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GIRIS

Kendinizi kafanizin i¢inde doniip duran diistinceler tarafindan
kusatilmis hissettiginiz oluyor mu?

Stirekli stresle miicadele icinde misiniz?

Gegmis veya gelecek hakkinda diistinmekten bugiinii kagir-
diginiz oluyor mu?

Biriyle sohbet ederken kafanizin i¢inde bagka bir konu hak-
kinda diistindiigiiniiz icin kars: tarafi dinleyemiyor musunuz?

Zihniniz siirekli sizin veya sevdiklerinizin basina gelebile-
cek kotii seyler hakkinda senaryolar tiretiyor mu?

Insanlarla yaptiginiz konusmalari beyninizde defalarca tek-

rarlayarak iizerine diisiinityor musunuz?

Bu sorulardan birine bile cevabiminiz “Evet” ise dogru yer-
desiniz. Hepimiz zaman zaman olumsuz diisiinceler yasiyoruz.
Fakat sik sik bu diisiinceler tarafindan bogulmus gibi hissedi-
yorsaniz artik ne diistindiigiiniizii, bu disiincelerin kaynagini,
zihinsel sagliginizi nasil etkiledigini 6grenme ve bu sayede daha
huzurluy, sakin bir hayata adim atmaya hazirsiniz demektir.

“Keske soyle yapsaydim” diyerek her seyi tekrar tekrar dii-
stinmek, verdiginiz her karari ikinci kez sorgulamak ve hayatta
basiniza gelebilecek tiim kotii senaryolar: hayal etmek gercek-
ten ¢ok yorucu olabilir. Bu bir diisiince aligkanligidir ve her
aliskanlik gibi kirilmasi olduk¢a zordur.



1 Soru 1 Cevap // Olmayan Problemleri Kafaya Takmamak

Diisiinceler, gergeklik olarak algiladigimiz seyi olusturur. As-
linda onlar1 “kontrol edebilir” ve yonlendirebiliriz, ancak genel-
likle diisiincelerimizin bizi ve nasil hissettigimizi kontrol eden
kendilerine ait zihinleri varmis gibi yanlis bir kaniya sahibiz.

Evet, problemleri ¢6zmek, analiz etmek, karar vermek veya
planlamak i¢in diisiinmek gereklidir. Fakat bir konu hakkinda
uzun siire diisiinmenin en iyi ¢oziimii gelistirmenin anahtari
olduguna inaniyorsaniz size kotii bir haberimiz var; durum
hi¢ de oyle degil. Aslinda, bir sey hakkinda ne kadar uzun siire
diistiniirseniz, tiretken bir eylemde bulunmak i¢in o kadar az
zaman ve enerjiniz kalir.

Asir1 disiinmek oldukga yorucudur. Diistinceler kafanizin
etrafinda daireler ¢izer ve kendinizi hareket edemez halde bu-
lursunuz. Dahasi, birbiriyle tamamen ¢elisen tuhaf fikirler or-
taya ¢tkmaya baslar.

Ornegin, “Bu is goriismesi i¢in ¢ok heyecanliyim” ifadesi
“Acaba beni sevdiler mi?” ifadesine doniisiip ardindan “Ah ne
kadar da aptalim! Oyle sdylememeliydim! Kesinlikle beni se¢-
meyecekler!” seklinde son bulabilir. Yapmadiginiz seyler i¢in
kendinizi su¢lamaya, gerceklesebilecek, dahasi aslinda gercek-
lesmeyecek senaryolar hakkinda mantiksizca endiselenmeye
baslarsiniz. Ama merak etmeyin; kendinizi, zihninizde hig bit-
meyen pismanlik dolu veya endiseli diisiincelerden olusan bir
dongiide kapana kisilmig bulmak sik goriilen bir durumdur.

Sahip oldugumuz hemen hemen her olumsuz diisiince geg-
misle veya gelecekle ilgilidir. Nedense olmus veya olabilecekler
hakkinda o kadar takintiliy1z ki su an yasadigimiz seylerin far-
kina bile varamiyoruz.

