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l. Kendimle Yiizlesirken

1. Neden siirekli “yarin baglarim” deyip
duruyorum?

“Yarin baglarim” ctimlesi, bugiiniin zorluklarindan kagigin
en nazik yoludur aslinda. Bu sozii syledigimizde, simdiki
benligimizi koruma altina aliriz. Ciinkii i¢imizden bir ses,
yarinki benin daha gli¢lii, daha hazir ve daha motive olacagini
fisildar, degil mi? Zihnimiz, o anki yorgunlugumuzla yiizles-
mek yerine, bizi gelecekteki mitkemmel halimize havale eder.

Melis'in hikéyesi tam da buna ¢ok giizel bir 6rnek. Her gece
yatmadan 6nce “Yarin kesinlikle spor yapacagim,” diyor. Bu
sozii soylerken kendini iyi hissediyor, i¢inde bir umut beliriyor.
Ancak sabah uyandiginda o umut ugar gidiyor, yerini “Bugiin
cok yorgunum, yarin daha iyi bir baglangi¢ olur” diisiincesi
aliyor ve bu dongti tam {i¢ aydir devam ediyor.

Aslinda Melis'in korkusu sporun kendisi degil, o eylemin

getirdigi belirsizlik ve kaygidir. Bagladiginda kendini begen-

memekten, bagkalariyla kargilagtirilmaktan ya da bir siire
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sonra birakip “yine bagaramadim” demek zorunda kalmaktan
korkuyor olabilir. Bu yiizden, sporun kendisi degil, onunla
ylizlesmekten cekiniyor.

“Yarin” kelimesi, bizim i¢in sihirli bir kurtaricidir. Bizi bu-
giiniin zorluklarindan kurtarir ama ayni zamanda tutsak eder.
Her “yarin baglarim” aslinda “bugiin hazir degilim” anlamina
gelir. Peki, biz ne zaman gergekten hazir olacagiz? Belki de
asil soru, “Ne zaman mitkemmel an1 beklemeyi birakip kii¢iik
bir adimla baglayacagiz?” olmalidir. Clinkii gergek ilerleme,
kusursuz ani beklemekle degil, eksik ve kusurlu hissettigimiz

halde adim atmakla baglar.

2.Yapmam gereken seyleri niye sanki biri beni
zorlayacakmis gibi bekliyorum?

Bu, kendi kararlarimizi bile digaridan dayatilmig gibi his-
setmenin ilging bir yoludur. Sanki yapilacaklar listesi bagkasi
tarafindan yazilmalidir, o komut gelmeyince biz de oturup
bekleriz. Aslinda bu, i¢ motivasyonumuzun zayif diigtiigii
anlarda digaridan gelen bir tetikleyiciye ihtiya¢ duymamizin

bir sonucudur.

Ahmet'in durumu tam da bSyle. Ahmet, freelance bir grafik
tasarimci. Miisterisinden gelen bir projesi var ve masa bagina
oturup o ise baglamasi gerektigini biliyor. Ancak sanki birisi
gelip de “Hadi Ahmet, artik bagla!” diyecekmis gibi bekliyor.
Tabii o ses hi¢ gelmiyor. Ahmet de “Bugiin bir gekilde olmuyor”
diyerek isi erteliyor. Aslinda aradig1 kendi i¢ sesi ama kendine
yeterince givenmedigi i¢in onu duymaya calismiyor bile.

Bu bekleme hali, ¢ocukluktan kalan bir aligkanlik olabilir.
Belki de annemiz “Odevini yap” deyince yapardik, 5gretme-
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nimiz “Yazin” deyince yazardik. Simdi o sesler yok, biz de ne
yapacagimizi bilemez hale geldik. Oysa yetigkin olmak, kendi

sesimizi dinlemeyi 6grenmekle baglar.

