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GIRIS

Dogup biyidigimiz cevre, bugin oldugumuz kisiyi
sekillendiren bir temel athi. Buginlere gelebildigimize gére bu
temel bazi yénleriyle hayli saglam olmali. Ancak yasamimizin
erken dénemlerinde saglkl biyimeye uygun bir ortam
bulomadigimizda tekrarlayan bazi problemler bugine miras
kalir.

Evet, zaman 8yle ya da bayle gecti ve artik birer yetiskiniz.
Miras bize kaldi ve bunun sorumlulugunu almak, ayni zamanda
oldugumuz kisinin sorumlulugunu almak ve biyimeyi secmek
demek. Tam da degisimin basladigi o secim, cocuklugumuzun
ihtiyac duydugu ama gecmiste bulamadigi biyime ortamini
simdi kendimize sunmakhr.

Bu kitap size, bir yetiskin olarak kendinize ihtiyaclariniz
dogrultusunda bakim vermenize yardimer olacak yollar
sunmayi amaclhyor. Sirtini bilimsel temellere yaslayan bu rehber
sayesinde;

* Kendinizi ve gecmis ile bugin arasindaki baglantiyi

daha yakindan taniyacak ve farkindalik kazanacaksiniz.

* Sadece fark etmek degisim icin yeterli degildir.

Bilmekten yapmaya adim atmaniza yardimei olacagim.
Aliskanliklarinizi dénistirmeyi ve kendi yasaminizda kicik
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ama anlaml degisimler gerceklestirmenizi saglayacak

adimlan atmayr égreneceksiniz.

Su an yaptginiz sadece bir okuma degil, ayni zamanda
kendini kabul etme, kendine sefkat gésterme, degisime acik
olma ve kendi sorumlulugunu alma eylemi. Bu yolun neresinde

olursak olalim, olmamiz gereken yerdeyiz.

Degisim: Yasam Bahcesini Yeniden Canlandirmak

Kendimizi tanimaya, yasadigimiz zorluklar anlamlandirmaya
ve cozime yonelik adimlar atmaya niyet etmek tipki bir bahceye
adim atmak gibidir. Bu bahce, ihtiyac duydugu bakimi uzun
zamandir almamis, hatta gecmisten bugine ihmal edilmis
olabilir. Toprakta yabani oflar cikmis, bazi bitkiler solmus, bazi
dallar kinlmis, belki de coktan kuruyup gitmis. Yine de yakindan
bakarsak o bahcede yasama dair izler her zaman vardir.

Bu izler, bahceyi toparlayip cicekler actirmaya niyet eden,
sabirli ve denemeye istekli acemi bir bahgivana ihtiyac duyar.
Degisim sirecimiz de yasama dénen bu bahce gibidir. Peki,

bahcivanin kim oldugunu séylememe gerek var mi2

Sorunu Fark Etmek

Topragin yapisini, bahcenin bulundugu iklimi, hangi bitkilerin
hayatta kaldigini, hangilerininse zararli oflara yenik distiginy
arastinnz cinki bir bahceyi dizenlemenin ilk adimi mevcut
duzeni gérmektir. Tipki kendi degisim yolculugumuz gibi.
Hayatimizda biyiyip yesermemizi engelleyen fakiérleri fark
etmeden bir degisim yolculugundan bahsedilemez. Degisim,

iste bu farkindalikla baslar.
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meseleleriMmesele etMmezsek Mmesele
KalMaYacad Yanildisini bir Kengra birgkMgk
degisiMm Yolculugunun Lk gdiMidir.

