu durumunda vucut savagsmaya ya da
kagmaya tepki vermek iizere viicutta kalp atim sayisinda artis nefes alma
hizinda artma kaslara giden damarlarda kan akiminda artis olusur. Yine ayni
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sekilde limon kelimesi sdylendiginde zihinde bir limon imaji olusur ve
gercekte limon olmasa bile agzimiz sulanir.

Viicuttaki degisikliklerde ise zihin etkilenir. Ornegin kolumuz ve ayagimiz
kirtlmigsa birisiyle kavga etmeyi diislinmeyiz.

Zihin beden iligkisinin varligindan faydalanarak bir ¢ok rahatsizligi tedavi
edebiliriz. Zihnen saglikli olumlu diisiinen insanlarda yapilan bir arastirma bu
insanlarin olumsuz diisiinen insanlara goére akyuvar sayilarinin daha ¢ok
oldugunu gostermistir. Bu konuda verilebilecek bir diger drnekte plasebo
etkisidir. Bir ilacin etken maddesi olmaksizin verildiginde etken maddeli
kadar olmasa da sagaltici etkisi vardir.

ALISTIRMALAR VE COZUM ONERILERI

ALISTIRMA 1

KENDINIZi TANIYOR MUSUNUZ?

Amag: Olumlu diisiinme becerisini kazanmanin temelini ve yolunu
bireyin “kendini tanima” st olusturuyor. Kendinizi taniyor musunuz? Ya da
sOyle soralim; nasil bir insan oldugunuz sorusunu daha 6nce hi¢ kendinize
sordunuz mu? Her insanin mutlaka kendini tanimlayabilecegi birkag¢ ciimlesi
vardir? Fakat ¢cogu zaman bu birkag ciimlecik tam anlamiyla bizi ifade etmez.
Yetersiz kalir. Kendimizi tam anlamiyla ayrintilara inerek diisiinmeye
kalktigimizda aslinda bir¢ok Ozelligimizi begenmedigimizi veya olmamasi
gereken ozellikler oldugunu goriiriiz. Kendini tam olarak tanimlayamayan bir
insanin karsilastig1 ya da karsilasabilecegi durum ve olaylar karsisinda tutarsiz
davranma ihtimali yuksektir. Cinki kendinde bulunan negatif ozellikleri
belirleyip halletmeden “Kendilik degerini artirma, Problem C6zme Becerileri
kazanma, Iletisim Kurma ve Sosyal Becerileri gelistirme ve Stresle Basa
Cikma” konularinda olumlu bir netice almamiz ¢ok zordur. Diyebilirim ki
hatta imkansizdir.

Islem: Kendinizi tammlamaya baslayin;

% Sakin bir zaman ve mekéan kollayin.

+ Konsantrasyonunuzun bozulmayacagi bir sekilde ortami
diizenleyin.

+ Objektif olacaginiza dair kendinize sz verin.

% Ayrntilan gézden kagirmayin.

4 Elinize bir kagit ve kalem alin ve baglayn.

37



NASILBIRINSANIM?

OLUMLU OZELLIiKLERIM OLUMSUZ
OZELLIKLERIM

DEGISTIiRILMESI GEREKEN OZELLIKLERIM
GELISTIiRiILMESI GEREKEN OZELLIKLERIM

Not: Yukaridaki maddeleri istediginiz kadar artirabilirsiniz. Bu ¢calisma

ogrencilere 6dev olarak verilir. Simf ortaminda degil de 6grencilerin

rahat edebilecekleri bir ortamda “6zelliklerim” béliimiiniin doldurulup

ve sinif ortaminda paylasiimasinin daha yararh olacagi kanaatindeyim.
ALISTIRMA 2

SiZ NASIL ISTERSENiZ OYLE OLACAK

Degisimi se¢mek, diinyaya reaktif yani etki tepki zinciri icinde degil, proaktif
yani etkileri kendimiz yaratarak, sonuglar etkiledigimiz davranis bi¢imini
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secmektir. Proaktif yagami segmek beraberinde siirekli aktif olmayi, yasama
stirekli aktif uyum saglama cabasini ve siirekli farkinda olmay: getirir.

“Degisimin Oniindeki Engel; Rahatlik Bélgesi” icinde siirekli bulunmaktir.
Degisimi se¢mek i¢in rahatlik bolgemizden ¢ikmak zorundayiz. “Degisimi
Se¢mek: Farkinda Olmak™ tir. Bizi rahatlik bolgesinden ¢ikaracak temel arag
“farkindalik” diizeyimizi yiikseltmektir.

Bu amagla proaktif bir yasam siirerek degisimi yonetebilmek icin ihtiyacimiz
olan temel kavramlardan birisi de, “0grenmekten” bahsetmek istiyorum.

Isterseniz 6nce iki muzip gocuk ve bilge bir kisi arasinda gecen su olaya bir
g0z atalim;

Mabhallenin haylaz mi1 haylaz, ama bir o kadar da akilli iki kafadar ¢ocugu
mahallenin bilge kisisini sagirtmayi kafalarina koymuslar.

Tiim mahalle tarafindan sevilen ve sayilan bu kisi, kendisine gelen kisilerin
sorunlarina ¢éziim bulmak veya ¢6ziim yolu gdsterme konusunda oldukga
iinlii bir kisiymis. Bilge kisiye fikir almaya ve danismaya gelen kisiler, “Kendi
¢Oziimlerini  gelistirebilmeleri i¢in  bilge kisinin onlara nasil yol
gosterdiginden” bahsederlermis.

Bizim iki kiigiik kafadar kendilerince zor sorular hazirlayarak bu bilgeyi alt
etmeyi bir cok kere denemisler. Ancak her defasinda aldiklar1 cevaplara biraz
sinirlenerek, ¢ok¢a da sasirarak tekrar yeni soru hazirlamak i¢in bilgenin evini
terk etmigler.

Sonunda bir giin bilgeyi alt edecekleri soruyu bulmuslar. Cocuklardan biri
eline bir kelebek almis. Digerine soyle demis;

- Bak simdi bilgeye soracagim; bu kelebek yasayacak mi, dlecek mi?

- Eger dlecek derse serbest birakacagim, eger yasayacak derse elimi
kapatip onu haksiz ¢ikaracagim. Boylece ne cevap verirse versin
mutlaka tersi ¢ikacak, bizde onu alt etmis olacagiz.

Nese icinde, bir an once zaferlerini gérmek icin kosar adim bilgenin evine
ulasmuslar. Heyecanla kiiciik kafadar soruyu sormus;

- Bilge kisi, elimde bir kelebek var. Sdyle bakalim bu yasayacak mi,
yoksa dlecek mi?
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Bilge kisi iki afacanin gdziindeki 1siltiya kendi genis ve huzur dolu
giilimsemesi ile cevap vermis;

Gelecegimiz, aldigimiz sonuglart nasil yorumladigimiza bagli olarak
sekilleniyor. Karamsar bakis acisi ile yorumlarsak karamsar, iyimser bakis
acist ile yorumlarsak iyimser sonuglar elde ediyoruz. Boylece bakis agimiza
bagli olarak ya gelecege umutla bakarak yeni atilimlar planliyor ve dyle
davraniyoruz, ya da tam tersi gelecegi atilimlar yapmaya deger bulmayarak,
hayatin bize getireceklerini bekliyoruz.

Ve daha sonra “Biz Nasil Istersek Oyle Oluyor”. Proaktif davranirsak,
hatalarimiza ragmen istedigimize ulasiyor, davranmazsak hayatin bize
getirdiklerine katlaniyoruz.

Her seyde oldugu gibi, bagimiza gelenleri hem olumlu hem de olumsuz
acilardan bakmak miimkiin.. Ancak elde ettigimiz sonug¢lart tiim muhtemel
bakig acilari ile irdeleyebilir ve degerlendirirsek dogru sonuglara ulasabiliriz.
Bu ise bakis acimizi zenginlestirmemize, bilgi dagarcigimizi arttirmamiza
yani kisaca OGRENMEMIZE bagl.

Bizler bakis agimiz1 ne kadar zenginlestirir, olaylara ne kadar genis yorumlar
getirebilirsek gelecegimiz i¢in olumlu ama objektif ¢ikis yollari, ¢oziimler
bulabilir ve uygulayabiliriz.

Peki, nasil 6grenecegiz?
EYLEM PLANI

1) Kendinizi, duygularimz, tepkilerinizi taniyin.
Kendinizi egitin, kendinizi ve insan davraniglarini 6grenin. Kendinizi
ve duygularimizi ve diger insanlarin duygularini daha ¢ok
anlayabilirseniz, hayata daha objektif bakabilirsiniz.
2)  Kendinizi diger insanlara acin.
Amerika’yr sizden dnce birileri kesfetti. Siz oray1 tekrar kesfetmek
icin ugragsmaym. Diger insanlarin deneyimlerinden &grenin, siz de
deneyimlerinizi onlara aktarin.
3) Illetisim kurma becerinizi gelistirin.
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fletisimin 6niindeki engeller ¢ogu zaman toplumsal olarak 6grenilmis
davraniglardir. Yeni davranig bigimlerini dgrenmek, yeni yaklasim
tarzlart gelistirmek i¢in en 6nemli arag ise kendinizi egitmek.

4)  Problem ¢6ziicl olun.

Her problem bir firsattir. Problemleri sorun degil firsat olarak
goriirseniz, proaktif yasam ic¢in en gerekli malzemeyi edinmis
olursunuz; Olumlu bakis agist ve 6zgiiven. Bir de soyle diisiiniin;
problem zaten var, ¢b6zmeniz durumunda hem kurtulmus, hem
O0grenmis olacaksiniz.

5)  Elestiriye a¢ik olun.

Ogrenmenin bir diger boyutu ise davranislarin sonuglarini 6lgmektir.
Elestiri davraniglarimiza g¢evremiz tarafindan verilen sonuglardir.
Boyle bir test imkani varken niye degerlendirmeyelim?

UNUTMAYIN!

EN UZUN YOLCULUK BIiLE iLK ADIMLA BASLAR.

ALISTIRMA 3

Amag: Yersiz kayg1 ve kuskulardan kurtulmak

Islem: Liitfen elinize bir kagit ve kalem alin ve her giin sizi sikintrya
sokan, Uizen ne kadar neden varsa hepsini siralayin. Ve olabildigince igtenlikle
yazin; caninizt sikan en kiigiik bir seyi bile ihmal etmeden yazin. S6zgelimi
yagmurlu bir havada semsiyenizi evde unutmustunuz ve buna ¢ok
icerlemistiniz; unutmayn, yazin haydi. Ya da, evet ya da.. Kardesiniz not
defteriniz yirtt1 ve siz ¢ok kizmistiniz buna... Evet, onu da yazin. Bir hafta
icinde kuiguk-biiyiik yasadiginiz biitiin can sikici geyleri alt alta siralayin.

Yazdiktan sonra 6zenle saklayin ve tam bir hafta sonra kara listeye
aldiginiz sikinti ve iizlintii veren durumlari bir gézden gec¢irin. Bu arada
Onemsiz gorduklerinizin izerini gizin.

Bu isi sogukkanlilikla yaptiginizda, listede geriye pek bir sey
kalmadigini goreceksiniz.

Hayat boyu basarili olmak istiyorsaniz, her seyden once kendi
kendinize dert icat etmek hastaligindan kurtulmaya ¢aligmalisiniz.
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ALISTIRMA 4

YAPAMAM

Amag: Onyargilarla ve korkularla kusatilmis diisiince yapimiz...
Elimizi kolumuzu baglayan, kimildamamizi engelleyen isgalcileri aza
indirmek ya da olumlu bir hale getirmektir.

Islem: Liitfen elinize bir kagit ve kalem alm. Ogrencilere “Ben
yapamam” ciimlesi ile baslayan yapamadiklar1 seyleri tanimlamalari ve
yazmalari istenir. Ayn1 uygulamayi 6gretmende yapar. Ogretmen “Elinizdeki
kagidi bitirin, ama bagka bir kdgida gegmeyin.” Diye seslenerek egzersizin
sonuna geldiklerini vurgular. Ogrenciler, kagitlar1 6gretmen masasinin
iizerindeki bos ayakkabi kutusunun igine koyarlar. Ogretmen kutuyu kolunun
altina alir pesinde 6grenciler kazma kiirek temin edilerek okul bahgesinin en
uzak kosesine gidilir. Biitiin 6grencilerin sirayla kazmasi saglandiktan sonra
agilan g¢ukurun basinda baglart 6ne egik, elleri simsiki bagli bir halka
olusturmalari istenir. Ogretmen soyle bir konusma yapar: “Arkadaslar bugiin
burada “yapamamlar” anisina toplandik. Yeryiiziinde bizimle birlikteyken bir
sekilde hepimizin hayatma girdi; kimimizinkine az, kimimizinkine cok.
“yapamamlar”1 sonsuz uykusuna gondermeye karar verdik. Erkek ve kiz
kardesleri “yapabilirim”, “yapacagim” ve “yapiyorum” hayatlarina devam
ediyorlar. Onlar “yapamamlar” kadar tinlii, giiclii ve kuvvetli degiller. Belki
bir sizin de yardimmizla diinyaya ayak izlerini birakabilirler. Umarim
“yapamamlar” huzur icinde yatarlar. insanlar onlar olmaksizin hayatlarina
devam edebilirler. Amin”

Ogrencilerin hi¢ unutamayacaklar1 bu aktivite gerek bilingten,
gerekse biling digindan asla silinmeyecek bir beyin egzersizidir. Sinifta,
“yapamamlar”’in ebediyete intikalini keklerle, patlamig musirlarla ve meyve
sular ile 6grencilerin siifta kutlamasi saglanir. “Yapamam” i¢in yapilmis
kagittan mezar tasi, smifa asilir. Ogrencilerden biri unutup, “yapamam”
dediginde ogretmen onu gosterir. Ogrenciler de bdylece “yapamamlar’mn
61diiglinii hatirlayip, yeni climle kurmak zorunda kaldilar.

ALISTIRMA 5

TERCIHLERIMIiZ YASAMIMIZI BELIiRLER -1

Amag: Bir olaymn nasil sonuglanacaginin o olay1 ele alig tarzina ve
verilen kararlara bagli oldugunu kavrama

Islem: Ogrencilere asagidaki olayr yazili veya sozlii olarak veriniz.
“Biyoloji notum diisiik. Ogretmenimiz not yiikseltme smavi yapacak. O
sinavda basarili olursam notum yiikselecek, olamazsam diisecek”

42



“Biyoloji Ogretmeni basarisiz Ogrencilere bir sinav hakki daha
tanimistir. Bu sinavda alinan not karne notu olacaktir.”

Biyolojide basarisiz olan Murat smava girmeye veya girmemeye
karar verememektedir. Murat’in sinava girmek isteyen yonii ile istemeyen
yonii asagidaki sekilde catigmaktadir.

SINAVA GIRECEGIM. CUNKU; | SINAVA - GIRMEYECEGIM,
CUNKU;
Belki notumu yikseltebilirim | —Bu smavda basarisiz olursam

Basarili olamasam da
ogrendiklerim daha sonraki
sinavlarda ise yarar

Ogretmenim bir smav yapma
zahmetine giriyorsa, ben de
smava hazirlanma ve girme
sorumlulugunu tistlenmeliyim
Smavda basarili olursam fen
koluna ayrilma sansim artacak
Anlamadigim kisimlart

notum daha da diisebilir

Biyolojiyi  seviyorum ama
basarili olmam sart degil, bagka bir
alana gegerim

— Yeniden ders ¢alisma sikintisina
girmek istemiyorum

— Anlamadigim yerler var. Ne
kadar  ¢alissam o  kisimlari
O0grenemem

— Sinava ¢ok az zaman kaldi, nasil
olsa hazirlanamam

O0gretmenime sorabilirim

- Geceleri bir saat az uyur,
televizyon seyretmezsem
calismak i¢in gerekli vakti
bulurum

Ogrencilere su sorular1 ydneltiniz:

1. Sinava girmeye karar veren Murat nasil bir insandir, nasil bir
gelecegi olabilir?

2. Sinavda kag¢man Murat nasil bir insandir, nasil bir gelecegi
olabilir?

Bu sorulara verilen yanitlar1 tahtaya yaziniz. Sonugta insanlarin bir
isi yapmak i¢in de yapmamak i¢in de gesitli gerekgeler ileri siireceklerini,
gerekgelerinin her zaman gecerli olmayabilecegini tartisarak gormelerini
saglamaya calisiniz.

TERCIHLERIMIZ YASAMIMIZI BELIRLER-2
Islem: Ogrencilere halen yasamakta olduklari ve ge¢miste
basarilarindan gegen bir “Karar Verme” sorununu disiinmelerini ve karar
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verirken ¢esitli secenekler i¢in bulduklar olumlu ve olumsuz gerekgeleri veya
mazeretleri yazmalarini isteyiniz.

SECENEKLER

OLUMLU

OLUMSUZ

1. SECENEK

2. SECENEK

3. SECENEK

Her secenek icin bulunan olumlu veya olumsuz gerekgelerin;
a) Ne derece gercekgi
b) Ne derece 6nemli

Oldugunu 1’den (hi¢c gergekei degil, tamamen uydurma, veya hig
onemli degil) 5’¢ kadar (tamamen gercek, c¢ok oOnemli) kadar
derecelemelerini isteyin.

Daha sonra 6grencilerin 2’ser veya 3’er kisilik gruplar halinde karar
semalarini ve derecelemelerini tartigmalari i¢in olanak saglaymiz
Istekli 6grencilere karar semalarini smifta paylagma olanagi veriniz.

ALISTIRMA 6

HER SEYDE BiR HAYIR VARDIR.

Amag: Istenmedik olaylarin yararli yonleri olabilecegini anlama

islem:

Ogrencilere su agiklamay1 yapiniz:

“Bir olayin kisi i¢in ¢esitli sonuglart vardir. Olaylarin bazilarinda

olumsuz, kétli sonuglar bazilarinda iyi sonuglar agir basar ama en

kotii olayin bile bazen olumlu ydnleri olabilir. Bunlari gérebilmek,

olaylar1 daha iyi degerlendirmemizi saglar.”

Ornegin,

Matematik yazili sinavinda zayif notu alan Tarik bu olayin kendisine

zararlarini soyle siralamistir:

1. Belki matematikten biitiinlemeye kalacagim ve tatilim zehir
olacak

2. Annem babam olaya ¢ok Uzilecek

3. Ailem 06zel 6gretmen tutacak. Bu da aile biitgemize ek bir
masraf getirecek

4.  Not ortalamam diisecek

Bu olumsuzluklara karsin Tarik olayin olumlu bazi yonlerini de

gorebilmigtir ve bunlari sdyle siralamistir:
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1. Bundan sonra matematige daha ¢ok calisacagim ve fizigi daha
iyl 6grenecegim.

2. Bu olay bana matematigi kolay O6grenemedigimi, matematik
alanindan bagka bir alana ydonelmemin benim igin daha uygun
olacagini gosterdi.

