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GIRIS

Artik senin de gercek giictinii geri kazanma vaktin geldi.
Her tirlt kitap yazildi ve okundu, rityaymus gibi hayal diin-
yamizda bizi gezdiren romanlar, kendimizi gii¢lii hissettiren
kisisel gelisim kitaplari, diksiyon hakkinda yazilan kiigiik elki-
taplari, psikoloji kitaplari, diisiindiiren siir kitaplari, sevdigimiz
kahramanlarin biyografi kitaplari, i¢imizi huzurla dolduran
dini kitaplar ve bilgimizi artiran genel kiiltiir kitaplar: okundu.

Simdi sira KATRA sanatina geldi. Seni kendinle tanigtiracak
bilgilere. Bu eserde yasam ve bagar1 alaninda gizlenen ve sir gibi
saklanan KATRA bilgilerini senin 6niine serecegim. Eger hu-
zur, iyi yagam ve basar1 senin i¢in 6nemli ise bu kitab1 sonuna
kadar oku.

Basaril1 bir yasam i¢in insanin diisiince, duygu ve eylemi
kullanma sanatina KATRA denir.

Insanin algy, diisiince ve eyleminin beraber galismasina
KATRA sistemi deniyor.

KATRA sanatiyla insan, diistincelerini yonlendirmeyi, duy-
gularini yonetmeyi ve eylemi se¢cmeyi 6grenir.

Farkli bakis acilarindan bakabilmek i¢in diistince 6nemlidir.
Bir sey calip evine getiren bir insana ailesi kahraman da diye-
bilir, hirsiz da. Ayni kisi, ayn1 eylem ama farkli bakis agisindan
dolay iki statii tasiyabilir.



Umar Buba Gabaju // Katra

KATRA sanatina gore tembel bir insan bos oturan biri degil,
belli bir zamanda dogru bir eylem segmeyen kisidir. Ise gitmek
bir eylemdir, evde oturup film izlemek de eylemdir. Ikisi de
eylem diizeyinde tembellik degildir. Tembellik, belli bir za-
manda yapmamiz gereken eylemle yaptigimiz eylemin ayni
olmamasidir.

Eger su an dinlenme saatinizse, ¢alismaniz tembelliktir.

Eger su an ¢aliymaniz gerekiyorsa, televizyon izlemeniz
tembelliktir.

KATRA dogru eylemi segebilme siirecini aydinlatir.

Duygular diisiincelerden gelir. Duygularin kaynag: diistin-
celerdir. Diisiincelerin kaynag ise bilingle fark edilen olaylar-
dir. Biling, gorerek veya hayal ederek diisiince olusturur.

Hayal etmek, daha 6nce goriilen seyleri birlestirerek yeni
sekil vermektir. Uctugunuzu hayal edebilmeniz i¢in iki sey ge-
rek, daha 6nce ugan bir sey gérmeniz ve kendinizi daha 6nce
gormeniz. Bu iki sey birlesince u¢tugunuzu hayal edebilirsiniz.
Gergek hayatta ugamiyor olsaniz bile diisiince diinyasinda bu
miimkiindir.

Duygu, istenen bir diisiince ise iyi bir 6diil olarak hos bir
his verir. Istenmeyen bir sey ise ceza olarak hos olmayan bir his
verir. Odiil, ruha hos gelen duygudur. Ceza ise ruha hos gelme-
yen bir histir.

Yeni bebege sahip olan insanin diisiincesi “Su an seving
sebebimiz artti, yeni bebek geldi” olunca ruha hos bir his
gelir. Cocugu olen bir insanin diisiincesi “Su an seving se-
bebim azaldi, bebegimiz gitti” olunca ruha hos olmayan his
gelir.

Duygumuz diisiinceden olusur, diisiince ise ger¢ek diinya-
dan algiladigimiz ve hayal diinyamizda olusturdugumuz sey-
lerden ibarettir.

-10-
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Duygumuzu yonetmek i¢in algilarimizi ve hayal ettigimiz
seyleri kontrol etmeliyiz.

Algimiz belirleyicidir, kafamizdaki felsefe ve kurallardan se-
killenir.

Gergek diinyada yasanan olaylar1 degistiremeyiz ama ona
nasil baktigimizi, yani onu nasil algilayacagimizi biz kontrol
edebiliriz.

Insan karg: tarafin hislerini hissedebilir, o hislerden duygu
olusur.

Daha 6nce yasamigsinizdir, bir kisi hakkinda “O gelince bir
seyler hissettim” demissinizdir.