Berkay’in hikayesi de benzer. Tez yazmasi gerektigini biliyor
ama asil harekete gectigi an, danigmanindan gelen “Oniimiiz-
deki hafta taslagini gormek istiyorum” uyarisiyla oluyor. Ig
disiplinimiz zayif kaldiginda, beynimiz digaridan gelen net
bir uyari ariyor. Bu, digsal motivasyon bagimliligidir. Eger
sadece dig baskiya tepki veriyorsak, kendi hayatimizin kont-
roliinii bagkalarina birakmig oluyoruz. Bu, kisa vadede igleri
halletmemizi saglasa da uzun vadede 6zgtivenimizi ve kendi
kendimize harekete ge¢me becerimizi zayiflatir. Kendimize
sormamiz gereken soru sudur: “Ne zaman kendi hayatimin

direksiyonuna gegip gaza basmaya baglayacagim?”

3.Bu kadar zaman gegmesine ragmen hal3
baslamadiysam, aslinda baglamak istemiyor
muyum?

Bu soru tam da canimizi yakan o noktaya dokunuyor. Ciin-
kii bazen gercekten istemedigimiz bir seyi kendimize “istek”
gibi sunariz. Bu, hedeflerimizle yiizlesme cesareti istedigi i¢in

cevabindan en ¢ok kag¢tigimiz sorulardan biridir.

Durum bazen daha karmagiktir: Istiyoruzdur ama o iste-
gin altinda bagka duygular ve korkular gizleniyordur. Elif’in
hikayesi buna ¢ok iyi bir 6rnek. Ispanyolca 6grenmek istedi-
gini soyler, kurslara yazilir, kitaplar alir. Ancak aradan ¢ yil
gecer ve hala baglangi¢ seviyesindedir. Belki de Elif in istedigi
Ispanyolcanin kendisi degil, o dili bilmenin ona kazandiracag

imaj veya hayat tarzidur.
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Ya da Zeynep'in durumu gibi... Zeynep iki yildir “Ingilizce
6grenecegim” der durur. Kitaplar alir, uygulamalar: indirir,
hatta kursa bile yazilir ama higbirini siirdiiremez. Aslinda
Ingilizce 6grenmek istiyor mu? Evet. Peki neden baglamiyor?
Ciinkii Ingilizce 6grenmek demek, is degistirme planini ha-
yata gecirmek demektir. Is degistirmek ise konfor alanindan
cikmak demektir. Zeynep'in gercekten korktugu sey Ingilizce
6grenememek degil; 6grenip de sonrasinda bu cesareti bula-

mamaktan korkuyor.

Bu durumu “kaginma davranigi” olarak tanimlayabiliriz.
Bazen erteleme, sahip oldugumuz tek kontrol alan: gibi his-
sedilir. “Baglamadim” demek, “Bagaramadim” demekten daha

kolay gelir. Clinkii birincisinde umut vardur, ikincisinde hayal

kiriklig1.

Kendimize sormamiz gereken asil soru gudur: “Ben bunu
gercekten istiyor muyum yoksa sadece fikrini mi seviyorum?”
Gergekten istedigimiz bir gey i¢in kii¢iik de olsa adimlar atariz.
Hi¢ baglamamak, hedefin yanlig oldugunu veya bagkasinin
beklentisi oldugunu gosterir. Belki de simdi, o diiriist cevabi

bulma zamanidir.

4. Neyi bekliyorum? Daha fazla zaman mi, daha iyi
bir ruh hali mi?

“Su igim bitsin, daha ¢ok bog zamanim olsun’, “Bugiin
kendimi hig iyi hissetmiyorum, daha motive olunca bagla-
rim” gibi climleler size de tanidik geliyor mu? Bu diigtinceler,
aslinda kusursuz bir an beklentisiyle harekete ge¢menin en

2

sessiz digmanidir. “Daha sakin bir dénem’”, “daha motive bir



Kendimle Yizlesirken 17

ruh hali”, “daha bos bir takvim” derken, bir bakmugiz ki aylar,
hatta yillar ge¢mis.