Bu agiklamadan ve 6rnek olaymn sunulmasindan sonra,

a. Ogrencilerin, baslarindan gegen bir basarisizlik olaymm ve bu
olayin yarattigit olumsuz ve olumlu sonuglari yazmalarini
isteyiniz.

b. Ogrencilerin yazdiklarim kiigiik gruplarda tartigmalarini ve
istekli olaylarin yasantilarin1 arkadaglar1 ile paylasmalarim
saglaymniz.

HER ISTE BiR HAYIR VARDIR!

Bir zamanlar Afrika'daki bir tlkede hikim siren bir kral vardi. Kral, daha
¢ocuklugundan itibaren arkadas oldugu, birlikte biiyiidigi bir dostunu hig
yanindan ayirmazdi. Nereye gitse onu da beraberinde gotiiriirdii. Kralin bu
arkadasinin ise degisik bir huyu vardi. Ister kendi basma gelsin ister
baskasinin, ister iyi olsun ister kotii, her olay karsisinda hep ayni seyi s6ylerdi:

"Bunda da bir hayr var!"

Bir gin kralla arkadasi birlikte ava c¢iktilar. Kralin arkadasi tifekleri
dolduruyor, krala veriyor, kral da ates ediyordu. Arkadasi muhtemelen
tifeklerden birini doldururken bir yanliglik yapti ve kral ates ederken tiifegi
geriye dogru patladi ve kralin bagparmagi koptu. Durumu goren arkadas1 her
zamanki s6zuni sdyledi:

"Bunda da bir hayr var!"

Kral aci ve oOfkeyle bagirdi: "Bunda hayir filan yok! Gdérmiyor musun,
parmagim koptu?" Ve sonra da kizginlig1 gegmedigi icin arkadasini zindana
attirdi.

Bir yil kadar sonra, kral insan yiyen kabilelerin yasadigi ve aslinda uzak
durmasi gereken bir bolgede birkag adamiyla birlikte avlaniyordu. Yamyamlar
onlar ele gecirdiler ve kdylerine gétiirdiiler. Ellerini, ayaklarini bagladilar ve
koyiin meydanina odun yigdilar. Sonra da odunlarin ortasina diktikleri
direklere bagladilar. Tam odunlar tutusturmaya geliyorlardi ki, kralin
basparmaginin olmadigimi farkettiler. Bu kabile, batil inanglar1 nedeniyle
uzuvlarindan biri eksik olan insanlari yemiyordu. Boyle bir insani yedikleri
takdirde baslarina kotli seyler gelecegine inaniyorlardi. Bu korkuyla, krali
¢ozdiiler ve saliverdiler. Diger adamlari ise pisirip yediler.
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Sarayina dondiigiinde, kurtulusunun kopuk parmagi sayesinde gergeklestigini
anlayan kral, onca yillik arkadasina reva gordiigii muameleden dolayr pisman
oldu. Hemen zindana kostu ve zindandan ¢ikardigi arkadasina basindan
gecenleri bir bir anlatti.

"Hakliymigsin!" dedi. "Parmagimin kopmasinda ger¢ekten de bir hayir
varmis. Iste bu yiizden, seni bu kadar uzun siire zindanda tuttugum igin 6ziir
diliyorum. Yaptigim ¢ok haksiz ve kotii bir seydi." "hayir" diye kargilik verdi
arkadasi.

"Bunda da bir hayr var."
"Ne diyorsun Allah agkina?" diye hayretle bagird1 kral.
"Bir arkadasimu bir y1l boyunca zindanda tutmanin neresinde hayir olabilir."

"Diisiinsene, ben zindanda olmasaydim, seninle birlikte avda olurdum, degil
mi? Ve sonrasini diigiinsene?"

ALISTIRMA 7

Eger olumsuz disiinme aligkanligina kapilmissaniz bunu nasil
degistirebilirsiniz? Genellikle daniganlarima iki yonlii isleyen asagidaki 6devi
veririm: Bu, ilk olarak, olumsuz diisiinme aligkanligin1 kirar ve ikinci olarak
da teknik siirekli uygulandik¢a olumlu diisiinme aligkanligini cesaretlendirir.
Yeterince siklikla tekrarladiginiz herhangi bir sey otomatik hale gelebilir.
Bugiinden baglayarak, kendinizi olumsuz diisiincelere biraktigmizin farkina
varin ve olumsuz bir diisiinceden hoglandiginizda “dur” diye diisiiniin veya
zihninizde “dur” yol igaretini gordiigiiniizii diisiiniin. Daha sonra, konuyu
dogrudan ele alarak diigiincelerinizin olumsuz odagini olumluya ¢evirin.

OLUMsUZz OLUMLY
DUR

DUSUNCE DUSUNCE

Sekil 1. Olumsuz diisiinmeyle miicadelede “dur” teknigi
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Realiteyi en iyi sekline getirin (Sekil 1’e bakiniz). Olumsuz diisiinme
aligkanligi iliginize islemigse bu alistirmayr kararli ve israrli bir sekilde
yapmaniz gerekecektir.
Giinlik yasantimizi devam ettirirken zaman zaman kendimizle konusur ve
bazi kararlar aliriz. Psikoloji dilinde buna bilincin bilingalt: ile konusmas1 ya
da igsel konusma denir. Bir anlamda kendi kendimize telkin veririz. Bu
telkinler verecegimiz karari saglamlastirict unsurlardir. Karar vermek o
konuya son noktayr vurmaktir. Bu karar bilingaltina bir ¢ivi gibi saglam bir
sekilde cakilir. Verdiginiz kararlar duygu, diisiince, davranis ve hayata bakis
acimiz1 sekillendirir. lerde karsilasacagimiz benzer durumlarda tepkiniz hemen
hemen ayni olacaktir. Ciinkii bilincalt1 kararin1 6nceden vermis durumdadir.
Bilingalt1 o kadar gii¢lii bir mekanizmadir ki ona ne verirseniz oda size onu
verir. Yani dogru ve yanlisi ayirt etmez. Bu ig¢sel konusmalar dgrenci igin
daha ¢ok su konulari igerir.

- Ben matematik ve fizik dersini bagaramam

- TEOG veya OSYS smavini kazanamam

- Toplum 6niinde konugamam

- Bir konuda gilinde 250 tane test sorusu ¢6zemem vb.

Bu konularda kesin kararinizi verdiginizde akliniz ¢6ziim onerisi iretmez.
Karar vermek aklin durmasi ve gelismenin bitmesidir. Bu da se¢im i¢in tercih
edilecek en kolay yoldur. Oysa karsilastiginiz zorluklar ve sorunlar karsisinda
hemen karar vermediginiz takdirde akliniz bir siirii ¢6ziim 6nerileri {iretir. Bu
durum ¢ok sevdiginiz ya da arzuladigimiz bir seyi ilgilendiriyorsa ¢oziim
Onerilerin sayist daha da artar. Bu konuyu giinlilk hayatimizdaki bir 6rnekler
aciklayabiliriz. Ornegin gok arzuladigimz bir cep telefonu ya da miizik seti
sahibi olmak i¢in aklmizin size sundugu onerileri diisiiniin... Oneri sayisinin
ne kadar ¢ok oldugunu goreceksiniz.

Diisiincelerinizi yalnizca siz segiyorsunuz. Ve bu diisiinceler hayatinizi
bicimlendiriyor. Biling; bilingaltina direktifler verir. Bilingalt1 yalmizca
emirler alip bunlari mantikli kiyaslamaya (kurala dayali c¢ikarimlarla)
yargilayarak yerine getirir. Diigiindligliniiz seyler basmiza gelir. Nasil
diisiiniiyorsaniz dyle yasarsiniz. Diisiincelerinizi yalnizca siz segiyorsunuz ve
diistinceler hayatinizi bigimlendiriyor. Demek ki niyetleri bilingalt1 algiliyor
ve yerin de tepki veriyor.

Bilingaltina emirleri sadece siz verirsiniz. Bir tarlaniz var ve buraya
maydanoz ektiginizi kabul ediyorsunuz. Ancak hasat mevsiminde kabak
bigiyorsaniz, bilin ki maydanoz ekmemissinizdir. Sugiistii yakalanan
suclulardan duydugumuz yaygin bir ifade sudur: Yanlis arkadagimin kurbani
oldum. Sanki sectigi arkadaginin yanlis isteklerine uymak bir ilke! Yanlis
yonlendirme, bizim profesyonel sihirbazlarin en biiyiik silahidir. Eger sizi
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kandiryorlarsa bu elin gdzden hizli olusundan degil, onlarin sizi yanlis yonde
disiindiirmelerindendir. Bu kisiler sizin zihninizi bagka bir seyle mesgul
ederken, asil 6nemli numarayi dikkat ¢ekmeksizin yapiverirler.

Bilingaltiniz1 telkinlerle doyurdugunuz zaman, bu “ne verirsen onu alirsin”
durumuna ¢ok benzer. Eger diislincelerinizin olumsuz olmasina izin
verirseniz, bu olumsuz diisiincelere, tutumlara ve inanclara yol acabilir. Ote
yandan, diigiincelerinizi olumlu kilmak kendinizi iyi hissetmenizi saglayabilir.
Siz diisiincelerinizin sahibisiniz ve bu yiizden onlart kontrol edebilirsiniz.
Kulaga basit geliyor; ama bu sonu¢ alict bir sey: diisiinme yolunuzu
degistirirseniz hissetme yolunuzu da degistirirsiniz
Telkinlerinizdeki kelimeler kadar biitiin cimlenin anlamini da olumlu tutmak
faydali olabilir. Omegin, eger bir kisi “Bu geceki parti konusunda kendimi
endiseli ve sinirli hissetmiyorum” diye diisiiniiyorsa ciimlenin anlami biitiin
olarak olumlu olsa da; bilingaltina girmis “endiseli ve sinirli” kelimeleri
kisinin kendisini huzursuz hissetmesiyle sonuglanabilir. “Bu geceki parti
konusunda kendimi rahat ve giivenli hissedebilirim” gibi olumlu kelimeler
kullanarak parti konusunda kendimi olumlu diisiinmek daha faydali olacaktir.
Telkinleri ingsa ederken “denemek” veya “umut etmek” gibi kelimeleri
kaldirmak da ise yarayacaktir. Bu tiir kelimeler zihninizde basarisizlik veya
stiphe uyandirabilir. Bu yiizden, “Daha olumlu bir insan olmay1 deniyorum”
veya “Daha olumlu bir insan olmayr umuyorum” demekten kaginin. “Daha
olumlu bir insan olma konusunda calisiyorum” gibi bir telkin daha giiclii
olacaktir.
Ormegin, meslektaslar1 oniinde konusurken kendine giivenini gelistirmek
isteyen bir is adami, Onceden kendine su telkinde bulunabilir: Yo6netim
odasina girdigimde sakin ve kendine giivenen biri olarak davranabilirim.”
Hipnoz sonrasi yonetim odasina giris seklindeki ipucu bu insanin en ¢ok
ihtiyaci oldugu anda siikiinet giivenlik tepkisini tetikleyebilir veya baslatabilir.
Benzer bir sekilde, daha zayif olmak ve 6giinler arasi gereksiz yemeyi kesmek
isteyenler kendi kendilerine sunu telkin edebilirler: “Buzdolabinin kapisina
yaklastigimda midemin nasil dolu oldugunu farkedebilirim.”
Telkinlerinizdeki kelimeler kadar biitiin ciimlenin anlamini da olumlu tutmak
faydali olabilir. Ornegin, eger bir kisi “Bu geceki parti konusunda kendimi
endigeli ve sinirli hissetmiyorum” diye diigiiniiyorsa ciimlenin anlami biitiin
olarak olumlu olsa da; bilingaltina girmis “endiseli ve sinirli” kelimeleri
kisinin kendisini huzursuz hissetmesiyle sonug¢lanabilir. “Bu geceki parti
konusunda kendimi rahat ve gilivenli hissedebilirim,” gibi olumlu kelimeler
kullanarak parti konusunda kendimi olumlu diisiinmek faydali olacaktir.
Olumsuz diiginmek de senin elinde olumlu diisiinmekte. Yani
diisiincelerini yonlendiren sensin ve olumsuz diislincelerinle miicadele ederek
olumlu alternatifler gelistirme olanagina da sahipsin ve bunu 6grenebilirsin.

48



Oncelikle konusma tarzini degistirerek ise baslayabilirsin. Kullandigimiz dil
diistincelerimizi, diisiincelerimiz beynimizdeki kimyasal yapiy1, kimyasal yap1
da eylemlerimizi etkiler. Dolayisiyla kaygilandigimiz zaman bunun altinda
yatan disiincelere bakip bunlara alternatifler gelistirmemiz gereklidir.
Olumsuz diisiincelerimize daha olumlu alternatifler bulabiliriz. “Her sey”,
“Hep”, “Hi¢”, “Her”, “Higbir”, “Biitiin”, “Herkes”, “Tiimiiyle” gibi ifadelerini
at; “Belki”, “Bazen”, “Bir¢cok”, “Genellikle”, “Arada bir” gibi esnek ifadeler
kullanmalisin. Bu sihir gibidir. Bunlar1 kullanmaya basladiginda duygularinin
da degismeye bagladigini géreceksin

Zihnimiz olumsuz bir telkinle harekete gecemiyor. Olumlu telkinde ise hem
harekete geciyor, hem de geciriyor. Ifade yapisal olarak bile olumsuz
kullanilsa, anlam olumluyken olumsuzluk vuku buluyor. Meseld su an size;
‘Maviyi diisiinmeyin’ desem ne olur? Miimkiin mii diisiinmemeniz ya da
zihninizin distinmemesini saglamak. Zihnin c¢alisma sistemi yapisinda
kesinlikle miimkiin degil bu durum. Anlam olarak da aym istem devrede.
Mesela; ‘Beni sevenleri utandirmayacagim’ ciimlesi yerine ‘Beni sevenleri
gururlandiracagim’; ‘Kilo vermek istiyorum’ yerine ‘Normal kiloda birisi
olacagim’; ‘Cevreye ¢Op atmaym’ degil ‘Cevreyi koruyalim’ yazilmali
tabelalara. Dikkat etmemiz gereken inceliklerimizden birisi yapmay1 ya da
yapilmasint  istemedigimizi degil, yapmak istedigimizi yapilmasini
istedigimizi belirtmek.

Hig basarili degilim Bazi derslerde basarili degilim

Asla bagaramayacagim Basarabilirim

Kendinizle ilgili duydugunuz kaygilar yeterince tekrarlanirsa bilingaltiniz
kaygilarinizin olugmasi igin gerekli zemini hazirlamaya baslar. Mesele
birka¢ giin boyunca kendinize ne kadar sakar oldugunuzu tekrar edin. Siz
“nasil bu kadar sakar olabilirim?” sorusuna cevap araya durun sakarlik
oranindaki  artiy giinden gline artacaktir.  Bilingalti  sadece
diisiincelerinizden etkilenmez, hayallerinizden de etkilenir. Mesela
hayatinin smmavina hazirlanan bir &grenci bilingli olarak; “Bu smavi
mutlaka kazanmaliyim.” Goriisiinii tekrarlarken yasadigi kaybetme
korkusu hayallerine “Kazanamayacagim, mahvoldum” gibi mesajlara
doniistiirerek islemeye devam eder. Bilingli olarak olumsuzluga
odaklanarak bilingaltiniza olumlu kayitlar girmeniz miimkiin degildir.
Buna gore verdiginiz her emir, olusturdugunuz her Onerme,
benimsediginiz her inang bilingaltiniza kaydolur. Bilingaltiniz, bilincinizin
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inandig1 ve dogru kabul ettigi emirleri aynen uygular. Mesela bir tarihte
yediginiz makarnanin igerisinde igreng bir sey ¢ikti. O giinden sonra her
makarna gordiigiiniizde tiksinirsiniz. Bilingli zihninizin bilingaltina
gonderdigi olumsuz duygular akliniza geldikge tekrarlarla pekismis ve
nefret duygusu yillarca korunarak giiniimiize taginmistir. Bilingli halinizle
yasadiginiz sevimsiz durum, bilingaltina kaydedilmistir. Bu durumu daha
sonra yasamak istemeseniz bile her makarna gordiigiiniizde harekete
geemistir.

ALISTIRMA 8

Sozel telkinlerle olumlu bir sekilde ¢alismaya ek olarak tasavvurunuz da
size yarar saglayacak sekilde kullanilabilir. Tasavvurun bilgiden daha
onemli oldugunu sdyleyen Einstein’di. Tasavvurun Kullanimi ister tam
uyanik olun, isterse kendi kendine hipnoz uyguluyor olun, 6zellikle kendi
lizerinizde ¢aligmaniz i¢in ¢ok kuvvetli bir aragtir. Tasavvurun gogu
kimselerce, zihnin daha derin kisminin dili oldugu ileri siiriiliir.

Tasavvur glclnizi olumlu bir sekilde kullanmak, yapacaginiz herhangi bir
seyde performansimizi gelistirmek konusunda yardimer olabilir. Prather
(1973) ugag1 yere indirmek igin zihinsel manevra uygulamalar: kullanan
egitim pilotlarinin, ucagi yere indirme smavinda bu metodu kullanmayan
pilotlardan daha iyi sonuglar aldigint buldu. Bu, hayalinizde uygulama
yapmanin ( “zihinsel deneme” veya “hayali deneme” olarak bilinen bir
siirec) basarili sonuglar ortaya cikarabilecegini gosterir. Bu, zihninize
takip edilecek olumlu bir harita yerlestirebilir

HAYALINIZDE YAPMAMAK
ISTEDIGINIZ SEYDEN ZIYADE
YAPMAK ISTEDIGINiIZ SEYL
CANLANDIRIN.
ZIHNIMIZDEN

GECIRDIGIMIZ OLUMLU YA
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Eleine SHEEHAN; “Kendi Kendine Hipnoz” Kitabinda, Tasavvurun
Onemi soyle anlatiyor : “Bir zamanlar, ehliyet smavini gecebilecek
yetenegi oldugu halde gegmisi bu konuda basarisizliklarla dolu bir kadini
tedavi etmistim. Testten Onceki haftalarda kendini ne kadar rahatsiz
hissedecegini ve o0 giin panik duygusuyla tiikenecegini ve sorular
yapamayacagimi anlatti. Onunla konusurken, ne zaman ehliyet sinavi
diisiinse, kendi kendini paniklemis olarak ve her seyi yanlis yaparken
hayal ettigi ortaya ¢ikti. Gergekte testte ii¢ defa basarisiz olmakla beraber,
hayalinde binlerce kere basarisiz olmustu. Aslinda umutsuz bir sekilde
testi gecmek istiyor olsa da basar1 sansini azaltacak sekilde, bilingaltinda
testle ilgili olumsuz bir tutum yaratiyordu. Ilerleyen haftalarda teste
gitmekten hoglanmayi, kendini sakin ve giivenli hissediyor gibi gérmeyi
ve her seyin iyi gitmesinin miimkiin olabilecegini tekrar tekrar ve israrl
bir gsekilde hayal etmesi gorevini verdim. Bir dahaki sefer teste girdiginde
her seyin tipki hayalinde planladigi gibi gittigini gordiigiinden,
tasavvurunuzun etkisinin iradeden daha giligli gibi goriindiigiinden,
tasavvurunuzun isteklerinizle ayni dogrultuda ¢aligmasi dnemlidir.