Burada olay iki asamali olarak gergeklesir:

Birinci asama: Gergek hayat/Hayal - alg1 — diistince - his -
duygu

Ikinci agama: Duygu - his - diisiince - eylem

Ornek: Bir annenin ¢ocugu okuldan gelir, annesi bir sey his-
seder. Sonra ¢ocugun gozle goriiniir hallerini inceler: yiiz ifade-
sini, viicut dilini vb. Daha sonra hissettigi ilk hisle karistirip bir
sonug ¢ikarir, o sonug duygu yaratir, hissedilen o duygu yiiziin-
den farkli bir his olusur, Akabinde o durum hakkinda diistince
gelir ve o diisiince hakkinda eyleme geger.

Anne:

Birinci asama

Gergek hayattan ilk hissi: “Cocugum iyi goriinmiiyor.”
Algi: “Ona bir sey olmustur okulda.”

Diisiince: “Kavga etmistir veya bir olay oldu.”

His: “lyi hissetmiyorum.”

Duygu: “Uziintii”

-11-
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Ikinci asama

Duygu: “Uziintii”

His: “Koti hissediyorum.”

Disiince: “Cocuga sor ve 6gretmenini ara.”

Eylem: “Iyi misin ¢ocugum, bugiin okulda neler oldu?” /
Ogretmeni aray1p sorar.

KATRA sanatinda hayatinizi nasil algilamaniz gerektigini
ogreneceksiniz.

Ne algilayacagini ve ne hayal edecegini kontrol edebilen in-
san giiclii olur.

Biri hakkinda iyi diisiiniiyorsaniz o kisi bunu hisseder.
O yiizden bebekler ve hayvanlar duygularina giivendikleri ve
duygularini reddetmedikleri i¢in hislerine gore hareket eder-
ler. Bebek size kars1 hos olmayan bir sey hissederse aglamaya
baslar ya da sizin onu almanizi kabul etmez. Insan biiyiidiikce
hislerini reddetmeyi 6greniyor ve duygulari etkisiz hale geliyor.
Boylece kendisine zarar gelecegine dair bir sey hissetse bile o
his hakkinda bir sey yapmuyor.

Disiinceler yasam kalitenizi belirler.

Diistince duyguya dontisiir, duygunuz ise eyleminizi belirler.

Yaptiginiz eylemler hayatinizdaki olaylari belirler.

Olaylar ise sizin hayatinizdir, iyi veya kot

Olaylar olur, onlar1 iyi algilarsaniz olaylar iyi olur.

Alg1 ve hayaliniz ne kadar iyi ise hayatiniz o kadar iyi olur.

Ozgiiven

Ozgiiveniniz algi ve hayalinize gore sekillenir.
Motivasyonunuz alg1 ve hayalinize gore sekillenir.

Huzurunuz alg1 ve hayalinize gore sekillenir.
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Cabaniz alg1 ve hayalinize gore sekillenir.

Kisacast hayatimz algi ve hayalinize gore sekillenir.

Eger aklinizdaki disiinceler sizin ne kadar yetenekli, iyi ve
giivende oldugunuz hakkinda ise o zaman o diisiinceler size
hos hisler getirir ve o hisler birlesip duyguya doniisiir, boylece
ozgiiveniniz yiiksek seviyede kalir.

Ozgiivene sahip olan ve sahip olmayan kisinin arasindaki
fark alg1 ve hayaldir, 6zgiivene sahip olan kisi, bir sey yapma-
dan 6nce kendine neden bunu yapabilecegini hatirlatir, 6zgiive-
ne sahip olmayan Kkisi ise bunu neden yapamayacag hakkinda
diistiniir. Algimiz ve hayalimiz bizi hangi diisiinceye yonlen-
dirirse o diisiinceye gore hareket ederiz ¢iinkii o diigiincenin
yarattig1 duygu eylemimizi etkiler.

Bir olay ya da bir kisi hakkinda ne diisiiniirseniz ona kars:
oyle davranirsiniz ve o kisi ne hissettiginizi hisseder. Eger kala-
balik bir ortamda konusma yapacaksaniz o an sizi etkileyecek
iki dtisiince vardir:

— Ben su an kendim hakkinda ne diisiiniityorum?

- Buradaki insanlar benim hakkimda ne disiiniiyor?

Bu iki soru bilingsizce olusur kafamizda, bu disiincenin
olusmasi ¢ok 6nemli degildir, asil 6nemli olan bu diistincelere
hangi cevaplar1 verdigimizdir.