Gelin Ahmet’in durumuna bakalim. Ahmet, kendi igini
kurmak istiyor ama hep bir bahanesi var: “Su proje bitsin’, “su
bor¢ kapansin” diyerek erteliyor. Aslinda Ahmet’in bekledigi
sey zaman degil, kendinden daha emin bir versiyonu. Tim
sartlarin mitkemmel bir gekilde hizaya girdigi bir anin gelme-

sini bekliyor. Ancak hayat, bu kusursuz an1 bize nadiren sunar.

Bu bir bekleme dongiisiidiir. Igimizden gelen “yapmaliyim”
sesini bastirip o sihirli “dogru ani” bekleriz. Ancak motivas-
yon, ¢ogu zaman eylemin sonucu olarak ortaya ¢ikar, dnciilii
degil. Yani, “Baglayacak motivasyonum yok” dediginiz an,
motivasyonun gelmesini beklemek yerine, kiiciik de olsa bir

adim atarak onu sizin yaratmaniz gerekir.

Hazir hissetmeden baglamak, o “dogru an1” yakalama-
nin tek yoludur. Onemli olan, o mitkemmel baglangi¢ anini
kovalamak degil, simdiki anin eksiklikleriyle bile bir geyler
yapmaya baglamaktir. Ciinki her kii¢iik adim, daha biiyiik

adimlarin kapisini aralar.

Simdi kendimize soralim: “O ideal zaman geldiginde, bu-
glinden daha giiclii mii olacagim, yoksa bugiin eksikliklerle

bile olsa adim attigim i¢in mi gii¢lii olacagim?”

5.isin kendisinden mi korkuyorum yoksa
basarisizliktan mi?

Bu iki korku arasindaki fark ¢ok ince ama bizi neyin dur-
durdugunu anlamak i¢in bu ayrim: yapmak ¢ok 6nemli. Isin
kendisinden korkmak, yaparken yasayacagimiz zorluklardan,

sikilmaktan ya da harcayacagimiz efordan ¢ekinmek demek.
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Opysa bagarisizliktan korkmak, asil olarak sonucu kontrol
edememekten ve mitkemmel sonuca ulagamamaktan duy-

dugumuz endisedir.

Sevdanin durumu bu ayrimi ¢ok net ortaya koyuyor. Sevda,
resim yapmay!1 ¢ok sever ve bundan biiyiik keyif alir. Ancak bir
sanat yarigmasina katilmas: istendiginde haftalarca tuvalinin
bagina oturamaz. Ciinkii resim yapmak onun i¢in keyifli bir
ugragken, yarigmaya katilmak bu stireci bir performans haline
getirir. Onu durduran ey, “Ya yeterince iyi olmazsa?” ya da
“Ya resmim digerlerinin yaninda degersiz kalirsa?” gibi diisiin-
celerle kendini yipratmasidir. Sevda aslinda resim yapmaktan

degil, basarisizlik ihtimalinden korkuyordur.

Buna performans kaygisi deriz. Bagarisizlik ihtimali bizi o
kadar korkutur ki bu duygudan kaginmak igin o isi hi¢ yap-
mamay! tercih ederiz. Beynimiz, bizi korumak adina en kolay
yolu seger: ertelemeyi. Ciinkii “denedim ama olmadi” demek,

“hi¢ denemedim” demekten daha ¢ok ac1 verir.

Bu kisir ddngiiyti kirmanin en iyi yolu, odagimizi sonugtan
siirece kaydirmaktir. Isin sonucuna takilmak yerine, o ani
yasamaya, denemeye ve bu siirecten bir seyler 6grenmeye
odaklanmak gerekiyor. Bagarisizlik ihtimali, hi¢bir gey yap-
mamaktan daha kétii degildir. En azindan denemis oluruz.
Ancak zihnimiz, cogu zaman bizi hareketsiz birakmak i¢in
bunun tam tersini fisildar. Kendinize sormaniz gereken asil
soru su olabilir: “Simdi baglarsam en kotii ne olabilir?” Bu
soruya samimi bir cevap vermek, size o ilk adimi atmak i¢in

gereken cesareti verebilir.
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6. Ya hig baslayamazsam? 0 zaman kim olurum
ben?