Tasavvurunuz olumsuz duygularinizi kontrol etmek i¢in de kullanilabilir.
Birbiri pesi sira korkun¢ manzaralarla dolu bir korku filmi
seyrediyorsaniz i¢inizde nahog bir duygu hissedeceksiniz. Alternatif
olarak nefes kesen glzellikte manzaralar gdsteren bir filmi seyretmek
sizin kendinizi huzurlu hissetmenize yardimc1 olabilir. Zihin goziiniizde
hissetmeye izin verdiginiz “Resimler” veya “Fikirler” benzer bir sekilde
ig gorebilirler.

Zihninizde duygularimiz1 degistirmek icin ¢alisan algilamalar kavrami ¢ok
faydali olabilir. Cok fazla stresli bir hastam en favori manzarasi olan
Ispanya’da bir balkonda otururken kendini hayal etmeyi sectiginde
kendini sakinlestirebildigini fark etti. O kadar iyi bir hayal giiciine sahipti
ki; kendini gergekten orada hissediyordu. Dizlerinde romatizmas1 olan bir
hastam sicagin agrisin1 azalttigini fark etti; bu ylizden de, bahgesinde
otururken dizlerine vuran giines 151811 hayal etmesi gerekti. Zamanla, bu
alistrma  boyunca dizlerinin gergekten de 1sinmaya basladigini
hissedebiliyordu ve agrisi da ciddi bir oranda azaldi. Uygulamayla, zayif
bir tasavvur faydali bir sekilde isleyecek hale getirilebilir.

Hissetme seklinizi degistirmek icin kullanilan tasavvur istenmeyen
duygular elle tutulur bir halde gorsellestirmek ve daha sonra, yaratilan
goriintiiyli degistirmek veya ortadan kaldirmak i¢in de sembolik bir
sekilde kullamilabilir. Ornegin, migren agris1 ceken bir hasta, agr1 hissini
demir bir sapka seklinde hayal ediyordu. Sapkanin sikmasinin gevsedigini
veya sapkay: ¢ikardigini hayal ettiginde zamanla agrisinin azaldigini ve
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hatta tamamen ortadan kalktigim fark etti. Ornegin, kendilerini daha sakin
hissetmeyi isteyen insanlar, endise duygularini, atese atilan ve kolayca
yanan ¢op olarak hayal edebilirler.

Tasavvur, vicuttaki duygular veya duyular ve performans konusunda
olumlu bir sekilde kullanildigi kadar, belirli viicut fonksiyonlarini
gelistirmek igin de kullamlabilir. Ornegin, yamk deneyiminden hemen
sonra hipnoz sirasinda uygun tasavvurun kullanilmasi iltihaplanma ve
kabarcik olmasi ihtimalini azaltir (Ewin, 1979). Hastalar, etkilenmis
bolgede buz gibi soguk suyun aktigini ve daha sonra da viicudun bu
kismin soguk ve iyilesmis oldugunu hayal edebilirler. Kan akiminin
kontrolii iizerinde hipnoz sirasindaki tasavvurun bagarili etkisi de
bildirilmistir(Bishay ve Lee, 1984). Yiiksek kan basincindan sikayeti olan
hastalar, 6rnegin viicutlarindaki damarlarda bir kanoyla seyahat ettiklerini
hayal edebilirler. Daha sonra da bu damarlarin daha genis hale geldigini
ve kanin daha serbest ve hizli aktigini hayal edebilirler”.

Ozetlemek gerekirse, telkinler ve tasavvur, hipnotik durumu yaratmak ve
devam ettirmek i¢in kullamldigi kadar, terapetik midahaleden
faydalanabilecek pek ¢ok alanda da arag olarak kullanilabilir.

Tasavvurunu kesfetmek

Aristo, “Ruh resim olmadan diisiinemez,” demistir. Elbetteki gergekte,
gormeye ek olarak dort ayr1 duyumuz daha vardir: Isitme, koku, dokunma
ve tat. Insanlar diinya hakkinda malumat toplarken ve tasavvurlarinda
duyularim kullanirken bu duyulardan her birine verdikleri dnem agisindan
farklilagirlar. Pek c¢ok insan biitiin duyularini kullandiklar1 anlar
yasamiglardir ancak geri kalan zamanlarda duyularindan yalnizca bir veya
iki tanesine daha fazla dikkatlerini yogunlastirirlar. Ornegin, miizisyenler,
isitsel girdilere oncelik tanirken, ressamlarin, ¢ok fazla gorsel olduklari
iddia edilir.

Tasavvurunuzda kullandiginiz duyularimizi aydinlatmak icin her biriyle
sekil 2’te goriilen deneyi yapiniz. Bazilarmi digerlerinden daha kolay
buluyorsaniz o zaman muhtemelen baskin duyularinizi belirlemigsiniz
demektir. Ote yandan, duyulariniz arasinda dramatik bir farkhlik da
yasamayabilirsiniz.

Eger bazi duyularimiz digerlerinden daha zayifsa, onlar1 kendi kendine
hipnoz uygulamasiyla bu deneyimi daha da zenginlestirmeye yardim
edecek sekilde egitebilirsiniz. Genellikle, baskin bir duyudan daha zayif
olana dogru gitmek bu anlamda yardimci olabilir. Ornegin, tasavvur koku
duyunuz zayif, fakat gorselseniz; en favori yemeginizi Once
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gorsellestirmenin  yardimi olabilir. Bu zihninizde yemegin kokusu
duyumunu uyandirmaya gétiirebilir. Tasavvurunuzda herhangi bir duyum
yetenegini gelistirebilmek icin esas olan, uygulama yapmaktir. Zihinsel
bir goriintii yazili yiizlerce sozel telkine esdeger olabileceginden dzellikle
gorsel duyunuzu gelistirmenin faydasi olacaktir.

GORME ISITME DOKUNMA
Evinizde en . <
sevdiginiz ~ odanin | Zihninizde Akan - bir muslggyr}
. C e .| altina elinizi
nasil oldugunu hayal | begendiginiz bir <
- bt koydugunuzu  hayal
edin miizik pargasmnt | o
oo duyun
Zihninizde w Lo .
e . N Zihninizde biriyle
sevdiginiz bir | Isminizi sOyleyen <
. P - tokalastiginizi
insanin yiizinii | birini hayal edin L
- hissedin
goriin
KOKU TAT

Zihninizde taze kesilmis ¢igekleri | Zihninizde en sevdiginiz yemegi
koklayin tadin

En sevdiginiz yemegin kokusunu | Agzimiza bir dilim portakal
hayal edin koydugunuzu hayal edip, keskin
tadini hissedin

Sekil 2 Tasavvurunuzda duyumlariniz: test edin

ALISTIRMA 9

GELECEK 3 SAATTE Mi BELIRLENECEK?

islem: Ogrencilere asagidaki metin yazili olarak verilir. Metni simifa bir kez
okuyun ve ondan sonra biitiin 6grencilerin de okumasini isteyin. Bu bakis
acist karsisinda 6grencilerin neler hissettiklerini sorunuz ve smif ortaminda
sirastyla paylagsmalarini tesvik ediniz. Boylece kosullar karsisinda segim
hakkinin kendilerine ait oldugunu gérmelerini saglayiniz.

Bireyin kendisini etkileyen bir olayla ilgili duygu ve diisilincelerini,
anlagilacagini hissettigi bir ortamda paylasmasi, rahatlamasini saglayacaktir.
Baskalarinin da kendisininkine benzer yasantilara, duygu ve diisiincelere sahip
oldugunu anlamasi, yalniz olmadigini hissetmesine yardimer olacaktir. Duygu

53



ve disiincelerinin elestirilmeden dinlenmesi 6grencinin kabul edildigine
iligkin olumlu bir duygu yasamasi saglar. Gelecekte olacak olay hakkinda
boylesine ayrintili bir bigimde diisiinmesi, Ogrencinin gilidiilenmesini
arttirabilir. Ortaya yeni diisiinceler ¢ikabilir. Bu yeni diisiincele, yeni duygular
olusturarak bireyin gelisimine katkida bulunur. Bunlar1 ailesiyle de
paylasabilirse iletisim kurmada bir adim atmis olur.

GELECEK 3 SAATTE Mi BELIRLENECEK?

Bu soruyu ¢ok duyariz. Aslinda bu soru, yakinmay1 yansitan bir sorudur. Daha
cok sans, daha ¢ok imkén verilmesini isteyen bir isyandir.

Gelecek 3 saatte mi belirlenecek?

Evet, gelecek 3 saatte belirlenecek! Gelecegin belirlenmesi igin, 3 saat yeterli
bir siiredir. Biliyoruz; kars1 ¢ikacaksiniz, kabullenmek istemeyeceksiniz. ki
siav olsa, ii¢ siav olsa... Daha iyi olmaz mi1 diyeceksiniz...

Sunu kabullenin, sonu¢ degismeyecek. Gergeklerin arkasina saklanmayin,
sorumluluktan kagmayin. Oyunun kurallart belli, oyunu kurallaria goére
oynamak lazim...

Aslinda gelecek belirlendi, gelecek sekillendi. Gelecek belli, gelecegi siz
belirlediniz; kendiniz belirlediniz, sinav belirlemeyecek. Gelecegi belirleyen,
smav degildir. Kisinin kendisidir, kisinin yaptiklaridir, davranislaridir. O
zaman, diyeceksiniz ki sinava ne gerek var? Sinav; gelecegi belirleyen ana
unsur degil, sadece bir aractir. Kazanan ve kaybeden, sinavda belli olmuyor,
smnav Oncesindeki tutum ve davraniglarindan belli oluyor. Sinav, sinav
baslamadan kazaniliyor veya kaybediliyor.

Bazi seylerin iyi gitmediginden sikdyet ediyorsaniz, unutmaymn ki
direksiyonda siz varsiniz. Kaptan sizsiniz, rotay1 belirleyen sizsiniz. Riizgéra
kars1 m1 yelken acacaksiniz, yoksa akintiya kars1 mi kiirek ¢ekeceksiniz, bunu
siz belirleyeceksiniz.

Biz, sinavi; bir tahlil siirecine benzetiyoruz. Sinav esnasinda, tahlil
olacaksiniz. Cogu insan, tahlil olmaktan korkar. Ya koti bir sonug g¢ikarsa
diye, ger¢ekle karsilagsmaktan korkar ve kacgar. Ertelemeye calisir. Halbuki
olan olmustur. Fazlalik veya eksiklikler sekillenmistir. Tahlil sonucunda, su
eksik veya bu fazla derler. Sonucu belirleyen; tahlil gibi gozikse de, aslinda
sonug¢ daha 6nceden belirlenmistir.

Diyeceksiniz ki; Peki ya o giin, basimiza bir sey gelirse? Evet, gelebilir.
Insaniz, can tasiyoruz. Her an, bagimiza bir is gelebilir. Bu, bizim disimizdaki
bir olaydir. Bizim elimizde olmayan bir durumdur. Bazi seyler vardir ki;
bunlara biz miidahale edemeyiz. Buna, bu duruma kader diyebiliriz. Kader
diyemeyecegimiz, kabullenmeyecegimiz seyler de var; sinava hazirlik siireci
gibi. Iste, siava hazirlik siirecinde takinacagimiz tavir ve davranislar, bizim
gelecegimizi belirleyen ana 6gelerdir.
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Ders ayrimi yaparsaniz, “bu dersi sevmiyorum” derseniz, “bu dersin bana
puan katkisi az, onun i¢in ¢alismaya degmez” derseniz, “ne kadar ¢aligsam da
yapamam” anlayisimni terk etmezseniz, isin kolayina kagarak kazanacaginizi
zannedersiniz; size 3 saat yetmez!

ALISTIRMA 10
TUM YUKLERINiZDEN KURTULUN

Amag: Bireye bazi konularda acizligini gosterip, aciz olmayan yiice
yaraticiya sirtint dayamanin; duanin giiciinii ve faydalarini kavratmaktir.

Islem: Yarin icin bir sey diisiinmeyin, ¢iinkii yarm kendi diisiincelerini
beraberinde getirir. Onu yerine rahatlatacak seyler diisiiniin. Ben sik sik
Henry Van Dyke’in Su kiigiik siirini kullanirim rahatlamak i¢in:

Dr. Peale “Kendinizi Tanrr’min ellerine birakin. Bunu kolayca
yapmak icinde kendinizde, artik o andan itibaren ihtiyacimz olan
tiim giicii tiim giicii kazanmaya baslayacagimiza inamin” der.

TUM YUKLERINiZDEN KURTULUN
Uyumadan 6nce, tiim sorunlari

Bir yana birak.

Elbiselerini ¢ikarirken

Endise ve dertlerden de kurtul.

Sikinti ve iiziintiinii

Duanin sessiz kollarina birak.

Tanrim, nasil yasadigimu biliyorsun,
Tiim kusurlarimi bagisla

Yapmaya calistigim tiim iyilikleri
Giiclendir, takdis et ve gerceklesmesine yardim et.
TUm sevdiklerimi koru,

Ben senin kollarinda uykuya dalarken.

ALISTIRMA 11
OTOTELKIN (<KENDi KENDINE TELKIN):
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Tek bir sey Uzerinde tam kontrolimlz vardir, o da diisiincelerimiz. Bu,
insanlar tarafindan bilinen gercekler icinde en &nemlisi ve en
esinleyicisidir. Bu yap1 insamin kendi kaderini kontrol edebilecegi tek
aractir. Kendi kendinizi kontrol etmeyi basaramiyorsaniz, bagka higbir
seyi kontrol edemeyeceginiz kesindir. Zihniniz sizin ruhsal malinizdir!
Onu hak ettigi sekilde Ozenle koruyun ve kullanin. Bu amacgla irade
guct verildi insanlara.
Zihinsel kontrol 6z disiplin ve alisgkanligin bir sonucudur. Ya zihninizi siz
kontrol edersiniz ya da o sizi kontrol eder. Bu konuda yari yariya bir
uzlagsma olamaz. Zihni kontrol etme yontemleri arasinda en pratik olani
belirli bir planla desteklenen kesin bir amagla onu mesgul etmektir. Bu
kontrol olmaksizin basgari mumkin degildir.
Sasirtict  sonucglar elde etmek icin  zihninizin en derin
koselerinin ~ sizin i¢in  ¢aligmasim  saglayin. Bunu duygu guclyle
destekleyin, birlesim muhtesem olacaktir.
Kendi kendine telkin bes duyu yoluyla insanin zihnine ulasan
tim ikna edici Oneriler ve kisinin kendinden kaynaklanan uyaranlar igin
kullanilan bir terimdir. Zihnin bilingli diistincelerin yer aldigi bélumuyle
bilingaltinin hareket merkezi olarak is gdren bolimi arasindaki iletigim
aracidir. Insanin zihnini isteyerek yaratici diisiincelerle besledigi ya da
ihmalkarlik ederek, yikici tirde dislincelerin zengin zihin bahgesine
girmesine izin verdigi kontrol mekanizmasidir. Altinct his vardir ama
bilingaltina ulagan distinceleri kontrol etmek igin bes duyu yeterli
olacaktir. Bilingaltt verilen emirler dogrultusunda plan sundugunda
uygulamak icin hemen harekete ge¢gmek gerekir. Dogru zamam
beklemek yenilgi getirebilir. Her zorluk biyilk bir kazancin tohumlarin
da birlikte getirir.

islem:

Bu yiizden her gun ‘"yaratict diisinme zamam" igin 30
dakikalik bir sure belirleyin ve hedefinize odaklanmn. Bu ©6nemli sirec
sirasinda, zihninizi istediginiz geyler Uzerinde tutun, istemediginiz (ya da
istememeniz gereken) seyleri disarida birakin.

Uyanma sirasinda. Uykuya dalarken. Gin boyunca birgok kez
Onemli amaglarinizi hatirlama alisgkanligi edinin. Neden? Amaglariniza
ulagmaniza  yardimer  olacak  seyleri  hemen  tanimamz  igin.

Ayrica gunde yarim saat olmak (zere disiincelerinizi
gerceklestirmek  istediginiz amag¢ lzerine yogunlastirarak soyle bir
ototelkin yapabilirsiniz:
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“Ben izin vermedik¢e kimse benim diisiincelerimi degistiremez.”

“Artik sunu biliyorum ki her engel yasam kosullarimiz1 daha da iyilestirecek
bir firsattir.”

“Artik su andan itibaren yasamda karsilasacagim tiim engelleri ve zorluklart
kendimi gelistirmem i¢in bana sunulan bir firsat olarak gdrecegim ve en iyi
sekilde degerlendirecegim.”

“Su andan itibaren hayatin katlanilmasi1 gereken bir dertler zinciri yerine zevk
almacak olaylar silsilesi olarak goriilmesi gerektigini hatirlatryorum
kendime.”

“Hayatta karsilasacagim basarisizliklar amacimi gergeklestirmem konusunda
beni yildirmayacak aksine bunlari basar1 ve azmime daha da gili¢ katacak
unsurlar olarak gérecegim.”

“Girigtigim herhangi bir iste calisirken “daha iyisini yapabilir miyim?”
diisiincesi, zihnimde beni yonlendiren ve gelistiren bir rehber olacak. Ciinkii
ben sunu fark ettim ki bir seyleri daha iyi yapmanin her zaman bir yolu
bulunuyor. Bir amaci gergeklestirmek igin galisanlar arasindaki farki, bu fark
gorenler olusturuyor.”

“Artik sunu biliyorum ki yagamda karsilastigim ya da karsilasacagim olaylar ve

durumlar sorun yaratmiyor. Sorunu olaylara ve durumlara bakis tarzim
Uretiyor. Bu amagla olumlu diisiinme becerisi kazanmak igin zihnimde
canlandiracagim “DUR” teknigini uygulayacagim.

“Artik sunu gorilyorum ki basari bir yolculuktur. Bagarisizlik bir son degil,
basar1 yolunda bulunan basar1 yolunun duragidir. Bu duragi, hiz ve geviklik
kazanmak icin bir dinlenme, gdlgelenme ve kendini toparlama yeri olarak
goriiyorum. Ciinkii basarisizlik son olsayd:i hicbir bebek yiirliyemez ve
distiikleri yerde kalird1.”

“Artik sunu biliyorum ki; disiindigimlz, inandigimiz ve glvenle
bekledigimiz her sey mutlaka gergeklesir.”

“Artik sunu biliyorum ki caba gostermeden yalnizca inanmak hicbir ise
yaramiyor.”

"Hayattaki kesin amacimi gergeklestirme yetenegine sahip oldugumu
biliyorum; bu yuzden, kendimden bu hedefin elde edilmesine yonelik
wsrarly, stirekli eylemler talep ediyorum. Simdi ve burada bdyle eylemlere
girecegime S0z veriyorum.

Zihnimdeki egemen diisiincelerin sonunda; eyleme ve yavas
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yavags da fiziksel gergeklige  doniiseceklerini biliyorum. Bu ylzden
gunde yarim saat olmak (zere disiincelerimi olmak istedigim kisi
lUzerine yogunlastiracagim. Boylece agik bir zihinsel resim olusturacagim.

