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Stkintisiz hayat yoktur. Herkesin hayatta kendine gore
gorluklari, sorunlar: vardir. Zaman zaman sikintilar
oyle bir raddeye gelir ki insanin yasama sevincini,
gelecege dair arzsu ve bayallerini tamamen yok eder.
Bu durumdalki bir insana bazen kiiciiciik de olsa
yon gostermek, hayatini biisbiitiin degistirmesine
yardimci olabilir.

Cok sayida bilimsel calismanin, bu alandaki
egitim ve arastirmalarin iiriinii olan bu kitap,

babsettigimiz hayati yonlendirmelerle dolu.

Evet, hayat biitiin zorluklarina ragmen devam ediyor.



KAHRAMAN OLDUGUN iCiN
BU DUNYAYA GELDIN

%

“Siz taribteki en bityiik yaris: kazandiniz.”

- Augusto Quiroa

Bambagka bir 4lemde, insanlarin yeryiiziine inmeden 6nce ya-
sadiklar1 bir memleketin hitkiimdari, buytk bir yarisma diizenle-
misti. Bu karanlik 4lemde milyonlarca kii¢iik zerrecik halindeki
varliga da (gelecegin insanlarina) bu yarigmaya katilmalar teklif
edilmisgti.

Bir zamanlar biitiin insanlar gibi sen de o 4lemde yasiyordun,
dolayisiyla bu yarismanin katilimcilarindan biriydin. Evet, dogru
okudun, “sen” de bu yarismaya katilmistin. Kazananlara 6diil ola-
rak “hayat” verilecekti. Hayati kazanmay: basaran, diinyada ya-
sama hakkini elde edecekti. Kaybedenler ise yok olmaya mahkim
olacakti. Bu ylizden sag kalmak ve “hayat” kazanmak i¢in galip
gelmekten bagka caren yoktu.

Bu yarigmada hepsi birbirinden gili¢li milyonlarca rakibin var-
di, hepsi de senin gibi birinci olup “hayat” kazanmak istiyordu.
Bu, o dlemde diizenlenen en buyik yarigmaydi. Diinya tarihin-
de yapilan hicbir yarigsmanin milyonlarca katilimcis: olmamigti.
Diger yandan bu yarigma en zor sartlarda yapiliyordu. Katetmen
gereken mesafe binlerce kilometreyi bulmakla birlikte yolunun

13,

¥



ROVSEN ABDULLAOGLU

ustiinde agman gereken yiiksek daglar, gecit vermeyen genis 1r-
maklar vardi. Ustelik biitiin bu zorluklar yalnizca birkag saatte
agsman gerekiyordu. Belirlenen stirede hedefe varamaman, maglu-
biyetine ve nihayetinde yok olmana sebep olacakt.

Yarigma bagladi... Biitlin sartlar1 hakkiyla yerine getirip yaris-
manin galibi oldun. Odiil olarak da diinyada yasama hakki kazan-
din. Demek ki diinyada yasayan her insan bu yarigmaya katilmis
ve birinci olmustu. Yoksa ona bu dlinyada yasama firsati verilmez-
di. O da kendisi gibi bu yarismaya katilan fakat maglup olan mil-
yonlarcasi gibi anne rahminde yok olup gitmis olurdu.

Ejakilasyon sirasinda yaklasik iki yiiz-ti¢ yiz milyon sperm
salgilanir. Fakat i¢lerinden sadece on bini yumurta hiicresine gi-
den rahim kanalina varmay: bagarir. Bunlardan da sadece biri yu-
murta hiicresine girerek “hayat” elde eder. Spermin yumurta hiic-
resine kadar katedecegi mesafe yaklagik yirmi santimetredir. flk
bakista bu mesafe o kadar da biiytik gériinmeyebilir. Ama sperm-
lerin mikroskobik boyutunu diistindigiimiizde bahsedilen mesa-
fenin ¢ok biiyiik oldugu anlagilir.

Anlattiklarimizin daha belirgin olmasi i¢in karsilagtirmali bir
ornek verelim: Sayet sperm, insan boyutunda olsaydi, yumurta
hiicresine kadar gidecegi mesafe yaklagik on ti¢ bin kilometreye
tekabiil ederdi. Azerbaycan’dan Atlas Okyanusu’nun diger kiyisin-
daki Arjantin’e kadar olan mesafenin on ti¢ bin kilometre oldugu-
nu distnursek spermin katetmesi gereken mesafenin uzunlugu-
nu kismen hayal edebiliriz.

