Farkindahk Calhisma Kitabi

Huzur, zerre boyutundaki "an"in icindedir
YARGISIZ DUSUNEMEMEK!

Yargilarla diisiinmek farkinda olmadan otomatik olarak yaptigimiz bir seydir. Zihnimiz
siirekli olarak deneyimlerimizi baska deneyimlerle ve beklentilerimizle karsilastiran bir
makine gibidir. Olaylari, durumlari, kisileri ve kendi diislince, duygu ve yasantilarimizi
siirekli olarak degerlendirir, adeta Olcer bigeriz. Kullandigimiz dil yargilamalar igeren “iyi,
kotii, az, ¢ok, hos, giizel, berbat, korkung, sevimsiz, sikici, eglenceli...” gibi sayisiz sifatla
doludur.

Siirekli olarak duygularimizi baska duygularla, davranmislarimizi bagka davranislarla
yasantilarimizi bagka yasantilarla karsilastirir ve onlar hakkinda hiikiimler veririz. Adeta
kendi hayatimizin yargici gibi davraniriz.

Yasantilarimiz hakkinda verdigimiz olumlu hiikiimler bizi o yasantilar1 siirekli elimizde
tutma c¢abasma iter. Yasantilarimiz hakkinda verdigimiz olumsuz hiikiimler de, bizi bu
yasantilardan ka¢gma ve kurtulmaya calismaya zorlar. Ne yazik ki siirekli olarak olumlu
yasantilar elde etmek de, olumsuz yasantilar1 sonsuza kadar kendimizden uzaklastirmak da
miimkiin degildir.

Hem olumlu hem de olumsuz yargilarin duygularimizin {izerinde etkileri vardir. Ozellikle
olumsuz yargilar siklikla hayal kiriklig1 ve tiziintii gibi olumsuz duygular1 beraberinde
getirir. Kendinizle ya da baskalariyla ilgili sahip oldugunuz olumsuz yargilar: diistiniin, bu
yargilar nasil etiketler igeriyor? “tembel”, “sikic1”, “beceriksiz”, “giivenilmez”, “zayit”,
“degersiz” gibi etiketleri kullandigimiz da bu kendiniz ya da baskalari hakkinda nasil
hissetmenize neden oluyor? Bu etiketlerin olumsuz duygularla birlikte yol aldigini fark
edebiliyor musunuz?

“Harika, miikemmel” gibi sifatlarla tarif ettigimiz bir deneyim bizde olumlu duygular agiga
¢ikarir, yasantimizin “miikemmel” oldugunu diisiinmemiz biiyiik olasilikla bize kendimizi
iyi hissettirir. Bagka bir agidan ise, bir yasantimizi “miikemmel” kategorisine koymamiz bize
baska yasantilarimizin mitkemmel olmadigini ima etmektedir. Baska deneyimlerimiz adeta
erozyona ugramis olur ve eskisi kadar bize keyif vermemeye baslayabilirler.

Bir baska agidan da bu “miikemmel” yasantiy1 kaybetme ve ona bir giin sahip olamama
endisesi mutsuzluk yaratabilir. Goriildiigii gibi olumlu yargilar biz hi¢ farkinda olmadan
olumsuz duygular tetikleyebilmektedir.
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Farkindahk Calhisma Kitabi

Unutmamaniz gereken son bir nokta, yargiladiginiz i¢in kendinizi yargilamamaniz. Zihniniz
yasantilariizi otomatik sekilde yargilara dayanarak degerlendirir. Zihninizin bu refleksi igin
i¢cin kendinizi elestirmeyin. Ancak yargilarla diistindiigliniiz durumlar1 ve bu yargilarimizin
neler oldugunu farketmeye calisin.

Baslangicta, bunu yapabilmeniz i¢in yargilariizin kaydini tutmaniz da fayda var. Asagida
bunu nasil yapabileceginizi gosteren bir yargi kaydi 6rnegi verilmistir. Sonraki sayfada yer
alan bos kayit formuna, kendi yasantinizda farkettiginiz yargilarinizi kaydedin.

Gozlemci Yazar Alistirmasi

Yakin zamanda, ¢ok tizgiin ya da ¢ok kaygili hissettiginiz bir durum ya da olay1 hatirlayin.
Olay1 biitiin detaylari ile yeniden goziiniizde canlandirin. Neler gordiigiiniizii, neler
isittiginizi, ne hissettiginizi hatirlamaya ¢aligin.

Simdi elinize bir kalem ve kagit alin ve hatirladiginiz bu olayi, objektif olarak tarif edin.
Olay1 yasayan kisi degil de, disaridan izleyen biriymis gibi yazarak anlatin. Duygusal
yorumlar igeren climleler kullanmamaya ¢alisarak, olaya disaridan bakarmus gibi tarif
etmeye calisin.

Bu alistirmay1 giin i¢inde yasadiginiz ve size olumsuz duygular hissettiren durumlarda
kullanabilirsiniz.

Ornek durumlar

Arkasindan siirekli korna ¢alinan kisi.
Neler diistiniir insan? “Bana takt1”, “benle derdi var” gibi diistiniirsek ofkelenebiliriz.
Aslinda sadece korna ¢aliyor olabilir...

Sirtinda agri ortaya ¢ikan Kisi.
Insan neler diisiiniir? Ornegin bu agriy1 kotii olarak nitelerse agrisi artar. Ama bunu sadece
bir agr1 olarak kabul eder ve o sekilde gozlerse, agr1 biiyiimez.

Yapmay1 planladigi bir isi yapamayan bir insan.
“Ben beceriksizim, tembelim” diye diisiintirse bu isi hi¢ yapamaz. Ama sadece “yapmay1
planladigim isi yapamadim” derse, sorun biiyiimez.
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Bir alisveris merkezine girmekten (veya asansore binmekten) korkan bir kisi.
“Igerisi cok kalabalik oksijen azdir” diye diisiiniirse, igeri girmeye korkusu iyice artar. Ama
buray1 sadece bir aligveris merkezi gibi goriirse ve herhangi bir analiz yapmadan sadece o

sekilde bakarsa, korkusu gelismeyecektir.

Balik ile alkolii seven bir kisi.
Oniine balik geldigi zaman, bunun “ne ile giizel olacagim” diisiiniirse veya “rakisiz bu giizel
olmaz” derse, bu duruma aklina alkol gelecektir. Halbuki balig1 sadece bir balik olarak

goriirse, aklina alskol gelemz.
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Ornek Yargi Kayit Formu

Ne Zaman? Nerede? Hangi Yargilar?

Cuma, 08leden sonra 3 ofiste Isyerindeki sekreterin siirekli
ayni hatayr yaptigi icin ne kadar
aptal oldugunu diisiindiim

Pazar aksam, 7 Evde Evi toplamadigim icin tembel ve
sorumsuz oldugumu diisiindiim.

Sali, sabah 10.30 Sokakta Yoldan gecen kadimin giydigi
kazagin ne kadar zevksiz ve
cirkin oldugunu diisiindiim.

Sali, 6gleden sonra 12.45 Yemekte Karst masada oturan

arkadasimin bana kizgin oldugu
icin yanima oturmadigin
diistindiim.
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Yargi Kayit Formu

Ne Zaman? Nerede? Hangi Yargilar?
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Farkindahk Calisma Kitabi

Yargi Kayit Formu

Ne Zaman? Nerede? Hangi Yargilar?
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