Kendi kendine telkin prensibiyle israrla zihnimde tuttugum her
arzunun sonunda altta yatan objeyi elde etmeye yonelik pratik araclar
yoluyla ifadesini bulacagmi biliyorum; bu yizden "kendine guven"i
gelistirmek icin glinde on dakika ayiracagim.

Hayattaki baslica hedefimle ilgili ac¢ik bir tanimi yazdim ve
onun elde edilmesi icin yeterli 6zgiiveni gelistirene dek denemekten
vazgecmeyecegim.

Hicbir zenginlik veya mevkiin gercek ve adalet (zerine inga
edilmedigi taktirde dayanmayacagmi biliyorum; bu nedenle, etkiledigi
herkese yarar1 dokunmayacak bir ise girismeyecegim.

Kullanmay1 istedigim gucleri ve diger insanlarin igbirligini kendime
cekerek bagarili olacagim. Digerlerine hizmet etmeye olan istegimden
dolayr bana yardim da yardim etmeye ikna edecegim.

BUtin insanliga karsi sevgi gelistirerek nefret, kiskanglik, bencillik ve
alaycilik gibi duygulari ortadan kaldiracagim, ¢iinkii digerlerine karsi
sergileyecegim olumsuz bir tutumun bana bir basari saglamayacagini
biliyorum.

Onlarin bana inanmalarini saglayacagim ve ben de onlara ve
kendime inanacagim. Bu formile imzami atacagim, bellegime kaziyacagim
ve buylk bir inancla gunde bir kez sesli olarak tekrar edecegim;
boylece yavas yavas diisiincelerimi ve diisiincelerimi ve hareketlerimi
etkileyecek, ben de kendine guvenen ve basarih bir insan olacagim. "

ALISTIRMA 12

YETER Ki OLUMLU DUSUNUN!
Amag: Ogrencilerin olumlu diisiinme-basari iliskisini gérmelerini saglamak

Islem: Ogrencilere asagidaki metin yazili olarak verilir. Metni biitiin
Ogrencilerin okumasini isteyin. Daha sonra psikolojik danigsman metni sinifa
okuyarak her ciimle Gzerinde durarak, hem kendisinin hem de &grencilerin
kisisel deneyimlerini paylagmalarini saglayacak bir ortam olusturmaya calisir.
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Bu sinerji atmosferi icinde, 6grencilerin olumlu diisiinme —basar1 konusunda
bir iggorii gelistirmelerine yardimer olmaya ¢aligir.

Yeter ki Olumlu Diisiiniin!

Diisiincelerine dikkat et soze doniisiirler; sozlerine dikkat et eyleme
doniisiirler; eylemlerine dikkat et aligkanlik olurlar; aligkanliklarina dikkat et
kisiligin olurlar; kisiligine dikkat et kaderini bi¢imlendirir. (Frank Outlaw)

BASARACAKSINIZ; YETER Ki OLUMLU DUSUNUN!

Ogrencilerin ¢cogu yeterince ¢aligmalarina ragmen istedikleri basarryr bir tiirlii
elde edemediklerini soylerler. Calisiyorum c¢alisiyorum olmuyor, derler.
Benim arkadaglarimdan farkim ne? Onlardan ne eksigim var gibi
yakinmalarda bulunurlar. Peki, bu ‘yetersiz basarinin’ sebebi ne olabilir.
Bunun sebebini teke indirmek miimkiin degil, ama en 6nemli sebeplerinden
birisi muhakkak ki olumsuz diisiinmedir. Ogrencilerin biiyiik bir boliimii,
caligmak i¢in eyleme ge¢meden 6nce, zihinlerinde basaramayacaklarina dair
birtakim olumsuz diisiinceler olustururlar. Olumsuz diisiinen bir 6grencinin
zihinsel aktiviteleri diiser. Saglikli diisiinemez. Bu olumsuz diisiinceler daha
eyleme gecmeden sinavi kaybettirir. Zira simav Once zihinde kazanilir.
Zihinsel olarak bagarmaya hazir olmayan bir 6grencinin, ¢aligip basarmak i¢in
gerekli olan enerjiyi kendisinde bulmasi da miimkiin degildir. Olumsuz
diisiinen o6grencinin olumlu bir geyler {iiretebilmesi de miimkiin degildir.
Omegin smavlarda basarili olmak gibi. Olumsuz diisiince, diisiince
mekanizmasinda tahripler yaparak saglikli diistinmeyi engeller. Olumsuz
diistinen Ogrencinin yeni fikirler iiretebilmesi, hayatin1 etkileyecek ciddi
kararlar vermesi de mimkiin degildir. Ciinkii Oncelikle saglikh
diisiinememektedir. Olumsuz diisiince, tmitlerinizi kirarak basarimizin
istediginiz diizeye ¢ikmasimi engeller. Olumsuz diisiinen Ogrenciler, riizgar
estiginde, dam akmig gibi hareket ederler. Onlar i¢in bardagin yarisi daima
bostur. Bilingalt1 aptaldir. Ne soylerseniz, ne diisiiniirseniz, ne hayal ederseniz
onu kabul eder. Ger¢ek olan ile olmayam1 ayirt edemez. Olumsuz
disiindiigiiniiz taktirde, bu kehanetinizin ger¢eklesmesi i¢in bilingaltiniz
elinden geleni yapar. O halde bilingaltinin bu 6zelliginden yararlanarak onu
amagclariniz dogrultusunda yonlendirebilirsiniz. Nasil m1? Olumlu diisiinerek!

Sonuclarin  zihinde biraktigi etki kisilerin bakis acisina gore
degismektedir. Ogrenim hayatiniz boyunca birgok ‘yetersiz basariyla’
karsilasabilirsiniz; ancak, bunlardan en az etkilenmek sizin elinizde. Bu da
sonuglari giizel goriip, giizel yorumlamakla olur. Pers Sultani iki kisiyi idama
mahkiim etmisti. Mahktimlardan bir tanesi Sultanin huzuruna c¢ikarak;
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kendilerinin hayatim1 bagislarsa Sultanin atina ugmayr 6gretecegini sOyledi.
Sultan, ugan ata binen, diinyadaki tek kisinin kendisi olacag: diislincesiyle bu
teklifi kabul etti. Sultanin huzurundan ¢iktiktan sonra diger arkadasi sdyle
dedi: Bunu yapmakla kendimize dort 6zgiirlikk sanst veriyorum. Birincisi, bu
yil kral &lebilir; ikincisi, ben bu yil 6lebilirim, at bu y1l 6lebilir ve dordiinciisii
belki de ata ugmay1 dgretebilirim.

Basarih olmak istiyorsamz, kendinize tiim olumsuzluklar karsisinda
bir¢ok olumlu diisiinme alternatifleri se¢gmeniz gerekir. Zira kéti
yorumladigimz tiim sonuclar size, gercek basarisizhik olarak geri
doénecektir.

Ogrenciyi olumsuz diisiinceye sevk eden iki temel faktdr vardir.

1- Sosyal gevrenin etkisi: Cevredeki insanlarin ( aile, akraba,
arkadas ) birtakim beklentileri 6grenci iizerinde psikolojik baski
kurar. Bundan dolayr herhangi bir olumsuz sonugta &grenci
imitsizlige diiserek kendisi hakkinda olumsuz diisiinmeye ( ben
yapamam ) baslar. Baskalarinin sizin hakkinizda diisiinceleri,
sizin iginizdeki atesi sondirmemeli. Unutmayin; bagkalarinin
yapamazsin dedigini yapmak, hayattaki en bilyiik eglencedir.

2- Smnav sonuglarinin yanlis ( olumsuz ) yorumlanmasi: Sinav
sonuglarinin  6grenci tarafindan yanhs ( koti, olumsuz )
yorumlanmasi 6grencinin 6zgiivenini kaybetmesine neden olur.
Bu ise 6grencinin kendisi hakkinda olumsuz diistinmesine neden
olur ve boylece bir kisir dongii ortaya cikar. Unutmayimn
basarisizlik yoktur, yalnizca sonuglar vardir. Yeter ki sonuglari
dogru (iyimser ) yorumlayin.

Olumsuz diigtincelerden kurtulmak igin:

1- Olumsuz diisiinceye kaynaklik eden diigiince tarzinizi degistirin.
Olumsuzluklardan olumsuz diislinerek kurtulmaniz miimkiin
degildir. Diisiincelerimiz hayatimizi  yonetir. Hayatimizi
degistirmek  istiyorsak, diisiincelerimizi de degistirmek
zorundayiz. Diislincelerimizi degistirmek ise bizim elimizde.

2- Beyninize direktif verirken neleri istemediginizi degil, neleri
istediginizi soyleyin. Ornegin; basarisiz olmak istemiyorum
yerine bagarilt olmak istiyorum gibi.

3- Basanisizliktan ( iyi olmayan sonugtan ) ders alir almaz onlari
unutun. Sonuglar iizerinde gereksiz yere mesgul olmak moral
bozmaktan baska bir ise yaramaz. Diin ge¢mistir, 6nemli olan
bugiindiir. Mevlana Hazretlerinin dedigi gibi;

Diine dair ne varsa diinde kaldi cancagizim.
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Bugiin yeni bir giin yeni seyler soylemek lazim.

4- Her zaman yapabileceginizin en iyisini yapm. Elinizden geleni
yaptiktan sonra elinizden gelmeyenler i¢in ( sonuglar ) kendinizi
iizmeyin. Unutmayin her seyde bir hayir vardir.

5- Hayal kurun, hayal kurarak ( 6rnegin bir irmak kenarindasiniz )
olumlu diisiincelere yer verin.

6- Her seyin olumlu yanin1 gérmeye calisin. Zira giizel goren giizel
diisiiniir, gilizel diisiinen hayatindan lezzet alir. Sinavdan 20
yanlisiniz varsa, iyi ki, bu kadar yanlis yaptim. Bir dahaki
siavda bu hatalarimi tekrarlamayacagim gibi. Peygamberimiz
arkadaglariyla yolda yiirlirken kopek Oliisiine rastlarlar.
Sahabeler tiksinerek oradan gecerken, Peygamberimiz; ne glizel
disleri var diyerek bir leste goriilebilecek en giizel seyi
gormiistiir.

7-  Yapamam, olamaz, asla gibi olumsuz kelimeleri literatiruniizden
¢ikarin.

8- Denemeye devam ettiginiz siirece asla yenilmis sayilmazsiniz.
Denemek beraberinde riski de getirir. Olumsuz sonug
istemiyorsaniz her seyden vazgecmeniz gerekir ki asil
basarisizlik da budur.

9- Gegmiste basarisiz olmaniz gelecekte de basarisiz olacaginiz
manasina gelmez. insan degisir. Degisen insan ise gelisir.

10- Gecmisteki basarilarmizi diigiinerek geleceginizden umutlu olun.
Gecmiste yaptiniz gelecekte de yapabilirsiniz.

11- Bunlarin hepsinden énemlisi kendinize inanin. Iginizdeki miithis
potansiyelin farkina varin.

Unutmayin koétiimserler daha ¢ok hakli ¢ikarlar; ancak, eninde sonunda

kazananlar daima olumlu diigiinenlerdir.

KURBAGALAR

Bir giin kurbagalarin yarigi varmis. Hedef, ¢cok yiksek bir kulenin tepesine
ctkmakmis. Bir siirii kurbaga da arkadaslarini seyretmek i¢in toplanmiglar. Ve
yaris baslamig. Gergekte seyirciler arasinda hicbiri yarigmacilari kulenin
tepesine ¢ikabilecegine inanmiyormus. Sadece su sesler duyulabiliyormus:

"Zavallilar! Hi¢bir zaman basaramayacaklar!" Yarismaya baslayan kurbagalar
kulenin tepesine ulasamayinca teker teker yarisi birakmaya baslamislar.
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Iclerinden sadece bir tanesi inatla ve yilmadan kuleye tirmanmaya
calistyormus.

Seyirciler bagiriyorlarmis: "...Zavallilar! Higbir zaman basaramayacaklar!..”
Sonunda, bir tanesi hari¢, diger kurbagalarin hepsinin {imitleri kirilmig ve
birakmiglar. Ama kalan son kurbaga biiylik bir gayret ile miicadele ederek
kulenin tepesine ¢ikmay1 basarmis.

Digerleri hayret icinde bu isi nasil basardigini 6grenmek istemisler. Bir
kurbaga ona yaklagmis ve sormus bu 1s1 nasil basardin diye. O anda farkina
varmuglar ki... Kuleye ¢ikan kurbaga sagirmis!

****Olumsuz diisiinen insanlar1 duymayin... Onlar kalbinizdeki iimitleri
calarlar!

Sonug: Riiyalarinizi gergeklestiremeyeceginizi sdyleyenlere karsi her zaman
sagir olun...

ALISTIRMA 13

ZORLUKLAR NEDIiR DERSENiZ?

Amag: Ogrencilere zorluklarla miicadelede olumlu diisiinmenin &nemini
kavratmak

Islem: Ogrencilere asagidaki metin yazili olarak verilir. Metni bitin

ogrencilerin okumasini isteyin. Daha sonra psikolojik danigman metni sinifa
okuyarak her ciimle {izerinde durarak, hem kendisinin hem de 6grencilerin
kisisel deneyimlerini paylasmalarini saglayacak bir ortam olusturmaya g¢alisir.
Bu sinerji atmosferi i¢inde, Ogrencilerin olumlu diisiinme —zorluklarla
miicadele konusunda bir i¢gdrii gelistirmelerine yardimci olmaya calisir.

ZORLUKLAR NEDIiR DERSENiZ?

ZORLUKLAR BIREYE VURULAN KAMCI DARBELERIDIR

Zorluklar varsa arada

Insansim!

Engellere harcanmayan gicler ne giine
Dayat ki yasadigini anlayasin!

Behcet Necatigil
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Hayat gelecegi diisiindiigiiniiz zaman hi¢ bitmeyecek gibi goriinen, ama
geemisi diisiindiigiiniizde o an bitiverecekmis gibi gelen bir siiregtir. Bu
siiregte  bireyler, yasadiklartyla ~ ve  hissettikleriyle var  olurlar.

Bununla birlikte bireyler, hayatlar1 boyunca gesitli zorluklarla kars
karsiya gelirler. Bu zorluklar karsisinda herkesin aldig1 tutum farklidir. Kimi
hayata kiiserek depresyonun dipsiz kuyularma gomiiliirken, kimisi bu
zorluklart kendilerine vurulmus kamg¢i darbeleri olarak diisliniip bunun
iistesinden gelmek i¢in amacma ve hayata daha siki sikiya tutunurlar.
Kimsenin hayati, denizin riizgarsiz hali gibi degildir. Mutlaka bu denizde de
dalgalanmalar, firtinalar ve akintilar olur. Onemli olan yiizmeyi ve denizciligi
ogrenerek gemiyi en sakin limana yaklastirmaktir. Insanlar da karsilastiklart
zorluklarin tstesinden, o durumdan kurtulma gareleri arayarak ve yasamayi
Ogrenerek gelirler.

Tatli bir rilyayr animsatan hayat, herkesin hayalindedir; ama sunu
kabul etmeliyiz bu sadece hayallerde olur. Insana diisen gérev bu hayali
gergek kilmak i¢in hayata bir riiya gibi bakmaktir. O zaman zorluklar, sahnede
oynanan kurgulu bir tiyatro oyunundan 6teye gitmeyecektir. Oyunun sonunun
nasil bitecegi sizin elinizdedir, 6nemli olan bunun bilincinde olarak;
karsilastigimiz ~ zorluklarin  sizi  yikmasmma  izin  vermemenizdir.

Ahmet, bir isadamiydi. Kisa siirede az bir sermayeyle basladigt
isinde iyi bir konuma gelmisti. Diiriist, séziine sadik ve azimli yapist
sayesinde piyasada tutunmustu. Fakat bir giin Ahmet, satis yaptigi bir
miisterisinden yiikliice miktardaki alacagmi alamamist1. Isin kétiisii, yapacag
ddemelerini bu alacak iizerine baglamisti. Odeme yapmasi gereken firmalar ve
toptancilar, 6deme giiniiniin ge¢cmesi iizerine Ahmet’i sikistirmaya basladilar.
Ahmet, ne alacagini alabiliyor, ne de bor¢lu olduklar kisilere ddemeyi
yapabilecek para bulabiliyordu. Kariyerinin diisiis noktasini yasiyordu.

Alacaklilar eve ve is yerine haciz yollamis, neyi var, neyi yok
hepsine el koymuslardi. Bunun da Gtesinde Ahmet’in piyasadaki sayginligi
sarsilmisti. Bu zorluklar karsisinda pes etme noktasina gelmisti ve intihar
etmeyi diisiniiyordu. Fakat durumunu baska birisinin durumu gibi diigiinmeye
bagladi. Ortada sadece para yoktu; onun diginda saghgi, ailesi ve kendine
giiveni hala vardi. Itibar1 zedelense dahi baska isadamlarimin kapisini
asindirmaya ve durumunu anlatarak kisa siireligine borg para istemeye karar
verdi.

Durumu gitgide kotlye gidiyordu, ¢unki kimse ona bor¢ vermeye
yanagsmiyordu. Caresizliginin arttigt bir noktada, fazla samimiyetinin ve
iliskisinin olmadig bir isadaminin telefonunu aldi. Bu kisi, Ahmet’e bir teklif
sundu; aradiglr parayr verecegini ama kendisiyle ortak olmasini istedigini
belirtti. Ahmet disiinmeden bu teklifi kabul etti. Borglarini 6deyerek tekrar
calismaya basladi. Bu sefer daha dikkatli davraniyor, isine dort elle
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sariliyordu. Ayrica alacagi olan kisi borcunu 6demis, bu da Ahmet’i maddeten
rahatlatmisti. Kisa siirede eski konumundan daha yiiksek bir konuma gelen
Ahmet, kendisine giivenerek borglarin1 6deyen ayrica kendisini ortak yapan
isadamini da kendisiyle birlikte yiikseklere ¢ekiyordu.

Zorluklarla karsilagtiginda Ahmet, pes etmek yerine onun {istiine
gitmeyi se¢mis ve sonucta intiharla neticelenecek bir tiyatro oyunu yerine,
basarilara imza atan bir tiyatro saheseri ¢ikarmisti.

Hepimizin basina &yle ya da boyle zorluklar c¢ikar. Gegmisi
diisiindiigiimiizde bugiin hatirlaylp iistesinden nasil geldigimizi bazen
kendimizin de hayretle diislindiigli zorluklar yasamisizdir. Bugilin de
karsilagtigimiz zorluklari, yarmn hatirlaylp biiyiik bir ihtimalle de, “Niye
kendimi o kadar lzmiisim ki?” diye sorup, belki cevabini higbir zaman
veremeyecegimiz piiriizler olarak disiinmeliyiz.

Zorluklarla miicadele ruhu zaten insanda vardir. Yeter ki insan sahip
oldugu bu giiclin farkina vararak, onu kullanabilsin; ileride giiliip gececegi
zorluklarin tesiri altinda kalarak hayati kendine zehir etmesin.

