“BEN DEGISMEK iISTIYORUM; AMA KENIDiMi iIKNA EDEMIYORUM.”

Oldukca tanidik bir cimle. Hatta “tam bir klasik” olarak tanimlayabiliriz bu cumleyi. Eger bu
cumle size mantikl geliyorsa ve ¢ézmeye calistiginiz sorun ise sunu sdylemek isterim ki bu
bir paradokstur. Paradokslardan c¢ikabilmenin en etkili yolu icinde debelendigimiz seyin bir
paradoks oldugunu anlayabilmektir. Umarim asagidaki yazi bu konuda aydinlatici olur.
Seminere katilanlar ve katilamayanlar i¢in asagidaki alistirma yazisi Davranigsal Esneme’nin
bakis acisiyla ilgili genel bir fikir verebilir umarim.

Bu yazinin bir kismi daha 6nce SADE Yasam Kiiltiri Dergisi’nin Ocak-Subat 2019
(2019/01) Sayisinda yayinlamigtir.

Sevgiler. Selamlar.
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Degisim, ilk basta mantiksiz, sagma ya da ¢ocukg¢a gérinebilir. Buna hazir olmak gerekir;
cunkl belli bir mantikla icine hapsoldugumuz psikolojik ¢ikmazlardan yine ayni mantikla
cikmak pek de mumkln olmayabilir. Degisim pek ¢cok zaman ters kdse gelir. Tipki Einstein,
Lavoisier ya da Kopernik gibi. Lutfen arkaniza yaslanin ve asagidaki paragrafi sakince
okuyun. Sonra kendinize birka¢ dakika verin ve sonra tekrar okumaya kaldiginiz yerden
devam edin:

“Onimiizdeki sene, dedismek icin ‘kendiniz’e sézler vermeyin. Tutamazsiniz; c¢inkii
‘kendiniz” diye bir sey yok. Siz, ‘kendiniz” degilsiniz. Siz, yeterince gerceksiniz zaten.
icinizde sizinle birlikte yasamakta olan trilyonlarca bakteri olabilir; ama icinizde sizden baska
ve sizden daha gercek baska hickimse yok. “Kendiniz”, bir déndsglilik zamiri ve bir
yanilsama sadece.”

Gelin devam edelim. insan, s6zel bir canlidir; ancak sadece dilden olusmamaktadir. Genelde
psikolojik midahalelerde insanlar su sdzlerle yakinirlar:

“Ben degismek istiyorum; ama kendimi ikna edemiyorum.”

Pek ¢cok insan, degisim surecinde bu karsilastigi engeli ifade eder. Pek cok insan, karsilastigi
bu engelin sézel bir paradoks oldugunu ve bu cimlenin bizi bir mantiksizliga gétirdugina
fark etmez. Yazinin girisinde okumanizi istedigim paragraf pek ¢ok insana ilk goruste
mantiksiz gelirken, “kendimizi ikna edemememiz” ile ilgili sikayet cumlesi pek cok insana
mantikli gelebilir. Dolayisiyla yazinin en basindaki cumlelerimi sdyle 6zetlemek isterim:
Degisim icin yepyeni bir bakis acgisina, mantiga ve akla ihtiyacimiz var. Degisim icin yeni bir
baslangi¢ noktasina ihtiyacimiz var.

GUNES, COP ADAM ve GOLGESI

Yaziyi bir aligtirmaya donusturelim. Biz; degisimi irdelerken, birakalim bu yazi ve bu sayfa da
degismeye baslasin. Yani bu sayfa da sizin onu okumaya basladiginiz halinde kalmasin. Bu



ahstirma igin bir kaleme ihtiyaciniz olacak. Sayfada sizin icin bos birakilan yeri ¢izim icin
kullanacaksiniz.

Simdi kalemi elinize alin.