Sen, kendin gibi milyonlarcasini geride birakarak inangla iler-
leyip hayatinin en biyiik 6dilint kazandin. Bu basari, sonuna
kadar inangla, inatla, durmadan miicadele etmenin sonucudur. O
halde sanssiz ve basarisiz degilsin!

Kesinlikle sanssiz ve basarisiz biri degilsin. Ciinkd “basarisiz,

aciz, zayif, iradesiz” biri olsaydin simdi hayatta bile olmazdin ve
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ZOR OLSA DA HAYAT DEVAM EDIYOR

su an elinde bu kitab1 tutmaz, bu ctimleleri okumazdin. Sen basa-
ril1 ve kahraman oldugun i¢in bu diinyaya geldin.

Peki, ne oldu da kendin gibi milyonlarcasinin arasindan se-
¢ildigin halde bu hayatta yiz kiginin i¢inden segilemedin? Ola-
ganlsti seyler basardigin halde simdi en kolay islerde basarisiz
m1 oluyorsun? On ig¢ bin kilometrelik mesafeyi inangla, sonuna
kadar miicadele ederek bitirdigin hilde bugiin kii¢tik bir basari-
sizlik bitin umudunu tiketip seni yoruyor mu? Bu gerilemenin
ve su anki acizliginin sebebi nedir?

Tarihin en biyiik yarigmasini kazanmanin nedeni o zamanlar
kendine ve zaferine inanman, geriye bakmadan inangla yoluna
devam etmen ve gevikligindi. Sen yaratildiginda korkusuz, giig-
li ve merttin, “olmak ya da 6lmek” sloganiyla hareket etmistin;
aklinla diisiinmis, duygularinin esiri olmamistin. Eskiden man-
tiginla hareket ederdin. Hedefine ulagsmak i¢in bitin adimlarini
inancla, yilmadan attin. Oysa simdi biitiin bunlar1 unuttugun igin
bu haldesin.

Simdi bir dislin, yaratilisinin baginda sahip oldugun sabur, 6z
glven, amacina uygun hareket ve diger tistiin 6zelliklerini muha-
taza etseydin neler kazanir, su an nerede olur, hangi mevkide bu-
lunurdun?

Demek ki su anda basarisiz olmanin nedeni kesinlikle sanssiz
ve zayif olman degil. Asil neden, eskiden sahip oldugun ruhsal
ozellikleri kaybetmendir. Emin ol ki sik sik yenilgiye ugrayan ba-
sarisiz insanlarin zavalliliginin sebebi fiziksel zayifliklar: veya sos-
yal acidan yetersiz olmalar: degil, ruhsal zayifliklari, gelismelerini
saglayan hicbir hedeflerinin ve planlarinin olmamasidir.

Hayatta cesitli zorluklarla kargilagtigimizda basarisizlik duy-
gusuna kapiliriz, korkularimiza esir olur, 6z givenimizi kaybede-
riz. Bu da hem irademizi hem sevkimizi felce ugratir. Yerimizde
sayariz. Fiziksel ve akli dengesi yerinde oldugu hélde iradesinin
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fel¢ olmasindan muzdarip ¢ok sayida insan var. Oysa i¢imizdeki
glice yeniden kavusmak i¢cin mucizeye gerek yoktur, unuttugu-
muz duygulara sahip ¢ikmamiz yeterlidir. Gerekli olan inangla ve
hi¢ yilmadan hedefimize dogru yol almamizdir.

Tarihin en buytk yarismasini kazandigimizda uyguladigimiz
kurallar1 su anda hedeflerimize uyarladigimizda inanilmaz sonug-

larla kargilagabiliriz.
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OLU KOPEGIN DiSLERI

G

“Bir sey yapabileceginizi diisiinityorsaniz
hbaklisiniz, bir sey yapamayacaginizi

diisiiniiyorsaniz, yine baklisiniz.”

— Henrvy Ford

Hz. Isa bir giin havarileriyle yiirtirken bir képek lesine rastlar.
Lesin etrafina toplanan insanlar hep bir agizdan konusup kimi pis
koktugundan kimi hastalik sagtigindan yakinir. Konusulanlara al-
dirmayan Hz. Isa, kopege bakip, “Ne giizel disleri var!” der. O an
herkes donakalir. Hz. Isa’nin sézleri onlar1 diigtinmeye sevk eder.
Belli ki herkes kopegin legine kendi penceresinden bakmustir. Isa
Peygamber bu sozlerle onlara, “Her ¢irkinligin i¢inde bir giizellik
vardir, 6nce o glzelligi gérmek, hayatta her seye iyi tarafindan
bakmak gerekir” gercegini anlatmaya caligir.