Giizel demis diyen sair, Nesihi;

“Kim bilir ol bir bahara kim 6liip kim kala sag”
Bu can bize temelli verilmedi

Alrr bir giin yalan diinya

Belli mi yarina ¢ikacagimiz
Nerde kald1 sonraki baharlar
Der de gene sagmaz bildiginden
Su egreti yerde nice insanlar

Goziinlizde biyiittiigiiniiz seyler
Ilerde giileceksiniz!

Icindeyken

Anlasilmaz gengligin gegtigi

Ve telaslar yipratir kalbi:
Enfarktis.

En iyisi oluruna birakmak
Biraz genis olunuz!..
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ALISTIRMA 14

STRESLE GUGCLENMEK

Amag: Ogrencilere stresle miicadelede olumlu diisiinmenin ve kendi kendine
olumlu telkin vermenin 6nemini kavratmak

Islem: Ogrencilere asagidaki metin yazili olarak verilir. Metni biitiin
ogrencilerin okumasini isteyin. Daha sonra psikolojik danisman metni sinifa
okuyarak her ciimle {izerinde durarak, hem kendisinin hem de &grencilerin
kisisel deneyimlerini paylagsmalarini saglayacak bir ortam olusturmaya ¢aligir.
Bu sinerji atmosferi icinde, 6grencilerin stresle miicadelede olumlu diisiinme
ve olumlu telkin verme konusunda bir i¢gdrii geligtirmelerine yardimci
olmaya ¢aligir.

Stresle Gliglenmek

Stres kaba bir tamimlama ile olmas1 gerekenlerin  olmamasi,
gerceklesmemesidir. Diger
bir ifade ile anormal hallerdir, beklenmeyendir. Psikolojik olarak bir zorlanma
hali

seklinde de tanimlanabilir.
Stres arastirmalariyla taninan Hans Seyle de stresi ‘organizmanin herhangi bir
duruma kars1 gosterdigi siradigi tepki’ olarak anlatir.

Beyin genellikle olaylara iki tepki ile karsilik verir: Savas ya da kac. Her iki
halde de insan sikint1 yasamaktadir. Bu durumda beyin tarafindan otomatik bir
sekilde ve bilingli olarak gerceklesmeyen iki hormon salgilanir.
Stres hormonlar1 da denilen adrenalin ve noradrenalin, sistemin tekrar
dengeye gelmesini amaglamaktadir. Beyin bu iki hormonu salgilamakla
bedeni, kisa bir siire de olsa, bilingaltinin etkisinden kurtarmaya yardimci
olur.

Tehlike algilamasi ‘Savag ya da Kag’ durumlari, beyin tarafindan tehlike
olarak algilanir. Bilingaltinin birinci gorevinin bedeni korumak oldugu
disiiniilerek, viicut topyekiin alarm haline girer.
Stres hallerinde yasanan bagka bir olumsuzluk da, bilingaltinin hakim olmasi
dolayisiyla, kontrol dig1 diisiincelerin zihne hiicum etmesidir. Kisi genellikle
ne yapacagm sagirir. Etrafindan destek ister. Oyle bir tavir sergiler ki,
yaninda bulunanlar da bir panik atmosferine girdiklerinden yardim etmeleri
gerektigini pek diistinemezler. Aslinda stres halinde kisi kendisi ile bas
basadir.
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Barbara J. Braham, Stres Yonetimi adli caligmasinda alarm halindeki
goriintiiyli resmeder: “Kalp atigi hizlanir, kan el ve ayaklardan gekilir ve derin
kas gruplarinda birikir. Ayrica gdzbebekleri biiyiir, g¢ene kasilir, kan
dolagimina ¢ok yiiksek miktarda adrenalin, seker ve yag karigir. Solunum
yavas, derin diyafram solunumundan, yiizeysel gogiis solunumuna doniisiir.”
Hayati bir tehlike s6z konusu ise, 6rnegin bir trafik kazasi halinde bu sistemin
caligmasi, viicudun sagligi agisindan 6nemlidir. Calismamasi ise bir felaket
olarak nitelendirilebilir. Ancak hayati olmayan durumlarda, sistemin sik sik
calismasi, bedeni yipratmaktan baska bir sey degildir.

Stresi kontrol

Peki stres halinde ne yapilir? Oncelikle psikolojik bir zorlanma oldugunun
farkina varilmasit gerekir. Yani kisi kendi kendine ‘Su an bir stres
icerisindeyim. Bunu atlatmam gerekir.” Disiincesini tekrarlamalidir. Bu,
kisinin, olayin farkina varmasini saglar.

Ardindan zihnindeki kontrol dis1 diigiinceleri kontrol etmek icin, zihne bilingli
olarak bir emir vermelidir. Bilingalti, bilincin emri altinda oldugundan,
verilecek her direktif hemen yerine getirilecektir.

Kontrol dig1 diisiincelerin zihin i¢inde cirit atmalarin1 engellemek icin ‘dur’
denilmesi yeterlidir. Ugiincii asama olarak, yine bilincli bir sekilde bilingaltina
direktifler vermeye devam edilmelidir: ‘Sakin ol. Telaslanmaya gerek yok.
Her sey kontrol altinda.” Bu tip emirler de bilingalt1 tarafindan derhal yerine
getirilecektir.

Dordiincli asamada artik stres bir dereceye kadar kontrol altindadir. Ancak
etkisini tamamen yok etmek i¢in son darbe vurulmalidir. Gegici bir durumla
kars1 kargiya olundugu hatirlanmalidir. ‘Bir hafta, bir ay, bir y1l sonra bu stres
halinin kisisel tarih igerisindeki yeri nedir?’ sorusu sorulmalidir. Genellikle bu
sekilde soru soruldugunda ve genis bir perspektiften bakildiginda, ic¢inde
bulunulan stres durumu denizdeki damla hikmiine diisecektir.
Son asamada, stres halini yonetme ve ondan istifade etme s6z konusudur.
Ornegin trafik sikigikligi yasayan bir kimse, yukarida sayilan asamalari
gectikten sonra, arag icerisinde neler yapabilecegini diisiinebilir. Yaninda
kitap varsa okuyabilir. Isle ilgili kafasina takilan bir sorun igin alternatif
iretmeye ¢aligir.

Stresten kagmak yerine onu yénetmek, Kisiyi daha da gii¢lendirecektir
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ALISTIRMA 15
OLUMLU DUSUN OLUMLU YASA

Amag: Olumlu disiiniip olumlu yasamak

Islem: Hayatimizdaki tiim deneyimler gibi, hastaliklarimiz1 da kendi diisiince
kaliplarimizla yaratiriz. Ulagtigimiz her sonucun temelinde ve gelisiminde bir
diisiince kalibi yatar. Bu nedenle, olumsuz diisiinceyi kalict bir bigimde
ortadan kaldirabilmek igin Once onu yaratan zihinsel nedeni ¢06ziip
halletmemiz gerekir.

Her sey diistincede baglar. Diinya ve icerdigi her sey diislincenin iriiniidiir.
Bugiin kullandigimiz otomobil, bilgisayar, oturdugum sandalye onceleri bir
diisiinceden ibaretti. Hepsi 6nce diisiincede olugturuldu ve diisiincenin yaratict
stirecinin triinii olarak gergeklesti.

Kisiler arasi iliskiler diinyasina gelince, davranis ve duygularimizin nedenleri
diisiince diinyamizin iginde yatar. On planda davranis ve duygularin
aligverisinin ve karsilikli degisimin yer aldig: kisiler arasi iletisim siirecinde,
davranis ve duygularin degismesi, diisiincenin degigsmesinden geger. Ancak
bunu gergeklestirebilmek yani kaliplagmis diigiincenin yerine yeni diisiince
koyabilmek o kadar da kolay degildir. Ciinkii yillarca belirli tarzda
diisinmeye adeta sartlanmigizdir. O yiizden diisiincelerle ilgili {izerinde
durulacak ilk soru “acaba diisiincelerimizin her zaman farkinda miy1z?” dur.
Bu sorunun yanit1 bazen “evet” ama ¢ogunlukla “hayir” dir.

Diistince ile ilgili ikinci onemli oOzellik ise dislince siirecinin

kesinlikle bir mantik yapisina ihtiyag duymasidir. Ister 6fke, ister ¢okiinti,
ister seving, ister huzur, vb. olsun ¢ogu duygunun gerisinde, kendi i¢inde
tutarlt bir mantik akigi vardir. Her bir davranis ve duygu, s6z konusu mantik
akiginin noktalandigi sonugta olusur. Beynimiz, temelde, mantik akislart i¢in
ve i¢inde yasar. Beyin i¢in, ger¢ek¢i olsun veya olmasin, 6nemli olan bir
mantik akigini bitirebilmektir.
Basit bir mantiksal silsilede, {i¢ temel asama s6z konusudur. Bunlardan ilki,
¢evremizdeki olaylar (baskalarmin davranislart dahil) hakkinda gelistirmis
oldugumuz, oldukga yerlesik bir inan¢ ya da kural veya biiyiik 6nermedir.
Ikinci 6ge, biiyiik dnermenin ilgili oldugu olay grubundan bir &rnektir. Bu da
orta 6nermedir. Silsiledeki son unsur, blyik ve orta 6nermelerden hareketle
varilan sonugtur.

Omek: Besir, hatalarin baskalarmin goziinden diismeye neden olduguna

inanir.
Besir, gegen giin patronuyla ¢aligirken iki hata yapar,
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SONUC: Besir, o aksam eve patronunun goziinden diismiis disiincesiyle
gider.
Besir, ertesi giin patronuyla ¢alisirken kendini gdzden diismiis hisseder.

Diisiincenin diger bir 6zelligi ise beynimizin kendi kendine telkin
hizmeti veren bir organ olmasidir. Diigiincelerimiz, refleks hizinda, mantiksal
silsileler takip eden ve ¢ogunlukla farkinda olmadigimiz bir biling diizeyinde
gucli telkinlerde bulunabilen siireglerdir. Diisiincenin tiim bu ozelliklerinin
yam sira sdzel olmayan resimsel nitelikleri de vardir. ki gdziimiizle
gordiigiimiiz seyleri terciime eden birde zihin goziimiiz vardir. Tki géziimiiz
gercek kendini nasil gosteriyorsa onu Oyle algilar. Oysa zihin goézimiz
gergegi kendi istedigi gibi resmedebilir. “ “isler goriindiigii gibi degil” deyimi
bu 6zelligi ne kadar isabetle acikliyor degil mi?”

Peki, olumlu yasayabilmek icin diislincelerimizi nasil organize etmeliyiz?
Daha mutlu bir yasam i¢in olumlu diisiinmeyi yasamimiza nasil gegirmeliyiz?

1. Oncelikle bizi olumsuz duygu haline iten olumsuz diisiincelerimizin
farkina varmaliyiz. Bunun i¢in bir giince tutup giin ig¢inde aklinizdan
gegen olumsuz diisiinceleri not edin.

2.  Eski inamig ve disiince kaliplarinin yerine yeni diisiince kalibini
koymaliy1z. Bu yeni bir zihinsel yapinin ¢atisini olusturur.

3. Bitirilmis resim {izerinde ¢alismaya baslayabiliriz. Yani yeni bir yasam
icin amag listesi olusturabilirsiniz. Bunun i¢inde olumlu imgeleme
tekniginden yararlanabiliriz. Amag listesini olustururken sunlara dikkat
etmeliyiz:

1)  Zihnimize gonderecegimiz mesaj olumlu bir cimleden olusmall,
genis ya da simdiki zamanda kurulmali. Ornegin “Artik sunum
yaparken heyecanlanmayacagim” yerine “Sunum yaparken son derece
rahat ve giivenliyim” ciimlesi daha uygundur.

2)  Zihnimizde bir diiglincenin yerlesmesi i¢in en az 21 giine ihtiyacimiz
var. Bu nedenle yeni disiinceye aligmak i¢in minimum 21 giin
gecmesi gerekiyor.

3)  Olumsuz diigtinmek olumsuz olaylart miknatis gibi lizerimize ¢eker.
Biz buna psikolojide “Kendini gergeklestiren kehanet” diyoruz. Bu
nedenle daha mutlu bir yasam i¢in olumlu disiiniin. Unutmayin,
diisiindiigiiniiz her sey yapacaginiz her seyin belirleyicisidir.
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DUSUNCELERIMiZIN BAZI TEMEL NOKTALARI

HER BIRIMLZ TUM YASAM DENEYIMLERIMIZDEN YUZDE YUZ
SORUMLUYUZ.

AKLIMIZDA ~ OLAN  HER  DUSUNCE  GELECEGIMIZI
YARATMAKTADIR.

HERKES ICIN EN BUYUK MUTSUZLUK “YETERINCE IYI
DEGILIM” DIYE DUSUNMEKTIR.

BU SADECE BIR DUSUNCEDIR VE DUSUNCE DEGISTIRILEBILIR.

KENDIMIZI GERCEKTEN SEVDIGIMIZ ZAMAN HAYATIMIZ HER

YONUYLE DUZENE GIRER.

OLUMLU ~ DEGISIMLERIN ANAHTARI SIMDI VE BURADA
KENDIMIZI ONAYLAMAK VE KABUL
ETMEKTIR.

BEDENIMIZDE "HASTALIK” DENEN SEYIN YARATICISI BIZIZ.

KENDI  HAKKIMIZDA ~ DUSUNDUKLERIMIZ ~ KENDI
GERGEKLERIMIZDIR.

HER BIRIMIZ DUSUNCE VE DUYGULARIMIZLA KENDI YASAM
DENEYIMLERIMIZIN YARATICISIYIZ.

DUSUNCELERIMIZ VE SOZCUKLERIMIZ ILE DENEYIMLERIMIZI
YARATMAKTAYIZ.

ALISTIRMA 16
DUSUNCE GUCU

“Sen varolan her seysin...
Diisiincelerin, hayatin, gergeklesen riiyalarinla
Sen, olmay sectigin her geysin...”
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Hi¢ diisiindiiniiz mii, nasil davrandiginiz, ne kadar basarili oldugunuz gibi
konularin ne kadar1 bagkalarinin sartlamalarina, programlamalarina, ne kadari
sizin kendi programlariniza baglidir. Herhangi birimiz i¢in ne kadar dnemsiz
olursa olsun sartlanmigliklarimizdan etkilenmeksizin herhangi bir sey yapmak
neredeyse imkansizdir. Attigimiz her adim, yaptigimmiz her hareket ya da
sOylediginiz her soz, sizin onceki sartlanmalarimizdan etkilenmistir. Herhangi
bir eylemde ne kadar basarili olacagimiz, kendiniz hakkinda gelistirdiginiz
kelime ve inanglara bagimlidir.

Insan beyni inanilmaz él¢iide giiclii, kisisel bir bilgisayardir. Ona hangi bilgiyi
yiiklerseniz bunu oldugu gibi kabul eder ve yliklediginiz bilgiye uygun
diisiince ve davraniglar tiretir.

Arastirmalar, insanin 6vgii ve onay niteligi tasiyan davraniglarla hayatinin ilk
3 yili boyunca sik sik karsilastigint ancak ilk 3 yildan sonra bu davraniglarin
giderek artan bir hizla yerini yarg: ve elestiriye biraktigini ortaya koymustur.
Kaldr ki, insan 3 yag dncesini pek hatirlayamamakta, gegmise ait anilart 3 yas
sonrast donemlerle ilgili olmaktadir.

Benligimizle ilgili algilarimiz ¢evremizin bizi nasil gordiigiiyle yakim iligki
icindedir. Cevreden gelen dvgii ya da elestiriler benlige mal edilir. Reddetme,
asagilama, ayirma, yalniz birakma, yalitim, korkutma, yildirma, tehdit,
istismar, duygusal engelleme ve cocuga yoneltilmis yiiksek beklentiler
¢ocugun olumlu bir benlik degeri gelistirmesini engeller. Yeterince sevgi ve
onayla karsilanmayan ¢ocuklarda, “ben sevilmeye layik degilim” diisiincesi
bilingaltina yerlesir. “Ben yeteneksizim, ben kotiiylim, varligimin bir anlami
yok, vb...” Bu diisiincelerin biling altina yerlesmesini saglayan ana etken
gevre, bu diisiinceyi gelistirense bireydir.

Bu noktada birey iki bilingsiz ¢atisma yasar. insanlara onu sevmedikleri igin
Ofke duyar, insanlar onu sevgiye deger bulmamislardir. Ayn1 zamanda kendi
varligina da 6fke duymaktadir, ¢iinkii o degersiz bir varliktir... Bu durum
kisinin biitiin iligkilerindeki tavrini, diinyaya bakis acisini, yasam felsefesini
etkiler.

Diger bir ¢atigma alani ise bireyin iligkilerindeki kisir dongiidiir. Bu kisi
gercekten sevilip onaylandigi bir ortamda da mutlu olamaz. Ciinkii yillarca
biling altina, “sevilmeye layik degilim” inancini yerlestirmistir. Bir tohum gibi
bu diislinceyi biiylitmiistiir. Dolayisiyla bilingalt1 bu inanca ters diisen bir
ortamla  karsilagtiginda huzursuz olur. Farkinda olmaksizin kendine,
kendisiyle ilgili inanglarini dogrulayan ortamlar yaratacaktir. Onu iten,
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yargilayan insanlar kigiyi bir miknatis gibi ¢ekecektir. Onun varligini
reddeden her insan biling altindaki inanc1 dogrulayan bir delildir. Boylelikle
bireyin benligine déniik diismanca duygulari da doyum bulur. Iliskilerinde
mutsuz da olsa bundan, mazosist¢e bir haz duyar.

Bilingsizce yaptigimiz ve sizi mutsuz eden sec¢imlerinizi bilingli olarak
degistirmeniz miimkiindiir.

Bir diisiinceye ne kadar uzun siire inanirsanmiz o kadar gergek olur...

Siz en ¢ok diisiindiigiiniiz seysiniz. Herhangi bir konudaki basar1 ya da
basarisizliginiz bagkalarindan ne kabul ettiginize ve kendinizle konusurken ne
soylediginize baghdir. Insan, kendisi hakkinda diisiindiiklerinden baska bir
sey degildir. Basar1 ve gelisme i¢in eski olumsuzlari silmis, yerine yeni
olumlu diisiince ve inanglar1 koymus bir biling gereklidir. Bu ise ancak
bireyin kisisel ¢abasiyla gergeklestirilecektir.

Beyne dogru sozciikler yiiklendiginde, dogru yonergeler, emirler, dogru
resimler verildiginde o bizim i¢in dogru sonuglar1 yaratacaktir.

Bizler secimlerimizin toplamyiz....
Jean Paul Sartre
UZMANLARIN TAVSIYELERI

Herkesin bir dykiisli vardir... Uzmanlar gergek bir degisimin saglanabilmesi
icin oncelikle kisinin kendisiyle ilgili yarattigi hikdyenin farkina varmasi
gerektigini soyliiyorlar.