Sadece diislincelerimizle de miicadele etmekle kalmuyor,

ayni zamanda onlardan kurtulmak i¢in de miicadele ediyoruz.
Aslinda asir1 diistinmek, basitge “bir seyi ¢ok fazla veya ¢ok
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uzun siire diistinmek” eylemidir. Arastirmalar, agir1 diisiinme-
nin stres seviyenizi yiikselttigini, yaraticiiginizi azalttigini, mu-
hakeme yeteneginizi bulandirdigini ve karar verme giictiniizii
elinizden aldigini gostermistir.

Cogu zaman, fazla disiindigiimizde, olumsuz sonuglara
yol agan yikic1 bir diisiince siirecine gireriz. Kafamizin i¢inde
elestiriyle beslenen ve susmak bilmeyen o gaddar ses gittikce
yiikselir. [liskinizi analiz ederken kafanizda oynayan diyalog da
onun eseridir:

“Bugiin neden bu kadar mesafeli? Aptalca bir sey soylemis
olmalryim. Kesin ilgisini kaybediyor. Belki de baska birini se-
viyordur”

Peki, bize bu kadar olumsuz yorumlar ve korkung 6giitler
veren bu i¢ diismani neden zihnimizde barindiriyoruz?

Diistinmek otomatik ve kontrol edilemez gériinebilir, ancak
diistince kaliplarimizin ¢ogu alisilmis ve istemsizdir. Siz ve dii-
siinceleriniz birbirinden ayrilamaz gibi gériinseniz de diisiince-
lerinizi yonetebilen “bilingli bir benlige” sahipsiniz. Diisiincele-
riniz tizerinde zannettiginizden gok daha fazla kontroliiniiz var.
Zihninizi nasil kontrol edeceginizi 6grendiginizde, bu evcilles-
tirilmemis diisiincelerin daginikliginin ardindaki yaraticiligin,
ilhamin ve parlakligin enginligine bir kap1 agacaksiniz.

Gergek su ki bu zorlu diinya hepimizin i¢inde boliinmeler
yaratti. Hepimiz ger¢ek benligimiz ile “anti-benligimiz” arasin-
da bolinmiis durumdayiz. Gergek benligimiz yagami olumla-
yic1, hedefe yonelik gercek degerlerimizi ve arzularimizi temsil
ederken, anti-benligimiz hem kendimize hem de bagkalarina
kars1 kendini inkar eden elestirel, paranoyak, gaddar bir diis-
man gibidir.

Gergek benligimiz olumlu yasam deneyimlerinden, saglikli
olaylardan ve ebeveynlerimizde ya da erken yas bakicilarimizda
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tanik oldugumuz 6zelliklerden olusur. Anti-benligimiz ise erken
yasta maruz kaldigimiz olumsuz deneyimlerimizden, zararl
olaylardan ve tutumlarimizdan sekillenir. Ornegin, bizi yeterli
gormeyen bir annemiz olsaydi, elestirel igsesimiz de muhteme-
len kendimize kars1 bu incitici tavr1 devam ettirirdi.

Yetiskinler olarak, ¢ocukken bize sdylenenlerin aynisini
soyleyerek kendimize ebeveynlik yapma egilimindeyiz. Anti-
benligimizden yana taraf oldugumuzda ve elestirel i¢sesimizi
dinledigimizde, gercege dayanmayan sancili bir yola siiriik-
leniriz. Yikici bir diisiince dongiisiine girer, ne kadar gergekgi
ve acimasiz oldugumuzun farkina bile varmadan giintimii-
ziin ayrintilar1 hakkinda kendimizi hirpalayarak saatler ge-
cirebiliriz.

Bu diistinceleri tanimlayarak ve hangi durumlarda tetiklen-
diklerini fark ederek, elestirel i¢sesimize meydan okuyabilir ve
bu sayede diisiinme seklimizi de degistirebiliriz.

Asir1 Diisiinmek Nedir?

Disiinceler yeryiiziinde en hizli hareket eden seylerdir. Potansi-
yellerinin sinirsiz olmasinin yani sira aniden degisebilme 6zel-
ligine de sahiptirler. Yoksa aksama ne yiyecegimizi diisiiniirken
bir anda aklimizin bir giin 6nce miidiiriimiiziin bize yaptig1 ge-
reksiz sakaya kayip 6fkelenmemizi nasil agiklayabiliriz?