Olaylara iyi tarafindan bakmaya calisin. Her seyin iyi ve kot
yanlariyla var oldugunu unutmayin. Baginiza gelen en koti sey-
lerin bile sizin i¢in faydali oldugunu, iginde iyilik bulundugunu ve
yalnizca onlar1 gérmeniz gerektigini unutmayin.

Peter Daniels bir kitabinda soyle der: “Biri, ‘Bugiin ne korkung
bir hava var, degil mi?’ dediginde soyle cevap verin: ‘Bu sayede pek ¢ok
insan evde kalip onemli islerini bitirebilecek.””

Daha sonra sozlerine soyle devam eder: “Uzun yillar énce her
seyimi kaybetmistim. Sonra tekrar ticaretle ugrasmaya basladim. Bir
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giin bir arkadasim bana geldi. Yeniden kararli ve azimli bir sekilde ken-
di isimle ilgilendigimi goriince bu kararliligima sasirarak soyle dedi:
‘Seni yeniden islerinin basinda degil, perisan ve mutsuz gorecegimi
sanmigtim.”

Arkadagsim bana, ‘Higbir sey olmamas gibi nasil yeniden azimle isle-
rini yiiriitebiliyorsun? Iflas bile sana engel olmadi mi?’ diye sordu.

Ben de soyle cevap verdim: ‘Iflas ettikten sonra diistigiim durumun
biitiin sorumlulugunu tistlendim. Her seyin benim akilsizligim yiiziin-
den oldugunu fark ettim. Durumumu tamamen netlestirdim. Ciinkii
icinde bulundugum durumu yine ancak ben diizeltebilirdim. Ashnda
bu hal o kadar da kétii degil. Artik daha tecriibeliyim, bu yiizden ikinci
denemem daha kolay olacaktir.””

Peter Daniels bu sekilde tam ti¢ kez sansini denedi. Uciinde de
biiyiik sermaye topladiktan sonra her seyini tamamen kaybetti.
Nihayet dérdiinci denemesinde ¢ok buytk bir basari sagladi. Hat-
ta Oyle bir bagari ki bu basarisini bugiin de devam ettirmektedir.

Hayatta umudunu yitirenlerden olmamak i¢in mutlaka bu po-
zitif bakis agisina sahip olmalisiniz. Bunun i¢in her seyin en giizel
tarafini ve sizin icin faydali olabilecek en tstiin amaglar1 arayip
bulun. Iyimser ile kotiimserin arasindaki fark buradadir. Aslinda
iyimserin iyimser olmasindaki sebep, durumunun iyi olmasindan,
kotimserin mutsuz ve izgin olmasi ise hayat kosullarinin kot
olmasindan kaynaklanmaz. Aralarindaki tek fark, cevreye bakisla-
rinda, hayat felsefelerindedir.

Zeynep binti Ali tarihte yasamis en bilge kadinlardan biridir.
Tarihte ¢ok fazla zorluk ve zulim gérmis birka¢ kadin varsa on-
lardan biri de kesinlikle Hz. Zeynep'tir. Bu yiice kadin on dort yiiz-
y1l 6nce yasamistir. Hz. Zeynep, Araplarin en erdemli ailesinden,
serefli ve Ginld bir soydan gelmekteydi. Agabeyi Hz. Hasan ve ba-
bas1 Hz. Ali, islam hilafetinin en adil halifelerindendi. Onlardan on
dokuz sene sonra hilafet tahtini Yezid alir. Yezid’in halife oldugu

%
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donemde onunla Hz. Zeynep’in ailesi arasinda ideolojik ve siyasi
anlagmazliklar ¢ogalir. Olaylar kanli catigsmalarla sonuglanir. Kife
sehri yakinlarinda, Kerbela’da hilafet ordusuyla karg: karsiya ge-
lirler. iki cocugu, agabeyi Hz. Hiiseyin ve bir¢ok akrabasi, Hz. Zey-
nep’in gézinin 6niinde katledilir. Kendisi de esir alinarak Kafe’ye,
hakimin sarayina gétiriilir. Sarayda ibn Ziyad, Hz. Zeynep’le alay
ederek, “Allah’in agabeyine ve aile tyelerine nasil zulmettigini
gordiin mi?” diye sorar. Iste o zaman Hz. Zeynep tarihe gecen bir
cevap verir: “Ben glizellikten bagka bir sey gormedim.” Hz. Zey-
nep’in “gtzellikten” kasty, zillet karsisinda susmamak, zalimlerle
savagmak, hakk: yasatmak, bagkalarinin refahini diisiinerek zalim
rejimlere savas agmak ve sonunda da bu biytk amag ugruna her
seyden vazgecmek gibi insani ve ytice hedeflerdi.