Muhtemelen kalemi her zaman kullandiginiz elinize aldiniz. Lutfen bu alistirmadaki gizimler
icin genelde kullanmadiginiz elinizi kullanin. Ornegin ben bir solak olarak bu alistirmada sag
elimle ¢izim yapacagim.

Kalemi her zaman kullanmadiginiz elinizle tutmak dahi farkli, tuhaf ya da garip geldi mi?
Olabilir. Bu tuhaflik ¢cok normal. Basta da demistim: “Degisim olduk¢a sagma ve ¢ocukcga
gelebilir.” Bu tuhafliga gonlintzi agin. Hemen kalemi her zaman kullandiginiz elinize almaya
calismayin. Hatta yaziyi okumaya devam ederken kalemi farkinda olmadan her zaman
kullandiginiz elinize almis bile olabilirsiniz. Bu, otomatik pilot. Otomatik Pilot’a “merhaba”
deyin ve kalemi yine hi¢ kullanmadiginiz elinize geri alin. Kalemi aligik olmadiginiz elinizle
tutmak, “kendiniz’e tuhaf gelebilir. Niye biliyor musunuz? “Kendimiz” olarak tanimlanan sey,
bizim buglne kadarki aligkanliklarimizin, davranig desenlerimizin ve 6grenme tarihgcemizin
hepsini tanimlayan bir addir. “Kendim”, benim bugline kadarki aligkanliklarim ve davranig
tarihcemdir. Ornegin benim olmadigim bir ortamda gelisen bir durum ile ilgili bir arkadagim
soyle bir sey diyebilir: “Ali, burada olsa yapardi?” Bu tahmini yapan kisi, beni ne
kadar uzun zamandir taniyorsa tahmininde o kadar isabetli olacaktir. Bu kigi uzunca bir sure
benim davraniglarimi ve aligkanhklarimi gézleyebildigi icin benden beklenen davraniglari da
biliyor olacaktir. Dolayisiyla “kendim”, gecmisimle tutarl olarak benden beklenen davraniglari
ortaya ¢ikarma egiliminde olacaktir. Bir saniye. Ancak ben degismek istiyorum, dyle degil mi?
Muhtemelen yapmayi! planladigim seyler ve kurmak istedigim yeni hayat, 6grenme
tarihcemden farkli olacak. Yeni bir hayat, yeni davraniglarla gelecek. Ben degismek
istiyorum. Demek ki benden beklenenlerden farkli davranacagim. Dolayisiyla ilk énce
“kendim” denen yanilsamadan ¢ikmam ve ondan daha bulylk oldugumu gérmem gerek.

Alistirmamiza geri dénelim. Cizime baglayalim. Bir saniye. Kalemi her zaman tuttugunuz
elinize almamigsiniz degil mi? Kalemin daha az kullandiginiz elinizde oldugundan emin olun.
Simdi sayfadaki bosluga yatay bir ¢izgi ¢izin. Bu ¢izgi, ¢cép adamin Uzerinde yurlyecegi
zemin olsun. Boslugun sag tarafina Glnes cizin. Simdi Glnes’e dogru ylruyen bir ¢ép adam
¢izin. Son olarak da ¢6p adamin arkasinda diger yéne dogru dusen golgesini cizin lutfen.
Daha 6nce c¢izim yapma gibi bir aligkanliginiz yoksa yukarida belirttigim gibi tuhaf gelse de
cizmeye devam edin. Cizimleriniz kargacik burgacik mi oldu? Onemli degil. Zaten bu resmi
bir resim galerisine yollamayacagiz. Rahat olun. Elbette ¢iziminiz kargacik burgacik olacak.
Nasil olmasini bekliyordunuz ki? Elbette ciziminiz sanki bes yasindaki bir cocugun ¢izimi gibi
gérinecek. Unutmayin degisim, cocukca gelecek. Bu cok dogal. Su anda hi¢ alisik
olmadiginiz bir sey yapiyorsunuz: Kullanmadiginiz elinizle ¢izim yapiyorsunuz. Siz, bir
acemisiniz. Degismek icin hangi davranigi yapiyorsaniz yapin, bu boyle olacak. Yeni
davraniglari yaparken, ¢ok da iyi yapamadiginizi fark edeceksiniz. Sinirhliklarinizi ve
acemiliginizi fark edeceksiniz. inanin bu ilk basta hi¢ de “iyi hissettirmeyecek”. Eger “iyi
hissetmek” istiyorsaniz ya da en azindan “k6td hissetmek” istemiyorsaniz, eski
ahgkanlhklariniza geri dénebilirsiniz. Cunkd degisim, bazen pek de “iyi” hissettirmez.