1. Kendinizi dinleyin...
Insanin kendi kendine yaptig1 i¢ konusmalar biiyiik 6lgiide onun benligine
bakig agisint yansitir. Bu konusmalarda kendinize neler sdyliiyorsunuz. “....
yapamam.” , “isterdim ama ....”, “ben asla ...”, vb... tiirden kurdugunuz
ciimleler kendinizi yetersiz algiladiginiz durumlarla ilgilidir.

2. Hayallerinizdeki roliniz...

Her insanin hayallerinde kendini algilayis bi¢cimiyle dogru orantil1 bir rolii
vardir. Kimileri dogrudan kahraman olurken, kimileri onca aciya, ¢ileye
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katlanmis magdur kahraman rolini tercih eder. Hayallerimiz kendimizle ilgili
olusturdugumuz resimlerdir.

3. Konusurken digerlerine sdyledikleriniz ...

“isimi sevmiyorum ...”, “okulda basarisizim...”, “ders ¢alisgamiyorum ...”,
insanlar beni anlamiyor...”, “her giin kavga ediyoruz ...”, vb.. biling alt1
programlarimizla yakindan ilgili konusmalarimizdir. Basarisizliklarimizla
iligkili yarg1 belirten ciimleler basarilarimizi dogrudan etkiler. “ders
calisamiyorum” diislincesi beyne “istesem de yapamiyorum bu konuda
yetersizim” mesajini verecektir. Dolayisiyla bir siire sonra ders ¢alismak istese
bile kisi bunda basarisiz olacak, konsantrasyon saglayamayacak ya da benzeri
problemlerle karsilagacaktir.
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OLUMSUZU OLUMLUYA CEVIRMEK

Diisiince biyokimyasaldir. Hicbir diisiince havada yok olup gitmez. Bizim
enerji alanimiz iginde kalarak bizi olumlu/olumsuz etkilemeye devam eder.

Yapilanmig bir diiglinceyi degistirmek kolay degildir. Bu uzun,
kararli bir siireci gerektirir. Uzmanlarin bu konudaki diigiinceleri goyle:

* Olumsuz diislincelerinize karst daima uyanik ve tetikte olmalisiniz.
Herhangi bir konudaki olumsuz diisiinceyi fark ettiginizde onu
hemen olumlusuyla yer degistirmelisiniz. “....yapamam” climlesinin
yerine, “... yapabilirim. Bunu yapabilecek yeterlilige sahibim”
climlesini yerlestirmelisiniz. “... yapmaliyim” gibi gereklilik bildiren
ciimleler biling altina, “yapmaliyim ama yapamam mesajint Verir.
“Ders ¢aligmaliyim” climlesi gergekte, “canim istemiyor ama
calismak zorundayim” mesajint tasir. Bu mesaji kendinize ve
cevrenizdekilere vermeniz eyleme gegmenizi engelleyecektir.

* Disiinceleriniz  daima olumlu olsun. Sonuglarla ilgili
beklentilerinizi olumluya programlayin.

* Bagkalarinin  olumsuz programlarint reddedin. Her giin
baskalarindan duydugunuz olumsuz programlamalarin beyninize
yerlesmesine izin vermeyin. Her seyin kotiiye gittigini sOyleyen
birini onaylamak onun olumsuz programimi kabul ettigimizi,
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dolayisiyla onun gibi diisindigiimiizii gosterir. Bunun yerine, “higbir
sey kotiiye gitmiyor. Zor kosullari asabilecek giice sahibim. Bu
kosullar benim daha da gelismemi saglayacak” tarzinda bir
diistinceyle olumsuz programlamay1 reddedin.

Yasamimizin geri kalaninda olumlu diistiinme kararini vermek bir siire i¢in iyi
sonuglar verebilir. Ancak bunun kalici olabilmesi ig¢in kendinize
sOyleyeceginiz olumlu ciimlelerin kesin ifadesini vermelisiniz. Yoksa eski
olumsuz diistinme aligkanliginiza geri ddonmeniz uzun stirmez.

ALISTIRMA 17

Anlam Arayisi-1
Amag: Bireylerin bu diinyada var olusunuzun anlamli bir amaci oldugunu
gormelerini saglamak

Islem: Ogrencilere asagidaki metin yazili olarak verilir. Metni biitiin
ogrencilerin okumasini isteyin. Daha sonra psikolojik danigman metni sinifa
okuyarak her climle Gzerinde durarak, “ANLAM” paylasmi saglayacak bir
ortam olusturmaya galisir. Bu sinerji atmosferi i¢inde, dgrencilerin anlam
arayisi, sahte ve gercek anlamlar konusunda bir i¢gdrii gelistirmelerine
yardime1 olmaya ¢alisir.

Anlam Arayisi
Aasoka Selvarajah, Ph.D.

Yasamimizin en biiyiik sorgusu Anlam Arayisi'dir. Yasamin gercegi nedir? Biz
burada gercekte ne yapmak icin bulunuyoruz?

Bunlar biiyiik sorular. Hi¢ kimse bir baskasi1 i¢in bu sorularin yanitina sahip
olamaz ki! Viktor Frankl bir zamanlar bunu su giizel 6rnekle anlatmaya
caligmis; bir biiyilk satrang iistadina "Satrangta en iyi hamle nedir?" diye
sormakla esdegerdir bu soru demis. Zira onun yaniti, "kosullara bagli."
olacaktir. Kim kiminle oynuyor, satran¢ tahtasindaki durum nedir ve bunun
gibi daha nice faktdre bagli bu sorunun yaniti. Bunun gibi bizim sorularin
cevabi da sorular1 soran kisiye gore degisir.

Ancak kisisel hayatiniz ile ilgili olarak belirli yanitlart aramaniz sizin igin
vasamsal bir degere sahip olmalidir. Yasaminizin gergek bir anlami olmadan
atacaginiz her adimin veya olacaginiz her seyin ici bombog olacak ve tatmin
duygusunun derinliginden ¢ok uzakta kalacaktir. Arayis ne kadar zaman
alirsa alsin, yanitlarin mutlaka bulunmasi gerekir.
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Saygin bir psikatrist olan Dr. Viktor Frankl, psikoterapide tamamen bu fikir
lizerine kurulu yepyeni bir okul kurmustur: Logoterapi. Bu ekol modern
ditnya insamimin karsilagtigr tiim biiyiik psikolojik sorunlarin - gercek bir
yasam anlamina sahip olmamalarindan kaynaklandig1 diisiincesi iistiine
kurulmugstur. Insan eylemlerinin ana itici giicleri sadece acidan kacmak
veya zevke kosmak degildir. Saghikl bir insamin yasami icin temel olan
Yasaminin tasidigi Anlam Arayisidir.

Giiniimiiziin tuzag: - Anlamsiz bir Varolus

Anlamsizlik gelistirilmesi o denli kolay bir olgu ki. Yasadigimiz diinyada niifus
hizla artmakta iken iyi bir is, iyi bir es sahibi olabilmek, sosyal kosullari
diizeyli, zengin bir stati kazanabilmek igin rekabet her gecen gun biraz daha
kizismaktadur. Insanlar bilyik kitleler halinde tzerimize gelmekte ve kendimizi
gittikce daha kiiciik, daha yetersiz hissetmemize neden olmaktadwr. Diinya
tizerinde yasanan savaglarda dlen insanlarin sayist arttik¢a, insana verilen
degerinin  gittikce  azaldigimi  gormemiz  bizi  bilingaltinda  kendi
onemsizligimize inanmaya itmektedir ve insanmin degerli oldugu hakkindaki
timitlerimizi kaybetmeye zorlamaktadir. Kendi varligimizin gercekten sahip
oldugu simirsiz becerilerini gelistirmek yerine, kendimizi siirekli baskalar ile
mukayese etmekzeyiz. Boylelikle bize gergekten mutluluk ve nese verecek isleri
aramak igin parmagimizi bile kipirdatmiyoruz.

Insanlarin ¢ogu neden yasadiklarini bilmedikleri gibi bunun iizerine kafa
yorma gayreti icinde bile degiller. Ancak nihai bir analizde anlamsiz bir
yasamin katlanilamaz oldugu acik¢a goriilmektedir. Bu nedenledir ki emekli
olduktan kisa bir siire sonra insanlarin ¢cogu élmektedir. Ayni nedenle issizler
kendilerini degersiz ve depresyon icinde hissetmektedirler. Cok zengin ve ¢ok
taminmig insanlar da aynmi nedenlerden dolayr son derecede mutsuzdurlar.

Sahte Anlamlarin Goriinmez Tuzaklar

Yagaminizin ger¢ek anlamini bulma arayist hayati bir 6nem tagimaktadir, zira
o olmaksizin siz ¢ok rahatlikla "sahte anlamlarin" ¢ekiciligine kapilabilirsiniz.
Bireysel yasaminizin anlamini kesfetmek igin bir gayret géstermezseniz kendi
varliginizin merkezinde bir vakum alan var edersiniz. Varsiniz, ama neden var
oldugunuz bilmiyorsunuz. Hayvanlar Ailesinin bile her bir ferdi kendi
amaglarmi milkemmel olarak bilir ve onun gereklerini yerine getirirler. Ancak
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size hi¢ kimse sizin kendi insan varliginizin amacini, ve onu nasil miikemmel
bir sekilde doldurabileceginizi sdyleyemez.

Vakum alanlar her zaman doldururlar. Sahte anlamlarin sahneye ¢iktig1 arena
burasidir. Yagamlarimizin gergek bir anlami ve amacinin olmadig1 yerde bu
bosluk bir baska seyle doldurulacaktir. Boyle yaparak size ruhunuzu
aramanizi sdyleyen o ince i¢ sesinizi de susturmus olursunuz. Oysaki siz
kendinizi bu sahte anlam ile doldurup, onun geniglemesine ve tiim yasaminiza
hiikmetmesine izin vermigsinizdir bile. Bu sekilde neden varoldugunuz
konusuna hi¢ kafa yormadan, kendinizi en azindan bir siire igin rahat
hissedersiniz.

Nedir bu sahte tuzaklar? O kadar ¢ok ve gesitlidirler ki... Diinyada ne kadar
insan varsa bir o kadar ¢ok ¢esit diyebiliriz. Diyelim ki zengin bir yagsam adina
bir meslek sectiniz. Ama sizin 6z ¢ekirdeginiz ile uyumsuz bir meslek sizi
tatmin etmeyecek ve sonucunda mutsuz olacak, belki de sinirleriniz harap
diisecektir. Bir baskasi, igindeki boslugu doldurmanin yolunu iligkilerde ve
ona bagl yilikiimliiliik ve sorumluluklarda bulacaktir. Bu iliskiler de sonunda
kisiyi bogan, yoran, mutsuz eden, kimligini elinden alan sekillere doniisebilir.
Bu durumda kisi anlam ve amag¢ boslugunu doldurdugunu zannettigi yeni
olaylar igine girer ve bu sekilde kisir daireler iginde doner durur. Bir bagkasi
da kendini ug¢ noktalardaki dini kuruluslarin i¢inde bulabilir. Kendini
karanliga kars1 savas veren 151k dini gibi yeni isimler altinda, insana aninda bir
deger duygusu veren, yasamini yeni bir anlam ve amag ile doldurdugunu
zannettiren topluluklara katilabilir.

Temel varolus nedenlerimizle ilgili sorulari ONCEDEN sormaz isek
iistlendigimiz her ana projede muhtemel yeni "Sahte anlamlar” {istlenebiliriz.
Uzerinde onca galistigimiz proje sonug vermedi. I¢inde oldugunuz iliski, tiim
cabalarmiza ragmen kalbinizi kirdi. Ana yatinmimiz {mitlerinizi yikti.
Kendinizi yikilmig, kirilmig, depresyon iginde hissederken yasaminizi
sorgulamaya basladiniz. Cogu durumda bu projelerde neyin ters gittigini, ilk
BASTAN bu ise niye girdiginizi, bu isi yaparak neler basarmay: iimit ettiginizi
hi¢ sorgulamazsiniz bile.

Yagantimizin tim pargalari bir Ana Plan ile entegre ise uyum iginde ve
sagduyulu bir netice alabiliriz. Boyle bir Ana Plan olmazsa bizim
eylemlerimiz kendi iclerinde Ana Plana doniisiirler. Onlar bizim
yasamlarimiza anlam vermeye caligirlar. Oysa bizim tagidigimiz anlam o
degildir. Onlar kismi anlamlardir. Bizim tim disiincelerimizi ve
eylemlerimizi kaplarlar. Bizim ruhumuzun belirli bir kismmin ihtiyaglarim
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karsilarken, geri kalan kismini harcarlar.

Kiginin kendi kendini sabote etmesinin ger¢ek kaynagi iste budur.
Amaglarimiz varligimizin en derin diizeydeki biitliniinii tatmin edebilmelidir.
Eger i¢ ruhumuzun bazi arzulari adina, diger kisimlarindan vazgegersek i¢
gerilim ve baski yaratiriz. Bu da i¢ uyumun bozulmasi olarak tezahiir eder.
Eger bizim tiim pargalarimiz bilingli amacimiza hizmet etmiyorsa ve iistelik
bazi parcalart da ona karsi ¢aligiyorsa sonunda i¢ kaos ¢ikar ve tstelik
amacimiza ulagsak dahi tatmin olamayiz.

Anlam Sorusu

Ne yapabiliriz? Yasamlarimizin gercek anlamini arayis biiyiik bir goérevdir ve
ne kadar erken ele alinirsa o kadar iyidir. Bu diinyada var olusunuzun anlaml
bir amaci olduguna samimiyetle inanmalisiniz.. Bu 6yle bir amagtir ki onu
sadece ve sadece siz yerine getirebilirsiniz. Iste bu amact bulmak igin
kendinizi adamaniz gerekiyor. Su anda ¢ektiginiz sancilarin, mutsuzluklarin
nedeni sizin bu gercek anlam yerine, sahte bir anlam, ucuz bir kopyayt
Kabullenmeniz olamaz mi? Ustelik tutup bu ucuz kopyayr da yasamimzin
temel diregi haline getirmisseniz. Simdi onca yildir tagidiginiz bu sahte amaca
uygun hareket etmeyi geride birakmaniz gerekiyor. Bunun igin isinizi
birakmak, esinizden ayrilmak gibi ¢ok biiyiik goriilen fedakarliklar da yapmak
zorunda Kalabilirsiniz.

Tasidigr anlami ne olursa olsun hepimize bir Ana Plan gereklidir. Hepimiz
yasammmizin - anlamwm  bilmek durumundayiz.  Tiim  hareketlerimiz  ve
projelerimiz dogal bir sekilde bu ana anlama gore sekil almali ve onunla
uyumlu olmalidir. Oysa ki biz hep bunun tersini yapariz. Dis olaylara bakarak
kendi anlamimizi bulmaya ¢alisir sonra da bu stratejinin kétii sonuglarina
katlanmak zorunda kaliriz.

Sonu¢ olarak sunu sOylemek istiyorum, Yagsamin Anlamim Aramak,
yasantinizin tim sorumlulugunu tek baginiza iistiiniize almakla ilgilidir. O,
yasamda pasif bir katilimci olmak yerine gercek bir yasam iistadi olmaktr.
Varligimizi kendinizin yarattigini kabullenmektir ve sizin burada belirli ve tek
bir amag icin bulundugunuzu bilmektir. Buna bagh olarak tiim yasantinizi
aktif olarak idare ederek, ginlik realitelerinizi bu amaca uygun tezahir
ettirebilirsiniz. Biitiin anlam burdan gelir ve aslinda mutluluk budur.

ALISTIRMA 18

76



NOT: Bu ¢alisma onyedinci alistirmadaki ““ islem” basamaklarini takip ederek
islenecektir.

Anlam Arayis1-2

Ikinci Diinya Savasi sirasinda Alman 8lim kamp1 Auschwitz’de ii¢ yil kalan,
ve “Adler ve Freud’dan sonra Viyana’dan ¢ikan tgilincii okul” diye anilan
Logoterapi’nin kurucusu Viktor Frankl diyor ki, “kendi yasaminda bir anlam
bulma gayreti, insanmin baslica motivasyon giictidiir.” Herhalde onun icin bir
cogumuz, yasam amacumizi bulmak, bu diinyaya, bu yasama neden geldigimizi
bulmak ve bu yagamamizla ne yapacagimiza karar vermek icin ugrasip,
didinip duruyoruz. Ancak bilmemiz gereken su ki “insan yasamimin anlami ne
diye sordugunda fark etmelidir ki ashinda bu sorunun soruldugu kisi
kendisidir.”

Iste bu soruyu iistiine almaya karar veren insandir degisimleri yaratan, belli bir
vizyon ve hedef belirleyip bu hedefe dogru ilerlemeye, ama hizli, ama yavas,
ilerlemeye baslayan. Ben bir yasam ve ydnetici kogu olarak, kendisine sorulan
bu soruya artik bir yanit vermeye karar veren insanlarla ¢alisgirrm. Ve bu
soruya yanit vermenin, herhangi bir sekilde yasam kalitesini ylkseltmenin ve
gercek anlamda degisim yaratmanin yolu, bu sorunun altinda yatan ve belki de
bu sorunun igerigini olugturan ii¢ ana soruya yanit vermekte yatar.

Bu sorular arasinda da en 6nemlisi belki de “ben kimim” sorusu. Ben kimim
sorusu, kendinin farkinda varmaya baslayan ve evrendeki varligini
sorgulamaya baglayan her insanin binlerce yildir sordugu ve pek de tatminkar
bir yanit alamadig1 bir soru aslinda. Oyle ki bir cok dgreti, “insan ancak ne
olmadiginmi  bularak ne oldugunu anlayabilir” diyecek kadar bu soru
karsisinda caresiz kalmig. Ama benim yapmamizi istedigim sey bu zor soruya
felsefi veya mutlak yanitlar bulmak degil. Ben bu soruya ¢ok daha islevsel,
yani "ben tamam bir seyler i¢in yola ¢ikiyorum da, yasamdan bir seyler talep
etmeye ve bunun igin ¢alismaya niyetleniyorum da, ben masanin {istiine ne
koyuyorum, ben bu denkleme ne getiriyorum?"”, bunu sorgulamaktan
bahsediyorum.

Fritz Perls der ki, olaylarin, durumlarin, nesnelerin, sozlerin hatta dilin
kendiliginden gelen hichir anlami yoktur ashinda. Onlara o anlami veren
bizim algilama ve anlamlandirma siirecimizdir. Yani Talmud’da dendigi gibi
“diinyayr oldugu gibi gormeyiz, diinyayr oldugumuz gibi gériirtiz.” Onun igin
kim oldugumuzu ve kendi diinyamizi anlamak i¢in kendi diigsiince bigimimizi,
paradigmalarimizi, kurallarimizi, anlam  haritalarimzi,  degerlerimizi,
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ihtiyaglarimizi, gliglii giigsliz yanlarimizi ve bunlarin diger insanlardan nasil
farkli oldugunu, bizim yasam gergekligimizi nasil olusturdugunu arastirmak,
kim oldugumuzu anlamanin en énemli pargalarindan biri olacaktir.