Bilime gore, beynimiz yaklasik bir milyon gigabayt bilgi de-
polayabilir ve bir milyardan fazla néron araciligiyla bir trilyo-
nu askin baglanti kurabilir. Bu, {i¢ milyon saatten fazla videoyu
depolamaya veya bir filmin ytiksek kalitede ii¢ yiiz yildan faz-
la yayinlanmasina izin vermeye esdegerdir. Bu sadece beynin
depolama kapasitesi. Bir de bunun islem kapasitesi var. Insan

-10-
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beyninin islem giiciiniin en gelismis bilgisayarlardan bile daha
tistiin oldugunu sanirim sdylememize gerek yok. Siradan bilgi-
sayarlar, insan beyninin sadece birkag yiiz ndronu kullanilarak
elde edilebilecek bir bilgiyi hesaplamak i¢in milyonlarca adima
ihtiyag duyar.

Zihinsel ustiinliigimiiz, bizi yasadigimiz gezegendeki diger
hayvanlardan ayirir. Bununla birlikte, ayni beyin, bizi asir1 dii-
stinmeye duyarli hale de getirir. Bu kadar giiglii islem kapasitesi
olan bir beyni, net ve sakin bir sekilde diistinmek i¢in evcilles-
tirmek oldukga zor olabilir.

“Asir1 diisiinmek” oldukga yaygin bir sorundur. Asir1 diistin-
menin yaygin olarak kabul edilmis iki bi¢imi vardir: Gelecek
hakkinda endiselenmek veya ge¢mis hakkinda derin diisiince-
lere dalmak.

Kotii senaryolar, kafamizda bir problemler seli gibi canla-
nir. Adeta “Dertler derya olmus, ben de bir sandal” durumu.
Bir yandan ge¢misteki sikintilar1 diistintip dururken bir yandan
da gelecekteki yiikler hakkinda endiseleniriz. Ustelik kafamiz-
da kurdugumuz ¢ogu kétii senaryo ya hi¢ gerceklesmez ya da
hayal ettigimiz kadar kotii olmaz Yine de “olma ihtimali” bile
canimizi sikar.

Asir1 diistinenler genelde gergekgilikten uzak veya asir1 ka-
ramsar olma egilimindedirler. Beklemedikleri seyler baslarina
geldiginde, beyinlerinin i¢i zincirleme diisiince tamamlama-
larryla dolup tasar. Zincirleme diisiince tamamlamasi! Tanidik
geldi degil mi?

Hayatiniz i¢in degerli bir sey yapmanin, bir doniim nokta-
sinin esiginde olabilirsiniz. Tiim planlarinizi yaptiniz ve heye-
canlisiniz. Fikrinizin harika olduguna, her seyin yolunda gide-
cegine olan inanciniz tam. Mutlusunuz, ta ki aklinizin arkasin-
daki o kiiciik ses sizinle konusmaya baslayana kadar.

-11-
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Buraya kadar her sey gayet normal. Asil sorun, o sesi din-
lemeye basladiginizda ortaya ¢ikiyor. Ciinkii o sesi dinlemeye
basladiginizda aklinizdaki fikirlerin gegerliligini ve potansiyel-
lerini sorgulamaya baslarsiniz. Kendi fikirlerinizle alay edersi-
niz ve daha 6nce topladiginiz enerjinin azaldigini kesfedersiniz.

Iste bu asamada “asir1 diisiinme” batakligina adim attiniz
demektir. Ne kadar fazla disiiniirseniz o kadar derine batar-
siniz. Kaygi seviyeleriniz yiikselir ve gittikge artan karamsar
diistinceler zinciri zihninizi esir alir. Ne oldugunu anlamadan
bir bakmigsiniz, kurdugunuz o harika hayallerden ve ulagmak
tizere oldugunuz hedeflerden vazge¢missiniz.

Hepimiz asir1 diisiinmekten etkilenebiliriz. Ask hayatimiz,
is hayatimiz, giinliik sorumluluklarimiz, gegmiste verdigimiz
kararlar vb. hakkinda endiseleniriz. Neticede son derece ger-
gin, asir1 uyarilmis bir diinyada yasiyoruz.

Asiri1 Diisiitnmek Nedir?