Ancak unutmayin, en iyi ustalar hep acemilerden cikar. Ancak acemilige ve onun
yarattigi yetersizlik hislerine gonliinii acanlar ustaliga ve onun doyumuna ulasabilirler.

Devam edelim. Bu cizdigimiz tuhaf resim Uzerinden asirlar éncesinde Mevlana Celaleddin
Rumi’nin

Divan-1 Kebir’deki bir benzetmesini anlamaya calisalim. Bu benzetme, gunimuizin
kelimeleriyle sunu anlatir: Bir insan, Glneg’in aydinlattigi yolda Gtines’e dogru yol alirken, bu



yolcunun gélgesi onun arkasinda kalir. Sanki gélge, diger yénde gitmek istiyor gibidir. Bu
yolcu, gblgesi ile yasadigi bu celigkiyi gidermek igcin onu kendisine énder edinebilir. Yani
gblgesi 6nde ve kendisi arkada kardes kardes ylirtiyebilirler. Ancak unutmamak gerekir Ki
béylesi bir durumda bu yolcu, sirtini Glines’e dénmdis ve tam tersi yénde gidiyor demektir.

Simdi resmimize geri doénelim. “Kendimiz”, bizim gec¢misten gelen tarihgemiz olan
gb6lgemizden baska bir sey degildir. “Kendim”, “ben”im gblgemdir sadece. “Kendim”, ben
degilim. Ben, gercegim. “Kendim” ise benim gblgem. Peki gélgemizi insan yerine koyup onu
ikna etmek ne derecede bir fayda saglar bize?

Bana “Ben degismek istiyorum; ama kendimi ikna edemiyorum” diyen danisanlarima sunu
teklif ederim:

AB: - Oyleyse sizinle bir isimiz kalmad. Ikimiz ayni fikirdeyiz. Siz ¢ikabilirsiniz. Ben seansa
‘kendiniz’ ile devam etmek istiyorum. Clnku siz degismek istiyorsunuz. Ama kendinizi ikna
edemiyorsunuz. Bir saniye ya hu... Benim kafam karistl. Siz degismek istemiyor musunuz?
Kendinizi degismemeye mi ikna etmeye calisiyorsunuz?

Danigsan (D): - Yok ben degismek istiyorum.

AB: Tamam o zaman kendinizi neye ikna etmeye calisiyorsunuz?

D: [Cogunlukla teredd(it eder bir sekilde séylerler.] Degismeye.

AB: Tamam. Ben de onu soruyorum. Siz degismek istemiyor musunuz?

Genelde insanlar, belli bir yerden sonra gulmeye basliyorlar. Clinkid bu ctimle tamamen
anlamsiz bir paradoks. Bu paradoksu asmanin tek yolu, ‘kendimiz” denen seyin nasil bir
gdlge oldugunu ve gergek olanin sadece ve sadece “ben” oldugumu gérebilmemdir.

Golge, benim her hareketimi takip ediyor. Gézle géremiyorum belki; ancak ben ondan daha
hizliyim. Beni bir canli yapan sey ise su: Ben, bir sonraki adimin ihtimaliyim. Bir sonraki
adimda ne yapacagimi tahmin edebilirler; ancak higbir zaman bilemezler. Cinkd ben, bir
insanim ve gélge degilim.