Bu sozleri dile getirmek, olaylara Hz. isa’nin bakis agisiyla bak-
mak demektir. Hz. Zeynep ayni zamanda bu s6zlerle bize her seyin
guzel, olumlu ve gercek yliziini gérmeyi 6gretir. Buytk sahsiyet-
ler, btiin kahramanlar hayata giizellik agisindan bakma ydntyle
birbirlerine benzer. Amerika’da kolelige karg: ayaklanmanin lideri
John Brown idama goturulirken gayet sakin bir sekilde tabutu-
nun Ustinde oturuyordu. Onu idam etmeye gotiirenlerse bu rahat
tavirlarindan rahatsiz olsa da John Brown siikGinetini bozmadan
manzarayi izlerken, “Ne kadar giizel yerler! Eskiden buralar1 dog-
ru dirist seyretme firsatim olmamaisti” diyordu. John Brown idam
edilmeden énce kirk iki giin hapiste tutulur. idamindan birkag
giin 6nce ailesine goyle yazar: “Biiylik Hristiyan cumhuriyeti tara-
findan butin haklarindan mahrum birakilmig milyonlar ugruna,
olumu buytk bir sevingle kabul ediyorum.”

Hayata mutlak giizellik agisindan bakan déhilere 6rnek ola-
rak Viktor Emil Frankl’1 da gésterebiliriz. Viktor Emil Frankl, Nazi
kampinda esir tutulan bir psikoterapisttir. Anne-babasi ve esiy-
le birlikte Theresienstadt Kampi'na gonderilir. Annesi ve esi agir
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iskenceler sonucunda oliir. Babas: da igskencelere dayanamayarak
hastalanir ve bir siire sonra hayatin1 kaybeder. Viktor Frankl bu
korkung seyleri yagsamasina ragmen hayatin her anindan bir gi-
zellik ¢ikarir. Ona gore, her olayda, hatta 6limde bile bir anlam
vardir. Onemli olan, bunu gérebilmektir. Nazilerin 6liim kampin-
dan sag cikabilmesinin, yakinlarinin feci sekilde 6ldirilmelerini
kabullenmesinin sebebi de hayata boyle olumlu yaklagimi saye-
sinde olmustur.

Oliim kampindan sag kurtulan Frankl daha sonralar psikote-
rapide “logoterapi” yontemini kurar. Bu yontemin amaci hayatta
olumlu, degerli seyleri gérmeye, hayatin anlamini bulmaya yone-
liktir. Logoterapiye gore, madende altin arayanlarin, camura bu-
lanmig altin1 bulup ¢ikardiklar: gibi insanlar da her geyin 6ziinde-
ki giizelligi gormeye ¢aligmalidir.

Antik Yunan filozofu Epiktetos soyle der: “Akill: insan her seyde
kendisi igin bir fayda bulabilir. Kendini gelistirmek icin yardim ala-
mayacag higbir sey yoktur... Kisacasi zeki insanin dokundugunu alti-
na doniistiiven sihirli degnegi vardir.”” Evet, bu sihirli degnek ancak
giicli maneviyata sahip olan bir insanin hayata karsi1 pozitif bakig
tarzidir.

Bu ozellikler bitin insanlarda mevcuttur. Ancak kullanmay:
bilenler, tarih boyunca bir avug insandan ibarettir.

Insanoglunun bayle yiice bir ruha sahip olmasi hig de sasirtici
degildir ¢iinkd insan dedigimiz varlik, giicla bir ruh ve potansi-
yelle donatilmistir. En agir sartlardan bile sagduyu ve akliselimini
koruyarak ¢ikabilme giicline sahiptir. Ancak iradesini ve igindeki
pozitif bakis agisin1 ylizeye gikarmay: 6grenmelidir. Bunu da bi-
ytk 6lctde, hayattaki giizellikleri gormeye programlanmig bakis

acisini kullanmayi bilerek bagarabilir.