Kim oldugumuzu bir parca ortaya doktiikten sonra artik “ben ne istiyorum?”
sorusunu yanitlayabilmek i¢in daha donanimli hale gelmis durumdayiz. Bizi
bu diinyaya getiren bir istek, bir niyetti. Ve sizi bu yaziy1 bu noktaya kadar
okumaniza neden olan baslica sey de bir istek veya niyet. Kendi isteklerinin,
niyetlerinin ve se¢imlerinin yaratimidir bir bakima insan, eski ustalar “insan
her an kendi kendinin yaraticisidir” diye bosuna dememisler. Ve bu yaratimin
en kokiinde her zaman bir istek var.

Nieztche “yeteri kadar nedeni olan insan, her tiirlii nasila dayanmr” demis.
Ben de “yeterli nedeni olan insan, nasilin kapisina dayanir" diyorum. Ben
Kimim ve ne istiyorum sorularindan gelen nedenleri ile silahlanmig insan,
artik ister istemez iictincii soru ile, yani “ben bu istedigimi nasil elde
edebilirim’le karsilagir. Yani bu hedefine ulasabilmek icin strateji olusturma,
stratejisine uygun araglarnt belirleme, kaynaklar1 edinme ve eyleme gegme
asamasindadir artik. Bu stratejiyi daha yapilabilir, daha sonuca yonelik ve
daha etkin kilacak sey de ilk iki soruya yamt vermis olmaktir. insan kendi
giiclii yanlarini, ihtiyaglarini, degerlerini, kisiligini, normalde kendini nasil
bloke ettigini, nasil motive oldugunu ve kim oldugunun benzeri parcalarin
bilerek olugturdugu strateji, hem de ulagmak istedigi hedeflerle de gergekten
uyumlu olursa, herhangi bir kitaptan alacagi standart ¢éziimlerden ¢ok daha
fazla basar1 sansina sahip olacaktir.

Strateji her ne kadar ¢ok 6dnemli olsa da ondan da énemli olan sey her zaman
eyleme gecmektir. Hedeflere simdiye kadar sadece ben kimim sorusuna yanit
vererek, hedefler ve amaclar belirleyerek ve stratejiler olusturarak ulasildig
goriilmemigtir. Biitiin bu sorularin yamitlar: uygulamaya doéniistiiriilmedigi
stirece, biitiin bu ¢alisma keyifli bir bulmaca ¢ézme alistirmasindan dteye
gidemez. Ve uygulama, davramissal degisim ve eylem olmadan, strateji,
planlama ve diigiince, hi¢ bir seydir. Eyleme doniigsen diisiince ise yasamimiza
aradigimiz anlami katacak seyin ta kendisidir.
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ALISTIRMA 19
Eyleme Gegin!

Dedik ya, ben kimim insanin sorabilecegi en 6nemli sorulardan biri. Ve
yanit1 her giin, her an degisiyor. Biz kendimizi tanimlamak igin hep bizden
bagka kavramlara basvuruyoruz, ama her tanim biraz daha bizi ne
olmadigimiza goétiiriiyor. Yine de insan, onu olusturan, yagamini ve onu
nasil yasadigini belirleyen bazi parcalar ve olgular i¢inde kim oldugunun
bazi ipuglarini bulabiliyor. Varoluscu tip ve psikoloji akiminin dnciilerinden
Medard Boss'a gore bu ipuglarinin en Onemlilerinden bazilari insanin
iliskilerinde yatiyor, c¢iinkii "varolmanmn 6zii insanin iligki kurabilme
kapasitesinde yatiyor".

Bu alistirma da bu iligkilerimize bakalim istiyorum. Ama iligkilerimizden
sadece yasamimizdaki insanlarla, sevdiklerimizle ve sevmediklerimizle
olan, i ve 6zel yasamdaki iligkilerimizi kastetmiyorum. Bunlarla beraber,
yasamda nasil davrandigimizi, segimlerimizi nasil yaptigimizi ve yoniimiizii
nasil belirledigimizi anlatan temel iligkilerimizi de kastediyorum. Yani
ornegin para ile olan iliskimiz. Ornegin zaman ile olan iliskimiz. Veya
sorumluluk kavrami ile olan iligkimiz.

Sizden ricam, beyaz bir kagit almaniz ve asagidaki 10 kavram ile olan
iliskinizi bir iki ciimle ile agiklamaniz. Daha sonra ger¢ekten ulasmak
istediginiz bir hedefinizi ele alin. Bu hedefe ulagabilmek icin bu iliskilerimi
nasil diizenlemem lazim diye sorun kendi kendinize. Alistirma bitince neden
bazi hedeflere dogru istediginiz gibi ilerleyemediginiz ve ilerlemek igin
nasil degisiklikler yapmaniz gerektigi konusunda "derin" bilgiye sahip
olacaksimz. Uzerinde diisiinmenizi istedigim iliskiler sunlar:

Zaman, Para, Basari, Stres, Degisim, Duygular, Sorumluluk, Beden,
Roller/Kimlik, Fikirler

DUSUNDUREN YAZILAR

Umut Hep Olmal...
Yagama kiisme hakkiniz yoktur.

Neden bdylesine mutsuzsunuz?
Nasil bu denli karamsar olabiliyorsunuz?

Belki iginizden memnun degilsiniz,
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belki cevrenizden...
Maasinizi az buluyor,

ya da kendinizi begenmiyorsunuz...

Oysa...

Oylesine degerlisiniz ki.
Ornegin gozleriniz...
Gozlerinizi kaga satarsiniz?
1 trilyon?

2 trilyon?

5 trilyon?

Satarsiniz...

Iste zenginsiniz...

Ama...
Bu servetle eriseceginiz diinyay1 gérmedikten sonra,

paranin bir degeri var m1?

Ya da derdiniz para degil...

Basar1 ve sayginlik.

Size gbzlerinizin karsiliginda bulundugunuz sirketin
genel mudirliginy verseler kabul eder misiniz?

Cevabimiz "Hayir" degil mi?

O halde siz; aslinda hem zengin, hem basarilisiniz.
Yeter ki,
Allah'in size verdigi bu degerlerin bilincinde olun.

Bunlari gorebileceginiz bir basari i¢in hayata geciriniz.
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O halde....
ASLA UMUTSUZLUK YOK!
Leo Buscaglia

KAZANAN ve KAYBEDEN

Kazanan her zaman ¢éziimiin bir par¢asidir,
Kaybeden her zaman problemin bir par¢asidr

Kazananin her zaman bir programi vardur,
Kaybedenin her zaman bir oziirii vardr

Kazanan " Bu isi senin i¢in yaparim” der,
Kaybeden "' Benim isim degil ki" der

Kazanan her sorunda bir ¢éziim gordr,
Kaybeden her ¢éziimde bir sorun gorir

Kazanan ""Uzak ama yolu biliyorum™ der,
Kaybeden "' Yakin ama yolu bilmiyorum" der

Kazanan cakillarin yanindaki ¢imeni gériir,
Kaybeden ¢imenin yamindaki ¢cakillary goriir

Kazanan ""Zor olabilir ama mumk{n" der,
Kaybeden ""Mlmkiin ama ¢ok zor" der

Kazanan konusmak yerine yapar,
Kaybeden yapmak yerine konusur

Kazanan aglamak yerine ¢alisir,
Kaybeden ¢alismak yerine aglar

Kazanan beynini ¢calistirir,

Kaybeden ¢enesini .....

APTAL PUMA SENDROMU

Pumay bilirsiniz. Hani vahsi kedilerin uzak atalarindan. Yaklasik iki metre
uzunlugundaki benekli yirtict. Bir ¢ok 6zelligi ile iinliidiir bu ormanlarin
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harika kedisi. Ama en ¢ok ta hizli ve kivrak kosusu ile taninir. Avinin pesine
distiigii andan itibaren giderek hizlanan ve viicudunun tiim eklem ve kaslarini
ortaya koyan hareketlerini seyretmek bir zevktir.

Bu 6liim kosusu bazen pumanin, bazen ise hayati i¢in kosan kurbanin zaferi
ile sonuglanir.

Peki, bir puma avinin pesinden ne kadar kosar? iste ormanlarin vahsi avcisini
uygarliklarin kurucusu insana 6rnek yapacak olan da pumanin bu 6zelligidir.

Puma avinin pesinden siirdiirdiigii "oliim kosusunu" her zaman avinin
cussesine gore ayarlar.

Yani bir ceylan ele gegirmek igin kostugu siire ile bir tavsanin pesinden
gecirdigi siire asla ayni degildir. Ciinkii puma akilli bir hayvandir ve kosarken
harcadig1 enerji miktari, avdan elde edecegi potansiyel enerji miktarint astigi
anda puma kosmaktan vazgeger. Yenilgiyi kabul edip baska av arar. Bu
nedenle ceylanin pesinden fazla, tavsanin pesinden ¢ok daha az kosar.

Iste "aptal puma sendromu" bunun tersini yapan insanlarin ruh halini ifade
etmek i¢in, yani bir tavsanin pesinden yillarca kosan, sonra da yakaladigi avi
bir 6glinde bitiren akilsizlar i¢in kullanilir.

Bagarmin sirr1 pumaliktan, yani harcanan emek, ulasilan sonug iligkisindeki
dengeyi iyi saptamaktan geciyor.

Simdi sdyleyin bakalim sizin yillardir pesinde kostugunuz tavsan mi yoksa
ceylan m1?

MORALINiZi BOZMAYIN

Bir gun isten eve donerken mahalledeki ¢ocuklarin evimin yanindaki parkta
futbol oynadiklarint goérdiim ve magi izlemeye bagladim. Kalenin arkasindaki
siralardan  birine oturdum ve yamimdaki c¢ocuga skoru sordum.
"4-0 maglubuz"diye yanitladi beni gulumseyerek...
"Ger¢ekten mi? dedim, pek moralin bozulmus gibi goériinmiiyorsun ama?
"Niye bozulsun ki moralim?"dedi sagirmig bir ifadeyle’;

'Magc baslayal daha bes dakika oldu"'
Yazar: JACK CANFIELD

ONYARGI
Uzaklarda bir kdyde, kocasi, ¢ocugu dogmadan 6lmiis, tek basmna yasayan
hamile bir kadin kendisine arkadas olmasi agisindan dagda yarali olarak
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buldugu bir gelincigi evinde beslemeye baslar. Gelincik kadinin yanindan bir
an bile ayrilmaz. Her ne kadar evcil bir hayvan olmasa da, oldukga uysallagir.

Bir ka¢ ay sonra kadinin ¢ocugu dogar. Tek basina tiim zorluklara
gogiis germek ve
yavrusuna bakmak zorundadir. Giinler gecer ve kadin bir gun birkag
dakikaligina da olsa evden ayrilmak ve yavrusunu evde birakmak zorunda
kalir... Gelincikle bebek evde yalniz kalmislardir. Aradan biraz zaman geger
ve anne eve gelir. Gelincigi ve kanli agzini goriir. Anne c¢ildirmisgasina
gelincige saldirir ve oracikta Oldiiriir hayvani. Tam o sirada igerdeki
odadan bir bebek sesi duyulur. Anne odaya yonelir... Ve odada besigi, besigin
icindeki bebegi ve bebegin yaninda duran parcalanmig bir yilani goriir...

"Insanlardaki 6nyargiyi parcalamak atomu parcalamaktan cok daha
zor™
A.Einstein

YASAMIN YANKISI

Bir adam ve oglu ormanda yiiriiyiis yapryorlarmis. Birden oglan takilip
diisiiyor ve cani yamp “AHHHHH” diye bagiiyor. ileride bir dagmn
tepesinden “AHHHHH” diye bir ses duyuyor ve sasirtyor. Merak ediyor ve
“SEN KIMSIN?” diye bagiriyor. Aldigi cevap “SEN KIMSIN?” oluyor.
Aldig1 cevaba kizip “SEN BIR KORKAKSIN” diye tekrar bagiriyor. Dagdan
gelen ses “SEN BIR KORKAKSIN” diye cevap veriyor.

Cocuk babasina déniip “BABA NE OLUYOR BOYLE?” diye soruyor.
“OGLUM” diyor adam, DINLE VE OGREN!” ve daga doniip “SANA
HAYRANIM” diye bagirtyor. Gelen cevap “SANA HAYRANIM!” oluyor.
Baba tekrar bagiriyor, “SEN MUHTESEMSIN!” Gelen cevap ; “SEN
MUHTESEMSIN!” Oglan ¢ok sagiriyor, ama halen ne oldugunu anlayamiyor.

Babas1 aciklamasimi yapiyor, “Insanlar buna “Yanki” derler, ama aslinda bu
“Yasam”dur”. Yasam daima sana, senin verdiklerini geri verir. Yasam
yaptigimiz davraniglarin aynasidir. Daha fazla sevgi istedigin zaman daha ¢ok
sev! Daha fazla sevkat istediginde, daha sevkatli ol! Saygi istiyorsan insanlara
daha ¢ok sayg1 duy. Insanlarin sabirli olmasin istiyorsan sen de daha sabirh
olmayi 6gren. Bu kural yagsamimizin bir pargasidir, her kesiti i¢in gegerlidir.”

Yasam bir tesadiif degil, yaptiklarimzin aynada bir yansimasidir. Hayat
sana ancak, senin ona verdiklerini geri verir, bunu unutma!”
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BALTAYI BILEMEK

"Calisacagim ve kendimi hazirlayacagim. Ve bir giin sans kapimi galacak."
Abraham LINCOLN

Bir ormanda iki kisi aga¢ kesiyormus. Birinci adam sabahlar1 erkenden
kalkiyor, agac kesmeye bagliyormus, bir aga¢ devrilitken hemen digerine
geciyormus. Giin boyu ne dinleniyor ne 6gle yemegi icin kendine vakit
ayiriyormus. Aksamlari da arkadasindan bir ka¢ saat sonra aga¢ kesmeyi
birakiyormus. Ikinci adam ise arada bir dinleniyor ve hava kararmaya
basladiginda eve doniiyormus. Bir hafta boyunca bu tempoda ¢alistiktan sonra
ne kadar agag kestiklerini saymaya baslanuslar. Sonug: Ikinci adam ¢ok daha
fazla agag kesmis. Birinci adam 6fkelenmis:

"Bu nasil olabilir? Ben daha ¢ok ¢alistim. Senden daha erken ise bagladim,
senden daha ge¢ bitirdim. Ama sen daha fazla aga¢ kestin. Bu isin sirr1 ne?"
Ikinci adam yiiziinde tebessiimle yanit vermis
"Ortada bir sir yok. Sen durmaksizin ¢alisirken ben arada bir dinlenip
baltami biliyordum. Keskin baltayla, daha az ¢abayla daha ¢ok agac kesilir."

Kendimizi gelistirmek, baltamizi bilemektir. Kendimize zaman ayirip,
yasamimizi objektif bir bakigla gézden gecirmektir. Zayif buldugumuz
alanlarimiz1 geligtirmek igin ¢aba goéstermektir. Bu zihnimizin, ruhumuzun
karakterimizin giiglenmesi i¢in olmazsa olmaz bir kosuldur.

Delfi'deki iinlii tapinakta Sokrates'in su sdzii yer alir: "Insan Kendini Tan1"
Kendini tanimak, su anda oldugumuz noktayla olmak istedigimiz nokta
arasindaki yoldur. Kendini tamimak, kendimizi nasil gordiigiimiiz ile
baskalarinin bizi nasil gordiigii arasinda a¢1 olmamasi anlamina gelir. Bireysel
ve i3 yagamimizda basarili, mutlu ve doyumlu olmak istiyorsak, baltamizi
bilemek i¢in kendimize zaman ayirmaliyiz...

HER INSANIN iCINDE iKi BUYUK GUC VARDIR.
Yash Kizilderili reisi kuliibesinin Oniinde torunuyla oturmus, az Otede
birbiriyle bogusup duran iki kurt kopegini izliyorlardi. Kopeklerden biri
beyaz, biri siyahti1 ve on iki yasindaki ¢ocuk kendini bildi bileli o kdpekler
dedesinin kuliibesi oniinde bogusup duruyorlardi.
Dedesinin siirekli géz oniinde tuttugu, yanindan ayirmadigi iki iri
kurt kopegiydi bunlar. Cocuk, kuliibeyi korumak icin bir kdpegin yeterli
oldugunu diisiiniiyor, dedesinin ikinci kdpege neden ihtiyact oldugunu ve
renklerinin neden illa da siyah ve beyaz oldugunu anlamak istiyordu artik. O
merakla, sordu dedesine: Yasli reis, bilgece bir gllimsemeyle torununun
sirtin1 sivazladi.
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—Onlar" dedi, "benim icin iki simgedir evlat."
—Neyin simgesi" diye sordu ¢ocuk.

—lyilik ile kotiiliigiin simgesi. Aynen su gordiigiin

kdpekler gibi, iyilik ve kétllik igimizde strekli miicadele eder durur.
Onlar seyrettikge ben hep bunu diigiiniiriim. Onun i¢in yanimda tutarim
onlart.

Cocuk, soziin burasinda; 'miicadele varsa, kazanani da
olmalt' diye diisiindii ve her cocuga has, bitmeyen sorulara bir
yenisini ekledi:

- "Peki" dedi. "Sence hangisi kazanir bu miicadeleyi?"
Bilge reis, derin bir giilimsemeyle bakti torununa.
—Hangisi mi evlat? Ben, hangisini daha iyi beslersem!"

NEYDEN, NICIN KORKUYORUZ?
— Insanlarin cogu kaybetmekten korktugu icin sevmekten korkuyor.
— Sevilmekten korkuyor, kendisini sevilmeye layik gérmedigi i¢in.
— Diistinmekten korkuyor, sorumluluk getirecegi igin.
— Konugmaktan korkuyor, elestirilmekten korktugu igin.
— Duygularini ifade etmekten korkuyor, reddedilmekten korktugu igin.
— Yaslanmaktan korkuyor, geng¢ligin kiymetini bilmedigi i¢in.
— Unutulmaktan korkuyor, diinyaya bir sey vermedigi igin.
— Ve dlmekten korkuyor aslinda yasamay bilmedigi i¢in.

W. Shakespeare
PiCASSO VE MATISSE'LI BiR STRATEJi YONETIMIi DERSI...

Muhan Soysal tepegoze bir Picasso resmi koyar. Herkes bakar bakar ama tarzi
zaten Kkubik olan Picasso"nun surrealist resminde, sanatla fazla
ilgilenmeyenlerin anlayabilecegi cok az sey vardir. Bozuk perspektifli bir oda,
sar1 uzun sagli yaratiga benzeyen birgey. Etrafinda baska yaratiklar, yerde yine
bir yaratitk ve arkadaki sekli bozuk i¢i parlak dikdortgenin iginde baska
birseyler daha. 5-10 dakika higbir sey s6ylemeden simifi izleyen hoca, biraz
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sonra Picasso'nun resmini alip, Matisse"in bir resmini koyar. Bu resimde
sandalyenin {izerinde oturan sart uzun saglt bir aristokrat kizinin etrafindaki
dadilar1 onun sagini tararken yerde kdpegi yatmaktadir. Ve babasi arkasindan
151tk sizan kapidan kizint izlemektedir. Ancak, ikinci resmi goriince
Picasso"nun resmindeki o6gelerin ne oldugunu ve bu resmin Matisse"in
tablosuna gonderme olarak yapilmis oldugunu farkeder tiim sinif. Ve Muhan
Soysal hig unutamayacagimiz dersini verir!