Bahcivan, ilk adimda yabani oflar temizlemeye koyulur.
Sunu da iyi bilir ki, bazen sadece yiizeydeki oflan koparmak
bahcenin iyiligi icin yeterli olmaz. Kskleri toprakta kalan inate
otlar yeniden boy gésterebilir. Uzun zamandir hayatinizda
kok salmis sorunlar tek seferde, tek denemeyle ortadan
kalkmaz. Bahcivan tohumlan eker. Bilir ki bu tohumlar hemen
filizlenmez, hatta uzun sire topragin altinda gizli kalabilir,
Degisime yonelik adimlanmiz da hemen sonuc vermeyebilir.
Baheivanin sabrindan ilhamla beklemeyi 6grenmeli, topraga
ilgisinden ilham alarak 6zenle devam etmeliyiz. Bahce ancak
bu kosullarda canlanmaya baslar. Tohumlar bir bir filiz verir.
Uygun zamanda cicekler acar. Vakii gelince agaclar meyve
verir. Kendimize yardim yolculugumuzda da sabirla ilerledikce

icimizdeki bahcede degisimi hissederiz.

Her bghcenin bir hikavyesi vgrdir, her inSggnin
da. EMeK, Sabir ve Sevgiyle bghceler veserir,
iNSanLar degisir. zaMan vermeniz gereken ¢oK
KiyMetli biri varsg 0 dag kKendine Ygrdim etme
niyetivyle degisim icin torlo Yollgr deneven
Kendinizdir.
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Kiiciik ve Tekrarli Adimlara Ovgii

kiloMmetreiLerce
U2d5d da...

ToM yoLlar KOGuK adiMldr
teKrar tekrar
atmakiLda asiuir.

Yasam bahcesindeki degisimin kolaylikla gerceklesecegini
soyleyemesem de adim adim ilerledigimizde degisimin
kacinlmaz oldugunu iddia edebilirim. Bir anda, tek deneme
veya mucizevi bir yéntemle dénisime ugramaktan ziyade
emekleyerek yola cikar, kendimize alan taniyarak degisiriz.
Her kictuk adim, topraga disen bir tohum gibi gériniste
minicik olsa daicinde biyik bir dénisimin potansiyelini tasir.
Sabirla, sevgiyle sulayip yizimizi ginese déndigimizde o
tohumlar kék salmaya baslar. Her sey kicik adimlarla, sirayla
gerceklesir. Bu adimlar sayesinde degisim cogu zaman fark
edilmeden gelir. lyilik halimizin biytyiup gelismesini bu yéniyle
fiziksel buyime sirecimize benzetfiyorum. 1 metre boyunda bir
cocuk olarak en sevdigimiz karakterin nevresim takimlari icinde
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uykuya dalip ertesi sabah defterimizi alip Universite yollarini
arsinlamadik. Artik yetiskin oldugumuz o sabaha hicbirimiz bir
gecede vyanmadik. Yetiskin olana dek her gin, her dakika,
uyurken bile adim adim biyiduk. Yasam bahcesindeki degisim
icin bilmenizi istedigim cok nemli olan bu sey, yalnizca minik
adimlann gicine inanan sabirli bir bahcivanin ellerinde mumkin

olacagidr.

Sadece Yapmanin Giicii

Her dg9dcin
O0YKOLSUL

,.yv, '

/7 KUGUCOLK
4 bir tohumMmig
basLar.

Degisim icin her yéniyle aciklayici oldugunu distindigim
yasam bahcesi metaforuna bir de “mukemmeli beklemek”
acisindan bakalim. Elinizde birkac tohumla bahcenize bakan
bir bahcivansiniz. Evet, niyetiniz bahceyi senlendirmek.
Fakat tohumlarla éylece duruyorsunuz. Zihniniz mokemmel
bir bahce hayaliyle ve her seyin eksiksiz olmasi fantezisiyle