1 Epiktetos, Razmysleniya i Besedy (Diisiinceler ve Sohbetler), “Zeki Insan Her
Seyde Kendisi i¢in Bir Fayda Bulabilir”, c. 3, s. 119-121.
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Insani hayatta giicli kilan bir diger ozellik ise aligkanlikur.
Her zorlukta bahsettigimiz kurallar uygulanirsa en gii¢ durumla-
rin dahi Gstesinden gelmek kolaylasir. Kiigiik sikintilarda olumlu
yonleri gorme aligkanligi kazanan insan, dogal olarak daha biyiik
problemlerde de alist181 gibi hareket edecektir.

Brian Tracy, “Olumlu Yonleri Arayin” baglikli bir yazisinda 6y-
le der: “Bagarily insanlar her seyde iyi yonleri bulmaya ¢alisirlar. On-
lar her durumda her zaman olumlu yonleri goriirler. Karsilastiklari ba-
sarisizliklarin ve problemlerin biiyiikliigiine ragmen yine de baglarina
gelenlerden bir ders ¢ikarirlar; zira onlar her basarisizhigin kendilerini
biiyiik basarya yaklastiran kusursuz planin bir parcasi olduguna ina-
mirlar. Kendinizde olumlu diisiinceler sekillendirdiyseniz her problem,
giicliik ve sikintidan, hatta iflastan bile iyi dersler ¢ikarirsiniz. Sizi en
onemli hedefinize, biiyiik bagarya gotiiren yolda Ggrenmeniz gereken
¢ok sey olduguna inanirsiniz. Napoleon Hill séyle yazar: ‘Her problem-
de esasli bir hasat tohumu yeserir.” Boyle bir yaklagimla siz mevcut tec-
riibelerinizden, olumlu ya da olumsuz olmasina bagh kalmadan yasa-

nan her seyden yarar saglarsiniz.”
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ZORLUK, TEMBELLERIN
UYDURDUGU BiR YALANDIR
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“Hayat kamasik degildir. Karmagik olan bizleriz.
Huayat basittir ve basit olan dogrudur.”

— Oscar Wilde

Cevremizde olup bitenlerle ilgili ilk hitkmi kendi igimizde ve-
rir, sonra bu hiitkme uygun olarak ¢evremize ve olup bitenlere ba-
kariz. Herhangi bir igle kargilastigimizda, “Bu ¢ok zor, bana gore
degil” diye distintirsek o zaman gergekten de o is bizim i¢in ¢ok
zor olur. Demek ki aslinda zor olan bir sey var: Etrafimizda yasa-
nan olaylara zor, problem ve musibetmis gibi bakmamak. Yani
diinyaya baktigimiz gozligtimuzi degistirmeliyiz.

Dikkat edilmesi gereken 6nemli bir husus da sudur: Aslinda bir-
cok zorlugu insanin bizzat kendisi uydurur. Clinki insanlar bazen
kiigtik tepeyi dag gibi, dereyi nehir gibi gorme egilimine sahiptir.
Gugluklerle kargilagtigimizda aldigimiz darbenin %70’i 6zellik-
le zihnimizde olusturdugumuz temelsiz sikintinin payina duser,
yalniz ¢ok az bir kismi gercekten o olayla ilgilidir. Ornegin, insa-
nin yakalandig: hastaligin psikolojik etkisi o hastaligin saglimiza
verecegi kotl etkiden daha fazladir. Maddi sikintilarin da insana
vurdugu darbe insanin ondan aldig1 olumsuz ruhsal etkiden kat

kat azdir. Bu 6rneklere gtinlik hayatimizda her biriniz yeterince
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sahit olmugsunuzdur. Pek ¢ok zengin insan mal varliginin belirli
bir kismini kaybettiginde biiyiik ruhsal sarsintilar gegirir, psikolo-
jik sorunlar yasar. Onlar1 hasta yatagina diistiren sey kaybettikleri
servet degil, kendi tutumlaridur.