"Hayatta hi¢cbirgsey Matisse"in resmi kadar belirgin ve net degildir. Hayat, size
gercekleri Picasso"nun resmindeki gibi sekil degistirmis olarak gosterir.
Picasso"nun resmine bakip, Matisse"in resmini gorebilenleriniz basarili
olacak, digerleri kubik sekillere bakip yanlis anlamlar ¢ikarmaktan ger¢ekleri
hic goremeyecek."

YOL NASIL YAPILDI?

Portekiz"deki yayin organi Jornalinho"nun 106. sayisinda buldugum bir
hikaye, diistinmeden aldigimiz kararlar hakkinda bize ¢ok sey 6gretiyor:

Bir giin bir inegin ¢iftligine donmesi i¢in bakir bir ormanin i¢inden ge¢mesi
gerekti. Mantikli diigiinme yetisi olmayan bir hayvan oldugundan kivrila
kivrila ilerleyen, 6nce yokus yukari sonra yokus asagi devam eden, zorlu bir
rota izledi.

Ertesi giin yolu ayni yere diisen bir kopek, ormanin 6te yanina gegmek icin
inegin gittigi yolu takip etti. Sonra sira bir koyun siiriisiine geldi. Siiriiniin
lideri patikanin zaten acgilmis oldugunu goriince oraya daldi ve tiim siirii de
onu izledi.

Ardindan insanlar da bu patikayr kullanmaya bagsladi: Bir saga bir sola
donerek, aga¢ dallari ve galilardan kagimmmak igin egilip biikiilerek ve bir
yandan da -hakl olarak- sdylenip kufiirler ederek bu patikadan gidip geldiler.
Ama hi¢ kimse daha iyi bir alternatif yaratmak i¢in bir sey yapmadi.

Boylesine yogun kullanilmasi sonucunda patika zamanla kiigiik bir yola
doniistii. Isteseler Ote tarafa sadece yarim saatte gegebileceklerinden habersiz,
insanlar ve agir yiik tagiyan zavalli hayvanlar, bir inegin actig1 bu yolu takip

edereck ormanin Ote yanmna {i¢ saatte gegmeye mecbur kaldilar.

Yillar gecti ve kiigiik yol bir kasabanin ana yolu, daha sonrasinda da bir sehrin
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en 6nemli caddesi oldu. Ve herkes trafikten sikayet etti durdu, ¢iinkii cadde
olabilecek en kot rotaya sahipti.

Biitiin bunlar olurken yasl ve bilge orman, insanlarin var olan bir yolu, bunun
en dogru secim olup olmadigini bir kez bile kendilerine sormadan, nasil da
kori korine takip ettiklerini seyrederek gulyordu.

SONUC:
OLUMLU DUSUNCENIN GUCU

Olumlu diisinme becerisini kazanmada, insan en basta kendisinin ne
oldugunu ¢ok iyi bilmelidir. Biitiin sorunlarin temeli bireylerin kendisinin ne
oldugunu bilmemesi, ya da konu hakkinda kafasinin karisik olmasi, siiphe
icinde kalmasidir. Bu nedenle ¢ok dogru olarak: “Ilim ilim bilmektir, ilim
kendin bilmektir” denmistir

Diisiinceler, gayeleri dogurur. Gayeler, eyleme doniigiir. Eylem, aligkanliklar
olusturur. Aligkanliklar da karakteri belirler. Bugiin birgogumuz toplum olarak
diyet konusunda ciddi bir hassasiyet gostermekteyiz. Kilo almamak, saglikli
beslenmek adi altinda yedigimiz tiim gidalarimiza dikkat etmeye
calismaktayiz. Bu ¢ok dogal bir sey. Tabii ki viicudumuzu etkileyecek olan
yiyeceklere dikkat edecegiz. Ama yedigimiz yiyeceklere dikkat ederken,
diisiincelerimizi etkileyen seylere ne kadar dikkat ediyoruz. Diisiincelerimizi
besledigimiz seyler, bedenimizi beslediklerimiz kadar yasam kalitemizi,
gelecegimizi  etkilemesine ragmen onlara ayn1 dikkati maalesef
gosteremiyoruz. Hayal giiciimiizii nasil besledigimizi incelemeli ve saglikli,
mutlu, basarili bir hayat yasayabilmek i¢in ihtiyag duydugu seyleri
saglamamiz lazim.

Hayal giiciimiizli ne gordiiglimiiz, ne duydugumuz ve disaridan
ne algiladigimiz etkilemektedir. Izledigimiz bir televizyon
programi, izledigimiz bir film, disarida gordiigiimiiz bir olay,
hepsinin izleri diislincelerimiz iizerinde etkilidir. Onun ig¢in
diisiincelerimizi kontrol altina almamiz lazim. Ciinkii diistinceler
hayatimiz1 belirler, gelecegimizi belirler. Bazen dalar gideriz. O
an aklimizda hangi diisiinceler varsa, onlar1 yasariz. Mutsuz,
umutsuz, karamsar diisiincelere sahipsek, bir anda ¢okiintii haline
geceriz.
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Duygularimiza teslim oldugumuz anda biteriz. Duygularimizi
kontrol etmemiz lazim. Beynimiz bir tarla ve surekli tohumlar
ekeriz, diislince tohumlari. Beynimize ektigimiz diisiince
tohumlarina dikkat edelim. Ciinkii bir yolunu bulup mutlaka
yesereceklerdir. Eger her giin beynimize olumsuz diisiinceler
ekiyorsak, olumsuz bir orman i¢inde kaybolacagiz. Beynimize
ektigimiz tohumlar, bizim gelecegimizi belirleyecek. Olumlu
diisiinceler ekelim ki olumlu diisiinceler bigebilelim. “Insanmn
Ozlni biitlin giin diisiindiigii seyler belirler.” Der Emerson. O
zaman biitiin glin disiindiglimiiz seylere dikkat edecegiz.
Diisiincelerimiz bizi hayallerimize, hedeflerimize gotiiriiyor mu,
yoksa uzaklastirtyor mu?

Olumsuz diistinmeye basladigimiz zaman, kritik kararlar
vermemiz gerektigi anlarda bir tiirlii duru, sakin bir diisiinceye
sahip olmadigimiz i¢in dogru kararlar veremeyiz. Adeta sis
perdesi olusturur gozlerimizin Oniinde olumsuz diisiinceler.
Olumsuz diisiinmek bulasicidir. Nasil ki iiziim tiziime baka baka
karariyorsa, olumsuz diislinen insanlarla aym1 mekani
paylastigimizda, negatif diislincelere maruz kaldigimizda,
radyasyona maruz kalmis gibi oluruz. Ilk etapta etkilenmemis
gibi gorinsek de uzun sure¢ igerisinde baskalarmin olumsuz
diisiincelerinden c¢ok c¢abuk etkileniriz. Olumsuz diisiince,
umudumuzu sondiiriir, inancimizi yok eder. Olumsuz diisiinceye
sahip oldugumuz zaman, basarma giiciimiizii kaybederiz. Bir
seyleri basarabilecegimize inanmayiz. Ciinkii beynimizdeki
diisiincelerimiz, ge¢miste ekilmis olan olumsuz diislinceler, hep
bizim basarisiz olacagimizi dile getirir. Ve bu nedenle, sahip
oldugumuz birgok  potansiyelin farkinda olmay1z.
Yeteneklerimizi goremeyiz. Olumsuz diisiince, hayattan zevk
almamizi engeller. Siirekli bardagin bos kismini goriiriiz. Siirekli
olaylarin kotii tarafin1 gorecegimiz, aksakliklar1 diisiinecegimiz
icin de bu hayattan zevk almamiz1 engeller.
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Basar1y1 yakalamis insanlarin konusmalarini dinledigimizde, onu
basaracaklarin1 bagstan beri bildiklerini sodylediklerini duyariz.
Unlii Amerikali filozof ve &ncii psikologlardan biri olan William
James, bu “sanki Oyleymis gibi davranmak” ilkesinin bilinci
degistirmek i¢in giiclii bir ara¢ oldugunu savunur. James’a gore
kendinizi yeni bir eylem i¢inde diisiinmektense, yeni bir
diisiinme bi¢imi i¢inde hareket etmek daha kolaydir. Amaciniza
ulasmak dogrultusunda kesin bir sekilde hareket etmeye
basladigimizda bilincaltiniza, basarmak konusunda ciddi
oldugunuzu gostermis olursunuz. Bir yazar veya ressam olmak
istiyorsaniz, ¢ok az zaman ayirabilecek olsaniz bile yazmaya
veya resim yapmaya baslayin. Biriktirdiginiz c¢aligmalarin
miktar1, yeni iginiz ve onu ortaya ¢ikarma yonteminiz konusunda
gercekten ciddi oldugunuza bilingaltiniz1 ikna edecektir.

Sinava Nasil Hazirlanmah?

Olumsuz diiginmek {iretkenligi engeller ve bize zarar verir. Problemlerimizi
asla ¢ozmez. Eger biz bir 6grenciysek olumsuz seyleri diisiinlip calismamizi
engellemek yerine olumlu seyler diisiinerek calismaya motive olmali ve
yolunuza devam etmeliyiz. Olumsuz diigiinceler ve duygular bir otomobilin
hava filtresindeki pisliklere benzerler, pislik artikca otomobil giigten diiser,
ama daha ¢ok yakit harcar ve en sonunda gidemeyecek duruma gelir. Olumsuz
diisiinceler de insan igin boyledir. Insanin olumsuz diisiinceleri arttikga
endiselenmeye bir siire sonra bu endiselerine inanmaya baglar. Sonucun
olumsuz olacagmi ve boyle bir durumla karsilasacagi i¢in ¢aligmasina gerek
olmadigini diisiiniir. Bircok dgrenci OKS ve OSS’yi smav giinii, smav
salonunda kazanacagim zanneder. Oysa OKS ve iiniversite siavi, smav giinii
kazanilmaz. Universite sinavi daha onceden ve beyinde kazamlir. Eger siz
sinava girdiginizi, siavin iyi gegtigini, ¢ok iyi bildiginiz sorularin ¢iktigini,
rahat ve huzur i¢inde sorular1 cevaplandirdiginizi, sinavdan ¢iktiginizi mutlu
bir sekilde, smav sonu¢ belgenizin elinize geldigini, hayalinizdeki okulun
adinin yazili oldugunu, ailenizin sizi tebrik ettigini, ¢cok mutlu oldugunuzu,
hayalini kurdugunuz okulun bahgesinde dolastiginizi, gidip kayit yaptiginizi
net bir sekilde beyninizde canlandiriyorsaniz, gorebiliyorsaniz, bu duygular
pekistiriyorsaniz bir giin aynisim1 yasadigimizi géreceksiniz. Clnki beynin bir
seyin hayal mi ger¢cek mi oldugunu ayirt etme gibi bir 6zelligi yok.
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Hani bir film seyrederiz, korku filmi. Sonra yan odaya gegmeye korkariz. Bir
film seyrederiz, gozyaslar dokeriz. Bir film seyrederiz, gerilim duyariz. Bir
film seyreder, tebessiim ederiz. O bir film, ger¢ek degil. Ama beyin onun
gergek mi, hayal mi oldugunu maalesef ayirt edememekte. O zaman
beynimizin bu 6zelliginden faydalanmamiz lazim. Beynimize siirekli olmasini
istedigimiz, yasamay1 arzuladigimiz diistinceleri ve hayalleri gondermemiz
lazim. Unlii bir psikologun yaptig1 cok giizel bir deney var. Olusturdugu ii¢
ayr gruptaki insanlara serbest basketbol atislar1 yaptirir. ilk gruptakilere her
giin 20 dakika idman yapmalarini sdyler. ikinci gruptan, basketbola dair her
seyi unutmalarmi ister. Uciincii gruptakilere ise sakin bir sekilde yere
oturmalarmni ve 20 dakika boyunca kendilerini sahada basarili atislar yapar
halde zihinlerinde canlandirmalarini sdyler. O insanlardan topa uzandiklarini
hissetmelerini, milkemmel rotaya girmelerini, agin iginden kayan topun
¢ikardigl sesi duymalarini ve zihinde canlandirdiklart bu basarili sonucun
verdigi tatmin duygusunu hissetmelerini ister. Deney siirecinin sonunda
birinci grup yani her giin diizenli bir gekilde idman yapan deneklerin atiglari
%24 oraninda gelisme gostermistir. Basketbol hakkindaki her seyi unutmasi
istenen grup higbir gelisme gostermemistir. Ugilincii grubun, yani sadece
diisiinmesi, hayal etmesi istenen grubun atislar ise %23 oraninda gelismistir.
Basketbol disindaki birgok etkinlik kapsaminda yapilan deneylerde de benzer
sonuglar elde edilmistir.

Aynen bunun gibi, basarisiz olan insanlar; basarisiz olduklar1 takdirde
baglarina gelecek kotii durumlart  gozlerinin  Oniine  getirdikleri igin
bagaramiyorlar. “Ya kazanamazsam neler olur? Ya kazanamazsam ailemin
yiiziine nasil bakarim ?” diisiinceleri bir anda negatif bir pozisyona, ¢okiintii
haline gegcmemize neden oluyor. Maalesef bugiin birgogumuz beynimize,
gelecegimizi belirleyen hayallerimize, duygularimiza ve diisiincelerimize etki
eden seylere verdigimiz Onemin ¢ok daha fazlasii arabamiza aldigimiz
benzine gostermekteyiz.

Bizi biz yapan diisiincelerimizdir. Kendimizi degersiz gérme, zihinde baslar.
Zihninizde kendinize deger bigmiyorsaniz, kendinizi ise yaramaz bir insan
olarak goriiyorsaniz, ister istemez igse yaramaz bir insanin sergiledigi tavir ve
davranislart sergilersiniz. Ama aksine, ulasmak istediginiz hedeflerinize ve
hayallerinize ulasityormus, o yolda yilirliyormus gibi, ulasmig gibi
diistindiigiiniizde, 6yle hayal ettiginizde; iyi bir doktor, iyi bir avukat, iyi bir
sanatgl1 olmayr istiyorsaniz simdiden olmus gibi diislindiigiiniizde,
konustugunuzda o hedeflerinize ulasmaniz ¢ok daha kolay olacaktir.
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Beynimiz bilgisayar gibi programlardan olusur. Ve beynimizin programlarini
maalesef bagkalarn yapar. Kigiikken annemiz, babamiz; okulda
ogretmenlerimiz ve ¢evremizdeki insanlar. Genelde olumsuz bir toplumda
yasadigimiz i¢in, beyin programlarimiz hep negatiftir. Hep yapamayacagimiz,
basaramayacagimiz, iistesinden gelemeyecegimiz, iyl okullar1
kazanamayacagimiz sdylenir. Ozgiivenimiz yok edilir. Yaptiklarimizin biiyiik
bir boliimiinii bilingaltimiz belirler. Bilingalimiza dikkat etmemiz lazim.
Almanya’da yagayan bir akrabamin yasadigi ¢ok giizel bir 6rnek var : “Bir
giin bayram namazindan sonra sakali uzun olan bir amcaya der ki : “Amca
ben bir seyi merak ediyorum.” “Hayirdir, neyi ?”der. Aradan 15-20 giin
gecince kizgin bir sekilde gelir : “Allah senin miistehakini versin, 15 glindur
yatamiyorum, gece yatarken yorganin altina koyuyorum olmuyor, istiine
koyuyorum olmuyor, ne bileyim eskiden yatiyordum olay bitiyordu.”
Bilingaltina bir defa yerlesti. Ciinkii bir defa, Anadolu deyimiyle “kulagina
kar suyu kagt1” dostlar. Beynimize bir kez olumsuz diigiince gittigi zaman onu
durdurmak, yok etmek kolay degil.

Prof. Herbert Carlson der ki : “Degerlendirilmeyen diisiince, yenmeyen yemek
gibidir. Higbir yarar1 yoktur.” Bir litre benzini bir tasa koyun, bir siire sonra
benzinden eser kalmaz, ugar. Higbir yarar1 olmadan kaybolur. Oysa bir litre
benzini bir arabaya koysaniz benzin motoru g¢alistiracak bir yakit olur ve
arabayr harekete gegirir. Diisiinceler de boyledir. Gergeklestirilmeyen
diisiinceler tipki acik kaptaki benzin gibi ugup gider. Onu yakita doniigtiirecek
olan motor giiclinden yoksunuzdur. Diigiince ve hayallerimiz gerceklestirme
aract ve giicii olmadigindan zihnimizde ¢iiriir gider. Bu yiizden ¢ogumuzun
zihni projeler mezarligindan farksizdir.

Alman “Focus” dergisinde, diisiince giiciinii gelistirme yollariyla ilgili bazi
notlar var : “Sabahlari goézleriniz kapali dus alin. Lifinizi, sabununuzu,
sampuaninizi el yordamiyla bulun. Boylece dokunma duyunuz gelisir. Sag
elini kullananlar sol, sol elini kullananlar sag elle dis firgalamayi, sa¢ taramay1
denesinler. Beynin farkli bolgeleri uyarilms olur. Ise giderken farkli yollardan
gitmeye c¢alisin. Boylece beyninizi otomatik pilot sisteminden ¢ikarirsiniz.
Araciniza bindiginizde gézlerinizi kapatin; kontagin, sileceklerin, radyonun, el
freninin yerlerini diisiincenizi yogunlastirarak bulun. Islerinizi farkli bir
sirayla yapin. Her giin gordiigiinliz ancak {izerinde diigiinmediginiz esyalarin
yerlerini degistirin. Calisma masanizda aromali objeler olsun. Taze ve hos
kokular yeni diisiince ¢agrisimlarini beraberinde getirir. Ogle yemegine her
zaman ayni saatte ¢cikmaym. Bir saat once ya da sonra cikarak rutinden
kurtulun. Hatta saatinizi farkli kolunuza takin. Ara sira daha Once hig
yapmadigmiz yemekleri yapin. Sadece tat alma duyunuzu degil, beyninizi de
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besleyin. Yemek yerken her zaman aymi sandalyeye oturmayin. Ara sira
ailenizin masadaki oturma diizenini degistirin.” Diislince giicimiizi
gelistirmek ne kadar kolaymis degil mi?

Sonucun olumlu olacagmi diigiinlin, bu size enerji verecektir. Bu tamamen
sizin elinizde. Duygularinin, diisiincelerinin hakimi sensin. Insanlarin senin
tavrindan nasil etkileneceklerini secersin. Sen hayatini nasil yasayacagini
secersin. Talihsiz olaylarla doviinmek yerine, se¢im yapmay1 tercih edin.
Hayati dolu dolu yasamayi segme sansimiz ve hakkiniz var. Her sey kendi
seciminize bagli. Her engel, yasam kosullarimizi daha iyilestirecek bir firsattir
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