


YENI BIR KESIF ICIN YENI
YERLER DEGIL, YENI BIR
BAKIS ACISI GEREKIR.

Marcel Proust
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Hayata baktigimiz pencereler, bakis agisi olarak tanimlanabilir. Sahip oldugumuz ve igerisinde bulundugumuz
yasam, aslinda bakis agimizin bir sonucudur. Clink( yasadigimiz olaylara ve durumlara verdigimiz anlamlara
bagh olarak hisseder ve davraniriz. Olaylara olan bakis agimiz, deneyimlerimizden etkilenir. Olaylari

gergeveleme seklimiz ise kararlarimiz Gizerinde etkiye sahiptir. Dolayisiyla bu ¢ergevenin genislemesi, bize daha
fazla segenek sunar. Daha fazla segenek, yani daha fazla bakis agisi bize esneklik verir.
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SIKLIKLA BAZEN

Zor zamanlarda sakin kalir ve bana neyin yardimci
olabilecegini diistintirim.

Esnek biriyim. Eger bir seyleri yaparken
kullandigim yontem ise yaramiyorsa, baska bir yontem
denerim.

Kendimin ve diger insanlarin hatalarindan ve
yasadiklarindan 6nemli dersler ¢ikaririm.

Problem ¢6zmede basariliyim. Mantikh diistinebilir,
yaratici olabilir, sakin ve sagduyulu
davranabilirim.

Yasadigim zorluklardan yeni seyler 6grenir ve
ogrendiklerimle gelisebilirim.
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Dikkatini toplamana ve zihnini ve bedenini sakinlestirmene yardimci olmasi igin bir anda
kalma egzersizi yapallm mi? Ama 6nce avucunun igine sigacak kadar kiiglik bir tas bulman
gerekecek. Sekli, rengi ya da baska bir 6zelligiyle hosuna giden bir tas seg.

Her glin Gzerinde ylridugiimiiz taslara ne siklikla dikkat ediyoruz? Tasin her pargasini
kesfetmek igin duyularini kullanacaksin. Baslamadan 6nce tasini yikasan iyi edersin.

Hadi baglayalim. Simdi gérme duyunu kullanarak dikkatini bu tasa ver. Tasinin
purtzsizligune, gikintilarina, renklerine veya desenlerine ve diger 6zelliklerine dikkat et.
Simdi gozlerini kapat ve tasi dokunma duyunla hisset. Once tasi avucunun igine al ve sik. Sert
mi yumusak mi? Plirtizlii mii yoksa plirlizstiz mG? Cikintilari var mi yuvarlak mi yoksa diiz
mu? Tasin sicakligi ne, sicak mi soguk mu? Bes duyunu kullanmayi unutma diye tasini
yaninda tutabilirsin.

Gorme ve dokunma duyunla 6grendiklerini istersen not edebilirsin.

Bu sekilde dikkatini verdiginde zihninin, bedeninin sessiz ve sakin" oldugunu hissediyor
musun?

Bazi taslar diinyanin kendisi kadar yash olabilir. Tasinin ne kadar stiredir etrafta oldugunu
distlin.

Artik tasin hakkinda merakin kabardigina gore, tasini simdilik géremeyecegin bir yere koy ve
yine istersen bir kdgida tasin hakkinda hatirlayabildigin kadar gok ayrinti giz. Cizimi
bitirdiginde, tasina tekrar bak ve karsilastirarak kag detayr hatirladigini gor.

Etkinligi rahatlatici bulduysan, tasini kolayca bulabilecegin bir yerde saklayabilirsin veya
ihtiyacin olursa kullanabilmek igin yaninda tasiyabilirsin. Bu etkinligi her zaman, her yerde,
yalniz basinayken bile yapabilirsin.
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1. Baskalarinin gorislerine ne siklikta kulak verirsin?
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- Sikga - Ara sira- Nadiren - Hig
2. Tartisma sirasinda sakinligini koruyabiliyor musun?

- Sikga - Ara sira- Nadiren - Hig
3. Empati kurma beceriniz hakkinda ne diistinilyorsunuz?

- Gigla- Orta - Zayif - Bilmiyorum
4. Birisi size elestiri getirdiginde, nasil tepki verirsin?
- Tesekkir ederim ve geri bildirim igin agik olurum. - Savunmaya gegerim.
- Elestiriyi reddederim. - Aldirmazlik yaparim.

5. Bir grup iginde nasil liderlik yaparsin?
- Ekip Gyelerinin fikirlerine deger veririm ve onlari tesvik ederim- Kendi
fikirlerimi dayatirm. - Ekip Gyelerini dinlemem. - Grup iginde liderlik
yapmam.
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Hayat bir denizdir ve biz de bu denizde yol alan gemicileriz. Bazen deniz sakin ve
huzurludur, bazen ise firtinalar kopar ve dalgalar gemimizi sarsar. Firtina anlarinda
gemicinin gorevi, gemiyi en iyi sekilde yonetmek ve firtinanin gegmesini beklemektir.

Zorluklar da tipki bu firtinalar gibidir. Sakin kalip, dogru kararlar vererek ve
sabrederek bu firtinalari atlatiriz.

D. Higbir sey yapmal! Duygularin, diisinmeden hareket etmeni
isteyebilir, ama bunun farkindasin. Kontrolii eline al ve dur!

U. Uzman gibi bir an durup disiin ve gbézlem yap: ilerlemek
yerine derin bir nefes al ve ona kadar say. Tepkisel degil,
duyarli davran. Bedeninde neler oldugunun farkina var.
Kalbinin attigini ya da ellerinin terledigini fark ediyor musun?
Durum hakkinda ne dustlintiyorsun? Etrafinda neler oluyor?

R. Farkindalikla hareket et. Sadece su an neyin ise
yarayacagini degil, uzun vadede neyin en iyi olacagini dikkate
al. Kendine su soruyu sor:

Bu sekilde davranmak, durumu iyilestirir mi kétalestirir mi?

T Problem ¢6zmenin bu alti adimini oku:
1. Sorunu tanimla. Ofkene ne sebep oldu?
. e\i§tir‘mek 2. Seni ne daha ivi hissetirir? Hedefin ne? Bunun gergekten tizerinde
jlerini 9 ’
me beceriler!
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kontrol sahibi oldugun bir sey oldugundan emin ol. Unutma, baskalarinin
davraniglarini asla kontrol edemezsin; sadece kendini kontrol edebilirsin.

3. Hedefine ulasmak igin beyin firtinasi yap. Herhangi bir fikir ise yarayabilir!
4. En iyi fikir oldugunu dastindigin seyi seg. En iyi fikrin ne oldugundan emin
degilsen, karsilastirmak igin iki fikir seg. Liste olustur; geri doniip bakman
gerekebilir.

5. Dene! Planini eyleme gegir. Yardima ihtiyacin olabilecegini distintiyorsan,
guvendigin bir kisiye danis.

6. Degerlendir. Fikrin ise yaradi mi? Yeni sonug durum hakkinda daha iyi
hissetmeni sagliyor mu?

a. Evet? Harika! Ofkeye neden olan durumu ¢ozdiin.
\ b. Hayir? Fikir listene geri don ve baska bir fikir dene. Basaracaksin.
Bazen bu zaman alir ve bunu diizeltmek igin biraz daha gaba sarf etmen gerekir.

Asagidaki listeye bak ve en gugli yonlerinden birini bagkalarina yardim etmek igin kullan. Giglii yonlerini
iyilik igin kullandiginda, destek verdigin insanlar kadar sen de faydalanacaksin.
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