Bir sey hakkinda cok fazla dusunmek (fiil):
Yararli olmaktan cok zararl bir sekilde (bir
sey) hakkinda diisiinmeye veya analiz etmeye
cok fazla zaman ayirmak.

Asir1 diistinme, diisiince siireglerimiz kontrolden ¢iktiginda
ortaya ¢ikar ve bizi sikintiya sokar. Daha 6nce de bahsettigimiz
tizere asir1 diisiinmenin iki ¢esidi vardir: gecmise kafa yormak
ve gelecek i¢in endiselenmek.

-12-



1 Soru 1 Cevap // Olmayan Problemleri Kafaya Takmamak

1. Gegmisi yeniden hatirlamaya yonelik Agir1 Diistinme-
RUMINASYON:

e “Gegen haftaki toplantida bu yorumu yapmamaliydim?”

e “Son isimden ayrilmamaliydim. Kalsaydim, simdi ol-
dugumdan ¢ok daha mutlu olurdum?

e “O pastayr yememeliydim. Sonsuza kadar sisman
olacagim.

Bu tarz diistinceler genelde pismanlik ve sugluluk duygusu
tizerine kurulu olur.

2. Gelecek hakkinda siirekli olarak olumsuz, yikici tahmin-
ler yaptiginiz ENDISEYE yonelik agir1 diisiinme:

e “Raporumu patrona verdigimde bunun kotii oldugunu
diisiinecek ve beni isten cikaracak. O zaman kredimi
Odeyemeyecegim, evi kaybedecegim ve ailemin ge¢imi-
ni saglayamayacagim.”

Her ikisi de agag1 dogru bir olumsuz diisiince sarmali yarat-
mak i¢in sonsuz yollar sunar, ancak giiniin sonunda hepimizin
sahip oldugu iki basit korkuya benzerler: pismanlik korkusu ve
belirsizlik korkusu.

Elbette hayatimizda pismanlik ve belirsizlikten tamamen
kaginmak miimkiin degildir. Gegmisi degistiremeyiz. Asla ger-
ceklesmeyecek sayisiz senaryo ve olasiligin kusurlarini, basari-
sin1 ve hatta olasiligini degerlendiremeyiz. Bu sebeple her iki
yondeki tim diistinceler zihinsel ve fiziksel enerji kaybidir. Bize
pahaliya mal olurlar.

-13-
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Bu asir1 diisiinme tiirlerinden biri veya her ikisi tarafindan
kusatilmak sizi siirekli bir istirap halinde birakabilir. Bununla
birlikte, aslinda yeni diinyada tigiincii bir asir1 diigiinme tiirii
daha vardir: Gintimiiz sorunlarina ¢oziimler iiretmek tizerine
asir1 kafa yormak.

Bu sorunlar1 yakin gegmisimizden veya yakin gelecegimiz-
den aliyoruz, sonra bunlarla miicadele segeneklerini ¢ilginca
degerlendiriyoruz. Birine sertce ¢ikistiktan sonra veya baslat-
mak istediginiz girisim i¢in en iyi i modelini bulmak i¢in kitap
tistiine kitap okuduktan sonra kendinizi 6tkenizi yumugsatmak
i¢in yaklasik 10 farkli strateji diigiiniirken buluyorsaniz, bu agir
diistinmekten kaynaklanryor. Bu tiir kompulsif diisiinme genel-
likle tiretken olabilir, bu ylizden kurtulmak, teshis etmek ve ilk
etapta bir sorun olarak kabul etmek en zor olanidur.

Aslinda, toplum olarak, insanlar1 zihinsel ultra maratonlar
gerceklestirdikleri i¢in sik sik kutluyor, onlara basarili girisim-
ciler diyoruz. Bu insanlar1 para ve statli yagmuruna tutuyoruz
ve asla durmamalarini séyliiyoruz.