Kalp krizi geciren zengin bir hastanin yakinlarina, “Bu adam
sapasaglamdi, durup dururken neden bdyle oldu?” diye sorarlar.
Hasta yakinlari, “Sirketinin hisse senetlerinin aniden yar1 yariya
deger kaybettigini duyunca ¢ok sarsildi. Birkag saat sonra ise sid-
detli bas agris1 basladi, sonra da kalbini tutup yere y1g1ld1” diye
anlatirlar. Hastay1 acilen hastaneye yetistirirler. Daha sonra bu
bilginin yanlis oldugu anlasilsa da bunun hastaya artik higbir ya-
rar1 olmaz. Adam bir daha ayaga kalkamaz, daha sonra da haya-
tin1 kaybeder. Bu insanin 6limiiniin gercek sebebi sirketin hisse
senetlerinin deger kaybetmesi degildi. Ciinki degerler oldugu gibi
kalmigti. Onu hasta eden bizzat kendisiydi. Bu olayda kalp krizi-
nin yasananlarla hi¢bir alakasi yoktur. insan1 psikolojik agidan
hasta edecek gergcek durumlar yaganmasaydi, o zaman sirketin
sahibi kalp krizi gecirmezdi. Gercekte yasanmamais bir olay nasil
kot bir etki birakabilir ki? Oysa haber yanligti. Demek ki insana
darbe vuran bizzat kendisi, durumlara yaklagim seklidir.

Bu durumda, insanin en biyiik digsmaninin bizzat kendisi ol-
dugu goz ardi edilmemelidir. Hangi disman o varlikli adama boy-
le bir darbe vurabilirdi ki? Kendimizi igten ige yiyen, sinirlerimizi
bozan, kendi mezarimizi kazan bizzat kendimiz degil miyiz? Al-
lah her seyi giizel yarattig1 halde biz onlar1 koétii diistincelerimizle
zihnimizde ¢irkinlestirmekteyiz. Olaylarin, yasananlarin biitlin
olumsuz yonleri disiincelerimize geri doner. Her sey olaya bakis
acimiza, o olayr ve durumu nasil degerlendirdigimize, nasil bir
sonug c¢ikardigimiza baglidir. Bahsettigimiz sahis, sirketinin hisse
senetleri deger kaybettigi i¢in kalp krizi gecirdi lakin ondan daha
kott olaylarla karsilagtiklar: halde, aksine, iflas etmeleri onlar:
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daha da azimli insanlar haline getiren ve daha biyik cesaretle
yollarina devam eden kisiler de vardir. Az 6nce s6zlerini 6rnek ver-
digimiz Avustralyali i adami Daniels tam t¢ kere biitiin serma-
yesini yitirmis, yikld miktarda borca girmis ve yeniden ¢alismaya
baglamigti. iflas etmesi umutsuzluga kapilmasina veya psikolojik
sarsinti yagsamasina neden olmamaisti.

Bu konudaki cesitli 6rnekleri inceledigimizde ayni olayin farkls
insanlari, farkli sekillerde etkiledigini gormekteyiz. Yagsananlarin
ayni sonucu dogurmamasi bu durumun insanlara baglh oldugunu
gostermektedir. Biz insanlar istedigimizde agir isi hafif, hafif isi

ise agir ve zor yapabiliriz. Her sey bizde bitiyor.
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"SEKIL VE ZEMIN" YA DA
DIKKATIN ON VE ARKA
PLANA GECMESI

Psikolojide, 6zellikle Gestalt kuraminda sik¢a kullanilan “sekil
ve zemin” iligkisi ilk defa sanat diinyasinda ortaya ¢ikan bir kav-
ram olmakla birlikte, yirminci ytzyilin baglarinda Edgar John Ru-
bin tarafindan psikolojiye uyarlanmig, daha sonra Frederick Perls
tarafindan Gestalt kuraminda kullanilmistur.

Sekil ve zemin diistincesine gore, insan gevreyi 6n ve arka
plan seklinde algilar. Kisi etrafina baktiginda, sesleri duydugun-
da, hissettiginde, distindiginde belli konulara odaklandigin-
da bazi seyler dikkatinin disinda kalir. Dikkatini yonlendirdigi
obje hemen 6ne ¢ikar, buna “sekil” denir. Dikkatini vermedigiise
arka plana gecer. Buna ise “zemin” adi verilir. Sekil insanin tam
dikkat merkezinde olan objedir. Bu, gdrme objesi oldugu gibi,
ses, koku, dokunma objesi de olabilir. Daha basit bir anlatimla,
dis cevrede algilanan obje sekil, seklin tizerinde bulundugu alan
ise zemindir.

