İNANÇ SINIRINIZ, GÜCÜNÜZÜN DE SINIRIDIR

Bu sıralar, ülkemizin büyük bir çoğunluğunu oluşturan genç nüfusun endişeli halini görmek beni oldukça düşündürüyor. Nereye baksam ya üniversite sınavıyla ya iş hayatıyla ya da sosyal hayat ve ilişkilerle ilgili endişeli ve pasif bir tutum hakim.

Bu ülkenin çok dinamik bir nüfusu var. Bu demek oluyor ki bu ülkenin ve gençlerinin yapabilecekleri çok şey var. Bununla birlikte önemli ve geliştirilmesi gereken bakış açıları, yapılabileceklerin önünde bir set gibi duruyor. Bu sınırlayan bakış açılarından ilki, devamlı olarak başkalarını ve dış şartları eleştirmek. Örneğin devamlı olarak hükümet eleştiriliyor ya da medya... Hani duyanın, “Bu hükümet ve medya uzaydan mı geliyor?” diyesi geliyor. Hepimizin yaptığı belki halen çoğu öğrencinin de yaptığı bir şey vardır: “Matematikten 10 aldım”...... “Tarih’ten öğretmen 4 verdi” denir (demişizdir). İşte bu bakış açısı o kadar alışkanlığımız haline gelmiş ki, hep dış faktörleri suçluyor, problemi hep dış faktörlere atıyoruz. Bu durum asıl problemi ortaya çıkartıyor: Bilinçdışı aklımız bu problemin çözümünü de problemi yarattığını düşündüğümüz o dış şarttan bekliyor. Ve biz oturup sadece endişeyle problemi yarattığını varsaydığımız o dış şartların değişmesini bekliyoruz. Hatırlayalım ki: “Biz kimseyi değiştiremeyiz. Biz sadece kendimizi değiştirebiliriz. Kendimizi değiştirdiğimizde de tüm evreni değiştirmiş oluruz.”. Yani durumlara bakış açımızı değiştirirsek, o şartları biz yönlendirebilir hatta kullanabiliriz. Hani şu trafik suçlarını da “Trafik Canavarı” na atıyoruz ya... Helal olsun bizlere!

Evet tüm o eleştirilen şartlar öyle ya da böyle bizlerin oluşturduğu şartlar. Ya da bir başka deyişle biz şartları nasıl algılıyorsak öyle yorumluyoruz. Burada küçük bir hikaye anlatmak istiyorum:

Adamın biri hayatını devamlı serserilik yaparak, içki içerek, uyuşturucu kullanarak, ailesine şiddet uygulayarak geçirmiş. Uzun zamanlar cezaevlerinde kalmış. Bu adamın iki oğlu varmış ve bir gazeteci bir gün adamın oğullarından birinin cezaevinde birinin de bir kurumun başında olduğunu bulmuş. Bu genç adamlarla görüşmeye karar vermiş. Önce cezaevindekinin yanına gitmiş ve “Nedir bu durum?” diye sormuş. Genç adam şu cevabı vermiş: “Babamı biliyorsunuz. Başka ne yapabilirdim ki?”. Gazeteci oradan ayrılarak ikinci çocuğun yanına gitmiş ve “Babanızı durumu belli. Kardeşinizin ki de... Siz nasıl oldu da bir kurumun genel müdürü olabildiniz?” demiş. Genç adamın cevabı şöyle olmuş: “Babamı biliyorsunuz. Başka ne yapabilirdim ki?”

Zaman zaman eğitimlerimde insanlar birazdan aşağıda bahsedeceğim gibi “Birisi için mümkün olan, bir diğeri için de mümkündür” dediğimde, Türkiye’nin şartlarını öne sürüyorlar. Ben de şu cevabı veriyorum. Bu ülkede bu şartlar altında her alanda bir sürü başarılı insan ortaya çıkıyor. Ve bu insanlar çoğunlukla bu ülkenin en zor şartlarından başarıyla çıkıyorlar. Birileri ise oturup “şartlar da şartlar” diyor. Ya endişe içinde bir hayatın hükümlüsü oluyor ya da burada da başarılı işler yapabileceği kadar enerjiyi harcayıp yurtdışına çıkıyor. Zihinsel ve fiziksel tembelliğimizin üzerini şartlarla mı örtüyoruz yoksa?..