Bu, ertelemenin en derinindeki, en can alict sorudur. Ciinkii
aslinda hedefimiz, hayallerimiz, sadece yapmak istedigimiz
bir sey degildir. O, bizim i¢in bir kimlik vaadidir. “Yazarim’,
“sporcuyum’, “is insantyim”. Bu etiketler, icimizde gelecege dair
bir umut olarak yasar. O hayali kovaladigimizda kendimize

dair bir hikéaye yazariz.

Mert'in durumuna bir bakalim. Yillardir herkese “Roman
yazari olacagim” der durur. Belki birkag sayfa karalamigtir
ama devamu bir tiirlii gelmez. Neden mi? Ciinkii baglamak, o
kimlik vaadini riske atmak demektir. Romani bitirirse, yep-
yeni ve belirsiz bir hayata adim atacak; bitiremezse, o hayali
sonsuza dek yok olacaktir ve bu yok olma ihtimali o kadar
korkutucudur ki, baglamamak, hayali korumanin en giivenli
yolu gibi goriiniir.

Ancak bu durum bizi oldugumuz yerde dondurur. O “ro-
man yazartyim~ kimligi, sadece bir fikir olarak kalir ve bizi
gercek potansiyelimizden uzaklagtirir. Erteleme, bir kimlik
koruma stratejisi olarak kargimiza ¢ikar bu noktada. Bizi
potansiyel bir hayal kirikligindan korur ama kargiliginda bizi
degisime, biiylimeye ve gercek olmaya kapatir.

Burada kendimize sormamiz gereken dogru soru su olur:
“Hayalimi sadece zihnimde bir kimlik vaadi olarak korumak
mi yoksa onu yagayarak gercek bir kimlige dontigtiirmek mi
daha degerli?”

Asil kimligimiz, neyi yapacagimizi sdyledigimizle degil,

neyi yaptigimizla gekillenir.
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7.Her seyi son dakikaya birakmak bana ne
sagliyor olabilir?

Bu durum, ertelemeyi bir yagam bicimi haline getirenle-
rin en ¢ok kullandigi savunma mekanizmalarindan biridir.
Her geyi son dakikaya birakmak, bazen beynimize adeta bir
adrenalin ignesi gibi etki eder. Bu duruma bir nevi “deadline
dopingi” diyebiliriz. O son anin yarattig1 baski, beynimizde
yliksek bir adrenalin ve kortizol salgilanmasina neden olur.
Bu kimyasallar, bizi gegici olarak olaganiistii bir odaklanma

ve uretkenlik moduna sokar.

Cem'’in hikayesi bu duruma ¢ok tanidik bir drnek. Odev-
lerini hep son gece yapar ve o anlarda kendini adeta bir dahi
gibi hisseder. Ttim dikkatini toplar, en yaratici fikirler o anda
aklina gelir. Ciinkii zihni, o anki tehdit durumunu (6devi
bitirememe korkusu) algilar ve tiim kaynaklarin: bu sorunu
¢6zmeye yonlendirir.

Ancak bu durum, tipki doping gibi, uzun vadede yipratici-
dir. Viicudumuz siirekli bu yiiksek stres seviyesinde kalamaz.
Son dakika baskisiyla yapilan igler genellikle daha kalitesiz
olur ve yaraticilik potansiyelimizin tamamini yansitamayiz.
Dahasi, bu durum, kronik strese, uyku sorunlarina ve titken-
miglik hissine yol agabilir.

Beyin, zaman baskisini bir tehdit olarak algilar ve hayatta
kalma moduna geger. Bu mod, gegici bir odaklanma saglasa
da stirdiirtilebilir degildir. Her seferinde bu “dopinge” ihtiyag
duymak, aslinda kendi potansiyelimize glivenmedigimizi ve

normal sartlarda harekete ge¢mekte zorlandigimizi gosterir.