Eger “Ben su an kendimi hazir hissediyorum, anlatacaklarimi
¢ok iyi biliyorum” gibi cevap veriyorsak bu iyidir ve 6zgiiveni-
mizin yarisin1 doldurmus oluruz.

Eger “Buradaki insanlar hazir oldugumu fark ediyor, diyecek-
lerimi merakla bekliyorlar” gibi bir cevap veriyorsak 6zgiiveni-
mizin diger yarisin1 da doldurmus oluruz.
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Bir insanin 6zgiiveni iki soruya cevap verince tamamlanir,
kendisi hakkinda ve yapacag1 eylem hakkinda.

Yapacag1 eylem hakkinda -eger dinleyici veya kars: taraf
varsa— kars tarafin ne diisiindiigiinii belirlemek 6nemlidir.

Ozgiivenimiz demek ki alg: ve hayalden ibarettir, kendinizi
nasil algiladiginizi ve kars1 tarafin sizin hakkinizda ne diisiin-
digiinii hayal etmenizle ilgilidir. Kars: tarafin sizin hakkinizda
iyi seyler diistindiigiinii hayal etmeniz bile ise yarayacaktir.

Sen diistindiigiin kisi degilsin.

Sen insanlarin senin kim oldugunu diisiindiigi kisi de de-
gilsin.

Sen, diger insanlarin seni nasil diistindtigiinii diistindtigiin
kisisin.

Yani kendin hakkindaki algin senin gergekte kim oldugunu
aciklar.

Nasil biri olduguna inaniyorsan 6yle davranirsin.

Gergekler bile sadece algiladigin kadar gergek olabilir.

Yani yasadigin seyleri nasil algilarsan yledir.

Huzur, herkesin aradigi hos bir duygudur. Memnuniyet
duygusu, var oldugun i¢in mutlu olmak, yasadigin hayata bakip
her seye ragmen yine de hayatin iyi gittigini hissedebilmektir.

Huzur bile bizim yasadigimiz gergeklere gore sekillenmiyor,
o gercege bagladigimiz anlama gore hal aliyor.

Iki kisi ayni olay1 yastyor diyelim. Biri bu durumdan mutsuz
iken digeri mutlu olabiliyor, ¢iinkii 6nemli olan yine algidir.

Iki kisi yolda giderken uzun bir kuyruk gordiiler, bedava
dondurma dagitiliyor. Biri kuyruga girip dondurmayi bekler-
ken, diger “Hayir, ben bekleyemem, eve gidiyorum” diyebilir.
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Biri dondurmaya odaklandi ve bekledi.

Digeri ise kuyruga odaklandi ve vazgecti.

Hayatinizda verdiginiz kararlar neyi algiladiginiza baglidir.

Evi temizlemenin ne kadar zor oldugunu disiinen insan
evini temizlemeyi erteler.

Evi temizledikten sonraki ferah ortami diistinen insan evini
temizlemeye baslar.

Siiregteki zorluklara odaklanmak yapmak istedigimiz sey
hakkindaki algimiz1 degistirir, “Bu is zor” deriz.

Sonugtaki odiillere odaklanmak ise yapmak istedigimiz sey
hakkindaki algimiz1 degistirir ve yapariz.

Motivasyon

Motivasyonunuz, sizi harekete gegiren giictiir. Bu da bir
KATRA sanatidir. Bir sey yapmak i¢in o seyin getirecegi 6diili
distiniirtiz, diistindtigiimiizde o diisiince hisler olusturur, his
duyguya dontisiir ve o duygu eyleme gegmemize sebep olur.

Motivasyonun arkasinda iki tane duygu vardir: biri istek,
digeri ise korkudur. Odiil diisiinen insanda istek duygular1 uya-
nir ve eyleme geger. Ceza diisiinen insanda ise korku olusur ve
eyleme ge¢mez.

Kosmak istemeyen birini diisiiniin, eger aslanin geldigini
fark ederse korkudan kosar, yani korkudan eyleme gecer. Bu
durumda yogun olan duygu kazanir. Kogmak istemedigi hal-
de bile kosar ciinkii korku hissi onun isteksizlik hissinden daha
yogundur.

Karanlik bir odaya girip bir sey almaktan korkan kisiye avug
dolusu altin verilirse korkuya ragmen yine o karanlik odaya gi-
rer ve o seyi alir; eger altin istegi korkusundan biiyiikse.

Her sey hayalle ve algi ile baglantilidir
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