Genç spor adamlarına verdiğim bir eğitimde yine bu şartlar meselesinden konu açıldı ve “ama..” lar başladı. Şunu sordum onlara, bu ülkede bir sürü eski tecrübeli spor adamı var zaten, yeni bir şeyler yapmayacaksanız, varolan problemin içinde dönüp duracaksanız, size hiçbir çözüm üretmeyecek “neden, niçin ve keşkelere” takılıp kalacaksanız, size ne gerek var ki?..

Peki öyleyse nedir çözüm?

Önce birazcık insan olarak yapımızdan bahsedelim. 

Hepimizin isteklerimizi gerçekleştirebilecek kaynakları var. Tabii ki zihinsel ve fiziksel sınırlılıkları bunun dışında tutuyorum. Kimimiz bu kaynaklarının farkına yaşadıkları ya da yaşamadıkları dolayısıyla varıyorken, kimimiz sahip olduklarımızın farkında bile değiliz. Milyonlarca yıllık evrimle oluşan ve şu anda bulunduğumuz ortam için en mükemmeli olan bir zihne sahibiz. Milyonlarca yıl boyunca, bu evrenin şartlarına en güçlü şekilde ayak uydurabilen genlerin kendini devam ettirebilmesi sonucu varız. Çoğu zaman bazı insanların doğuştan özgüvenli olduğu ve diğerlerininse bu yetiye erişemeyeceği ya da optimum bir özgüven sergileyemeyeceği söylenir. Bu kadar yıllık deneme yanılma tecrübesine sahip bir zihin için bu mümkün mü? Hangimizin hayatında; küçücük de olsa, çok eskiden de olsa, kendimizi özgüvenli, gururlu ve başarılı hissettiğimiz bir an yoktur. Peki doğuştan özgüvenli olarak adlandırılanların dışındakilerin bu yetileri sonradan kayıp mı oluyor? Hayır tabii ki’! Kimi insan hayatında yaşadıkları ya da yaşamadıkları dolayısıyla bazı zihinsel becerileri geliştirebiliyor, kimi ise bu kaynaklarının ya hiç farkına varmıyor ya da kendi korkuları ve inanç sınırları ile bunların üzerini örtüyor. Son söylediklerimizin de diğerleri gibi, onların farkında olmadan izledikleri aşamaları farkındalıkla izleyerek ve öğrenerek aynı zihinsel becerileri sergilemeleri mümkün.

Bu noktada söylemek isterim ki benim “mükemmellik” ile kastettiğim şey işte tam da bu. Herkesin mümkün olduğunca fazla kaynağını kullanır hale gelebilmesi. “Başarı” ile kastettiğim ise herkesin hayatını anlamlı ve keyifli hissettiği süreçler.

Dolayısıyla bu noktada sizlerle, başarılı insanların hayata bakış açılarını paylaşmak istiyorum. Sizlerde belki hayata bu açılardan bakarak daha rahat ve kontrollü hissedebilirsiniz. Her sayıda da bu bakış açılarını, doğru ve hızlı hedef belirlemenin yollarını, kendini, misyonunu ve değerlerini tanımanın yollarını, iletişim becerileri geliştirmenin, optimum özgüven geliştirmenin yollarını, sınırlayan korku ve inançlardan kurtulup, kaynaklara ulaşmanın yollarını sizlerle paylaşacağım.

Şimdi bu sayı için bana ayrılan yer elverdiğince bu bakış açılarından bahsetmeye başlayayım.

Tüm başarılı insanlar öncelikle her bireyin birbirinden farklı algılara sahip olduğunu kabul ediyorlar. Biz buna “İzdüşüm, bölgenin kendisi değildir” diyoruz. Özellikle ilk olarak bu temel kabulden bahsediyorum çünkü başarıya götüren bir dünya modelinin temel bakış açısı bu... Hepimiz çok benzer algıladığımız için aynı isimlendirdiğimiz nesneleri dahi birbirimizden farklı algılıyoruz. Hal böyleyken bir konuda insanların farklı düşünebilmesi hatta bazen birisinin düşüncesinin bir diğerine inanılmaz gelmesi doğal olanı. Hayatta çok önemli ve gerçek bir şeyi atlıyoruz: “Kimin doğrusu, benim için, benim 30 yıllık deneyimlerim ve birikimlerimin getirdiği bakış açımdan daha doğru olabilir ki?”. İşte bu atladığımız önemli gerçek, doğru iletişim kuramamamızı ve faydalı bir bakış açısı geliştiremememizi sağlıyor. Bir denemek istemez misiniz bundan sonra?.. Herkesin farklı algılayabileceğini, farklı düşünebileceğini kabul etmeyi... Ve bununla birlikte başarının diğer prensiplerini de kabul ettiğinizde hayata bakış açınızın ve hayatınızın anlamının ne kadar değişeceğini görmeyi istemez misiniz?