mesgul. Topragin en verimlisi, ginesin en dogru acis, su
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kalitesi, ekim zamani... Peki ben hazir hissediyor muyum?
Derken... Elinizde tohumlarla bahcenin ortasinda “Bahcede
bir seyler degissin istiyorum. En dogru sekilde yapmaliyim,”
diyor, dustniyor, planliyor ve bekliyorsunuz. Oysa béyle
zamanlarda hatilamamiz gereken, elimizdeki tohumlar
toprakla bulusmadikca hicbir seyin yesermeyecegidir. Yasam
bahcesindeki degisim bu yéniyle gercekten bir bahcedeki
degisim gibidir. ~Varsa- en dogru zamani, ~varsa- o kusursuz
plani ya da her seyin yolunda gidecegine emin olunan o ani
—varsa tabii dyle bir an- bekledigimizde hareketsiz kaliriz.
Oysa degisim icin mikemmel sifatiyla tanimlanan kosullar degil;
eksiklerle, hatalarla, zorluklarla atilan adimlar gerekir. Cinki
s6z konusu hedef bir degisim gerceklestirmek ise ilerlemek, her
seyin kusursuz olmasindan cok daha dnemlidir. Mikemmelligi
beklemek yerine “sadece yapmaya” odaklanmak ilerlemenin
en garantili ydntemidir.

SU Sirglar baghcenizde neler degistiz Hangi
Ygbani otlagri temizlediniz: ve en onemiisi,
hangi tohuMmLar eKktiniz;

Degisim Neden Zordur?

Hepimizin degisim istedigi zamanlar var ve evet, bazi
aliskanliklarimiz bizi mutlu etmiyor, aksine rahatsizlik veriyor.
Bazilanmiz kaygilarindan muzdarip, kimilerimiz sinirlarini
guclendirmek istiyor yahut biricik kendimize cok daha
sefkatli olmak istiyoruz. Degisim icin adim atigimizda gicsiz
oldugumuz ya da disiplinli olmadigimiz icin zorlandigimizi
distnebiliyoruz. Bu zorluk, esasinda kisisel bir eksiklikten degil,
beynimizin calisma biciminden kaynaklaniyor. Hayir hayr.
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Demek istedigim beynimizde bir eksiklik oldugu degil, dogas:
geregi bazi egilimleri oldugu.

DegisiMme adiM gtMayqg nivet ettigiMmizde neden
2orlani¥oruzr BeYyniMmizin doggl egilimleri,
aliskgnLiKlgriMiz ve duygusgl KagliPlgrimiz bu
surecte Ngsil devreye girivor:

Beynimiz Tanidik Olani Giivenli Bulur

Alisilmis olan rahatsizlik verebilir ama en azindan bilinir ve
tahmin edilebilir oldugu icin mevcut dizeni degistirmektense
tanidik olanla kalmayi daha “givenli” bulabiliriz. Cinko
belirsizligin sngérilemezliginden dolayi yeninin daha iyi olup
olmayacagini bilemeyiz. Bu durumu “status quo bias” yani
“mevcut durumu koruma egilimi” olarak da adlandirabiliriz.
Bizi tehditlerden koruyan, givenli alanda tutan beynimiz icin en
dnemli sey hayatta kalmakhir. Eviimsel olarak en eski kismi olan
stringen (eski] beyin, degisimi “risk” olarak algilar; gercek
tehditlerle psikolojik konfor alani arasindaki farki ayirt edemez
ve bilmedigimiz bir yol, beynimiz icin ayni zamanda potansiyel
bir tehdittir. Bir aliskanligi degistirmeye calishgimizda beynimiz
"Bu yeni ve bilinmeyen bir durum, tehlikeli olabilir,” diyerek
direnebilir. Omegin, yillardir kendini hep baskalarndan sonra
dustnen, sinirlarini belirlemekte zorlanan birini disinelim.
Bir gin "Hayir" demeye karar verdiginde icinden bir ses
yikselecek: Ya kinlirlarsa? Ya insanlar benden uzaklasirsa®
Beyin, hem insanlik tarihi hem de kisisel tarihimiz boyunca
her zaman oldugu gibi eski dizeni koruyarak bizi hayatta
tuttuguna inanir. Bu yizden, yeni ve farkli adimlar atarken
huzursuzluk hissetmek normaldir.
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