Algiladigimiz her sey bu iki kavram arasindaki iligkiden do-
gar. Elinizde tuttugunuz kitapta okudugunuz yazilar sekil, kagit
ise zemindir. Diyelim ki baginiz agriyor. O sirada televizyonda ¢ok

guizel bir film var. O filmi izlerken bag agrinizi unutuverirsiniz. Bu
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ornekte film sekildir. Clinki dikkatinizi ona vermigsinizdir. Biitin
algilariniz oraya yonelmistir. Bag agrisi ise zemindir. Ciinkd dik-
katinizin diginda kalmaisg, boylece unutulmustur.

Otobiise binen bir yolcu hayal edin. Otobiisiin camindan man-
zaray1 seyretmektedir. O sirada hirsiz, cebindeki parasini ¢alip gi-
der. Yolcu olup bitenlerin farkina varmaz. Bu 6rnekte de yolcunun
seyrettigi manzaralar sekil, hirsizin eylemi ise zemindir. Bu 6rnek-
te hirsiz, yolcunun duygularinin zemine g¢ekilmesini kullanarak
kotd planini uygulamistur.

Agaca konan serceye bakar ama oturdugu dali gérmeyiz. Gor-
me strecinde serge sekil, dal ise zemindir. Bakiglarimiz1 dala
yonlendirdigimiz takdirde dal sekle, serce ise zemine gececektir.
Dolayisiyla sekil ve zemin, algilarimiza gore kolayca yer degisti-
rebilir.

Psikolojik sistem Oyle kurulmus ki sadece belirli sekil 6n pla-
na gelebilir, geride kalan her sey ise zemine ge¢melidir. Zemin her
zaman sekilden daha genis kapsamlidir. Yani, “dikkatten kacan”,
“dikkate” oranla daha coktur. Sekilde veya zeminde kalmas: ge-
rekenler irade giicliyle dlizenlenebilir. Bir seyin sekilde daha faz-
la kalmasi o objenin ilging olmasina, etki gliciine ve herhangi bir
bi¢imde insanin dikkatini ¢ekmesine baglhdir. Sekli zemine gegir-
mek i¢in sekli olusturan objenin ¢ekim ve etkisinden daha gtcli
olan bagka bir ilgi objesi bulunmalidir. Aksi durumda yer degisimi
olmaz. Ornegin, bas agrimiz siddetliyse dikkatinizi ondan uzak-
lastirmak, agr1 seklini zemine gecirmek o kadar da kolay olmaz.
Bunun i¢in bas agrisindan daha etkili ve cazip bir ilgi objesi bu-
lunmalidur.

Sekil ve zeminin yer degismesi insanin hayatini dogrudan etki-
ler. Biz bu olguyu psikolojik hayatimizin ¢esitli alanlarinda uygu-

layabiliriz.
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RESIMLERDE “SEKIL VE ZEMiN" ORNEKLERI

L)

Fil, at, kopek, kedi, fare, maymun

Ug insan, bir kap ve bir mumluk

iki insan silueti ve bir vazo
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"SEKIL VE ZEMIN"IN
SORUNLARA UYGULANMASI

1)

»

“Hayatta ise yaramayan fikirler kusuriu ve haindir.

— Romain Rolland

Insan her giin yiizlerce olayla kargilagir, ytizlerce farkl bilgi
edinir. Cevresinde olup bitenlere baktiginda her seyi tim yonle-
riyle gormesi mimkin degildir. Oysa bu yonlerin her biri belirli
fikir ve anlamlara sahiptir. Her olay ve bilgi de biitiin yonleriyle ele
alindiginda olumlu ve olumsuz olmak tizere ikiye ayrilir.

Bir 6rnekle konuyu aydinlatalim: Is bagvurusunda bulunan
bir gencin bagvurusu reddedilir. Birinci bakis a¢isi: “Bagima hep
ayni1 sey geliyor. Iyi seyler bana kismet olmaz.” Ikinci bakis agisi:
“Her seyde bir hayir vardir. Muhtemelen bu ig benim i¢in hayirh
degildi ve gelecekte kargima daha gtizel i firsatlar ¢ikacak. Bu
ylzden bu isim olmadi.” Her olayda tipki bu olaydaki gibi farkli
bakis acilari olusur.

Sekil ve zemin bakimindan ele alirsak: Karsilagtigimiz olayla-
rin olumsuz yonlerine odaklandigimizda olumlu yonler zemine
cekilir ve goriis acimizin disinda kalir. Sekle dontisen olumsuz di-
stinceler baskin hile gelerek bizde olumsuz duygular uyandirir.