“İzdüşüm bölgenin kendisi değildir” söylemini kabul etmemiz, herkesin birbirinden farklı algılara sahip olduğunu kabul etmek kadar, bizim de algıladıklarımızın bölgenin kendisi değil, sadece kendi filtrelerimizden kaynaklı bir izdüşüm olduğunu kabul etmek değil midir? Tüm yaşadıklarımız, yaşamadıklarımız, korkularımız, tutkularımız, inanç sınırlarımız, algı tercihlerimiz, düşünme stillerimiz ve düşünce stratejilerimiz değil mi algılarımızı şekillendiren. O halde olayları ya da durumları, bize fayda sağlayacak ve çözüme götürecek şekilde görebilmek, duyabilmek ve hissedebilmek mümkün değil mi? Bakın bunu birazcık daha açalım. Önce aşağıdaki figüre bakalım:



Yukarıdaki “İçsel Durum” hislerimizi, duygularımızı ve değerlerimizi temsil ediyor. “İçsel Süreç” ise düşünceler ve inançlarımızı... “Dışsal Davranış” ise adından da anlaşılabileceği gibi, davranışlarımızı... Hayatımızdaki tüm aktivitelerimiz bu döngü içerisinde gerçekleşiyor. Yani bir duygumuz bir düşünceye, o da bir davranışa sebebiyet veriyor. Ya da Bir davranışımız bir duyguya ve sonra da bir düşünceye... Ya da bir düşüncemiz bir duyguya ve o da bir davranışa... v.s.

O zaman buradan şunu çıkartabilir miyiz? Bir duygumuzu ya da değerimizi değiştirmek, düşünce ve inançlarımızı da, davranışlarımızı da değiştirecektir. Ya da bir düşüncemizi ve inancımız değiştirmek, duygularımız ve davranışlarımızı da değiştirecektir. Demek ki bundan faydalanabiliriz. İstemediğimiz bir davranışı direkt değiştirebileceğimiz gibi, önce inancımızı ya da düşüncemizi değiştirerek de bunu yapabiliriz.

Dolayısıyla siz gençlerin endişelerini de bu bakış açısıyla ortadan kaldırabilmek mümkün. Sınırlayan inançlarınızı değiştirin, duygularınız da davranışlarınız da değişsin. İşte bunları yapabilmek için size ipuçlarını vermeye devam edeceğim.

Şimdilik yukarıda sizinle paylaştıklarım üzerinde biraz düşünmeye  ve önümüzdeki sayıdaki diğer faydalı ve keyifli paylaşımlarımı beklemeye ne dersiniz?

Sevgi ve saygılarımla

Psk. Kazım YURDAKUL
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KUTU: ALT SAYFADA


SUYU TEMİZLEMEDEN BALIĞA İLAÇ VERMEK





Bugün ülkemizde maalesef çok yanlış ve vahim sonuçlar üreten ve üretecek bir durum var. Dünyanın hiçbir yerinde, ayrıca psikoloji eğitimi almamış (Kimi yerde yüksek lisans, kimi yerde doktora düzeyinde) bir psikiyatr, problemi olan kişi ile ilk görüşen kişi olamaz. Problemi olan kişiyi ilk olarak bir psikolog görür, tanıyı koyar. Terapi yöntemlerini belirler eğer fizyolojik bir müdahale (çoğunlukla ilaç) gerekiyorsa psikiyatrdan yardım alır. Hal böyleyken ve bir çok durumda bir rahatsızlık tanısı koymak o kadar kolay değilken, problemler ve terapi yolları çok küçük detaylarla birbirinden ayrılabilirken Türkiye’deki vahameti siz düşünün. 





Yıllardır Türkiye’de psikologların, bu kadar önemli olan ve binlerce üyesi olan bir mesleğin kanunu yok. Kanun taslağı yıllardır bir takım yerlerde dolaşıp duruyor. Acaba bu psikiyatrlarla mı ilgilidir yoksa bazı ilaç şirketleriyle mi, bilmem...





Bugün fobileri, korkuları, depresyonu, panik atağı, sosyal fobiyi, v.s. NLP uzmanı ve psikolog olan kişilerin çok hızla, 2-3 görüşmede çözebilmeleri mümkünken, neden vücutlar ilaçla kirletiliyor? 





Suyun kirliliği devam ederken, balığa ilaç vermek ne işe yarar ki?
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