Diinyanin en zengin adamina en biiyiik korkusunun ne ol-
dugunu sordugunuzda muhtemelen cevab: beyninin ¢alismay1
birakmasi olacaktir. Beyinlerimiz hayatta kalmak igin tasarlan-
mistir ve 200.000 yilin biiyiik bir kismi i¢in hayatta kalmak ya-
ratict olmak anlamina gelir. Sadece ¢evremizden yiyecek ve bari-
nak tiretme anlaminda degil, ayn1 zamanda bir sonraki hareketi-
mizi planlamak i¢in kurnaz olma anlaminda. “Bu ¢ayirlig1 agiga
¢tkmadan nasil gegebiliriz? Kaplan tarafindan goriilmekten ka-
¢inmanin en iyi yolu nedir?” Bunlar yaratici problemler. Aninda
diisiinme, strateji se¢imi ve ardindan eylem gerektirirler.

Bununla birlikte, diinya artik bize ¢ok farkli zorluklarla ger-
cevelenmis tek ve siirekli bir hayatta kalma sorunu sunmuyor.
Cogunlukla, isin bu kismin1 hallettik. Bunun yerine, bakimi
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insan viicudundan ¢ok daha zor olan ve onlarca yillik arastir-
malara ragmen hakkinda neredeyse higbir sey bilmedigimiz bir
varlig1 yonetmekle gorevlendirildik: insan zihni.

“Yemek, uyku, egzersiz’den olusan ii¢ maddelik listeyi ta-
mamlamak yerine, artik “Nasil anlam bulurum?”, “Beni ne
mutlu eder?” ve “Nasil mutlu eder?” gibi ugsuz bucaksiz soru-
larla kars1 karsiyayiz. Bunlar basit problemler degil. Kesin ce-
vaplar yok. Bunlar 6miir boyu siiren projelerdir ve sonuglarini
her giin sectigimiz aligkanliklar ve davranislarla yavas yavas
sekillendiririz.

Sonug olarak, devamli1 problem arayan hayatta kalma simii-
lasyon makinemiz kendi kendine ¢aligiyor. Coziilmesi gereken
gercek, acil sorunlarin yoklugunda, muhakkak bir sorun bulur
veya kendi hayal giiciinden bir tane olusturur. Bu, beynin ken-
dini aldatmasidir. Somut, iliskilendirilebilir, mevcut bir miica-
deleye kilitlenir ve asir1 beyin firtinasina girer.

Anlaml bir is istemekte veya kendini gelistirerek mutlulugu
bulmakta yanlis bir sey yok, ancak bu ¢abalar ve bunlara giren
tiretken diisiinceler arag yerine amag haline geldiginde, hizla
kendinden nefret etmeye ve sefalete siiriikleniriz. Peki dogru
anda nasil durabiliriz?

Gegmigse ve gelecege yonelik asir1 diisiinme aliskanligimiza
yardimeci olacak bilimsel taktikler konusunda higbir sikinti yok.
Cogu, olumsuz diisiinceyi daha olumlu bir diisiinceyle degis-
tirmeyi igerir; 6rnegin, kotii senaryoyu daha az inanilir kilmak
i¢in bir duruma farkli a¢ilardan bakmak veya sorunlar kiigiitk
zorluklar olarak yeniden anlamlandirmak gibi. Ornegin, form-
da olmadiginiz i¢in yakinmak yerine daha zinde hissetmek
istemeye odaklanabilirsiniz. Ayrica, rahatlamak i¢in diistince-
lerinizi yazma, dikkatinizi dagitma ve 6niintizde olana odakla-
nabilmeniz i¢in anda kalmay1 6grenme onerileri de var.
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Higbirimiz i¢sesimizi uzun siire kapatamayiz. Fakat hangi
diisiincelerin pesinden gidilmeyi hak edip hangilerinin etme-
digine biz karar verebiliriz. Diistinceyi birakmay1 ve yaptigimiz
her ne ise ona geri donmeyi 6grenebiliriz.

Asir1 diistinme girdabina diismemek, diistitysek de oradan
¢itkmak bizim elimizde, zira bu ya bir kayg: bozuklugu ya da
diistince aligkanligidir ve bilim her konuda oldugu gibi bu ko-
nuda da bizim yanimizdadir.
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‘Fazla dusunmekten
oltiyoruz. Her seyi
dustunerek yavas
yavas kendimizi
olduruyoruz.
Dusunmek.
Dusunmek.
Dusunmek. Zaten
insan zihnine asla
guvenemezsiniz.

Bu bir olum tuzagn.”

- Anthony Hopkins