Olumsuz duygular hayatimizi ve yasam kosullarimizi etkiledikge
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giderek kotimser duygulara kapiliriz. En kiigtik sikintilar bile go-
zimuzde biytr, asilmaz bir dag gibi gelir.

Dolayisiyla, yasadigimiz kot olaylarin olumlu yonlerini de
gorebilmeliyiz. Ayni olay fakat iki farkli bakis acisi. Bakiglarin bi-
rinde gekilde olan, digerinde zemindedir. iki farkli yon ayni anda
sekil olamadigina gore, siz algilarinizi olumlu yne veya i¢inizdeki
olumlu duygulara yénlendirdiginiz andan itibaren olumsuz yon-
lerin hepsi zemine ¢ekilerek kaybolur. Lakin zeminin de sonradan
sekil olma ihtimalinin oldugunu unutmayalim. Bu yiizden insan
sirekli kendini kontrol ederek olumsuz disiincelerin, karamsar
duygularin zeminde kalmasi i¢in ¢aba gostermelidir.

Peygamberimiz (s.a.v.), Mekke’de cok fazla baskiya maruz ka-
lir. Diger yandan da Yesrib® halki onu kendi sehrine davet eder.
Peygamberimiz (s.a.v.) sehre girdiginde Yesriblilerden biri ona
yaklasarak soyle der: “Ey Peygamber, bu sehrin insanlar1 ¢ok iyi-
likseverdir. Buraya gelerek en dogru olani yaptin.” Peygamberimiz
(s.a.v.) ona sdyle cevap verir: “Dogru séyliyorsun.”

O sirada bagka bir adam Peygamberimize (s.a.v.) yaklagir ve
az Once sOylenenlerin tam tersini s6ylemeye baslar, “Ey Allah’in
elcisi, bu sehrin insanlar1 ¢cok kotidir. Sen bosu bosuna buraya
geldin. Keske buraya hi¢ gelmeseydin.” O zaman Peygamberimiz
(s.a.v.), “Dogru soyliiyorsun” diyerek ona da ayni cevabu verir.

Insanlar buna ¢ok gagirir. Peygamberimize (s.a.v.) neden iki-
sine de ayni cevabi verdigini sorarlar. O zaman Peygamberimiz
(s.a.v.) soyle der: “ikisi de diistindiiklerini, iclerinde olani yansit-
t1. Her biri kendi gordiginden yola gikarak konustu. Bu yiizden
ikisi de dogru soyluyor.”

Bu hadisede de goriildiigl tGzere insanlar sozleriyle, dile ge-

tirdikleri distinceleriyle aslinda kendi i¢ diinyalarini yansitirlar.

2 Yesrib: Medine’nin eski adi.
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Peygamberimize (s.a.v.) Yesrib halkini 6ven kisinin nazarinda ge-
kil olan obje o sehrin halkinin olumlu 6zellikleri ve sehirde yasa-
nan olumlu olaylardi. ikinci kiginin nazarinda ise bitiin bunlar
zemine aktarildigindan, sekilde sehir halkinin olumsuz yonleri
gortinmekteydi. Bu yiizden ikinci kisi her seye olumsuz agidan ba-
kiyordu.

Karsimizda iki yol ve bu iki yoldan birini se¢gmemiz gerekir:

Birinci se¢im, hadiselerin olumlu yénlerini gérerek hayatimizi,
cevremizi degistirmek ve sonugta da basar: ve gelisim kapilarini
agmaktir. Insan olumlu bakis agisina sahip oldugunda iginde de
olumlu duygular olusur. Olumlu duygularin etkisiyle irade sag-
lamlagir, insanda yorulmadan ¢aligma istegi dogar. Bu da ona ba-
sarinin kapilarini agar.

ikinci secim ise olumsuz duygulara odaklanarak hayatimizi
mahvetmemize, bize bahsedilen gelisme basamaklarini ve 6ni-
mize ¢ikan firsatlar kagirmamiza, basarisizliga ugramamaiza se-
bep olur. Akilli insanin se¢imi bellidir. Aragtirmalar, herhangi bir
olayin benimsenmesinin objektif bir stire¢ olmadigini kanitlamis-
tir. Yani biz bu secimleri kendi istegimizle, irademizle ve ihtiyag-
larimiza gore yapariz. Kisacasi beynimiz ve kalbimiz durup durur-
ken olumsuz disiince ve duygularla dolmaz. Bunlari benligimize

aktaran bizzat biziz.