Dolayisiyla, bir marketin énidinde bir adami gérdigundzd distndn. Adam, markete giremiyor;
clnkd gélgesi diger tarafa disidyor. Adamcagiz, markete gitmek istiyor; ama gédlgesini ikna
edemiyor. Bu adama ne énerirdiniz? Simdi yaziyi okumaya devam etmeden énce yazinin
basinda okumanizi istedigim paragrafi okuyun litfen. Sonra devam edin.

Davranigsal Esneme’nin (DE) ne diyecegini tahmin etmek bu noktadan sonra zor degil.

‘Beyefendi, su anda konusmakta oldugunuz sey bir gblge. Siz, o “gblge” degilsiniz. O
“gblge”, bir insan ve hatta bir canli bile degil. Markete gitmek istiyorsaniz, bu faydasiz sohbeti
birakin ve markete dogru ydirtydn lIitfen. Golgeler béyledir, giin icerisinde bazen énlintize,
bazen arkaniza dlsgerler. Hatta bazen bu gdlgeler, tamamen kaybolurlar. Ancak onlar
kayboldular diye siz de kaybolmuyorsunuzdur umarim. Bu gdlge oyunlari, Gines ile
etkilesiminiz nedeniyle ortaya cikan olgusal gézlemlerdir. Benim ¢ok vaktim yok. Bunlari
sonra bir fizikgiyle konusursunuz. Eger gitmek istediginiz yénde, gblgeniz arkaniza dliserse
siz yine de ydrimeye devam edin. Birakin o gélge takip etsin sizi. Gélgeyi de ikna etmeye
calismayin.”



Bu yazdiklarim ilk gériintiste sagma gériinebilir; ama kime gére? Kimin mantigina gére? “lyi
Hissetme Toplumu’na gére mi? Ama onlar ve onlarin haz ve tiketim dlinyasi da bu noktadan
oldukgca sagcma goértintiyor. Zaten bu yazida okuduklarinizi herkese hemen anlatirsaniz
toplum size her zaman dedigi seyi séyler: “KENDINE GEL.” Ancak Davranissal Esneme
diyor Ki:

“Yeter. Siz yeterince kendinize gelmediniz mi? Kalkin. Yirdyun.
Sectiginiz gibi yasayin. Biraz da KENDINIZ SIZE GELSIN.”

Degisim ters kdse gelecek. Siz, hemen simdi ve burada degismeye baslayabilirsiniz; ancak
‘kendiniz”’in degismesi zaman alacak. Siz, degiseceksiniz. Kendiniz daha sonra degisecek.
Siz, degismek igin hala kendinize sézler vermeye ve onunla konusmaya devam edersiniz,
Davranigsal Esneme kulaginiza egilip diyecek Ki:

“Unutma o bir gélge. Sen, ondan daha bdytkstin. Ayrica ne var biliyor musun? Davranigsal
Esneme (DE), Tirkiye'nin ilk acik kaynak psikolojik yaklasimi. DE ile ilgili pek ¢ok bilgi ve
videoya asagidaki kaynaklardan ulasabilirsin. Ayrica, Dr. Ali Bayramoglu'’nun DE ile ilgili
anlattiklarinin neredeyse hepsine ve DE’nin alistirmalarinin neredeyse hepsine kitabindan
ulagabilirsin. A¢ik kaynak bilgi demek, bu demek. Yani degisim icin Dr. Ali Bayramoglu’na da
ihtiyacin yok. DE’nin tim kapilari senin icin acgik artik. Sana ve sevdiklerine yasam dolu bir
sene dilerim.”

Davranigsal Esneme ile ilgili bilgi kaynaklari:
Instagram: @aynagonul

Facebook: @dralibayramoglu

ODTU Blog: blog.metu.edu.tr/bali



